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w poszukiwaniu samadhi

Na poczatku XX wieku nastgpuje zaintere-
sowanie Zachodu joga indyjska nie tylko za
przyczyna misji Ramakrishny czy Joganan-
dy, ale rowniez w zwiazku z sensacyjnymi
informacjami publikowanymi przez na-
ukowcow. Pierwsze badania nad praktykami
jogi przeprowadzone zostaly w1937 r. przez
Kovoora Behanana, Hindusa ktory uzyskat
doktorat na Uniwersytecie w Yale oraz w
1944 r. przez Theosa Bernarda, czy Therese
Brosse z Francji w 1946 i latach 50. W marcu
1829 r. przeprowadzony zostal eksperyment
przebywania ,jogina-fakira” wiele godzin
pod woda. Ku zdumieniu wielu przezyl, co
zostato opisane w ,,Assiatic Monthly Jour-
nal”. Natomiast dr J.M. Honigberger w 1850
r. opisuje histori¢ jogina Haridasy w odnie-
sieniu do jego stanow kataleptycznych utrzy-
mywanych przez 40 dni, kiedy pozostawat
zakopany w ziemi.

Wspotczesny czltowiek na przetomie XX
i XXI wieku zaczal si¢ interesowaé joga
réwniez z innego powodu. Zagubit swoja au-
tentyczna duchowos$¢ i probuje znalez¢ sub-
stytut duchowosci uniwersalnej. Problem w
tym, ze chce to uzyskac przy ,,minimalnych
kosztach” 1 maksymalnie uproszczonej pro-
cedurze. Jesli rzecz dotyczy spotkania $wia-
domosci indywidualnej 1 $wiadomosci kos-
micznej, to w takiej perspektywie wszystkie
minimalizmy i uproszczenia czynia z jogi jej
karykaturg. Aby dotykac tego, o czym mowi
joga, perspektywa musi by¢ holistyczna,
wszelkie redukcjonizmy zamykaja drogg au-
tentycznym doswiadczeniom. Juz wyjsciowo
kulturowe rdéznice percepcji rzeczywistosci
sa oczywiste. Zachdd opanowat i podporzad-
kowat sobie naturg i jest z tego dumny.

(zamiast wstepu)

W ojczyznie jogi dominuje poglad z gruntu
odmienny. Joga obejmuje Swiat wraz z czto-
wiekiem jako ,,jedna wielka prawdg”, pod-
kresla znaczenie i konieczno$¢ harmonii, ist-
niejacej migdzy pojedyncza osoba, a calym
wszechswiatem. Totez warunkiem jakiego-
kolwiek scalenia, jest tkwienie glgboko ko-
rzeniami we wszech$wiecie, otwarcie si¢ nan
i pelen szacunku i respektu dialog. Wowczas
pojawia si¢ przestrzen dla wspotczesnych jo-
gowych mistykow, ktora daje poczucie har-
monijnego sacrum, czy szczgscia.

Arystoteles mowit, ze jedynie w przebty-
skach uptywajacych chwil mozna dotkna¢
wiecznosci. Joga méwi, ze szczgscia mozesz
doswiadczy¢ tylko w okruchach terazniej-
szos$ci. Mowi wigcej, ze zdarzajaca sig takie
momenty, ze ta nieskonczona ilo§¢ czasu,
ktora chcemy przezy¢ oraz niepowtarzalna
jako$¢ tego czasu moga wzajemnie zaistniec.
Samadhi jest rodzajem przebtysku, dajacego
wglad w ilosciowa i jakosciowa strong jed-
nostkowego zycia. Jest to swoisty mariaz ro-
zumienia 1 czucia na intuicyjnym poziomie.
Na pytanie ,,co si¢ dzieje, opisz to” cztowiek
staje si¢ bezradny i najczesciej milczy.

W tym numerze ,Przestrzeni” sporo miej-
sca poswigcamy badaniom naukowym doty-
czacym jogi oraz technikom relaksacyjnym.
Kontynuujemy wybor fragmentéw najlep-
szych prac dyplomowych studentow ,tech-
nik relaksacyjnych” oraz rozpoczynamy cykl
dotyczacy psychologii jogi. Po raz kolejny
otwieramy furtk¢ dla tekstow dotyczacych
filozofii przemiany.

Redakcja

Nie krocz Sladami starych, lecz szukaj tego,

czego oni szukali!

K6bd Daismi
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Joga to jest

to!

Wywiad Anety Augustyn z prof.
Sat Bir Khalsa*

Joga to znakomita profilaktyka
w wielu chorobach. Potrzeba jed-
nak jeszcze wiecej badan, ktore
przekonaja decydentow, zZe jest
skuteczna i tafnsza niz leki - mowi
amerykanski neurofizjolog prof.
Sat Bir Khalsa, jeden z najbar-
dziej aktywnych naukowcow zaj-

mujacych si¢ joga

Aneta Augustyn: Cwiczy pan joge?

Prof. Sat Bir Khalsa**: Przynajmniej trzy
razy w tygodniu, po godzinie: najpierw ¢wi-
czenia ciala, potem odpowiednie oddechy
z mantrami, na koniec relaks.

To dziala?

Joga jest bardzo efektywna w radzeniu so-
bie ze stresem i stanami lgkowymi, obniza
nadmierne pobudzenie; generalnie poprawia
samopoczucie. Udowodniono, Zze wzmacnia
uktad immunologiczny i nerwowy. Wpltywa
takze na uktad krazenia: ¢wiczenia w pola-
czeniu z odpowiednia dieta i zmiana stylu
zycia moga obniza¢ nadcisnienie i zatrzymac
chorobowe procesy w tetnicach. Sporo ba-
dan moéwi o tym, ze obnizajac poziom stre-

su, poprawia takze gospodark¢ insulinowa.
Techniki oddychania stosowane w jodze,
ktore wyciszaja i poprawiaja wydolnos¢ od-
dechowa, moga by¢ przydatne astmatykom.
Istnieja takze badania, ktore dowodza, ze po
dlugotrwatych medytacjach w mézgu rosnie
poziom GABA, neuroprzekaznika, ktérego
zbyt mata ilos$¢ jest zwigzana ze stanami de-
presyjnymi. To sugerowatoby, ze zdyscypli-
nowana praktyka moze dziata¢ jak antydepre-
sant. Jedne z ostatnich moich badan na oso-
bach cierpiacych na depresj¢ opublikowatem
w International Journal of Yoga Therapy; to
dynamicznie rozwijajace si¢ pismo prezentu-
jace naukowe doniesienia zastosowania jogi
w terapii i leczeniu.

Okazuje sig, ze system liczacy piec tysig-
cy lat nie tylko poprawia kondycje fizyczna
i skutecznie znosi bole krggostupa, stawow,
ale pomaga w wielu przewlektych schorze-
niach psychosomatycznych. Szczegdlnie po-
lecana jest przy tych problemach, ktore zwia-
zane s z reakcja stresowa: alergie, choroby
skory, bezsennos$¢, depresja, nadci$nienie,
zaburzenia taknienia, nerwice czy uzaleznie-
nia. Wielu artystow scenicznych narazonych
na czgste napigcia decyduje si¢ na ¢wiczenia
jogi. Znakomity skrzypek Jehudi Menuhin do
p6znych lat swego zycia regularnie praktyko-
wat joge.

Zwykle kojarzy si¢ jednak z odmiang fit-
nessu, ktory obrost w gadzety: kolorowe
maty, torby, koce. Sa wakacje i sylwester
z joga, filmy DVD i oczyszczajace herbat-
ki, a gwiazdy filmowe zachecaja do bicia
poklonéw w powitaniu slonca. To jeszcze
joga czy juz moda i styl zycia?

16 mIn Amerykanow praktykuje jogg,
a 18 mln jest nig mocno zainteresowanych.
Sklepy obfituja w ksiazki o jodze dla kobiet,
dla starszych, dla cigzarnych, dla diabety-
kow... Popularne pisma, np. 7ime pokazu-
ja na okladkach celebrytow poskrgcanych
w wygibasach.

Efekt jest taki, Ze joga stata si¢ niezwykle po-
pularna i jest pozytywnie kojarzona, co ocho-
czo wykorzystuje reklama: widziatem juz
nawet butelke wodki postawionej ,,na glo-
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wie” 1 fast-foody ,,dla uprawiajacych jogg”.
Oczywiscie dla wigkszosci joga to tylko ¢wi-
czenia fizyczne, podczas gdy tradycja naka-
zuje uwzglednia¢ takze techniki oddechowe
i medytacyjne. Joga kojarzy si¢ takze gtow-
nie z atrakcyjnymi, wysportowanymi kobie-
tami, bo taki wizerunek dominuje w mediach
i reklamie.

Badania z ubiegtego roku pokazuja, ze wigk-
szo$¢ ¢wiczacych Amerykanéw, 70-80 pro-
cent, robi to dla lepszego samopoczucia oraz
zeby skuteczniej uporac sig ze stresem. Tylko
37 proc. szuka tam doswiadczen duchowych,
a piec¢ proc. zdecydowato si¢ na to po sugestii
lekarzy.

Medycy przepisuja joge zamiast pigulek?
Srodowisko medyczne otwiera sig coraz bar-
dziej. Lekarze widza, ze to dziala; znam ta-
kich, ktorzy sami praktykuja.

Joga moglaby wspiera¢ leczenie chroniczne;j

bezsennosci, ktora jest spowodowana zwigk-
szong aktywnoscia kortyzolu, zwanego hor-
monem stresu. Robilem spore badania, na
osobach w wieku 25-60 lat, ktore przez dwa
miesiace ¢wiczyly codziennie po 45 minut.
Same w domu, w spos6b jaki im na poczat-
ku pokazatem. Okazato sig, ze w stosunku do
grupy kontrolnej badani zasypiali dwukrotnie
szybciej, spali znacznie efektywniej i rzadziej
wybudzali si¢ w nocy. Od wielu lat znane sa
badania kardiologa Herberta Bensona, ktory
jezykiem medycznym opisat reakcj¢ relak-
sacyjna, ktora jest doktadnie odwrotnoScia
reakcji stresowej. Nawigzalem z nim wspot-
prace i bedziemy razem przeprowadzac bada-
nia. Innym dobrze znanym w USA lekarzem
badajacym wptyw stylu zycia inspirowanego
joga jest profesor Dean Ornish. W swoim ar-
tykule publikowanym w prestizowym pi§mie
,Lancet” udowadnia, ze joga jako pewien

Studenci i wykladowcy Podyplomowych Studiéw Psychosomatycznych Praktyk Jogi z prof. Sat Bir Khalsa
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styl zycia moze odwrdci¢ procesy chorobowe
uktadu krazenia.

Nie wystarczy zwykla, regularna gimna-
styka?

Na pewno gimnastyka, ptywanie, aerobic,
¢wiczenia na silowni czy siatkdwka daja
duzo dobrego, ale pigkno jogi polega na tym,
ze to co$ wigcej niz ruch. Wptywa bardziej
kompleksowo, bo sktada si¢ z asan, czyli
odpowiednich pozycji ciata, technik odde-
chowych oraz medytacyjnych. W badaniach
zawsze zalecamy te wszystkie trzy elementy.
W przeciwienstwie do ,,zachodnich” form
ruchu bardzo wazny jest czynnik umystowy:
uwaznos¢, koncentracja na poglgbionym od-
dechu i partiach ciata. Inaczej niz w zwyktym
fitnessie, mniejszy nacisk stawia si¢ na sitg

- .

Zaprosilismy do tego eksperymentu 150 osob
z catych Stanow. To mtodzi, uzdolnieni mu-
zycy wspolpracujacy z renomowanymi orkie-
strami. Chciatem sprawdzi¢, jak techniki jogi
sa w stanie zmienic¢ ich tremg przed wystepa-
mi, ktora moze mie¢ niebagatelny wplyw na
ich kariery. Przez poitora miesiaca, kilka razy
w tygodniu ¢wiczyli w domu po godzinie.
Okazato si¢ ze w porownaniu z grupa kon-
trolng ich poziom lgku znacznie si¢ obnizyt,
a ogblny nastroj stat si¢ bardziej stabilny.

Skoro to tak dobroczynny system, moze
warto byloby wprowadzi¢ go do szkél?

Zrobitem badanie na losowo wybranych 17-
18-latkach z gimnazjum w Massachusetts,
ktorzy ¢wiczyli joge przez trzy miesiace, trzy
razy w tygodniu. To byla grupa, w ktorej 36

Uczestnicy spotkania z prof. Sat Bir Khalsa we Wroctawiu, 6 listopada 2010

1 wytrzymatos$¢, a wigkszy na elastyczno$¢
i odczuwanie réznic migdzy napigciem a roz-
luznieniem. Tu nie ma wspotzawodnictwa.
Wazniejsze jest wyciszenie emocji i rowno-
waga psychofizyczna.

Na przyklad dla muzykéw, ktorych takze
pan badal.

proc. przyznalo, ze doswiadczylo przemocy,
25 proc., ze zdarzyto im si¢ pi¢ bez umiaru,
a 15, ze probowato popetni¢ samobojstwa.
Sprawdzali§my ich poziom Igku, agresji,
ztosci, samoocene, nastawienie do szko-
ly, umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem.
Poczatkowo bytem rozczarowany wynikami,
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bo poprawa byta niewielka. Kiedy jednak po-
réwnaliSmy wyniki z grupa, ktéra chodzita
na zwykte lekcje wuefu, okazalo sig, ze tam
wyniki znaczaco spadly. Joga wigc i tutaj
byta skuteczna, cho¢ w mniejszym stopniu
niz oczekiwatem.

Teraz jestem w trakcie badania mtodszych
uczniow, 13-14-latkow. Uczy si¢ dzieci, jak
szczotkowaé zgby, ale nie uczy si¢ ich jak
zadba¢ o higien¢ psychiczna. Marzg, zeby
joga weszta do szkot; jestem przekonany, ze
pomogtaby w utrzymaniu dobrego zdrowia
psychofizycznego.
Moze byloby wow-
czas mniej doro-
stych Amerykanow,
ktorzy pedza ka-
napowy tryb zycia
zajadajac si¢ ham-
burgerami, a potem
laduja w szpitalach
z cukrzyca 1 wien-
cowka. By¢ moze
takze mniej obywa-
teli agresywnych.
Joga to znakomita
profilaktyka,  kto-
ra powinna by¢
obecna w szkotach,
szpitalach, wojsku.
Potrzeba jednak
jeszcze wigeej ba-
dan, ktore przekonaja decydentow, ze jest
skuteczna i tansza niz leki.

Moze szkodzié¢?

Tak, trzeba by¢ ostroznym przy niektorych
technikach oddechowych i zaawansowanych
¢wiczeniach fizycznych, wymagajacych do-
brej kondycji i elastycznos$ci, np. pozycjach
odwroconych gltowa w dot czy wygigciach w
tyl. Duzo zalezy z jakiego zrodta korzystamy
poznajac podstawy jogi. Lepiej zaczyna¢ od
zaje¢ z dobrym instruktorem, niz od poradni-
ka typu ,,joga w weekend”.

Uczy pan?

Dhugo uczytem innych, ale teraz jestem zbyt
zajety praca naukowa. W Harvard Medical
School prowadzg jeszcze dla studentow me-

dycyny wyktady o jodze.

Bada pan joge intensywnie od 10 lat,
a cze$¢ tych prac jest finansowana przez
National Institutes of Health. Rzad amery-
kanski przekonat si¢ do jogi?

To zainteresowanie zaczglo si¢ dopie-
ro w latach 90., gdy sondaze wykazaly, ze
Amerykanie wigcej wydaja na medycyng al-
ternatywna niz na oficjalne terapie. To byto
duze zaskoczenie i przetom w podejéciu do
innych metod leczenia.

National Institutes of Health, ktory jest czgs-
cia  najwazniejszej
instytucji  rzadowej
zajmujacej si¢ ba-
daniami  zwiazany-
mi ze zdrowiem,
powotat  wowczas
National Center for
Complementary
and Alternative
Medicine, ktory ma
si¢ przyjrze¢ m.in.
ajurwedzie,  zioto-
lecznictwu,  jodze.
Zbada¢, czy to jest
bezpieczne, na czym
si¢ opiera, czy jest
skuteczne. W 2000
roku dostalem pierw-
szy grant na badania
nad joga. Wiele lat
mingto, zanim moglem zajac si¢ joga nauko-
wo. Zainteresowalem sig nia jeszcze jako stu-
dent, w latach 70., na fali kontrkultury i ma-
sowej fascynacji Wschodem. Praktykowatem
wowczas intensywnie, takze w indyjskich
aszramach 1 widziatem jej dobroczynny
wptyw. Trzeba byto jednak udowodnic to,
a w oficjalnej nauce dlugo nie byto miej-
sca na jogeg. Teraz to si¢ zmienia; udato mi
si¢ otrzyma¢ 1,75 min dolaréw na badania.
Sceptycyzm naukowcow jest jednak nadal
silny; kiedy aplikuje o granty, dos¢ czgsto
spotykam sig z nieufnoscia.

Nad czym pan teraz pracuje?

Sprawdzamy wptyw jogicznych technik re-
laksacyjnych na prace uktadu krazenia oraz w
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zespole stresu pourazowego. Zaprositem do
badan weteranéw z Wietnamu, Afganistanu,
Iraku, ktorym dokuczaja nawracajace kosz-
mary senne, wysoka nadwrazliwo$¢ emocjo-
nalna, problemy ze snem, lgki.

Przyjechal pan do Polski po raz pierwszy?
Tak, bytem na grobie dziadkéw oraz u ku-
zynéw w Jastkowicach koto Stalowej Woli,
gdzie moj tato Franciszek Rak urodzil sig
w 1917 roku. Stuzyt w 10. Putku Strzelcow
Konnych generata Maczka, byl internowany
na Wegrzech, a potem trafit do obozu kon-
centracyjnego we Flossenbiirgu. Wtasnie
w Niemczech, tuz po wojnie poznal moja
mamg Anng Elnikowa, Rosjanke z Kurska.
Oboje wyemigrowali do Toronto, gdzie
si¢ urodzitem i skonczytem studia. Sat Bir
Khalsa to nazwisko duchowe, ktore dostatem
od mojego nauczyciela jogi.

rozmawiala Aneta Augustyn

Profesor Sat Bir Khalsa

*Prof. Sat Bir Khalsa - neurofizjolog z Harvard
Medical School, od kilku lat prowadzi inten-
sywne badania nad jogq, m.in. w leczeniu bez-
sennosci i depresji. Przyjechat m.in. na zapro-
szenie Akademii Wychowania Fizycznego we
Wroctawiu, gdzie prowadzit wyktady dla stu-
dentow pierwszych w Polsce Podyplomowych
Studiow Psychosomatycznych Praktyk Jogi.
Miat rowniez wykiady na AWF w Katowicach
i w najstarszej polskiej szkole jogi w Szczeci-
nie.

** zrodto: ,,Gazeta Wyborcza” z 2010-11-20
wersja internetowa.

Oczywiscie dla wigkszosci joga
to tylko ¢wiczenia fizyczne,
podczas gdy tradycja nakazuje
uwzglednia¢ takze techniki
oddechowe i medytacyjne.
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Lestaw Kulmatycki

Czy ¢wiczenia jogi
maja wplyw na

samopoczucie
[ zdrowie?

Streszczenia opublikowanych w Polsce
opracowan naukowych dotyczacych
jogi*, a prezentowanych po raz pierwszy
w Szkole Jogi AHy i Jurka Jaguckich w
Szczecinie w pazdzierniku 2010 r.

1. Prekursorzy jogi w Polsce

Wskazujac na prekursoréw badan nad joga w
Polsce nalezy wymieni¢ profesora Wincen-
tego Lutostawskiego (1863-1954), autora
»Rozwoju potegi woli”, wydanej w 1909 r.
oraz Jozefa Switkowskiego (1876-1942),
wyktadowce UJK, autora znanych wowczas
opracowan ,,Okultyzm i magia w $wietle pa-
rapsychologii” oraz ,,Radza joga” (wydana
pod pseudonimem J.A.S.). Lutostawski od
strony naukowej probowat wskazaé na te-
rapeutyczng warto$¢ ¢wiczen jogi. W pracy
swojej opisal wykorzystanie jogi oraz rolg
silnej woli w nerwicy, ktora sam przechodzit.
Switkowski w 1937 roku publikuje ksiazke
pt. ,,Kwiaty Lotosu i Kundalini - a gruczoty
dokrewne”, ktora staje si¢ podrecznikiem i daje
podwaliny dla treningu jogi. Wydat rowniez
prace ,,Droga w $wiaty nadzmystowe” (1922),
»~Magnetyzm zwierzecy 1 jego wilasciwosci
lecznicze” (1936) oraz ,,Okultyzm i magia
w $wiecie parapsychologii” (1939).

Po drugiej wojnie §wiatowej nalezy wspo-
mnie¢ o pracy dwoch wielkich popularyza-
torow filozofii indyjskiej w Polsce. Pierw-
sza byla Umadevi, czyli Wanda Dynowska
(1888-1971), zatozycielka Towarzystwa Przy-
jazni Polsko-Indyjskiej, a druga byt jej wspot-
pracownik, Maurycy Frydman (1901-1976).
Oboje wspottworzyli Biblioteke Polsko-In-
dyjska, oboje mieszkali w Indiach, gdzie
spotkali wielu wielkich mistrzow duchowych,
np. Mahatme¢ Gandhi’ego, Shri Ramana
Mabhariszi’ego czy Jiddu Krishnamurti’ego.
To dzigki ich pracy w Polsce pojawity sig
pierwsze najwazniejsze przektady takich
tekstow, jak Bhagawad Gita, czy Tirukural,
Antologia indyjska (poczatkowo jako Antolo-
gia poezji indyjskiej), w szesciu tomach, po-
$wigconych kolejno poszczegdlnym grupom
jezykowym: sanskrytowi, jezykowi tamil-
skiemu, hindi, gudzarati oraz marathi i ben-
gali. Znalazty si¢ tam migdzy innymi pisma
M. Gandhiego.

