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,,Przestrzen” narodzita sie dziesie¢ lat temu
z pasji i1 radosci grupki przyjaciot. Pasja, a
mowiac gornolotnie, indywidualna droga
samorealizacji kazdego z nas doprowadzita
do spotkania w miejscu, ktore dalo pocza-
tek naszemu nieregularnikowi. Pomyst wy-
szedl od prof. L. Kulmatyckiego (dla nas
Leszka), a wizje stworzenia pierwszego w
Polsce niekomercyjnego pisma poswigco-
nego medytacji, relaksacjii jodze podzielata
R. M. Niemierowska (dla nas Renata), ktora
zarazila idea stworzenia takiego pisma M.
Fostowicza-Zahorskiego (dla nas Michata).
Wspolnie z Leszkiem opracowaliSmy pod-
stawowe zatozenia:zachowanie réwnowagi
migdzy tekstami filozoficzno-teoretycznymi,
psychologicznymi, antropologicznymi, etc.,
a tymi, ktoére dotyczakonkretnej praktyki.
Wspolnie z Michatem wymyslilismy tytut,
a Michalina Cieslikowska-Kulmatycka (dla
nas Nuna) zajela si¢ grafika i1 artystyczna
strong pisma.

Dlaczego ,,Przestrzen”?Moze dlatego, ze je-
steSmy istotami czasoprzestrzennymi, prze-

przestrzen

(zamiast wstepu)

strzenie ciala i umystu, wyobrazni i zmystow,
ducha i proces6w energetyczno-biofizycz-
nych przenikaja si¢ w nas i sg integralna pod-
stawa naszego istnienia. Nasza ,,przestrzen
zewngetrzna” 1 ,,przestrzen wewngtrzna” nie
sa oddzielonymi od siebie rzeczywisto$cia-
mi. ,,Przestrzen” od poczatku towarzyszyta
pionierskiej pracy Leszka nad stworzeniem
pierwszych w Polsce studiow poswigco-
nych technikom relaksacji i jodze. Podobnie
jak Stowarzyszenie Treneréw i Praktykow
Relaksacji ,,Przestrzen”, ktore zainicjowa-
fam i bylam jego pierwsza prezeska. Bylo
to 1 wciaz jest nasze wspolne poszukiwa-
nie Szkoly, ktorej zadaniem jest dzieli¢ sig,
wzajemnie inspirowac, poszukiwacé i wspie-
ra¢. Czym dzisiaj, po dziesigciu latach, jest
»Przestrzen”? Ocen sam, czytelniku.Dzigku-
j¢ serdecznie wszystkim dawnym i obecnym
wspotautorom za ich teksty, ich pasjei rados¢
poszukiwania najlepszych praktyk samorea-
lizacji.

Renata Maria Niemierowska, marzec 2018

-.'_‘- = § .

1 .
Praktyki w Przestrzeni Gradowka
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autopsychoterapia

Zyjemy w czasach, ktore poszukuja szybkich
i skutecznych rozwiazan rowniez w odniesie-
niu do zmagania si¢ z wlasnymi problemami.
Co$, co wymaga czasu i po§wigcenia, prze-
grywa z dorazna przyjemnoscia i natychmia-
stowym efektem. Co$, co jest pozaracjonalne
i niejasne, spychane jest na margines. Intelek-
tualne wyzwania i inspiracje wynikajace ze
stawiania osobistych pytan o sens bytu sa za-
stapione pseudoproblemami bohateréw mass
mediow. Seriale skierowane do szerokie;j,
usrednionej w gustach i wrazliwosci wirtual-
nej widowni zastgpuja wyobraznig, fantazje,
wizje i symbolikg. Dotyczy to, niestety, row-
niez technik relaksacyjnych, jogi czy medy-
tacji. Starozytne sposoby poznawania siebie
oferujace proces obliczony na lata sg zamie-
niane w komercyjne pakiety o szybkich re-
zultatach. Poglebiona §wiadomos$¢ ciata jest
wypierana przez zewngtrzne formy fitness.

Joga, trening autogenny czy medytacja sa
jednak autopsychoterapia; to jeden w waz-
niejszych obecnie nurtéw poszukiwan na
Zachodzie. Z mojej praktyki jogi wilasnej,
pracy jako nauczyciela jogi oraz jako tera-
peuty wynika dos$¢ jasny podziat uczniow
przychodzacych do klas jogi. Mozna ich, ze
wzgledu na gltowne powody podejmowania
autopsychoterapii, podzieli¢ na cztery grupy.
Pierwsza laczy si¢ z jakim$§ wydarzeniem,
ktore zmusza do zweryfikowania dotychcza-
sowego zycia. Druga dotyczy ludzi, ktorzy z
r6znych powodow pogubili si¢ w swoich ro-
lach zyciowych i fazach rozwojowych. Trze-
cia grupa to ludzie szukajacy nowych relacji
z innymi podobnymi sobie na gruncie jogi.

(zamiast wstepu)

Natomiast czwarta odnosi si¢ do 0s6b poszu-
kujacych siebie w filozoficznym i egzysten-
cjalnym wymiarze. Jak rozwijal sig zen w
Polsce?, czego szukali uczestnicy festiwalu
Podlasie SlowFest?, czego studenci Psycho-
somatycznych Praktyk Jogi trzeciej edycji, a
czego tworcy ,,Przestrzeni”?

Zapraszam do lektury tego szczegoélnego
numeru: w tym roku mija 10 lat od uka-
zania si¢ zerowego wydania i powstania
Stowarzyszenia Trenerow 1 Praktykéw
Relaksacji ,,Przestrzen”. W zerowym nume-
rze wspotzatozycielka pisma, Renata Nie-
mierowska tak konczyla 6wczesny wstep:
»Pierwszy numer ,,Przestrzeni” jest propo-
zycja pisma poswigconego praktyce i teorii
relaksacji, a takze zaproszeniem do dialogu
1 wspolpracy wszystkich oséb zajmujacych
si¢ praktykami relaksacyjnymi, w ich wiel-
kim bogactwie i wielu wymiarach - psycho-
logicznym, filozoficznym, artystycznym,
badawczym, praktycznym, indywidualnym
1 grupowym, terapeutycznym i samorealiza-
cyjnym. Czyniac uklon w strong praktyki, w
numerze ,,0” przedstawiliSmy wybor frag-
mentéw najciekawszych prac dyplomowych
absolwentoéw pierwszego w Polsce rocznika
Podyplomowych Studiow Technik Relaksa-
cyjnych. Mamy nadziej¢, ze zawarte w nich
propozycje zainspiruja Czytelnikow do wias-
nych poszukiwan, a takze do dlugofalowe;j
wspolpracy z ,,Przestrzenia”.

Po dziesigciu latach nadal utrzymujemy te
nadzieje.

Lestaw Kulmatycki, Wroctaw, 4 marca 2018
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Jan Sar

Historia
pPIETWSZE]
buddyjskiej grupy
medytacyjnej

w Polsce

Mingelo juz prawie 50 lat od czasu, gdy gru-
pa oséb zwiazanych z pracownig artystow
malarzy, Urszuli Broll i Andrzeja Urbano-
wicza, przy ul. Piastowskiej 1 w Katowi-
cach, na drodze swych artystycznych i du-
chowych poszukiwan zaczela praktykowaé
medytacje.

Bezposrednia inspiracja byly ,,Trzy Filary
Zen” zredagowane przez Philipa Kapleau.
Ksiazka ta dotarta do pracowni w 1967
roku,przyniost ja Henryk Waniek, ajej prze-
tlhumaczone fragmenty krazyly wérod przyja-
ciot. W potowie lat 70. XX wieku wytonita
sig grupa 0soOb praktykujacych medytacje zen
i utozsamiajacych si¢ z buddyzmem.

",
AP =

i 2 3 e,
Podczas zazen w katowickim domu Andrzeja Urbanowicza w 1975 r. (najbardziej w glebi po prawej)
i Urszuli Broll (pierwsza od lewej)
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Wspotczesny krajobraz zycia duchowego w
Polsce jest bogaty w swej roznorodnosci. Wy-
starczy wpisac¢ hasto w Google, aby uzyska¢
informacje na nurtujacy nas temat, adresy
miejsc spotkan, kurséw. Na przetomie lat 60.
i 70. dla osob niezainteresowanych zyciem
kosciota katolickiego krajobraz przypominat
pustynig, na ktorej znajdowaly si¢ nieliczne
oazy, niewidniejace na zadnych oficjalnych
mapach. Jedna z nich byla pracownia przy
Piastowskiej. Od czasu podjecia pierwszych
prob medytacji do zorganizowania pierw-
szego kilkudniowego grupowegozazen upty-
ne¢lo pig¢ lat. W grudniu 1971 r. rozpoczely
si¢ wspolne cotygodniowe spotkania medy-
tacyjne. Pierwszym nieformalnym liderem
grupybyt Henryk Waniek.W 1973 r. Andrzej
Urbanowicz skonczyt kilkuletni okres ekspe-
rymentow z LSD. Przezyt do§wiadczenie, po
ktorym, jak powiedzial, wszystko poza bud-
dyzmem stracito dla niego sens.

Roshi Philip Kapleau na Kamienczyku (w centrum) w 1979 roku. Na zdjgciu opiekun Kota Zen w latach 1978-
1991 - Janusz Korbel (po lewej stronie) oraz autor opracowania Jan Sar (tuz za Roshim po prawe;j).

W 1974 r. na Kamieficzyku w Gorach Swigto-
krzyskich Andrzej Urbanowicz zorganizowat
pigciodniowe grupowe zazen wzorowane na
sessin (intensywnym okresie medytacji prak-
tykowanym w klasztorach zen). Byt to punkt
przelomowy w zyciu pracowni, kierunek zo-
stat obrany. Pracownia zaczgla rowniez spet-
nia¢ funkcje sali medytacyjnej. Rok p6zniej,
w sierpniu 1975 r. na zaproszenie Urszuli i
Andrzeja, przyjechal nauczyciel zen Philip
Kapleau. Grupa medytujacych stawala si¢
coraz wigksza.

Ponizej przedstawiam kalendarium najwaz-
niejszych wydarzen pierwszej grupy medyta-
cyjnej w Polsce, do momentu oficjalnej reje-
stracji w urzedzie; na podstawie:

- ,Droga Zen”, nr 4, 1974 r. 2518 r. Redakcja
Urszula i Andrzej Urbanowicz.

- ,Droga Zen”, nr 4, 1985 r. Redakcja Janusz
Korbel.
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- ,,Oneiron, Ezoteryczny krag artystow z Ka-
towic”, Katowice - Ratingen 2006 r.
,,Dotkniecia. Slady.” Andrzej Urbanowicz.

- konsultacja: Andrzej Urbanowicz, Anna
Jedynak, Ekyo (Urszula Sapeta),Grzegorz
Szewczyk, Hieronim Lis, Jacek Dobrowol-
ski, Jarostaw Markiewicz, Kanzen (Jeremi
Szczesny Maslankowski), Krzysztof Lewan-
dowski, Leopold Lisicki, Malgosia i Jacek
Ostaszewscy, Maria Mazur, Nyogen (Wtodek
Nowak), Ryszard Ratajczak, Tomasz Hotuj,
Urszula Broll-Urbanowicz, Zbigniew Mitlun-
ski.

1970 - 1973 Pierwsze, podejmowane w Ka-
towicach proby wspoélnej praktyki zazen,
w oparciu o lekture ,, Trzech Filar6w Zen”.
Udzial w nich biora migdzy innymi: Urszu-
la i Andrzej Urbanowicz, Henryk Waniek,
Teresa 1 Janusz Korbelowie, Ireneusz Kulik,
Brygida Wrdbel, Grazyna i MarekLeszczyn-
scy, Jerzy Illg, Stanistaw Kasprzyk, Andrze;
Pietrzynski.Powstaje pierwsze w Polsce zen-
do na Piastowskiej.Tadeusz Stawek thumaczy
,JKoto Smierci” Philipa Kapleau.

1973 W grudniu ukazuje sigpierwsze, jesz-
cze niepelne, polskie wydanie ,, Trzech Fila-
rowZen”. W przedmowie Andrzej Urbano-
wicz wspomina, ze prace nad przekladem
rozpoczely sig pigé lat wezesniej. Uczestni-
czyli w nich: Henryk Waniek, Urszula Broll-
Urbanowicz, Andrzej Janusz Korbel i Grazy-
na Leszczynska.Powstaje zendo we Wrocta-
wiu w domu Wtodka Nowaka (Nyogen).

1974 W lutym ukazuje si¢ inauguracyjny
numer pierwszego w PRL-u periodykubud-
dyjskiego. Pierwsze cztery zeszyty byly zaty-
tutowane ,,Droga”, a nastgpne ,,Droga Zen”.
Zerwano z anonimowoscia, powszechna w
nielegalnej dzialalno$ci wydawniczej owego
czasu. Na pierwszej stroniezamieszczany byt
spis tresci z krotkim omoéwieniem i nazwi-
skamittumaczy. Jako wydawcy pierwszych
numeréw figuruja Urszula i Andrzej,z adre-
sem Piastowska 1.

1-5 VIII 1974 Kamienczyk - jedenasto-
osobowa grupa rozpoczgta pigciodniowe-

siedzenie wzorowane naregutach sessin
praktykowanych w japonskich §wiatyniach
zen: Elzbieta Btaszkowska (Promyk), Urszu-
la Broll-Urbanowicz, Marek Has, Jerzy Illg,
Stanistaw Kasprzyk,Maria Mazur, Jarostaw
Markiewicz, Wtodzimierz Nowak (Nyo-
gen), Jan Sar, Andrzej Urbanowicz. Juz po
zakonczeniu siedzenia pojawili si¢:Krzysztof
Lewandowski, Bolestaw Rok, Pawel Zuzak,
Michat Lauk.

Zawiazuje si¢ grupa, ktora pozniej przeksztat-
ca si¢ w Koto Zen.

Jesienig powstaje zendo w Warszawie przy
ul. Oboznej u Elzbiety Btaszkowskiej (Pro-
myka) i Jarka Markiewicza.Uczennica Phili-
pa Kapleau, Dagmar von Biel (p6zniej Apel)
odwiedza Urszule i Andrzeja na Piastowskie;j.
Przywozi kiosakui dwie poduszki do zazen.
Urszula Sapeta (Ekyo) skopiowata jednag z
poduszek i uszyta pierwsze poduszki do za-
zen. Pozniej szyta rowniez szaty.

1975 W czerwcu przyjezdza uczennica Ka-
pleau, Ina von Renteln i bierze udziat w gru-
powym zazen na Kamienczyku.18 sierpnia
przyjezdza mnich Zen Sokei Shaya (Casey
Frank). 22 sierpnia do Warszawy przybywa
Rosi Philip Kapleau. 25 sierpnia Rosi prowa-
dzi warsztat na Piastowskiej w Katowicach,
na ktory przyjezdza ponad sto osob z calej
Polski. Poczatkowo tlumaczyt Andrzej Kra-
jewski, a potem Jacek Dobrowolski.

26 sierpnia dwadziescia kilka osob zostaje
uczniami Philipa Kapleau, a nastepnie odby-
wa si¢ ceremonia przyjgcia wskazan dziukai.
Od 28 sierpnia do 1 wrzesnia Philip Kapleau
prowadzi pierwsze czterodniowe sessin. Asy-
stuje mu jako nauczyciel Sensei Toni Packer,
a jako monitorzy Sokei Shakya i Wally Mu-
szynski.

W sessin udziat bierze 20 osob: Elzbieta
Blaszkowska (Promyk), Urszula Broll-Ur-
banowicz, Wtadystaw Czapnik, Jacek Do-
browolski, Izabella Dorabialska, Aleksander
Gordon, Tomasz Hotyj, Janusz Korbel, Te-
resa Korbel, Ireneusz Kulik, Jacek Kwasnik,

8 PRZESTRZEN 10/2018



Jarostaw Markiewicz, Maria Mazur, Wlo-
dzimierz Nowak (Nyogen), Jacek Ostaszew-
ski, Matgosia Ostaszewska, Urszula Sapeta
(Ekyo), Jan Sar, Stefan Sencerz, Andrzej Ur-
banowicz.

W okresie poprzedzajacym sessin (w latach
1974-75) odbylo si¢ w Katowicach okoto
10 trzydniowych grupowych zazen, pola-
czonych zazwyczaj z warsztatami wprowa-
dzajacymi w praktyke.We wrzes$niu na Pia-
stowskiej odbywa si¢ zebranie zatozycielskie
Kota Zen - Wspdlnoty Buddyjskiej. Po spot-
kaniu zatozycielskim jesienia 1975 r. ztozona
zostala petycja do wladz o rejestracjg, ale de-
cyzja byta negatywna.Powstaje zendo w Kra-
kowie u Matgosi i Jacka Ostaszewskich.

1976 Jesienia do Krakowa przyjezdza Lama
Ole Nydahl na zaproszenie Wladystawa i
Zuzanny Czapnik (czlonkéw Kota Zen). Na
Piastowskiej i na Kamienczyku odbywa sig

el [
i

okoto 10 grupowych zazen, w tym pierwsze-
tygodniowe, w okresie sessinrohatsu. Po-
wstaje zendo w lesniczéwce w Przesocinie k.
Szczecinau Wojtka Sperczynskiego.

1977 W sierpniu na Kamienczyku Sen-
sei Toni Packer prowadzi sessin, w ktorym
uczestniczy okoto 50 0séb. Asystuje jej Zen-
son Shakya. Na dziukai przybywa ponad 100
osob. Ukazuje si¢ pierwsze pelne wydanie
,,Irzech Filarow Zen” w tlumaczeniu Jacka
Dobrowolskiego.

1978 Przeniesienie warszawskiego zendo
z mieszkania Jarka Markiewicza przy ul.
Oboznej do mieszkania Joanny Borawskiej
przy ul. Noakowskiego. Prowadzacy Jacek
Dobrowolski, zastepca Jacek Kwasnik.Zendo
szczecinskie przenosi si¢ do mieszkania Basi
i Grzegorza Szewczykow. W kwietniu przy-
jezdza koreanski mistrz zen Soen Sa Nim na
zaproszenie Antoniego Szoski (cztonka Kota

Drugie spotkanie w 2009 r. w katowickim zendo (Piastowska 1), w czasie ktorego dominowata roz-

mowa wokot poczatkow buddyzmu w Polsce
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Zen). Odwiedza zenda w Warszawie, Krako-
wie 1 Katowicach.W maju na zebraniu Kota
Zen na Piastowskiej, Andrzej Urbanowicz
zostaje odsunigty od funkcji prowadzacego.
Pozostaje nadal w grupie, ale przenosi sig
do Warszawy. W grudniu wraz z Malgorza-
ta Piorkowska (Klara) odptywa do Ameryki.
Zendo na Piastowskiej funkcjonuje nadal
dzigki zyczliwosci Urszuli, az do powrotu
Andrzeja z Ameryki jesienig 1991 r. Pro-
wadzacym Kolo Zen zostaje Janusz Korbel.
Sessin z Sensei Toni Packer na Kamienczy-
ku. Asystuje jej Dagmar von Biel.

1979 Sessin z Philipem Kapleau na Kamien-
czyku. Oprécz ceremonii dziukai Rosi udzie-
la $lubow kilku parom. Z pomoca Janusza
Korbela i Jacka Dobrowolskiego nadaje tez
buddyjskie imiona starszym uczniom.

1980 Wilodzimierz Nowak (Nyogen) pod-
czas pobytu w Rochester Zen Center zostaje
wy$§wigcony na mnicha zen i otrzymuje imig
Dharmian Siakja.Tygodniowe sessin z Phi-

Spotkanie po latach o. Jana Berezy i Leszka Kulmatyckiego
Piastowska 1, czerwiec 2009

lipem Kapleau na Kamienczyku w sierpniu.
Asystuja mu monitorzy Bob Schrei i Wally
(Walter) Muszynski. Powtorzenie ceremonii
wyswigcenia Wiodka Nowaka (obecnie Nyo-
gena) na pierwszego polskiego buddyjskiego
mnicha zen. 15 grudnia decyzja Kierownika
Urzedu d/s Wyznan grupa zostaje wpisana
do rejestru Stowarzyszen i Zwiazkow Reli-
gijnych i1 wkroétce przyjmuje nazwe¢ Zwiazek
Buddystow Zen —Sangha w Polsce.

Po latach odbyty si¢ dwa spotkania, w 2008 i
2009 roku, 0sob uczestniczacych w zatozeniu
pierwszej wspolnoty medytacyjnej w Polsce.
Dla wigkszosci uczestnikow tych spotkan
medytacja pozostata waznym elementem w
ich zyciu. Natomiast jesli chodzi o $wiato-
poglad filozoficzno-religijny, nastapito duze
zréznicowanie. Kilka oso6b pozostato wier-
nych buddyzmowi zen, ale w r6znych szko-
tach: byty osoby praktykujace buddyzm tybe-
tanski; utozsamiajace si¢ z buddyzmem bez
przynaleznosci do okreslonej szkoty; prak-
tykujace medytacj¢ bez kontekstu religijne-
go; praktykujace medytacje chrzescijanska.
Pomimo tego zréznicowania, w wigkszosci
wypowiedzi i listow powtarzaly si¢ wyrazy
wdzigcznos$ci dla Andrzeja i Urszuli, jak row-
niez stwierdzenie, ze okres praktyki na Pia-
stowskiej i na Kamienczyku miat decydujacy
wplyw na dalsze zycie wypowiadajacych si¢
0sob.

Podczas drugiego spotkania odbyta sig¢ dysku-
sja panelowa na temat poczatkéw buddyzmu
zen w Polsce. Wypowiedzi przygotowali:

- Jarostaw Markiewicz, malarz i poeta, ,,Per-
cepcja Zen w Polsce w latach 70”.

- Bolestaw Rok, profesor, dyrektor Centrum
Biznesu i Innowacji Spotecznych Akademii
L. Kozminskiego, filozof, przedsigbiorca;
»Wolnos¢ w systemie zniewolenia. Rozmo-
wy o polskiej kontrkulturze”.

- Adam Sobota, kustosz dziatlu fotografii
Muzeum Narodowego we Wroctawiu, na-
uczyciel akademicki; ,,Prace przektadowe
dla podziemnego wydawnictwa na Piastow-
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skiej 17.

- Anna Jedynak, prof. w Instytucie Filozofii
Uniwersytetu Warszawskiego.

- Krzysztof Kosior, buddolog, profesor Uni-
wersytetu M. Curie-Sktodowskiej w Lubli-
nie; ”Zen a sprawa Polska”.

- 0. Jan Bereza OSB, benedyktyn, zatozy-
ciel Centrum Chrzescijanskiej Medytacji

w klasztorze benedyktynéw w Lubiniu, w
latach 1999-2002 przeor, a od 1998 cztonek
Komitetu Episkopatu Polski do Spraw Dia-
logu z Religiami Niechrze$cijanskimi

- Leszek Kulmatycki, prof. Katedry Huma-
nistycznych Podstaw Kultury Fizycznej
Akademii Wychowania Fizycznego we
Wroclawiu, nauczyciel jogi; ,,Od elitarnego
do popularnego wymiaru zen - rola kato-
wickiej sanghi na rzecz rozpowszechnienia
nauk Buddy”.

- Kanzen (Jarostaw Maslankowski), kaptan

Soto Zen, opat misjii buddyjskiej w Polsce,
Szczecin; ,,Wplyw Piastowskiej na rozwoj
Buddyzmu w Polsce”.

- Jan Sar, thumacz, wychowawca; ,,Historia
Kamienczyka”.

- Krzysztof Lewandowski, wydawca, ekono-
mista; ,,0Okno”.

- Janusz Korbel, dr inzynier, architekt dzia-
facz na rzecz glebokiej ekologii, dzienni-
karz, fotograf ; przystat nagranie swej wypo-
wiedzi, ,,Nauczyciele buddyjscy w Polsce w
latach siedemdziesiatych”.

- Antoni Szoska, prof. happeningu, Aka-
demia Sztuk Pigknych w Krakowie; przy-
stat swoj tekst, ,,Historia narodzin sanghi
buddyjskiej koreanskiego Mistrza Zenu
SeungSahna w Polsce”.

- Zbyszek Mitunski, filozof, nauczyciel psy-
chologii procesuA.Mindella; ,,Doswiadcze-
nie zen z perspektywy lat”.

Wielka Plantacja — instalacja Alicji Patanowskiej podczas Podlasie SlowFest (fot. Aneta Augustyn)
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Fotograficzne Kalendarium Przestrzeni

Pierwsze spotkania warsztatowe w Gradéwku 2008 r.
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Maro Shimoda i Renata Niemierowska podczas warsztatow z kaligrafii 2009 r.
w sali relaksacyjnej Z-du Psychologii AWF Wroctaw

o S

Warsztaty relaksacyjne w Gradéwku 2008 r.
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Aneta Augustyn

Suprasl
pelen
Przestrzeni

Podlasie SlowFest to leniwy festiwal lacza-
cy sztuke, kulinaria i nature.

To takze prawdopodobnie najdiuzszy festi-
wal w Polsce, rozciagnigty od 1 lipca do 17
wrzesnia 2017 roku. Doskonale wpisuje si¢
on w nurt ,,slow”, ktéry nabral rozmachu za
sprawa Carlo Petriniego. Ten wloski krytyk
kulinarny w 1986 roku, w protescie prze-
ciwko popularnos$ci fast foodow zainicjowat

spoteczny ruch Slow Food, do ktorego przy-
faczylto si¢ juz 80 tys. 0sob na $wiecie. Cel:
promocja tradycyjnych sposobow produkcji
zywnosci, matych farm i lokalnych receptur,
celebrowanie positkow, ochrona biorozno-
rodnosci w Arce Smaku. Po Slow Food po-
jawit si¢ ruch Cittfslow , zrzeszajacy nieduze
miasta nastawione na zrownowazong turysty-
ke i1 spokojne zycie.

Do réwnowagi migdzy dziataniem a nie-
dziataniem, do lenistwa i delektowania sie
niespieszno$cia od kilku lat przekonuje
dziennikarz i pisarz Carl Honoré, autor m.in.
,Pochwaty powolnosci”. W obiegu pojawity
sie hasta slow travel, slow work, slow sex.
Jednym stowem - Slow Life zatacza coraz
szersze kregi.

Podlasie w pigulce

Suprasl do ruchu Cittfslow jeszcze nie nalezy,
ama ku temu wszelkie zadatki. Mate uzdrowi-
sko potozone w Puszczy Knyszynskiej wygla-
da jak spetniony sen z gatunku ,,slow”. Zycie

Pt e

- Monaster w Supraslu (fot. Aneta Augustyn
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Okolice Suprasla (fot. Ewelina Lewkowicz-Zmojda)

toczy si¢ tu wolno, jak rzeka Supra$l, ktora
meandruje miedzy domami i takami. Blisko$§¢
laséw, niewielki ruch samochodowy i brak
przemystu sprawiaja, ze powietrze jest na-
prawde czyste, zywiczne. Suprasl to Podlasie
w pigulce — prawostawie jest tu wciaz zywe,
a zachowane obiekty obrazuja wieloetniczna
histori¢ regionu, stworzona przez Polakow,
Biatorusinow, Litwindw, Rosjan, Ukraincow,
Zydéw, Romow, Tatarow.

Prawostawny monaster o $redniowiecznym
rodowodzie, kosciol katolicki, kos$cidt ewan-
gelicki, XVIII-wieczny Dom Ogrodnika, se-
cesyjny patac Buchholtzow nalezacy kiedys
do fabrykantow, XIX-wieczne domy tkaczy,
modernistyczny Dom Ludowy — liczba za-
bytkéw w tym zaledwie 4,5-tysiecznym mia-
steczku zaskakuje.

- Odkrytem Suprasl przed kilku laty, gdy spe-
dzatem tam z przyjaciotmi sylwestra. Blisko§¢
natury, spokoj, rozlegla przestrzen, wielokul-
turowo$¢ urzekly mnie do tego stopnia, ze
postanowitam tam powroci¢, z nowym festi-
walem - méwi Roman Gutek, ktory od blisko

40 lat zajmuje si¢ organizacja wydarzen kul-
turalnych. Tworca Warszawskiego Festiwalu
Filmowego i zatozyciel firmy dystrybucyjne;j
Gutek Film organizowal dotad festiwale fil-
mowe: Nowe Horyzonty i American Film
Festival. Podlasie SlowFest to pomyst zupet-
nie odmienny.

- Duze festiwale wyczerpuja swoja ideg i juz
nie rozwijaja sig tak, jak dawniej. Uczestniczy
nie chca tylko konsumowa¢ sztuki, ale chca
korzysta¢ z niej w sposob §wiadomy - uwaza
Roman Gutek. Swiadomie, czyli wolno, z na-
mystem, bez kurczowego trzymania sig planu,
bez biegania z projekcji na projekcje. Dlatego
festiwal przygotowany przez Stowarzyszenie
Nowe Horyzonty zostal rozciagnigty az na
dwa i p6t miesiaca. Imponowat rozmachem:
az 300 wydarzen, ale bez kumulacji, po trzy,
cztery dziennie.

Kuchnia, sztuka, natura

Co sprawiato, ze w Supraslu naprawde byto
slow? Czy wolne refleksyjne filmy, nauka
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tradycyjnego $piewu czy dajace do myslenia
spektakle teatru Wierszalin? Czy smakowane
bez pospiechu potrawy w Domu Ludowym?
Czy spacerowy sposob poruszania si¢ po
miasteczku oraz medytacyjne obserwowanie
otaczajacej przyrody? Czy moze nieSmiata
proba spowolnionego wgladu w siebie i od-
powiedzenie sobie na pytania o powdd zago-
nienia w zyciu w ogole?

Festiwal zostal oparty, w podobnych propor-
cjach, na trzech filarach: kulinaria, natura,
sztuka. Organizatorzy probowali tworczo
polaczy¢ naturg i tradycyjna kulturg regionu
z nowoczesna sztuka. Film, muzyka, teatr, li-
teratura, sztuki plastyczne - za kazda z tych
dziedzin byt odpowiedzialny kurator.

Goscie mieli szansg zobaczy¢ kilkadziesiat
seansow, takze filmy nieznane w Polsce,
sprowadzone specjalnie na festiwal, retro-
spektywy (np. Tarkowski) i porozmawiaé z
rezyserami.

- W filmach slow znajdujg to, co teraz w kinie
jest mi najblizsze: kontemplacyjny, powolny

Supra$l ptynaca przez Supra$l (fot. Ewelina Lewkowicz-Zmojda)

rytm, dlugie ujgcia, prawie zupelny brak
akcji, ciszg, monotonig, nutke melancholii i
niemal fizycznie odczuwalny uptyw czasu.
Nie atakuje mnie szalone tempo akcji, szybki
montaz, ani glo$ny dzwigk — mowi Roman
Gutek. - W prostocie i minimalizmie tych fil-
mow zawarte sa najglebsze prawdy o §wiecie
i zyciu. W przeciwienstwie do wigkszosci
wspotczesnych filméw, mowia one przemi-
janiu, samotnosci, $mierci, pierwotnych lg-
kach i atawizmach, przygladaja si¢ realnym
postaciom. To kino nie schlebia powszech-
nym gustom, ani nie jest wynikiem marketin-
gowych kalkulacji. Jego silq jest naturalnos¢,
prostota i kontemplacyjny charakter.

Czasem z sali kinowej przenosiliSmy sig
wprostdo sali wrestauracji,,Prowincja”, zeby
sprobowa¢ kolacji inspirowanych filmami.
Byto duzo muzyki, od $piewu cerkiewnego i
muzyki elektronicznej po koncert Josefa van
Wissema. Znakomity Teatr Wierszalin zagrat
kilka spektakli z ostatnich kilku lat. Jacek
Dehnel, Piotr Sommer, Jakub Kornhauser i
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Legenda méwi, ze Suprasl powstat w miejscu, do ktorego doprowadzit prawostawnych mnichow

drewniany krzyz, ktory puscili z nurtem rzeki (fot. Ewelina Lewkowicz-Zmojda)

inni autorzy proponowali wspdlne czytanie i
zabawg stlowem, a przyrodnicy zabierali nas
na nocne spacery po puszczy.

Od somayog po mindfulness

W tej mnogosci zaje¢ bylo tez miejsce na
warsztaty naszego Stowarzyszenia Trenerow
i Praktykow Relaksacji ,,Przestrzen”. Po raz
pierwszy wystapiliSmy w tak szerokiej repre-
zentacji. Trzynascie 0sob z naszej grupy pro-
wadzito zajgcia zgodni z festiwalowa idea:
¢wiczenie uwaznosci, poglebianie $wiado-
mosci ciala, medytacja. Zaproponowalismy
m.in. jogg, somayog, metode Feldenkraisa,
mindfulness, techniki oddechowe, warsztat
pracy z ciatem i gtosem.

Ewa Wozniak: - Lipiec w Supraslu to moje
lekcje jogi z grupa pelna dobrej energii i
przyroda Puszczy Knyszynskiej w petni roz-
kwitu. I to wlasnie z niej czerpatam najwig-
cej energii, podczas wypraw rowerowych.
Spokdj i cisza, jakiej nie majuz w moich

lasach wielkopolskich. Liczenie bocianow,
poziomki, piaszczyste trasy... Zapomnialam
juz, jak to jest w prawdziwym lesie. Fanta-
styczny koncert Karoliny Cichej to zaglada-
nie do réznorodnych kultur i jezykéw. Grupa
»Z lasu” pokazala bialy $piew tradycy;j-
nych piesni z Polesia, a zespot ,,Kormorany”
z muzyka alternatywna $wietnie wpisat si¢
w nadrzeczng przyrodg Suprasla i snujacych
si¢ mgiet. Muzyka, poranne kuranty z mona-
styru, wschody stonica pomigdzy jego wieza-
mi - staratam si¢ nie uroni¢ zadnej magiczne;j
chwili.

- Urokliwe, niespieszne miasteczko, uzdro-
wisko, ktorego terapeutyczne dziatanie od-
czu¢ mozna na kazdym kroku. Od miejsca
zakwaterowania (§liczny, bialy, drewniany
domek na Koscielnej), poprzez sycace zmy-
sty propozycje kulinarne w ,,Prowincji”, po
ludzi, zwlaszcza Romana Gutka, niezwykle
skromnego, cieptego i zyczliwego cztowie-
ka, ktory dobral fantastycznych organiza-
torow i wolontariuszy— opowiada Krystyna
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Boron-Krupinska, ktéra prowadzita min-
dfulness. - Uczestnicy moich warsztatow
,»Odpoczywaj uwaznie” byli tak ciekawi,
otwarci i wrazliwi, ze kazde spotkanie byto
wyjatkowe. W (po)wolnych chwilach kino,
mroczny ,,Bég Nizynski” w repertuarze te-
atru Wierszalin i uczta zmystow podczas
kolacji ,,Wziotowstapienie” inspirowane;j
spektaklem o tym tytule. I jeszcze koncert
Kwartetu Slaskiego z Piotrem Domagata i
strzgpienie jezyka w kombinacjach zapro-
ponowanych przez Jacka Dehnela. A do tego
opowiesci o tajemniczych, ale pomocnych
szeptuchach. Niby magia, ale taka codzien-
na. Po prostu supraska, podlaska — dodaje
Krystyna. Byta pod takim urokiem tej magii,
ze zmienita plany urlopowe, zeby powrocic
do Suprasla po miesiacu, z rodzina.
Magdalena Grocholska i Leszek Kulmatycki
prowadzili zajgcia ,,Mandala ciata i emocji
— praca z ciatem i ze Swiadomo$cia”, a Basia
Kucharska ¢wiczenia relaksacyjno-koncen-
trujace.

Basia brala udziat w festiwalowych war-
sztatach ,,Nowe Horyzonty Dekonsumpcji”.
- Chodzi o $wiadoma konsumpcjg, o kon-
sekwencje naszych codziennych wyborow,
zrownowazone korzystanie z zasobow natu-
ralnych. Podczas trzech dni poznawali$my
droge, jaka przechodzi produkt na kazdym
etapie przed sprzedaza klientowi, m.in. mani-
pulacje marketingowe — opowiada Basia.
Cala trojka zwiedzita Tykocin, a takze obej-
rzala ikony i prace Jerzego Nowosielskiego
w supraskim Muzeum Ikon. - Ciekawa eks-
pozycja, z cerkiewnym $piewem w tle, roz-
mieszczona w malych salach, z ktorych
najbardziej poruszajaca jest ta poswigcona
staroobrzedowcom. Te ikony sa wypetnione
najbardziej kunsztownymi detalami symbo-
liki prawostawnego chrzescijanstwa. Sala
ostatnia to ekspozycja uratowanych fre-

skow po wysadzeniu cerkwi przez hitlerow-
coOw w roku 1944. Z gruzow ocalaty jedynie
fragmenty — opowiadaja Magda i1 Leszek.
- Wieczorami chodzili$my na filmy festiwa-
lowe: ,,Paterson” Jarmuscha, ,,Koniec czasu.
Wszystko zaczyna sig teraz” Mettlera, a takze
,» Takich pies$ni sobie szukam” Jagny Knittel o
muzyce $piewakow ludowych ze wsi ukrain-
skich Perebrody i Stari Koni.

- Mieli$my trochg niesmak z niskiej frekwen-
cji na naszych zajeciach i czuliSmy, ze nie do
konca dalisSmy z siebie to, czym chcieliSmy
si¢ podzielic. W sumie jednak to byl dobry
slow czas dla naszej trojki. Puszcza na rowe-
rach, pigkna rzeka, zapach 1ak, klimat matego
miasta, ktore ma swoj genius loci — podsumo-
wuja Basia, Magda i Leszek.

- Zycie w Supraslu toczy sig¢ powoli, ale w
ciagu tygodnia wydarzylo si¢ tyle, ze mozna
to roztozy¢ na cate lato. Doskonate zajgcia
Ditte Berkeley stworzyty z grupy amatorow
gruzinski chor cerkiewny, ktory pod koniec
naszych spotkan brzmial niemal tak, jak mni-
si w tutejszym monastyrze.

Zatuje, ze dotartam dopiero na ostatni spek-
takl doskonatego teatru Wierszalin 1 widzia-
fam tylko dwa filmy: ,,Serce Psa” Laurie
Anderson, poruszajace pozegnanie artystki
z mezem Lou Reedem oraz ,,Patterson” Jima
Jarmuscha - opowiada Inga Schorowska,
ktéra prowadzila warsztaty somayog. Jej
prywatna lista zauroczen: kulinarna finezja
restauratorow z ,,Prowincji”, zielarnia serwu-
jaca napary i przetwory z lokalnych ziot, ro-
werowa wyprawa po puszezy i ukryte w niej
silvarium i arboterum.

Organizatorzy zapewniaja, ze przed nami ko-
lejna edycja Podlasie SlowFest, w wakacje
2018 roku, w nieco zmienionej formule.
Wigcej: www.podlasieslowfest.pl
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Aneta Augustyn

Podlasie SlowFest
Suprasli,

wrzesien 2017
dziennik

(fragmenty)

Kiedy poznym piatkowym popotudniem,
po wielu godzinach w pociagu i autobusie
wysiadtam w  Supraslu, poczulam, jak
znika napigcie, zabieganie i rozproszenie.
Czas zogniskowal si¢ do terazniejszosci,
a przestrzen zawegzita do niewielkiego
miasteczka. Mieszkam na  Koscielnej,
w domku z lat 30., z gankiem spowitym
winobluszczem. Dom jest na wzniesieniu,
brukowana kocimi tbami droga opada w
strong ko$ciota. Droga szeroka i rzadko
uczgszezana. Noca zapada luksusowa cisza,
w ktora wnikaja tylko dzwigki dzwonéw z
monasteru i Apel Jasnogorski z kosciota.
Supragl =zaczat si¢ w 1500 roku od
prawostawnych mnichow, ktorzy ulokowali tu
klasztor. Legenda mowi, ze doprowadzit ich
tu drewniany krzyz, ktory puscili z nurtem. Po
Unii Brzeskiej stat si¢ osrodkiem unitow. Od
XVII wieku dziatata tu unicka oficyna, gdzie
po raz pierwszy w Polsce wydano ,,Podroze
kapitana Guliwera” Jonathana Swifta.

To w klasztorze przechowywano wyjatkowy
Codex Suprasliensis - Kodeks Supraski,
Xl-wieczny rekopis w staro-cerkiewno-
stowianskim.

Klasztor nalezal do prawostawnych, do
unitow, do salezjan, do szkoty rolniczej,
by wreszcie powrdcic do prawostawia.
Bizantyjsko-gotycka cerkiew obronng =z
1503 roku, wysadzona przez hitlerowcow
odbudowano dopiero w latach 90. minionego

wieku.

Dzi§ to jeden z pigciu prawostawnych
klasztor6w meskich w Polsce. Braci jest
zaledwieo$miu.Podczaswieczernitrzechznich
$piewa, a jeden okadza nielicznych wiernych.
Jeden z zakonnikéw w przycerkiewnym
sklepiku sprzedaje dewocjonalia, miody i
ziota ojca Gabriela, niemal legendarnego
juz mnicha, ktéry wyprowadzit si¢ do skitu
(pustelni) w innej miejscowosci i tam zajmuje
si¢ ziotolecznictwem. Pustelnik z komorka i
strong internetowa.

Rozlegly, potozony na wzgoérzu nad rzeka
klasztor jest dominanta — miasteczko nisko
mu si¢ klania. Zreszta przez kilka stuleci
Suprasl byt tylko przymonasterska osada.

ok

,»Czlowiek sklonny do kontemplacji raczej
obserwuje swoje zycie niz nim kieruje.
Jest bardziej widzem niz aktorem.” Ten
cytat otwiera film Adama Sikory ,,Powrét
Giganta”. W opuszczonym pensjonacie
spotykaja si¢ kobieta i mgzczyzna; zbliza ich,
na krotko, poczucie samotnosci i wspdlne
miejsce. Poruszaja si¢ w dwoch czasach,
terazniejszym i przesztym. Kazde z nich jest
zbyt zanurzone w swojej przesztosci, za ktora
teskni, zeby to spotkanie mogto si¢ rozwinag.
»Gigant”, przed wiekiem luksusowe
sanatorium, w czasie wojny byl szpitalem
dla cigzko rannych zotnierzy, wlasciwie
umieralnia. Oni oboje tez wydaja si¢ umarli,
bezimienni, bez wlasciwosci. Niewiele robia,
niewiele mowia, porozumiewaja si¢ miedzy
stowami. Film bez ruchu i akcji, a jednak
nabrzmiaty od emocji. Obraz, ktéry wobec
codziennej paplaniny, pospiechu i nadmiaru
wszystkiego moglby by¢ ukojeniem, gdyby
nie przytltaczajacy smutek, jaki si¢ z niego
saczy. Smutek wpisany w mroczny krajobraz
Migdzygorza i drewnianego molocha, w
ktorym pono¢ nawet ekipa filmowa czuta
si¢ nieswojo, jak opowiada Adam Sikora po
projekcji.

ok

- Ikony widza i stysza - mowi przewodniczka
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w Muzeum Ikon.- Dlatego zastania si¢ je w
domach, zeby nie widziaty ludzkich kiotni.
Ikona jest czym$ wigcej niz obrazem, jest
posrednikiem migdzy tym, ktory patrzy, a
tym, ktory jest ogladany. Jest uduchowiona,
odrealniona. Dlatego proporcje, perspektywa
1 czas nie maja znaczenia. W muzeum wisza
glownie rosyjskie ikony z X VIII 1 XIX wieku,
zarekwirowane przez celnikow. Na jednej
z nich Jan Chrzciciel niesie swoja Scigta
glowg — jest jednocze$nie w terazniejszosci
i w przesztosci, kpi sobie z czasu. Twarze
sa najwazniejsze, o wielkich oczach i
pomniejszonych ustach. Dtonie blogostawia,
tula badz pokazuja kierunek. W ikonie nie ma
cieni: cala jest §wiatlem, boska $wiattoscia.
Swiatto emanuje tylko ze §wigtych, z ich
nimbow i szat. Ikona to wyjécie z ciemnosci
w $wiatto$¢. Ikona jest wierna - trzyma sig
raz ustalonych kanonow, a prawostawni sa
wierni ikonie. Kiedy Jerzy Nowosielski w
latach 60. malowat ikonostasy dla podlaskich
wsi, odmdéwiono mu. Bo za kolorowe, za
nowoczesne, zbyt dalekie od wzorcow.
Ikonopisarz przed pisaniem musi by¢ wolny

od ztosci 1 rozproszenia. lkona leczy dusze
i ciata — jak ikona Matki Bozej w Supraslu.
XVIII-wieczny obraz zaginat przed stu laty
przy ewakuacji monasteru do Rosji, podobnie
jak zeszyt, w ktorym mnisi zapisywali cuda
dokonane za jego wstawiennictwem. Dzi$
w cerkwi wisi jego kopia: Bogurodzica w
typie hodegetrii (przewodniczka) wskazuje
na Chrystusa, ktorego trzyma na reku.
Kopia, czy raczej powtorzenie obrazu wisi
w cerkwi, ktora ma XVI-wieczny, obronny
rodowod. W latach 40. zostala wysadzona
przez hitlerowcow, odbudowano ja dopiero w
latach 90. Podczas niedzielnej liturgii wierni
podchodza do obrazu, ktaniaja mu sig, catuja.
Brakuje ikonostasu i freskow, ktore kiedys
gesto pokrywaty $ciany. Ocalato zaledwie
trzy procent z nich; udato sig je przenies¢ do
muzeum. Mimo golych §cian wngtrze jest
wypelione: $wiattem $wiec, zlotem ikon,
emocjami wiernych, ktorzy kolysza sig,
nuca, klegkaja. To zanurzenie w zmystach:
obrazy, zapach kadzidla, $piew choru, dotyk
batiuszki, ktory kladzie dton na glowach
spowiadajacych si¢. Ksiadz wycina kawatki

(fot. Ewelina Lewkowicz-Zmojda)
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poswigconej prosfory, wrzuca do wina, podaje
wiernym. Mowi o $mierci duchowej, ktora
jest wieczna, gorsza od cielesnej. Liturgia
gesta od znaczen 1 emocji.

k3k

Odwotuje si¢ do niej Wierszalin: prawostawne
krzyze, poklony, symboliczne ulozenie
dloni, kadzidta, procesje tworza spektakl
»Wierszalin. Reportaz o koncu §wiata”
oparty na ksigzce antropologa Wtodzimierza
Pawluczuka. W latach 30. na Podlasiu
niepismienny chtop Eliasz Klimowicz
obwotat si¢ prorokiem. Zapowiedzial nowe
przyjscie Chrystusa i nowe centrum $§wiata
w osadzie Wierszalin. Zbiorowa psychoza
ogarngla ludzi, ktorzy zostawiali rodziny
i oddawali pieniadze, a niemal w kazdej
wsi obwolano Matke Boska. Aktorzy
kapitalnie oddaja tamta obtedna atmosferg
w przedstawieniu pelnym symboliki i ironii.
Mam poczucie, ze doskonale si¢ przy tym
bawia; to wrazenie towarzyszy mi przy innych
spektaklach, ktére miatam okazje zobaczy¢.

1 g

silvarium na Podlasiu (fot. Aneta

,,Iraktat o manekinach” inspirowany proza
Schulza zachwycit mnie brawurowa gra;
dowcipny 1 przejmujacy. W pracowni
krawieckiej pojawiaja si¢ i znikaja wielkie
wydarzenia XX wieku, wojny, demonstracje,
pogromy. Czas pedzi, ludzie doswiadczani sa
zmianami, pracownia staje si¢ kinem, fabryka,
placem. Rozpigtos¢ czasowa widaé takze
we ,,Wziotowstapieniu”. Piatka przyjaciot
to najpierw dzieci, ktore zbieraja grzyby;
potem nastolatki taficzace twista w rytmie
lat 60., karierowicze w PRL-u 1 w koncu
pensjonariusze w domu starcow. Splatajq si¢
tam rownolegle rzeczywistosci: wspotbycie
1 przemijanie przyjaciot (,,Nie Giermancow,
nie Rasjancéw, a ludnosci miejscowej”) oraz
przywotywany przez nich $§wiat szeptuch
i szeptunow. To slabszy spektakl, troche
przasny i przegadany, ale i tak te trzy wieczory
pod rzad z Wierszalinem to przezycie. Warto
bylo przyjechac¢ do Suprasla chocby tylko dla
tego teatralnego triduum.

gus
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Motyw szeptuch powraca na festiwalowych
wyktadach Matgorzaty Charyton,
antropolozki, ktéra poznaje to $rodowisko
od dekady. Opowiada, ze uzdrowicielki lecza
urok, przestrach, wiatr, r6z¢ 1 kottun. Lecza
woskiem, popiotem, cukrem, Inem i welna.
Moc leczenia jest darem od Boga, postuga, a
modlitwa — terapia. Zroédlem mocy szeptuch
jest ich osobowos¢; ich kapitatem sg stowa,
ktére ,,maja moc nad rzeczami”. Modla si¢
w staro-cerkiewno-stowianskim; zwykle to
prawostawni, starzy ludzie, ktorzy nie maja
nastgpcow. Bycie szeptucha to dar bozy
obarczony nakazem przekazywania, ale
uczniow brak. Uzdrowicieli jest coraz mniej;
do tych nielicznych ustawiaja si¢ kolejki, jak
we wsi Orla. Choroba pochodzi z zaswiatow,
wigc uzdrowiciele negocjuja z Bogiem.
Szepcza o rzeczach tajemnych i waznych;
szepcza, ,,bo sa lepiej styszani”. By¢ moze
absolut styszy ich lepiej, ale Kosciot uwaza,
ze to nawiedzenie; dar diabta, a nie Boga.

ksk

,»Nie podazamy za przepisem, my tworzymy
przepis”, méwi René Redzepi w kulinarnym
dokumencie ,,Noma. My perfect storm”. W
Skandynawii, gdzie nie jadlo si¢ w sposob
zbyt wyrafinowany, stworzyt najstynniejsza
restauracje S$wiata. ,,Szczawik zajgczy
wygral z kawiorem”, oznajmit podczas gali
San Pellegrino World’s 50 Best Restaurants
Awards, kiedy po raz trzeci zdobyl tytut
najlepszego. Ludzie pukali si¢ w glowe,
kiedy kilkanascie lat temu w Kopenhadze
postanowit otworzy¢ kuchnig¢ oparta przede
wszystkim na nordyckich sktadnikach.
Odzegnatl si¢ i od lokalnej przasnosci, i od
importowanego blichtru. Zignorowat fraki,
srebro 1 szampana. Szukat w lesie mchow,
lici, mrowek i ziot. W ,,Nomie” kucharze o
réznych kolorach skory stale improwizuja;
co tydzien cata ekipa spotyka sig, zeby
ocenia¢ eksperymenty kolegow. To film o
wspolpracy, tamaniu regut i umiejgtnosci
znoszenia porazek, jak wowczas, gdy zatrulo
si¢ kilkudziesigciu gosci. Redzepi, syn
macedonskichubogichemigrantow,nieoglada

si¢ na innych. Szuka inspiracji w naturze i w
sobie: ,, Trzeba i§¢ w glab i w glab”. Ma 32
lata, gdy osiaga wszystko, co jest do zdobycia
w branzy kulinarnej; mimo to dystansuje sig
wobec sukcesu. Charyzmatyczny, bardzo
wymagajacy, $wiadomy.

