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1ao 1 te relaksacy

Zyjacy w VI w. p.n.e. Lao-tse, jeden z naj-
subtelniejszych medrcow ludzkosci, napisat
poemat zatytutowany Ksiega Drogi i Cnoty
(Tao-te king). Uczeni wciaz spieraja sig o to,
czy Lao-tse to w ogole postac hlstoryczna
tymezasem madro$¢ i pigkno poematu inspi-
ruje kazdego, kto lubi stawia¢ pytania sam
sobie. Ksigga drogi zawiera cenne mysli,
wypiywa] ace z 1ntulcy]nego wgladu w ,,natu-
r¢ $wiata”, ktorej nie mozna i nie ma potrze-
by definiowaé. Lao-tse okresla ja mianem
,,drogl — tao. Tao to symbol, nie za$ arbitral-
nie sformutowany ,,model rzeczywistosci”,
wobec ktérej medrzec przyjmuje postawq
kontemplacyjna: droga jest tym, co w nas
istnieje jako proces, poprzez to, co jest. ,,To,
co jest” mozna pozna¢ w oka mgnieniu, cho¢
ten rodzaj wiedzy jest nieprzekazywalny.

W odniesieniu do zycia czlowieka najlepsza
droga istnienia jest wu wei, co w wielkim
uproszczeniu oznacza ,dzialanie bez wy-
sitku”. Doktadniej rzecz ujmujac, najlepsza
droga jest wu wei er wu bu wei, co wiernie
thumaczac mozemy wyrazic¢ jako: ,,Niedzia-
fanie. Stad nie ma tego, co nie jest robione”
(wei to takze: uwazac, sqdzic, czynié cos z wy-
sitkiem). By zrozumie¢ t¢ mysl, trzeba prze-
sta¢ postrzega¢ ja w kategoriach paradoksu,
lecz smakowa¢ w zyciowym doswiadczeniu.
Nie oznacza to w zadnym wypadku zanie-
chania dziatania, lecz dziatanie przeciwstaw-
ne wszelkiej manipulacji. Wedlug Lao-tse
migkko$¢, gietkos¢, elastycznosé, uleglosc,
rozluznienie, bierna otwartos¢, czyli nie sta-
wianie oporu to najlepsza droga pokonywa-
nia przeciwnosci i trudow zycia. Kazdy czto-
wiek ma bowiem w sobie te, naturalny po-
tencjat, ktory moze realizowaé bez wysitku,
poniewaz fe to spontaniczna zdolnos¢ tego,

(zamiast wstepu)

co jest (tao) do bycia harmonia. ,,Najlepsze
te nie uprawia fe, stad ma fe” — powiada Lao-
tse. W tej z koniecznosci pobieznie przed-
stawionej mysli dla kazdego, kto praktykuje
joge i rozmaite techniki relaksacji, widoczne
sa pewne analogie migdzy e, a gtgbokim sta-
nem relaksacji, jako harmonizujacym nasze
zycie 1 zdrowie potencjatem psychofizycz-
nym organizmu, za$ z drugiej strony ten, kto
doswiadczyt nieprzekazywalnej wewngtrznej
ciszy (w sanskrycie okreslanej mianem antar
mouna) rownie dobrze moéglby wyrazi¢ ja
stowem bez znaczenia: tao.

Wsrod wielu komentatorow Tao-te king prze-
wazali polemizujacy z poematem konfucjani-
$ci, lecz jeden glos wydaje si¢ bardzo intere-
sujacy. Heshang Gong (I-II w. n.e.) uwazal,
ze Ksiega drogi to subtelny podreeznik jogi,
zawierajacy jawne badz ukryte odniesienia
do pranayamy 1 innych ¢éwiczen, zapis do-
$wiadczen 1 wizji Wynlkajqcych z 1ntegraln1e
pOJmowaneJ praktyki, nie za$ z ,,0ddzielo-
nej” od niej medytacji. Oczywiscie uczeni
nie sa pewni czy Heshang Gong to postaé
historyczna, cho¢ dzieto podpisane tym
imieniem komentowali taoi$ci. (Imi¢ autora
znaczy: ,,Stary cztowiek Zyjqcy nad rzeka”).
Trzeci numer ,Przestrzeni”, zawierajacy
migdzy innymi wybor najmekawszych prac
kolejnego, trzeciego rocznika absolwentow
PSTR, oddajemy naszym Czytelnikom z zy-
czeniami, by niepowtarzalny i wciaz na nowo
odkrywany smak fe i tao relaksacji byt naj-
lepszym przewodnikiem w naszej wspolnej
pracy — kazdego z nas z samym soba i spoty-
kanymi na naszej drodze ludzmi.

Redakcja

Strumien jest przejrzysty az po samo dno

I wida¢ plywajgce w wodzie ryby

Niebo siega nieskonczenie w gore az do zenitu

I widac¢ jak lecq po nim ptaki

Dogen (1200-1253)
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Lestaw Kulmatycki

kiedys
byto takie
Zywe
zrodio

Niezwykte bylo to spotkanie w poblizu
Grand Hotelu sopockiego mola. Po ponad 30
latach zebrala si¢ garstka ludzi, ktorzy mieli
si¢ dzieli¢ swoimi przemysleniami po czasie
wspotpracy z Jerzym Grotowskim. Niezwy-
kto$¢ spotkania wynikata z dwoch powodow.
Pierwszym bylo miejsce (dlaczego Sopot?),
drugim zderzenie r6znych postaci, relacji,
punktow odniesienia do tej pracy.

Sopot — bo tam mieszkaja Danutai Ma-
rian Chwastniewscy i ich Fundacja ARCHE-
pelag. Postanowili, nie ogladajac si¢ na in-
nych, sami kiedy$ zwiazani z pracami Jerzego
Grotowskiego, zaproponowac caty cykl spot-
kan 1 warsztatow wokot Grotowskiegi i jego
dzieta. Na swojej stronie www.archepelag.pl
tak uzasadniaja istnienie Fundacji:

Od wielu lat razem ze Stefaniq Gardeckq, kto-
ra przez wiele lat pracowata w Teatrze Labo-
ratorium myslelismy o tym, Zze warto powie-
dzie¢ miodym ludziom, dlaczego Jerzy Gro-
towski wyszed! z teatru i czego poszukiwat,
docierajqc do rzeczy znacznie glebszych niz
tylko przezycia artystyczne... Dorobek Teatru
Laboratorium nalezy do historii swiatowego
teatru. Spektale takie jak Ksiqze Nieztom-
ny i Apocalypsis cum figuris sq wymieniane
jako jedne z najwiekszych przdstawien XX
wieku. Teatr Laboratoriumwpozniejszym cza-

sie nie byt przeciez klasycznym teatrem. Gro-
towski po osiqgnieciu szczytow artystycznych
zaproponowat program ,, kultury czynnej”,
polegajqcy na tym, ze nie byto podziatu na ak-
torow i widzow, dziatajqcych i ogladajacych .
W ostatnim okresie pracy w Polsce, w latach
1978-1982 zrealizowat miedzynarodowy pro-
gram ,, Teatr Zrédel”. Podejmowal wtedy
podroze badawcze do Indii, Afryki i Amery-
ki Potudniowej, badajqc techniki zrodiowe
wspolne dla calej ludzkosci, a takze te za-
chowania, ktorych pochodzenia nalezy do-
patrywaé sie u naszych dawnych przodkow.
Wtasnie w programie ,, Teatr Zrédel” mieli-
smy okazje pracowaé, a nastepnie podjelismy
sie w latach 80-tych samodzielnej realizacji
projektu kultury czynnej ,, Przedsiewziecie
APERIO”. Po indywidualnej praktyce ba-
dawczej realizowanej pod opiekq Jerzego
Grotowskiego w Pontederze we Wloszech, w
miesiqcach sierpien - wrzesien 1986 urucho-
milismy przedsiewziecie APERIO. Mimo, ze
od tamtego czasu uplyneto wiele lat, praca i
wyniesione doswiadczenia sq nadal dla nas
zywe. Nasze spotkania i praca z Grotowskim
byly jednymi z najwazniejszych zdarzen w zy-
ciu. Zdajqc sobie sprawe, ze podobnie mogto
by¢ z innymi ludzmi podjelismy sie realizacji
projektu ARCHEpelag Grotowskiego.

Projekt ARCHEpelag Danuta i Marian za-
czeli ponad rok temu, 12 pazdziernika 2008
i zakonczyli ten cykl 12-15 listopada 2009.
Miatem okazj¢ by¢ zaproszonym jako uczest-
nik ,, Teatru Zrodel” do przedstawienia swoje-
go punktu widzenia oraz do udziatu w dys-
kusji w przedostatni dzien. Niezmiernie cie-
kawa byta dyskusja wokot bardzo osobistych
doswiadczen, ktore pozostawity $lad na cate
zycie. Tym chciatbym si¢ podzieli¢, wraz z
kilkoma refleksjami.

Uczestnikami spotkania poza zaproszony-
mi go$mi byli uczestnicy warsztatow, pro-
wadzonych przez Jacka Ostaszewskiego
., Droga Dzwieku, Droga Ciszy”. Warsztat o
charakterze psychoedukacyjnym skierowa-
ny jest przede wszystkim do uczestnikow se-
minariow odbywajacych si¢ przez caly rok.
W sobote 14 listopada odbylo si¢ w trzech
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odstonach seminarium pt. ,,Grotowski i Teatr
Laboratorium w publikacjach”. Chciatbym
przedstawic¢ niektdre, wybrane przeze mnie
fragmenty spotkania. Cato$¢ byta dokumen-
towana, totez zapis kilkugodzinnego semina-
rium powinien by¢ niedtugo dostgpny.

Pierwsza czg$¢ prowadzit Marian Chwast-
niewski, ktory po prezentacji filmu Elzbie-
ty Sitek W poszukiwaniu zZrodel. Brzezinka
2002, poprosit zaproszonych gosci o probe
odpowiedzenia na pytanie o wplyw doswiad-
czen z okresu wspotpracy z Grotowskim
i jego zespolem, na kolejne etapy zycia. W
pierwszej czgsci zostatem poproszony o za-
prezentowanie i skomentowanie fragmentow
swoich publikacji, wczesniej drukowanych
w ,,Didaskaliach”: Ruch w przestrzeni Teatru
Zrédel (obszerne fragmenty zapisu dotaczam
na koncu tego artykutu). Koncentrowatem si¢
przede wszystkim na mozliwie najbardziej
obiektywnym oddaniu tego, co bylo moim
doswiadczeniem, dlatego tez zdecydowatem
si¢ na dostowne odczytanie fragmentow dru-
kowanych w marcowym numerze teatralne-
go periodyku. W komentarzu podkreslitem
dwuetapowos$¢ treningu zrodlowego, skla-
dajacego si¢ z 12 podstawowych dziatan,
wykonywanych w pierwszych trzech dniach,
a nastgpnie w pozostatych trzech dniach in-
tensywnego wchodzenia w jedno wybrane
dziatanie. W moim wypadku byta to praca z
grupa Haitanczykow wokot rytuatu wudu. Na
podstawowe pytanie prowadzacego, odpo-
wiedzialem, ze gdy bratem udziat w ,teatrze
zrodet” to mialem 29 lat, i gdy mingto kolej-
nych 29 lat uznalem, Ze sita i energia tego do-
$wiadczenia byta na tyle trwata, Ze pozwala
mi na podzielenie si¢ z innymi.

Renate Molinari, pisarka, doktor nauk te-
atralnych, wyktadowczyni dramaturgii w
Szkole Sztuk Dramaturgii ,,Paolo Grassi” w
Mediolanie, odniosta si¢ do przettumaczone-
go z wloskiego 1 opublikowanego po polsku
w 2008 1. Dziennika z Teatru Zrédel. Nale-
zy wspomnie¢, ze Renate w roku 1980 wy-
dala opracowanie monograficzne ,,Spario”,
poswigcone Teatrowi Laboratorium Jerzego

Grotowskiego oraz wiele innych prac, pub-
likowanych we Wloszech na temat Grotow-
skiego 1 jego teatru. Renate méwita o wielu
watkach bogatej wspdlpracy z Grotowskim
w okresie parateatralnym, ale najbardziej
ujeto mnie to, ze gdy komentowata dziatania
zrodlowe w Brzezince, to przypomniata so-
bie swoja droge pielgrzymowania w rodzin-
nych Wloszech. Wspominata, ze w czasie
pielgrzymowania widziala po drodze wiele
stojacych w przestrzeni drzwi i okien. Jedne
byty tam dlatego, ze kiedy$ bylo tam gospo-
darstwo, czy dom, ktéry z czasem rozpadt
sig, pozostawiajac tylko fragmenty, inne, bo
kto$ zaczat budowa¢, ale z r6éznych wzgle-
doéw prace zostaly nie dokonczone. Teraz
w tych drzwiach i oknach Renate dostrzega
analogie z teatrem zrodet. I jako pielgrzym
i jako uczestnik przedsigwzigcia w lasach w
Brzezince nie wiedziata, czy przez te drzwi i
okna patrzy ,,z zewnatrz”, czy ,,od wewnatrz”.
Dla zilustrowania tego dylematu przytoczyta
fragment swojego brzezinskiego doswiad-
czenia z prac, kiedy wraz grupa natkneta si¢
w polu na przypadkowego rolnika, ktory nie
bardzo wiedziat jak sig znalez¢ w tej dziwnej
sytuacji. Pytata wowczas, pyta i dzisiaj ,,Kto
jest wewnatrz, a kto na zewnatrz?”.

W czgsci drugiej rozmowe z Jana Pilatova z
Czech prowadzita Danuta Chwastniewska.
Jana w swojej wypowiedzi zatytutowanej
,»Grotowski nauczyciel ” wskazata na jej zda-
niem bardzo wazny fragment wspodtpracy z
Grotowskim, zdeterminowany przez wyda-
rzenia polityczne. W latach 601 70. rzutowaly
one nie tylko na wspolprace, ale tez program i
etapy rozwoju samego Grotowskiego. Wspo-
minata m.in. swoj trudny okres wspotpracy
z Grotowskim po 68 roku, kiedy jakikolwiek
kontakt z ,,polskimi agresorami” odczytywa-
ny byl z perspektywy jej ojczyzny jako zdra-
da ideatow praskiej wiosny. Wspomniata tez
o roznicach miedzy czeska a polska kultura
i jak bardzo przeszkadzato jej to w odbiorze
tego, co Grotowski miat do przekazania. Jana
w swojej wypowiedzi wspomiata o ksiazce o
Grotowskim, ze jest w przygotowaniu i bg-
dzie nosi¢ tytul ,,Gniazdo Grotowskiego™.
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Uzasadniajac tytul mowita, ze wedtug niej tu
zbierali si¢ ludzie, setki ludzi z catego swia-
ta, byli tu, i potem jak z gniazda odlatywali
gdzie§ w odlegte strony, aby kontynuowac to,
z czym zetkneli si¢ w czasie pracy teatru, czy
parateatru. Na koncu przepigknie powiedzia-
fa o czyms, co bezpowrotnie przemija, ale
czasami warto si¢ zastanowic, czy to co$ nie
jest czym$ cennym, a moze i cenniejszym,
niz to cos, co niby nowoczesne. Metaforycz-
nie wspomniala o wyrzuconych, juz nikomu
niepotrzebnych przedmiotach, wymienita
dwa: tarke do prania bielizny i lampg nafto-
wa. W dobie cywilizacji i udogodnien moze
si¢ okazac, ze warto je zatrzymacé, po to, aby
w ktérym$§ momencie nie by¢ brudnym i moc
sobie o$wietli¢ droge.

W drugiej odstonie tej czegsci Stefania Gar-
decka, jedna z 0sob ktora byta bardzo blisko
prac teatru Labolatorium, rozmawiala z Bar-
bara Schwerin von Krosigk z Niemiec, ktorej
wystapienie oparte bylo na stowach Grotow-
skiego ,, The only test is ‘what do you do?’and
not ‘what are yourviews? ”. W moim odczuciu
byla to niezwykta wypowiedz, petna poezji,
cielesnej symboliki zawartej w gestach, ru-
chu, mimice, czy usmiechu. Barbara, teatro-
log i twoérca filmow dokumentalnych, towa-
rzyszyla pracom Grotowskiego przez prawie
25 lat. Jej ksiazka Der nackte Schauschpieler:
Die Entwicklung der Schauschpieltheorie Je-
rzy Grotowski, jako wprowadzenie do teorii
aktorstwa Grotowskiego, zostala wydana w
Niemczech w 1986 r., a kolejna jest w przy-
gotowaniu. Nakrecila, pokazywany w Niem-
czech w 2004 r. 1 we Wroctawiu w 2005 r.
dokumentalny film poswigcony voodoo Feast
for the Snake-god. Jako wazna czg$¢ swojego
wystapienia Barbara przygotowata list¢ waz-
nych dla siebie stéw, okreslen, dyspozycji,
wskazowek, z ktorymi spotkata si¢ w okresie
pracy z Grotowskim. Lista wrgcz imponujaca,
nawiazujaca zarowno do najwazniejszych py-
tan jak i szczegdtowych technicznych wska-
zan, dotyczaca i kosmosu i wszech§wiata i
koncentracji na okruchu materii. Sita i ener-
gia z jaka przekazywata poszczegolne stowa,
zdania, pytania miata w sobie 0w ,,what do

you do”. Barbara byta na scenie, ale niczego i
nikogo nie grata, to byla jej odpowiedz na py-
tanie ,,co po Grotowskim?”, to byly jej slo-
wa, z jej zycia, z jej dtoni, jej stop, jej radosci
dzielenia si¢ soba. Na koncu wspomniata o
jodze w swoim zyciu berlinskim.

W trzeciej czgSci spotkania Jennifer Ku-
miega z Anglii opowiada o przypadkowym
uczestniczeniu w spektaklu Apocalypsis cum
figuris. Od tego zaczeta sig cala jej osobista
przygoda w zmienianiu siebie. Jako student-
ka odwiedza rodzine w Polsce i chce co$
wiecej wiedzie¢ o kraju swojego ojca. Bedac
we Wroclawiu w 1972 r. trafia na spektakl
Teatru Laboratorium. To byt na tyle wielki
wstrzas, ze zmienit ja w inng osobg. Od tego
momentu nie moze uwolni¢ si¢ od mysli o
poznaniu pracy Teatru. W latach 1975 — 1981
podjeta badania nad pracami Grotowskiego
we Wroctawiu oraz podczas podrézy grupy
do Witoch i Wielkiej Brytanii. W roku 1985
ukazuje sie jej ksiazka The Theatre of Gro-
towski. Jennifer opowiada, jak bedac na stazu
teoretycznym i zajmujac si¢ pracami Teatru
od strony intelektualnej, pojeta i doswiadczy-
fa fizycznosci pracy podczas wydarzen w ra-
mach Teatru Poszukiwan w 1975 r., kiedy to
po raz pierwszy odwazyla si¢ wejs$¢ i wlaczy¢
w dziatania fizyczne, odbywajace w ramach
stazy parateatralnych. 7o wowczas odkrylam
swoje ciato —mowi — bylo to cos fascynujqce-
go. Opowiada tez o swojej dalszej drodze w
Anglii, podazaniu w kierunku treningu bud-
dyzmu zen oraz psychoterapii, ktora obecnie
zajmuje si¢ profesjonalnie.

Mingto ponad pig¢ godzin rozméw, pytan,
komentarzy. Patrzylem nerwowo na zegarek,
gdyz o 21.44 miatem nocny pociag do Wroc-
lawia. W niedziele musialem tam by¢. Na
szczg$cie Marian Chwastniewski staral si¢
pilnowac dyscypliny wypowiedzi i udalo si¢
skonczy¢ przed 21.30. W kilku stowach pod-
sumowat sobotnie seminarium, podkreslajac
roznos¢ wypowiedzi i doswiadczen, ktore
maja wiele wspolnego. Wszyscy zaproszeni
goscie wskazywali na wazno$¢ doswiadczen
zwiazanych z praca wokot Teatru Labolato-
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rium i Teatru Zrodet, jako znaczacych w ich
dalszym zyciu i pracy.

Pozostaje szalony bieg z Teatru Atelier nie-
daleko stynnego Grand Hotelu. Wczesniej
zwizualizowalem sobie trasg, gdyz nie raz
w taki sposob przemieszczalem si¢ w mniej
znanym migjscu, pod presja czasowa. Tak
wigc wedlug mentalnego planu trasa przez
park, przekraczam w niedozwolonym miej-
scu ruchliwg ulice Powstancow Warszawy,
wpadam w ulicg Moskwy, skregcam w lewo w
Haffnera, dalej w prawo, w zattoczone Monte
Cassino, juz jestem na placu Konstytucji 3-
go Maja, wymuszam hamowanie autobusu na
pasach Obroncow Westerplatte i widze sta-
cje. Jestem na peronie. Czas pokonania drogi
7 minut 1 45 sekund. Stoj¢ i sapig. Czekam,
czekam i czekam... Pociag pospieszny z Gdy-
ni spo6zniony w Sopocie 25 minut.

Wroctaw, 16.11.2009

Na czym polega istota treningu zrodlowe-
go? (zalozenia)

Jestes Sam

Praca ma charakter treningowy i jest indywi-
dualna, a inni uczestnicy niejako jej towarzy-
sza. W czasie takiego treningu nie chodzi o
nawiazywanie relacji interpersonalnych, czy
wspolprace przy budowaniu wspoélnej ener-
gii. Jedna z wazniejszych zasad to bycie sa-
memu, bez poszukiwania kontaktow z innymi
uczestnikami, bez zb¢dnego komunikowania
si¢ z innymi, a niekiedy wrgcz pozostawanie
w catkowitym milczeniu.

Na Zewnatrz

Praca nie jest ukierunkowana ,,do wewnatrz”,
lecz ,,na zewnatrz”, na $wiat. Jednak po prze-
kroczeniu pewnego etapu pracy, oba te kie-
runki ,,do wewnatrz” i ,,na zewnatrz” spo-
tykaja sig, tacza w jedno doswiadczenie. W
trakcie pracy zachowana jest cisza, pozostaja
dziatania podejmowane z determinacja i pre-

cyzja. Praca powinna by¢ skierowana ,,na
zewnatrz”, co oznacza, ze obecnos¢ w prze-
strzeni ukierunkowana powinna by¢ na przy-
rodg, przestrzen, kosmos. Niezbedna jest ot-
wartos$¢ na to, co pojawia si¢ danym momen-
cie, oraz uwaznos¢, czyli $wiadomos¢ tego,
z czym ma si¢ kontakt w danym momencie.
Nalezy niejako wnika¢ w to, co si¢ pojawia,
ale nie zatracac si¢ w tym, a takze nie probo-
waé doswiadczaé transu.

Swiadomos¢

Ma by¢ to kontakt swiadomy - kiedy czoto
jest chtodne i trzezwe, ale serce gorace i pel-
ne pasji. Nie powinno si¢ da¢ ponosi¢ ocze-
kiwaniom, tgsknotom, wspomnieniom, eg-
zaltacji. Nie dac sig¢ wcigga¢ w okres$lanie ce-
16w, stawianie sobie zadan, na cos$ liczy¢, do
czegos$ dazy¢, bez wzgledu na to, czy beda
to okreslone stany $§wiadomosci, czy beda to
doznania fizyczne.

Proces

Cokolwiek si¢ robi najwazniejszy jest pro-
ces. Bez kombinowania, racjonalizowania,
czy tlumaczeniu i nazywania. By¢ moze
efektem kilkudniowego treningu, w konco-
wej fazie pracy nastapi rodzaj przebudzenia
na $wiat, na nature, Boga. Moze to nastapi¢ w
konkretnym miejscu, czasie, na dluzej lub na
krotko. Jednak moze by¢ i tak, ze nic takiego
si¢ nie stanie i nie ma to znaczenia. Ma to by¢
uwazna praca bez checi otrzymania czegos w
zamian.

Prostota

Praca ,,zrodtowa” nawiazuje do technik kon-
templacyjnych réznych religii. Wykorzystane
techniki pracy zaczerpnigte sg z roznych kul-
tur, czesto bardzo dawnych, archetypowych,
pierwotnych, powstalych przed narodzeniem
wspoélczesnych cywilizacji. To dzialania
bardzo proste. Trzeba po prostu bardzo do-
ktadnie je wykonywaé¢ w $lad za prowadza-
cym. Nie improwizowaé, nie przeksztatcac,
nie indywidualizowa¢, ani dopasowywac do
wlasnych potrzeb, lecz postgpowac doktad-
nie za liderem grupy, czy prowadzacym dane
dziatanie.
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Fragmenty zapisu pracy w ra-
mach Teatru Zrodel, 9-15 czerw-
ca 1980 r. Caly zapis pt. ,,Prze-
strzen ruchu” publikowany byl w
lutowym numerze gazety teatral-
nej ,,Didaskalia”, Nr 89/2009.