Pierwsze publiczne treningi jogi prowadzita
w Polsce (w Warszawie) Malina Michalska
(1916-1973), w latach 60. Jako byta tancerka,
zainteresowana medycyna tybetanska oraz
joga, opisywana w zagranicznych podrgcz-
nikach, sama zaczgta prowadzi¢ zajecia hat-
ha-jogi. W 1966 r. nawiazata kontakt z Bihar
School of Yoga i do jej szkoly przyjechata jo-
gini Ma Yoga Shakti Saraswati. Rok pdznie;j
ambasador Indii wrgczyt Malinie Michalskiej
dyplom upowazniajacy ja do prowadzenie
jogi w Polsce.

Pierwsze w Polsce naukowe podstawy do
badan nad joga zawdzigczamy profesorowi
Wiestawowi Romanowskiemu (1913-1973),
z wyksztatcenia lekarzowi fizjologowi, kie-
rownikowi Zaktadu Fizjologii Instytutu Nauk
Biologicznych przy AWF w Warszawie. To
pod jego redakcja, z inicjatywy Tadeusza
Paska (ur. 1925), ukazat si¢ w 1975 r pierw-
szy akademicki podrgcznik dotyczacy Ewi-
czen jogi, pt. ,,Teoria i metodyka ¢wiczen
relaksowo-koncentrujacych”. W latach 60.
Pasek nawigzal kontakt ze stynnym joginem,
filozofem i lekarzem Swami Sivananda, zalo-
zycielem centrum jogi w Rishikesh oraz sam
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wyjechat do Indii, do Bihar School of Yoga,
gdzie bral udziat w Migdzynarodowym Kur-
sie Instruktorow Jogi. To dzigki jego zapatowi
i organizacyjnym wysitkom podjgte zostaty
pierwsze proby ksztatcenia instruktorow jogi
w Polsce. Rowniez Pasek byl inicjatorem
wprowadzenia ¢wiczen jogi do terapii dla
nerwowo i psychicznie chorych, gdzie wraz
z autorem niniejszego opracowania tworzyli
pierwsze ,,centra ciszy”’, w ktorych pacjenci
mogli doswiadczy¢ relaksacyjno-medytacyj-
nych wartosci ¢wiczen inspirowanych joga
indyjska. W latach 1962-63 badania naukowe
nad joga i relaksacja podejmuje profesor An-
drzej Szyszko-Bohusz (ur. 1934), pedagog
i nauczyciel akademicki AWF w Krakowie.
Jego zaawansowane badania ukierunkowatly
go do prezentacji swojej autorskiej teorii, do-
tyczacej $wiadomosci okreslanej jako ,,stanu

Podczas spotkania prezentacji w Szczecinie w Szkole Jogi Aty 1 Jurka Jaguckich, 30 pazdziernika 2010

nie podlegajacego zmianom”. Zastosowa-
niem jogi jako zabiegdéw relaksacyjnych w
medycynie pracy i rehabilitacji zajmowat sig
profesor Stanistaw Grochmal (1911-1995)
w krakowskiej AWF, za§ w odniesieniu do
zjawisk $wiadomosciowych profesor An-
drzej Kokoszka z Kliniki Psychiatrycznej
AM w Warszawie. Nie do przecenienia sa
powstate na gruncie humanistycznym pra-
ce doktora Leona Cyborana (1928-1977)
oraz Stanistawa Tokarskiego, pracownika
naukowego Instytutu Orientalistyki Polskiej
Akademii Nauk. Istotny wklad w przybli-
zenie praktycznych ¢wiczen relaksacyjnych
inspirowanych joga indyjska w okresie PRL
ma Julian Aleksandrowicz (1908-1988),
wybitny humanista i lekarz, oraz psychotera-
peuci Stanistaw Siek czy Wojciech Eichel-
berger. Osobna grupe¢ stanowia nauczyciele
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jogi mtodszego pokolenia, ktore do gtosu do-
chodzilo w okresie transformacji ustrojowe;j.
O tej bardzo interesujacej i wciaz dynamicz-
nie si¢ rozwijajacej si¢ grupie warto napisac
osobny esej.

2. Joga w badaniach, ostatnie pol wieku

Niniejsze opracowanie jest prezentacja ba-
dan nad joga, ktore miaty miejsce w okresie
powojennym w Polsce i byty publikowane
w Polsce. Kryteria, ktore bralem pod uwagg,
byly nastegpujace:

* Badania opublikowane w czasopismach na-
ukowych (z listy Ministerstwa Nauki i Szkol-
nictwa Wyzszego) lub w opracowaniach
zwartych, firmowanych przez instytucje na-
ukowe.

* W tytule opracowania lub streszczeniu znaj-
dowato si¢ stowo ,,joga”, lub tez uzyty byt
termin §cisle zwiazany z praktykami jogi (np.
suryanamaskar)

* Prace zwiazane z badaniami oddziatywania
praktyk jogi na cztowieka, czyli bez brania
pod uwagg prac o charakterze kompilacyj-
nym, czy odnoszacych si¢ do rozwazan teo-
retycznych, np. dotyczacych opisu psycholo-
gii lub filozofii jogi.

Badania dzielg¢ na trzy grupy:

A. Grupa badan dotyczaca gltéwnie biolo-
gicznych 1 fizjologicznych aspektow funk-
cjonowania organizmu, przeprowadzona w
osrodku warszawskim (lata 1965-1980).

B. Grupa badan dotyczaca zaréwno biolo-
gicznych jak psychospolecznych aspektow
wplywu ¢wiczen jogi na organizm cztowie-
ka, przeprowadzona w osrodku czgstochow-
sko-warszawskim (lata 2004-2006).

C. Badania koncentrujace si¢ na psycholo-
gicznych i spotecznych aspektach jogi, prze-
prowadzone w os$rodku wroctawskim (lata
1994-2010).

A. Biofizjologiczne badania w oSrodku
warszawskim

Gaertner H., Gaertner L., Goszcz W.,
Pasek T.:

Wplyw pozycji jogi (Sirshsasana) na
uklad krazenia i sklad krwi.
Influence of Posture (Sirshsasana) on
Blood Composition and Circulation.
Acta Physiol. Polon. 1965, 1, 55

Analiza krwi i uktad krazenia przed ipo wy-
konywaniu pozycji ,,stania na gtowie” (sir-
shasana) przez 30-50 min. Z badan wynika
zwigkszenie liczby leukocytow, wzrost bez-
wzglednych wartosci granulocytow, zwigk-
szenie wartosci procentowych i bezwzgled-
nych limfocytow, skrocenie czasu krzepnig-
ciaiczasu protrombinowego, spadek st¢zenia
biatka i globulin w surowicy, wzrost odsetka
& - globulin i spadek B -globulin oraz y -glo-
bulin. W zapisie ekg stwierdzono nasilenie
drzenia migéniowego 1 nieznaczne zmiany
w zakresie zatamka T. Natomiast na podsta-
wie analizy rtg klatki piersiowej zauwazono
zmiany sylwetki serca oraz poszerzenie na-
czyn plucnych.

Nowakowska C., Fellmann B., Pasek T.,
Hauser J., Stuzewska A.:

Ocena wplywu ¢wiczen relaksowo-koncen-
trujacych wedlug jogi na pacjentow

z zaburzeniami psychiatrycznymi.

The evaluation of the influence of yoga-
type relaxation-concentration training

on patients with psychogenic mental dis-
turbances.

Clinic of Psychiatry (AM Poznan), 1978.

W grupie pacjentéw Kliniki Psychiatrycznej
Akademii Medycznej w Poznaniu (n=55)
przeprowadzono badania nastroju z wyko-
rzystaniem Skali Zerssena ($rednie warto-
$ci). Badania wykonywane byty przed i po
zajgciach relaksacyjnych jogi. Z badan wy-
nika wzrost nastroju wsérdd pacjentéw (ner-
wice, nadpobudliwo$¢ sytuacyjna, problemy
osobowosciowe) w tym poprawy ogolnego
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samopoczucia (+ 9,94), aktywnos$ci psycho-
motorycznej (+ 9,40) i nastroju (+ 12,08),
wszystkie zmiany istotne statystycznie
(p<0,001).

Romanowski W., Pasek T., Szwarc H., Gra-
dowska T., Turos B., Sikora J., Roniker A.,
Kochasz J., Eberhardt A., Jasser S.:
Préba fizjologicznej i psychologicznej oce-
ny wplywu na organizm ¢wiczen wg syste-
mu jogi.

Studies on Physiological and Psychological
Evaluation of the Yoga System Exercises.
Wyech. Fiz. i Sport 1969, 3, 139-170

Badania fizjologiczne i psychologiczne prak-
tykujacych joge przez kilka lat. Badania
wskazuja uzyskanie neurowegetatywnej row-
nowagi u praktykujacych jogeg, z przewaga
dominacji uktadu parasympatycznego oraz
bardziej efektywnej pracy metabolicznej
organizmu. Z psychologicznego punktu ba-
dan, u praktykujacych zauwazono poprawg
nastroju, redukcj¢ poziomu lgku oraz ogodlne
psychologiczne zintegrowanie.

Pasek T., Romanowski W., Eberhardt A.,
Jasser S.:

Problematyka wplywu ¢wiczen relaksowo-
koncentrujacych wzorowanych na jodze
na odpornos¢.

Problem of the Influence of Relaxation-
Concentration Exercises based on Yoga on
Resistivity.

Wyech. Fiz. i Sport 1971, 4, 141-146

Badania fizjologiczne u praktykujacych joge
(n=55) od kilku lat. Eksperyment dotyczyt
studentow AWF Warszawa, ktorzy podzie-
leni zostali na dwie grupy. Studenci zostali
zakwalifikowani do grupy eksperymentalne;j
i kontrolnej. Po 5 miesiacach praktyki w gru-
pie eksperymentalnej, czyli praktykujacych
joge, stwierdzono zwigkszenie poziomu gam-
ma-globulin (o 15,1 do 21.1 %), w zaleznosci
od intensywnos$ci ¢wiczen.

Pasek T., Romanowski W.:

Rola sterowanych rytmoéw w przeciwdzia-
laniu i zwalczaniu stanéw rozkojarzen
psycho-nerwowych.

Role of Steered Rhythms in the Prevention
of Psycho-neurological Disturbances.
Medycyna Lotnicza, 1972, 38, 133-135

Warto wspomnie¢ o pracy, ktora ze wzgle-
du na nie spelienie kryterium uzycia sto-
wa ,,joga” w tytule powinna by¢ pominigta,
jednak wspomniane przeciwdziatanie oparte
byto na treningu jogi, dlatego tez zostaje wy-
mieniona. Z badan wynika, ze joga moze by¢
korzystna technika radzenia sobie z utrzyma-
niem koncentracji w sytuacjach trudnych.

Sedlak W.:

Joga w Swietle wspolczesnej biofizyki.
Yoga in the Light of Biophysics.

Zesz. Nauk. KUL, 1972, 2, 43-48

Praca ta rowniez nie spelia kryteriow ni-
niejszego wykazu, ma charakter teoretyczny.
Niemniej warto przypomnie¢ ten artykul, ze
wzgledu na p6zniejsze badania fizykow i bio-
fizykow, ktore potwierdzaty hipotezy profe-
sora Sedlaka. Autor podkresla, ze wspotczes-
ni biofizycy daja podstawy do badan subtelne;j
sily zyciowej, okreslanej przez joge jako pra-
na, a obecnie na Zachodzie jako bioplazma.
Swoje naukowe hipotezy opiera na teoriach
innych badan, odnoszacych si¢ do nieskon-
czonej ilosci procesow elektronicznych, do-
konujacych si¢ w ludzkim organizmie.

Skorupski L., Pasek T.:
Elektromiograficzne badania udzialu mies-
ni w ¢wiczeniach stosowanych w treningu
relaksowo-koncentrujacym wedlug jogi.
Elecromyographic investigation on in-
volvement of muscles in the exercises prac-
tised in relaxing-concentrating yoga train-
ing.

Wych. Fiz. i Sport 1973, 2, 133-141.

W badaniach braty udzial dwie grupy stu-
dentow, kontrolna z ¢wiczeniami opartymi
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o szwedzka gimnastyke i ¢wiczeniami hatha
jogi, koncentrujaca si¢ na praktykowaniu 18
asan. Badana byta koordynacja ruchu i eko-
nomia ruchow przy pomocy EMG (elektro-
miograf). W uzupehieniu badan, podczas
¢wiczen, dla pehiejszego obrazu zmian
migéniowych, studenci byli filmowani na
tasmie filmowej. Zebrane dane pochodzily
z 16 mig$ni (3 migsnie z gornych, 9 z dolnych
konezyn i 4 z klatki piersiowej) przy wyko-
nywaniu asan. W wyniku badan ustalono, ze
praca mig$ni w grupie osob praktykujacych
joge fizyczna byta bardziej ekonomiczna
i bardziej skoordynowana, niz w grupie kon-
trolne;j.

Tadeusz Pasek., Henryk Gaertner., Mike
J. Plyley:

Swiadome sterowanie w ¢wiczeniach jogi.
Steering awareness in yoga practices.
Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne 2004,
4,7-11

Praca nie ma charakteru badawczego, a jest
jedynie nawiagzaniem do badan wcze$niej

W Szkole Jogi Atty i Jurka Jaguckich w Szczecinie, od lewej L.Kulmatycki, B. Khalsa, K. Stec

opisanych. Tak wigc artykul nie spetnia usta-
lonych kryteriow. Niemniej ze wzgledu na
przypomnienie niektorych wczesniej opisa-
nych wynikow z poprzednich z artykulow,
z lat 60. i 70. (Romanowski, Pasek), umiesz-
czam opracowanie w tym zestawieniu.

B. Biofizjologiczne i psychospoleczne ba-
dania w o$rodku cz¢stochowskim i war-
szawskim

Busko K. Rychlik R.:

Zmiany maksymalnego momentu sily
migSniowej u kobiet trenujacych Power
Yoga (astanga vinyasa).

Changes of the maxima muscle torque in
women training Power Yoga (astanga vin-
yasa).

Human Movement 2006, vol. 7 (2), 168—
177

Celem badan byto poréwnanie zmian maksy-
malnego momentu sity mig$niowej u kobiet
(n=12) bez wczesniejszego treningu wykony-
wania ¢wiczen wedlug metody Power Yoga
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(astanga vinyasa). Badane braty udziat w tre-
ningu dwa razy tygodniowo przez szes¢ ty-
godni. Moment sily mig$niowej byl mierzony
przed i po treningu, na dziesigciu mig$niach
zginaczach i prostownikach w obrgbie tuto-
wia, ramion, tokci, bioder i1 kolan. Z badan
wynika, Ze szesciotygodniowy trening Power
Yoga powoduje zmiany maksymalnego mo-
mentu sity migsniowej oraz zmienia topogra-
fi¢ migsni.

Rychlik R.:

Fizjologiczna charakterystyka sesji treningo-
wej w systemie astanga vinyasa (Power Yoga)
Physiological characteristic of training ses-
sions according to astanga vinyasa (Power
Yoga).

Wychowanie Fizyczne i Sport, 2004, 48 (3),
285

Celem badan byta analiza fizjologiczna re-
akcji organizmu na wysitek wystgpujacy w
czasie treningu Power Yogi oraz w czasie
poszczegdlnych czgsci tego treningu. W ba-
daniu brato udziat 7-dmiu instruktoréw jogi
($rednia wieku - 27 lat, Srednia masa ciata -
73,37, $rednia wysoko$¢ ciata - 178,7, $redni
staz treningowy — 6,1, wszyscy byli na die-
cie wegetarianskiej). U wszystkich badanych
mierzono wskazniki: uktadu oddechowego
za pomoca analizatoréw gazu (VE, VO2,
CO2, RQ, f, koszt energetyczny z wykorzy-
staniem Sport-testera), spirometryczne (VC,
MVV, FVC1, VT, FVC%, FVC IN, FVC EX
z wykorzystaniem Lung Test 1000), uktadu
krazenia (czgsto$¢ skurczoéw serca, ci$nienie
tetnicze z wykorzystaniem sfignomanometru)
oraz wydolno$¢ organizmu z wykorzystaniem
testu Astranda i Wingate. Z badan wynika, ze
sesja treningowa instruktorow wedtug Po-
wer Yoga jest wysilkiem o umiarkowane;j
intensywnosci (zuzycie tlenu, skurcze serca,
koszt energetyczny). Badani charakteryzuja
si¢ Srednimi warto$ciami ogélnej sprawnosci
funkcjonalnej organizmu a wskazniki spiro-
metryczne ksztattujq si¢ na poziomie wyz-
szym niz norma populacyjna (VC = 109%,
MVYV = 129% wartosci naleznej).

Gornicki J., Wisniewska M., Mroz A., Wis-
niewski A., Wit B., Rychlik R.:

Obnizony FEV1 jako motywacja do rzuce-
nia palenia podczas ¢wiczen Power Yoga.
Lower FEV1 as a motivation to quit smok-
ing during Power Yoga exercises.

Alergia, astma, Immunologia 2004, 9 (su-
plement 2), 141.

Celem pracy byto ocenienie wplywu 3-mie-
sigcznego treningu (2 razy w tyg. Po 60 min.)
wedtug Power Yoga na wydolnos$¢ fizyczna
kobiet (n=23) w wieku 19-30 Iat, ktore nie
uprawiaty uprzednio zadnych dyscyplin spor-
towych, wsérdd badanych 4 palace. Wszystkie
badane osoby byly badane przed i po trenin-
gu (m.in. VO2, MMV,VC, FEV%VC, PEF).
Z badan wynika, ze nie zmienita si¢ wydol-
nos$¢ fizyczna w tescie Astranda bez wzgledu
na stan wydolnosci fizycznej. U o0sob pala-
cych stwierdzono istotnie statystycznie obni-
zenie FEV1, co ma by¢ jedynie podstawa do
dalszych badan, jako ewentualny motywator
do rzucenia palenia.

Ulfik A.:

Zapobieganie bolom kregoslupa poprzez
¢wiczenia hatha jogi.

Back pain prevention by using hatha yoga
exercises.

[w] Stres i jego modelowanie, (red.). J. Szo-
pa, M. Harciarek, Zeszyty Naukowe Wyz-
szej Szkoly Zarzadzania w Czestochowie,
2004, s. 172-178.

Przedstawiony w opracowaniu zestaw obej-
muje gléwnie modyfikacje podstawowych
pozycji hatha jogi wedtug metody lyengara,
jakie nalezy stosowa¢ w przypadku napigc
wystepujacych w obrebie karku, a ktorych
przyczyna moze by¢ stres. Wedlug autorki,
przy prawidlowym wykonywaniu propono-
wanych pozycji, ztagodzenie dyskomfortu
moze si¢ pojawic¢ juz przy jednorazowym
wykonaniu zestawu. Autorka zaproponowa-
la zestaw Adho Mukha Svanasana, Tadasa-
na, Viparita Ardha Hastasana, Trikonasana,
Parsvakonasana, Virabhadrasana II, Urdhva
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Viparita Hastasana, Adho Mukha Vrksasana,
Salamba Sirsasana, Salamba Sarvangasana,
Halasana, Savasana, szczeg6lnie korzystnie
oddziatlujacych na kregostup pozycji:

Ortenburger D.:

Wplyw hatha jogi na béle kregostupa w za-
leznosci od przekonan na temat zdrowia.
Hatha yoga effect on spine ache for indi-
viduals of different health beliefs.

[w] Sport Training In Interdisciplinary
Scientific Researches, J. Szopa, T. Gabrys,
Faculty of Management, Technical Univer-
sity of Czestochowa, 2004, 303-306.

Badania zostaly przeprowadzone w latach
2002-2003 w Czestochowie i Szczyrku,
na grupie osob praktykujacych hatha joge
(n=96, ponizej $redniego zaawansowania).
Staz badanych wahat si¢ pomigdzy 3 mie-
siacami a 1,5 roku. Czgstotliwos$¢ praktyk
pomigdzy 1 do 2-3 razy w tygodniu. Ponad
90 % c¢wiczacych to kobiety. Do badan za-
stosowano Kwestionariusz Przekonan na Te-
mat Kontroli Bolu (BPCQ), skonstruowany
przez Skevingtona. W celu uzyskania infor-
macji na temat subiektywnych zmian psy-
chicznych pod wptywem ¢wiczen hatha jogi
badani wypehiali kwestionariusz. Koncowy
rezultat badan wskazuje na to, ze wigkszos¢

W czasie warsztatu z doktorem M. Bhole na AWF-ie w Katowicach (siedzi na krzesle). 29 pazdziernika 2006

praktykujacych zauwaza pozytywne zmiany
psychiczne. Najwigksze pozytywne zmiany
zauwazane sa przez te osoby, ktore wybiera-
ty opcje uwewnetrznionej odpowiedzialnosci
za bol i dyskomfort (typ W), co oznacza to,
Ze sam zainteresowany ma najwazniejszy
wplyw na kontrole swojego bolu.

Ortenburger D. Gorna J., Szopa J.:
Wplyw ¢wiczen hatha jogi na wybrane
aspekty fizycznego i psychicznego funkcjo-
nowania w opinii studentow Politechniki
Czestochowskiej.

Hatha yoga exercises effect on selected as-
pects of physical and mental functioning
in opinion of Czestochowa University of
Technology students.