Pracowatl z nim Robert Trzopek, ktory teraz
prowadzi swoja restauracje w Warszawie.
Po projekcji serwuje w ,,Prowincji” dania
inspirowane filmem i swoja nauka u
Redzepiego. To jedna z kilku festiwalowo-
filmowych kolacji.

*k

Droga do Silvarium prowadzi przez ggsty las.
Przed kilkunastu laty nadle$niczy w Poczopku
stworzyt miejsce, w ktorym potaczyt
zawodowe zainteresowania z zacigciem
edukacyjnym.Na30hektarachzakomponowat
park lesny, po ktérym chodzi sig tropinkami
(Sciezki z odci$nigtymi tropami zwierzat),
wedrownicami, biegownicami, a nawet
»aleja energetyczng”’, pono¢ naszpikowang
miejscami mocy. Czgs¢ Silvarium jest w
lesie, czg$¢ na rozleglej polanie, gdzie
opisano ro$liny lecznicze i ulozono krag z
gtazow polodowcowych. Widczymy si¢ z
Inga zbierajac kobylnik i zajadajac aronig.
Cisza, przerywana tylko odgtosami ptakow,
czas odmierzany przez zegar stoneczny,
spacer w chtodnym strumieniu. Podczytujg
tablice edukacyjne.

Jeden z przystankow to ,,Zycie po zyciu™:
»Obumieranie drzew jest naturalnym
zjawiskiem. Martwe drzewa staja si¢ domem
i pokarmem dla zwierzat, wzmacniaja las.
Smieré stanowi poczatek nowego istnienia.”

Kk

Poznaj¢ miejsca i ludzi, ktorzy mnie ucza.
Czasem sg to ludzie na ekranie, czasem na
deskach teatralnych, czasem na drodze.
Waldek Kaminski i jego Zona Renata to
pasjonaci, ktorzy w Warszawie za darmo
prowadza zajgcia slow joggingu. Peini
zapatu, ktory udziela sig¢ kilkuosobowe;j
grupie, truchtajacej znimi po grobli. Rozlegta
przyroda, rzeskie powietrze, u$miechnigci
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ludzie, ktorzy po godzinnym truchcie zegnaja
si¢ tak, jakby znali si¢ od dawna. Duzo
zyczliwosci doswiadczam takze od innych.
Ania i Michat Arciszewscy, ktorzy prowadza
znakomita restauracjg ,,Prowincja”, staraja
si¢ dogodzi¢ wegetarianom, weganom i
innym marudom. Kupuj¢ od nich, na prezent
dla rodziny, s¢kacz, ktory pieka w olchowym
ogniu, z maki, masta, $mietany, jaj i soku
cytrynowego. W festiwalowej konstelacji
jest takze Dawid Bujno, koordynator, mtody
uczynny chtopak z Bialegostoku, mitosnik
poezji. Jest rowniez Jacek Dehnel, ktory uczy
nas, jak pisa¢ sestyng, zapomniang forme
poetycka. Nieco osobny, z rozpoznawalna
laseczka i pod mucha, wystylizowany i
zdystansowany.

k3k

Caly SlowFest jest do$wiadczaniem.

Dos$wiadczam puszczy truchtajac z innymi,
spacerujac noca z przyrodnikami, jezdzac

Suprasl jestotocony Pusczq yszyﬁskq (fot. Aneta Agustyn)

rowerem. Poznaj¢ inne kultury odwiedzajac
meczet i mizar w Kruszynianach, gdzie
w XVII wieku Sobieski osiedlil Tatarow.
Do$wiadczam prawostawia, podczas liturgii,
rozmOw z miejscowymi, w muzeum ikon
i drukarstwa. Probuj¢ nowych smakow:
tatarskich mant (sakiewki z serem), sgkacza,
,mrowiska” (kopiec z platkow ciasta
oblanych miodem i makiem). Doswiadczam
innych ludzi poznajac w ciagu zaledwie
dziesigciu dni tak wiele osob. Prowadzeg jogg,
opowiadam, stucham, patrzg, daj¢ i biorg
— nieustanny przeplyw, wymiana, w wolnym
rytmie. Dni w Supraslu okazuja si¢ bardzo
pojemne; kazdy z nich jest jak prezent.

Aneta Augustyn

Dzigkujemy za udostgpnienie zdjg¢ Ewelinie
Lewkowicz-Zmojdzie, ,,Bajkowy Suprasl”
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Katarzyna Bulinska

Joga
interpersonalna
W ujeciu
biopsycho-
spotecznym

W czasach, w ktorych relacje
interpersonalne s3 coraz czesciej
zastepowane wirtualnymi,

warto sprébowa¢ asan wykonywanych
w parach. To praktyka doswiadczania
bliskosci i dotyku.

Idea jogi interpersonalnej pojawita si¢ w mo-
jej gtowie na przetomie 2011 i 2012 roku,
kiedy zdecydowatam si¢ na regularng prakty-
ke w jednej ze szkét jogi we Wroctawiu. Po
wielu miesiacach anonimowej pracy, choé w
obecnosci innych uczestnikdéw, zapropono-
wano nam w trakcie zaje¢ wykonanie asan
przy udziale dwoéch i trzech oséb. To do-
Swiadczenie spowodowato we mnie pewien
przetom. Byt to nowy wymiar odczuwania,
odmienna praca w ciele i co§ w rodzaju nie-
u$wiadamianej potrzeby bliskosci i dzielenia
si¢. Od tamtego momentu zacz¢tam poszu-
kiwaé uktadéw asan dajacych si¢ wykonad
z inng osoba czy osobami. Bazowatam na
tych, ktére sa mi znane, wymyS$latam row-
niez swoje propozycje, ktére systematycznie
zapisywatam i uzupelniatam. W pierwszym
kwartale 2013 roku odwazytam si¢ popro-
wadzi¢ pierwsze zajgcia ,,Jogi w parach” w
ramach ,,Otwaré”, ktére realizowane byty
przez Stowarzyszenie Treneréw i Praktykéw
Relaksacji ,,Przestrzen” we wspdipracy z
Zakladem Promocji Zdrowia i Relaksacji
AWF we Wroctawiu. Pamietam, ze bardzo
si¢ przejmowatam tymi zajgciami, ale jedno-

cze$nie bylam ciekawa, jak zareaguja ludzie,
ktérzy zajmuja sie joga od lat. Wspominam te
spotkania bardzo dobrze, poniewaz wspdlna
praktyka byla petna zabawy, kreatywnosci,
rozméw, odmiennego do§wiadczania oraz za-
skakujacych odczué, emocji i przemyslen. Na
zakoriczenie cyklu prof. Lestaw Kulmatycki
zaprosit mnie do poprowadzenia warsztatow
w ramach dwudniowego seminarium ,,Joga
interpersonalna”, ktére odbyto si¢ 4-6 paz-
dziernika 2013 roku w Pustelniku.

Kolejna odstona jogi interpersonalnej mia-
ta miejsce podczas III Miedzynarodowe;j
Konferencji ,,Filozoficzne, kulturowe i biolo-
giczne aspekty cielesnosci. Swiadomos¢ cia-
ta w teorii i praktyce”, ktéra odbyta si¢ 6-8
czerwca 2014 roku w AWF we Wroctawiu.
W pracy ,,Joga interpersonalna — biopsycho-
spoteczna droga stawania si¢” poruszytam
aspekt spotecznego wymiaru praktyki, ktére-
go w jodze klasycznej nie ma, ze wzgledu na
jej zindywidualizowany charakter.

Po kilku latach prowadzenia zajg¢, warszta-
tow, seminariéw nabratam praktycznego do-
Swiadczenia, ale nadal brakowato mi ustruk-
turyzowania pozycji i merytorycznego opra-
cowania idei jogi interpersonalnej. Podjgtam
wigc wyzwanie, polegajace na stworzeniu
pewnego rodzaju przewodnika po wspdlnie
wykonywanych asanach. W zadaniu tym to-
warzyszyta mi Aneta Augustyn, ktéra réwno-
legle ze mna prowadzita zajecia i warsztaty
bazujace na pracy z drugim czlowiekiem.
ZebratySmy pomysly i zorganizowatySmy
dwudniowa sesj¢ zdjgciowa, podczas ktérej
utrwalaty§my rézne uklady asan. Kolejnym
etapem byty zmudne prace nad opisami, ktére
finalnie weryfikowali nauczyciele jogi, czton-
kowie Stowarzyszenia Treneréw i Praktykow
Relaksacji ,,Przestrzen”. Po wprowadzeniu
poprawek tekstowych nadszedt czas na gra-
ficzne opracowanie fotografii, ktérym zajeta
si¢ Natalia Turocha, niezwykle utalentowana
i kreatywna osoba, ktéra poznatam w momen-
cie pojawienia si¢ pomystu ,,zmaterializowa-
nia” jogi interpersonalnej. We wrzesniu 2016
roku wydrukowatam pierwsza ksiazeczke
,,Jogi interpersonalnej” z trzydziestoma pro-
pozycjami asan do wspdlnej praktyki.

Poszukiwania empiryczne, praktyka wtasna
oraz zebrane do§wiadczenia moje i innych
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nauczycieli z prowadzenia tego rodzaju za-
j¢¢ pozwolity mi na dopelnienie opracowania
jogi interpersonalnej pod wzgledem meryto-
rycznym i praktycznym, co przedstawitam w
pracy dyplomowej na zakoniczenie Studiéw
Podyplomowych Psychosomatycznych Prak-
tyk Jogi (2015-2017). Pomyst jogi interperso-
nalnej znalazt si¢ r6wniez w mojej pracy dok-
torskiej, jako jeden z elementéw programu
relaksacyjnego dla fizjoterapeutéw pracuja-
cych w oSrodkach geriatrycznych. Ta wielo-
letniapraca, zmudna, ale i ciekawa,odbywata
si¢ pod opieka prof. Lestawa Kulmatyckiego,
ktéry wspierat mnie w pomystach, dziata-
niach i pracy naukowe;.

Cieszg¢ sig, ze moge dzieli¢ si¢ tak pojmowa-
ng przeze mnie joga interpersonalng i mam
nadzieje, ze coraz wigcej oséb bedzie jej do-
Swiadczato, zwtaszcza w czasach, w ktérych
relacje interpersonalne sa coraz czgSciej za-
stgpowane wirtualnymi.

Joga interpersonalna - préba opisu

U kazdego i u wszystkich joga sprawia, ze
cztowiek jest bardziej cztowiekiem [...]. A
to dlatego, ze jej praktyki,dziwaczne dla ko-
go$ patrzacego z boku, sluza wytworzeniu
harmonii sprzyjajacej wzrastaniu w czlowie-
ku cztowieczenstwa. /Dechanet J.M. Joga
chrzescijanska w dziesigciu lekcjach za:
Swierzowska, 2009; s. 285/

Joge interpersonalng ztozong z dwdéch uzu-
petniajacych sie stéw: joga — ujarzmianie i
ujarzmienie; taczenie [si¢] i potaczenie [sig]
(Cyboran, 1973); interpersonalna — miedzy
poszczegdlnymi osobami (PWN.pl); mozna
opisa¢ jako proces integracji biopsychospo-
tecznej cztowieka, co wynika z kontekstu
harmonijnego taczenia ciata i umystu w kon-
takcie z drugim cztowiekiem (rys. 1).

Warunkiem komunikacji interpersonalnej sa
3 ogniwa: nadawca — osoba, ktéra przesyta
okreslong informacjg, odbiorca — osobaly,
do ktérej/ych dana informacja jest kierowa-
na i kod — sposéb przekazu informacji (np.
obraz, gest, mimika twarzy, stowo) — jest
najistotniejszym i zarazem najtrudniejszym
elementem komunikacji

Rys. 1. Graficzne uj¢cie wymiaréw Jogi interper-
sonalnej (opracowanie wlasne)
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Joge w tym miejscu dobrze opisuje cy-
tat zaczerpnigty z ksiazki ,Joga lecznicza”
Bednarza i Sikorskiego (1991; s. 9): ,,Joga
pozwala na glgbsze, rozumniejsze, bardziej
odpowiedzialne uczestniczenie w zyciu tego
wigkszego organizmu, jakim jest ludzkosc,
i z ktérym kazdego z nas taczy nierozerwal-
na wiez.”

Powracajac do podstaw filozofii i prak-
tyki jogi klasycznej, ktérych tworca byt
Patandzali, nalezy wyréznié osiem procesow
— stopni, dzigki ktérym cztowiek osiaga jed-
no$¢, uwalniajac si¢ od cierpienia (Hartranft,
2013). Przedstawia je rysunek 2.

Rys. 2. Stopnie jogi klasycznej wedtug

PataridZalego (graficzne opracowanie zostalo
przygotowane na podstawie materiatéw dla stu-
dentéw Psychosomatycznych Praktyk Jogi przez
prof. Lestawa Kulmatyckiego)

Praktyka jogi interpersonalnej wyrasta przede
wszystkim z trzech pierwszych stopni (yamy,
niyamy, asany), ktére wptywaja na indywidu-
alny rozwdj na kolejnych jej poziomach. Jest
to doSwiadczenie oparte na Swiecie zewngetrz-
nym, dzigki ktéremu zaczyna dostrzegac si¢
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wewngtrzne procesy, ktére facza oba Swiaty.
W praktyce jogi interpersonalnej najwazniej-
sza rolg odgrywaja relacje interpersonalne,
ktére koncentruja si¢ na wzajemnych rolach,
dialogu, wyrazanych odczuciach, emocjach,
sugestiach oraz empatii. Podejmowane sa
dzigki nawiagzywaniu komunikacji interperso-
nalnej', ktéra pozwala cztowiekowi odbieraé
1 przekazywad informacje w bezpoSrednim
kontakcie z druga osoba. Narzg¢dziami w tej
komunikacji sa mowa werbalna i niewerbal-
na, ktére uwazane sa za kluczowe umiejetno-
$ci w zyciu cztowieka.

Mowa werbalna to komunikacja oparta na
stowie, stosowana (zazwyczaj) Swiadomie
w przekazywaniu informacji, opisywaniu
odczué, stanéw emocjonalnych, wyrazaniu
postaw, przekonar, itp. Stuzy takze nawiazy-
waniu i podtrzymywaniu wigzi spotecznych.

Mowa niewerbalna to komunikacja bezstow-
na oparta na mimice, kontakcie wzrokowym,
kinezjetyce (postawach ciala, gestach, do-
tyku, napigciu, rozluZnieniu i innych blizej
nieokreS§lonych ruchach) oraz tzw. prajezy-
ku, w ktérym Zrédiem informacji sa cechy
glosu (wysoko$¢, natezenie, tempo moéwie-
nia, wahania, inne zakt6écenia ptynnosci
mowy). Mowa niewerbalna w duzym stop-
niu podlega nieSwiadomym zachowaniom.
Trudno ja kontrolowaé, dlatego stanowi naj-
wazniejszy 1 najbardziej wiarygodny prze-
kaz tego, co dzieje si¢ w samym czlowieku
(Matusewicz, 2011).

Badania Alberta Meharbiana opublikowane
w 1967 roku na temat zalezno$ci komuni-
kacji werbalnej i niewerbalnej w kontekscie
komunikacji postaw, uczué i przekonan do-
wiodty, ze najwigksza rolg odgrywa przekaz
zawarty w mowie niewerbalnej, a zwlaszcza
w mimice. Az w 55% wplywa ona na ksztal-
towanie ogdélnej oceny komunikatu. Twarz
jest najbardziej dostepnym miejscem wyra-
zania emocji i dlatego trudno cztowiekowi
dokonaé sprzecznoSci komunikatu miedzy
wypowiadanym stowem a nie§wiadomie ry-
sujacymi si¢ odczuciami na twarzy. Ton gto-
su w 38% decyduje o wiarygodnosci i sen-
sownoSci przekazu, a stowa jedynie w 7%
(Mehrabian, Ferris, 1967).

W mowie niewerbalnej istotna role ogry-

waja réwniez zaleznoSci przestrzenne,
tzw. proksemika, ktéra dostarcza informacji
o interakcjach migdzy ludZmi warunkowany-
mi gtéwnie dwiema potrzebami — potrzeba
afiliacji i potrzeba prywatnoSci. Wynikajace
znich zachowania odpowiadaja za nieSwiado-
me dostosowanie odlegtoSci migdzy ludZmi
w kontaktach interpersonalnych. Wyrdznia
si¢ cztery strefy, okreslajace blisko§¢ relaciji,
a s nimi (Matusewicz, 2011): strefa publicz-
na, 3 - 30 m, strefa spoteczna, 1.3 - 3 m, strefa
personalna, 75 - 130 cm, strefa intymna, O -
40 cm.

W jodze interpersonalnej praktyka asan od-
bywa si¢ gtéwnie w strefie intymnej, dlatego
warunkiem jej rozpoczecia jest zgoda na bli-
sko$¢, dotyk i1 otwarcie na drugiego cztowie-
ka.W praktyce tej cztowiek do§wiadcza wias-
nej przestrzeni, przestrzeni wokoét i osoby, z
ktéra t¢ przestrzen dzieli. Wszystko, co si¢ w
niej odbywa, podlega procesom internaliza-
cji, czyli kierowania uwagi na wewn¢trzne
procesy Swiadomosciowe. Wypetnia si¢ w
ten sposéb svadhyaya, zglebianie wiedzy o
sobie samym.

Funkcja dotyku w jodze interpersonalnej

Na start — dotyk mitosci,

w wieku dojrzatym — dotyk madrosci,
w wieku starczym — dotyk zrozumienia.
/ Paczkowska, Szmalec, 2014; s. 18/

Dotyk jest najwazniejszym zmystem, dzigki
ktéremu czlowiek zyje, rozwija si¢ i rozmna-
za. Towarzyszy mu juz od 6smego tygodnia
zycia ptodowego, stajac si¢ Zrédtem nawia-
zywania wewngtrznego kontaktu z matka.
Stanowi grupe receptorOw zaréwno czucia
powierzchownego (eksteroreceptory), jak i
wewnetrznego (interoreceptory), ktére roz-
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Praktyka asan w jodze interpersonalnej

mieszczone sa w skorze, $ciegnach, migs-
niach, narzadach wewngtrznych, odbierajac
wrazenia dotyku, ucisku, temperatury, wibra-
cji, bélu. Petni wigc istotna rolg ostrzegawcza
w przypadku zadziatania bodZca zagrazaja-
cego, na przyktad podczas ekspozycji na wy-
soka temperaturg, nadmierne rozciagnigcie,
ucisk. Dotyk zwiazany jest réwniez ze zmy-
stem kinestezji (czucia ruchu), ktéry dostar-
cza informacji o utozeniu poszczegdlnych
czglci ciala w przestrzeni, wzgledem siebie
oraz okres§la poczucie granic ciata. Dzigki
czuciu glebokiemu czlowiek jest w stanie
wykonywaé ptynne, skoordynowane ruchy

oraz utrzymywacé rownowagg statyczna i dy-
namiczng, np. podczas chodu (Paczkowska,
Szmalec, 2014).

Oprécz funkcji biologicznych, dotyk odgry-
wa istotng role w nawigzywaniu i pogtgbianiu
relacji interpersonalnych, daje poczucie bez-
pieczenistwa, bliskoSci, tagodzi napigcia psy-
chofizyczne, wptywa na samopoczucie, petni
tez funkcje impulsu wyzwalajacego wspo-
mnienia. W wielu sytuacjach ludzie intuicyj-
nie wykorzystuja ten zmyst wyrazajac zainte-
resowanie, sympati¢, wspélczucie, potrzebe
bycia i dzielenia si¢ z innymi. Istnieje wiele
dowod6éw naukowych potwierdzajacych ko-
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rzystny wplyw dotyku na funkcje kognityw-
ne i behawioralne. Na przyktad osoby, ktére
czgsciej traktowane sa przyjacielskim doty-
kiem, sa sktonne do wypelniania présb oraz
chetniej si¢ udzielaja. Okazuje si¢ takze, ze
osoby, ktoére sg czg¢sciej dotykane, przejawia-
ja wyzsza efektywnos$¢ i poczucie kompeten-
cji w dziataniu (Field i wsp., 2010).

W jodze interpersonalnej dotyk petni funk-
cj¢ integrujaca wrazenia i odczucia cielesne
Z pojawiajacymi si¢ spontanicznie emocjami,
myS$lami. Jako$¢ dotyku moze przejawiac si¢
w formie dbatos$ci o dobro drugiego cztowie-
ka i zapewnienia mu bezpieczenistwa, moze
by¢ takze Zrédiem spetniania wtasnych po-
trzeb, takich jak potrzeba bliskosci, skutecz-
no$ci, akceptacji i przynalezno$ci. Dotyk w
jodze interpersonalnej odpowiedzialny jest
gléwnie za: nadawanie kierunku ruchu, dzia-
ania; wsparcie i komfort; rozluZnienie, wyci-
szenie; kierowanie uwagi na odczucia cieles-
ne (przyjemno$¢, dyskomfort); interpretacje

doznanl psychofizycznych (refleksja nad do-
konujacym si¢ procesem w relacji z drugim
cztowiekiem); wspétodczuwanie; przetamy-
wanie barier.

Prawidtowo realizowana praktyka jogi inter-
personalnej oparta jest na zasadzie ahimsy,
czyliniekrzywdzenia, dlatego intencjq prakty-
kujacego jest przede wszystkim dobro wtasne
1 drugiego cztowieka. Wspdlne wykonywanie
asan stawia praktykujacego zaréwno w roli
uczacego si¢ inauczajacego. Dotyk stano-
wi wiec Zrédlo poznania i rozwoju, réwniez
poprzez przekraczanie nieu§wiadamianych
wczesniej granic mozliwoSci. W zaleznoSci
od celu, do jakiego si¢ dazy, mozna wyréznic¢
dotyk sattwiczny, radzasowy i tamasowy.
Dotyk sattwiczny charakteryzuje si¢ tagod-
noscia, delikatno$cia, spokojem, zréwno-
wazeniem. Wynika z potrzeby rozluZnienia,
wyciszenia i zaopiekowania. Przykladem
moga by¢ ciepte dtonie utozone na odcinku
ledZwiowym krggostupa osoby przyjmujace;j
pozycje¢ w adho mukha virasanie.

i

Praktyka asan w jodze interf)ersonalnej
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Dotyk radzasowy zwiazany jest z wykony-
wanym ruchem. Nadaje kierunek, przekonuje
do tagodnego zwigkszania zakresu. Odbywa
si¢ przy udziale duzej koncentracji i §wiado-
mosci ruchu drugiego cztowieka w tempie,
ktéry pozwala na testowanie jego ograniczen
1 odczué. Przyktadem moze by¢ stopniowe
rozciaganie migs$ni kulszowo-goleniowych w
supta padangusthasanie.

Dotyk tamasowy jest zdecydowanym, sil-
nym, ukierunkowanym dotykiem, ktéry od-
powiedzialny jest za przetamywanie blokad
psychofizycznych. Powoduje przekroczenie
granicy ciato-umyst, poszerzajac jej zakres,
dlatego towarzysza mu cze¢sto silne emocje.
Powinien by¢ raczej impulsem, w celu niwe-
lacji efektu napigcia czy bélu. Przyktadem
moze by¢ silne otwarcie klatki piersiowej w
salabhasanie.

Dotyk ten nie jest wskazany w praktyce jogi
interpersonalnej ze wzgledu na duze ryzyko
urazu, ograniczenie zaufania, zamknig¢cia na
dalsza praktyke. Powinien by¢ stosowany je-
dynie przez wykwalifikowanego i doSwiad-
czonego nauczyciela jogi podczas klasycz-
nych zajeé jogi.

Cele jogi interpersonalnej w ujeciu bio-
psychospolecznym oraz korzysci z trenin-
gow grupowych

Nadrzgdnym celem jogi jest samadhi, czyli
najwyzsze scalenie i zharmonizowanie. Jest
to jednak trudny i wymagajacy poSwigcen
proces, ktéry wspodtczesnemu czlowiekowi
moze wydac si¢ niemozliwy do osiagnigcia.
Rozpoczecie praktyki jogi poprzez asany
utatwia jednak dokonywanie pozytywnych
zmian w kontekScie cielesnym, emocjonal-
nym, intelektualnym, spotecznym, a nawet
duchowym budujac w czltowieku poczucie
samospelnienia. Asana jest wigc swoistego
rodzaju wskazéwka, ktéra pozwala obrad
cztowiekowi odpowiedni kierunek drogi do
wlasnego rozwoju. Joga interpersonalna w
swoim bezpoSrednim przekazie pozwala na
realizacj¢ celéw w trzech podstawowych
wymiarach: somatycznym, psychicznym i
spolecznym (Tab. 1). Latwo zauwazy¢, ze
sa one uniwersalne dla catego systemu jogi,
ale punkt cigzkoSci zwrécony jest na relacje
spoteczne oraz ich wplyw na odczuwanie i
postrzeganie siebie, swoich emocji, odczud,
potrzeb, ograniczen i mocnych stron.

CELE JOGI INTERPERSONALNES

SOMATYCZNE
- reedukacja postawy
ciala;

- WANCCTIeTE
uelastycznienie ciala;
- ewigkszeme zakresu
mechomodes w stawach:
- regulacja pracy
narzgddw wewngetranych
oraz ukladdw (w tym
ruchowego,
oddechowego,
krwionodnego,
pokarmowego,
wydrelmezepo,
odpompiciowego
NErWoWeRgo),
= wnejetnosc
rozluimania miesc
nadmismie napictych;
= marwienie osipAnia
Swiadome) kentroli nad
aufonomICENYm
ukladem nerwowym;
profilaktyka schorzen
peyehosomatycrnych
oraz spowalnianis
procesiw
mwolueyjoyeh.

PSYCHICZNE

- praca nad wwammosciy
skierowang na siebae 1
dmgiego czlowieka);

wiwiadanuanse
wlasnyeh potrzeb (przez
pryzmat potrzeb
partneTa),

introspekeja
(obserwacya odezué,
mysh, emocp),
= sumoakceplaca,
- poprawa wizenmbku
sebie, Toipkszene
poczucia whasme
warloder,
- wzmocmiene odwag
Iyciowe),
- odkrywame tworczego
potencjahi, motywacja
do drialania;
- poprawa nastroju i
komforia
psvchofizyeznego;
- rozludmanee napigd
psvclucanych;
- redlukega (dys)stresu,
- WYCISIeIe,
uspokopeme,
- potrzeba samororwoy

SPOLECZNE

- ksrtaltowanie poczucia
bezpreczefstwa i
zanfania;

TOZWIjaTe empaty |
asertywmnosel,
- dodwiaderanie roli
NABCTAPACEZ0 | MCZRCERD
1

TOZWIjanie
umejetnoiel wspilpracy
w respole;
- WYRACOWATLS
umiejemosel wspdlnago
dagzenia do celu,

WYpracowanie
umaepeloe
rorwiazywania radan
WYPrACWATS
kompromiséw,

rOZWIjAn1e
umaepetnoder dialogu
mmber- 1
mtrapersonalnego;
= budowane relacp
interpersonalmyeh,
nadawania im Fnaczenta;

- WZINACTILANN POCIUCIA
rzynaleznoic i
nFytecznotes.

Tab. 1. Cele jogi interpersonalnej w ujgciu biopsychospo-
tecznym (opracowanie wiasne)

Zapoznajac si¢ z pierwszym polskim opra-
cowaniem na temat treningéw grupowych
w psychoterapii ,,Bliskie spotkania — rzecz
o treningu grupowym” Ryszarda Praszkiera
i Andrzeja Rozyckiego (1983) mozna stwier-
dzi¢, ze korzysci wynoszone ze spotkan gru-
powych sa na tyle zblizone i adekwatne do
zaktadanych celéw jogi interpersonalne;j,
Ze zacytowanie ich ponizej nie bedzie wigk-
szym bledem i podsumuje rolg wspdtpracy
ludzi w tego rodzaju praktyce.

Ogdlne korzySci wynoszone z treningu
grupowego jogi interpersonalnej w ujgciu
Praszkiera i Rézyckiego (1983; s. 9): w wy-
niku intensywnego do$§wiadczenia grupo-
wego trening daje mozliwo$¢ dogigbnego
zajgcia si¢ samym soba; powicksza wiedzg¢ o
sobie samym: swoich celach, typowych za-
chowaniach, sposobach znajdowania sobie
roli w grupie, mozliwoSciach ekspresji i ko-
munikowania si¢ z ludZmi; pozwala uzyskac
od reszty grupy duza porcje szczerej i petnej
informacji o tym, jak si¢ jest odbieranym
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przez innych; daje mozliwo$¢ eksperymen-
towania nad zmianami typowych dla siebie
reakcji, kontaktowania si¢ z innymi, wyraza-
nia uczué; pozwala lepiej zrozumie¢ innych
ludzi; pozwala przezy¢é i poznaé zjawiska
dziejace si¢ w matej grupie.

Zasady stosowane podczas praktyki jogi
interpersonalnej

Bliska praca z drugim cztowiekiem wymaga
zaufania, empatii i wyczucia, dlatego joga in-
terpersonalna kieruje si¢ pewnymi zasadami:
zgoda na dotyk i bliska prace z partnerem; ot-
warto$¢ na prac¢ z drugim cztowiekiem; nie-
przekraczanie intymnych granic cielesnosci;
prawo do odstapienia od praktyki; dbato$¢
o bezpieczefistwo i komfort psychofizycz-
ny partnera; brak rywalizacji, autoprezenta-
cji, poréwnywania z innymi; dostosowanie
asan do wtasnych mozliwosci i mozliwoSci
partnera, stuchanie i obserwacja ciata, od-
dechu; praca z r6znymi osobami (rotacja po
obwodzie kota) — eliminacja efektu przywia-
zania; wykonanie pozycji na obie strony i
powtarzanie przez obu partneréw; przyjecie
ergonomicznej (wygodnej, najmniej obcigza-

Joga interpersonalna u dzieci

jacej, prawidtowej) pozycji ciata w asanach
wspomaganych przez partnera; czas trwa-
nia w pozycjach uzalezniony jest od stopnia
trudnoSci, nie nalezy przekraczaé granic bélu
1 wytrzymatoSci.

Dodatkowe zasady, powszechne dla praktyki
jogi: praktyka na boso; ¢wiczenie w wygod-
nym, niekr¢pujacym ruchy stroju, bez bizu-
terii; przystapienie do praktyki 2-3 godziny
po positku; praktyka w przewietrzonym, czy-
stym i komfortowym pomieszczeniu; unika-
nie asan skr¢tnych i odwréconych w przypad-
ku kobiet w okresie menstruacji; skoordyno-
wanie ruchu z oddechem, wyciszenie; prak-
tyka z duza uwazno$cia, systematycznos$cig i
szacunkiem dla wlasnego ciala; zakoniczenie
praktyki savasanq.

Joge interpersonalng moze praktykowad kaz-
dy, kto jest otwarty na tego typu do§wiadcza-
nie. Biorac pod uwagg stan zdrowia, nie zale-
ca si¢ praktyki osobom, ktére maja trudnosci
W poruszaniu si¢, sg po Swiezych urazach,
incydentach sercowo-naczyniowych, zabie-
gach operacyjnych, przechodza ostre stany
zapalne, nie sa stabilne psychicznie. Osoby,
ktére choruja przewlekle oraz kobiety w cia-
zy przed przystapieniem do zaj¢é powinny
skonsultowa¢ si¢ z lekarzem prowadzacym.
Wszelkie niejasnosci 1 zastrzezenia co do roz-
poczecia praktyki jogi interpersonalnej po-
winny by¢ oméwione z nauczycielem jogi.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI do praktyki
jogi interpersonalnej w oparciu o do-
Swiadczenia autorki

Grupa docelowa

Joga interpersonalna moze by¢ proponowana
ré6znym grupom wiekowym, od dzieci w wie-
ku szkolnym po osoby w wieku senioralnym.
Wszystko zalezy jednak od sposobu jej wpro-
wadzania i grupy, z ktéra si¢ praktykuje.

Dla dzieci joga interpersonalna przybiera
gtéwnie form¢ zabawy, stanowiac okazje
do rozwijania kreatywnoS$ci oraz wzajemne-
go eksperymentowania z ruchem i przestrze-
nig. Jest zazwyczaj dobrze i spontanicznie
przez nie przyjmowana, a zajecia przebiegaja
bez wigkszych oporéw i z duzym ich zaanga-
zowaniem. Dzieci w tej praktyce sg otwarte,
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uwazne, chetnie wyrazaja swoje odczucia,
nigdy si¢ nie poddaja, prébuja nowych moz-
liwosci i sa ciekawe kolejnych propozycji
uktadéw asan.

W okresie dojrzewania, ktéry jest dyna-
micznym momentem przeobrazenia bio-
logicznego, psychicznego 1 spotecznego,
wprowadzanie jogi interpersonalnej powin-
no odbywac si¢ z duza ostroznoscig. Oprécz
zmian fizjologicznych, ktére manifestuja si¢
w zmianie wygladu i ksztaltowaniu zycia
intymnego, mtodzi ludzie daza do uzyska-
nia poczucia niezalezno$ci, przy réwnoczes-
nej potrzebie przynaleznosci i akceptacji w
grupie réwieSnikéw. Joga interpersonalna
powinna charakteryzowaé si¢ wigc duzym
wyczuciem i ostrozno$cia, poniewaz bliski
kontakt cielesny moze by¢ wstydliwy i Zle
interpretowany. W okresie tym nalezy wigc
ogranicza¢ asany wykonywane w bardzo bli-
skim kontakcie. Zaleca si¢ réwniez praktyke
0os6b w parach o tej samej plci. Ze wzgledu
na rozchwianie hormonalne itowarzyszace
mu wahania nastrojéw, wprowadzanie asan
réwnowaznych, np. ,,bliZniacze drzewa” wy-
daje si¢ by¢ istotne dla uzyskania réwnowagi
psychofizycznej.

Joga interpersonalna w okresie dorosto$ci
przybiera forme¢ bardziej Swiadoma i prze-
mysSlana, dlatego wydaje si¢ by¢ ograniczo-
na w spontaniczno$ci i otwarto$ci na prace
z drugim czlowiekiem. Rozpoczgcie prakty-
ki odbywa si¢ raczej z pewnym dystansem,
ktéry wynika z kontekstu petnionych rél spo-
tecznych, obaw o wtasne poczucie komfortu i
oceny z zewnatrz oraz leku przed cielesng bli-
skoScia. Wchodzenie w rézne asany powinno
odbywac si¢ stopniowo, tworzac bezpieczne i
petne zaufania otoczenie, ktére otwiera ludzi
na siebie i sprzyja ich dalszemu rozwojowi.
Praktyka w tym okresie powinna by¢ dosto-
sowana do potrzeb grupy, z uwzglednieniem
jasno sprecyzowanych celéw i zasad oraz
poszanowaniem decyzji kazdego jej czton-
ka. Proponuje si¢ przeplatanie wykonywania
asan indywidualnie z praktyka asan w parach
w celu zrozumienia istoty pracy z drugim
cztowiekiem.

Praktyka jogi interpersonalnej wsréd oséb
starszych wydaje si¢ by¢ praktyka doSwiad-
czania bliskoSci i dotyku. Osoby starsze dziela
si¢ czesto dotykiem petnym uwaznoSci i zro-
zumienia. Chegtnie pytaja o odczucia partnera,

dostosowujac doniego pozycje¢, ruch. Podczas
krétkich dyskusji na temat wykonanej asany
czgsto si¢ do siebie przytulaja, wyrazajac w
ten sposob wdzigcznos$¢ za wspdlna praktyke
i okazang trosk¢. Asany wprowadzane w tej
grupie wiekowej powinny by¢ tatwe do wy-
konania, z zastosowaniem réznego rodzaju
pomocy, ktére utatwiaja wejScie w pozycje,
wzmacniajac w ten spos6éb poczucie komfor-
tu oraz poczucie wtasnych umiej¢tnosci.

Bez wzgledu na to, w jakiej grupie wprowa-
dza si¢ joge interpersonalna, nalezy pamigtac
przede wszystkim o stworzeniu bezpiecz-
nych warunkéw, ktére sprzyjaja budowa-
niu zaufania w grupie, a zarazem nie naru-
szaja poczucia indywidualnoSci cztowieka.
Praktyka powinna by¢ zawsze dostosowana
do aktualnych potrzeb i predyspozycji grupy
bez wzgledu na wiek, stopiefi zaawansowa-
nia czy znajomosci uczestnikow. Z wlasnych
obserwacji wynika jednak, ze joga interper-
sonalna najlepiej przyjmuje si¢ w grupie, kt6-
ra dobrze si¢ zna i akceptuje oraz ma pewne
doswiadczenie w praktyce jogi w ogdle.

Joga interpersonalna u doroslych
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Wskazowki do praktyki jogi interperso-
nalnej

Joga interpersonalna to ciagle dokonujacy
si¢ dialog (werbalny i niewerbalny), dlatego
podczas zajec nalezy pozostawia¢ sporg prze-
strzed na dyskusj¢. Zazwyczaj po kazdym
wykonaniu danej pozycji uczestnicy powin-
ni wymienia¢ mi¢dzy soba wtasne odczucia
i przemySlenia, dzigki ktérym dowiaduja si¢
wigcej o sobie i swoim partnerze. Wiedzg t¢
wykorzystuja w modyfikacji pozycji w prak-
tyce z inng osobg oraz w wykonaniu kolej-
nych uktadéw. Zakoriczenie zajg¢ réwniez
powinno opierac si¢ na wspdlnej rozmowie w
ramach podsumowania spotkania. To wtasnie
ta czg$¢ daje uczestnikom najwigcej informa-
cji zwrotnych na temat podobiefistw i réznic
w odczuwaniu i interpretowaniu procesow,
ktére sig¢ dokonaty, sktaniajac do przemyslen
i zmian.

Kazdy uczestnik rozpoczynajac przygodg z
joga interpersonalng powinien by¢ poinfor-
mowany o mozliwosci odstapienia od prak-

tyki. Jezeli taka sytuacja zaistnieje nalezy za-
pewni¢ obu partneréw i grupg¢ o normalnosci
tego wyboru i zaproponowaé wykonanie asan
indywidualnie. Bledem jest pytanie uczestni-
ka o pow6d odméwienia wspédtpracy z druga
osoba, poniewaz wynika to z bardzo osobi-
stych doswiadczen i odczué, nierzadko pejo-
ratywnych. I tak druga osoba, ktéra nie jest
Swiadoma emocji partnera, czuje si¢ niekom-
fortowo i doszukuje si¢ w tym swojej winy,
cho¢ w rzeczywistoSci nie jest gtéwnym po-
wodem problemu osoby, z ktéra przyszto mu
praktykowaé. Zrozumienie i brak ocen od-
grywaja w tym momencie istotng role w two-
rzeniu dobrej, bezpiecznej atmosfery zajec.
Jesli rozpoczynamy zajecia z grupa, ktora si¢
nie zna i raczej nieSmiato podchodzi do te-
matu jogi interpersonalnej, wprowadzenie
elementéw integrujacych grupe wydaje si¢
by¢ przepustka do ,,przetamania pierwszych
lodéw”. Stopniowe oswajanie uczestnikdéw
z wlasng obecnoScig poprzez wspdlne zaba-
wy, odgrywanie rél czy zadania problemowe
utatwia rozpoczgcie praktyki jogi interperso-
nalnej na bardziej subtelnym poziomie.
Osoby, ktére zdecydowaly si¢ na uczestni-

lal, Wi,

J og interpersnalna w parku
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czenie w klasycznych zajgciach jogi, sg bar-
dziej sktonne do jej indywidualnego prakty-
kowania, zwracajac uwagg na potrzebg pozo-
stawania ze soba, we wlasnej przestrzeni. Z
tego powodu joga interpersonalna moze by¢
stosowana jako dodatek do klasycznych za-
je¢ jogi. Poprzez prace z partnerem utatwia
to zrozumienie kierunku ruchu w asanie. W
tym przypadku praktyka z druga osoba jest
kluczowym elementem doskonalenia wtas-
nych asan.

Typowe zajecia jogi interpersonalnej nie mu-
sza by¢ w catosci ztozone z praktyki w parach,
tréjkach, itd. Mozna zaproponowac takze
wykonanie asan indywidualnie i dla poréw-
nania powt6rzy¢ je w parach. Taka praktyka
utatwia zrozumienie roli drugiego cztowieka,
moze by¢ réwniez Zrédtem zupetnie innego
wymiaru odczuwania danej asany.
Propozycje asan jogi interpersonalnej stano-
wia pewnego rodzaju wskazéwke do prak-
tyki i powinny by¢ Zrédtem wprowadza-
nia modyfikacji, ktére wynikaja z potrzeby
kreowania wlasnej interpretacji ruchu oraz
dostosowania go do potrzeb i mozliwosci
wspotéwiczacego. Nie nalezy skupiaé si¢ na
jednym rozwiazaniu, nalezy szukaé takiego
ruchu, ktéry odpowiada obu praktykujacym,
daje im poczucie komfortu i zarazem radosci
z odkrywania. Jogainterpersonalna powinna
wigc by¢ traktowana jako Zrédio poszukiwa-
nia nowych kierunkéw i uktadéw.
Kolejnym, waznym w praktyce elementem
jogi interpersonalnej jest rotacja uczestnikéw,
ktéra odbywa si¢ najczg¢Sciej po obwodzie
kota, w celu wyeliminowania efektu przy-
wiazania do praktyki z jedna osoba. Wynika
to przede wszystkim z mozliwosci wzboga-
cenia do§wiadczen poprzez pracg z réznymi
ludZmi, ktérzy stanowia nieskoriczone Zrdd-
fo poznania. Jako§¢ tego poznania zalezy
od otwarcia si¢ na druga osobg¢ i wstuchania
w jego reakcje, oddech, odczucia. Taka praca
pomaga zrozumie¢ to co dzieje si¢ we wilas-
nym wnetrzu.

Praktyka asan wykonywanych w parach,
tréjkach, grupie powinna odbywaé si¢ z
duza uwaznoS$cia, wyczuciem 1 empatia.
Uczestnicy powinni na biezaco informowac
si¢ o odczuciach i potrzebach, na przyktad o
silniejszym docisku, tagodniejszym dotyku,

zmianie kierunku ruchu. Wzajemna obserwa-
cja i wymiana (werbalna i niewerbalna) po-
zwala w pewnym momencie wroci¢ z powro-
tem do wstuchiwania si¢ we wilasne odczucia,
zapominajac o obecno$ci drugiej osoby. Jest
to zauwazalne zwlaszcza wtedy, kiedy osoby
bedac w danej, zréwnowazonej asanie zamy-
kaja oczy i porzucaja dialog. Cisza panujaca
podczas zaje¢ zdarza si¢ wlasnie w takich
momentach, kiedy poczucie komfortu i jed-
noSci pozwala na wlasng introspekcjg. Stan
ten przypomina pratyaharg,czyli wycofanie
zmystéw, pozwalajac na obserwacj¢ prze-
ptywajacych odczué, emocji, mysli - bez ich
oceniania i warto§ciowania.

Czym joga interpersonalna nie jest

Dla oséb patrzacych z boku, ktére nie miaty
wcze$niej zadnego kontaktu z joga, praktyka
asan (pozycji) z druga osobg jest niczym in-
nym jak ¢wiczeniami fizycznymi (wyayama)
wykonywanymi w parach. Zauwazalny jest
przez nich jedynie aspekt cielesny, ktéry wy-
raza si¢ w estetyce ruchu, poprawnosci wy-
konania, napi¢ciu mig§niowym czy czgstosci
oddechu. Wiadomym jest jednak, ze joga jest
czymS§ wigcej niz tylko praktyka cielesna.

O réznicach europejskiej gimnastyki i hatha
jogi pisano juz w latach 70. ubiegtego stule-
cia na tamach czasopisma ,,Collected papers
on Yoga” wydawanego przez Kaivalyadhama
Yoga Institute (Lonavla, Indie), pierwszego
instytutu, ktéry weryfikowat joge naukowo.
W jednej publikacji zwrécono uwage na
zmiany aktywnoSci autonomicznego ukladu
nerwowego w odpowiedzi na klasyczna gim-
nastyke i praktyke jogi (Dostalek, 1975).

Gimnastyka, ktéra wyrosta na gruncie euro-
pejskim, powoduje aktywacje¢ uktadu sympa-
tycznego zaréwno podczas, jak i bezposred-
nio po jej zakoriczeniu. Uktad ten odpowiada
za stan pobudzenia fizjologicznego, charak-
teryzujacy si¢ wzrostem czestosci skurczow
serca, ci$nienia tgtniczego krwi, wzrostem
wspélczynnika oddechowego, aktywnos-
cig kataboliczna, itp. Podczas wykonywania
¢wiczen ruchy sg raczej energiczne, fazowe
i sekwencyjne. Konsekwencja wyczerpuja-
cych éwiczen jest wigc zmeczenie.

PRZESTRZEN 10/2018 33



Pozycje jogi, ktére réwniez odbywaja sie
przy udziale sity migsni, generuja ruchy to-
niczne, ulatwiajac pozostawanie w danych
pozycjach w dtuzszym okresie bez wigkszej
meczliwosci. Po kazdorazowej sesji jogi
stosowane sa pozycje relaksacyjne (np. sa-
vasana), ktére petnig funkcje¢ regenerujacy i
wyciszajaca, przez co po zakoriczeniu zajec
odczuwa si¢ rodzaj od§wiezenia, przyptywu
witalnoSci oraz zharmonizowania psychofi-
zycznego. Praktyka jogi aktywuje gtéwnie
uktad parasympatyczny, ktéry wycisza orga-
nizm i utrzymuje go na zréwnowazonym po-
ziomie. W dzisiejszych czasach, bardzo do-
brze opisanym i zweryfikowanym naukowo
zjawiskiem aktywizacji ukladu parasympa-
tycznego jest tzw. odruch relaksacyjny, kto-
ry stosowany jest w leczeniu wielu schorzei
psychosomatycznych (Esch i wsp., 2003).
Pomijajac kwesti¢ biologiczng, tym co od-
réznia joge interpersonalng od d¢wiczen
w parach, jest przede wszystkim §wiadomos$¢
ruchu, odczué¢ i emocji, ktére odgrywaja
istotng rolg¢ w ksztaltowaniu tozsamosci spo-
tecznej czlowieka. Cwiczenia gimnastyczne
w parach pozbawione sa wgladu w stany we-
wnetrzne, sg raczej odtwarzaniem sekwencji
ruchowych w celu podnoszenia sprawnosci
fizycznej, dobrej zabawy i poprawy nastroju.
Joga interpersonalna jest z kolei procesem,
ktéry pozwala cztowiekowi realizowac si¢ na
poziomie ciata, umystu i duszy nie tylko jako
odrgbna jednostka, lecz jako cze$¢ spoteczno-
Sci, z ktérej si¢ wywodzi i w ktérej wyrasta.
Zwracajac uwage na nowe trendy jogi poja-
wiajace si¢ w mass mediach, nalezy wspo-
mnie¢ o dwéch podobnych, choé nie do
korica przystajacych do jogi interpersonalne;j
konstruktach. Mowa o acrojodze i jodze part-
nerskie;j.

Acrojoga narodzita si¢ okoto 2003 roku w
Kalifornii z inicjatywy grupy amerykan-
skich akrobatéw. Jest potaczeniem gimna-
styki akrobatycznej, jogi i masazu tajskiego.
Ogromng rol¢ odgrywa w niej zaufanie oraz
otwarto§¢ na nowe doSwiadczenia, ktdre
opieraja si¢ gtéwnie na ewolucjach ciata w
przestrzeni. Z literatury powszechnej wyni-
ka, ze acrojoga, mimo dostepnosci dla réz-
nych grup wiekowych, wymaga jednak do-
brej sprawnosci fizycznej i niskiego poziomu
lgku przed wejSciem w asang, ktéra dla jednej

osoby (tzw. ,flyera”) jest zwigzana z utratg
kontaktu ciata z podtozem (Maciaszek, 2014;
Witecka, 2014).

W jodze interpersonalnej poziom sprawnosci
fizycznej nie ma wigkszego znaczenia, a asa-
ny w niej stosowane stopniowo przygotowuja
do wejScia w trudniejsze asany pozwalajace
na oderwanie ciata od podlogi. Acrojoga w
pewnym sensie szybciej wrzuca praktykuja-
cych na ,,gleboka wodg”.

Joga partnerska znana jest z ksigzki ,,Partner
Yoga” Cain Caroll i Lori Kimata, ktéra zo-
stata wydana w 2000 roku w Pensylwanii.
Praktyka ta dedykowana jest parom, ktére
chca mocniej zaangazowac si¢ w swdj zwia-
zek — ciele$nie i psychicznie. Joga partnerska
polega na ,,dostrojeniu si¢ do siebie, a nastep-
nie ustanowieniu wig¢zi partnerskiej” (Greene
za: Kraus, Gadomski, 2014; s. 8). Nie ma
znaczenia, jakim poziomem sprawno$ci cha-
rakteryzuja si¢ partnerzy, znaczenie ma po-
szukiwanie wzajemnej réwnowagi, wrazli-
woSci, zrozumienia i uczucia, jakim darza si¢
dwie kochajace si¢ osoby (Kraus, Gadomski,
2014). Podstawowym elementem réznicu-
jacym joge interpersonalna od jogi dla par
jest rotacja partneréw w praktyce asan, ktéra
pozwala na doSwiadczanie réznych stanéw
poprzez pracg¢ z réznymi osobami. W jodze
partnerskiej praktyka odbywa si¢ z jednym
partnerem, z ktérym nawiazato si¢ wczeSniej
glebokie, intymne i zmystowe uczucie.