Dzien drugi — przedpoludnie

Podchodzi jeden z przewodnikow i mowi, ze
za pie¢ minut wychodzimy. W czasie przerw
miedzy dziataniami prawie wszyscy znajduje-
my sie w poblizu, miedzy dwoma budynkami.
Kazdy jest informowany o kolejnych dziata-
niach indywidualnie, do kazdego przewodnik
zwraca sie po imieniu. Jesli kogos chwilowo
nie ma, wszyscy czekajq, az si¢ pojawi, lub
przewodnik idzie go szukac.

Wychodzimy. Jest nas siedmiu, w tym trzech
przewodnikow, jeden z nich jest prowadzq-
cym. Pierwsza wskazowka: zaczniemy po-
woli i cokolwiek bedziemy robi¢, bqdzmy
bardzo uwazni, czujni, patrzmy szeroko, bez
koncentracji, bez zawezania pola widzenia,
badzmy tez blisko siebie. Druga wskazowka:
gdy bedziemy przyspieszac, rozgladajmy sie,
pomiedzy nami bedzie centrum, jakis srodek,
to centrum bedzie sie przesuwac wraz z nami,
bedzie si¢ przemieszczac w lesie z nami, po-
dazajmy za nim i nie oddalajmy sie od niego
za bardzo.

Wchodzimy w las, zatrzymujemy sie, powo-
li sie rozgladamy, jakbysmy czegos szukali.
Wszystkie ruchy sq zwolnione, bardzo powol-
ne. Wszyscy znajdujemy sie¢ w obrebie dzie-
sieciu, pietnastu metrow. Ruch staje sie coraz
szybszy, stopniowo narasta. Po okoto pot go-
dziny, moze po czterdziestu minutach od roz-
poczecia dziatan w lesie, poruszamy sie i bie-
gamy bardzo szybko, nastepujq zmiany kie-
runkow, skrety, podskoki, zatrzymania, obro-
ty, caly czas zuwagq, aby kogos nie potrqcic,
by sie nie zderzy¢ z innq osobq lub drzewem,
aby nie upas¢. Ruchoma, dynamiczna grupa
ludzi niczym roj os przemieszcza sig, zmienia
miejsce, ale wszyscy tworzymy caly czas gru-
pe. Od czasu do czasu przewodnik odbiega od
grupy, ktos podaqza za nim, potem jeszcze ktos

i w ten sposob grupa zmienia miejsce, aby po-
nownie w nowej przestrzeni wyczuc¢ centrum,
scali¢ sie w jednq zwartq catos¢. Przychodzi
zmeczenie, zwalniamy. Teraz poruszanie sie
bardziej spokojne, ale nadal bardzo czujne,
skierowane na zewnaqtrz, i w koncu - podob-
nie jak na poczqtku céwiczenia - catkowite
zwolnienie, ruch prawie w miejscu, rozglada-
nie sie, szukanie, wypatrywanie czegos. Trwa
to jakis czas, az do zupelnego zatrzymania,
do bezruchu, uspokojenia oddechu.

Bardzo wolno lasem wracamy do miejsca po-
bytu. Moze minely dwie godziny.

Dzien trzeci — p6Zny ranek

Wyjezdzamy do Brzezinki. Ci, ktorzy byli tam
wczoraj, pozostajq na miejscu. Samochdd za-
trzymuje sie przed zabudowaniami, nie wjez-
dza na podworze dos¢ duzego gospodarstwa-
miyna. Ktos z gospodarstwa do nas podcho-
dzi, wita. Idziemy za nim. Przy malym domku
z desek jest pare 0sob, sqdzqc z ich wygladu,
pochodzq z roznych stron swiata. Siedzq,
grzejq sie w stoncu. Jest cieplo, nawet upal-
nie, bardzo spokojnie i cicho. Podchodzimy,
usmiechamy sie do siebie. Ktos kogos rozpo-
znaje, padajq sobie w ramiona, kilka stow,
glownie po angielsku.

Podchodzq przewodnicy i zapraszajq kazde-
go z osobna do swoich grup. Pozostaje z tym,
ktory nas wital. Ma na imie Marek. Jest nas
w grupie dziesie¢ 0sob. Krotka wskazowka:
robcie to, co ja, mozliwie bardzo dokiadnie.
Bedziemy szli w okreslonej kolejnosci, zacho-
wajcie uwaznos¢ we wszystkim, co bedziecie
robic.

Przechodzimy jeden za drugim przez podwo-
rze 1 kierujemy sie w strone lasu. Idziemy
bardzo wolno, zatrzymujemy sie, rozgladamy,
Jjakby wstuchujemy, znowu podchodzimy pare
metrow bardzo wolno, znowu si¢ zatrzymuje-
my. Idziemy tak przez jakis czas. W ktoryms
momencie przechodzimy przez rzeke po ktad-
ce ze zwalonego drzewa. Caly czas idziemy
bardzo powoli, rozgladamy sie i znowu wstu-
chujemy. Jestesmy w lesie. Kladziemy sie na
ziemi, przylegamy do niej calym ciatem, le-
zymy twarzq w dot, potem odwracamy sie na
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plecy, wstajemy, idziemy dalej. Podchodzimy
do drzew, kazdy z nas do innego drzewa. Do-
tykamy ich kory, obejmujemy je, najpierw de-
likatnie, tylko dtonmi, przywieramy czolem,
policzkiem, pozniej mocno, catym ciatem.
Wchodzimy na pien, zwisamy na nim. Jestem
zaczepiony o pien w powietrzu, nie dotykam
ziemi, podobnie inni. Tak trwamy w zawie-
szeniu, w zatrzymaniu, az nie mamy sit, zeby
wisie¢. Znowu stoimy przed drzewami, kaz-
dy przy swoim. Nasze dlonie spoczywajq na
wielkich pniach drzew. Idziemy dalej, nadal
bardzo wolno i uwaznie. Prawie skradamy
sie - niczym zwierzeta, ktore nie cheq zdra-
dzi¢ swojej obecnosci. Ostroznie omijamy
przeszkody, unikamy trzeszczqcych galezi,
szeleszczqcych lisci, przesuwamy sie wolno
i cicho. Dochodzimy do polany-tqki, zatrzy-
mujemy sie, rozgladamy sie wokotl. Robimy
to wszystko jakby w zwolnionym tempie. Wy-
chodzimy nieco na Srodek polany, ktadziemy
sie na trawie, przesuwamy do przodu, prze-
wracamy na plecy, lezymy nieruchomo, pa-
trzymy w gore. Wstajemy, idziemy w strone
lasu. Wchodzimy w gesty, miody las. ldziemy
nieco szybciej, ale nadal ostroznie, bezglos-
nie, prawie bezszelestnie. Zatrzymujemy sie
przed bardzo gestq sScianq niskich drzew i
krzewow. Powoli na czworakach wchodzi-
my w gestwine, zatrzymujemy sie, stuchamy
odglosow, znowu ruszamy przed siebie, za-
trzymujemy, rozglqdamy, czasami petzamy,
przywarci do ziemi, spokojnymi, uwaznymi
ruchami. Docieramy do skraju gestego lasu,
ktadziemy sie twarzq do ziemi, cichnq glosne
oddechy. Po jakims czasie wstajemy, ruszamy
wolnym krokiem, jeden za drugim, ostroznie,
czujnie, z czasem nieco szybciej, coraz szyb-
ciej, przyspieszenie, bieg miedzy drzewami,
szybkie ruchy, mijania, nagle... zatrzymanie
w bezruchu. Stychaé oddechy. Podchodzimy
do drzew jak poprzednio - kazdy do innego.
Wchodzimy na nie, zwisamy, dotykamy je,
obejmujemy, pozostajemy w ich obecnosci.
Zaczyna kropi¢ deszcz, widaé ciemne chmu-
7y, w oddali grzmi.

Ponownie wchodzimy na {qke. Idziemy bar-
dzo wolno. Przestaje padaé, wychodzi stonce.
1dziemy, przyspieszamy, ktos si¢ zagapit, mi-

Jjam go, ktadziemy sie na ziemi, cisza, wstaje-
my, idziemy, zatrzymujemy sie, wstuchujemy,
stycha¢ szum spadajqcej wody, podchodzimy
blizej. Wodospad. Prowadzqcy grupe zdej-
muje trampki i wierzchniq bluze. Robimy
to samo. Chwytamy sie za rece, podchodzi-
my bardzo blisko do spadajqcej masy wody,
podchodzimy jeszcze blizej, stysze tylko szum
wodospadu. Marek szybko przechodzi przez
Sciane opadajqcej wody, staje po przeciwnej
stronie, patrzy na nas. Ocieka wodq, jego
postac zmienia sie co chwile w ruchomym
zwierciadle. Trwa to chwile, po czym kolejno
kazdy z nas probuje przejs¢ na drugq strone.
Wchodze, czuje uderzenia wody, przytlacza-
Jaca masa, uginam sie, poddaje, ale juz je-
stem za wodnq szybq. Dziwnie wida¢ drugq
strone, postacie ludzkie rozptywajq sie. Pro-
buje patrze¢ im w oczy, uciekajq i rozptywajq
sie, zapominam o chiodzie, nie czuje dyskom-
fortu. Jest w tym jakis rodzaj izolacji i samot-
nosci, ale tez zahipnotyzowania i magii jak
po drugiej stronie lustra. Czas sie zatrzymu-
Je, nie wiem, jak diugo tam jestem. Wychodze.
Wchodzi ktos inny, ten sam rytual, ten sam
stan uwaznoSci w wypatrywaniu po drugiej
stronie.

Czekamy na pozostatych. Dopiero jak wszy-
scy przeszli na drugq strone wodnej Sciany
i wrocili stamtqd, czuje zimno. Wracamy do
pozostawionych na brzegu suchych czesci
ubrania. Mam suchq kurtke i buty, reszta
mokra. Wykrecamy mokrq odziez, wkiadamy
suchq i wracamy do bazy w Brzezince. Teraz
komary majq swoj czas, na szczescie jestesmy
blisko bazy. Na miejscu mozna si¢ przebral
i cos zjes¢. Czuje, ze byta to duza praca.

Dzien trzeci — wczesne popoludnie

Smarujemy sie plynem przeciw komarom. Wy-
glada to jak rytual, robimy to bardzo doktad-
nie, gdyz daly sie nam juz we znaki. Za chwi-
le wyruszamy. Przewodzi mlody mezczyzna.
Jest nas razem osiem 0sob. Wychodzimy poza
teren bazy i tu otrzymujemy kilka wskazowek
od prowadzqcego. Zauwazam, ze schemat
instrukcji jest podobny do dotychczasowych:
maksimum konkretow i minimum stow, kilka
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prostych uwag, rad i koniec, reszta polega na
powtarzaniu dziatan wykonywanych przez li-
derow czy przewodnikow.

Zaczynamy. Stajemy jeden za drugim. Praca
polega na nasladowaniu ruchow osoby, ktora
Jjest przede mnq. Ruch inicjuje osoba z przo-
du i kolejne osoby powtarzajq. Nieuniknione
Jjest opoznienie, totez wyglqda to niczym fala
ruchu, ktora kolejno przechodzi przez calq
grupe. Miekkie ruchy ramionami, unosimy
jednq noge, druga, kolejny raz noga, tym
razem ze skretem tutowia, jeden ruch prze-
chodzi w drugi, pochylamy sie i odwracamy
Jednoczesnie, ruchy sq migkkie, taneczne,
wszystko to robimy w miejscu. Zatrzymujemy
ruch. Podchodzimy do olbrzymiego, samot-
nie stojqcego przy stawie drzewa, podchodzi-
my ostroznie, uwaznie, jakby skradamy sie do
niego. Gdy juz jestesmy blisko, pochylamy si¢
w jego strone, przygladamy sie mu. Po chwi-
li wolno wyciqgamy rece w strone pnia, ale
nie dotykamy go, tylko zatrzymujemy ruch
dtoni o milimetry od niego. Tak pozostajemy
jakas chwile, po czym odchodzimy, nastep-
nie odbiegamy na ugietych nogach, w przy-
garbionej pozycji, z kolysaniem si¢ na boki,
podskakujemy, wyzej, jak najwyzej... i znowu
idziemy normalnym krokiem, i znowu bieg,
i bardzo szyki bieg... zatrzymanie.

Stajemy przed niewysokim miodym lasem,
przez ktorego Srodek prowadzi droga, ko-
rony drzew tworzq rodzaj diugiego tunelu.
Otrzymujemy wskazowke od prowadzqce-
go: bedziemy szli pojedynczo z zamknietymi
oczami. Bedziemy sie orientowac przy po-
mocy dotyku, dotykajac gatezi. Przewodnik
zawiqzuje sobie chustkq oczy i rusza, troche
wyglaqda to jak taniec, przechodzi miekko, na
ugietych nogach raz na jednq, raz na drugq
strone drogi, wpada na drzewo, traci orienta-
cje, ponownie dotykiem odnajduje droge, od-
najduje rytm. Teraz nastepna osoba i kolejna.
Mam zastoniete oczy obwiqzang wokot glowy
chustq, czuje sie niepewnie. Zaczynam si¢ po-
ruszaé, czuje napiecie w calym ciele, niepokoj
i dziwne uczucie przejmowania widzenia przez
inne zmysty, wyostrza sie stuch, zmyst row-
nowagi, dostrzegam roznice w odczuwaniu
nog, rak, glowy, troche czuje tak, jakby rozne

czesci ciata szukaly na wilasny uzytek i bez-
pieczenstwo swoich wilasnych sposobow sku-
tecznej orientacji w przestrzeni. Stysze osoby,
ktore zmagajq sie z drogq lesnq przede mnq
i za mnq. To mi pomaga, wspiera w kontynu-
acji éwiczenia. W konicowej fazie czuje, ze ol-
brzymie napiecie nieco zelzato, ale utrzymuje
sie nadal. Odczuwam na powiekach jasnoscé,
intensywniejsze swiatlo, to koniec tunelu-dro-
gi. Otwieram oczy, czekam z innymi na tych,
ktorzy jeszcze sq w drodze. Wszyscy przeszli
na druga strone tunelu.

Zaczynamy biec, wykonujemy podskoki,
Jjakbysmy chcieli unies¢ sie nad ziemiq jak
najwyzej. Towarzyszq temu okrzyki, Smiech.
Byc¢ moze odreagowujemy napiecie wywota-
ne przejsciem przez tunel. Biegniemy coraz
szybciej. Zaczyna padaé, grzmie¢, nad nami
ciezkie, ciemne chmury, spadajq wielkie kro-
ple deszczu, coraz gesciej, prawie ulewa, let-
nia ulewa. Wbiegamy w las. Juz leje na do-
bre. Biegniemy dalej, szybko, coraz szybciej,
deszcz coraz gesciejszy, bieg coraz szybszy
miedzy drzewami, jakbysmy uciekali przed
burzq. Zblizamy sie do bazy w Brzezince. Je-
stesmy catkowicie mokrzy. Styszymy grzmoty,
widzimy blyskawice. Podbiegamy do budyn-
kow, ale nie wchodzimy do srodka, zawraca-
my, biegamy po tqce, po wodzie, po katuzach,
beztrosko, z radosciq, Zywiotowo. Nagle
zatrzymujemy sie, glosno oddychamy, pot
miesza si¢ z deszczem, stajemy blisko siebie,
bardzo blisko, sciskamy sie razem na bardzo
matej powierzchni. Po chwili rozbiegamy sie,
znowu bieg do ustawionego opodal szatasu,
ale bez dachu. Tam siadamy znowu razem,
blisko, jedna osoba wtulona w drugq, dobie-
ga jeszcze jedna osoba, bardzo zmeczona,
wciqgamy jq do srodka kregu. W oddechach
stycha¢ zmeczenie. Ponownie rozbiegamy
sie, wykonujemy podskoki, przewracamy sie,
turlamy. Przebiegamy pod okapem szopy,
wbiegamy po dach, znowu na lqke. Strugi
deszczu nie majq juz znaczenia, wszystko jest
w wodzie.

Zwalniamy, powoli wchodzimy miedzy za-
budowania. Czes¢ z nas wchodzi do matych
budyneczkow, ktos jeszcze biega, jeszcze cos
wykrzykuje, jeszcze ma ochote na takq zaba-
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wy. Ten rozdzial pracy konczy sie. Pozostaje
zdejmowanie i wykrecanie ubrania. Ktos mi
podaje suche spodnie, gorqcq herbate. Czuje
ciepto ognia z piecyka.

Dzien trzeci — pozne popoludnie

Podchodzi do nas wysoka, ciemnoskora
dziewczyna, zaprasza gestem. Ustawiamy sie
gesiego i idziemy za niq. Podchodzimy do bu-
dynku-stodoty. Obchodzimy go pie¢ razy, za-
trzymujemy sie przed niewielkich rozmiarow
drzwiami. Zdejmujemy obuwie. Wchodzimy
pojedynczo po schodach do srodka. Kazdy
z osobna jest wprowadzany do duzego po-
mieszczenia na strychu. Jest tu juz kilkana-
Scie, moze pietnascie osob. Haitanczycy sq w
roznym wieku, siedzq w milczeniu. Na srodku
stup-filar, podtrzymujqcy strop, a wokot przy-
klejony do podtogi bialy papier, na ktorym
starszy mezczyzna rysuje dziwne postacie-
figury, pokrywajqce prawie calq papierowq
powierzchnie wokot stupa. Siedzimy porozsa-
dzani wsrod Haitanczykow. Caty czas cisza,
wszyscy obserwujq rysujqcego, ktory jest w
centrum. Siedzimy na workowych matach po-
krytych wyszywanymi rysunkami, podobnymi
do tych, ktore powstajq na naszych oczach.
Coraz wiecej figur, gesto pokrywajqcych pa-
pier. Postacie ludzkie, troche nierealne, jakby
dzieciece, lalkowate, uproszczone, niektore
Smieszne, naiwne lub zdeformowane, zbyt
duze glowy, rece czy nogi, wielkie oczy, brak
proporcji. Siedzimy wsrod tych postaci i Sle-
dzimy, jak powstaje na papierze ich Swiat.
Czuje, Ze jest to dla mnie Swiat na swéj spo-
sob pogodny, bliski i zyczliwy. Siedzenie

w ciszy i obserwowanie rysujqcego trwa moze
okolo trzydziestu minut. Z czasem starszy
mezczyzna zaczyna cos nucic, podspiewywac,
cicho, jedno stowo, dotqcza do niego ktos z
grupy Haitanczykow, rowniez powtarza syla-
be, stowo, fraze. Pamietam te pierwsze stowa
— sktadaly sie z trzech sylab, ktore brzmiaty
.ma”, ,ra” (la?), ,sa”. Bardzo trudno byto
ustysze¢ drugq sylabe, probuje sie wstu-
chiwac, ale jej brzmienie zmienia sie. Mam
wrazenie, ze jest to jak rodzaj zabawy. Mez-
czyzna podaje sylaby w roznych tonacjach, z

roznq silq glosu, w roznym rytmie. Pozostali,
Jjuz prawie wszyscy, powtarzajq je za nim jak
echo. Po pewnym czasie wilqczamy sie

i my, zaproszeni z zewnqtrz do tej grupy. To
wciqga. Sam fapie si¢ na tym, ze juz powta-
rzam dzwieki, cho¢ nikt mnie do tego nie za-
checal, ani niczego nie sugerowal. Po jakims
czasie powtarzane sylaby zanikaja, znowu ci-
sza. Ponownie starszy mezczyzna rozpoczyna
nucenie, znowu pojawia sie jakas sylaba, sto-
wo, zZnowu wszyscy zaczynajq je powtarzac
za liderem.

Z czasem, po kilku probach z roznymi dzwie-
kami, pojawia sie stowo czy sylaba, ktore na-
bierajq sity, rytmu, towarzyszq im uderzenia
dtonmi w podioge, w kolana, i dzwiek tagod-
nie zanika, az do zupetnej ciszy.
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Dzien czwarty — p6Zne popoludnie

Jest nas czworo, kobieta z Francji, mezczyzna
z Kanady, drugi ze Stanow i ja. Wsiadamy do
samochodu, jedziemy do Haitanczykow. Gdy
dojezdzamy, jeden z Haitanczykow wychodzi
do nas i bardzo mile nas wita. Podchodzimy
do znanego mi budynku, zdejmujemy buty

i wehodzimy schodami na gore. Sala jest pu-
sta. Haitanczyk wskazuje nam tawke przy stu-
pie. Akurat miescimy sie na niej we czworke.
Siedzimy w milczeniu i tylko rozgladamy sie.
Haitanczyk, ktory nas przyprowadzil, siedzi
blizej drzwi i tez milczy.

Mija moze dwadziescia minut, ktos puka do
drzwi. Wchodzi mioda Haitanka z diugimi
po ramiona wlosami, rozglada sie, podcho-
dzi do nas, wita sie, a wlasciwie z usmiechem
przyglada sie nam jak starym przyjaciolom,
ktorych zna od dawna. W tym przywitaniu
najwazniejsze sq oczy, jej oczy sq bardzo ra-
dosne i szczere, probujemy patrze¢ podob-
nie. Kazda co pare minut wchodzqca osoba
z grupy Haitanczykow zachowuje si¢ podob-
nie. Jest to bardzo osobisty i uwazny kontakt.
Obserwuje to powitanie. Jest bardzo sponta-
niczne i autentyczne. Odnosze wrazenie, Ze sq
to ludzie nienawykli do udawania, do grania,
sq naturalni, prostolinijni i przekonujqcy w
swoich zachowaniach, gestach, usmiechach,
wyrazie oczu, w uscisku, ktory trwa diugo.
Nasze zachowania, moje zachowania - tak
to czuje - sq raczej caly czas w kontakcie ze
sferq racjonalnosci. Teraz, w tym miejscu
czuje rodzaj bariery oddzielajqcej nas, osoby
z zewnqtrz, od bezposredniosci gospodarzy.
Takich sytuacji, bliskich relacji, kontaktow
interpersonalnych od samego poczqtku prze-
bywania w grupie haitanskiej jest duzo. To,
co wyroznia te prace od innych prac Teatru
Zrédel, to wyrazna obecno$é drugiej oso-
by, niemal organicznie wyczuwana potrzeba
dzielenia sie sobq.

Siedzimy na wyszywanych matach worko-
wych. Zaczyna sie Spiew. Wyrazny motyw me-
lodyczny, jakby powtarzajqcy sie refren. Pro-
bujemy sie wlqczy¢, a raczej to piesn wcigqga
nasze gtosy, rytm wyzwala ruch ciata, wsta-
jemy, piesn staje sie coraz bardziej wyrazista,

ruch nog, rodzaj tanca, zabawy, coraz szyb-
ciej, tworzy sie kolo, chwytamy sie ze rece,
zaczynamy sie poruszac¢ wkoto, jakas koszula
przechodzi z rqk do rak, szybko przekazywa-
na nastepnej osobie, z radosciq, z krzykiem,
trwa gonitwa, troche jak berek z przekazywa-
niem koszuli, naraz Scisk na srodku sali, tuz
przy stupie ktos jest podnoszony do gory, cos
trzyma w rekach, tuli do siebie, wszyscy sie
cieszq, gratulujq, wiwatujq, klaszczq na jego
czes¢, spoceni, zmeczeni.

Powoli wszystko uspokaja sie, wycisza. Sia-
damy, pokiadamy sie. Ktos podchodzi do
okna, otwiera je. Wida¢ zachodzqce stonce.
Podchodzimy blizej okna. W milczeniu, nie-
ruchomo wpatrujemy sie w horyzont za ok-
nem. Slonce stopniowo znika, juz go nie wi-
dac. Padajq stowa saint solei, wszyscy je po-
wtarzajq jakby cos w rodzaju pozdrowienia
albo pozegnania.

Pozostajemy w ciszy; siedzimy albo lezymy.
Po chwili ktos inicjuje piesn, piesn rozprze-
strzenia sie. Rownoczesnie z narastaniem
piesni z rak do rqk przekazujemy sobie zwy-
kty patyk. Spostrzegam, ze kolejne osoby
traktujq patyk jak cos waznego, niezwykiego,
niektorzy przygladaja mu sie uwaznie, nie-
ktorzy oddajq mu czes¢, ktaniajq sie, sktadajq
dfonie, chylq glowe. Patyk przechodzi przez
moje rece. Jest to zwykly patyk, ale tez teraz
niezwykly. Chwile go trzymam i przekazuje
dalej. Patyk trafia do najstarszego Haitan-
czyka, ktory stoi tuz przy srodkowym stupie,
caly czas cos mowi, spiewa, przekazuje pa-
tyk, ten znow trafia do niego, rowniez inni tez
mu co$ mowiq, opowiadajq, Smiejq si¢ z nim,
zartujq. Ale wydaje mi tez, ze sq to jakies nie-
porozumienia czy sprzeczki. Na koncu cicha,
diuga, skupiona rozmowa miedzy dwoma
osobami posrodku sali. Czuje sie, zZe inny jest
wymiar komunikowania sie, inne glosy, inne
stuchanie, inne spojrzenia, inna energia wo-
kot. Znowu robi sie bardzo cicho, ktos zasy-
pia, nawet chrapie, ktos nuci piesn, dla mnie
to juz znajoma melodia, troche jak kotysanka.
Odczuwam zmeczenie, a raczej blogos¢ zme-
czenia, klejq mi sie oczy, jakbym zasypiat.
Ktos mnie dotyka. Wstaje bez zastanowie-
nia. Moi towarzysze, z ktorymi tu przybytem,
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rowniez gotowi sq do wyjscia. Opuszczamy
strych, schodzimy w dot. Orzezwiajqcy chtod
nocy, bardzo ciemno. ldziemy cos zjes¢. Maty
drewniany domek, schodzq sie tez inni uczest-
nicy spotkania. Pozniej samochod i wracamy.
Trwato to okolo szesciu godzin.