[w] Sport Training In Interdisciplinary
Scientific Researches, J.Szopa, T. Gabrys,
Faculty of Management, Technical Uni-
versity of Czestochowa, 2004, 274-278.

Zasadniczym celem badan byto ustalenie
wplywu ¢wiczen jogi fizycznej na niekto-
re aspekty funkcjonowania praktykujacych,
takie jak: ogdlny stan umystu, mozliwosci
koncentracji, percepcja atrakcyjnosci dla
samego siebie, odpornos$¢ na stres. Badania
przeprowadzono na studentach Politechniki
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Czegstochowskiej (n=87). Wyselekcjonowa-
no jednorodna grupe o $redniej wieku 21 lat,
praktykujacych joge dwa razy w tygodniu.
Ustalono siedem kategorii zmian zwigzanych
z ¢wiczeniami hatha jogi (w skali 1-5): 1. po-
prawa snu, 2. og6lny stan umystu, 3. prob-
lem odpornosci, 4. sprawnos¢ kregostupa, 5.
percepcja wilasnej atrakcyjno$ci seksualnej,
6. percepcja wlasnej atrakcyjnosci interper-
sonalnej, 7. ogdlne relacje interpersonalne.
Z badan wynika, ze ¢wiczenia hatha jogi sa
istotnym czynnikiem wptywajacym na radze-
nie sobie ze stresem poprzez redukowanie
i kontrolg reakcji organizmu. Ponadto ko-
rzystne zmiany sa zauwazalne w odniesieniu
do lepszej koncentracji 1 poprawy relacji in-
terpersonalnych.

Palica D.:

Cwiczenia hatha jogi a komponenty soma-
tyczne i wybrane zdolnosci motoryczne
19-letnich kobiet.

Effect of practicing hatha yoga on somatic
components and selected motor abilities in
women aged 19.

Praca doktorska (niepublikowana) Akade-
mia Wychowania Fizycznego w Katowicach,
obrona 2010, promotor prof. J. Slezynski

Badania dotyczyly weryfikacji wptywu za-
awansowanych ¢wiczen hatha jogi, a wy-
brane komponenty somatyczne i zdolno-
$ci motoryczne. Prowadzone byly na stu-
dentkach I roku (w wieku 19 lat) Akademii
Ekonomicznej w Katowicach. Dwie grupy,
eksperymentalna (n=43) i kontrolna (n=22),
¢wiczyly 27 asan podczas calego semestru,
przez 15 tygodni. Do zbadania sprawnosci i
wydolnosci organizmu zastosowano test ,,Eu-
rofit” i test Coopera, natomiast pomiaru ru-
chomosci krggostupa dokonano przyrzadem
Slezynskiego. Z badan wynika, ze nastapilo
obnizenie wskaznika WHR (mniejsza ilo§¢
tkanki thuszczowej w okolicach brzusznych),
wzrost poczucia rownowagi (w grupie ekspe-
rymentalnej o 36 %), sity tutowia (o 14 %),
gibkosci (o 29 %), a sity funkcjonalnej (az
0 86 %). Cwiczenia jogi umozliwity utrzy-

manie wydolnosci krazeniowo-oddechowe;j
na zblizonym poziomie, oraz istotnie si¢ po-
prawita sprawno$¢ migsni oddechowych, po-
$rednio wplywajacych na wydolnos¢. Nasta-
pita rowniez poprawa ruchomosci krggostupa
we wszystkich kierunkach, réwniez zmiana
w obrazie asymetrii gibkosci krggostupa
w plaszczenie poprzecznej. Ogolnie badania
wykazaty, ze ¢wiczenia hatha jogi moga by¢
traktowane jako alternatywa dla innych re-
kreacyjnych form aktywnos$ci ruchowe;.

Grabara M, Szopa J.:

Wplyw hatha-jogi na stan zdrowia ¢wiczg-
cych.

Hatha yoga influence for general health of
practitioners.

Sport Training In Interdisciplinary Scientif-
ic Researches, scientific editorial J.Szopa, T.
Gabrys, Faculty of Management, Technical
University of Cze¢stochowa, 2004, 274-278.

Badania objety kobiety (n=32) jak i mgzczyzn
(n=10) w wieku od 19 do 64 lat. Brany byt
pod uwage wskaznik wzglednej masy ciata
(BMI) oraz subiektywne odczucia wplywu
¢wiczen hatha-jogi na stan zdrowia, zebrane
na podstawie badan ankietowych. Badania
wykazaty ogdlna poprawg samopoczucia i
zdrowia, zwigkszenie wytrzymatosci i odpor-
nosci organizmu, poprawg gibkosci, wzmoc-
nienie migsni, kontrolg lub zmniejszenie bolu
w roznych dolegliwosciach, poprawe funk-
cjonowania narzadow wewngtrznych, spadek
masy ciata, odtluszczenie ciata i uregulowanie
przemiany materii, zwigkszenie poczucia su-
biektywnej energii i psychicznej koncentracji.

C. Psychologiczne i spoleczne badania
w osrodku wroclawskim

Kulmatycki L.:

Wplyw treningu relaksacyjnego jogi na
obnizenie ciSnienia tetniczego.

Influence of relaxation yoga training for
reducing of hypertension.

Postepy Rehabilitacji, 1994, 2, 55-60
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10-cio tygodniowy trening zdrowotny prze-
prowadzony zostal w ramach programu pro-
mocji zdrowia i profilaktyki choréb serca,
zorganizowany przez Poludniowo-Wschod-
nie Centrum Opieki Zdrowotnej w Sydney
(The South Western Sydney Health Service).
Trening trwal przez 10 tygodni. Zastosowano
kontrolowany trening relaksacyjny wedtug
jogi, a program treningu opracowany byt
na podstawie ¢wiczen jogi proponowanych
w Kaivalyadhama i Bihar School of Yoga.
Obejmowal ¢wiczenia rozciagajace i pozycje
ciata (pawanmuktasany i asany), ¢wiczenia
oddechowe (nadi sodhana, ujjayi), éwiczenia
koncentracji umystu (dharana) i relaksacji
(joga nidra). Udziat wzigta wczesniej wyse-
lekcjonowana grupa (n=16), w wieku 35-65
lat, z podwyzszonym ci$nieniem (rozpig-
tos¢ od 140 do 175 mm Hg dla skurczowego
1 80-105 mm Hg dla rozkurczowego), 10 0sob
brato leki (5 regularnie, 4 nieregularnie). Po
9 tygodniach praktyki relaksacyjnych ¢wiczen
wg jogi wykonano 134 pomiary (16 osob x 9
spotkan — 10 nieobecnosci), gdzie wigkszos¢
(94 pomiary) wskazywata na redukcj¢ zarow-
no cisnienia skurczowego, jak i rozkurczowe-
go. Cwiczenia spowodowaty srednie (dla catej
grupy) obnizenie ci$nienia skurczowego o 9
mm Hg i rozkurczowego o 5 mm Hg.

Kulmatycki L.:

Porownanie recepcji treningu relaksacyj-
nego wg. systemu joga wsrdod studentow
Wroclawia i Sydney.

Comparative reception study of yoga re-
laxation training among students from
Wroclaw and Sydney.

Kwartalnik Naukowy AWF Wroclaw,
1994, nr 1, s. 31-88

Celem badan dotyczacych recepcji treningu
relaksacyjnego wedhlug systemu joga byto
poréwnanie recepcji réznic i zbieznosci grup
studentow (18-25 lat) z Wroctawia i Sydney
(n=100), w kontekscie radzenia sobie ze stre-
sem. Dla celu uzyskania informacji zostat
przygotowany Kwestionariusz TRJ (6 grup
pytan). Recepcja treningu byla mierzona w

obrebie trzech obszaréw: oczekiwania (przed
treningiem), osiagnigcia, korzysci (tuz po za-
konczeniu treningu) oraz intencje dotycza-
ce kontynuowania treningu w przysztosci.
Z badan wynika, ze najwigksze, istotne staty-
stycznie roznice (p < 0,05) migdzy grupami
miescily sig w obszarze oczekiwan. Wroc-
tawscy studenci liczyli na ,,sprawnos¢ fizycz-
ng” i ,,rozwoj duchowy”, natomiast sydnej-
scy na ,,0golne zrelaksowanie” i ,,wyciszenie
wewngtrzne”. Nie stwierdzono statystycznie
istotnych roznic na w dwoch kolejnych ob-
szarach recepcji.

Kulmatycki L., Burzynski Z.:

Opinie studentéow na temat ¢wiczen jogi.
Students opinions about joga exercises.
[w:] Problemy kultury fizycznej w bada-
niach naukowych, ed. K. Zaton, Wydaw-
nictwo AWEF, 1999, Wroclaw, (s. 47-62)

Studentom trzech uczelni wroctawskich
(AWF, Politechnika, Uniwersytet) praktyku-
jacych joge (n=90), w wieku 18-25 lat, zada-
no trzy pytania otwarte: motyw uczestnictwa
w zajeciach, co ci dato to uczestniczenie
1 czy jeste§ zainteresowany kontynuacja ta-
kich zaje¢. Wyniki badan wskazuja, ze stu-
denci AWF glownie wybierajq takie zajecia
ze wzgledu na ,,wyciszenie psychiczne”,
natomiast studenci PW i UW ze wzgledu na
»sprawno$¢ fizyczna”. Najwazniejsze korzy-
Sci dla studentow AWF zwiazane sq z mozli-
woscia ,,poznania czegos nowego” i ,,wyko-
rzystanie w przyszlej pracy”, natomiast dla
studentow PW 1 UW najwazniejszym moty-
wem jest ,,poprawa sprawnosci fizycznej”.
We wszystkich trzech grupach zdecydowana
wigkszo$¢ (73 proc.) chciataby kontynuowac
tego rodzaju ¢wiczenia.

Kulmatycki L.:

Trening antystresowy wedlug jogi.

Stress management yoga training.

[w] J. Szopa, M. Harciarek, Stres i jego
modelowanie, Wydawnictwa Wydzialu
Zarzadzania.

Politechnika Czestochowska, 2004, s. 141-148.
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W eksperymencie brato udziat 16 oséb, z
czego trening ukonczyto 14 (9 kobiet i 5 me¢z-
czyzn, w przedziale wiekowym 30-55 lat).
Odbyto si¢ 10 treningdéw jogi (po 1.5 godz.
kazdy). Uczestnicy badani byli przed i po tre-
ningu. Badany byt efekt psychologiczny od-
dziatywania sesji jogi. Wykorzystany zostat
Inwentarz Psychologiczny Syndromu Agresji
(IPSA Z.Gas) oraz Skala SOSR-J (Samooce-
na-Ocena Stopnia Relaksacji - Jogi), skala
opracowana przez au-
tora. Z badan wynika,
ze trening jogi istotnie
(p<0,05) wpltywa na
subiektywne odczucia
stanu zrelaksowania.
Obnizyt si¢ ogodlny
poziom agresji. Ist-
nieje ujemna korela-
cja pomigdzy stanem
zrelaksowania a agre-
sja, co oznacza, ze
glebszy poziom relak-
sacji towarzyszy ob-
nizonemu poziomowi
agresji.

Kulmatycki L.,

Burzynski Z.:

Relaksacja joga nidry i medytacji Bensona
a poziom leku oraz emocje gniewu i depre-
sji.

Yoga nidra and Benson’s meditative relax-
ation and anxiety level, anger and depres-
sion emotions.

Postepy Rehabilitacji, 2007, T. XXI, nr 3,
23-29

Celem badan bylo odpowiedzenie na pyta-
nie o skuteczno$¢ redukcji reakcji lekowe;j
oraz depresji i gniewu w wyniku treningu
relaksacyjnego, przeprowadzonego w dwoch
grupach, wedtug relaksacji ,,joga nidry” oraz
relaksacji okre$lanej jako ,,medytacja Benso-
na”. Trzecia grupa byla ,,relaksacja pasywna”,
jako grupa kontrolna. Badaniom poddane zo-
staty osoby (n=34) w wieku 24-42 lat, stu-
diujace w ramach studiéw podyplomowych
i ktore uczestniczyly w 12 sesjach relaksa-

cyjnych, dobrane do grup droga losowa. Jako
narzedzia badawcze zostaly zastosowane
Skala Kontroli Emocji (CECS) Watson i Gre-
era oraz Inwentarz Leku jako Stanu (STAI)
Spielbergera. Wyniki wskazuja, ze relaksacja
joga nidry okazala si¢ najbardziej komplek-
sowa technika relaksacyjna. W wyniku sesji
joga nidry nastapito obnizenie poziomu lgku
jako stanu oraz w mniejszym stopniu gniewu
i depresji.

Kulmatycki L.,
Burzynski Z.:

Kto uczy hatha jogi

w Polsce?

Who is giving hatha-
yoga lessons in Poland?
Kwartalnik Pedagogicz-
ny, 2008, 2, 157-172.

Od 1995 roku sukcesyw-
nie wzrasta liczba szkot
jogi w Polsce. Podsta-
wowym zadaniem, jakie
autorzy stawiaja w tym ar-
tykule, jest odpowiedzenie
na pytanie o aktualny pro-
fil instruktoréw i nauczycieli, prowadzacych
zajgcia jogi pod koniec 2005 1. (w dniach 1-15
pazdziernika 2005 r. oraz 15 grudnia). Auto-
rzy analizowali informacje o nauczycielach
(n=135) ze 56 szkot jogi, prezentowanych
na stronach WWW portalu o jodze. Dane ba-
dawcze byty podzielone na dwie podstawowe
grupy, informacyjne i merytoryczne. Z badan
wynika, ze w Polsce od 1995 r. regularnie
wrasta liczba nauczycieli jogi, w wigkszosci
nauczyciele jogi pracuja w duzych miastach i
zdecydowana wigkszo$¢ wywodzi si¢ z trady-
cji szkoty Iyengara. Wigkszos¢ jest w wieku
30-40 lat, a 56 % nauczycieli jogi to kobiety.
Nauczyciele pracuja raczej w matych szko-
fach (1-2 nauczycieli), gdzie w ofercie obej-
mujacej zazwyczaj 5-10 godz./tyg. znajduja
si¢ zajecia dla specyficznych grup (kobiety,
dzieci), prawie 70 % nie podaje na stronach
internetowych danych o swoim kierunkowym
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wyksztatceniu oraz okoto 60 % nie wspomina
o kwalifikacjach do prowadzenia jogi.

Kulmatycki L.,

Burzynski Z.:

Trening jogi posturalnej w radzeniu sobie
Z negatywnymi emocjami.

Postural yoga training in coping with neg-
ative emotions.

[w:] M. Krawczynski (red) Psychologiczne
konteksty aktywnosci fizycznej czlowieka.
Ateneum.2008, s. 81-92.

Glownym celem ba-
dan jest ustalenie
skutecznosci  trenin-
gu jogi posturalnej w
radzeniu sobie przez
uczestnikow treningu
jogi z mnegatywnymi
emocjami. Przez 10
tygodni prowadzone
byly zajgcia trenin-
gu jogi, po 1,5 godz.
kazda. Grupg kon-
trolng stanowili stu-
denci treningu aerobi-
ku. Uczestnicy badan
(n=184) w wieku 22-
28 lat, poddani zostali
pomiarowi dwukrotnie, na poczatku treningu
i na koncu. Jako narzedzia badawcze zastoso-
wano Inwentarz Stanu 1 Cechy Leku (STAI)
oraz jedna z podskal Skali Kontroli Emocji
(CECS) do badania depresji. Jako uzupehie-
nie badan, na koncu treningu uczestnicy wy-
razali ponadto pisemnie swoje subiektywne
odczucia zwigzane z treningiem jogi. Z badan
wynika, ze trening hatha jogi lub jogi postu-
ralnej wptywa na obnizenie Igku oraz czgs-
ciowe obnizenie emocji depresyjnych. Bada-
nia wskazuja, ze trening jogi ma tym wigk-
szy wplyw na radzenie sobie z negatywnymi
emocjami (istotnie statystyczne (p<0,005),
im wigcej czasu (indywidualny trening po-
migdzy sesjami) dany student mu poswigcat.
W wypadku Igku jako stanu, poziom w od-
niesieniu do $rednich catej grupy obnizyt sig

02,5 (2 39,6 do 37,1). Przy poréwnaniu Igku
jako cechy, poziom obnizyt si¢ 0 2,7 (z 42,9
do 40,2). Poziom depresji obnizyt si¢ z 14,2
do 13,6. W wypadku grupy kontrolnej po-
ziom lgku jako stanu obnizyt sig, ale nie na
poziomie istotnos$ci statystycznej, natomiast
lgk jako cecha ulegt nieznacznemu wzrosto-
wi. Podobnie o nieznacznym wzro$cie mozna
moéwi¢ w wypadku poziomu depres;ji.

Kulmatycki L.:
Joga nidra — inte-
gracyjna podroz
wewnetrzna.

Yoga nidra — the
integrative inner
journey.

[w:] Wokét psycho-
logii analitycznej
C.G. Junga. Re-
fleksje, inspiracje,
zastosowania.
Wydawnictwo A.
Marszalek. 2008, s.
128-139.

Celem opracowania byla proba przyblizenia
samej metody joga nidry, przedstawienie za-
réwno elementéw praktyki, jak i wskazanie
na integracyjne wartosci metody, w porow-
naniu z niektérymi drogami psychoanalizy.
Przedstawiono wyniki analizy kilkunastu
opisOw sesji joga nidry przez osoby, kto-
re uczestniczyly (minimum 6 sesji relaksa-
cji). Mozna wskaza¢ dwa aspekty korzysci.
Pierwszy dotyczy odkrywania ‘ukrytych’
wymiarow $wiadomo$ciowych intuicyjnych
impresji, mysli czy emocji, a drugi wskazu-
je jej integracyjna rolg. Dla niektérych joga
nidra jako bardziej zaawansowana technika
jest rodzajem autoterapii.
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Krzysztof Stec, Rajeev Choudhary,
Lestaw Kulmatycki:

Wplyw dynamicznej suryanamaskar na
dyferencyjny obwéd klatki piersiowej u
studentéw wychowania fizycznego.

The effects of dynamic suryanamaskar on
differential chest circumference of physi-
cal education students.

Human Movement 2010, vol. 11 (2), 179-
183.

Powtarzany test pomiarowy wykonywany
byl w jednakowych odstepach czasu przez
dwa tygodnie. Badania rozpoczgto na 4 ty-
godnie przed podjeciem treningéw dyna-
micznej surynamaskar 1 byly powtarzane
co dwa tygodnie, a nastgpnie kontynuowane
przez nastgpne cztery tygodnie po zakoncze-
niu treningu. Udzial w eksperymencie brali
mezezyzni (n=20) z Wydzialu Wychowania
Fizycznego Uniwersytetu w Benares. W celu
ustalenie efektu wptywu dynamicznych su-
ryanamaskar zastosowano testy fizjologicz-
ne i antropometryczne, wtasciwe dla pomiaru
dyferencyjnego obwodu klatki piersiowej (wg
formuty: dyferencyjny obwod kl. piersiowe;j
[cm] = obwdd Kl. piersiowej po wdechu [cm]
- obwad kl. piers. po wydechu [cm]). Wyniki
badania wskazuja, ze najlepsze efekty trenin-
gu dynamicznej suryanamaskar uzyskuje
si¢ w poczatkowej fazie treningu i ze pozy-
tywny rezultat utrzymany jest przez kolejne
dwa tygodnie (pomimo nie praktykowania),
po czym, po czwartym tygodniu nastepuje
istotnie statystycznie (> 0.05) obnizenie re-
zultatow.

Kulmatycki L., Surynt A., Torzynska K.:
Relaksacja posturalna jogi a relaksacja
progresywna w radzeniu sobie z lgkiem i
napieciem.

Postural relaxation yoga versus progres-
sive relaxation in anxiety and tension re-
duction.

[w:] B. Bergier (ed) Physical Activity in
Disease Prevention and Health Promotion
Institute of Health. 2010, s. 149-158.

Celem badan byto poréwnanie skuteczno-
$ci dwoch metod w radzeniu sobie z lg-
kiem i napigciem, tj. relaksacji posturalne;j
jogi a relaksacji progresywnej Jacobsona.
Udzial w badaniu wzigli studenci (n= 72).
Losowo zostali zakwalifikowani do jednej
z trzech grup relaksacyjnych: 1. posturalnej
jogi, 2. relaksacji progresywnej, 3. pasyw-
nej relaksacji z muzyka (kontrolna). Badani
wzigli udziat w szesciu trwajacych po 60
min. sesjach i byli dwukrotnie poddani po-
miarom przed i po treningu, w zakresie su-
biektywnego odczucia napigcia i energii oraz
poziomu lgku. Jako narzedzi uzyto Skali Su-
biektywnego Poczucia Napigcia (SSPN) oraz
Inwentarz Spielbergera do badania Igku jako
stanu (STAI). Koncowe rezultaty wskazuja
na to, ze dwie eksperymentalne grupy mia-
ty nizszy poziom napigcia i Igku, natomiast
poziom energii wzrost najbardziej w grupie
jogi (statystycznie istotnie, p<0.05).. Z ba-
dan wynika, Ze grupa jogi posturalnej jest w
poréwnaniu do relaksacji Jacobsona bardziej
efektywna.