Przyktady pozycji jogi interpersonalnej znaj-
duja si¢ w pracy dyplomowej ,,JJoga interper-
sonalna w ujeciu biopsychospotecznym” w
Bibliotece Gtéwnej AWF we Wroctawiu.
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Robert Goéra

Joga nidra
— powrot do zrodet

W jodze nidrze pocigga mnie to, co trudno
zwerbalizowac. To, co wymyka si¢ intelek-
tualnej percepcji

Kiedy blisko dwa lata temu uslyszatlem o
studiach podyplomowych psychosomatycz-
nych praktyk jogi, powoli docierato do mnie,
ze czysto fizyczna strona praktyki, ktora po-
czatkowo tak bardzo mnie urzekta, nie spet-
nia do konca moich oczekiwan. Dzi§ musze
przyzna¢, ze decyzja o podjeciu studiow
okazata si¢ niezwykle wazna w moim zyciu.
Niniejszy artykut jest skrotem mojej pracy
dyplomowej i proba analizy do§wiadczen in-
tensywnej praktyki jogi nidry.

Na wstgpie warto przedstawi¢ geneze tej
praktyki, aby umiesci¢ ja w szerszym kon-
tek$cie praktyk jogi. Termin nidra pojawia
si¢ juz w literaturze wedyjskiej i puranicz-
nej [1,2], zwykle w znaczeniu snu jako stanu
$wiadomosci. Jednak w kontekscie wspot-
cze$nie wypracowanych praktyk jogi nidry,
bedacych rodzajem prowadzonej medytacji,
wazne wydaje si¢ znaczenie, w jakim termin
ten pojawia si¢ w zachowanych tekstach or-
todoksyjnych (dstika) doktryn hinduizmu
— sankhji i jogi klasycznej — a w szcze-
golnosci w Jogasutrach przypisywanych
Patandzalemu [3]. Zarowno wedlug sankhji,
jak ijogi iwiat jest rzeczywisty (w odroznie-
niu od przyktadowo advaita vedanty, gdzie
jest zdecydowanie iluzoryczny). Jednakze po-
wodem jego istnienia jest rodzaj metafizycz-
nej niewiedzy (avidyd) ducha (purusy). Cata
doswiadczana przez nas rzeczywisto§¢ mate-
rialna, w tym rowniez wszelkie doswiadcze-
nia psychomentalne istnieja tylko w stopniu,
w jakim duch — Jazn — nie zna swojej istoty,
a niewiedza ta zniewala go i jest przyczyna

jego cierpienia. W momencie, w ktorym Jazn
wyzwoli sig, calo$¢ stworzenia rozptynie si¢
na powr6t w substancji pierwotnej (prakriti),
z ktorej sig¢ wytonita. Purusa jest statycznym,
nieredukowalnym, pozbawionym wszelkiej
jakosci, niezaleznym i odwiecznym bytem,
za$ prakriti jest dynamiczna i stworcza. Cho¢
doskonale jednorodna, przejawia si¢ w trzech
modalnosciach, zwanych gunami: sattvy (jas-
nos$ci i intelektu), radzasu (energii, ruchu i
aktywnosci) oraz famasu (statycznej inercji
i ciemnos$ci). Doktryna sankhja-jogi nie thu-
maczy przyczyny dualizmu purusa-prakriti,
wiedza ta jest wrecz niedostgpna poznaniu
intelektualnemu czy intuicyjnemu (buddhi),
gdyz te rowniez sa produktem prakriti. Jednak
poniewaz intelekt w jego sattwicznej modal-
no$ci odzwierciedla ducha (puruse), mozliwe
jest poznanie jego prawdziwej natury, ktore
prowadzi do wyzwolenia. Tym, co odrdynia
jog¢ klasycznt od sankhji jest praktyczna re-
alizacja drogi do wyzwolenia oraz wprowa-
dzenie przez Patandzalego do ateistycznej
doktryny aspektoéw teistycznych w postaci
odniesien do I§vary — Pana, opiekuna i prze-
wodnika joginow, ktorym pomaga osiagnac
wyzwolenie (moksa). O ile w sankhji jedyna
droga do wyzwolenia z niewiedzy jest meta-
fizyczne poznanie ducha, o tyle joga klasycz-
na proponuje szereg usystematyzowanych
praktyk ascetyczno-medytacyjnych, zmienia-
jacych stopniowo $wiadomos$¢ praktykujrce-
go (sadhaki). Wprowadzenie odniesiefi do
I$vary wynika nie tylko z uwarunkowan kul-
turowych, ale ma wazny aspekt praktyczny,
bowiem jedna z mozliwych drég uzyskania
wyzwolenia, bedzie zarazem jedna z tatwiej-
szych, jakie proponuje joga klasyczna, jest
wiasnie absolutne oddanie si¢ i kontemplacja
[$vary, ktory w tym kontekticie reprezentuje
raczej gleboko skrywany boski aspekt nas sa-
mych.

Pierwszy systematyczny opis stanow swiado-
mosci, w tym snu glebokiego, pojawia si¢ w
»Upaniszadach” [4]. Odwolania do snu gle-
bokiego jako stanu §wiadomosci odnalezé
mozna w niemal wszystkich upaniszadach
[2,4]. Szczegodlnie interesujaca w tym kontek-
Scie jest Mandiikya, w ktorej znajdujemy opis
czterech stanéw $wiadomosci: Vaiuvandra to
stan czuwania, 7aijasa to stan marzen sen-
nych, Prajna — sen gleboki, stan btogosci
skierowany tylko na umyst i Turiya, ktory nie
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jest prosta sSwiadomoscia lub jej brakiem. Jest
stanem niedostrzegalnym, niesprawdzalnym
i nieuchwytnym. Natomiast w Chdndogya
czytamy, ze w stanie snu glebokiego (susup-
ta) czlowiek staje si¢ doskonatym Bytem jed-
noczac si¢ (svamdpita) z whasna Jaznia.

»Jogasutry” definiuja za$ joge jako praktyke,
ktorej celem jest osiagniecie enstatycznego
stanu skupienia (samddhi) i jedynosci (kai-
valyi), poprzez powsciagnigcie (nirodha) zja-
wisk §wiadomosciowych (cittavriti). Liczba
tych ostatnich jest oczywiscie nieograniczona,
ale ,,Jogasutry” dziela je na pi¢¢ odrgbnych
kategorii (Js. 1.6) [3]. Naleza do nich: pozna-
nie prawdziwe (pramdna), btad poznawczy
(viparyaya), fantazjowanie (vikalpa), sen
gleboki (nidrd) oraz przypomnienie (smrti).
Sen gleboki (nidrd) to stan snu bez marzen
sennych (Js. 1.10). Jest to zjawisko $wiado-
mosciowe, w ktorym podpora uswiadomie-
nia (@dlambana) jest odbicie (pratyaya) pustki
(abhdva) wintuicyjnej swiadomosci (buddhi).
Pomimo iz jest to stan pustki, po przebudze-
niu moze nastapic retrospekcja wrazen (smr-
ti), jest to wigc zjawisko swiadomosciowe,
ktére rowniez powinno by¢ powsciagnigte w
skupieniu (samddhi). ,,Jogasutry” definiuja
wigc nidrg raczej jako stan swiadomosci, niz
jako praktyke, cho¢ pewna wskazowke od-
nalez¢ mozna w sutrze 1.38, z ktorej wynika,
ze poznanie (jndna) stanu snu z marzeniami
sennymi (svapna) lub snu glgbokiego (nidra)
réwniez moze by¢ podpora w oczyszczaniu
$wiadomosci. Ten opis wydaje sig juz bardzo
bliski wspotczesnym praktykom jogi nidry.
Lakoniczne odniesienia do stanu i praktyk
jogi nidry odnalez¢é mozna réwniez w poz-
niejszych traktatach hatha jogi [5]. W kla-
sycznym tekscie ,,Hathajogapradipika” znaj-
duje si¢ do$¢ obszerny opis efektow prak-
tyki khechari mudry (HP 1V.43-50) [6]. W
mudrze tej, dzigki odpowiedniemu utozeniu
jezyka, mozna powstrzymac przeptyw prany
w dwoch z trzech glownych kanatow ener-
getycznych (nadi) — idzie 1 pingali. Dzigki
temu prdna, subtelna energia witalna, zaczy-
na ptyna¢ w centralnym kanale — susumnie.
Pozwala to uzyskac stan wolny od mysli (un-
mani), a w koncowym efekcie stan jogi nidry
(yogha-nidrasaya).

Wybrane aspekty wspélczesnych praktyk
jogi nidry

Obecnie terminem joga nidra okreSla sig
czgsto forme praktyk relaksacyjnych i pro-
wadzonej wizualizacji [5,7,8] ktore nie za-
wsze koresponduja z opisami, jakie mozna
odnalez¢ w klasycznych traktatach. Swami
Veda Bharati, znawca literatury sanskryckiej,
profesor University of Minnesota proponu-
je ciekawa operacyjna definicj¢ jogi nidry.
Odwotuje si¢ w niej do pojgé stosowanych
przy opisie aktywnosci neurofizjologicznej
organizmu w czasie snu oraz w stanach in-
dukowanych praktykami koncentracji i me-
dytacji.

Badania neurofizjologii stanow medytacyj-
nych prowadzone sa od ponad 60 lat [9,10].
Nie ma jednak jednej uniwersalnej definicji
medytacji. Istnieje wiele tradycji 1 praktyk
medytacyjnych, ktore wywolywa¢ moga
roézne stany $wiadomosci i r6zne moga by¢
dlugoterminowe efekty praktyki. Duzo zale-
zy od do$wiadczenia medytatora i jego natu-
ralnych predyspozycji. Dlatego w literaturze
przedmiotu wciaz nie ma konsensusu, co do
neurofizjologicznego obrazu efektow praktyk
medytacyjnych. Na podstawie wielu meta-
analiz mozna jednak stwierdzi¢, ze praktyki
relaksacyjne i trening uwaznosci prowadza
do wzrostu intensywnosci i synchronizacji
fal alfa (8-13 Hz), natomiast w przypadku
praktyk koncentracyjnych i medytacyjnych
obserwuje si¢ rowniez zwigkszenie amplitu-
dy w zakresie fal theta (4-8 Hz) i generalne
zmnigjszenie czestotliwosci wszystkich pasm
(w szczegoblnoscei fal alfa) [9-11]. Zwigkszona
aktywnos$¢ fal theta stwierdzono rowniez w
badaniach efektow indukcji hipnotycznej.
Wystepowaniu fal z tego zakresu towarzyszy
czesto wrazenie btogostanu [11].

Zmiany w aktywnosci fal mozgowych zwig-
zane sa rowniez z efektami fizjologicznymi:
zmniejsza si¢ zapotrzebowanie na tlen 1 wy-
miana gazowa, a w konsekwencji oddech
staje si¢ wolniejszy, spada stezenie kwasu
mlekowego we krwi, obniza si¢ tetno i gwat-
townie wzrasta rezystancja (czynny opor
elektryczny) skory. Wystepuja wiec podobne
efekty, jak we $nie wolnofalowym, jednak
ich natezenie jest w tym wypadku znacznie
wieksze [9,12,13].

Bharati i wsp. przeanalizowali opublikowane
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w literaturze wyniki obrazowania aktywnosci
neurofizjologicznej podczas sesji jogi nidry i
skonfrontowali je z opisami, ktére mozna
odnalez¢ w klasycznych traktatach vedan-
ty, samkhji-jogi, dzinizmu, buddyzmu oraz
ajurwedy. Na podstawie przeprowadzonej
analizy proponuja oni nastgpujaca definicjg
jogi nidry [5]: “Joga nidra — inaczej jogicz-
ny sen, to stan, w ktorym doswiadczajaca go
osoba wykazuje wszystkie symptomy fazy
snu wolnofalowego (NREM), z uwzglednie-
niem wystapienia fal delta (2-4 Hz), przy za-
chowaniu peinej $wiadomosci.”

Sadzg, ze wiernie oddaje ona sens i kontekst,
w jakim termin nidrd pojawia si¢ w opisy-
wanych wczesniej tekstach klasycznych.
Autorzy proponuja rowniez podziat praktyki
na cztery poziomy:

* Poziom 1 reprezentuje stan glgbokiej re-
laksacji. W tej fazie poczatkowo zwigksza
si¢ intensywnos¢ fal alfa, a ich czestotliwosé
stopniowo maleje zblizajac si¢ do pasma the-
ta. Wykorzystywane techniki sa zblizone do
tych stosowanych w klinicznej hipnozie.

* Poziom 2 to stan charakteryzujacy si¢ kre-
atywnoscia, inwencja oraz zywa, klarowna
i malownicza wizualizacja. Swiadczy o nim
zwigkszona amplituda fal theta, przy pogle-
bionej praktyce graniczacych z falami delta.
* Poziom 3 to etap, w ktorym praktyki pozio-
mu pierwszego skutkuja osiagnigciem stanu
jogi nidry, abhdvapratyaya, t.j. odbicia nie-
bytu w $wiadomosci intuicyjnej. Zanika ak-
tywno$¢ fal theta i pojawiaja sig fale delta.
Umyst znajduje si¢ w fazie snu glgbokiego,
ale pozostaje Swiadomy swojego otoczenia.
To zaawansowany poziom praktyki. Nie na-
lezy przebywaé¢ w tym stanie dtuzej jak 10
minut.

* Poziom 4, na ktorym po opanowaniu pierw-
szych trzech poziomoéw mozna utrzymywac
umyst w stanie snu z zachowaniem pelnej
swiadomosci. To stan spontanicznej medyta-
cji. Aktywnos¢ fal moézgowych oscyluje po-
migdzy pasmami theta i delta. Ten etap moze
trwac do 3,5 godziny.

Zwienczeniem poglebionej praktyki wedtug
Bharatiego i wsp. jest osiagnigcie opisy-
wanego wczesniej stanu turiyi (czwartego i
nieopisywalego). W nomenklaturze jogi kla-
sycznej stan ten okresla si¢ jako skupienie
bez uswiadomienia (asamprajndta, Js. 1.17-
18). Autorzy wysuwaja rowniez do$¢ $miata

hipotezg, ze w tym stanie zapis EEG nie wy-
kazywatby zadnej wyraznej aktywnosci.
Nieco mniej radykalny poglad przedstawia
Swami Satyananda Saraswati. W swojej
ksiazce Yoga Nidra [14] komentuje on wy-
niki przeprowadzonych w 1970 roku przez
Greena i wsp. badan nad umiejgtno$ciami
wolitywnej kontroli czynno$ci autonomicz-
nego uktadu nerwowego, demonstrowanymi
przez Swamiego Rame (m.in. regulacji prze-
ptywu krwi w dtoni, zmian tgtna i zaburzen
rytmu serca, w tym migotania przedsionkow)
[15]. Jednym z przeprowadzonych do$wiad-
czen byla rejestracja zapisu EEG, gdy Swami
Rama wprowadzat si¢ w r6zne stany $wiado-
mosci. Stanowi glgbokiej relaksacji towarzy-
szyl wzrost aktywnos$ci w zakresie fal alfa —
Satyananda ten wtasnie stan okreslit jako stan
jogi nidry. Jednym z demonstrowanych sta-
now byt rowniez stan glgbokiego snu, przeja-
wiajacy si¢ charakterystycznym wolnym ryt-
mem fal delta, w ktorym jednak Swami Rama
byt §wiadomy swojego otoczenia i odpowia-
dat na pytania. T¢ wlasnie umiejgtno$¢ pozo-
stania Swiadomym przy jednoczesnej aktyw-
nosci fal delta SwamiSatyanandaSaraswati
interpretuje jako stan furiyi [14].

Za tworcg i popularyzatora wspolczesnych
praktyk jogi nidry nalezy jednak uznaé
Swamiego Satyanandg Saraswatiego. On sam
przyznaje, ze ‘“skonstruowal nowy system
jogi nidry” na bazie opisu mato znanych tech-
nik tantrycznych, a w szczegdlnosci rytualne;j
rotacji $wiadomosci (nyasa). Zachowal on
ich istote, jednoczesnie rezygnujac z elemen-
tow skomplikowanej obrzedowosci, a wypra-
cowane techniki poddal nastepnie wlasnemu
doswiadczeniu [14]. Uwazatl on, Ze stan snu
glebokiego nie jest stanem calkowitej nie-
$wiadomosci, bowiem w jego trakcie pewna
subtelna czg$¢ naszej $wiadomosci pozostaje
aktywna i receptywna, za$ dzigki treningowi
mozna t¢ naturalng umiej¢tno$¢ rozwinac.
Sadzeg, ze Satyananda ma tu na mysli stan
klasyfikowany przez Barathiego jako wtas-
ciwa joga nidra (poziomu 3 i 4), przy czym
wypracowal on rowniez systematyczng me-
todologi¢ dochodzenia do tego stanu.

Osobiste doswiadczenie joga nidry

Jak wspomniatem na wstgpie, moje wczes-
niejsze rozwazania dotyczace praktyki jogi
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nidry nie sa czysto teoretyczne, chociaz moje
osobiste do$wiadczenie jest wcigz niewiel-
kie. Materiatem zrédtowym, na ktérym ba-
zowatem, jest zapis doswiadczen z ponad 80
sesji, zarejestrowanych w okresie okoto sied-
miu miesigcy regularnej praktyki (srednio 4
do 5 sesji tygodniowo) na przetomie 2016 i
2017 roku.

Zdecydowana wigkszo$¢ sesji prowadzona
byta z wykorzystaniem odtwarzanych na-
gran, zataczonych do podrecznika “Joga nidra
— sztuka relaksacji” Lestawa Kulmatyckiego
(62 sesje) [16] oraz udostgpnionych przez
Magdaleng¢ Klos nagran narracji Swamiego
Karmayogi Saraswatiego [17], prowa-
dzonych w sposob zblizony do protokotu
Satyanandy (17 sesji). W obu wypadkach do-
stgpne byly dwie wersje nagran, mniej i bar-
dziej zaawansowanej praktyki. Ta pierwsza
trwa okoto 30 minut i zawiera nastgpujace
elementy: pozycja ciata (oraz antarmouna w
wersji Karmayogi), afirmatywne postanowie-
nie (sankalpa), rotacja §wiadomosci (nyasa),
swiadomos$¢ oddechu (prdandydma) i $wiado-
mo$¢ wewnetrznej ciszy (antarmouna) lub
sekwencja wyobrazeniowa ‘“wspomnienia —
przeglad wydarzen minionego dnia” w wersji
Karmayogi. Nagranie dluzszej sesji trwa w
obu wypadkach okoto 50 minut i w wariancie
Kulmatyckiego zawiera dodatkowo elemen-
ty: Swiadomosci ciata, wewngtrznej prze-
strzeni $wiadomosci (chidakashadhdrana)
oraz sekwencji wyobrazeniowej (symbole),
a w wersji Karmayogi: swiadomosci ciala i
konfliktowych odczué oraz sekwencji wyob-
razeniowe]j (podroze). Zgromadzone mate-
riaty dotycza w wigkszosci sesji zaawanso-
wanych. W przypadku dwoch zarejestrowa-
nych sesji nie korzystatem z zadnej narracji,
prowadzac ja samodzielnie wedtug metody
Kulmatyckiego.

Poczatkowo moj stosunek do praktyki byt ra-
czej ambiwalentny. Wicksza czg$¢ sesji, cho¢
bardzo relaksujacych, zwyczajnie przesypia-
tem. Dopiero po kilkunastu sesjach udawato
mi si¢ zachowa¢ swiadomos$¢ przez wigksza

tywnych doznan moje wrazenia i impresje,
jakich doznawatem w trakcie sesji, byly po-
dobne do tych, ktore wymienia Kulmatycki
[8]: wrazenia dylatacji (pozornych zmian
tempa uplywu) czasu, zmiany w postrzega-
niu ciata (lepiej unerwione czgsci ciata wy-
dawaty si¢ groteskowo powigkszone, czgsto
miatem wrazenie mrowienia w catym ciele,
ktore okreslatem niekiedy jako przeptyw
energii, lub wyrazne odczucia fal goraca roz-

100
90
80

x 70

60

50

40l

100~

90

80

60+
50+

40l

10\5,&1 o

S

| ol
e e

10‘3

100

60

501

40l

Y .

i ﬂ
8OGWW
X 70+

Rysunek 1: Zapis subiektywnych doznan podczas sesji. Na
osi rzednych, poczynajqc od gornego panelu, wykreslono
ocene poziomu: Swiadomosci, samopoczucia w trakcie se-
Sji i tuz po zakonczeniu sesji (w skali procentowej). Na osi
odcietych zaznaczono daty sesji.

czg$¢ praktyki. Niestety, nie mam zadnych
notatek z tego wstgpnego okresu. W momen-
cie, w ktorym zdecydowatem si¢ zapisywac
wrazenia z sesji, moja praktyka wydawala sig
juz do$¢ ugruntowana. Na poziomie subiek-
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chodzacych sig z okolic splotu stonecznego —
te ostatnie wzbudzaly zwykle moj niepokdj),
zmieniona percepcj¢ tozsamosci (postrzega-
nie siebie z perspektywy zewngtrznego ob-
serwatora) oraz omamy hipnagogiczne.

Na Rysunku 1 zestawilem subiektywny zapis
trzech parametrow, rejestrowanych podczas
sesji. Sa to: poziom $wiadomosci podczas se-
sji oraz samopoczucie w trakcie sesji i tuz po
jej zakonczeniu. Wykresy te majg oczywiscie
charakter pogladowy, niemniej jednak mozna
na ich podstawie pokusi¢ si¢ o pewne obser-
wacje. Po pierwsze, zauwazy¢ mozna zdecy-
dowanie wigkszy rozrzut wartosci dla pozio-
mu $wiadomosci niz dla samopoczucia. To
ostatnie w obu wypadkach oscyluje wokot 80
proc., przy czym samopoczucie po sesji byto
zwykle oceniane lepiej niz doznania w trak-
cie sesji. Interesujacy jest tez fakt, ze nigdy
nie zdecydowatem sig¢ oceni¢ swojego samo-
poczucia na 100 proc. — by¢ moze $wiadczy
to o pewnym niedosycie i oczekiwaniach w
tym wzgledzie. Na osi odciqtych przedsta-
wiono daty kolejnych SCS_]I Odlegiosm po-
migdzy punktami na osi czasu sa wigc miarg
odstepow pomigdzy kolejnymi rejestrowa-
nymi sesjami. Wprawdzie nie zapisywatem
wrazen ze wszystkich sesji w tym okresie,
jednak sadze, ze wykres do§¢ dobrze oddaje
czestotliwo$e sesji. Szczegodlnie wysoki po-
ziom $wiadomosci wydaje si¢ dodatnio ko-
relowac z regularnoscia sesji, co nie powin-
no by¢ wynikiem zaskakujacym. Mozna tez
jednak zaobserwowa¢ wyrazng okresowos¢
wartosci tego parametru, gdzie po kulmina-
cji poziomu $wiadomosci nastgpowat zwykle
wyrazny regres. Generalnie warto$ci pozio-
mu $wiadomosci skupione sa wokot wartosci
sredniej 73 proc., a poziomu samopoczucia
w trakcie i tuz po sesji odpowiednio wokot
79 proc. i 83 proc. Staratem sig rOwniez oce-
nia¢ stopien, w jakim sesja pozwolila mi na
uzyskanie lepszego wgladu w nieznane mi
wczesniej aspekty wiasnej osobowosci, jed-
nak z szesciostopniowe] skali wybieratem
zawsze tylko dwie sasiednie warto$ci: nie-
znacznym (2) lub czgsciowym (3), z wyrazna
przewaga tej ostatniej (warto$¢ $rednia 2,7).
Nie odnotowatem wigc zadnych sesji, ktore
okreslitbym jako znaczace lub wyjatkowe.
To jednak moze wynika¢ z moich natural-
nych predyspozycji oraz z gruntu laickiego i
racjonalnego $wiatopogladu.

Analiza tres$ci wizualnych joga nidry

Poczatkowo praktyke jogi nidry traktowatem
wqucznie jako relaksach po porannej prak-
tyce jogi posturalnej i pranajamy DecyZJa 0
rozpoczegciu zaplsywama wrazen z sesji nada-
ta nowy, glebszy wymiar praktyce i otworzyta
nowy etap, ktory okreslitbym jako poczatek
procesu terapeutycznego. Swiadczy o tym
symbolika tresci wizualnych, pojawiajacych
si¢ podczas kilku kolejnych sesji. Byly one
niezwykle bogate w obrazy, ktérych chociaz-
by z uwagi na intensywno$¢ wrazen, jakie na
mnie wywarly nie waham si¢ nazwaé¢ sym-
bolicznymi. Dlatego w ich analizie zdecydo-
watem si¢ odwota¢ do dorobku tworcy psy-
chologii analitycznej Carla Gustava Junga.
Rzecz jasna, moje pojgcie o psychoanalizie
w ogolnosci i analizie marzen sennych w
szczegblnosci jest bardzo ograniczone. Nie
wykracza ono poza niezbyt wnikliwa lekturg
kilku prac Junga [18-20]. Moja interpretacja
bedzie wigc, jak sadzeg, bardzo uproszczona.
Piszac o tresciach symbolicznych nie mam
tu na mysli jakichs szczegdlnie wyjatkowych
Wwizji, a raczej obrazy, ktdrych pojawienia si¢
nie bylem w stanie w Zaden sposo6b zracjo-
nalizowac 1 ktore, cho¢ jestem osoba raczej
melancholijng i flegmatyczna, byly zaskaku-
jace 1 wprawialy w zaklopotanie. Generalnie
wszystkie obrazy jakie pojawialy si¢ w trak-
cie sesji, podzielitbym na dwie kategorie:
zwyczajne (zwykle bezbarwne w odcieniach
szaro$ci, niezbyt klarowne 1 ulotne) i symbo-
liczne wlasnie, ktoére wyrdzniata niezwykta
ostro$¢ 1 bogata kolorystyka oraz to, ze w
moim odczuciu utrzymywaty si¢ one przez
dtuzszy czas. Nie lekcewazac tych pierw-
szych, rownie waznych w kontekscie tera-
peutycznym, chcialbym si¢ skoncentrowac
raczej na tych ostatnich, gdyz ich interpreta-
cja wydaje si¢ tatwiejsza.

Na wstepie tej syntetycznej analizy warto
przypomnie¢ koncepcje archetypoéw Junga,
do ktérej w kontekscie jogi nidry odwotuje
si¢ roOwniez Satyananda [14]. Wedtug Junga
na proces rozwoju osobowosci (indywidu-
acji) maja wptyw zarowno doswiadczenia
jednostkowe, jak i zbiorowe, wyksztalcone
w trakcie ewolucji gatunkowej i kulturowe;j
[21,22]. Proces ten przebiega dwuetapowo.
Pierwszy etap to okres adaptacji do otoczenia

42 PRZESTRZEN 10/2018



i swojej roli spotecznej. Drugi za$, rozpoczy-
najacy si¢ zwykle okoto 40 roku zycia (wtedy
to zakonczylem wazny etap kariery naukowe;j
i rozpoczatem praktyke jogi), cechuje zwykle
wigksza refleksyjno$¢ oraz coraz czgstsze py-
tania o wartosci ponadczasowe. To wlasnie w
tej fazie zycia przez kontakt z archetypami,
bedacymi przejawem nieswiadomosci zbio-
rowej, zaczynamy zglebia¢ swoja duchowa
nature.

W warstwie psychicznej archetypy ujawniaja
si¢ przez postaci: Cienia, Animy, Animusa,
Wielkiej Matki, Starego Medrca 1 Jazni.
Archetyp Cienia wyraza zwykle skrywane
urazy i kompleksy — to cien indywidualny,
bedacy zrodtem nerwic i zachowan autode-
strukcyjnych. Reprezentowany moze by¢
przez postac: zebraka, bandyty, narkomana,
ale rowniez: policjanta, mnicha lub lekarza.
Cien zbiorowy przejawia si¢ natomiast w
motywach: szatana, grzechu, demonow i dzi-
kosci. Archetyp Animy symbolizuje zenski
pierwiastek meskiej osobowosci (i vice ver-
sa), symboliczng przewodniczk¢ mezczyzny
po tresciach nieswiadomych, pomagajaca
zapanowa¢ mu nad destrukcyjnym wptywem
cienia. Przejawia si¢ jako pigkna kobieta, ko-
chanka, partnerka, ale tez uwodzicielka, kur-
tyzana i hetera. Te pozytywne aspektyczynia z
mezcezyzny partnera kobiet, za$ te negatywne
sprawiaja, ze jest od nich zalezny. Archetyp
Animusa jest odpowiednikiem Animy i re-
prezentuje meskie aspekty nieswiadomosci
kobiety. Wystgpuje jako bohater, idol, kocha-
nek lub w postaci negatywnej jako macho i
tyran. Ten pozytywny czyni kobiete bardziej
niezalezng, a negatywny sktania do rywa-
lizacji i1 dystansuje od cech opiekunczych i
macierzynstwa. Stary Medrzec symbolizu-
je meski pierwiastek duchowy i madrosc.
Przedstawiany zwykle jako starzec obdarzo-
ny szczegolnym doswiadczeniem, moca i
madroscia: prorok, medrzec, mag, jasnowidz
i przewodnik duchowy. Ma on réwniez swoje
negatywne aspekty: zgryzliwos¢, nietoleran-
cja, skapstwo i bezwzglednosé. Jego zenskim
odpowiednikiem jest Wielka Matka, ktora
wyraza wspotczucie, madros¢, instynkt ma-
cierzynski i tagodnos$¢, ale tez to co tajem-
ne, niszczace 1 nieuniknione. Przedstawia
ja Natura, bogini, znachorka, szamanka, ale
tez wiedZzma i czarownica. Wreszcie arche-
typ Jazni, ktory uosabia doskonatos¢ i petnig

cztowieka w jego psychicznym i duchowym
wymiarze, a przedstawiaja go czgsto abstrak-
cyjne symbole: mandali, kota, czworoboku,
liczba cztery czy wyobrazenia raju [20,21].
Proces indywiduacji, ktory Jung rozumiat
jako droge prowadzaca od Ja do Jazni, jest
pojeciowo bardzo bliski podstawowej zasa-
dzie samkhji, wlasciwej praktycznie wszyst-
kim indyjskim systemom filozoficznym, a
ktora Eliade okresla jako “zasade indywidu-
acji przez swiadomos¢ Ja” [23]. Podobnie
jak w jodze klasycznej, zmiana §wiadomosci
zachodzi stopniowo. W pierwszym etapie zy-
cia poprzez integracje Cienia, nastgpnie zroz-
nicowanie elementu odmiennej plci (Animy
lub Animusa), w konfrontacji z obrazem du-
szy, wreszcie w potowie Zycia przez zrozu-
mienie naszego stosunku do ducha i natury,
reprezentowanych przezosobowosci manicz-
neStarego Medrca i Wielkiej Matki(termin
wprowadzony przez Junga na okreslenie
osobowosci charyzmatycznych, termin mana
etymologicznie zaczerpnigty z wierzen poli-
nezyjskich, oznacza rodzaj energii w §wiecie
materialnym). Ostatnim etapem procesu in-
dywiduacji sa narodziny Jazni poprzez inte-
gracje¢ tego, co $wiadome i nieuswiadomione
[20].
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Rysunek 2: Frekwencja najczesciej powta-
rzajqcych sie symbolicznych tresci wizual-
nych podczas sesji jogi nidry. Rozmiar stow
koreluje z czestosciq ich wystepowania (w
skali od 2 do 15).
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Symbolika tre$ci wizualnych

Na Rysunku 2 zestawitem schematycznie
obrazy o charakterze symbolicznym, ktore
najczegsciej pojawialy si¢ w trakcie moich se-
sji. Wielkosc¢ czcionki odpowiada frekwencji
danego symbolu (w zakresie od 2 do 15 wy-
stapien). Jak widaé, postac kobiety reprezen-
tujacej zwykle pozytywny aspekt archetypu
Animy jest, obok Ja, najczgscie] pojawia-
jacym si¢ obrazem. Biorac pod uwage moj
temperament, a w szczegdlnosci sktonnosé
do skrajnie aspolecznych postaw, nadaje ona
mojej mgskiej tozsamosci moznos¢ wcho-
dzenia w stosunki z innymi ludzmi, a moze
jedynie wyraza taka tgsknotg. Wskazuje na
to roOwniez czgsto pojawiajacy si¢ opis obra-
z6w nieznanych mi postaci podczas zwyczaj-
nych codziennych zajeé, szczegotow ktorych
zwykle nie pamigtatem, a ktore okre§lalem w
swoich notatkach jako “interakcje z ludzmi”.
Zwykle bylem ich obojetnym $wiadkiem,
niekiedy bratem w nich udziat, ale i w tym
wypadku przygladatem sig raczej zdarzeniom
z perspektywy zewngtrznego obserwatora.
Zgadzatoby sig to z niezwykle silnym oddzia-
lywaniem Animy i Animusa na Ja, ktory byt
drugim najczgSciej pojawiajacym si¢ typem
obrazéw. Z drugiej strony zastanawia mnie
emocjonalna obojetnos¢ wszystkich tresci
wizualnych. Treéci emocjonalne byty jedng z
kategorii, ktora bralem pod uwage przy zapi-
sywaniu wrazen po sesji. W zasadzie zawsze
uznawatem, ze nie pojawily si¢ zadne tresci
o charakterze emocjonalnym, odczuwalem
jedynie spokdj 1 harmonig. Sporadycznie
pojawiaja si¢ w moich notatkach wzmianki
o chwilowym poczuciu niepokoju, wywola-
nym zwykle jakim$ nieoczekiwanym bodz-
cem zewngtrznym (hatasem). Biorac pod
uwage moja duza sentymentalnos$¢, na ktéra
wskazuja wyniki testow psychometrycznych,
jakim poddatem si¢ niedawno, zastanawia
mnie nastepujace stwierdzenie Junga, za-
czerpni¢te z jego rozwazan nad relacjami
Anima/Animus: “u mezczyzny emocjonalne
zamroczenie przejawia si¢ przede wszystkim
w sentymentach i urazach” [20]. Czy zatem
moja obojetnosé jest wyrazem owego “emo-
cjonalnego zamroczenia”?

Roéwnie silnie obecny w moich impresjach
wydaje si¢ by¢ archetyp Wielkiej Matki.
Niekiedy reprezentuje go dostownie postac

matki opiekujacej si¢ dzie¢mi lub z dzieckiem
na r¢ku, niekiedy posta¢ tanczacej Bogini lub
starej i pomarszczonej wiedzmy. Ale czgsto
pojawialy sig tez inne symbole, silnie zwia-
zane z tym archetypem: motyw miasta (na
Rysunku 2 zaliczony dla uproszczenia do ka-
tegorii dom), ktore chroni swoich mieszkan-
cow (zwykle byty to do§¢ prymitywne osady
glinianych domow w gorzystym i pustynnym
krajobrazie, o czym dalej). Kilka razy wysta-
pit motyw drzewa — dziwnej kartowatej jabto-
ni, przypominajacej raczej niewielki orzech
wtoski z olbrzymimi jabtkami (cho¢ to banal-
ne, przyznajg, ze raz nawet z postacia kobiety
zrywajacej jabtko). To oczywista analogia do
mitologicznego Rajskiego Drzewa, Jesionu
Swiata Yggdrasil, drzewa Mitry — drzewa
zycia i $mierci [24]. Czgsto pojawial sig tez
motyw prac w ogrodzie lub na roli (oznaczo-
ny jako rolnictwo) i jaskini (cf. Rysunek 3,
ktory zamieszczam z uwagi na wrazenia ja-
kie wywotal we mnie niezwykle sugestywny
film Wernera Herzoga ,,Jaskinia zapomnia-
nych snéw ”, a ktoérego wspomnienie czg¢sto
powracato po sesji).

Rysunek 3: “Wenus i Mag” z jaskini Chauvet-
Pont-d’Arc w potudniowej Francji. Fragment
najstarszych znanych malowidet naskalnych,
pochodzqcych sprzed okoto 32 000 lat.
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Silne oddziatywanie tego archetypu nie jest
dla mnie zaskoczeniem, biorac pod uwagg
wyniki testow obrazowych Weglowskiej—
Rzepy na obecnos$¢ archetypow w indywi-
dualnej i kolektywnej nie§wiadomosci re-
prezentacyjnej grupy 50 osob narodowosci
polskiej [22]. W teécie tym uczestnikowi
przedstawia si¢ 18 kolorowych zdje¢, repre-
zentujacych szes¢ wymienionych wczesniej
podstawowych archetypoéw, z ktéorych ma
wybrac te, ktore zwrocity jego szczegodlna
uwage. Archetyp Wielkiej Matki okazal sig
szczegolnie obecny w grupie osob starszych.
Najczesciej wybierane byly ilustracje przed-
stawiajace krajobraz typowej polskiej wsi
oraz karmiaca matke. To dos¢ oczywisty kod
kulturowy dla Polakéw, zwiazany z naszym
przywiazaniem do ziemi i kultem maryjnym.
Réwniez w moim wypadku archetyp Wielkiej
Matki okazat si¢ szczegolnie silnie rezonuja-
cy, w jednoznacznie pozytywnym kontekscie.
W nieco mniejszym stopniu obecny byt Stary
Megdrzec, z rownie pozytywnymi konotacja-
mi, oraz archetyp Animy, taczacy si¢ z ambi-
walentnymi odczuciami. Pozostate archetypy
obecne byly w mniejszym stopniu. Natomiast
w ogole nie wystapit archetyp Cienia, co
sktania do pewnych refleksji, gdyz nie od-
nalaztem go rowniez w wizualnych tresciach
jogi nidry. Generalnie wyniki testu zdaja si¢
korelowaé z czgsto$cia wystepowania okre-
$lonych symboli podczas sesji, za wyjatkiem
Animy, ktorej symbolika wydaje si¢ by¢ u
mnie bardziej obecna w tresciach wizualnych
jogi nidry.

Chciatbym powrdci¢ teraz na moment do
motywu jaskini. Pojawial si¢ on szczegolnie
czesto tuz po rozpoczeciu monitorowania za-
pisow, zwykle w momencie wizualizacji we-
wnetrznej przestrzeni §wiadomosci, w trak-
cie sesji Kulmatyckiego. Muszg przyznac, ze
konflikt pomigdzy narzucajacym sig¢ obrazem
pieczary a narracja sugerujaca zaciemniony
pokoj byt nawet powodem pewnej frustracji.
Pieczara ta znajdowala si¢ zwykle u szczytu
gory, w pustynnym i skalistym krajobrazie.
Motyw ten mozna powiaza¢ z archetypem
Wielkiej Matki, jako miejsce oznaczajace
ptodnosé i zyciodajnosc¢ (cf. Rysunek 3) [24].
Jednak grota jest tez miejscem odrodzenia, w
ktorym zamyka si¢ cztowieka, aby mogt sig
odnowi¢, tak jak w 18. sutrze Koranu, opi-

sujacej misterium odrodzenia siedmiu braci,
ktorzy, uwaga, przespali w grocie 309 lat
[20]. W mojej ocenie te wlasnie obrazy moga
symbolizowaé poczatek procesu terapeutycz-
nego.

W tym samym czasie miatem rowniez nie-
zwykle sugestywny sen, ktory wydat mi si¢
znajomy, a w ktorym wedrowatem samotnie
na szczyt porosnigtej bukowym lasem gory.
Wspinaczka moze tu symbolizowac probe
sity, wolg osiagnigcia wyzszego stanu $wia-
domosci, za$ droga przez las zstgpienie w
nieswiadomos¢ [18,25]. Podobny motyw
pojawia sig¢ na wstepie ,,Boskiej Komedii”
Dantego, kiedy dociera on do podnéza §wiet-
lanej gory [26]:

W zycia wedrowce, na potowie czasu,
Straciwszy z oczu szlak niemylnej drogi,
W glebi ciemnego znalaztem si¢ lasu ...
Podniosiszy glowe, widze, a ramiona
Gory juz swymi promieniami stroi
Gwiazda wodzqca tuziemskie plemiona.

Jak juz wspomniatem, jaskinia zwykle znaj-
dowala sig u szczytu gory w pustynnej okoli-
cy. Motyw pustyni pojawiat si¢ jednak znacz-
nie czgsciej. Pustynia to dziki i niedostgpny
obszar, odlegty od siedzib ludzkich, symbo-
lizujacy duchowa i moralna izolacj¢. Obraz
ten kontrastuje z omawianymi wczesniej
symbolami Rajskiej Jabloni i zielonych ogro-
dow, i moze by¢ alegoria kontrastu pomigdzy
izolacja a indywiduacja. Z drugiej strony,
pustynia to tez miejsce duchowej przemia-
ny: “Oglada przychodzi z miasta, mqdros¢
z pustyni” (Frank Herbert, Dune). Czasami
jednak krajobraz pustynny ulegat zmianom
1 miejsce groty zastgpowalo miasto oraz to-
warzyszacy mu niekiedy obraz plonacego w
nocy ogniska. Surowos¢ pustyni ulegata wigc
ztagodzeniu, dzigki bezpieczenstwu, jakie
zapewnia osada. Ogien za$ przynosil §wiat-
to, ktoére poszerza swiadomos¢ i ciepto, ktore
przyciaga. Jak kazdy symbol ma on réwniez
negatywne konotacje i cho¢ poskromilismy
go najprawdopodobniej na dtugo, zanim sta-
liSmy si¢ ludzmi (wedlug szacunkéw nawet
600 tysigcy lat temu [27]), wciaz moze on
stanowi¢ $miertelne zagrozenie dla naszej
egzystencji.

Niekiedy pojawiata si¢ tez posta¢ starego
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cztowieka. Jedna z nich bylta szczegoélnie su-
gestywna i mocno zapadta mi w pamig¢. Byt
to obraz twarzy starego, pomarszczonego,
czarnoskorego megzczyzny o niskim czole i
szerokich nozdrzach, dtugich zlepionych bto-
tem i1 popiotem wlosach i twarza pokryta bia-
tym btotem lub popiotem. U$miechat si¢ do
mnie, a ja miatem silne poczucie, Ze go znam.
Obrazy te sa, jak sadzeg, przejawem obecno-
$ci archetypu Starego Medrca. Jung zwraca
uwage, ze postaci takie moga pojawiac sig
nie tylko w snach, ale i w medytacji, i by¢
niezwykle plastyczne, przejmujac role prze-
wodnika duchowego. Starzec reprezentuje
bowiem wiedzg, poznanie, spryt i intuicjg,
ale rowniez zyczliwo$¢ i gotowos¢ do nie-
sienia pomocy [20]. Biorac pod uwagg moje
nastawienie do tych obrazow, sadzg, ze wyra-
zaty zdecydowanie pozytywne aspekty tego
archetypu.

Na koniec chciatbym skomentowaé roéwniez
symbole zwigzane z archetypem Jazni, ktore
z czasem zaczgly pojawiac si¢ coraz czgsciej.
Sa to glownie przedstawienia geometryczne:
kwadratu, kota z punktem w centrum, trojka-
ta 1 przezroczystego sze$cianu, czgsto utwo-
rzone z pulsujacych powidokow. Zdaniem
Junga [20], trojkat 1 kwadrat symbolizowac
moga odpowiednio zasady boskiej Trojcy
i Czworcy. Trojca (Pater, Filius 1 Spiritus)
odpowiada koniecznosci duchowego roz-
woju, ale reprezentuje raczej $wiecki proces
rozwoju §wiadomosci, charakterystyczny
dla chrzescijanskiego kregu kulturowego.
Zas liczba trzy reprezentuje jedynie to, co
pomyslane. Jednak bez czwartego elemen-
tu (Diabolus) nie ma znanej nam rzeczywi-
stosci, tak jak traci sens to, co pomyslane,
bez odniesienia do mozliwej lub aktualnej
rzeczywistoéci W odniesieniu do $wiado-
mosci, trojca personifikuje jej trzy funkcje
wyzsze: racjonalnose, perCCpC_]Q 1 intuicjg,
jednak obraz ten jest rowniez niepely bez
uczué, reprezentujacych funkcje nizsze, ko-
rzeniami siggajace gleboko wstecz do war-
stwy zwierzgcych instynktow. Oczywiscie
ten symboliczny konflikt pomigdzy mysle-
niem trynitarnym i kwaternarycznym jest
bardziej uniwersalny, i obecny jest chociazby
w sporze pomigdzy Platonem i Pitagorasem
(odpowiednio). Zdaniem Junga Trojca nie
jest naturalnym schematem porzadkowania.

To Czwoérca jest powszechnym archetypem
(cztery Zywioly, cztery kasty w Indiach, czte-
ry drogi rozwoju w buddyzmie, cztery aspek—
ty $wiadomos$ci w vedancie, czterech synow
Horusa, czterech serafinow Ezechiela, etc.).
By¢ moze duza czgstotliwo$¢ pojawiania sig
tych symboli w trakcie sesji joga nidry jest
poniekad reminiscencja tego konfliktu.

Wyobrazenia te mozna tez powigzaé z sym-
bolika czakr. Kwadrat reprezentowatby
wowczas element ziemi i witalno$¢ miildd-
hdry, a trojkat element ognia (mocy) ma-
niptiry. Wspomniany wczesniej transparen-
tny sze$cian rowniez zaliczytbym do tej ka-
tegorii, jako wzmocnienie symboliki Tréjcy.
Swiadczyé moze o tym réwniez kontekst, w
jakim wystgpowat. Proces wizualizacji we-
wngtrznej przestrzeni $wiadomos$ci prowa-
dzit bowiem niekiedy do wizualizacji obrazu
idealnego i przezroczystego, “krysztatowe-
go” szescianu o jasniejacych krawedziach,
niekiedy zawieszonego w nieograniczonej
przestrzeni w absolutnej ciemnosci, a niekie-
dy z jasniejacymi gwiazdami w tle. Podobnie
pojawiajaca si¢ w moich wyobrazeniach
symbolika kota jest nawiazaniem do archety-
pu Jazni. Koto to prawdopodobnie najstarsze
wyobrazenie religijne, majace doskonata for-
mge i bedace alegoria Stonca, ktére zapewnia
zycie wszystkim istotom. Alegoryczne od-
wolania do rocznego cyklu stonecznego znaj-
dujemy w qukszosm systemow religijnych,
w powraca]qcym motywie umierajacych i
odradzajacych si¢ z dziewicy bostw, ktore
przed wynalezieniem kalendarza odgrywa-
ty réwniez bardzo praktyczng rolg [28-30].
Jest to tez oczywiste odniesienie do manda-
li, symbolizujacej scalenie, szczegélnie w
przypadku pulsujacych okregéow z ciemnym
punktem w centrum. Rzecz jasna, powyzsze
rozwazania sa w najwyzszym stopniu speku-
latywne. Carl Jung przywiazywat duza rolg
do symboliki marzen sennych, jednak ich in-
terpretacja zawsze wynikata z kontekstu, w
jakiej ta symbolika wystepowala w relacji do
doswiadczen i sytuacji zyciowej konkretnej
osoby. Te watki, ktore uznalem za zbyt oso-
biste, staratem si¢ przemilcze¢, koncentrujac
si¢ na bardziej uniwersalnych tresciach.

Jung wierzyl, ze wystgpowanie podobnych
mitow w odleglych w czasie i przestrzeni
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kulturach jest dowodem na istnienie kolek-
tywnej nieSwiadomos$ci. Nie wiem, czy tak
jest w istocie. Intrygujacych i polemicz-
nych argumentéw dostarczaja ostatnie prace
Juliend’Huya [31-34], ktéry wykorzystu-
jac analizg filogenetyczna, wykorzystywana
przez biologéw do $ledzenia zmian ewolu-
cyjnych na poziomie genotypu, dokonal de-
konstrukcji wielu mitow pojawiajacych sig
w roznych kulturach. Jego rezultaty zdaja sig
przeczy¢ tezom Junga, jakoby uniwersalno$¢
symboliki mitologicznej wynikata z natury
ludzkiej duszy. Przyktadowo, jednym z mi-
tow analizowanych przez d’Huya byt motyw
“kosmicznego polowania” [31], w mitologii
greckiej obecny jako opowies¢ o Kalisto,
nimfie nalezacej do orszaku Artemidy, ktora
uwiedziona przez Zeusa, zamieniona zostata
przez zazdrosna Herge w niedzwiedzia, a po
latach ugodzona w trakcie polowania strzatg
z luku przez swojego syna Arkasa, zmieniona
zostala ostatecznie przez Zeusa w gwiazdo-
zbior Wielkiej Niedzwiedzicy. Cho¢ zwierzg
i konstelacje moga ulec zmianie, motyw ten
wystepuje w opowiesciach ludow zamieszku-
jacych Afryke, Europg, Azj¢ i obie Ameryki,
przynajmniej od 15 000 lat. Jednak jesli wia-
za¢ to z uniwersalnoscia naszej kolektywne;j
$wiadomosci, to jak wytlumaczy¢ fakt, ze
motyw ten nie wystgpuje w Indonezji oraz
na nowej Gwinei i jest niezwykle rzadki w
Australii? Analiza ewolucji tego 1 wielu in-
nych mitow zaproponowana przez d’Huya
sugeruje, ze podazaty one raczej szlakiem
gtownych fal migracji w paleolicie [35], a za-
tem przekazywane byly kulturowo.

Bez wzgledu jednak na to, jakie sa tego przy-
czyny, uniwersalno$¢ pewnych archetypow
wydaje si¢ by¢ do$¢ dobrze udokumentowa-
na [22]. Swami Satyananda Saraswati wia-
zal pojecie archetypow z doktryna karmy i
sanskarami, suma naszych codziennych do-
$wiadczen i impresji, ktore trwale odciskaja
si¢ w glebokich warstwach podswiadomosci
i nieswiadomosci [14]. Jego zdaniem prak-
tyka jogi nidry eliminuje zloze karmiczne
i oczyszcza glebokie poklady naszej $wia-
domosci. W moim subiektywnym odczuciu
symbolika tresci wizualnych, ktore pojawia-
ly sig w trakcie moich sesji jogi nidry, dos¢
dobrze oddaje pewne obiektywne procesy i
zmiany zachodzace w mojej osobowosci.