Noc ostatnia — do rana

Dotkniecie w ramie. Budze sie. Ciemno. Wy-
chodze. Sporo 0sob przy herbacie, ale szybko
znikajq jedna po drugiej. Ktos prowadzi mnie
za jeden z budynkow. Wchodze po drabinie na
strych. Jest bardzo ciemno, nic nie widze. Wy-
czuwam, ze wkoto sq ludzie. Ide nieco glebiej,
siadam. Widze tylko otwor wejscia, pojawia
sie w nim nastepna sylwetka cztowieka. Nic
nie wida¢é, bardzo cicho. Nastuchuje, czuje ze
ktos siedzi blisko mnie, z drugiej strony row-
niez. Po pewnym czasie oczy zaczynajq wi-
dzie¢ wiecej. Tak w ciszy siedzimy moze okoto
czterdziestu minut. Teraz ktos daje znak, aby
wolno wychodzi¢ na zewnqtrz.

Jestesmy na zewngqtrz. Jest nas okoto dwu-
dziestu pieciu 0sob. Wyruszamy w las. Idzie-
my gesiego. Nadal ciemno. Stycha¢ tylko kro-
ki. Prowadzi Teo. Idziemy dos¢ dtugo, prze-
szlismy moze pieé, szes¢ kilometrow. Zaczyna
switaé. Jest cieplo, bezwietrznie, prawie ide-
alny spokoj. Wychodzimy z lasu. Podchodzi-
my do piaszczystej polnej drogi. Prowadzq-
¢y ktadzie sie na niej, my tez si¢ kladziemy.
Lezymy nieruchomo. Dziwne uczucie. Droga,
na ktorej lezymy, jest ciepta. Zaczynamy po-
woli sie poruszac, wstajemy, podbiegamy kil-
ka metrow na ugietych nogach, w pochyleniu,
i znowu przylegamy do drogi. Znow czuje,
Jjaka jest ciepta i miekka. Chwila bezruchu i
ponownie kilka metrow do przodu, i ponow-
nie rozciqgamy sie na drodze, wylegujemy.
Wschodzi stonce. Obserwujemy ptaki, zboze.
Czuje lekkie powiewy wiatru, ziemie, piasek
i cialo, ktore fizycznie jest blizej drogi, wszyst-
kie ruchy ciata, wszystkie sposoby przemiesz-
czania si¢ po tej drodze, lezenia, patrzenia
wokotl na swiat. Tak przemierzamy moze
300-400 metrow, wstajemy i wracamy juz tyl-
ko na nogach. Cos niewidzialnego przenika
miedzy nami, jestem z innymi, blizej, razem.

To mi pomaga w racjonalizacji tej dziwno-
sci zachowania na drodze. Dziwie sie temu,
co bylo. Z jednej strony mam odczucie, ze w
tym, co robitem, jest cos bardzo oczywistego
i organicznego, a z drugiej, ze przeciez to, co
robitem tu na tej drodze, byto catkowicie ir-
racjonalne.

Teraz wracamy. Drogi dotykamy tylko noga-
mi, stopami, niektorzy zdejmujq buty. Czuje,
ze skora moich stop, nawet fragmenty odziezy
mogq teraz jeszcze raz nawiqzac kontakt z tq
naszq drogq. Stonce juz w calej jaskrawosci,
ptaki nad nami.

Wchodzimy w las, wchodzimy w rozswietlony
las. Przed bazq dzielimy sie na dwie grupy.
W grupie, w ktorej jestem, zaczynamy uktad
dwunastu céwiczen. Jestesmy zmeczeni. Po-
wtarzamy ukitad czterokrotnie i wracamy. To
koniec pracy tej grupy Teatru Zrédel.

Przerwany sen
Dokad odeszty
motyle?
ICHIMU
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ces). W 1982 roku przeprowadzil si¢ do
Szwecji i od 1986 naucza przy Satyananda
Yoga Sveridge, ktora posiada ok.12 pla-

cowek w calej Szwecji. Prowadzi réwniez
kursy warsztatowe, m.in. w Polsce, w In-
diach (Bharati). Ksztalci nauczycieli jogi.

W 1988 roku, podczas uroczystosci inicja-
cji, otrzymal tytul Swami (nauczyciel), imi¢
Karma Yogi oraz Saraswati od swojego

nauczyciela, Swami Satyananda Saraswa-
ti. Od tego czasu prowadzi Zycie sanyasina,
czyli caly swdj czas poSwigca na praktyke
i nauczanie jogi. W kwietniu 2000 r. Swami
Karmayogi Saraswati otrzymal najwyzsza
inicjacje podczas Poorna Saniasa, udzie-

4
long przez Swami Niranjanananda Sara-
swati, ktory zalozyl Instytutu Bihar Yoga
Bharati.

Paulina Zworska: Niewiele osob w Polsce
styszato o tym kierunku w jodze.

Rozmowa ze Swami

Swami Karmayogi Saraswati: Rzeczywi-

KarmaYOgl SaI'aSWEItlm Scie, Ndda Yoga jest dziedzing dopiero wy-
ptywajaca w $wiat zachodni. Jest technika
tantryczna, wykorzystujaca dzwigki. Stuzy
do poszerzania §wiadomosci.

Zanim rozwing temat Ndda Yogi, powiem

,, Ien ktory wstuchac sie umie w mu-
zyke swej duszy, zyje prawdziwie”

Swami Sivananda

Rozmoweg z nauczycielem jogi, swami Kar-
mayogi Saraswatim, z Bihar Yoga Bhara-
ti (Institute of Advenced Studies in Yogic
Sciences) przeprowadzita Paulina Zworska

Swami Karmayogi Saraswati praktykuje
od 45 lat i specjalizuje si¢ w wielu Kierun-
kach Tantry i Jogi. Jest dyplomowanym
nauczycielem jogi i prowadzi zajecia z roz-
nych dziedzin, wedlug tradycyjnych metod,
kultywowanych przez Bihar University of
Yoga (obecnie Bihar Yoga Bharati — Insti-
tute of Advenced Studies in Yogic Scien-
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kilka stow o Tantrze. Stowo Tantra oznacza
uwolnienie i rozszerzenie $wiadomosci.
Tantra pochodzi z planu transcendentalnego,
dlatego tez niemozliwe jest jej doktadne wy-
tlhumaczenie jezykiem pochodzacym ze §wia-
ta materialnego. Tantra uznaje, ze wszystko
co istnieje, jest manifestacja jednego bytu.
Byt ten jest forma czystej §wiadomosci (jed-
no$ci materii, energii i wibracji).

Materia —Energia — Wibracja istnieja zawsze
razem, od $wiata widzialnego do niewidzial-
nego. Tak dlugo jak wibracje podtrzymuja
ten zwiazek, utrzymuje si¢ zycie na tym pla-
nie. Stad tez wszystko co zyje wibruje.

Ndda oznacza doskonaty, unikalny dzwigk,
ktory manifestuje si¢ na wszystkich pozio-
mach egzystencji we Wszech§wiecie. Nada
Joga obejmuje pelne spektrum czgstotliwo-
$ci, styszalnych i niestyszalnych dla ucha
ludzkiego, z ktoérych stworzona jest cata na-
tura, jak rowniez cialo cztowieka.

Kazdy atom, kazdy organ w ciele ma swoja
mantr¢ (ndda). Konkretne wibracje tworza
konkretny organ i i utrzymuja jego formg
oraz funkcjonalnos¢.

Mowiac prostymi stowami, np. chory organ
w ciele emanuje ,falszywa” wibracje. Aby
go uzdrowié¢, mozna zadziata¢ odpowiednim

dzwigkiem (ndda) na organ. Spiewanie, gra-
nie lub stuchanie Ndda dla poszczegdlnych
organéw leczy je. Podstawa kazdej leczniczej
improwizacji muzycznej jest wprowadzanie
w stan medytacji, relaksacji. Dokonuje sig
wtedy masazu dzwigkiem, wprowadzajac w
drganie kazda komorke ciata.

Praktyka Nada Yogi w poczatkowym stadium
moze przybra¢ formg $piewu lub gry na in-
strumencie. Mozna rowniez tylko stuchaé
dzwigkéw instrumentu lub §piewu innej oso-
by. Jednak naturalnym i najdoskonalszym in-
strumentem jaki czlowiek posiada, jest glos.
Spiewajac cztowiek osiaga tysiackrotnie
wigkszy efekt. Doskonalac swoj glos poprzez
odpowiednig praktyke, zdobywamy umiejet-
nosci wptywania na witasne ciato, uzdrawia-
nia wlasnych emocji, harmonizowania mysli,
a takze pozytywnego wplywania na swoje
otoczenie.

Przyktadem Nada Yogi jest muzyka indyjska.
Sktada si¢ m.in. z Rag, Bhadzan i Kirtan. Kir-
tany i Bhadzany to utwory muzyczne, moéwiace
o najwyzszych wartosciach, ktorymi cztowiek
powinien si¢ kierowac. W tradycji indyjskiej
zawsze najwazniejsze byto, aby muzyka miata
pozytywny wptyw na czlowieka.

1. Kirtany sa najprostsza forma. Spiewa-
ne sa i tanczone przy akompaniamencie
roznych instrumentéw. Wystepuja w od-
miennych formach, we wszystkich ludo-
wych tradycjach na §wiecie.

2. Bhadzany opisuja aspekty najwyzszej
swiadomosci, mitosci, harmonii i praw-
dy. Spiewajac je cztowiek otwiera si¢ na
te wartosci i zakorzenia je w swoim wng-
trzu.

3. Ragi to specjalna lecznicza muzyka.
Ragi oparte sa m.in. na odpowiednich
skalach dzwigkowych. Wybor rag zale-
zy od pory dnia, dnia tygodnia, od pory
roku, jak robwniez od intencji z jaka $pie-
wamy.

W Nada Yoga uzywa sig roOwniez Mantr,
ktore maja szersze znaczenie niz Ragi, czy
Badzany.
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Mantra to dzwigki lub serie dzwigkow, ktore
pozytywnie wptywaja na cztowieka. Mantra
jest elementem praktyki, ktora dotyczy za-
rowno fizycznego, psychicznego, jak i du-
chowego planu. Stosowanie mantr polega na
wielokrotnym ich $piewaniu, szeptaniu lub
powtarzaniu w mysli z wlasciwa intonacja.
Przy wszystkich ¢wiczeniach Nada Yogi
wymagane jest skupienie i koncentracja na
terazniejszosci. Mantry wprowadzaja tad
i harmoni¢ na wszystkich planach egzysten-
cji. Sposob intonacji, wymawiania intonacji
oraz ich rytm jest niezmienny od tysigcy lat.
Mantrami sa tez wszystkie stowa z sanskrytu
i teksty wedyjskie.

Celem Ndda Yogi, jak zreszta kazdego innego
rodzaju jogi, jest utrzymanie zdrowego ciata i
psychiki oraz rozwijanie wtasnych zdolnosci
i $wiadomego umystu.

Jest ona narzg¢dziem do realizacji wtasnej dro-
gi i do zycia w szcze$ciu. Pracujac z dzwig-
kiem, pracujesz ze swoja $wiadomos$cig na
réznych planach, od fizycznego poprzez
m.in. emocjonalny, mentalny, az do transcen-
dentalnego.

Praktyke Nada Yogi nalezy dopasowac indy-
widualnie dla kazdego cztowieka.

Ndda Yoga nierozerwalnie taczy si¢ z innymi
rodzajami jogi. Wszelkie opisy tylko dziela
cato$¢ na czesci. Dlatego wyciagajac wnioski
z nauk, wyktadow, czy przeczytanej ksiazki,
nalez pamigtac, ze jest to spojrzenie z pewnej
perspektywy, na ta sama rzeczywistos¢, ktora
jest catoscia. Kazdy moze to zaobserwowac,
otwierajac swoje serce 1 poszerzajac swoja
Swiadomos¢.

P. Z.: Sq cztery podstawowe fazy Nady, pra-
ce z dzwigkiem zaczyna sie od Vaikhari.

Swami Karmayogi Saraswati:  Praktyka
Nada Jogi dzieli sig na cztery fazy. Rozpoczy-
na si¢ pracg od dzwigkow styszalnych — Vaik-
hari. Nastgpnie przechodzi si¢ do dzwigkow
subtelnych, niefizycznych, wewngtrznych. Te
nosza nazwe Madhyama. Praktykujac na bar-
dziej zaawansowanym poziomie, zaczynamy
uswiadamia¢ sobie bardziej subtelne dzwig-

ki, dzwigki eteryczne — Paszjanti.

Mozna je widzie¢ jako czyste, klarowne ko-
lory. Kolejnym etapem jest Para.

To transcendentalny dzwigk, polaczony z
przezyciem samadhi. Uwazam, ze wlasciwie
kazdy cztowiek, cho¢ na krotka chwilg, od-
czuwa czasem ten stan absolutnego szczg¢s-
cia, radoSci i Swiatla w sobie. To bardzo
przyjemny czas, ktory nastapi¢ moze kiedy
jestesmy absolutnie wyciszeni i skupieni w
terazniejszosci.

W praktyce dazymy do tego, aby w dowolne;j
chwili umie¢ wej$¢ w stan, w ktérym cate cia-
o mentalne i fizyczne wypoczywa i regene-
ruje sig, tak jak podczas gl¢bokiego snu. Lecz
w jodze przezywany wszystko §wiadomie.

P.Z.: Zyjqc w hatasliwym miescie, w pedzie
codziennych zajeé, czlowiek caly czas pod-
dawany jest wpltywom przeroznych, rowniez
negatywnych dzwiekow. Nada Yoga pozwala
zatem regulowac nasze ciato i umyst, dzieki
czemu czlowiek oczyszcza sie i odnawia swo-
Jja energie. Mozna powiedziec, ze joga popra-
wia jakoS¢ zycia cztowieka.

Swami: Dlatego w dzisiejszych czasach joga
jest tak niezbgdna. Pierwszym krokiem, jaki
nalezy wykona¢, jest uswiadomienie sobie i
zaobserwowanie wpltywu réznych dzwigkow
na nas samych, oraz reakcje naszych mysli
i emocji na nie. Obserwacja powinna by¢
spokojna, bez oceniania i warto$ciowania.
Od uswiadomienia sobie i zaakceptowania
swojego stanu rozpoczyna si¢ wprowadza-
nie harmonii w swoim zyciu — czyli praktyke
jogi. Cztowiek zajety codziennymi sprawami
czgsto nieswiadomie poddaje si¢ wszelkim
dzwigkom z zewnatrz. Ale rozwijajac swoja
swiadomos$¢, poprzez regularng i wlasciwa
praktyke, mozna zapanowac nad tymi wpty-
wami, mozna zdoby¢ kontrol¢ nad swoja
psychika, mys$lami i calym swoim zyciem.
Mozemy stac si¢ jak niemowlgta $piace twar-
do na rgkach swojej matki w olbrzymim ha-
fasie. Wtedy nawet w najbardziej chaotycz-
nym migjscu czlowiek zachowa rownowage
i energig, aby efektywnie dzialac.
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Dziataj $wiadomie w kazdym momencie
swojego zycia. Gdy zapanuje z tobie petna
harmonia, spokdj 1 czujno$¢, wytoni si¢ mysl
prawdziwa, tworcza, a intuicja wskaze droge
w praktycznym zyciu.

P. Z.: Podstawq jest zatem spokojny umyst
w zrelaksowanym ciele. A od jakich ¢wiczen
dzwiekowych nalezy zaczqc praktyke?

Swami: Tak, przede wszystkim nalezy zaczac¢
od relaksu na planie fizycznym i psychicz-
nym. Zamiast odktada¢ praktyke na ,,jutro”,
¢wiczy¢ dostownie w kazdej chwili. Kazdy z
nas ma czas na praktyke. Rozpocznij od §wia-
domego oddychania, np. Udzdzaj Pranayama
(psychiczny oddech), Samavieta Pranayama,
lub mruczenia (hmmm) z zamknig¢tymi us-
tami, nawet podczas codziennych czynnosci,
jak zmywanie naczyn. Wprowadz harmonig
w swoje wngtrze. Innym ¢Ewiczeniem jest
Bhramari Pranayama (oddech brzgczacej
pszczoty).

Wykonaj ja w Nadanusandhana asana:

1. usiadz na poduszkach lub zwinigtym
kocu, na wysokosci ok. 20 cm; ustaw
stopy lekko rozstawione na podtodze,
oprzyj tokcie na kolanach i podtrzymuj
glowe dlonmi, tak aby kciukami za-
mkna¢ uszy. Pamigtaj, aby utrzymywac
wyprostowany krggostup, w linii proste;
z glowa;

2. doktadnie zatkaj uszy kciukami, aby nie
docieraly dzwicki z zewnatrz; wargi
powinny by¢ lekko ztaczone, szczeki
(gorna i dolna) oddalone od siebie ok. 2
mm.

3. $piewaj glosno i dlugo na kazdym wyde-
chu dzwigk (mantrg) ,,mmmmm”, z kon-
centracja stuchajac go w srodku glowy
(dgnd czakra) lub w bindu.

4. na poczatku $piewaj dzwigk 5 do 10-ciu
razy, a gdy wyéwiczysz swoja koncen-
tracjg, wydtuz do 20-30 razy (czas dopa-
sowany indywidualnie);

5. zakoncz wymawianie dzwigku, ale po-
zostan wciaz z zamknigtymi uszami,
skoncentruj swoja uwage na dzwigkach

pojawiajacych si¢ w s$rodku glowy (w
tym samym miejscu); tylko ich stuchaj
przez okoto 1 minutg.

W tej formie ¢wiczenie to bezpiecznie wpro-
wadzi¢ mozna do swojej praktyki. Pozosta-
fe jego czeSci powinny by¢ wprowadzone
przez nauczyciela. Spiewanie powinno sig
odbywa¢ na pelnym relaksie i w absolutnej
koncentracji. Nie wskazane jest praktykowa-
nie w pozycji lezacej i przy stanie zapalnym
uszu. Bhramari Pranayama obniza napigcia
fizyczne i psychiczne, usuwajac uczucie stre-
su.

W codziennej praktyce powinna tez znalez¢
si¢ mantra OM. Nazywana jest ,, krolowa
mantr”. Jest krotka, ale bardzo silna. Dobrze
rozpoczac z nig dzien, a takze go zakonczy¢.
Moze takze towarzyszy¢ nam w wolnej chwi-
li, w ciagu dnia. Praktykowana codziennie
staje si¢ forma terapii wibracyjne;.

Nalezy pamigtac, ze zaczynajac pracg z man-
tra dobrze jest zacza¢ od jej formy fizyczne;j,
czyli dzwigku styszalnego. Oczywiscie po-
wtarzanie mantry w myslach daje réwniez
efekt, ale zeby skoncentrowac sig¢ na niej
i doswiadczac jej gtebi, pozwol najpierw cia-
hu ustyszec¢ ten dzwigk. A wtedy Spiewanie w
myslach wyzwoli ten efekt duzo szybcie;j.
Mantr¢ OM w tradycji $piewa si¢ jako Pra-
nava. Najlepiej nauczy¢ si¢ jej bezposrednio
od nauczyciela. Jednak na poczatku zaczaé
nalezy od wymawiania:

H-A - U—-M. Mozesz $piewa¢ w dowolnej
pozycji. Utrzymuj jednak prosty krggostup.
Wez gleboki wdech przez nos z Udzdzaj Pra-
nayama (psychiczny oddech) i ptynnie, po-
woli, na catym wydechu, z otwartym gardlem
wypowiadaj

H-A - U - M. Odczuwaj wibracje wzdhuz
kregostupa, w glowie, w catym ciele.
Wibracje, to nic innego jak fale elektro-
magnetyczne wytwarzane podczas $piewu.
Prowadza one energi¢ do kazdej komorki
ciala. Umozliwiaja stan pelnej relaksacji.
Przeprowadzono wiele badan psychoneu-
rologicznych i immunologicznych, opisu-
jacych zwiazek migdzy funkcjonowaniem
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psychiki, uktadu nerwowego, hormonalnego
i odpornos$ciowego. Jesli umyst jest spokojny
i skupiony, uktad nerwowy i odporno§ciowy
funkcjonuja sprawniej, a gruczoty dokrewne
wytwarzaja odpowiednia ilos¢ hormonow w
organizmie. Nasze zdrowie fizyczne zalezy
od zdrowia psychicznego, a §piewanie mantr
pozwala utrzymac psychiczng rownowagg.
Praktyka Nada Yogi na poczatku jest bardzo
prosta, ale wymaga duzo cierpliwo$ci, samo-
kontroli i regularnego ¢wiczenia.

Joga zawsze jest procesem, w ktorym prak-
tyka przybiera rozne formy. O tym trzeba
pamigtaé. Prace z dzwigkiem dobrze jest roz-
pocza¢ pod okiem do$wiadczonego nauczy-
ciela. Wskaze on od jakich ¢wiczen zaczac,
jakie wprowadza¢ pdznie;j.

Do swojej codziennej praktyki wprowadza
si¢ kolejne ¢wiczenia, ktore staja si¢ dopet-
nieniem poprzednich. W ten sposob zaczna

otwiera¢ si¢ nowe obszary §wiadomosci. Juz
od samego poczatku stopniowo obserwowac
mozna zmiany we wlasnym zyciu. Pierwsza
taka zmiana jest relaks i harmonia. Wspolne
zajgcia z nauczycielem wskazuja tylko kie-
runek. Praktyka zawsze jest indywidualna.
Ndda Joga zawiera bardzo wiele elemen-
tow. Nie sposob opisac je wszystkie w krot-
kiej rozmowie. Wszystkie ¢wiczenia musza
by¢ dostosowane do mozliwosci i stopnia
zaawansowania poszczegolnych osob. Ele-
menty jakie wykorzystywane sa w praktyce
Ndda Jogi to odpowiedni oddech, asany, mu-
dry, bandhy, ¢wiczenia z aparatem glosu, wi-
zualizacje, mantry, medytacja i wiele innych.

P. Z.: Wiele 0sob skarzy si¢ na piski lub nie-
przyjemne glosne szumy w uszach.
Jak pomoc takiej osobie?

Swami: Negatywne dzwigki, jakie pojawia-
ja si¢ w umysle (w uszach), to tzw. tynitus.
Jest wiele przyczyn jego powstawania, naj-
czesciej choroba, stres, napigcie wewngtrz-
ne, dlugotrwale przebywanie w hatasie, itp.
Najpierw nalezy odkry¢ przyczyne jego po-
wstawania i ja wlasnie leczy¢. Mozna powie-
dzie¢ tez, ze im wigkszy jest problem, tym
tynitus staje si¢ bardziej styszalny. Wysoko$¢
i sita tego dzwigku zalezy réwniez od rodzaju
problemu. Trzeba jednak pamigtac, ze ciato
ludzkie samo bez przerwy emanuje dzwigki,
ktore nas lecza. Mozna si¢ w nie wshuchiwac,
one podtrzymuja nasze zycie 1 wprowadzaja
harmonig. Jednym, oczywiscie z wielu ¢wi-
czen, jakie polecam wykonywac, jest wyzej
opisana Bhramari Pranayama. To bardzo
przyjemna podréz w glab siebie.

Cwiczac codziennie odkrywasz nowa prze-
strzen postrzegania.

P. Z.: Drzisiaj dostepnych jest tysiqce ksiq-
zek o jodze. Czesto czlowiek poznaje joge,
wezytujqe sie w rozne stowa i opisy. Joga
niektorym wydaje sie by¢ dziedzing bardzo
tajemniczq. Czytamy o dqzeniach i celach,
ktore ujete sq w piekne stowa, nie do konca
zrozumiate — i wydaje sie, niezbyt praktycz-
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ne — dla czlowieka, patrzqcego realnie na
rzeczywistosc¢. Jednak cate zycie, w ktorym
czlowiek wciqz zmienia sie, probujqc odna-
lez¢ sie w nowych sytuacjach, wciqz zdobywa
nowe umiejetnosci, aby skutecznie dziatac,
mozna nazwac jogaq.