3. Weryfikacja i kontynuacja

Pomyst prezentacji badan jogi kietkowatl od
dawna, ale nabrat przyspieszenia w zwiazku
z wizyta w Polsce profesora S. B. Khalsy.
Woéwcezas wydawato mi sig rzecza zupehie
naturalng przedstawienie polskiego wktadu
w badania nad joga. Inspiracja byta nie tylko
jego wizyta w Polsce i sesja naukowa, zor-
ganizowana przez Szkotg Jogi Jurka i AHe
Jaguckich w Szczecinie, ale tez rozpoczgte
10 kwietnia 2010 r. pierwsze w Polsce studia
»psychosomatycznych praktyk jogi”. Zdajg
sobie sprawg z tego, iz przedstawiony zestaw
streszczen nie wyczerpuje wszystkich badan
przeprowadzonych w ciagu ostatnich 50. lat
w Polsce. Niemniej jest to chyba pierwsza,
cho¢ wstgpna proba selekcji 1 weryfikacji
stanu dostgpnych badan. W moim odczuciu,
Ww poroéwnaniu z innymi krajami Europy, jest
to proba catkiem przyzwoita, a co wazniejsze
powinna by¢ kontynuowana. Ufam, Ze pre-
zentacja ta moze by¢ rdwniez inspiracja do
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podejmowania nowych badan przez catkiem
sporag grup¢ nauczycieli jogi oraz mlodsza
generacj¢ naukowcow, zainteresowanych ta
problematyka.

* niniejszy tekst w formie wyktadu prezentowany
byt po raz pierwszy przez autora w Szkole Jogi
AMty 1 Jurka Jaguckich w Szczecinie w ramach se-
minarium i warsztatow ,,Uzdrawiajaca moc jogi”
30-31.10.2010

Chyba wypada,
zeby smutnemu w tancu

klaskano w dfonie?

Hyakuchi
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Renata M. Niemierowska

Wprowadzenie
do psychologii
jogi (1)

Ponad

paradoksem.
Mistyczna
tradycja

Zrozumienie psychologii jogi wymaga otwar-
tej wyobrazni i pewnej praktyki introspek-
cyjnej, a przede wszystkim poczucia humoru
i $wiadomosci ograniczajacej, redukcyjnej
wiasciwosci dyskursu, ktorym si¢ postugu-
jemy, dotykajac doswiadczen mozliwych do
uchwycenia przede wszystkim intuicyjnie.
Réznice migdzy racjonalnym, analitycznym
aktem poznawczym, odwotujacym si¢ do za-
sady ,,wylaczonego $rodka” (a nie moze by¢
jednoczes$nie nie-a, np. b), a gtgbokim, intui-
cyjnym wgladem, madroscia, trafnie ujmuje
chetnie przeze mnie cytowany D. T. Suzuki:

,Dzielenie si¢ jest cecha widzniany (dyskur-
sywnego myslenia), natomiast pradznia (in-
tuicja) jest czyms$ wreez przeciwnym. Pradz-
nia to samowiedza o catoSci, w kontrascie
do widzniany, ktora zajmuje si¢ cz¢sciami.
Pradznia jest zasada integrujaca, podczas
gdy widzniana zawsze analizuje. Widzniana
nie moze dziatac, jesli nie ma za soba pradz-
ni. (...)

Pradznia jest zawsze szukaniem jedno$ci na
najwicksza mozliwa skale, tak, ze pod zad-
nym wzgledem nie moze by¢ doskonalszej
jednosci; cokolwiek wyraza ona i twierdzi,

jest przeto z natury poza porzadkiem widz-
niany. Widzniana poddaje to intelektualnej
analizie, usitujac odnalez¢ co$§ zrozumiate-
g0 na swoja miarg. Ale widZniana nie moze
temu podotac z tego oczywistego powodu, ze
pradznia zaczyna si¢ tam, gdzie widzniana
nie moze przeniknaé. Widzniana, bedac za-
sada roznicowania, nigdy nie moze zobaczy¢
pradzni w jej jednosci, a z powodu samej na-
tury widzniany pradznia okazuje si¢ dla niej
catkowicie niepoj¢ta.” [1]

Przede wszystkim, podobnie jak na Zacho-
dzie, nie istnieje jedna ,,psychologia jogi”,
a wiele szkot, wykraczajacych poza 21 zna-
nych nam systeméw jogi (wymienmy naj-
wazniejsze: Bhakti joga, Japa joga, Dhyana
joga, Ajapajapa joga, Samarpana, Purna joga,
Sahaja joga, Hatha joga, Asztanga joga Pa-
tandzalego [zawiera Raja joge], Jnana joga,
Vichar joga, Anapanasati joga, Turiya joga
[nirvikalpa joga], Surat-shabda joga, Krija
joga, Kundalini joga [Siddha joga lub Laja
joga], Tantra joga). Wszystkie one wywodza
si¢ ze wspolnej tradycji, jaka jest mitologia
i kosmologia indyjska, Wedy i literatura we-
dantyczna, aranjaki, ,ksigegi lesne” — Upani-
szady, oraz caly ogrom literatury filozoficz-
nej Indii, poczawszy od wedyjskiego hymnu
Nasadiya, poprzez rozwazania w Bhagavad-
gicie, Dharmamokshy, komentarze do filozo-
fii adwaita-wedanty i krystalizacje filozofii
samkhji, inspirowanej migdzy innymi sutra-
mi Patandzalego. Ten ogrom i bogactwo lite-
ratury filozoficznej poprzedzata wyrafinowa-
na tradycja ustna: sutry (zwigzle formuty, za-
wierajace wskazowki) 1 karika (wierszowane
aforyzmy), przekazy nauczycieli, stad trudno
ustali¢ rozsadnag ,,datg” narodzin psychologii
jogi. Mozemy przyjaé, ze jest to okres mig-
dzy rokiem 4000 p.n.e a wiekiem V p.n.e.
Stowo psychologia zawiera w sobie 2 greckie
rdzenie: psyche (gr. dusza) i logia od logos
(gr. mowa, stowo, wypowiedz, mysl, opi-
nia, dowdd, ksigga, wartos$¢, stosunek). Dla
Grekow epoki Pitagorasa, Parmenidesa, So-
kratesa, czy Heraklita, logos interpretowany
kontemplacyjnie oznaczat takze rozumny
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fad bytu, jednoczacego ducha w wymiarze
mikrokosmosu (cialo i umyst czlowieka)
1 makrokosmosu (zycie przyrody, zycie Zie-
mi i planet, zycie Wszech§wiata). Taka per-
spektywa poznawcza blizsza jest psychologii
jogi, niz racjonalny, personalistyczny i antro-
pocentryczny horyzont intelektualny, propo-
nowany przez mloda nauk¢ empiryczna, jaka
jest wspotczesna psychologia Zachodu. Lo-
gia (gr. zbior) w stowie psychologia oznacza
dla psychologa przede wszystkim teorig, lub
model teoretyczny, ktéry mozna udowodnic
lub obali¢ za pomoca argumentéw wyrazo-
nych w jezyku logiki dwuwarto$ciowej, lub
tez przebada¢ empirycznie, postugujac si¢
narzedziami matematycznymi (statystyka).
Pierwszym zachodnim psychologiem, ktory
w racjonalny sposéb podjat badania nad pro-
cesem integracji psyche i indywidualnej ewo-
lucji §wiadomosci byt C. G. Jung. Na setki lat
przed Jungiem uczynili to riszi, komentatorzy
i tworcy Upaniszad, medrey indyjscy.
Psychologia jogi jest jednoczes$nie racjonalna
1 transracjonalna, bliska rozwijanej i pielgg-
nowanej przez indyjskich filozoféw logice
wielowartosciowej (odkrytej przez cywiliza-
cj¢ Zachodu w XX w.), wspotczesnie okre-
slanej mianem fuzzy logic (ang. logika roz-
myta), w ktérej a (element zbioru A) moze
by¢ jednocze$nie nie-a, np. b (elementem
zbioru B). Jest to by¢ moze jeden z powodow,
dla ktérych C. G. Jung, starannie wystrzega-
jac sie terminu ,,nad§wiadomos¢” w swej in-
terpretacji czakraméw (jako centrow procesu
indywiduacji) [2], umiescit transpersonalna,
duchowa petnie¢ Hindusa (w odréznieniu od
Jazni Europejczyka) u podstawy, to znaczy w
muladharze, anie w saharasrarze, co wydaje
si¢ paradoksalne. Widzniana 1 pradznia mo-
wia rzeczywiscie réznymi jezykami.
Psychologia jogi nie narodzita si¢ wraz z Jo-
gasutrami Patandzalego (poniewaz jak wie-
my joga jest o wiele starsza od Jogasutr),
lecz rozwijata si¢ jako uprawiana w wielu
osrodkach szkota madrosci, ktérej podstawo-
wa praktyka byla introspekcja, wglad w indy-
widualne zycie psychiki, ¢wiczenia koncen-
tracji (medytacja) i kontemplacji (relaksacja),

integralnie zwiazane z ¢wiczeniami kontroli
psychosomatycznych proceséw organizmu
(oddech, rytm serca, temperatura ciata, hi-
giena nosa i zatok, oczyszczanie okreznicy,
poznawanie i doskonalenie asan, etc.) oraz
rozmowy mistrzéw z uczniami.

Wraz z upowszechnianiem si¢ pisma lako-
niczne i oszczedne przekazy mistrzow roz-
wijano w komentarze, taczac sutry i karika
roznych szkét i systemow (pochodzacych z
roznych epok) w zbiory rozwazan filozoficz-
nych oraz analiz filologicznych. Wnikliwe
omowienie wszystkich dziel i nurtow litera-
tury filozoficznej, zwiazanej z krystalizacja
filozofii 1 psychologii samkhji i jogi znacznie
przekroczyloby ramy naszych skromnych do-
ciekan. Musimy sobie uzmystowi¢, ze mig-
dzy 425 r. a 500 r., kiedy zyja Windhjawasin,
Wasubandhu (buddysta) i [§warakrishna (au-
tor Sankhjakarika), psychologiczne rozwa-
zania wokot pytania ,,czy najwyzsze pozna-
nie mozna osiagna¢ na drodze rozumowania
czysto logicznego, czy tez na drodze kontem-
placji i medytacji (dzigki jodze)?”, licza co
najmniej 1000 lat.

Samkhja przybrata posta¢ systematycznej
szkoty filozoficznej w V w. p. n. e, prawdopo-
dobnie niedlugo po $mierci Buddy. Jej twor-
ca, Kapila (ktoremu przypisuje si¢ autorstwo
Samkhja-sutry 1 Tattwasamasy — ,,Streszcze-
nia Prawdy”) jest postacia mityczna, podob-
nie jak zyjacy ,,w nieokre§lonym czasie”,
miedzy II w. p.n.e, a V w. n.e. Patandzali,
autor Jogasutr.

W tym okresie oba systemy inspirowaty si¢
wzajemnie 1 przyjmowaty t¢ sama psycho-
logi¢, w pdzniejszym ich drogi si¢ rozeszty.
Samkhja pozostata ateistyczna filozofia, joga
stala si¢ przestrzenia integralnego doswiad-
czenia wewngtrznego, otwarta na mistyczne
tat tvam asi (to ty jestes tym) Upaniszad. To
ty jestes Ostateczna Rzeczywistoscia, Bo-
giem (ISwarg), ktorej poszukujesz. To proste
1 nie-proste wskazanie jednoczesnie dopetnia
stanowcza negacja: absolut, Brahman (pozna-
wany jako Atman, [§wara) jest neti, neti — ani
to, ani to, nic z tego, co mogibys pomysle¢ na
poziomie wnioskowania dedukcyjnego lub
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indukcji. Joga pozostala wigc przede wszyst-
kim darsana (1.mn.) — widzeniami, wglada-
mi, ogladami z réznych punktéw widzenia
1 z roznych pozioméw dos§wiadczania we-
wnetrznego, nie zas$ spekulacja intelektualna.
I dla filozoféw samkhji i dla joginow, syste-
matyzujacych filozoficzno-psychologiczna
wiedze swych wielkich poprzednikow, zrod-
lem rozwazan byto przekonanie, iz byt, bedac
absolutna, niepodzielna jednoscia (Brahman)
ma 2 wymiary. S to nieprzejawiony, bierny,
ukryty Purusza, czyli noumen $wiadomy
(,,podmiotowe, czyste ‘ja’ w swej naturze du-
chowej”, ,,widz w swej naturze™) oraz przeja-
wiony, czynny — pradhana, ,,podstawa”, pra-
kriti, czyli noumen nie§wiadomy, tworcza,
dynamiczna, procesualna materia. Realna w
bogactwie swego istnienia, materia/energia
jest zarazem nierzeczywista, podobnie jak
mysl, lub sen, jej prawdziwa rzeczywistoscia
jest bowiem Purusza (=Brahman), nazywa-
ny w starszej literaturze Atmanem. Prakriti
mozna pomys$le¢ jako wyobrazni¢ tworcza
Brahmana, obecna w kazdej istocie przeja-
wionej i manifestujaca si¢ w 3 wymiarach
(wlasciwos$ciach, gunach) nieustannego pro-
cesu tworczego: tamas (ciemno$¢, ciazenie,
wilgo¢, opoér, bezwiad), rajas (ruch, ogien,
ciepto, zmiana, energia) i sattwa (rownowa-
ga, harmonia, dobro, §wiatlo). ,,Przejawiona
rzeczywisto$¢” kazdego indywiduum (sam-
skara) jako Atman-Swiadek (duchowa Jazn)
uczestniczy w procesie samsary, wielkiego
kota ewolucyjnych wecielen, trwajacych w
kolejnych stadiach ewolucji kosmosu (ju-
gach) tak dlugo, poki nie odkryje ona, iz nie
tylko jest Kontemplujacym swe niezliczone
formy i postaci Duchem (Purusza) i Mahat,
nieuwarunkowana Swiadomoscia Kosmicz-
na, ale absolutem — Brahmanem.

W poréwnaniu z ta tradycja, korzenie psy-
chologii europejskiej, chrzescijanska, racjo-
nalna teologia i racjonalna, materialistyczna,
,medyczno-terapeutyczna teleologia” (,,na-
prawia¢ zaburzenia”, ,,przystosowywac”),
przedstawiaja si¢ nader skromnie. Czlowiek
jako istota dwoista, ,,grzeszne ciato” i ocze-
kujaca zbawienia ,,dusza”, jest oddzielony

od swego Ducha, Nauczyciela i Boga nie
tylko grzechem pierworodnym, ale i dogma-
tem Trojcy Swigtej (czemu w ciagu wiekow
zywo 1 bezskutecznie przeciwstawiali si¢
chrze$cijanscy medrcy - mistycy i heterodok-
sja). Trwajace przez stulecia wielkie wyparcie
1 zagubienie wlasnej duchowosci, na rzecz re-
ligijno$ci, wiernos$ci i postuszenstwu autory-
tarnej instytucji (w istocie polityce Kosciota),
owocuje dzisiaj materializmem i rozkwitem
szkot i technik manipulacji — psychologia bu-
sinessu. Duchowa nauka Pana (poznanie sie-
bie jako tozsamosci ,,Jedynego Ojca” i,,Syna
Czlowieczego™) ostatecznie legla w gruzach
w V w. n. e. Nie dziwi zatem, ze ,,poszuki-
wacze integralnej psyche”, najwybitniejsi
mysliciele i psychologowie XX wieku (Jung,
Gebser, Fromm, Assagioli, Maslow, Pearls,
Capra, Mindell, Wilber i wielu innych) czer-
pali inspiracje z ,,jogi bez formy” — madrosci
adwaita wedanty (filozofii Upaniszad) lub
buddyzmu zen.

Zanim Patandzali usystematyzowat koncep-
cje 25 tattw (pierwiastkow rzeczywistosci
psychicznej), czyli podstawe psychologii
raja jogi, istniato wiele szkot i technik pracy
z cialem 1 umystem, a takze wiele propozy-
cji psychologicznych. W jednym z rozdzia-
10w Mahabharaty, Mokszadharmie, mozemy
przestudiowa¢ jedna z tych wielu ciekawych
prob, zarys, bedacy $ladem duzo starszych
systematyzacji. Dusza (indywidualny atman)
posiada 5 elementarnych zmystow, odpowia-
dajacych pieciu ,,zywiotom” prakriti (stuch,
wzrok, kontakt, smak, zapach), narzad my-
Slenia (manas), intuicyjny intelekt (buddhi),
uczucia, zwiazane z wlasnymi stanami $wia-
domosci (bhava),orazjest kshetrajna - ,,znaw-
ca pola”. Rzeczywistym polem poznania jest
Atman, tozsamy z Brahmanem. Wszystko, co
pojawia si¢ dla manas (umystu) w wymiarze
zmystowym, w polu §wiadomosci manifestu-
je si¢ jako jedna z 3 gun prakriti i1 odczu-
wane jest albo jako cierpienie (duhkha), albo
rado$¢ (priti), albo jako stan posredni migdzy
brakiem przyjemnosci, a otgpieniem lub oma-
mieniem (moha). Zadaniem ,,znawcy pola”
jest rozpoznaé oszatamiajaca gre prakriti, za
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pomoca narzadu myslenia dokona¢ ,,wycofa-
nia zmystéw” i trwajac w stanie wewngtrzne-
go wyciszenia przezwycigzy¢ wszelkie bha-
va (,, w tej trojce stanow sq zawarte wszelkie
stany”), by ostatecznie osiagnaé najglebszy,
wewngetrzny pokdj, ,,wygaszenie” wszelkich
nami¢tnosci

1 przywiazan, wolno$¢ od citta writti, psycho-
mentalnych ,,wirdw” citta ($wiadomosci).
A poprzez to oswiecenie, nad$wiadomie
uswiadomiona jedno$¢ Najwyzszej Rzeczy-
wistosci [3].

Postulat poznania integralnej psyche (Atmana
lub Puruszy, Jazni), ktora istnieje w kazdym
cztowieku, jako z jednej strony jego duchowy
potencjat, ,,prawdziwa natura”, za§ z dru-
giej oczekujaca samorealizacji rzeczywisto$¢
Brahmana, wyraza si¢ takze w przekonaniu, iz
asceza, surowe powsciaganie zmystéw i do-
kuczliwych klesa (wynikajacych z tamasu
»skalan”, innymi stowy ,,grzechow” psyche,
sktonnosci i1 stanéw §wiadomosci), nie musi
oznacza¢ zycia w ukryciu lub catkowitym
odosobnieniu. Jogawashishta (ktorej autor-
stwo przypisywane jest mitycznemu Riszi
Wasziszta, nauczycielowi krolewicza Ramy,
bohatera Ramajany), arcydzielo madrosci,
zawiera migdzy innymi takie wskazowki:

O Raghawo

Nieustannie stan peini utrzymujac, co pro-
mieniuje, gdy wszystkie znikna pragnienia,
Spokojny, w wolnos$ci zycia, dzialaj lekko,
jakbys igrat, o Raghawo.

Wolny wewnetrznie od pragnien wszelakich,
beznamigtny i bezosobisty, jednak na zewnatrz
Czynny najwszechstronniej, dziataj w $§wie-
cie lekko, jakbys$ igrat, o Raghawo.

Zewnetrznie peten zapatu w dziataniu, lecz
wolny oden w twym sercu, czynny wsrdd
Swiata,

Lecz wewnatrz niewzruszenie spokojny, pra-
cuj w $wiecie lekko, jakbys igral,

o Raghawo.

Swobodny od egoizmu, z mysla cicha, jak

podczas snu, czysty jak niebiosa, nieskala-
ny Wiecznie, dziataj w §wiecie lekko, jakby$
igrat, o Raghawo.

Postepujac szlachetnie i z tkliwa dobrocia,
zewngetrznie stosujac si¢ do wymagan wsze-
lakich,
Wewnetrznie wyrzekajac si¢ wszystkiego,
pracuj w §wiecie lekko, jakbys igrat, o Rag-
hawo.

Sercem z niczym nie zwigzany, w czynie
dzialajac jak z przywiazaniem najwiekszym,
Wewnetrznie w ciszy beznamigtnej zimny, na
zewnatrz w akcji peten zarliwosci,

Dzialaj w $wiecie lekko, jakbys igral, o Rag-
hawo. [4]

Ten glos, tak bliski duchowej gnozie greckich
stoikow, przypominajacy rozwazania ostat-
niego, wielkiego epigona tej szkoty, Marka
Aureliusza, przemawia do nas z czasu duzo
wczesniejszego, niz Il wiek p.n.e., wtedy
bowiem dopiero porzadkowano i spisywano
wielkie narracje epickie kultury Indii: Rama-
Jane 1 Mahabharate.

Jogawishishta uprzedza mys$l Kanta, Hegla,
mistrza Eckharta i Junga, filozofi¢ Einste-
ina, psychoanaliz¢ i psychosyntezg, teori¢
systemow, medycyne psychosomatyczna.
Uprzedza filozofie procesu Whiteheada,
i psychologi¢ procesu Mindella, a takze nie-
Smiate wspodlczesne proby psychologii tran-
spersonalnej (Wilber), filozofi¢ D. Bohma,
teori¢ fraktali i holografii. Jest najstarszym
(przechowanym przez ludzko$¢) filozoficz-
nym studium wyobrazni tworczej, analiza
i kontemplacja ,kosmicznej $wiadomosci
1 nie§wiadomosci”, jej duchowych aspektéw
i roli w zyciu wszystkich istot.

Wszechswiat (a raczej Wszech§wiaty) jest
tworcza, ewoluujaca Swiadomoscia wyob-
razni Absolutu, dokonujaca dezintegracji
1 integracji na obserwowalnych i nicobserwo-
walnych poziomach bytu. Przestrzen i czas
sg abstrakcjami umyshu, ,,myslo-ksztaltami”;
widzimy i pojmujemy §wiat stosownie do
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tego, co pragniemy w nim widzie¢ i rozumiec.
Mamy wigc do dyspozycji jedynie pewne
obrazy §wiata i ich percepcyjno-mentalne lub
abstrakcyjne interpretacje, a poznajac $§wiat
w istocie poznajemy wiasna §wiadomos¢, lub
wnikamy w nie§wiadome procesy psychicz-
ne, z ktorych utkana jest jawa bytu:

Nic si¢ wlasciwie nie zna poza zawartoscia
swej wlasnej §wiadomosci. [5]

(...)