Podsumowanie i wnioski

W swojej pracy staralem sig¢ przedstawic
praktyke jogi nidry i jej mozliwych efek-
tow w mozliwie najszerszym kontekscie.
Poczynajac od opisu jogi nidry jako stanu w
literaturze wedyjskiej i brahmanicznej oraz
w klasycznych traktatach samkhji i jogi, po-
przez opis mozliwych efektow neurofizjolo-
gicznych i psychosomatycznych praktyki i jej
potencjalnych zastosowan terapeutycznych,
az po konfrontacj¢ tej wiedzy z wlasnym
doswiadczeniem. Moje osobiste do§wiadcze-
nie praktyki jogi nidry jest wciaz raczej po-
wierzchowne. Biorac pod uwage bogate tre-
$ci wizualne, eksploruj¢ zapewne pierwsze
dwa poziomy praktyki, zdefiniowane przez
Swamiego Vedg Bharatiego. Cho¢ spora-
dycznie pojawiaja si¢ sesje charakteryzujace
si¢ duzym stopniem $wiadomosci i niewielka
iloscig tresci wizualnych. Jednak patrzac z
perspektywy czasu, ten potroczny okres, pod-
czas ktorego rejestrowatem wrazenia i tresci
pojawiajace si¢ w trakcie praktyki, miat dla
mnie wazny wymiar autoterapeutyczny.

Jak wspomniatem na wstgpie, praca ta miata
na celu przedstawienie tych watkow i zagad-
nien, ktore aktualnie wydaja mi sig¢ intere-
sujace, biorac pod uwage moja osobowosc,
swiatopoglad oraz catoksztalt do$wiadcze-
nia. Poniekad staralem si¢ zracjonalizowac
swoja fascynacje praktyka jogi nidry. Ale by¢
moze to co mnie w niej pociaga, to wlasnie te
jej aspekty, i te odczucia, ktore trudno zwer-
balizowa¢. To, co wymyka si¢ intelektualne;
percepcji i analizie, i to czym nie mogtem po-
dzieli¢ si¢ w tej pracy.
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Magiczne okolice Suprasla (fot. Ewelina Lewkowicz-Zmojda)
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Oriana Darowska — Malta

Zony,
boginie,
kusicielki

wizerunki kobiet
w dawnej literaturze
indyjskiej

Bohaterki staroindyjskich opowiesci czesto
pojawiaja si¢ w zadziwiajacych konfigura-
cjach. Wiele z nich jest ponadczasowymi
symbolami odwiecznych tesknot i prag-
nien kobiecych: milo$ci, macierzynstwa
czy wreszcie decydowania o swoim losie.

., Basnie, mity i legendy dajq nam zdolnos¢
rozumienia, ktora tak wyostrza wzrok, ze do-
strzegamy Sciezke przetartq przez pierwotng
nature i podqzamy niq. Wskazowki zawarte w
takich opowiesciach i legendach dodajq pew-
nosci, ze sciezka sie nie urwie, nie zaniknie,
ale bedzie prowadzi¢ coraz dalej i dalej, do
glebokiej madrosci. Szlak , ktorym wszystkie
podazamy, to szlak dzikie , przyrodzonej nam
instynktownej Jazni” - stowa ze wstgpu do
znakomitej ksigzki Clarissy Pinkoli Estess
»lanczaca z wilkami” mozna traktowac jako
rozwinigcie znanej tezy Ericha Fromma wy-
lozonej w pracy ,,Zapomniany jezyk”.

Ten wybitny uczony i tworca psychoanalizy
humanistycznej zdefiniowat bowiem mit jako
histori¢ dziejaca si¢ w czasie i przestrzeni ,
tworzona przy pomocy jezyka symboliczne-
go i wyrazajaca religijne i filozoficzne idee
oraz przezycia duszy. Podkreslal réwniez, iz
jawne tresci mitow sa nie tylko wytworem
fantastycznej wyobrazni ludow pierwotnych,

lecz réwniez zawieraja pielggnowane wspo-
mnienia z przesztosci.

W mitach dzieja si¢ wydarzenia niemozliwe w
$wiecie rzadzonym przez prawa czasu i prze-
strzeni: bohater opuszcza swoj dom i kraj,
aby ocali¢ $wiat, badZ ucieka przed postan-
nictwem, umiera, potem wraca do zywych,
rzuca si¢ w plomienie, ale nie spala, zosta-
je wyrzucony w przestworza, ale powraca.
Roézne ludy stworzyty rozne mity, ale taczy je
fakt, iz napisane sa jezykiem symbolicznym.
To trudny jezyk, a jego odczytanie wymaga
pewnego fundamentu wiedzy kulturowej,
historycznej, ale tez psychologicznej. To je-
zyk, w ktorym wewngtrzne do$wiadczenia,
uczucia, mysli sa wyrazane tak, jakby byly
doswiadczeniami zmystowymi, wydarze-
niami ze $wiata zewngtrznego. Jest to jezyk,
ktorego logika rozni sig od tej konwencjonal-
nej, logika, w ktorej nie czas i przestrzen sa
kategoriami rzadzacymi, lecz intensywnosc¢ i
kojarzenie.

Jest to jedyny uniwersalny jezyk, jaki kie-
dykolwiek stworzyta ludzkos¢, wspolny dla
wszystkich kultur i epok. Przez wiele stuleci
jezyk ten byl niedoceniany, mity, basnie w
najlepszym razie uznawano za naiwne pro-
dukty przednaukowych umystoéw, stworzo-
ne na dlugo przedtem, zanim czlowiek do-
konat swoich wielkich odkry¢ dotyczacych
natury i poznat sekrety panowania nad nia.
Prawdziwa rehabilitacja tych starodawnych
opowiesci nastapita dopiero w ostatnich dzie-
sigcioleciach, m.in. za sprawa badan Freuda.
Parafrazujac talmudyczng fraz¢ mozna po-
wiedzie¢, ze ,,mity, ktoérych nie zrozumieli-
$my sa jak listy, ktorych nie otworzylis§my”.
Niniejsza pracajest proba pokazania boga-
ctwa i roznorodnosci kobiecych sylwetek w
dawnej literaturze indyjskiej i przy catej ich
odmienno$ci wskazanie na istniejace arche-
typiczne postawy pozwalajace na budowanie
pewnych uniwersalnych wzorcow.

Dawna literatura indyjska

Pierwszym zabytkiem literackim i jednoczes-
nie pierwszym $wiadectwem literackim jezy-
kéw praindoeuropejskich sa Wedy.Uwazano
je za objawione, $wigte oraz tak cenne, ze
nikt niepowotany i niewtajemniczony nie
moégt mie¢ do nich dostgpu. Utrzymywano
tez, iz posiadaja boska moc i w zwiazku z tym
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trzeba specjalnej inicjacji, by moc je cho¢ w
czg$ci zrozumie€. Upaniszadyza$, majace for-
mg traktatow filozoficznych, sa uznawane za
teksty objasniajace tajemna wiedzg, ktora jest
skryta gteboko w Wedach.W okresie klasycz-
nymrozwijata si¢ obok literatury religijnej
takze literatura $wiecka. Najwazniejszymi
utworami literackimi tego okresu sa eposy
Mahabharata 1 Ramajana oraz purany za-
wierajace mity kosmogoniczne, genealogie
rodow krolewskich, pouczenia o charakterze
porzadkowo — prawnym i etycznym zwigza-
ne z klasa spoleczna i stadium zycia, legendy
i opisy $wigtych miejsc.

Mahabharata przedstawia histori¢ wojny
migdzy Pandavami a Kauravami i jedno-
czesnie obszernie przedstawia obyczajowos¢
swoich czaséw. Ramajana natomiast, czy-
li ,,wedrowka Ramy”, pokazuje zdarzenia
wczesniejsze, a gldwna jej treScia mitosc
i rozstanie Ramyi Sity. Gléwne postacie
Ramajany staly si¢ wzorcami kulturowymi
o ponadczasowej sile oddziatywania. Wsrod
mieszkancow Indii zywa jest wizja idealnego
panstwa — ,,Ram radzja” rzadzonego przez
idealnego wtadcg Ramg, u ktorego boku stoi
Sita, cnotliwa zona i madra wladczyni.

W tych tekstach znalez¢ mozna setkibohate-
rek kobiecych bardzo zréznicowanych cha-
rakterologicznie, ale tez pod wzgledem pro-
weniencji. Podziat ten jest oczywiscie bardzo
umowny 1 dokonany w mysl kryterium, ktore
stanowila jedna, dominujaca cecha bohaterki,
decydujaca o jej przynaleznosci do wlasciwej
kategorii. Jednakztozonos¢ postaci powoduje
naturalne klopoty z ich jednoznaczna klasy-
fikacja.

Wielkie Boginie — archetyp Sakti

Saranju, corka boga Twasztri, poslu-
biona stoncu Wiwaswatowi, opisana w
»Markandejapuranie”’nie powiela zachowan
charakterystycznych dla zony i matki, burzac
tradycyjny wizerunek prawej kobiety. Nie
chciata tego matzenstwa, ale musiata si¢ pod-
porzadkowaé woli ojca. Urodzita bliznigta,
ktorym nadano imiona Jama i Jami.Po tym
wydarzeniu jednak dumna Saranju nie po-
trafita znosi¢ zycia w domu meza, ktory nie
byt jej rowny. Stworzyta kobiete doktadnie
podobna do siebie i pozostawila ja w domu
Wiwaswata, a sama ukryla si¢, przemieniw-

szy si¢ w klacz. Poczatkowo Wiwaswat nie
zauwazyl zmiany. Rzekoma Saranju uro-
dzita mu syna, nazwanego Manu, od ktore-
go pochodza ludzie, obecnie zamieszkujacy
Ziemig. Kiedy jednak Wiwaswat zorientowat
sig, ze jego poprzednia zZona, przyjawszy
posta¢ klaczy, uciekta, zmienit si¢ w konia i
ruszyt w pogon. Udato mu si¢ dogoni¢ mat-
zonke¢ i doprowadzi¢ do pojednania. Pod
postacia koni znowu stali si¢ matzonkami i
urodzilo im sig jeszcze dwoje dzieci.Saranju,
prawowita matka ludzkosci, wskutek swego
zachowania niegodnego matki i Zony, zostata
zignorowana jako bogini.

Markandejapurana glosi natomiast chwate
Wielkiej Bogini— kosmicznej iluzji, ktora
od tej pory zaczgta urasta¢ do rangi matki
wszech$wiata. W puranach wykracza ona
poza rolg zony czy matki i czgsto funkcjonu-
je autonomicznie. Jednak idea boskiej matki,
ktora jest zrodtem stworzenia, pochodzi z
zamierzchtych czasow, a zapiski na jej temat
znajdujemy juz w Wedach.

Gdzie wigc sa zrodla tego mitu i w jaki
sposob bogini ta znalazta swoje ucielesnie-
nie? Trzeba wroci¢ do samego aktu kreacji,
bowiem, aby potaczy¢ Boga ze stworzeniem
potrzebna jest Sakti, zenska energia. Jest bo-
ska swiadomo$cia i madro$cia, wlada poprzez
poprzez niezliczona ilo$¢ pomniejszych mocy
lub bogin. Odnoszac si¢ do bardziej konkret-
nego poziomu mitu jest po prostu zona Boga.
Trzeba jednak pamigtac, ze wystepuje w wie-
lu wcieleniach, nie zawsze uosabiajac boska
dobro¢. Ta wielka bogini czczona byta pod
tysiacem réznych imion i w tysigcach form.
Jako sita niszczycielska czczona jest w oso-
bie bogini Kali, sily rozrodcze ucielesnity si¢
w niej jako bogini Joni; jako Uma jest boginia
ptodnosci, a jako matka wszechswiata wyste-
puje pod nazwa Dzagan-matri. Pod nazwa
Durga jest boginia zadna krwi licznych ofiar.
Istnieje jednak wyrazny podziatl na zasad-
nicze dwie odmiany: ,biata”, eksponujaca
fagodniejsze cechy jej natury oraz ,,czarng”,
bedaca uciele$nieniem okrucienstwa i krwio-
zerczoSci.

Uma, $akti Siwy, byta corka Dakszy, syna
Brahmy. Wprawdzie Daksza nie chciat od-
da¢ swej corki za zong Siwie, wystepuja-
cemu wowczas W postaci wedrownego ze-
braka, ale uleglw koncu namowom swego
ojca. Siwa jednak nie zaprosit Dakszy na
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wielka uroczysto$¢ skladania ofiar bogom.
Wzburzona takim postgpowaniem swego
me¢za, Uma dobrowolnie wkroczyta na stos
i splongla jako sati, czyli ,,cnotliwa i wierna
malzonka”, dajac w ten sposob poczatek ok-
rutnemu zwyczajowi palenia wdow na stosie.
W wierzeniach jest mediatorka w wielu nie-
bianskich konfliktach, a swoich wyznawcow
uczy, jak zachowaé¢ réwnowage pomigdzy
pozornymi sprzecznos$ciami ludzkiej natury.
Przedstawiana jest zwykle jako dystyngowa-
na posta¢, siedzaca u boku Siwy.

Do biatej kategorii Sakti Siwy zaliczana jest
rowniez Parwati, towarzyszaca swojemu
boskiemu megzowi w jego himalajskim raju,
Kailasa. Przypisywano jej niewiele nadzwy-
czajnych czynow, ale zawsze miata tagodzacy
wplyw na swojego niepohamowanego w ok-
rucienstwie malzonka. Z biegiem czasu stata
si¢ personifikacja kobiecosci, zwlaszcza w jej
matczynym aspekcie jako matadzi (bogini
matka).

Sposroéd ,,czarnych” uosobien matzonki Siwy
najwigkszym kultem otaczane sa Durga i Kali.
Pierwsza z nich zachowata niewiele ze swych
zenskich cech i wystepuje w roli waleczne-
go wojownika, ktory pokonat straszliwego
olbrzyma Durgg. Pokonawszy go w zacie-
ktej walce, przyjeta jego imi¢.Moc Durgi nie
pochodzi ze zwiazku z bogiem-matzon-
kiem, lecz z wlasnej, samodzielnej, catko-
wicie uksztattowanej tozsamos$ci. Nazywana
»Niedostepna” jest dziewica, co oznacza, ze
jest sama dla siebie, ze nie nalezy do zadnego
mezezyzny. W przetozeniu na dzisiejszy jgzyk
psychologii, obraz Durgi pozwala zachowac
kobiecie wlasne wyobrazenie o sobie samej,
poza rola jaka przydzielilo jej spoteczenstwo
patriarchalne. Durga to aspekt Boskiej Matki,
ale pod postacia zenskiej sity stworczej.
Najwyzszym ,,czarnym” uosobieniem mal-
zonki Siwy byta ciagle zadna krwi, straszliwa
bogini Kali.Uosabia cykliczno$¢ stworzenia,
otwarcia i zamknigcia, Zycia 1 $mierci.
Podczas gdy tradycja chrzescijanska, zy-
dowska czy islamska zdecydowanie odrzuca
archetyp niezaleznej zenskiej boskiej zasa-
dy jako element poganski, tradycja indyjska
przychylnie odnosi si¢ do archetypowego po-
jecia kreatywnej kobiecosci jako duchowego
symbolu zycia i $§mierci, a zarazem odrodze-
nia. Jednakze migdzy hinduskimi boginiami
— matkami a ich ziemskimi corkami istnieje

ogromna rdznica. Boginie sa podmiotami
sily, za$ ich ziemskie odpowiedniczki jedynie
jej przedmiotami.

Przadka — archetyp dobrej zony
Sawitri

Historia zaczyna si¢ od krola A§wapati, uko-
chanego przez swoj lud wladcg, ktory zawsze
dotrzymywat danego stowa i sktadat bogom
ofiary. Niestety, wladca nie miat potomstwa
pomimo wielu prob ubtagania bogini Sawitri.
Wreszcie z ofiarnego ognia wylonita si¢ bo-
gini ognia icho¢ A$wapati prosil o synow,
obiecata mu tylko coérke. Dziewczynce dano
imi¢ Sawitri. Byla niezwyktej urody i1 wszy-
scy porownywali ja do posagu ze szczere-
go ztota. Uroda ksigzniczki byta jednak tak
oszatamiajaca, ze nikt nie osmielit si¢ prosi¢
o jej reke. Miala sama poszukac sobie megza,
zeby uwolni¢ ojca od grozacego mu potepie-
nia. Udata si¢ do lasu, do $wigtych miejsc,
aby wsrod krolow, ktorzy wybrali ascezg
znalez¢ me¢za. Po powrocie do domu o$wiad-
czyla, iz jej wybrankiem jest Satjawat obda-
rzony wszelkimi przymiotami. Na dworze
ojca przebywat akurat prorok Narada, ktory
ze smutkiem wyznat, Ze to nieszczgs§liwy wy-
bor, gdyz Satjawatowi pozostat tylko rok zy-
cia. Sawitri nie chciata jednak zmieni¢ swej
decyzji, wigc Aswapati musial udac si¢ do
lasu prosi¢ rodzicow mtodego ksigcia 0 mgza
dla swojej corki.

Po $lubie mtodzi zamieszkali wraz nimi w
le$nej chacie. Na cztery dni przed wskaza-
nym przez Narad¢ dniem $mierci Satjawata
, Sawitri zlozyta $luby, iz przez trzy dni be-
dzie stata nieruchomo. Ostatniego dnia posta-
nowita tez towarzyszy¢ swojemu me¢zowi w
drodze do lasu po drewno potrzebne do pod-
trzymania ofiarnego ognia. Nie wyobrazata
sobie, iz moze cho¢ na moment pozostawic
ukochanego, caly czas majac nadziejg, ze
zdarzy sig cud i przepowiednia si¢ nie spetni.
Wkroétce przybyt Jama, bog Smierci, zabrat
duszg Satjawanta, a wierna zona pospieszyta
za nim. Jama usitowal naktoni¢ ja do powro-
tu do domu, ale mtoda kobieta, wyglaszajac
wznioste prawdy moralne, uparcie mu to-
warzyszyla. Bog, zadowolony zjej godnej
pochwaty postawy i pigknych wypowiedzi,
obiecat spelni¢ kazda prosbe procz przy-
wrocenia zycia mezowi. Sawitri poprosita
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o wzrok dla slepego $wiekra, a potem korzy-
stajac dalej z taskawosci boga, odzyskata dla
niego krolestwo i uzyskata dar w postaci stu
synow dla ojca, ktory nie miat meskiego po-
tomka. Wreszcie poprosita o stu synow z na-
sienia Satjawanta. Poniewaz byta wyjatkowo
cnotliwa kobieta, Jama musiat przywrocic do
zycia jej mgza, obiecujac, ze beda zy¢ razem
przez czterysta lat.

Sita

Zdoby¢ ja mogt tylko mezczyzna o wyjatko-
wej mocy, ktéremu uda si¢ napia¢ ogromny i
cigzki tuk. Uwazano, iz zaden z ludzi nie jest
w stanie tego dokona¢. Rama poradzit sobie
z tym zadaniem bez problemu i pojat za zong
ukochana. Kilka lat pozniej, zyjac szczesli-
wie na dworze ojca Ramy- Dasarathy, zostali
jednak wystawieni na probg.Rama miat przy-
wdziac pustelniczy strdj , porzuci¢ rodowe in-
sygnia i spedzi¢ w puszczy 14 lat. Podobnie
jak Sawitri, niestraszne jej byto zycie w lesie,
niewygody, brud, cierpienia, rzecza nadrzed-
na byla blisko$¢ meza. Mito$¢ i oddanie nie
pozostawily miejsca na zadng inng decyzje.
W obu tych mitach postawy zon determino-
wane sg ogromna mito$cia. Heroiczne wybo-
ry bohaterek stana si¢ wzorem dla hinduskich
kobiet i wzmocnig warto$¢ kobiety jako mat-
zonki. Niestety, budowanie wartosci kobiety
glownie na statusie Zzony, sprawi, iz utrata
meza skaze ja na niegodny do pozazdrosz-
czenia byt. Wdowa jest bowiem w Indiach,
jak pisze S.G. Gupta ,,najbardziej niepomysl-
na istota ludzka, ma potencjg, ale nie posiada
zadnych mozliwo$ci na jej zrealizowanie, nie
ma swojego suwerena’.

Draupadi

Bohaterka Mahabharaty styngla z wurody.
Ojciec Draupadi dat jej przywilej wyboru
meza. Turniej rycerski, ktorego najwazniej-
szym punktem bylo napigcie ogromnego
tuku i trafienie ruchomego celu, miat wyto-
ni¢ meza krélewny. Gdy bracia Pandawowie
ujrzeli Draupadi, zakochali si¢ w niej.
Najsilniejszy Ardzuna wygratl najistotniejszy
konkurs i mogt poslubi¢ ksigzniczkg.Synowie
wraz z Draupadi podazyli do Kunti, by po-
informowac ja o zwycigstwie. Gdy krolowa
ustyszata glos Ardzuny, polecita, aby podzie-
lili si¢ wszystkim, co zdobyli. Ujrzawszy
Draupadi zdata sobie sprawe, jak niefortun-

ne to stowa, poniewaz jednak nie mozna juz
byto ich cofna¢, Draupadi zostala poslubio-
na przez pigciu mezezyzn.Zadziwiajaca jest
moc matczynych stow, staja si¢ one rozka-
zem i jednoczesnie ostateczna wyrocznia.
Nie mozna ich odwota¢ nawet, gdy wyni-
kaja ze zwyklego nieporozumienia. Staja
si¢ sita sprawcza o boskiej potgdze. Nawet
sama matka nie moze ich juz cofnaé. Swigte
stowo matki wyjasnia dziwne malzenstwo
Draupadi. W Mahabharacie matka ma bar-
dzo duzy autorytet, synowie szanuja ja isa
jej postuszni. Swiadczy to o silnym wptywie
kultury, w ktorej pozycja matki byta wyso-
ka. Wszyscy byli zszokowani decyzjay, by
Draupadi poslubita pigciu braci. Poligamia
byta dopuszczalna, lecz poliandri¢ uwazano
za grzech. Dopuszczano ja, poniewaz stu-
zyla prokreacji, nie znajdowano w niej za$
sensu. Starozytne Indie byly patrylinearne i
koniecznym bylo, by wiedzie¢, kim jest oj-
ciec dziecka. Taka informacja pozwalala na
kontynuacje rodu.Kunti byta wigc przerazo-
na tym, co powiedziata.

Ostatecznos$¢ raz wypowiedzianych stow jest
cecha charakterystyczna nie tylko mitologii,
ale tez wszelkich basni, podan o ludowe;j pro-
weniencji.

Draupadi musiata rozdzieli¢ swe seksualne
powinnos$ci, poniewaz porzadnej kobiecie
nie godzilo sig sypia¢ z kilkoma me¢zczyzna-
mi w tym samym czasie. Postanowita wigc,
ze kazdemu mezowi poswigei rok rozkoszy
cielesnej i tylko z nim bgdzie w tym czasie
dzieli¢ toze.

W wyniku tragicznej w skutkach gry w kar-
ty dochodzi do zhanbienia Draupadi. Epizod
zdejmowania szat z Draupadi przez braci
Kaurawow , okreslany jest mianem ¢irhan. W
najbardziej dramatycznej chwili z pomoca
przychodzi jej sam bog Kriszna, ktory spra-
wia, ze sukno sari, jakim owinigta jest kobiet,
nigdy si¢ nie konczy. W ten witasnie ,,cudow-
ny” sposob zostaje jej oszczedzone najwigk-
sze dla kobiety upokorzenie. Zaréwno Sita i
Draupadi sa ksigzniczkami, ktore taczy nad-
przyrodzone urodzenie, lecz Sita rodzi si¢ z
ziemi, a Draupadi z ognia. Ojciec Sity znaj-
duje ja przypadkowo, ale dziewczyna rosnie
otoczona mitoscia, podczas gdy Drapaudi
zostaje stworzona wylacznie w celach de-
strukcyjnych. Matki nie odgrywaja w ich
wychowaniu zadnej roli. Zarowna Sita jak i
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Drapaudi to trofea w zawodach tuczniczych,
jednak w efekcie tego Sita znajduje wielka
mito$¢, a Draupadi doswiadcza poligamii i
poliandrii. Sita stono placi za dzialania me-
zem 1 szwagra, Draupadi za swoja postawe,
gdyz obraza kuzyna jej mgzow i staje sig
stawka w grze.

Sita nie rzadzi zemsta, ale cicha stoicka pew-
no$¢, ze maz ja uratuje. Draupadi pragnie
zemsty, ale ma uzasadnione watpliwosci, czy
ktory$ z pigciu mgzow pomsci jej zniewagg.
Kiedy w koncu Rama ratuje Site jest bardziej
zaniepokojony ochrong jego rodzinnego ho-
noru, a nie jej osoba, w efekcie czego Sita,
by udowodni¢ swa czysto$¢, musi przejs¢
probe ognia. Nie ma mowy o czystosci
Draupadi, jako Ze ma pigciu mgzow czgsto
dochodzi do oskarzen, ze jest kobieta pub-
liczna, a nie krolowa. Sita, po porzuceniu w
lesie, cierpi w milczeniu, Draupadi napawa
si¢ zemsta, myjac wlosy we krwi zabitych
ciemigzycieli. Kiedy Sita wreszcie znika pod
ziemia, nie chcac wréci¢ do meza na tronie,
Rama podejmuje decyzjg, iz nie moze zy¢
bez niej i wchodzi do rzeki Sarayu. Draupadi,
natomiast umiera samotng $miercia, zaden z
jej mezow nie przychodzi na ratunek .

Patiwrata, zona oddana megzowi, ulegla
i poddana jego zwierzchnictwu, spetniajaca
wszystkie narzucone jej przez tradycje obo-
wiazki, to symbol patriarchalnego spoteczen-
stwa. Idea ta stuzy propagowaniu patriarchal-
nych warto$ci i ma uczy¢ kobiety znoszenia
wszelkich niesprawiedliwosci w milczeniu.
Dharma kobiet zawiera si¢ w roli oddane;j
zony, poswigcenia zycia iczyndw mezo-
wi, jej wszystkie dziatania sa nakierowane
jedynie na dobro meza. Ideat patiwraty to
kwintesencja podlegtosci, bezwolnosci i po-
stuszenstwa. Kobieta catkowicie rezygnuje
z autonomii, wladzy i niezaleznos$ci, pozba-
wiona woli iinwencji, bez reszty podda-
je si¢ opiece me¢za. Jej cnota jest zycie pod
jego opieka. Nie ma tu miejsca na jakakol-
wiek wlasna aktywno$¢ czy samorealizacjg.
Koncepcja patiwraty neguje indywidualnos¢
kobiet, pozbawia je wlasnych radosci i za-
interesowan. Zona je i pije tylko to, co lubi
jej maz, nosi takie stroje, ktore si¢ podoba-
ja jej mezowi. Jest wesota wtedy, kiedy on
si¢ cieszy i placze, gdy on jest przygngbiony.
Osiaga miejsce w niebie za to, ze byta do-

bra zona. Prawodawcy zachgcaja kobiety do
odprawiania wrata — obrzedow wotywnych,
majacych na celu przede wszystkim dobro
i dlugie zycie megza i cztonkoéw rodziny. Jesli
kobieta tego nie czyni, to uwaza sig, ze lekce-
wazy meza. Gdy wige on Zyje i rodzina cieszy
si¢ dobrobytem, zawdzigcza to cnocie zony;
gdy rodzinie Zle si¢ wiedzie, ona jest za to
odpowiedzialna. Wrata staja si¢ w ten sposob
obowiazkiem kobiety. Dzigki podejmowaniu
Slubow, stuzeniu i oddaniu me¢zowi ona osig-
ga nagrodg na tym i na tamtym $wiecie.
Indyjska kultura byla zdominowana przez
struktury patriarchalne, obyczaje 1iprawa
stworzyli mezczyzni, ktorzy zadbali o swa
wyzsza pozycje iideatl kobiety wykreowa-
li zmgskiego punktu widzenia. Okreslata ja
umiejetnos¢ podobania sig¢ i shuzenia mg¢zowi.
Kobiety braty udzial w procesie wlasciwego
wychowania nastgpnych pokolen potulnych
zon.Jako podstawowe, powtarzane czgsto za-
lecenie, nalezy przyjac stwierdzenie, ze maz
jest dla zony bogiem, dawca szczescia i jedy-
ng ostoja. To stawia od razu zong w pozycji
wiernej stuzebnicy, ktorej wylacznym celem
zycia staje si¢ czczenie meza. Dezyderaty
dotyczace idealnej matzonki koncentrowaty
si¢ na jej postuszenstwie i ulegtosci. Jej ak-
tywno$¢ ogranicza si¢ do funkcji stuzebnych.
Postuszna zona ustuguje pokornie, rodzi sy-
néw, troszczy sig¢ o §wiekrow, dba o dom
i gospodarke.

Archetyp erotycznej kusicielki

Oktavio Paz, pisarz noblista, stwierdza w
swej ksigzce ,,Podpatrywanie Indii”: ,,Duszg
indyjska wciaz rozdzieraja pary sprzeczno-
$ci: zmystowo$¢ 1 asceza, zadza dobr mate-
rialnych i kult ubostwa i bezinteresownosci”.
Stowa te zwracajace uwage na dychotomig
$wiata indyjskiego mozna interpretowac jako
refleksje dotyczaca zaskakujacych sprzeczno-
$ci tkwiacych w kulturze indyjskiej. Pozorne
to jednak kontrasty, gdyz erotyczny urok by-
wat konieczny do realizacji ideatu godnego i
madrego zycia bedacego potaczeniem trzech
glownych celow: dharmy, arthy i kamy. Nie
znaczy to oczywiscie, iz mitos$¢ fizyczna byta
dla Hindusoéw jedynie narzedziem do zdo-
bycia tego celu. Wrgcz przeciwnie, o czym
przekonuje nas najlepiej, znany na catym
$wiecie indyjski tekst i jednoczes$nie najstyn-
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niejszy traktat o mito$ci — Kamasutra. Mitos¢
erotyczna zajmowata wazne miejsce w zyciu
codziennym mieszkancow Indii. Brak nega-
tywnych odniesien, napigtnowania jej, obar-
czania grzechem, doprowadzity do znaczne-
go wysublimowania tej sfery zycia.
Kusicielka staje si¢ mistrzynia i nauczyciel-
ka, a pozorna opowie$s¢ o uwodzeniu jest
wyktadnia wiedzy na temat funkcjonowania
$wiata, w ktorym rownowage moga zapew-
ni¢ tylko dwie przeciwne, ale i uzupehiajace
si¢ nawzajem sity. Kobieta, ktora wydaje si¢
poczatkowo tylko pokusg ascety, odciagajaca
go od celu gtdownego, jakim jest poddawa-
nie si¢ srogim umartwieniom, realizowane-
go przede wszystkim przez wyrzeczenie sig
$wiata doczesnych dobr materialnych oraz
mitosci, tylko pozornie sprowadza ascetg
na zta drogg. Motywem jej dziatan jest bo-
wiem, jak pokazuja przyktady literackie, cel
nadrzedny, ktorym jest realizacja jednego z
podstawowych nakazéw dharmy- nakazu
posiadania potomka. Potomek zapewni ,,do-
bra dharmeg “nie tylko konkretnej osoby, ale
rowniez jej przodkom. Potomek moze tez
si¢ okaza¢ niezbgdny do zwalczania wszech-
obecnych sit zta. Kobieta pehiacrole kusi-
cielki w rzeczywistosci wybawia ascete od
grzechu zaniechania wypehienia jednego z
podstawowych obowiazkow. Okazuje si¢ za-
tem raczej wybawicielka niz kusicielka. Do
realizacji swego celu uzywa zwykle catego
arsenatu $rodkow dzialajacych na zmysty.
Poprzez $wiat rzeczy materialnych (arthg) ,
rozmaite zmystowe sztuczki wzbudza mitos¢
(kame) doprowadzajac do realizacji dharmy i
jednoczesnie przyblizajac megzczyzng do celu
ostatecznego (Mokszy)

Byloby jednak duzym i nieuprawnionym
skrotem pokazanie kuszacej kobiety tylko
jako uczciwej wybawicielki, a megzczyzng
jako godnego jej staran. Mentalnos¢ ow-
czesnego spoleczenstwa, znajdujaca swoje
odzwierciedlenie w literaturze, niechetnie
jednak widziata kobiety, ktore nachalnie na-
rZucaja si¢ mezczyznie, wprost proponujac
mito$¢ fizyczna.

Warto przypomnie¢ geneze¢ rakszasow, beda-
cych glownymi antagonistami Ramy, bohate-
ra Ramajany. Do pustelni medrca Wisrawasy
w momencie, gdy ten spetniat obrzed sktada-
nia ofiary ogniowi, przybyta pigkna kobieta,
Kajkasi. Poktonita si¢ ascecie i oznajmita,

iz ma tylko jedno zyczenie. Okazalo sig, iz
pragnie mie¢ z nim dzieci, gdyz na pewno
bytyby madre i moglaby si¢ nimi szczycié.
Medrzec zgodzit si¢ spetnic jej zyczenie, ale,
niezadowolony (kobieta narzucita mu sig, de-
cydujac niejako za niego) ostrzegt, iz urodzi
dzieci, ktore beda wyjatkowo brzydkie, na
dodatek wszystkie o rownie paskudnych cha-
rakterach. W ten sposob narodzito si¢ plemig
rakszasow- potwornych demondéw na czele z
Rawana. W ten sposdbkobieta, pewna siebie
i wiedzaca, czego pragnie, zostata okrutnie
ukarana.

Czas na nowe odczytanie

W literaturze staroindyjskiej, podobnie
zreszta jak w literaturach innych kregow
kulturowych, odbija sig¢ caly system prze-
konan, wierzen, wyobrazen i warto$ci sta-
rozytnych Induséw. Opowiesci zachwycaja
fantazja i wyobraznig ich tworcow, ktorzy
sylwetki kobiet umieszczali czgsto w zadzi-
wiajacych konfiguracjach. Dostrzegali w
nich takze bogactwo przezy¢, emocji, wielki
hart ducha, odpornos¢ na straszliwe nierzad-
ko przeciwnosci losu. Kobiety gotowe byly
zawsze wypeti¢ postusznie swoja rolg cor-
ki, matki, zony, udowadnia¢ wielokrotnie
swoja uczciwo$¢ i wierno$¢. To wspaniate
cechy charakteru. Tym bardziej, iz w tych
samych opowiesciach m¢zczyzni czgsto wy-
kazujq si¢ cechami wprost przeciwnymi. W
sytuacjach ekstremalnych czgsto nie potra-
fia broni¢ swych ukochanych, poddajac si¢
presji rodziny czy otoczenia, czego Swietnym
przyktadem jest historia Sity czy Drapaudi.
Obydwie zostaja upokorzone przez swych
me¢zow, ktorzyw momencie proby nie oka-
zali si¢ ich godni. Zadziwiajace jednak, ze
te zachowania Ramy czy braci Pandawow,
cho¢ warte potgpienia, zostaly wymazane
ze zbiorowej pamigci mitologicznej, bo to
$wiat urzadzony i zarzadzany przez mez-
czyzn. Dla kobiet nie ma najczesciej dobrego
zakonczenia. Jednoczesnie wiele z nich jest
ponadczasowymi symbolami odwiecznych
tesknot i pragnien kobiecych: mito$ci, macie-
rzynstwa czy wreszcie decydowania o swoim
losie. Konfrontujac sil¢ i wolg walki o swoje
szczgscie bohaterek tych dawnych opowiesci
z sytuacja i statusem dzisiejszych mieszka-
nek Indii trudno oprze¢ sig¢ wrazeniu, ze teks-
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ty te czekaja jeszcze na swoje nowe odczyta-
nie, by¢ moze w konteks$cie feministycznym.
Indyjskie boginie przeciez nie tylko maja
udziat w kosmicznych dramatach, lecz samo-
dzielnie ksztattuja losy $wiata, zwycigzajac
sity zta wtedy, gdy bogowie sa stabi lub nie
znajduja pomystu na rozwiazanie konfliktu.
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Michat Frackowiak

Joga w trzech
postaciach

Swami Swatmarama,
Swami Sivananda Saraswati,
Swami Rama

— zyciorysy oraz sekwencje
asan, podobienstwa

1 rOznice

Joga z sanskrytu yuj (judz) znaczy kontrole,
naktadanie jarzma, kierowanie, jak rowniez
jednoczenie, scalanie, taczenie. Za ostateczny
etap rozwoju jogi uwaza si¢ joge klasyczna
jako $ciezke uporzadkowang przez Patandza-
liego okoto II wieku p.n.e. Dzigki temu usy-
stematyzowaniu tatwiej nam zrozumie¢ pro-
ces i zauwazy¢ kierunek, w ktérym zmierza
Jednostka Szczeble j JOgl po ktorych wspina
sig aspirant to kolejno: jamy, nijamy, asany,
pranajama, pratJahara dharana, dhjana i sa-
madhi. Uczen powinien zacza¢ od szczebla
najnizszego i powoli wspina¢ si¢ na wyzszy
w okreslonej kolejnosci. Joga nadaje kieru-
nek, dzigki nalozeniu na owego jarzma czlo-

wiek odpowiednio wzrasta; mamy do czynie-
nia ze scaleniem i zjednoczeniem jednostki
zardwno na poziomie wewngtrznym, jak i
zewngetrznym. Aby jednak doszto do owego
trwalego scalenia (samadhi), nalezy kroczy¢
wciaz i weiaz do przodu.

W XXI wieku w duzym stopniu nastapito
zatrzymanie cztowieka na poziomie asany z
pominigciem nawet dwoch wcezesniejszych
szczebli drabiny jogi. Prawdopodobnie wia-
ze si¢ to z kultem fizycznos$ci, komercjaliza-
cja, duza réznorodnoscia pozycji oraz z in-
dywidualna decyzja lub niewiedza jednostki
traktujacej joge fitnesowo, a nie jako alterna-
tywe dla rozwoju duchowego. Opanowanie
wszystkich pozycji dla cztowieka jest bardzo
trudne i czasochtonne. W ksiazce B.K.S. Iy-
engara ,,Swiatto jogi” opisanych jest 200 po-
zycji; w wielu szkotach jogi praktykuje sig za
kazdym razem inne pozycje, by urozmaici¢
zajecia. Wszystko to thumaczy obecna sytua-
cj¢ 1 pewna nierdwnowage czasowa poswie-
cana tylko jednemu z o$miu szczebli drabiny
jogi. Tak jak Patandzali usystematyzowat
joge w sutrach, tak w dzisiejszych czasach
powinno usystematyzowac si¢ asany.
Uporzadkowanie asan pojawia si¢ juz w
drugim najwazniejszym tekscie jogi napisa-
nym przez Swamiego Swatmarame w XIV
w n.e. ,,Hatha joga pradipika”. Opisuje ona
pigtnascie podstawowych asan, ktérych wy-
konywanie ma zapewni¢ adeptowi stabilng
postawg, zdrowie i lekkos¢ ciata. Opisywane
przez mnie osobowosci, ktoére propagowaty
jednolito$¢ asan to Swami Sivananda i Swa-
mi Rama.

Okladka ,,Hatha joga pradipika” Swamiego Swatmaramy, Swami Sivananda Saraswati i Swami Rama
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B.K.S. Iyengar stanowi tto poréwnawcze,
ktére pozwoli nam lepiej zrozumie¢ obecna
sytuacje gérowania asan wzgledem innych
narzedzi, ktérymi dysponuje joga.

Asana (postawa) jest trzecim szczeblem jogi.
Z ,Jogasutr” Patandzaliego wnioskowac
mozna, ze jest to postawa medytacyjna, o
czym $wiadcza nastgpujace jej cechy: ,,asa-
na powinna by¢ nieruchoma i wygodna, po-
winno towarzyszy¢ jej rozluznienie napigcia
lub polaczenie z ananda (wewngtrzny spokoj
i szczescie), gdy asana zostanie opanowana,
wtedy stosuje sie przerywanie wdechu i wy-
dechu, czyli powsSciaganie prany” ( kolejny,
czwarty stopien jogi). Pozycja taka ktadzie
nacisk na trzymanie gltowy, szyi i tulowia w
pozycji wyprostowanej, daje stabilna i wy-
godnag pozycje przy minimalnym zatrzyma-
niu dwutlenku wegla, spowalnia akcj¢ serca
i ptuc, co w rezultacie powoduje uspokoje-
nie umystu, wspomaga koncentracjg. Zatem
przyjmujac pierwotna koncepcj¢ asany jako
pozycji medytacyjnej, zauwazy¢ mozna o ile
mniej czasu i wysitku kosztuje nas jej opano-
wanie w stosunku do obecnie rozpowszech-
nionej koncepcji doskonalenia asan, czgsto
rozumianych jako postawa gimnastyczna o
fadnym wygladzie, np. stanie na rekach czy
przedramionach. Zdecydowanie takie zaloze-
nie skraca czas adepta jogi poswigcony asa-
nie, ktory bardziej moze zaangazowac si¢ w
dalszy proces samorozwoju poprzez pracg z
energia (prana - oddech) i umystem.

Dopiero w poézniejszym tekscie z XIV w
,»Hatha joga pradipika” asana rozumiana jest
juz szerzej, nie tylko jako pozycja medytacyj-
na, lecz réwniez jako asana dla potrzymania
fizycznego zdrowia :,,Asany czynig silnym,
wolnym od choréb i lekkim”. W tekscie tym
znajdujemy rowniez: ,,asany powinny byc¢
praktykowane do uzyskania stabilnej po-
stawy, zdrowia i lekkosci ciala, jogin, ktory
udoskonalil si¢ w asanach, powinien prak-
tykowac pranajam¢ wedlug wskazan Guru,
powsciaga¢ zmysty i przestrzega¢ pozywnej
i umiarkowanej diety”.

Forma tego podzialu przetrwala do dnia
obecnego dzielac asany na pozycjg do medy-
tacji, podczas ktorych wykonywania ktadzie
si¢ nacisk na trzymanie glowy, szyi i tulowia
W pozycji wyprostowanej oraz pozycje dla
dobrostanu fizycznego, wspierajace zdrowie,
kontrolujace konkretne mig$nie, nerwy i gru-

czoty wspierajac tym samym efekt terapeu-
tyczny.

Swami Swatmarama znany jako autor teks-
tu ,,Hatha joga pradipika”, zyt w XIV wie-
ku i nalezat do tradycji hatha jogi zatozone;j
przez Matsyendrg. Swatmarama to imi¢ du-
chowe przyjmowane w Indiach. Jest to ten,
kto czerpie rados$¢ z wlasnej jazni i jest praw-
dziwie wolny od przywigzan materialnych
tego Swiata. Odkryt anandg, czyli rados¢ w
sobie. ,,Hatha joga pradipika” stanowi zapis
regul 1 instrukcji praktyki przekazywanych
dotad ustnie jako tak zwana Wielka Joga
Pana Siwy. Tradycja Maha Jogi jest zupena
joga nauczana od wielu tysiacleci w obszarze
wptywu indoeuropejskiej kultury duchowe;j
Wschodu. Zawiera ona 390 sentencji i po-
dzielona jest na cztery czg$ci. Swatmaram w
swym tek$cie ujat pigtnascie asan, ktorych
nazewnictwo, jak i wyglad zasadniczo r6zni
si¢ od tych ktore znamy. Asany te ujednolico-
no do obecnie przyjgtego nazewnictwa, a tam
gdzie nie udato si¢ znalez¢ odpowiednika,
podaje si¢ opis, ktory uzmystowi zatozenie
pozycji. Asany opisane to: pozycja pomys$lna
nazywana rowniez pozycjg zamknigtych ko-
stek (swastikasana), pozycja krowiego pyska
- tylko stopy, bez utozenia dtoni (gomukkha-
sana), pozycja potlotosu (ardha padmasana),
siad na skrzyzowanych stopach - opisana na-
stgpujaco : ,, ktadac prawa kostke na lewej
stronie odbytu i lewa kostkg na prawe;j stro-
nie odbytu, tworzysz to co jogini nazywaja ta
asang” (vadzrasana z skrzyzowanymi stopa-
mi), pozycja koguta ( kukkutasana), pozycja
intensywnego z6lwia - opisana nastgpujaco:
» przyjawszy postawe kukkutasany splacz
rgce na szyi i pozostan wzniesiony jak zotw”
(uttanakurmasana), pozycja tucznika (akarna
dhanurasana), pot skr¢t Matsjendry (ardha
Matsjendrasana), skton w siadzie ptaskim
(pascimottanasana), pozycja pawia (majura-
sa), pozycja trupa (siavasana).

Swatmarama zaznacza jednak, ze najwazniej-
sze sa kolejne cztery postawy jogi. Pozycja
mistrza (siddhasana): ,,silnie uciskaj krocze
pigta i uléz druga na organie ptciowym. Na-
pieraj podbrodkiem na piers. Skieruj wzrok
pomigdzy brwi. Jest ona najwazniejsza asa-
na, ktora oczyszcza 72 000 nadi.

Pozycja lotosu (padmasana), opisywane sa
jej trzy mozliwosci wykonania. Ponizej opi-
sano jedna z nich: ,,umie$¢ prawa pigtg na na-
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sadzie lewego uda, a lewa pigte na nasadzie
prawego. Skrzyzuj rece za plecami i chwy¢
nimi za duze palce nog - prawy palec prawa
rgka, a lewy palec lewg reka. Oprzyj silnie
podbrodek na piersi i patrz nieruchomo na
czubek nosa. Nazywa si¢ to padmasana i
niszczy wszystkie choroby”.

Dwie ostatnie pozycje to pozycja lwa (sin-
hasana) opisywana w sposOb nastgpujacy:
,Lumies¢ stopy tak, zeby kostki spoczywaty w
miejscu migedzy odbytnica a moszna, prawa
kostka po lewej stronie, a lewa kostka po pra-
wej stronie. Poloz dlonie na kolanach, roz-
szczepiajac palce, 1 skieruj oczy na czubek
nosa, majac przy tym otwarte usta i skupiony
umysl” oraz pozycja spgtanego kata z kostka-
mi miedzy kroczem (bhadrasana): ,, umiesc¢
kostki ndg na bokach w miejsca pomigdzy od-
bytnica a moszna, prawa po prawej stronie, a
lewa po lewej. Nastgpnie obejmij uda rgkami
splecionymi wokot nich”. Analizujac powyz-
sze asany zauwazyC¢ mozna, Z€ W znacznej
mierze pozych te odpowiadaja za rozciaga-
nie mig$ni nog i tak naprawde przygotowujq
adepta jogi do prawidlowej pozycji s1edzqcej
- medytacyjnej. Takie zatoZenie asan nie jest
dalekie od pierwotnej interpretacji asany jako
pozycji medytacyjne;j.

Swami Sivananda Saraswati (1887-1963)
urodzit si¢ jako trzecie dziecko w rodzinie
braminskiej. Ukonczyt szkote medyczna
w Tanjore i pracowat jako lekarz w Singa-
purze w Malezji. Duchowos$¢ rozniecita w
nim ksiagzka Swamiego Satchidanandy ,,Jiva
Brahma Aikyama”. W roku 1923 powrdcit do
Indii, by rozpocza¢ swoja podroz duchowa. 8
maja 1924 roku dociera do Rishikesh, gdzie
oddaje sig praktyce medytacji. Po miesiacu tg
miejscowos¢ odwiedza Swami Visvananda
Saraswati, z rak ktorego doktor Kupposwa-
my zostaje inicjowany na sanjasina (osoba,
ktéra odznacza si¢ determinacja w dazeniu
do wyzwolenia si¢ od iluzji materialistyczne-
go zycia) i otrzymuj¢ imi¢ duchowe Swami
Sivananda Saraswati. Po latach intensywnej
i nieprzerwanej sadhany uzyskuje on stopien
nirwikalpha samadhi i koniczy tym samym du-
chowe poszukiwania. Nastgpnie podrézuje po
catych Indiach. W roku 1936 po pielgrzymce
wraca do Rishikesh i otwiera Towarzystwo
Boskiego Zycia nad brzegiem Gangesu.

Asany przedstawione przez Swamieg Siva-

nand¢ maja juz nazewnictwo podobne do
obecnych pozycji. Do asan zalicza on row-
niez bandhy i krije. ktére w czg$ci analitycz-
nej pracy zostaly rozdzielone. Wsrod asan
wymienionych przez Swamiego Sivanandq
jest pozycja lotosu (padmasana) op1sana na-
stepujaco: ,,rozprostuj nogi i umie$¢ prawa
stopg na lewym stawie biodrowym, a lewa
noga w podobny sposdb na prawym stawie
biodrowym. Utrzymuj wyprostowany krg-
gostup. Potoz prawa dlon na prawym kola-
nie a lewa reke na lewym kolanie. Mozna
tez splesc rece 1 potozyC je na lewej pigcie.
Jest to komfortowe dla niektorych osob. Mo-
zesz rowniez potozy¢ prawa dton na prawym
kolanie odwrdocong do sufitu z potaczonym
palcem wskazujacym i kciukiem (dznana
mudra) to samo wykonaj na druga strong.
Whatruyj si¢ delikatnie w czubek nosa. Jest to
Padmasana”

Inne wymienione pozycje: pozycja mistrza
(siddhasana) - opisana tak jak w przypadku
Swamiego Swatmaramy, pozycja stania na
glowie (sirshasana), pozycja §wiecy (sarvan-
gasana), pozycja ryby (matsjasana), pozycja
kobry (bhujangasana), pozycja $wierszcza
(shalabhasana), pozycja tuku (dhanurasana),
sklon w siadzie ptaskim (paschimottanasa-
na), pozycja pawia (majurasana), zamknig-
cie trzech bram (bandha traya), manipulacja
migéniami brzucha (nauli).

Swami Rama (1925-1996) urodzony w ro-
dzinie braminskiej od wczesnego dziecin-
stwa byl wychowywany przez Bengali Babe.
Ksztatcil sig w roznych dziedzinach jogi,
nauki i filozofii w tradycyjnych klasztorach
himalajskich. Studiowat réwniez z wieloma
adeptami, takimi jak Mahatma Gandhi, Sri
Aurobindo. Wyksztalcenie wyzsze uzyskat
w Bengalore, Prayaga, Varanasi i na uniwer-
sytecie w Oksfordzie. Majac 24 lata zostat
Shankaracharja (powszechnie uzywany tytut
glowy klasztoru w tradycji Avaita Vedanta w
Karvirpitham w potnocnych Indiach). Zrzekt
si¢ wysokiego tytutu w roku 1952, by moc
wroci¢ w Himalaje i poswigci¢ si¢ praktyce
medytacji. Po intensywnej sadhanie, ktora
miata miejsce juz od wczesnego dziecinstwa
Swami Rama uzyskat stan samadhi w wieku
26 lat ( wiek przyblizony, gdyz wiadomo je-
dynie Ze jego sadhana trwala siedemnascie
lat). Swami Rama zaczat studiowaé zachod-
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nig filozofi¢ i psychologig, oraz nauczaé fi-
lozofii Wschodu na zachodnich uniwersyte-
tach. Pracowat jako konsultant medyczny w
Londynie i asystent w badaniach parapsy-
chologicznych w Moskwie. Potem wrocit do
Indii, gdzie zatozyl aszram w miejscowosci
Rishikesh. W roku 1960 uzyskat tytut nauko-
wy z homeopatii na college’n w Darbhanga.
Swami Rama byt jednym z pierwszych jogi-
néw, ktory poddat si¢ badaniom zachodnich
naukowcow. W 1960 roku zostal zbadany
przez naukowcow z kliniki Menninger w
Stanach Zjednoczonych, ktorzy zmierzyli
jego umiejgtnosci kontroli autonomicznego
uktadu nerwowego. Wprawit w podziw na-
ukowcow, ktorym zademonstrowal dobro-
wolne zatrzymanie akcji serca. Swami Rama
zatozyl Migdzynarodowy Himalajski Instytut
Jogi i Filozofii w Indiach oraz wiele osrod-
kow na catym $wiecie.