Swami: Kazde dziatanie, ktore przyczynia si¢
do rozwoju cztowieka to joga. W tantrycznej,
wszechstronnej jodze, zawarte sa wszystkie
¢wiczenia, ktore do tego prowadza. Joga opi-
sywana jest przy pomocy wielu poj¢¢ i okre-
slen. Nadaje sig jej ksztalt i wymiar. Wszyst-
kie ksiazki i opisy przedstawiane sa z punktu
widzenia konkretnego czlowieka, ktory do-
$wiadcza i analizuje. Pamigtajmy jednak, ze
te wszystkie stowa opisuja jedna catos¢. Joga
to nie s czary, to nie jest religia. Tu nie trze-

ba w nic wierzy¢. Joga to praktyczna wiedza
medyczna, psychologiczna, astronomiczna,
ktora ma utatwic i wspomagac zycie cztowie-
ka. Wszystkie techniki i éwiczenia, majace na
celu opanowanie umystu, wyciszenie mysli,
poznanie swojego ciata, poszerzanie $wiado-
mosci, w rezultacie maja wprowadzi¢ czto-
wieka w stan glebokiego relaksu, zdrowia i
szczgscia. Wtedy cata swojq energi¢ moze on
przeznaczy¢ na zglgbianie wiedzy i realizo-
wanie swojego zycia tu, w terazniejszosci.

Dzigkuje bardzo za rozmowe
Hari Om Tat Sat

W opracowaniu zostala wykorzystana ksiazka:
Swami Satyananda, ,,4sana, Pranayama, Mudra,
Bandha” Bihar University of Yoga.
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SOMA
YOGA

CWICZENIA
WIECZNEJ
MEODOSCI

Inga Schorowska

Afirmacja zycia, szczescie, roz-
woj i wolnos¢ majq swoje zrodto
we wlasnej zdolnosci kochania, to
znaczy w trosce, szacunku, odpo-
wiedzialnosci i poznaniu. Jezeli
czlowiek potrafi kochac¢ w sposob
produktywny, kocha rowniez sa-
mego siebie, jezeli potrafi kocha¢
tylko innych, nie potrafi kocha¢

w ogole.

Erich Fromm, O sztuce mitosci

Soma-joga, lub wg oryginalnej pisowni So-
mayog, wywodzi swa nazwg z sanskrytu. Jest
polaczeniem indyjskiego systemu hatha yogi
z wspotczesnymi technikami pracy z ciatem,
pochodzacymi gtéwnie z cywilizacji Zachod-
nich.

Soma — inaczej amrit — oznacza w sanskry-
cie ,,nektar nieSmiertelnosci”, zapewniajacy
wieczna mlodo$¢ wszystkim, ktorzy go spo-
zywaja. Istnieje wiele thumaczen stowa joga,
najczesciej] uzywanym jest ,,potaczenie”,
»Zespolenie”, ,,jednos$¢”, ale takze ,,metoda”.
,,Joga pojmowana jest jako stan najwyzszej
doskonatosci duchowej w postaci wyzsze-
go rodzaju swiadomosci (...), jako drogi do
urzeczywistnienia tego stanu, jako wszelkiej
praktyki duchowej (...) jako nauki o owej me-
todzie, drodze i jej celu.”(...) ,,...sensowne
rozumienie jogi oznacza taki sposob zycia,
ktory umozliwia peinie zdrowia fizycznego,
duchowego i moralnego” [1] .

Styszatam ttumaczenie nazwy Somayog jako
,Joga wiecznej mtodosci”, co doskonale opi-
suje efekty jej praktykowania. Mloda sylwet-
ka i mlodziencza sprawnosc¢ jest jednak tyl-
ko jedna z korzysci odczuwanych w wyniku
dtuzszej praktyki. Pozostate zmiany dotycza
sfery $wiadomosci i sa co najmniej tak istot-
ne dla jakosci zycia, jak sprawne ciato.

Tworczynia tej kompilacji jest Daniel-
le Munoz, francuska terapeutka i joginka,
praktykujaca w Indiach. Pofaczyla ona w
jeden system kilka pozornie rozbieznych
technik, ktore na podstawie wlasnego do-
$wiadczenia w pracy terapeutycznej uznata
za komplementarne i skuteczne. Soma joge
wspottworza obok hatha yogi takie metody
jak Somatics, Technika Alexandra, metoda
Feldenkraisa, metoda McKenzie, pranay-
aam, Hellerwork, trening autogenny Schul-
tza, metoda Jacobsona, medytacja Shyam
Dhyaan i inne. Tutaj Wschod spotyka si¢ z
Zachodem, a przeszlo$¢ z terazniejszoscia.
Prastara madro$¢ hatha yogi i skutecznosc¢
pranayaam w sterowaniu przebiegiem ener-
gii w ciele, wzbogacaja wspotczesne tech-
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niki pracy z cialem i umystem, rozwijajace
$wiadomo$¢ ciata i pozwalajace na peliejsze
wykorzystanie mozliwosci umystu.

Praktyka soma jogi rozpoczyna si¢ od powro-
tu do wilasnego ciata, z ktérym wigkszos¢ z
nas utracita podstawowy kontakt. Zmysty,
ktorych rola jest informowanie nas o stanie
naszego ciata i jego potozeniu, funkcjonuja
zazwyczaj w sposob uposledzony. Zamiast
wyprostowane] eleganckiej sylwetki, pozor-
nie zdrowe i sprawne osoby prezentuja szero-
kie spektrum zaburzen postawy i ogranicze-
nia ruchow. W odpowiedzi na wyzwania i do-
$wiadczenia zyciowe kazdy z nas ksztaltuje
okreslone wzorce zachowan emocjonalnych
i fizycznych. Te wzorce i nawyki formuja
nasza psychike i sylwetke, decyduja o spo-
sobie reagowania i poruszania si¢. Zazwy-
czaj po uwaznej analizie postawy i sposobu
poruszania si¢ danej osoby mozna odczytac
jej psychologiczne tendencje, gdyz emocje
i mysli wptywaja bezposrednio na ksztalt
naszego ciala fizycznego. Jezeli rozwdj psy-
cho-fizyczny i ekspresja emocji przebiega w
sposob niezaburzony, taka osoba nie walczy
z grawitacja, z wdzigkiem utrzymujac wy-
prostowana sylwetke, jej ruchy znamionuja
pewnos¢ i sile, sa harmonijne i pelne gracji,
wszystkie czgsci ciala rozwijaja si¢ rowno-
miernie, oddychanie i inne czynnos$ci organi-
zmu odbywaja si¢ bez ograniczen. Wskazuje
to na petna akceptacje siebie i umiejetnosé
korzystania ze swojego potencjatu. Opisana
idealna sytuacja zdarza sig¢ jednak niezwykle
rzadko. Zazwyczaj ksztaltujemy okreslone
typy reakcji na zyciowy stres, ktére wyma-
gaja pewnych ograniczen w funkcjonowaniu
ciata i te reakcje — gdy powtarzane — wplywa-
ja na nasza sylwetke i sposob poruszania sig.
Istnieja osoby nadmiernie rozluznione, nad-
miernie usztywnione lub skurczone, miejsco-
wo ostabione, albo rozbudowane — w calym
ciele lub w poszczegolnych partiach — i ma
to zawsze zwiazek z typowa dla tej osoby
reakcja emocjonalng na stresy. Przy pewnej
wprawie mozna odczyta¢ charakter cztowie-
ka patrzac na jego postawg i ruchy [2].

Jestesmy zwykle zupehie nieswiadomi tych
cech, nie mamy tez umiejgtnosci samodziel-
nego usprawniania wyzej opisanych ograni-
czen. Dzieje si¢ tak dlatego, ze nasze zmy-
sty nie odbieraja rzeczywistych informacji
z ciala, lecz przekazuja nam nieprawidtowy
obraz sytuacji. Frederick Matthias Alexan-
der nazywa to ,,bledna ocena sensoryczna”
(untrustworthy sensory appreciation), gdzie
wskutek powtarzanych szkodliwych nawy-
kow, ciato utrwala si¢ w stanie nieprawidto-
wych napig¢ lub pozycji, ktore zaczynaja by¢
z biegiem czasu postrzegane jako norma [3].
Thomas Hanna nazywa ten stan ,,czuciowo-
ruchowa amnezja” (sensory-motor amnesia),
poniewaz w reakcji na codzienne stresy i trau-
my powstaja okreslone odruchy migéniowe,
W postaci napigcia réznych czgsci ciala, a na
skutek powtarzalnos$ci tych odruchow nawy-
kowe napigcie mig$ni pozostaje i nie pamig-
tamy, jak je rozluzni¢, aby powroci¢ do stanu
normalnego napigcia. Nie jestesmy swiadomi
nadmiernego napigcia, ktore powoduje ogra-
niczenie mozliwosci ruchowych, sztywnos$¢ i
boéle rozmaitego typu. Zapominamy, jak po-
winni§my odczuwac ciato i nie potrafimy go
kontrolowaé. Wigkszos¢ zmian zwigzanych
z procesem starzenia si¢ jest wynikiem tej
btednej percepcji, czy amnezji sensorycznej.
Jednakze ten problem dotyczy réwniez ludzi
catkiem mtodych, nawet dzieci, poddanych
dlugotrwatemu stresowi lub dotknigtych fi-
zyczna, czy psychologiczng trauma [4].

Za opisane wyzej reakcje odpowiedzialne sa
wrodzone odruchy, ktérych pierwotna rola
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jest adaptacja do zmieniajacych si¢ warun-
koéw. Jeden z nich to odruch stresu (szoku),
zwany inaczej ,,odruchem czerwonego $wiat-
1a” (the red light reflex - the startle reflex),
a drugi to odruch przygotowujacy do dziata-
nia, inaczej ,,odruch zielonego $wiatta” (the
green light reflex). Dziataja zwykle antagoni-
stycznie, pierwszy jest reakcja obronna, przy-
gotowaniem do walki lub ucieczki i zwiazany
jest z uczuciem strachu. Objawia si¢ urucho-
mieniem mig$ni zginajacych tutow i konczy-
ny do skurczonej pozycji. Drugi z odruchow
ma przygotowac organizm do dzialania, an-
gazuje prostowniki tylu ciata i konczyn, jak

W postawie na bacznos$¢. Zwigzana z nim jest
antycypacja wysitku. Oba odruchy sa nie-
zbgdne do funkcjonowania w §wiecie i petnig
swoja rolg, jezeli potrafimy po ich urucho-
mieniu powr6ci¢ do stanu wyj$ciowego. Nie-
stety wielokrotne powtarzanie tych samych
dziatan owocuje nawykowym utrwaleniem
ich efektow i niezdolnoscia powrotu do stanu
naturalnego napigcia migsni. Do tego docho-
dza konkretne urazy fizyczne i zwiazane z
nimi kompensacje oraz niewlasciwe nawyki
postawy, praca obcigzajaca wciaz te same
grupy migsni, nawyki mentalne i emocjonal-
ne — i mamy w efekcie stale wzmacniajace
si¢ napigcie antagonistycznych grup migsnio-
wych, ktore zamiast wspotdziata¢ i uzupet-
nia¢ sig, ograniczajq si¢ wzajemnie. Owocuje

to zwigkszajaca si¢ chroniczna sztywnoscia,
dyskomfortem i ostatecznie bolem, ktory
poglebia stres, a stres ponownie uruchamia
odruchy obronne w postaci zwigkszania na-
pigcia migsni.

Z tego blednego kota istnieje wyjscie, gdyz
stan ten jest stanem nabytym. Tak, jak stop-
niowo zostal wyuczony, tak samo stopniowo
mozna si¢ go oduczy¢ i przywroci¢ wrodzo-
na nam sprawnos¢ i ruchomos$¢. Nasz orga-
nizm pamigta swoj prawidlowy stan i rea-
guje uczuciem przyjemnosci i btogostanem
zawsze, gdy ten stan osiaga. Kierujac sig ta
prosta zasadg oraz przywracajac nalezna ran-
ge Swiadomosci ciala jesteSmy w stanie od-
wroci¢ proces degradacji, ktory zwykle utoz-
samiamy ze staroscia oraz mozemy zapobiec
efektom stresu u o0sob, u ktorych jeszcze nie
manifestuja si¢ one fizycznie. Musimy tylko
oduczy¢ sig tego, co nam nie shuzy i przypo-
mnie¢ sobie wrodzony stan komfortu. Soma
joga jest narzedziem, ktore efektywnie przy-
$piesza ten proces, nie zaburzajac funkcjo-
nowania mechanizmow adaptacji do zycia w
cywilizowanym $wiecie.

Zaczynamy proces od obserwacji samych
siebie wszystkimi zmystami, z wylaczeniem
wzroku, gdyz jako dominujacy nadmiernie
absorbuje uwage. Uczymy sig¢ odbiera¢ wszel-
kie informacje z ciata fizycznego, ktore, gdy
dostaje taka szanse, natychmiast wysyta syg-
naly. Zazwyczaj jako pierwsze odczuwamy
sygnaty alarmowe, z miejsc tak napigtych, ze
juz bolesnych w wyniku rozpoczgtego proce-
su chorobowego. Bardzo czgsto nasze pierw-
sze doznania sa nieprzyjemne, poniewaz
dochodza do glosu wrazenia, ktore zwykle
z powodu dyskomfortu ttumimy, skutecznie
wycofujac uwage z obciazonych partii ciata.
Niekiedy do odblokowania sttumienia docho-
dzi po dtuzszym czasie, tak jak to cz¢sto dzie-
je si¢ w przypadku psychologicznej traumy.
Podobnie jak w pracy z trauma emocjonalna,
musimy najpierw przyjac¢ ten dyskomfort do
swiadomosci, aby nastgpnie moc go zlikwi-
dowac. Poprzez prace z ograniczeniami fi-
zycznymi, uruchamiajac ciato i doskonalac
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jego harmonig osiagamy niejako przy okazji
efekt zmiany szkodliwych wzorcéw mental-
nych i emocjonalnych na takie, ktéore nam
bardziej stuza i sa z nami zgodne. W praktyce
soma jogi najpierw uswiadamiamy sobie te
ograniczenia, wynikajace z niewlasciwego
uzycia ciata lub szkodliwych wzorcéw ru-
chowych i mentalnych. Nastgpnym etapem
jest delikatne usprawnianie ciata i umystu,
tak aby powrdt do harmonii odbyt si¢ samo-
istnie, w sposob niewymuszony, tylko wtedy
jest mozliwe utrwalenie korzystnych zmian
w zgodzie z wlasnym organizmem i w pelni
swiadomie.

Po zebraniu informacji z ciata fizycznego
i umystu przychodzi czas na prace z od-
dechem. Podstawowe techniki pranayam
ucza nowego zastosowania umystu w celu
kontrolowania czynnosci czgsciowo automa-
tycznych, takich jak oddech, krazenie krwi,
napigcie migsni. Praca z oddechem jest naj-
prostsza, gdyz oddychanie jest aktem czgs-
ciowo wolicjonalnym i mozemy nauczy¢ si¢
kontrolowa¢ oddychanie w duzo wigkszym
stopniu, niz czyni to przecig¢tny cztowiek.
Tym sposobem stwarzamy mozliwo$¢ pracy
z emocjami, ktorych wptyw na proces oddy-
chania jest bardzo widoczny i ta sama reguta
obowiazuje w druga strong [5]. Uczymy si¢
ekonomicznego sposobu oddychania i regu-
lacji oddechu w taki sposob, by w sytuacji
stresu zapobiec niedotlenieniu lub hiperwen-
tylacji oraz — dzigki skierowaniu uwagi na od-
dech zamiast na czynnik stresujacy — zyska¢
dystans pozwalajacy na obiektywna oceng
sytuacji i na wtasciwe dzialanie. Szczegdlnie
istotne jest ¢wiczenie zatrzymania oddechu,
coraz dluzsze w miarg praktyki. Im dhuzsze
zatrzymanie, tym dluzsza przerwa migdzy
dotarciem impulsu nerwowego do mozgu
i odpowiedzia na niego, co daje efekt glebo-
kiego wyciszenia [6]. W trakcie ¢wiczen od-
dechowych i fizycznych oraz w czasie relak-
su wprowadzane sa mentalne instrukcje, za
F.M. Alexandrem zwane kierunkami, ktore
odwracaja efekty odruchow adaptacyjnych
i ktore — ze wzgledu na brak §wiadomej ak-

tywno$ci mig$niowej — pozwalaja na omi-
nigcie nawykow ruchowych i skutecznie po-
magaja rozluzni¢ napigcia tam, gdzie zadna
wolicjonalna czynno$¢ mig¢§niowa nie przy-
niostaby pozadanego skutku.

Za $wiadomym oddechem ida $wiadome ru-
chy. Soma joga umozliwia delikatne i zgodne

z aktualnymi mozliwo$ciami uruchomienie
usztywnionych czesci ciata, rozciagnigcie
skroconych migéni i wzmocnienie ostabio-
nych - w synchronizacji z oddechem. Dzia-
fania te wykonuje si¢ z maksymalna uwaga,
gdyz $wiadome uzywanie ciata rozwija koor-
dynacje i gracje ruchow oraz rozwija rowno-
miernie obie potkule mozgu. W soma jodze
stosuje si¢ potaczenie asan i ¢wiczen, gdzie
¢wiczenia uruchamiaja mig$nie, wzmacniaja
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je 1 przyspieszaja metabolizm, natomiast asa-
ny angazuja $wiadomos¢, wymagaja koncen-
tracji, rozluzniaja i rozciagaja migénie oraz
zwalniaja metabolizm. Asany i ¢wiczenia
sa komplementarne i zazwyczaj sa wyko-
nywane naprzemiennie. Dodatkowo asany
wplywaja na wydzielanie hormonow i elek-
trochemiczng aktywno$¢ uktadu nerwowe-
go, czego nie mozna uzyska¢ samymi tylko
éwiczeniami [7]. Cwiczenia natomiast, wy-
konywane z maksymalng $wiadoma uwaga,
sa nie tylko ¢wiczeniami migséni, ale przede
wszystkim mozgu, w ktérym pobudzane sa
obszary czuciowo-ruchowe, w celu uzyska-
nia i utrwalenia pelnej wewngtrznej kontroli
nad praca miesni. Cwiczenia skoncentro-

wane sa na obszarach, w ktorych wystepuje
amnezja czuciowo-ruchowa. Czg$¢ z nich
uwrazliwia i angazuje migénie centrum ciata,
glownie migsnie posturalne, ktorych funkcje
przejety w wyniku btednych nawykow inne
migsénie, nie stworzone do dlugotrwatego wy-
sitku przeciwdzialania grawitacji. Pozostate
serie ¢wiczen aktywizuja konczyny i szyje,
jeszcze inne usprawniaja procesy oddychania
i chodzenia, gdzie najczgsciej odczuwane sa
skutki amnezji czuciowo-ruchowej[4]. Kazde
¢wiczenie wykonywane jest tak wolno, by
mozliwe bylo zatrzymanie i cofnigcie ruchu
w kazdym momencie, co nie tylko aktywi-
zuje nasza $wiadomo$¢ w procesie wykony-
wania i odczuwania ruchu ale tez gwarantuje
przeprowadzenie kazdej sekwencji ruchow
W sposob bezpieczny i1 zgodny z aktualnymi
mozliwosciami. Cwiczacy co jaki$ czas za-

trzymuja si¢ w okres$lonej rozciagajacej pozy-
cji (asanie), kontynuujac obserwacje napigé
w swoim ciele i rozluzniajac miejsca, ktore
postrzegaja jako napigte — albo uzywajac
woli, jezeli posiadaja juz pewna kontrolg nad
motoryka ciata, albo z uzyciem mentalnych
kierunkow, ktore wytaczaja nieswiadome na-
wyki napinania mig$ni [8]. Kierunki dziataja
skutecznie w kazdej pozycji lub czynnosci,
gdyz poprzez sil¢ umystu uruchamiany jest
tym sposobem naturalny mechanizm przy-
wracajacy harmonig ciata.

Ze wzgledu na potrzebg indywidualnego po-
dejscia do kazdej osoby, grupy ¢wiczacych
sa niewielkie, poniewaz zasada stale obowia-
zujacay jest zasada komfortu. Jezeli dany ruch
lub pozycja jest trudna lub bolesna dla osoby
¢wiczacej, nalezy ja zmodyfikowa¢ w taki
sposob, aby ostateczny efekt zostat osiag-
nigty bez niepotrzebnego stresu spowodo-
wanego dyskomfortem, co spowodowatoby
nasilenie napigcia w odruchu obronnym ciata
zamiast oczekiwanego rozluznienia. Z tego
wzgledu soma joga prezentuje duze mozli-
wosci terapeutyczne, gdyz w zajgciach moga
uczestniczy¢ takze osoby nie w peni spraw-
ne fizycznie, po zabiegach, urazach, z prze-
wlektymi chorobami narzadu ruchu, starsze i
zbyt ostabione, aby praktykowac inne rodza-
jejogi. Mozliwa jest tutaj stopniowa poprawa
sprawnosci lub catkowity powro6t do zdrowia
bez skutkéw ubocznych, gdyz proces od-
bywa si¢ zgodnie z mozliwosciami ciata, z
uwzglednieniem jego aktualnych ograniczen.
Wigkszo$¢ tych ograniczen objawiajacych sig¢
choroba wskazuje na glgbsza przyczyne, gdy
poswieci si¢ im uwagg. Przyczyny sa czasem
fizyczne (uraz, cigzka fizyczna praca etc.),
ale czgsciej psychologiczne, gdyz wigkszo$¢
choroéb fizycznych ma swoje zrodlo w umy-
sle. W trakcie zaje¢ jest wiele mozliwosci i
czasu, by pracujac nad symptomem dostrzec
jego przyczyng. Z reguly sa to rozmaite czyn-
niki stresujace i nasz sposob reagowania na
nie, niekoniecznie korzystny dla naszego
zdrowia. Poprzez §wiadoma prace na tym
glebszym poziomie mamy szans¢ zmieni¢
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nasze dzialanie i myslenie w taki sposob, ze
przestaje ono nam szkodzi¢ i posrednio alar-
mowac nas objawami chorobowymi [9].

Usprawniajac cialo fizyczne, usprawniamy
nasz umysl, co wplywa na zdolno$¢ kontro-
lowania mysli i emocji. Ostatnia czg$¢ zajec¢
zajmuje si¢ tym aspektem bezposrednio. W
stanie glebokiej relaksacji, z zastosowaniem
kierunkéw Alexandra i obserwacji oddechu
w celu uwolnienia wszelkich pozostatych na-
pie¢, wprowadzana jest podstawowa technika
medytacji. Polega na obserwacji czynnosci
umyshu, takich jak mysli, emocje i nastroj, z
pozycji neutralnego $wiadka, bez angazowa-
nia si¢ w tre§¢ mysli czy emocji i oceniania
ich. Aby méc z czym$ pracowac, nalezy to
najpierw pozna¢. Obserwacja umystu poka-
zuje obserwatorowi, ze jest on czyms wigcej
niz tylko umystem, skoro moze podda¢ umyst
obiektywnemu badaniu. To pierwszy krok do
skutecznego uzywania umyshu, naszego naj-
doskonalszego narzedzia, ktérego pelnego
potencjatu wciaz nie znamy. Na tym pozio-
mie uczymy si¢ konstruktywnie reagowaé w
obliczu wszelkich prob zyciowych i nie tylko
uwalnia¢ si¢ od skutkow stresu, ale takze ina-
czej postrzegac sytuacje stresujace. Ten etap
umozliwia efektywna prace z nerwicami,
bezsenno$cia, migrena, zaburzeniami trawie-
nia i innymi problemami spowodowanymi
przez niekontrolowane dziatanie umystu.

W tym miejscu zaczyna si¢ tez duchowa po-
dr6z w poszukiwaniu wlasnej tozsamosci,
gdyz dotychczasowa identyfikacja z umy-
stem (Ilub ciatem) nie ma juz uzasadnienia.
Obserwator umystu i ciata jest ich uzytkow-
nikiem 1 posiadaczem, begdac jednoczesnie
czyms§ nieskonczenie wigkszym. To, kim rze-
czywiscie jesteSmy, mozliwe jest do uchwy-
cenia tylko przez bezposrednie doznanie, nie
poprzez intelektualne dywagacje umystu,
ktory nie ma mozliwosci wyjs¢ poza swoje
ograniczenia.

Jednak aby takie do$wiadczenie byto mozli-
we, potrzebujemy umystu, ktory nadaje kie-
runek poszukiwaniom. Dopiero gdy mozli-

wosci umystu si¢ wyczerpia, a bedzie on tak
wycéwiczony, ze zatrzyma si¢ na tym etapie
bez uciekania w nawykowy chaos mysli,
powstanie miejsce dla czystej Swiadomosci.
Doznanie absolutnej $wiadomos$ci zmienia
catkowicie perspektywe postrzegania rzeczy-
wistosci 1 jest celem jogi w jej klasycznym
znaczeniu [10]. Efektem ,,ubocznym” jest
zdrowie psychiczne i fizyczne, zapewniajace
zupelnie nowa jakos¢ zycia. Zdrowe ciato
porusza si¢ z przyjemnos$cia, kazda pozy-
cja i kazdy ruch jest zrodlem btogostanu.
To samo dotyczy zdrowego umystu: kazde
jego dziatanie owocuje poczuciem szczes-
cia 1 spokoju. Taki jest nasz peten potencjat
i kazdy ma mozliwo$¢ zrealizowa¢ go w cig-
gu jednego zycia.
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Tej nocy kiedy zrozumiatem
ze Swiat jest jak kropla rosy
przebudzilem si¢ ze snu
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projekt
Jmandala”

Dorota Bartoszewicz

Wewnaqtrz nas istnieje prawdziwa
mandala, ktora moze nas poprowa-
dzi¢ do naszego pierwotnego spo-
koju, ktory trwa wiecznie.

