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Podroz na Wschod 2012

Paul Brunton w swojej ksiazce ,,Sciezkami
jogow” (wyd. przez Ksiaznicg Atlas, Lwow-
Warszawa w 1939 r, a tlumaczonej przez
Wande Dynowska), opisuje swoja wyprawe
do Indii w poszukiwaniu wyjatkowych i ta-
jemniczych jogindw. Brunton przytacza opis
wielu spotkan zaréwno z joginami wyjatko-
wymi, jak zwyktymi oszustami i szarlatana-
mi.

Na samym poczatku swojej indyjskiej drogi
pyta o kontakty z joginami i dostaje od spot-
kanego Hindusa nastgpujaca rade:

Lepiej, by pan samodzielnie szukal i samo-
dzielnie znajdowat!

Na co Brunton, ze to trudne dla obcego, cu-
dzoziemca...

Tak - odpiera Hindus - Przyznaje, bardzo
trudne. A jednak, niech pan jedzie sam.
Przyjdzie dzien, gdy pan to zrozumie i przy-
zna mi stusznosc.

Nastepnie, spotykajac kontrowersyjnego
guru Meher Babe we wsi Aragon, nieopodal
miasta Nasik, otrzymuje nastgpujaca nauke:

Prorocy dajq pewne wskazowki i prawidia
postepowania, by pomoc ogotowi ludzi zyé
szlachetnie i zwracaé sie ku Najwyzszemu.
Z czasem te rady stajq sie podstawami zorga-
nizowanego wyznania, lecz duch idealizmu,
zywa sila tetniqca podczas zycia zatozyciela
znika wraz z jego Smierciq. Oto dlaczego re-
ligijne organizacje nie mogq zblizy¢ sie do
prawdy duchowej, a religia prawdziwa jest
kwestiq najgtebiej osobistq.

Na kolejnych stronach ksiazki Brunton opi-
suje swoje zagubienie i zachodnia bezrad-
nos¢. W koncu po wielu rozczarowaniach
i niepowodzeniach w szukaniu prawdziwych
medrcow i joginéw dociera do Gory Swig-
tego Ptomienia Arunachala, duchowego cen-
trum $§wiata wyznaczonego przez Bogow.
Tam Brunton spotyka Sri Ramang Mabhari-
sziego i dopiero tu naprawde¢ odnajduje to,
czego poszukiwatl w Indiach. Tu tez dotyka
w sobie tego, co dla jego przemiany najwaz-
niejsze. Pyta sam siebie: o co mam pytac? Po
com tu przyjechat?.

Z Mahariszim spotkat si¢ tylko raz oko w oko

(zamiast wstepu)

i tak pisze w swojej ksiazce: ,,cisza niewymow-
na, spokoj nadludzki ogarnia mq istote i wiem,
ze nigdy juz nic wiecej od zycia nie zapragne”.
Pozniej jeszcze probuje sig z nim spotkac, ale
daremnie. Pisze o trzech przedziwnych prze-
szkodach. O tym, ze czuje, ze Mahariszi tak
naprawd¢ nie ma nikomu nic do przekazania,
po drugie sam czuje rodzaj trwogi w obliczu
Mabharisziego oraz, ze nie sposob zadawac
osobiste pytania, jesli w sali jest kto$ trzeci,
a tak ciagle byto.

Znaczacym dla wewngtrznej przemiany sa-
mego Bruntona jest sen, w ktorym jest ma-
tym chtopcem prowadzonym za rgke przez
Maharisziego, dalej jest szczegdlowy opis
petnej niebezpieczenstw i1 zasadzek drogi w
gore, gdzie po drodze witaja ich pustelnicy
i joginowie. Gdy dotarli na szczyt Gory, Ma-
hariszi pokazuje mu na dole i stop gory cata
zachodnia potkule Ziemi, ktora ,,mrowi sie
milionami ludzi” i wtedy Mahariszi wypo-
wiada nastgpujace stowa: ,,Gdy wrocisz tam,
wezmiesz ze sobq pokoj, ktory dzis poznajesz,
lecz jednq cene dacé zan musisz — oto na za-
wsze masz odrzuci¢ samo przypuszczenie, ze
Jestes tylko ciatem i mozgiem. Gdy spokdj ten
ogarnie niepodzielnie calq twq istnosé, wow-
czas zapomnisz wiasnej jazni, cale twe Zycie
zwroci si¢ ku TEMU! —1 woéwczas w tym $nie
Mabharishi ktadzie na dton Bruntona koniec
srebrnej, Swietlistej nici.

»Sciezkami jogow” to juz klasyka, warto do
niej zaglada¢, majac w planie wizyte w in-
dyjskich aszramach jogowych. Jest tam wiele
madrych i wcigz aktualnych mysli.

Niniejszy numer wypelniony jest fragmenta-
mi niektorych prac dyplomowych studentow
I edycji Podyplomowych Studiéw Psychoso-
matycznych Praktyk Jogi oraz impresjami,
gtownie fotograficznymi, z pobytu w aszra-
mach indyjskich.

Czy natrafilismy na $wietlista ni¢?

Redakcja
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Aneta Augustyn

Leon
Cyboran

portret z joga w tle

W strong Orientu

Nie wiemy, kto lub co rozbudzitlo w nim fa-
scynacje Wschodem. Pewne jest, ze pojawila
sig, kiedy byt jeszcze nastolatkiem i ze lektura,
ktora go wowczas szczegdlnie uksztattowala,
byto ,.Sciezkami jogéw” Paula Bruntona (,,A
Search in Secret India”, przetozona w latach
30. przez Wande Dynowska).

Leon Cyboran urodzit si¢ 30 sierpnia 1928
roku w Krakowie, dokad kilka lat wczesniej
uciekli jego rodzice. Wtasnie tam wzigli slub
wbrew woli rodziny matki, ktora nie zgadzata
sig, zeby Teresa, zydowka, wyszta za katolika.
Mimo oporéw rodziny, jednocze$nie wzigta
$lub 1 chrzest. Leon miat dwie siostry. - Eks-
perymentowat na mnie: zamykat w ciemnym
pokoju, zebym przestata ba¢ si¢ ciemnosci,
probowat hipnotyzowaé¢ - $mieje si¢ Zofia
Muzyka, mlodsza o szes¢ lat siostra. Mama
zajmowala si¢ domem, ojciec byt urzgdnikiem
kolejowym. Kiedy zostat aresztowany przez
gestapo, rodzina uciekta z Krakowa na wies.
Leon musiat przerwac tajne komplety, na kto-
re wowczas uczgszezat. Wtedy tez dowiedziat
si¢ 0 swoim zydowskim pochodzeniu. Ojciec
przeszedt obozy koncentracyjne w Gross-Ro-
sen 1 Buchenwaldzie, byt w Armii Krajowe;.
Leon juz w rodzinnym domu nasiakal niezgo-
da na totalitaryzmy i wszelkie ograniczenia
wolnosci. - To byta czupurna dusza: buntowat
si¢ przeciwko chodzeniu do kosciota i jako na-

stolatek stwierdzit, Ze interesuje go tylko filo-
zofia i kultura Indii - mowi siostra. - Przeszedt
na wegetarianizm, przesiadywat w pozycji lo-
tosu i z upodobaniem kapat si¢ w zimnej wo-
dzie. To akurat zostalo mu z dziecinstwa: jako
maluch byt nadpobudliwy i lekarz zamiast pi-
gutek poradzit mamie, zeby myla go naprze-
miennie zimna i goraca woda. Rzeczywiscie
to go wyciszato.

Tuz po wojnie Leon skonczyt gimnazjum i w
1946 roku przyjechat do Wroctawia, gdzie jego
ojciec dostat pracg w PKP. Opinie nauczycieli
z II LO o mtodym Cyboranie: bardzo zdolny
1 niesystematyczny, nie uczy si¢ na biezaco.
Z polskiego nie miatl zbyt dobrych ocen; bar-
dziej zajmowata go matematyka, chemia,
fizyka, z tych przedmiotow byt swietny. We
Wroclawiu ukonczyt dwa fakultety: filozofig
ze specjalizacja psychologia na Uniwersyte-
cie Wroctawskim oraz ekonomi¢ w Wyzszej
Szkole Ekonomicznej. Po studiach dostaje na-
kaz pracy w charakterze nauczyciela wiejskie-
go w podolsztynskiej wsi - magister ekonomii
Leon Cyboran nie zgadza si¢ jednak, placi
grzywng i osiada we wroclawskim przedsig-
biorstwie robot telekomunikacyjnych.
Wyjezdza do zakonu w Krakowie; 26-latek
wybiera kamedutow, bo to wyjatkowo rygory-
styczny zakon, o surowej, pustelniczej regule.
Uprzedza przeora, ze jest niewierzacy, ze in-
teresuje go Orient, ma wtasne poglady i chce
u nich jedynie sprobowac samotnosci, medy-
tacji, praktyk kontemplacyjnych. Po czterech
miesigcach opuszcza kamedutéw mocno roz-
czarowany: twierdzi, ze niektérzy mnisi nie-
wiele maja wspolnego z oddaniem Bogu, ze
widac u nich stabostki, a dyscyplina, ktorej tak
oczekiwal, jest mierna.

Wraca do Wroctawia i po kursie kreslarskim za-
czyna pracg w Biurze Projektow Miastoprojekt.
Byt tam, wraz z dwoma innymi filozofami, kre-
$larzem przez trzy lata zeby - jak pisze w jed-
nym z listow ,;mie¢ glowg spokojna dla innych
zainteresowan.” Mgczy si¢ jednak w biurze, zyje
marzeniami o Wschodzie, praktykuje joge i uczy
si¢ sanskrytu z przedwojennego podrecznika
Andrzeja Gawronskiego; mysli o studiach.
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We Wroclawiu nie ma takiej mozliwosci, cho¢
na uniwersytecie w Breslau juz od poczatku
XIX wieku wyktadano sanskryt; pracowat tu
prof. Adolf Friedrich Stenzler (1807-1887),
autor podrecznika sanskrytu, a indolog prof.
Alfred Hillebrandt (1853-1927) byt rektorem
uczelni. Prof. Joanna Sachse z Zaktadu Filo-
logii Indyjskiej Uniwersytetu Wroctawskie-
go opowiada, ze po drugiej wojnie filologia
indyjska byta odrebna specjalnoscia tylko do
1951 roku; potem wykreslono ja podobnie
jak filologie angielska i romanska. Mimo to
docent Ludwik Skurzak i jego uczennica pro-
fesor Hanna Watkowska nadal prowadzili wy-
ktady z sanskrytu, historii, literatury i filozofii
starozytnych Indii. Skurzak wyksztatlcony na
Uniwersytecie Jana Kazimierza, po wojnie
przyjechal ze Lwowa do Wroctawia, gdzie za-
lozyt orientalistyke. To wtasnie on utwierdzit
Cyborana, ze warto marzenia przetozy¢ na na-
ukowe plany; to on stat si¢ jego gtéwnym in-
spiratorem. W podaniu na kolejne, trzecie juz
studia 30-letni Leon pisze: ,,Moje glowne zain-

teresowanie stanowi filozofia indyjska i w ogo-
le kultura duchowa Indii i starozytnych kultur.
Azeby zajmowac sie powaznie naukowo filozo-
fiq indyjska, potrzebuje, obok przygotowania
filozoficzno-psychologicznego,  gruntownych
studiow z filologii indyjskiej. Bez nich mog-
thym by¢ tylko dyletantem, a nie powaznym fa-
chowcem z filozofii indyjskiej. Nasi filozofowie
ograniczyli swoje badania jedynie do filozofii
basenu Morza Srédziemnomorskiego, pozo-
stawiajqc zupetnie filozofie indyjskq i inne sta-
rozytnego wschodu. Takie podejscie uwazam
za powaznq luke w naszej filozofii, zwtaszcza
w takich specjalnosciach jak: historia filozofii,
epistemologia, aksjologia i filozofia rozwoju
spoleczenstw.”

Indie po raz pierwszy

W 1958 roku dostaje sig¢ na studia indologiczne
w Warszawie: chce poznac sanskryt, zeby moc
dogtebniej zajmowac sig filozofig indyjska.

»Studiuje filologie indyjskq juz piqty rok i za

Jego studenci wspominaja, ze rzadko ko-
rzystat z notatek, wszystko miat w gtowie.
Na zajeciach byt zawsze skoncentrowany,

z olbrzymia dyscyplina mysli, z mocna,
zwarta energia.
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pare miesiecy jq skoncze — zapewne w maju.
Nadal gtowne me zainteresowanie to psychika
ludzka i filozofia. Studia te ostatnie tez pod-
Jjatem dla zapoznania sie z sanskrytem, jezy-
kiem pali (do tekstow buddyjskich) i ogolnie
z tq kulturq, azeby zglebi¢ ich filozofie zarow-
no teoretyczng, jak i stosowanq (metody kon-
centracji). Poniewaz nie moge sie zmiesci¢ w
srodowisku swoim i w kulturze europejskiej,
dlatego chetnie poszerzam swq wiedze o inne
wielkie kultury. (...) Z Rodzicami zyje dobrze,
ale nie bardzo mnie rozumiejq, zwtaszcza oj-
ciec mnie lubi krytykowac i w ogole mnie nie
zna. Chcieliby, zebym byt katolikiem, chodzit
do kosciota, a ja nie moge sie tam ,,zmiescic¢”’
i bunt u mnie trwa od lat chlopiecych. Pocho-
dzenie z rodziny Lembergerow i Wolfowiczow
bierze gore w mej umystowosci nad wplywami
ojca. Ale poza tym to zyje z ojcem w harmonii
i zgodzie. Mama mnie wiecej rozumie, nie kry-
tykuje i ma do mnie zaufanie, ze nie robig nic
ztego.” [List do Fryderyki Cohenius, kuzynki
w Izraelu, Warszawa, 25 lutego 1963]

Przez pig¢ lat Cyboran uczy si¢ pod okiem
prof. Eugeniusza Stuszkiewicza, kierownika
Zaktadu Filologii Indyjskiej UW, u ktérego
uzyskuje magisterium na podstawie ,,Miejsca
»Jogasutr” w filozofii indyjskiej”. Shuszkie-
wicz wspdlnie z prof. Janem Legowiczem,
kierownikiem Instytutu Filozofii UW propo-
nuja mu dalsza droge naukowa. Po kolejnych
latach nauki Cyboran otrzymuje tytut dokto-
ra za rozprawg ,,Purusza - byt podmiotowy w
»Jogasutrach” (dwa lata poézniej, w 1973 roku
zostanie ona wydana przez PWN jako ,,Filo-
zofia jogi. Proba nowej interpretacji”).

Jeszcze podczas studiow doktoranckich na
Wydziale Filozoficznym Leon po raz pierw-
szy jedzie do wymarzonych Indii. Znajomy
Hindus z Uniwersytetu Warszawskiego pisze
do Wandy Dynowskiej, thumaczki, dziataczki
spolecznej, popularyzatorki indyjskiej kultury,
ktéra w Indiach prowadzi Biblioteke Polsko-
Indyjska. Wkrotce Dynowska przysyla Cy-
boranowi zaproszenie, na podstawie ktorego
udaje mu si¢ dosta¢ wizg. W 1965 roku frach-
towcem ,,Emilia Plater” wyrusza z Gdanska w
wielodniowa podroéz przez Kanatl Sueski, Mo-

rze Czerwone, Zatoke Perska, Ocean Indyjski
do Bombaju. W plecaku doktorant ma elek-
tryczne wentylatorki, ktore planuje sprzedac,
zeby moc si¢ utrzymac za granica - Hindus
doradzit mu, ze w goracym indyjskim klima-
cie to poszukiwany towar. W Benares poznaje
$rodowisko panditéw, uczonych, m.in. Gopi-
natha Kaviraja, sanskrytologa i filozofa oraz
Brahme Gopala Badurg.

Poznaje takze Dynowska, ktoéra pomaga
mu si¢ utrzymac, a w przysztosci bedzie mu
przysyta¢ pozycje wydane przez Biblioteke
Polsko-Indyjska. Leon odwiedza osrodki na-
ukowe, zbiera materiaty o najstarszych trakta-
tach jogi, ktore chce przettumaczy¢ w ramach
pracy doktorskiej. Spotyka i inspirujace posta-
cie, i zwyktych oszustow, i dzialaczy komu-
nistycznych, ktorzy sami szukaja z nim kon-
taktu. Zaglada do szkot jogi, stwierdzajac, ze
w nastawionych materialistycznie aszramach
trudno o guru. Ktorego$ dnia siada w pozycji
padmasany obok medytujacego mistrza. Kiedy
po godzinie ktania mu si¢ w podzigkowaniu za
duchowe przezycie, ten wyciaga rgke po pie-
niadze. Migjsca nauk dawnych mistrzow, np.
Sri Ramana Maharishiego bardziej kojarza mu
sig z pielgrzymkami i dewocjonaliami niczym
z Czgstochowy niz z autentyczna duchowos-
cia.

Wraca z Indii z zachwytem i rozczarowaniem,
z materiatami do pracy naukowej, z opale-
nizna, energia i natogiem (stale czgstowany
papierosami, nauczyt sig¢ pali¢), bez plecaka i
dokumentow. Zostat okradziony w lesie, wigc
powraca nie po pot roku, jak zaktadat, tylko po
dwu i pot miesiacach.

Niezaleznos$¢ i wolnos$é

W latach 60. jeszcze jako doktorant uczy stu-
dentow UW. Dydaktyka byla jego mocna stro-
ng; prof. Jan Legowicz przyznawal, ze ,,umie
zainteresowa¢ miodziez i o zagadnieniach
trudnych mowi¢ w sposob jasny, a zarazem
porywajqcy.”

W 1968 roku staje po stronie strajkujacych
studentow. - Uwazal, Ze nie powinni mieszaé
si¢ do polityki, ale strajkowatl razem z nimi -
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mowi Grazyna Kotlubei, siostrzenica i pupilka
Cyborana. Kiedy byta mata, dziadkowie i ro-
dzice brali ja za reke, a wuj odwrotnie: ,,Nie
trzymaj si¢ mnie, idz swobodnie”. Radzit,
zeby nie dostosowywac si¢ do innych, zawsze
podaza¢ swoja $ciezka. W rozmowach ze stu-
dentami, ze znajomymi, z bliskimi Cyboran
podkreslal, jak wazna jest autonomia, indywi-
dualizm, wolno$¢ wypowiedzi i niezaleznosc¢
w dziataniu.

Takie myslenie byto nie w smak komunistycz-
nym wladzom. Pierwsze spigcia pojawily sig
w 1961 roku, kiedy Fundacja Paderewskiego
z Nowego Jorku przyznata mu roczne stypen-
dium na studia w Mysore w Indiach. Mimo
poparcia rektora, komunistyczne wtadze od-
mowily mu wyjazdu. Nigdy tez nie udato mu
si¢ uzyska¢ statego zameldowania w stolicy
i szansy na mieszkanie spoldzielcze, nawet po
kilkunastu latach pobytu i pracy na uczelniach
(pracowat w Warszawie i w Lublinie, ,,tym-
czasowo” mieszkal w stolicy, a zameldowany
na stale byt we Wroclawiu).

Udziat w strajku studenckim 1968, otwarta
krytyka systemu totalitarnego, skupianie wo-
kot siebie mtodych ludzi i przekonywanie ich
do swobody myslenia sprawity, ze Cyboran
byt na celowniku stuzb. Zdecydowanie odma-
wial wspotpracy z SB, ktora probowata i kusic¢
go, 1 grozi¢ mu. W aktach Instytutu Pamigci
Narodowej z lat 60. i 70. sa przechowywane
jego ankiety personalne (rubryka ,,zabarwie-
nie sprawy” - kandydat na tajnego wspotpra-
cownika) , raport w sprawie przeprowadzenia
rozmowy sondazowej (,jesli figurant zgodzi
si¢ na wspotprace, przyjac¢ kurs na przeszko-
lenie go, nastegpnie przerzucenie z perspekty-
wq dotarcia do osrodkow dywersji: RWE lub
Swobody”), proby werbunkowe, zapis o jego
korespondencji z pracownikiem filii radia

Swoboda w Paryzu

Notatka z rozmowy przeprowadzonej 9 wrzes-
nia 1968 w jego mieszkaniu: ,,Cel spotkania:
rozpoznanie jego przydatnosci oraz stosunku
do nas. (...) Przeprowadzitem z wymienionym
dyskusje w celu zorientowania sie odnosnie

jego postawy politycznej. Jego wypowiedz
mozna ujqé nastepujqco: Marksizm nie moze
by¢ dogmatem, rosci¢ sobie pretensji do re-
ligii. Powstat sto lat temu, w wielu ujeciach
zdezaktualizowat sie, przypisywanie mu roli
wiodqcej w filozofii nasuwa waqtpliwosci (...)
Jest zwolennikiem nieograniczonej wolnosci
stowa i swobody badan naukowych, jest prze-
ciwny wszelkim ograniczeniom pogladow. (...)
Interwencja wiadz porzqdkowych podczas wy-
padkow marcowych nie byla wedtug niego ko-
nieczna, trzeba bylo z miodziezq dyskutowac,
dac jej sie wypowiedzieé¢ i wystuchac jq. (...)
Reasumujqc postawe polityczng wymienio-
nego mozna okresli¢ jq jako zlepek modnych
pogladow rewizjonistycznych. Wida¢ na nim
wphyw audycji Wolnej Europy i BBC, ktorych
— jak oswiadczyl — stucha systematycznie. (...)
Figurant przyjgt mnie bez uprzedzen, wizyta
moja nie wywotata u niego wigkszego zasko-
czenia. Rozmawiat swobodnie, podkreslajqc,
ze zawsze wypowiadalt szczerze swoje poglady.
(...) Wnioski: wymieniony nie jest nam bliski
politycznie, robi wrazenie osoby niezrowno-
wazonej, prowadzi nieustabilizowany tryb zZy-
cia. Zostanie wniesione zabezpieczenie w celu
zapewnienia kontroli wyjazdow wymienionego
za granice.”

We wroctawskim mieszkaniu jego rodziny za-
fozono podstuch, zlecono sprawdzanie kore-
spondencji, obserwacj¢ Teresy Malinowskiej,
jego przyjaciotki, pdzniej zony.

- Latem 1969 w prywatnym mieszkaniu w
bloku w Warszawie Leon spotkat si¢ z funk-
cjonariuszami w sprawie werbunku. Poniewaz
nie zgodzit si¢ na wspolprace, wywiazata si¢
ostra dyskusja. W pewnym momencie, gdy
jeden z funkcjonariuszy zaczat nalewa¢ wodg
do wanny, Leon poderwat si¢ i uciekt - wspo-
mina siostra.

Oskarzony o wspotprace z grupa osob powia-
zanych z rozgto$nia RWE 1 paryska ,,Kultura”
byt poszukiwany listem gonczym. W 1969
roku ucieka z Warszawy 1 ukrywa si¢ w Biesz-
czadach. W punktach granicznych podano in-
formacj¢ o zatrzymaniu go przy ewentualnym
przekraczaniu granicy. - Na pot roku zaszyt si¢
wowczas w gospodarstwie u drwala, zywit ja-
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godami i grzybami, i pracowat nad doktoratem
- dodaje siostra. Po powrocie i obronie dokto-
ratu planowat habilitacje, ale odmowiono mu
statego etatu na indologii, mimo najlepszych
ocen. Prof. Eugeniusz Stuszkiewicz probuje
przekona¢ wiadze, ze Cyboran jest wowczas
wyjatkowym w Polsce specjalista od filozofii
indyjskie;j: ,,Dzieki dr Cyboranowi Zaktad Fi-
lologii Indyjskiej dopiero w tym roku (a wigc
po trzydziestu pieciu latach, w ciqgu ktorych
ta dziedzina lezala odfogiem) mogt wypetnic
bardzo powazng luke w programie nauczania,
wprowadzajqc wyktady i ¢wiczenia z filozofii
indyjskiej na czwartym i piqtym roku. Bez nich
nie da sie postawi¢ studiow indologicznych na
nalezytym poziomie.”

Na uczelniach katolickich

Apele przetozonych nie odnosza skutku i Cy-
boran ostatecznie odchodzi bez habilitacji z
Uniwersytetu Warszawskiego do uczelni ka-
tolickich. Filozofia indyjska pojawila si¢ tam
za sprawg ks. dr Tokarza. Urodzony w 1928
roku w Wilnie Franciszek Tokarz studiowat
filologi¢ klasyczna na Uniwersytecie Stefana
Batorego. Pracg magisterska na indianistyce
na Uniwersytecie Jagiellonskim pisat z filozo-
fii upaniszad. Wyktadat filozofi¢ indyjska na
KUL od lat 50. (tam tez habilitowat si¢ z niej),
zwracajac uwage na kwestie Boga, absolutu,
duszy, wyzwolenia. Mawiat, ze wzajemne po-
znanie Wschodu i Zachodu przyczyni si¢ do
zrozumienia, a to moze przyblizy¢ pokoj.

Po $mierci ksigdza Cyboran objal filozofig
indyjska na Katolickim Uniwersytecie Lu-
belskim, wyktadat ja wraz z sanskrytem jed-
noczesnie na Akademii Teologii Katolickie;.
Dzielit dydaktyke pomigdzy Lublin a Warsza-
we. ,,Iym razem sq szanse zapoczqtkowania
powaznej szkoly. Eksperyment — czesciowo juz
udany — wprowadzenia regularnego studium
z filozofii indyjskiej wraz z naukq sanskrytu
na wydziatach filozoficznych tych dwu kato-
lickich uczelni w Polsce jest rzeczq nowq w
skali swiatowej (z wyjatkiem moze niektorych
uniwersytetow Indii) i godnq nasladowania ze
strony uniwersytetow zachodnich.”

Studenci historii filozofii mieli zakonczone
egzaminem wyktady i ¢wiczenia z filozofii in-
dyjskiej na trzecim roku oraz z sanskrytu na
drugim i trzecim; oprocz tego seminaria.
Tadeusz Suchocki, ktory w latach 70. przycho-
dzit na ATK jako wolny stuchacz, wspomina
W rozmowie, ze pojawit si¢ tam specjalnie dla
Cyborana, o ktorym styszal, ze byl w Indiach,
ze sam praktykuje joge, ze jest wyrazista 0so-
bowoscia. Wrazenia z pierwszego wykladu:
mezezyzna w $rednim wieku, w bardzo skrom-
nym podkoszulku, w pelnym skupieniu pisze
na tablicy stowa w sanskrycie. Nie korzysta z
notatek, wszystko ma w glowie. Wymagajacy,
magisterium uwazat dopiero za poczatek dro-
gi naukowej. Na zajeciach zawsze skoncentro-
wany, z olbrzymia dyscypling mysli, z mocna,
zwartg energia, w przerwach natomiast zu-
pehie inny: rozluzniony, kolezenski, bezpo-
$redni, na ,,ty” ze studentami. Nie byl nauczy-
cielem i badaczem gabinetowym: rozmowy
ze studentami przenosily si¢ na zewnatrz, do
parku, kawiarni, mieszkania, a prace naukowe
czgsto pisat w lesie czy w gorach.

- Nie zamykat sie w swiecie swoich idei jak w
wiezy z kosci stoniowej, tylko chcial, zeby szly
miedzy ludzi. Planowat wyksztaici¢ specjali-
stow od filozofii indyjskiej — moéwi Suchocki.
Ksiadz Franciszek Tokarz byt prekursorem
tej filozofii na polskich uczelniach, w okresie
powojennym, ale raczej popularyzowat ja niz
myslal o powotaniu osrodka badawczego; nie
wyksztatcit nastgpcow. Natomiast Cyboran
probowat stworzy¢ powazny osrodek badan
na oryginalnych zroédlowych tekstach. Wy-
chowal takze uczniow, m.in. Tomasza Rucin-
skiego, ktory po jego $Smierci poprowadzit na
KUL wyktady z filozofii i sanskrytu oraz Ma-
cieja Zigbe, autora encyklopedycznych haset
poswigconych m.in. Cyboranowi.

Dr Maciej Zigba, pracownik Katolickiego
Uniwersytetu Lubelskiego, gdzie wyktada
m.in. histori¢ filozofii indyjskiej, chinskiej,
buddyzm i religie Chin, opowiada, ze to u Cy-
borana nauczyt si¢ podstaw sanskrytu. Zgodzit
si¢ go przyjac, mimo ze byt dopiero studentem
pierwszego roku wydzialu filozofii chrzesci-
janskiej KUL, a sanskryt i filozofia indyjska
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byty skierowane do studentow starszych lat. —
To byto w 1976, na kilka miesiecy przed jego
$miercia. ZnaliSmy si¢ wigc tylko niespeta
rok. Nie darowalbym sobie, gdybym nie do-
stal si¢ wowczas do niego — dr Zigba o Cy-
boranie méwi ,,moj bezposredni mistrz”. Za-
praszal go takze na seminarium na temat jogi,
na ktorej omawiano ,,Wiwarang”, komentarz
do ,,Jogasutr”. Szczegdlnie zainteresowanym
uczniom mial w zwyczaju ofiarowywac nie-
wielkie wydania Upaniszad czy Bhagawadgity
w sanskrycie, ktore przywiozt z Indii. — Kiedy
napomknalem mu, Ze interesuj¢ si¢ jezykiem
palijskim, w dwa tygodnie pdzniej przywiozt
mi do Lublina podrecznik tego jgzyka, a potem
jeszcze stownik bengalsko-rosyjski — mowi
Zigba. Przyznaje, ze wyklady byly trudne,
naszpikowane terminami z sanskrytu i pro-
wadzone z duzym zaangazowaniem. — Chciat
nam pokazaé, ze wbrew powszechnej opinii,
jakoby w Indiach nie byto filozofii, ona jednak
istnieje— dodaje Zigba.

LUniwersytet panstwowy nie chciat mi dac
pracy stalej w mojej specjalnosci. Zapropo-
nowaty mi stalq prace uniwersytety katolickie,
mimo, ze wiedzq, ze jestem wolnomysiny (nie
Jjestem ani katolikiem, ani marksistq z poglq-
dow), ale nie mieli kogo innego odpowiedniego
— jestem obecnie jedynym specjalistq w Polsce
z filozofii indyjskiej. Zorganizowalem na tych
uczelniach, tj. na KUL-u (Katolicki Uniwer-
sytet Lubelski) i na ATK (Akademia Teologii
Katolickiej) w Warszawie regularne studium z
filozofii indyjskiej wraz z naukq sanskrytu dla
studentow wydziatow filozoficznych. Mtodziez
tam jest zupelnie nowoczesna i mam bardzo
ciekawych uczniow. Jeden juz robi doktorat
pod mojq opiekq.” [list do kuzynki, Warszawa,
5 czerwca 1975]

Jednym ze studentow Cyborana w Akademii
Teologii Katolickiej byt Wiestaw Kowalewicz.
Poznali si¢ w potowie lat 70. — Chtonatem jak
gabka sanskryt i jednocze$nie osobowosc,
jaka emanowat Cyboran. Znatem go wczes-
niej jako autora ,Filozofii jogi”, intrygowat
mnie. Niestychanie ciepty i bezposredni, byt
o pokolenie starszy ode mnie, ale umiejgtnie
likwidowal dystans, szybko przechodzac na

»ty”. Byl wyjatkiem w akademickiej spotecz-
nosci, sztywnej i mocno zhierarchizowanej
— wspomina Kowalewicz.

- Uczyt nas podstaw sanskrytu, ktory jest trud-
nym j¢zykiem, o niezliczonej liczbie stow,
ztozonej gramatyce, skomplikowanym sposo-
bie wyrazania sig. Potrafit przez dwie godziny
mowic o jednym wyrazie - Kowalewicz doda-
je, ze na wyktady Cyborana przychodzili lu-
dzie takze spoza uczelni i studenci réznych lat.
Miat duzy talent pedagogiczny, zywo opowia-
dat, udzielata sig pasja, ktora miat w sobie. Byt
tak otwarty, ze wyktady z uczelnianych mu-
réw nieraz przenosily si¢ do jego niewielkiego
warszawskiego mieszkania na Strzeleckie;.
Kowalewicz: - Zapraszat tam nawet kilkana-
$cie 0sob, razem z zona gotowal ryz curry dla
wszystkich 1 do p6zna w nocy rozmawialiSmy
o filozofii indyjskiej, o tym, ze to doskonate
narzedzie do zrozumienia $wiata; takze o po-
lityce, ludziach, o zyciu zwyczajnie. Bardzo
mocno wptynat na moje pojmowanie $wiata i
na moj system wartosci.

Zdaniem Kowalewicza mtodzi ludzie trakto-
wali Cyborana jak mentora, nauczyciela zycia;
zwracali si¢ do niego ze swoimi problemami,
cho¢ on wyraznie podkreslat, ze nie jest zad-
nym guru i zeby traktowac go rownorzednie.
Mocno odzegnywat si¢ od bycia przewod-
nikiem dla kogokolwiek. Zachgcat do kwe-
stionowania autorytetow, do szukania wtasnej
drogi; w czasach komunistycznej unifikacji
indywidualno$¢ byta dla niego nadrzedna
wartoscia. Swiadomy i przenikliwy, nicowat
rozmowcg na wylot. Znat mnéstwo ludzi, z
najrozmaitszych srodowisk.

- Stale kogo$ odwiedzat, prowadzit tak inten-
sywne zycie towarzyskie, ze pojgcia nie mam,
jak on znajdowal czas na prac¢ naukowa
1 wlasng praktyke — $mieje si¢ Wiestaw Ko-
walewicz.

»Wypuszczam teraz trzech nowych magistrow
z filozofii indyjskiej, niezwykle zdolni ludzie,
ale nie chcq pracowaé naukowo jako zZe sq
wielkimi indywidualistami, zresztq w pozytyw-
nym sensie: jeden z nich zajql sie pszczelar-
stwem i rzezbq, drugi — fotografiq artystyczng,
trzecia — bedzie malowata. Sqdze jednak, ze w
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przysztosci bedq cos robili, gdy nasycq sie od-
intelektualizowaniem, jesli nie w dziedzinie fi-
lozofii indyjskiej — do czego wymagalbym jesz-
cze od nich dalszego przygotowania sie i duzo,
duzo pracy, to moze bedq sie jeszcze wyzywali
w dziedzinie literackiej.”[list do F. Cohenius,
Warszawa, 17 marca 1976 |

W 1974 roku przerywa zajecia na ponowny
wyjazd do Indii, tym razem wspdlnie z Zona.
Teresa Malinowska wspomina, ze dotarli ra-
zem do Rishikesh, wedrowali po Himalajach,
aszramach, przez pewien czas mieszkali w
jednym z nich u zrédet Gangesu. Rok p6z-
niej rozwazajac wyjazd na goscinne wyktady
na uniwersytetach w Izraelu Cyboran podsu-
mowuje dorobek: studia filozoficzne (wraz
z doktoranckimi 9 lat), studia indologiczne
(filologia indyjska 5 lat), stopien doktora filo-
zofii (formalnie przemianowany na ,,doktora
nauk humanistycznych), specjalnosc¢: historyk
filozofii indyjskiej i sanskrytolog, publikacje:
41 wydanych lub w druku, szczeg6lne prace
badawcze: nad klasyczna filozofia jogi. Pra-

Do Indii pojechat dwukrotnie, po raz pierwszy w 1965,
po raz kolejny w 1974 roku. Wracal stamtad z zachwytem
i zrozczarowaniem, z materiatami do pracy naukowej,

z opalenizna, energia oraz natogiem -
tam te nauczy! sig pali¢.
W Indiach nadano mu
w Benares sanskryckie imig
Sinha Siwowarn
(Lew z rodu Siwy).

ca dydaktyczna: dwa lata nauki sanskrytu w
Zaktadzie Filologii Indyjskiej Uniwersytetu
Warszawskiego, dwa lata wykladow i ¢wiczen
(sanskryt filozoficzny — czytanie tekstow) z hi-
storii filozofii indyjskiej dla studentow piatego
roku Filologii Indyjskiej Uniwersytetu War-
szawskiego, cztery lata wyktadow, ¢wiczen,
seminariow z filozofii indyjskiej na Wydziale
Filozoficznym Akademii Teologii Katolickiej
w Warszawie (siedmiu magistrantow i jeden
doktorant), trzy lata wyktadoéw, ¢wiczen i se-
minariow z filozofii indyjskiej i lektorat san-
skrytu na Wydziale Filozoficznym KUL.

»W jezvku angielskim wyktadam swobodnie.
Dla reklamy mozna dodac — zgodnie z prawdq
—ze jestem jedynym w Polsce specjalistq z filo-
zofii indyjskiej, rzadkim w swiecie zachodnim,
gdyz przygotowanym nie tylko indologicznie,
ale gruntownie wyksztatconym filozoficznie
(zwykle filozofiq indyjska parajq sie indolodzy-
filolodzy bez studiow filozoficznych). To tyle
samochwalstwa moze wystarczy. Najchetniej
podjatbym wyktady na wydziale filozoficznym,
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przy katedrze historii filozofii, oraz na filolo-
gii indyjskiej, jesli takowa jest. A jesli nie ma,
to mozna by zapoczqtkowac. Zajecia moge
mie¢ z historii filozofii indyjskiej i z sanskrytu,
zwlaszcza z sanskrytu filozoficznego.” [List do
F. Cohenius, Warszawa 2 grudnia 1975]
Prowadzac na uczelniach wyklady z filozofii
indyjskiej 1 sanskrytu jednoczesnie publiku-
je, glownie dla Panstwowego Wydawnictwa
Naukowego: opracowat hasta z filozofii indyj-
skiej do Wielkiej Encyklopedii Powszechnej
PWN oraz do Encyklopedii Katolickiej KUL,
w 1970 przettumaczyl pierwsze rozdziaty
»Starozytnych bogow” E. O. Jamesa, w 1973
roku ukazata si¢ drukiem jego ,,Filozofia jogi.
Préba nowej interpretacji” (praca doktorska).
W liscie do kuzynki pisat: ,,Mam teraz na war-
sztacie dwie ksiazki: ,,Joga klasyczna — filozo-
fia 1 praktyka” oraz przektadowa z sanskrytu
wJogasutry i Jogabhaszja” wraz z 800 przy-
pisami wlasnymi i stownikiem terminologicz-
nym bardzo bogatym i scistym. Nadto mam za-
mowienie na ,, Antologie filozofii indyjskiej”;
wszystko Humaczone z sanskrytu i pali, ale do
tej pracy wciqgne tez moich uczniow. Jeszcze
mnie czeka opracowanie hasel filozoficznych
do ,,Stownika kultury indyjskiej” oraz opra-
cowanie literatury filozoficznej do ,, Historii
literatury indyjskiej”. [list do F. Cohenius, 17
marca 1976] !

Klasyczna joga indyjska

Poza praca dydaktyczna Cyboran zajmowat
si¢ przede wszystkim swoim opus magnum:
pierwszym polskim przektadem z sanskrytu
»Jogasutr” i, Jogabhaszji”. Poswigcit im 17
lat. Zona wspomina, ze zaszywal si¢ w ma-
tym pokoiku na Rozbrat i wystukiwat tekst na
maszynie do pisania, najczesciej siedzac na
podtodze. Starozytny traktat byt juz tematem
jego pracy magisterskiej na indologii na Uni-
wersytecie Warszawskim ,,Migjsce ,,Jogasutr”
w filozofii indyjskiej” oraz rozprawy doktor-
skiej w Instytucie Filozofii UW ,,Purusza-byt
podmiotowy w ,,Jogasutrach”.

Wiestaw Kowalewicz: - Byt w tej pracy osa-
motniony, bo nie bylo w Polsce naukowcow
o takiej jak on wiedzy, z ktorymi moglby sig

konfrontowaé. Na konferencje za granica nie
mogt wyjecha¢, odmawiano mu paszportu.
Jego praca nie zostata nalezycie doceniona, bo
nie byta publikowana za granica.

