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o czym tym razem.?

Niniejszy numer ,,Przestrzeni” zawiera
obszerne streszczenia pigciu  Wwyro-
znionych prac dyplomowych drugiej
edycji Podyplomowych Studiéw Psycho-
somatycznych Praktyk Jogi, zakonczonej
wiosng 2015.

Karolina Baldys napisata pracg
W kregu elsow” analizujac malo znany
watek jogi w Polsce na poczatku XX wieku.
Przywotata Wincentego Lutostawskiego,
profesora filozofii i poliglotg, ktéry poprzez
swoiste potaczenie jogi z narodowo-
katolicka ideologia probowal ozywié¢ uczucia
narodowe milodziezy. Karolina przytacza
zrodtowe materiaty, jak na spotkaniach obok
praktyk ksztattujacych koncentracje i sitg
woli uczestnicy odmawiali wspoélnie ,,Ojcze
nasz” Augusta Cieszkowskiego. Lutostawski,
jak pisze autorka, chcial stworzy¢ antidotum
na dekadencki pesymizm, jaki ogarnql
milodziez z koncem XIX w. Narodzila si¢
w nim idea wychowania narodowego, ktora
miata wewngtrznie odrodzi¢ nardd, postuzy¢
zjednoczeniu Polakéw pod zaborami oraz
usunagé szkodliwy wplyw 1 naleciatosci
zaborczych szkot. Jakze to obecnie aktualne.

Violetta Paszek w pracy Po pierwsze
oddech wskazuje, ze wprawdzie oddychanie
wydaje si¢ procesem raczej Oczywistym
i zdawaloby sig, ze nie ma wigkszej potrzeby
zastanawiania si¢ nad nim, gdyz zachodzi
w sposéb naturalny, bez udzialu naszej
kontroli. Jednak istotny jest takze oddechowy
aspekt praktyk jogi, ktory czesto pomijany
w lekcjach klasycznej jogi i ktdry autorka
kompetentnie wskazuje.

Iwona Skrzyszewska poréwnuje
teksty Patandzalego i Krishnamurtiego
wpracy Wkrainie bez drog. Dwie osobowosci,
ktore dzieli tysiac lat, ale ktorych przekaz jest
zaskakujaco zbiezny.

(zamiast wstepu)

Bardzo osobista jest praca Ireny
Renaty Famulskiej Wyjscie z akwarium.
Po stracie nastoletniej corki autorka podjeta
probe pomocy sobie stosujac w trudnych
chwilach joga nidr¢ jako rodzaju autoterapii.
Przeprowadzita na sobie kilkadziesiat sesji
joganidry jako swoistej podrozy wewnetrznej,
w ktorej docierata do sttumionych emocji.

Praca Iwony Kozlowiec o Tadeuszu
Pasku Gadu-guru staje na gtowie to obszerny
material godny rozprawy doktorskiej, ktory
bedziemy chcieli opublikowa¢ w osobnym
opracowaniu. Tadeusz Pasek (1925-2011)
byt moim pierwszym nauczycielem jogi.

Spotkatem go w moim pierwszym
miejscu pracy w Lubiazu, w Szpitalu dla
Nerwowo 1 Psychicznie Chorych. Tam
pracowat i tam mnie §ciagnat. Bylo upalne
lato 1976 roku. Pamigtam, ze przy naszym
pierwszym spotkaniu poczestowal mnie kasza
izsiadtymmlekiem,izupelienieoczekiwanie
oznajmit, ze niedtugo zastapi¢ go w tej pracy
szpitalnej. Po dwoch miesiagcach Tadeusz
powrdcit do Poznania, a ja pozostatem
w Lubiazu dwa lata.

Dwa nurty byly wazne dla nas obu.
Pierwszy to wlaczenie tego rodzaju ¢wiczen
do terapii i rehabilitacji. Drugi to zbudowanie
zespotu, ktory bylby odpowiedzialny
za organizacj¢ kursow dla instruktorow
¢wiczen relaksowo-koncentrujacych jogi.
Na owe czasy Tadeusz byl znakomitym
organizatorem i popularyzatorem jogi
w Polsce. Wkiad Tadeusza mial ten nie
do przecenienia wymiar, ze zainteresowal
zdrowotnymi wartosciami jogi Srodowisko
naukowe. Dbatl o to i byt w tym niestrudzony.
Byt czas, ze jezdzil z wyktadu na wyklad,
thumaczyl, demonstrowal. Skale jego pracy
wida¢ dopiero teraz, z perspektywy ostatnich
dwoch dekad, kiedy w USA rodzi sig caty
nurt terapii joga.
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Nie mam watpliwosci, ze wysitki
Tadeusza z lat 60. i 70. ocenione powinny by¢
jako prekursorskie nie tylko w skali naszego
kraju. Powinni, na podstawie zrodet, pisac
o tym badacze historii jogi w Polsce, gdyz
coraz czgsciej spotykam sig z przer6znymi
¢wieré¢prawdami czy mitami na temat takiej
czy innej jogi, ktora gdzies$ byla ,,pierwsza”,
gdzie$ jeszcze indziej ,,jedynie prawdziwa”,
albo pochodzaca od prawdziwego ,,guru”.