Roshi Jakusho Kwang
Wstep
Cale zycie czlowieka jest proba wyrazenia

tego, co niewyrazalne. Moja praca dotyczy
badania czekajacej na odkrycie, wlasnej, we-

14. Cisza

wngtrznej przestrzeni. Szukania 1 przeciera-
nia drég pozwalajacych na przejaw tego, za
czym wszyscy, nie zdajac sobie nawet z tego
sprawy, tgsknimy.

Jej zasadnicza czg$cia jest zbior wlasnorgcz-
nie namalowanych mandali, zgodnie z pew-
nymi ustalonymi zasadami. I tak jak szlachet-
ny kamien potrzebuje oprawy, aby mozna go
bylo podziwiac, tak tre$¢ informacyjna tu po-
dana jest niezbednym ttem, okreslajacym jej
czes$¢ podstawowa.

Mowiac stowami §w. Hieronima: Nic no-
wego pod stoncem, wszystko, co zaliczamy
do nowozytnych osiagni¢¢, zostato odkryte i
zbadane juz tysiace lat temu. Rozwoj ludzko-
$ci przebiega koliscie, nie liniowo, tak wigc
powielamy to, co zostalo pokryte popiotem
przemijajacego czasu. A jednak prawdy z
dawna oczywiste sa rozpoznawane przez
kazdego indywidualnie, w sposob zawsze dla
niego odkrywczy.

Dwa zasadnicze aspekty, ktore zmotywowaly
mnie do tego typu pracy, to wewnetrzna po-
trzeba tworczej kreacji oraz odkrycie wtasnej
Jazni (ktéra w rzeczywistosci jest tozsama z
Jaznia kazdego cztowieka).

Zaroéwno ta odsrodkowa sita, pragnaca wy-
razi¢ si¢ w $wiecie form fizycznych poprzez
akt stworczy jak i dosrodkowa, zbierajaca
rozpierzchte na zewnatrz elementy $wia-
domosci, pochodza z tego samego centrum
(cho¢ obie sa przynalezne tylko umystowi).
Tak wigc mamy tu do czynienia ze swego
rodzaju gra, zabawa w naprzemienne odpy-
chanie i przyciaganie. Zrownowazenie obu
tych przeciwstawnych stanow jest celem
podstawowym pracy, jaka dokonujemy, by
W pewnym momencie stwierdzi¢, ze si¢ one
wzajemnie uzupetniaja, stanowiac wspolnie
catos¢, tak jak dwa punkty po przeciwleglej
stronie kota sa niezbedne dla jego prawidto-
wego funkcjonowania.

1. Mandala
Stowo mandala pochodzi z sanskrytu i znaczy

koto, jednakze znaczenie stowa ,mandala”
b
jest wielowymiarowe. W szerokim aspekcie
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pojmowania stuzy do przedstawienia procesu
kosmicznego, ktéry mozemy sobie przyswo-
i¢ za posrednictwem obrazu, geometryczne-
g0 wzoru.

Mandala to w istocie kosmogram, zasadniczy
schemat strukturalny catego Wszechswiata
we wiasciwym mu procesie emanacji i resorp-
¢ji. Oba te aspekty stanowiq proces zyciowy
rozwijajqcy sie z jakiejs istotowej zasady i
wirujqcy wokot centralnej osi - Gory Sumeru,
axis mundi, podpierajqcej niebo i pogrqzajq-
cej sie w zagadkowq otchtan podziemia.
Czlowiek podobnie, na wzor makrokosmosu,
w samym centrum siebie samego umieszcza
tajemnq zasade wilasnego zZycia, boski zalg-
zek, wilasnq tajemniczq esencje. Ma on nie-
Jjasnq intuicje Swiatta, ktore ptonie w nim i
rozprzestrzenia sie coraz bardziej. Cata jego
osobowosc¢ jest w tym swietle skupiona i wo-
kot niego sie rozwija. (2)

Ten intuicyjny wglad jest wyrazony w naj-
prostszej formie za pomoca okregu i w za-
znaczonym w jego $rodku punkcie. Obwod
zakreSla §wigta przestrzen wewnatrz, chro-
nigca ja przed dziataniem dezintegrujacych
sit. Zachodza w niej zmagania psychiki, da-
zacej do osiagnigcia pelni, reprezentowane;j
przez centrum. W ten sposob mandala staje
si¢ psychokosmogramem.

Mandale moga by¢ malowane, usypywane z
piasku, rysowane, rzezbione, tanczone. Zna-
ne sa pierwsze z okresu paleolitu, w formie
rysunkow naskalnych.

Jakkolwiek rézne bytyby formy nadane man-
dalom oraz idee im przypisane, cel ich jest
zawsze ten sam, dazenie do wyzwolenia z
ograniczen, przejscie ze stanu dezintegracji
do harmonii i poczucia petni.

Catla natura porusza si¢ wspdlnie i zgodnie w
kolistym rytmie, stad tez przejawia si¢ on w
wielu aspektach naszego zycia:

- Pierwsze wspodlne zabawy to trzymanie sig¢
za r¢ee z innymi dzieémi, chodzenie w kregu
i $piewanie (kotko graniaste), uczestnictwo w
réznorodnych grach z wykorzystaniem kota
narysowanego na papierze, podtodze, ziemi.
Wyzwalaja one wielki entuzjazm, radosc,

klaskanie, podskoki, catkowicie pochtaniaja
uwage;

- Krecenie si¢ na karuzeli to upojenie poczu-
ciem wolnosci, przestrzeni, ogromna rados¢,
krzyki, przyjemne podniecenie wirem, szyb-
koScia, catkowite zatracenie sig;

- Dziecigce rysunki to do§wiadczenie rados-
nej tworczosci, uwolnienie emocji, rozwoj
kreatywnosci, budzenie si¢ wtasnej tozsamo-
$ci. Czgsto przypominaja one mandalg;

- Szybkie, czasami chaotyczne ,,bazgroty” w
ksztalcie kwiatow, spirali, kotek, rozbudowy-
wane od srodka, powstajace na roznych kar-
teluszkach w czasie wykltadow i spotkan, to
tez spontanicznie rysowane mandale. Wydo-
bywaja ukryte poktady wewngtrznej energii.
Pozwalaja skupic¢ sig, sa nosnikiem nowych
idet;

- Tance w kregu, spotkania w kregu, gromad-
ne siedzenie i $piewy wokot ogniska, daja
poczucie wspolnoty, jednosci ze wszystkimi
uczestnikami, utatwiaja komunikacje, inte-
gruja;

- Mistyczne tance derwiszy wprowadzaja w
wyzsze stany $wiadomos$ci. Z rozpostarty-
mi ramionami, przechylona gtowa tancerze
wykonuja obroty wokot wlasnej osi oraz po
okregu, odwzorowujac ruch stonca, ksigzyca
i gwiazd. Ekstaza, w ktora wchodza, udzie-
la si¢ rowniez osobom obserwujacym. Po-
dobnie wszelkie tance rytualne, transowe, w
kregu, powoduja otwarcie na subtelne tresci
duchowe;

- Pradakszina, tj. tradycyjne okrazanie gory
(wciaz po prawej stronie), obchodzenie (czg-
sto na kolanach) dookota swiatyn, miejsc lub
przedmiotow uznanych za $wigte, to narasta-
nie wzniostego nastroju, pelnego wdzigczno-
$ci, poczucia sacrum, roztapiania si¢, znika-
nia ego, oczyszczania, sptywu taski;

- Uczestnictwo w tradycyjnych religijnych
rytualach, w trakcie ktorych zapalonymi
$wiattami zatacza si¢ kregi przed postacia-
mi siedzacych §wigtych osob lub obrazami,
przedstawiajacymi réznorodne boskie aspek-
ty, to rowniez poczucie wdzigcznosci i spet-
nienia, nastrdj ciszy, uniesienia §wiadomosci,
zanurzenia w wewngtrznym $wietle;
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- Kamienne kregi oznaczajace zasigg miejsc
$wigtych, gdzie odprawiano obrzedy religij-
ne, w centrum ktorych profanum styka sig z
sacrum, aby czltowiek mogt si¢ wznie$¢ na
wyzszy cykl rozwoju. To tajemniczy obszar,
skupisko energii 1 mocy, sprowadzajace stan
zrOwnowazenia, cz¢sto uzdrowienia;

- W gotyckich kosciotach, w przy¢mionych
pomieszczeniach, zachodzi niezwykle zjawi-
sko saczacego si¢ kolorowego $wiatta przez
rozety, czyli okragle witraze. Obserwacja
tego budzi poczucie pigkna, tajemnicy, zadu-
my, ciszy, kontemplacji;

- Budowle na planie okragtego labiryntu,
wzory 1 medytacje labiryntu wzmacniaja
intuicje, stuza osiagnigciu pelnej integracji,
rozwijaja uwage i samoswiadomosc;

- Koliste $wiatynie, koputy, plany na kto-
rych zbudowane sa miasta, wnosza poczucie
tadu, harmonii i doskonatos$ci;

- Rozposcierajacy si¢ widok ze szczytu gory
tworzy zamknigty krag, my sami za$ stanowi-
my jego centrum. Odkrywamy takie wznio-
ste doznania jak majestat, nieskonczonosc,
wolno$¢, przestrzen, wewngtrzng integracje,
moc, wyniesienie ponad doczesnosc;

- Ceremonia sypania mandali, to nie tylko
wrazenie estetyczne, rowniez mistyczne.
Utworzenie §wigtej przestrzeni o niezwyktym
uroku i uspokajajacej sile, wprowadzajacej w
stan medytacji.

Kolisty rytm ma réwniez nasz oddech. Od-
dychanie w cyklicznych, spiralnych rytmach
nasladujacych  rozszerzanie si¢ i kurcze-
nie Wszech$wiata, sprowadza harmoni¢ na
wszystkich poziomach naszego istnienia, do-
swiadczenie glebokiej ciszy, szczgscia 1 blo-
gosci.

Podstawowym warunkiem ludzkiej egzysten-
cji jest krazenie, nawet komorki ludzkiego
ciata sktadaja si¢ z atoméw w ktorych pro-
tony, neutrony i elektrony kraza wokot jadra.
Réznorodne emocje, uczucia i mysli zar6wno
pozytywne jak i negatywne, tez cyklicznie i
naprzemiennie pojawiaja si¢ i znikaja.
Dos$wiadczane w opisanych okolicznosciach
stany rados$ci, zabawy, entuzjazmu, niewin-
nosci, poczucia pigkna i wyzwalajacego sig

szczg$cia, zatracania sig, bycia catkowicie
w chwili obecnej, spokoju, przekraczania
umystu, wdzigcznosci, ciszy, btogosci, za-
chwytu, podziwu, zadziwienia, podniesie-
nia wewngtrznej wibracji, poczucia jednosci,
przynalezno$ci, wzniosto$ci oraz wolnosci,
btogosci, braku odczuwania ciata, zaniku
zmartwien, trosk i probleméw, sa stanami
tozsamymi z nasza prawdziwa natura. Zbli-
zaja nas do Jazni, sa emanacjami Jazni, ktora
jest zarowno zartobliwa, krotochwilna jak i
jednoczesnie pelna giebokiego dostojenstwa.
Wszechswiat daje nam takie do$wiadczenia
oraz mozliwosci ich stworzenia, aby poprzez
pig¢ zmystow mozna byto wejs¢ z nig w kon-
takt.

Ta fascynacja kotem, bedacym prastara, ar-
chetypowa forma, znalazta szczegdlne miej-
sce na Wschodzie. Idea $wiadomego kon-
struowania mandali zrodzita si¢ w Indiach,
potem przenikngta do Tybetu, gdzie zostata
kunsztownie rozbudowana. Kreslenie manda-
li do tej pory jest tam duchowym rytuatem.
Pierwotnie wykorzystywano 5 okraglych na-
czyn, wypehionych wonnymi substancjami,
z jedna ustawionag centralnie, do ktorych pod-
czas ceremonii schodzity duchowe esencje,
reprezentowane przez réozne bostwa. Adept
wchtaniat je w siebie, dzigki czemu naste-
powala jego transformacja. Pozniejsze, kun-
sztownie rozbudowane, sypano z piasku lub
malowano.

Tworzenie mandali jest traktowane jako ob-
rz¢d o charakterze liturgicznym. Zglebiane
symboliki mandali to wewngtrzna medytacja
nad odwiecznym procesem dezintegracji i re-
integracji.

Mandala jest tak skonstruowana, ze taczy w
sobie rzeczywisto$¢ materialng z psycholo-
giczng, az po absolutng. W buddyzmie naj-
czgsciej przedstawiana jest jako kwadrat,
wpisany w kolo, z licznie rezydujacymi w
niej bostwami lub okreslonymi formami
Buddy. Kwadrat symbolizuje to, co we-
wnetrzne, zwigzane z czlowiekiem, koto zas
to, co zewngtrzne, reprezentujace nieskon-
czony aspekt boski. Cztery bramy okreslaja
cztery strony $wiata, natomiast wewngtrzny,
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centralny patac symbolizuje wszechswiat.
Cala liturgia tworzenia mandali jest bardzo
ztozona, wymaga niezwyktej precyzji oraz
obecnosci mistrza, a rowniez odpowiedniego
przygotowania adepta. Mandale maja roz-
norodne style i symbolike, dostosowana do
rozmaitych wewngtrznych witasciwosci ini-
cjowanych uczniow. Odczytywanie mandali
moze by¢ fizyczne, gdy uczen przechodzi
przez poszczeg6lne czegsci mandali i docho-
dzi do jej centrum, badz dzieje si¢ to w umy-
$le adepta, poprzez kontemplacj¢ symboliki
mandali. Inicjowany przechodzi przez ko-
lejne fazy do$wiadczenia duchowego, by w
koncowym etapie wejS¢ w nieznana, jedyna
trwala przestrzen, bedaca absolutna jednos-
cia i harmonia.

To, co przedstawia mandala na ptaszczyznie
zewngtrznej, z cata jej ztozong symbolika

i wyzwalajacym procesem w umysle czto-
wieka, mozna odnalez¢ i dokona¢ bazujac na
energetycznej budowie ludzkiego ciata.
Cialo jest mandala, w ktorej otwor Brahmy na
szczycie glowy jest tozsamy z centrum man-
dali, symbolem Prazasady. Subtelne plasz-
czyzny ciala, z systemem wirujacych czakr
wokot gltownego kanatu energetycznego,
Suszumna nadi, mieszczacego si¢ wewnatrz
kregostupa, sa podobne do symbolicznych
warstw mandali. Tak wigc zasada zbawienia
cztowieka zawiera si¢ w nim samym, po-
trzeba jednakze wysitku, aby ja uaktywnic.
Szczegodlna rola w procesie reintegracji przy-
pada jodze, ktora faczy to co znane z niezna-
nym. To droga prowadzaca poprzez kolejne
duchowe plaszczyzny, reprezentowane przez
czakry, od podstawy kregostupa az do ostat-
niej na czubku glowy, poza ktora nastgpuje
zjednoczenie z Absolutem.

Na Zachodzie badania nad mandala pro-
wadzit szwajcarski psychiatra Carl Gustaw
Jung. Zaréwno on jak i jego pacjenci ryso-
wali wlasne mandale, ktére z jednej strony
wywieraly na nich terapeutyczny wplyw, z
drugiej za$ inicjowaly proces indywiduacji,
ktorego zwienczeniem jest harmonijna jed-
nos$¢ psychiki, czyli przekroczenie ego i do-
$wiadczanie Jazni. Jung odkryl, Ze mandala

jest symbolem Jazni.

Mandale pacjentow Junga byly malowane
spontanicznie, bez okreslonego wzorca i wy-
razaty aktualny stan psychiczny tworcy. Ry-
sunki przekazywaty ukryte wrazenia, emo-
cje 1 uczucia, ktore nieustannie wywieraja
wplyw na zachowanie cztowieka. Zawieraty
roézne ksztalty, figury oraz symbole, niekie-
dy wczesniej ukazujace sig¢ podczas snu. W
czasie procesu malowania pod$wiadomosc¢
czlowieka otwierala sig i jej tresci docieraty
do $wiadomego umystu, dzigki czemu mozna
je byto przyswoic i jednoczesnie uwolni¢ si¢
od nich.

Wiasciwa interpretacja tych terapeutycznych
mandali byta istotnym elementem uzdrawia-
nia pacjenta.

2. Tworzenie mandali
2.1 Etapy tworzenia wlasnej mandali

Intencja

Tworzenie przestrzeni zewngtrznej
Tworzenie przestrzeni wewngtrznej
Oczekiwanie

Projektowanie

Realizacja

Kontemplacja

Kontynuacja

AR

Intencja, czyli postanowienie, wyptywa z
naszej woli i jest przez nig podtrzymywana.
Jej charakter jest jednak oparty na wczes-
niejszym, wewngtrznym pragnieniu malo-
wania wlasnie mandali, a nie na przyktad
obrazu typu pejzaz, martwa natura, akt, czy
tez jakakolwiek abstrakcja. Wiedza, nawet
niewielka na temat mandali, w potaczeniu
z intuicja, nakierowuja nas na wykonanie
konkretnego dziatania, ktore w zatozeniu ma
mie¢ nieco szerszy i glgbszy wymiar. Cenne
w pracy z mandala jest to, ze nie czekamy na
natchnienie, ktore zawsze wiaze si¢ z niespo-
dziewanym dziataniem i ktore przypisujemy
najczegsciej artystom, czyli ludziom obdarzo-
nym talentami. W tym przypadku nie musimy
wykazywac¢ zadnych szczegdlnych predyspo-
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zycji malarskich. Nie odwzorujemy ani tez
nie przetwarzamy $wiadomie zewngtrznego,
widzialnego $wiata. Jestesmy wolni i niczym
nie skrgpowani. Przelewamy na papier swoj
wlasny $wiat wewngtrzny, ktory nie podle-
ga zadnym ustalonym schematom. Cokol-
wiek malujemy jest wlasciwe. Ani tadne, ani
brzydkie, ani dobre, czy tez zte. Wykracza-
my poza dualizm postrzegania wyuczonego,
Zwigzanego z segregowaniem i ocena.

Do wykonania mandali wyznaczamy miej-
sce, zapewniajace nam oddzielenie od innych
0sOb, oraz stwarzamy taka przestrzen ze-
wnetrzng, aby nasze zmysly nie byly roz-
praszane. To okreslone przez nas terytorium
ma nam zapewni¢ komfort pracy. Im wigksza
wrazliwo$¢ na pigkno i harmonig, tym wigk-
sza uwaga dana tworzeniu porzadku, czysto-
sci 1 tadu w pomieszczeniu. Dodatkowymi
elementami sprzyjajacymi wyciszeniu

i odizolowaniu, w zaleznosci od preferencji,
sa: delikatna muzyka, nastrojowe S$wiatto,
subtelny zapach. Przygotowujemy materiaty
do malowania mandali: otowek, papier, ptot-
no, kredki, farby, linijke, cyrkiel - zgodnie z
przyjetym sposobem tworzenia.

Naszym podstawowym zadaniem jest osiag-
nigcie kontaktu z innym wymiarem. Jest
to wyzwanie, ktore wymaga zastosowania
technik wyciszajacych nasze emocje, mysli,
uczucia i dalej pomagajacych w przekro-
czeniu barier umystu, tak, aby mozna byto
wslizgna¢ si¢ w niezalezna, wewnetrzna
przestrzen. W zalezno$ci od naszych umie-
jetnosci 1 predyspozycji wybieramy sposoby
wprowadzajace nas w stan glebokiego relak-
su. Jest to prog wyjsciowy do podejmowania
kolejnych krokow. Stwarzamy swodj wiasny
rytual, w ktorym mozna odnalez¢ dalekie od-
bicie starozytnej liturgii, zwiazanej z kresle-
niem mandali oraz przeprowadzeniem przez
nia.

Oto przyktadowy, uporzadkowany schemat
dziatan:

Praca na poziomie ciala:

Seria prostych, rozciagajacych i zarazem od-
prezajacych asan. Asany wykonywane bez

wysitku, na granicy przyjemnego bolu, za-
konczone krotka relaksacja.

Praca na poziomie oddechu:

Jedna lub dwie techniki oddechowe, majace
za zadanie podnie$¢ poziom prany i tlenu oraz
wyciszy¢ umyst. Moze to by¢ np. dynamicz-
na bhastrika pranayama oraz anulam vilom,
czyli naprzemienna nosowa pranayama.
Praca na poziomie umystu:

Najprostszag medytacja dla oséb nie prak-
tykujacych wczesniej, jest tzw. medytacja
uwaznosci. Siedzimy z zamknigtymi oczami
i w trakcie czujnej obserwacji siebie samego
harmonizujemy wszystkie poziomy nasze-
go istnienia, przechodzac przez nie z pelng
akceptacja wszelkich zaistniatych doznan.
Podazamy poprzez przestrzen zewngtrzna,
wstuchujac si¢ we wszystkie odglosy, dalej
ogarniamy uwaga poszczegdlne fragmenty
wlasnego ciala, obszar emocji, mysli i uczu¢,
az dochodzimy do przestrzeni ciszy i poko-
ju, charakterystycznej dla naszej prawdziwe;j,
wewngtrznej natury.

Z tak nalezycie przygotowanym umystem
przystgpujemy do czesci zasadniczej pracy

z mandala.

Podstawa jest umiejetnos¢ skupienia sig.
Niezbedna wlasciwoscia jest wypracowanie
stanu ,,wewngtrznego poddania”. Przyjecie
zatozenia, ze tak naprawdg to nie ja tworzg
mandalg. Nie dopuszczam umystu do jego
wlasnej kreacji. Ze spokojem oczekuje¢ na
przeplyw obrazu z obszaru nieskonczonosci.
Juz sama intencja jest wystarczajacym bodz-
cem do wyzwolenia tworczej manifestacji.
Stuzy rowniez temu modlitwa, badZ prosba.
Jest to zupelnie nowy sposob aktywnosci,
poprzez zaniechanie wszelakiej aktywno-
$ci. Bez wlasnej ingerencji, z nieskonczong
cierpliwoscia pozwalam, aby rzeczy dzialy
si¢ same z siebie. Rozkwita we mnie poczucie
swiadka. Pomocne jest tu zamknigcie oczu i
dostrzeganie obrazow we wtlasnej, wyciszo-
nej przestrzeni umystu.

Wypracowatam metodg przyjmowania po-
szczegblnych fragmentow mandali, poczaw-
szy od centrum i rysowania jej etapami, az do
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obrzeza. Gdy caly schemat mandali zostanie
zaprojektowany, rozpoczynam dalszg pra-
cg, kierujac nowa intencj¢ na odczytanie ko-
lorow, z ktorych jest zbudowany caty obraz.
Gotowy szkic projektu realizuje ostatecznie,
wybrawszy technike, ktora jest mi najblizsza,
zwiazang z moimi manualnymi predyspozy-
cjami i wezesniej zdobytymi umiejgtnoscia-
mi. Przyjelam do$¢ zmudne przenoszenie
szkicu na papier, za pomocg otéwka, linijki i
cyrkla, oraz wypemianiu powstalej linearnej
konstrukcji kolorem, za pomoca cienkiego
pedzelka, zanurzonego w farbie.

Tego typu praca stwarza ramy, na ktorych
si¢ wspieram, daje mi to pewnego rodzaju
poczucie bezpieczenstwa. Nie odwazylam
si¢ na rysowanie, czy tez malowanie spon-
taniczne, bez wczesniejszego projektu. By¢
moze wynika to z braku zaufania do wtas-
nych umiejgtnosci malarskich, a co za tym
idzie stworzeniem bariery przez ego, ale
moze to by¢ rowniez nawiazanie do tworze-
nia mandali tybetanskich, gdzie wymagana
jest perfekcja wykonania wedlug wczesniej
ustalonych schematow.

Zakonczenie pracy z mandalg to czas po§wig-
cony jej kontemplacji, oraz nadaniu jej ty-
tulu.

Przy projekcie zwigzanym z mandala przyje-
fam pewne zalozenia. Regularnie rysowatam
je dwa razy w miesiacu, wyznacznikiem cza-
sowym byly petnia i now ksigzyca, caty cykl
mial trwac rok i przewidywat wykonanie 25
mandali. Ta samodyscyplina stala si¢ baza,
na ktorej budowatam swoja wewngtrzna
silg. Stworzytam pewnego rodzaju ciaglosc,
ktorej zadaniem byto generowanie okreslone;j
energii. To swoisty rytual, ktory niezmiennie
kontynuowalam. Stat si¢ on moja busola na
wzburzonych falach oceanu codziennego zy-
cia.