Swami Rama zgodnie z koncepcja podziatu
asan wymienia pozycje medytacyjne: po-
zycja lotosu (padmasana), pozycja mistrza
(siddhasana), pozycja zamknigtych kostek
(swastikasana), siad skrzyzny (sukhasana).
Opis pozycji medytacyjnych przez Swa-
miego Ramg jest prosty i odnosi sig¢ do po-
prawnego utozenia nog i tulowia bez dodat-
kowego zastosowania zamkni¢¢ (bandha) i
punktéw skupienia wzroku (drishti) tak jak
ma to miejsce u Swamiego Swatamaramy i
Sivanandy. Asany praktykowane dla zdrowia
fizycznego wg Swamiego Ramy: pozycja sta-
nia na glowie (shirshasana), pozycja swiecy
(sarvangasana), pozycja ryby (matsyasana),
pozycja plugu (halasana), pozycja kobry
(bhujangasana), pozycja $wierszcza (shalab-
hasana), pozycja tuku (dhanurasana), potskret
Matsjendry (ardha Matsjendrasana), pozycja
pawia (majurasana), skton w siadzie ptaskim
(paschimottanasana), pozycja mostka (cza-
krasana), pozycja wielbtada (ustrasana), po-
zycja mostu (setu bandhasana), pozycja trupa
(siavasana).

Bellur Krishnamachar Sundararaja (B.K.S
Iyengar, 1918-2014) urodzit si¢ w rodzinie
braminskiej jako jedenaste, chorowite dzie-
cko, ktéremu lekarze nie dawali duzych szans
dozycia dwudziestego roku zycia. W wieku
lat szesnastu otrzymat od swojego szwagra
(Tirumalaj Krishnamacharja - wtedy juz zna-
ny i ceniony znawca jogi) asany, ktore mialy

mu pomoc odzyska¢ zdrowie. Wtedy nazy-
wa on pierwszy raz Krishnamacharjg¢ swoim
guru. Uczy sig nastgpnie w jego szkole jogi
w Mysore i po mniej niz dwoch latach prak-
tyki zostaje nauczycielem jogi dla kobiet. W
1937 roku zostaje wystany na potroczny kon-
trakt nauczycielski do Puny. Po intensywne;j
pracy nad soba i utozeniu koncepcji wejscia
w asany jego kontrakt zostaje wydluzony do
trzech lat. W roku 1943 Sundararaja zeni sig
z Ramamani, z ktora ma pi¢¢ corek i syna.
W 1946 r. Sundararajy przys$nil si¢ sen, w
ktorym Pan Venkateshwara poblogostawit go
jedna reka, a druga dat mu kilka ziaren ryzu,
wspominajac, ze bycie nauczycielem jogi jest
jego przeznaczeniem i juz wkrotce nie bedzie
musiat martwic¢ sie o pieniadze. Od dwudzie-
stego 6smego roku zycia joga przestaje by¢
dla Sundararajy forma tylko zarobkowa, lecz
statla si¢ rowniez droga poszukiwania we-
wnetrznego. Jego nauczanie nabrato tempa i
rozglosu. Demonstrowal m.in. przed Rajen-
dra Prasada, pierwszym prezydentem Indii,
przed prezydentem Indonezji Mohmad Hatta.
Nauczat jogi wielkiego filozofa i mgdrca Jid-
dhu Krishnamurtiego. W 1954 r. w wieku 36
lat wyjechat do Europy na zyczenie swojego
ucznia Yehudi Menuhina. W czasie tej podro-
zy zwiedzit z nim Anglig, Francjg¢ i Szwaj-
cari¢ robiagc w kazdym z tych miejsc pokaz
jogi. W 1965 roku zostata zaakceptowana i
wydana jego ksiazka pt. ,,Swiatto Jogi”. W
1970 1. ruszyt pierwszy oficjalny trening na-
uczycielski jogi Iyengara, ktory poprowadzit
oddany uczen Silva Mehta pod zwierzchni-
ctwem Wyzszej Szkoty Wychowania Fizycz-
nego w Anglii. W styczniu 1975 r. powstata
szkota Ramamani Iyengara Memorial Yoga
Institute. W 2004 r. magazyn ,,Time” wymie-
nit Sunararaje¢ jako jedna ze stu najbardziej
wptywowych 0s6b na $wiecie.

W swej publikacji ,, Swiatlo Jogi” nie podaje
jednorodnej praktyki asan, lecz przedstawia
kurs praktyczny dzielac go na poziom dla
poczatkujacych, sredniozaawansowanych i
zaawansowanych. Przerobienie catego kursu
wg ksigzki zaczynajac od poziomu podstawo-
wego do zaawansowanego w praktyce asan
trwa okoto sze$¢ lat. Przedstawia rowniez
asany w aspekcie leczenia roznych chorob.
Dokonuje pewnej formy podziatu, ktory bar-
dziej zrozumiaty jest dla czlowieka Zachodu
(separacja, podzial na czgSci) niz dla czto-
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wieka Wschodu (laczyé, scala¢, jednoczy¢),
traktujac ciato holistycznie.

W kursie dla poczatkujacych ilo§¢ asan uza-
lezniona jest od tygodnia wykonywania prak-
tyki. Im bardziej uczen jest zaawansowany,
tym powinien pos$wigci¢ wigcej czasu na
praktyke asan. Ilos¢ wykonywanych pozycji
na poczatku wynosi 10, a na samym koncu
kursu 49. Jezeli usrednimy czas wykonania
jednej asany do dwoch minut, to czas po-
$wigcony na praktyke na poczatku wyniesie
20 min., a na koncu godzing i 38 min. kur-
su podstawowego. W kursie dla $rednioza-
awansowanych podobnie jak w przypadku
kursu dla poczatkujacych istnieje tendencja
wzrostowa uzalezniona od tygodnia prakty-
ki. Ilo§¢ wykonywanych pozycji na poczatku
kursu wynosi 51, a na koncu 82. Czas po-
$wigcony na praktyke odpowiednio wyniesie
na poczatku 1 godzing i 42 min., a na koncu
kursu 2 godzing i 44 min. W przypadku kursu
dla zaawansowanych ilos¢ wykonywanych
pozycji podczas jednej sesji ma tendencje
bardziej nieregularng - brak stalego wzrostu.
Minimalna ilo$¢ asan wykonywanych w tym
kursie wynosi 38 pozycji natomiast maksy-
malna 95 pozycji. Czas poswigcony na prak-
tyke wyniesie odpowiednio dla minimum 1h
i 16 min, a przy maksimum 3 godziny i 10
minut.

Analiza sekwencji przedstawionych wyzej
mistrzow jogi jest rozpatrywana wg roz-
nych kryteriow. Jako pierwsze przyjmuje
si¢ aspekt iloSciowy. W celu umozliwienia
przeanalizowania ilo$ci asan zastosowa-
no podzial wg nastgpujacego klucza: asana,
siatkrija (Ewiczenie oczyszczajace), asana
medytacyjna (pozycja stosowana do medy-
tacji wykonana bez mudr i drishti ), bandha
( zamknigcie). Swami Swatmarama wymie-
nia 15 asan podczas jednorazowej praktyki,
Swami Sivananda 10 pozycji asan, 1 siatkrij¢
i 1 bandhg, Swami Rama wymienia 15 asan
oraz 4 pozycje medytacyjne (zaleca wycwi-
czenie tylko jednej postawy medytacyjnej do
praktyki medytacji). Liczba asan wybranych
przez Swamich jest zblizona i nie przekracza
15 pozycji na jednorazowga praktyke. Liczba
ta natomiast do$¢ sporo odbiega w przypad-
ku B.K.S Iyengara, ktorego ilo$¢ asan na jed-
norazowa praktyke w kursie waha si¢ od 10
asan dla 0sob poczatkujacych, az do 95 asan

dla 0séb zaawansowanych. Srednia ilo$é
asan podczas jednej praktyki w calym kursie
B.K.S. Iyengara wynosi 60 pozycji.

Analiza pod wzgledem podobienstwa asan
tyczy si¢ Swamiego Swatmaramy, Swamiego
Sivanandy oraz Swamiego Ramy z pominig-
ciem lyengara, gdyz ten nie naucza jednorod-
nej i stalej sekwencji asan. Najwigcej cech
wspolnych asan mieli mistrzowie, ktorzy zyli
na przetomie XIX i XX wieku. Swami Siva-
nanda miat juz 38 lat i dopiero rozpoczynat
swoja sadhang, gdy na $wiat przyszedt Swa-
mi Rama, stad linia przekazu i oddziatlywanie
Swamiego Sivanandy mogly mie¢ bezpo-
sredni wptyw na Swamiego Rame. [1o$¢ asan
wspolnych w ich przypadku jest najwyzsza
i wynosi 8 pozycji. Swami Swatmarama i
Swami Rama maja 4 wspodlne pozycje i po-
dobng ilo$¢ zalecanych asan w wysokos$ci
15 pozycji. Swami Swatmarama i Sivananda
maja 3 podobne pozycje, ale na uwagg zashu-
guje¢ fakt, ze Swami Sivananda zaleca tylko
10 pozycji. Dwa asany ich tacza: majurasana
(pozycja pawia) i pascimottanasana (pozycja
zachodu — skton w siadzie ptaskim).
Analizujac asany pod wzgledem rodzaju
mam na mysli podzial ich na nastgpujace
kategorie: pozycje stojace, pozycje klgcza-
ce, pozycje siedzace, pozycje lezace, po-
zycje odwrocone i pozycje rOwnowazne. Z
przeprowadzonej analizy wynika, ze Swami
Swatmarama ws$rdéd wybranych asan najwig-
cej posiada pozycji siedzacych - 12, nato-
miast Swami Sivananda jak i Swami Rama
najwigcej pozycji lezacych, 4 i 8 pozycji. Na
uwagg zashuguje fakt, ze zaden z powyzszych
mistrzow nie preferuje pozycji stojacych. Ta
postawa r6zni ich od zalozen B.K.S Iyenga-
ra, ktorego maksymalna ilo$¢ pozycji stoja-
cych w calym prezentowanym przez siebie
kursie wykonywanych podczas jednej prak-
tyki wynosi 17. Wg kursu lyengara student
na samym poczatku swej praktyki powinien
poswiecaé czas tylko na pozycje stojace, a
wraz z doswiadczeniem i gibkoscia powoli je
wycofywaé. Srednia ilo$¢ pozycji stojacych
dla B.K.S Iyengara w catym 300-tygodnio-
wym kursie wynosi 2 pozycje na jednorazo-
wa praktyke asan.

Analiza oddzialywania asan na zdrowie
czlowieka opisana przez mistrzow - wybrano
asany ktorych wlasciwos$ci opisuja w swych
dzietach co najmniej dwaj mistrzowie. Wg
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wykonanej analizy wynika, ze opisy oddzia-
lywania zdrowotnego asan zaprezentowane
przez Swamiego Swatmarameg sa lapidarne
i brak w nich precyzji. Ten fakt jednak nie
powinien dziwi¢ ze wzgledu na XV wiek, w
ktorym wiele chorob nie bylo rozpoznanych
i nazywanych, jak réowniez duzo mniejsza
byla $wiadomo$¢ medyczna. Najbardziej
doktadne opisy pod wzglgdem medycznym
i iloSciowym danej asany w poréwnaniu do
prezentowanych mistrzow podaje Swami Si-
vananda. Jest to podyktowane zapewne jego
wyksztalceniem medycznym, gdyz przed slu-
bami zakonnymi byt on lekarzem. Zauwaza-
my, ze biegle porusza si¢ on w terminach me-
dycznych i podaje precyzyjne zastosowania
asan. Nalezy postawi¢ wykrzyknik w takich
asanach jak: bhujangasana (pozycja kobry),
shalabhasana (pozycja $wierszcza), dhanu-
rasana (pozycja tuku), matsjasana (pozycja
ryby) i shirshasana (pozycja stania na glo-
wie), ktorych zastosowanie medyczne zosta-
to stabo opisane przez pozostatych mistrzow.
Najmniejsza liczbe¢ oddziatywan zdrowot-
nych asan na ciato cztowieka podat Iyengar.

Analiza pod wzgledem czasu wykony-
wania praktyki - przyje¢to usredniony czas
wykonania jednej asany jako dwie minuty.
Uproszczenie to zostalo wykonane w celu
uchwycenia ramy czasowej prezentowanych
mistrzow. Wyniki: Swami Swatmarama, Swa-
mi Sivananda i Swami Rama wprowadzaja
jednorodna i stala praktyke asan, ktorej czas
wykonania to maksymalnie 30 min. Wyraz-
nie inng postawe przedstawit lyengar, ktory
wprowadza praktyke asan réznorodng i pod
wzgledem czasowym i pod wzglgdem jakos-
ciowym. Minimalny czas praktyki tyczy sig
kursu dla poczatkujacych i wynosi 20 minut,
natomiast maksymalny czas to 3 godziny i 10
minut dla zaawansowanych.

Analiza pod wzgledem réznic w wykona-
niu tych samych asan - wybrano pozycje,
ktore sa opisane co najmniej przez dwdch
prezentowanych w pracy mistrzow, a ich
sposob wykonania zdecydowanie rézni si¢
od siebie. Bhujangasana wg Swamiego Siva-
nandy i Swamiego Ramy jest bardzo podob-
na, w obu przypadkach pracuja maksymalnie
migénie dolnej czqs’ci odcinka krzyzowego,
ktore unosza tors i glowe bez wykorzystama
leSIll rak z rozluZznionymi mig$niami nog
i posladkow. Roznica polega na tym, ze wg

Swamiego Sivanandy nalezy wykonywac
ta pozycje jako vinjase, czyli potaczenie ru-
chu z oddechem, z czterema cyklami: wde-
chem, zatrzymaniem oddechu po wdechu
i podniesieniem torsu i glowy, wydechem,
zatrzymaniem oddechu po wydechu z jed-
noczesnym opuszczeniem klatki piersiowe;j
i glowy. Natomiast Swami Rama poleca za-
branie wdechu z Wejsc1em W pozycje dalej
oddychajac rownomierne, a nastgpnie wasc
z wydechem. Metodyka ta zasadniczo r6zni
si¢ u lyengara, gdyz on w bhujangasanie wy-
korzystuje migsnie rak do podniesienia gto-
wy 1 torsu sprawiajac, ze pozycja dziata juz
tylko jako pozycja wygiecia do tylu. Ma to
bardzo wazne konsekwencje zdrowotne gdyz
wg Swamiego Sivanandy asana ta jest bardzo
wazna dla kobiet, a wykonujac ja w taki spo-
sob, jak ukazat to Iyengar wigkszo§¢ wiasci-
wosci prozdrowotnych tracimy. Kolejng bar-
dzo wazna asang jest shalabhasana. Swami
Sivananda i Swami Rama prezentuja ja tak
samo, po niewielkim wdechu lezac ptasko
na ziemi nast¢puje zatrzymanie powietrza z
jednoczesnym doci$nigciem przedramion do
podtoza i wyniesieniem nog do gory tak, by
pepek oderwat si¢ od podtoza. W ujeciu Iyen-
gara podnosi si¢ jednoczes$nie nogi, tors i rece,
oddychajac normalnie, a caty nacisk przecho-
dzi na brzuch. Konsekwencje prozdrowotne
sa w taki sposOb rowniez zaburzone i tak jak
w przypadku Swamich asana ta dziata bardzo
dobrze na ptuca i poleci¢ ja mozna astmaty-
kom, tak w przypadku Iyengara podziata ona
bardziej na narzady brzucha nie wykonujac
pracy wilasciwej.

Analiza zycia wybranych mistrzow jogi.
Prezentowana nauke mistrza najlepiej mo-
zemy oceni¢ przez pryzmat jego zycia. Nie
da si¢ zrozumie¢ terazniejszych dziatan czto-
wieka bez poznania jego przeszlosci. Ana-
liza zycia nie stanowi oceny mistrzow lecz
raczej daje kierunek i jest swego rodzaju
drogowskazem dla osoby, ktora chce poswig-
ci¢ sig praktyce jogi w okreslonej tradycji. O
postaci Swamiego Swatmaramy zasadniczo
nie wiemy nic, procz tego, ze dziatal w XV
wieku i jest autorem ,,Hatha jogi pradipiki”,
dlatego tez zostanie on pominigty w dalszej
analizie. Wszyscy mistrzowie urodzili si¢ w
rodzinach braminskich. Bezposrednio pro-
wadzony przez mistrza od samych narodzin
byt jedynie Swami Rama, ktéry narodzit si¢
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najblizej swigtych Himalajow. Gory te w tra-
dycji jogi maja wielkie duchowe znaczenie,
gdyz od stuleci sa domem i schronieniem
wielkich mistykéw i $wigtych Indii. Swami
Swatmarama w wieku 37 lat poznatl swoje-
go mistrza w podhimalajskiej miejscowosci
Rishikesh. Swami Sivananda i Swami Rama
posiadali mistrzow duchowych podobne;j
tradycji, ktorej glowna droge stanowila sad-
hana — droga dyscypliny duchowej, w ktorej
wyrzeka si¢ iwiata w celu osifgniccia pelni.
Naleyy nadmienia, ye Vishwéananda Sara-
swati jak i Bengali Baba wybrali swoich ucz-
niow w przeciwienstwie do Iyengara. Okre-
$la on Tirumalaia jako tyrana i gdy wyjezdza
po dwoch latach do Puny czuje ulge. W tym
przypadku nie istnieje relacja duchowa guru-
uczen. Swami Sivananda oraz Swami Rama
po wejsciu na droge sadhany, ktora okreslo-
na zostata przez ich mistrzow w niedtugim
czasie osiagaja cel ostateczny. W przypadku
Sivanandy ten czas, to okres mniejszy niz 12
lat, gdyz w roku 1924 zostat inicjowany, a w
1936 juz wrocit z pielgrzymki po Indiach, na
ktora wyruszyl po osiagnigciu stanu nirwa-
na kalpa samadhi. W przypadku Swamiego
Ramy proces ten trwatl 17 lat, prawdopodob-
nie wydluzenie owego czasu byto wynikiem
dojrzewania mlodego cztowieka. B.K.S. Iy-
engar nie uzyskat stanu samadhi, gdyz nie
mogt poddac sig duchowej dyscyplinie, po-
niewaz nie posiadat guru, ktory bylby w sta-
nie go odpowiednio poprowadzi¢. Jego dro-
ga zakonczyla si¢ na poziomie asan. Swami
posiadali wyksztalcenie wyzsze zdobyte na
roéznorodnych uczelniach. Widoczne jest to w
r6znych ich publikacjach, gdzie szczegdtowo
opisuja wplyw asan na zdrowie. Posiadaja
liczne publikacje w tym np. Swami Sivanan-
da napisat 296 publikacji o sadhanie, ducho-
wosci, religii, wschodniej filozofii, zdrowiu,
psychologii, biografii, kazan. B.K.S. Iyengar
natomiast nie zdobyt Zzadnego wyksztalcenia,
jednak wydatl ksiazke, w ktorej opisuje od-
dziatywanie asan na czlowieka, a nawet idzie
dalej precyzujac zastosowanie asan wzgle-
dem chordb. Z jego biografii wiadomo, ze
dopomédglt mu w tym wszystkim dr Gokhale,
ktory $ciagnal go do Puny. Dr Gokhale po-
wiedzial mu: ,,Ja znam cialo, wiec zostaw to
mnie, ja wyjasni¢ wszystko bardzo doktadnie,
ty wykonuj tylko pozycje”. Zrealizowany jo-
gin odchodzi z tego $wiata osiagajac tzw. ma-

hasamadhi — ostateczne wyzwolenie od utu-
dy, porzucajac jedyna rzecz materialna, ktora
go w $wiecie trzyma, czyli swoje cialo. Wiek
odejscia Swamiego Sivanandy jak i Swamie-
go Ramy jest dos¢ zblizony, odpowiednio 75
i 71 lat. Tak wczesne odejScie z tego Swiata
ludzi uduchowionych nie jest przypadkowe,
takich przyktadow mozna wymieni¢ wigcej
wsrod osob, ktore osiagnety. Gdy ciato sta-
je sig balastem dla ducha, nalezy je porzucic,
tak jak porzuca si¢ odzienie kazdego dnia.
Cztowiek niezrealizowany nie umie wyjs¢
ponad ciato zyjac i umierajac zgodnie z natu-
ra materii. [yengar dozywa 95 lat i umiera na
niewydolno$¢ nerek i serca, natomiast jego
samozwanczy mistrz Tirumalai Krishnama-
charya umarl w wieku 100 lat.

Analiza zycia Swamiego Sivanandy i Swa-
miego Ramy wykazata wiele cech wspdl-
nych: ukonczenie studidow wyzszych, przyje-
cie $lubow czystosci 1 podjgcie sadhany, ich
mistrzowie o podobnej tradycji drogi jogi sa
guru (czcigodna nazwa osoby o$wieconej),
podobny czas sadhany do osiagnigcia sa-
madh, podobny wiek opuszczenia ciata po
przez wejscie w stan mahasamadhi.
Wszystkie wymienione powyzej cechy
wspolne roznia ich od zycia B.K.S. Iyengara:
brak ukonczenia studiow, brak slubow czysto-
$ci i odpowiedniej sadhany, brak guru, brak
osiagnigcia stanu samadhi, $mier¢ w wieku
95 lat na niewydolnos¢ nerek i serca. Swami
Swatmarama, Swami Sivanananda i Swami
Rama prezentuja podobny kurs nauki. W ich
przypadku asany ukazane sa wylacznie jako
jeden z elementow na o$miorakiej Sciezce
jogi. Podchodza do asan bardzo racjonalnie
przeznaczajac na nia wylacznie tyle czasu,
by ciato nie stanowito problemu w podaza-
niu ku o§wieceniu przez osiagnigcie stopnia
samadhi. Mozna stwierdzi¢, ze asany stano-
wig tylko trzy procent catej krolewskiej drogi
jogi.  Nauki Iyengara wyraznie réznia si¢
od przekazu swamich. Jest to droga dosko-
nalosci asan i gibkosci. Mozna by ja porow-
na¢ do nauki w szkole gimnastycznej, gdzie
glownym obiektem pracy jest ciato. Stato si¢
to powodem dysharmonii na $ciezce jogi.
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Fotograficzne Kalendarium Przestrzeni
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Spotkanie ze Sjomanem, Na 11, 2015 r.

Walne spotkanie, Na 11, 2016 .
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Spotkanie z Sat Bir Khalsa, AWF, 2016 .

PRZESTRZEN 10/2018



T.

=
)
N
=
N
O
N
P
al
=
2
—
<
o
-
=
<
N
QO
-
N
&)
=
av]
)
o0
Q
~
o
o

Otwarcia prowadzone przez Katarzyng Pernak, Zameczek, 2015 r.
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Izabela Raczkowska

Swiat wedtug
ajurwedy

Ajurwedyjska koncepch typow
konstytucyjnych mozna potrakto-
wac jako sposob promocji zdrowia.
Podpowiada ona, jak zaopiekowac
si¢ soba poprzez sprawdzone i sku-
teczne sposoby.

W pierwszej czgsci pracy opisuje sposob po-
strzegania nas samych 1 naszego dobrostanu
z punktu widzenia ajurwedy. Kluczowe jest
tu rozpoznanie swojej natury. Gtowna, druga
czg$¢ pracy jest test mojego autorstwa shuzacy
rozpoznaniu wlasnych nawykow, przyzwy-
czajen i reakcji. Test ten zmusza do cho¢by
pobieznego zastanowienia si¢ nad soba, za-
trzymania si¢ 1 zastanowienia nad rzeczami,
o ktorych zwyklismy nie mysle¢.

wAjurweda jest wiedzq o Zyciu, we wszyst-
kich jego aspektach, opisuje korzystne lub
niekorzystne sposoby Zycia i jak osiqgnqé
szezescie.”

(Caraka Sutra Sthana)

Ajurweda to sanskrycki termin, w ktorym
ajus oznacza zycie, a veda madros¢, wiedzg,
nauke czyli madro$¢ zycia. Ta wiedza o zdro-
wym zyciu jest prawdopodobnie jednym z
najstarszych systemow leczniczych medycy-
ny naturalnej i jest nieprzerwanie stosowana
od blisko 5 tysigcy lat.

Ajurweda traktuje czlowieka jako swoi-
sty mikrokosmos, $cisle potaczony z calym
wszechswiatem, makrokosmosem. Ujmuje
cztowieka holistycznie — na wielu pozio-
mach i w wielu aspektach zycia. Twierdzi
ona, ze harmonia jest naszym naturalnym

stanem i podstawa do naszej samorealizacji.
Natomiast chorobe, cierpienie traktuje jako
zaburzenie wywolane przez niewlasciwe
czynniki. U podstaw uzdrawiania lezy wigc
poznanie swojej wlasnej natury, co jestpod-
stawa do osiagnigcia dobrostanu.

Ayus stanowi o podtrzymywaniu Zycia
poprzez przeptyw sily zyciowej prany.
Rozpatruje si¢ tu czlowieka z punktu wi-
dzenia czterech poziomow: ciata, zmystow,
umystu i duszy. Kiedy prana krazy, podtrzy-
muje cztery aspekty i ayus ptynie. Kiedy nie
ma ktorego$ z czterech aspektow, prana nie
ma przeptywu i nie ma ayus.

Dlatego tez ajurweda nie ogranicza si¢ wy-
facznie do ciata fizycznego i zmystow, ale
uwzglednia takze aspekty bardziej subtelne,
jak potencjal naszego umystu i poszukiwanie
wiasnej duchowosci, twierdzac, ze wszystkie
one kluczowe sa dla zachowania zdrowia.
Zupehie przeciwnie do medycyny konwen-
cjonalnej ajurweda nie klasyfikuje, nie uogol-
nia i nie sprowadza do Wsp(')lnego mianowni-
ka. Nie funkcjonuje tu pojgcie normalnosci,
gdzie wigkszos¢ ustanawia normg. Kazdy z
nas jest traktowany jako indywidualna isto-
ta, z wigkszym szacunkiem i w madrzejszy
Sposob.

Ajurweda opiera si¢ na podstawowych zato-
zeniach:

1.teorii stworzenia srstiutpatti;

2.elementach teorii stworzenia mahabhuta;
3.przejawianiu si¢ podstawowych elementow
teorii w cztowieku i otaczajacym go $wiecie
dosha — vata, pitta, kapha;
4.wlasciwosciach, cechach dominujacych w
czlowieku i1 otaczajacym go $wiecie guny
—radZas, tamas, sattwa.

Teoria stworzeniasrstyutpatti

Teoria stworzenia opisuje powstanie Swiata
i wszelkich jego elementow zaréwno orga-
nicznych, jak i nieorganicznych. U podstaw
tej teorii lezy filozofia sankhji, stanowiaca
takze podstawe jogi i ajurwedy.Proces stwo-
rzenia rozpoczal si¢ od purusa,czystej swia-
domosci oraz prakriti, materii kosmicznej
— to wszechobecne 1 wszystko przenikajace
przyczyny wszechswiata. Tak jak purusza jest
zasada $wiadomosci i podstawa naszej jazni,
tak prakriti jest podstawowa, obiektywna za-
sada wszelkiego $wiata materialnego. Kiedy
purusza i prakriti Yacza si¢ — rozpoczyna si¢
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proces tworzenia, z ktoérych potaczenia po-
wstaje inteligencja buddhi, a nastepnie ego
- ahamkara. Kiedy rozdzielaja si¢ — proces
ten dobiega konca, a wszystko co byto wraca
do swojego zrodta.

Elementy teorii stvorzenia mahabhuta
Istnieje pig¢ wielkich standw, elementow eg-
zystencjo materialnej — parica mahabhutas.
Cho¢ odnosza si¢ one do standéw materii, to
sagsame w sobie- o wiele subtelniejsze niz
ich materialne odpowiedniki. Zostaly one
przedstawione tu jako ciag naturalnych re-
akcji. Czysta $wiadomos$¢, uniwersalna du-
sza purusa stworzylta pierwotny dzwigk om
aum). Wibracje tego dzwigku stworzyty prze-
strzenakasa. Ta zaczgta poruszaé sig wirujac,
co stworzyto element powietrzavayu. Tarcie
pomigdzy powietrzem i przestrzenia byto po-
czatkiem ognia agni. Od goraca ognia prze-
strzen 1 powietrze transformowatly tworzac
wodg jala. Woda za$ taczac si¢ z przestrze-
nig, powietrzem i ogniem stworzyly ziemig
prthivi.

Charakterystyka elementow:

1.ziemia prthivi;

Substancja: wszystko co stale i cigzkie.
Cechy: solidnos¢, twardosé, cigzkosc, sta-
1os¢, powolnosé.

Dziatanie: opor, ggstosc.
Whasciwosci:ksztatt, zapach.

Efekt po spozyciu: wzmaga cigzko$¢, nadwa-
ge.

2.woda jala, apas;

Substancja: wszystko co ptynne i wodniste.
Cechy:wilgotnos$¢, tlustosé, kleisto$¢, migk-
kos¢, chtod.

Dziatanie: nawilzanie, skraplanie, spajanie.
Wiasciwosci: pltynnosé, smak.

Efekt po spozyciu: wychtadza, wygladza,
ultatwia przeptyw.

3.ogien tedzas, agni;

Substancja: wszystko co tatwopalne i ostre.
Cechy: goraco, sucho$¢, ostro$¢, intensyw-
nos$¢, subtelno$¢, lekkosc.

Dziatanie: promieniuje cieptem i $wiattem,
transformuje.

Wiasciwosci: temperatura, kolor, forma, wy-
glad.

Efekt po spozyciu: wzmaga trawienie, meta-
bolizm.

4. powietrze vayu;

Substancja: wszystko co suche i petne powie-
trza, wszystko co wytwarza gaz.

Cechy: lekko$¢, ruchliwosé, chtod, suchose,
szorstkos¢.

Dziatanie: wysuszanie, parowanie, ruch.
Wiasciwos$ci: wibracja, dotyk.

Efekt po spozyciu: wzmaga suchos¢ i ruch.
5. przestrzen akasa;

Substancja: wszystko, co lekkie i porowate.
Cechy: gtadkos$¢, obfitos¢, delikatno$¢, migk-
kos¢, subtelnosé.

Dziatanie: tworzy przestrzen, eter, rozluznia,
otwiera.

Wtasciwosci:brak oporu, dzwigk.

Efekt po spozyciu: wzmaga lekko$¢ i migk-
kos¢.

Wszystko, co istnigje, jest kombinacja po-
wyzszych elementow, z ktoryms$ elementem
dominujacym umozliwiajacym klasyfikacje.
Proporcjonalna zawarto$¢ elementow w kaz-
dym obiekcie jest zawsze nieco innatworzac
ogrom mnogosci form. Sposob, w jaki te
elementy si¢ przejawiajq nie jest staly -pod-
lega ciaglym zmianom. Ajurweda uznaje, ze
zarbwno wszechswiat ze wszystkimi jego
elementami, jaki i ludzie pochodza doktad-
nie z tego samego zrodla. Wszyscy jesteSmy
miniaturami kosmosu i podlegamy prawom,
jakim i on podlega.

Przejawianie si¢ pi¢ciu elementow teorii
stworzenia w czlowieku

» Vata, pitta i kapha sq nazywane trzema fi-
larami.
Gdy poznajq t¢ grupe trzech jako swietq po-
tréjnq mantre OM,
Maqdrzy zostang wyzwoleni.”

(Brihat Yogi Jadznawalkja Smriti)

Ajurweda uwaza, iz powyzsze pigc¢ elemen-
tow czyli ziemia, woda, ogien, powietrze i
eter zageszczaja si¢ 1 mieszaja ze soba two-
rzac trzy dosha rozumiane jako podstawo-
wa energia biologiczna, typ biologiczny, typ
konstytucyjny.

1.Vata- polaczenie powietrza vayu i prze-
strzeni akasa.

Wiasciwosci: sucha, szorstka, lekka, szybka,
ruchliwa, chtodna, ulotna, nieregularna, roz-
rzedzona.
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Lokalizacja: dolna czgs¢ ciala, biodra, mied-
nica, kregostup, nogi, uktad moczowy, zota-
dek, okreznica, szpik kostny i uktad kostny,
serce i mozg.

Zmysly: stuch i dotyk.

Zarzqdza: ruchem, ruchem ptynéw i powie-
trza w ciele, uktadem nerwowym, uktadem
oddechowym, wydalaniem, pobudzaniem so-
kow trawiennych, uktadem trawiennym.
Emocje: strach, entuzjazm, umiejgtnos¢ kre-
acji, tatwos¢ przystosowania do zmian, na-
pigcie, nerwowos¢.

Vata jako nosénik ruchu lezy u podstaw wie-
lu funkcji ciata i umystu. Jest odpowiedzial-
na za podziaty komoérkowe, budowg tkanek,
narzadow i ukladoéw. Jest odpowiedzialna
za przewodzenie impulsow nerwowych ze
szczegolnym uwzglednieniem potaczenia
naszych zmystow z mozgiem oraz potacze-
nia powyzszych z narzadami ruchu. Vata jest
odpowiedzialna za wydalanie moczu, kahu,
potu, nasienia, krwi menstruacyjnej. To vata
kontroluje wydalanie na zewnatrz ptodu. Vata
reguluje czynno$ci ukladu pokarmowego,
oddechowego i krwionosnego. Odpowiada
za funkcje uktadu nerwowego, a takze moz-
gu oraz rdzenia krggowego. Vata odpowiada
takze za kontrolg aktywnosci naszego mozgu
oraz czynno$ci zwigzane z postrzeganiem,
mysleniem oraz przekazywaniem informacji.
Vata lezy u podstaw wyobrazni i kreacji.Jest
takze przyczyna wielu zaburzen poniewaz
jako element najbardziej lotny 1 szybki naj-
czg$ciej zaburzeniom ulega.

2. Pitta -ogien agni, tedzas.

Wiasciwosci: goraca, ostra, kwasna, prze-
ksztalcajaca, intensywna, tlusta, lekka, nie-
trwala, ptynna.

Lokalizacja: srodkowa czg$¢ ciata, brzuch,
watroba, woreczek zolciowy, dwunastnica,
jelito cienkie, krew, skora, oczy, §ledziona i
mozg.

Zmysly: wzrok.

Zarzqdza: metabolizmem, trawieniem, przy-
swajaniem, enzymami, hormonami, widze-
niem, rozumieniem, inteligencja.

Emocje: 7tosc¢, irytacja, niecierpliwosé, od-
waga, sila woli, zazdrosc¢, zawisc.

Pitta jest odpowiedzialna za tworzenie tka-
nek. Przetwarza tez ona, transformuje pozy-
wienie pobierane z otoczenia w energig lub w
tkanki wlasnie. Odpowiada tez pitta za two-

rzenie zbednych produktow przemiany mate-
rii. Jest odpowiedzialna za wszelkie substan-
cje wydzielane przez nasz uktad pokarmowy
z enzymami i hormonami na czele. Pitta jest
odpowiedzialna za regulacje naszego we-
wnetrznego termostatu czuwajac nad tempe-
ratura. Kontroluje nasz podstawowe potrzeby
jak glod, pragnienie, gniew oraz pozadanie
seksualne. Na bardziej subtelnym pozio-
mie odpowiada pitta za odwagg i site woli.
Przetwarzajac $wiat zewngtrzny podobnie
jak pozywienie pitta kontroluje nasze przy-
swajanie wiedzy, rozumienie i inteligencjg.

3.Kapha - potaczenie ziemi prthivi i wody
jala, apas.

Wiasciwosci: stabilna, trwata, gesta, cigzka,
powolna, lepka, mokra, zimna, thusta, gladka,
ociezala.

Lokalizacja: gérna cze$¢ ciata, glowa, nos,
jama ustna, gardto, pluca, oskrzela, klatka
piersiowa, stawy, tkanka taczna, tkanka thusz-
czowa, limfa, oplucna, osierdzie.

Zmysly: smak i zapach.

Zarzqdza: sila zyciowa, odpornoscia, spoi-
sto$cia tkanek, stawami, nawilzaniem, wzro-
stem, wytrzymaloscia, §luzem, $lina.
Emocje: mitos¢, cierpliwos¢, przebaczanie,
chec¢ posiadania, sknerstwo.

Kapha jest odpowiedzialna za rozwoj i odzy-
wianie ciata. Odpowiada za funkcj¢ komorek
i tkanek wszystkich narzadéw oraz tkanki
tacznej. Jest odpowiedzialna kapa za tworze-
nie si¢ ztogow i odpadéw. To kapha chroni
nasze ciato przed zuzyciem i zniszczeniem,
opierajac si¢ w tej materii dosha vata. Kapha
nadaje ciatu odpornosc, site i elastycznosc.

Wedhug ajurwedy kazdy z nas ma swoja
wlasna niepowtarzalna konfiguracje dosha.
Kazdy z nam ma takze dosha dominujaca. To
jaka jesteSmy dosha zostaje zdeterminowa-
ne w czasie zaptodnienia. Pig¢ elementow w
charakterystycznej kombinacji naszej matki
laczy si¢ z pigcioma elementami w charakte-
rystycznej kombinacj¢ naszego ojca, tworzac
mieszanke niepowtarzalnych cech w $cisle
okreslonych proporcjach.W kazdym z nas za-
warte sa wigc wszystkie trzy dosha. Mimo to
jedna zazwyczaj bedzie dominowaé kreujac
nasza ,,gldéwna dosha” — nasza naturg. Czgsto
jednak zdarza sig tak, ze dominuja w nas dwie
dosha — w roznej proporcji.W zaleznosci od
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zrodet podaje sig, ze mozliwosci kombina-
cji jest sze$¢ lub siedem. Te bezwzglednie
uznawane to typy konstytucyjne czyste: vata,
pitta, kapha oraz typy konstytucyjne dwudo-
szowe: vata-pitta, vata-kapha, pitta-kapha.
Oczywiscie w przypadku osob dwudoszo-
wych proporcje poszczegolnych sktadnikow
nie beda takie same. Bardzo rzadko zdarza
si¢ aby proporcje pomiedzy dosha byly takie
same poniewaz wszyscy jesteSmy wyjatkowi
i niepowtarzalni.

wZdrowie definiuje sie jako stan, w ktorym
zachowana jestrownowaga dosz, metabo-
lizm tkanek, wydalania oraz jest zrownowa-
Zony stan duszy, zmystow i umystu.”
(Susruta Samhita Sutra)

Wedhtug teorii ajurwedy dosha powinny funk-
cjonowa¢ w idealnej rownowadze zgodnej z
naszymi uwarunkowaniami naturalnymi, co
daje nam witalno$¢ i zdrowie. Zrownowazone
dosha caty czas reaguja ze soba, ale w propor-
cjonalny sposob. Mimo ciagtego ruchu i wie-
lu zmiennych zewngtrznych i wewngtrznych
staraja si¢ pozosta¢ wzgledem siebie wciaz
dynamicznie zrownowazone.Dosha traca
rownowage w wyniku warunkow wewngtrz-
nych lub zewngtrznych. Najczgsciej zaburza
je nieodpowiednia dieta, nasze nawyki oraz
srodowisko.Kiedy ktory§ z elementow na-
szego prakriti traci rtOwnowage, nasza praw-
dziwa natura zostaje przytlumiona. W zalez-
nosci od tego, co i jak mocno nas zaburza,
nabieramy cech zaburzajacego elementu. Z
czasem pojawia si¢ stan chorobowy vikriti.
To zazwyczaj stan nadmiaru lub podwyz-
szenia ktorej$ z dosha.Leczenie wigc polega
na lagodzeniu owego nadmiaru, aby system
mogl powrdci¢ do charakterystycznych i op-
tymalnych dla niego proporcji.Lagodzenie i
rownowazenie dosha przeprowadzamy zgod-
nie z nauka ajurwedy poprzez zmiang diety
oraz zmiang rutynowych zachowan i przy-
zwyczajen oraz odpowiednie dostosowanie
srodowiska, w ktorym zyjemy.

Trzy typy umystu
wSattwa, radias i tamas, cechy zrodzone z

Natury, wiqiq niesmiertelnq dusze w ciele.”
(Bhagawadgita)

Tak jak rozréznia ajurweda trzy typy kon-
stytucji fizycznej, tak i rozréznia trzy typy
konstytucji umystowej. Ajurweda twierdzi,
ze umyst i ciato stanowig nierozerwalnie zta-
czona parg, ktorej rownowaga potrzebna jest
do osiagnigcia naszego dobrostanu.W teorii
stworzenia wedtug ajurwedy proces stwo-
rzenia rozpoczal si¢ od stworzenia czystej
swiadomos$ci (purusa) i materii (prakriti)
bedaca podstawa réznorodnosci.Na poczatku
powstania prakriti — materia kosmiczna byta
catkowicie neutralna i sktadata si¢ z trzech
jakosci (gun). Prakriti, czyli materia, z ktorej
takze my jesteSmy stworzeni ma trzy wiasci-
woscitriguna, jakosci gun:

1.Dobro¢, wiedza, czysto§¢ — réwnowaga
sattva.

To neutralna lub réwnowazaca sila.
Harmonizujaca. To cecha mitosci, swiatta i
zycia. Cecha wyzszej duchowosci, moralno-
$ci, etycznosci i $wiadomosci. Warunki jej ist-
nienia to czystos¢ i porzadek. Stan charakte-
rystyczny to madros¢ i inteligencja. Efektem
jej istnienia jest zawsze obecno$¢ pokoju i
tolerancji. Jako$cia saftva sa przejrzystosc i
pelne zrozumienie. Sattva charakteryzuje si¢
uczciwoscia, wiara, prawda, skromnoscia. Jej
cecha jest tez samokontrola. Czasem charak-
terystycznym dla sattva jest dzien. Kolor to
biel.

2.Pasja, dziatanie, dzianie si¢ — agresja rad-
zas.

To aktywna, mocna i pobudzajaca lub po-
zytywna sita. Wznoszaca. Zawsze lezy u po-
czatku zmian. Zaburza zastana rownowagg.
To cecha zmiany i aktywnosci, ale takze cha-
osu. To synonim prawdziwej pasji. Cechuje ja
potmrok, pozadanie. Jest kwintesencja niepo-
koju. To sita zyciowa lezaca u podstaw prze-
ciwienstw: milosci i nienawisci, Igku i poza-
dania, przyciagania i odpychania. Wywotuje
emocjonalna hustawke. To takze sita marzen.
Czasem charakterystycznym dla radZas jest
wschod 1 zachod stonca. Kolor to czerwien.
3. Ignorancja, bezwlad, stagnacja — degene-
racja tamas.

To bierna i hamujaca lub negatywna sita.
Cecha ignorancji i zludzen. Sita $ciagajaca w
dot. Nizsza i materialna. Jej rezultatem bywa
upadek i zniszczenie. Jej natura jest bez-
wiladna, ospala, otgpiata i leniwa. Jest cigzka.
Efektem jej istnienia jest spowolnienie, opoz-
nienie 1 wszelkie ograniczenia, brak wrazli-
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wosci 1 egoizm. To przywiazanie do §wiata
materialnego, do naszych pragnien i sktonno-
sci. Czasem charakterystycznym dla tamas
jest noc. To cecha snu. Kolor to czern.

Wszystkie te trzy sity przejawiajace si¢ w na-
szym prakriti. Sattva daje poczatek umysto-
wi, radzas poczatkuje sil¢ zyciowa, a tamas
kreuje nasze ciato fizyczne.Guny podlegaja
prawu przemiany i podobnie jak dosha po-
zostaja ze soba w dynamicznej rownowadze i
wiecznej interakcji. Kazda wptywa na inna na
wiele r6znych sposobow. Kazda jest nam po-
trzebna. Trzy guny sa ze soba $cisle zwigzane
i zalezne od siebie. Sa zmienne, ale przeja-
wiaja si¢ zawsze — cho¢ czasami w cyklach.
Tak jak dosha kreuje nasze ciata i plynace
z nich uwarunkowania, tak guny wptywaja
na stan naszego umystu i nasza duchowose¢.
Moga one przejawiac¢ si¢ jako pozytywne
lub negatywne w réznych kontekstach. W
przypadku ludzi definiujg one charakter, stan
umystu, tendencje, sktonnosci i predyspozy-
cje psychologiczne oraz (szeroko pojgta) du-
chowos¢.

Nie ksztaltuja si¢ one przed naszym urodze-
niem jak typy konstytucyjne dosha, lecz w
czasie naszego zycia. Wplywa na nie i moze
je zmieni¢ nasze Srodowisko, otoczenie w
ktorym zyjemy, ludzie, z ktoérymi si¢ styka-
my, nasz wiek, faza zycia, praca, styl zycia
oraz dieta.

Z tego punktu widzenia jak najbardziej moz-
liwa jest wigc modyfikacja. Czyli po prostu
mamy wpltyw nie tylko na stan naszego umy-
stu, nasz charakter oraz sposob reakcji na
otoczenie, ale takze na nasz rozwdj i ducho-
wosC.

Naszeguny, czyli uwarunkowania psychicz-
ne i umystowe maja takze wptyw na materig,
z ktorej jesteSmy stworzeni, czyli na dosha
— vata, pitta, kapha— powodujac zdrowie lub
chorobe, ktora ujawnia si¢ nie tylko poprzez
umyst, ale i fizycznie poprzez nasze ciato.

Opis osoby typu vata

Potaczenie przestrzeni (akasa) i powietrza
(waju). Vata charakteryzuje zimno i sucho$¢
oraz nieregularnosc.

Osoby o tej konstytucji sa albo wysokie albo
niskie. Zazwyczaj szczuple i smukle, a czgsto
wreez chude z widocznymi przez skorgzyta-
mi i §ciggnami. Osoby typu vafa nie maja ten-

dencji do tycia, a jesli juz przytyja, to w oko-
licy brzucha najczgsciej przez sktonnos¢ do
podjadania niezdrowego jedzenia. Wrodzona
potrzeba vata do “dziania sig”, cickawo$¢ i
ciagta potrzeba stymulacji sprawiaja, ze 0so-
by o tej konstytucji uwielbiaja chrupiace i
stone przekaski. Charakteryzuje je pewna nie-
regularno$¢ budowy: zbyt dtugie lub krotkie
nogi lub rece, zbyt szerokie lub waskie stopy,
zbyt mate lub duze dlonie, krzywe nogi, za
duzy nos, krzywe z¢by, odstajace duze uszy,
wrodzone skrzywienia kregostupa etc. Osoby
te maja widoczne, wystajace i duze stawy.
Zawsze wierca si¢, wymachuja rekami i ge-
stykuluja. Cechuje je wrodzona zywotnos¢ i
temperament. Osoby typu vata w przewaza-
jacej wickszosci maja ciemna cerg. Bardzo
szybko si¢ opalaja i nie doswiadczaja popa-
rzen stonecznych. Stonce im shuzy i energety-
zuje je. Po powrocie ze stonecznych wakacji
maja zawsze podwyzszony zasob i tak sporej
energii. W zimne, ciemne deszczowe dni vata
cierpi: ma mniej energii i sity do dziatania.
To osoby, ktére czgsto marzna. Maja zazwy-
czaj zimne dionie lub stopy i czgsto im towa-
rZyszy uczucie zimna — nawet w $rodku lata.
Objawy te jednak mozna zlikwidowaé prze-
myslang i systematyczna dieta.

Skora 0sob typu vata jest szorstka i zimna.
Bardzo czgsto cienka. Czgsto doswiadczaja
pekania skoéry na dloniach lub stopach i jej
zgrubienia na kolanach i tokciach. Skora os6b
vata jest zawsze sucha. Osoby tej konstytucji
dorabiaja si¢ wielu zmarszczek — szczegol-
nie mimicznych. Wokoét oczu i ust tworza
im si¢ zmarszczki od $miechu. Poniewaz sa
bardzo emocjonalne, czgsto spontaniczne i
zywo reaguja na wszystko co ich dotyka. Ich
twarz zyje i prawdziwie oddaje to, co mysla
i czuja. Vata nie poci sig albo poci si¢ tylko
w wybranych miejscach ciata, np. tylko na
czole lub dloniach. Paznokcie i wlosy vara
sa szorstkie, suche i tamliwe. Wlosy maja
tendencje do platania si¢. Sa delikatne i za-
zwyczaj cienkie. Bardzo czgsto krecone. W
kolorze ich wtoséw zawsze mozna doszukac
si¢ szarosci. Paznokcie vata sa rowkowane i
czesto nierowne. Ich ksztalt takze bywa nie-
regularny. Osoby tej konstytucji bardzo czg-
sto tez ogryzaja paznokcie lub skorki.Oczy
0so0b o konstytucji vata sa najczgsciej szare
badz niebieskie.

Osoby tej konstytucji sa aktywne. Czgsto do-
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prowadzaja si¢ do permanentnego zmgczenia
i wypalenia. Ogolnie sa to osoby malo wy-
trzymate pod wzgledem fizycznym. Ich migs-
nie sa zazwyczaj stabe. Intensywny wysitek
fizyczny je wyczerpuje.

Apetyt 0s6b konstytucji vata jest spory i nie-
zrownowazony. Czasem bardzo maty, a cza-
sem ogromny. Zazwyczaj vata naktada sobie
na talerz wigcej niz jest w stanie zjes¢. Czgsto
jednak wystarcza jej do zaspokojenia glodu
niewielka porcja za to jedzona kilkakrotnie
w ciagu dnia. Osoby tej konstytucji zle zno-
sza gtdd lub choéby brak positku. Wszelkie
glodowki i posty przychodza im z trudem i
bardzo je ostabiaja.

Vata to dosha, ktéra ma najwigcej snow.
Czgsto tez je przezywa i pamigta. Niestety
sny te zwykle sa do$¢ niespokojne i bardzo
aktywne.