Wiasciwie znamy tylko swiat, ktéry powstaje
w naszym umys$le, podobnie jak przedmioty
sa widziane we $nie takimi, jakie je stwarza-

my. [6]

Czyli, jak powiedziatby Kant, nie poznajemy
»przedmiotéw samych w sobie”, lecz ich ,,0d-
bite swiatlo”, sekwencje §wiadomosci. Mysl
jest tworcza, ale i destrukcyjna rzeczywistos-
cia energetyczna, czlowiek staje si¢ i jest tym,
kim tworza go jego wlasne mysli:

Gdy si¢ narusza harmonia mysli i zapanowu-
je w ciele chaos, organizm réwniez popada
w stan dysharmonii i rozstroju. Troski, zmar-
twienia i ktopoty nad ktérymi mysl wciaz si¢
zatrzymuje, stwarzaja w skutku najrézniejsze
choroby, a usunigcie dysharmonii z mysli,
przywraca po pewnym czasie i ciatu rowno-

wage. [7]

Materialno-energetycznym §wiatem prakriti,
koliskiem samsary rzadzi prawo karmana:

Kazdy czyn, spetiony dzis, czy w najdalszej
przesztosci, jest pewna energia, ktora nigdy
nie pozostaje bez skutku. Méwiono nam, jak
1 stwierdzono doswiadczeniem, iz zrodlem
wszelkiego czynu jest ruch mysli. [8]

Natomiast Absolut, bedacy poza poznaniem
(jawiacy si¢ integralnej §wiadomosci po wy-
gasnigciu ego 1 egocentrycznego poziomu
»oddzielonej tozsamos$ci” jako poznajacy
siebie Atman) jest

... jak las, w ktorego kazdym atomie zawiera
si¢ catos¢ jakiegos$ swiata, podobnie jak w nie-

zliczonych ziarenkach owocu gundza, a wszyst-
kie te $wiaty nic o sobie nie wiedza. [9]

Zatem Absolut-Tworca jest jednoczesnie nie-
$wiadomoscia bytu, ewoluujaca ku $wiado-
mosci 1 nad$wiadomosci (§wiadomosci kos-
micznej Mahat), a zarazem integralna catoScia
bytu, jednoscia ponad wszelkim poznaniem.

Szczegolowa analiza filozofii Jogawisziszty
przekracza nasze zalozenia, lecz zatrzymaj-
my si¢ na chwile nad paroma myslami, ktére
sa $ladem zaawansowanych do§wiadczen jo-
ginow i ich poszukiwan duchowych.

Istnieje stan bytu, w ktérym znika poczucie
»ja’ 1 ,nie-ja”, bytu i nie-bytu, wszystko jest
zawieszone w absolutnej rownowadze. Stanu
tego doznaje jogin gdy przekroczy swa od-
dzielna osobowos¢ 1 indywidualno$¢; rowno-
waga jest wowczas catkowita, a mysl zawisa
w bezruchu catkowitej ciszy. [10]

Istnieje w organizmie cztowieka pewien or-
gan o zamknig¢tym wylocie, potozony u na-
sady kregostupa, a w nim ukrywa si¢ uspiona
swigta energia, zwana Kundalini. Organ ten
jest kulisty, nazywa si¢ go rowniez Kunda-
lini. Jest on o$rodkiem najwyzszej potegi
1 zrodlem wszystkich energii w organizmach
istot zywych. [11]

Pojecia ,,ja” 1 ,,moje” sa przyczyna wszyst-
kich cierpien cztowieka. Wciaz mysla pod-
trzymywane pojgcia ,,ja”, ,,moja jazn’ staja
si¢ przyczyna wiezow i niewoli. Cztowiek,
ktory ze swego nieskonczonego i bezgra-
nicznego Ducha wyobraznia swa wyodrebnia
czastke 1 zakresla jej ciasne granice (...), sam
siebie wigzi i zamyka. [12]

Czlowiek staje si¢ wolny, gdy zdota widzie¢
Ducha we wszystkim i wszystkich, a wszyst-
ko w Duchu. [13]

Jazn jest jedynym Jazni przyjacielem i jazn
jest jedynym Jazni wrogiem. [14]
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Magdalena Ktos

O Dobrym
Lekarzu,
poruszeniach
umyshu oraz iluzji,
czyli moje spojrze-
nie na medycyng
tybetanska

Z lipcowego programu Brave Festivall, ktéry
corocznie odbywa sie we Wroctawiu, wybra-
tam latem 2010 r. uczestnictwo w trzydnio-
wych warsztatach medycyny tybetanskiej.
Okreslenie ,, warsztat” w tytule programu da-
wato nadzieje na dotkniecie strony praktycz-
nej. Spotkanie miato forme cyklu wykiadow,
prowadzonych przez tybetanskich lekarzy,
astrologow i mnichow. Wiedza przekazywana
uczestnikom w trakcie warsztatu, dla mnie
w wiekszosci nowa, inspirowata nie tylko do
glebszego poznania wschodniego podejscia
do medycyny, lecz takze do zmiany widzenia
zycia, w wymiarze bardziej naturalnym i ca-
tosciowym™.

Trzydniowe spotkania odbywaja si¢ w sali
Muzeum Narodowego i to juz tworzy specy-
ficzny klimat - zetknigcie historii kultury Za-
chodniej, gtownie XVI-wiecznych obrazow
i pigknie zdobionych skrzyn, z bogactwem
kultury i filozofii tybetanskiej. W sali bo-
wiem zostaja zawieszone thankiZ, przywie-

1 Warsztat odbyt si¢ w dniach 6-8.07.2010 r.

2 thanki - ,,zwijane obrazy”, rodzaj malowidet na
materiale; te na warsztatach zwiazane sa z Budda
Medycyny. W sumie w sali jest ich 9, z motywami

zione z buddyjskiego klasztoru Samye Ling
ze Szkocji.

Warsztaty otwiera Anna Zubrzycka, aktorka

i wspottworczyni Teatru Piesn Kozta, wroc- f

tawskiego teatru, ktory jest pomystodawca, |
organizatorem i realizatorem Brave Festival.
Wita wszystkich zgromadzonych i przedsta- &

wia wykladowcow: Mingji Cuomu3, Troru S

Tulku?, Khenpo Damcho Dawa?.

charakterystycznymi dla osmiu gtéwnych buddyj-
skich szkot wadzrajany.

3 zdobywata wiedz¢ w Tibetan Medical Colle-
ge w Lhasie, nastgpnie studiowata antropologie
medycyny na Berlinskim Uniwersytecie im.
Humboldta i Departamencie Zdrowia Publiczne-
go na Hamllam University w brytyjskim Shef-
field. Pracowata jako lekarz w prowincji Nag-
chu, wyktadata w Tibetan Medical College oraz
wspotpracowata z migdzynarodowymi fundacja-
mi ds. zywienia i badan klinicznych w medycynie
tybetanskiej. Specjalizuje si¢ w diagnozowaniu
chordb wewngtrznych zwiazanych z uktadem po-
karmowym, nerwowym i sercem. Leczy rowniez
za pomoca akupunktury i ignipunktury.

4 urodzit si¢ w 1963 r. we Wschodnim Tybe-
cie. Kiedy miatl 10 lat, jego wuj zorganizowal
mu rozpoczecie nauki medycyny tybetanskiej z
tybetanskim lekarzem Sem-nyi Dzawo. W wieku
13 lat wrécit do swojej wsi, aby tam praktykowac
medycyne. Kiedy miat lat 17 i rzad zezwolit na
ponowne otwarcie klasztoréw, wrocit do klasz-
toru Chapché, gdzie miata miejsce jego ordynacja
i gdzie studiowal dharmg oraz byt szkolony we
wszystkich praktykach religijnych, takich jak
taniec lamow i gra na instrumentach muzyczny-
ch, uzywanych w liturgii. Miat 20 lat kiedy XVI
Karmapa i Khentin Tai Situpa rozpoznali w nim
wcielenie Troru Lagen, tulku klasztoru Troru
1 nadali mu imi¢ Troru Tulku. Od 1995 do 2004
zglebial medycyng u Troru Khempo Tsénam. W
wieku 33 lat Troru Tulku rozpoczat dziatalnose¢
szkoty monastycznej (shédra) oraz kliniki przy
klasztorze Troru, ktore to sponsorowane sg przez
Rokpa International. Jest rowniez odpowiedzial-
ny za sponsorowana przez Rokpe dziatalnosé
wydawnicza. Jego obecne dziatania obejmuja
opiekg nad Klasztorem Troru oraz praktykowa-
nie medycyny. Nadzoruje rowniez sporzadzanie
specjalnych lekow.

5 studiowatl medycyng i buddyzm tybetanski ws-
zystkich czterech gltéwnych szkol. Obecnie kie-
ruje Yushu Tulkus® College w Prefekturze Yushu
w Tybecie. Od lat przewodzi zbiorowym modlit-
wom w intencji pokoju.
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Khempo
Damcho
Dawa

Wspomina réwniez o dr Tenzin Jangchubie©,
ktoéry ma dojecha¢ w ostatnim dniu warszta-
tow. Podczas prelekcji zwiazanych z astrolo-
gia tybetanska za stotem wykladowym po-
jawia sig¢ takze nie przedstawiona oficjalnie
Tybetanka, z dtugim, pigknym warkoczem,
ubrana w narodowy strdj. Kolejnego dnia
dotacza do nas takze Akong Tulku Rinpo-
che’. Thumaczenia z jezyka tybetanskiego
na angielski podejmuje si¢ Ken Holmes$, a
wspaniatym tlumaczeniem symultanicznym

6 jest mnichem, lekarzem medycyny tybetanskie;j,
specjalista  ziotolecznictwa. Ukonczyl studia
w Tybetanskim Instytucie Medycyny i Astro-
logii Jego Swiatobliwosci Dalajlamy w Dha-
ramsali w Indiach. Od ponad 10 lat mieszka w
Polsce 1 przyjmuje pacjentéw z catego kraju.
Zatozyt i zarejestrowal w Warszawie Tradycyjna
Tybetanska Klinikg Ziotolecznictwa, ktdra w lip-
ca 2009 r. oficjalnie otworzyt i pobtogostawit Jego
Swiatobliwos¢ Dalajlama.

7 jest uznanym mistrzem medytacji buddyzmu
tybetanskiego w tradycji Karma Kagyti. Jest zato-
zycielem klasztoru Samyé¢ Ling i Osrodka Tybe-
tanskiego, zainspirowat Projekt ,,.Swigta Wyspa”
i dat impuls do powstania wielu osrodkow Samy¢é
Dzong i Rokpa na catym $wiecie.

8 z klasztoru Samye Ling, m.in. Dyrektor Studiow
Tybetanskich.

z angielskiego na polski wyrdznia sig¢ Olaf
Budek.

Czg$¢ mnie samej - ta bardzo na co dzien
emocjonalna - od poczatku warsztatow jest
pod wrazeniem spowolnienia, odczuwalnego
w gosciach z Tybetu. Spowolnienia w pozy-
tywnym znaczeniu. Spokoj, usmiech, ciepto,
uwazno$¢ w poruszaniu sig, gestach, obser-
wowaniu, nawet méwieniu. Ale poniewaz
intonacja w jezyku tybetanskim jest bardzo
zywa 1 emocjonalna, odnosi si¢ wrazenie, ze
kazde zdanie konczy si¢ wyrzuconym z sie-
bie pytaniem.

Calo$¢ programu stanowig przeplatajace sig,
naprzemiennie tematy wokot tybetanskiej me-
dycyny, astrologii i ich korzeni, tybetanskiej
psychologii, a wszystko to w powiazaniu
z buddyzmem i filozofia buddyjska. Me-
dycyna tybetanska jest holistyczna: nie
moze by¢ rozumiana jako odrgbny od nich
obszar. Jest spojrzeniem na zycie i $mieré
przez pryzmat szerszy, anizeli czas od chwi-
li fizycznych narodzin do fizycznej $mierci.
Dotyczy nie tylko ciata i jego zdrowia, ale
i wszystkich pozostatych obszarow isto-
ty ludzkiej: umystu, emocji, duchowosci.
Takze przekonan, wzorcow zachowania,
aktywnosci, moralno$ci, $rodowiska, roli
zyciowej 1 wielu innych aspektow zycia.
A przede wszystkim karmy®.

Wprowadzenie: korzenie medycyny ty-
betanskiej, zwiqzki 7 astrologiq

Stara tradycja medycyny tybetanskiej nie jest
dobrze znana §wiatu Zachodniemu. Mimo
Scistych powiazan i analogii z medycyna
chinska, czy ayurwedq, jest to niezalezny sy-
stem, opierajacy si¢ na badaniach przyczyn
chorob. Bazuje na teorii pigciu zywiotéw. Te
zywioty to Woda, Ziemia, Ogien, Powietrze
1 Przestrzen, chociaz najczesciej medycyna,
a takze bardzo blisko z nia zwiazana astro-
logia tybetanska, skupiaja si¢ na czterech

9 okreslenie karma uzywane podczas warsztatow
objasniano jako prawo przyczyny i skutku.
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zywiotach. Przestrzen stanowi podstawg
pozostalych. Istnienie i wzajemny wplyw
pigciu zywiolow to gtéwna zasada astrologii
chinskiej, wlaczona do tybetanskiej filozofii
i nauki.

Rozpatrujac 5 elementéw z punktu widzenia
medycyny tybetanskiej, rozrézniamy trwate
czesci ciata (uktad kostny, migsnie) jako
powiazane z Ziemia; ptynne (np. krew, ptyny
limfatyczne, osocze ) to Woda; Ogien to m.in.
ciepto ciata, a np. energia ruchu stanowi ele-
ment Powietrza (wiatr). Nasza $wiadomos¢
to Przestrzen.

Dynamiczny rozw6j medycyny tybetanskiej
nastapit wraz z powstaniem Imperium
Tybetanskiego, okoto VII w. Na terytori-
um Tybetu odbyta si¢ w tym czasie wielka
migdzynarodowa konferencja medycznal0.
Zaowocowata wzmozonym tlumaczeniami
wiedzy medycznej z jgzyka chinskiego,
sanskrytu, a takze zrodet perskich i greckich.
Lekarze tybetanscy zaczgli wyjezdza¢ po
nauki do Chin, czy jeszcze cze$ciej do Indii.
Podstawowy tekst medycyny tybetanskiej to
Cztery Tantry Medyczne.

Rozwo6] medycyny tybetanskiej mozna
wiaza¢ z rozwojem buddyzmu w Tybecie,
niemniej wywodzi sig¢ z duzo wezesniejszego
okresu, gdy dominujaca filozofia i religia byt
bon. Od starozytnych czasow wiedza medy-
czna byta przekazywanall ustnie, dziedzicz-
nie, z nauczyciela na ucznia, z ojca na syna.
Wielu kolejnych witadcow Tybetu, a takze
wielkich lekarzy i uczonych przyczynito
si¢ do integrowania wiedzy naplywajacej
z poza granic Tybetu z ta przekazywana w
rodzimych rodach. O tym podczas swoich
wystapien opowiadaja Troru Tulku i Ken

10 w pierwszej potowie VII wieku, w czasach
panowania Songcena Gampo. Migdzynarodowa
konferencja trwata 2 lata, goscie z Chin, Indii
oraz Persji spisali w tym czasie wiedz¢ medycz-
ng swoich krajow, nast¢pnie stworzono wspdlny
tekst, ktory dyskutowano i wymieniano si¢ do-
Swiadczeniami.

11 az do przettumaczenia wtasnie Czterech Tantr,
pierwszego zrodta w formie zapisanej.

Holmes!2. Spojrzenie przez pryzmat astrolo-
gii tybetanskiej na wiedz¢ medyczna ulatwia
kolejny mowca — Khenpo Damcho Dawa. To
jedna z pierwszych os6b mowiaca w Polsce o
astrologii tybetanskiej. Moja uwagg podczas
jego wykladu przykuwa czgsto Tybetanka
z dhugim warkoczem, zasiadajaca za stotem
wyktadowym. Momentami wspomaga Kena
Holmesa w zrozumieniu i tlumaczeniu na
angielski cytowanych po tybetansku przez
Khenpo Damcho Dawa oryginalnych wersow.
Czesciej jednak bezglosnie recytuje mantry,
rownoczesnie przesuwajac w dtoniach pigkna
turkusowa male.

Pierwsze stowa Khenpo podkreslaja waznos¢
widzenia czlowieka, jego zdrowia, choro-
by, zachowania i ogolnie zycia na tle zja-
wisk, por roku, sit przyrody, etc. Tak mozna
rozumie¢ najprostsze powiazanie pomigdzy
tybetanska medycyna i astrologia. W jezyku
tybetanskim astrologia to 757, co w doktadnym
thumaczeniu oznacza kalkulacje, obliczenia
— wszystko to, co mozna obliczy¢. Tak wigc
Zachodnie rozumienie astrologii nie catkiem
odpowiada pojgciu astrologii tybetanskiej. W
tradycji mowi si¢ o trzech gtownych zrodtach
astrologii tybetanskiej. Pierwsze to rdzenna
wiedza astrologiczna, dos§wiadczenia astrolo-
giczne w kontekscie por roku, miesigcy, dnia,
nocy — wiedza zbierana i systematyzowa-
na przez Tybetanczykéw od niepamigtnych
czasO6w. Drugie zrodlo wywodzi si¢ z ,,czar-
nej astrologii”, jak nazywana jest od ko-
loru ubioru mieszkancow Chin astrologia
chinska. Analogicznie (od dominujacego
koloru okrycia), trzecie zrodto — astrologia
indyjska — jest nazywana ,,biala astrologia”.
W bardzo szerokiej perspektywie astrologie
mozna rozpatrywa¢ w kategoriach buddyzmu
tybetanskiego i wtedy znajduje si¢ ona w ob-
szarze prawdy relatywnej!3.

12 dodam, ze w Tybecie zatozono kilka Akademii
Medycznych. Na przetomie XVII i XVIII w m.in.
Zaktad Akademii Medycznej, a na przetomie XIX
i XX w. Medical College w Lhasie.

13 tzn. to, w jaki sposOb postrzegamy rzeczy
i jakie rzeczy nam si¢ wydaja, jak si¢ przejawiaja,
zalezno$¢ jednych zjawisk od drugich.
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Od lewej: |

Troru Tulku,
Khenpo
Damcho Dawa,
Mingji Cuomu

Ale podobnie jak si¢ rzecz ma z medycyna,
astrologia sigga wczesniejszych czasow,
starszej anizeli buddyzm tradycji, filozo-
fii i religii, czyli bon. Bon mowi o 12
najwazniejszych obszarach nauki, a me-
dycyna i astrologia sa dwoma z tych dwu-
nastu. Astrologia w tradycji bon nazywana
jest ,,ziemska astrologia”. Brzmi jak para-

doks? Gdy sig to sprobuje zrozumie¢, okazu-
je sig, ze to przejrzysty, kompletny system,

opierajacy si¢ na obserwacji nieba, chmur,
por roku, a w kontekscie tych przemian
np. rytm wzrastania roslinnosci, dojrzewa-
nia zboz, przemieszczania si¢ zwierzat, etc.
Mozna usystematyzowac t¢ wiedzg taczac ja
W trzy obszary nauki astrologicznej: o niebie,
o0 ziemi i ,,0 tym co pomigdzy”. Wracajac do
widzenia astrologii jako prawdy relatywne;j,
Tybetanczycy mowia, ze wszystko opiera si¢
na wspotzaleznosci, wszystko dzieje sig, ist-
nieje na skutek dziatania 4 zywiotow, bedacych
takze podstawa medycyny tybetanskiej: Zie-
mi, Ognia, Wody, Powietrza. W astrologii
rozumiane sa one jako materia, energia, ruch,
zwiazki zaleznosci. Zebrane i usystematyzo-
wane opisy zewngtrznych przejawow tych
zywiotow, ale takze 1 poruszen wewngtrznej
energii w ciele, oraz jak to si¢ ma do ciat

58

we Wszech§wiecie znajdziemy w podsta-
wowym dla astrologii tybetanskiej dziele,
zatytulowanym  Kalaczakra. Reasumujac
podstawy nauki tybetanskiej (czy to astrolo-
gii, czy medycyny), obydwa obszary — §wiat
zewngetrzny 1 §wiat wewngtrzny — sa zbudo-
wane ze wspomnianych 4 zywiotow.

W poroéwnaniu z nauka zachodnia, w nauce
tybetanskiej nie ma tak dobrze rozwinigtych

badan nad $wiatem zewngtrznym, natomiast
bardzo duza wagg przywiazuje si¢ do wnetrza
istot, zwlaszcza w kontekscie rytmoéw zycia.
Zrozumienie tych roznic i1 konsekwencji
podejscia obydwu nauk utatwia mi poréw-
nanie uczynione przez Khenpo. Z jednej stro-
ny zachodnie badania §wiata zewngtrznego,
takze Wszech§wiata, dajace nam, ludziom,
moc robienia rzeczy, ktoérych wczesniej nie
mogliSmy robi¢ (a teraz potrafimy dzigki TV,
telefonom, precyzyjnym narzg¢dziom, tele-
skopom, sondom kosmicznym...). A z drugiej
wschodnie badania $wiata wewngtrznego.
One tez przynosza cudowne rezultaty, dzigki
zrozumieniu ,,poruszen umystu”, tajemnicy
umystu, jego rytmu, struktury, potencjatu.
Owocami tych badan jest, wedhug filozofii
i nauki tybetanskiej, uwolnienie umystu od
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cierpienia, nadal dostgpne tylko dla niewielu.
Stuzy tej pracy nad umystem wiasnie kalku-
lacja, obliczenia opisane w Kalaczakrze4, bo
szczg$cie mozna znalez¢ ,.tylko we wnetrzu
wlasnego umystu”. Olbrzymia wagg w astro-
logii tybetanskiej przyktada si¢ do czasu.
Wiasciwego czasu dla danego wydarzenia.
Czas jest relatywny, nie jest niczym absolut-
nym, jest procesem, ktory jest wspotzalezny,
a tg¢ wspolzalezno§¢ mozna zglebi¢ poprzez
kalkulacje!3.