Caly proces, w zalezno$ci od bogactwa or-
namentyki mandali, trwal czasami 5-6 go-
dzin. Czgsto zdarzato sig, ze dzielitam go
na dwie czg$ci. Pierwsza, zwiazana z przy-
gotowaniem do projektowania i samym
projektowaniem, druga, wykonywang juz

w innym terminie byla realizacja projektu.
Z czasem coraz bardziej odchodzitam od
punktu 2 i 3. Zwtaszcza gdy bylam w podro-
zy, wystarczyta wtedy chwila skupienia i w
dowolnych warunkach odczytywalam pro-
jekt, ktory byl potem realizowany w domu.

2.2 Cel i korzysci praktyki malowania-
mandali - aspekt duchowy, twérczy,
terapeutyczny

Aspekt duchowy

Staram si¢ podchodzi¢ do catego procesu ma-
lowania mandali bez zadnych szczegdlnych
oczekiwan. Przyjmuje tu zasadg, ze dziata-
nie bez skupiania si¢ na rezultacie jest o wiele
potezniejsze i skuteczniejsze, niz takie, pod-
czas ktorego myslimy o owocach zbieranych
w przysztosci. To daje poczucie wolnosci i
lekkos$ci podczas pracy. Nie spinam sig, nie
wysilam dla osiagnigcia jakichkolwiek ko-
rzysci. To, co najwazniejsze w tym dzialaniu,
to utrzymanie umystu w stanie pokoju 1 wy-
tchnienia. Calemu procesowi towarzyszy stan
subtelnej radosci, wynikajacej z aktu tworze-
nia, ktory jest celem samym w sobie.

Takie bezinteresowne dziatanie wybija nas z
codziennego, nuzacego rytmu dnia codzien-
nego. Tworzymy niejako $wigta przestrzen
zewngtrzng 1 wewngtrzna. Przypominamy
sobie, ze poza targowiskiem tego $wiata sa
jeszcze inne wymiary, znacznie cenniejsze od
gonitwy za czgsto zbgdnymi dobrami - zdo-
bywaniem poklasku u innych, osiaganiem po-
zycji zawodowych, spotecznych, itp. Dzigki
takiej ,,bezuzytecznej” pracy sami kreujemy
dla siebie miejsce do wypoczynku, gdzie nikt
nie stawia nam zadnych warunkow, a sami
wychodzimy poza miotajace nami pragnienia
1 zadze. Znajdujemy spokoéj oraz sposobnosc¢
na bycie samemu ze soba, stwarzamy warun-
ki prowadzace nas do $wiata modlitwy. Bo
mandala jest uciele$nieniem modlitwy, tak
jak kazde inne dziatanie typu spacer, taniec,
rozmowa, jesli sa prowadzone w odpowied-
nim stanie $wiadomosci.
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Dalekosigznym celem wykonywanej pracy z
mandalg jest dotarcie do naszego wewngtrz-
nego Ja, czyli Jazni, Ducha, Atmana, jakkol-
wiek bysmy To nazwali.

Poprzez otwarcie si¢ na t¢ niewidoczna strefe
pozwalamy na manifestacj¢ naszej Jazni

w formie obrazu. J. Redfield w Niebianskiej
przypowiesci powiada:

W przysztosci zadaniem takich dziedzin jak
sztuka, nauka, etyka, gospodarka, polityka

i edukacja bedzie odnalezienie i odkrycie na-
szego boskiego Ja. Aurobindo nauczal, ze
najwazniejszym krokiem w naszym rozwoju
Jjest osiqgniecie Swiadomosci swojego we-
wnetrznego ,,miejsca prawdy”, skupienia si¢
na jego obecnosci i Zycie wedtug niego.

Aspekt tworczy

Rzeczywista wartoscia tego typu pracy jest
nieustanne przypominanie sobie samemu

o naszym prawdziwym Ja. To skupienie i wy-
sitek wokot podjetej praktyki, ta determinacja
skierowana na odkrycie w nas podniostej Jaz-
ni, zawiera si¢ w zrozumieniu waznosci pro-
wadzenia nieprzerwanej pracy nad soba. Pie-
legnowanie z pozoru matych przedsigwzigc
moze zdziata¢ wigcej, niz latami teoretycznie
zdobywana wiedza. W dalszym etapie chodzi
o wprowadzenie tej wyzszej Swiadomosci
do naszego $wiata materii, a raczej poddanie
swego zycia temu, co ta energia daje nam do
dyspozycji. Skutkuje to transformacja zycia
w nas i wokol naszego istnienia.

Kazda podjeta praca w zakresie dziedzin arty-
stycznych sprzyja rozwojowi prawej potkuli.
Jest ona odpowiedzialna za taczno$¢ z kos-
mosem. Jej rozwdj to umozliwienie wejscia
w obszar wolnosci, pigkna, zachwytu, ciszy
i spokoju. To pole nieograniczonych moz-
liwosci tworzenia, wyjscie poza dogmaty i
schematy myslowe, narzucone przez rodzi-
ng, spoleczenstwo ireligie. To dziedzina, kto-
ra moze kazdy rozwija¢, cieszy¢ sig, bawic
i zadziwia¢ jej nieskonczonym wymiarem.
To co najwazniejsze, a 0 czym juz wczesniej
wspominatam, nie talent, ale poddanie si¢

duchowi jest wyznacznikiem okreslajacym
dana osobg jako tworce.

Aspekt terapeutyczny

W trakcie malowania mandali wiele ukry-
tych, ngkajacych nas tresci psychicznych
jest uwolnionych i przelozonych na jgzyk
obrazu. To proces wyrzucania bolesnych
emocji. Uzyskujemy pomoc w rozwiazywa-
niu nabrzmiatych problemow. W tajemniczy
sposob sa one przenoszone na inne, subtelne
poziomy naszego istnienia i tam rozpuszcza-
ne przez wyzsza sitg.

To rowniez uruchomienie catego ciggu zda-
rzen, prowadzacych do uzyskania wewngtrz-
nej harmonii. Zblizajac si¢ do naszego centrum
dochodzimy tez do zdrowia, ktore tak napraw-
de caly czas w nas jest. Ten, kto dociera do
Jazni, porzuca wszelkie choroby, gdyz sa one
zwiazane przede wszystkim z oddaleniem od
niej. Sama kontemplacja mandali, symboli,
linii, ksztattow 1 kolorystyki w niej zawartych
jest narzedziem przemiany i uzdrowienia.

3. Moje osobiste doswiadczenia

Z koncepcja mandali spotkatam si¢ wiele lat
temu. Mimo, ze nie uwazalam siebie za o0so-
be posiadajacq talent malarski, podjgte proby
rysowania ad hoc prostych rysunkoéw, staly
si¢ dla mnie impulsem, ktory sktonit mnie
do zajecia si¢ ta praktyka w nieco szerszym
kontekscie. Kupitam farby, blok i zaczgtam
tworzy¢ mandale. Sposob malowania oraz
technika projektowania pojawila si¢ sponta-
nicznie. Kontynuacja nastapita obecnie, po
kilku latach przerwy.

W kazdym cztowieku sa ogromne mozliwo-
$ci. Niestety, pozostajg one nierozpoznane, a
tym samym niewykorzystane. Brak wiary w
siebie, pewne koncepcje na swoj temat oraz
zycie w niewiedzy, to przyczyny zaprzepasz-
czenia rozwoju roznorodnych aspektow na-
szego zycia. Szczesciarze to ci, ktorym zda-
rzaja si¢ ,,nadzwyczajne” okoliczno$ci zmie-
niajace utarte koleiny postrzegania $§wiata
oraz zachowania.
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Rok z mandala to otwieranie kolejnych wrot
do swojego wngtrza. Cel jest niewidoczny,
droga roéwniez zakryta, ale kierunek nie-
zmienny — ku sobie. Czuj¢ ozywienie §wia-
domosci. Moja intencja skierowana do Jazni
z pro$ba o pokazanie kolejnego jej ,,oblicza”
pod postacia obrazu, wyraznie ,,budzi” ja ze
snu. Pierwsza podjetam kroki i zaprositam ja
do wspdlnego tanca.

Czuje si¢ w wigkszym stopniu osoba krea-
tywna i tworcza. | to nie dzigki przekazowi
od 0sd6b postronnych, to mdj odbidr siebie
samej. Nastapito znaczne skonsolidowanie
i odczuwanie wewngtrznej energii. Malo-
wanie przydato nowych barw mojemu co-
dziennemu zyciu. Sam proces tworzenia to
wytchnienie dla umystu oraz przebywanie
w stanie poglgbionego relaksu i pokoju. To
réwniez rado$¢ i poczucie wewnetrznego spet-
nienia w trakcie oraz po jego zakonczeniu.
Regularno$¢ malowania zostata zsynchroni-
zowana z naturalnymi rytmami, zachodzacy-
mi w przyrodzie, wspotgratam z nimi. Jak juz
wczesniej wspomniatam, na dni malowania
wybratam okresy nowiu i petni ksigzyca. To
czas, w ktorym umyst cztowieka jest podda-
ny szczegdlnym emanacjom planet. Przezna-
czytam ten okres na relaksacje i medytacje,
co w pewien sposob uniezaleznito mnie od
negatywnych aspektow planetarnego oddzia-
tywania.

Zadziwiam sig¢ r6znorodnoscia powstajacych
obrazow, kazdy jest niepowtarzalny. Mam
wrazenie, ze czekaja one w niewidzialnej
przestrzeni na ich odkrycie. Pojawito sig
réwnoczesnie kolejne wyzwanie, malowanie
mandali dla konkretnych osob.

To byta nauka i rozwoj takich cech jak dy-
scyplina i cierpliwos$¢. Zaczglam odczuwaé
przeblyski wzmozonej sity woli, podczas
realizacji codziennych zadan zyciowych.
Eksploracja nieznanych przestrzeni skutkuje
swiadomym wprowadzenie ich do Swiata ma-
terii. Mam poczucie, ze zostat zintensyfiko-
wany proces wewngtrznej przemiany. Uczg
si¢ podniesienia jako$ci wykonywanej pra-
cy, poprzez otwarcie na swobodny przeptyw

energii. W tym nowym podejsciu do dziatania
wszystko jest prawidtowe, bo wychodzi poza
wyuczone ramy, dzigki temu znika poczucie
leku przed krytyka.

Tworzenie z pozoru ,,bezuzytecznych” rzeczy
wybija mnie poza schemat przymusu robienia
tego, co w wigkszo$ci uwazane jest za wazne
i niezbedne. Jednoczes$nie rodzi si¢ we mnie
dazenie do pigkna oraz nacisk pozbywania
zbgdnego balastu pod postacia pewnych my-
$li, emocji oraz przedmiotéw zalegajacych
przestrzen, w ktorej si¢ poruszam. Zaczgtam
budowac¢ wtasna indywidualnos$¢, a to z kolei
daje mi poczucie wzrostu wlasnej wartosci.
Staram si¢ jednocze$nie czuwac, aby nie
przystonito to tego, co najwazniejsze — roz-
kwitu poczucia przynaleznosci do cato$ci.
Dos$wiadczylam bardzo wyraznie, ze pewne
zaistniate wydarzenia sa skutkiem poruszania
w obszarze danego tematu. Po przeczytaniu
o swictej Hildegardzie (w ksiazce Susanne
Fincher) w ciagu zaledwie miesigca powstat
taki splot okolicznosci, ze znalaztam si¢ w
Bingen, miescie jej urodzenia. Medytowatam
w kosciele, w ktorym sa wystawione jej re-
likwie, bytam w miejscu, gdzie zbudowano
klasztor jej imienia i zakupitam kilka poczto-
wek, przedstawiajacych jej mandale, a o ist-
nieniu wczesniej ktorych nic nie wiedziatam.
Stata si¢ ona tez cicha patronka mojego pro-
cesu malowania mandali.

Ilez podobnych tzw. zbiegéw okolicznosci,
mniej lub bardziej wyraznych, wydarzyto
si¢ wskutek podjgtej pracy z mandala? Po-
twierdzaja one tylko to, Ze poza nami istnieje
niezbadana sita, oczekujaca i realizujaca (w
sobie tylko wiadomy sposdb) nasze zamiary.

Sny maja istotne znaczenie w podjeciu de-
cyzji o przystapieniu adepta do obrzgdu kre-
$lenia mandali. Mistrzowie ceremonii naka-
zuja uczniom ich zapamigtanie. Interpretacja
tresci snu ma potwierdzi¢ ich gotowos$¢ do
inicjacji. Rzadko swoje pamigtam. Przytocze
jeden, jedyny zapamigtany, majacy z pew-
nos$cia zwiazek z moja praca nad mandala:

W nocy statam i obserwowatam ksiezyc, byto
kilka dni po petni i stwierdzitam, ze w ciq-
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gu tego krotkiego czasu od projektowania
ostatniej mandali, tak bardzo jego tarcza si¢
zmniejszyta. W pewnym momencie na jej tle
zobaczytam spadajqcq gwiazde, zaczetam
intensywnie mysle¢ o wyrazeniu jakiegos zy-
czenia, ktore chcialabym, aby si¢ spetnito.
Po chwili jednak stwierdzitam, ze to nie byta
gwiazda, ale duzy, bialy ptak sfruwajqcy w
dot. Wpadt prosto w moje objecia, zaczetam
go glaskaé. Mialam poczucie, ze wydarzyto
sig cos wzniostego i niezwykle pieknego.

Widze wyraznie, ze wszyscy jesteSmy w cig-
gtym procesie. Od podejmowanych przez nas
dziatan zalezy jego charakter i intensywnosc.
Moj zostat wzbogacony o rozdziat zwiazany
z mandala. Ale dos§wiadczytam tez, ze wiele
1ol, ktore odgrywamy, jest nam z gory narzu-
cona. Nie wybieramy ich sami, jestesmy w
nie, niezaleznie od naszej woli, wprowadza-
ni.

Koto zycia toczy si¢ wokot nieruchome;j osi,
bedacej trwaniem w wiecznym teraz, ale
szlak do prawdziwej madrosci nie jest wy-
znaczony odciskami obregczy, jest zawarty
pomigdzy nia, a piasta.

4. Interpretacja

Wedtug Tucciego mozna rozumie¢ symbole
na trzy rézne sposoby: pospolity, subtelny
i nadzwyczaj subtelny. Pelna interpretacja
. powinna je wszystkie zawieraé.

Nie posiadam szerokiej wiedzy, ani na tyle
glebokiej intuicji, aby powazy¢ si¢ na wyjas-
nienie symboliki swoich mandali. Owszem,
na bazie przeczytanych ksiazek, w szczegol-
nos$ci dzieta Suzanne Fincher Kreatywna
mandala, podjetam probg dokonania tego.
Jednakze mam $wiadomosé¢, ze oparte tylko
na logice przeswiadczenie, ze si¢ co$ wie i
nadawanie temu etykietek, to sptycenie tema-
tu.

Wymowa mandali nie zawiera si¢ tylko
w jej manifestacji zewngtrznej. To przede
wszystkim cato$ciowy proces wewngtrzny,
zachodzacy podczas malowania. To zespot
subtelnych tresci psychicznych i duchowych,

wydobywanych z obszaréw nie§wiadomosci
zbiorowej i indywidualnej, jak réwniez po-
chodzacych prosto z Jazni. Tajemnicg trudno
wyrazi¢, mozna ja tylko samemu przezyc¢.

W samym procesie wyrazania prawdy, praw-
da przemienia si¢ w nieprawde.

Ujmowana w stowa, zatraca sie.

Cokolwiek mozna poznac, daje sie poznac je-
dynie w glebokiej ciszy. (1)

Caly cykl moich mandali zawiera konstrukcje
linearna. Nie ma tutaj zadnych postaci, przed-
miotow, roslin (poza forma glowy kwiatu),
czy tez zwierzat. Mozna taka mandalg odna-
lez¢ w hinduizmie, w ktorej figury bostw za-
stapiono figurami geometrycznymi. Nazwa-
no ja yantrq. Wyraza ona to samo co manda-
la, jednakze w swym zewngtrznym wyrazie
zostata sprowadzona do najprostszej formy.
Nawiazujac do tego tematu, przytoczg tutaj
fragmenty swoich notatek, z wyktadu wygto-
szonego przez przyjezdnego Swamiego z In-
dii. Miato to miejsce na kursie medytacji w
Niemczech, w 2007 roku:

Mozna wyrdézni¢ trzy sposoby realizacji bo-
skosci w sobie:
Tantra — uzywamy umystu i ciala;
Yantra — uzywamy rysunku;
Mantra — uzywamy dzwigku.

Mamy dwie gtowne tradycje: wedyjska i1 zy-
dowska, z ktorych wyrosty pozostate. W obu
uzywana jest identyczna yantra, oparta na
dwaoch przecinajacych sig i odwréconych wo-
bec siebie trojkatach. Pierwsza z nich, zna-
na jako Ganesza Yantra, dodatkowo posiada
wyraznie zaznaczone centrum — punkt bindu.
Przynosi ona btogostawienstwo dla catej ro-
dziny oraz usuwa wszelkie przeszkody na
drodze zyciowej cztowieka. Druga to Gwiaz-
da Dawida. Imi¢ Dawid pochodzi z sanskry-
tu i znaczy ,ten, ktory poznat boskos¢”. Tak
wigc zarowno stowo Brahman jak i Abraham
pochodza z tego samego trzonu.

Sama yantra jest instrumentem, stuzacym
do wyzwolenia si¢ i pozbycia ograniczen. To
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co$, co jest wewnatrz ciata ludzkiego, mimo,
ze opisane jest jako rysunek zewngtrzny.
Wszystkie yantry oparte sa na ciele i stuza do
realizacji duchowe;.

W dalszej czgsci spotkania zostaliSmy wpro-
wadzeni w technikg¢ medytacji, ktora zostata
zbudowana na tejze podstawowej yantrze, a
ktorej taczna suma szesciu wierzchotkow
obu trojkatow oraz ich wspolny srodek maja
zakotwiczenie w konkretnych miejscach w
ciele. Zaryzykuje stwierdzenie, ze polaczenie
wszystkich energetycznych punktow zawar-
tych w subtelnych ciatach cztowieka (czy-
li udroznienie kanatow taczacych je) daje z
pewnos$cia obraz przepigknej, aczkolwiek
niezwykle skomplikowanej Yantry, ktora sta-
nowi cztowiek doskonaty. Powtarzajace sig
w moich pracach elementy to figury w ksztat-
cie trojkata, kota, kwadratu, dalej ich wielo-
krotnos$ci, ptatki kwiatow, spirale, gwiazdy,
promienie stoneczne, rowniez swastyka,
krzyz, ,,ukwadratowienie” kota... Naleza one
do tzw. archetypow, podstawowych symbo-
li zawierajacych si¢ w sferze nieswiadome;j
catej ludzkosci. Wida¢ tutaj jak silny jest ich
wplyw na indywidualna psychikg¢ kazdego
cztowieka. Prawie wszystkie posiadaja wy-
razne centrum, ktore z jednej strony jest sym-
bolem Jazni, z drugiej za§ moze pokazywac
€go, a co za tym idzie, mocne odczuwanie
samej siebie. W wigkszosci pojawia sig ztoty
kolor, promieniujacy czgsto z wngtrza, beda-
cy duchowym kolorem przypominajacym o
istniejacym wewnatrz archetypie Jazni. Zato-
zeniem projektu bylo nawiazanie kontaktu z
Jaznia. Moja intencja i podjete dziatania ten
proces z pewnoscig uaktywnity. Caty cykl
stanowi pewien ciag obrazow, pokazujacych
wewngetrzne przeobrazenia. Mozna dostrzec
wyrazna drogg. Od rysunkéw petlnych ko-
loréw, réznorodnych figur, ksztattow wiru-
jacych, drgajacych, z wyrazna ekspansja na
zewnatrz, do stonowanych kolorystycznie,
prostych, a jednocze$nie mocniejszych w
wyrazie. Znaczaca mandala nr 14 daje po-
czatek rysunkom, ktore coraz czgsciej wyra-
7aja harmonig, skupienie, ukierunkowanie do
srodka.

Przykladowa interpretacja kilku wybra-
nych mandali

Mandala 2: Ekspansja

Ta mandala moze pomoc nam w zrozumie-
niu procesu powstawania obrazu. Z jej cen-
trum w czterech kierunkach ptynie silne jasne
$wiatto; w miejscach gdzie napotyka na prze-
szkodg, jawi si¢ pod postacia réznobarwnych
kot. To tak, jak gdyby biate $wiatto padaja-
ce na kolorowe szyby ulegato zabarwieniu
w momencie przechodzenia przez nie. Jazn
sama w sobie nie ma ksztaltu, koloru, smaku
czy tez zapachu, nie mozna jej uchwycic pig-
cioma zmystami. A jednak jej niewidzialna
emanacja przechodzac przez filtry, stworzone
z naszych indywidualnych oraz istniejacych
w nas zbiorowych doswiadczen, jawi si¢ pod
postacia najrozniejszych obrazow. Maja one
pigtno naszej indywidualnosci. Tgczowej
mandali towarzyszy poczucie odrodzenia i
uzdrowienia. Swiatto wychodzi na zewnatrz
w czterech kierunkach $wiata, tworzac wra-
zenie otwarcia i rozluznienia psychiki. W
centrum czern i biel pokazuje wewngtrzne
napigcie. Czarny jako symbol materii, biaty
ducha , ktéry wchodzi w materig. Gra toczy
si¢ w ztotym stoncu Jazni, $wiadczy to o dy-
namicznym zaangazowaniu $wiadomo$ci w
zachodzacy proces.

Mandala 10: Andromeda

Trojkaty skierowane na zewnatrz uwidacz-
niaja  potrzebg ochrony siebie. Kierunek
centralnego trojkata wskazuje pragnienie
osiagnigcia wewngtrznej jednosci, dazenie do
uzyskania harmonii. Blekitny trojkat dazacy
ku $rodkowi moze by¢ oznaka bardzo duze-
go zasilenia nowymi koncepcjami lub idea-
mi z obszaru nieskonczonos$ci. Sama nazwa
mandali, Andromeda, sugeruje naptyw kos-
micznych, odzywczych energii. Lacznie 51
symboli nieskonczonosci - moga pokazywaé
pragnienie odniesienia si¢ do Nieskonczo-
nosci-Boga. Malowane wielokrotnie, wzma-
gaja ich dziatanie. Sa pomostem pomigdzy
tym, co racjonalne, a tym, co jest nieznane.
Harmonijnie tacza wewngtrzne konflikty
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i przeciwienstwa, porzadkuja. Dwa wybija-
jace si¢ kolory: czarny z czerwonym, moga
by¢ znakiem takich impulsywnych zachowan
jak z1os¢ 1 depresja. 7 czerwonych trojkatow
moze sugerowac obecno$¢ agresji. Zawieraja
duzy tadunek emocjonalny. Ale czerwien jest
rowniez kolorem transformujacym negatyw-
ne aspekty naszej osobowosci. Ukryte czgsto
w niedostgpnych obszarach nieswiadomosci,
sa spalane przez wewngtrzny $wigty ogien.
Dokonuje sig przemiana pospolitej materii w
ztoto.

Mandala 21 i 22: Opieka i Blogos¢
Mandale 21122 byly projektowane w specy-
ficznych warunkach, w czasie mojej podrézy
po Indiach. Cechuje je gteboki spokdj, asceza
| wyrazu oraz emanacja przestrzeni spoza za-
siggu umyshu. Niebieski kolor daje poczucie
nieskonczonosci, bezpieczenstwa, okresla to,
co niezmienne, wyraza subtelna rado$¢. Ztote
promienie wychodzace ze srodka, kojarza si¢
z cieptem i energia stonca oraz opieka Jazni.
Otoczone sa ztota dookolng wstega, utrzy-
mujacg je w duchowym obszarze czystosci.
Druga mandala jest rozwinigciem pierwszej.
Brak w niej zaznaczonego czarnego $rodka,
co moze sugerowac rozptyniecie sig ego. Jest
wyraznie osadzona w przestrzeni, polaczo-
na z kosmosem. Wyraza pozycj¢ cztowieka
we Wszechswiecie. Gdziekolwiek bysmy sig
znalezli, zawsze stanowimy jego centrum.

Mandala 25: Manifestacja

Ostatnia mandala wraz z pierwsza spina caty
powstaty cykl mandali. W budowie sa bardzo
do siebie zblizone. 7 kregdw z wyraznym
centrum i czterema liniami wyznaczajacymi
pozycje w stosunku do czterech kierunkow
Swiata. Zawartos$c tresci jest natomiast zasad-
niczo zréznicowana. W ostatniej wszystkie
kregi sq biate, emanuje ona ciszg i spokojem.
Mozna by bylo siedmiu krggom przypisac
poszczegdlne poziomy istnienia cztowieka:
ciata, umystu, oddechu, pamigci, intelektu,
ego 1 Jazni (1). Ostatni jest wyraznie wyod-
rgbniony, na podobienstwo kropki nad lite-
ra ,,i”. Jazn stanowi cato$¢ ze wszystkimi,

ale jest tez od nich oddzielona. Zyje swoim
zyciem i opromienia soba calego cztowieka.
Kolor pomaranczowy wystepujacy w cen-
trum jest znakiem stonca, niebieski w tle jest
kolorem ksigzyca. Harmonijne potaczenie
tych dwoch mocy stanowi o ztaczeniu wielo-
$ci w jednos$¢. Pusty biaty srodek ma wymiar
transcendentalny, jest symbolem nieba na
wzor chinskiego dysku z dziura w srodku. To
okno wiecznosci jest symbolem Jazni.
Oczywiscie trudno jest mi okresli¢, jak bar-
dzo znaczacy wptyw na zachodzace zmiany
W moim zyciu w tym okresie wywierat sam
proces malowania, w porownaniu z kazdym
innym zaistnialym dziataniem w tym samym
czasie.