W Polsce przed wojna ukazaty si¢ ,,Jogasu-
try” przettumaczone przez Antoniego Petkow-
skiego, ale nie z oryginatu. Cyboran oceniat
je bardzo krytycznie. W liscie do przyjaciela
pisat: ,.Zawiera mnostwo bledow — nie tylko
grubo niezgodnych z literq stowa sanskryckie-
go, ale niezgodne z doswiadczeniem. Posylam
Ci wiec niechetnie. Petkowski, jak to stwier-
dzitem, opierat sie na niemieckim ttumaczeniu
Deussena, ale w niektorych miejscach inaczej
tiumaczy, gdy go nonsensy Deussena zbytnio
razity — zapewne mial jeszcze inne ttumaczenia
do dyspozycji. W innych miejscach za bardzo
upraszcza Deussena, albo wrecz zZle tumaczy,
bo Zle rozumie jezyk filozoficzny niemiecki, co
moge udowodnic¢. Deussen to wybitny indo-
log i filozof indyjski, ale przypuszczalnie nie
praktyk i nie wnika odpowiednio w przedmiot
opisywany przez Patandzalego. To samo do-
tyczy bodajze wszystkich innych naukowych
Humaczen z tej dziedziny.” [list do przyjaciela
Lucjana Lutenki, Warszawa 1965]

Zdazyl przetlumaczy¢ Patandzalego w catosci,
ale wciaz robit korekty. Po jego $mierci Wie-
staw Kowalewicz dtugo zabiegal o wydanie
tej pozycji w PWN. To on opracowal rekopisy,
przygotowat rzecz do druku i opatrzyt przed-
mowa. Komitet redakcyjny zatwierdzil wyda-
nie 13 grudnia 1981 roku, do publikacji doszto
w 1986. Dziesigciotysigczny naktad rozszedt
si¢ na pniu.
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Wydana w Bibliotece Klasykow Filozofii
PWN , Klasyczna joga indyjska” sktada si¢ z
kilku elementow. ,,Joga klasyczna. Filozofia
i praktyka” poprzedza wilasciwy przektad, na-
tomiast postowie to praca doktorska Cybora-
na ,,Filozofia jogi. Proba nowej interpretacji”
oraz jego szkic ,,0 etyce indyjskiej”. Catos¢
zostata opatrzona pierwszym sanskrycko-pol-
skim stownikiem indyjskich terminow filozo-
ficznych.

,Joga klasyczna. Filozofia i praktyka” umiesz-
czona jako wstep, to artykut, ktory w 1976
roku autor opublikowal w ,,Studiach Filo-
zoficznych”. Cyboran ubolewa w nim nad
sptyceniem jogi na Zachodzie, jogi wyjetej z
kontekstu 1 ograniczonej do ¢wiczen fizycz-
nych oraz probuje ogarna¢ filozofig i praktyke
systemu jogi klasycznej. Przypomina, ze kla-
syczna definicja jogi to powsciagnigcie (nirod-
ha) zjawisk (vrti) §wiadomosci (citta). Pisze o
blednym poznawaniu (viparyaya), w ktéorym
rozmijamy si¢ z rzeczywistoscig, ulegamy
ztudzeniom. Na ten stan wplywa pig¢ uciaz-
liwosci (kles): niewiedza (avidya — w tym, co
nietrwate upatrujemy trwalosci oraz nie roz-
rézniamy podmiotu od przedmiotu widzenia),
swiadomos$¢ ,,jestem” (asmita), pragnienie
(raga — pojawia sig, gdy znika stan przyjem-
nosci), awersja (dvesa — uciekanie od tego, co
wywotuje przykro$¢), przyzwyczajenie (abhi-
nivesa — do ciata, przedmiotow, dogmatow).
Joga ujarzmia zjawiska $wiadomosciowe po-
przez odpowiednie praktyki, dazac do osiag-
nigcia absolutnej wolnosci, jedynosci (kaiva-
lya). W stanie kaivalyi ,ja” nie ulega znisz-
czeniu, tylko zostaja usunigte przeszkody,
ktore przystaniaja wlasciwa rzeczywistose,
wlasciwe ,,ja”. Aby osiagnac ten ideat i zostac
wyzwolonym za zycia (dziwanmukta) trze-
ba praktykowaé bezpragnieniowo$¢ (ani nie
lgniemy, ani nie uciekamy od $wiata). Wsrod
praktyk stuzacych powsciagnigeiu $wiadomo-
$ci Patandzali wymienia skupienie na I§wa-
rze, powtarzanie Om, medytacj¢ oraz przede
wszystkim o$miocztonowa Sciezke jogi.
Sktadaja si¢ na nia jamy, nijamy, asany, prana-
Jjama, pratiahara, dharana, dhjana i samadhi.
Jamy dzieli na niekrzywdzenie (ahimsa), praw-

domowno$¢ (satya), niekradzenie (asteya),
wstrzemiezliwo$¢ zmystowa (brahmacarya)
i nieposiadanie (aparigraha). Nijamy to czy-
sto$¢ (sauca) zewngtrzna 1 wewngtrzna, za-
dowolenie (santosa), niezaleznie od sytuacji,
asceza (tapas), czyli znoszenie par, np. gtod-
pragnienie, chtod-upat. Asany winny by¢ nie-
ruchome i wygodne, a pranajama, powsciaga-
nie prany, czyli energii zyciowej — dtugotrwata
i subtelna. Pratjahara to wycofanie z wrazen
zmystowych, dharana — przykucie uwagi,
koncentracja, dhjana — jednostajna, bierna,
bezwysitkowa medytacja. Ostatnim etapem
jest samadhi, stan rozpuszczenia, ponad$wia-
domosci.

Ksiazke zamyka ,,Filozofia jogi. Proba no-
wej interpretacji” opublikowana wczesniej, w
1973 roku, takze przez PWN. Do badan Cy-
boran wybiera ,,Jogasutry”, twierdzac, ze ,.kto
nie rozumie jogi, nie rozumie filozofii indyj-
skiej”. Rozwaza przede wszystkim, czy przed-
stawiony tam purusza (czyli byt transcenden-
tny, czysty, absolutny) jest, jak dowodza inni
historycy, rzeczywiscie liczny. Dochodzi do
wniosku, ze wbrew przewazajacym opiniom
badaczy, jednak nie ma w ,,Jogasutrach” ani
jednego twierdzenia, ktore by mowito o wie-
lo$ci puruszow.

Joge pojmuje jako jeden z nurtéw filozofii
indyjskiej, obok njaji, wajsesziki, mimansy,
wedanty i sankhji. System ten zupeklie nie
méwi o powstaniu $wiata, tylko koncentruje
si¢ na poznaniu. Wedlug Cyborana dla Pa-
tandzalego spekulacje na temat stworzenia
Swiata nie maja wickszego znaczenia, naleza
do nizszej sfery $wiadomosci czlowieka i nie
zaspokajaja jego glebszych potrzeb. Znacznie
istotniejsze jest to co ma charakter soteriolo-
giczny, czyli moze pomoc w wyzwoleniu. To
przede wszystkim praca na poszczego6lnych
stopniach $wiadomos$ci, od tej najnizszej,
zanieczyszczonej po stan ponad$wiadomos-
ciowy. Stuzy temu praktyka duchowa, ktéra
zmierza do ujarzmienia zjawisk $wiadomos-
ciowych i osiagnigcia doskonatosci. Zdaniem
autora zwykla Swiadomos¢ jest rozproszona;
przeszkodami w jej oczyszczeniu i uczynieniu
wzglednie stata 1 niezmienna sa: choroba,
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otgpienie, niezdecydowanie, lenistwo ducho-
we, brak energii. Wspominajac o swoim war-
sztacie Cyboran zwraca uwagg na problemy
z sanskrytem, ktory jego zdaniem uchodzi za
najtrudniejszy jezyk orientalny, a ,,JJogasutry”
sa pelne zdan wielocztonowych, zbudowa-
nych z wieloznacznych terminow.

W koncowym szkicu ,,O etyce indyjskiej”
pisze takze o soteriologicznym charakterze
filozofii indyjskiej, ktora nastawia si¢ na wy-
zwolenie (moksza) z krggu narodzin i §mierci,
z wedrowki dusz, z utozsamiania si¢ z tym,
co zmienne 1 kruche jak choc¢by nasze ciato.
Probuje ona ogarnaé wigceej niz tylko ,,pianke
na morzu rzeczywistosci”. To wyjscie ponad
dorazno$¢ 1 nietrwato$¢ wymaga praktyki,
rygorystycznej moralnosci (niekrzywdzenie,
prawdomownos$é, uczciwos¢, niezachtannose,
wstrzemigzliwo$¢, ubostwo) 1 oczyszczania
$wiadomo$ci przez wygaszenie niewiedzy
i iluzji.

Wyzwolenie po indyjsku to utozsamienie si¢
z absolutem, ktory jest wolny od gun, two-
rzacych rzeczywisto$é przedmiotowa. Swiat
sktada si¢ z tych trzech komponentow: tama-
su (cigzkos¢, ciemnos¢, bezwiad, fizycznose,
otgpienie), radzasu (aktywnos¢, ruch, namigt-
nos$¢, ambicja) 1 sattwa (jasno$¢, duchowose,
dobro¢, bezinteresownos¢). Wyzwolony jesz-
cze za zycia to dziwanmukta, ktory ,,nie ma
zadnych pragnien, zawsze jest pogrqzony w
sobie, w duchu, cho¢ moze sie poruszac i po-
strzegac wszelkie rzeczy. Choc Spi, jednak jest
Swiadomy, choc jest w stanie czuwania, jednak
Spi. Moze wykonywac wszelkie czynnosci ze-
wnetrzne, a jednak zadnq z nich nie jest dotknie-
ty. Jest jednakowy dla tych, co czyniq mu dobro
lub zto. Okazuje sympatyczne zainteresowanie
kazdq osobq na jej wlasciwy sposob,; bawi si¢
z dzie¢mi i jest powazny ze starszymi; jest we-
sotym kompanem dla miodziezy i wspolczujqcy
w smutkach cztowieka cierpiqcego. Jest maqdry,
mity i kochajqcy wszystko, z czym sie zetknie.”
[Cyboran L.(1986), Klasyczna joga indyjska.
Jogasutry przypisywane Patandzalemu i Jogab-
haszja, czyli komentarz do Jogasutr przypisy-
wany Wjasie]

Cyboran przypomina, ze dla zrozumienia mo-

ralnosci indyjskiej istotne jest takze uwzgled-
nianie czterech okreséw zycia cztowieka. 7-25
lat to okres formacyjny, czas pobierania nauk
u mistrza i ksztatcenia charakteru. W drugim
okresie trzeba zatozy¢ rodzing i zajmowac po-
zycje spoteczna. Na kolejnym etapie nalezy
udac si¢ do pustelni, aby opanowac¢ pragnienia
i dazy¢ do spokoju. W ostatnim okresie wy-
rzeczeniec wraca do spoteczenstwa, ale zyjac
z zebrania, bez pragnien, oczekiwan, bez sta-
fego miejsca pobytu.

Patandzali i Jogasutry

Pomigdzy wymienionymi wyzej wstgpem a po-
stowiem i szkicem zawiera si¢ zasadnicza czes$¢
,»Klasycznej jogi indyjskiej” — przektad ,,Joga-
sutr” i,,Jogabhaszji”.

»Jogasutry” skladaja si¢ z czterech ksiag za-
wierajacych 195 sutr, czyli skondensowanych
przekazow. Sutra oznaczalo ni¢ do wigzania
kart, a potem zbior aforyzméw. Ksigga pierw-
sza mowi o skupieniu (samadhi), druga o dro-
dze dojscia do jogi (sadhana), trzecia o nad-
ludzkich mocach jogina (wibhuti), czwarta o
absolutnej wolnosci (kaivalya). Przypisuje si¢
je Patandzalemu, o ktérym niewiele wiemy.
Nie wiadomo nawet, czy byt tylko jeden Patan-
dzali. Nazwisko to taczy si¢ takze z traktatem
medycznym Patandzalatantra oraz z Mahab-
haszjq, komentarzem gramatycznym. Patan-
dzali uczyt wigc jak usuwac zanieczyszczenia
duszy, ciala i mowy, ale nie mamy pewnosci,
czy byla to ta sama osoba. Wedhug Eliadego
spor co do jej tozsamosci trwa nadal, Feuerstein
uwaza, ze zadna z tych postaci nie jest tym Pa-
tandzalim, ktory stworzyt ,,Jogasutry” . Wedtug
niektorych indologéow Patandzali-gramatyk
jest wykluczony, poniewaz zyt w Il w.p.n.e., a
»Jogasutry” datuje si¢ na I-Il w.n.e. Feuerstein
zaznacza, ze Patandzali blednie jest uwazany
za ojca jogi, podczas gdy nie tyle byt jej twor-
cg, ile zebrat 1 usystematyzowal wielowiekowe
techniki ascetyczne i kontemplacyjne, tworzac
znich system filozoficzny. Nie mamy pewnosci
takze co do czasu powstania ,,Jogasutr”, cho¢
najczesciej datuje si¢ je na I-II w.n.e.; jednak
wedlug Cyborana rozbieznos¢ w datowaniu
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wynosi az siedem wiekow.

Lakoniczne w formie i tresci i przez to zbyt
hermetyczne ,,Jogasutry” obrosty w komen-
tarze, ktore rozwijaja i objasniaja zawarte
tam watki. Jednym z pierwszych jest ,Jo-
gabhaszja” z VI wieku przypisywana Wjasie,
kolejnym - ,,Wiwarana” z VIII wieku prawdo-
podobnie autorstwa Sankary. Komentarze do
,Jogasutr” pojawiaty si¢ w kolejnych wiekach
i powstaja do dzi$; w pracy przettumaczonej
przez Cyborana znajdujg si¢ tylko dwa wyzej
wymienione.

,Jogasutry” wraz z komentarzami sa najstar-
szym traktatem o jodze klasycznej. Dziela
rzeczywisto$¢ na dwa niezalezne od siebie
obszary: podmiotowy (purusza) i przedmio-
towy (prakriti). Purusza to byt absolutny,
transcendentny, jazn, widz, Swiadomos$¢, nie-
zmienno$¢. Jest catkowicie oddzielny od pra-
kriti rozumianej jako przyroda, pierwotna sita
tworcza, nieswiadomos¢, zmienno$¢; tworzy
cialo, przedmioty, mysli. Prakriti przenikaja
trzy wymienione wczesniej, stale oddziatu-
jace na siebie guny (tamas, radzas, sattwa).
Guny ksztattuja kazdy element rzeczywisto$ci
przedmiotowej; wystepuja zawsze razem, tyl-
ko w réznych proporcjach. Z prakriti powsta-
ja: buddhi (obserwacja, intuicja), asmita (§wia-
domos¢ siebie samego, podstawa poczucia
indywidualnosci), manas (umyst, zwiazany z
poznawaniem i dziataniem; jest jak komputer,
ktory zbiera i przetwarza dane). Utozsamiajac
sig ze sfera prakriti, czyli z wytworami umystu,
swiadomosci, ciata, zyjemy w utudzie i traci-
my kontakt z prawdziwa jaznia. Wyzwolenie,
obudzenie w duchowym wymiarze jest moz-
liwe dzigki o$miostopniowej $ciezce jogi kla-
sycznej, ktora buduja wymienione wczesniej:
Jjamy, nijamy, asany, pranajama, pratjahara,
dharana, dhjana i samadhi. Sa one i technika-
mi jogicznymi, i jednocze$nie etapami rozwo-
ju duchowego, ktory ma na celu odejscie od
tego, co zewnetrzne, od zniewalajacych ztu-
dzen, wyobrazen, mysli, przywiazania, prag-
nien w strong wewngetrznego, az do poczucia
transcendencji, integracji z absolutem.
Zdaniem dr Przemystawa Szczurka, indologa
z Uniwersytetu Wroctawskiego, ttumaczenie

»Jogasutr” i najstarszego komentarza - ,.Jo-
gabhaszji” autorstwa Cyborana jest niezwykle
wartosciowe, poniewaz zawiera i sutry w ory-
ginale, i dostowne filologiczne ttumaczenie w
postaci niemal pozbawionych orzeczen row-
nowaznikow zdan, i thumaczenie z dopowie-
dzeniami, bardziej literackie oraz oczywiscie
komentarze Wjasy.

Wilasna praktyka

Joga byta dla Leona Cyborana nie tylko ptasz-
czyzna naukowa; rzutowala na jego sposob
myslenia, na zasady etyczne, jakimi si¢ kie-
rowal, wytyczata jego zyciowa S$ciezke. W
pracy naukowej trzymat si¢ $cisle metod ba-
dawczych, w pracy dydaktycznej szeroko i z
zaangazowaniem dzielit si¢ swoja wiedza, na-
tomiast w osobistej praktyce staral si¢ zacho-
wac prywatnosc.

Stowo ,,joga” pochodzi od sanskryckiego
»yuj”, czyli ,taczy¢, wiaza¢, nakladaé jarz-
mo, okielzna¢”; wskazuje wigc i na proces
scalania, 1 na kontrolg, dyscypling, prac¢ nad
wlasnymi ograniczeniami, nad cialem i $wia-
domoscia. Rodzina wspomina, ze Leon prak-
tykowat juz jako nastolatek: ¢wiczyt codzien-
nie, czesto pisat siedzac w asanach. - Cwiczyt
odkad pamigtam. Rano zwykle byty to surya
namaskar, sirshasana, sarvangasana. Mowit
zeby ¢wiczy¢ o $wicie, w poludnie, a nawet
po zachodzie. Rano zalecat tylko ¢wiczenia
fizyczne, a po potudniu czy wieczorem raczej
medytacjg — opowiada Grazyna Kotlubei, sio-
strzenica.

W jednym z listow z lat 70. wuj pisat o niej:
»Corka Zosi, bardzo urocza Grazyna podata
sie, jak mowiq, do wujka Leona, tzn. niezalez-
na duchowo indywidualistka. Wraz ze swoim
chtopcem Tadeuszem majq syna nieslubnie,
nie jedzq miesa, nie pijq alkoholu i w ogole
dziwaczq w stylu jogi (ale nie sq na szczescie
hippisami). Jej chtopak pracuje i uczy sie, Gra-
zynka zrobita teraz mature i chce studiowac
w Wyzszej Szkole Plastycznej we Wroctawiu”
[List do F. Cohenius, Warszawa, 5 czerwca
1975 ]

- Wuj nauczyl mnie podstawowych ¢wiczen:
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padmasany, sarvangasany, bhujangasany,
asekurowat, gdy statam na glowie — wspomi-
na pani Grazyna. - Pokazywat takze ¢wiczenia
oddechowe, radzit, jak regulowaé rytm serca
odpowiednim oddechem, jak zatrzymywac
powietrze, jak prowadzi¢ bardzo powolny
wydech, najpierw z brzucha, potem z klatki
piersiowej. Na wiele mi pozwalal, kiedy jed-
nak byl juz w stanie glgbokiej koncentracji,
nie wolno bylo go rozprasza¢. Pamigtam jak
siedziat z wpototwartymi oczami, wpatrzony
w dal, nieobecny.

Cyboran podkreslat, ze joga to nie gimnasty-
ka, tylko medytacja; ze asany sa jedynie droga
do celu, jakim jest powsSciagnigcie $wiado-
mosci, wyzwolenie i doswiadczenie absolutu.
»Caly wiec wysitek w celu uzyskania wyzwo-
lenia polega w istocie na zdaniu sobie spra-
wy ze swej prawdziwej natury, na usunieciu
zastony (avidja - ciemnota) i ztudzenia (maya)
wywotujqcych poczucie dwoistosci, oddziel-
nosci poznajqcego podmiotu, poznawanego
przedmiotu i procesu postrzegania.” [ Andrzej
Szyszko-Bohusz, Joga - indyjski system filo-
zoficzny, leczniczy i pedagogiczny]

Cyboran uwazal, ze nie jest konieczne znac
wszystkie asany; najlepiej wybra¢ sobie kilka
ulubionych, wygodnych, ktore najlepiej stuza
medytacji. Kiedy byt mtodszy, m.in. podczas
pobytu u kamedutéw, uwazal, ze medytacja
wymaga odosobnienia. Potem doszedl do
wniosku, ze mozna to robi¢ wszedzie, nieza-
leznie od okolicznosci, nie tylko w izolacji.
Potrafit praktykowa¢ w pokoju, gdzie obok
domownicy gotowali, chodzili, rozmawiali.
Uwazal, ze mozna koncentrowaé si¢ nawet
podczas prozaicznych czynno$ci, chocby
zmywania naczyn.

Wystarczata mu niewielka przestrzen. W ma-
fej pracowni plastycznej na ul. Strzeleckiej
w Warszawie mial flanelowy kocyk w kratke
i poduszke, na ktorych ¢wiczyt. Mieszkat tam
wspolnie z zona malarka. Poznat ja pod ko-
niec lat 60. w ,,Dziekance”, akademiku war-
szawskiej Akademii Sztuk Pigknych, gdzie
Teresa Malinowska studiowala malarstwo.
Zona wspomina, ze przez ,,Dziekanke” stale
przewijali si¢ ,,odmiency”, ludzie o niesztam-

powych zainteresowaniach, ciekawi nowych
pradow. Ktoérego§ wieczoru w jednym z po-
kojow uslyszata, jak kto$ z pasja opowiada o
jodze. - Znatam ja wowczas tylko hastowo, to
Leon odkryt przede mna bogactwo indyjskiej
mysli — mowi Teresa Malinowska.

- Kiedy si¢ poznalis$my, byt przed czterdziest-
ka i najbardziej intensywny okres ¢wiczenia
asan mial za soba. Na tym etapie zycia naj-
wazniejszy byt dla niego oddech i medytacja
- dodaje. — Ale bywaly okresy, ze przez dwa
miesigce wspolnie biegalismy nad Wiste gdzie
¢wiczyliSmy jego ulubione powitanie stonca.
Najchetniej ¢wiczyt latem 1 w przyrodzie; izo-
lowat si¢ gdzie$ w lesie czy na tace i zatapiat w
¢wiczeniach. Nie byt wylacznie naukowcem,
zdystansowanym badaczem, ktory przyglada
si¢ Orientowi. Jogg mial w sercu, zyt nia, byt
nig przesiaknigty. Mysle, ze dawata mu row-
niez pewna niezlomnos¢ i odwage, ktora tak
draznita ubekéw. Mam wrazenie, ze wchodzit
fatwo w inny stan $wiadomosci, m.in. poprzez
pranajame. Nie mial w sobie nic z moraliza-
tora, z ideatu. Zwykty spontaniczny cztowiek,
ktory ztoscit si¢ czy robit ghipoty. Kiedys w
Bieszczadach upart sig, cho¢ byto zimno, ze
idzie w sandalach. Kiedy si¢ porwaty, powia-
zal je sznurkiem i nie zmienit butéw — $mieje
si¢ zona (po $mierci Leona wyszta za maz za
jego ucznia, Tadeusza Suchockiego).
Wspomina takze wspdlne wypady do Ka-
mienczyka w Goérach Swigtokrzyskich, gdzie
Janusz Korbel (dzi$ dziennikarz i dziatacz
ekologiczny) prowadzit w latach 70. buddyj-
ska wspolnote zen i gdzie przy nieustannych
dzwigkach r6znych dzwonkow rozmawiato sig
takze o jodze. Rodzina i znajomi nie pamigta-
ja doktadnie, z kim z kregu jogi mial kontakt.
Wiadomo, ze znat Maling Michalska, propa-
gatorke hatahajogi, korespondowat z prof. An-
drzejem Szyszko-Bohuszem (pedagog, autor
,Joga —indyjski system filozoficzny, leczniczy
i pedagogiczny”). W jego prywatnym notesie
zachowaty si¢ nazwiska polsko-szwajcar-
skiego kompozytora i indologa Constantina
Régameya, prof. Amolda Kunsta z Londynu,
Jadwigi Makowieckiej, ktora ttumaczyta lite-
raturg indyjska, docenta Ludwika Skurzaka z
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Uniwersytetu Wroctawskiego, ktory zainspi-
rowal go do studiow indologicznych, prof. Eu-
geniusza Stuszkiewicza, kierownika indologii
Uniwersytetu Warszawskiego, prof. Tadeusza
Margula, religioznawcy z Uniwersytetu Marii
Curie-Sktodowskiej w Lublinie i Uniwersy-
tetu Jagiellonskiego, Iji Lazari-Pawlowskiej,
profesor etyki Uniwersytetu L.odzkiego, znaw-
czyni historii etyki indyjskiej, autorki m.in.

,»Etyki Gandhiego”.
Cyboran uwazat ze joga bez etyki, bez zasad
niekrzywdzenia, prawdomownosci, braku

zachtanno$ci moze by¢ wrecz szkodliwa. In-
tuicjonista, mawiat, ze ,,bez intuicji to nic”.
Wyznawat zasadg, zeby nie bra¢ zasad jogi
zbyt sztywno, zeby traktowac je elastycznie.
Uwazal, Ze nie mozna przestrzegac jogi z ze-
garkiem w reku, trzymac si¢ zbyt kurczowo.
Wiestaw Kowalewicz, student: - Cyboran byt
praktykiem par excellence. O swojej jodze za
wiele nie mowil, ale zachgcat nas do wilasne;j
praktyki. O wszystkim mozna bylo z nim roz-
mawia¢, ale nie o jego prywatnym doswiad-

czeniu. Rzadko mowit o nim na spotkaniach
towarzyskich; by¢ moze gdzie$ jeszcze zacho-
waly si¢ kasety, na ktore za jego zgoda nagra-
lisSmy opisy praktyki. W tym wzgledzie byt
jednak raczej skryty, to byla sfera glgbokiej
prywatnosci.

Podczas pobytu w Indiach budzit uznanie
wsrod Hindusow wlasnym, wypracowanym
przez siebie systemem laczenia pranajamy,
pratjahary i dharany. Wedlug siostrzenicy,
po pierwszym pobycie w Indiach opowiadat
o eksperymencie z glgboka medytacja, zazna-
czajac, ze jest ona mozliwa tylko w obecnosci
mistrza, ktoremu mozna absolutnie zaufac.
Twierdzil, ze do$wiadczyl wowczas uczucia
oddzielenia jazni od ciata, poczucia bycia w
nieskonczonej, ciemnej przestrzeni, przycia-
gania przez silnie promieniujace Swiatto.
Wiestaw Kowalewicz i1 Tadeusz Suchocki
wspominajg, ze poziom jego wiedzy na temat
starozytnej jogi oraz jego wtasnej praktyki do-
ceniono w Indiach, nadajac mu, podczas jego
pierwszego pobytu w Benares, sanskryckie

.
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imi¢ Sinha Siwowarn (Lew z rodu Siwy). W
1976 roku dostat zaproszenie na kilkumie-
sigczne wyktady w Kaivalyadhama Yoga In-
stitute w Lonavli; niestety nie udato mu sig
wyjechac. Zaproponowano mu réwniez pisa-
nie artykutow do pisma ,,Yoga-Mimamsa”.

O swojej praktyce mowit niewiele, ale o sze-
roko pojetej jodze - bez konca. Jeszcze pracu-
jac na UW jako doktorant i zyjac ze skrom-
nego stypendium, dorabial uczac angielskiego
w meskim liceum. - Uczniowie wiedzieli, ze
wystarczy rzuci¢ hasto ,joga”, a on wpada w
stowotok i lekcje z glowy - mowi siostra.

Aharama

~Mieszkamy w pracowni malarskiej Teresy
— coS w rodzaju strychu przystosowanego na
mieszkanie, ale wkrotce majq ten dom wybu-
rzy¢. A poza tym jest bardzo mito. Tyle tylko, ze
trzeba by sie zdecydowa¢ na dzieci, ryzykujqc
w naszych prymitywnych warunkach. Wynaje-
cie mieszkania dobrego jest strasznie kosztow-
ne, w wypadku posiadania dziecka — trudne i
niepewne. Piekielnie si¢ drozq rozni dorobkie-
wicze i kombinatorzy, ktorzy wynajmujq. Wiem,
ze juz dawno urzqdzitbym sie za granicq, zaro-
bitbym moze ze dwa tysiqce dolarow, mieszkat
pieknie i bardziej bytbym doceniony naukowo,
ale dziwnie sie cztowiek trzyma swojego kra-
Ju, a poza tym nie jestem jeszcze materialistq,
dopoki si¢ nie ozenitem, nie wiedziatem, co to
znaczq klopoty praktycznego zycia.” [List do
kuzynki Warszawa, 5 czerwca 1975]

Cyboran nie przywiazywal wigkszej wagi
do pienigdzy, mieszkania, wygladu, presti-
zu. Prowadzil spartanski tryb zycia, czgsto
spat na podtodze, odzywial si¢ skromnie. Byt
wegetarianinem, ale nie ortodoksyjnym. I z
powodu $wiatopogladu, i z racji skromnych
srodkow, czesto jadat ciepty olej, w ktorym
maczat chleb, gotowatl warzywa z azjatyckimi
przyprawami, najczgsciej pit wode. Uwazal,
ze nalezy jes¢ tylko woweczas, kiedy jest si¢
naprawdg gltodnym. I nigdy w towarzystwie
ludzi, wsrod ktorych Zle sig czujemy. Jego stu-
denci wspominaja, ze zawsze chodzit lekkim,
sprezystym krokiem, ze nigdy nie bylo po nim

wida¢ §ladu zmeczenia. Nie lubit traci¢ zycia:
byt czas rozluznienia, rozmowy i spotkania to-
warzyskie, a potem — pelne skupienie i praca.
W rodzinnych archiwach zachowaty si¢ za-
pisane przez niego zasady dotyczace higieny
psychofizycznej (patrz zataczniki) .

»Z wolnosciq u nas bywa roznie. Nie jest tak
zle, jak bylo za czasow ,, kultu jednostki”, ale
nie jest tez dobrze. Najbardziej mnie razi w na-
rodzie biznesostwo i tchorzostwo. Narod nasz
bardzo sie zmienil. Z jednej strony ogot stat
sie bardzo mieszczanski, z drugiej strony — sq
warunki dla duzego rozwoju indywidualnosci.
Pomijajac pewne srodowiska, bardzo ciekawe,
mozna by powiedzie¢, ze jak przed wojng je-
den tchorz byt na stu odwaznych, to teraz mu-
sze powiedzie¢ z ubolewaniem i niesmakiem,
ze jest odwrotnie. Karierowiczostwo jest u nas
bardzo duze: bqdz urzedowe, badz w formie
prywatnej inicjatywy. Sadze, ze w Warszawie
i w jej okolicach jest duzy procent zlotowko-
wych milionerow i multimilionerow. Dlatego
tak drogie sq w Warszawie mieszkania. Poza
tym za dolary wszystko u nas mozna dostac
bez kolejki, a wiec mieszkania, wille, samo-
chody (za zlotowki czeka sie trzy lata) oraz
modne czy luksusowe towary w specjalnych
sklepach. Kwitng loterie panstwowe, totali-
zatory itp., gdzie ludzie si¢ tudzq, ze za malq
stawke zostanq milionerami. Ogolnie mozna
Jednak tez powiedziec, ze poziom konsumpcyyj-
no-kulturalny (nie mam na mysli prawdziwej
kultury wewnetrznej) jest u nas wysoki. Cho¢
charakter raczej ostabt, ale ogolnie poziom in-
telektualny masowo jest chyba duzo wyzszy niz
w krajach zachodnich. Byt u nas dlugi okres
niegrzecznosci i chamstwa w zyciu codzienny
— szczegolnie w Warszawie — w sklepach, w
biurach, ale tez widze, ze si¢ poprawia, ludzie
sq grzeczniejsi wobec siebie. Mimo niklych
zarobkow, a moze z tego wzgledu, ludzie usta-
wieni sq wysoce na konsumpcje materialng,
kulturalng, rozrywkowaq, wczasowq itp. Kobie-
ty ubierajq sie tadnie i z gustem. Ze sfer kultu-
ralniejszych kazda stara si¢ dotrzymywac mo-
dzie. Np. staly si¢ modne kozuchy (po 14 tys. zt
wzwyz) i jak pojdzie sie do kina lub do teatru,
to co druga dziewczyna nosi taki kozuch. Skad

PRZESTRZEN 5/2012 17



ludzie biorq na to pieniqdze. Przeciez zarob-
ki urzednikow i ludzi kultury sq bardzo niskie.
Chyba kazdy jakos kombinuje.” [List do F. Co-
henius, Warszawa , 17 marca 1976]

Mierzit go materializm, ubolewat nad zuboze-
niem sfery duchowej. Uwazal, Zze nie mozna
przywiazywac si¢ do rzeczy; lepiej poprzestaé
jedynie na tym, co jest niezbedne. Nie warto
tez czu¢ si¢ przywigzanym do ciata, utozsa-
miac¢ si¢ z poczuciem strachu. Zmartwienia
uwazal za niepotrzebny dodatek do zycia.
Bezwzglednie nakazywat mowic¢ prawdg albo
uchyla¢ si¢ od odpowiedzi i przede wszystkim
nie krzywdzi¢ wszelkich istot czujacych — ani
czynem, ani stowem, ani mysla. W rodzinnych
archiwach pozostaty takze jego aforyzmy,
czgSciowo zebrane przez zong w zredagowa-
nym przez nig tomie (L.Cyboran, ,,Tajemnica

jogi”):

,»Nie szukaj szczgscia

dziataj

szczescie masz w sobie

nie szukaj go na zewnatrz
szczescie to twdj stan wewngtrzny
Swiat jest domena dziatania”

Niewiele wiemy o aharamie, wlasnym syste-
mie filozoficznym, ktory stworzyt. Wiestaw
Kowalewicz, jego student wspomina, ze miat
on tlumaczy¢ zjawiska fizyczne i duchowe,
objasnia¢ wszech$wiat; ze bazowal na kon-
cepcjach zaczerpnigtych z jogi i Junga. Nazwa
aharama pochodzi od liter-symboli: a to ab-
solut, ha - $wiadomo$¢, sattwa, ra - psychika,
radzas, ma - cialo, tamas. Maciej Zigba, row-
niez jego uczen, opowiada, ze Cyboran mowit
0 niej na jednym z prywatnych seminariow w
domu i Ze istniejq kasety magentofonowe z za-
pisem tego objasnienia. — Miat ambicjg stwo-
rzenia systemu totalnego, ktory taczyt joge,
psychologig i filozofig i stuzylby do interpre-
tacji Swiata— mowi. — Pomyst ciekawy, ale nie
zostal dokonczony.

Zigba uwaza, ze aharama to rodzaj modelu,
na wzor mandali, gdzie ,,opisu rzeczywistosci
dokonuje sie poprzez siatke symboli dzwigko-
wych (sylab), majqcych by¢ ekwiwalencjq fak-

tow rzeczywistosci, gdzie spotgtoski przedsta-
wiajq wymiar wertykalny(cztery zrodta relacji
podmiotowo-przedmiotowej.: postac, zmiane,
uswiadomienie, ,,ja” i ich pochodne), a sa-
mogtoski - aspekty horyzontalne: metafizyczny
(-a), epistemiologiczny (-i), etyczno-soteriolo-
giczny (-e), estetyczny (-0), psychologiczno-
socjologiczny (-u).” [hasto ,,Leon Cyboran”
opracowane przez M. Zigbe w: Powszechna
Encyklopedia Filozofii, Polskie Towarzystwo
Tomasza z Akwinu, Lublin 2001]

Ostatni rozdzial

1977. Trzeciego czerwca rano Leon Cyboran
zaglada do PWN na ulicy Miodowej, omawia
tam wydanie ,,Jogasutr”. Sktada oferte wy-
dania: ,,Ksigzka bedzie oparta na badaniach
oryginalnych tekstow sanskryckich i bedzie
zawierata oprocz filozofii réwniez opraco-
wanie strony praktycznej. Recenzje naukowe
mam obiecane ze strony prof. Arnolda Kunsta
z Londynu i prof. Ludwika Sternbacha z Sorbo-
ny”. Redakcja PWN byta ostatnim miejscem,
gdzie go widziano. Niespetna godzing potem
wyskakujac z tramwaju wpada pod samochod.
Trafia do szpitala, gdzie umiera kilka dni p6z-
niej, jako NN, nierozpoznany. Przez kilka dni
nikt nie wie, co si¢ z nim dzieje, zona akurat
wyjechala z Warszawy. To zaniepokojeni stu-
denci zaczynaja szuka¢ swojego wyktadow-
cy. Jego tozsamos¢ rodzina ustalita dopiero
po$miertnie. W ,, Tygodniku Powszechnym”
ukazal si¢ wowczas lakoniczny nekrolog:
»Zmart §p. dr Leon Cyboran, czlowiek wiel-
kiego serca i charakteru, filozof-orientalista,
wybitny badacz filozofii indyjskiej, pracownik
naukowy KUL i ATK w Warszawie, cztonek
Towarzystwa Naukowego KUL.”

Dwadziescia lat pozniej tak wspominat go
Wojciech Chudy, jego student: ,,Leon Cybo-
ran posiadal mocno skrystalizowane poglady
i glebokie, bezkompromisowe przekonanie co
do ich prawdziwosci - a jednak byt jak rzadko
kto tolerancyjny w stosunku do cudzych, nawet
radykalnych sqdow. Byl z temperamentu Po-
lakiem - ale jako czlowiek widzial si¢ wpierw
obywatelem swiata. Uzasadnial z silnq aser-
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cjq twierdzenie monistyczne o tym, ze cztowiek
Jest kroplq roztapiajacq sie w morzu jednosci
kosmicznego ducha - a przeciez bronit wolno-
Sci jednostki ludzkiej i akcentowal pluralizm
osobowosci. Jego stosunek do jakiejkolwiek
instytucjonalnej religii cechowat brak rygoru i
antydogmatyzm - istotnym jednak sktadnikiem
Jego postawy zZyciowej byta gleboka wiara w
Jedynego Boga. Niezorganizowanie i wielkie
roztargnienie w dziedzinie praktycznej codzien-
nosci tqczyt z zelazng dyscypling i punktual-
nosciq naukowq. Nalezat do najwybitniejszych
- sposrod nich drukowal najmniej. Pochloneta
Go sfera zagadnien trudnych, niejasnych i nie-
wyraznych, domena, nad ktorq plytcy neofici
obnoszq sztandar skrajnego relatywizmu - On
dbal tutaj o precyzyjnosé i scistos¢ kazdego ter-
minu, do konca zachowal wiernos¢ tropieniu
Jednej sprawy. Byt zbyt liberalny w plaszczyz-
nie pedagogiki, mato umiat w dziedzinie dydak-
tyki - a przeciez pragnienie i wola nauczania
i nauczenia bylty u Niego ogromne i realizowa-
ne. Nonkonformizm tqczyt z koniecznym uzalez-
nieniem sie od instytucji i ukiadow formalnych,
natog papierosowy - z dietq wegetarianskq
i ascetycznym rezimem.

Aby zrozumieé¢ spojnos¢  tych  dychotomii
- trzeba spojrze¢ na nie z wysokosci filozofii
indyjskiej, trzeba odczuc¢ piekno indyjskiej dia-
lektyki. Trzeba zna¢ Doktora Cyborana. Jego
droga przywodzi na mysl Herberta: ,,1dz wy-
prostowany wsrod tych co na kolanach/ wsrod
odwroconych plecami/ i obalonych w proch/
ocalates nie po to aby zy¢/ masz mato czasu
trzeba daé swiadectwo / (...) / Badz wierny
1dz.” Zajecia uniwersyteckie z Nim to byly
spotkania. A On byt guru. Byt guru, cho¢ za-
wsze ostro tepit szastanie tym stowem ozna-
czajqcym w rzeczywistosci wiecej, niz mozna
byto powiedzie¢.”

Prywatny drogowskaz

Wsrod spraw niedokonczonych Cyboran po-
zostawit ,,Wiwarang”, ktora zaczat thumaczy¢,
plany przetozenia prac klasycznej sankhji, prac
0 Maharishim, uniwersyteckiego skryptu z hi-
storii filozofii indyjskiej, czterojgzyczne san-

skrycko-polsko-tacinsko-angielskie opra-
cowanie upaniszad oraz marzenie o powstaniu
miejsca idealnego: Akademii Filozofii Indyj-
skiej. Po raz pierwszy wspominat o niej w jed-
nym z listow do rodziny donoszac o sukcesie,
jakim byto przestanie na Swiatowa Konferen-
cje Sanskrytu w Turynie w 1975 roku artykutu
o sanskrycie filozoficznym, o wlasnych me-
todach dydaktycznych i badawczych, m.in. o
eksperymencie ze studium filozofii indyjskiej
z podktadem filologicznym na wydziatach fi-
lozoficznych dwu uczelni w Polsce. W artyku-
le zaproponowat takze utworzenie Akademii
Filozofii Indyjskiej w Indiach, gdzie ,,powazni
uczeni mogliby kontaktowaé sie ze sobq dla
wymiany swej specjalistycznej wiedzy, dla ba-
dan nad manuskryptami i ich edycji oraz dla
ksztailcenia studentow z roznych krajow. Ide-
alnym miejscem na takq akademie bytaby we-
dtug mnie starozytna Magadha lub Himalaje
albo tez Indie potudniowe, czy to w stanie Ma-
dras czy Majsur. Jak w czasach starozytnych
Grecy, w wyniku swego kontaktu ze Wschodem
zatozyli Akademie Aleksandryjskq, tak teraz
zachodzi potrzeba zatozenia takiej akademii
w Indiach. Wierze, zZe nie tylko pomogtaby
odkry¢ na nowo glebie mysli indyjskiej, ale
bytaby w przysziosci rowniez zrodlem nowych
idei filozoficznych stuzqcych madrosci i dobru
ludzkosci, wolnej i o szerokich horyzontach.
Taka akademia w swej atmosferze i funkcjo-
nowaniu bytaby czyms innym od wielu istnie-
Jacych instytucji, tradycyjnych uniwersytetow,
wspolczesnych autorytatywnych asram i roz-
reklamowanego Auroville, opartego na mate-
rialnym i duchowym niewolnictwie przypomi-
najqcym europejskie organizacje klasztorne.”
[L. Cyboran, Sanskryt filozoficzny. Sanskryt
na wydziatach filozoficznych, Indologica Tau-
rinensia, tom II-IV, Turyn 1976]

Mysl indyjska, a zwlaszcza joga wypekita
zycie zawodowe 1 osobiste Leona Cyborana.
Joga rozumiana jako droga samorozwoju byta
dla niego i fascynujacym polem badawczym,
1 sposobem zycia.