Vata potrafi by¢ impulsywna. Nie kieruje nia
jednak gniew czy ztos¢. Czgsciej to po pro-
stu zbyt szczera reakcja pochtonigtego czym
innym umystu. Zrownowazona vata jest to-
lerancyjna i ma w sobie ogrom zrozumienia.
Vatanigdy nie trzyma dhugo urazy.

Osoby typu vata szybko i z tatwoscia sig
ucza. Sa bardzo wrazliwe i wyczulone na oto-
czenie. Bywaja zmienne. Systematycznosc¢
cigzko im przychodzi. To najbardziej tworcza
i kreatywna dosha. Tworzenie to jej prawdzi-
wa natura. Potrzebuje zmiany do zycia. Caly
czas planuje i marzy. Zrownowazona vata ma
sif¢ 1 energig - potrafi przenie$¢ swoje niezli-
czone pomysty w sfer¢ rzeczywista.

Opis osoby typu pitta

Dosha pitta tworza polaczenia ognia (agni)
i wody (apas).Pitta cechuje thustos$¢ i goraco
oraz szybkos¢, z jaka ulega podraznieniu.
Osoba, u ktorej dominuje ta energia jest $red-
niej budowy o $rednim wzroscie. To najbar-
dziej zgrabna z dosh. Zazwyczaj s$redniej
wagi — ani za gruba ani za chuda. Pifta na-
wet jak tyje, to rownomiernie na calym ciele.
Osoby tej konstytucji maja dos¢ jasna karna-
cje. Czesto mozna si¢ doszukaé w kolorze ich
skory barwy blado rézowej.. Opalaja si¢ na
czerwono i czgsto u nich dochodzi do mniej-
szych lub wigkszych poparzen stonecznych.
Czgsto tez sa uczulone na stonce. Ogdlnie
pitta jest podatna na wszelkie podraznienia i
stany zapalne skory. Skora pitfa jest dobrze
ukrwiona i czgsto si¢ rumieni. Osoby o tej

konstytucji poca si¢ mocno — czgsto nieza-
leznie od pogody. Czgsto tez maja spocone
dionie i stopy.To osoby raczej sprawne fi-
zycznie, o dobrym tonusie mig$niowym i
lubiace aktywnos¢. Przy odrobinie cho¢ sy-
stematycznosci staja si¢ wyjatkowo skutecz-
nymi zawodnikami.

Ich wieczna potrzeba rywalizacji pozwala im
czesto wygrywacé. Niemniej roOwnie czgsto
pitta w swoim dazeniu do bycia ,,naj” zatraca
si¢ — nie wiedzac kiedy przesta¢. Ich skora
jest zawsze ciepta w dotyku.

Osoby tej konstytucji czgsto si¢ przegrzewaja
—nie lubig wigc upalnej letniej pogody i leze-
nia na plazy. Nie lubig goracych pomieszczen
ze wzgledu na goraco, ktore magazynuja w
sobie. Osoby tej konstytucji czgsto sa podat-
ne na goraczke lub wszelkie stany zapalne, a
takze na nadcis$nienie oraz choroby zwiazane
z watroba 1 Sledziona.Wtosy pitta sa zazwy-
czaj dos¢ cienkie i delikatne. Sa tez najcze¢s-
ciej proste, jasne: blond do niezbyt ciemnych
brazow. Wszystkie odcienie wtoséw rudych
takze charakteryzuja osoby tej konstytucji.
Wiosy tej dosha szybko siwieja. Paznokcie
maja mocne i dos¢ elastyczne.Osoby typu
pitta maja oczy Zywe o mocnym, intensyw-
nym spojrzeniu — czgsto zielone, orzechowe,
piwne lub niekiedy bardzo jasnoniebieskie.
Zgby maja rowne i proporcjonalne - jak resz-
te ciala.

Pitta ma dobry apetyt i potrafi duzo zjesc.
Dobre trawienie zapewnia jej wysoki we-
wngtrzny poziom smaku kwasnego 1 smaku
stonego. Nie cierpi opuszcza¢ positkow i
kiedy jest glodna naprawdg robi si¢ zta lub
cho¢by poirytowana. Jej ciato jest bardziej
zdolne do postu niz jej umyst. Osoby tej kon-
stytucji sa wzrokowcami i z fatwoscia umieja
sobie wyobrazi¢ co tylko chca.To najbardziej
rozsadna dosha. Zrownowazone osoby tej
konstytucji sgq bardzo stabilne emocjonalne.
Wiedza, czego chca i zdobywaja to czgsto
bardzo $wiadomie. Cechuje je wrodzona
praktyczno$¢ i zaradno$¢ we wszystkim, co
robig. Niezrownowazona pitta natomiast jest
bardzo interesowna, a wszystkie jej decy-
zje 1 wszystko, co robi musi jej si¢ oplacac.
To urodzony polityk.Sa to osoby odwazne.
Maja tez masg cech dobrego przywoddcey 1 li-
dera. Umieja podejmowac decyzje szybko i
sprawnie. Bez strachu. Kochaja rywalizacje
i czgsto nie umiejq bez niej zy¢.Pitta s bar-
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dzo bystre i inteligentne — wiedza o tym do-
brze i korzystaja z tego. Czgsto jednak gubi
je arogancja i wrodzony brak cierpliwosci
prowadzace do wybuchéw gniewu i ztosci.
Niezrownowazona pitta ma wybujate ego,
ktore przejawia si¢ brakiem tolerancji oraz
cynizmem.To dosha pracoholikow zarywaja-
cych noce i perfekcjonistow.

Opis osoby typu kapha

Kapha to potaczenie wody (apas) 1 ziemi
(prithiwi). Charakteryzuje je zimno, wilgo¢,
thustos¢ i stabilnos¢.

Osoby konstytucji kapha maja raczej solid-
na budowe ciata. Kosci sa do§¢ grube i mato
widoczne. Biodra i ramiona sa zazwyczaj
dos¢ szerokie. Maja bardzo dobrze rozwi-
nigta struktur¢ migsniowa i $wietny tonus.
Zroéwnowazona 1 przepracowana kapha to
$wietny material na znakomitego sportow-
ca. Dobrze znosza naprawde duzy wysilek
fizyczny,cho¢ za nim zwykle nie przepadaja.
Lubia oszczgdzaé energi¢ na kazdym pozio-
mie.

Waga osoby typu kapha jest raczej $rednia
plus. Naprawdg rzadko osoby tej konstytucji
sa z natury szczupte. Kapha ma sktonno$c¢
do tycia nawet wtedy, gdy je niewiele. Jesli
osoba tej konstytucji nie wykonuje zadnej ak-
tywnosci fizycznej, z tatwoscia tyje — szcze-
goblnie po przekroczeniu 30-40 roku zycia.
Osoby typu kapha lubia stonce, ktore je roz-
grzewa. Dos$¢ tatwo si¢ opalaja mimo, ze ich
karnacja na co dzien jest raczej jasna. Skora
ich jest wyjatkowa gladka, gruba i migkka
oraz dobrze ukrwiona. Mimo to czgsto pozo-
staje w odbiorze chtodna. U 0s6b z przewaga
kapha bardzo p6zno wystepuja zmarszczki ze
wzgledu na oleistos¢, jaka ma w sobie.Osoby
te poca si¢ rownomiernie 1 raczej niewiele.
Maja przewaznie ciemne kolory wloséw od
brazu do czarnych, grube, geste, btyszczace
i $wietnie nawilzone, czgsto falowane.Oczy
sa duze, btyszczace, skupione — we wszel-
kich odcieniach brazu lub rzadziej niebieskie
— z pigknymi gestymi rzg¢sami. Zgby sa duze
i zdrowe.Sen zrownowazonej osoby typu
kapha jest spokojny i dlugi.

Osoby typu kapha sa bardzo emocjonalne i czg-
sto ich mysli blisko zwiazane sa z uczuciami.
Nauka przychodzi im do$¢ trudno, ale kiedy juz
si¢ czego$ naucza — zapamigtaja to na dlugie
lata. Kapha nie zapomina prawie nic. Nigdy.

Osoby tej konstytucji sa bardzo stabilne.
Zazwyczaj zrownowazone i rozsadne. Sa
dos¢ powolne, ale systematyczne w da-
zeniu do swoich celow. Nie lubig zmian.
Niezrownowazona kapha potrafi by¢ wyjat-
kowo nietolerancyjna i zacofana.Cechuje je
nadmierne przywiazanie. Sa to osoby nie-
zwykle uparte.Niekiedy osoba typu kapha
moze reagowac na problemy wycofaniem lub
depresja. Bywa, ze unika ludzi, jest skryta i
raczej powsciagliwa w kontaktach. Niezrow-
nowazona osoba tego typujest zachtanna,
chciwa i zawistna. To wy$mienici zarzadza-
jacy i1 doskonali kierownicy. To takze bar-
dzo skuteczni przedsigbiorcy. Poprzez swoj
zmyst obserwacji, przemys$lang oszczednose,
konsekwencje i cierpliwos¢ §wietnie realizu-
janawet bardzo rozciagnigte w czasie projek-
ty. Zrownowazona kapha ma dar umiejgtne-
go wyszukiwania istoty rzeczy — z tatwoscia
przychodzi jej wybor tego co naprawdeg waz-
ne.Jesli jest zrbwnowazona, to najbardziej
tolerancyjna i spokojna dosha.

Wskazowki zywieniowe
Najczgstsza przyczyna nierdownowagi dosha
jest apathaja (dieta niedostosowana do kon-
stytucji). Przedstawiam wskazowki zywie-
niowe w postaci diety dostosowanej do po-
szczegblnych konstytucji.

Dieta dla osob typu vata

Vata buduja zywioly przestrzeni (akasa) i
powietrza (waju) charakteryzujace si¢ su-
choscia, lekkoscia i chlodem. Dlatego tez
najwazniejsze dla osob tej konstytucji jest
zwigkszenie w swojej diecie pokarmow row-
nowazacych owe cechy, czylinawilzajacych,
cigzkich i cieptych. Dobrym przyktadem sa
tu zupy szczegoélnie te geste i pozywne, go-
towane zboza, duszone warzywa, ggste aro-
matyczne sosy 1 pozywne dania jednogarn-
kowe.

Smaki réwnowazace dosha vata to stodki,
kwasny i stony. Vata powinna unika¢ duzej
réznorodnosci pokarmow w czasie pojedyn-
czego positku. Najlepsze sa dla osob tej kon-
stytucji obiady odzywcze, ale jednodaniowe.
Osoby typu vata najbardziej ze wszystkich
dosha powinny starac si¢ spozywac positki
powoli i w spokojnej atmosferze. Nie powin-
ny tez omija¢ positkow poniewaz potrzebuja
statego zrodta energii w ciagu calego dnia.
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Vata powinna je$¢ cztery positki dziennie.
Wazne jest tu codzienne $niadanie. Najlepsze
sa dla niej wszelkie owsianki i kleiki zbozo-
we z owocami. Pokarmy i napoje polecane
dla dosha vata powinny by¢ w wigkszoS$ci
cieple.

Dieta dla osob typu pitta

Pitta buduja zywioty ognia (agni) i wody
(apas) charakteryzujace si¢ goracem, thustos-
cia i szybkoscia, z jakim ulegaja podraznie-
niu. Dlatego tez najwazniejsze dla osob tej
konstytucji jest zwigkszanie w swojej diecie
ilo§ci pokarmow rownowazacych owe ce-
chy: chlodzacych i tagodzacych. Najbardziej
zalecane tu sa pokarmy bardzo delikatnie
przyprawione, niezbyt gorace. Napoje po-
winny mie¢ temperatur¢ pokojowa.Smaki
rownowazace pitta to stodki, gorzki i cierpki.
Osoby typu pitta powinny w miar¢ mozliwo-
$ci ograniczy¢ migso, jajka, sol i alkohol, po-
niewaz przyczyniaja si¢ do wigkszej agresji
i rozdraznienia u tej dosha. Osoby typu pitta
powinny stosowac¢ smaki i potrawy wychta-
dzajace jak zboza, warzywa i owoce rowno-
wazace w nich site ognia (agni). To osoby, u
ktorych zalecatabym $cisty wegetarianizm.
Osoby tej konstytucji maja naprawdg dobre
trawienie 1 wolno im zje$¢ wigcej niz innym
dosha. Ta bezkarnos¢ jednak czgsto dopro-
wadza je do zlych przyzwyczajen, ktore z
kolei mogg by¢ zrodtem nadwagi lub chorob.
Osoby typu pitta powinny pilnowaé godzin
positkow i nie pozwala¢ na ich opuszczanie,
poniewaz gldod czgsto wywotuje u nich ztosé
lub niepotrzebne poirytowanie. Powinny jes$¢
trzy positki dziennie w rownych odstgpach co
najmniej czterech godzin.

Dieta dla kapha

Kapha buduja zywioty wody (apas) i ziemi
(prithiwi) charakteryzujace si¢ wilgotnoscia,
thustoscia, chtodem oraz stabilnos$cia. Dlatego
tez najwazniejsze dla osob tej konstytucji jest
zwigkszenie w swojej diecie pokarmow row-
nowazacych owe cechy czyli pokarmow lek-
kich, suchych i cieptych. Kapha powinna zo-
sta¢ krolowa warzyw! Dobrym przyktadem
sa tu duszone warzywa, warzywa blanszowa-
ne lub lekko gotowane na parze, lekkie zupy
jarzynowe oraz warzywne satatki najlepiej z
cieplym sosem.

Smaki rownowazace i1 ozywiajace dosha

kapha to gorzki, cierpki i ostry.Osoby typu
kapha nie powinny jes¢ zadnych potraw sma-
zonych. Powinny ogranicza¢ wielko$¢ spo-
zywanych porcji pokarmu i ich czgstotliwosc¢
na rzecz poprawienia ich jako$ci. Powinny
takze unika¢ cukru i soli.Dosha kapha moze
pomina¢ pierwsze $niadanie na rzecz drugie-
go zjedzonego koto godziny 10.00. Positki
powinna spozywaé do godziny 18.00- 19.00
najpdzniej.

Dla o0s6b tej konstytucji wazne jest aby unika-
ty pokarmowej nudy i rutyny, do ktorej maja
sktonno$¢ na rzecz bardziej urozmaiconych i
nowych pokarmoéw.Po positku najlepszy jest
dla kapha ruch, za ktérym nie przepadaja -
choc¢by spacer. Dosha ta powinna unika¢ po-
obiednich drzemek.

wJaka wola czlowieka, takie jego czyny.
Jakie jego czyny, taki si¢ staje.”
(Brihadaranjaka Upaniszada)

Im wigcej, dluzej zajmujg si¢ tym tematem
tym wigcej widze i rozumiem, ale tez wigcej
we mnie kolejnych pytan, ciekawosci i wat-
pliwosci.

Wszystko jest ze soba potaczone i wszystko
ma wptyw na wszystko. Kazdy z nas jest inny
1 wyjatkowy, a sprowadzanie tej wyjatkowo-
sci do jednego mianownika powinno mie¢
wyzszy cel. Dla mnie tym celem jest nie tyl-
ko potrzeba rozumienia czy wiedzy, ale tak-
ze zmiana na lepsze. Dajaca poczucie sensu,
przynaleznosci i tacznosci ze Swiatem.
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Fotograficzne Kalendarium Przestrzeni

VT 5 g
W - | J‘- il ; ]" T -;
||L I'|_ .' - L m r i kY

Seminarium ,,Joga w Polsce” , Zameczek, 2016 .
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Otwarcia ,,Shiatzu”, Zameczek, 2015 r.

Fotograficzne Kalendarium Przestrzeni

Seminarium ,,Muzykoterapia”, Pustelnik, 2016 . Seminarium ,,Joga w szkole” Zameczék, 2015 .
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Weronika Golebiewicz

Czas na joge
w szkotlach

Wykorzystanie zaje¢ jogi

w szkotach do profilaktyki
wspolczesnych probleméw
dzieci 1 mtodziezy na podstawie
badan prof. S. B. S. Khalsy oraz
wstepnych badan w Polsce.

Inspiracja do napisania niniejszej pracy jest
to, co w tej chwili najbardziej mnie zajmu-
je iprzez co najbardziej ,,definiuje si¢” na
obecnym etapie zycia. Obszarami tymi sa
moja praca nauczyciela akademickiego,
ktéra pochtania duza cze$¢ mojego czasu,
energii 1 wysitku intelektualnego oraz wy-
chowywanie dzieci, ktore jest rOwniez praca
— gléwnie nad soba, swoimi stabosciami i
ograniczeniami, ale takze nad tymi proble-
mami moich podopiecznych, z ktoérymi sobie
nie radza samodzielnie. Zauwazytam migdzy
nimi zaleznosci, ktdre teoretycznie sa oczy-
wiste, ale o ktorych czesto si¢ nie pamigta.
Pracujac z mlodzieza studiujaca widze wy-
raznie brak spojnosci w ogdlnokrajowym
programie nauczania i poziomie znajomosci
jezyka angielskiego, w ktorym sig specjalizu-
je 1 ktorego uczy si¢ w Polsce prawie kazde
dziecko. Mozna zatozy¢ z duza doza praw-
dopodobienstwa, ze podobnie wyglada nauka
innych, nie mniej potrzebnych umiejgtnosci
—rozumienia siebie i innych, radzenia sobie z
przeciwnos$ciami, redukowania negatywnych
wpltywow pochodzacych ze §wiata zewngtrz-
nego i wewnegtrznego. Bez tych umiejetnosci
bowiem nauka zadnego innego ,,przedmiotu”
nie bedzie efektywna.

Wydarzeniami, ktoére najdobitniej uswiado-
mity mi, jak wielki wptyw maja zaniedbania
w tej sferze na zycie najpierw mtodszych, a

potem starszych dzieci byto szkolenie,, Trudne
sytuacje w dydaktyce” przeprowadzone
przez Centrum Edukacji Nauczycielskiej
Uniwersytetu Wroctawskiegow czerwcu2016
1. oraz wyklad profesora Sat Bir S. Khalsy,
amerykanskiego neurofizjologa zajmujacego
si¢ joga, podczas seminarium naukowo-me-
todycznego AWF Wroctaw ,,Joga w Polsce
— przeszlos¢, terazniejszo$¢, przysztosc” w
pazdzierniku 2016 . Szkolenie organizowane
przez UWr sktadato sig z kilku wyktadow do-
tyczacych problemow wspolczesnej mtodzie-
zy akademickiej i warsztatow wskazujacych
sposoby, ktore pomoglyby studentom sobie
z nimi poradzi¢. Z kolei podczas seminarium
AWF profesor Khalsa opowiadatl o proble-
mach dzieci i mlodziezy szkolnej w Stanach
Zjednoczonych oraz o wdrozonych w niekto-
rych szkotach programach majacych na celu
dostarczenie uczniom narzedzi, ktore pomo-
glyby te problemy zniwelowac. Jak si¢ oka-
zato zardwno problemy, jak i proponowane
rozwiazania w obu krajach i grupach wieko-
wych byly podobne. Profesor Khalsa opisuje
te pierwsze nastgpujaco: ,,Dzieci 1 mtodziez
zyjace we wspotczesnym spoteczenstwie do-
$wiadczaja powaznych obcigzen w postaci
zaburzen zdrowia fizycznego i psychicznego,
a takze problemow behawioralnych. Szkoty
publiczne skupiaja si¢ gldownie na zrealizowa-
niu programu nauki, aby przygotowac dzieci
do pehienia funkcji ,,sity roboczej”. Nie za-
pewniajg za to zadnego wsparcia w dziedzi-
nie radzenia sobie ze stresem, samoregulacji,
$wiadomosci ciata i umystu czy postrzegania
znaczenia i celu zycia.”. Jakie ma to skutki
na kolejnych etapach zycia? Profesor Khalsa
przytacza wyniki badania przeprowadzonego
przez Harvard School of Public Health, ktore
wykazato, ze wigkszo$¢ zachorowan na choro-
by psychiczne wséréd dorostych ma swoje ko-
rzenie w dziecinstwie oraz okresie dojrzewa-
nia. Trzecim obszarem zajmujacym mnie przez
ostatnie kilka lat jest szeroko pojgta joga. Z
tego tez powodu w mojej pracy przedstawiam
problemy, z ktorymi borykaja si¢ wspotczesne
dzieci i mtodziez oraz sposoby radzenia sobie
Z nimi zaproponowane przez przedstawicieli
polskiego iamerykanskiego $rodowiska ,,jo-
gowego”. Chciatabym tez zwroci¢ uwage na
mozliwosci wprowadzenia tych rozwiazan do
polskich szkot (bazujac na doswiadczeniach
amerykanskich i realiach polskich).
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Wspélczesne problemy dzieci i mlodziezy

Z badan socjologoéw i psychologow spotecz-
nych wynika, ze w wieku szkolnym i p6zniej,
jako dorosli, nie radzimy sobie ze stresem i
emocjami. Profesor Khalsa przytacza ankietg
przeprowadzona wsrod amerykanskiej mto-
dziezy w wieku od 9 do 19 lat, ktéra pokaza-
Ta, ze u 80 % badanych wystapit przynajmnie;j
jeden problem ze zdrowiem psychicznym,
a naukowcy twierdza, ze problemy psychia-
tryczne mlodziezy sa zjawiskiem powszech-
nym. Cho¢ statystyki dotyczace zdrowia psy-
chicznego uczniow sa dostgpne najczescie]
w oparciu o badania amerykanskie, problem
mlodziezy ma zasigg mi¢dzynarodowy.
Potwierdzaja to badania polskich naukow-
cow. Podczas szkolenia CEN przedstawio-
no nam wyniki badania epidemiologiczne-
go przeprowadzonego przez pracownikow
Katedry Psychiatrii UM we Wroctawiu do-
tyczacego rozpowszechnienia i czynnikow
ryzyka epizodoéw samej tylko depresji wsrod
wroctawskiej mlodziezy  akademickie;j.
Rozpowszechnienie epizodow  depresyj-
nych w ciagu catego zycia wyniosto 14,7%.
Analogiczny wskaznik dla 12 miesigcy po-
przedzajacych pomiar nie przekroczyt 10%
(9,8%). Wroctawscy studenci najczesciej
spetniali  kryteria diagnostyczne epizodu
umiarkowanej depresji — 6,6% kiedykolwiek
i 3,9% w minionym roku. Nieco rzadziej w
badanej populacji odnotowano epizody gte-
bokiej depresji (odpowiednio 5,1% i 3,8%).
Depresja o tagodnym nasileniu stanowita
wyraznie nizszy odsetek wszystkich diagnoz
z omawianej kategorii (odpowiednio 3% w
ciagu calego zycia i 2,1% w roku poprzedza-
jacym wywiad diagnostyczny).

W publikacji tej znajduja si¢ takze dane wy-
nikajace z badan przeprowadzonych w spo-
teczno$ciach akademickich USA i Francji.
Wedhug tych zestawien autorzy amerykanscy
szacuja, ze 17% mtodziezy uniwersyteckiej
boryka si¢ z objawami depresji, a od 5% do
9% cierpi na gigboka depresje. Podobnie
alarmujace dane zgromadzono we Francji.
Az 8,9% studentow tamtejszych uniwersy-
tetow cierpiato z powodu epizodu glgbokiej
depresji w ciagu roku poprzedzajacego wy-
wiad. Polskie doniesienia kliniczne wskazu-
ja, ze liczna grupa polskich studentow bo-
ryka si¢ z nasilonymi symptomami depresji

1 ze czgsto$¢ wystgpowania smutku, apatii i
zniechgcenia wérod miodziezy akademickiej
systematycznie ros$nie. Rozpowszechnienie
objawow depresyjnych, podawane w réznych
zrodtach, waha sie od 13,25% do 33,3% w
zaleznosci od pici, typu szkoty, roku studiow
i sposobu pomiaru. Az 5% badanych zmaga
si¢ z depresja o znacznym nasileniu, a nawet
2,2% powaznie rozwaza odebranie sobie zy-
cia.

Liczby te daja do myslenia. Poniewaz ba-
dania pokazuja, ze zaburzenia nastroju nie-
rzadko maja poczatek w okresie dziecinstwa,
adolescencji lub wczesnej dorostosci, a za-
chorowanie na depresjg jest czgsto kulmina-
cja problemow, ktore zaistnialy wczesnie;j,
chciatabym te problemy przeanalizowac.
Zar6éwno badania przeprowadzone na Slaskim
Uniwersytecie Medycznym w Katowicach,
jak rowniez badanie Rand Health z 2010 roku
wykazato, iz mlodziez obarczona depresja
jest narazona na inne wspotistniejace prob-
lemy emocjonalno-behawioralne, takie jak:
lek, PTSD, nadpobudliwos$¢, pogorszenie w
nauce, klopoty w szkole, brak koncentracji,
zaburzenia pamigei, trudnos$ci w relacjach
interpersonalnych 1iagresywne zachowanie.
Do powaznych objawow zaliczono proby sa-
mobojcze, samookaleczanie, uzaleznienia od
alkoholu czy narkotykow.

Jak podsumowuje (czegsciowo powtarza-
jac powyzsze ustalenia) profesor Khalsa:
»Wspotczesne dzieci w wieku szkolnym
doswiadczaja rosnacego obciazenia wyzwa-
niami, takimi jak stres, apatia, zngcanie sig,
bezczynnos¢, depresja, leki, uzaleznienia, za-
burzenia koncentracji, trudnosci z nauka oraz
problemy ze zdrowiem fizycznym, w tym
otytoscia i cukrzyca”.

Nie wszystkie z powyzszych obszarow zo-
staly w Polsce przebadane, coraz czgsciej
jednak zwraca si¢ uwagg na wczesne obja-
wy tego typu zaburzen u dzieci i mlodziezy,
poniewaz maja one duzy wptyw na zdrowie
calego spoteczenstwa. Artykul zamieszczony
w czasopismie ,,Psychiatria Polska” z 2009
roku szczegélowo przedstawia wyniki ba-
dan dotyczacych rozpowszechnienia depresji
mlodzienczej wsérdod uczniow krakowskich
szkot gimnazjalnych. Wyniki pierwszych
badan epidemiologicznych przeprowadzo-
nych w Krakowie od 1982 roku przy pomo-
cy Krakowskiego Inwentarza Depresyjnego
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(KID) przedstawiaja nastgpujace wskazniki
rozpowszechnienia: wérdd 13-latkow-31,6%,
natomiast w grupie 17-latkow - 27,4%. W
roku 2001 wyraznie zmniejszyt si¢ wskaznik
wystepowania wérdd pierwszej grupy wieko-
wej (do 24,6%), tymczasem wsrdd 17-letnich
adolescentow wskaznik rozpowszechnienia
nie ulegt zmianom (27,9%). Z przedstawio-
nych badan na grupie mtodziezy krakowskiej
i wroctawskich studentow wynika wige, ze
wskaznik depresji jest znaczaco wyzszy u
dzieci i mlodziezy mlodszej, niz u studen-
tow.

Niepokojaca jest nie tylko wzrastajaca za-
chorowalnos¢ na depresjg, ale rowniez fakt,
iz 2/3 dzieci z problemami psychicznymi nie
sigga po niczyja pomoc, a proby samobojcze
sq na trzecim miejscu wsrod przyczyn $mier-
ci w przedziale 15-24 lat, a szosta wsrod 5-
15-latkow.

Kolejnym rozwiazaniem, ktore stosuje mto-
dziez pozbawiona alternatywy i pomocy, sa
r6znego rodzaju uzywki. Po substancje psy-
choaktywne sigga 16% dzieci i mtodziezy.
Tylko do uzywania ,,dopalaczy” przyznaje
si¢ 36% 19-latkow, a w 2008 roku siggato po
tego rodzaju $rodki 16% wszystkich bada-
nych nastolatkow. Stosowanie tego rodzaju
substancji bardzo czgsto wiaze si¢ takze ze
zwigkszeniem poziomu zachowan agresyw-
nych. W badaniu nad poziomem agresji i zto-
$ci przeprowadzonym w grupie milodziezy
naduzywajacej $rodkéw psychoaktywnych
stwierdzono, ze ,,grupa ta osiagala nizsze wy-
niki w skali zachowan agresywnych, co ozna-
cza, ze potrafita mniej skutecznie kontrolowac
objawy agresji” (badano takie kategorie tego
zachowania jak: samoagresja emocjonalna i
fizyczna, tendencje niezamierzonej agresji,
agresja przenoszona oraz agresja posrednia,
agresja fizyczna przeciwko srodowisku, kon-
trola agresywnego zachowania, tendencja do
dziatan odwetowych). Podczas badania inten-
sywnosci i typu ztosci potwierdzono réznice
pomlqdzy grupa badana i kontrolng w zakre-
sie natgzenia zarowno ztosci zewnqtrznej jak
i wewngtrznej. Agresja zostala rowniez po-
twierdzona u mlodych alkoholikow.

Agresja wsérod dzieci i mtodziezy nie jest jed-
nak zwigzana jedynie ze stosowaniem przez
nich substancji psychoaktywnych. Czestym
zjawiskiem jest agresja w $srodowisku szkol-
nym i moze mie¢ wiele obliczy — od doku-

czania i obmawiania po drgczenie (z jez.
ang. - bullying). Wedlug raportu ,,Przemoc
w szkole” z lipca 2011 roku ponad 9% pol-
skich uczniéow bylo wtedy ofiara drgczenia
szkolnego. Przy czym okazuje sig, ze zdarza
si¢ ono czesciej na nizszych szczeblach edu-
kacji. W szkotach podstawowych problem
dotyczyt co 6smego ucznia, wérdd gimnazja-
listow — co dziesiatego, a w szkotach ponad-
gimnazjalnych — co dwudziestego.

Jeszcze bardziej aktualne dane przedstawia
dziennik Rzeczpospolita: ,,Z najnowszych ba-
dan PISA (migdzynarodowe badanie umiejet-
nosci 15-latkow) wynika, ze w Polsce istnieje
wigksze zagrozenie przemoca w szkole niz w
innych krajach OECD. Az 21,1 proc. ankieto-
wanych uczniéw wskazato, ze w ciagu ostat-
niego miesigca byto drgczonych psychicznie
i fizycznie ($rednia dla krajow OECD to 18,7
proc.). Bylo to bicie, popychanie, zabieranie
przedmiotow osobistych czy przedrzeznianie
— rowniez w internecie. Ponadto 11,7 proc.
gimnazjalistow twierdzito, ze si¢ z nich wy-
$miewano. Ponad 4 proc. dzieci doswiadczy-
to przemocy fizyczne;j.”

Kolejnym czynnikiem (wspomnianym po-
wyzeJ) ktory moze wpltywac na rozprzestrze-
nianie si¢ tego typu zachowan oraz wzrost
zachowan agresywnych jest coraz powszech-
niejsze uzywanie nowych technologii i inter-
netu. Z badan EU Kids wynika, ze ,,u co pia-
tego wsrod dzieci i mtodziezy w wieku 11-16
obserwowa¢ mozna ,,0bjawy problemowego
korzystania z internetu.” Polskie dzieci wio-
da w tym prym, wedtug stopnia korzystania z
internetu przez dzieci i stopnia ryzyka w in-
ternecie zostaly zaliczone do grupy wysokie-
go ryzyka.” Wedlug danych raportu CBOS
»Mlodziez 2013 przecigtny czas spgdzany
przez tg grupeg online to trzy godziny. ,,Jedna
piata (20%) korzysta z sieci na 0got godzing
dziennie, ponad jedna czwarta (28%) — dwie
godziny, wigcej niz co piaty (22%) — trzy, a
zblizona co do wielkosci grupa (21%) — od
czterech do pigciu (Mtodziez 2013, s. 143)”
Analiza wynikow tego badania wskazuje tak-
ze, ze wraz z ilo$cig czasu spgdzanego online
ro$nie prawdopodobienstwo uzaleznienia od
tego typu aktywnosci.

Niekorzystnych skutkow tej sytuacji moze
by¢ wiele — od psychicznych po fizyczne. 1
to na te drugie chcialabym zwrdci¢ uwagg,
podsumowujac t¢ dluga, cho¢ z pewnoscia
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niepetng list¢ probleméw wspolczesnych
dzieci i mlodziezy. Wedlug najnowszego ba-
dania przeprowadzonego przez producenta
oprogramowania antywirusowego AVG, do-
tyczacego wykorzystania technologii przez
dzieci wynika, ze wigcej dzieci w wieku 6-
9 lat potrafi gra¢ w gry komputerowe (66%)
niz jezdzi¢ na rowerze (58%). Skutkiem fi-
zycznym tego zaburzenia rownowagi pomig-
dzy siedzacym a czynnym trybem spg¢dzania
czasu jest rosnaca liczba dzieci z nadwagg i
otytoscia. Od pierwszych ogolnopolskich ba-
dan koordynowanych przez Instytut Matki i
Dziecka w latach 1994-1995 do badan prze-
prowadzonych w roku szkolnym 2009/2010
przez HBSC (Health Behaviour of School-
aged Childrem) odsetek dzieci z tymi proble-
mami stale rosnie. O ile podczas pierwszych
pomiaréw nadmierna masa ciala u dzieci i
mtodziezy w wieku 7—17 lat wynosita 8,7%,
(w tym otylos¢ u 3,4%), o tyle teraz liczby
te sa juz dwucyfrowe. Tak jak w przypadku
przemocy, agresji oraz depresji okazuje sig,
ze wskazniki te sa wyzsze u dzieci mtodszych
i maleja wraz z wiekiem.

Dalsze prognozy przewiduja, ze kazdego
roku przybywac¢ bedzie w Polsce 400 tysigcy
dzieci z nadwaga, w tym 80 tysigcy z otyltos-
cia. Konsekwencjami otytos$ci moze by¢ wie-
le zaburzen zdrowotnych,m.in. nadcis$nienie
tetnicze, zaburzenia gospodarki weglowoda-
nowej, insulinoopornos$¢, cukrzyca typu I,
miazdzyca i wiele innych. Niestety, skutkiem
otytosci sg takze problemy psychologiczne:
okoto 50% otylych nastolatkow cierpi na za-
burzenia depresyjne, u okoto 40% stwierdza
si¢ wysoki poziom niepokoju. Czgsciej wy-
stepuje u nich wysoki poziom lgku i agresji,
brak samoakceptacji, problemy z akceptacja
przez grupg rowiesnicza, izolacja spoleczna
i stygmatyzacja; zaburzenia te prowadza do
nieprawidlowego poczucia taknienia, zwigk-
szonego ryzyka naduzywania alkoholu, pale-
nia papierosow i samobojstw.

I tak bledne koto si¢ zamyka — lista proble-
moéw  doswiadczanych przez wspolczesne
dzieci konczy si¢ problemami, od ktorych sig
zaczynata. Nasilenie wielu niepozadanych
zachowan jest wigksze u dzieci mtodszych,
co oznacza, ze wszelkie formy interwencji
majacej na celu przeciwdzialanie powyz-
szym zachowaniom nalezaloby wprowadzac¢
jak najwczes$nie;j.

Przyklady interwencji w szkolach pol-
skich

Liczba polskich badan naukowych dotycza-
cych wptywu jogi na zdrowie jest bardzo
ograniczona. Wynika to po czgsci z niewiel-
kiej, cho¢ szybko rosnacej (szczegolnie w
duzych miastach) popularnos$ci jogi w Polsce,
ale tez w duzej mierze z tego, ze ksztalce-
nie nauczycieli jogi na polskich uczelniach
rozpoczeto sig¢ catkiem niedawno — pierw-
si absolwenci Podyplomowych Studiéw
Psychosomatycznych Praktyk Jogi opuscili
mury wroctawskiej Akademii Wychowania
Fizycznego niecata dekade temu. Kolejnym
elementem utrudniajacym prowadzenie ta-
kich badan wsrod dzieci jest opor szkot pub-
licznych przed ,,tematem jogi” w ogoble.
Pierwsza probg zbadania przydatnosci wy-
branych praktyk jogi na redukcj¢ napigé fi-
zycznych i emocjonalnych u uczniow w roz-
nym wieku podjeta dr Magdalena Karciarz
z Uniwersytetu DSW we Wroctawiu. Projekt
zaje¢ zostal opracowany pod opieka meryto-
ryczng prof. Lestawa Kulmatyckiego z AWF
Wroctaw we wspoélpracy z dyrekcja wroctaw-
skiej szkoty ATUT. Badanie przeprowadzono
na grupie sktadajacej si¢ z uczniow, ktorzy
dobrowolnie wybrali zaje¢cia z jogi na pod-
stawie przedstawionej oferty zaje¢ dodatko-
wych. Wyniki tej grupy porownywano z wy-
nikami grupy kontrolnej, ktora brata udziat w
tradycyjnych ¢wiczeniach.

Sposrod przedstawionych w rozdziale pierw-
szym problemow przebadano dwa — gniew
wewngtrzny i zewngtrzny (ktory mozna utoz-
sami¢ z agresja, frustracja i podobnymi ne-
gatywnymi odczuciami) oraz radzenie sobie
ze stresem. Grupy zostaty przebadane przed
rozpoczeciem przeznaczonych dla nich pro-
gramow zaje¢ oraz po zakonczeniu progra-
mu. Do tej pory opracowane zostaly wyniki
badan poczatkowych.

Ze wstepnych wynikéw tych badan wynika,
ze dla grupy uczestniczacej w zajgciach z
jogi gniew ,,wewngtrzny” jest znacznie wyz-
szy niz gniew ,,zewne¢trzny”. Stanowi od-
wrotno$¢ do grupy kontrolnej i jest znacznie
wyzszy niz $rednia ogdlnopolska. Obrazowo
wida¢ to na ponizszym wykresie:
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Wykres. 1 Skala gniewu. Poréwnanie grup
jogi i kontrolnej z normami ogo6lnopolski-
mi wsréd 13-14-latkéw. (gniew zewn. shup-
ki z lewej, wewn. z prawej)
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Jesli zas chodzi o radzenie sobie ze stresem, to
z badania wynika (wykres 2), ze w porowna-
niu grup w pierwszym badaniu (na poczatku
roku szkolnego), dzieci z grupy praktykujacej
joge najlepiej radzity sobie ze stresem dyspo-
zychnym zZ wykorzystamem »aktywnosci”, a
najgorzej ,,ze wsparciem 1nnych” Natomiast
przy stresie sytuacyjnym najwyzsze wyniki
uzyskaty przy strategii ,,koncentracp na emo-
cjach”, a najnizsze przy ,,wsparciu innych”.

Wykres. 2 Dyspozycyjne i sytuacyjne sty-
le radzenia sobie ze stresem. Porownanie

grupy jogi i kontrolnej. (grupy jogi stupki
z lewej, grupy kontrolne z prawej)
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Niestety, ostateczne wyniki tych badan nie
zostaly jeszcze ostatecznie opracowane.
Z powyzszych wykresow mozna jedynie wy-

wnioskowaé, ze zajecia jogi wybraly raczej
dzieci, ktére pozornie nie maja problemow z
kontrolowaniem emocji (a w rzeczywistosci
moga je ,,dusi¢” w sobie) i ktore teoretycznie
dobrze radza sobie ze stresem (ale nie po-
trafig prosi¢ lub przyja¢ pomocy innych, co
moze mie¢ powazne skutki wspomniane w
rozdziale pierwszym — proby samobdjcze lub
w uzywki). Niepokojace jest jednak to, ze w
przypadku obu grup i rodzajow gniewu wy-
niki byly wyzsze niz normy. W przypadku
badania stresu problemem jest brak normy
ogolnopolskiej jako punktu odniesienia.
Kolejnym badaniem przeprowadzonym tym
razem przez nauczyciela pracujacego w szko-
le, ktorej uczniowie wzigli udziat w zapropo-
nowanych zajeciach byt roczny projekt ,,Joga
w szkole” zrealizowany przez pania Elzbietg
Marcinska w gimnazjum w Lutomi Dolne;j.
Badaniem objg¢to mtodziez w wieku 13-14 lat
(czyli w tym samym wieku, co poprzednia
grupa). W sklad grupy ¢wiczacej joge wcho-
dzity 24 osoby, w grupie kontrolnej (podejmu-
jacej inne aktywnosci fizyczne) bylo ich 18.
Obie grupy przebadano w podobny sposob
jak grupy w szkole ATUT (uzyto tych samych
narzedzi badawczych), jednakze wyniki tych
badan rowniez nie zostaly jeszcze ostatecz-
nie opracowane. Opierajac si¢ na wnioskach i
spostrzezeniach Elzbiety Marcinskiej mozna
jednak stwierdzi¢, ze zainteresowanie takimi
zajeciami wsrod dzieci i mtodziezy istnieje.
Organizacja tych zaje¢ pozwolita stworzy¢ w
szkole przestrzen, w ktorej dzieci moglyby w
sposob bardziej otwarty manifestowac swoje
emocje, preferencje i potrzeby.

Ostatnim badaniem, ktorego wyniki moga
powiedzie¢ co§ wigcej na temat zasadnosci
zastosowania praktyk jogi na gruncie polskim
jest projekt autorstwa pani Marty Klapetek
prowadzony przez nia w Zespole Szkot
Ponadgimnazjalnych w Lubaniu od poczat-
ku roku szkolnego 2015/2016. Co ciekawe,
zostal on przedtuzony na obecny rok szkolny
w zwiazku z duzym zainteresowaniem tymi
zajeciami wsrod milodziezy bedacej w pro-
gramie, czyli w grupie 16-18-letnich dziew-
czat. W pierwszym roku w projekcie brato
udziat 38 dziewczat, a w tym 138. Z wnio-
skow i1 obserwacji wlasnych Marty Klapetek
wynika, ze zajgcia te pozwolily im bardziej
$wiadomie przyjrze¢ si¢ wielu aspektom co-
dziennego zycia — emocjom, systematyczno-
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$ci w dzialaniu, wierze we wlasne mozliwo-
$ci, wiarygodnosci autorytetow, potrzebom
ciata, diecie, odpowiedzialno$ci za wlasne
zdrowie.

Przyklady interwencji w szkolach amery-
kanskich

Badania nad joga w USA prowadzone sa na
skalg nieporéwnywalna do tych w Polsce.
W jednym z podsumowan ich zakresu mowa
jest o 36 programach obejmujacych ponad
940 szkot w calym kraju oraz ponad 5400
nauczycielach przeszkolonych, aby te zaje-
cia prowadzi¢. W tej chwili czgs¢ badan nad
joga w amerykanskich szkotach finansowana
jest z pieniedzy publicznych, z Narodowych
Instytutow Zdrowia. Warto wigc przyjrzec
si¢ ich wynikom, aby méc wykorzysta¢ do-
$wiadczenia amerykanskie w dalszej pracy
nad wprowadzaniem jogi do polskich szkot.
W jednym z artykutdow podsumowujacych
zatozenia programéw wprowadzajacych joge
do szkol amerykanskich przedstawione zo-
staty hipotetyczne skutki zastosowania tego
rodzaju interwencji. Ponizsza tabela przed-
stawia ich zestawienie:

Ten sam artykul przytacza rowniez wyniki
badan przeprowadzonych nad wymienio-
nymi w tabeli obszarami. Jest ich naprawdg
wiele, wigc dla potrzeb tej pracy postuzg sig
wspomnianym zestawieniem, a nie oryginal-
nymi badaniami.

Zaczng od samoregulacji, poniewaz artykut
ten nie wymienia konkretnych wynikow ba-
dan dotyczacych swiadomosci psychofizycz-
nej. ,Istnieja dowody pochodzace z badan
neurobiologicznych wykazujace, ze prakty-
kowanie jogi moze mie¢ pozytywny wplyw
psychologiczny dzigki mechanizmom, ktére
wyciszaja system nerwowy, a w konsekwen-
cji powoduja strukturalne i funkcjonalne
zmiany w moézgu pozwalajace regulowac
efekty dzialania stresu. Wiele badan wykazu-
je rowniez pozytywne skutki jogi w obszarze
regulacji emocjonalnej dzieci, mlodziezy i
dorostych.”

W obszarze sprawno$ci fizycznej badania
pokazuja, ze joga moze wplynac na wiele jej
aspektow, m.in. na poprawg dzialania uktadu
oddechowego, redukcje czynnikéw powodu-
jacych otytos¢, czyli spowolnienie wzrostu
wagi, spadek BMI, obnizenie ci$nienia krwi

i poziomu cholesterolu oraz poprawa nawy-
kow zywieniowych. Badania wykazaty row-
niez, ze joga jest skuteczng, a czasami nawet
lepsza forma aktywnosci fizycznej niz stan-
dardowe ¢wiczenia, jesli chodzi o poprawg
wielu aspektow zdrowia.

Przedstawiony wczesniej schemat zaklada,
ze pozytywne skutki praktykowania jogi
widoczne w obszarach $wiadomosci ciala,
samoregulacji i sprawnosci fizycznej moga
z kolei oddziatywac¢ na inne zagadnienia do-
tyczace uczniéw, migdzy innymi poprawe
ich zachowania, stanu psychicznego, zdro-
wia 1 wynikow w szkole. Istnieje wiele ba-
dan potwierdzajacych tg tezg. Wypunktujg te,
w ktorych pozytywny wplyw jogi okazal si¢
niezaprzeczalny:

Przebadane obszary:

wyniki w nauce - (Beauchemin et al., 2008;
Benson et al., 2000; Kauts and Sharma,
2009; Nidich et al., 2011; Sibinga et al.,
2011),(Denham and Brown, 2010; Durlak
et al., 2011; Tangney et al., 2004; Zins et al.,
2004)

zachowanie w szkole ( Barnes et al., 2003;
Koenig et al., 2012; Schonert-Reichl and
Lawlor, 2010),(Durlak et al., 2011)
zdolnosci poznawcze ((Flook et al., 2010;
Klatt et al., 2013; Manjunath and Telles,
2001; Manjunath and Telles, 2004; Napoli
et al., 2005; Peck et al., 2005; Rangan et al.,
2008; Sarokte and Rao, 2013; Sethi et al.,
2013; So and Orme-Johnson, 2001),
kompetencje spoleczne i emocjonalne
(Melnyk et al., 2013; Oberle and Schonert-
Reichl, 2013; Sahdra et al., 2011),
dobrostan  psychiczny (Diekstra
Gravesteijn, 2008).

and

Podsumowujac zestawienie amerykanskich
badan chciatabym zwréci¢ uwage na jedno
z tych koordynowanych osobiscie przez pro-
fesora Khalsg. Wydaje mi sig ono szczeg6lnie
istotne dla potrzeb tej pracy, poniewaz uzu-
petia dane pozyskane przez rodzime badacz-
ki i daje odpowiedzi, ktorych my jeszcze nie
mamy ze wzgledu na to, ze wyniki polskich
badan sa w trakcie analizy. Projekt profesora
Khalsy miat na celu oceng korzysci ptyna-
cych z zaje¢ jogi dla zdrowia psychicznego
mlodziezy uczeszczajacej do szkoty sredniej
(w wieku 15-19 lat) w matej miejscowosci.
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Uczniowie zostali podzieleni na grupg prak-
tykujaca joge i grupg kontrolng. Przebadano
u nich migdzy innymi odporno$¢ na stres,
radzenie sobie z emocjami oraz poziom sen-
su i satysfakcji z zycia. Badanie trwato tylko
jeden semestr 1 czg$¢ badanych wskaznikow
nie ulegta znaczacej zmianie. W grupie prak-
tykujacej joge poziom gniewu obnizyl sig,
cho¢ nie jest to duza zmiana. Za to zmiana w
grupie kontrolnej jest bardzo wyrazna — mto-
dziez pozbawiona tego typu zaje¢ ocenita
swoj poziom gniewu pod koniec semestru na
duzo wyzszy, niz na poczatku. Ciekawie by-
loby zestawi¢ w przysztosci te dane z wyni-
kami badan dr Magdaleny Karciarz.

Drugim wskaznikiem, ktory ulegt zmianie,
byla odpornos¢ na stres definiowana jako
indywidualna umiejgtno$¢ radzenia sobie ze
stresem 1 adaptowania si¢ w trudnych sytu-
acjach. Zdolnos¢ ta wzrosta w grupie prak-
tykujacej joge, cho¢ poczatkowe wskazniki
byty bardzo podobne.

Trzecim badanym aspektem z wynikami ko-
rzystniejszymi dla grupy ,,jogowej” byt po-
ziom fizycznego zmgczenia. Wyraznie spadt
on w pierwszej grupie, pomimo tego ze ko-
niec semestru niesie ze soba wigksze obcia-
zenia zaro6wno psychiczne, jak i fizyczne.
Dodatkowymi aspektami, ktore zostaly
ocenione na podstawie ankiet uczestnikow
i w zakresie ktorych zaobserwowano zmia-
ny byla pozytywna korelacja (wzrost) mig-
dzy uczeszczaniem na zajgeia a poczuciem
satysfakcji z zycia i sprawczo$ci oraz na-
stawieniem do szkoly. Negatywna korelacja
(spadek) za to nastapita w obszarze odczuwa-
nia negatywnych emocji (ztosci, wrogosci,
stanow depresyjnych, zmgczenia psychicz-
nego), przy czym byta to zmiana znaczna w
przypadku odczuwania napigcia i niepokoju.
Uczniowie zglosili rowniez obserwacje wias-
ne dotyczace poprawy jakos$ci snu i sprawno-
$ci fizycznej. Podobne wnioski wlasne mozna
bylo ustysze¢ na konferencji ,,Joga w Polsce”
od nauczycielek prowadzacych projekt ,,Joga
w szkole”.

Strategia szerszego zastosowania jogi w
szkolach

Pierwszym argumentem, ktory moze wy-
dawac sig istotny z punktu widzenia wladz
decydujacych o programie nauczania s3 na-

ukowe badania potwierdzajace skutecznosc
jogi jako szeroko rozumianej profilaktyki
zdrowotnej. Jak w 2007 roku stwierdzit pro-
fesor Khalsa: ,,W celu uzasadnienia szeroko
zakrojonego wprowadzenia jogi do edukacji
(...) dyrekcje szkot i decydenci rzadowi beda
musieli przedstawi¢ mocne argumenty, kto-
re uzasadnia ponoszone na ten cel wydatki.
Do tego niezbgdne bgda badania naukowe
potwierdzajace warto$¢ jogi w programie
szkolnym.”