Malowane mandale zyja, sa symbolem skry-
wanej tajemnicy oraz niewerbalnym srodkiem
komunikacji z tworca. W kazdym momencie
przybieraja inng posta¢, wzywaja nas, aby-
$my stali si¢ takimi, jakimi mamy by¢. Pro-
ces bedzie trwal, dopoki nie osiagniemy tej
Jedynej, nam wszystkim wspoélne;.

Podsumowanie

Istnieje obecnie potrzeba odkrycia zapomnia-
nych wartosci. Polaczenie biznesu z ducho-
woscia moze by¢ poszukiwana, nowa forma
dziatania. Bogactwem teraz staje si¢ istnienie
W poczuciu szczescia, zadowolenia, zesrod-
kowania w sobie, spokoju umystu oraz za-
ufania do ludzi i tacznosci z nimi. Mandala
jest jedna z wielu mozliwosci prowadzacych
do tej przemiany. W 2009 roku we Wroc-
fawiu odbyly si¢ dwa zdarzenia, zwiazane z
sypaniem mandali przez specjalnie na ten cel
zaproszonych mnichow tybetanskich. Inten-
cja przeswiecajaca tym wydarzeniom byto
rozprzestrzenienie idei pokoju, oraz emana-
cja jego wibracji z usypanych i nastgpnie roz-
sypanych mandali. Publicznie wykonywany
rytual stal si¢ przykladem mozliwosci wy-
pracowania wspolnego jezyka porozumienia,
ponad kulturowego i ponad religijnego, jak
réwniez sposobem na zycie bez konfliktow.

Proponowanie pracy indywidualnej, badz
grupowej, nad projektem zwiazanym z man-
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dala, to metoda na przywrocenie jednosci w
sobie, przypomnienie oraz rozprzestrzenia-
nie uniwersalnych duchowych wartosci, a
co za tym idzie, wptywanie na przemiang
zbiorowej $wiadomosci.

Tytuly mandali (prezentowanych w tym
numerze ,,Przestrzeni”:

nr 1 Tworzenie, nr 2 Ekspansja, nr 3 Prze-
ksztatcanie, nr4 Kosmos, nr5 Nawarstwia-
nie, nr 6 Zawieszenie w przestworzach, nr
7 Promieniowanie, nr 8 Lotos, nr 9 Wiro-
wanie, nr 10 Andromeda, nr 11 Boze oko,
nr 12 Zlota sie¢, nr13 Wirujace gwiazdy, nr
14 Cisza, nrl5 Ochrona, nr 16 Harmonia,
nr 17 Rados¢, nrl8 Stabilizacja, nr 19 Eks-
centryczno$¢, nr 20 Zmiana, nr 21 Opieka,
nr 22 Blogos$¢, nr 23 Réwnowazenie, nr 24
Przebudzenie, nr 25 Manifestacja.
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2. Ekspansja 5. Nawarstwianie

3. Przeksztalcanie 6. Zawieszenie w przestworzach
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7. Promieniowanie 10. Andromeda

9. Wirowanie 12. Zlota sieé
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20. Zmiana

21. Opieka

22. Blogosé

23. Rownowazenie

24. Przebudzenie

S

25. Manifestacja
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Eliza Rudzinska

lerapia
relaksacyjna
przy muzyce

w kompleksowe]

rehabilitac
kardiologiczne;
ambulatoryjne;j

Musisz kocha¢ swoje cialo i prag-
nqc, by byto zdrowe,; Musisz kocha¢
zycie i by¢ w petni sil, by cieszy¢
sie nim i czerpac z niego petnymi
garsciami;, musisz kochac siebie
wystarczajqco mocno, wierzqc, zZe
zastugujesz na najlepsze; musisz
chciec czuc sie znowu dobrze...

L. Proto (1998)
Wstep

Choroby uktadu krazenia od wielu lat znajdu-
ja si¢ na pierwszym miejscu wsrod przyczyn
zachorowalnosci i zgondéw na $wiecie, 0sia-
gajac rozmiary epidemii, dlatego tez stanowia
istotny przedmiot obserwacji i terapii wspot-
czesnej medycyny, fizjoterapii i psychologii.
Poszukiwanie pierwotnych i wtornych przy-
czyn tego zjawiska, prowadzacego do pogor-
szenia jako$ci zycia i niepelnosprawnosci,
ujawnito, oprocz somatycznych, réwniez
wiele psychospotecznych czynnikéw ryzyka
chorob serca i naczyn, bedacych czesto skut-
kami ubocznymi rozwoju cywilizacji, to jest:

srodowisko 1 styl zycia, stres, depresjg i typ
zachowania.

Najskuteczniejszymi formami terapii, takze
wsrdd pacjentéw z chorobami uktadu kraze-
nia, sa te, ktore traktuja czlowieka holistycz-
nie, uwzgledniajac zar6wno somatyczne, jak
i psychiczne aspekty chorob. Ciato, umyst
i psychika cztowieka powinny by¢ bowiem
postrzegane jako nierozerwalnie zlaczone,
wspotdziatajace i wzajemnie wptywajace na
siebie. Rehabilitacja fizyczna (kinezyterapia),
wsparcie psychoterapeutyczne oraz edukacja
zdrowotna, w tym nauczanie technik odpre-
zania psychofizycznego i radzenia sobie ze
stresem w trudnych sytuacjach zwiazanych
z zaostrzeniem choroby uktadu krazenia, sta-
nowia niezwykle istotne aspekty profilaktyki
pierwotnej i wtornej. Warunkiem skuteczno-
$ci terapii jest jednak doboér odpowiedniej
metody, wlasciwe wyedukowanie pacjenta,
motywacja do dokonania zmian w sobie oraz
systematyczno$¢ w podejmowaniu ¢wiczen.

Zaburzenia psychiczne w chorobach ukla-
du krazenia

Kazde schorzenie, a w szczeg6Inosci choro-
by uktadu krazenia i stany zagrozenia zycia,
oprocz skutkow typowo somatycznych, tacza
si¢ z wieloma konsekwencjami psycholo-
gicznymi. Pobyt w szpitalu zwiazany z po-
gorszeniem stanu zdrowia, okresowe unie-
ruchomienie oraz dalsza rekonwalescencja
to szereg sytuacji stresowych, wynikajacych
migdzy innymi z konieczno$ci wprowadze-
nia w zyciu wielu zmian dotyczacych aktyw-
nosci 1 nawykow. Stres, ktorego dos§wiadcza
pacjent kardiologiczny, zwiazany jest czgsto
z Igkiem i bolem, ktory wptywa na stan psy-
chofizyczny chorego, ale moze by¢ takze jego
konsekwencja (Kubica i wsp. 2009).

Stres

Wedtug Hansa Selye’go stres jest nieswoista
reakcja organizmu o charakterze psychofizjo-
logicznym na wszelkie stawiane mu zadania,
bodzce (stresory). Silny stres manifestuje
si¢ najczesciej reakcjami wegetatywnymi
(m.in. zmiang cis$nienia tgtniczego, czgsto-
$ci akcji serca, wzmozonym wydzielaniem
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potu, wzrostem lub zmniejszeniem napigcia
migsniowego) oraz emocjonalnymi (gnie-
wem, bezradno$cia, lgkiem), natomiast stres
nawracajacy i1 dlugotrwajacy — jest przyczy-
na wielu chorob psychosomatycznych, w tym
chorob uktadu krazenia, przewodu pokarmo-
wego lub alergii (Tylka 1996).

Dane epidemiologiczne potwierdzajg zwiaz-
ki pomigdzy dlugotrwatym stresem, a roz-
wojem nadci$nienia tetniczego i1 choroby
niedokrwiennej serca (Kaczynska, Gaciong
2004). Ponadto, stres odczuwany przez pa-
cjenta ostabia skuteczno$¢ terapii, wptywa na
ostabione zachowania prozdrowotne, migdzy
innymi w zakresie palenia tytoniu, spozywa-
nia alkoholu, czy niewtasciwej diety, co w
przypadku pacjentéw kardiologicznych moze
mie¢ niekorzystne znaczenie dla przebiegu
choroby (Salmon 2003).

Le¢k i depresja

Lek definiuje si¢ jako ,,uczucie niepokoju,
napigcia, zagrozenia, trwozliwego oczekiwa-
nia, potaczone z zaburzeniem koncentracji,
sprawnosci pamigci, zawgzeniem pola po-
strzegania, natr¢tnymi myslami, obawa przed
zastabnieciem lub $miercig”. W odroznieniu
od strachu, lek jest odpowiedzia na niebez-
pieczenstwo subiektywne, ukryte (Zygulski
1998). Wedlug Wrzesniewskiego (1986),
chorobom uktadu krazenia towarzyszy czgsto
lek o charakterze emocjonalnym, dotyczacy
zaréwno klinicznych objawow choroby (bol
w klatce piersiowej, duszno$¢, utrata przy-
tomnos$ci) i §wiadomosci zagrozenia zycia,
przebiegu leczenia (szpitalnego, operacyjne-
g0), jak i psychospotecznych konsekwencji
choroby (separacja z najblizszymi, poczucie
osamotnienia, konieczno$¢ rezygnacji z pra-
cy). Lek pojawic si¢ moze w obliczu choroby,
ale moze by¢ po prostu objawem choroby -
depresji. W depresji typowej — towarzyszy on
innym charakterystycznym objawom, takim
jak: obnizonemu nastrojowi, apatii, brakowi
apetytu, zaburzeniom snu i przybiera forme¢
paniki, czy fobii. Natomiast w depresji ma-
skowanej, lek moze ujawnic si¢ pod postacia
zaburzen zachowania oraz zaburzen soma-
tycznych, np. bolow glowy, karku, brzucha.
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Niebezpieczenstwem, szczego6lnie u oséb w
wieku starszym, sa symptomy ze strony ukta-
du krazenia - ucisk w klatce piersiowe;j, tzw.
nerwica sercowa, imitujaca cechy zawatu
serca oraz ryzyko nagtych incydentow serco-
wych, prowadzacych do $§mierci (Dobrzynska
i wsp. 2005, Gil i wsp. 2006).

Techniki relaksacyjne w rehabilitacji pa-
cjentow z chorobami ukladu krazenia
Wspolczesnie madros¢ zawarta w dawnych
systemach filozoficzno-religijnych starozyt-
nych myslicieli i ludow Dalekiego Wschodu,
ukierunkowana na pelny rozwoj umystowy

i duchowy cztowieka, zyskuje wsrod naukow-
cow Zachodu coraz wigksze uznanie i jest
wykorzystywana w praktyce terapeutycznej.
W nowoczesnym leczeniu choréb psychoso-
matycznych, w tym chorob uktadu krazenia,
szczegblnym zainteresowaniem 0toczono
techniki relaksacyjne w formie treningow,
majace na celu wyciszanie nadmiernego po-
budzenia emocjonalnego, wprowadzenie or-
ganizmu w stan odpr¢zenia, przyczyniajace
si¢ do niwelowania zbgdnych napigc¢ i dopro-
wadzenia do harmonii cielesno-psychiczne;j
(Siek 1998). ,,Wedtug Bensona, relaksacja
Jest wrodzonq predyspozycjq organizmu do
wchodzenia w specyficzny stan, charaktery-
zujqcy sie zwolnieniem akcji serca i oddechu,
obnizeniem cisnienia krwi, zmniejszeniem
aktywnosci fal mozgowych i spowolnieniem
procesow metabolicznych. Benson wskazuje
na relaks jako skuteczny sposob obnizania
napiecia lekowego i symptomow choroby so-
matycznej.” (cyt. za Tylka 1996).

Potrzeba relaksu nalezy do wrodzonych
sktonnos$ci organizmu, lecz koniecznosc¢ sta-
tej mobilizacji w codziennym zyciu, szcze-
gblnie w zyciu pacjentdw kardiologicznych,
nie pozwala jej realizowa¢. Dlatego metod
osiagania relaksu nalezy pacjentow uczyc.
I, co bardzo istotne, po dobraniu odpowied-
nich i preferowanych przez chorych technik
relaksacyjnych, skuteczno$¢ metody walki ze
stresem, bolem, czy depresja, zapewnia tyl-
ko systematyczne praktykowanie, uwaznos¢
i koncentracja.

109



W terapii choréb ukladu krazenia, do naj-
czeSciej stosowanych i skutecznych tech-
nik relaksacyjnych naleza: terapia beha-
wioralna, trening autogenny, medytacja
transcendentalna, joga, gimnastyka relak-
sacyjno-oddechowa, tai-chi, choreoterapia
oraz muzykoterapia.

Muzykoterapia
Muzykoterapia — terapia i drzwi
prowadzqce do wlasnej osobowo-
sci.

Werner Reichmann

Muzykoterapia jest metoda, ktéra wszech-
stronnie wykorzystuje wptyw muzyki na

rapia, psychoterapia, rekreacja, $piewem,
wizualizacja (Sliwka 2008). Wedtug Heleny
Cesarz (2003), muzykoterapia promuje zdro-
wie 1 podnosi jako$¢ zycia, moze wplynac
na zwigkszenie poczucia wiasnej wartosci i
motywacj¢ do rehabilitacji, a nawet na podjg-
cie decyzji o zmianie dotychczasowego stylu
zycia.

Terapeutyczne oddziatywanie muzyki, w
formie aktywnej — potaczonej z ruchem lub
pasywnej — tylko stuchanej, znajduje szero-
kie zastosowanie w psychiatrii, onkologii,
kardiologii, gastrologii, neurologii i geria-
trii (Austin i wsp. 2003, Cesarz 2003, Hak
i wsp. 2005, Janiszewski i wsp. 1998, Li-
szewska 2004, Sliwka 2008, Trzcieniecka-
Green 2002). Zdaniem A. Smrokowskiej
(1995a,1995b) muzyka moze by¢ wykrzysty-

psychosomatyczny ustr6j cztowieka. Ma na
celu wewnetrzne zharmonizowanie, wywo-
fanie odpowiednich reakcji psychicznych,
emocjonalnych i umystowych, przemian bio-
chemicznych i funkcjonalnych ustroju. To
rowniez forma sztuki, ktdéra moze poruszy¢
1 wzbogaci¢ duchowos$¢ cztowieka, zmienié
nastrdj, ozywi¢ ttumione uczucia, pobudzi¢
do refleksji nad sensem zycia, a nawet prze-
ciwdziata¢ samotnosci. Najczgsciej stosowa-
na jest jako metoda wspomagajaca leczenie
objawowe chorob psychosomatycznych, re-
habilitacje i edukacj¢ zdrowotna i taczona
z innymi formami terapii oraz technikami
relaksacji, m.in. z kinezyterapia, choreote-

wana jako bodziec pierwszoplanowy, domi-
nujacy - wystuchiwana w petnej koncentracji
i uwadze, porownywana do fali, uderzajacej
o brzegi i niosacej stuchacza, jak réwniez
moze stanowi¢ tlo, czyli tak zwana ostong
przed $wiatem zewngtrznym. Dobor muzyki
uzalezniony jest od pozadanego celu terapii
oraz indywidualnych do$wiadczen i upodo-
ban odbiorcow i najczesciej przybiera formeg
uspokajajaca lub pobudzajaca.

W rehabilitacji kardiologicznej, u pacjentow
z objawami depresji oraz przewlektego Ieku,
szczegolne zastosowanie znajduje muzykote-
rapia pasywna, potaczona z technika wizuali-
zacji oraz afirmacji.
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Wizualizacje, jako naturalne zjawiska po-
jawiajace si¢ na przyktad w formie marzen,
stwarzaja w terapii mozliwos$¢ pozytywnego
myslenia, wyobrazania sobie siebie w obli-
czu korzystnych zmian, a nawet odczuwania
sita woli pozadanego procesu. Pacjent moze
korzysta¢ z wlasnej inwencji tworczej lub ko-
rzysta¢ z gotowych, przygotowanych przez
terapeute tekstow wizualizacyjnych. Istotne
jest, aby obrazy tworzone w wyobrazni byty
skutecznym srodkiem do celu, aby wywoty-
waty przede wszystkim pozytywne wraze-
nia oraz stwarzaty poczucie bezpieczenstwa
(Fanning 2001).

Zdaniem M. Kronenberg (2004) muzyka sto-
sowana przy wizualizacji powinna sprzyjac¢
wyciszeniu wewngtrznemu. Najkorzystniej
jest wizualizowac spontaniczne obrazy, po-
jawiajace si¢ nagle 1 powodujace szereg dal-
szych skojarzen oraz koncentrowaé si¢ na
wszelkich mozliwych szczegotach: barwach,
ksztattach, zapachach, itp.

Niezwykle skuteczne podczas wyobrazen jest
takze praktykowanie afirmacji, dzigki ktorym
mozliwe jest wplywanie na aktualne samo-
poczucie 1 pozytywny odbior wlasnej osoby.
Afirmacje sprzyjaja tworzeniu nowych prze-
konan, jak rowniez modyfikowaniu schema-
tow myslowych, stanowiacych czgsto przy-
czyng probleméw emocjonalnych.

Wyrazne wizualizacje i1 afirmacje, powta-
rzane systematycznie i z zaangazowaniem,
zar6Owno w ramach prewencji pierwotne;j,
jak i wtoérnej, daja szanse pacjentowi kar-
diologicznemu na wprowadzenie w zycie
rzeczywistych form pozytywnego myslenia
i postgpowania, rozluznienie migsni i czgsto
catkowita relaksacjg, a tym samym poprawe
jakosci zycia.

Cel przedstawionej pracy

Celem pracy byla ocena wptywu komplekso-
wej rehabilitacji kardiologicznej ambulatoryj-
nej, tj. treningu fizycznego, relaksoterapii przy
muzyce i edukacji zdrowotnej, na jako$¢ zycia
i sprawnos¢ uktadu krazenia mezczyzn z nie-
wydolnoscig serca.

Material i metody badan

Do programu badawczego wlaczono 23 mez-
czyzn ze stabilng skurczowa niewydolnoscia
serca (NS), z EF<45%, pacjentow Osrodka Cho-
rob Serca w 4.Wojskowym Szpitalu Klinicznym
we Wroclawiu, ktorych losowo podzielono na
dwie podgrupy: GRUPA W: pacjenci zakwali-
fikowani do kardiologicznej rehabilitacji ambu-
latoryjnej z uzupetieniem o wizualizacj¢ przy
muzyce, $r. wiek: 65,22 + 6,26 (n=9). GRU-
PA K: kontrolna, poddana wylacznie obserwacji
obserwacji i badaniom, $r. wiek: 63,29 + 5,59
(n=14).

Metody badan

Zaplanowano 12-tygodniowy program rehabili-
tacji kardiologicznej ambulatoryjnej, w formie
treningu oporowego konczyn dolnych (3 x ty-
dzien po 45-60 minut), uzupetiony cyklem do-
mowej wizualizacji przy muzyce.

Program domowej wizualizacji

Pacjenci zostali poinstruowani przez fizjotera-
peute, aby w dniach tygodnia bez rehabilitacji,
a szczegblnie w weekend, prowadzili 15-30-
minutowa wizualizacj¢ przy muzyce. Wszyscy
otrzymali pisemne instruktaze dotyczace wszel-
kich przygotowan do wizualizacji i przepro-
wadzenia seansu. Poproszeni zostali rowniez o
pomiar parametréw hemodynamicznych (tgtna
1 ci$nienia tetniczego krwi) przed oraz po kaz-
dej sesji relaksacyjnej. Pacjenci otrzymali ka-
sety magnetofonowe lub pltyty CD z muzyka
relaksacyjna, jak rowniez korzystali z wlasnej,
domowej dyskografii. Na poczatku kazdego
tygodnia chorym wreczano gotowy tekst wi-
zualizacyjny, zawierajacy tematyke wyobra-
zen oraz afirmacje.

W celu oceny skutecznosci programu rehabili-
tacji uzupelionego o trening relaksacyjny do-
konano oceny jakosci zycia chorych, wykorzy-
stujac Kwestionariusz Jakosci Zycia (Min-
nesota Living with Heart Failure Question-
naire). Kwestionariusz ma formeg ankiety (21
pytan, 6-stopniowa skala Likerta) i ocenia
sposob postrzegania wptywu choroby na
wlasna wydolno$¢ fizyczna, funkcjonowanie
spoteczno-ekonomiczne i stan psychiczny. W
sumarycznej ocenie — im wyzsza uzyskana
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liczba punktow, tym nizsza subiektywna ja-
ko$¢ zycia pacjenta.

Przeprowadzono rowniez analizg $rednich
tygodniowych warto$ci parametrow hemo-
dynamicznych, tj. t¢tna i ci$nienia tgtniczego
krwi, mierzonych przed i po seansach wizua-
lizacji przy muzyce.

Przed przystapieniem do badan i treningu
wszyscy chorzy zostali zapoznani z ich celem
1 sposobem przeprowadzenia oraz wyrazili
pisemna zgodeg na uczestnictwo w nich.

Metody statystyczne

Do analizy statystycznej wykorzystano kom-
puterowy pakiet programow statystycznych
Statistica P1 Stat Soft 8, wraz z testami niepa-
rametrycznymi. Test par Wilcoxona postuzyt do
oceny zmian cechy wewnatrz grupy. Zmiennosc¢
cech w czasie analizowano przy pomocy testu
v2. Oceny roznic pomigdzy $rednimi wartos$-
ciami poszczegdlnych parametrow dla dwoch
grup niezaleznych, dokonano za pomoca testu
U Manna-Whitneya. W zastosowanych testach
statystycznych wartosci testow 1 wspotczynni-
koéw na poziomie p<0,05 przyjeto za statystycz-
nie istotne i wyrdzniono grubym drukiem.

Wyniki

Poziom jakosci zycia chorych z NS z gru-
py W ulegt istotnej poprawie. Zanotowano
spadek punktowy przecigtnie o 5 punktow
(32,4%), z 22 punktéw poczatkowo, na 18
punktéw po okresie treningowym. W grupie
K, poziom jakosci zycia nie zmienit sig istot-
nie statystycznie.

Odpowiedz hemodynamiczna ukladu kra-
Zenia na trening relaksacyjny:

W przebiegu 12 tygodni, w obserwacji gru-
py W wykazano pozytywny, kompleksowy
wptyw rehabilitacji i treningu relaksacyjnego
na uktad krazenia, to jest istotne obnizenie
si¢ $rednich tygodniowych wartos$ci cisnie-
nia tetniczego skurczowego i rozkurczowe-
go przed i bezposrednio po sesji wizualizacji
przy muzyce.

Dyskusja

Choroby ukfadu krazenia jako schorzenia
przewlekte, moga w istotny sposob zaktocaé
funkcjonowanie pacjentow w wielu aspek-
tach zycia (Tylka 2002). Kwestionariusze ja-
kosci zycia, przygotowane przez specjalistow
w odniesieniu do konkretnych grup (osoby ze
schorzeniami, osoby starsze), oceniajq jako$¢
Zycia, poruszajac jej poszczegodlne wymiary,
tj. funkcjonowanie fizyczne, problemy zdro-
wotne, dolegliwos$ci somatyczne, zdrowie
psychiczne, stan umystowy, problemy emo-
cjonalne, funkcjonowanie spoteczne i ogolna
samooceng zdrowia psychofizycznego.

U pacjentéw z NS mala tolerancja wysitku fi-
zycznego, dusznos¢, zmegczenie i oslabienie,
a co za tym idzie takze narastajacy Igk i stres,
ograniczaja stopniowo codzienna aktywnos¢
i prowadza do obnizenia jakosci zycia. Pogar-
szajacy si¢ stan zdrowia u$wiadamia ryzyko
niepetnosprawnosci, zaleznosci od innych, a na-
wet $mierci, co prowadzi do depresji, zaburzen
snu i ogodlnie ztego stanu psychofizycznego. U
mezezyzn z NS, uposledzona jakos¢ zycia skut-
kuje czgsto postawa rezygnacji, przyczynia si¢
do rosnacej zaleznosci od otoczenia i ma nieko-
rzystny wplyw na zycie rodzinne oraz zawodo-
we (Czarnecka, Klocek 20006).