Zdaniem dra Macieja Zigby stworzyt on wzor
badacza filozofii indyjskiej w Polsce. Druga
wojna $§wiatowa zniszczyta polskie srodowi-
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sko indologiczne wywodzace si¢ z Krako-
wa, Lwowa, Warszawy 1 Wilna. Po wojnie
indologia byla nauka gtéwnie filologiczna;
nie zapuszczata si¢ w rejony filozofii. Zmie-
nit to dopiero ks. Franciszek Tokarz, ale jed-
nak nie stworzyt osrodka badawczego ani nie
wyksztatcit magistrow. To Cyboran na nowo
ozywil i poglebil zainteresowanie filozofia in-
dyjska, wychowat tez nastgpcow. Ubolewat
nad tym, ze nie docenia si¢ u nas filozofii in-
dyjskiej i probowal pokaza¢ jej bogactwo. Do
dzi$ jest pamigtany i cytowany w srodowisku
naukowym (w Lublinie w 1982 roku ukazat si¢
numer Zeszytow Studenckiego Kota Orienta-
listycznego w cato$ci mu poswigcony; nieste-
ty jest trudno dostepny). Wedlug dra Macieja
Zigby jego mysl jest widoczna takze w medy-
tacyjnych obrazach Gerarda Gluchowskiego,
filozofa i malarza.

Cyboran uwazat, ze filozofia jogi opiera si¢ na
praktyce, wigc na co dzien wcielat jej zasady.
Uwazal, ze winien sam doswiadczac tego, o
czym mowia ,,Jogasutry”, ktorymi si¢ zaj-
mowat: ,, Zwyklym umystem nie wniknie sie w

tres¢, trzeba mie¢ wglqd w te stany, chociazby
w formie nieczystej, a w ogole potrzeba duzej
praktyki introspekcyjnej — nie zwyktej ,, nauko-
wej”, a wlasnej opartej na gorqcym pragnie-
niu poznania prawdy.”

Uwazal, ze recepcja jogi na Zachodzie jest zta:
albo ma charakter komercyjny, albo sekciarski
i ze trzeba ja pokaza¢ w szerszym wymiarze,
zwlaszcza filozoficznym. Nie interesowata
go joga wyrwana z kontekstu, ale z calq jej
duchowoscia 1 etyka. Dzis, kiedy joga stata
si¢ moda, czgsto mylona tylko z gimnastyka,
warto wracac do bazy, jaka sa przettumaczone
przez niego ,,Jogasutry”. We wstepie do nich
zaznaczal, ze mnoza si¢ szkoly pseudojogi,
przyspieszone gimnastyczno-lecznicze kursy
instant dla niecierpliwych ludzi Zachodu, co
przeczy istocie klasycznej jogi. Swoimi pra-
cami probowat przywroci¢ ducha oryginalne;j
jogi indyjskiej 1 wydaje si¢ to wciaz aktualng
potrzeba, w czasach gdy joga czgsto jest trak-
towana wciaz zbyt powierzchownie. Dla Cy-
borana byla osia cywilizacji indyjskiej i pry-
watnym zyciowym drogowskazem.

Aneta Augustyn

»Jestem jedynym w Polsce specjalista
z filozofii indyjskiej, rzadkim w $wie-
cie zachodnim, gdyz przygotowanym
nie tylko indologicznie, ale gruntow-
nie wyksztatlconym filozoficznie.

To tyle samochwalstwa moze

wystarczy”.
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Nie szukaj szczescia

dziataj

szczescie masz w sobie

nie szukaj go na zewnqtiz
szczescie to twoj stan wewnetrzny
swiat jest domenq dziatania

L.Cyboran

Swigta gora Arunachala i Skandashram,
gdzie Sri Ramana Maharishi mieszkat w latach 1915-1922
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Agnieszka Radomska

Jak
wspolczesne
Kkobiety
Kultury
zachodu
Zmieniajq
oblicze jogi?

L Swiat ocalq Kobiety Zachodu™
Dalai Lama

Prace t¢ dedykuje moim ukochanym rodzi-
com, Z wdzigcznoscig i mitoscig.

Wprowadzenie

Niniejsza praca jest subiektywna proba skon-
densowania i opisania gltéwnych aspektow
jogi, ktore sa rozwijane przez wspodtczesne
kobiety Zachodu. Na jakie elementy zwracaja
uwage, na czym si¢ koncentruja, jaki nadaja
kierunek jodze? Przyjrzymy si¢ temu tematowi
glownie z perspektywy spoteczno-kulturowe;j,
cho¢ rowniez historycznej oraz indywidualnej.
Po okresleniu, co rozumiemy tutaj jako jogg,
zarysujemy histori¢ jej rozwoju z perspekty-
wy roznic pomigdzy tym, co meskie i kobiece.

WezZzmiemy pod uwagg trzy zagadnienia: ciato,
grawitacje 1 przeplyw. Dodatkowo omowione
zostanie towarzyszace im zjawisko rosnacej
swiadomosci roli ekologii.

Nalezy tutaj réwniez podkresli¢, ze stowo
»kobiety”, zawarte w tytule pracy, wynika z
faktu, ze omawiana w niej zagadnienia bgda
opisywane na przyktadach wlasnie kobiet. Nie
oznacza to jednak, Ze sa one obecne wyltacznie
u kobiet. Kobiece i mgskie jest tu rozumiane
bardziej z perspektywy symboliczno-filozo-
ficzne;j.

Praca ta ma charakter subiektywny i pilotazo-
wy, moze jednak by¢ uzyteczna i inspirujaca
dla osob praktykujacych joge, dla wszystkich,
ktoérzy poszukuja w zyciu rownowagi kobie-
cej i meskiej strony swej osobowosci, choé¢
szczegoblnie dla tych, ktorzy zdecydowali sig
wybra¢ joge, jako narzgdzie do jej osiagania.
Moze rowniez stanowi¢ inspiracjg dla bada-
czy, ktorzy chcieliby przeanalizowaé przed-
stawione tu zagadnienia w zgodnosci z nauko-
wymi procedurami.

Porownanie wspotczesnej jogi, ktora jest
obecnie niezwykle popularna na Zachodzie, z
joga praktykowana setki lat temu w Indiach,
zgodnie z tradycyjnym przekazem, mogloby
dostarczy¢ wielu ciekawych wnioskow. W tej
pracy chcialabym jednak skupi¢ si¢ na tym za-
gadnieniu tylko czg$ciowo, z uwzglednieniem
zmian w tym, na co obecnie kladziony jest
nacisk w praktyce jogi, ktory zwiazany jest z
ogromna jej popularnoscia wsrod kobiet.

ROZDZIAL 1: Czym jest joga? — klasyczne
i wspolczesne definicje

Joga ma wiele definicji, cho¢ niektorzy na-
uczyciele twierdza, ze w ogole nie istnieje co$
takiego, jak definicja jogi, i wlasnie to czyni
ja tak cenna i pigkna dyscyplina. Jednak, dla
zachowania struktury formalnej niniejszej pra-
cy przytocze kilka definicji, do ktorych bede
odnosi¢ si¢ uzywajac stowa joga.

Jednos¢. To jedno z dostownych thumaczen
sanskryckiego stowa joga. Jednos¢ z Bogiem,
Wszechs§wiatem, ale takze jednos¢ ciata z
umystem i dusza. Stan taki jest ostatecznym
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celem praktyki jogi. A czym jest sama joga?
Zgodnie z definicja podana przez Patandzale-
g0 joga jest powstrzymaniem zjawisk Swia-
domosci (1.2 ,,yogascittavrttinirodhah™). Jest
to jedna z najcze$ciej przytaczanych, a takze
cieszaca sig¢ wciaz uznaniem definicja. W tym
rozumieniu ,,jest [ona] metodq uciszenia nie-
spokojnego umystu i skierowania energii na
tworcze tory”. Zatem poprzez praktyki jogi
nabywamy umiejgtnosci obserwowania pro-
ceséw myslowych, kontrolowania ich, aby w
koncu mysli przestaty rzadzi¢ naszym zyciem,
a nawet ustaty. Jest to calkowite zaprzeczenie
znanemu powiedzeniu autorstwa Kartezjusza:
Cogito ergo sum (Mysle, wige jestem).
Innymi stowami - ktore jednak majg podobne
znaczenie - definiuje jogg wspotczesna jogini,
jedna z przedstawicielek wptywowych na-
uczycielek Zachodu, Sharon Gannon. ,Joga
to stan, w ktorym niczego nie potrzebujesz,
kiedy czujesz, ze jestes caloSciq, czujesz sie
kompletny” (YOGAWOMAN Trailer). Jed-
nak juz inna wspolczesna kobieta jogi, Don-
na Farhi do definicji jogi wiacza stowo serce,
nadajac jodze wymiar bardziej emocjonalny.
»~Joge mozemy zdefiniowac jako Swiadomosé
wartosci, ktore sq najdrozsze sercu”. O sercu,
ale rowniez o jodze w odniesieniu do Zycia co-
dziennego, praktycznego mowi rowniez Shiva
Rea: ,Joga to nasze oparcie, daje nam dostep
do naszych serc. Pozwala nam uwolni¢ sie od
napiec, ktorve sq wynikiem trudnych czasow,
w jakich zyjemy” (YOGAWOMAN Trailer).
Polaczeniem tych definicji sa inne stowa Don-
ny Farhi: ,,(...) joga ma mniej wspolnego ze
Staniem na glowie niz ze staniem na dwoch
nogach, a fizyczne ¢wiczenia pozostajq jedy-
nie mechanicznq gimnastykq, dopoki poprzez
naszq intencje nie nabiorq mocy oczyszczania,
klarowania umystu i otwierania serca.” .
Nalezy jeszcze pamigtac o tym, ze joga nie jest
tylko praca z fizycznoscia, z ciatem. Jest to ho-
listyczny system, ktory nie pomija zadnego z
aspektow naszego istnienia. Aby mozna bylo
méwi¢ o jednosci, catosciowym, holistycz-
nym podej$ciu do czlowieka warto pamigtac
0 tym, Ze joga jest osmiostopniowaq $ciezka.
Do stopni tych naleza: yamy i niyamy (etyczne

reguly dobrego zycia), asany (pozycje ciata),
pranayamy (kontrola oddechu), pratyahara
(kontrola zmystow), dharana (koncentracja),
dhyana (medytacja) i samadhi (cel jogi, stan
nadswiadomosci) .

Osmiostopniowa $ciezka jogi jest nadal aktu-
alna, jednak niekiedy interpretacja konkret-
nych jej wskazowek wymaga uwspotczesnie-
nia; odniesienia do rzeczywistosci w jakiej
zyjemy obecnie. W pracy tej skupiam sig wigc
na aspektach jogi, ktore mozna uwzglednic
w kontekscie kulturowym zachodniego spo-
feczenstwa XXI wieku. Koncentruj¢ si¢ nie
na oswieceniu jako sposobie dojécia do trans-
cendencji, ale — jak to ujal Vekatesananda,
thumacz ,,Jogasutr” — na o$wieceniu w zyciu
codziennym.

Przytoczone definicje jogi maja charakter
praktyczny, formalny, jednak joga w swym
najglebszym znaczeniu definicji nie posiada,
poniewaz dotyka indywidualnego doswiad-
czenia kazdego praktykujacego. Nie mozna si¢
jej nauczy¢ poprzez opanowanie nawet najbar-
dziej zaawansowanych i wymyslnych technik.
Jej istota jest to, co znajduje si¢ w centrum,
w rdzeniu naszej istoty. Paradoksalnie wtasnie
ta wewngtrzna esencja jest zrodlem jednosci
z otaczajacym nas $wiatem i autentycznej bli-
skosci z innymi ludzmi.

Nie ¢wicze jogi.

1 nie zachecam nikogo, by ¢wiczyt joge.

Kiedys éwiczylam joge. Juz mnie to mnie in-

teresuje.

Nie “cwicze” jogi, poniewaz wole by¢ jogaq.
Shiva Rea

ROZDZIAL 2: Kobieta w jodze — historia
a wspolczesnosé

»10 cudowne, ze kobiety mogq teraz otwarcie
praktykowac i joga jest dobra dla kobiet, bo
(...) daje nam szanse plynqc¢ z wodq nie zasta-
nawiajqc sie, czym woda jest. (...) Nie wiem,
czy joga sie zmienia, czy raczej zmieniajq Sie
kobiety”.

AMa Jagucka
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Kontynuujac watek z poprzedniego rozdziatu,
przyjrzymy sig teraz kobietom w jodze w per-
spektywie czasowej. Dla wygody i klarownosci
przyjmiemy dwa okresy odniesienia. Pierwszy,
ktory sigga poczatkdw tradycji jogi. Poczatkow,
ktore, jak si¢ za chwilg przekonamy — wiasci-
wie nie przewidywaty kobiet w roli adeptek
jogi. Drugi, to wspotczesnos¢, gdzie joga jest
wrecz zdominowana przez kobiety, zwlaszcza
w spoteczenstwie zachodnim.

Dla zyskania tej perspektywy, cofniemy sig
teraz w czasie. Wyobrazmy sobie, jak zarea-
gowalby np. Patandzali (mistyk i filozof hin-
duski, przypisuje si¢ mu si¢ jeden z wielkich
tekstow hinduskich, Jogasutry), gdyby dane mu
bylo uczestniczy¢ w zajeciach jogi w jednej z
wspotczesnych szkot jogi kultury Zachodu. Co
pomyslatby on widzac na jednej sali trzydzie-
$ci kobiet i trzech me¢zczyzn? Z cata pewnoscia
byloby to dla niego spore zaskoczenie. Dyscy-
plina ta byla zarezerwowana dla mezczyzn i
przez nich kultywowana. Nie istnialy zestawy
asan dla kobiet w trakcie menstruacji, ani dla

cigzarnych. Nie mowiac juz o modyfikowaniu
praktyki zgodnie z cyklami ptodnosci, czy le-
czeniu chordb kobiecych.

Cho¢ taki obraz poczatkow jogi wydaje sig lo-
giczny i prawdopodobny, nie musi by¢ jedyna
prawda. Nie pozostawia watpliwosci fakt, ze
joge rozpowszechnili na Zachodzie mezczyz-
ni, jednak warto zachowa¢ otwarty umyst, o
czym przypomniata mi wyjatkowa nauczy-
cielka jogi, Alta Jagucka, mowiac: ,,podobno
Jjoga zostata stworzona dla kobiet”.

W dokumencie YOGAWOMAN, ktory opisuje
fenomen rozprzestrzeniania si¢ jogi na $wiecie
oraz jej wptywie na zdrowie i samopoczucie
kobiet, méwia o tym wspotczesne mistrzynie
jogi: ,,Wiasciwie do poczatkow XX wieku, ko-
bieta, ktora chciata praktykowac joge, musiata
opusci¢ dom i rodzine, musiata odciq¢ sie od
cywilizacji. (...) Wystarczy pojs¢ na jakiekol-
wiek zajecia jogi na Zachodzie, a spotkasz tam
mnostwo kobiet. Coz za ironia! Kobiety wczes-
niej w ogole nie byly czesciq tradycji jogi! (...)
A joga musi by¢ inna dla mezczyzn i kobiet,
poniewaz kobiety maja inne cykle zyciowe” .
Statystyki potwierdzaja, ze jogg rzeczywiscie
¢wicza gtownie kobiety. Zatem wspotczesnie
mamy do czynienia z bardzo ciekawym zjawi-
skiem ,,odwrocenia rol” lub tez wyrownywa-
niem si¢ nierbwnowagi pici.

Jak wigc fakt popularyzacji jogi wérdd kobiet
wplywa na ksztalt samej jogi? Trudno udzieli¢
wyczerpujacej odpowiedzi na to pytanie, ktore
stanowi zaproszenie do dalszych badan i eks-
ploracji tematu. Nie mozna pomina¢ jednak
tutaj jednej z kluczowych zmiennych, ktore
odgrywaja kluczowa rolg w tym procesie. Jest
nia kontekst kulturowy. Poszukiwanie szczgs$-
cia nie jest niczym nowym, nowy jest jednak
kontekst kulturowy, w ktérym si¢ ono odby-
wa. Nigdy wczesniej ludzie nie byli bowiem
tak bezlitosnie bombardowani przez propa-
gandg reklamy i medidw, ktore wykorzystu-
ja ich pod$wiadome potrzeby duchowe, aby
stuzy¢ bogom konsumpcji i chciwosci. Inne
cele mieli praktykujacy joge kilkaset lat temu,
a inne ludzie wspotczesni, niezaleznie od plci.
Pojawia si¢ tez kwestia machiny marketingo-
wej, ktora, z jednej strony uczynita joge do-
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stepna dla wielu osob, a z drugiej zredukowata
jej glebig. Stato sig tak m.in. dlatego, ze joga
jest obecnie przez wielu traktowana, jak pro-
dukt. W kulturze zachodu nieetyczny marke-
ting, psychomanipulacja i zysk kazdym kosz-
tem stat sig, niestety, powszechny.

“W naszej kulturze poddawani jestesmy gigan-
tycznemu praniu mozgu, jesli chodzi o to, co
oznacza bycie kobietq. Co piqta obywatelka
USA bedzie cierpiata na depresje cho¢ raz w
swym zyciu,. Potowa Amerykanek jest na die-
cie. 25 milionow kobiet cierpi na zaburzenia
odzywiania. Dlaczego tak si¢ dzieje? Dlacze-
go dalysmy sie wciqgnqé w to szalenstwo?
Mamy powazny kryzys. (...) Potrzebujemy jogi.
Potrzebujemy jej bardziej niz kiedykolwiek
wczesSniej.”

Ten glos nie jest odosobniony. Nie ulega wat-
pliwosci, ze wspotczesna kultura stawia wie-
le wyzwan kobietom. Istnieja pewne oczeki-
wania spoteczne, ktére moga destruktywnie
wplywac na kobiety. Pozornie kobiety zachodu
sa wyzwolone, ale trudno oprzec si¢ wrazeniu,
ze rbwnouprawnienie, rewolucja seksualna, a
takze zmiany w zyciu zawodowym kobiet, nie
zdotaty uwolni¢ ich od tego, co w jodze na-
zywa sig¢ maja, czyli iluzja; zrédio cierpienia.
[luzja polega na m.in. na tym, ze wierzymy, ze
naszym obowiazkiem jest spelnienie wymo-
gow spotecznych i tylko to da nam szczgscie.
Jednym z przyktadéw takich przekonan jest
dbanie o jak najatrakcyjniejszy wyglad ciala.
Przy czym, atrakcyjno$¢ jest w kulturze zacho-
du rozumiana wyjatkowo wasko, co oznacza,
ze wickszo$¢ kobiet nie jest w stanie sprostac
takim wymogom. Taka kobieta jest tatwym
celem reklam i dzwignia przemystu, ktory
rozwinat si¢ na fali braku akceptacji swojego
ciala przez kobiety. To wlasnie kobiety spra-
wity, ze joga stala si¢ przemystem generuja-
cym miliony dolaréw zyskow . W tym miejscu
ponownie wkracza joga, ktora uczy nas:

- akceptacji ciata, wstuchiwania si¢ w nie, na-
wiazywania z nim kontaktu,

- kontaktu z rzeczywistoscia (symbolicznie w
jodze méwimy o pracy z grawitacja),

- pozwala do$wiadczy¢ peni, kiedy jestesmy
W stanie przeptywu.

Te trzy, subiektywnie wybrane aspekty jogi,
pozwalaja wej$¢ nie tylko na nowy, bardziej
satysfakcjonujacy, poziom praktyki jogi, ale
takze na inny poziom funkcjonowania w zyciu
codziennym. Omoéwione zostang one bardziej
szczegotowo w kolejnym rozdziale, kazdy na
podstawie wyjatkowej, wspotczesnej mistrzy-
ni jogi. Efektem praktyki, ktora ktadzie nacisk
na te trzy cechy jest wyjatkowy stan $wiado-
mosci, ktory nie ma jednak wiele wspolnego
z o$wieceniem w klasycznym znaczeniu tego
stowa. Nie ma odosobnienia, nie ma ashra-
mu, odcigcia si¢ od spoteczenstwa. Jest stan
jednosci ze wszystkim, co jest, z ktorego wy-
pltywa naturalna potrzeba wspierania innych,
pomocy potrzebujacym, dokonania pozytyw-
nych zmian w §wiecie... Reprezentantka takiej
naturalnej potrzeby pomocy mogtaby by¢ kaz-
da z wymienionych kobiet (cho¢ w tej pracy
pojawi sig tylko jedna kobieta) ale tez i wielu
mezezyzn jogindw, ktdrzy pomagaja innym
1 organizuja akcje charytatywne. Poniewaz,
cho¢ Rita Marie Robinson nazywa taki stan

‘podczas seminarium
wiosna 2012

PRZESTRZEN 5/2012 25




»kobiecym wymiarem przebudzenia”, moga
doswiadczy¢ go ludzie bez wzgledu na ptec,
charakteryzuje go ucielesnienie, czyli obec-
nos¢ w ciele fizycznym oraz spotecznym w
wysokim stanie §wiadomosci. Pojawia si¢ po-
czucie autentycznej bliskosci nie tylko z inny-
mi ludZzmi, ale takze jednosci z natura. Wazne
staja si¢ ekologia, odnawialna energia, Swia-
domosci $rodowiska naturalnego i dazenie
do budowania harmonii na Ziemi. Bedzie to
ostatni aspekt, zwigzany z kobiecoscia, ktory
zostanie omowiony w niniejszej pracy.

ROZDZIAL 3: Rola kobiet w jodze — czy
kobiety zmieniaja joge, czy joga zmienia
kobiety?

Pytanie postawione w tytule rozdziatu cieka-
wi, intryguje. Prawdopodobnie mamy tu do
czynienia z wzajemnym oddziatywaniem. W
tej pracy skupiam si¢ jednak na kilku aspek-
tach, na ktore — jak si¢ zdaje z subiektywnego
punktu widzenia — szczegdlnie duzy nacisk
ktada kobiety. Sa to: ciato, grawitacja, prze-
pltyw 1 ekologia (hasta te to skrétowe uogol-
nienia i zostang one rozwinigte doktadniej w
dalszej czgsci pracy).

CIALO

Poniedziatkowe popotudnie. Dzien pracy dla
wigkszosci wroctawian dobiega konca. Czgs¢
z nich od razu po pracy uda sig¢ na zajecia jogi
do pigknej, kameralnej sali w centrum miasta.
Dlaczego ¢wicza? Co chca osiagnac, czego do-
swiadczy¢? Po kilkunastu minutach praktyki
rozpoczyna sig sekwencja sktonow do przodu.
Pozycje te, dla wigkszosci wspotczesnych lu-
dzi zachodu, sa istng tortura. Zapadnigte klat-
ki piersiowe, skulone krggostupy, na twarzach
maluje si¢ wysitek i niezadowolenie... Prakty-
kujacy mezczyzna ukradkiem zerka na sasia-
dow, zadziwiony sztywnoscig 1 ograniczeniami
wlasnego ciata, nie tylko on. W powietrzu wisi
atmosfera porazki.

Dla wielu ludzi tym wiasnie jest joga. Elastycz-
noscia, ktora pozwala zatozy¢ noge za gtowe.
Jako nauczycielka jogi, na poczatku staram sig¢

zaprosi¢ praktykujacych do obserwacji. Obser-
wacji siebie. Obserwacji walki, jaka toczg prze-
ciw swoim cialom. Walcza migénie, walczy
umyst; krytykuje, osadza i porownuje. Jesli to
zauwazymy, mozliwa jest zmiana, spojrzenie
na wiasne cialo, jako na cud, ktéremu nie do-
réwna zadna wspolczesna technologia. Ulga.
Pojawia si¢ przestrzen, wdzigcznose, za to ze
mamy dwie rgce, 10 palcéw dloni, a czasami
za 9. Za kazdy oddech. Pojawia si¢ szacunek
i uwaznos¢. To poczatek praktyki jogi, juz na
innej gigbokosci, na innym poziomie.
Dlaczego tak trudno jest wejs¢ w taki stan sza-
cunku dla ciala? Jedng z glownych przyczyn
sa spoteczno-kulturowe uwarunkowania, ktore
kaza traktowac cialo, jak maszyng, ktora ,,ma
dziata¢” 1 peli¢ okreslone funkcje. Jest to ty-
powe dla naszej, zachodniej, kultury zjawisko
odcigcia od ciala. Czasami jest ono tak glebo-
kie, ze osoba zyje wlasciwie gtéwnie na pozio-
mie umyshu. Tak, jak, bohater opowiadania Ja-
mesa Joyce’a, pan Dufty, ktory, 2yt w pewnym
dystansie od wilasnego ciata i patrzyt na siebie
Jjakby z boku i troche nieufnie” .

Dlaczego tak jest? Co tak mocno odcigto nas
od potaczenia z najbardziej fizycznym aspek-
tem naszego istnienia? Co zmienilo si¢ od cza-
sOW powstania jogi do czasow wspotczesnych?
Wigkszo$¢ ludzi, zyjacych w centrach miej-
skich, prowadzi radykalnie odmienny tryb zy-
cia, od tego, jaki wiedli nasi przodkowie. Efek-
ty abstrakcyjnej i1 blyskawicznej komunikacji
—telewizji, e-maildw, telefonow komorkowych,
itp. — ktore pochtaniaja i dziela nasza uwagg
[wiele czynnosci na raz], oddalajac nas od ciata
1 zmuszajac je do pozostawania w sztywnej po-
zycji siedzacej zmieniajq jakos$¢ ucielesnienia.
Zmiany te, w potaczeniu z dluga historia dwu-
znacznosci 1 konfliktow zwiazanych z cialem w
kulturze Zachodu oraz z rosnaca liczbg chorob
zwigzanych ze stresem sprawiaja, ze odcigcie
od ciata stato si¢ norma kulturowa.

A to wiasnie cialo jest forma, poprzez ktora
esencja naszej istoty moze doswiadczac siebie,
o czym mowa byta juz w Upaniszadach:
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Poprzez ksztalt, smak oraz zapach,
dzwiek, dotyk i rozkosz,

Poznane zostaje wszystko,

Co wiec pozostaje?

10 jest naprawde tym.

Cho¢, przez wieki zmianie ulegt kontekst kul-
turowo-spoteczny, w ktorym miejsce ma nasza
egzystencja. W kontinuum ciato-umysl, ciato
przynalezy do aspektu kobiecego, a umyst do
aspektumeskiego. Wspotczesnakulturabardziej
ceni pracg umystowa niz fizyczna, a cielesnos¢
traktuje przedmiotowo. Jednak wspolczesne
kobiety, mistrzynie jogi mocno podkreslaja, ze
ciato jest $wiatynia. Wskazuja droge do odno-
wienia polaczenia z nasza pierwotna, fizyczna
natura. Dzigki ich wskazowkom w praktyce
jogi odkrywamy, Ze cialo posiada ogromna ma-
dros¢, ktora moze objawic¢ sig tylko, gdy nieco
puscimy kontrolg umyshu. Uczymy sig, niejako,
podazac za ciatem. Wspoétgrac z nim i spetiac
jego potrzeby.

Nie musisz by¢ dobra.
Nie musisz is¢ na kolanach
sto mil przez pustynie, pokutujqc.
Wystarczy jezeli pozwolisz zwierzqtku twego
ciata
kochac, co pokochato.
Mary Oliver (p. Czestaw Mitosz)

Jedng z kobiet, ktore krzewia Swiadomo$¢ cia-
Ta we wspotczesnej jodze jest Donna Farhi. Ta
drobnej budowy amerykanka od lat zjednuje
sobie uznanie wsrod adeptow jogi, dzigki ser-
deczno$ci 1 uwaznos$ci 1 rowniez dzigki, jak
sadze, nawolywaniu do ,,powrotu do siebie”,
poprzez ciato. W swojej ksiazce Joga — sztuka
zycia, Donna opisuje histori¢ Lena, ktora ilu-
struje, ze uwaznos¢ i czute podejscie do ciata
moze korzystnie wplywa¢ na nas nie tylko na
macie, kiedy praktykujemy joge:

»Kilka lat temu jedna z uczennic poprosita, bym
pojechata z niq do miejscowego szpitala. Jej
partner doznat powaznego urazu kregostupa.
Kiedy jechalismy samochodem, powiedziata,
ze lekarze probowali czterech roznych srod-
kow przeciwbolowych, ale mqz jest nadal na

czworakach i nie moze sie ruszy¢. Na miejscu
zobaczytam, ze Len jest spanikowany. Ogrom-
nie cierpial, ale proby potozenia si¢ okazaty sie
Jeszcze bardziej bolesne. Byt bezsilny. Delikat-
nie potozytam mu dlonie na dole plecow i po-
prositam, aby wolno oddychat przez moje rece.
Praktyka skupienia sie na oddechu odwrocita
Jjego uwage od rosnqcej histerii i stopniowo
zlagodzita bol. Wkrotce jego plecy unosily sie
z kazdym wdechem i opadaly z kazdym wyde-
chem. Zachecitam go, aby poddal sie delikat-
nemu pulsowaniu oddechu. Ku jego zdziwieniu,
Jjuz po kilku minutach byt w stanie potozy¢ sie
na boku, a potem na plecach. Godzine pozniej
byt juz bezpieczny w domu. To smutne, ze nikt z
lekarzy, ani pielegniarek nie pomyslat, aby po-
moc mu w ten sposob. A co gorsza, nie przyszto
to do gtowy samemu Lenowi.” .

Donna objasnia réwniez, jak mozna dostroi¢
si¢ do czestotliwosci ciata i jak zrownowazy¢
dziatanie nawykowego umystu. , Jesli jestesmy
otwarci, ciato zasugeruje nam subtelne przesu-
niecia, ktore lepiej ustawiq nas w osi. Kluczem
Jest zaufanie wewnetrznemu instynktowi i nie-
tumaczenie go intelektem. Zamiast wprowa-
dza¢ ruch z ambicji umystu nawykowego, ktory
czesto bardziej jest zainteresowany ilosciq niz
Jjakosciq, celem niz procesem, prowadzimy go
od zmystow i odczué, a takze kierujemy sie de-
dukcjq, ktora rodzi sie z obserwacji chwili. Ta-
kie wewnetrzne przewodnictwo uczy nas czekac
na chwile otwarcia, kiedy ciato mowi ,,tak”
i pozwala nam w ruchu pojs¢ dalej.” .

Donna odwotuje si¢ rowniez do wspolczesnego
stanu powszechnego odcigcia od ciata. Jest to
jeden z dominujacych tematow jej ksiazek oraz
charakterystyczna cecha stylu nauczania. ,,War-
to zadac sobie pytanie, dlaczego tak wielu z nas
rezygnuje ze swoich cial na diugo przed ich
Smierciq. Jesli postrzegamy ciato wylqcznie,
Jjako aparat do noszenia glowy, pozostawiamy
Jje w tyranii intelektu, ktorego zadaniem jest
usprawiedliwianie i obrona racjonalnego umy-
stu”. Wszyscy moglibySmy zadac sobie powyz-
sze pytania, by przyblizy¢ si¢ do pelni naszej
egzystencji. Peti, ktora zwigzana jest z obec-
noscia w ciele. Nie mamy juz korzystac z ciata
do wykroczenia ,,poza” to, co znamy, do trans-
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cendencji, ale raczej poprzez doznania cielesne,
poprzez pelng $wiadomosci obecnos¢ w ciele;
ucielesnienie, skosztowa¢ peli zycia. Pehia
ta zwigzana jest ze zjawiskiem ,,przeptywu”.
wPraktyka jogi otwiera mozliwos¢ korzystania
z Zycia w sposob najpelniejszy z mozliwych. Co
charakteryzuje te petnie? (...) To zawieszenie w
czasie, ktore zdarza sig, kiedy jestesmy tak po-
chionieci jakqs czynnosciq, ze sie niq stajemy:
Jjuz nie malujemy, lecz jestesmy malowaniem,
tancem (...)”. Taki przeptyw nie moze jednak
zaistnie¢ bez $wiadomosci ciata(koncepcja
przeplywu zostanie szerzej opisana dalszej czg-
$ci pracy). Drugim niezbgdnym czynnikiem,
koniecznym dla zaistnienia przeplywu jest
—tak zwane — ugruntowanie, uziemienie lub tez
kontakt z sifq grawitacji. Dlatego wlasnie teraz
blizej przyjrzymy si¢ tej sile, ktorej istnienia
czgsto nie zauwazamy, a ktora ma kluczowe
znaczenie nie tylko w praktyce jogi, ale w ca-
tym naszym zyciu.

GRAWITACJA

~Grawitacja jest czesciq natury. Jest sitq sca-
lajacq swiat. Wszyscy jestesmy poprzez niq po-
taczeni. Wszyscy jestesmy polqczeni z ziemiq.
A Ziemia jest potqczona ze stoncem. Kiedy
stoimy wyprostowani, sita grawitacji ptynie od
pasa w dot. Czujesz Sciqganie w dot. Ziemia
przyciqga cie ku sobie. Jesli jestes zrelaksowa-
ny i uwazny na to, co dzieje si¢ w ciele, poczu-
Jjesz ten ruch. Pozwolisz, aby ciato zapadto si¢
w ziemie i poddato sile grawitacji. Jednoczesnie
gorna czes¢ staje sie lekka, otwarta, swiadoma
i rozluzniona.”

Vanda Scaravelli

Sila grawitacji jest jedna z najwazniejszych,
najbardziej naturalnych sit w przyrodzie. W
praktyce jogi rowniez odgrywa ona fundamen-
talng role. Postugujac si¢ symbolika filozoficz-
na, mozna by powiedzie¢, ze ziemia jest ko-
biecym aspektem $wiata, a niebo meskim. Co
ciekawe, wspolczesnie, zyjemy w Swiecie, w
ktorym dominuje energia mgska. Energia umy-
stu, wladzy i sily. Ciekawe jest rowniez to, ze
obecnie jestesmy w trakcie przetomu, w ktorym

energi¢ ta zaczyna rownowazy¢ aspekt kobie-
cy. Dotyczy on [przetom] ciala, fizycznosci, ale
réwniez emocji, wspoltczucia i jednosci (2012,
Ingram C.). Z tej perspektywy mozna powie-
dzie¢, ze do tej pory w jodze réwniez mozna
byto zaobserwowac taka tendencje. Nauczycie-
le, wywodzacy sig z linii m¢zczyzn-guru, kto-
rzy przywiezli joge do $wiata zachodu, mocno
akcentuja ruch pobudzania energii kundalini,
ruch w gore. ,,Odepchnij sie stopami od ziemi”,
Hunies rzepki kolanowe wyzej”, ,,wyciqgnij tu-
tow do gory” to typowe wskazowki w praktyce.
Nie ma w tym nic zlego, poza jawnym brakiem
rownowagi. Zrownowazenia aktywnosci, pa-
sywnoscia. Wyciagania ciata i jednoczesnego
osiadania na ziemi.

Tym aspektem praktyki zajela si¢ Vanda Sca-
ravelli, niezwykta uczennica wybitnego jogina
B.K.S. Iyengara, ktora rozpoczgla przygodg z
jogaw wieku dojrzatym i dzigki wtasnej prakty-
ce odkryta fenomen zasady dzialania grawitacji,
niejako na nowo. Zamiast jednak walczy¢ z ta
sita, Vanda namawiata uczniow do jej wykorzy-
stania, jako pomocy i wsparcia. Esther Myers,
uczennica Vandy, opisuje, w jaki sposob mozna
praktykowac w ten sposob: ,.Zawsze, gdy jestes
zdezorientowany lub czujesz, ze walczysz z ja-
kas pozycja, powro¢ do oddechu, do odczuwa-
nia kontaktu z Ziemiq, poczucia, ze ziemia ci¢
podtrzymuje, az do momentu, gdy ciato si¢ zre-
laksuje, a oddech si¢ uspokoi. Zasada ta dziata
nawet przy pozycjach, ktore zwykle sq uwazane
za wymagajqce wysitku i trudne. W koncu, w
kazdym oddechem odnowisz swoje polqczenie
z ziemiq i z grawitacjq. Z kazdym wydechem
pozwalasz, by ciato zapadalo si¢ w ziemie, a z
kazdym wdechem pozwalasz sobie otwiera¢ sie,
przyjmowac i poszerzac si¢” .

Zatem zamiast zastanawia¢ si¢ nad tym, co
jeszeze musze opanowac i udoskonali¢ w danej
pozycji, Vanda zaprasza do odkrycia tego, cze-
g0 mozna si¢ oduczy¢.

W swojej ksiazce Awakening the Spine, Vanda
pisze: ,,Nie wolno praktykowac jogi, aby kon-
trolowac ciato,; wrecz przeciwnie, praktyka ma
ciato uwolnic. Cialo potrzebuje tylko wolnosci.
(...) Nie musisz nic robic. Nie jest to stan pasyw-
nosci lecz obserwacji. Musisz by¢ najbardziej
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aktywny w swoim wnetrzu, aby iS¢ za ciatem
i emocjami, a nie przeciw nim. Pi¢kno kryje sie
w akceptacji tego, co jest”. Uwalnianie ciata
jest niezwyktym procesem, ktorego fundamen-
tem i1 podstawa jest kontakt z ziemia, grawita-
cja, a symbolicznie — z rzeczywistoscia w ktorej
Zyjemy, z naszymi ograniczeniami, z “tym, co
jest”. Czasami, w wyniku poglebienia kontak-
tu z ziemia oraz uwaznosci, naturalnie pojawia
si¢ stan przeptywu. Stan ten jest podwyzszong
swiadomoscia, wiaze si¢ w wysoka skutecz-
noscia, efektywnoscia oraz przyjemnoscia i jest
obecnie jednym z gltéwnych kierunkow w jo-
dze, propagowanym przez kobiety.

PRZEPLYW

wJedynq rzeczq, ktora w rdzeniu nas samych nie
ulega zmianie, jest bowiem promiennie zZywy,
stale wibrujqcy puls zycia.”

Donna Farhi

Kazdemu z nas zdarza si¢ odczuwac wlasne cia-
fo, jakby bylo z kamienia; sztywne i bez zycia.
Trudno w takich chwilach pamigta¢ o tym, ze
ciato w wigkszosci sklada si¢ z wody. Jeszcze
trudniej wyobrazi¢ sobie, ze ciato fizyczne jest
W istocie energig, ktora nieustannie si¢ porusza.
To wilasnie energia taczy nas z innymi ludzmi
i calym wszechswiatem, ktory rowniez tworza
wiecznie tanczace czastki energii. Wszystko
plynie.

Joga ,,czci” wszystkie prawa natury, rowniez
i prawdg o zmiennosci i ptynnosci Swiata. W
tym celu wykorzystywane sa réznorodne tech-
niki i narzedzia. Kluczowa rolg odgrywa tutaj
vinyasa, czyli dostownie cykl, a w przetozeniu
na do$wiadczenie — chodzi np. o ptynne przej-
$cia z jednej asany do drugiej, o ruch ktory na-
turalnie przeradza si¢ w inna forme, ktora trwa
przez krotka chwilg, a potem zmienia si¢ lub
rozpada. To swoista imitacja cyklow natury,
podazanie za pulsacja zycia. Obserwujemy od-
dech, jego etapy i to, jak jego fazy tacza sig ze
soba 1 przechodza jedna w druga. Dzigki temu
niejako przypominamy sobie o naszej prawdzi-
wej naturze, ktora nie jest sztywnos¢, ani sta-
fos¢. Stwarzamy przestrzen dla pojawienia sig

doswiadczenia przeptywu (pojgcie to znane jest
réwniez we wspotczesnej psychologii i opisane
przez Mihaly Csikszentmihalyi). Kiedy to czas
przestaje istnie¢, a wykonywana czynnos$¢ na-
biera najwigkszej wagi i pozwala doswiadczy¢
glebokiego poczucia spehienia. Jesli doswiad-
czenie to pojawi si¢ podczas praktyki jogi, staje
si¢ ona lekka i przyjemna, nawet, jesli wykonu-
jemy pozycje powszechnie uznawane za trudne
1 wymagajace wysitku. Jesli przeptyw pojawi
si¢ w czasie praktyki, istnieje duze prawdopo-
dobienstwo, ze bedzie pojawial si¢ w innych
aspektach zycia i znaczaco poprawi jego — su-
biektywnie odczuwang — jako$¢.