W tym momencie wykladu Tybetanczycy
staraja si¢ przyblizy¢ stuchaczom praktyczna
strong wiedzy, pokazujac jak dokonywac
obliczen za pomoca palcow dloni. Trochg
przypomina mi to odliczanie na paliczkach
podczas medytacji. Tu tez liczy si¢ za pomoca
opuszka kciuka, wedrujacego po kolejnych
paliczkach pozostatych palcow!0. Kazdy pa-
liczek ma wiele znaczen — jest tu i symbolika
zwierzgca, skorelowana z kolejnymi latami,
jak 1 kierunki §wiata, a wszystko oczywiscie
w kontekscie 4 zywiotow. Taki (obecnie
uproszczony) sposob liczenia przedstawiano tra-
dycyjnie na diagramach, rysunkach tworzonych
na skorupach zotwil7.

Podobnie jak w przypadku przyblizania
stuchaczom historii medycyny, takze astro-
logii 1 jej korzeniom poswigcone zostaje
bardzo wiele czasu podczas warsztatow, a
zapamigtana przeze mnie wiedza jest zaledwie
niewielka czgscia zastyszanych informacji.
Dla mnie najciekawsza czg$cia spotkan oka-
zuje si¢ by¢ ta $cisle poswigcona medycynie
tybetanskiej, takze w powiazaniu z filozofia
buddyjska.

14 rozumianej jako koto czasu, okrg¢g zawierajacy
w sobie wszystko, co ma zwiazek z umystem.

15 wiazac z medycyna temat czasu dopowiem,
ze sposob leczenia zalezny jest takze np. od pory
roku.

16§ w ten sposob uzyskujemy 12 obszarow.

17 legenda méwi o przeszytym strzata zotwiu:
drewno strzaly to jeden zywiot, nastgpnym jest
metal — grot strzaty, krew zotwia to ogief, mocz
— woda, lapy prébuja uchwyci¢ oznaczaja ziemig;
kazdy zywiot jest powiazany z kierunkiem $wiata
(symbolika zywiotéw zaczerpnigta wprost z tra-
dycji chinskiej).

Medycyna tybetanska. Czym jest zdro-
wie, czym choroba? Holistyczna trady-
cja lecznicza

Obszar medycyny przybliza Mingji Cuomu,
w mniejszym wymiarze takze Troru Tulku.
Obydwoje, tak jak i pozostali Tybetanczycy,
ubrani czy to w czarno-niebiesko-granatowe
tradycyjne stroje (kobiety), czy z6tto-bordo-
wo-czerwone mnisie szaty. W przerwie utrwa-
lam obraz trdjki z nich, na jednym ze zdje¢:
sa na nim bardzo otwarci, uSmiechnigci, po-
dobnie jak podczas catego warsztatu. Podzi-
wiam ich za ten spokoj i uSmiech, zwlaszcza
biorac pod uwage niesprzyjajaca temperature
we wnetrzu sali. Na dworze jest upat, parno.
Tu, wewnatrz, jeszcze bardziej duszno, bo
ewentualny przewiew od otwartych okien jest
blokowany przez cigzkie kotary, chroniace
eksponaty przed S$wiatlem slonecznym.
Zmeczenie daje si¢ powoli we znaki. Staram
si¢ dzieli¢ od czasu do czasu uwage pomiedzy
to, co styszg, a to co obserwuj¢ — porozwies-
zane wokot sali wielkie, oryginalne thanki,
czy samych prelegentow. Jeden z mnichow
wydaje si¢ medytowaé z zamknigtymi ocza-
mi, chociaz po chwili domyslam sig, ze rac-
zej takze walczy ze zmeczeniem i zapada od
czasu do czasu w lekki, bardzo uwazny sen.
Na szczg$cie to, co mowi Mingji jest bard-
zo ciekawe, nowe i inspirujace. Udaje mi
si¢ wigc przezwycigezy¢ zmeczenie, sennosé
i podaza¢ juz tylko za wiedza o medycynie
tybetanskie;j.

Kolejny raz zostaje wymieniony podstawowy
tekst medycyny tybetanskiej, czyli Cztery
Tantry. Obszar medycyny zostal tu usyste- |
matyzowany w czterech czgsciach: we wpro- §
wadzeniu, w teorii medycyny tybetanskiej,

praktyce klinicznej, zewnetrznych metodach & e
terapii. Wedlug Mingji mocna i pozytywna

strona medycyny tybetanskiej jest to, iz
caty proces edukacji jest doktadnie opisany
i kontrolowany. Opiera si¢ na dowodach,
na teorii, ale przede wszystkim na bogatym
tysiacletnim do$wiadczeniu (np. sprawdza-
ne od wiekow substancje lecznicze). Roéwnie
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istotna roznica migdzy medycyna tybetanska
a zachodnia dotyczy relacji lekarz-pacjent.
Kazdy pacjent jest postrzegany indywidual-
nie i badany bardzo skrupulatnie.

Nie jest dla mnie niespodzianka, gdy Ming-
ji, wyjasniajac czym jest zdrowie, ponownie
omawia o 4 zywioty. Ogien, Woda, Powietrze
i Ziemia moga si¢ taczy¢ w 3 humory: wia-
tr (Powietrze), porbwnywany do strumienia
zycia, energii zyciowej; zot¢ (Ogien), energia
zyciowa w formie m.in. emocji i flegma lub
zyciowa sita przyswajania (Woda, Ziemia).
W Tybecie znane sg humory jako lung (»Lung)
— powietrze, tripa (mKhris-pa) - ogien oraz
badken — woda, ziemia. Otéz zdrowie jest
wtedy, gdy istnieje roOwnowaga pomigdzy
tymi humorami. Ich zaburzony balans owo-
cuje ztym samopoczuciem, nastrojem, czy

w konsekwencji choroba.

Jak jest diagnozowana choroba? Po-
przez dotyk, badanie moczu, ogladanie
jezyka i wywiad z pacjentem

Diagnoza poprzez dotyk

Istnieja trzy rodzaje dotyku, pozwalajace na
dokonanie diagnozy. Moze to by¢ badanie
guzé6w w ciele (gdy sa), badanie obszaru,
ktory jest bolesny, ale nade wszystko czyta-

= | nie pulsu. Tybetanska metoda badania pulsu

jest czyms$ zupetie réoznym od zachodniego
kilku-kilkunastosekundowego wczuwania sig
w tetno. Zatuje, Ze czas prelekcji czas nie po-
zwala Mingji Cuomu na zademonstrowanie
tej sztuki. Jednakze jedno badanie pulsu trwa
do 20 minut. Przy dotyku powstajq istotne dla
lekarza wrazenia, zwiazane z energia ciala.
Dobrze wyksztatcony lekarz, co oznacza co
najmniej 10 lat praktyki i bardzo gteboka
osobista wrazliwo$¢!8, potrafi rozpoznaé w
pulsie bardzo subtelne zmiany i zaburzenia
rownowagi. Na tej podstawie okresla nie tyl-
ko zaburzenia energii w ciele, lecz takze stan
umystu, ducha, rozmaite karmiczne przejawy

18 a takze glgbokie wspolczucie i czyste inten-
cje.

zycia i oczywiscie diagnozuje schorzeniel9.
Badanie pulsu dokonywane jest na obydwu
rgkach i w kilku miejscach. 1 oczywiscie
wigze si¢ z poznaniem, ktory z czterech
zywiotow jest w nierownowadze20.

Badanie moczu

Obserwuje si¢ zmigtnienia (biatko), ksztalt
pecherzykoéw powietrza, zapach, kolor, etc.
W dawnych czasach, gdy silne powigzania z
filozofia buddyjska pozwalaty na rozwinigcie
glebokiego wspotczucia (ale i nie bylo dzi-
siejszych mozliwos$ci zakazen: AIDS, wiruso-
wego zapalenia watroby, gruzlicy, itd.) lekar-
ze czgsto takze smakowali mocz chorego.
Dzi$ juz si¢ tego nie praktykuje.

Ogladanie jezyka

Dokonuje sig¢ obserwacji i analizy jego kolo-
ru, rodzaju przebarwien, ich ksztaltow.

Wywiad z pacjentem

0d 60 -70 % diagnoz mozna postawi¢ na pod-
stawie badan dotykowych, badan moczu, czy
obserwacji jezyka. Ale aby w pelni pomoc
pacjentowi, lekarz przeprowadza z nim wy-
wiad. Wérod zadawanych standardowo pytan
Sg m.in.:

» Jak pacjent doswiadcza choroby — jakie

sg symptomy ?

19 po warsztatach doczytatam w urywkach ksiaz-
ki Marka Kalmusa Tybet, Legenda i Rzeczywistos¢
(Wyd. Dom Ksiazki, Wydawnictwo Bertelsmann,
Warszawa, 2000) potwierdzenia ogromnych
mozliwo$ci diagnostycznych, plynacych z tego
badania. Tybetanski lekarz zdiagnozowat w ten
sposob zong autora, wymieniajac wszystkie cho-
roby jej zycia, od urodzenia, tacznie z mniejszymi
dolegliwos$ciami, zwyczajowo niezauwazanymi
przez lekarzy zachodnich.

20 zywioty majq bardziej ztozona strukture i diag-
nozujac bol, chorobg, trzeba mie¢ t¢ wiedzg. Na
przyktad jest 5 rodzajow wiatréw: 1. rozprzestrze-
niajacy si¢ z serca; 2. ptynacy do goéry (zwiazany
m.in. z mowa, oddychaniem); 3.na szczycie glo-
wy (energia sily zyciowej); 4. lung — pozwalajacy
na przyswojenie wszystkich substancji; 5. poru-
szajacy si¢ w dot — odpowiedzialny za wydalanie
produktéw przemiany materii.
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» Jakie uczucia, emocje towarzysza gor-
szemu samopoczuciu?

» Jakie odczucia wystepuja w ciele?

* Historia pacjenta — np. od jak daw-
na utrzymuje si¢ zte samopoczucie,
wczesniejsze choroby?

* Sytuacja zyciowa — co jest najtrudniejsze
w obecnym czasie zycia dla niego?

*  Genetyczne obcigzenia.

Metody terapii w medycynie
tybetanskiej

Takze terapia opiera si¢ naréwnowadze czterech
zywiotdw. Skupia si¢ na przywrdceniu rowno-
wagi w ciele, pobudzeniu i zréwnowazeniu
energii ciata. Na zachodzie, gdy badania
wykazuja przekroczenie jakiego$ wskaznika,
leczenie polega na zastosowaniu takich
lekéw, aby go obnizy¢ lub podwyzszy¢. W
medycynie tybetanskiej lekarze staraja si¢
zréwnowazy¢ wszystkie elementy. To skutkuje
mniejsza iloscia niepozadanych efektow ubocz-
nych21.

Do gléwnych metod terapeutycznych
nalezg wlasciwa dieta, zmiana stylu za-
chowania pacjenta i lekarstwa.

Czasem wystarcza sama dieta, aby nastapit
powroét do zdrowia, stosowana roéwniez wte-
dy, gdy choroba jeszcze nie rozwingta sie.
Wedhug lekarzy tybetanskich rzecz w meta-
bolizmie pacjenta, czyli czy ciato jest w sta-
nie przyja¢ dany pokarm i przeksztatci¢ go.
Gtowna przyczyna choréb (abstrahujac od
przyczyn psychologiczno-karmicznych) w
tym kontekscie jest albo rodzaj pozywienia,
albo niezdolnos¢ trawienia i przemiany (staby
metabolizm). Wazny jest tak zwany ,,ogien
metabolizmu”, o ktéry nalezy dba¢, w petni

21 przyktad réznych podej$¢ §wiata zachodniego
i tybetanskiego do leczenia: podwyzszone cisnie-
nie, infekcja i krwawienie poporodowe u pacjent-
ki po porodzie. Medycyna zachodnia traktuje te
objawy jako oddzielne i oddzielnie je leczy — inny
lek na krwawienie, inny na infekcje¢, czy obnize-
nie cisnienia. W medycynie tybetanskiej traktuje
si¢ je jako jedna chorobg, jedna przyczyng i poda-
je jedno lekarstwo na te 3 symptomy.

wykorzystujac go poprzez to, to co jemy. Gdy
doprowadzimy do wtasciwego ,,ognia trawie-
nia”, organizm sam sobie poradzi z choroba.
Wiasciwe odzywianie wplywa na wszystkie
organy.

Proces trawienia to 3 stadia, zwiazane SciSle z
3 humorami, tj. lung, tripa i badken:
+  Zujemy, potykamy (wazno$é przezuwania
pokarmu) — badken (woda , ziemia);
» Trawienie, praca zotadka — tripa (ogien);
* Praca jelit, wydalanie — /lung (wiatr)
— podtrzymuje energi¢ ciata, zwiazany
z ruchem, krazeniem krwi, cyrkulacja
ptynow limfatycznych, hormonow.
Do jedzenia nalezy podchodzi¢ w bardziej
naukowy sposob, przez co filozofia medycyny
tybetaniskiej rozumie, ze nie zawsze nalezy jes¢
i pi¢ to, na co mamy ochote (to osobiscie naj-
trudniej byloby mi wdrozy¢, wigc przyjmuje
te wiedzg z mieszanymi uczuciami). Dla do-
brego trawienia musi by¢ odpowiednia ilo$¢
pokarmu i gtowna zasada kazdego positku
jest, aby zapetic¢ zotadek odpowiednio: w Y4
ptynami, w Y4 pozostawi¢ ,,pusta przestrzen”, a
pozostata czgs¢ to solidne jedzenie. Poniewaz
metabolizm zmienia si¢ wraz z porami roku,
dieta jest ustalana w zaleznosci i od pogody
i whasnie pory roku?2. W pewnych okresach
cialo gromadzi pozywienie. Dieta jest tez
uzalezniana od naszego stylu zycia, rodzaju
wykonywanej pracy.

Na koniec stysz¢ jedno z powiedzen,
tkwiacych prawdziwie glgboko w kazdym
lekarzu tybetanskim, przychodzacym do
chorego: ,,Jesli lekarz nie potrafi zadba¢ o
zoladek pacjenta to nie jest prawdziwym le-
karzem”.

Przez zmiang stylu zachowania pacjenta
medycyna tybetanska rozumie zwlaszcza to,
czy codzienna aktywnos$¢23 pacjenta jest ade-
kwatna do pogody, por roku, dnia, etc. Nacisk

22 przyktad: dobroczynne dziatanie cynamonu
— rozgrzewajace, ulatwia trawienie, ale w odpo-
wiedniej porze roku.
23 nie tylko zawodowa, dotyczaca r6znych obsza-
row, takze seksualna.
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ktadzie si¢ na spos6b myslenia, na wycisze-
nie umystu, np. poprzez medytacje?4. Stres,
napigcie ostabia funkcjonowanie nerwow,
sprzyja rozwojowi chordb, ale tez powodu-
je problemy z pamigcia i przyspiesza starze-
nie si¢. Gdy umyst jest zrelaksowany, osoba
bedzie miata kontakt ze soba.

Coraz czeséciej w wypowiedzi podkreslana
jest relacja ,,ciato, umyst, a choroba”. I co-
raz blizej do filozofii buddyjskiej. W ciele
przyczyna rdzenng wszystkich klopotow jest
ignorancja. Nie wiemy kim, czym jestesmy.
Nie znamy czystej prawdy — to skutek bycia
zanurzonym w czasie, zbudowanym takze
z 5 zywiotdw. Nie rozpoznajemy prawdzi-
wej rzeczywistosci i cialo choruje. Zazdrose,
gniew, pozadanie, wynikajq takze z ignorancji.
Wszystko skupia si¢ wtedy wokot,ja”, aztego
wyplywa pragnienie i niechg¢. Stajemy sig
oddzieleni (oddzielamy si¢) od pelnej praw-
dy o istocie rzeczywistosci. A przeciez gdy
przyjrzymy si¢ naszemu ,,ja”’, zauwazymy, ze
nie istnieje nic statego, wszystko przeptywa,
jest rodzajem gry.

1 dopiero w nastepnej kolejnosci lekarz zale-
ca lekarstwa. Sq dwa rodzaje lekarstw: po-
konujqce chorobe oraz oczyszczajqce, np.:

* oczyszczanie krwi — bardzo ztozona
metoda i gdy Zle zastosowana, moze
by¢ niebezpieczna;

* oczyszczanie drog moczowych;

* upuszczanie krwi — tu wazne m.in.
jaka jest pora roku (generalnie najle-
piej upuszcza¢ krew na wiosng) i jaka
choroba — od tego zalezy np. miejsce
upustu krwi;

* przypalanie moksa. Czgsto stoso-
wana jest w chorobach nowotwo-
rowych, czy zaburzeniach chronicz-
nych. W chorobach onkologicznych
przyktada si¢ mokse tam, gdzie jest
,brama tej choroby” i zazwyczaj sto-
suje kilkakrotne przypalania. Moksa
—w formie dwoch kawatkow metalu,
r6znych stopow metali, ztota, miedzi,
etc. Jeden kawalek metalu przyktada

24 jednakze nie stosowanej w cigzszej chorobie,
gdyz moze skutkowa¢ w tym stanie zwigkszonym
napigciem.

si¢ w odpowiednie miejsce na ciele
chorego, a drugi, rozgrzany, kladzie
si¢ na ten pierwszy. Sa dwie metody
okreslania miejsca, gdzie przyktada
si¢ moksg;
* terapia ,zlotej igly” przypo-
mina akupunkturg, a stosowana
w ostateczno$ci, gdyz nakluwane
jest tylko jedno miejsce, na szczycie
glowy. Moze to wplyna¢ na p6zniejsze
pogorszenie pamigci. Dlatego zazwy-
czaj stosowana tylko w przypadkach
zagrazajacych zyciu;
* terapia masazem;
» kapiele lecznicze.
Lekarstwa stosowane w medycynie tybetanskiej
to nie tylko substancje ziotowe, ale takze leki
ztozone ze sproszkowanych mineralow,
kamieni szlachetnych, czy pochodzenia
zwierzgcego, oczyszczone wczesniej z ele-
mentéw szkodliwych. Moga one by¢ apli-
kowane w roznych formach25. W sumie me-
dycyna tybetanska zna ok. 10000 substancji
o whasciwosciach uzdrawiajacych?20.

25 najwazniejszych jest 18 form czy sposoboéw
stosowania lekarstw:
medyczne napoje lecznicze (w tym i na bazie
alkozolowej);
roszki;
ulki , pigutki;
rllapoje — wywary bardziej geste, anizeli pkt

—_

3

4

5. masta, thuszcze lecznicze;

6. olejki lecznicze;

7. oczyszczajace ziota, substancje;

8. przeczyszczajace;

9. proszki wciagane przez nos;

%(1) lewatywy i substancje per rectum

.Jw

12. oczyszczajace naczynia krwionosne;

13. opuszczanie krwi;

14. moksa;

15. masaz;

16. kapiele lecznicze;

17. nacieranie;

18. rodzaj chirurgii — nazywane w MT , lecze-
niem za pomoca tyzeczki”. W medycynie
tybetanskiej nie stosuje si¢ zbyt wiele chirur-
gii, jedynie w sporadycznych przypadkach.

26 substancje lecznicze sa zestawione w Czterech
Tantrach (ok. 300 gtéwnych ), a takze w innych
tybetanskich tekstach, np.w Krysztalowym zwier-
ciadle 1 w Krysztalowej girlandzie.
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zwigzki z buddyzmem27

Mowiac o terapii, leczeniu, nalezy pamigtac, ze
czterema aspektami determinujacymi zdrowie
wedlug medycyny tybetanskiej sa: psychika,
biologia, aspekty spoteczne oraz srodowiskowe.
Wszystkie aspekty sa ze soba powiazane,
wplywaja na siebie. Sa tez powiazane ze zja-
wiskiem iluzji, rozpoczynajacej istnienie zycia.
Gdyby udato si¢ unikna¢ tej podstawowe;j iluz-
ji, wtedy powrdciliby$my do natury.

To krotkie wprowadzenie o naturze iluzji roz-
poczyna czg$¢, poswigcong filozofii medycy-
ny tybetanskiej i jej zwiazkom z buddyzmem.
Czg$¢ chyba najtrudniejsza do pojecia dla
0s0b nie znajacych kultury tybetanskiej, czy
wrecz cywilizacji buddyjskiej. Dla mnie jest
to raczej inspiracja, rodzaj dotknigcia, pos-
makowania, anizeli pelne zrozumienie. Fi-
lozofia medycyny tybetanskiej opiera si¢ na
filozofii ,,$rodkowej $ciezki”, niewidocznej
linii pomigdzy tym, co realne, a tym, co kon-
struktywne?8. Nic nie istnieje samo w sobie.
Wszystko zalezy od wzajemnie wplywajacych
na siebie warunkow i przyczyn~~. Tozsamos¢
kazdego z nas zalezy od tego, kto nas postrze-
ga. Dla kogos$ jestesmy lekarzem, dla kogo$
innego przyjacielem, zona, czy rodzicem. Z
pojeciami iluzji, Sciezki srodka, wiaza sig ko-
lejne, tworzace podstawe filozofii medycyny
tybetanskiej30: pustka, a takze karma.