W przeprowadzonych badaniach, dzigki kom-
pleksowej rehabilitacji psychofizycznej, w gru-
pie ¢wiczacej uzyskano znaczna poprawe jako-
$ci zycia. Mozna thumaczy¢ to zintegrowanym
dzialaniem zaréwno ¢wiczen fizycznych, relak-
sacyjnych, jak i edukacji zdrowotnej. Trening
ukierunkowany na poprawg sprawnosci migsni
konczyn dolnych, umozliwit pacjentom sprosta-
nie wielu formom aktywnosci codziennej, za-
wodowej i rekreacyjnej. Mozna przypuszczac,
ze rownie korzystny wpltyw na poprawe jakosci
zycia chorych miat cykl treningow relaksacyj-
nych przy muzyce, uwzgledniajacych elementy
afirmacji 1 wizualizacji, wyciszajacych orga-
nizm, pozytywnie nastrajajacych i uczacych
postepowania w przypadku pojawienia si¢ ob-
jawow choroby serca.

Holistyczne podejscie do pacjentow i zapropo-
nowane metody przyczynily si¢ do niwelowa-
nia zaburzen ograniczajacych niezalezno$¢ i
dobrostan cztowieka. Kompleksowe pojecie
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jakosci zycia przetozyto si¢ w tym wypadku
na uzyskanie poczucia kontroli nad wtas-
nym zyciem, wyciszenie hiperaktywnosci
wewnetrznej 1 niebezpiecznych wyobrazen
dotyczacych wtasnego stanu zdrowia, uzy-
skiwanie wewngtrznego spokoju i1 radosci,
zwigkszenie poczucia wlasnej niezaleznosci,
sprawnosci fizycznej i codziennej aktywno-
sci.

W metaanalizie Austina i wsp. (2003) wykaza-
no, ze wlaczenie do standardowej rehabilitacji
kardiologicznej dziatan psychoterapeutycznych

ci$nienia tgtniczego, zar6wno u pacjentow
w pierwotnym, jak i wtérnym nadcisnieniem
tetniczym.

W przedstawionym projekcie badawczym takze
wykazano pozytywny wplyw treningu na uktad
krazenia chorych z NS, to jest istotne obnizenie
si¢ wartosci spoczynkowych cisnienia tgtnicze-
go skurczowego 1 rozkurczowego, co potwier-
dza skuteczno$¢ i celowos¢ wybranej metody.
W pismiennictwie przedstawione sa dowody na
skuteczno$¢ muzykoterapii u chorych z rézny-
mi schorzeniami kardiologicznymi, u ktérych

imetod relaksacyjnych zmniejsza 0 46% ryzyko
$mierci sercowej w obserwacji 2-letniej. Ponad-
to, szczegodlnie u pacjentdw z nadcisnieniem tet-
niczym, minimum 3-miesigczna terapia relaksa-
cyjna (m.in. w formie medytacji transcendental-
nej, terapii behawioralnej, ¢wiczen tai-chi, jogi,
Jacobsona, biofeedback’u) prowadzi do znacz-
nego obnizenia czgstosci akcji serca i wartosci
ci$nienia tetniczego oraz zmniejszenia catkowi-
tego oporu obwodowego. Z kolei Kulmatycki
(1993) udowodnil, ze istnieje zalezno$¢ po-
migdzy stosowaniem relaksacyjnych ¢wiczen
jogi, a mozliwo$cia zmniejszenia wartosci

wystgpowaly takze zaburzenia psychiczne.
Szczegodlne znaczenie tej formy terapii wykaza-
no u pacjentow z choroba niedokrwienng serca,
nadci$nieniem tetniczym, po operacjach kardio-
chirurgicznych oraz ze zmniejszona wydolnos-
cia krazeniowo-oddechowa, u ktorych, wraz z
typowymi objawami schorzen, wystepuja obja-
wy psychosomatyczne (Hanser, Mandel 2005).
Juz u pacjentow leczonych szpitalnie stosowa-
nie rytmicznych ¢wiczen fizycznych do muzyki
oraz biernych seansow muzykoterapeutycznych
wplywa na poprawg ogolnej wydolnosci fizycz-
nej chorych i obnizenie napigcia uktadu wspol-

PRZESTRZEN 2/2009 113



czulnego (Radziszewski, Talar 1992).
Muzykoterapia ma takze pozytywny wptyw na
stan psychofizyczny pacjentdw z zaburzeniami
nerwicowymi. W badaniach Hak i wsp. (2005)
zajecia w grupach prowadzono dwarazy w tygo-
dniu przez 1,5 godziny, stosujac naprzemiennie
trening autogenny Schulza oraz muzykoterapig
bierna (stuchanie koncertéw muzyki powazne;j).
Tempo i dynamika ¢wiczen dobierane byly tak,
aby momenty napigcia i rozluznienia migsni
laczyty sie¢ z odpowiednimi przezyciami i od-
czuciami indywidualnymi pacjentow. Dostrze-
zono, ze terapia grupowa dla 0sob o podobnych
problemach i objawach choroby zmniejszyta
poczucie osamotnienia w chorobie i zwigkszyta
poczucie bezpieczenstwa pacjentow.

Wedhug Liszewskiej (2004), u pacjentéw z obja-
wami bolowymi, przed lub po zabiegach opera-
cyjnych, na plaszczyznie fizjologicznej, muzy-
ka moze doprowadzi¢ do obniZenia czg¢stosci
skurczow serca i ciSnienia tetniczego, zmniej-
szenia arytmii, obniZenia napigcia mie$ni,
ponadto aktywizuje mozliwosci samoleczenia
organizmu i harmonijnego dzialania ukladu
wegetatywnego. W zaproponowanym progra-
mie badawczym, dzigki systematycznie stoso-
wanym wizualizacjom i afirmacjom, pacjenci z
NS otrzymali lub samodzielnie tworzyli infor-
macje dotyczace pozadanej zmiany stylu zycia,
zachowania i myslenia, a uczestniczac w reha-
bilitacji fizycznej mogli wcieli¢ swoje postgpo-
wanie w zycie i ocenia¢ na biezaco jego sku-
teczno$¢. Nalezy podkresli¢, ze istotng rolg w
tym procesie odgrywat réwniez fizjoterapeuta, z
ktérym chorzy spotykali sig regularnie 3 razy w
tygodniu — on zapewniat wsparcie i kontrolowat
pozytywny kierunek kondycji psychofizycznej
pacjentow.

Kompleksowa i oryginalng terapig relaksacyjna
dla pacjentow po zawatach serca i zabiegach
typu by-pass zaproponowano takze w pracy
Trzcienieckiej-Green (2002). W 10-tygodnio-
Wwym programie zastosowano tzw. terapig beha-
wioralno-poznawcza o zroznicowanej tematyce,
tj.: radzenie sobie z bolem i bezsilnoscia, z iryta-
cja i ztoscia, odczuwanie presji czasu, odkrywa-
nie matych przyjemnosci, wyrazanie i kontrola
uczug, korzystanie z pomocy innych, plany na
przysztos¢. Zajgcia prowadzono na zasadzie

¢wiczen rozluzniajacych i wizualizacyjnych, jak
réwniez dwa razy dziennie proszono pacjentow
o shuchanie muzyki relaksacyjnej ze specjalnie
przygotowanych kaset. Wykazano zaréwno po-
prawe stanu psychicznego pacjentéw oraz ich
funkcjonowania w rolach zyciowych, jak i po-
prawe wydolnosci fizyczne;.

Wplyw muzykoterapii, ale w formie aktyw-
nej, na pacjentdow z chorobami uktadu kraze-
nia badali w wielu pracach Janiszewski i wsp.
(1995, 1997, 1998). Dzigki 8-miesigcznym,
rytmicznym c¢wiczeniom przy muzyce, za-
wierajacym zarowno ¢wiczenia wskazywane
przez terapeutow, jak i swobodna improwi-
zacj¢ ruchowa, uzyskano istotne zwigkszenie
poziomu wydolnosci fizycznej oraz subiek-
tywnego samopoczucia fizycznego chorych,
zmniejszenie si¢ poziomu lgku oraz poprawg
koordynacji wzrokowo-ruchowej uczestnikow
programu.

Zaproponowany program relaksacyjny dla pa-
cjentdw z NS wplynal na umiejetnos¢ uczenia
si¢ przez chorych samoswiadomosci i samo-
akceptacji, na odkrycie nowych mozliwosci
dziatania, ale i umozliwit kontrolg nad tym
procesem. Sesje muzykoterapeutyczne, pota-
czone z wizualizacja 1 afirmacjami, pozwoli-
ly pacjentom na walke z wiasnym napigciem
emocjonalnym i mig§niowym, lgkiem i innymi
objawami psychofizycznymi, ktére zaburzaty
ich codzienne funkcjonowanie. Przy pomocy
stow, wyobrazen, dzwigkéw 1 mysli zyskali
oni mozliwo$¢ wptywania na wlasng postawe
1 pozytywny obraz swojej osoby.

Warto doda¢, ze po zakonczeniu treningu re-
laksacyjnego, w ocenie subiektywnej, pacjenci
z NS wykazali potrzebg i ch¢¢ kontynuowania
tego typu autoterapii lub terapii w obecnosci
specjalisty oraz zasugerowali fizjoterapeutom
przygotowanie autorskich nagran muzyczno-
wizualizacyjnych i afirmacyjnych.

Na podstawie przeprowadzonych badan oraz
analizy pi$miennictwa mozna stwierdzi¢, ze
wykorzystanie r6znych technik relaksacji,
zardbwno w profilaktyce, jak i w terapii cho-
rob uktadu krazenia i zwiazanych z nimi za-
burzen psychosomatycznych, powinno by¢
wlaczone do standardowego postgpowania
rehabilitacyjnego.
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Whioski

Kompleksowa rehabilitacja kardiologiczna, tj.
trening fizyczny, relaksoterapia przy muzyce

i edukacja zdrowotna, poprawia jakos$¢ zycia
chorych z niewydolnoscia serca. Systema-
tyczny 12-tygodniowy trening relaksacyjny
jest jedna z metod rehabilitacji chorych ze sta-
bilna niewydolnoscia serca, majacych wptyw
na obnizenie ci$nienia t¢tniczego krwi. Tre-
ning wizualizacyjno-afirmacyjny przy mu-
zyce moze by¢ bezpiecznym i skutecznym
uzupetnieniem standardowej rehabilitacji kar-
diologiczne;.
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stowarzyszenie trenerOw relaksacji

W sierpniu 2008 r. KRS zarejestrowal Stowarzyszenie Trenerow i Praktykow
Relaksacji ,,Przestrzen” - jedyne w Polsce zrzeszenie trenerow relaksacji.

Stowarzyszenie powstalo z inicjatywy absolwentow I rocznika PSTR

Stowarzyszenie powstato z inicjatywy grupy
0sob, ktore ukonczyly pierwsza edycje Po-
dyplomowych Studiéw Technik Relaksacyj-
nych AWF we Wroctawiu.

Od stycznia 2009 r. do grudnia we wspotpra-
cy z Akademiag Walki z Rakiem Stowarzy-
szenie realizowato unikalny, roczny program
¢wiczen relaksacyjnych dla oséb z choroba
nowotworowa i cztonkow ich rodzin (,,Prze-
strzenie ciata”), a takze swoj projekt eduka-
cyjny - cykl otwartych spotkan i wyktadow,
zapoczatkowany w tym roku spotkaniem
z dr Betting Woehrmann (,,Pewnego razu po-
jechatam na koniec §wiata”).

W ramach wspolpracy z Pracownia Technik
Relaksacjnych prof. dr hab. L. Kulmatyckie-
go, w maju 2008 r. odbyl si¢ prowadzony
przez niego warsztat Oki jogi w Gradowku
oraz cykl spotkan w sali Pracowni, zatytu-
fowany ,,Wokoét Junga”. Obecnie pracujemy
nad strona internetowa i przygotowaniem
pierwszego zjazdu trzech rocznikéw absol-
wentow PSTR.

Adres STiPR ,,Przestrzen”:

ul. Mierostawskiego 33/3

51 682 Wroctaw, Tel. 71 — 348 72 33,
e-mail: renata.mn@op.pl
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absolwenci 2009

tematy prac
studentow, ktorzy
ukonczyli studia

technik relaksacyjnych

1. Maria Geltz

Program ‘Prison Smart’ jako forma reso-
cjalizacji w warunkach izolacji peniten-
cjarnej

2. Ewelina Przybylska

Rola zabaw relaksacyjnych w rozwoju
mowy i myslenia u dzieci w wieku wczes-
noszkolnym

3. Artur Krzyzanowski
Rola psychologa w treningu relaksacji

4. Emil Piasecki

Duchowe aspekty relaksacji. kierunki

1 nurty na postawie wiasnych doswiad-
czen

5. Kinga Zenderowska o
Wybrane ¢wiczenia relaksacyjne jogi w
okresie cigzy

6. Magdalena Karciarz
Joga jako produkt

7. Anna Rozciecha
Zajecia o charakterze relaksacyjnym dla
dzieci uposledzonych umystowo

8. Danuta Marciniak
Jak radzi¢ sobie ze stresem - sztuka re-
laksacji

9. Elzbieta Kowalska

Pozytywne skutki negatywnego zdarze-
nia, autorefleksja na temat zastosowa-
nych technik relaksacyjnych w procesie
zdrowienia

10. Beata Palczak-Waszniewska
Wplyw technik relaksacyjnych na popra-
we sytuacji szkolnej uczniow o specjal-
nych potrzebach edukacyjnych

11. Agnieszka Grela
Wielkie problemy matlych dzieci - bajki
relaksacyjne

12. Eliza Rudzinska

Terapia relaksacyjna przy muzyce w
komplekowej rehalibitacji kardiologicz-
nej ambulatoryjne;j

13. Dorota Bartoszewicz
Projekt mandala

14. Anna Rynca

Scenariusze zajg¢¢ relaksacyjno-wycisza-
jacych na kazdy dzien tygodnia dla dzieci
mtodszych
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15.Agnieszka Dziwak
Relaksacja oddechu w strzelectwie spor-
towym

16. Joanna Karkoszka
Kamienne krysztaty i ich rola w zyciu
cztowieka

17. Joanna Szpargala

Swiadomo$¢ procesu interpretacji zda-
rzen oraz $wiadomo$¢ swojego ciata jako
droga relaksu

18. Stawomir Wnek

Wybrane techniki relaksacyjne dla stu-
dentow akademii muzyczne] we Wroc-
tawiu

19. Dorota Szafranska-Juszczak

Stres 1 relaksacja - elementy wybranych
technik relaksacyjnych w profilaktyce
stresu dla os6b pracujacych zawodowo

20. Beata Turska-Budzisz
Medytacje w tradycji bon wykorzystywa-
ne w technikach relaksacyjnych

21. Danuta Jozefowicz

Przedstawienie masazu goracymi kamie-
niami jako jednej z metod relaksacji oraz
wynikow jego oddzialywania na orga-
nizm przy pomocy badania

22. Anna Kasprzak

Propozycja zaje¢ o charakterze relaksa-
cyjnym uzupetniajgcych program reso-
cjalizacji w zaktadzie poprawczym w Sa-
dowicach

23. Joanna Czarny
Terapia czaszkowo-krzyzowa

24. Malgorzata Osinska
Techniki relaksacyjne wspomagajace le-
czenie pacjentow onkologicznych

25. Monika Dabrowska
Weekend z joga i uroda - opis weekendo-
wego warsztatu dla kobiet

26. Anna Majewska
Wplyw hatha jogi na napigciowe bole
glowy wywotane stresem

27. Katarzyna Muskala
Joga a wady postawy u dzieci

PRACE SZOSTKI STUDENTOW ZOSTALY
WYROZNIONE, A OBSZERNE STRESZ-
CZENIA PUBLIKOWANE SA W OBECNYM
I KOLEJNYM NUMERZE
,,PRZESTRZENI”.

SA TO PRACE DYPLOMOWE:

DOROTY BARTOSZEWICZ
MARII GELTZ
MAGDALENY KARCIARZ
ELZBIETY KOWALSKIEJ
ELIZY RUDZINSKIEJ
ANNY RYNCY
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Dorota Bartoszewicz - ur.1958. Absolwentka obecnego Uniwersytetu Przyrodniczego we Wroc-
tawiu oraz Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych. Aktualnie zajmuje si¢ wykony-
waniem masazu ayurvedyjskiego. W ramach migdzynarodowej Fundacji Art of Living od 2001
roku prowadzi antystresowe kursy oparte na jogowskich technikach oddechowych, gtéwnie dla
osadzonych w Zaktadach Karnych. Poszukuje drog do wolnosci i szczgscia. Inspiracje czerpie z
wiedzy Dalekiego Wschodu dostepnej w Polsce, Niemczech 1 bezposrednio u zrodet w Indiach.

Paulina Izworska - ur. w 1982 r. Ukonczyta Akademi¢ Wychowania Fizycznego we Wroctawiu.
Jest certyfikowanym fizjoterapeuta z zakresu mechanicznego diagnozowania i terapii metoda
McKenzie, prowadzi gabinet fizjoterapii. Jest instruktorem ¢wiczen psychofizycznych: pilates,
joga, relaksacja i taniec, nalezy do Polskiego Stowarzyszenia Choreoterapii. Jej pasja od naj-
mlodszych lat jest taniec. Od pigciu lat praktykuje joge. Interesuje si¢ odkrywaniem tajemnic
ludzkiego umystu oraz badaniem r6znych form aktywnosci.

Magdalena Karciarz - ur. 1979. Absolwentka Instytutu Informacji Naukowej i Bibliotekoznaw-
stwa Uniwersytetu Wroctawskiego, od 2004 pracownik Dolnoslaskiej Szkoty Wyzszej we Wroc-
fawiu. Ukonczyta studia podyplomowe z zakresu Technik Relaksacyjnych na Akademii Wycho-
wania Fizycznego we Wroctawiu. Jej wielka pasja jest joga, w ktorej od paru lat odkrywa ciagle
nowe drogi samorozwoju. Dodatkowo interesuje si¢ wptywem odzywiania na zdrowie oraz za-
stosowaniem technik relaksacji w codziennym zyciu.

Magdalena Klos - ur. w 1959 r. we Wroctawiu. Absolwentka wydziatu ZI wroctawskiej AE oraz
Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych AWF Wroctaw. Cztonek Stowarzyszenia Tre-
neréw i Praktykow Relaksacji ,,Przestrzen”. Przywiazuje wage do tematyki wspottowarzyszenia
umierajacym, $wiadomosci godnej $mierci i prawa oraz mozliwosci do celebracji zycia osob star-
szych i terminalnie chorych. Zainteresowania z kregu psychologii i ,,pracy z ciatem” - zwlaszcza
nabywania umiejgtnosci odczytywania powiazan ciata-umystu-emocji-duszy. Odnajduje siebie w
tancu. Usilnie stara si¢ taczy¢ swoj Swiat wewngtrzny z zewngtrznym.

Swami Karmayogi Saraswati - dyplomowany nauczyciel jogi, prowadzi zajgcia wedtug tra-
dycyjnych metod, kultywowanych przez Bihar University of Yoga (obecnie Bihar Yoga Bharati
— Institute of Advenced Studies in Yogic Sciences). Praktykuje joge od 45 lat. W 1982 roku
przeprowadzit si¢ do Szwecji i od 1986 naucza przy Satyananda Yoga Sveridge. Prowadzi row-
niez kursy warsztatowe, m.in. w Polsce, w Indiach (Bharati). W 1988 r., otrzymat tytut Swami
(nauczyciel), od Swami’ego Satyanandy Saraswati, a w 2000 r. Swami Karmayogi Saraswati
otrzymal najwyzsza inicjacj¢ od Swami’ego Niranjananandy Saraswati.

Lestaw Kulmatycki - ur. w 1951 r. w Ktodzku. Studiowat nauki w zakresie kultury fizycznej,
psychologii, psychoterapii, etyki, jogi, zen-shiatzu w Polsce, Australii i Indiach. Pracuje jako pro-
fesor na AWF Wroctaw. Kieruje Podyplomowymi Studiami Technik Relaksacyjnych. Autor ksia-
zek 1 naukowych opracowan z zakresu technik antystresowych i relaksacyjnych, jogi i promocji
zdrowia. Interesuje sig filozofia Dalegiego Wschodu i nie moze zy¢ bez naturalnej przestrzeni.

Artur Krzyzanowski - mieszka i pracuje w Koninie. Psycholog, psychoterapeuta, doktorat w
dziedzinie seksuologii, absolwent Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych. Prakty-
kuje i naucza sztuk walki i wschodnich systeméw ruchowych. Wyktadowca akademicki. Zain-
teresowania z zakresu psychologii transpersonalnej, odmiennych stanow §wiadomosci, hipnozy,
pracy z ciatem, psychosomatyki.
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Renata M. Niemierowska - ur. 1952 r. w Lodzi. Studiowata filologie polska na Uniwersytecie
Wroctawskim oraz ukonczyta Podyplomowe Studia Technik Relaksacyjnych. Redaktorka kwar-
talnika ,,Promotor zdrowia”. Inspiratorka i cztonek zatozyciel Stowarzyszenia Trenerow i Prakty-
kow Relaksacji ,,Przestrzen”. Poetka, opublikowata cztery ksiazki, cztonek SPP. Zainteresowana
psychologlao ﬁlozoﬁaU duchowoscig i antropologia kulturowa. Od 1978 tworzy Teatr Jazni. Zaj-
muje si¢ pisaniem wierszy.

Ewelina Przybylska - ur. w 1976 w Koninie. Ukonczyla filologi¢ angielska na UAM w Po-
znaniu, specjalno$¢ literaturoznawstwo. Absolwentka Podyplomowych Studiéow Technik Relak-
sacyjnych przy AWF Wroctaw. Pracuje od 7 lat jako nauczycielka w szkole. Zainteresowana
psychologia, praca z ciatem oraz sztukami walki.

Wanda Rochowska - ur. si¢ 14.05.1958 r. we Wroctawiu. Tu takze ukonczyta studia na Uniwer-
sytecie Wroctawskim, na kierunku fizyka. Jest rowniez absolwentka Studiow Podyplomowych
Technik Relaksacyjnych. Pracuje w Bibliotece Uniwersyteckiej we Wroctawiu. Ze wzgledu na
siedzacy tryb zycia opowiada si¢ za medytacja w ruchu. Ostatnio odkryta niezaprzeczalne uroki
chodzenia z kijkami: nordic walking.

Eliza Rudzinska — ur. w 1981 roku we Wroctawiu, dr nauk o kulturze fizycznej, pracuje na
Wydziale Fizjoterapii AWF we Wroctawiu oraz w Osrodku Choréb Serca 4WSKzP we Wrocta-
wiu. Ukonezyta Podyplomowe Studia Technik Relaksacyjnych. Jest specjalista psychomotoryki,
sportu 0sob niepelnosprawnych oraz instruktorem nordic walking. Zawodowo zainteresowana
rehabilitacja kardiologiczna, rekreacja w rehabilitacji, muzykoterapia. Prywatnie — pozytywnie
uzalezniona od aktywnosci fizycznej, ktora pozwala jej na relaksacj¢ zarowno ciala, jak i ducha.

Anna Rynca — ur. 1971r. w Kluczborku. Studiowata pedagogike specjalna w zakresie rewalidacji
uposledzonych umystowo w Wyzszej Szkole Pedagogicznej w Krakowie. Absolwentka Pody-
plomowych Studiow z zakresu gimnastyki korekcyjnej oraz Podyplomowych Studiow Technik
Relaksacyjnych. Pracuje w Poradni Psychologiczno — Pedagogicznej w Kluczborku. Zaintereso-
wania dotycza; jazzu, jogi, podrozy tych dalekich i tych bliskich.

Maro Shimoda - jest pierwszym mistrzem karate-do oraz shoto-kan w Polsce. Tworzyt szkoty w
Lodzi, Gdansku i Szczecinie. W latach 1973 -1976 wspotpracowat z Jerzym Grotowskim w Tea-
trze Laboratorium we Wroctawiu. Jest cztonkiem Towarzystwa Kulturalnego Hokkaido-Polska.
Mieszka w Japonii, we wsi Kita Mura. Maro Shimoda kontynuuje po swym dziadku i ojcu tra-
dycje¢ buddyzmu shin i jest kaptanem buddyjskim w $wiatyni Jodoji. Uprawia poezj¢ japonska
haiku oraz shodo - sztuke kaligrafii na papierze.

Inga Schorowska - ur.w 1969 r. we Wroctawiu. Ukonczyta rehabilitacjg na AWF Wroctaw. Przez
wiele lat asystentka Nigela Hornby, nauczyciela Techniki Alexandra w Oslo. Studiuje medytacje
i raja yoge w International Meditation Institute w Kullu w Indiach. Trenerka somayog, pranay-
am 1 uzdrawiania pranicznego. Poszukuje sposobow na pelne wykorzystanie potencjatu umystu
i ciata poprzez podroze, nauke, duchowos$¢ i sztuke.

Jadwiga Wais - socjolog, antropolog basni. Pracuje¢ na Akademii Medycznej w Zaktadzie Huma-
nistycznych Nauk Lekarskich. Wykladowca Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych
przy AWF Wroclaw. Zajmuje si¢ zagadnieniami przemiany duchowej, obejmujacej pogranicze
filozofii, psychologii, mitologii, basni i literatury pigknej. Autorka ksiazek Gilgamesz i Psyche
(2001) oraz Sciezki basni (2006)
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