Nic wigc dziwnego, ze wspolczesnie dosy¢ po-
pularnymi galeziami jogi staly si¢ vinyasa oraz
flow. Dla obu celem jogi jest uciele$nienie prze-
ptywu, czyli umozliwienie swobodnego i $wia-
domego przeptywu energii poprzez ciato.

,,Ucielesnienie swiadomosci to ucielesnienie
przeplywu. Poniewaz w twoim ciele, ani nawet
w calym wszechswiecie nie istnieje nic, co nie
Jest w ruchu. jeden atom, jedna czqsteczka, ani
nawet jedna komorka. Pomimo uczucia gesto-
Sci naszego ciata, oraz identyfikacji z materiq,
Jjako statej i stabilnej, nasze ciato, miesnie
i kosci sq przesigkniete plynnq materiq, a na
nieco subtelniejszym poziomie — podqzanie za
energiq lub pranqg naszej esencji jest wibrujqcq
Swiadomosciq.”

Shiva Rea

Przeptyw ma kluczowe znaczenie w przezywa-
niu spelionego i satysfakcjonujacego zycia i
praktyka jogi moze przyczyni¢ si¢ do jego za-
istnienia lub utrzymania. Shiva Rea jest jedna z
nauczycielek, ktore koncentruja si¢ na wydoby-
waniu z nas tego, co naturalne, na swobodnej
ekspresji kreatywnosci oraz na autentycznosci
w praktyce jogi. Pozwalajac energii swobodnie
plyna¢ oraz ptyna¢ z nurtem zycia wykracza-
my poza to, co mozna okresli¢ jako przyjem-
nos¢ i speienie. Otrzymujemy solidng bazg,
fundament, na ktorym mozemy opiera¢ si¢ w
sytuacjach zyciowych, a joga praktykowana na
macie przygotowuje nas do stawiania czola wy-
zwaniom zyciowym.
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Tak moéwi o tym Shiva w filmie Titans of
Yoga: ,,Poniewaz zaczetam praktyke jogi w
wieku 14 lat, mogtam naprawde doswiadczyé
tego, jak ta praktyka pomaga stawi¢ czota
wyzwaniom zycia, ktorych wszyscy doswiad-
czamy; problemy zdrowotne, Smier¢, zmiany
w najblizszym otoczeniu. Mysle, zZe joga jest
Jjednym z najbardziej niezwyklych narzedzi,
pomocnych w stawianiu im czota. (... ) Joga
to umiejetnos¢ plyniecia z rytmami zycia oraz
pozostania w kontakcie z wlasnym centrum.
10 zdolnos¢ do pozostawania obecnym w te-
razniejszosci z twoim dzieckiem, z problema-
mi. Od posprzqtania zwyktego bataganu, do
uporania si¢ z chaosem, ktorego starates si¢
unikac przez wiele, wiele lat. Uczymy sie, jak
nie zostac przyttoczonymi.” .

Jak to mozliwe? W jodze rozwijamy zarowno
sitg, jak 1 elastycznos¢, a takze wykraczamy
poza to, co znamy.

»W ten sposob sie rozwijamy. Wychodzimy poza
naszq strefe komfortu”
Sting

Joga stwarza warunki rozwoju dla ciala, jak
i umystu. A poniewaz w mysl filozofii jogi
— ciato i umyst sg jednym i wzajemnie na siebie
wplywaja, zatem mozemy wplywa¢ na umyst
pracujac z ciatem i odwrotnie. Proces rozwo-
ju przebiega u kazdego w inny sposob. Czgsto
jego konsekwencja jest poszerzenie Swiatopo-
gladu oraz otwarcie serca na $wiat zewngtrzny,
wyjScie poza siebie i swoje ego. Ten pigkny
owoc praktyki obserwuje od lat w kontakcie z
ludZmi, ktorych faczy joga. Tworza organizacje
charytatywne. Chronig zasoby naturalne. Dbaja
o ekologi¢. Zaczynaja dostrzega, ze wszyscy
jestesmy potaczeni i pomagajac innym, poma-
gamy sobie. Jest to ostatni aspekt praktyki, kto-
ry omawiam w nast¢pnym rozdziale.

EKOLOGIA*

Seane Corn, zatozycielka fundacji “Off the Mat
and Into the World” i moja nauczycielka [jogi]
na swoich zajgciach sprawita, ze — po wykona-
niu kilku serii powitan stonca — poczutam, ze

mogg zmieni¢ $wiat. Ekologia jest troska o $ro-
dowisko 1 $wiadomoscia, Zze nie mozemy bez-
karnie go niszczy¢. To $wiadomos¢, ze jestesmy
czgscia natury, a ona czescia nas. Gwiazdka
przy tytule rozdziatu wskazuje, Ze jest to nazwa
»robocza”, ktora zbiorczo okresla efekt prakty-
kowania wczes$niej wspomnianych aspektow
jogi. Dotyczy on nie tylko ekologii, ale rowniez
wspotczucia, mitosci, empatii oraz pomagania
innym. Chodzi tu o kierowanie cho¢by niewiel-
kiej czg$ci naszej energii ku pomocy inny lu-
dziom, zwierzetom, naturze. To wlasnie esen-
cja jogi. Jednos¢. Kiedy zaczynamy odczuwaé
jedno$¢ z otaczajacym nas $wiatem, nie mamy
innego wyboru. Pomoc innym, wysokie stan-
dardy etyczne i moralne staja si¢ koniecznoscia
i oczywisto$cia. W tym rozumieniu ,,ekologia”
jest obecnie silnie akcentowana przez wspol-
czesne kobiety w jodze. Jedna z nich jest Seane
Corn. Drobna blondynka z szalona burza lokow
1 mocnym wyraznym glosem. Jest znana z wie-
lu dziatan dobroczynnych i charytatywnych,
stworzyla organizacje ,,Off the mat and into the
world”, ktorej celem jest niesienie pomocy ko-
bietom na catym $wiecie.

wUwazam, ze ludzie naprawde powinni zasta-
nowic sie nad swoim zyciem, nad swoim wygod-
nictwem, nad tym, w jakim miejscu, ich energia
bytaby najbardziej uzyteczna, nad tym w jaki
sposob zy¢é z myslq o innych, a nie tylko o sobie.
Nad tym, jak sie zaangazowac bez wzgledu na
przeciwnosci, jak stuzy¢ innym, jak pomagac,
kiedy ktos inny by sie wycofal. Jak dostrzegac
blask i pickno nawet w grotesce. Joga, ktora
Jest nam dana, jako rezultat jest tak potezna,ze
nikt nie skorzysta na niej bardziej niz ty sam.
Moja jedyna nadzieja jest taka, zZe bede mogta
wspierac dziatania zmierzajqce w celu zmniej-
szenia cierpienia innych ludzi” .

Seane Corn

Seane nie jest jedyna taka kobieta. Widzg takie
wspaniate kobiety czgsto. Jedna z moich uko-
chanych nauczycielek, Agnieszka Oleksyn,
zawsze byla dla mnie inspiracja. Bez widow-
ni, dyskretnie, poswigcata niezliczone godziny
pomagajac innym. Bezcenne. Tak naprawdg,
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zjawisko to nie dotyczy jedynie kobiet. Cieszy
mnie fakt, ze wielu mgzczyzn roéwniez podob-
nie, aktywnie dziala na rzecz tworzenia lepsze-
go jutra. Cechy takie, jak wspolczucie, empa-
tia 1 serdecznos¢ sa cechami kobiecymi raczej
z filozoficznego punktu widzenia. Kobieco$¢
1 mgskos¢ sa obecne u obu pici. Kobiety maja
cechy meskie, a mezczyzni kobiece. Jednak,
ostatecznie, jestesmy jednosScia. Jestesmy joga.

Podsumowanie

Joga jest niezwykle bogatym, szerokim i fascy-
nujacym zagadnieniem. Na przestrzeni wiekow
zmieniata si¢ i przeobrazala. Trudno w tym
wzajemnym oddziatywaniu okresli¢, czy to
joga zmieniata ludzi, czy odwrotnie.

Podobna transformacjg¢ przechodzity na prze-
strzeni wiekow, kobiety. Rowniez cechy, uzna-
wane za kobiece sg postrzegane w spoteczen-
stwie w odmienny sposob. Z niezliczonych
mozliwych do przyjecia punktow obserwacji,
wybrany zostal jeden. Z tej perspektywy mo-
glismy $ledzi¢, jak wspotczesnie powracamy
(W jodze i poza nia), do kontaktu z ciatem, do
szacunku dla natury i praw nia rzadzacymi, np.
sity grawitacji. Jak uczymy si¢ ,,ptynac¢ z pra-
dem”, a jednoczes$nie pozostawaé w centrum
wzmacniajac doswiadczanie przeplywu. Aby,
na koniec dotrze¢ do istoty i esencji jogi, po-
czucia jednosci i wynikajacym z niej szacunku
dla ekologii w szerokim, tego stowa znaczeniu.
Praca ta moze przystuzy¢ si¢ badaczom nauko-
wym, ktorzy chcieliby rozwina¢ i poglebic zna-
jomo$¢ omawianych zagadnien. Moze stanowic¢
réwniez dla kazdej osoby, ktora w jakis sposob
jest zwiazana z joga inspiracje i zacheci¢ do
zglebiania wlasnych postaw na omawiane te-
maty. Czerpac z niej moga rowniez nauczyciele
jogi, ktorzy pragna spojrze¢ na nauczanie jogi z
innej perspektywy.

Jestem kobieta 1 jogini, dlatego pozwolg sobie
zakonczy¢ tg pracg cytatem z Adharva Vedy,
poniewaz to wlasnie m.in. dzigki jodze, dzigki
kobietom 1 mezczyznom, do$wiadczam jego
znaczenia.

»Najpierw narodzita si¢ mitosc, ktorej nie mogq
dosiegnaqc¢ bogowie, ani duchy, ani czlowiek...
1 cho¢ bezkresne sq niebo i ziemia, cho¢ woda
dociera w kazdy zakqtek, cho¢ promienie strze-
lajq bezgranicznie wysoko, jestes najpotezniej-
sza, o mitosci! Nie dosiegnie cie ani wiatr, ani
ogien, ani stonce, ani ksigzyc: Gdyz jestes po-
tezniejsza od nich, o mitoscil”

(Atharva Veda, 9.2.19)
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Magdalena Nowacka
Swiadomosc¢
ciata w

metodzie
somayog

1. WSTEP

»W stosunku do ciata zachowujemy sie z coraz
wiekszym respektem: poSwiecamy mu mnostwo
czasu, celebrujemy je, gimnastykujemy, odchu-
dzamy, karmimy witaminami...”(Szpakowska,
2004). ,.Z drugiej strony, w roznych religiach
i wierzeniach ciato byto i wciqz jest widziane
jako przeciwnik duszy, wyraz nieswiadomo-
Sci, popedow, nieczystosci. Dlatego tez wspot-
czesny cztowiek pojmuje siebie w kategoriach
,,czystego” umystu, a im bardziej ufa swojemu
rozumowi, tym bardziej wypiera swojq cieles-
nos¢” (Syguda, 2009). Podkreslany przez Kar-
tezjusza rozdzial duszy i ciala wydaje sig by¢
nadal aktualny. Kartezjanski cztowiek sktada
si¢ z ciala podlegajacemu prawom mechaniki
i duszy, ktorej obecnos¢ czyni go istota wyjat-
kowa. Te mysl przejeta zachodnia medycyna,
ktoéra od wiekoéw bada ludzkie organizmy, ale
nie bada ludzi. Tak zasadnicze rozgraniczenie
tych dwoch wymiarow sprawia, ze nasza du-
chowos$¢ jest rozumiana jako intelekt, a nie, jak
nazywa to Alexander Lowen (1991), ,,witalna
sita”. ,,W swoich rozwazaniach nad duchowos-
ciq ciala dowodzi on, Ze ten silny dualizm na Za-
chodzie powoduje, ze ludzkie ciata pozbawione
sq naturalnego wdzieku — poczucia zywotnosci
i przyjemnosci, ducha, sprawiajqcego, ze ciato
porusza si¢ plynnie i dynamicznie. Uwaza, ze
prawdziwa gracja jest nam dana naturalnie,

Jest jednym ze sktadnikow cztowieka jako istoty
pochodzqcej od Boga. Cialo naturalne, to cia-
to, w ktorym ruch, uczucia i mysli stapiajq sie w
Jjedno” (Lowen, 1991). Pozbawione ducha cia-
fo jest pojmowane w sposob mechanistyczny,
traktowane jako nie nalezace do nas, obce. Wy-
chodzimy z zalozenia, Ze inni maja o naszym
ciele wigksze pojecie niz my sami. Traktujemy
swoj organizm jak czarna skrzynke, do ktorej
boimy si¢ zagladac. Powszechne jest takze
zagluszanie wszelkich wskazowek, jakie daje
nam ciato — zamiast dociera¢ do zrodta naszych
stanéw somatycznych, stosujemy gotowe $rod-
ki przeciwbolowe, nasenne, pobudzajace, pod-
niecajace. Pozbawieni $wiadomosci ciata nie
potrafimy o siebie zadba¢ i doprowadzamy si¢
do energetycznego wypalenia. To, co na Zacho-
dzie stoi w opozycji, na Wschodzie uwazane
jest za przejawy jednosci.

”Joga oferuje ludzkosci wielowymiarowe, pet-
ne przestanie. Przestanie dla ciala czlowieka.
Przestanie dla ludzkiego umystu, ma tez prze-
stanie dla ludzkiej duszy” (Swami Kuvalay-
ananda).

Praktyka jogi prowadzi do zjednoczenia umy-
shu ,ciata i ducha.

»W upaniszadzie Katha znajdujemy interesu-
Jace porownanie, w ktorym adept jogi przed-
stawiony jest jako rydwan, pojazdem jest ciato
fizyczne , piec¢ koni odpowiada pieciu zmystom,
umyst reprezentujq cugle, woznica to nasz inte-
lekt, a mistrzem jest atman, czyli jazn” Kulma-
tycki (2004).

Lowen (1991) pisze: ,./...]Ciato i umyst dziatajq
Jjako jednos¢, aby podtrzymywac zycie w orga-
nizmie,; dziatajq rowniez jako jednosé na pozio-
mie glebokich procesow energetycznych. Umyst
potrafi wplynq¢ na cialo, a cialo, oczywiscie,
wplywa na myslenie i procesy psychiczne”.
Somayog to wilasnie jedna z technik, ktore
umozliwiajg pracg zarowno nad ciatlem jak
i umystem.

2. SOMAYOG

Jest to metoda taczaca starozytna praktyke Hat-
ha Jogi i techniki wspoétczesne, takie jak: Soma-
tics, metoda McKenzie czy Technika Alexandra
(Schorowska, 2010).
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Technika Alexandra jest metoda, ktéra uczy
swiadomego powrotu do stanu rozluznienia po
stresie oraz ciaglego poszukiwania wigkszej
swobody ruchu i oddechu. Jej zadaniem jest
przywrocenie tych procesow do naturalnosci,
ktora zostala utracona; uczy swobody w ruchu
i dziataniu. Technika Alexandra obejmuja na-
uke obiektywnej obserwacji siebie, aby uswia-
domi¢ sobie zbgdne napigcia i usztywnienia,
nastgpnie powstrzymanie automatycznej reak-
cji na bodziec, szczegolnie tych reakcji, ktore
sktaniaja do wprowadzania w wykonywang
czynno$¢ nadmiernego wysitku i zbgdnych na-
pig¢. Z Techniki Alexandra poczatkowo korzy-
stali aktorzy, muzycy i tancerze pragnacy po-
znac sposoby statej dbatosci o whasny organizm.
Z czasem metoda ta okazywala si¢ skuteczna
w wielu innych problemach i dolegliwosciach,
kiedy dlugoletnie nawyki nieprawidlowego
uzywania pewnych czgséci ciata uniemozliwia-
ja ich prawidlowe funkcjonowanie. Znane sa
korzysci pracy z Technikg Alexandra przy eli-
minowaniu réznorodnych nerwoboléw i prob-
leméw psychosomatycznych, takich jak bole
krggostupa, dolegliwosci uktadu pokarmowego
czy bole stawowe.

Podstawowym zalozeniem edukacji somatycz-
nej (Somatics) jest przypomnienie, ze kazdy
organizm ma zdolno$¢ do samoregulacji. Naj-
wazniejszym elementem samoregulacji jest
doskonalenie propriorecepcji. Do$wiadczanie
ciata od wewnatrz, czyli uSwiadamianie napig¢
migsniowych ksztattowanych od wczesnego
dziecinstwa, odbywa si¢ poprzez rézne rucho-
we techniki somatyczne. Pionierami edukacji
somatycznej byli Elsa Gindler, Charlotte Sel-
ver, Frederick Alexander, Moshe Feldenkrais.
Kazdy z nich stworzyl odrgbny system eduka-
cyjny oparty o wlasne doswiadczenia. Jedng z
metod edukacji somatycznej jest Reedukacja
Pola Kory Mozgowej (w skrocie CFR: Corti-
cal Field Reeducation), bazujaca na zasadach
Moshe Feldenkraisa, ktore zwracaja szczegolna
uwagg na emocjonalny, energetyczny i ducho-
wy obszar osoby. Metoda Feldenkraisa stata si¢
jednym z najbardziej znanych modeli soma-
tycznego uczenia si¢. Opiera si¢ ona na zalo-
zeniu, ze kazde uczenie odbywa si¢ wylacznie

poprzez ruch oraz, ze efektywny i funkcjonalny
ruch uzdrawia. Metoda zawiera si¢ w dwoch
formach: §wiadomos$¢ poprzez ruch i integra-
cja funkcjonalna. W pierwszej osoba wykonu-
je sekwencje ruchowe na podstawie instrukcji
werbalnej; w drugiej instruktor, poprzez deli-
katny dotyk, prowadzi osobg poprzez okreslo-
ne, dostosowane do kondycji danej osoby sek-
wencje ruchowe (Hanna, 1990).

McKenzie opracowal metode lecznicza, w
ktorej oprocz technik, wykonywanych przez
terapeutg, wazny jest sam ruch pacjenta i ¢wi-
czenia, w ktorych dominuja pozycje niskie,
glownie lezenie. Ruchy czynne powtarzane sa
wielokrotnie w roznych ptaszczyznach, ale w
$cisle okreslonym kierunku, nie powodujacym
bolu. Duza wagg przyktada sig do zalecen, kto-
re chronig kregoshup przed kolejnymi urazami
1 przecigzeniami (http://www.mckenzie.pl/).
Somayog obejmuje proste ¢wiczenia, wyko-
nywane z maksymalng uwaga i szacunkiem do
ograniczen ciata, bez stresu. Technika ta wska-
zana jest szczegodlnie dla osob z ograniczenia-
mi ruchowymi, z przewleklymi schorzeniami
uktadu ruchu i nerwowego oraz 0sob starszych.
Przez stymulacje migsni i ukladu nerwowego
mozliwe jest bezbolesne odzyskanie sprawnosci
catkowicie lub w duzym stopniu (Schorowska,
2010). Umozliwia lepsza kontrolg nad funkcjo-
nowaniem ciata i umystu poprzez przywrocenie
$wiadomosci ciata i kontakt z umystem. Wias-
na obserwacja funkcjonowania ciata i umystu
pozwala na pracg ze szkodliwymi nawykami,
ktore, bardzo czgsto sa przyczyna dolegliwo-
sci. Praktyka Soma jogi powoduje odwrocenie
zmian funkcjonalnych spowodowanych poste-
pem czasu, prowadzac do odmlodzenia ciata
1 psychiki, usprawnienia uktadu ruchu, odde-
chowego, nerwowego, krazenia i trawiennego.
Usprawniajac ciato, usprawniamy nasz umyst,
co wptywa na zdolnos¢ kontrolowania mysli
i emocji. W stanie glebokiego relaksu wpro-
wadzana jest podstawowa technika medytacji.
Polega ona na obserwacji czynnosci umystu, z
pozycji swiadka, bez angazowania si¢ i oceny
ich tresci. W ten sposob pojawia sig dystans do
wiasnych mysli 1 emocji, ktory pozwala pozy-
tywnie reagowac w sytuacjach stresujacych.
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2.1. POZNAWANIE WNETRZA NASZE-
GO CIALA

Swiat zewnetrzny naszego ciala poznajemy za
pomoca narzadow zmystu (wzrok, stuch, wech,
dotyk, smak), natomiast $wiat wewngtrzny za
posrednictwem zmystu czucia gigbokiego, kto-
ry informuje o stanie napigcia mig$ni 1 lokali-
zacji czesci ciata wzgledem siebie oraz dzigki
zmystu kinestetycznego, ktory przekazuje in-
formacj¢ na temat pozycji ciala w przestrzeni
i wykonywanych ruchach. O tych zmystach
wiedza jest mniejsza niz o narzadach zmystow,
ktore pozwalaja nam kontrolowa¢ $wiat ze-
wngtrzny. To one sa w centrum naszego zain-
teresowania.

Tymczasem brak uwagi poswigconej zmystom
informujacych nas o sytuacji wewnatrz organi-
zmu prowadzi czesto do dyskomfortu. Nie sty-
szymy sygnatow plynacych z wnetrza, a jesli
nawet ustyszymy - to je ignorujemy. Prowadzi
to do automatycznych zachowan, czgsto szkod-
liwych dla organizmu, utrwalanych latami.

W pracy nad zlikwidowaniem ztych przyzwy-
czajen najistotniejsza jest sSwiadomos¢. To ona
pozwoli zobaczy¢ jak niekorzystny automatyzm
rzadzi naszym cialem i umystem. Somayog po-
zwala na wstuchanie si¢ w siebie i Swiadome
uzycie swojego ciata i umyshu. Stosujacy te tech-
nikg maja mozliwos¢ zapanowania nad czynnos-
ciami swojego ciala i umyshu, prowadzac do ich
wspotdziatania (Schorowska, 2010).

2.2. ROLA ODDECHU

Oddychanie to podstawowy proces fizjologicz-
ny, decydujacych o naszym zyciu. Generalna
zasada tego procesu jest pobieranie tlenu i wy-
dzielenie dwutlenku wegla. Kilka minut bez
oddechu powoduje u cztowieka bardzo powaz-
ne zmiany w mozgu, a nawet §mier¢. Sposob, w
jaki oddychamy, w duzym stopniu decyduje o
jakosci naszego zycia. Oddech czgsto nazywa-
ny jest tchnieniem zycia, czy wprost Zyciem.
Proces oddychania dzielimy na trzy etapy: od-
dychanie zewngtrzne, transportowanie gazow
za posrednictwem krwi 1 oddychanie komorko-
we.

Drogi oddechowe u cztowieka to kolejno noz-
drza, ktore prowadza do jamy nosowej, gdzie
wdychane powietrze zostaje ogrzane, nawilzo-
ne i czgSCiowo oczyszczone z zanieczyszczen.
Jama nosowa uchodzi do jamy gardta, ktore
stanowi wspolny odcinek drog oddechowych
i pokarmowych. Gardlo taczy si¢ z: jama no-
sowa przez nozdrza tylne, z jama ustng przez
ciesn gardla, z krtanig przez wejscie do krtani
oraz z uchem wewngtrznym. Nastgpnymi od-
cinkiem drog oddechowych jest krtan, tchawi-
ca, oskrzela i pluca.

Proces oddychania obejmuje trzy etapy:

1. Wentylacja narzadow oddechowych, czyli
dostarczanie powietrza ze srodowiska do wng-
trza organizmu za pomoca drég oddechowych.
Polega ona na rytmicznych wdechach i wyde-
chach. Wdech jest czynno$cia aktywna, ktora
wymaga nakladu energii. Przepona to migsien,
ktory oddziela wnetrze klatki piersiowej od
jamy brzusznej. Kurczac sig, przepona obniza
sig, co zwigksza pojemnos¢ klatki piersiowe;.
Dodatkowo skurcz migsni migdzyzebrowych,
unosi zebra ku przodowi. Prowadzi to do
zwigkszenia objgtosci pluc, spadku cisnienia
(podcisnienie), w wyniku czego powietrze
wplywa do ptuc. Wydech jest aktem biernym,
nie wymagajacym naktadu energii. Na skutek
rozkurczu przepony i migsni migdzyzebrowych
objetos¢ klatki piersiowej i ptuc powraca do
pierwotnych rozmiarow, a powstate nadcisnie-
nie wytlacza powietrze z ptuc.

2. Wymiana gazowa, ktora zachodzi pomigdzy
pecherzykami plucnymi a krwia. Na skutek
dyfuzji biernej, tlen przenika z pgcherzykow
ptucnych do krwi, a dwutlenek wegla z krwi do
pecherzykow, skad wydalany jest z organizmu
wraz z wydychanym powietrzem .

3. Oddychanie wewnatrzkomorkowe, ktore po-
lega na utlenianiu substancji odzywczych z wy-
tworzeniem energii uzytecznej biologicznie.
Utlenowana w plucach krew trafia poprzez sy-
stem naczyn krwiono$nych do kazdej komorki
ciata, gdzie tlen przenika do wngtrza komorki,
za$ dwutlenek wegla, ktory powstaje jako pro-
dukt uboczny procesu oddychania, zostaje wy-
dalony do krwi. Odtlenowana, bogata w dwu-
tlenek wegla krew wraca do serca i tgtnicami
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ptucnymi dostaje si¢ do ptuc, gdzie zachodzi
wymiana gazowa (Traczyk, 2010).

Oddech taczy ciato i umyst. Jesli ktory$ z tych
elementow zostanie wytracony z réwnowa-
gi, odbija si¢ to na pozostatych. Na co dzien
procesy oddechowe sa regulowane przez odpo-
wiednie mechanizmy w naszym ciele, jednak
wiele czynnikow fizycznych i srodowiskowych
(stres, pospiech, traumatyczne przezycia) moze
zaburza¢ te procesy, powodujac ze zaczynamy
oddycha¢ ~ w nieprawidlowy sposob, jak np.
w stanie zdenerwowania serce zaczyna pra-
cowac szybciej, oddech przyspiesza, jestesmy
nadmiernie pobudzeni. Obserwujac swoj od-
dech, mozemy $wiadomie na niego wplywac,
nabiera¢ zdrowych nawykow oddechowych,
pracowac nad soba i poprawiac jakos$¢ swojego
zycia. Oddech $wiadomy, czyli taki, na ktorym
skupiamy cala swoja uwagg, pozwala poczuc
kontakt z cialem oraz z psychika. Swiadome
oddychanie daje nam mozno$¢ potaczenia ciata
i psychiki poprzez ich wewngtrzne odczuwa-
nie.

Sposoby oddychania

Oddychanie piersiowe:

Najprostsze do zaobserwowania podczas wy-
konywania maksymalnego wdechu. Sciana
brzucha jest tutaj stabilna, sztywna, natomiast
klatka piersiowa unosi si¢ do gory i na ze-
wnatrz. Ten typ oddechu potaczony z prostymi
wygigciami do tylu jest dobrym ¢éwiczeniem
wzmacniajacym. Mozna wtedy poczu¢ jak ze-
wnetrznie migsnie migdzyzebrowe rozszerzaja
klatke piersiowa w trakcie glgbokiego wdechu.
Istnieja 2 mozliwe rodzaje tego oddychania:
Wzmocnione oddychanie piersiowe - podczas
wdechu klatka piersiowa rozszerza si¢ prawie
do maksimum, ponadto zewngtrzne migsnie
migdzyzebrowe aktywnie podciagaja ja do gory
i na zewnatrz, natomiast $ciana brzucha jest
zrelaksowana lecz twarda, a przepona opiera
si¢ podciaganiu do gory i w ten sposob wspie-
ra wdech posrednio. Ten rodzaj oddychania ma
dziatanie wzmacniajace i jest dobroczynne dla
naszego organizmu.

Hamujace oddychanie piersiowe — podczas
wdechu klatka piersiowa rozszerza si¢ do swo-
ich natozonych i hamujacych granic, zewngtrz-

ne migsnie migdzyzebrowe unosza ja podobnie
jak w poprzednim wariancie do gory i na ze-
wnatrz, natomiast §ciana brzucha jest utrzy-
mywana $cisle, a przepona jest zrelaksowana
i prawie nieruchoma. Jest to oddychanie zazwy-
czaj plytkie, szybkie i nieregulamne, przewaz-
nie zwiazane ze stresem i napigciem. Ten typ
oddechu jest odbiciem fizycznych i psychicz-
nych probleméw. Nadmiernie pobudza system
nerwowy, podnosi rytm serca i cisnienie krwi.
Zdrowe osoby, wykonujac ten typ oddechu,
poczuja szybko dyskomfort. Nie powinno by¢
stosowane czg¢sto, gdyz moze powodowac fi-
zyczne i umystowe problemy zdrowotne m.in.
nadmiernie pobudza wspotczulny uktad nerwo-
wy, wywoluje problemy z trawieniem i wydala-
niem oraz wptywa na to, ze stopy i dlonie staja
si¢ zimne 1 lepkie. Osoby oddychajace w ten
sposob dostaja zadyszki, poniewaz wigkszo$¢
powietrza wedruje do gornych czgsei ptuc. Dla-
tego od czasu do czasu potrzebuja wykonac kil-
ka dodatkowych oddechow, po to aby wypetni¢
swoje pluca od gory do dotu.

Oddech catkowity: tutaj powietrze wypelnia
ptuca od dotu, przez srodkowa i gorna partie
ptuc. Wykonywany powoli i réwnomiernie
przynosi uczucie spokoju 1 stabilnosci, oczysz-
cza 1 energetyzuje.

Rytm i jako$¢ naszego oddechu jest odzwier-
ciedleniem naszego stanu psychofizycznego.
Oddychajac ptytko, niepotrzebnie unoszac ra-
miona lub wciagajac brzuch przy wdechu, orga-
nizm nie otrzymuje dostatecznej ilosci tlenu, co
moze skutkowa¢ brakiem witalnosci i odpor-
noéci na choroby. Cwiczac oddech uczymy sie
nie tylko kontroli oddechu, ale tez przeptywu
prany (sily witalnej) oraz kontroli umystu, gdyz
stan umystu jest odzwierciedleniem sposobu w
jak oddychamy.

Praca z oddechem jest nieodlacznym elemen-
tem jogi. Obecna w kazdej asanie jako $wia-
domos¢ oddechu, lub jako odrgbna praktyka,
zwana prana jama, czyli rozprzestrzenianie
prany, poniewaz wdychamy nie tylko tlen. Z
kazdym wdechem do naszego ciata wnika pra-
na, energia zycia. Oddychanie jest tozsame z
zyciem: im pehiejszy oddech, tym wigcej
wchtaniamy energii, ktorej potrzebujemy na
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procesy zyciowe. Oddech jest takze potgz-
nym narzedziem pracy z emocjami, a tech-
niki oddechowe maja bardzo silny wptyw na
samopoczucie. Inaczej oddychamy w stanie
szczesliwosei, inaczej w stresie lub w gle-
bokim smutku. Kiedy umiemy $wiadomie
oddycha¢, mozemy samym tylko oddechem
wywota¢ stan rownowagi czy nawet radosci.
Praktyka $wiadomego oddechu umozliwia
stopniowe uwolnienie si¢ od negatywnego
wplywu emocji i pozwala na kontakt z pro-
cesami ciata, ktore z reguly przebiegaja auto-
matycznie (Lowen, 1991).

3. CWICZENIA - PROPOZYCJA ZAJEC

Sala do ¢wiczen powinna by¢ czysta, wywie-
trzona i ciepla na tyle by mozliwe bylo petne
rozluznienie. Praktykujacy powinni mie¢ na
sobie wygodny stroj, nie ograniczajacy ruchow.
Mozna ¢wiczy¢ na macie do jogi albo na dywa-
niku lub kocu. Mozna uzy¢ do ¢wiczen podkta-
du muzycznego (muzyka klasyczna, odglosy
przyrody, muzyka medytacyjno-relaksacyja).
Powinna to by¢ muzyka bez tekstow. Minimum
godzing przed ¢wiczeniami nie powinno si¢
jesc 1 pic. Pelny zotadek powoduje dyskomfort
lub zaburzenia trawienia.

Cwiczacy powinni by¢ poinformowani o ko-
niecznosci konsultacji lekarskich w przypadku
probleméw ze zdrowiem i uwzglednieniu ich w
¢wiczeniach.

W szczegolnych przypadkach prowadzacy in-
dywidualnie podchodzi do ¢wiczacego.

W czasie zaje¢ ¢wiczacy sa skoncentrowani
na wlasnym ciele, nie porownuja si¢ z innymi;
nie ma tu konkurencji; kazdy ma swoj wlasny
zakres ruchu. Musimy stucha¢ swojego organi-
zmu, jego ograniczen, aby stopniowo z pelnym
porozumieniem z wlasnym ciatem moc je prze-
kraczad.

Praktyka ¢wiczen nie powinna powodowac dy-
skomfortu czy bolu. Po kazdej grupie ¢wiczen
powinno si¢ doprowadzi¢ ciato do pelnego roz-
luznienia. Cwiczenia powinny byé odczuwane
jako przyjemne, nalezy praktykowac powoli,
doktadnie, z pelng $wiadomoscia informacji
ptynacych z ciata. Nie wymuszamy jakichkol-

wiek efektow, gdyz przynosi to odwrotny sku-
tek. Cwiczenia ruchowe przeplataja si¢ z asana-
mi czyli nieruchomymi pozycjami, w ktorych
rozciagamy ciato izometrycznie, wzmacniamy
migsnie 1 wyciszamy nasz umyst. Zostajemy w
pozycji ze spowolnionym oddechem. Efektem
¢wiczen dynamicznych jest przyspieszony od-
dech i ciato rozgrzane.

Kazde zajecia zaczynamy od koncentracji na
oddechu:

Siadamy w wygodnej pozycji z prostym krggo-
stupem, z oczami zamknietymi. Sledzimy prze-
plyw powietrza w naszym ciele (oddychamy
przez nos). Powtarzamy dziesi¢¢ oddechow z
wydhuizonym wydechem (1:2). Po koncentracji
na oddechu przesuwamy nasza uwagg na ciato.
Probujemy odczu¢ wszystkie czgsci ciata: od
palcow stop, stopy, tydki, kolana, uda, biodra,
plecy, brzuch, klatka piersiowa, ramiona, rgce,
dtonie, palce u rak. Nastgpnie szyja i glowa.
Prowadzacy sugeruje ¢wiczacemu wyobrazenie
sobie wydtuzenia i poszerzenia ciata (chodzi o
stworzenie przestrzeni w naszym ciele).
Cwiczacy przyjmuja pozycje wyprostowana w
sposob najbardziej komfortowy dla siebie.

W pozycji stojacej zaczynamy ¢wiczenia
rozgrzewajace stawy. Wyprostowane rece w
przéd: zaczynamy wolne krazenie nadgarst-
kow. Kazdy ruch okrgzny powtarzamy 5 razy
w jedna strong , pig¢ razy w druga. Nastep-
nie rozktadamy ramiona w bok. Zginamy w
fokciach i wykonujemy ruchy okrezne przed-
ramionami. Nastgpnie prostujemy rece i wy-
konujemy ruchy okr¢zne. Opuszczamy rgce
w dol, wzdhuz ciata, stajemy w rozkroku, na
ugigtych kolanach i zaczynamy krazenie bio-
der. Nastegpnie uktadamy dtonie na ugigtych
kolanach i wykonujemy ruchy okrgzne kola-
nami. Stajemy w pozycji wyprostowanej, na
lewej nodze. Prawa wyprostowana, uniesiona
nad ziemia i wykonujemy krazenia stopa, na-
stepnie zmieniamy nogg i powtarzamy C¢wi-
czenie.

Prawidlowa pozycja stojaca

Stajemy w pozycji wyprostowanej, zamykamy
oczy, ze stopami rozstawionymi na szerokos¢
bioder. Podnosimy palce u nég do gory aby od-
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czu¢ trzy punkty podparcia pod stopa (podusz-
ka pod duzym palcem, matym palcem i pigta).
Sprawdzamy rownomiemne rozmieszczenie
cigzaru ciata na lewej i prawej stopie i pomig-
dzy trzema wymienionymi powyzej punktami.
Opuszczamy palce stop na ziemig.
Przyjmujemy pozycj¢: tydki aktywne na ze-
wnatrz, kolana lekko ugigte (bez przeprostow),
rzepki kolan skierowane do przodu. Uda usta-
wione symetrycznie wzglgdem siebie, aktyw-
ne, skierowane do Srodka.

Prawy i lewy kolec biodrowy na tej samej wy-
sokosci. Kos¢ ogonowa ,,podwinigta” do przodu
za pomoca napigtych dolnych migéni brzucha.
Kregostup wydhuzony, rozluzniony, barki oba
na jednej wysokosci, rozluznione ale nie opa-
dajace do przodu. Glowa skierowana do gory,
broda lekko cofnigta (bez napigc). W pozycji tej
pozosta¢, zachowujac stan rozluznienia. Pozo-
sta¢ z zamknigtymi oczami i wyobrazi¢ sobie
jak ciato rozszerza sig 1 wydtuza.

Cwiczenia na migsnie plecow

I seria

JesteSmy w pozycji lezacej na plecach, z noga-
mi ugietymi w kolanach. Stopy stabilne, oparte
o podtogg (cala powierzchnig stopy). Ramiona
pod glowa. Naciskamy miednica i koscia ogono-
wa do podtogi. Dolny odcinek plecow unosi si¢
do gory. Nastepnie dociskamy caty kregoshup do
podtogi. Przy wdechu ruch tutowia jest w gore.
Przy wydechu dociskamy caly kregostup do
podtogi. Obserwujemy swoje cialo przy wygig-
ciu do géry mozemy przytozy¢ reke i sprawdzic
czy jest luk. Wykonujemy to ¢wiczenie 7 razy,
pamigtajac o rozluznieniu wszystkich migsni,
ktore nie biora udziatu w ruchu (Fot. 1a).
Pozostajemy z zamknigtymi oczami i wyobra-
zamy sobie przejscie do pozycji lezacej na brzu-
chu. Nastepnie rozluzniamy wszystkie migsnie
i przechodzimy do pozycji lezacej na brzuchu.
Gtlowa oparta lewym policzkiem na prawym
przedramieniu. Lewa r¢ka wzdhuz ciala, nogi
wyprostowane na podtodze.

II seria

Pozycja: lezenie na brzuchu. W tej pozycji be-
dziemy wykonywac¢ kolejno 3 ruchy:

1 - unosimy i opuszczamy prawy tokie¢ uzywa-

jac jak najmniejszej ilosci migsni. Przy wdechu
unosimy, przy wydechu opuszczamy. Cwicze-
nie powtarzamy 5 razy i rozluzniamy catkowi-
cie wszystkie migsnie (Fot. 2).

2 - unosimy 1 opuszczamy prawy fokie¢, bark
1 glowg, przy uzyciu najmniejszej ilosci migsni.
Przy wdechu unosimy, przy wydechu opusz-
czamy. Cwiczenie powtarzamy 5 razy i rozluz-
niamy catkowicie wszystkie mig$nie.

3 - ruch jak w ¢wiczeniu 2, potaczony z ruchem
unoszenia lewej nogi. Przy wdechu unosimy,
przy wydechu opuszczamy. Cwiczenie powta-
rzamy 5 razy i rozluzniamy catkowicie wszyst-
kie miesnie.

Po zakonczeniu tej serii ¢wiczen rozluzniamy
wszystkie mig$nie 1 powtarzamy wszystkie
¢wiczenia na druga strong.

III seria

Lezymy na brzuchu. Ramiona ugigte w fokciach,
pod katem prostym. Przdd ciala opiera si¢ na
przedramionach (Cobra McKenzie) (Fot. 5).

W tej pozycji niektorzy moga odczuwac bol
odcinka lgdzwiowego. Wtedy uktadamy przed-
ramiona szerzej aby obnizy¢ pozycjg. W przy-
padku bolu krzyza po jednej stronie, nalezy
delikatnie przesunac biodra w przeciwng strong
1 ¢wiczy¢ z tej pozycji. Wykonujemy izome-
tryczne napigcie migsni grzbietu tak aby topat-
ki zblizyly si¢ do talii a mostek wysunat si¢ do
przodu. Migs$nie nog i posladkéw sa rozluznio-
ne. Utrzymujemy pozycje napigcia przez 5 od-
dechow, po czym rozluzniamy, nie zmieniajac
pozycji. Powtarzamy 3 razy. Obserwujemy w
tym ¢wiczeniu pracg prostownikow plecow.
Po ¢wiczeniu tym przechodzimy do siadu na
pigtach z wyciagnigtymi ramionami w przod
i glowa oparta na podtodze (Fot. 6).