27 punkt spotkania filozofii buddyjskiej i medy-
cyny tybetanskiej jest nastgpujacy: buddyzm ty-
betanski zajmuje si¢ przyczyna 3 cierpien,

a medycyna tybetanska rezultatami gry 3 humo-
réw (powiazania pomigdzy 3 truciznami, a 3 hu-
morami) — brak miejsca na szersze opisanie tego
powiazania.

28 pomigdzy realizmem, a idealizmem, filozofia
srodkowej Sciezki — madhjamika

29 prosty przyktad podany przez Mingji — mleko
zdrowe dla ludzi jest trucizng dla wezy.

30 pochodzace z filozofii buddyjskiej

Mingji tlumaczy okreslenie ,,pustka” jako
oznaczajace, Ze nic nie istnieje niezaleznie3!.
Moéwiac o karmie, prawie przyczyny i skutku,
wiaze z nia odpowiednia postawg zyciowa,
ktéra moze pomodc wyzwoli€ si¢ — postawe
pela otwartosci na doswiadczanie smut-
ku, problemow, cierpienia. Bo tylko wtedy
przeming i znikna. Walka z doznaniem cier-
pienia powoduje, wedhug filozofii srodkowej
Sciezki, jeszcze wigksze ich narastanie.
W medycynie tybetanskiej wszystkie te
pojecia: iluzji, karmy, pustki, Srodkowej
Sciezki, sa uwzgledniane, zwlaszcza przy

terapii zwiazanej ze zmiana stylu zacho-
wania chorej osoby. Podkres$lana jest waga
umiejgtno$ci przyjmowania cierpienia, ale
takze waga zyczliwosci dla innych, dobro-
ci. Czegos, co czesto w Swiecie zachodnim
uwazane jest za stabos$c¢.

Ludzie zachodu zatracaja wspotczucie, a ono
wiasnie, zgodnie z filozofia Tybetu, daje silg
1 prowadzi do stabilno$ci umystu. A im bard-
ziej umyst jest niestabilny — tym bardziej
cierpimy. To zamknigte koto. Spostrzezenia

31 nic nie posiada wtasnej natury; wszystko jest
tym, czym jest, w relacji do innych rzeczy, nic nie
posiada niezaleznej egzystencji. Wszystkie rzeczy
sq ze sobg wzajemnie powigzane i uzaleznione; ta
zalezno$¢ i wzajemne powigzanie sprawia, ze sa
one tym, czym sa. Przyczynowa i uwarunkowana
natura wszystkich rzeczy, ich wzajemna zaleznos¢,
tworza ich pustke . Rodzaj rzeczywistosci, ktorej
nie da si¢ pozna¢ mysla i1 ktora jest nieuwarun-
kowana, spokojna, nieokreslona i niemozliwa do
wyrazenia za pomoca stow, rodzaj prawdy osta-
tecznej — pustka naszego bytu.
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Tybetanczykow odnosnie ludzi Zacho-
du, ich postawy zyciowej, obejmuja takze
nieumiejetnos¢ dawania. To takze blokuje
osobg, jej energi¢ i w konsekwencji moze
przyczyni¢ si¢ do powstawania chorob.
Tak wigc podstawa zdrowia jest moralne
zycie. Filozofia buddyjska pomaga znalez¢
wewnetrzng rownowage tak potrzebna dla
zdrowia - stad migdzy innymi jej S$ciste
powiazanie z medycyna tybetanska. Takze
w buddyzmie ma zrodlo rozpatrywanie
zdrowia w kontek$cie dwoch prawd: rela-
tywnej i tej ostatecznej, wykraczajacej poza
to, co postrzegamy zmystami na zewnatrz,
czy wewnatrz. Pierwsza — zwiazana, jak juz
powoli sama zaczynam sobie tlumaczyc,
z zalezno$ciami, relacjami, uwarunkowa-
niami, co$ co ewentualnie mozemy probowac
bada¢ empirycznie, proébowac¢ wptywac na to
leczac — dieta, zmiana stylu zachowania, czy
lekarstwami. I ta druga zwiazana z pustka nas-
zego bytu — czym$ niemozliwym do ujecia
w stowa i zbadania, czyms statym, niezmien-
nym, niesmiertelnym, zwigzanym z karmicz-
nymi przejawami zycia, co mozna przyjac
z pokora i akceptacja.
Jeszcze bardziej rozmywajq si¢ dla mnie
granice pomigdzy filozofia medycyny
tybetanskiej, a filozofia buddyjska, gdy
spogladam w trakcie wyktadu na slajd z lista
18 pol nauki tybetanskiej, ujmujacej catos¢
wiedzy:
Natura czasu
Nauka o odzywianiu
Epistemologia
Stworzenie
Karma (dziatania, konsekwencje)
Uzdrawianie
Logika (badania réznych pogladéow na
Rzeczywistos¢)
8. Sciezki (ktorymi mozemy podazaé w
zyciu)
9. Nauka o umysle, $wiadomosci i ich
dziataniu
10. Historia
11. Bodhisattwa (o wspotczuciu) — jak
doprowadzi¢ umyst do doskonatos$ci
12. Nauka o madrosci, ktora rozpoznaje

Nk W=

rozne madrosci

13. Nauka dotyczaca réznych pol, czy obiek-
tow, wobec ktorych zwracamy si¢

14. Przetwarzanie substancji

15. O chorobach

16. Jak powstaja rzeczy , ktore wczesniej nie
istnialy (bramy postrzegania)

17. Jak rzeczy sig koncza

18. Nauka o mantrach

Niektore z tych obszarow wiedzy odnosza
si¢ co prawda wprost do wiedzy medycz-
nej, ale inne wydaja si¢ zwigzane jednak
z filozofia buddyjska: chociazby o Bodhi-
sattwie, $ciezkach, ktérymi mozemy podazaé
w zyciu, bramach postrzegania, czy nauka o
mantrach.

Po wystuchaniu kolejnych prelekcji nie
zauwazam juz czytelnych rozgraniczen,
wszystko jest zalezne, przenika sig, takze
filozofia buddyjska z filozofia medycyny
tybetanskiej. Trudno okresli¢ co jest czym,
i gdzie prawda rzeczywista.

Cztery najwazniejsze nauki w medycynie
tybetanskiej

Kolejny dzien warsztatéw. Rozpoczety trady-
cyjnym tybetanskim pozdrowieniem — Tashi
deleg. Dzisiaj prelekcja wspomagana jest cy-
klem slajdéw. Na ekranie pojawia si¢ tytut
prelekcji — ,,Cztery najwazniejsze nauki w
medycynie tybetanskiej”. Jesli si¢ nie myle,
czuje, ze oczywiscie nie bedzie to medycyna
w rozumieniu zachodnim. Sporo bedzie od-
niesien i analogii z buddyzmem, astrologia, a
takze podkreslanie zwiazkow z porami roku i
dnia, z rytmami natury.

Przed rozpoczeciem spotkania udaje mi si¢
wymieni¢ kilka stow z pracownica muzeum,
oddelegowana na te trzy dni do pilnowania
eksponatow (i dbania, by kotary pozostawaty
zastonigte, gdy jest najwieksze stonce). Dla
niej stuchana przez kolejna godzing wiedza
jest czyms$ zupelnie nowym i §wiezym, ale
jakby skad$ juz znanym, rodzaj déja vu, co$
naturalnego. I powoduje rozbudzenie tgskno-

64 PRZESTRZEN 3/2010



ty za znalezieniem wlasnego miejsca na wsi,
blizej natury, przeprowadzeniem si¢ poza
miasto. Bo jak zauwazy¢ rytm natury w mie-
scie? - pyta, konczac krotka rozmowe.

Cztery najwazniejsze nauki medycyny ty-

betanskiej sg nastepujace:

1. Czlowiek, jego cialo i umyst, kim jest ta
osoba, z czego sktada sie, jak jest zbudo-
wana?

2. Lekarstwa, sposoby leczenia, co moze
nam pomoc?

3. W jaki sposob zastosowacé wlasciwy lek
dla konkretnej osoby (indywidualnie),
przy jej chorobie?

4. Jakie wlasciwosci musi posiadac¢ Dobry
Lekarz?

Obszar ,,czlowiek i jego cialo” - dla kazdego
lekarza tybetanskiego czlowiek zbudowa-
ny jest z agregatow, obejmujacych: fizycz-
ne ciato, uczucia, dziatania, $wiadomos$c¢,
postrzeganie. Diagnozujac wige i leczac ma to
na uwadze. Jednakze ,,cztowiek i jego cialo”
to nie tylko wiedza o budowie cztowieka, ale
takze poznanie wszystkich stadiow zycia, od
urodzenia az do $mierci. I odpowiedZ na pyta-
nie, czym jest zdrowie w kazdym z tych stadiow,
jakie moga by¢ choroby tego czasu. W orygi-
nalnych tekstach medycyny tybetanskiej
spisane jest cale zycie czlowieka, bardzo
szczegotowo. Dla nas wrecz zaskakujaco
szczegbtowo. Trudno naszemu empiryczne-
mu umystowi, nie rozrézniajacemu prawdy
relatywnej 1 ostatecznej, zrozumie¢ jak to
mozliwe, ze na przyktad, doktadna wiedze
na temat etapow rozwoju plodu ludzkiego
lekarze tybetanscy posiedli juz ponad 1000
lat temu32, a zachodnia medycyna ze swoim
zapleczem wiedzy technicznej (chociazby
mikroskopami), dopiero ok. 100 lat temu?
Patrz¢ na slajd przedstawiajacy 2 z 80 ilu-

32 na starozytnych thankach zostalty opisane ty-
dzien po tygodniu etapy rozwoju cztowieka, tacz-
nie z przechodzeniem ptodu w czasie ontogenezy
przez wszystkie stadia rozwoju zycia na ziemi.
Takze informacje zwiazane z zaptodnieniem (rola
plemnikow), czy pierwszymi dniami po zaptod-
nieniu, tacznie ze stanem komorki jajowej 1 jej
podziatem!

stracji z Czterech Tantr i zastanawiam sig
coraz bardziej nad pojgciem iluzji i prawdy
ostateczne;j.

Punkt drugi dotyczacy lekarstwa, a wigc te-
rapii, zostalt omowiony juz we wczesniejszej
fazie wykladoéw. Pozostaje przypomnienie,
ze jest to dieta (jej dostosowanie), zmiana
zachowania, lekarstwa oraz inne sposoby
leczenia ciata poza lekami (szerzej nie omo-
wione). Zastosowaniu whasciwego leku dla
konkretnej osoby (punkt 3) takze nie zostaje
poswigcone zbyt wiele czasu, jest to jednak
jasne i zrozumiate w kontekscie bardzo in-
dywidualnego podejscia lekarza medycyny
tybetanskiej do kazdego cztowieka, do uwa-
runkowan w ktérych zyje pacjent (cztery de-
terminanty zdrowia: psychiczne, biologiczne,
spoteczne i srodowiskowe).

Dla mnie najciekawsza 1 inspirujaca w tej
czg$ci warsztatow stala si¢ odpowiedz na

pytanie: Jakie wlasciwo$ci musi posiadaé [

Dobry Lekarz? Wiem juz z wezesniejszych |
wykladow, ze osoba stanie si¢ by¢ moze Do- &

brym Lekarzem dopiero po okoto 10 latach

praktyki33. Pamigtam tez o wymogu glebokiej
wrazliwosci, zdolnosci do wspolczucia i czy-
stych intencji. Teraz temat zostaje rozszerzo-
ny. Dlaczego na przyktad wspoélczucie, tak
bardzo powiazane z buddyzmem, ma takie
znaczenie? Otoz wedhug Tybetanczykow jest
ono zrodlem madro$ci. Wspotczucie otwiera
nas catkowicie, otwiera wszystkie kanaty en-
ergetyczne. Umozliwia zaistnienie, dopiero
wtedy, bezposredniego zwiazku pomigdzy
lekarzem, a pacjentem. Prosty akt dotknigcia
pacjenta w powiazaniu ze wspodlczuciem
i gleboka wrazliwoscia, pozwala odczu¢ jego
sytuacje fizyczna, stan ducha i $wiadomosci,
pozwala na oddziatywanie na bardzo sub-
telnym poziomie. Pewne powiazanie z filozofia
buddyjska znajduj¢ tez, gdy mowa o stoso-

33 w tym czasie kilka lat podrézuje ze swoim
mentorem po gorskich wsiach Tybetu uczac sie
wiedzy medycznej w kontekscie srodowiskowym.
Musi takze zda¢ egzamin polegajacy m.in. na tym,
aby zdiagnozowac¢ pacjenta tylko na podstawie
badania pulsu. Egzamin jest uznany za pomyslnie
zdany, gdy na 100 badan pulsu zdiagnozuje stan
faktyczny u minimum 80 os6b.
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waniu  mantr3* w przypadku niektorych

chorob35. Reasumujac, mozna wyodrebnié

cztery najwazniejsze warunki dla stania si¢

Dobrym Lekarzem:

*  Osoba wyksztalcona, ktora przestudio-
wata wszystkie teksty medyczne i zna je
na pamig¢;

*  Osoba oswiecona jak tylko mozliwe, z
motywacja pomocy i wspodtczucia dla in-
nych osob;

*  Osoba doswiadczona — powinna poznac
pacjentow, leki, choroby. Musi rozumie¢
kazda osobe, zna¢ wszelkie mozliwe cho-
roby, wiedzie¢ co powoduje podatnosc
na choroby. Mie¢ wyczucie co gngbi
pacjenta i jaki lek zaaplikowac;

*  Musi zna¢ wszystkie procedury ducho-
we, nierozerwalnie zwigzane z buddyz-
mem, a dotyczace wszystkich etapow
wokot lekow, pacjenta i choroby: od sz-
tuki zbierania roslin, poprzez przygoto-
wanie pacjenta, az do modlitwy, gdy nie
pomagaja inne sposoby uzdrowienia.

Osoba lekarza musi by¢ wrecz nieskazitelna.

Jak Lama, mnich, Rishi, z wewngtrznym spo-

kojem, wtasciwym wgladem i duchowoscia.

Pada nawet sformutowanie: lekarz sam musi

by¢ Bodhisattwq 3. Gdy spotyka sie w swo-

jej chorobie taka osobe, mozna oddac sig jej

z pelnym zaufaniem, jest catkowicie ucz-

ciwa, jej intencje sa czyste. Patrzac na

medycyng tybetanska przez pryzmat oso-
by lekarza mozna mowi¢ nie tylko o oso-
bie, ktora przekazuje wiedzg (i leczy), ale

i 0 duchu wiedzy oraz boskim objawieniu

tej wiedzy. Gdyz wiedza medyczna wedtug

Tybetanczykow pochodzi od boga Brahmy

(brahma — czystos¢). Opowies¢ o Dobrym

Lekarzu, czyli Latsje (pisownia fonetyczna),

konczy kolejne powiedzenie tybetanskie:

»Lekarz to medrzec, ktory przemawia

w imieniu Bogow”.

34 w medycynie tybetanskiej oczywiscie mantry
sa zwigzane z energia réznych zywiolow.

35 np. AIDS, gruzlicy.

36 osoba, ktora dzigki wytrwatej pracy nad sa-
mym soba osiaga stan poprzedzajacy nirwang,
w ktorym moze zosta¢ Budda. Ale troszczac si¢
o ludzi pozostaje cztowiekiem i pomaga im w
osiagnigciu stanu najwyzszej doskonatosci.

Medycyna tybetanska a wewnetrzna
wiedza

Wyktad zatacza koto i powraca do obszarow

nauki tybetanskiej, czyli 18 pol wiedzy37.

Wida¢ prelegentka przyjeta, ze jesteSmy juz

dostatecznie przygotowani, aby drazy¢ temat

nauki tybetanskiej, zwlaszcza wewnetrznej
wiedzy. Na ekranie ponownie pojawiaja si¢
slajdy z opisem w jezyku angielskim. Mozna
zrobi¢ zdjecia wyswietlanych obrazow, aby
potem spokojnie wroci¢ do nich jeszcze raz,
gdy co$ wyda si¢ niezrozumiate. Skrzgtnie
korzystam z tej mozliwos$ci. Tym bardziej, ze

na pierwszym ze slajdéow widz¢ ponownie 2

ilustracje ze starozytnej ksiegi Czterech Tantr.

Pierwsza to opis procesu rozwoju cztowieka,

a druga ukazuje spoOjna struktur¢ medy-

cyny w formie drzewa o czterech pniach,

oznaczajacych podstawy, czg$¢ wokoét tera-
pii 1 lekarstw, praktyke kliniczng i prakty-
czne aspekty zachowania. Ciekawe, nawet
ze wzgledu kulturowo-historycznego. Teraz
dowiaduje sig, ze z 18 pol obejmujacych
cata nauke Tybetu, 5 nauk jest wyroznianych
jako najwazniejsze, a wsrod nich dwie to
wlasnie medycyna tybetanska (uzdrawianie)

1 wewnetrzne nauki, wewnetrzna wiedza.

I tak pig¢ glownych nauk to:

1. Badania nad stworzeniem (wytwory na-
szego umystu, jak i mowy, serca. Nic nie
wykracza poza umyst, mowe, serce. Nic
nie istnieje poza nimi) — 7o rigpa

2. Nauki dotyczqce uzdrawiania — sowa rig-
pa

3. Badania nad jezykiem (gramatyka) — dra
rigpa

4. Logika — jak mozna znalezé i opisaé
prawde relatywnq i ostateczng — tsema

5. Wewnetrzna wiedza — dotyczy duchowo-
sci - nanga rigpa

Mingji zatrzymuje si¢ przy wewngtrznej

wiedzy, nanga rigpa, i wyjasnia ze to bud-

dyzm.

37 spis wszystkich pol znajduje si¢ w czesci arty-
kuhu poswigcone;j filozofii medycyny tybetanskiej
ijej zwiazkom z buddyzmem.
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W Tybecie nie uzywasi¢ okreslenia buddyzm.

Chyba, ze kto$ bardzo chce odrézni¢ go od in-

nych nurtoéw, religii. Czy, jak domyslam sig,

na potrzeby osob z Zachodu, jak w przypad-
ku tego wyktadu. Dla Tybetanczykow bud-
dyzm to system bardzo gleboki i nie mozna
go sprowadzac¢ ani do religii, ani do idei fi-
lozoficznej. Czgsto kojarzone z buddyzmem
rytualy, czy wiedza religijna, to tylko niewiel-
ka jego czg$¢. Wszystkie nauki tybetanskie
wiaza si¢ i przenikaja z pozostatymi, szczegol-
nie za$ wlasnie wewnetrzna wiedza, bedaca
réwnoczesnie podstawa pozostatych, w tym
wiedzy medycznej. I kolejna porcja nowego
dla mnie spojrzenia na buddyzm, przez pryz-
mat pojecia dharma38, od ktérego pochodzi.

Dharma po tybetansku to chos (wymowa:

cze) 1 ma wiele znaczen:

» wiedza i wszystko co moze by¢ poznane
przez umyst;

* nasza Sciezka;

* nirvana — gdy przezwyciezymy tozsamos¢
i nie bedziemy ograniczeni do malego
,ja’; stan poza cierpieniem. Prawdziwe
wspotczucie jest w dostrzezeniu rzeczy-
wistosci;

»  S$wiat zjawisk — podmiot umystowej Swia-
domosci;

* powodzenie — zastuga, warto$¢;

» zycie/ okres;

» stowa Buddy (nauczanie);

*  przysziosc;

s czas;

» religia / duchowa tradycja.

Chos zatemto aniniereligia (bedaca jak widaé
jejniewielka czgscia), ani system filozoficzny.
Blizszym dla chos-buddyzmu okresleniem
bedzie: bardzo precyzyjna wewngtrzna nau-
ka, odnoszaca sig¢ do istoty zycia, do umystu.
Przypominaja mi si¢ stowa Khenpo Dam-

38 dharma (sanskryt) - w jodze klasycznej w
znaczeniu formy, czy wlasciwosci. Patrzac przez
pryzmat etyki oznacza prawos$¢ lub cnote, czyli
porzadek moralny. Mozna dodac, Zze w znaczeniu
historycznym istnieje napigcie pomigdzy idealem
dharmy 1 wyzwolenia, gdyz to ostatnie znajduje
si¢ poza zasiggiem zla i dobra, cnoty i wystgpku
[za: Joga encyklopedia, Georg Feuerstein, Brama,
Poznan, 2004].

cho Dawa z czeéci wyktadu poswigconego
astrologii, o badaniach nad ,,poruszeniami
umystu”, nad tajemnica umystu, jego ryt-
mem, struktura, potencjalem i ich znaczenie
dla uwolnienia umystu od cierpienia, teraz
juz w formie fragmentu wpasowujacego si¢
W coraz obszerniejszy obraz catosci.

Ale jak zbada¢ umyst? Podstawa nauk w Ty-
becie jest obserwacja. To, co widzimy, wyda-
je nam si¢ co prawda bardzo realne, ale gdy
umrzemy, wtedy nic z tego nie bedzie istnie¢.
Dzieje sig tak, gdyz wszystko co istnieje, jest
doswiadczane przez nasze zmysty. Wple-
ciony w wyktad bardzo obrazowy przyktad
pomaga mi poja¢ waznos¢ badania umystu.
Gdy ludzie Zachodu chca pozna¢ gory i rzeki
to je badaja. Dla Tybetanczyka lepszym spo-
sobem na poznanie rzeki bedzie analiza sa-
mego siebie, swojego umystu, czyli znalezi-
enie odpowiedzi na pytanie: jak postrzegamy
to, co na zewnatrz? Wtedy zobaczymy, ze
$wiat mozna postrzega¢ na roézne sposoby.