Teoretycznie taka S$ciezka juz istnieje. Jak
to opisuje Marta Klapetek w opracowaniu
projektu ,Joga w szkole”: ,,(...) podstawa
programowa z wychowania fizycznego, bg-
daca Rozporzadzeniem Ministra Edukacji
Narodowej z 23 grudnia 2008 weszta do szkot
ponadgimnazjalnych w roku 2011/2012. Data
ona mozliwos¢ holistycznego spojrzenia na
potrzeby ucznia, biorac pod uwage indywi-
dualne predyspozycje, zainteresowania, stan
zdrowia. Wprowadzono zajgcia rekreacyjno-
zdrowotne, ktore maja na celu rozpowszech-
nianie wsrod uczniow zdrowotnych aspek-
tow aktywnosci ruchowej, racjonalnego od-
zywiania, redukcji stresu, zmniejszenia lub
zniwelowania ilosci zwolnien z wychowania
fizycznego.” Zajecia z szeroko rozumianej
jogi idealnie wpisuja si¢ w te ztozenia.
Oczywiscie w rzeczywistosci droga do po-
wszechnego programu zastosowania jogi
w szkole moze by¢ dluga i skomplikowana.
Jednym z pierwszych probleméw, podno-
szonych w rozmowach polskich nauczycieli
jogi oraz w amerykanskich artykutach na-
ukowych, jest strach wiadz i rodzicow przed
joga, wynikajacy z utozsamiania praktyk jogi
z religia, ktora joga w zadnym razie nie jest.
Dlatego tez w podsumowaniu wspomnianych
36 ogolnokrajowych programow jogowych
w USA autorzy podkreslaja, ze wszystkie
one mialy charakter $wiecki, a ich celem
bylo propagowanie warto$ci uniwersalnych,
czgsto nazywanych tez umiejetnosciami zy-
ciowymi.

Kolejnym wyzwaniem jest standaryzacja pro-
gramu i przygotowanie nauczycieli do prowa-
dzenia zaje¢. W USA takie dyskusje juz zo-
staty przeprowadzone. Dzigki istnieniu jedne;j
duzej organizacji, certyfikujacej nauczycieli
jogi (Yoga Alliance), zrzeszone w nigj jednost-
ki ustality zalecany poziom przygotowania.

84 PRZESTRZEN 10/2018



W Polsce podobna unifikacja standardow
paradoksalnie moglaby by¢ latwiejsza.
Obecnie w kraju istnieje kilka os$rodkow
akademickich szkolacych nauczycieli jogi
na kursach lub studiach podyplomowych
(AWF we Wroctawiu, AWF w Warszawie,
Politechnika Czgstochowska, AWF w Ka-
towicach). Organem nadrz¢dnym dla tych
uczelni jest Ministerstwo Sportu i Turystyki,
wigc argument braku przygotowania mery-
torycznego ich absolwentow nie powinien w
ogole zaistnie¢. Przeprowadzanie tych szko-
len przez srodowisko akademickie powinno
takze rozwiewa¢ wszelkie watpliwosci do-
tyczace ,,poprawnosci $wiatopogladowe;j”
takich kurséw. Problemem moze by¢ za to
(szczegoblnie obecnie, ze wzgledu na trwaja-
ca reforme¢ edukacji) forma zatrudnienia ta-
kich nauczycieli. W Stanach Zjednoczonych
zostalo to juz zauwazone — jak piszg autorzy
artykutu ,,Przeglad programow jogi w szko-
fach w USA”: ,,Wprowadzanie zewngtrznych
nauczycieli jogi do szkol moze powodowac
problemy logistyczne oraz obawy nauczy-
cieli zatrudnionych na state co do stabilno$ci
tego zatrudnienia.” Dlatego najrozsadniej by-
loby skierowac¢ ofert¢ szkoleniowa z zakre-
su jogi do nauczycieli szkolnych. Jak wida¢
na przyktadzie Marty Klapetek i Elzbiety
Marcinskiej, model taki ma wiele plusow:
nauczycielom znanym w spotecznosci szkol-
nej tatwiej bedzie przekonac osoby niechgtne
takim zajeciom, tatwiej bedzie rowniez pra-
cowac z mtodzieza, ktdrej potrzeby si¢ zna (i
do ktérych mozna dostosowywac zakres za-
j&¢ na biezaco, jak to robila pani Marcinska),
a dzigki wsparciu uczelni mozna bgdzie row-
niez prowadzi¢ badania, ktore w przysztosci
postuza jako ewaluacja i argument za przygo-
towaniem ogolnopolskiego programu ,,Joga
w szkole”.

Ze standaryzacja programu dostosowa-
nego do potrzeb ucznidow na réznych eta-
pach edukacji réwniez nie powinno by¢
problemu — dr Karciarz wraz z profesorem
Kulmatyckim przedstawili wstgpna propozy-
cje¢ modelu autorskiego takiego programu na
I. Migdzynarodowej Konferencji Naukowe;j
Jogi i Ajurwedy w Sulistawiu juz w 2014
roku.

Bazujac na swoich doswiadczeniach, zapro-
ponowalabym jeszcze jeden sposob na po-
pularyzacjg jogi na wszystkich szczeblach

edukacji. Podsumowaniem szkolenia, ktore
wspomnialam w pierwszym rozdziale, byly
warsztaty o réznej tematyce. Co ciekawe, do
wyboru byly réwniez warsztaty z prostych
technik relaksacyjnych i oddechowych, po-
niewaz tworczynie szkolenia uznaty, ze tech-
niki te moga pomodc nauczycielom w wyko-
nywaniu pracy. AWF Wroctaw ma w swojej
ofercie rowniez studia podyplomowe z zakre-
su technik relaksacyjnych, wigc moglby stac
si¢ miejscem, w ktorym nauczyciele mieli-
by mozliwos¢ zdobycia tych umiejgtnosci. |
chociaz wspomniane warsztaty byty skiero-
wane do nauczycieli, ale idac ta droga mozna
by dojs¢ i do studentow. Kolejnym krokiem
mogloby by¢ przekonanie nauczycieli aka-
demickich do skutecznosci jogi w radzeniu
sobie stresem zwigzanym z pracga zawodowa.
Studentdéw nie trzeba by nawet przekonywac,
poniewaz Uniwersytet Wroctawski od wielu
lat daje im mozliwo$¢ wyboru jogi jako jed-
nego z zaje¢ wychowania fizycznego.

Moze wigc by¢ tak, ze to srodowisko aka-
demickie jest bardziej otwarte na tego typu
rozwiazania 1 wspotpraca na tym polu mogta-
by pociagnaé¢ za soba wymierne korzysci. W
pracy tej cytowatam wyniki badan nad stre-
sem przeprowadzonych przez wroclawskie
badaczki, na ktére z kolei powotywaty sie
psycholozki z CEN, ktore jako sposob na ob-
nizenie poziomu stresu zaproponowaty tech-
niki relaksacyjne. Moze wigc wspolne bada-
nia srodowisk naukowych polskich AWF-ow
i uczelni o innych profilach ksztatcenia (na
przyktad wydziatow psychologii uniwersyte-
tow) nad dziataniem jogi, technik relaksacyj-
nych i oddechowych na stres bylyby ciekawa
propozycja dla ich pracownikéw, a wyniki
tych badan moglyby zosta¢ wykorzystane na
dalszej drodze do rozpowszechniania jogi.
Wydaje mi sig, ze najlepszymi sposobami
upowszechniania jogi w szkotach sa: klasycz-
na ,,praca u podstaw”, czyli przekonywanie
nauczycieli szkolnych do wykorzystywania
sprawdzonych rozwigzan z zakresu szeroko
pojetej jogi w ich codziennej pracy (np. po-
przez proponowanie im tego typu szkolen)
oraz otwarcie si¢ Srodowiska jogi akademi-
ckiej na wspolpracg z innymi uczelniami
wyzszymi, ktore z kolei moga sporo wnies¢
w dziedzinie badan naukowych wspieraja-
cych $rodowisko propagatoréw jogi.
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Celestyna Gaja Skalska

Joga
w przedszkolu

Samodyscyplina, cierpliwo$é, koordyna-
cja, wyciszenie to tylko niektére z pozy-
tywnych efektow wprowadzania jogi na
zajeciach w przedszkolu.

Obserwacje prowadzone na co dzienh w
mojej grupie przedszkolnej méwia o sil-
nym zwiazku ciata z umystem 5-6-latkow.
Nie§wiadomym zwiazku, ale wiernym i
spontanicznym. Obserwujac dzieci podczas
zabaw dowolnych, zauwazytam jak porusza-
ne wewngtrznymi impulsami kreca sig, skta-
niaja, uktadajg sig, gestykuluja. Sa przy tym
skupione i niemal uduchowione; to catkowi-
cie naturalne, intuicyjne dziatanie, czg¢sto dla
nich niezrozumiate.

Na podstawie tych codziennych spostrzezen
napisalam niniejsza pracg i stworzytam sce-
nariusze zajec.Jak przekonuja autorzy litera-
tury fachowej, nadrzgdnym celem w wycho-
waniu dziecka jest doskonalenie funkcjono-
wania oraz stymulowanie rozwoju emocjo-
nalnego, spotecznego i poznawczego. Joga
jest dodatkowym, wzbogacajacym aspektem
codziennych zajec.

Joga dzisiaj

Joga od kilku lat przezywa odrodzenie.
Choroby cywilizacyjne, z jakimi si¢ zmaga-
my oraz pospiech, stres, siedzacy tryb zycia
powoduja brak réwnowagi psychicznej i nie-
domagania fizyczne. Uspokajajace i rege-
nerujace dziatanie praktyk jogi zapewniaja
jej aprobate i uznanie w wielu krajach. Joga
jako system filozoficzny traktuje cztowieka
jako nierozerwalna cato$¢ psychofizyczna.
Uczy, jak opanowywac rozproszenie umystu
przez samoopanowanie i koncentracje. Kiedy
uwolnimy umyst od niespokojnych pragnien,
kiedy ucichnie ego, wowczas zyskujemy po-
czucie spetnienia, spokoju, radosci.

Joga w przedszkolu

Podobnie zachowuja si¢ dzieci podczas za-
jec jogi i relaksacji, ktore prowadzeg. Stysze
komentarze: ,,ale mi teraz chtodniej”, ,teraz
jakby lepiej styszg”. Dzieci intuicyjnie czuja,
ze sa to zajecia ,,innego rodzaju”, ze dotykaja
jakiej$ tajemnicy, ale jakby nie pojmuja rozu-
mem, nie potrafia powiedzie¢ dlaczego i co
ich poruszylo. Dziecko odczuwa pragnienie
eksperymentowania, do§wiadczania. Poznaje
prawa natury rzadzace cialem i umyslem;
wrodzone dyspozycje i zdolno$ci.

Joga a zdrowie

Pozycje jogi wymyslit bog Sziwa dla swojej
bogini Parwati, aby cieszyla si¢ wiecznym
pieknem i mtodoscia, by zyla pelnia zycia.
Joga przynosi nie tylko efekty fizyczne, ale
takze psychiczne: rozwoj §wiadomosci ciata,
samoobserwacji, akceptacji siebie, poczucia
stabilizacji, psychicznej rownowagi, radze-
nie sobie ze stresem. Wedlug Iyengara, asa-
ny czyli postawy ciata, rozwijaja sprawnosc,
rownowage, wytrzymato$é i duza witalnosé.
Zapewniaja tadng budowg ciata i utrzymuja
je w zdrowiu, wzmacniajg je. Usuwaja zme-
czenie i1 kojaco oddziatuja na nerwy. Jednak
ich prawdziwe znaczenie polega na tym, ze
¢wicza umyst i pomagaja go opanowac.
Lekarz Zbigniew Sarol w przedmowie do
ksiazki Maliny Michalskiej , Hatha joga
dla wszystkich” przekonuje, ze wpltyw asan
mozna porowna¢ do metod fizykoterapeu-
tycznych. Postawy jogi uwazane sa za ¢wi-
czenia migsniowe, w ktérych przewazaja
uktady o charakterze rozciagajacym i sito-
wym. Sprzyjaja zwigkszeniu ruchomosci w
stawach. Wplywaja zarowno na rozwoj migs-
ni, jak rowniez na stan podstawowych ukta-
dow. Cwiczenia te stanowig ponadto swoisty
trening naczyn krwiono$nych w obrebie kon-
czyn oraz narzadow jamy brzusznej i klatki
piersiowe;.

Cwiczenia oddechowe (pranajama) stano-
wig bardzo istotny element systemu jogi.
Stosowane wlasciwie wywieraja korzystny
wplyw na elastyczno$¢ tkanki ptucnej, stan
migéni oddechowych oraz powoduja pet-
ne wentylowanie pluc. Rytmiczne zmiany
wdechu i wydechu reguluja czynno$¢ serca.
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Podczas ¢wiczen oddechowych angazowana
jest przepona oraz migsnie powlok brzusz-
nych, co ma wplyw na narzady jamy brzusz-
nej. Oddech to jako$¢ zycia, twierdzi Inga
Schorowska, autorka ,,Somayog. Jak cofnaé
czas?”.

Swiadome oddychanie wptywa wyciszajaco
na nasze samopoczucie. Nawet obserwacja
oddechu bez wptywania na niego zmienia ja-
ko$¢ oddychania, powoduje, ze oddech staje
si¢ rytmiczny i gleboki. Kontrolujac oddech
wplywamy bardzo skutecznie na stan nasze-
go umystu. Umyst dostosuje si¢ do rytmu
oddechu 1 nasz nastrdj rowniez zmienia sig¢
zgodnie z nim.

Znaczenie ruchu dla rozwoju dziecka

Dziecigca aktywno$¢ ruchowa jest sponta-
niczna, radosna i bez lgku. Obserwujac co-
dziennie w pracy dziecigca zabawe dostrze-
gam z jaka intensywnoscia ptyna informacje
i sygnaly z ciala. Dzieci s3 w doskonalym
kontakcie ze swoim ciatem. Aktywnos¢ fi-
zyczna rozwija i wzmacnia wszystkie uklady
organizmu, wywiera wptyw na ich budowg
i sprawno$¢. Jest to przejaw aktywnosci in-
telektualnej i rozwoju psychicznego. ,,Ruch
rozwija psychike i osobowos¢ dziecka”, jak
twierdzi autor ,,Gimnastyki przedszkolaka”
Stawomir Owczarek.

Wazne jest, aby prowadzenie ¢wiczen od-
bywato si¢ w atmosferze zyczliwosci 1 wy-
rozumialosci. ,,Dominowaé¢ powinna forma
zabawowa (...) jest prosta nieskompliko-
wana forma ruchu oparta na podstawowych
ruchach (...). Polega na rywalizacji indywi-
dualnej. Polecana jest rowniez forma zada-
niowa (...), powoduje wigksze zaangazo-
wanie w wykonanie ¢wiczenia. (...) Czgsto
stosowana w ¢wiczeniach z przedszkolaka-
mi forma pracy jest forma zabawowo-na-
sladowcza. Dziecko nasladuje zachowanie
lub ruchy znanych mu zwierzat lub rzeczy.
Uruchomiona przez takie poréwnania wy-
obraznia odwraca uwagg dziecka od zwiaza-
nego z wykonaniem zadania wysitku. Warta
polecenia jest takze forma opowiesci rucho-
wej. Wedlug Stawomira Owczarka, dorosty
opowiada, a dziecko ilustruje to ruchem an-
gazujac wyobrazni¢ dziecka, co pozwala nie
mysle¢ o wysitku”.

Zasady, ktore oddziatywaja pozytywnie na

motywacje¢ dziecka, zaspokajaja potrzeby
rozwojowe oraz dostosowane sg do wieku i
zainteresowan dziecka to:

- zasada wszechstronnosci, czyli r6éznorod-
no$¢ ruchu angazujacego wszystkie zespoty
migéniowe oraz usprawniajacego funkcjono-
wanie narzadow wewnetrznych, a takze sto-
sowanie szerokiego wachlarza form dziatal-
nos$ci ruchowe;j,

- zasada naprzemiennos$ci wysitku i rozluz-
nienia, koncentracji i rozproszenia, czyli po
intensywnej aktywno$ci wprowadza¢ formy
0 mniejszym natgzeniu ruchu,

- zasada preferowania ruchu globalnego an-
gazujacego wielkie zespoty migsniowe cate-
go ciala,

- zasada wzmacniania kluczowych zespotow
migéniowych tulowia decydujacych o pra-
widlowej postawie ciata dziecka.

Rozwdj fizyczny

Wedhug Stawomira Owczarka ,,Rozwdj fi-
zyczny dziecka w wieku przedszkolnym cha-
rakteryzuje si¢ zwolnieniem tempa zmian. W
porownaniu z okresem wczesniejszym, szyb-
ko$¢ procesow rozwojowych maleje (...)
przebieg zmian rozwojowych w tym wieku
jest raczej rownomierny- bez wyraznych za-
hamowan i gwattownych przyspieszen”.

Kosci przedszkolaka sa migkkie, elastyczne
i cechuje je przewaga tkanki chrzgstnej nad
kostna. Dzigki tej elastycznosci kosci sa bar-
dziej odporne na zlamanie, a stawy i kosci
laczace odznaczaja si¢ duza ruchliwoscia.
Wigzadta sa stabsze, ciensze i gorzej przy-
ros$nigte do kosci niz u dorostych. Kos¢ do
prawidtowej budowy potrzebuje tak samo sit
zgniatajacych i1 rozciagajacych. Aktywnosc¢
ruchowa to warunek prawidlowego rozwo-
ju koscca. Dziecko przedszkolne charakte-
ryzuje duza obszerno$¢ ruchéw w stawach
(gibkos¢). Migsénie stanowia 25% masy ciata
przedszkolaka (u dorostego jest to 40%), sa
stabe, wtokna cienkie i delikatne. Dopiero
okoto 5 roku zycia masa mig$niowa zwigk-
sza sig, nastgpuje wzrost sity i zmiana sylwet-
ki. Serce przedszkolaka ma mala pojemnos¢,
jest mate i stabe. Ci$nienie krwi mniejsze
niz u dorostego, a czas krwiobiegu krotszy.
Z tego wzgledu musi pracowac szybciej niz
u dorostego. Jednoczesnie serce dziecka to-
leruje duzy wysitek, ktéry jednak nie moze
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trwa¢ dlugo. Rozwoj pluc dziecka idzie w
parze z rozwojem klatki piersiowej, ktora
zmienia ksztalt z beczkowatej na bardziej
wydtuzona 1 sptaszczona. Mata pojemnos¢
oddechowa, wyrébwnywana jest wicksza czg-
stotliwo$cia oddechu. Dziecko trzyletnie od-
dycha 30 razy na minute, szesciolatek 27 razy
na minute, a dorosly $rednio 16 oddechéw na
minutg. U dziecka przedszkolnego przewaza
oddychanie torem brzusznym. Zmiana na od-
dech piersiowo-brzuszny nastgpuje w wieku
6-7 lat. U malych dzieci zwoje mozgowe sa
stabo rozwinigte, a komorki nerwowe maja
mala ilo$¢ rozgatezien. Rozwoj tego uktadu
polega na ,,czynnosciowym dojrzewaniu”,
czyli precyzyjnym kierowaniu ruchami i sko-
jarzeniami, rejestracji doznan i sterowaniu
reakcjami. Widoczna jest u niego przewaga
uktadu pobudzania nad uktadem hamowania.
Wystepuje szybkie znuzenie osrodkowego
uktadu nerwowego, co powoduje, ze dziecko
ma trudnosci z dhluzszym skupieniem uwagi.
Dziecko traci zainteresowanie nawet bardzo
atrakcyjnymi, ale dlugotrwatymi czynnoscia-
mi.

Rozwdj psychiczny

Mozg trzylatka ma okolo 70% wagi mozgu
dorostego, a mozg szesciolatka juz 90%. Jest
to okres szybkiego rozwoju procesow psy-
chicznych dziecka. Rozwijaja si¢ dzialania
orientacyjno- badawcze, procesy poznaw-
cze, pojawiaja si¢ uczucia bardziej ztozone.
Pobudliwos¢ nerwowa i impulsywnos¢; tym
wigksza, im dziecko jest mtodsze. Dziecko
fatwo traci rOwnowage uczuciowa, przeja-
wia zmiennos$¢ zachowania, bywa krzykliwe,
nadruchliwe, trudno mu panowa¢ nad soba,
fatwo si¢ megezy i nuzy. Nastroje ma zmien-
ne, uczucia gwattowne. Dopiero pod koniec
przedszkola dziecko zaczyna panowaé nad
uczuciami. Wiek przedszkolny to wiek roz-
woju pamigci 1 uwagi, ktore maja charakter
mimowolny. Dzieci zauwazaja to, co ich po-
ciaga. Stopniowo rozwija si¢ ich trwalos¢
uwagi. Latwo daja si¢ namoéwi¢ do wyko-
nania ¢wiczen, gdy co$§ sobie wyobrazaja,
gdy rozumieja i maja cel, a szczegodlnie gdy
chodzi o rywalizacje. Ksztattuje si¢ charak-
ter: samodzielno$¢, niezaleznosé, odwaga,
prawdomownos$¢, zyczliwosé, odpornosé na
niepowodzenia.

Jak twierdzi W. Gniewkowski ,,u matych
dzieci harmonia i rownowaga migdzy $rodo-
wiskiem wewngtrznym a zewngtrznym jest
podstawowym warunkiem zdrowia i dobrego
samopoczucia. Te za$ elementy sa nieodzow-
ne dla prawidlowego ksztattowania si¢ oso-
bowosci dziecka”.

Rozwéj ruchowy

Rozwoj ruchowy jest mocno zwiazany z roz-
wojem somatycznym, fizjologicznym, psy-
chicznym, umystowym, a takze z rozwojem
spotecznym. Wedlug Stawomira Owczarka
»charakterystyczna cecha wieku przedszkol-
nego jest wielka biologiczna potrzeba ruchu.
Jest ona przyczyna ogromnej ruchliwosci
dziecka, duzej liczby krokow, tendencji do
ruchow zbyt obszernych, rozrzutnych. Okres
przedszkolny jest wiekiem, kiedy obserwuje-
my dalszy rozwoj sprawnosci motorycznej,
nastgpuje automatyzacja ruchow cyklicz-
nych (chodu, biegu), opanowanie pozycji i
ruchoéw réwnowaznych, rozwija si¢ zdolnos¢
koordynacji ruchéw i1 podwyzsza poziom
ogoblnej sprawnosci fizycznej. Dziecko szyb-
ciej reaguje ruchem na bodzce. Szybko si¢
wyczerpuje i mgczy, wymagajac chwili od-
poczynku, lecz rowniez szybciej po wysitku
wraca do normy. Po chwili odpoczynku od
nowa gotowe jest do podjgcia dalszej zaba-
wy. (...) Bedac stale aktywne ,,ekonomizu-
je” swoja prace: gdy jedne grupy miegsni sa
zmeczone, wykonuje przejscie do ruchow
angazujacych inne grupy migséni, pozwala-
jac tym pierwszym odpoczaé. Samorzutnie
i nieSwiadomie dokonuje zmian typu ruchu
aby si¢ nie zmeczy¢” Wedlug autora ,,ruch i
zabawa sa przejawami zaspokajania potrzeb
dziecka. Pozwalajg doskonali¢ motoryke ale
sa takze istotnym czynnikiem rozwoju psy-
chosomatycznego 1 spolecznego. Rodzice
powinni umozliwi¢ dziecku wszechstronna
aktywnos$¢ ruchowa, sprzyjac jej i wspoma-
gaé. Ograniczanie spontanicznej aktywnosci
ruchowej jest sprzeczne z jego potrzebami
rozwojowymi”.

Relaks i koncentracja w przedszkolu
,»Relaks w jodze ma kilka znaczen: odpoczy-

nek, regeneracja, rozluznienie ciala, uspo-
kojenie umystu. Kazdy z tych aspektow jest

PRZESTRZEN 10/2018 89



wazny i tak naprawdg najlepiej, by wszystkie
nastapity naraz, tak by wprowadzi¢ nas w
zupehie neutralny (...) stan ciata i umyshu”.
Jak twierdzi Maciej Wielobob, wazny jest
nie tylko przyktad rodzica, nauczyciela, ale
wazne jest takze pozwalanie dziecku ,,na po-
swigcenie tyle czasu, ile chce na rzeczy, kto-
re go interesuja, ktorym naturalnie poswigca
uwage”. Koncentracj¢ i motywacje do dzia-
fania wzmacniaja celowe, zadaniowe dziata-
nia. Praca z dzieckiem powinna by¢ zroédlem
radoéci i zabawy. Cwiczenia powinny byé
zwigzane z upodobaniami dzieci. Dobrze
jest, gdy zostawimy dziecku duzo swobody i
inwencji tworcze;j.

Jak przekonuje Stawomir Owczarek, dziecko
musi je zaakceptowac, a ¢wiczenia trudniej-
sze (ﬁzyczme lub psychicznie) przeplatamy
¢wiczeniami tatwiejszymi, co da dziecku
mozliwos¢ odpoczynku. ,,Waznym elemen-
tem w doborze ¢wiczen jest przemiennos$¢
pracy grup mig$niowych. Po ¢wiczeniach
ndg nalezy wykonywaé ¢wiczenia angazu-
jace np. rece. (...) Cwiczenia powinny spo-
wodowac zaangazowanie wszystkich duzych
grup migsniowych dziecka”

Cwiczenia relaksacyjne Andrei Erkert ,sa
w stanie wspomagac¢ dzieci, aby odnalazly
wlasciwa rownowage miedzy aktywnoscia
a cisza/odprgzeniem. Roéwnowaga ta sprzyja
zdecydowanie ksztattowaniu si¢ cztowieka
0 harmonijnej osobowosci (...), ktory potra-
fi si¢ opanowac, a stawiane przed nim wy-
magania rozwiazywaé spokojnie, ufajac we
wlasne sity. (...) Dziecko musi mie¢ mozli-
wo$¢ wshuchania i1 zaglebienia si¢ w siebie,
lepszego poznania siebie i refleksji nad tym
co przezyte”. Cwiczenia relaksacyjne maja
za zadanie wzmocnié koncentraCJQ i wy-
trzymatos$¢ poprzez przezywame ciszy i we-
wngtrznego spokoju, a nie uczenia bezruchu.
Chodzi o to, aby dzieci same odkryly swoje
zdolnosci. Poprawiaja si¢ wzajemne stosun-
ki, wzmacnia wiara w siebie, a takze dostrze-
ganie tego, co istotne i wazne.

Kazda zabawa relaksacyjna (¢wiczenie wy-
ciszajace, fantazjowanie, itp) odwotuje si¢
do dziecigcych przezyé. Nastgpuje rozwoj
motoryczny, wyobraznia 1 kreatywnosc¢.
Cwiczenia i zabawy relaksacyjne rozluznia-
ja migsnie i wyltaczaja myslenie. Mozna tym
sposobem ztagodzi¢ stany nerwicowe (polep-
szy¢ sen, wymowe, apetyt, choroby skory).

Dzieci staja si¢ mniej agresywne i lgkliwe.
Wedtug Bozeny Bartnik réznorodno$¢ pro-
wadzonych zaje¢ ruchowych w przedszkolu
ma ogromny wplyw na ksztaltowanie za-
interesowan dzieci, szeroko pojeta kultu-
re fizyczna. ,,Dzigki ¢wiczeniom jogi ciato
dziecka stanie si¢ sprawniejsze i silniejsze,
a jego umyst bedzie spokojniejszy i bardziej
czujny; doswiadczy ono takze poczucia emo-
cjonalnego uspokojenia. Joga moze wyciszy¢
nerwowe i spigte dziecko, poprzez rozluznie-
nie jego mig$ni. Cwiczenia pomagaja ozywic
zmeczone dziecko, ktore nie potrafi si¢ skon-
centrowac; wywrze¢ wptyw uspokajajacy na
dziecko nadpobudliwe i wyzwoli¢ ekspresj¢
w dziecku lgkowym i zahamowanym”.
Postgp cywilizacyjny powoduje eliminacjg
wysitku fizycznego, ,,0 prowadzi do dysfunk-
cji uktadu ruchowego. Jak twierdzi Kazimiera
Wlaznik, nalezy ,,temu przeciwdziatac¢ i juz
na etapie przedszkolnym intensyfikowa¢ wy-
sitek fizyczny na zajgciach wychowania fi-
Zycznego’.

Wychowanie fizyczne ma przygotowywac
dzieci do zycia, to jest pomoc w adaptacji
organizmu do coraz bardziej zmieniajacych
si¢ warunkoéw (hatas, napigcie nerwowe, za-
trucie powietrza, ziemi, wody, radiacja, coraz
wigksze wymagania, nakazy, zakazy, naglte
zmiany klimatyczne i atmosferyczne, itp.).
Zatem unowoczesnienie wychowania fizycz-
nego polega na takim doborze §rodkow i me-
tod, rodzaju ruchu i sposobu zycia, ktére neu-
tralizuja szkodliwe wptywy tych czynnikow
przez adaptacje organizmu do warunkow
wspotczesnego zycia.

Joga w przedszkolu. Propozycje zajeé
z dzie¢mi

W opracowanych przeze mnie scenariuszach
polaczytam wiele aspektow i rodzajow jogi,
poniewaz praca z matym dzieckiem wymaga
z nim statego kontaktu, ciaglego aktywizo-
wania w réznorodny sposob.

Temat: .,Magiczna kraina”
Cele ogolne:

- wyciszenie emocji,

- nabieranie $wiadomos$ci wlasnego ciata,

- stymulowanie aktywnosci stuchowej, wzro-
kowej, dotykowe;j,

- $wiadomy relaks ciata,
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Cele operacyjne:
- zna ogblny schemat ciata,
- nawiazuje kontakt wzrokowy,
- potrafi wykona¢ proste ¢wiczenia oddecho-
we,
- wstuchuje si¢ w dzwigki plynace z wlasne-
go ciata
Techniki: opowie$¢ relaksacyjna, ¢w. od-
dechowe, wizualizacja, asany, relaksacja
Jacobsona.
Przebieg zajec:
* Opowies¢ relaksacyjna:
Usiadz wygodnie z prostym krggostupem,
zamknij oczy i wybierz si¢ ze mng w magicz-
na kraing, ktora znajduje si¢ bardzo blisko
Ciebie. Robisz wdech i wydech. Sa tam silne,
pigckne i wysokie drzewa (vrksasana), ktore
korzeniami mocno trzymaja si¢ ziemi, a ga-
leziami wyciagaja si¢ w strong stonca, w po-
szukiwaniu ciepla i wolnosci. Robisz wdech
i wydech.
Przepigkne, kolorowe kwiaty (padmasana,
malasana), te na wodzie i rosnace w ziemi,
glaszcza teraz Twoje stopy i ciesza Twoje
oczy.
Widzisz wielki strumien rozgat¢ziony na ty-
siac strumykow (zyly), z czysta przezroczysta
woda. Unosi ona kawalek kory, ktory wraz z
pradem kotysze si¢ w gorg i w dot, w goreiw
dot. W krainie tej wieje przemity, ciepty wia-
terek (pranajama). Gtlaszcze Cig¢ po policz-
kach i karku, owiewa wlosy i plecy. Niebo
jest prawie bezchmurne; dostrzegasz babie
lato, ktore rozciaga si¢ na polach, btyszczy w
stoncu. Patrzysz pod stonce, zakrywasz dto-
nig oczy, czujesz ciepto, widzisz biekit 1 kra-
zace na niebie ptaki. Jest tu cicho. Cisza jest
rowniez w Tobie. Czujesz si¢ bardzo dobrze.
Robisz wdech i wydech. Wdech i wydech.

Oddychaj wiatrem.

Uslysz strumien.

Patrz oczami zwierzqt.

Poczuj zapach kwiatow.
* Nie otwierajac oczu, rozetrzyj dlonie i przy-
16z do oczu. Zrob wdech 1 wydech. Doci$nij
teraz lekko palce do gatek ocznych i spojrz
w prawo i w lewo. Z czym kojarzy Ci sig to
uczucie? (np. rybki w wodzie) WODA,
* Powoli otwodrz oczy, zrob wdech i wydech.
Pot6z rece na szyi i wypowiedz glosno gloske
,,0”. Co czujesz? (np. grzmoty) DZWIEK,
* WezZ kartke papieru w dlonie i trzymaj ja
przed twarza. Dmuchnij na kartke kilka razy

w szybkim tempie, aby unosita si¢ i opadala.
WIATEREK,

* Teraz zakryj uszy, zrob trzy oddechy i za
chwile opowiesz (lub nie), co styszysz...
(szum wody, dzwonienie) SZUM,

» Teraz palce na nadgarstkach, docisnij lekko,
poszukaj strumienia. Co czujesz? (pukanie)
STRUMIEN,

» Kartke papieru trzymaj przed twarza.
Dmuchaj na nia wydluzonym oddechem.
WIATR,

» Zgnie¢ kartke w kulkg. W pozycji lezacej
potdz kulke na brzuchu, nastepnie na klatce
piersiowej, oddychaj. Co dzieje sig¢ z powie-
trzem? POWIETRZE.

Gdzie znajduje si¢ ta kraina, w ktorej sa
piekne zjawiska, ktorych doswiadczyliSmy
przed chwila? (kazdy ma ja w sobie).

* Obejmij rekoma kolana i mocno przytul si¢
do siebie. To jest Twoja magiczna kraina!

» W magicznej krainie znajduja si¢ rosliny i
zwierzeta: (ASANY)

- Vrksasana (drzewo, splatane drzewo),

- Utkatasana (siadamy na ztamanym, galezi,
konarze, po dtugim spacerze),

- Garudasana (na siedzaco, pozniej na stojaco
z podparciem),

- Malasana (girlanda, kwiaty),

- Pozycja kota (kot, przeciaganie sig),

- Setu Banda Sarvangasana (wyginamy kre-
gostup jak most, odpoczynek w lezeniu),

- Bhujangasana (rozciagamy si¢ jak waz),

- Balasana (szczgsliwe dziecko), prostujemy
nogi i regee, zostajemy w lezeniu na podto-
dze.

* Relaksacja Jacobsona:

- Wcisnij stopy w podtoge, odpocznij,

- Napnij pos$ladki, aby si¢ nieco uniosty, od-
pocznij,

- Zaci$nij obie pigsci, rozluznij,

- Wciagnij brzuch, doci$nij go krggostupa,
rozluznij,

- Docis$nij cate plecy do podtogi, rozluznij,

- Zmarszcz czoto, wytrzymaj, rozluznij,

- Docis$nij lekko glowe do podtogi, rozluznij,
- Zaci$nij powieki, rozluznij,

- Wez trzy glebokie wdechy i wydechy, roz-
luznij sig.

Temat: ,.Jestem cierpliwy i uwazny”
Cele ogolne:

- wyciszenie emocji,
- nabieranie $wiadomosci wlasnego ciata,
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- stymulowanie aktywnosci stuchowej, wzro-
kowej, dotykowe;j,

- $wiadomy relaks ciala,

Cele szczegolowe:

- koncentruje si¢ na zadaniu (,,brain gym”),

- wykonuje proste ¢wiczenia oddechowe,

- koncentruje si¢ na oddechu

Techniki: afirmacja, ¢wiczenia oddechowe,
,,brain gym”, asany.

Przebieg zajeé:

*UsiadZz wygodnie w svastikasanie z prostym
kregostupem. Zamknij oczy. Wyobraz sobie,
ze Twoja glowa jest balonikiem, ktory chce
polecie¢ do gory.

*Wez gleboki wdech i powtérz w myslach
powoli trzy razy: ,Jestem cierpliwy i uwaz-
ny” (afirmacja).

* Potrzyj dlonie o siebie. Przyldz rozgrzane
wnetrza dloni do oczu. Przytrzymaj chwilg.
Otworz oczy. Nie ruszajac glowy powoli spo-
gladaj w prawo i w lewo, kilka razy. Teraz do
gory i na dot, kilka razy.

*Zmien pozycj¢ siedzaca na virasang. Ztap
si¢ za nos prawa r¢ka, a za prawe ucho lewa
reka. Teraz odwrotnie. Lewa reka za nos,
prawa reka za lewe ucho. Zrob to kilka razy
(brain gym).

*Przejdz do balasany. Odpocznij.

*QOprzyj rece przed soba na ziemi. Powoli
unie$ biodra do gory z opuszczong réwno-
cze$nie glowa w dot. Kiedy wyprostujesz
nogi, powoli roluj kregostup, kreg po kregu.
Wyprostuj sig.

*Stan w tadasanie. Rozszerz palce u stop.
Zakorzen si¢ w podtodze. Glowa ,,zawieszo-
na jest na sznurku” do sufitu. Zrob kilka wde-
chow 1 wydechow.

*Rozluznij rgce, rozluznij nogi. Poruszaj
nimi. Teraz powoli dotykaj prawym tokciem
lewego kolana, zmiana. Wykonaj kilkanascie
razy.

* Rozluznij regce, rozluznij nogi. Teraz po-
dobnie zginajac do tytu kolano, dotykaj pal-
cami rak do pigt: prawa reka do lewej pigty,
lewa reka do prawej pigty. Odpocznij rozluz-
nij rece i nogi.

*Usiadz wygodnie na krzesetku. Postaw
obie stopy ptasko na podtodze. Upewnij sig,
ze Twoje plecy sa proste i oparte o krzesto.
Zamknij oczy.

*Jedna dlon potéz na sercu, a druga na brzu-
chu, zréb trzy wdechy i wydechy. Zmien
uktad rak. Zréb trzy powolne oddechy.

* Potoz dlonie na kolanach i skoncentruj si¢
na swoich stopach. Podczas wdechu zacis-
nij je, a przy wydechu rozluznij. Zrob tak 3
razy.

*Skoncentruj si¢ na swoich nogach. Zacisnij
migénie nog 1 wytrzymaj tak trzy oddechy.
Rozluznij mig$nie nog.

*Skoncentruj si¢ na migsniach podstawy kre-
gostupa (na pupie). Napnij mocno migsnie i
wytrzymaj tak trzy oddechy. Rozluznij sig.
*Skoncentruj si¢ na gornej czesci plecow i
klatce piersiowej. Zaci$nij mocno te migsnie.
Wykonaj trzy spokojne oddechy. Rozluznij
mig$nie.

*Skoncentruj si¢ na swoich dtoniach. Zacisnij
je w pigsci i tak wykonaj trzy oddechy.
Rozluznij mig$nie.

*Skoncentruj si¢ na swojej twarzy i karku.
Podczas wdechu zaci$nij migsnie twarzy.
Mozesz zrobi¢ ,,gtupia ming”. Przy wydechu
rozluznij twarz. Powtorz tak trzy razy.

*Przy wydechu skoncentruj si¢ na swoim cie-
le i rozluznij je. Czy cos$ Cig boli? Odpocznij.
Potrzyj o siebie dlonie. Przyt6z do twarzy.
Rozwieraj palce i powoli otworz oczy. Zsun
dionie po policzkach i spokojnie oprzyj je na
kolanach.

Temat: .Zyje w zgodzie z naturg”

Cel ogolny:

- wyciszenie emocji,

- koncentracja i skupienie na zadaniu

- stymulowanie aktywnosci stuchowej, wzro-
kowej, dotykowej, wechowej

Cele szczegolowe:

- koncentruje si¢ na naprzemiennym oddy-
chaniu,

- opanowuje strach przed zawiazaniem oczu,
ufa nauczycielowi i grupie,

- koncentruje uwage stluchowa na dzwigku
mis i dzwonkow tybetanskich,

- przelicza w zakresie liczby 10 (skupia sig
na oddechach)

- tworzy wlasng mandalg¢ z materiatu przy-
rodniczego, tekstylnego, plastycznego.
Techniki: oddechowe (nadi shodan), degu-
stacja i smakowanie, stuchowe, koncentracja,
liczenie, dziatalno$¢ plastyczno-techniczna.
Przebieg:

- ,nadi shodan”- oddychanie naprzemienne
w celu wyciszenia umystu.

- ,Pomarancza i gozdziki”- uwazne wachanie
i smakowanie z zamknigtymi oczami inten-
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sywnie pachnacych darow natury.

- ,,Gongi, misy tybetanskie, dzwonki tybetan-
skie”- stuchanie dzwigkow. Podnoszenie reki
(upuszczanie chusteczki) lub inne oznaki za-
konczenia wibracji dzwigkow.

- ,Liczenie oddechow” - zaci$nigta pigs¢, za-
mknigte oczy; liczymy oddechy otwierajac z
kazdym oddechem po jednym palcu.

- ,,Mandala”- tworzenie mandali z r6znorod-
nych materiatow pochodzenia przyrodnicze-
go, tekstylnego, malarskiego (wazne, by dzie-
cko miato wybor techniki, jaka preferuje).

W pracy z dzie¢mi mlodszymi zauwazytam
pewne zaleznosci psychosomatyczne, ktore
umozliwiaja im wshuchiwanie si¢ w dzwigki
plynace z ciala. Bliska relacja z wlasna na-
tura, wrazliwos¢, ciekawos$¢ $wiata, akcep-
tacja, poczucie przynaleznosci, poznawanie
przyrody, ufatwia funkcjonowanie dziecka
w $rodowisku wewngtrznym i zewngtrznym.
Obserwacja dziecka, a takze umozliwianie
mu swobodnego i $wiadomego odbierania
rzeczywistosci, jest jednym z najwazniej-
szych czynnikow prawidlowego rozwoju
malego cztowieka. Obserwacja ta i akcepta-
cja pozwala takze dorostemu na u§wiadomie-
nie zapomnianych relacji z ciatem, duszg i z
natura. Wprowadzam elementy jogi w swojej
codziennej pracy, poniewaz widzg namacalne
jej efekty: samodyscyplina, cierpliwo$¢, ko-
ordynacja, wyciszenie umozliwiaja nie tylko
poprawienie relacji nauczyciel- uczen, ale tez
znacznie poprawiaja funkcjonowanie dzie-
cka w srodowisku przedszkolnym i nie tylko.
Pozwalaja mu poznac siebie i relacje ze Swia-
tem zewngtrznym.

'—-r

Praktyki asan w czasie studiow Psychosomatycznych Prak';yk Jogi
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Wstep do ksiazki Béli Végh
Joga 1 wiedza

Joga jest indyjskim systemem d{wiczen,
opartym na liczacym kilka tysiecy lat sy-
stemie filozoficznym, ktéry sklada si¢ z
charakterystycznych éwiczen fizycznych,
z regulacji oddechu oraz ¢wiczen du-
chowych, wplywajacych na §wiadomos¢ i
$wiat emocji.

Joga nie jest jedna nauka, lecz zespolem row-
noleglych systemow, ktore w swoich meto-
dach i systemach poje¢ sa do siebie podobne.
Te rézne systemy mozemy podzieli¢ na na
dwie grupy.

Jeden to hatha joga, ktora sktada si¢ z ¢wi-
czen ciata fizycznego, tzw. asan i z mudr, jak
rowniez z regulacji oddechu, tzw. pranayamy,
ale poza tym zawiera liczne inne ¢wiczenia
fizyczne 1 reguly zdrowotne.

Drugi to joga duchowa, ktora sklada si¢ z
¢wiczen majacych na celu regulowanie dzia-
lania $wiadomych i nieswiadomych proce-
sow nerwowych. System hatha jogi ma na
celu poprawe funkcjonowania organizmu za
pomoca ¢wiczen fizycznych, ¢wiczen odde-
chowych 1 regul zdrowotnych. Jego celem
jest osiagniecie jak najdoskonalszego stanu
zdrowia i1 jego zachowanie. Joga duchowa
z kolei ma na celu wytworzenie jak najdo-
skonalszego stylu zycia. Mowiac jezykiem
dzisiejszym: wychowuje do wytworzenia
jak najodpowiedniejszej reakcji na wplywy
$wiata zewngetrznego. Rézne $ciezki jogi du-
chowej uwazaja hatha joge za podstawe;e sa
tacy hatha jogowie, ktdrzy wyznaczaja sobie
za cel tylko osiagni¢cie maksymalnego po-
ziomu zdrowia. Aby zrozumie¢ system jogi,
nie wystarczy tylko przeczyta¢ jej nauki; jak
kazde zjawisko, to rowniez najlatwiej jest na-
prawde zrozumie¢ poprzez studiowanie jego
historycznego i geograficznego tla.

Historia powstania jogi

Joga powstala w starozytnych Indiach. Pod
tym pojgciem nalezy rozumie¢ nie tylko dzi-
siejsze Indie, ale réwniez Pakistan, Republike

Bengalu, tereny Nepalu i Cejlonu. Podobne
systemy sa znane roéwniez z Indochin,
Indonezji, Tybetu, ze starozytnych Chin,
Japonii i innych starych kultur. Chociaz joga
jest systemem indyjskim, na jej uksztattowa-
nie wplynety kultury sasiednich panstw.
Potozenie geograficzne Indii odegrato duza
rol¢ w uksztaltowaniu si¢ w tym rejonie swo-
istej kultury. Od potudnia morze zamyka tg
przestrzen i tworzy lini¢ ochronna, na potnocy
Himalaje i ich siggajace nieba gory granicz-
ne, w wiekszo$ci na wschodzie 1 na zachodzie
rowniez wysokie gory zamykaja ten obszar, i
w duzym stopniu chronig przed wptywami i
niepokojeniem przez ludy sasiednie. Jedynie
na granicy potnocno-zachodniej naturalna
linia ochronna jest slabsza. Znajdujace sig
tutaj gory Hindukusz daja si¢ przej$¢ sto-
sunkowo tatwo i w czasach historycznych to
byty state bramy dla wdzierania si¢ obcych.
System ochrony uksztaltowany przez naturg,
jak réwniez zyzne ziemie znajdujace si¢ w
poblizu znajdujacych sig tutaj wielkich rzek
daty mozliwo$¢ zycia dla uksztaltowanego
tutaj ludu indyjskiego i jego kultury.

kkk

Specyfike jogi uksztattowal sam lud, ktory ja
wytworzyl. Dzisiejsi Hindusi, nie biorac pod
uwagge mniejszych, roznorodnych domieszek,
sa mieszanka dwoch grup ludnosci: pocho-
dzenia indoeuropejskiego tzw. Indo-aryjczy-
kéw 1 ludow Drawida, Munda, ktore mozemy
zaliczy¢ do ludow miejscowych. Ludy indo-
europejskie to niejednolity starozytny lud o
wspolnym jezyku i kulturze, ktory juz w 4
tysiacleciu przed nasza era zamieszkiwal w
tym miejscu Eurazji. Z tych ludow powstaly
pozniej ludy stowianskie, germanskie, gre-
ckie, tacinskie, hinduskie i inne. Z tej grupy
oddzielity si¢ rowniez pdzniej przodkowie
Hindusow, ktoérzy nazywali si¢ sami Ariami.
Najpierw zawegdrowali na Wyzyne Iranska
(nazwa Iran wywodzi si¢ od stowa ,,aria”).
Czg$¢ ludu Aridw pozostala w tym miejscu
utworzylta przodkow Persow, inna czg$¢ we-
drowata dalej na poludniowy- wschaod i prze-
dostata si¢ do Indii ok. 2500 lat p.n.e. Drugi
komponent ludu hinduskiego, Drawidzi i
Mundowie zyli w tym czasie na terytorium
Indii i prawdopodobnie nalezeli do ludow
miejscowych.

Pochodzenie jogi i poczatek kultury indyj-
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skiej dawniej wyprowadzano od Indoariow.
Nie ma watpliwosci, ze tworcami dzisiejszej
kultury byli Indoariowie, jednak prowadzo-
ne w migdzyczasie wykopaliska dostarczy-
ty wigcej znalezisk, ktore dowodza, ze juz
przed pojawieniem si¢ Ariow na terenie Indii
znajdowala si¢ bardzo rozwinigta kultura. Te
znaleziska w wigkszoS$ci zostaly odnalezione
na terenach wokot Indusu w dzisiejszym
zachodnim Pakistanie, dlatego kulture te
nazywamy kultura Doliny Indusu. Pierwsze
slady wskazujace na obecno$¢ nauki jogi,
pochodza z kultury Doliny Indusu. W okoli-
cach Harappa w zeszlym stuleciu znaleziono
interesujace artefakty, tzw. pieczgcie. Sa to
przedmioty o wielkosci 3-4 cm, czworokat-
ne tabliczki lub kostki, wykonane ze steatytu,
gliny lub ko$ci. Znajduja si¢ na nich przed-
stawienia ludzi, zwierzat i roslin, jak rowniez
znaki pisma dotychczas nierozszyfrowanego.
Na tylnej stronie pieczgci znajduja si¢ tuneli-
ki, stuzace prawdopodobnie do mocowania.
Cecha charakterystyczna rysunkow jest ich
zaglebienie w powierzchnig; na tej podstawie
zakltada sig, ze stuzyly jako ,,pieczgcie”. Na
jednej z takich pieczatek pojawia sig¢ po raz
pierwszy wyobrazenie jogina: na srodku pie-
czatki mozna zobaczy¢ posta¢ ludzka w po-
zie lotosu (znalezisko ma 5-6 tys. lat). Glowa
postaci ma trzy twarze, z ozdoba oraz rogami.
Obok znajduje sig tygrys i ston, a na gorze
pieczeci sa wyryte znaki pisma. Obraz przed-
stawia z pewnoscia jaki$ symbol, boga. Rogi
prawdopodobnie sa czgscia wizerunku byka,
pojawiajaca si¢ czgsto rowniez na innych pie-
czgeiach. Byk odpowiada gwiazdozbiorowi
Byka w zodiaku. Wiedza astronomiczna tych
ludow — w podobienstwie do kultur egipskiej
i mezopotamskiej w tym samym czasie — byta
dosy¢ wysoka. Wiosenne zréownanie dnia z
noca w starych kulturach oznaczato pocza-
tek roku (w dzisiejszych Indiach rowniez). W
czasie rownonocy wiosennej stonice zawsze
znajduje¢ si¢ w tym samym znaku zodiaku,
ktory byl znany juz ludom prehistorycznym
i prawdopodobnie przypisywano mu wielki
znaczenie. Stofice przebywa w danym znaku
zodiaku 2166 lat, nastgpnie przesuwa si¢ do
nastgpnego. Punkt réwnonocy wiosennej od
konca piatego tysiaclecia p.n.e. do potowy
trzeciego tysiaclecia p.n.e. przypadl na ston-
ce w znaku Byka. Wiedziaty to dobrze ludy
zyjace w tym czasie w kulturze kultu astrolo-

gii i uwazatly byka za symbol tego okresu, na
co wskazuje czgste pojawianie si¢ tego sym-
bolu na pieczgciach. Umiejetnos¢ czytania i
pisania pojawita si¢ w Dolinie Indusu mniej
wigcej w czwartym tysiacleciu p.n.e., zatem
symbol byka jest jakby symbolem okreslone-
go okresu w tej kulturze, w ktorej pojawiaja
si¢ poczatki systemu jogi.