W tej pozycji rozluzniamy wszystkie migénie.

Cwiczenia na migsnie brzucha

I seria

Jestesmy w pozycji lezacej na plecach, z noga-
mi ugigtymi w kolanach. Stopy stabilne, oparte
o podtoge (cata powierzchnia stopy). Ramiona
pod glowa. Naciskamy miednica i koscia ogo-
nowa do podtogi. Dolny odcinek plecow unosi
si¢ do gory. Nastepnie dociskamy caty krego-
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stup do podtogi. Przy wdechu ruch tutowia jest
w gorg. Przy wydechu dociskamy caty kre-
gostup do podlogi. Obserwujemy swoje ciato
przy wygigciu do gory mozemy przytozy¢ reke
i sprawdzi¢ czy jest tuk. Wykonuje to ¢wiczenie
7 razy, pamigtajac o rozluznieniu wszystkich
mie$ni, ktore nie biora udziatu w ruchu.

II seria

Lezymy na plecach, kolana ugigte pod katem
prostym. Stopy w gorze, podudzia rownolegle
do podtogi. Rece splecione pod glowa. Wyko-
nujemy ruchy jak w ¢wiczeniu 1. Przy wdechu
unosimy cz¢$¢ ledzwiowa do gory, dociskajac
kos¢ ogonowa do podtogi. Przy wydechu wci-
skamy caly kregostup w podloge, przy jedno-
czesnym unoszeniu glowy w kierunku kolan (nogi
nieruchome). Glowg unosimy za pomoca ramion,
starajac si¢ nie uzywac migsni szyi. Powtarzamy
7 razy, za kazdym razem bardziej intensywnie. W
tym ¢éwiczeniu pracuja mignie brzucha i czujemy
rozciaganie migsni grzbietu. Po wykonaniu serii
rozluzniamy cate ciato (Fot. 7, 7a).

IIT seria

Lezymy na plecach, kolana ugigte, lewa stopa
na podtodze, prawe kolano podnosimy i przy-
trzymujemy lewa reka. Prawa reka pod gtowa.
Wykonujemy ruchy jak w serii II. Powtarzamy
7 razy, za kazdym razem bardziej intensywnie.
Cwiczenie potarzamy dla drugiej potowy ciata.
Po wykonaniu tej serii rozluzniamy cate ciato.
Pozosta¢ z zamknigtymi oczami i wyobrazi¢
sobie jak ciato rozszerza si¢ i wydhuza.

Cwiczenia miesni talii i bioder

I seria

Lezymy na lewym boku. Kolana ugigte pod ka-
tem prostym. Glowa lezy na lewym ramieniu,
wyprostowanym. Prawe rami¢ otacza glowg
i siggamy prawa dtonig do lewego ucha. Z wde-
chem delikatnie unosimy glowe w gorg sita pra-
wego ramienia z wydechem opuszczamy (ruch
ten idzie od mig$ni talii, a nie od migsni szyi).
Powtarzamy to 5 razy. Po kazdym polozeniu
glowy na podlodze rozluzniamy wszystkie
migsnie. Przy napigciach sprawdzamy napigcie
migsni, ktdre nie biora udzialu w tym ruchu, na
przyktad migsénie twarzy (Fot. 8).

II seria

Pozostajemy w tej samej pozycji co w serii L. Uno-
simy z wdechem prawe podudzie i stope, ze skre-
tem prawego uda (bez jego unoszenia). Z wyde-
chem opuszczamy. Po opuszczeniu rozluzniamy
wszystkie migsnie. Powtarzamy 5 razy (Fot. 9).
IIT seria

Pozostajemy w tym samym ulozeniu. Z wde-
chem unosimy jednoczesnie nogeg (jak w serii
1) i glowe. Z wydechem opuszczamy nogg
i glowe. Po opuszczeniu rozluzniamy wszyst-
kie migs$nie. Powtarzamy 5 razy. Przy napig-
ciach sprawdzamy napigcie migsni, ktore nie
biora udziatu w tym ruchu, na przyktad migsnie
twarzy. Te same ¢wiczenia wykonujemy dla
drugiej strony ciata.

IV seria

Przechodzimy do lezenia na plecach. Rozluz-
niamy wszystkie migsnie. Pozostajemy z za-
mknigtymi oczami i wyobrazamy sobie jak cia-
lo rozszerza sig i wydtuza.

Uginamy kolana, stopy szeroko wsparte na
podtodze. Cigzar rownomiernie roztozony na
prawa i lewa nogg. Rece swobodnie wzdluz
tutowia. Opuszczamy prawe kolano do we-
wnatrz nie ruszajac stopy ani lewego kolana.
Cwiczenie powtarzamy 5 razy. Nastepnie te
sama czynno$¢ wykonujemy przy zaangazowa-
niu drugiego kolana, po czym naprzemiennie
opuszczamy do wewnatrz lewe i prawe kolano.
Cwiczenie powtarzamy 5 razy. Po wykonaniu
serii rozluzniamy ciato.

V seria

Lezymy na plecach z ugigtymi kolanami. Sto-
py stabilne, oparte o podtogg. Obciazamy pra-
wa stopg, odciazajac prawe biodro, ktore lekko
unosi si¢ do gory. Przesuwamy je w strong pra-
wego barku. Nastgpnie opuszczamy biodro na
podtoge i kierujemy w strong prawej stopy (staw
biodrowy rysuje koto). Powtarzamy ¢wiczenie
5 razy z pelna uwaga na swoje cialo, nastgp-
nie rozluzniamy wszystkie migsnie. To samo
¢wiczenie wykonujemy przy zaangazowaniu
drugiej potowy ciata, a nast¢pnie wykonywany
jest naprzemiennie. Powtarzamy go rowniez 5
razy. Ten ruch znany nam jest z chodzenia; jest
to zsynchronizowanie pracy bioder i tutowia.
Pozostajemy w pozycji lezacej na plecach z
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Fot. 1a Fot. 2 Fot. 5

Fot. 7 Fot. 7a Fot. 8

Fot. 12

Fot. 13 Fot. 14 Fot. 17

Fot. 19 Fot. 20 Fot. 18
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zamknigtymi oczami i wyobrazamy sobie jak
ciato rozszerza si¢ 1 wydtuza.

Seria VI

Przechodzimy do siadu skrzyznego, prawa
noga z przodu, prosty kregostup (Fot. 11).
W tej pozycji wykonujemy krazenia z wy-
prostowanym kregostupem, 5 w jedna strong,
5 w druga. Nastgpnie wykonujemy skton do
przodu (przy problemach z ledzwiowym od-
cinkiem kreggostupa glowy nie opuszczamy w
dot) (Fot. 12). W tej pozycji rozluzniamy sig
wykonujac ruchy w prawo i lewo (kotysanie).
Wracamy do siadu skrzyznego i prawa noge
przenosimy nad lewa 1 wykonujemy krazenia
tutlowiem z prostym kregostupem i skton do
przodu jak powyzej. Prawa noge¢ przenosimy
do tylu wyprostowana i wykonujemy skton tu-
towia w kierunku nogi lewej. Ramiona wypro-
stowane, rozluznione, gtowa oparta o podtoge
(Fot. 13).

Pozostajemy w tej pozycji 1 minutg rozluz-
niajac wszystkie migsnie. Podnosimy si¢ do
gory. Prawa noge zginamy w kolanie, prawa
reka przyciagamy prawa stope w kierunku
glowy. Lewa dlon lezy po zewngtrznej stro-
nie lewego uda i stabilizuje pozycjg. Pozo-
stajemy w tej pozycji 1 minute i rozluzniamy
wszystkie migsnie. Prawa noga spoczywa
na kolanie i na palcach, lewa noga zgigta w
kolanie pod katem prostym lub rozwartym,
lewa stopa stabilna na podiodze, dton lewa
i prawa po wewngtrznej stronie nogi lewej na
podtodze. Cigzar ciata rownomiernie rozto-
zony (Fot. 14).

Pozostajemy w tej pozycji 1 minutg, rozluz-
niajac jak najwigksza ilo$¢ migsni.

Powrdt do pozycji z wyprostowana noga z
tytu, lewe kolano kladziemy na podtodze.
Przedudzie i udo pod katem prostym i wyko-
nujemy skton do nogi lewe;.

Pozostajemy w tej pozycji 1 minutg, rozluz-
niajac migsnie. Stope lewej nogi uktadamy
blisko prawego uda. Wykonujemy skton do
wyprostowanej nogi prawej. Pozostajemy
1 minutg. Wracamy do pozycji wyjsciowe;j
siadu skrzyznego i zmieniamy skrzyzowanie
nog i powtarzamy cala serig.

Piersiowa czes$¢ kregostupa

I seria

Siadamy wygodnie z wyprostowanym krego-
stupem i wyobrazamy sobie jak ciato rozszerza
si¢ 1 wydhuza. Siadamy z ugigtymi kolanami,
prawa noga jak do siadu skrzyznego, lewa sto-
pa wysunigta na zewnatrz, kolano nogi lewej
styka si¢ ze stopa prawa. Prawa dlon oparta na
podtodze na zewnatrz prawego uda, lewa dion
na prawym barku. Skrecamy tuldow w prawo
i w lewo aby spojrze¢ jak najdalej w prawo
iw lewo (ruch ten jest od bioder i angazuje caty
kregostup). Powtarzamy czynno$¢ 7 razy.

II seria

Uktadamy lewa dlon obok prawej, skrecamy
tulow w prawo 1 pozostajemy w pozycji z nie-
ruchomym tutowiem. Sama glowe skrgcamy w
prawo i w lewo (ramiona maksymalnie rozluz-
nione). Cwiczenie powtarzamy 7 razy.

111 seria

Pozostajemy skreceni maksymalnie w prawo
przy wdechu glowa wychyla si¢ do tytu, przy
wydechu wyginamy plecy w tuk i gtowa opada
w dot. Powtarzamy to 7 razy.

IV seria

Lewa reka na prawym ramieniu, wykonujemy
skret tutowia w lewo, z jednoczesnym skrgtem
glowy w prawo. Skret tutlowia w prawo, skret
glowy w lewo. Powtarzamy ¢wiczenie 7 razy.
V seria

Lewa reke unosimy w gore. Skton tutowia w
prawo, nastgpnie skton tutowia w lewo. Cigzar
ramion poglebia skton i rozciaga boki. Powta-
rzamy ¢wiczenie 7 razy.

VI seria

Skton tutlowia do prawego kolana. Ramiona
wyprostowane. W tej pozycji rozluzniamy sig.
Rozluzniamy tu migsnie szyi, barkow, odcinka
piersiowego kregostupa.

W czasie calej sekwencji pamigtamy o rozluz-
nieniu miesni, ktére nie biora udzialu w ruchu.
To samo powtarzamy na druga strong.

Ramiona i barki

Przechodzimy do siadu ptaskiego z prostym
krggostupem. Ramion wyprostowane, prze-
niesione do gory jak najdalej za gtowe. Dtonie
splecione. Wnetrze skierowane do gory. Rozluz-
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nione ramiona i twarz. Skrecamy wolno glowg w
lewo 1 w prawo (3 razy), a nastepnie przenosimy
glowe do tylu z wdechem i opuszczamy z wyde-
chem. Cwiczenie powtarzamy 3 razy. Nastepnie
ramiona przenosimy w tyl, wolno opuszczamy
ramiona w tyt, za biodrami, ponownie taczymy
dlonie (rozluzniona twarz i rozluznione barki),
skrecamy glowe wlewo 1 w prawo (3 razy) i z
wdechem odchylamy glowe do tytu iz wydechem
opuszczamy w dot (Fot. 17).

W siadzie ptaskim, z prostym kregostupem:
Ramiona wyprostowane na boki, dlonie wng-
trzem skierowane do podlogi, uginamy dlonie
w nadgarstkach i wykonujemy ruchy w dotiw
gore w coraz wigkszym zakresie (Fot. 18).
Wykonujemy 5 takich ruchow. Nastgpnie wy-
prostowane dionie wykonuja krazenia, 5 w
jedna strong, 5 w druga. Po wykonaniu serii
opieramy dlonie na podtodze, z tylu za plecami
i rozluzniamy cale ciato.

Miesnie szyi

I seria

Siadamy w siadzie skrzyznym, z prostym kre-
gostupem, glowa lekko cofnigta tak, aby broda
byta nad mostkiem (przed kazda seria spraw-
dzamy utozenie glowy). Ramiona rozluznione,
wychylamy glowg w tyt i wykonujemy ruch
gtowy na prawo i na lewo. Powtarzamy 5 razy.
II seria

Chwytamy prawa dlonia lewe ucho, obejmujac
glowg. Rozluzniamy si¢ w tej pozycji 1 pozo-
stajemy na p6t minuty. To samo w druga strong
(Fot. 19).

IIT seria

Prawa dlon na lewym barku. Lewa dton na pra-
wym nadgarstku, sprawdzamy ulozenie gtowy,
skton gtowy w prawo, nastgpnie skrecamy gto-
we W prawo a na koniec opuszczamy glowe w
dot, tak jakby$my chcieli spojrze¢ na podtoge
przez prawe ramig (Fot. 20).

Zostajemy w pozycji pol minuty, staramy sig¢
rozluzni¢ wszystkie migsnie. Te same ¢wicze-
nia powtarzamy na drugiej stronie ciata (Scho-
rowska, 2010).

Nastegpnie przechodzimy do pozycji na plecach,
rozluzniamy cate ciato, koncentrujemy si¢ na
oddechu, $ledzimy jego przebieg i wykonuje-
my 10 oddechéw z wydluzonym wydechem.

Po czym przechodzimy do wedréwki po cie-
le. Zaczynamy od palcow stop, przechodzimy
przez tydki, kolana, uda w kierunku glowy,
starajac si¢ rozluzni¢ kazda czg$¢ ciata. Uspo-
kajamy cialo jak rowniez umyst, ktory jest tu
iteraz......

4. OPRACOWANIE WYNIKOW

Analiza wynikow

Ponizej przedstawione i opisane wyniki doty-
cza dwoch grup. Jedna grupa badana byta tylko
w odniesieniu do pojedynczych zaj¢c. Pomiar
dokonany byt dwukrotnie, czyli tuz przed zajg-
ciami i zaraz po ich zakonczeniu. Grupa druga
brata udziat w zajgciach przez caly tydzien. W
tym wypadku grupa badania byta przed pierw-
szymi zajgciami i po zajeciach szostych.
Wykres 1. przedstawia dczuwanie pozytywnej
energii w poszczegolnych czgsciach ciata w ba-
daniu ,,przed” (badanie 1) i ,,p0” (badanie 2) w
odniesieniu do pojedynczych zaje¢ somayog.

Z otrzymanych danych przedstawionych na wy-
kresie nr 1 wynika, Ze nastapila zdecydowana
zmiana w percepcji poszczegdlnych czgsci cia-
fa. We wszystkich 15 czgsciach nastapita zde-
cydowana poprawa w odczuwaniu pozytywnej
energii. Najwyzsza $rednia w subiektywnym
odczuwaniu ciata uczestnicy zanotowali w ob-
rebie szyi, barkow, ramion, rak, klatki piersio-
wej, podbrzusza, ud, podudzi i stop. We wszyst-
kich wymienionych czg$ciach ciata wskaznik 6
punktéw wyraznie zostat przekroczony. Na ryc.
nr 1 pokazane sa réznice pomigdzy dwoma ba-
daniami. W skali 1-10 wyraznie wida¢ zmiang,
ktora nastapita w wyniku $wiadomej pracy z
ciatlem technika somayog.

Na wykresie nr 2 przedstawione sa wyniki do-
tyczace tygodniowych zaje¢ somayog. Wynika
z nich, ze zmiana w percepcji poszczegdlnych
czesci ciata rowniez jest znaczaca. W porow-
naniu z grupa wczesniejsza wyjsciowa percep-
cja przeplywu energii jest na znacznie nizszym
poziomie, natomiast pomiar drugi wskazuje na
znaczacy progres. Rowniez 1 w tej grupie we
wszystkich 15 czg$ciach nastapila poprawa w
odczuwaniu pozytywnej energii. Najwyzsza
srednia (powyzej S punktow) w subiektywnym
odczuwaniu ciata uczestnicy zanotowali tylko
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Odczuwanie pozytywnej energii w poszczegolnych czesciach ciafa
(pojedyncze zajecia) Wykres 1.

w obrebie szyi, barkow i plecow dolnych. Na ~ Wprawdzie réznice miedzy $rednimi sa wy-
ryc. nr 2 pokazane sa réznice pomigdzy dwoma  razne, to jednak badania wskazuja, ze skiero-
badaniami w tej grupie w skali 1-10. wanie $wiadomosci na poszczegdlne czesci
Poréwnujac wyniki badan dwoch grup, cheia-  ciata w sposob znaczny wptywa na odczuwa-
fabym zwroci¢ uwagg na zblizone wyniki. nie pozytywnej energii przeptywajacej przez te

Fol czoto Odczuwanie czoto | Badanie
pozytywnej onie 2

energii '

W poszczegblnych Szyja

Barda . . = .- Barka
czeSciach ciala
(pojedyncze

zajecia)

Klatka plersiowa Klatka piersiowa

Famiona Ramiona

Plecy dolne Flecy dolne

Brzuch

Podbrzusze Podbrzusze

Rece bardzo intensywne Rece
3 o 2
intensywne
U]
bardzo odezuwalne
]
doéé odezuwalne

srednio odezuwalne
6

Rye. 1.
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ramiona
plecy gérne

plecy dolne

klatka piersiowa

podbrzusze

Odczuwanie pozytywnej energii w poszczegolnych czesciach ciata

(tygodniowe zajecia)

fragmenty ciata bez wzgledu na dlugos¢ prak-
tyki. Warto zauwazy¢, ze lepsze wyniki daty
zajecia jednorazowe, co moze wskazywaé na
tzw ,.efekt nowosci”. W takiej sytuacji uczest-
nicy zaje¢ sa bardziej uwazni i ich §wiadomos¢
blizsza jest ¢wiczeniom wizualizacyjnym i fi-

( badaniel M badanie |

>
o .
g W badanie |l

podudzie

podstawa tutowia

Wykres 2.

zycznym. W sytuacji zaje¢ powtarzanych przez
dhuzszy okres czasu, np. przez tydzien, jak w
tym przypadku, uczestnicy po pewnym czasie
podchodza do zaje¢ z pozycji ,,wiedzacych”.
Tym samym ich koncentracja na zadaniu jest
mniej intensywna.

Czoto Odczuwanie Czoto
pozytywnej

Skroni

energii et
Szyja w poszczegdlnych
czesSciach ciala
(tygodniowe
zajecia)

Barki

Ramiona Ramiona

Flecy gome Plecy gome

Klatka piersiowa Klatka piersiowa

Flecy dolne Plecy dolne

Brzuch Brzuch

Podbrzusze
Podstawa tufowia

bardzo intensywne Rece
10 '
intensywne
9
bardzo edczuwalne
]
doié odezuwalne

Uda

srednio odczuwalne
i

Podudzie Podudzie

Stopy

Ryc. 2.
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Technika somayogi powstata w Indiach, wiele
zawdzigcza technikom wyrostym na europej-
skim gruncie, wystarczy wspomnie¢ o techni-
ce Alexandra czy Metodzie Feldenkraisa. Te z
kolei nawiazuja do prawie stuletnich tradycji
,wlaczania” ciata oraz proceséw $wiadomos-
ciowych do terapii zachodniej. Prekursorskie
do$wiadczenia Franza Mesmera, Zygmunta
Freuda oraz jego uczniow Wilhelma Reicha,
Dawida Boadela, Lisabeth Marcher, Sandora
Ferenczi’ego oraz w kolejnej generacji tera-
peutéw z Alexandrem Lowenem, ale rowniez
cala grupa terapeutow Gestalt na czele. Richard
Meyer (1996), jeden ze spadkobiercéw wspo-
mnianej grupy terapeutow psychoanalitycz-
nych, wskazuje na dziesig¢ funkcji ciata: ruch,
postawa, napigcie-rozluznienie, oddech, gtos,
dotyk, wzrok, stuch, emocje, $wiadomosc¢.
Gdybym miata wskaza¢ na funkcje dla mojej
pracy najbardziej wlasciwe, to nalezatoby skon-
centrowac si¢ tylko na trzech: napigcie-rozluz-
nienie, emocje, $wiadomos¢. To one pozwalaty
na kontakt z cialem przy pomocy procesow
introspekcyjnych. Wprawdzie $wiadomosc¢

wewngtrzna okreslana tez jako interorecep-
: - 55 . ey ;

Magda z ogniem na wodzie w Nasik
| podczas festiwalu muzyczno-teatralnego

tywna dotyczy odczuwania wszystkich stanéw
dochodzacych z wnetrza, takich jak napigcia,
bole, emocje, dyskomfort, sytos¢, pragnienie,
gtod, dobrostan itp. to w wypadku prezento-
wanych badan dotyczyto to tylko ,,odczuwania
pozytywnej energii”.

Reasumujac badania, nalezy podkresli¢ jedno-
znacznie pozytywny i znaczny wplyw na su-
biektywne odczuwanie energii w poszczegol-
nych czesciach ciata. Okazuje sig, ze czgsciami,
ktore najbardziej ulegaja zmianom, sg konczy-
ny gormne i dolne. Najmniej dotyczy twarzy i
podstawy tutowia. O podobnych rezultatach
sygnalizuja badania Martina Ginisa i wspot.
(2005) oraz Henrego i wspot. (2006), tylko
w odniesieniu do 12 tygodniowego treningu
wplywajacego na $wiadomos¢ i obraz wiasne-
go ciala kobiet.

5. PODSUMOWANIE

Uzyskane w wyniku przeprowadzonych badan

wyniki oraz dane przedstawione w pracy wska-

Zuja, Ze soma joga moze przyczynic si¢ do popra-

wy samopoczucia fizycznego i psychicznego.
- -
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Wydaje sig, ze technika ta moze by¢ bardzo po-
mocna w pracy z dzieémi i mlodzieza, ktora we
wspolczesnym $wiecie jest szczegolnie narazona
na szkodliwe dziatanie stresu i mato $wiadoma
obrazu wlasnego ciala. Poczucie ciata u mtodych
ludzi jest w wigkszosci ,,widzeniem siebie oczami
innych”, bez kontaktu z wlasnym cialem. Czgsto
jest to istotnym powodem bulimii, anoreksji czy
stanow depresyjnych u mtodych ludzi. Podobnie
nadmierny stres zakléca wewngtrzna harmonig
1 wspolpracg migdzy ciatem a psychika, tym bar-
dziej cztowieka miodego. Praktyka soma jogi uczy
rozpoznawania w ciele napig¢ i radzenia sobie z
nimi, réwniez wprowadza organizm w stan relaksu
poprawia koncentracjg, w znacznym stopniu moze
ograniczy¢ napigcia i stresy zwiazane z uczeniem.
Technika soma jogi moze tez by¢ z powodzeniem
wykorzystana jako narzgdzie terapeutyczne w pra-
cy zarobwno nad cialem (poprawa sprawnosci po
urazach, przewlektych schorzeniach uktadu ruchu),
jak i w psychoterapii (nerwice, depresje). Metody
somatoterapii sa generalnie mato znane i brak do-
swiadczen w stosowaniu tych metod (Piasecka,
2010).
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Inka Cecylia Koztowska

Recepcja
jogi

u 0sob
zaawansowanych
w praktyce
(powyzej 10 lat)

Wstep

Impulsem do podjgcia tego tematu, byt dla
mnie artykul napisany przez Diane Anderson,
opublikowany w 2009 roku w ,,Yoga Jour-
nal” po tytutem ,,The Art Of Staying Young”.
W owym artykule doswiadczeni nauczyciele
jogi: 62-letnia Patricia Walden -33 lata z joga
B.K.S.Iyengara, Gurmukh Kaur Khalsa (67
lat) - nauczycielka kundalini jogi, Sharon Gan-
non (58 lat)i David Life (59lat) - zatozyciele
Jivamukti Yoga, Angela Farmer (71 lat) -
nauczycielka yogi B.K.S. Iyengara od 25 lat,
oraz Victor van Kooten (lat 69) mowia o latach
praktyki, cieniach i blaskach pozostawania
z joga, o wewngtrznej mtodosci, ktora jest
ciagle w nich obecna. Sa oni $wiadectwem
pozytywnego wyboru, ktérego dokonali przed
laty i dokonuja co-dziennie. Przystepujac do
medytacji, stajac na macie, prowadzac lekcje,
pokazuja, ze joga jest wspanialym sposobem
na zycie.

Przedstawiam zebrane opinie 70 0s6b o nich
samych, ich samopoczuciu, zdrowiu, zyciu.
Ludzi, ktorzy sa z joga 10 lub wigcej lat, dla
ktorych stata sig ona stylem zycia, nieodtaczna
jego czgscia. Sa to wypowiedzi subiektywne.
Pomingtam pytania o wiek i ple¢, kryte-
rium przystapienia do badania byla natomi-
ast dlugos¢ praktyki. Chcg pokazaé obraz
cztowieka, kobiety i mgzczyzny, osoby, ktora
widzi siebie, 1 swoja praktyke z perspektywy
dhuzszego czasu. Skoro olbrzymia wigkszos¢
badan 1 obserwacji wykazuje pozytywne
nastgpstwa 1 skutki praktyki jogi w krotkim
czasie, co moze dziac si¢ z osoba po 10, 15, a
nawet 30 latach praktyki? W badaniu wzigli
udziat przedstawiciele roznych stylow jogi:
B.K.S. Iyengar, Sivananda, Radza joga, Saty-
ananda, Krijajoga, VinyasaKrama, Kundali-
ni Joga, Ashtanga, Prana Vinyasa Flow. W
wytycznych UE dotyczacych aktywnosci
fizycznej czytamy: ,,W wyniku regularnej
aktywnosci fizycznej ludzkie ciato przechodzi
morfologiczne i funkcjonalne zmiany, ktore
mogq zapobiegac lub opozniaé wystepowanie
pewnych schorzen oraz poprawiac zdolnos¢
do podejmowania wysitku fizycznego. Obec-
nie istnieje wystarczajqca ilos¢ dowodow
wskazujqcych, ze osoby, ktore prowadza fi-
zycznie aktywny tryb Zycia, mogq osiqgnqc
szereg korzysci zdrowotnych.” (Wytycz-
ne UE.., 2008, str. 3). Jesli t¢ aktywnos¢
taczymy z redukcja stresu, ktora daje joga,
odpowiednia dieta i pozytywnym nastawie-
niem do otoczenia i siebie, to zapraszamy do
siebie zdrowie i dtugie zycie.

1. Droga w jodze
1.1. Poczatki - pierwsi nauczyciele

Joga w Polsce jest dziedzina coraz
bardziej popularna. W prawie kazdym
wigkszym miescie, rowniez w niewielkich
miejscowosciach, spotkamy szkoty, studia
czy kluby jogi, miejsca, gdzie zbieraja si¢
ludzie kilka razy w tygodniu w celu wspol-
nej praktyki. Na pytanie: ,,Skad pochodza
Twoi pierwsi nauczyciele jogi? (podaj kraj,
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miasto)” odpowiadano: Wroctaw, Krakow,
Szczecin, Lublin, Warszawa, 1.6dz, Kato-
wice, Poznan, Czgstochowa, Opole, Bydgo-
szcz, Antoniow, Jelenia Gora, Kalisz, Puna,
Svati, Rajiv, Paryz, Florencja, Amsterdam,
Niemcy, Czechy, Rosja, Bombaj, USA, Bel-
gia, Kolonia, Wegry, Francja, Madryt, Elda
(Hiszpania), Wassenaar (Holandia), Kanada,
Czeski Cieszyn, Rajastan, Jadan (Indie), Aus-
tria, Stowacja, Londyn, Irlandia, Berlin, Ryga
(Lotwa). Warto dodac, ze wszyscy, pamictaja
swoich pierwszych nauczycieli, wymienili
ich imiona i nazwiska, bez wzgledu na to, jak
dawno byli ich uczniami.

1.2. Ile lat praktyki jogi

Wigkszo$¢ badanej grupy stanowia osoby
praktykujace od 10 do 15 lat. Jest ich az 64%.
To codzienne lub prawie codzienne wstepo-
wanie na mate, wykonywanie pranajamy czy
siadanie do medytacji. Znajdowanie czasu na
praktyke jogi, jest oznaka szacunku do sie-
bie. Trzeba kochac¢ sig na tyle, by dac¢ sobie
kazdego dnia czas na budowanie dobrego
samopoczucia. (Ganga White, 2007). Jak wi-
da¢, najwigksza grupg stanowia osoby prak-
tykujace joge 10 do 15 godzin tygodniowo.
W opracowanych przez zespot ekspertow
Komisji Europejskiej w roku 2008 wytycz-
nych dotyczacych aktywnosci fizycznej czy-
tamy: ,, Wytyczna 1 — Zgodnie z dokumentami
doradczymi Swiatowej Organizacji Zdrowia,
Unia Europejska oraz jej panstwa cztonkow-
ski zalecajq przynajmniej 60 minut codzien-
nej aktywnosci fizycznej o umiarkowanej

lle lat praktykujesz joge (regularna
ktyka)?
o5 %

4% 3% ﬁ

H10—do15lat
H16—do 20 lat

M21-do25lat
H26—do30lat
M31—do35lat

M Powyiej 35 lat

intensywnosci dla dzieci i mlodziezy oraz
przynajmniej 30 minut codziennej aktywnosci
fizycznej o umiarkowanej intensywnosci dla
0sob dorostych, w tym starszych.”

1.3. Rozwéj — moi nauczyciele teraz

W Indiach wierzy sig, ze blogostawienstwo
prawdziwego guru jest niezbedne, dziata on
jak latarnia morska wskazujaca drogg. Poza
praktyka wilasna, wszyscy potrzebujemy na-
uczycieli, wzorow. ,,Potrzebujesz lqcznosci z
nauczycielem, ktory pomoze ci rozwing¢ silng
osobistq praktyke. Kogos, kto moze by¢ lustrem
odzwierciedlajqcym to co wazne dla ciebie. Gdy
pracuje z uczniami, nie mowie im wprost co
Jest wazne ale odzwierciedlam im, co jest istot-
ne dla nich. Nauczyciel pomaga utrzymywac
rownowage. Wzrastanie nie zawsze jest tatwe.
Stowo tapas' ma wiele znaczen, w tym kontek-
Scie oznacza przetworzenie siebie, oczyszczenie
siebie w ogniu zarliwego zapatu. 1o niesie ze
sobq wysitek. Dobrze jest mie¢ wtedy przewod-
nika, bo bez niego mozna sie zatracic. To wazne
by mie¢ dobrego przewodnika”...” Nawiazujac
do tradycji, nauczyciel, guru?, jest istotnym ele-
mentem w transformacji, przemianie. Prawdzi-
we znaczenie stowa guru to ,.kto$, kto usuwa
ciemnos$¢”, prowadzi do oswiecenia.”’(Jenifer
Schwamm Willis, 2002 str. 210, thum. wiasne)
86% ankietowanych nadal czerpie wiedzg o jo-
dze od nauczycieli w Polsce, a 61% poza gra-
nicami naszego kraju. Lacznie uczestnicza w
warsztatach 1097 dni w roku, co stanowi $red-
nio na jedna osobg 15,7 dni,praktyka odbywa
si¢ wtedy kilka godzin dziennie.

lle godzin tygodniowo {wiaczniez
pranajama, medytacjg itp.)?

4% g 3%

H5-do9goid:
H10-15god:z
M16-20god:z
H21-25god:z
H26-30god:z
M Powyiej 30
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1.4. Pogle¢bianie wiedzy

»~Praktykuj, praktykuj, praktykuj - powie-
dzial Patabi Jois — i wszystko przyjdzie”.
Cytujac go Michael Stone dodaje: “Gdy
praktyka jest ugruntowana w teorii, a teoria
w praktyce, nasze wnetrze staje sie nie tyl-
ko glebokie, ale tez mqdre, Z czasem swia-
domos¢  rozprzestrzenia sie na wszystko.
Gdy praktyka i teoria przenikajq sie, a nasze
wnetrze jest nieustannie testowane w rzeczy-
wistym zZyciu, nasze przebudzenie jest realne
i progresywne.” (Michael Stone, 2008 str.
170). Wigkszo$¢ ankietowanych osob taczy
te dwa sposoby rozwoju. Na pytanie: ,,Czy
poglebiasz swoja wiedzg czytajac literaturg o
jodze: ksiazki, artykuty?” az 64 osoby, czyli
91% ankietowanych, odpowiedzialy pozy-
tywnie. Coraz to nowi autorzy opracowuja
zagadnienia zwigzane z joga. Przedstawiaja
$wieze spojrzenia, odkrywaja dawne prawdy
na nowo. Lecz istnieja, takie dziela, kamie-
nie milowe literatury staroindyjskiej, ktore
naleza do klasyki stowa pisanego o jodze.
Przytocze trzy z nich. Jogasutry autorstwa
Patandzalego, uznawanego za ojca jogi, kto-
ry zyt prawdopodobnie migdzy 500 a 200 ro-
kiem p.n.e. W Jogasutrach, w 196 zwigzlych
i zwartych aforyzmach, Patandzali wyktada
zasady jogi i jej techniki.W czterech padach
(czgsciach) kieruje do nas przestanie, jak zy¢
szczesliwie 1 madrze. Kolejna wazng pozycja
jest Hathajogapradipika®, zbidr okoto 400
dwuwierszy, dzieto klasycznej hathajogi na-
pisane w XIV wieku przez Swamiego Swat-
maramg. W jej czterech czgsciach zawarte sa
zasady praktyki hathajogi, opisy: szesnastu
asan, pranajam imudr. | jeszcze jedna, Bha-
gawadgita, najstynniejszy poemat w Indiach,
wilaczony do VI ksiggi Mahabharaty* zwanej
Ksigga Bhiszmy. Powstata prawdopodobnie
na przetomie III i II wieku p.n.e. Jest ona dia-
logiem podejmujacym zasadnicze problemy
etyczno-spoteczne 1 filozoficzno-religijne,
rozwijanym w 18 ksiggach, pomigdzy mi-
strzem i uczniem. Te dzieta sa podwalinami
jogi, niewyczerpalnymi zrodtami inspiracji
kolejnych pokolen ludzi nia zainteresowa-

nych. Jedna z nijam jest svadhyaya, czyli
zglebianie prowadzace do poznania jazni lub
czytanie §wigtych pism, studiowanie literatu-
ry 1 zajmowanie si¢ dzialalno$cia umystowa.
Poszerzanie wiedzy w taki sposob jest row-
niez joga. Zapytatam o znajomos¢ tych pozy-
cji: Bhagawadgita — ,,tak” odpowiedziato 61
0sob, to jest 87% ankietowanych, Jogasutry
— ,tak”odpowiedzialy 63 osoby, co stanowi
90% ankietowanych, Hathajogapradipika
— ,.tak” 470s0b, czyli 67 % ankietowanych.
56 0s6b — 80% - zna wszystkie trzy dzieta.

Gdy zaczynamy studiowacjoge, ktorykolwiek
z jej elementow wybierzemy jako pierwszy:
praktyke asan, pranajame, medytacjg, czyta-
nie Jogasutr — sposob jej poznawania prze-
biega podobnie. Im bardziej postepujemy w
nauce, tym bardziej jesteSmy $wiadomi ho-
listycznej natury naszego istnienia, zdajemy
sobie spraweg z tego, ze sktadamy sig¢ z ciata,
oddechu, umystu i jeszcze czegos wigcej. Nie
jest istotne, w jaki sposob zaczniemy nasz
kontakt z joga, co pierwsze nas przyciagnie
do niej, asana, ksiazka, podréz do Indii czy
zachwyt kultura hinduska. Jesli mamy by¢
kompletna ludzka istota, musimy potaczy¢
wszystkie aspekty swojego istnienia zaczy-
najac od relacji ze $wiatem, naszego zacho-
wania w stosunku do siebie i innych, naszego
zdrowia, oddychania, rozwoju koncentracji
i medytacji. (Jenifer Schwamm Willis, 2002)

2. Dobrostan i zdrowie
2.1. Samopoczucie z uwzglednieniem wieku

Poprositam ankietowane osoby o samooce-
n¢ w 10 kategoriach psychofizycznych. Py-
tanie brzmialo: ,,Biorac pod uwagg wiek,
jestes wsrod rowiesnikow”. Samopoczucie
wigkszos$ci 0sob jest doskonate, oceniaja si¢
bardzo pozytywnie. W poréwnaniu do osob
w tym samym wieku z wlasnego otoczenia,
czuja sig, jesli nie tak samo, to lepiej. Zdecy-
dowana wigkszo$¢ 0sob jest bardziej spraw-
na (punkt 1), bardziej zrelaksowana (punkt 8)
i spokojna (punkt10). Znaczna czg$¢ czuje si¢
bardziej aktywna (punkt 7) i zdrowa (punkt
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2). Coz jest wyjatkowego w jodze, co spra-
wia, ze jej adepci maja tak dobre mniemanie
o swoim zdrowiu, stanie bycia? Wedtug fi-
lozofii jogi na zdrowie cztowieka ma wpltyw
wiele czynnikow, jak czysto$¢ wewngtrzna,
zewngetrzna, fizyczna i umystowa (osiagane
przy pomocy dwoch pierwszych stopni jogi
- jam i nijam®, oraz catego zestawu zabiegow
oczyszczajacych®). Sekret wyjatkowosci jogi
tkwi w ich $wiadomym, racjonalnym a zara-
zem umiarkowanym stosowaniu.

2.2. Dieta

Mowiac o odzywianiu, trzeba wspomnie¢ o
trzech gunach. Guny to trzy cechy energii: sat-
twa- czysto$¢, rownowaga, swietlistos¢, druga
to rajas - aktywnos$¢, pasja i tamas — ciemnosc i
inercja. Najwlasciwszym pozywieniem jest po-
zywienie sattwiczne, czyli takie, ktore odzywia,
jest lekkostrawne, korzystne dla ciata i umystu.
Sa to ziarna zbdz, swieze owoce i warzywa,
mleko, masto, orzechy, miod, kietki. Produkty
7 przewaga rajasu to te, ktore nie shuza dobrze
cialu ani umystowi, stymuluja cialo, wzmac-
niaja emocje, czego rezultatem jest niespokoj-
ny umyst wy-mykajacy si¢ spod kontroli np.:
stymulatory — kawa, herbata, czekolada, ostre
przyprawy, ryby, jaja. Zywno$é tamasowa z ko-

lei nie stuzy ani ciatu, ani umystowi. Zmniejsza
odporno$¢ na choroby, poczatkowo pobudza,
potem wznieca negatywne emocje, takie jak
zto$¢ czy chciwos¢. Naleza do tej grupy: mig-
so, alkohol, nikotyna, zywno$¢ sfermentowana,
nieswieza (Lucy Lidell). Hathayogapradipika
mowi natomiast, by jes¢ wtedy, gdy jest si¢
glodnym i unika¢ przejadania sig. Kilkanascie
lat temu wigkszo$¢ spoteczenstwa uwazala we-
getarianéw za dziwakow, a diete bezmigsna za
bezwartosciowa. W ostatnim czasie wykazano,
ze odpowiednio planowane diety wegetarian-
skie sg zdrowe, spetniaja zapotrzebowanie zy-
wieniowe oraz moga zapewni¢ korzysci zdro-
wotne w zapobieganiu i leczeniu pewnych cho-
rob. Diety wegetarianskie sa odpowiednie dla
wszystkich etapow zycia. (Stanowisko Amery-
kanskiego Stowarzyszenia Dietetycznego)
Kolejne pytanie: ,,Czy Twoja dieta to dieta”

Mieszana,rOwniez migsna 19
Semi-wegetarianska, tzn. z niewielka 18
ilo$cia ryb, drobiu

Wegetarianska,rowniez jajka imleko 31
Weganska — z wylaczeniem mleka 1 0
jajek

Lakto-wegetarianska,bezjajek,ale 1
mleko

Frutarianska —oparta na owocach, 1
orzechach,nasionach, pestkach

PRZESTRZEN 5/2012 53




33 osoby nie spozywaja migsa w ogole, 18 nie-
wielkie ilos¢ drobiu i/lub ryb, 19 wtacza migso
w swoja dietg. I cho¢ wegetarianizm nie jest
wymogiem koniecznym praktyki jogi. Jednak-
ze, dobre zdrowie, czyli harmonia ciata, umy-
stui duszy, pojawia si¢ jako skutek stosowania
zrownowazonej diety, ¢wiczen i wolnego od
stresu umystu. (Judy Smith, Doriell Hall, Bel
Gibbs 2005).