Thanka do basni Jataka. Butan, poczatek XIX w.
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Troch¢ mam skojarzen z filozofia jogi, gdy
styszg zdanie, ze celem filozofii buddyjskiej
jest dotarcie do $wiadomosci, aby zbada¢ i
kontrolowa¢ samych siebie. Ale nastgpne uka-
zuje roznicg. Aby zaczaé inaczej postrzegac
innych ludzi dzigki oczyszczeniu umystu
i rozwijaniu pozytywnych wiasciwosci. Nie
jest wiec celem, tak to rozumiem, wiasne
wyzwolenie, czy przede wszystkim wilasne
wyzwolenie. Tybetanczycy bardzo dbaja o
swoj rozwoj duchowy nie tylko w kontekscie
uzyskania korzys$ci na nastgpne zycie, ale
i na ludzi wokoét. To takze rodzaj higieny
psychicznej. Ciekawa sprawa z rozumieniem
pojgcia ,.higiena” przez Tybetanczykow. Nie
ma wiele wspolnego z naszym pojmowaniem
tego stowa. ,,Higiena” w filozofii tybetanskiej
nie oznacza czysto$ci w sensie ,,braku brudu
fizycznego”. Brud tego rodzaju nie przesz-
kadza, czy wrecz nie ma znaczenia. Bra-
kiem higieny natomiast bedzie zta atmosfera
pomigdzy ludzmi, w rodzinie, niedobre re-
lacje, takze naruszenie psychicznej, czy fizy-

Thanka przedstawiajaca Milarepg.
Butan, poczatek XX w.

cznej granicy prywatnosci, chociazby w for-
mie potozenia r¢ki na ramieniu drugiej osoby.
Tybetanczyk moze by¢ brudny fizycznie, ale
moralnie stara sig (jest) czysty i nastawiony
na innych ludzi. Nasze codzienne modlitwy
o zdrowie i pomys$lnos¢ dla siebie i swoich
najblizszychnie sa tym samym, co tybetanskie
modlitwy o uwolnienie si¢ od cierpienia ws-
zystkich ludzi. Takie podej$cie wpajane od
urodzenia buduje prawdziwie mocna moralna
podstawe. A to owocuje w dtuzszym okresie
czasu 1 ma oczywiscie przetozenie na zdro-
wie. Problem depresji nie jest w Tybecie tak
czesty, jak w przypadku ludzi Zachodu. Jesli
nawet pojawia si¢ symptomy stanu okoto de-
presyjnego, to dos¢ szybko mijaja. Medycy-
na tybetanska taczy depresje z mocna checia
,brania”. Tybetanczycy ucza si¢ ,,dawania”.
Nie jest to trudne, gdy pamigtac, ze wszyst-
ko 1 wszyscy jestesmy wzajemnie powiazani
i zalezni. Tak wigc naszym szczgSciem bedzie
szczgscie innych. Takze wazny jest szacu-
nek dla $rodowiska39. I rozwijanie szersze-
go poczucia ,,ja”40. Stan pozadany naszego
umystu to gnyug ma — stan czystosci umyshu,
wolny od cierpienia. Jesli nie w tym zyciu, to
W nastgpnym.

W ostatni dzien prelekcje ma rowniez dr Ten-
zin Jangchub, specjalista od ziololecznictwa.
Ale albo przez to, ze jestem juz bardzo
zmeczona intensywnos$cia warsztatow, albo
przez wrazenie, ze jego wyktad jest w czg$ci
powtorzeniem  wczesniejszych  prelekceji,
a by¢ moze po prostu dlatego, ze dotyczy
diety, a ona nie lezy w zakresie mojego zain-
teresowania, nie robi¢ juz notatek, skupiam
si¢ na ,,otoczce” wystapienia. A wystapienie
Tenzina Jangchuba jako jedyne spowite jest
rytualnym ceremoniatem. Zanim zasiada za
stolem, wykonuje trzykrotnie sekwencjg
przypominajaca rodzaj suryanamaskar

39 powiedzenia tybetanskie: ,,LiScie na drzewie
to wlosy bostwa, ktore opickuje si¢ drzewem” ,
,»Przed wejsciem do akwenu wodnego nalezy si¢
obmy¢, bo tam mieszkaja bostwa”.

40 nasze male ,,ja” jest iluzja.
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(od pozycji stojacej, przejscie przez klek
do lezenia i powrdt tymi samymi fazami),
caly czas dzierzac w dtoniach nad glowa
posazek Buddy Medycyny, Sangje Men-
la. Nastegpnie recytuje Medytacje Buddy
Medycyny, a do modlitwy przylaczaja sig
pozostali Tybetanczycy. Tak wigc esencja,
tres¢ trzydniowych wyktadow, otrzymata na
zakonczenie forme¢. Dla mnie, czujg, mniej
wazng wobec wszystkiego co usltyszatam
podczas warsztatow, a co zainspirowato mnie
w obszarze tego co dla mnie samej istotne,
a co moge wykorzysta¢ do bycia i pracy z in-
nymi.

* Jest to jedynie proba zapisu warsztau, totez zda-
j¢ sobig¢ sprawe z ewentualnych niescistosci, ktore
mogty powstac nie tylko z mojej niewiedzy na te-
mat kultury tybetanskiej, jak i powstatych w wy-
niku ciagu tlumaczen z tybetanskiego na angielski
i z angielskiego na polski.

tejata om bekandze
bekandze maha bekandze
randza semudgate soha
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NASZE
TETRAFARMA-
KONY

w opracowaniu i wyborze
Grazyny Czartoryskiej

Przygotowujac zadanie domowe w ramach
Podyplomowych Studiow Technik Relaksa-
cyjnych na zajecia z Filozofii Przemiany, pro-
wadzonych przez dr Jadwige Wais, zdarzyto
si¢ nam popetni¢ takie oto tetrafarmakony.
Zaczeto si¢ od lekcji, na ktorej poznaliSmy
czwormian leczniczy Poe’go:
1. Zycie w przyrodzie
2. Mitosc¢ drugiego cztowieka
3. Oderwanie od ambicji (pozbycie si¢
ambicji)
4. Tworcza postawa.
Nastepnie ustyszelismy tetrafarmakon Epi
Kura:
1. Rados¢ jest tatwa do zdobycia (jesli
cztowiek zyje rozumnie)
2. To nie cierpienie dokucza cztowie-
kowi, lecz Igk przed cierpieniem
3. Bogow nie trzeba sie Igkaé, bo nie
mieszaja si¢ do ludzi
4. Smierci nie trzeba sig lekaé, bo ona
nas nie dotyczy. Jak ona jest, to nas
nie ma, a jak nas nie ma, to ona jest.
oraz cztery reguly szczescia Teillard’a de
Chardin:
1. Przeciwstawi¢ si¢ tendencji do obie-
rania drogi najmniejszego oporu
2. Przeciwstawi¢ si¢ egoizmowi, ktory
popycha nas badz w kierunku za-
mknigcia si¢ w sobie, badz do pod-
porzadkowywania sobie innych
3. Osadzi¢ o$ swego istnienia w czyms
wiekszym, niz my sami
4. Czyni¢ w sposob niezwykly rzeczy
najzwyklejsze.
Na nastepnej lekeji poznaliSmy poczwérne

lekarstwo napisane przez Platona,
w odpowiedzi na tetrafarmakon Epikura:
1. Bogow nalezy sig baé¢
2. Smierci nalezy sie baé, bo jest ryzy-
ko zmiany na gorsze
3. Dobro jest trudno zdoby¢
4. Cierpienie trudno jest zniesc.

Odrabiajac zadanie domowe, czyli wymysla-
jac wlasny czwoérmian leczniczy, lub przed-
stawiajac tetrafarmakon swojego ulubione-
go autora, mysSleliSmy o zasadach, ktorymi
chcemy kierowac si¢ w zyciu. Tak powstaty
pigkne stowa i zdania.

Basia Ezman:
1. Stosowanie filozofii matych przy-
jemnosci
2. Bycie soba w relacjach ze soba
3. Dawanie sobie prawa do niedosko-
natosci
4. Mniej znaczy wigcej.

Wiola Paszek:
1. Odkrywac w sobie bezinteresowna
mitos¢
2. Do nikogo i do niczego si¢ nie przy-
zwyczajacé
3. Stroni¢ od ocen, osadow, warto$cio-
wan

4. Uczy¢ si¢ obserwacji i akceptacji

Grazyna Czartoryska zacytowata stowa
Swamiego Sivanandy:

1. Prawda

2. Czystos¢

3. Nie uzywanie przemocy

4. Samorealizowanie si¢

Malgorzata Gortel:
1. Zy¢ w praktykowaniu Obecnosci
Bozej
2. Celebrowac, cieszyc¢ si¢ kazda mi-
nutg zycia

3. By¢ z ludzmi w relacjach, ktore:
dotykaja dusze, sa inspirujace, sa
wymiang mys$li i wsparciem

4. Szuka¢ prawdy i doswiadczac.
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Kasia Koziol:

1. Zdrowie - dbaj o siebie!
2. Szcze$cie rodzinne - wszyscy si¢
szanuja
3. Dbaj o swoje otoczenie - szanuj
zwierzeta i zielen
4. Kochaj Boga - postgpuj zgodnie z
przykazaniami.
Dominika Wiktorko:
1. Rozwijac sig, realizowac pasje, ma-
rzenia, cele
2. Miec oparcie w sobie i bliskich
3. Doswiadcza¢ zatrzymania w cza-
sie przez uwazny kontakt ze soba i
Swiatem
4. Cieszy¢ si¢ zdrowiem, rownowaga,
energia zyciowa.
Magda Marciniak:
1. To my stwarzamy nasza rzeczywi-
stos¢
2. Przydarza nam sig zawsze to, co jest
dla nas najlepsza lekcja
3. Idz droga swojego serca, realizuj
marzenia
4. Podjecie ryzyka okazuje si¢ czgsto
najbezpieczniejszym krokiem.
Malgorzata Jecek:

To jest fragment Modlitwy o pogode¢ ducha:
Boze, uzycz mi pogody ducha, abym godzit
si¢ z tym, czego nie mogg zmieni¢. Odwagi,
abym zmieniat to, co moge zmienié. [ ma-
drosci, abym odrozniat jedno od drugiego.

Ewelina Zyzniewska - Banaszak:

1.
2.

3
4.

Weczoraj i jutro nie istnieje
Zyjemy w $wietle gwiazd, ktérych
juz nie ma

Co dajemy, to dostajemy

Jestedmy tacy, jakimi chcemy by¢.

Maria Podgorska :

1.

2.

96

gera:

Kierowac si¢ w zyciu mitoscia — jest 1.

lekiem ,,na cale zto” 2.

Szuka¢ sensu we wszystkim, co robig 3

— nie trwoni¢ czasu bezsensownie 4.
PRZESTRZEN 3/2010

Pozwala¢ sobie takze na mate sza-
lenstwa — jesli nie krzywdza innych
Mie¢ w sobie rado$¢ i ciekawos¢
dziecka, aby umie¢ zachwycac si¢
$wiatem nie myslac o jego zagroze-
niach.

Marta Szalacinska :
CZWORMIAN LECZNICZY dla otwartych
oczu i glowy:

1. Dbaj o ludzi i ciesz si¢ ich obecnos-
cia. Bez ludzi dookota nawet naj-
piekniejsze i najwazniejsze chwilg
traca polowe swojego blasku

2. Znajduj czas na to, na co zawsze go
brak. Dzialanie po linii najmniej-
szego oporu to dopiero prawdziwa
strata czasu

3. Nie rob nikomu tego, co Tobie nie
mite. Zte wroci do Ciebie i wtedy
bedziesz zatowac podwojnie

4. Zmiana jest dobra, a zadaniem in-
nych ludzi nie jest realizacja Twoich
oczekiwan..

Martyna Panczyk :

1. Badz dobry i czyn dobro

2. Dobro jest w Tobie, odszukaj je

3. Tego co najlepsze nie zaplanujesz,
To przyjdzie samo

4. Wymagaj od siebie dwa razy wigcej

niz od innych.

Anna Jugo :
L.

2.

Nie szukaj oparcia w ludziach, lecz
w Bogu

Nie szukaj Boga na zewnatrz, lecz
wewnatrz

Uwierz w siebie, kochaj siebie i ni-
gdy sie nie poddawaj

Jezeli zrealizujesz 3 powyzsze punk-
ty — nie wczesniej — mozesz zaczaé
pomagac innym.

Robert Choinski zacytowal Berta Hellin-

Sukces ma twarz Matki

W trudnych chwilach znajdz horyzont
Pojednanie jest warte starania
Najpigkniejsza jest rados¢ dziecka.



Ilona Molenda-Grysa:
1. Zycie w prawdzie i prawosci
2. Szacunek do ludzi i zwierzat
3. Spokéj wewngtrzny
4. Milos¢ do siebie i innych.

Iza Gryszan:
1. By¢ ogrodnikiem swojego ogrodu
zycia
2. Dobro dobrem powraca
3. Kto kocha, zawsze wygrywa
4. Raj i piekto bywa na ziemi.

Marta Tomczak:
1. Zatrzymaj sig, popracuj z cisza
2. Wstuchaj sig w siebie.

Piotr Jodko:
1. UsSmiechaj si¢ do siebie i innych lu-
dzi

2. Odkrywaj co dzien $wiat ze zdziwie-
niem dziecka

3. Szukaj rownowagi w kazdym dziata-
niu

4. Staraj si¢ niczego nie oczekiwac.

Pomyst dr Jadwigi Wais (zebrania naszych
prac) zaowocowal powstaniem tego opraco-
wania. Chcemy nasze prace udostgpni¢ innym.
Moze zdarzy sig, ze kto$ wybierze sobie z tego
zbioru jedno zdanie lub stowo i bedzie si¢ nim
kierowat w zyciu. Nawet jesli nie zawsze uda
mu si¢ stosowa¢ to stowo w zyciu codzien-
nym, lecz bedzie do niego wracatl — to tak jak-
by $wiadomie wszedl na swoja Sciezke.

Grazyna Czartoryska

W jaki sposob mogg wlaczy¢ elementy Metody
Feldenkraisa w Zycie osobiste i zawodowe? By
odpowiedzie¢ na to pytanie wybieram kilka sen-
tencji Feldenkraisa, ktore odnosza si¢ do tego,
jak rozumiem istotg jego pracy, odnoszac te my-
$li jednoczes$nie do osobistego doswiadczenia,
zdobytego na zajgciach Metody Feldenkraisa.

To, co mnie interesuje, to nie gigtkie ciato, ale
gietki umyst.

Metoda Feldenkraisa to poszukiwanie harmonii
miedzy uktadem nerwowym, a sitami grawitacji.

Wraz z nabywaniem nowej wiedzy i umiejetnosci
osiqgamy coraz wiekszq niezaleznosé
od ograniczajqcych nas uwarunkowan.

Kazda mysl i uczucie znajduje swoje odzwier-
ciedlenie w ruchu. Poprzez zmiang sposobu w
Jaki sie poruszamy, mozemy zmienic sposob, w
Jjaki odczuwamy.

Celem jest cialo tak skoordynowane, aby poru-
szato si¢ z minimalnym wysitkiem i maksymalng
wydajnosciq, nie poprzez site miesni, lecz zwigk-
szong swiadomosc¢ tego, jak funkcjonuje.

Zaufaj sobie, aby wypracowac to, co jest dla
Ciebie dobre.

Ruch to zycie, zZycie to proces. Popraw jakos¢
tego procesu, a poprawisz jakos¢ samego zycia.

Jesli wiesz co robisz, mozesz robic to co chcesz.
Nie do pomyslenia jest zycie bez ruchu.

Poprzez pierwsze lata zycia organizujemy nasz
caly system w kierunku, ktory zawsze bedzie nas
prowadzit w te strone. Co wazniejsze, potrafimy
robic tylko te rzeczy, ktore juz znamy.

Lekcje sq tak przemyslane, aby poprawic¢ umie-
Jetmosé, czyli poszerzyé granice tego, co mozli-
we. ZWrocic sie ku poprawieniu tego, co niemoz-
liwe, w tatwq umiejetnosc, i tatwej w przyjemnq
umiejetnosc. Tylko wtedy dziatania, ktore sq fa-
twe i przyjemne, stanq sie czesciq zwyklego zycia
czlowieka i postuzq mu w kazdym czasie.

Wroctaw, maj 2010 .
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I Autorzy tego numeru

Aneta Augustyn - ur. w 1968 r. we Wroctawiu. Ukonczyta filologi¢ romanska na Uniwersytecie
Wroctawskim (wowczas jeszcze im. B. Bieruta). Od 18 lat zwiazana z Gazeta Wyborcza, gdzie
pisze m.in. o sprawach spolecznych, zdrowiu, nauce. Kiepsko probuje godzi¢ sprzeczne zywioty
- prace dziennikarza z potrzeba ciszy, izolacji 1 nicoceniania innych. Ceni zasadg ,,mniej znaczy
wigcej”, kontakt z natura, ruch i swobodna przestrzen - wewnatrz i wokot siebie.

Adrianna Cisowska - ur. 1978 r. we Wroctawiu. Absolwentka Kulturoznawstwa na Uni-
wersytecie Wroctawskim. W 2010 ukonczyta Diploma in Yoga Education w Lonavia, w
Indiach, ktory byt poglebieniem jej kilkunastoletniej praktyki. Obecnie mieszka w Kra-
kowie. Uczy jogi oraz jest thumaczem i nauczycielem angielskiego. Obecnie poznaje tech-
niki indyjskiego tanca klasycznego, uwielbia podroze, poza krajem spedzita ponad 6 lat.
Jej pasja jest tez teatr alternatywny i gotowanie.

Grazyna Czartoryska — ur. w 1950 r. w Srodzie Slaskiej. Absolwentka wydzialu GN wroctaw-
skiej AE oraz studiow podyplomowych na AE w zakresie analizy ekonomicznej w systemach
zarzadzania przedsigbiorstwem. Studentka Podyplomowych Studiéw Technik Relaksacyjnych na
AWF we Wroctawiu. Dziatalno$¢ zawodowa w statystyce i bankowos$ci. Obecnie na emeryturze.
Zainteresowania z zakresu pracy z ciatem, powiazan ciala, umystu i duszy, od kilku lat praktykuje
joge. Ceni sobie kontakt z natura: szczegoélnie deptanie gorskich $ciezek oraz prace w ogrodzie.

Magdalena Karciarz - ur. 1979 r. Absolwentka Instytutu Informacji Naukowej i Biblioteko-
znawstwa Uniwersytetu Wroctawskiego, od 2004 pracownik Dolnoslaskiej Szkoty Wyzszej we
Wroctawiu. Ukonczyta studia podyplomowe z zakresu Technik Relaksacyjnych na Akademii
Wychowania 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 zastosowaniem technik relaksacji w codziennym zyciu.

Sat Bir Khalsa - ur. si¢ w Kanadzie, prof. neurofizjolog z Harvard Medical School, od kilku lat
prowadzi intensywne badania nad joga, m.in. leczeniem bezsennosci i depresji. Przyjechal m.in.
na zaproszenie Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu, gdzie prowadzit wyktady dla
studentow pierwszych w Polsce Podyplomowych Studiéw Psychosomatycznych Praktyk Jogi.
Miat rowniez wyktady na AWF w Katowicach i w najstarszej polskiej szkole jogi w Szczecinie.
Pochodzi z rodziny o polskich korzeniach.

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

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
profesor na AWF Wroctaw. Kieruje Podyplomowymi Studiami Technik Relaksacyjnych oraz Po-
dyplomowymi Studiami Psychosomatycznych Praktyk Jogi. Autor ksiazek i naukowych opraco-
wan z zakresu technik antystresowych i relaksacyjnych, jogi i promocji zdrowia. Interesuje si¢
filozofia Dalegiego Wschodu i nie moze zy¢ bez naturalnej przestrzeni.
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Aneta Krzyzanowska - ur 1971 r. Studiowata psychologig, teologi¢. Jest psychologiem i psy-
choterapeuta w konwencji systemowej. Pracuje z dzie¢mi i mtodzieza. Zaintresowana wykorzy-
staniem technik relaksacyjnych, szczegolnie jogi w pracy z dziecmi uposledzonymi. Nastawiona
na pracg z ciatem. Prowadzi grupy wsparcia dla rodzicéw dzieci z deficytami rozwojowymi.

Artur Krzyzanowski - mieszka i pracuje w Koninie. Psycholog, psychoterapeuta, doktorat
w dziedzinie seksuologii, absolwent Podyplomowych Studiéow Technik Relaksacyjnych. Prak-
tykuje 1 naucza sztuk walki i wschodnich systemoéw ruchowych. Wyktadowca akademicki. Zain-
teresowania z zakresu psychologii transpersonalnej, odmiennych stanow §wiadomosci, hipnozy,
pracy z ciatem, psychosomatyki.

Renata M. Niemierowska - ur. 1952 r. w Lodzi. Studiowata filologi¢ 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
psychologia, filozofia, duchowoscia i antropologia kulturowa. Od 1978 tworzy Teatr Jazni. Zaj-
muje si¢ pisaniem wierszy.

Wanda Rochowska - ur. 1958 r. we Wroctawiu. Tu takze ukonczyta studia na Uniwersytecie
Wroctawskim, na kierunku fizyka. Jest rowniez absolwentkg Studiow Podyplomowych Technik
Relaksacyjnych. Pracuje w Bibliotece Uniwersyteckiej we Wroclawiu. Ze wzgledu na siedzacy
tryb zycia opowiada si¢ za medytacja w ruchu. Ostatnio odkryta niezaprzeczalne uroki chodzenia
z kijkami: nordic walking.

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

Cokolwiek sie zdarzy
moge szukac schronienia w tobie — moje stare drzewo.

Basho
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