Kultura Doliny Indusu osiagngta wysoki po-
ziom. Podobnie do wykopalisk z Harappa,
wykopaliska z miasta Mohenjodaro poka-
zuja rozwinigty system kanatow miejskich,
z okresu ok. 3 tys. lat p.n.e. ktorych brakuje
w niektorych indyjskich miastach do dzisiaj.
Zatem $lady jogi mozna znalez¢ juz ok. 3 tys.
lat p.n.e. Jesli uda si¢ odszyfrowacé pismo
znajdujace si¢ na pieczgciach, by¢ moze uda
si¢ uzyskac bardziej szczegotowe informacje
o ich pochodzeniu.

Kultura Doliny Indusu udowadnia réwniez, ze
system jogi nie zostat przywieziony do Indii
przez ludy Ariow, ale byt on tam juz przed-
tem. Podobne teorie, dotyczace w pierwszym
rzedzie ¢wiczen oddechowych, sa znane
np. w tradycji starozytnej kultury chinskiej.
Mamy z nig wigcej szczg$cia, niz z indyjska,
poniewaz pozostawita szczegotowe ksiazki z
dziedziny sztuki i medycyny.

Na przyktad pochodzacy z VI. w. p.n.e. na-
pis opisuje dokladnie ¢wiczenia oddechowe
zupehie pokrywajace si¢ z pranajama jogi.
Jasne jest zatem, ze Chinczycy takze wyko-
nywali ¢wiczenia oddechowe na bardzo za-
awansowanym poziomie juz w I tysiacleciu
p.n.e. Mozna stwierdzi¢, ze nauka chinska o
chi (oddech, energia, emocje) oraz hinduska
o pranie (oddech, energia zyciowa), sa wobec
siebie rownolegle. Wigkszos¢ ludzi uwaza,
ze chinskie ¢wiczenia oddechowe wywo-
dza si¢ z jogi indyjskiej. Wioski orientalista
Maspero uwaza jednak, ze chinska taoistycz-
na technika oddechowa nie wywodzi sig ze
zwiazkow z joga indyjska. Co prawda moz-
na dowies¢, ze nauka jogi mocna wplyneta
na chinskie ¢wiczenia oddechowe, ale wptyw
indyjski uwidocznit si¢ przede wszystkim
W czasie rozprzestrzeniania si¢ buddyzmu.
Buddyzm ma pochodzenie indyjskie, powstat
w IV w p.n.e.; do Chin trafit dopiero w I w
n.e. Natomiast wspomniane chinskie ¢wi-
czenia oddechowe pochodza z VI w. p.n.e., a
wigc powstaty siedemset lat wezesdniej.
Oczywiscie wplywy indyjskie mogly dotrze¢
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do Chin takze przed pojawieniem si¢ buddy-
zmu.

Kultury Doliny Indusu opieraty si¢ na szero-
kich kontaktach handlowych, tak wigc nie jest
prawdopodobne, zeby nauki jogi nie mogly
przenikna¢ do Chin. Mozna réwniez zatozyc¢,
tak jak to opisuje Palos Istvan, ze indyjskie i
chinskie ¢wiczenia oddechowe powstaty nie-
zaleznie od siebie.

Nie jest rowniez niemozliwe, zeby w jed-
nym czasie w wielu miejscach powstaty
systemy podobne do jogi, ktoérych pocho-
dzenie w rownym stopniu si¢ga do czasow
przedhistorycznych. Ludzie, ktoérzy obser-
wowali srodowisko, a przede wszystkim sa-
mych siebie musieli doj$¢ do np. mozliwo-
sci regulacji oddechu i jego dziatania. Aby
precyzyjnie obserwowa¢ oddech, opisywaé
go, odkrywac jego dziatanie na $wiadomos$¢
potrzebna jest wytrwala i pogl¢biona uwaga.
Nie jest prawdopodobne, ze jakikolwiek we-
drowny, walczacy lud nomadow byt zdolny
do tego; bardziej prawdopodobne jest to, ze
takie mozliwo$ci mogtly zaistnie¢ w panstwie
ludzi osiadtych, uprawiajacych ziemig, ma-
jacych niewolnikéw, potozonym na terenach
o korzystnym uksztattowaniu geograficznym
chronionych naturalnie przed najadami, o
zyznych ziemiach. Takie warunki byty spel-
nione najpetniej na terenie Indii. Przy tym
wszystkim ludzie mogli uzyska¢ podobna
wiedzg réwniez w innych miejscach, na co
mamy dowody w postaci elementéw jogi w
kulturach chinskiej, egipskiej, a nawet inka-
skiej.

sk

Rozkwit kultur Doliny Indusu zostal prze-
rwany przez naptyw Ariow. Przeprawiali sig
przez Hindukusz w wielu falach i najpierw
zagarngli potnocno-zachodnia czgs$¢ Indii,
podbijajac zyjace tam ludy, pdzniej rozsze-
rzyli swoja wtadze na wschod i potudniowy
wschod. Nie dotarli catkiem na potudnie, na
potwysep i do Cejlonu, tam do tej pory zyja
potomkowie ludow pierwotnie tam zamiesz-
kujacych, Drawidzi, ktorzy stanowia jedna
piata dzisiejszych mieszkancow Indii.

Naplywajace plemiona Ariow zatozyty kilka
panstw i zapoczatkowaly rozwdj trwajacej
kilka tysigcy lat nowej kultury indyjskiej. W
tej kulturze powstata joga w formie teore-
tycznej i praktycznej, jej rozwoj trwat w cza-

sie mieszania si¢ obydwu ludoéw i stapiania
si¢ ich kultur.

Elementy jogi mozna znalez¢ w $§wigtych
ksiggach, tzw. Wedach. Stowo ,,weda” ozna-
cza wiedzg; Wedy sa Swigtymi tekstami epi-
ckimi, z ktorych najstarsza jest Rygweda.
Zawiera ona pie$ni stawiace bogow 1 trady-
cje epickie; Ariowie czgSciowo wzigli ja ze
soba do Indii, a czgsciowo uksztattowali ja
w Indiach. Trudno okresli¢, czy elementy
jogi, ktore tam znajdziemy, pochodza z wie-
dzy zabranej ze soba, czy z kultury Doliny
Indusu; bardziej prawdopodobne jest wielo-
plaszczyznowe dziatanie starozytnych trady-
cji indyjskich. Starozytne teksty wedyjskie w
rzeczywistosci nie byly tekstami pisanymi,
zostaty spisane kilkaset lat pozniej, do tego
czasu byly przekazywane w tradycji ustnej
przez kaptanow, poetow, ktorzy recytowali je
przy odpowiednich okazjach. Jgzykiem Wed
jest pierwsza forma sanskrytu, tzw. ,,sanskryt
wedyjski”, z ktorego pdzniej utworzono ,.kla-
syczny sanskryt”. W Wedach oraz w eposach
przede wszystkim mozna znalez¢ wiedzg o
elementach jogi duchowej. Z hatha jogi, nie
biorac pod uwage siadu jogowego, mozemy
dowiedzie¢ si¢ tylko o powstaniu techniki
kontroli oddechu.

Na ten okres przypada stopniowe rozprze-
strzenianie si¢ braminizmu. Braminizm jest
starozytna religia indyjska opierajaca si¢ na
swigtych wedyjskich tekstach. Wigkszo$¢
postaci/ bogow wywodzi si¢ ze starozytnych
bostw Ariow. Jego cecha charakterystyczna
jest Scisty zwiazek z systemem kastowym
oraz wiara w wedrowke dusz.

Nie mamy do tej pory swiadectw pisanych
oraz pewnych dat ze znaczacej czgsci tego
okresu, dlatego ten okres rowniez jest uzna-
wany za ,,prehistoryczny”. Pierwsze indyj-
skie $wiadectwa pisane, nie liczac dotych-
czas nieodczytanych znakéw pisma kultur
Doliny Indusu, powstaty i utrwalily si¢ do-
piero w VIII- VII w p.n.e. Jest to tzw. pismo
braminskie, z ktorego wyksztalcily si¢ cha-
rakterystyczne formy pisma indyjskiego.

kkk

Poczatki zapisow historycznych oraz znajo-
mos$¢ pewnych dat historycznych znamy dzig-
ki buddyzmowi. Budda, lub inaczej Siddharta
Gautama, zatozyciel buddyzmu urodzit si¢ w
560 r. p.n.e. w polnocnoindyjskim Nepalu,
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jako czlonek kasty wojownikow i zyt do
480 1. p.n.e. Zatozony przez niego buddyzm
przekroczyl granice Indii i stat si¢ religia
$wiatowa w Azji (w Indiach w pdzniejszym
czasie prawie catkowicie zanikl). Wyznawcy
buddyzmu glgboko interesowali si¢ zyciem
zatozyciela ich religii i z duza doktadnoscia
zapisali je, wspominajac o 6wczesnie panu-
jacych. Tak wigc stosunkowo doktadne da-
towanie zaczyna si¢ od IV w p.n.e. Z tych
datowan mozna z duza dokladno$cia wypro-
wadzi¢ daty wstecz, do VI w p.n.e., tak wigc
prawdziwy okres ,historyczny” w Indiach
zaczyna sig od tego czasu.

Buddyzm w bardzo szerokim zakresie sto-
sowat metody jogi; najbardziej znany posag
Buddy rowniez przedstawia me¢zczyzng sie-
dzacego w pozycji jogi. Rownoczesnie tech-
nika oddychania otrzymuje duze znaczenie i
zostaje wbudowana w ramy religii. Wedtug
Erwina Baktay joga duchowa juz przed okre-
sem buddyzmu istniata w formie zblizonej
do dzisiejszej i buddyzm wykorzystat jej
¢wiczenia. Bez watpienia od VI w p.n.e. mo-
zemy mowic o jodze duchowej i o sposobie
siedzenia wedtug hatha jogi, o istnieniu ¢wi-
czen oddechowych.

Jogowe ¢wiczenia ciata fizycznego moze-
my znalez¢ rOwniez w powstatym prawie w
jednym czasie z buddyzmem dzinizmie, jak
rowniez w ¢wiczeniach wielu innych sekt.
To pokazuje nam wilasciwa istotg jogi: w
systemach o réoznym postrzeganiu wszgdzie
odgrywa role technika o podobnej strukturze.
Pozycja lotosu jest odpowiednia do kontem-
placji; ¢wiczenia koncentracji, ktorych sig
uzywa do nauczenia si¢ i zrozumienia nauk
r6znych $wiatopogladowo (nie mowiac np. o
uczeniu si¢ na pamig¢ wielu tysigcy wierszy
swigtych ksiag); ¢wiczenia oddechowe, ktore
sa uzywane do osiagnigcia dzialania podob-
nego do alkoholu lub narkotykow, najtrafniej
mozna je nazwac technikami ekstazy, w ten
sposob joga moze by¢ doskonale wykorzy-
stana do tego, aby wobec tatwowiernych lu-
dzi udowodni¢ stuszno$¢ roznych pogladow:
,,Proszg, jaka prawdziwa jest ta lub tamta re-
ligia, juz przyjemne odczucie szczg$cia wy-
petia ciato!”. Oczywiscie jako konsekwen-
cjawykonywania ¢wiczen jogi. Zastosowanie
¢wiczen jogi w roznych religiach, sprawia, ze
wytwarza sig¢ przekonanie, ze joga jest religia
lub jej czescia. Jest to biedne przekonanie.

Joga jest z upodobaniem uzywana w réznych
religiach, ale historycznie uksztattowata si¢
jako niezalezna od r6znych religii biotechni-
ka opierajaca si¢ na obserwacji natury, ktora
jest odpowiednia do wpltywania na system
nerwowy oraz na zachowanie zdrowia.

skesksk

Pierwsze $wiadectwo pisane, ktore zajmu-
je sie¢ wylacznie joga to ,Jogasutry”, ich
autorstwo jest przypisywane megdrcowi
Pantandzalemu. Prawdopodobnie musialy
powsta¢ do poczatku IV w n.e., a wigc mia-
lyby co najmniej 1600 lat. Jogasutry nie zaj-
muja si¢ szczegotowo systemem jogi, lecz
zwigzle przedstawiaja jej glowne zatozenia.
Stowo sutra oznacza ni¢, tak wigc sutry sa
nicia przewodnia do przyswojenia jogi.

Do dzieta naleza rowniez zwigzte komentarze
»Jogabhasja”. Przypisuje si¢ je Vjasie, legen-
darnemu tworcy Mahabharaty, maja 1300 lat.
Zarowno ,,JJogasutry”, jak i ,,JJogabhasja” sa
tak krotkie, o charakterze aforyzmow, ze nie
mozna przyswoic sobie jogi na ich podstawie.
Nie jest to nawet ich celem, raczej maja stu-
zy¢ jako ni¢ przewodnia podczas nauczania
lub jako przewodnik dla ,,chela”, adepta jogi.
Praktyke jogi mozna przyswoi¢ jedynie od
mistrza, ,,guru”, i tak wlasnie rozprzestrze-
niala si¢ ona od momentu swojego powstania
az do dzi$, w czasie tysiecy lat. Duza czgs¢
tekstu jest niezrozumiala, symboliczna, inna
czg$¢ z kolei wydaje si¢ zrozumiata rowniez
dla nas. Kilka przyktadow z ,,Jogasutr”, czgs¢
pierwsza, w przektadzie Ervina Baktay:

Oto wyjasnienie jogi

Joga jest sttumieniem zmian w $rodowisku
umystu

Zjawiska umystu moga by¢ pigciorakie i (Iub)
hamujace lub nichamujace

(Sa to) wiasciwa wiedza, bledna wiedza,
pomytka ( wyobrazona wiedza), sen, wspo-
mnienie

Zrédta whasciwej wiedzy: naoczne, wyciaga-
nie wnioskow, przyjecie poznania

Bledne rozumienie (wiedza wyobrazona)
wywodzi si¢ ze slow, ktore nie zawieraja
prawdy

Sen jest takg zmiang umystu, w ktorej (praw-
dziwe) przedmioty w trakcie przytgpienia
(przejsciowo 1 widocznie) przestaja istnie¢
Cierpienie, niepokdj, zdenerwowanie (pod-
niecenie), nieregularny wedch i wydech to-
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warzyszg niepokojom umystu

Powstanie  Jogasutr bylo poprzedzone
wplywami perskimi w Indiach. Persowie
i Indoariowe sa bezposrednimi krewnymi,
jeszcze za czaséw Buddy wtargngli do Indii
i pod przewodnictwem Dariusza zajgli je i
dotaczyli do swojego imperium tereny roz-
ciagajace si¢ do zachodniego brzegu Indusu.
Pod panowaniem perskim zadomawia sig
w Indiach zachodnich (dzisiejszy Pakistan)
wiara w Zaratustrg. Istnienie imperium per-
skiego zakonczyto si¢ pod wplywem wy-
chowanka greckiego filozofa Arystotelesa
- Aleksandra Wielkiego, ktory pobit armig
perskiego wiadcy Dariusza III, wyruszyt w
kierunku Indii, i w 326 r. p.n.e. przekroczyt
rzekg Indus. Kontakty Grekéow i Hindusow
wplywaly réwniez na Indie, ale w naukach
starozytnych greckich filozofow Platona i
Plotyna mozna znalez¢ wptywy indyjskie,
migdzy innymi wptywy jogi.

Do tej pory ksztattowaty si¢ gtownie nauki
jogi duchowej; wlasciwe ¢wiczenia jogi fi-
zycznej uksztattowaly si¢ w poOzniejszym
czasie. Cwiczenia jogi mozna potraktowaé
jako nowoczesne, nakierowane na sport roz-
winigcie jogi, ktore wyrosto ze wspdlnych
starozytnych nauk jogi. Zatozycielem hatha
jogijest prawdopodobnie jogin Goraksanatha,
ktory zyt w XIII wieku n.e. Poczatkowe for-
my hatha jogi sa prawdopodobnie starsze.
Nie jest niemozliwe, zeby w ich powstaniu
nie odegraty roli wplywy hellenistyczne
réwniez, poniewaz w starozytnej Grecji at-
letyka byla wysoko rozwinigta. Pierwsze
igrzyska olimpijskie byty rozegrane w 776 r.
p.n.e., pozniej wraz z zotierzami Aleksandra
Wielkiego oraz pdzniej z greckimi wladcami
Indii potnocno-zachodnich zawody sportowe
dotarty do Indii. Wptywy hellenistyczne w
Indiach w okresie poczatkéw naszej ery sa
niezaprzeczalne; dowodza tego réznorodne
dzieta sztuki.

sk

Na okres od IV do IX w. n.e. przypada hin-
duski renesans, zwiazany z rozkwitem lite-
ratury, sztuki i filozofii. Rozkwita indyjska
medycyna ajurwedyjska, ktorej lekarze robia
sekcje 1 pottora tysigca lat przed Harveyem
znaja uktad krazenia krwi oraz uzywaja po-
jecia mikrobow wywolujacych choroby.
Buddyzm zaczyna si¢ kurczy¢ i bedacy do-

tad w cieniu braminizm zaczyna wychodzi¢
na pierwszy plan. Z braminizmu wyksztalca
si¢ nowa religia ozywiajaca starozytne swigte
ksiggi - hinduizm; sam buddyzm z kolei w
IX w. prawie calkowicie zanika w Indiach. W
wielu miejscach dziataja si¢ medrey, ktorzy
rozwijaja nauki jogi, przede wszystkim w
kierunku praktyki.

Po wielkim rozwoju przychodzi okres upad-
ku, wraz z wtargnigciem z poinocnego za-
chodu wladzy mahometanskiej, ktora trwa od
XI do XIV w. Wladza Arabow konczy sig po
nowym najezdzie: wielkie podboje Timura,
ktore zaczynaja si¢ pod koniec XIV w. Jeden
z potomkow Timura, Babar, w 1526 roku
zaktada na terenach Hindustanu i Dekkanu
panstwo Wielkich Mogotéw 1 ustanawia
Delhi jako stolicg. W tym czasie w Europie
rozwija si¢ zainteresowanie Indiami, ponie-
waz jeszcze w 1498 roku Vasco da Gama od-
krywa drogg morska do Indii. Zawiazuja si¢
kontakty handlowe z Indiami: najpierw por-
tugalskie, poézniej holenderskie, angielskie i
francuskie. Od 1757 roku przewage zyskuje
wladza angielska i ostatni wielki mogot kon-
czy zycie w niewoli angielskiej.

System hatha jogi jogiego Goraksanathy
powstat w XIII w., a wigc juz za panowania
muzutmanskiego. Poczatki ksztaltowania si¢
kultury ciala jogi przypadaja na druga poto-
we L. tysiaclecia n.e. Mozliwe, ze represje is-
lamu spowodowaty rozwdj jogi w kierunku
kultury ciata, tak jak to p6zniej widzimy pod-
czas walk wyzwolenczych spod panowania
angielskiego. Wedlug Weningera hatha joga
powstata w II w n.e., kiedy klasyczna joga
duchowa zaczgta upadac i data miejsce kie-
runkom nowoczesniejszym.

Jogin Goraksanatha utrwalit swoj system
¢wiczen w dwoch ksiazkach: Hatha joga i
Goraksa sataka. Zalozyt szkol¢ Goraknati,
w ktorej ¢wiczenia byly przekazywane z mi-
strza na ucznia. Stad wywodza si¢ klasyczne
dzieta jogi ,,Hatha joga pradipika” i ,,Geranda
sambhita”.

System hatha jogi prawdopodobnie wyksztat-
cal si¢ stopniowo ze znanego z czaséw przed-
historycznych siadu jogowego i pochodza-
cych rowniez z tych czasow ¢wiczen odde-
chowych, z asan i mudr z okresu poczatkow
naszej ery, widocznych na posagach z tego
czasu. Jednoczesnie mamy dane dotyczace
asan i mudr w literaturze specjalistycznej z
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dziedziny sztuki z IV-V w n.e., w tzw. Shilpa
Shastra (przewodnik po sztuce). Ksigzki te
doktadnie opisuja w jaki sposob, w jakiej
postawie 1 z jakimi gestami dtoni moze by¢
obrazowane dane bostwo (gesty rak- hastak,
hasta- reka). Najczgsciej pojawialy si¢ naste-
pujace pozycje ciata:

1. abhja mudra (uspokajajaca, rozwiewajaca
lgk pozycja )

2. dhjana mudra (pozycja kontemplacyjna,
zaglebienia)

3. bhumisparsha mudra (pozycja dotykania
ziemi)

4. dharmachakra mudra (mudra ,,kota nauki”
lub pozycja nauczania)

5. varada mudra albo varada hasta (pozycja
ofiarowania, blogostawienia)

6. katka- hasta (pozycja trzymania kwiatow)
7. andzali hasta lub namaskara mudra (pozy-
cja czczenia)

8. kartari mudra lub kartari hasta (pozycja no-
zyc, pozycja trzymania symboli)

9. suczi hasta lub vitakra mudra (trzymanie
igly, pozycja grozenia, upominania)

10. gadja hasta mudra (pozycja stonia; przy-
pomina trabg stonia)

11. katjavalambita hasta (rgce oparte na bio-
drach)

12. lola hasta (pozycja rak zwieszonych)
Réznorodne pozycje rak odgrywaja ogromna
rol¢ rowniez w hinduskim tancu, gdzie kazdy
gest jest niemym znakiem. Takie precyzyjne
opisanie i sklasyfikowanie gestow rak w IV
w n.e., pozwala wywnioskowac,ze znano ich
znaczenie juz od bardzo dawna. Dlatego nie
jest prawdopodobne, zeby hatha joga, ktorej
istot¢ stanowia pozycje ciata, powstata nag-
le w XIII wieku. Jogin Goraksanatha odgry-
wa tutaj prawdopodobnie podobna rolg, co
Patandzali w jodze duchowej: daje najnow-
szy i najbardziej uzyteczny zbior pisany dla
tradycyjnych pozycji ciala. Na starsze pocho-
dzenie ¢wiczen jogi wskazuje zwigzany z nig
przekaz.

Wedhug przekazu hinduistycznego Siva wy-
prébowat 8 400 000 asan, z ktorych tylko 84
uznat za przydatne do ¢wiczen. Dzisiaj liczba
asan, ktore sa najbardziej znane i wykorzy-
stywane przez ¢wiczacych wynosi 16-20. Ta
liczba oznacza raczej grupy ¢wiczen, ktorych
suma przekracza 100.

Joga zawiera w sobie rowniez liczne zasady
zdrowotne, ktore wyrosty prawdopodobnie

takze z codziennego dos§wiadczenia. Ich duza
czesC jest zwiazana z wiedza zdrowotna ajur-
vedy, z powstaniem hinduskiej wiedzy me-
dyczne;j.

skskok

Nie mowili$my jeszcze o najmniej znanej czg-
$ci jogi, o dynamicznych ¢wiczeniach jogi, o
systemie dandala i bhaski. W ,,Hatha joga
pradipika” ten system odr6znia si¢ od bardziej
znanych statycznych asan i mudr, jednoczes-
nie jest blizszy naszym zachodnim systemom
¢wiczen. Dandale i bhaski staly si¢ znane na
Zachodzie ¢wier¢ wieku temu, przy duzej
roli odegranej przez Wegry, poniewaz szcze-
gotowy ich opis pojawil sig po raz pierwszy
po wegiersku w 1942 roku. Ich powstanie jest
stosunkowo nowe, rozkwit przypada na czas
podboju angielskiego. Panowanie angielskie
w Indiach umocnito si¢ na koniec XVIII wie-
ku, chociaz silne wptywy zaznaczyly si¢ juz
od 1600 roku, od czasu powstania handlowej
Kompanii Wschodnioindyjskiej. Panowanie
Anglikow zakonczyto si¢ w 1947 roku, po
zakonczeniu Il wojny $wiatowej. Podczas
panowania Anglikow, zwlaszcza pod koniec,
rozpoczely si¢ ruchy wyzwolencze. Ruchy
oporu, ktérych jednym z organizatorow byt
Gandhi wptynely pobudzajaco na rozwoj i
rozprzestrzenianie si¢ starozytnych, tajem-
nych nauk dandali i bahski. Te ¢wiczenia sa
bardzo przydatne do ksztaltowania spraw-
nosci ciata, do wyrabiania duzej sity migsni.
Tworzyly sig tajne grupy, gdzie jeden prowa-
dzacy zbieral wokot siebie grupg mtodych
i trenowat ich. Cwiczenia te nie potrzebuja
zadnych przyrzadow, tak wigc mogly by¢
uzywane w tajemnicy do przygotowania po-
dobnego do wojskowego w catych Indiach,
zeby silni mtodzi ludzie mogli chwyci¢ za
bron. Hindusi uwazaja dandale i bhaski za
pochodzace ze starozytnosci. Mozliwe, ze
w Indiach, ktére przeszly wiele obcych na-
jazdow, juz weczesniej, przede wszystkim w
czasie okrutnego i dlugiego panowania isla-
mu pojawily si¢ impulsy do powstania ¢wi-
czen rozwijajacych sitg fizyczna.

Systemy pokrewne z joga

Oprocz jogi sa znane podobne systemy, kto-
re wyksztalcily si¢ pod jej wptywem, rowno-
legle z nig Iub zupelnie niezaleznie. Przede
wszystkim nalezy wspomnie¢ o indyjskiej
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medycynie, poniewaz zasady zdrowotne jogi
wyksztalcily si¢ w $cistym zwiazku z hindu-
skim systemem ajurvedy, tak wigc wigksza
ich czgs¢ w kazdym z systemow catkowi-
cie si¢ pokrywa. Slowo Ajur-veda oznacza
w sanskrycie wiedzeg o zyciu. Jej powstanie
wyprzedza nauki medyczne persko-arabskie
i greckie, jest pierwszym znanym systemem
wiedzy medycznej uksztaltowanym nauko-
wo. Starozytne ksiggi naukowe Csaraka i
Szustra sa dzietami lekarzy hinduskich napi-
sanymi w sanskrycie, powstaty 2 tys. lat temu.
Kazdy lekarz ajurvedyjski pochodzit z kasty
bramindéw; wazna zasada w systemie kasto-
wym bylo to, Ze syn kontynuuje zawdd ojca.
Roéwniez dzisiaj funkcjonuja w Indiach leka-
rze, ktorzy sa potomkami lekarzy od dwoch
tysigey lat. Zasady zdrowotne jogi na pewno
pochodza z medycyny ajurvedyjskiej. Ale nie
tylko medycyna ajurvedyjska wptywata na
joge: w praktyce ajurvedy uzywano ¢wiczen
jogi. Lekarze do zdobywania umiejgtnosci
uzywali ¢wiczen koncentracji jogi duchowe;j.
Byly one przydatne przede wszystkim do na-
uki umiejgtnosci, ale technika wysokiej kon-
centracji uwagi dobrze stuzyta takze podczas
obserwacji zjawisk naturalnych.

Do jogi podobne jest japonskie bushido,
jak rowniez liczne systemy w starozytnych
Chinach i Tybecie. Chinska kultura byto wy-
soko rozwinigta, mozna wykresli¢ paralelg
pomiedzy teoria prany i ¢wiczeniami odde-
chowymi jogi oraz chinskimi ¢wiczeniami
oddechowymi. Napis z VI w p.n.e. ktory
znajduje si¢ na tzw. 12 kamieniach jadeito-
wych, opisuje ¢wiczenia oddechowe w naste-
pujacy sposob: ,,Podczas oddychania nalezy
postgpowaé w nastgpujacy sposob: zatrzy-
mujemy powietrze w srodku i tam sig zbiera.
Kiedy sig¢ zbierze, rozszerza si¢. Kiedy si¢
rozszerzy, postgpuje w dot. Kiedy postepuje
w dol, staje si¢ spokojny. Kiedy si¢ uspokoi,
staje si¢ twardy. Kiedy stanie si¢ twardy, za-
czyna kietkowaé. Kiedy wykietkuje, zaczy-
na rosna¢. Kiedy wyro$nie, nalezy go z po-
wrotem S$cisna¢. Kiedy jest $cisnigty, osiaga
czubek gltowy. Dziata cisnieniem na czubek
glowy. Na dole dziala cisnieniem w dot. Kto
tak postgpuje, zyje; kto postepuje przeciwnie,
umiera.”

Wyrazenia, ktére trudno zrozumie¢ oznacza-
ja zmiany odczu¢ doswiadczanych w trakcie
oddechu. Od stow zapisanych tym jezykiem

dzieli nas 2500 lat. Nie mamy na celu za-
glebiac si¢ w znaczenie stow, ale mozna za-
uwazy¢ juz na pierwszy rzut oka, ze mamy
do czynienia z rozwinigtym kultem oddechu,
ktory pokrywa sig¢ w wielu punktach z syste-
mem oddychania w jodze. Cwiczenia odde-
chowe w Chinach miaty dwojaka historig: z
jednej strony wtopily si¢ w techniki r6znych
religii, staly sig¢ czgécia taoizmu, a pdzniej
Chinach, Tybecie Japonii staly si¢ czgscia
rozprzestrzeniajacego si¢ buddyzmu. Te ¢wi-
czenia oddechowe miaty podobny los, jak
w Indiach ¢wiczenia oddechowe jogi, tzw.
oddychanie psychiczne. Inna czg$¢ ¢wiczen
oddechowych z kolei w Chinach, Japonii i sg-
siednich panstwach przeksztatcila si¢ w spe-
cyficzny system sportow obronnych i walki
(tai- jitsu, jiu-jitsu, judo, kata, sumo itp.) oraz
wtopita si¢ w réznorodne ¢wiczenia zdrowot-
ne, co w Indiach odpowiada hatha jodzie i jej
¢wiczeniom oddechowym.

Przewaznie rozrézniano dwa rodzaje ¢wi-
czeh: wewnetrzne i zewnetrzne. Cwiczenia
wewngetrzne (nej kung) to ¢wiczenia odde-
chowe, ¢wiczenia zewngtrzne (tao-jin) to
¢wiczenia fizyczne, odpowiadajace ¢wicze-
niom hatha jogi.

Cwiczenia rozwijajace ciato znajdziemy w
Chinach juz wczesniej, w dziele stawnego
lekarza z II w n.e. Hua To. Hua To utozyt
¢wiczenia, ktore skladaty si¢ z typow ru-
chow roznych zwierzat. Poréwnujac chinski
i indyjski system ¢wiczen nalezy wywnio-
skowac, ze ten pierwszy nie dorownuje temu
ostatniemu poziomem.

System podobny do jogi wyksztalcit si¢ takze
w Tybecie. Tybetanskie metody lecznicze sa
znane juz z czasow sprzed buddyzmu, Tzw.
,Patac stu tysigcy lekarstw” zostal wybudo-
wany na poczatku VII wieku, odbywato si¢
tam przerabianie i magazynowanie ro$lin
leczniczych. Buddyzm zostat uznany za ofi-
cjalna religi¢ przez krola Srong-Tsan-Gampo
(629-650), z niego wyksztalcita si¢ forma
buddyzmu tybetanskiego, lamaizm. Przed
buddyzmem na tych terenach byla znana
religia bon przypominajaca joge duchowa.
Jej ¢wiczenia sa bardzo podobne do do kon-
centrujacych oraz wptywajacych na §wiado-
mos$¢ ¢wiczen jogi. Na jej powstanie mialy
wplyw hinduskie Wedy, poniewaz wyrazenia
W niej uzywane, teorie sa takie same jak w
systemie wedyjskim. Odpowiedniki ¢wiczen
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jogi tutaj rowniez uksztattowaty si¢ dopiero
w 2 tysigcleciu, i przyjely charakterystyczna
dla Tybetu dziwaczna forme. Takie charak-
terystyczne ¢wiczenie to np. ,,lungom-lpa”,
ktore jest wlasciwie biegiem maratonskim.
Poprzez diugie praktykowanie specjalnych
¢wiczen jogin mogt przebiec bardzo duze
odleglosci z duza szybkoscia. Miato to zna-
czenie praktyczne w przenoszeniu wiado-
mosci. Inna szkota wzigla za cel osiagnigcie
mistrzostwa w skokach. W siadzie jogowym,
po uprzednim zebraniu sily, podobno mozna
byto wyskoczy¢ niewiarygodnie wysoko w
gore. Rowniez specjalnoscia tybetanska jest
wzrost temperatury. To rowniez miato znacze-
nie praktyczne, poniewaz na duzych wysokos-
ciach w gorach najwigkszym przeciwnikiem
czlowieka jest zimno. Podnoszenie tempera-

tury ,,tumo” poprzez oddychanie, i inne ¢wi-
czenia wplywajace na wegetatywny uklad
nerwowy, powoduje przyspieszenie przemia-
ny materii i w ten sposob praktykujacy byt
zdolny do zwigkszenia temperatury ciala.

Nie tylko w Azji, ale rowniez w Egipcie,
wsrod ludow afrykanskich, a nawet wsrod
Majow, Aztekoéw i Inkow znajdziemy syste-
my podobne do jogi, co wskazuje na to, ze
czlowiek obserwujacy naturg i siebie samego
w dowolnym regionie $wiata moze stworzy¢
podobne ¢wiczenia stuzace kulturze ciata.

Wstep do ksiqzki Béli Végh ,,Joga i wiedza”
z 1972 roku, ttumaczenie Renata Famulska,
skroty od redakcji.

Praktyki asan w czasie studiow Psychosomatycznych Praktyk Jogi
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B A utorzy

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

Katarzyna Bulinska — urodzona w Czgstochowie. Fizjoterapeutka, adiunkt w Katedrze
Rehabilitacji w Chorobach Wewngtrznych w Akademii Wychowania Fizycznego we
Wroctawiu, absolwentka Studiéow Podyplomowych Psychosomatycznych Praktyk Jogi,
cztonek Stowarzyszenia Treneréw i Praktykow Relaksacji ,,Przestrzen”. Koordynatorka
pierwszego w Polsce Centrum Spotkan dla oséb z otgpieniem i ich opiekunéw w Dziennym
Domu Pomocy ,,Na Cieptej”. Nauczycielka jogi w Fabryce Energii — Centrum Jogi Wroctaw.
Mito$niczka trekkingu wysokogorskiego i wolnej przestrzeni.

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.

Oriana Darowska — Malta, absolwentka filologii polskiej i wiedzy o kulturze na Uniwersy-
tecie Wroctawskim oraz studiow podyplomowych na AWF Wroctaw ,, Psychosomatyczne
Praktyki Jogi”. Instruktor rekreacji ruchowej w zakresie joga i pilates i trener klasy II z zakre-
su jogi. Pasjonatka literatury, kina i nart.

Renata Famulska - absolwentka Uniwersytetu Nauk Agronomicznych w Go6dollo-
Wegry (obecnie Uniwersytet Swigtego Stefana), Kursu Atreterapii w Polskim Instytucie
Ericksonowskim w t.odzi oraz Podyplomowych Studiéw Psychosomatycznych Praktyk Jogi
na Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu. Cztonek Stowarzyszenia Trenerow
i Praktykow Relaksacji ,,Przestrzen”. Praktykuje i naucza jogi. Zainteresowana praca z ciatem
1 umystem zar6wno poprzez joge jak i poprzez choreoterapi¢, zwiazkami pomigdzy ciatem
1 umystem, mozliwo$ciami odblokowywania emocji poprzez joge, swobodny ruch, taniec.

Michal Frackowiak - urodzony w Ostrowie Wielkopolskim. Projektant i kosztorysant branzy
sanitarnej. Absolwent Studiow Podyplomowych Psychosomatycznych Praktyk Jogi, uczestnik
kursu Antaranga Joga oraz kursu nauczycielskiego Hatha Joga. Instruktor jogi klasycznej,
relaksacyjnej i vinjasa flow jogi w Lifefitnessclub w Ostrowie Wielkopolskim. Entuzjasta
filozofii Wschodu, drogi mistrzow jogi oraz ajurwedy.

Celestyna Gaja Skalska - urodzona w Kaliszu, ale od lat sercem zwiazana z Wroctawiem.
Nauczycielka, tancerka, joginka. Studia z zakresu fotografii, plastyki, oligofrenopedagogi-
ki. Absolwentka Studiow Podyplomowych Psychosomatycznych Praktyk Jogi, cztonek
Stowarzyszenia Metody Somayog, Edukacji i Rozwoju. Nauczycielka jogi i relaksacji
w przedszkolu. Mito$niczka Natury.

Weronika Golebiewicz — wroclawianka, lektorka jezyka angielskiego na Uniwersytecie
Wroctawskim, absolwentka Studiéw Podyplomowych Psychosomatycznych Praktyk Jogi.
Mama dwojki ,,wczesnych” nastolatkow probujaca wceiela¢ w zycie idee Rodzicielstwa
Bliskosci oraz Porozumienia Bez Przemocy (NVC) nie tylko w zyciu prywatnym. Praktykuje
joge od prawie dekady. Prowadzila zajecia oparte na jodze i mindfulness dla dzieci trenuja-
cych akrobatyke. Jej celem na blizej nicokreslona przyszios¢ jest prowadzenie podobnych
zajec¢ dla dzieci i 0sOb starszych.
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Robert Goéra - absolwent Podyplomowych Studiow Psychosomatycznych Praktyk Jogi na
wroctawskiej Akademii Wychowania Fizycznego (2017). Z wyksztatcenia fizykochemik i che-
mik teoretyk, nauczyciel akademicki od poczatku kariery zwiazany z Politechnika Wroctawska.
W pracy naukowej koncentruje si€ na zagadnieniach zwiazanych z teorig obliczefi struktury
elektronowej na gruncie molekularnej mechaniki kwantowej oraz fotochemii i chemii prebio-
tycznej — galezi chemii systemow probujac wyjasni¢ przyczyny powstania zZycia na ziemi.

W czasie wolnym od pracy interesuje si¢ kultura i filozofia Indii oraz joga klasyczna. Od
blisko dwoch lat prowadzi zajécia warsztatowe z jogi klasycznej i jogi nidry w Akademii
Ruchu we Wroctawiu. Obecnie jest uczestnikiem rocznego treningu antaranga jogi, afiliowa-
nego przez prof. Lestawa Kulmatyckiego z wroctawskiej AWF. Wigcej informacji na stronie

http://nidra.info.

Magdalena Karciarz - ur. w Krapkowicach. Absolwentka Instytutu Informacji Naukowej
i Bibliotekoznawstwa Uniwersytetu Wroctawskiego, od 2004 pracownik Dolnoslaskiej Szkoty
Wyzszej we Wroctawiu. Ukonczyta studia podyplomowe z zakresu Technik Relaksacyjnych
na AWF we Wroclawiu. 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.

Lestaw Kulmatycki - ur. w Ktodzku. Studiowat 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 i promocji zdrowia. Interesuje sig
filozofia Dalegiego Wschodu i nie moze zy¢ bez naturalnej przestrzeni.

Renata Maria Niemierowska - Poetka, niezalezna myslicielka, trener relaksacji, wieloletni
redaktor ,,Przestrzeni” (Teoria i Praktyka Relaksacji i Jogi, wyd. AWF Wroctaw), inicjatorka

i zalozycielka (do 2012 prezes) Stowarzyszenia Trenerow i Praktykoéw Relaksacji ,,Prze-
strzen”. Nie pojmuje zycia bez lasu i bez Drzewa Ciszy.

Izabela Raczkowska - nauczycielka jogi i medytacji. Pasjonatka zdrowego odzywiania, ajur-
wedy i leczenia dieta. Zakochana w jodze, w ruchu, w oddechu, w ciszy. Zauroczona Azja.
Podrozniczka. Zatozycielka i nauczycielka w Studio Jogi Izabeli Raczkowskiej. Praktykujaca
prace z ciatem od lat dziewigc¢dziesiatych pod okiem wielu polskich i zagranicznych nauczy-
cieli. Certyfikowana nauczycielka Vinyasa Krama Jogi, dyplomowana fizykoterapeutka,
Instruktorka Rekreacji Ruchowej AWF Katowice, absolwentka Psychosomatycznych Praktyk
Jogi AWF we Wroclawiu.

Jan Sar - ur. 1954 w Poznaniu, w latach siedemdziesiatych wspottworzyt i pracowat na rzecz
buddyjskiej wspolnoty zen - w pracowni Urszuli i Andrzeja na Piastowskiej w Katowicach
i na Kamienczyku w Goérach Swigtokrzyskich. Wiele lat spedzit poza Polska. Od 1998 roku
ponownie mieszka w Poznaniu. Zatozyl rodzing i pracuje w Domu Dziecka. W latach 2010 -
2013 prowadzit zajecia z medytacji w Poznanskim Areszcie Sledczym. Jest zwiazany z grupa
medytacji chrze$cijanskiej w klasztorze benedyktynow w Lubiniu.

PRZESTRZEN 10/2018 105



=
)
N
B
N
)
N
o
al
=
2
=P
ﬁ .-..
ol
=
<
%
QO
-
N
Q
=
av]
)
o0
Q
+~
o
o

 Gradéwek, 2017 1.

106 PRZESTRZEN 10/2018



Seminarium ,,Joga a zdrowie psychiczne”, Pustelnik, 2017 .
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SlowFest, Suprasl, 2017 .
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STiPR w 2017

styczen

- planujemy 9 numer,,Przestrzeni”

- ¢zg$¢ grupy spedza prawie miesiac w Indiach (29.12.2016-23.01.2017), zbierajac takze ma-
terialy do konwersatoriow i do pisma

luty

- walne zebranie: porzadkujemy, rozliczamy finanse i planujemy kolejny rok (12.02)

- spotykamy si¢ na konwersatorium,,Indie 2017 - gdzie tam szuka¢ jogi?”przygotowanym
przez Lestawa Kulmatyckiego i Magdaleng Grocholska (25.02)

marzec

- seminarium ,,Joga a zdrowie psychiczne”, wspotorganizowane z Katedra Nauk Humanistycz-
nych i Promocji Zdrowia AWF Wroctaw, Pustelnik k/Bolkowa (31.03-02.04). Prowadza prof.
Lestaw Kulmatycki, prof. Andrzej Kokoszka, Piotr Jodko, Aneta Augustyn

- konwersatorium ,,Nowicjusze w Indiach, czyli idziemy na zywiol!”, opowiesci o wyprawie
do Indii Anety Augustyn i Piotra Jodko (18.03)

- cykl Otwar¢ wedtug metody “Tension And Trauma Releasing Exercises” stworzonej przez
dr. Davida Bercelego. Prowadzi Anna Tymes (14, 21, 28.03)

mayj

- konwersatorium ,,Australia - krajobraz opowiedziany”, o rowerowej wyprawie do Australii i
stycznoscia z mitologia Aborygenow opowiada Iwona Kozlowiec (13.05)

czerwiec

- cykl Otwar¢,,Jak i po co praktykowac joge z pomocami”.Prowadzi Katarzyna Bulinska (06,
13, 20.06)

- wypoczywamy aktywnie wGradowku — “Sza i praca’(14-18.06)

lipiec/sierpien/wrzesien

- kilkanascie 0sOb z naszego Stowarzyszenia prowadzi zajecia w najdtuzszym i najwolniej-
szym festiwalu Podlasie Slow Festiwal w Supraslu (01.07-17.09)

*Liliana Sroczynska: Witalno$¢ i rownowaga — Zajgcia hatha-jogi. Doboér odpowiednich pozycji ciata i
technik oddechowych. 1 lipca — 8 lipca

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

* Ewa Wozniak: W poszukiwaniu harmonii ciata 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 §wiadomos-
cia. Cwiczenia koncentracji. Sesja relaksacyjna. Tworzenie wlasnej 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: Dzialaj zgodnie z obrazem siebie — Metoda Feldenkraisa. Przywra-
canie swojemu ciatu lekkosci, ruchom — ptynno$ci, mys$lom — nicograniczonej swobody. 31 lipca — 5
sierpnia

*Liliana Sroczynska: Joga — witalno$¢ i rownowaga — Zajgcia hatha-jogi. Dobor odpowiednich pozycji
ciala i technik oddechowych. 31 lipca — 5 sierpnia

*Piotr Jodko: Joga, mgska sprawa — Rozciaganie, uelastycznianie i wzmocnienie ciala oraz wyciszenie
umyshu. 14 sierpnia — 19 sierpnia, 28 sierpnia — 2 wrzesnia

*Magdalena Karciarz:

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

- Mandala zdrowia — Jak zachgci¢ dzieci do zdrowego odzywiania? 18 sierpnia — 20 sierpnia

- Niespieszne ciato, spokojny umyst — Zajgcia majace na celu znalezienie rownowagi pomigdzy pobu-
dzeniem a brakiem energii. 21 sierpnia — 24 sierpnia

- Kto ty jestes? Zajgcia dla dzieci. Poznanie prostych ¢wiczen wspomagajacych koncentracjg, zachowa-
nie balansu, wzmocnienie §wiadomosci ciata. 25 — 27 sierpnia
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- Oswoi¢ bol. Jak sobie radzi¢ z bolem? Jak oswoi¢ zmiany w ciele zwiazane z choroba? Jak wspomodc
proces zdrowienia? 28 sierpnia — 30 sierpnia

- Tam, gdzie wzrok nie sigga — Zajgcia oparte na tekstach biblioterapeutycznych maja na celu wycisze-
nie bodzcow dnia codziennego i przeniesienie si¢ w kraing wyobrazni. 31 sierpnia — 3 wrze$nia

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

* Anna Zubrzycki: Ciato i gtos — Program doswiadczania glosu, wspotgrajacego z ruchem, rytmem i
wyobraznia. Integracja poprzez wspolny $piew i pracg w harmonii z innymi. 14 wrzesnia — 17 wrzes-
nia

pazdziernik

- nowy rok akademicki rozpoczynamy Otwarciami,,Slow Flow”, ktére prowadzi Ewelina Jon-
czys (10, 17,24.10)

- na konwersatoriumdzielimy si¢ doswiadczeniem wspotpracy z Romanem Gutkiem podczas
,Podlasie Slow Fest, czyli pytania o slow”, Lestaw Kulmatycki, Aneta Augustyn (21.10)
listopad

- Lestaw Kulmatycki zaprasza, w ramach konwersatorium, do dyskusji ,,Czy medytacja moze
by¢ buddyjska, chrzescijanska lub hinduistyczna?”(04.11)

- wspotorganizujemy z Katedra Nauk Humanistycznych i Promocji Zdrowia AWF Wroctaw
seminarium z,,Zmienione stany $wiadomosci a praktyki relaksacji i medytacji”’,we Wroclawiu
(25.11). Prowadzi prof. Lestaw Kulmatycki we wspolpracy z Magdalena Grocholska

2018, czyli co w najblizszym czasie

luty

- w ramach Otwar¢ organizujemy warsztat kaligrafii japonskiejz Maho Ikushima z Uniwersy-
tetu im. A. Mickiewicza (24.02)

marzec

- 9-11 marca planujemy seminarium w Pustelniku ,,Techniki relaksacyjne w pracy z dzie¢-
mi 1 mlodzieza”. Zajgcia tematyczne poprowadza: Katarzyna Torzynska, Barbara Kucharska,
Elzbieta Marcinska, Katarzyna Bazylczyk. Wyktad wprowadzajacy Lestaw Kulmatycki.Joga
poranna z Piotrem Jodko i Aneta Augustyn.

- cykl konwersatoriow,,Relaksacja 1 medytacja w réznych kulturach ”, prowadza Magdalena
Ktos i Lestaw Kulmatycki (03, 17.03 oraz 14.04)

kwiecien

- 10 jubileuszowy numer Przestrzeni oraz ksiazka ,,Joga w Polsce”

maj/czerwiec

- spotykamy sig,aby uczci¢ 10 lat dziatalnosci STiPR

lipiec/sierpien/wrzesien

- odpoczywamy aktywnie, czyli wspoltworzymy tymczasowa komung w ramach wakacji w
Gradowku

- wspotpracujemy przy drugiej edycji festiwalu Podlasie Slow Festiwal

pazdziernik

- wracamy do dziatan w ramach Otwar¢, seminariow i konwersatoriow

listopad/grudzien

- planujemy seminarium we Wroctawiu dotyczace r6znorodnosci jogi

- spotykamy si¢ na ceremonii herbaty
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EE W Stowarzyszeniu

Trenerow i Praktykow

Relaksacji Przestrzen dzialali:

w latach 2008-2014

Adamczuk Barbara
Augustyn Aneta
Almonkari Barbara
Andruszko Henryk
Bartoszewicz Dorota
Bech Renata

Bienias Elzbieta
Bochorodycz Beata
Boron Krystyna
Bublewicz Anna
Bulinska Katarzyna
Burek-Uchman Aneta
Dobrotowicz Ewa
Domanska Teresa
Ezman Barbara
Famulska Irena Renata
Fijatkowska Anna
Furmanek Adrian
Gabrek Alicja
Gebalska Anna
Gortel Matgorzata
Grocholska Magdalena
Gryszan Iza
Hampelska Krystyna
Izworska Paulina
Jeremicz Katarzyna
Jgcek Matgorzata
Jodko Piotr

Jugo Anna

Jurko Agnieszka
Karciarz Magdalena
Ktos Magdalena
Komor Halina
Konwa Dorota
Kowalska Elzbieta
Kubisz-Kubalka Bozena
Kucharska Barbara
Kulmatycki Lestaw
Lapinski Piotr
Majewska Anna
Malinowska Joanna
Marciniak Magdalena
Mielczarska Aneta
Molenda-Grysa Ilona
Moroch Ewa

Mudrak Joanna
Niemierowska Renata
Nowosielska Justyna
Osinska Malgorzata
Paszek Wioletta
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Pawlaczek Joanna
Pernak Katarzyna
Podgodrska Maria
Rochowska Wanda
Romanek Piotr
Sroczynska Lilianna
Szczerek (Kasak) Magdalena
Szmidt Ula

Szmidt Zbigniew
Szymanska Iwona
Tomczak Marta
Torzynska Katarzyna
Tru$ Kinga
Wisniewska Bozena

w latach 2015-2017

Almonkari Barbara
Andruszko Henryk (Olaf)
Augustyn Aneta
Bartoszewicz Dorota
Bech Renata

Bienias Elzbieta
Bochorodycz Beata
Borof Krystyna
Bulinska Katarzyna
Famulska Irena Renata
Grocholska Magdalena
Gora Robert

Jeremicz Katarzyna
Jodko Piotr

Karciarz Magdalena
Komoér Halina

Konwa Dorota
Kowalska Elzbieta
Kubisz-Kubalka Bozena
Kucharska Barbara
Kulmatycki Lestaw
Ktos Magdalena
Majewska Anna
Malinowska Joanna
Marciniak Magdalena
Molenda-Grysa Ilona
Niemierowska Renata
Nowosielska Justyna
Paszek Wioletta
Pawlaczek Joanna
Pernak Katarzyna
Podgoérska Maria
Sroczynska Lilianna
Szczerek (Kasak) Magdalena
Szmidt Ula

Szmidt Zbigniew
Tomczak Marta
Torzynska Katarzyna
Witczak Waldemar
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