3. Filozofia zycia
3.1. Poglady na zycie

Wedlug jogi, regularna praktyka przemienia
nie tylko ciato, ale réwniez czlowieka na po-
ziomie psychicznym, a nawet $wiatopogla-
dowym. Pomigdzy fizyczna postawa ciata a
nastawieniem umystu istnieje $cisty zwiazek.
Kazdy znas widziat cztowieka zmartwionego,
ze skulonymi ramionami, napigciem na twa-
rzy 1 kogos, kto sig cieszy, ma $miato wznie-
sione czoto. Uczucie radosci ,,podnosi” czto-
wieka. Wynika z tego, ze postawa psychiczna
i emocje maja wplyw nie tylko na wyglad
cztowieka, ale takze na funkcjonowanie ca-
tego organizmu. Joga mowi, ze mozliwa jest
sytuacja odwrotna. Praktyki jogi wplywaja
na zmniejszenie, a nawet zniesienie napigc,
odprezenie ciata i psychiki. Wszystkie posta-
wy jogi pomagaja wywota¢ wewngtrzny spo-
koj, zadowolenie. Opanowanie, z jakim jogin
si¢ porusza, przektada si¢ na codzienne zycie
(Swami Kriyananda, 2007). Jamy i nijamy
naktaniaja go do bacznej obserwacji samego
siebie 1 rozwazania swojego postgpowania.
Po latach przechodzi to w naturalny stan co-
raz glebszego wgladu.

Podzielmy te stwierdzenia na 3 kategorie:

- kategoria 1- te, ktore hamuja czlowieka,
stanowia ograniczenia, sa Wwymaganiami,
oczekiwaniami od §wiata zewngtrznego, nie-
pewnoscia.Beda to punkty: 8 —21%, 9 —26%,
10 - 21%, 16 - 13%, 17 - 3%, 22- 10%, 23 -
21%, 24-24%, 25- 1%, 26- 1%, 29- 14%. Po-
zytywnie wypetnito te punkty mniej 0sob niz
punkty pozostate. Dazenie do doskonatosci i
perfekcjonizm moga by¢ przeszkoda w co-

dziennym zyciu i powodowac napigcia, ktore
nie majq nic wspoélnego z poczuciem szczgs-
cia.Skupianie si¢ na celu prowadzi czgsto do
konfliktéw migdzy terazniejsza rzeczywi-
stocig 1 upragniona przysztoscig. Porzucenie

1 Jestém przeciwna/ przeciwny 61 ls7%
zabijaniu

2 |W zyciu kierujg si¢ prawda 61 187%
Posiadanie nie j

’ ngjs\f/;l;nie? szz Jes S
Szanuj¢ wszystkie istoty zywe | 63 |90%

5 |Nie mam thrzeby . 32 146%
sprawowania kontroli

6 [Nie obawiam si¢ o przysztos¢ | 34 [49%

7 |Zczasem wzrasta moja
wyrozumiato$¢ dla siegbie 39 [84%

8 Wymggam od.siebie coraz 15 121%
wigcej 1 wigcej

9 |Jestem d}a siebie surowym 18 126%
nauczycielem

10 |Przysztosé jest niepewna 15 121%

11 |Wazny jest proces 48 169%

12 |Jestem zadowolona_/ o 57 [81%
zadowolony ze swojego zycia

13 [Cieszg si¢ zyciem 52 |74%

14 i,%?éq to co lubig i lubig to co 53 |76%

15 |Potrafig cieszy¢ si¢ cisza 68 197%

16 |Najwazniejszy jest cel 9 [13%

17 [Unikam chwil gdy jestem 2 30,
sama/sam

18 [Wierze w ludzi 47 167%

19 |Szanujgrézne religie 62 189%

20 |Lubieg nowe sytuacjei 50 |71%
wyzwania

21 |Swiat stoi przede mna 47 l67%
otworem

22 |Zycie to walka 7 [10%

23 |Mam wiele pragnien 15 121%

24 |Jestem bardzo ostrozna/
ostquqy W zawiera-niu 17 [24%
przyjazni

25 C.zuje siQ cztowiekiem 1 1%
niespetnionym

26 |W bliskim zwigzku druga
osoba ma spetnia¢ moje 1 1%
potrzeby

27 |Jestem tolerancyjnal/y 56 |80%

28 [Zyje w harmoniize $wiatem 50 |71%

29 Liczba spraw, ktore mam na 10 114%
glowie przerasta mnie

30 [Lubigsi¢ uczyé 62 189%
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silnego pragnienia osiagnigcia celu zacheca
nas do zycia w momencie terazniejszym.
Nasuwa si¢ pytanie: czy naszej praktyce po-
winien przyswiecac cel, czy nie? Odpowiedz
jest pozytywna w obu przypadkach. Chcemy
udoskonali¢ praktyke, chcemy zrobi¢ pigkna
pozycje lotosu, czy wspaniate wygigcie do
tytu, ale pragnienie nie moze uczynic¢ prak-
tyki agresywna. To samo w codziennosci,
osiagganie nie jest zle, ale nasz stosunek do
osiagnigcia celu jest wazny. (Ganga White,
2007). Bhagawadgita w V ksiedze zatytuto-
wanej ,,Porzucenie czynu” mowi:

Doskonalej ciszy zaznaje ten,

kto postepuje sciezkq jogi

i nie pragnie owocu swojego czynu.
Ten zas, kto nie postepuje Sciezkq jogi
i kto garnie sie ku owocom (czynu),
wikta sie w peta swych pragnien.

(Bhagawadgita, 1988, str.63)

- kategoria 2 —poglady zwiazane z toleran-
cja, poszanowaniem zycia, pozytywnym na-
stawieniem do innych ludzi, sa to punkty: 1
—87%,2—87%,3—79%,4—90%, 18 —67%,
19 — 89%, 27 — 80%. Tutaj ilo$¢ potwierdzen
jest bardzo wysoka, ankietowani przedsta-
wiaja si¢ jako osoby otwarte na innych, tole-
rancyjne, majace pozytywne nastawienie do
otoczenia.

- kategoria 3 — stosunek do siebie i swojego
zycia, zadowolenie z tego, co si¢ osiagnglo,
otwarcie na przysztos¢, odwaga, pozytywna
ocena swojego zycia, sa to punkty: 5 — 46%,
6 —49%, 7 — 84%, 11 — 69%, 12 — 81%, 13
—74%, 14 —76%, 15— 97%, 20 — 71%,

21 — 67%, 28 — 71%, 30 — 89%. Wigkszos¢
0so0b jest zadowolona ze swojego dotych-
czasowego zycia i z optymizmem patrzy w
przysztos¢. Sutra 11.42 w Jogasutrach mowi
wsamtosatanuttamahsukhalabhah”, czyli ,,z
zadowolenia 1 zyczliwej $wiadomosci wy-
ptywa najwyzsze szczegscie”. (B.K.S.Iyengar,
2011, str.165). Zadowolenie jest naturalnym
stanem rownowagi emocjonalnej. Znajduje-
my je, gdy jestesmy wolni od niepokoju, nie

rozpatrujemy przesziosci i nie martwimy si¢
o przysztos¢. (Bija Bennett, 2006).

Wiele osob, 87% , zaznaczyto punkt 1 - je-
stem przeciwna/ przeciwny zabijaniu i punkt
4 — szanuje wszystkie zywe istoty — 90%
oraz punkt 2 - w zyciu kierujg si¢ prawda. Te
stwierdzenia oparte sa na dwoch pierwszych
jamach: ahimsa i satya. Ahimsa oznacza nie
wyrzadzanie krzywdy stowem, mysla i uczyn-
kiem, satya znaczy szczero$¢, prawdziwosc,
prawdomownos$¢ i1 uczciwosé, prawde serca.
W sutrze 11.30 czytamy:’ahimsasatyaastey
abarahmacaryaaparigrahah yamah™— nie-
krzywdzenie, prawda, powstrzymywanie si¢
od kradziezy, wstrzemigzliwo$¢ oraz uwolnie-
nie si¢ od sktonnosci do posiadania wigcej niz
potrzeba, to pig¢ filarow yamy.” (B.K.S. Iyen-
gar, 2011 str. 154).

Az 89% o0s6b lubi si¢ uczy¢. Jednak najwig-
cej 0sOb zaznaczylo punkt 15 - potrafig cie-
szy¢ si¢ cisza. To stwierdzenie oznacza, ze
lubig przebywaé ze soba, w towarzystwie
wilasnej osoby. Bycie w ciszy, spokoju, jest
pozytywnym do$wiadczeniem przestrzeni,
gdzie nie gonia nas mysli, nie przyttaczaja
przeszte i przyszte zmartwienia, jest byciem
w terazniejszosci.

3.2. Przemijanie

Swiadomo$é uptywu czasu jest psycholo-
gicznym wrogiem czlowieka. Poddajemy si¢
obtednemu dazeniu do zatrzymania czasu
po to, by pozosta¢ mtodym, pigknym, atrak-
cyjnym, emanujacym seksem. Znakiem XX
1 XXI wieku jest pospiech i ciagty brak czasu.
Jestesmy niewolnikami przemijania, starzenia
si¢ 1 codzienno$ci rozumianej jako nagroma-
dzenie czynnos$ci nie mieszczacych si¢ w 24
godzinach. W pewien sposob, oba te dazenia
sa ze soba sprzeczne, poniewaz pragnienie
bycia mtodym to pragnienie bycia nie tylko
atrakcyjnym, ale rowniez zrelaksowanym,
majacym ,.czas”, pozwalajacym sobie na
przyjemnosci, zyjacym powoli, beztrosko, ta-
two, bez obowiazkow 1 zobowigzan (przynaj-
mniej w pewnym stopniu), bo zycie mtodego,
picknego cztowieka takim si¢ wydaje. Z dru-
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giej strony, chcemy duzo zrobi¢, mie¢, kupic,
zalatwi¢, zarzadzi¢, mie¢ pod kontrola. Usitu-
jemy prowadzi¢ zycie, w ktorym, ze wzgledu
na mlodos¢, jest czas i relaks oraz, ze wzgledu
na posiadanie, tego czasu nie ma. Aby prowa-
dzi¢ zycie wypehione swobodna przestrzenia
czasu, nie nalezy uwaza¢ mtodosci, ani posia-
dania (ktore wigzi nas w ,,koniecznych czyn-
nosciach”) za niezbgdne jako$ci. Przemijanie
ludzkiego ciata to proces naturalny, wydarza
si¢ codziennie. Sympatyczna akceptacja tego
faktu, jest w stanie wiele zrobi¢ dla poczucia
energetycznej $wiezosci, gdyz stanowi akcep-
tacje siebie. ,,Zawsze, kiedy przyjmujesz pew-
nq postawe wobec czasu, ona mowi o tobie”
(DeepakChopra, 2009).0to poglady ankieto-
wanych dotyczace czasu i przemijania:

si¢ problemy zdrowotne. Czgsto podniesione
cisnienie krwi, wysoki cholesterol, arytmia i
nieregularnos¢ pracy serca,powazne ktopoty
trawienne, ktopoty z potencja, zasypianiem,
itd. Réwnoczesnie, ciagle towarzyszy czto-
wiekowi marzenie o spokoju, odpoczynku,
byciu mtodym, pigknym i zdrowym. Wigk-
szo$¢ o0s0b zaznaczylo jednak punkty 2
—67%, 4 — 80%, 5 — 81%, 6 — 51%. Swiad-
czy to o dystansie do uptywajacego czasu, o
zyciu w terazniejszosci. Doswiadczanie za-
dowolenia z faktu bycia w czasie takim jaki
jest, daje poczucie bezpieczenstwa, wiaze si¢
réwniez z akceptacjg $mierci jako naturalne-
go elementu istnienia.

3.3. Przemijanie ciala

. . . o . 160 . . . .
1|Czujesig niewolnikiem czasu, 11 [16% Kolejnym tematem w ankiecie byto przemi-
mam poczucie, ze ciggle mi go .o .
brakuje? janie ciata. Oto wyniki:
2|Doswiadczam zadowolenia z 47 07% - - 1%
takiego bycia w czasie, jakie jest 1 [Mamsilng potrzebgzeyvnqtrznej ’
— L aprobaty, podobania si¢
T — A
3|Boje¢ sig staroscii samotnosci 3 ' 2 [Trudno jest mi pogodzic si ze 4%
4| Cieszg si¢ chwila 56 [80% starzeniem
5[Odczuwam terazniejszosé 57 B1% 3 Odpzywam Zaloglqda_j acsi¢ na 0%
6|Istnienie jest wieczne 36 P1% zdjeciach zprzesztosei .
4 |Bojesig ,,wygladac staro” 3%
Dla poprawy urody i zachowania 0%
Mamy tutaj dwie kategorie - kategoria 1 - do- mtodego wygladu jestem sktonna/
. : b e, . . C sktonny poddac sig operacji
Swiadczania terazniejszosci, radosci z kazdej plastycznej
o . . 0
chYV111, to stwierdzenia w punktach 2-67% Lubic siebic i moje ciato 70%
0sob, 4 — 80%, 5 — 81% 1 6 — 51%. Druga - - L
K . . . . . Akceptuje zmiany zachodzace w 0
ategoria, stwierdzenie 1 i 3, opisuje stany . ladzi
opresyjne: nieustanne ,,nie mam czasu”, ,,czas o yeaTre
tp .y']. d I ” dasve”. st > 8 [Jestem taka jaka/takijakijestem i 1%
o pieniadz”, ,musz¢ zdazy¢”, stwarzajace jestmi z tym dobrze

ograniczenia, $ciany nie do przebicia, ktore
sami stawiamy na swojej drodze prowadza-
cej ku realizacji pragnienia zycia zrelakso-
wanego, promiennego, $wietlistego, pelnego.
Presja czasu zamienia si¢ na presjg stresu. Ma
ona wplyw na postawe wobec innych — po-
spieszanie ich, zadanie, nerwowos$¢ w kon-
taktach miedzyludzkich i stosunek do siebie,
odczuwanie niepokoju, zniecierpliwienie,
zdenerwowanie, wymaganie od siebie, a na-
wet zlo$¢ na siebie. Ta, olbrzymia czasami,
porcja emocji nie jest dla cztowieka obojgtna.
U ludzi zyjacych pod presja czasu pojawiaja

Spojrzmy teraz na postrzeganie przez ankie-
towanych siebie, zmian w wygladzie, obawe
przed starzeniem si¢. Ponownie mamy dwie
kategorie stwierdzen: punkt 1 — 11%, 2 — 4%,
3—-0%, 4 —3%, 5 — 0%, gdzie wida¢ niepew-
no$¢ co do swojego wygladu, strach przed
starzeniem si¢ i1 kategorig 2, to jest punkty 6
—79%, 7 —84%, 8 — 71%, gdzie wida¢ akcep-
tacje siebie i swojego wygladu. Znacznie wig-
cej jest osob akceptujacych, lubiacych siebie.

Punkt 3 i 5 nie zostaly zaznaczone przez niko-
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go. Po latach z joga nikt nie uwaza, ze wyglada
gorzej, ze moze warto by pomoc swojej urodzie
W sposob sztuczny, fundujac sobie na przyktad
operacje plastyczna. Jesli, czytelniku, widziates
kiedy$ osobg, ktora wiele lat praktykuje joge,
zgadnij ile ma ona lat. Mozesz si¢ pomylic,
gdyz zazwyczaj ma ich wigcej niz myslisz, a
wyglada na mniej. Przyzwyczaili$my sig spoty-
kac¢ w naszym spoteczenstwie osoby schorowa-
ne, juz po czterdziestym roku zycia narzekaja-
ce, niezadowolone,a co najgorsze pielegnujace
te cechy w sobie. Czasami mamy wrazenie, ze
dbaja o to, by stan chorobowy trwat tak, jakby
poczucie bezpieczenstwa byto od niego uza-
leznione. Nasze ciata zbudowane sa z wrazen,
ucielesnionych doswiadczen i przezy¢. Dajmy
sobie szans¢, by moc dhugo, a nawet do konca
swoich dni mowic¢ o sobie i swoim samopoczu-
ciu pozytywnie. Pozwdlmy sobie na takie wra-
zenia 1 przezycia, ktore beda budujace.

Joga nie jest celem, jest procesem zmieniaja-
cym jakos$¢ naszego zycia, wszystkich przy-
sztych dni. Tak na prawdg nie wiemy, co nas
jeszcze dzieki jodze spotka. ,,Moce jogiczne”
wymieniane przez Patandzalego w Jogasu-
trach mogg by¢ kuszace, nieistotne jednak czy
je osiagniemy’. Obdarujmy si¢ poczuciem spo-
koju i zadowolenia, ktore jest nie mniej wazne.
Zaawansowana praktyka rozwija w nas zdol-
nos¢ widzenia i stuchania siebie, swojego cia-
1a, na glebszych i subtelniejszych poziomach.
Troska i dbato$¢ o t¢ wewngtrzna percepcje
jest wazniejsza niz dokonywanie ewolucji w
coraz bardziej egzotycznych pozycjach.

4. Nauczyciel
4.1. Uczenie innych

Dla wielu os6b przyszedt kiedy$s moment, w
ktorym stangli przed grupa 0sob jako nauczy-
ciele. Kazdy z nich stal si¢ wzorem, przewod-
nikiem na $ciezce jogi. W ich podrézy poprzez
niekonczacy si¢ proces uczenia si¢ 1 wzrasta-
nia, znalezli si¢ po drugiej stronie, sa tymi,
ktorych sig stucha. Grupa uczniéw oczekujaca
dobrego 1 madrego przewodnictwa nie powin-
na by¢ zawiedziona.

wDzielenie sie wiedzq to ogromna odpowie-
dzialnos¢. Nauczanie to odpowiedzialnosé¢
emocjonalna, etyczna i moralna. Dlatego na-
uczyciel musi uwazac, aby nie poprowadzié¢

w zlym kierunku uczniow, ktorzy podczas ucze-
nia sie sq od niego catkowicie zalezni.”(B.K.S.
Iyengar, Gita Iyengar, Podstawowe wskazow-
ki dla nauczycieli jogi, 2010). Z ankietowane;j
grupy 70 osdb, 56 zostato nauczycielami jogi.
Niektorzy zaczgli uczy¢ bardzo wezeénie, juz
po roku, dwoch latach praktyki, inni po wielu
latach bycia uczniami - dziesigciu, pigtnastu ,
osiemnastu, dwudziestu, a nawet trzydziestu.

Dlaczego zostatas§/ zostates Ile
nauczycielem jogi? 0s0b
1 | Checprzekazywania wiedzy 28
2 | Che¢pomocy ludziom 36
3 | Przekonanie o wartosci 1 38

potrzebie szerzenia jogi

4 | Poproszono mnie bym sprobowat | 19
itak juzzostato

5 | Potrzeba podjgcia pracy 1
zarobkowej

6 | Powolanie nauczycielskie, lubie 21
uczyc¢

7 | Jestem dobrym przywodca 6

grupy, mam charyzme

8 | Potrafigutrzymac dyscypling1 20
zainteresowanie uczniow

9 | Inne,jakie?

4.2. Powody podjecia nauczania

Oto niektore wpisy z rubryki ,,inne””:

- Potrzeba rozwoju, duza motywacja do regu-
larnej praktyki wlasne;.

- Sprawia mi to przyjemnosc¢, rado$¢, czujg si¢
speliona.

- Cieszy mnie, kiedy widzg, jak joga pomaga
innym.

- Chcg podzieli¢ si¢ moja wiedza na temat kre-
gostupa, moimi doswiadczeniami z bolem.

- Otwieranie innych na poznanie siebie, swo-
ich potrzeb. Inspirowanie ich do poszukiwania
swojej drogi zycia.

- Joga jako proces samopoznania - to jeden z
powodow, dla ktérych ucze.

Powyzsze wypowiedzi pokazuja, ze podjgcie
si¢ roli nauczyciela byto wynikiem $wiado-
mego wyboru. Popatrzmy na punkt 2 — chec¢
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pomocy ludziom, i punkt 3 - przekonanie
o warto$ci 1 potrzebie szerzenia jogi. Wiele
0sob kierowato si¢ tymi motywami. Po kil-
ku Iub kilkunastoletniej praktyce czujemy, ze
joga nam stuzy, poprawia jako$¢ zycia, mamy
ochote podzieli¢ si¢ z kim$ zdobyta wiedza.
Zaczynamy ,,wciaga¢” w praktyke kogos z ro-
dziny, znajomych i stajemy si¢ stopniowo na-
uczycielami. Ksztalcenie si¢ w tym kierunku
jestrozne. Sa krotsze i dtuzsze kursy nauczy-
cielskie. Bardzo profesjonalnym kursem jest
trzyletni kurs organizowany przez Polskie
Stowarzyszenie Jogi lyengara. Dopiero po
ukonczeniu owego kursu oraz zdaniu egza-
mindéw otrzymuje si¢ dyplomy (przygotowy-
wane w Instytucie w Punie) uprawniajace do
nauczania metoda B.K.S. Iyengara. Na catym
$wiecie istnieja szkoty i kursy doskonalace
nauczycieli jogi, ktorzy caty czas potrzebuja
wzorcow, przewodnikéw, guru. Jednakze, jak
sam lyengar twierdzi: ”Dyplomy nauczyciel-
skie majq bardzo matq wartos¢. Liczy si¢ po-
dejscie nauczyciela do nauczania”. (B.K.S.
Iyengar, 1988, str.127)

4.3. Stosunek nauczyciela do ucznia i na-
uczania

»Uczenie innych jest uczeniem siebie, a odna-

wianie swojej wiedzy jest rzeczywistq naukq.
Akceptuj swoich uczniow jak blogostawien-
stwo od Boga dla siebie, abys ponownie ot-
worzyt swojq inteligencje, przemyslat i prze-
pracowat siebie majqc oczy szeroko otwarte.
Zobacz wielkos¢ Boga, ktory zsyta ci uczniow
placqcych ci za to, bys mogt sie doskonali¢
na drodze uczenia innych i siebie” (B.K.S.
Iyengar, 2009, str. thum wilasne str.174).

Z powyzszych danych wynika, ze ankieto-
wani to w wigkszo$ci to nauczyciele cieszacy
si¢ postgpami swoich uczniow, tolerancyjni i
cierpliwi, wrazliwi na problemy podopiecz-
nych.Gurmukh Kaur Khalsa (68 lat), nauczy-
cielka jogi kundalini w Golden Bridge Yoga
Center w Los Angeles, w wywiadzie dla Yoga
Journal powiedziala:, Jest tak duzo pracy do
zrobienia. Chce uczy¢, pozostaé mtoda i wi-

Czy po zakonczonej lekcjijogi T7%
myslisz o swoich uczniach?

Czy odczuwaszradosé, dumg 1
satysfakcje widzac postepy uczniow?
Czy przekazujeszna lekcjach wiedzg
o o$miu cztonach jogi, np. Co to sa
jamy inijamy, co to jest dharana itp.?
Czy mowisz uczniom o znaczeniu
literatury klasycznej i zachgcaszich
do zglebiania takich dziet jak np.:
Jogasutry?

Czy uwazasz, ze na lekcjach jogi 1%
powinno si¢ przekazywacé tylko
instrukcje techniczne do asan jako
¢wiczen fizycznych?

Czy po latach bycia nauczycielem
jestesnadalwrazliwa/ wrazliwy na
ucznia ijego potrzeby, problemy?
Czy po latach bycia nauczycielem
wzrasta Twoja tolerancja i
cierpliwo$¢ w stosunku do ucznia?
Czynauczaniejogi daje Cipoczucie
bycia mtoda iwitalng osoba?

80%

74%

46%

76%

73%

60%

talna. Stuzenie innym jest jednq z najlepszych
drog do bycia ciqgle mtodym” (Diane Ander-
son, 2009, thum. wlasne).

Na ostatnie pytanie : Jesli tak, dlaczego? (na-
uczanie jogi daje Ci poczucie bycia mtoda
1 witalna osoba) odpowiedziano:

- Moje cialo jest sprawne , a umyst elastycz-
ny, ciqgle sie ucze, jestem otwarta na nowe

i otoczona zZyczliwymi ludzmi.

- Jestem osobq energetyczngq, petnq sity i wi-
goru, nadal moge uprawia¢ wspinaczke gor-
skq, pokonywac 50-70 km na rowerze, miec¢
zapal i cheé do zycia, do poznawania nowych
spraw, nowych ludzi, dobrze czuje sie w swoi
m ciele.

- Mam sprawniejsze i bardziej zrelaksowane
cialo, wiecej ochoty na ruch.

- Nauczanie nieodzownie fqczy sie z wlasng
praktykq, a wlasciwa praktyka zawsze daje
takie fundamentalne efekty, to nic nadzwy-
czajnego.

- Czuje sie zrownowazona i spokojna we-
Wnqtrz, znam swoje potrzeby fizyczne

i mentalne, co daje mi poczucie pewnosci.

- Zadowolenie i witalnos¢ moich uczniow na-
petnia mnie tq samq energiq zyciowq, ktora
weiqz i weiqz mnie odmiadza.

- Bo to kocham, lubie, daje mi to rados¢, spet-
nienie, satysfakcje. Znalaztam swoje miejsce
na ziemi i powoltanie.
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- Bedqc nauczycielem sama staram sie uczy¢,
doskonali¢, wciaqz czuje sie miodo.

- Bo kocham ludzi, ciggle robie cos dla utrzy-
mania zdrowia, a przez to jestem osobq spet-
niongq.

- Nie. Nie mam wrazenia, ze moja praca daje
mi poczucie bycia miodq i witalng osobq -
Jjestem troche zaganiana. Generalnie jestem
mitoda i witalna, ale czy to ma zwiqzek z mojq
pracq - nie mySlatam tak nigdy o sobie.

- Ja nie uwazam, ja to czuje.

- Wynika to z mojej praktyki, a nie z faktu na-
uczania.

- Chyba tak, takq sie postrzegam. Joga daje
mi sile na dalszy indywidualny rozwdj.

- Dzieki kontaktowi z ludzmi w dobrych rela-
cjach z nimi, dzieki samodyscyplinie

i praktyce.

- Praktykowanie i nauczanie jogi wymaga
poswiecenia czasu i energii, ale daje rowniez
duzo energii, radosci, entuzjazmu.

- Bo czuje sie dobrze.

- Mam duzo energii, jestem sprawna, moje
cialo jest elastyczne.

- Tak (praktyka Jogi) - ¢wiczenia jogi - asa-
ny, pranajamy. Sama praktyka jogi odmtadza
cialo, utrzymuje je w dobrej kondycji.

- Daje energie, osobiscie to odczuwam.

- Dobrze poprowadzona lekcja, logiczna sek-
wencja i obserwowanie zmiany u uczniow

w postawie ciala i umystu daje duze poczucie
radosci, lekkosci, witalnosci.

- Uplywajqcy czas nie jest odczuwalny w
sensie psychicznym i fizycznym. Codzienne
¢wiczenia oddechowe, ruchowe, medytacja
wyostrzajq umyst i czyniq go bardziej skon-
centrowanym, a ciato wciqz jest sprezyste
i gietkie. Nie ma miejsca na bol i choroby.

- Sprawnos¢ ciata, wewnetrzna harmonia
sprawia, zZe ciesze Sie Zyciem.

- Nie boje sie przemijania, starosci, zewnetrz-
nego ciata.

- Zawsze jest tak, gdy sie robi to, co sie lubi.
Takie zajecie wymaga zachowania sprawno-
sci. Mam ciqgly kontakt z roznymi ludzmi.

- Trudno mi sie ustosunkowac. Czuje si¢ mio-
dq i witalnq osobq i by¢ moze zwiqzane jest
to z tym, ze nauczam jogi, czyli wykonuje cos,

co daje mi radosc.

- Bo takq osobq jestem.

- Regularna praca z sobq to nie tylko spraw-
nos¢ ciata, ale przede wszystkim zrozumienie
stanu swojego bycia w czasie i przestrzeni.
Petniejsze rozumienie siebie i tego, co mnie
otacza.

- Przygotowujqc sie do zaje¢ mentalnie i
fizycznie praktykuje joge, a to daje mi takie
poczucie. Jestem sprawniejsza fizycznie i sil-
niejsza psychicznie.

- Jesli cho¢ jednej osobie mozna pomoc, cho¢
Jjedna osoba stucha i jest stuchana, to warto.
- W samej istocie prawdziwy nauczyciel jogi
powinien czuc sie mtody i by¢ witalng osobq,
jezeli tak nie jest, niech wybierze inne zaje-
cie.

- Nauczanie jogi to otwarcie na siebie samq,
poza przekazem filozoficznych tresci, posze-
rzam SwiadomosS¢ swojq i uczniow.

Wypowiedzi ludzi mlodszych i starszych,
tych, ktorzy sa mtodzi, bo maja okoto 30 lat
i tych, ktorzy w wieku piecdziesigciu, szesc-
dziesigciu lat maja w sobie duzo witalnosci i
poczucia bycia mtodym sa bardzo budujace.
To szczescie, zajmowac si¢ czyms, co daje
masg satysfakcji, dobrej energii, radosci. W
tych zdaniach jest tez duzo cieptych stow o
uczniach. Nie znaczy to, ze trzeba zostac na-
uczycielem jogi, by tak si¢ poczué, ale moze
warto znalez¢ w okolicy miejsce, gdzie zajg-
cia jogi prowadzi madry, pozytywnie nasta-
wiony do ucznidow nauczyciel — wigkszosc¢
z nich taka jest. Istnieje jedno konieczne
wymaganie co do nauczyciela jogi. Naucza-
nie powinno by¢ podparte wiasng praktyka.
Tylko wtedy, gdy opiera si¢ na wtasnym do-
$wiadczeniu, jest etyczne.

4.4. Refleksje na temat jogi

Jeszcze jedno, ostatnie pytanie, a wlasciwie
prosba skierowana do ankietowanych doty-
czaca osobistej refleksji: Joga — czym jest dla
Ciebie? To pigkne i osobiste wypowiedzi.

- Kiedys byla nowym sposobem na Zycie. Z
czasem stata si¢ jego elementem - nierozlqcz-
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nym. Zrédlem mojej energii, dobrego samo-
poczucia, spokoju, pogodzenia sie z wieloma
sprawami i Swiatem. Joga to otwartos¢ na-
Swiat i pogodzenie si¢ z tym, co nieuchronne.
- Joga jest dla mnie drogq, na ktorej spoty-
kam samq siebie - ma duzo zakretow, czasem
prowadzi pod gorke, a czasem lekko w dot.
Z kazdym krokiem pozwala mi rozwija¢ sie,
uczy¢ i dzieli¢ z innymi tym, czego doswiad-
czam. Joga jest we mnie, jest moim zyciem,
zmienia mnie, rozwija, czasem bolesnie, cza-
sem przez mile olsnienia.

- Jest mojq pracq - zarabiam. Jest mozliwos-
ciq poznawania wspaniatych ludzi, ktorzy
pragnq zmian. Jest technikq, ktorq moge za-
stosowac, by pomagac. Jest mojq drogq roz-
woju (w szerokim pojeciu). Jest sposobem na
zatrzymanie sie, by uwazniej dostrzec ludzi,
nature, wilasne reakcje. Jest radosciq zdro-
wid.

- Sztuka zycia w harmonii z samym sobq
i ofoczeniem.

- To sposob i cel na osiqgniecie najwyzszej
prawdy o sobie i 0 bogu. Metoda ta jest bar-
dzo precyzyjna i po tysiqckro¢ sprawdzona.
To jest nauka o Swiadomosci, bardzo prak-
tyczna, dajqca niezwykle szczescie. Bez tego
zycie miato niewiele sensu. Mozliwosci jogi
sq niezmierzone i najbardziej niezwykte. Dla
znawcow i koneserow joga jest absolutnie je-
dyna i bezcenna.

- Piekna i trudna droga poznania rzeczywi-
stosci. Ostoja, ktora pomogta w trudnych
okresach mojego zycia. Przygoda trwajqca
wiele lat i ciqgle fascynujqca.

- Joga jest dla mnie drogq, ktora prowadzi
mnie przez zycie i ulatwia radzenie sobie

z roznymi problemami, stresem. A jednoczes-
nie jest lekarstwem dla mojego ciata i du-
cha.

- Na poczqtku byta moim ratunkiem (fizycz-
nym - bytam po 2 dos¢ ciezkich wypadkach,
psychicznym - miatam depresje). Potem stata
sie mojq pasjq. Teraz jest rowniez profesjaq.

- Osadzeniem w terazniejszosci, nabywaniem
umiejetnosci w ,, dystansowaniu si¢”, regula-
cjq zdrowotngq.

- Joga nie jest celem mojego zycia, ale formq

wspierania go i to bardzo skutecznq (podno-
szenie jakosci zycia).

- Pryzmatem do refleksji nad sobq i rzeczy-
wistosciq. Kompleksowym systemem dbania
o siebie i czerpania radosci z zycia. Rowniez
., niczym szczegolnym” - po prostu czesciq zy-
cia i widzenia Swiata.

- Pozwala mi poznac¢ Siebie od wewnqtrz i
daje nadzieje, ze ,,nie wszystek umre”.

- Wspaniatq rehabilitacjq dla mnie i ludzi,
ktérym w ten sposéb moge poméc. Zrodlem
stabilno$ci umystu. Radosciq. Zrodlem ener-
gii. Spokojem.

- Jest jednq z najwazniejszych czesci mojego
zycia, jest mojq pracq, ale tez wielkq pasjq.

- Joga pomaga mi w zrozumieniu siebie, za-
chodzqcych procesow, akceptacji zmiennych
kolei losu.

- Sposobem na utrzymanie sprawnosci - utrzy-
manie ciata w dobrej kondycji. Sposobem na
lepsze zrozumienie siebie poprzez to lepsze
wspolistnienie z innymi istotami. Jednym ze
sposobow na odczucie jednosci ze Swiatem.

- Joga to polqczenie ze wszechswiatem, od-
czuwanie, wspotodczuwanie z innymi istota-
mi. Joga to pogiebianie samoswiadomosci.

- Radosciq, sposobem zycia, docierania do
swego wnetrza, do Boga, skutecznym narze-
dziem i drogq do przemiany w roznych sfe-
rach - fizycznej, psychicznej, czy duchowej.

- Przenosze do zycia, wartosci i mqdrosc.
Staram si¢ by¢ lepszq, cierpliwszq i bardziej
tolerancyjnq. Mate kroczki, ale pomatu sie
poprawiam.

- Chlebem powszednim, oddechem, swiado-
mosciq bycia tu i teraz, motywacjq do zmian,
samodyscypling, radosciq i lekkosciq zycia,
nieustannym rozwojem niewypowiedzianym.
- Filozoficznq Sciezkq, ktorq podqza caly
ustroj cztowieka.

- Jest to Zycie, na ktore skltada sie wiele rze-
czy, ale to harmonia psychofizyczna. To har-
monia w egzystencji ludzkiej. Wiem, zZe zycie
trwa wiecznie i poprzez medytacje i joge
ewoluuje.

- Dla mnie jest sposobem na zycie, poprawia
jego komfort, pomaga lepiej zy¢ i cieszy¢ sie
zyciem. Codziennie za to dziekuje.
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- Joga to jest moje zycie. Mam ciqgle prag-
nienie wiedzy, doskonalenia si¢ i dzielenia
si¢ z innymi. Wierze w rozwiqzanie proble-
mow Swiata, przez studiowanie i praktyko-
wanie jogi mam w tym swojq role. Czuje si¢
spetniona pomagajqc ludziom, odpowiadajqc
ludziom na ich pytania, zapalajqc do prakty-
kowania jogi i zycia wedlug prac jogi. Moja
dusza jest przepetniona radosciq, ze przyszto
mi studiowac i praktykowac joge to ogromne
wyroznienie.

- Stylem zycia - wypetnia wolny czas, pozwa-
la zarobi¢, pomaga samodzielnie radzi¢ so-
bie z dolegliwosciami kregostupa, kobiecymi
i innymi, utrzymuje kondycje i pomaga zre-
generowac fizycznie i psychicznie, ulatwia
poznawanie ludzi - przyjaciol, z ktorymi nie-
raz utrzymuje bliskie kontakty przez wiele lat,
ksztattuje swiatopoglad - tolerancyjny, bar-
dziej uwazny i Swiadomy w kwestiach pozy-
wienia i sSrodowiska, jest pretekstem do wielu
podrozy w Polsce i zagranice, stanowi pewnq
motywacje w rozwoju osobistym.

- Joga jest dla mnie Sciezkq wyzwalania sie
z cierpienia poprzez porzucanie swoich uwa-
runkowan, zarowno na poziomie ciata (na-
piecia), jak i umystu. Praktykuje asany, pra-
najame i medytacje, jak rowniez inne techniki
jogi, poniewaz czuje, ze to dziata i ze nie mar-
nuje swojego czasu. Z tego samego powodu
nauczam.

- Joga z czasem stata sie dla mnie stylem zy-
cia i sposobem postrzegania Swiata (ale nie
Jedynym).

- Patrze na joge, jak na instrument dziatania,
ktory moze pomoc praktykujqcemu doswiad-
czy¢ stanu widzenia rzeczy takimi, jakie sq.
To podstawowy warunek, by zaakceptowaé
siebie, Swiat ktory mnie otacza.

- Joga stata sie dla mnie juz czyms tak oczy-
wistym i naturalnym, jak codzienne mycie ze-
bow.

- Joga daje mi poczucie rownowagi wewnetrz-
nej, wyrazng poprawe stanu zdrowia, samo-
poczucia. Jest holistyczna i uczy patrze¢ na
siebie, innych i wszechswiat jako jednosc. Jest
drogowskazem na sciezce zZycia i pozwala mi
budowac glebsze, intymne relacje z innymi.

- Podqzaniem w strone stonca, pozbywaniem
sig skorup ztosci, ztych nawykow, uczeniem
sig siebie, jak i drugiej osoby.

- Joga jest procesem. Spokojnym, powolnym,
ale bardzo konsekwentnym procesem pozna-
nia siebie, otwarcia na siebie i otaczajqcq
rzeczywistos¢. Jest drogq do wigkszej uwaz-
nosci, dystansu wobec niektorych zjawisk
spotecznych. Joga jest naukq wrazliwosci,
cierpliwosci, tolerancji. W miare upbywu lat,
pogtebia swiadomos¢ siebie samego i ota-
czajqcego nas swiata. Jest na pewno probq
polaczenia siebie z sobq, siebie ze swiatem,
siebie z makrokosmosem, siebie z tym, co
Najwyzsze.

Trudno te wypowiedzi komentowaé. Sa one
sensem odczuwania jogi i wieloletniej z nig
przyjazni.

Podsumowanie

Celowo na koncu pracy chciatabym przypo-
mnie¢ znaczenie stowa joga. Przez stulecia
powstato wiele jego interpretacji. Jedna z
nich jest scalanie, taczenie, utrzymywanie
jednosci ciata i umystu, jednostki i wszech-
$wiata, inna definicja jest ujarzmianie. Ko-
lejna interpretacja to ,,osiqgniecie tego, co
wezesniej byto nieosiqgalne”. Aby wyjasni¢
ten sposob rozumienia stowa ,,joga”, wyob-
razmy sobie, ze jest co$ dzisiaj niemozliwego
dla nas do zrobienia, czy zrozumienia. Kiedy
znajdziemy sposob, drogg, aby niezrozumiate
zamieni¢ w zrozumiate, zamiar przeksztaltcic
w dziatanie, krok ten jest joga. Joga to dotar-
cie do punktu, miejsca, w ktorym nie bylismy
wczesniej, na przyktad, odkrycie uczucia lek-
ko$ci w asanie dotychczas trudnej, zrozumie-
nieslowa ‘joga’po przeczytaniu tekstu, czy
osiagnigcie wyzszej samoswiadomos$ci po-
przez dyskusj¢. Kazda z tych zmian, kazdy
z tych ruchéw jest joga.(Jennifer Schwamm-
Willis, 2002). Ta interpretacja wywodzi si¢ z
koncepcji Sziwy - niszczyciela, wskazuje na
proces transformacji, zmiany jakosci energii.
Niszczaca moc Sziwy moze by¢ zardwno ro-
zumiana jako moc transformujaca, a Sziwa
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— pan jogi zmienia energi¢ nizsza w wyzsza,
ignorancj¢ w madrosc¢, a chorobg w zdrowie.
(Ganga White, 2007) To wyjasnia tylko w
sensie fizycznym, ale jak najbardziej rozsze-
rzajacym rozumienie, o$§wiecajacym. Man-
tra pochodzaca z Bryhadaranjakopaniszad
(1.3.28) jest przejawem pragnienia wlasnie
tej przemiany, osiagnigcia prawdy, oswiece-
nia i nieSmiertelnosci.

Aum Asato md sad gamaya
Tamaso ma jyotir gamaya
Matyorma amatam gamaya
Aum santi santi Santia

(Bahadaraayaka Upanisad 1.3.28)
CO Znaczy:

Z iluzji prowadz mnie do Prawdy

Z ciemnosci prowadz mnie do Oswiecenia
Ze smierci prowadz mnie do
Niesmiertelnosci

Rozumujac w taki sposéb mozna stwierdzic,
iz dzigki jodze nasze Zzycie staje si¢ bardziej
swiadome. Z biegiem czasu dostrzegamy w
sobie wigcej wewngetrznego swiatla, jasnosci
mysli, pewnego rodzaju pouktadania.

Podstawowym  zalozeniem réznorodnych
aspektow jogi jest potaczenie bytu jednostko-
wego z absolutem, czysta $wiadomoscia. Taki
zwiazek z niezmienna rzeczywistoscia uwal-
nia praktykujacego od poczucia oddzielenia,
wyzwala go z iluzji, pozwala doswiadczy¢
bezczasowosci. Czlowiek poszukuje w zyciu
szczescia, mitosci, sukcesu, nowych przezyc,
spetnienia. Nauka jogi pokazuje nam, ze rze-
czywisto$¢ jest niezmienna, a praktyka jogi
pozwala nam przynajmniej na chwilowe
doswiadczenie stanu wewngtrznego spokoju,
bezpragnieniowosci 1 jednoczes$nie radosci.
Pierwszym stowem w Jogasutrach jest atha,
co znaczy ,teraz”,.to, co dzieje si¢ w tym
momencie”. Joga zaczyna si¢ W terazniejszo-
$ci. Joga jest terazniejszoscia. Obcowanie z
nig sprowadza nas do momentu, w ktorym
przysztos¢ jest ukryta, a przeszto$¢ juz nie-

dostgpna. (Michael Stone, 2008). Kazda z 70
0sOb przystepujac do codziennej praktyki,
za kazdym razem jest w atha, w terazniej-
szo$ci. Przez lata terazniejszo$¢ z joga stata
si¢ ich stylem zycia. Patricia Walden, ktora
praktykuje joge B.K.S. Iyengara od ponad 33
lat, stwierdza:, Praktykowanie jogi jest dro-
gq do uwolnienia sie od cierpienia”. (Diane
Anderson, 2009) Ale joga nie tylko pomaga
co$ porzuci¢ (cierpienie), pozwala tez wiele
zyskac¢. Osoby, ktore wzigly udzial w bada-
niu w wigkszosci czuja si¢ zdrowe, sprawne,
aktywne, a jednocze$nie zrelaksowane i spo-
kojne, znacznie bardziej niz ich rowiesnicy.
Cechuje ich tolerancja do otaczajacego $wia-
ta, r6znych religii, przyjazne nastawienie do
wszelkich zyjacych istot. Sg otwarci na nowe
wyzwania i lubig si¢ uczy¢, jednoczesnie nie
stronig od chwili ciszy w samotno$ci. Nie
obawiaja si¢ uptywajacego czasu, akcep-
tuja si¢ takimi, jakimi sa. Ci, ktorzy zostali
nauczycielami jogi, lubig to zajgcie i sig w
nim spetniaja. Ciesza si¢ z postgpéw swoich
uczniow, a uptywajacy czas czyni ich coraz
bardziej tolerancyjnymi i wrazliwymi na-
uczycielami.

Gdy otrzymywatam kolejne wypelione an-
kiety, gdy zebratam w cato$¢ to, co przekaza-
o mi na podstawie swojego zycia i do§wiad-
czenia 70 oséb bedacych z joga dlugo, upew-
nitam sig po raz kolejny, ze joga jest tym, co
dobre, co pomaga nam by¢ lepszymi dla sie-
bie i otoczenia, zdrowszymi, szcz¢sliwszymi
kazdego dnia.
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Przypisy:

1 Tapas jest goracym pragnieniem ascetycznej, pelnej
oddania sadhany (praktyka, dyscyplina w dazeniu do
celu), obejmujacym praktyke yamy, niyamy, asany i pra-
tyahary (cztery pierwsze stopnie oSmiostopniowej Sciez-
ki jogi) - Swiatto Jogasutr Patanjalego, B.K.S Iyengar w
thum Konrada Kocota, 2011

2 Guru - Pojecie oryginalnie wywodzace si¢ z sanskry-
tu, dostownie ,ciezki”, ,,wazny”, ,.czcigodny”, ,prze-
wodnik”, ,ten ktory prowadzi z ciemnoéei do $wiatta”.
Traktat Gurugita opisuje cechy, rolg oraz wiasciwa rela-
cje pomigdzy uczniami a guru. Konieczno$¢ rozwijania
zwiazku z guru trwajacego nawet po jego $mierci jako
przewodnikiem duchowym podkresla zaréwno joga
jak 1 tantra oraz wszystkie pozostate nurty hinduistycz-
ne. Rozwijanie wiasciwego zwiazku z zyjacym mi-
strzem-przewodnikiem nazywane jest praktyka, http:/
pl.wikipedia.org/wiki/Guru z 13.11.2011r

3 Hathajogapradipika w tlumaczeniu oznacza Swiatto
hatha jogi

4 Mahabharata — epos powstajacy migdzy [V wiekiem
p-n.e. a IV wiekiem n.e., autorem wg tradycji indyjskiej
jest Wjasa, jednakze uwaza sig, ze jest dzielem zbioro-
wym, zasadniczym watkiem jest rywalizacja pomigdzy
rodem Pandawow 1 Kaurawow o krolestwo Kuruksze-
try — (Swiatlo sfowem zwane 2007)

5 Nijamy - drugi stopien 8-stopniowej $ciezki jogi, pra-
wa wewngtrzne] samodyscypliny: sauca — czystosC,
santosza — rozwijanie zadowolenia, tapas — zarliwo$¢
1 surowos¢, zapal, svadhyaja — studiowanie ksiag 1 stu-
diowanie siebie, ISwara pranidhana — wiara (w Boga,
szczgdele, opatrznos$C, sile wyzsza). Nijama kladzie
nacisk na wytworzenie si¢ pewnych indywidualnych
cech osobowosci (Swami Kuvalayananda, S.L. Vinekar
1971)

6 ,,Hathajoga przypisuje wielkie znaczenie wstgpnym
,oczyszczeniom”, ktorych rozroznia sig szeS¢ rodzajow:
dhauti, basti, neti, nauli, trataka, kapalabhat”” (Mircea
Eliade1984)

7 Ksigga trzecia — wibhuti pada (o wibhuti, czyli o nad-
ludzkich mocach) opisuje boskie efekty praktyki jogi.
Uzyskuje osiem nadludzkich mocy (siddhi): zdolno§¢
stawania si¢ matym lub duzym, lekkim lub cigzkim,
jego zyczenia spelniajq sig, osiaga panowanie 1 wszech-
wiadzg nad wszystkim.
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Katarzyna Torzynska

,,laniec
Asan”

propozycja
warsztatu pracy
Z asanami

w tanecznym

pryzmacie

WPROWADZENIE

Zarowno joga jak i taniec sa pojeciami bar-
dzo obszernymi. Trudno jest podac¢ ich jedno-
znaczng definicje. To ,,dyscypliny” ulegajace
ciaglym dynamicznym zmianom. Obydwie
maja bardzo bogata historig, wielu ,,wyznaw-
cow”, wiele odgalezien i podlegaja tendencjom
wspotczesnego §wiata goniacego za nowoscia-
mi. W moim odczuciu nowe ,,twory” powsta-
jace na bazie jogi i tanca z coraz to wymysl-
niejszymi nazwami, kuszacymi potencjalnych
klientéw, nie moga nikomu zaszkodzi¢ dopoty
dopoki tworcom i osobom uczestniczacym w
tego typu zajeciach, czy warsztacie towarzy-
szy potrzeba osobistego rozwoju i che¢ szuka-
nia w ruchu czego$ wigcej procz formy.

W swojej pracy dyplomowej przedstawilam
propozycje trzech autorskich uktadoéw, ktérym
nadatam ogdlna nazwe ,,Taniec Asan”. Uktady
zaprezentowane sa w formie zdjec i pelnego
opisu poszczeg6lnych pozycji. Program trzech
uktadow poprzedzony jest krotkim wstepem

teoretycznym na temat jogi i tanca, ktory po-
twierdzi¢ moze wyzej wspomniang ztozono$¢
obydwu dyscyplin. W kolejnym rozdziale
zebratlam i przeanalizowatam oferty zajec
dostgpnych w szkotach tanca, jogi i fitness
klubach, taczacych jogg i taniec. Na potrze-
by niniejszego streszczenia pracy ograniczg
si¢ do krotkiego wstepu przyblizajacego moje
spojrzenie na taczenie jogi z tancem i zapre-
zentowania jednego uktadu.

Tytutowy taneczny pryzmat asan, czy inaczej
méwiac ,,utanecznienie” asan W mojej pro-
pozycji ,,Taniec Asan” nie ma polegac¢ na ta-
czeniu figur tanecznych, czy znanej tanecznej
formy 1 pozycji jogi, a raczej na skupieniu si¢
na praktyce asan w pewnego rodzaju esencji
wytuskanej z idei tanca jako formy pracy z
energia, doswiadczenia duchowego, czy gru-
powego rytuatu. Idea ,utanecznienia asan”
jest bardzo zblizona do idei vinyasa jogi, ktora
jest metoda praktyki asan i ich wariantow w
réznych zakresach ruchu skupionych wokot
pewnych dobrze znanych pozycji. Wedlug tra-
dycji Sri Krishnamacaryi, ruchy wykonywane
sa powoli z oddechem plynnie towarzyszacym
ruchowi. Ruch musi by¢ zsynchronizowany
z oddechem, a umyst podaza za oddechem,
dzigki czemu umyst, oddech i ruch sa w ide-
alnej harmonii. Zjednoczenie ciata i umyshu
dzieje si¢ dzigki oddechowi, ktéry mozna by
tu porowna¢ do uprzezy [...]. Termin vinya-
sa nie ogranicza si¢ w Indiach tylko do jogi.
Jest uzywany w wielu innych sztukach takich
jak muzyka, taniec, poezja. W rzeczywistosci,
wedlug tradycji indyjskiej joga jest uwazana
za jedng z 64 klasycznych gatezi sztuki. Po-
niewaz pigkno 1 wdzigk asan jogi uwypuklaja
si¢ w petni w vinyasa kramie, jest ona sztuka.”
W propozycji ,,Taniec Asan” réwnie wazna
jest grupa i jej integracja w ruchu, co sam
ruch, stad istotna stajg si¢ konfiguracja grupy
w przestrzeni. Rownie waznym elementem
jest muzyka, ktora towarzyszy wykonywaniu
uktadow. Jednak nie jest ona Scisle okreslo-
na, wazne by nie byla za bardzo dynamiczna i
pomagata zjednoczy¢ ruch i oddech catej gru-

pie.
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Do dzi$ zachowato si¢ wiele grupowych form
tanca petiacych funkcj¢ ¢wiczen energe-
tycznych, zdrowotnych, duchowej medytacji
i zbiorowego rytuatu. Tance takie jak tance
sufich (w tym taniec derwiszow), tance afry-
kanskie, taniec hula, tance Indian amerykan-
skich, taniec hinduski, tybetanski, to przykta-
dy starozytnych tancéw z bogata historia i et-
nicznym charakterem. W niektorych z nich na
plan pierwszy wychodzi naturalne podejscie
do ciata i duchowosci, w innych budowanie
bliskiego kontaktu z natura, a w jeszcze in-
nych prostota, ekstaza i czysta rados¢ z zycia
(Wiszniewski, 2003). Taniec XXI wieku zde-
cydowanie rozni si¢ od tego, czym byt setki
lat temu. Obecnie stat si¢ samodzielng sztuka,
ktoéra poddawana jest estetycznej ocenie. Su-
geruje to jedna z wielu definicji tanca, ktéra
proponuje Muller-Freienfels. Dla niego taniec,
to kazdy rodzaj cielesnej czynnosci, ktora
zdolna jest oddziatywac estetycznie swa for-
ma. Wedhlug Cassirer ,,Sztuka przekazuje nam
poruszenia duszy ludzkiej w catej ich glebi i
réznorodnosci. Ale forma, miara i rytm tych
poruszen nie dadza si¢ poréwna¢ z zadnym
jednorodnym stanem uczuciowym. Jest to dy-
namiczny proces pomigdzy radoscia i bolem,
nadzieja i Igkiem, uniesieniem i rozpacza”.
Przedmiotem ekspresji w taficu sg stany emo-
cjonalne, ktorych naturalne przejawy w tancu
sa ,,skondensowane w czasie, syntetyzowa-
ne w strukturze i uogodlnione [...]” (Turska,
2000). W warsztacie ,,Taniec Asan” indy-
widualne przejawy emocji 1 przezy¢ z nimi
zwiazanych schodza na dalszy plan na rzecz
grupowego doswiadczenia. ,,Na ogoét w grupie
ozywionej wspoélna intencja, zanika indywi-
dualna ekspresja na rzecz ekspresji grupowej”
(Turska 2000 str. 94). Synchroniczny, ciagly
ruch grupy jest niczym mantra. Proponowa-
ny w tym opracowaniu ruch jest platforma,
na ktorej odbywa sig¢ dialog poruszajacego si¢
ciala i uwaznego umystu. ,, Taniec staje si¢ to-
potem skrzydel duszy wyrazanym bez stow”
(Wosien, 2003 s. 25). ,,Jeden obraz wart jest
stu stow” ( Doktor 1988 s.10). Poniewaz ta-
niec jest rzeczywistym obrazem dialogu ciata
Z przestrzenia, moze on znaczy¢ wigcej niz

stowa, ktore czgsto nie oddaja w petni naszych
emocji, uczu¢, mysli. Koncentracja na byciu
»tu 1 teraz” jest niezbedna do zrealizowania
pozornie gtoéwnego celu jakim jest wykona-
nie formy (uktadu), jednak to wilasnie dzigki
skupieniu na ruchach wykonanych w odpo-
wiednich ramach przestrzenno-czasowych, na
dodatek wykonywanych w kontekscie wspot-
¢wiczacych, tworzonej catosci i w kontekscie
saczacej si¢ muzyki, uczestnik jest w stanie
osiagna¢ harmonig. ,,Taniec asan” to propo-
zycja warsztatu skierowana przede wszystkim
do 0s6b z uswiadomiong potrzeba kreowania
swojej sfery fizycznej i duchowej. Osoby, kto-
re interesuje postugiwanie si¢ ruchem w celu
osiagnigcia samorealizacji i te odczuwajace
potrzebe pracy z cialem, ktora sta¢ si¢ moze
droga dotarcia w glab siebie, na pewno znaj-
da w nim cos$ dla siebie. Celem warsztatu jest
»kroczenie” w kierunku osiagnigcia integracji
wewngtrznej, psychofizycznego dobrosta-
nu oraz do$wiadczenia glebokiej relaksacji.
»Wspierajac rozwoj wewngtrznej wiedzy cia-
fa 1 sfery nieSwiadomosci, mozemy znalez¢
wlasna $ciezke osobistego rozwoju” (Kappert,
2004).

Nierzadko wysitek fizyczny, praca z ciatem
traktowane sg jako zabiegi majace na celu tyl-
ko 1 wylacznie popraweg wygladu, sprawnosci
fizycznej, czy wytadowania energii. Zaprezen-
towana w niniejszej pracy propozycja warszta-
tu $cisle zwiazana jest z praca z ciatem, ktora
ma wymiar wieloptaszczyznowy. Dotyczy
ona zarowno elementow techniki ruchu, czyli
umiejetnego wykonania asan, z ktorych zbu-
dowane sa uktady, estetyki ruchu, efektywno-
$ci wysitku, ale rowniez na poziomie umystu
praca zwigzana jest z ksztaltowaniem pamigci
ruchowej, koordynacji ruchowej, umiejgtnej
pracy z energia, z partnerem oraz pracy w gru-
pie. Wykonywanie proponowanych uktadow,
podobnie jak zadan warsztatu tanecznego, czy
jogi, moze mie¢ pozytywny wpltyw na uwol-
nienie stresu, odreagowanie skumulowanych
ztych emocji, mozliwo$¢ poznania siebie po-
przez podnoszenie samo$wiadomosci, $wia-
domosci ciata, jak rowniez na ksztattowanie
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inteligencji emocjonalnej. Do§wiadczenie zre-
laksowania podczas praktyki w grupie niezwy-
kle otwiera na drugiego cztowieka, korzystnie
wplywa na poprawg relacji migdzyludzkich,
odnajdywanie si¢ w grupie, czy zacie$nianie
wigzi. Warsztat ten da¢ moze uczestnikom
nieograniczone mozliwosci podnoszenia po-
czucia wlasnej wartosci, podnoszenia samo-
oceny przez tworcze wspotuczestniczenie
w wyznaczaniu celéw 1 osiaganie ich bedac
cze$cia calosci (Wiszniewski, 2003). Swiado-
mos¢ ciata rozwijana kazdorazowo podczas
warsztatu daje mozliwo$¢ do rozpoznawania
i rozrézniania postawy ciala i wzorcow rucho-
wych bedacych pod wptywem nastrojow, po-
stawy zyciowej, czy codziennej sytuacji. Ciato
pozwala rozpozna¢ nastroje psychiczne, a do-
$wiadczenia przezyte, zdobyte w ¢wiczeniach
ruchowych pozwalaja je zmieniaé. Praca w
tancu i jodze daje nowa jakos$¢ zycia, gdyz po-
szerza ,,stownictwo” ruchowe, a tym samym
mozliwosci wyrazu, wypowiadania siebie
i kontaktowania z innymi.

Podobnie, jak znane nam z lekcji chemii na-
czynia potaczone, ptaszczyzny bytu czlowie-
ka (psychiczna, biologiczna, spoteczna) moga
przybiera¢ rozne ksztatty i wymiary. Substan-
cja je wypekniajaca tworzy jednos$¢ dazaca do
wspdlnego poziomu. Roéznoksztaltne plasz-
czyzny bytu czlowieka kroczacego $ciezka
osobistego rozwoju wypelione sa energia sa-
morealizacji dazaca do wyrownania wspolne-
go poziomu, stworzenia mianownika, jakim w
trakcie pokonywania wczes$niej wspomniane;j
drogi jest transgresja, warunkujaca osiaganie
dobrostanu psychofizycznego i stanu zrelak-
sowania. ,,Taniec Asan” staje si¢ procesem,
przemiana w trakcie wspdlnego dziatania.
Tworzenie czego$ wlasnymi sitami, osiaganie
najmniejszych z postawionych celow, przeta-
mywanie strachu przed zaprezentowaniem sie-
bie innym daje sitg, odwagg na podejmowanie
nowych wyzwan i wiarg¢ w siebie. Gtownym
zalozeniem wspomnianej przemiany musi
sta¢ si¢ che¢ doswiadczenia ,,nowego siebie”
w ruchu, otworzenia si¢ na estetyke ruchu,
na walke ze stereotypami ruchowymi dnia co-

dziennego, potrzebny jest rowniez cztowiek
swiadomy bycia cato$cia, musi on wykazaé
pelne zaangazowanie swojego umystu i ciala.

ZASADY PRACY

,»laniec Asan” to propozycja warsztatu, ktore-
go mysla przewodnia jest potaczenie pozycji
jogi w uktady wykonywane z towarzyszeniem
muzyki. Asany dobrane sa w taki sposob, aby
mozliwe bylo pltynne przejscie z jednej do
drugiej. W moim zalozeniu zajgcia te prze-
znaczone sg zarowno dla osob, ktore opano-
waly juz podstawy pracy z asanami,z ktorych
skomponowane sa uklady, ale rowniez dla
0sob, ktére zaczynaja swoja przygode z joga.
By¢ moze, to wlasnie te zajgcia moga sktonic¢
ich uczestnikow do poszukiwania drogi wias-
nego rozwoju na gruncie jogi i by¢ poczat-
kiem jogicznej $ciezki. Jednak nie chodzito mi
0 stworzenie autonomicznej metody. ,, Taniec
Asan” nalezy potraktowaé przede wszystkim
jako urozmaicenie podstawowego warsztatu
hatha jogi, sesji wyjazdowej wokot jogi, ale
réwniez jako alternatywna propozycje lekcji
wychowania fizycznego. Zajgcia te w duzej
mierze maja charakter integracyjny. Docelowo
uktady wykonywane sa jednoczesnie prze cata
grupe, ktora ustawiona jest na obwodzie kota,
twarza do jego centrum. Taki uktad grupy
sprzyja zintegrowaniu, jednak uniemozliwia
praktykowania w bardzo licznych grupach.
Nadrzednym pierwiastkiem staje si¢ wspolne
doswiadczenie nad indywidualng praktyka.
Muzyka natomiast staje si¢ $ciezka, na ktorej
wykonywane sa asany, jest motywem jedno-
czacym, nadajacym pelni i charakteru ruchom
grupy. Do kazdego z trzech uktadow przed-
stawitam propozycj¢ utworow muzycznych,
ktore wydaja mi si¢ wlasciwe (zaznaczone sa
w opisie kazdego z uktadow). Oczywiscie w
zaleznos$ci od potrzeb, wlasnej inwencji, ist-
nieje mozliwo$¢ wykorzystania zupehie innej
muzyki. Nalezy jednak pamigtac, ze w tym ro-
dzaju pracy z ciatem i umystem zbyt szybkie
tempo nie jest wskazane.

Uktady sa rozbudowane, wigc ich nauke roz-
fozy¢ mozna na dwie jednostki zaje¢. Naukeg
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mozna rozpocza¢ od zaprezentowania catosci,
ja jednak uwazam, ze metoda matych krokow
i element koncowego zaskoczenia po wykona-
niu catosci przez grupg sa cenniejsze. Wazne
jest, by po nauczeniu kilku pozycji powtarzac¢
zapamigtany fragment. Jesli grupa jest poczat-
kujaca i nie zna jeszcze asan, nalezy po$wigcic¢
wigcej czasu na ich objasnienie i przyswoje-
nie. Najlepiej to robi¢ w tradycyjnym usta-
wieniu w ’szachownicy”, gdy nauczyciel stoi
przed grupa.

OPIS POZYCJI

Utwor proponowany: nr 7 z albumu “Param
Sharaddha Devocional Songs”, Autor: Ashit
Desai

1. Tadasana (pozycja géry) - stan na srodku
maty. Stopy razem, stykaja si¢ wewngtrznymi
krawedziami. Sylwetka wyprostowana, ramio-
na wzdhuz tutowia, rece aktywnie siggaja w
kierunku podtogi. Wzrok skieruj przed siebie
i wydtuz kregostup, oddalajac czubek glowy
od stop. Uwagg skieruj na oddech. Po chwili
polacz wngtrza dtoni w mudre ,,namaste”.

2. Utkatasana (pozycja potegi) - wraz z wde-
chem i ugigciem kolan unie$ proste ramiona

bokiem nad gltowe, dlonie skieruj ku sobie.
Spojrz na dtonie. Postaraj sig, by plecy nie
byty wklgste, nie poglebiaj wygigcia lordozy
ledzwiowej. Pomoze w tym skupienie uwagi
na kierowaniu pgpka do kregostupa i ,,podwi-
janie” kosci ogonowej w kierunku kosci fono-
wej.

3. Uttanasana (pozycja intensywnego roz-
ciagania) - wraz z wydechem pochyl tutow
do przodu, proste ramiona przeprowadz w dot
i siggnij dtonmi w okolicg stop. Zakoncz skton
przyblizeniem czota do goleni.

4. Utkatasana (pozycja potegi) - podnies cia-
o z wdechem wracajac do pozycji potegi, sia-
du na ,,wirtualnym krzesle”.

5. Urdhva hastasana (pozycja gory, prawe
rami¢ w gorze) - prostujac kolana opus¢ lewe
rami¢ wzdhuz tutowia i popatrz na prawa dton,
ktora pozostaje w gorze.

6. Utkatasana (pozycja potegi) - ponownie
zegnij kolana do pozycji potggi i unie$ raz
jeszeze lewe ramig.

7. Urdhva hastasana (pozycja gory, lewe
rami¢ w gorze) - prostujac kolana opus¢ tym
razem prawe rami¢ wzdtuz tulowia i popatrz
na lewa dlon, ktéra pozostaje w gorze.

8. Utkatasana (pozycja potegi) - raz jeszcze
ugnij nogi w kolanach i przenie$ proste ramio-
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na skierowane w skos ku goérze w linii uszu.
9. Rozkrok A - pozostaw ugigte kolana, z po-
zycji ztaczonych stop rozstaw pigty jak naj-
dalej od siebie, a duze palce stop skieruj ku
sobie i jednoczesnie opus¢ ramiona zginajac
je w lokciach do kata prostego tak, aby pra-
we przedramig¢ od dotu zetknelo sig¢ z lewym
przedramieniem na wysokos$ci barkow (row-
nolegle do podtogi).

10. Rozkrok B - nie zmieniajac konfiguracji
ramion wyprostuj nogi w kolanach i rowno-
czesnie rozstaw palce stop na zewnatrz do po-
zycji rownolegtej, na szerokos¢ bioder.

11. Rozkrok C - ,sklejone” przedramiona prze-
nie$ nad glowe 1 opus¢ z powrotem do poziomu.
12. Skret A (prawa) - nie zmieniajac konfigu-
racji ramion wykonaj skret tutowia w prawo,

nie skrecaj bioder, pozostaw je rownolegle do
krotszego boku maty.

13. Skret B (prawa) - pozostajac w skrecie tuto-
wia w prawg strong wyprostuj ramiona do boku.
14. Sklon ze skretem (prawa) - powoli zegnij
lewe kolano, opus¢ w przod skrecony tutow
réwnolegle do podtogi i potoz lewa dlon na
podtodze w linii barku.

15. Skret B (prawa) - prostujac lewe kolano
unie$ tulow do gory, ramiona nadal skierowa-
ne do boku, biodra rownolegle do krotszej kra-
wedzi maty.

16. Skret A (prawa) - ugnij ramiona w tok-
ciach pod kontem prostym i ,,przyklej” lewe
przedramig na prawe.

17. Skret A (lewo) - konfiguracja ramion po-
zostaje bez zmian, skre¢ tutow w lewa strong,

82 PRZESTRZEN 5/2012



biodra rownolegle do krotszej krawedzi maty.
18. Skret B (lewa) - wyprostuj ramiona i skie-
ruj w bok, dtonie na wysokosci barkow.

19. Sklon ze skretem (lewa) - powoli zegnij
prawe kolano i opus¢ skrgcony tutow roéwno-
legle do podtogi, prawa dlon oprzyj o mate,
ramiona w jednej linii.

20. ,,Kraul“ * 4 - z poprzedniej pozycji (opad
tulowia) lewe ramig rozpoczyna ruch, z pionu
wykonaj ¢wier¢ kota w przod lewym prostym
ramieniem i ustaw lewa dton przy prawej, ko-
lejny ruch wykonaj prawym ramieniem jak-
bys plywata/ptywat , kraulem” i potéz dion
przy lewej dloni (zwrd¢ uwage aby zsynchro-
nizowa¢ skret tutowia odpowiednio w prawa
strong, gdy prawa reka sigga ku gorze i skret

tutlowia w lewa strong, gdy lewa reka sigga ku
gorze) 1 wykonaj jeszcze po jednym ruchu
»kraulowym” lewym i prawym ramieniem. Po
ostatnim ruchu prawym ramieniem pozostaw
dtonie na macie przed soba w odlegltosci ok.
20 cm od stop.

21. Kumbhakasana (pozycja deski) - ugnij
kolana tak, aby cate dtonie przylegaty do maty.
Rozt6z cigzar ciatla rownomiernie na rece i
stopy. Wykonaj rownoczesnie kilka ,,.krokow”
rekami w przod i nogami w tyl, tak aby wy-
prostowac cate ciato nad podtoga, wsparte tyl-
ko na dloniach i stopach, uniesione jak deska
réwnolegle do maty. Nie podno$ gtowy, niech
bedzie przedluzeniem krggostupa. Nie wypi-
naj pupy, skieruj kos¢ ogonowa w kierunku
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kosci tonowej. Upewnij sig, ze wspierasz si¢
na dloniach, ktore leza bezposrednio pod bar-
kami i na stopach, ktdre rozstawione sa na sze-
rokos¢ bioder.

22. Vasisthasana (prawa) - z pozycji deski
oderwij prawa dlon od maty, skre¢ cialo w
prawa strong wspierajac si¢ na lewej rece, sto-
Py pozostaw rozstawione na szerokos¢ bioder.

Wyprostuj prawe rami¢ do pionu, tak by z le-
wym ramieniem tworzyto prosta lini¢

i sp6jrz na prawa dton i rozciagnij cate ciato.
23. Kumbhakasana (pozycja deski) - opus¢
prawa reke na mate i powr6¢ tutowiem do po-
zycji deski.

24. Vasisthasana (lewa) - z pozycji deski
oderwij lewa dton od maty, skre¢ ciato w
lewa strong wspierajac si¢ na prawej rece
(stopy pozostaja rozstawione na szerokos¢
bioder). Wyprostuj lewe ramig do gory, tak
by z prawym ramieniem tworzyto prosta li-
nig i spdjrz na lewa dlon i rozciagnij cate
ciato.

25. Kumbhakasana (pozycja deski) - opus¢
lewa r¢ke na matg i powro¢ tutowiem do po-
zycji deski.

26. Balasana (pozycja dziecka) - z pozycji
deski zegnij kolana i ul6z je na macie, prze-
pchnij biodra w tyt odpychajac si¢ od dtoni i
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usiadz posladkami na pigtach, ramiona wypro-
stowane dlonie siggaja w przdd, proste plecy,
czoto oprzyj o mate.

27. Urdhva mukha svanasana (pozycja psa z
glowg w gore) - z pozycji dziecka, bez prze-
mieszczania dfoni i kolan siggnij glowa przed
siebie w poziomie z intencja ,,przejechania”
mostkiem po podlodze i nastgpnie siggnij
czubkiem glowy do goéry wyciagajac tutéw do
pionu i wyginajac go w lekki tuk ku tylowi.
Unies$ uda i biodra z maty, wspierajac sig tylko
na dtoniach i grzbietach stop.

28. Urdhva mukha svanasana (pozycja psa z
glowg w gére-glowa w prawo) - powoli skre¢
glowe w prawo.

29. Urdhva mukha svanasana (pozycja psa z
glowg w gore) - skre¢ glowe z powrotem

1 sp6jrz przed siebie.

30. Urdhva mukha Svanasana (pozycja psa z
glowa w gore-glowa w lewo ) - skre¢ glowe

w lewo 1 z powrotem przed siebie.

31. Adho mukha Svanasana (pies z glowa w
dé}) - zpozycji psa z glowa do gory przepchnij
biodra do gory i w tyl, wyprostuj plecy i nogi.
Przyklej cate dlonie do maty, rozluznij szyje i
skieruj brode do mostka, jesli jest to mozliwe
na koncu opus¢ pigty.

32. Utthita trikonasana (pozycja rozciag-
nietego tréjkata, LN przod) - z pozycji psa
z glowa w dot przenies$ lewa stopg do przodu
i ustaw pomigdzy dlonmi wspartymi o mate,
prawa stopg nieznacznie skre¢ do srodka (45
stopni) 1 przyklej cata powierzchnia do maty,
wraz z prostowaniem lewego kolana przetdz
lewa dlon na lewa golen, skr¢¢ tutdéw w pra-
Wo, unie$ prawe rami¢ i przypilnuj, by ramio-
na, tulow 1 biodra pozostawaly w ptaszczyznie
czotowej, na koncu spdjrz na prawg dton.

33. Virabhadrasana 11 (pozycja bohatera,
wariant II) - z pozycji rozciagnigtego trojkata
ugnij lewa noge w kolanie, tak by ustawi¢ udo
réwnolegle do podlogi, a migdzy podudziem
i udem byl zachowany kat prosty. Wraz ze
zgieciem kolana unie$ tulow do pionu zacho-
wujac ustawienie ramion w pltaszczyznie czo-
towej. Nie skrecaj bioder, zarowno one jak i
obrecz konczyny gornej sa ustawione réwno-
legle do dluzszej krawedzi maty.

34. Vrksasana (pozycja drzewa) - w pozycji
bohatera wykonaj pottora kota prawym pro-
stym ramieniem zgodnie z ruchem wskazo-
wek zegara, gdy prawe rami¢ po wykonaniu
kota znajdzie si¢ na wysokosci lewego ramie-
nia przenie$ cigzar ciata na lewa noge i wy-
ciagnij ramiona w gor¢ do pionu. Nastepnie
prawa stopg umie$¢ na wewngtrznej stronie
lewego uda i opu$¢ ramiona w bok do pozio-
mu.

35. Adho mukha svanasana - z pozycji drze-
wa przenie$ z powrotem prawa stope w tyt z
réwnoczesnym opadem tulowia w przod, tak
aby oprze¢ dtonie po bokach stopy lewej. Na-
stepnie przenie$ lewa stope w tyl 1 umies¢ ja
rownolegle do prawej na szeroko$¢ bioder,
wypchnij biodra do gory i w tyt, wyprostuj ra-
miona i nogi.

36. Utthita trikonasana (pozycja rozciagnigte-
go tréjkata, PN przod)- z pozycji psa z glowa
w dol przenie$ prawa stopg do przodu i ustaw
pomigdzy dfonmi wspartymi o matg, lewa stope
nieznacznie skre¢ do $rodka (45 stopni) i przy-
klej cata powierzchnig do maty, wraz z prosto-
waniem prawego kolana przetoz prawa don na
prawa golen, skre¢ tutow w lewo, unie$ lewe
ramig do pionu i przypilnuj, by ramiona, tutdéw
i biodra pozostawaty w ptaszczyznie czolowe;j,
na koncu spojrz na prawa dton.

37. Virabhadrasana 11 (pozycja bohatera,
wariant II) - z pozycji rozciagnigtego trojkata
ugnij prawa nogg w kolanie, tak by ustawi¢ udo
réwnolegle do podtogi, a migdzy podudziem i
udem byl zachowany kat prosty. Wraz ze zgig-
ciem kolana unie$ tutow do pionu zachowujac
ustawienie ramion w plaszczyznie czotowe;j.
Nie skrecaj bioder, zarbwno one jak i obrgcz
konczyny gornej sa ustawione rownolegle do
dhuzszej krawedzi maty.

38. Vrksasana (pozycja drzewa) - w pozycji
bohatera wykonaj poltorej kota lewym prostym
ramieniem przeciwnie do ruchu wskazowek
zegara, gdy lewe rami¢ po wykonaniu kota
znajdzie si¢ na wysoko$ci prawego ramienia
przenies cigzar ciata na prawa nogg i wyciagnij
ramiona w gorg do pionu. Nastepnie lewa sto-
p¢ umies¢ na wewngtrznej stronie prawego uda
1 opus¢ ramiona w bok do poziomu.
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39. Tadasana - z pozycji drzewa opus¢ prawa
stope na podloge, tak by zlaczy¢ wewngtrzne
krawedzie stop. Nastegpnie potacz wnetrza dto-
ni w mudre ,,namaste”.
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Leslaw Kulmatycki

Podroz na
Wschod
2012

Ladujemy wczesna noca na lotnisku w Mum-
baj 3 stycznia 2012 r. Jest nas 17 0sob - wszy-
scy wyktadowcy lub absolwenci pierwszych
w Polsce Podyplomowych Studiéw Psychoso-
matycznych Praktyk Jogi - i czekajacy na nas
na miejscu Krzysiek Stec, jeden z wykladow-
cOw, przygotowujacy swoja prace doktorska
w Indiach. Pomyst wyjazdu do Indii powstat
w koncowej fazie studiow, kiedy studenci (w
wigkszos$ci pracujacy zawodowo i majacy
swoje rodziny) zdecydowali si¢ na przedtuze-
nie studiow w Indiach. Pomyst narodzit si¢ w
czerwcu, a juz w lipcu zarezerwowane byty bi-
lety lotnicze. Bardzo szybko powstata wstepna
wersja programu. Ustalili§my wspoélne kryte-
ria, biorace pod uwage naukowo-edukacyjny
charakter podrézy, w tym co najmniej jeden
dhuzszy pobyt w aszramie jogi oraz czynny
udziat w naukowej konferencji w Uniwersyte-
cie Amravati oraz w Instytucie Jogi w Lonavla.
W zwiazku ze wezeéniej ustalonymi punktami
programu, jak udzial w konferencji, pozostale
punkty podrozy byly dostosowane i ustalane
w czasie catego potrocza przez Krzyska. In-
nym kryterium byly aspekty ekonomiczne.
Chcielismy w czasie planowanych trzech ty-
godni minimalizowa¢ koszty, a zarazem wej$¢
w nurt zycia Indii, stad wybrana zostala wersja
otwarta na wszelkie sposoby przemieszczania
si¢ po Indiach (prawie 7 tys. km), czy noco-
wanie rowniez w miejscach niekoniecznie po-

siadajacych wszystkie wygody w rozumieniu
zachodnim.

3-5 stycznia noclegi i jedzenie w Centrum
Hari Krishna w Mumbai. To pierwsza baza
o raczej zachodnim standardzie. Wprawdzie
juz od wezesnych godzin rannych zaczynaja
si¢ $piewy 1 mantry, ale warunki sa catkiem
dobre, a jedzenie jak na powitanie w Indiach
wrecz znakomite. W pierwszym dniu uda-
jemy si¢ do The Yoga Institute w Santacruz
(dzielnicy Mumbai), najstarszego instytutu
jogi na $wiecie. Jest to wezesniej umdwiona
wizyta, jesteSmy oczekiwani i1 przedstawieni
najwazniejszym osobom Instytutu, a przede
wszystkim dr Hansaji Jayadevie Yogendra.
To wdowa po dr. Sri Yogendra, ktory w 1918
roku zatozyt instytut. W tym samym dniu od-
wiedzamy Ishwardas Chunilal Yogic Health
Centre Kaivailyadham, gdzie uczestniczymy
w wyktadzie dotyczacym terapeutycznych
aspektéw jogi oraz zapoznajemy si¢ z progra-
mem edukacyjnym i organizacja catego Insty-
tutu. Gospodarzem spotkania jest dr Parma-
nand Aggarwall, specjalista jogi 1 naturopatii.
W dniu nastgpnym w drodze do Lonavla na
dhuzej odwiedzamy The Yoga Institute w San-
tacruz, gdzie uczestniczymy w zajgciach jogi
oraz zapoznajemy si¢ z organizacja pracy i
programem oferowanych kursow jogi.

Do Lonavla przyjezdzamy wynajetym autobu-
sem z opoznieniem (spektakularne pgknigcie
opony w drodze). Tu w dniach 5-8 stycznia
z biegu wlaczamy si¢ do programu Instytutu
Kaivailyadham, w skrocie znanym jako KD-
HAM. Obok regularnych zaje¢ ustalonych po
przyjezdzie z menagerem Instytutu O.P. Tiwa-
11, takich jak klasy asan, medytacji czy udzia-
hu w ceremonii ognia w czg$ci aszramowej,
mamy okazj¢ specjalnie zaaranzowanych wy-
ktadow z eks-specjalistami przez lata pracuja-
cymi w Instytucie, ale juz bgdacymi na eme-
ryturze. Pierwsza wizyt¢ skladamy w domu
dr M.M. Gore, ktory przygotowuje wyktad na
temat biomedycznych oddziatywan ¢wiczen
jogi na organizm ludzki. W dniu nastgpnym
odwiedzamy dr M. Bhole, ktore przedstawia
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nam zagadnienia dotyczace oddechu, prana-
Jjamy oraz energii. Przy okazji warto przypo-
mnie¢ uczestnikom konferencji wroctawskiej
na temat psychomotoryki, ze gosciem spe-
cjalnym konferencji byt wowczas dr Bhole.
W tym miejscu program jest bardzo bogaty,
jest wiele miejsc np. dotyczacych zabiegow
naturopatycznych i ajurwedycznych, ponadto
tez mozliwosci kolejnych spotkan i wykta-
dow, w ktorych uczestniczymy w zaleznosci
od zainteresowan, czy sit. W koncowej fazie
pobytu w KDHAM zorganizowane zostalo
spotkanie z zarzadem instytucji, w celu ewen-
tualnego ustalenia wstgpnych krokoéw w kie-
runku wspotpracy oraz mozliwosci nadawania
w Polsce certyfikatow i dyplomoéw z zakresu
jogi studentom polskim. Strona indyjska za-
interesowana byla szczegodlnie pierwszymi w
Polsce Podyplomowymi Studiami Psychoso-
matycznych Praktyk Jogi, wskazujac na spory
potencjat rozszerzenia ich na studia o charak-
terze ogdlnoeuropejskim.

8 stycznia udajemy si¢ autobusem do Aszramu
Janglidasa polozonego na potnoc od Lonavla
ok. 300 km. (niedaleko miejscowosci Shirdi).

Dojezdzamy w nocy i czeka nas niespodzianka
kwaterunkowa. Okazuje sig, ze gdzies$ kto$ nie
do konca zrozumiat i w 18 0s6b nocujemy w
jednym pomieszczeniu, bez tazienki. Poczatek
bardzo trudny, ale dos¢ szybko ustalamy ak-
tywny program do$¢ dlugiego pobytu (prawie
7 dni). Program aszramu nie do konca przy-
pada nam do gustu, totez znajdujemy swoje
wlasne rozwiazania. Waznym fragmentem
naszej wspoélnej przestrzeni staje si¢ dach na-
szego budynku, ktory po posprzataniu staje si¢
nasza ,,plaza”, klubem dyskusyjnym, suszar-
nia i balkonem do podgladania tego, jak prze-
biega zycie aszramowe. Czgsto zastanawiamy
si¢ co mozna zobaczy¢ i czego doswiadczy¢
w zasiggu jednodniowych wypadéw wynaje-
tym autobusem. Wypadamy do $wigtego mia-
sta Nashik (oddalonego o ok. 200 km), gdzie
akurat natrafiamy na festiwal muzyczno-tea-
tralny, a gdzie odbywa si¢ co 12 lat jedno z
najwigkszych $wiat, Kumbha Mela. W ko-
lejnym dniu odwiedzamy jedno z najbardziej
znanych miejsc w Indiach, mianowicie Elora
Caves (ponad 250 km), gdzie w 6-8 wieku n.e.
obok siebie tworzyli swoje miejsca do praktyk
duchowych hinduisci, buddysci i dzinisci. Za-

Niedaleko Elora Caves
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fascynowani jesteSmy potozeniem i prostota
aszramu dzinistow w Ankai Village (ok. 100
km od aszramu) oraz prostota miejsca aszra-
mu dla kobiet hinduistycznych w Sakuri (ok.
40 km). Swoj nastrdj i cisz¢ mial rowniez wa-
woz sufich. Po drodze mieli$my okazje¢ zdo-
by¢ fortecg w Daulatabad (po drodze do Elora
Caves). Z punktu odczucia intensywnosci, czy
nawet fanatyzmu religijnego, warte do§wiad-
czenia byto odwiedzenie miejsca pielgrzymek
z calych Indii wiasnie w samym Shirdi. To tu
znajduje si¢ ostawiona legendami i mitami
Swiatynia Sai Baby, wielkiego swigtego wy-
znawcOow hinduizmu. W tych dniach w aszra-
mie tez pojawiaja si¢ pierwsze ofiary zmian
diety na hinduska, szukamy dla dwoch osob
nawet pomocy w szpitalu. Jestesmy traktowa-
ni 1 przyjeci z wielka zyczliwoscia i troska.
Wszystko konczy si¢ dobrze, jeszcze epizod
szpitalny bedzie w Amravati, ale tylko przez
jedna noc.

Oto kilka obserwacji co do aszramu Janglida-
sa, ktore na goraco zapisuj¢ w pamigci:

Janglidas w otoczeniu organizatorow
Zyciaf.dszramowego

1. Betonowe, ogromne konstrukcje dla piel-
grzymow obliczone na ttumy, podczas gdy za-
zwyczaj aszram jest miejscem blisko prostoty
1 natury i co wazniejsze nie jest tasy thumow,
wrecz odwrotnie.

2. Nieskazitelna biel ubiorow wszystkich re-
zydentow ma by¢ symbolem czystosci, ale
czystosci czego? Wszak raczej dominuje brud.
Aszram powinien miec¢ jakie$ reguty dotycza-
ce zewngtrznych przejawow tadu i porzadku,
ale znacznie wazniejsze jest uporzadkowanie
wewngtrzne, a juz na pewno zapewnienie hi-
gienicznego bezpieczenstwa gosciom.

3. Organizacja pierwszej nocy wskazuje, ze
albo kieruje tym osoba niekompetentna, co
zle rokuje do wiarygodno$ci w innych, bar-
dziej duchowych sprawach. Proste reguty oraz
funkcjonalnos¢ i prostota to cechy dobrze zor-
ganizowanego aszramu.

4. Program aszramu oparty jest na specyficznej
medytacji, ktéra od bardzo wezesnych godzin
porannych staje si¢ za przyczyna naglos$nie-
nia wszechobecna. Nie bardzo wiadomo jaki
jest cel takiego inwazyjnego i przymusowego
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oddziatywania bhajanow 1 recytacji. Aszram
kojarzy si¢ zazwyczaj z cisza 1 uszanowaniem
indywidualnego podejscia do praktyk.

5. Sama medytacja, jako glowna praktyka
duchowego rozwoju nie bardzo wiadomo na
czym polega, nie ma zadnych racjonalnych
prob wyjasnienia, a film informacyjny jest
przyktadem amatorstwa z posmakiem sek-
ciarskiego manipulowania. Go$cie z zewnatrz
szczegblnie powinni mie¢ mozliwos¢ zapo-
znania si¢ z zasadami pracy medytacyjnej, a
zasady powinny byc¢ jasne i dostgpne.

6. Stosowane rytualy z centralng postacia jako
prototypu guru raczej odrzucaly, monstrual-
nych rozmiaréw ikona guru z btyskajacymi
wokot kolorowymi zarowkami, czy ceremonia
wachlowania ,,oftarza” wymys$lnymi piérami
nikogo z naszej grupy nie przekonata. Ocze-
kiwali$my minimum fasady, za to prostote ge-
stow 1 symboli, ktorych w Indiach jest bardzo
duzo.

7. Sama osoba guru shuzy raczej jako ,,0zdob-
nik” dla tego co dzieje si¢ w tym miejscu.
Owszem uczestniczy w zyciu, ale raczej sym-
bolicznie. Ten aszram zatracit cechy aszramu
jogi, wige nalezatoby to nazwac jako$ inaczej
i jako$ inaczej 6w ,,symbol guru”.

8. Wyczuwam feudalizm w relacjach migdzy
réznymi grupami zycia aszramowego. Rozne
grupy interesu catego przedsigwzigcia maja
r6Zna pozycje oraz powazanie, sa ci co rozdaja
kupony positkowe po medytacjach i ci, ktorzy
stoja w kolejce po te kupony. Chciatoby si¢
mie¢ poczucie wzglgdnej rownosci 1 szacun-
ku.

9. Z jednej strony, co do zewngtrznej oprawy
dos¢ pieczolowicie jest pilnowany czas roz-
poczynania medytacji, a z drugiej strony brak
szacunku dla miejsca i uczestnikow; przykta-
dem bylo nagminne uzywanie komorek w cza-
sie bhajanow, czy nawet medytacji. Aszram
nie musi by¢ klasztorem, ale podczas najwaz-
niejszych praktyk powinna obowiazywac mi-
nimalna dyscyplina.

10. Zycie aszramowe zwigzane z kuchnig i
odzywianiem niewiele miato wspdlnego z do-
brze zbalansowanym positkiem. Nie miato nic
wspolnego ani z higieng ani satwicznym skta-

dem tych positkow. Zazwyczaj w aszramie
dieta jest waznym elementem pracy jogina
ulatwiajacym mu praktyke.

11. W aszramie jogi nie powinna by¢ obojgtna
sprawa najblizszego srodowiska, a szczegolnie
traktowania zwierzat. Skoro psy sa tez zaszczy-
cone Atmanem, to dlaczego tak marny ich los
i obojetnos¢ mieszkancoéw aszramu? Czy az
tak trudno byloby pokazywac i uczy¢ innych o
stabszych istotach i zdoby¢ si¢ cho¢by na mi-
nimalny gest pomocy dla nich.

Aszramowym autobusem docieramy do stacji
kolejowej Kopargaon, skad udajemy si¢ Amra-
vati (ok. 700 km.). Tu tu w dniach 15-17 jest
nasz kolejny przystanek i udziat w National
Conference on Traditional Physical Culture,
Sport and Games organizowanym przez Shree
H.V.P. Mandal’s Degree College of Physical
Education (najstarszy College wychowania fi-
zycznego w Indiach, zal w 1914 r.) we wspot-
pracy z Sant Gadge Baba Amravati University.
Docieramy z ,,lekkim” opdznieniem (10 godz.
spoznienia pociagu) Caly program wilasciwie
przygotowany byt pod katem naszego przy-
jazdu. Juz od dluzszego czasu droga mailo-
wa przygotowywal to osobiscie dr Suresh H.
Deshpande, gtowny organizator konferencji.
W zwiazku z opdznieniem pociagu w ostat-
niej chwili program byt zmieniany. Okazalo
sig, ze pokazy na wielkim boisku szkolnym
byly odktadane kilka razy i dopiero oficjalnie
rozpoczgte po naszym uroczystym powitaniu.
Od strony zapoznania si¢ z wieloscia trady-
cyjnych form indyjskiej kultury fizycznej byta
to dawka zardwno przebogata jak i bardzo in-
spirujaca. Warto podkresli¢, ze w konferencji
uczestniczyli przedstawiciele innych uczelni
wychowania fizycznego, z ktérymi przyje-
chaty z catych Indii rowniez zespoty mlodzie-
zy w swoich strojach regionalnych. Pokazy
obejmowatly nie tylko tradycyjne gry i sporty
(kabathi, kho-kho), ale tez demonstracje sztuk
walki, zbiorowe pokazy jogi indyjskiej, poka-
zy tancow czy rytualow zwiazanych z okre-
Slonymi §wigtami. Szczegolnie widowiskowe
byty pokazy tanca indyjskiego, do ktorego bez
wigkszych trudno$ci wciagnigte zostaty nasze
panie. Rowniez wrazenie wywarly wieczorne
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: raktych oczyszczajacych
czasie konferencji w Amravati

artystyczne ¢wiczenia zespolowe w wodzie
z wykorzystaniem ognia. W czg$ci naukowe;j
wprowadzenie w imieniu grupy polskiej wy-
glosit Krzysztof Stec, nasz przewodnik indyj-
ski, a zarazem jeden z najlepszych polskich
znawcow jogi indyjskiej. Przez nas zostaty
zaprezentowane dwa doniesienia: Ergotropic
and trophotropic Relaxation Techniques as a
way to reduce the Psychosomatic Pain — pilot
study (Leslaw Kulmatycki) oraz Relaxation
according to yoga nidra, as a way to mana-
ge some depression symptoms (Magda Klos).
Oba przyjete z duzym zainteresowaniem. Na
zyczenie organizatoro6w przestawiam drugi
wyktad dotyczacy historii badan nad joga w
ciagu ostatnich 50 lat. Wraz z Krzysztofem
komentujemy znaczacy i mato znany w §wie-
cie dorobek wielu naukowcow, a dotyczacy 25
najwazniejszych opublikowanych badan. War-
to podkresli¢ wyjatkowa zyczliwos¢ organiza-
torow konferencji okazywana naszej grupie
na kazdym kroku. To byt naprawde kontakt z
prawdziwymi Indiami i jej kultura.

Juz nastgpnego dnia tj 16 stycznia pé6znym

wieczorem sze$¢ 0sob udaje si¢ sypialnym po-
ciagiem do Lonavla na jednodniowa konferen-
cje. Pozostale osoby 17 stycznia nadal uczest-
nicza w programie konferencji w Amravati.
Ci, co wyruszaja do Lonavla maja cala noc
i pot dnia w pociagu. Na szczgscie przemiesz-
czamy si¢ wagonem sypialnym (AC III) co
gwarantuje w miar¢ dobre warunki przespa-
nia nocy. Oczywiscie pociag si¢ spoznia, tak
ze przesiadka w Puna trwa dluzej, a i pociag
majacy pokona¢ dystans 65 km jedzie ponad
4 godz. Coz, takie sa Indie i nic nie poradzimy
Z naszym poczuciem czasu. To juz jest zwy-
kty pociag, totez toczace si¢ w nim zycie samo
w sobie jest osobnym spektaklem zachowan,
reakcji i relacji miedzyludzkich. Konferencja
organizowana jest przez The Lonavla Yoga In-
stitute (to jest inna organizaja niz ta w ktorej
przebywalis§my wczesniej). Jest to 7 Konfe-
rencja Migdzynarodowa pod tytutem ,,Yoga w
Upaniszadach” dedykowana pamigci Doktora
Manohara L. Gharote, jednego z najwigkszych
autorytetow w badaniach nad tradycyjna joga.
Zarowno ja jak i Krzysztof mieliSmy z nim
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zajgcia podczas naszych studiow w latach 70.
i 80. Za calo$¢ organizacyjno-programowa
odpowiedzialny byt jego syn dr Manmath M.
Gharote. W zwiazku z opdznieniem pociagu
uczestniczymy tylko w cze$ci konferencji.
Ma bogata oprawg, wielu specjalnie na nig za-
proszonych gos$ci pochodzi z réznych krajow
Swiata. Poswigcona jest gtownie korzeniom
jogi wspotczesnej. Wedlug organizatorow
joga jako cato$ciowy system zanadto oscylu-
je w kierunku fizycznej sprawnosci i fitnessu.
Celem konferencji jest zwrdcenie uwagi na
podstawowe teksty zrodtowe, opisujace czym
joga jest w ujeciu tradycyjnym. W czasie kon-
ferencji mozna naby¢ dwie wilasnie wydane
ksiazki, dotyczace tradycyjnych korzeni jogi,
po raz pierwszy przetozone na angielski z
sanskrytu: Mandalabrahmanopanisad —and
Nadabindupanisad oraz Hathatatvakaumu-
di — a Treatise on Hathayoga napisana przez
Sundaradeva. Obie zostaty opracowane przez
glownego organizatora konferencji dr. M.L.
Gharote. Spotkali$my si¢ takze z glownym or-
ganizatorem, ktory bardzo dzigkowat za obec-
nos¢ grupy polskiej oraz wyrazal nadziej¢ na-
ukowej wspolpracy.

Jeszcze w nocy z 17 na 18 stycznia udajemy
si¢ z Lonavla taksowka do Puny na lotnisko,
skad mamy lot do Bangalore. Rownolegle
wigksza grupa z Amravati udaje si¢ w nocy
do Nagpur, skad maja lot rowniez do Ban-
galore. Wszyscy spotykamy si¢ na lotnisku,
skad odbiera nas autobus z S-VYASA (Swami
Vivekananda Yoga Anusadhana Samathana).
Instytucja jest obecnie wiodaca placowka,
podejmujaca badania nad joga (Research Fo-
undation) oraz prowadzaca ksztatcenie na po-
ziomie magisterskim i doktorskim w zakresie
jogi. Z wykazu publikacji wynika, ze w latach
1985-2011 opublikowano ponad 180 artyku-
6w naukowych na temat jogi. Zatozycielem
i obecnym liderem Uniwersytetu oraz wydaw-
ca International Journal of Yoga indeksowane-
go w PubMed jest dr Hongasandra Ramarao
Nagendra. Uniwersytet stawia na wspotprace
naukowa z krajami zachodnimi, a mottem
jest ,,Combine the best of the East with that
of the West”. Osobnym waznym fragmentem

dziatalno$ci S-VYASA jest Holistic Rese-
arch Health Home — Arogyadhama, ktora jest
obecnie najwickszym $wiatowym osrodkiem
leczniczym opartym na jodze, naturopatii,
ajurwedzie i wspoltczesnej medycynie. Jedno-
razowo moze przyjac¢ 250 pacjentéw. Filozo-
fia leczenia opiera si¢ na zalozeniach zdrowia
pozytywnego i promocji zdrowia. W czasie
pobytu korzystalismy ze statego programu
skierowanego do przebywajacych w Campu-
sie studentéw 1 pacjentow oraz ze specjalnie
zaaranzowanych spotkan. W ramach progra-
mu statego korzystalismy z zaje¢ z Maitrimi-
lan, Cycle Meditation, Om Meditation, Bhaja-
nas oraz sesji asan. MieliSmy okazje¢ spotkan
wokot specyficznych tematow, zwigzanych z
joga; jednym z najbardziej inspirujacych bylo
poswigcone energii kundalini w czasie prak-
tyk jogi. Innym wydarzeniem byto spotkanie z
grupa naukowcdéw podejmujacych wspotprace
z innymi o$rodkami naukowymi. Na spotka-
niu przedstawione zostalty najwazniejsze ba-
dania naukowe nad joga, przeprowadzone w
Polsce w ostatnich 50 latach. Po prezentacji
odbytla si¢ dyskusja nad ewentualnym wspol-
nym projektem badawczym. Uczestniczyli w
niej m.in. prof. Naveen K. Visweswaraiah i dr
N.K. Manjunath. Ustalone zostalo, ze wskaza-
nym byloby wymienienie listow intencyjnych
na poziomie instytucji.

Kolejnym etapem byt wyjazd do Tiruvanna-
malai, do aszramy Sri Ramany Maharishiego,
jednego z najwigkszych autorytetow ducho-
wych Indii. Dojezdzamy do podnézy $wigtej
gory Arunachala 21 stycznia i pozostajemy
tam dwie noce. OczywiScie gldownym punk-
tem do zrealizowania jest wejscie na gorg, co
czynimy nastgpnego dnia po przyjezdzie. Wej-
$cie poéznym popotudniem, pot godziny drogi
za gldéwnym aszramem Mabharishiego, ukryty
w zboczu Skandaszram, gdzie mozna wejs¢ i
pozosta¢ w ciszy. Przebijaja si¢ trzy rodzaje
dzwigkow. Najmocniejszy to tuz obok spada-
jaca woda strumienia, drugi rodzaj dzwigku,
to halas dochodzacy z miasta, glownie klak-
sony samochodowe, trzecia grupa dzwigkow
to te najwlasciwsze, czyli szum drzew i $piew
ptakow. Wychodz¢ na zewnatrz domu, sia-
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dam na trawie w cieniu, na zewnatrz kilka
0s0b, wszystkie pozostaja w milczeniu. Tuz
obok $piacy pies, $pi spokojnie i bez obawy,
ze kto$ moze mu co$ zrobi¢, znaczy to, ze to
dobre miejsce. Schodze w dot, przechodze
przez §wiatynig, wewnatrz medytuje kilkana-
$cie osob, ale juz na zewnatrz atmosfera ba-
zarowa. Same miejsce wokot aszramy wydaje
si¢ chaotyczne 1 skomercjalizowane. Nie czu¢
atmosfery medytacji ani sakralnosci. Rezyg-
nujemy z indyjskiej kuchni na rzecz potraw w
restauracji German Bakery. Nastgpnego dnia
rezygnuje ze spotkania z charyzmatycznym
guru Moogim na rzecz indywidualnej wypra-
wy S$ciezkami Arunachala. Id¢ $ciezkami ra-
czej pobocznymi, ale kierujac droga dookolna
wokot gory. Milo by¢ w samotnosci i w ciszy,
z dala od zgietku. Wchodzg na ptaska kamien-
ng gore, tysa i z szeroka perspektywa, siadam
w ciszy, ale juz za chwilg pojawiajq si¢ wlas-

ciwi mieszkancy tych skat. Jedna po drugiej
pojawiaja si¢ na skale malpy, siadaja w pewnej
odlegtosci, obserwuja, a co najwyzej te naj-
mtodsze podchodza nieco blizej zaciekawione
dziwnym przybyszem. Gdy jest tylko kilka, to
jest mi catkiem sympatycznie, ale gdy pojawia
si¢ ich ponad dwadzie$cia, a niektore z nich sa
prawie moich rozmiaréw, to zaczynam mysle¢
o strategii przetrwania. Po pierwsze siedzg dla
siebie, nie krece sig, nie wierce, nie grzebig w
plecaku. Cheg da¢ im do zrozumienia, ze ja
od nich niczego nie chcg oraz one ode mnie
tez niczego oczekiwa¢ nie powinny Tak jak
drzewo sobie stoi, tak ja sobie siedzg. Udaje
si¢ nam pozosta¢ razem. Gdy decyduj¢ si¢ na
odejscie, czynig to bardzo powoli i przecho-
dzac migdzy nimi nie czuj¢ zagrozenia. Od-
dalam si¢ do innego miejsca, jeszcze przez
jaki$ czas cze$¢ z nich mi towarzyszy, ale po
czasie znowu jestem sam. Inna skala, inny
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widok, inny cien, inne dzwigki. Jeszcze zmie-
niam miejsca kilka razy, cheg poczu¢ miejsce,
jego energig, ale przychodzi mi to z trudem.
Jednak zbyt duzo przypadkowych dzwigkoéw
dochodzacych gdzies$ z oddali od szlakow ko-
munikacyjnych. Schodzg po paru godzinach w
dot. Jest bardzo goraco. Jeszcze catkiem przy-
padkowy satsang na temat advaita-vedanty
organizowany przez jakie$ towarzystwo we-
dantyjskie. Spotkanie odbywa si¢ w hotelu w
picknie potozonej salce na dachu hotelu, gdzie
przez okna gora Arunachala jak na dtoni. Py-
tania i odpowiedzi. Nie moje. Patrzg i stucham
jak na rodzaj orientalnej sofistyki. Zastana-
wiam sig, kto kogo potrzebuje bardziej, ci co
pytaja tego ktory odpowiada, czy tez odwrot-
nie. Terminologia dotyczaca dualno$ci i nie-
dualnosci, swiadka i obserwatora, poziomow
swiadomos$ci wilacznie z ta najbardziej inig-
matyczna, czyli ,,pure awareness” jest czyms
do doswiadczania, a nie opowiadania. Bez
doswiadczenia tych opisywanych werbalnie
stanoéw dialog raczej jest niemozliwy. Widocz-
nie to jest grupa teoretykdw wedanty, dlatego
tez organizatorzy uznali, ze z widokiem na
swieta gore Indii utatwi to rozumienie filozo-
ficznych niuanséw. W dodatku gdy ubierze sig
spotkanie w rodzaj rytualu pseudomedytacji i
pozorowanej $wigtosci ciszy, to zapewne wiel-
ka prawdziwa wiedza (knowledge) sptynie na
uczestnikow od razu sama z siebie. Tylko aku-
rat ci sami, co owego porzadek pieczotowicie
pilnuja, czasami zapominaja, ze paradowanie
po pomieszczeniu z kawa i ciasteczkiem czy
tez pospieszne wysylanie sms-a z komorki
swiegtej ciszy w zaden sposob nie pomagaja.
Mam wrazenie intelektualnej fasady wymy-
slonej przez jakie§ kanapowe ,towarzystwo
prawdziwej wiedzy”, ktore pod przykrywka
sanskryckiej hermeneutyki uczy si¢ w Indiach
od znawcy wedanty z Ameryki. Pozwalam
sobie na opuszczenie towarzystwa w stylu an-
gielskim, nie doczekawszy wszystkich pytan
i odpowiedzi. Mam swoje dotyczace bardziej
przyziemnych spraw.

Nie da sig ukry¢ koncowych dni pobytu w In-
diach. Zaczynamy mysle¢ o drobnych zaku-
pach, ktore staja si¢ calkiem atrakcyjna czyn-

noscia, szczegolnie po opanowaniu minimum
umigjetno$ci negocjacyjnych. Tu nastgpuje
rozstanie, jako, Ze trzy osoby maja wczesniej-
sza rezerwacje odlotu do Polski z Chennai i
taksowka udaja si¢ na lotnisko. Pozostata gru-
pa natomiast udaje si¢ w ostatni etap wyprawy.
Jedziemy do odleglej o 2,5 godz Pondicherry.
W New Guest House znajdujemy zupeknie do-
bre warunki dla pobytu dla dwoch ostatnich dni
oraz przygotowania do wylotu. Tego samego
dnia zwiedzamy aszram Sri Aurobindo i Matki
(Mirry Aflassy), ktory zostat zatozony w 1926
r. W dniu nastgpnym udajemy si¢ do duzego
szpitala, gdzie prowadzone sa zajgcia jogi
dla pacjentéw. Trochg niepotrzebnie brniemy
przez szpitalne korytarze, aby wystucha¢ w
gabinecie dr Anandy Balayogi Bhavanani pro-
gramu jogi oferowanego przez szpital. Znacz-
nie ciekawsza jest sala i program ¢wiczen, a
to znajduje si¢ w innym budynku, gdzie ta
joga jest prowadzona. Dr Ananda jest koordy-
natorem programu w ramach Advanced Cen-
tre for Yoga Therapy, Education & Research
(ACYTER), w ramach ktorego prowadzone
sa rowniez szkolenia dla personalu medyczne-
go o terapii jogi. Dr Ananda zaprasza nas do
swojego aszramu, gdzie prowadzi migdzyna-
rodowe treningi jogi, umawiamy si¢ na pdzne
popotudnie, gdy bedziemy wraca¢ z Aurovil-
le. Do Auroville docieramy péznym popotu-
dniem, po to aby obejrze¢ film o powstawaniu
tego miejsca, kiedy w 1968 zostata wkopane
urny ziemia ze 126 krajow, jako symbol mia-
sta otwartego dla wszystkich, ktorzy chca tu
zamieszka¢. Miasto - utopia wciaz si¢ rozwi-
ja, cho¢ mieszka tam zaledwie niewiele ponad
2 tys. rezydentow (przewidywano, ze bgdzie
ok 50 tys.). Udaje nam sig jeszcze podejs¢ do
centrum Auroville, aby zobaczy¢ centralne
miejsce do medytacji Matrimandir, czyli ,,zto-
ta kulg”. Wejs¢ do srodka moga tylko osoby,
ktore osobiscie zglosza taka che¢ co najmniej
dzien przez ustalong wizyta. Oczywiscie reje-
strujemy si¢, aby dnia nastgpnego moc wejsé
do $rodka. Warto wspomnie¢ o znakomitym
jedzeniu na terenie visitors centre. Nastgpnie
wyruszamy do Aszramu Ananda, ktérego zato-
zycielem byt dr Swami Gitananda, zalozyciel
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International Centre for Yoga Education and
Research (ICYER) w Pondicherry. Obecnie
prowadzi go jego syn wspomniany dr Anan-
da. Wita nas serdecznie w drzwiach matka dr.
Anandy, a zona Gitanandy. a nast¢pnie jedna
Z uczennic przebywajaca w aszramie przez
pot roku, wyjasnia nam na czym polega co-
dzienna praca. Miejsce jest przepigkne, pene
zieleni i zadbanych zwierzat, tuz przy oce-
anie. Program jest bardzo intensywny i raczej
pomyslany kompleksowo, gdzie wszystkie
rodzaje praktyk maja miejsce: joga fizyczna,
pranajamy, bhajany, interpretacja tekstow we-
dyjskich, taniec indyjski, medytacje, wtasne
studia z tekstami czy karma joga. Przyjmowa-
nych jest tylko 10-12 studentéw na okres pot
roczny, co ma kosztowac 4 tys. euro. Jeszcze
uczestniczymy w popotudniowych recyta-
cjach Bhagawad Gity oraz wyktadzie i wyru-
szamy do hotelu. W ostatni dzien pobytu - 25
stycznia wyruszamy rikszami do oddalonego
0 20 km Auroville w celu wejscia do same-
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go serca tego miejsca, czyli do Matrimandir.
Samo wejscie si¢ do srodka obwarowane jest
procedurami niczym do najbardziej tajne-
g0 migjsca. Niemniej warto bylo, gdyz samo
miejsce robi wrazenie i bez watpienia czuje
sig energig przestrzeni nie zarezerwowanej dla
zadnej ideologii, czy religii. Czysta przestrzen
wewngtrzna, oswietlona pionowym strumie-
niem $wiatla pochodzacego z zewnegtrz, jest
nosna metafora dla do§wiadczen transperso-
nalnych. Symbolika miejsca jest uniwersalna i
kazdy z obecnych ma prawo do indywidualne;j
interpretacji. Wielopoziomowos¢ przestrzeni,
prawie biata sala medytacyjna do ktorej sig
wchodzi w biatych skarpetach, dwanascie ko-
lumn, centrum z kula, na ktére pada promien
$wiatta. Poruszanie si¢ po pomieszczeniach i
poziomach ma swoj rytuat odbywajacy si¢ w
calkowitej ciszy. Po opuszczeniu miejsca me-
dytacyjnego schodzimy na sam dot do dolnego
poziomu, gdzie znajduje si¢ rodzaj wglebienia
w ksztalcie tysiac ptatkowego lotosu, do cen-
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trum ktorego splywa woda z czerech stron. W
czasie poruszania si¢ po wyzszych poziomach
Matrimandir woda ta jest widoczna, jak spty-
wa wzdluz czterech $cian. Pozostaje ona w
zamknigtym obiegu i po splynigciu w dot jest
transportowana do gory. Cate otoczenie ztotej
kuli, to przestrzen pelna symboliki. Dookolne
potencjalne ogrody maja swoje symboliczne
nazwy, nadane przez Matke, a z czasem maja
by¢ wyposazone w odpowiednia roslinnosc,
ktora jeszcze skomponowata pomystodaw-
czyni. W oczekiwaniu na aurovillowy autobus
fapiemy stopa rikszowego, do ktérego wcho-
dzi jedyne 7 osob. Szybki positek i wracamy
z opdznieniem do hotelu. Pakujemy si¢ do au-
tobusu, ktory ma jeszcze si¢ zatrzymac przy
plazy Auroville, ktéra pono¢ ma byc... czysta
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i piaszczysta. Udajemy, ze taka jest i nawet co
niektorzy zazywaja oceanicznej kapieli. Po
przerwie ruszamy w stron¢ Chennai, aby juz
uda¢ si¢ lotnisko i oczekiwaé odlotu do Pol-
ski. Jeszcze desperackie pozbywanie si¢ rupii
i catkiem fatalne zamowienie pizzy po indyj-
sku. Z trudem przetrwali$my te ostatnie godzi-
ny lotniskowe. Wylatujemy o 1.40 w dniu 26
stycznia i po przesiadce we Frankfurcie, gdzie
przy $niadaniu proébujemy podsumowac cala
wyprawe, we Wroctawiu ladujemy po 14.00.
W Indiach pozostali Karolina, Pawel i Inga,
ktorzy przedtuzyli swoja wyprawe o kolejne
dwa tygodnie. Pierwsze spotkanie po-indyj-
skie przewidziane zostato na 25 lutego o godz.
19.00.
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Miejsca

Instylucje naukowe 8
Uniwersylely2
Aseramy 8

Trasa ok, 7 ivs. km

Srodki komunikacji
Samolot
Pocigg
Aulvbus
Taxi
Riksea
Nogi

Beng

Chenn:al

N | tondicherry Aurvvile
i ﬁ 'Hrrﬁ: '

PONDICHERRY
!

Mapa podrézy po Indiach
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absolwenci 2012

tematy prac studentéw podyplomowych studiow

psychosomatycznych praktyk jogi

Urszula Szymanowska
Wykorzystanie elementéw jogi w treningu
mentalnym sportowcoéw

Edyta Michalewska-Grabowska
Oddech jest zyciem - warsztat joga oddecho-
wa dla dzieci.

Pawel Bator
Joga i trening mentalny sportowcow

Marek Dembinski
Asana w klasycznych dzietach jogi

Elzbieta Barcinska
Yamy 1 niyamy w praktyce pedagogicznej

Pawel Sulikowski

Proéba analizy wptywu ¢wiczen jogi na spraw-
nos¢ fizyczna i stan psychofizyczny wybrane;j
grupy kobiet

Liliana Sroczynska
Dieta w jodze - studium wiasnego przypadku

Ewa Wozniak
Joga — przewodnik dla kobiet dojrzatych

M. Katarzyna Serafinowska-Gabryel
Zastosowanie psychosomatycznych technik
jogi dla 0séb w srednim wieku — ze szczegol-
nym uwzglednieniem niektorych problemow
zdrowotnych

Magdalena Korczynska
Rozwo6j $wiadomos$ci proceséw psychicz-
nych poprzez joge

Malgorzata Drzaszcz
Vinyasa Yoga w praktykach ludzi wspotczes-
nego Zachodu

Aneta Augustyn
Leon Cyboran — portret z joga w tle

Katarzyna Torzynska
»laniec asan” — propozycja zaje¢ ukazuja-
cych asany w tanecznym pryzmacie

Cecylia Kozlowska
Recepcja jogi u oséb zaawansowanych w
praktyce (powyzej 10 lat)

Madgalena Nowacka
Swiadomos¢ ciata w metodzie somayog

Katarzyna Pernak

Joga jako forma zaje¢ wychowania fizyczne-
go dla studentdéw Uniwersytetu im. Adama
Mickiewicza w Poznaniu

Iwona Szymanska
Program fakultatywnego wychowania fizycz-
nego — elementy hatha jogi

Ewa Moroch
Gtlos Indrani z otchtani sensu - cielesno$¢ w
poszukiwaniu jogi

Karolina Szczesiak

Recepcja techniki Sudarshan Kriya przez
uczestnikow kursu Art of Living — ,,Sztuka
oddechu”

Agnieszka Radomska
Jak wspotczesne kobiety Zachodu zmieniaja
oblicze jogi?

Katarzyna Cieplicka
Elementy jogi w lekcji wychowania fizycz-
nego
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I Autorzy tego numeru

Aneta Augustyn - ur. w 1968 we Wroctawiu. Ukonczyta filologi¢ romanska na Uniwersytecie Wroctaw-
skim oraz Podyplomowe Studia Psychosomatycznych Praktyk Jogi na Akademii Wychowania Fizycznego
we Wroctawiu. Byta dziennikarka Gazety Wyborczej, po 19 latach zdecydowata si¢ odej$¢ z korporacji,
zeby zwolni¢ tempo i pogodzi¢ obie pasje - pisanie 1 prowadzenie zajg¢ z jogi. Wazne: rodzina, przyjaciele,
przyroda, ruch, cisza.

Katarzyna Cieplicka - absolwentka AWF Wroclaw - rekreacja i turystyka. Ukonczyta rowniez Podyplo-
mowe Studia Psychosomatycznych Praktyk Jogi przy AWF Wroctaw, zarzadzanie i marketing na Wyzszej
Szkole Zarzadzania i Marketingu we Wroctawiu oraz biomechaniczne podstawy ksztaltowania sylwetki
dziecka na Politechnice Wroctawskiej. Instruktorka aerobiku, ptywania i badmintona. Na co dzien pra-
cuje w szkole ponadgimnazjalnej jako dyplomowany nauczyciel wychowania fizycznego. Interesuje ja
zdrowy styl zycia. Praktykuje joge, ktora popularyzuje wérod mlodziezy szkolnej oraz mieszkancow
sSwojego miasta.

Inka Cecylia Kozlowska - dyplomowana nauczycielka jogi B.K.S. Iyengara, absolwentka Podyplomo-
wych Studiow Psychosomatyczne Praktyki Jogi AWF Wroclaw. Od wielu lat jest cztonkiem Polskiego
Stowarzyszenia jogi lyengara. Ukonczyta kilkuletntni kurs nauczycielski w dziedzinie jogi organizowany
przez PSJI, uczyta si¢ rowniez jogi w Indiach w Punie. Corocznie uczestniczy w warsztatach prowadzo-
nych przez nauczycieli jogi z Polski, Francji, Niemiec, Stanow Zjednoczonych. Pasjonuje si¢ joga i jej
technikami,ktore sa pomocne w odkrywaniu siebie, rozwijaniu §wiadomosci i wspotczucia. Interesuje ja
tworcza praca z ludzmi, odkrywanie wraz z nimi wiary w siebie i szerokich mozliwosci postgpu. Lubi nowe
wyzwania, podroze, przyrode.

Lestaw Kulmatycki - ur. w 1951 r. w Klodzku. Studiowat nauki w zakresie kultury fizycznej, psycho-
logii, psychoterapii, etyki, jogi, zen-shiatzu w Polsce, Australii i Indiach. Pracuje jako profesor na AWF
Wroctaw. Kieruje Podyplomowymi Studiami Technik Relaksacyjnych oraz Podyplomowymi Studiami
Psychosomatycznych Praktyk Jogi. Autor ksiazek i naukowych opracowan z zakresu technik antystreso-
wych i relaksacyjnych, jogi i promocji zdrowia. Interesuje si¢ filozofia Dalegiego Wschodu i nie moze
zy¢ bez naturalnej przestrzeni.

Ewa Moroch - psycholog, socjolog, absolwentka studiow doktoranckich na AWF we Wroctawiu, nauczy-
ciel jogi dynamicznej. Propagatorka HR Zdrowia we wspotczesnej organizacji. Autorka bloga o psychologii
zdrowia, jodze i pigknie: www.mohoyoga.pl. Zawodowo zwiazana z fitnessem, psychosomatyka i terapia
integratywna. Prywatnie fanka Frankla, Lowena, Rusalek i karpackich gorali.

Magda Nowacka - urodzona we Wroctawiu, studia geologiczne na Wydziale Nauk Przyrodniczych UWr.
Uprawia joge i medytuje od 10 lat. Trenerka technik relaksacyjnych, absolwentka Podyplomowych Stu-
diow Technik Relaksacyjnych AWF we Wroctawiu. Dyplom Trenera Somayog uzyskata w 2011 r. Podrozu-
je po swiecie od lat trzydziestu. Najciekawsze podroze: wyprawa do Mongolii i Chin (1977-1979), podréz
do Indii i wedrowka w gory Kaszmiru, podroz do Indii i Nepalu (Katmandu1988), Nepal /Treking dookota
Annapurny 2010. Wspoétzatozycielka i cztonkini Stowarzyszenia Trenerow i Praktykow Relaksacji ,,Prze-
strzen” oraz Stowarzyszenia Somayogi. Mottem zaje¢ prowadzonych przez Magdg jest praca, w sposob
bezbolesny i tagodny, zgodny z naszymi mozliwosciami, wykorzystujac nasz peten potencjal, usprawniajqc
nasze ciato i umyst, tagodzqc skutki stresu i uptyw czasu”.
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Katarzyna Pernak - absolwentka AWF w Poznaniu na kierunku rehabilitacji ruchowej oraz Studiow
Podyplomowych Psychosomatycznych Praktyk Jogi na AWF we Wroctawiu. Instruktor rekreacji rucho-
wej ze specjalnosciami: aerobic, callanetics oraz fitness - ¢wiczenia psychofizyczne. Od dwudziestu lat
nauczyciel akademicki w Studium Wychowania Fizycznego i Sportu na UAM w Poznaniu. Wytrwale
zglebia wiedze¢ na temat holistycznego pojmowania §wiata i cztowieka, poszukujac potwierdzenia praw
duchowych we wspdtczesnej nauce i we wtasnym doswiadczeniu. Wierzy, ze tylko to, co sami odkrywa-
my ma warto$¢, dlatego jest otwarta na r6zne koncepcje i przezycia oraz stara si¢ dzieli¢ nimi z innymi.

Agnieszka Radomska - absolwentka psychologii na Uniwersytecie Wroctawskim i podyplomowych
studiéw na kierunku Psychosomatyczne Praktyki Jogi na AWF we Wroctawiu oraz kurséw w réznych
odmianach jogi. Nauczycielka jogi dla kobiet w ciazy i Prana Flow Yoga, bywa thumaczem j. angielskie-
g0, cho¢ bez kwalifikacji w tym kierunku. Za najwazniejszych nauczycieli uwaza cialo i zycie. Pasjonuja
ja ludzie, natura, gotowanie. W wolnych chwilach maluje akwarele. Prowadzi strong www.agnijoga.pl
1 blog www.healingcolours.wordpress.com

Karolina Szczesiak - absolwentka Kulturoznawstwa Uniwersytetu Wroctawskiego, Pomaturalnego Stu-
dium Animatoréw Kultury we Wroctawiu (specjalizacja teatralna), Podyplomowych Studiow Psychoso-
matycznych Praktyk Jogi na AWF Wroctaw. Kursy zaawansowane jogi ukonczyta m.in. w Bad Antogast
(Niemcy 2007r.) 1 w Bangalore (Indie 2009r.) Kursy nauczycielskie w Tarasce (Polska) u Kashi Ksheta
(Indie) oraz u Yogacharya Krishan Verma (Indie), otrzymujac certyfikat. Animator kultury, rezyser tea-
tralny, instruktor jogi. Od kilku lat prowadzi zajecia z jogi dla mtodziezy i dorostych w ODT Swiatowid
we Wroctawiu. W ramach pracowni artystyczno-edukacjyjnej prowadzi joge dla dzieci potaczona z tan-
cem.

Katarzyna Torzynska - ur. w 1983 r. w Kaliszu. Ukonczyta wychowanie fizyczne na Akademii Wy-
chowania Fizycznego we Wroctawiu, absolwentka Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych
oraz Podyplomowymi Studiami Psychosomatycznych Praktyk Jogi. Asystentka w zaktadzie Promoc;ji
Zdrowia i Technik Relaksacyjnych przy AWF Wroctaw. Uczestniczyta w wielu warsztatach zwiazanych
z ,,praca z ciatem”, od wielu lat zainteresowana tancem eksperymentalnym jako srodkiem dla wtasnego
rozwoju oraz dialogu interpersonalnego.
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