Numer uzupelnia rozmowa Anety
Augustyn o $nie z dr Krystyna Weglowska-
Rzepa, psycholozka i znawczynia psycho-
analizy jungowskiej oraz wywiad Magda-
leny Karciarz z nauczycielem ashtanga jogi
Ervinem Menyhartem.

Dla poglebienia tematu dzielimy sig
fragmentem tekstu Joga a fenomen swiado-
mosci, ktory jest czgscia skryptu Dharana
i dhyana - uwazinosé, koncentracja, me-
dytacja autorstwa Magdaleny Nowackiej
oraz mojej.

Lestaw Kulmatycki,
Wroctaw, 11 stycznia 2016

Sesja medytacyjna. Pustelnik 2015. FOTO: eMKa
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Obrona prac dyplomowych. Pustelnik 2015. FOTO: eMKa

.Prawda to kraina bez drég. Zadna organizacja, Zadna religia, Zaden nauczyciel nie mogq
do niej doprowadzic.

Ludzie patrzq na swiat przez pryzmat swoich mysli i swojej przesztosci. Tym samym jeste-
smy niewolnikami mysli i czasu. Mysl jest zawsze ograniczona i nigdy nie odpowiada caft-
kowicie rzeczywistosci, prowadzi wiec do cierpienia. Swiadomos$¢ uczy odrézniania tego,
co rzeczywiscie jest, od tego co na ten temat myslimy i w konsekwencji do prawdziwej
wewnetrznej wolnosci.

Wszelkie autorytety, religie, ideologie powodujq jedynie budowanie kolejnych fatszywych
konstrukcji myslowych. Tylko swiadomos¢ i obserwacja pozwalajq dostrzec ich iluzje.”

Jiddu Krishnamurti
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Iwona Kozlowiec

Gadu-guru
staje na glowie

W filharmonii w Poznaniu byl koncert
Yehudi Menuhina. Tadeusz Pasek akurat
byl w Polsce, nie chcieli go wpusci¢ za
kulisy, ale jako§ tam si¢ dostal. Obsluga
przed koncertem juz chce ponaglaé¢
mistrza, zeby wyszedl dyrygowaé, patrza
— a oni obaj na glowie stojg i gadaja.

Kiedy odwiedzam pania Jadwige
Pasek, wdowe¢ po Tadeuszu Pasku, w ich
stylowym mieszkanku na ulicy Owsianej
moj wzrok  przyciaga
ustawione na potce wydanie ksiazki
Jana  Chryzostoma  Paska, polskiego
pamigtnikarza epoki baroku i oparte
o nia zdjecie Tadeusza Paska, polskiego
jogina. Oproécz wiele
wspolnego. Przede wszystkim obaj byli
wybitnymi gawedziarzami. Tak zapamigtali
ich potomni. Obaj tez mieli zacigcie
kronikarskie. Chryzostom spisat swoje
wspomnienia w opastych ,, Pamietnikach”.
Tadeusz pozostawil po sobie doskonate
archiwum ze skrupulatnie skatalogowanymi
materialami, wycinkami z gazet, zdjeciami
i listami. Wiele informacji byto podanych jak
na dtoni, z pelnym opisem, opatrzone datami,
z nalezytymi odno$nikami i thumaczeniem.

w  Poznaniu,

nazwiska mieli

Hanna Nawrotek, corka Tadeusza
Paska, wspomina, ze ojciec mial wielu
znajomych. W  rozmowach pojawiaja
si¢ nazwiska o0sob, ktore odwiedzity
ich dom lub z ktérymi korespondowat.
Sa wérdd nich osoby z kregu jogi, jak Malina

Michalska czy Leon Cyboran, ale takze
cukiernik Blikle, znana poznanska rodzina
Flatauéw, dietetyczka Irena Gumowska,
aktor  kabaretowy Zenon  Laskowik,
hematolog prof. Julian Aleksandrowicz,
dominikanin o. Honoriusz Kowalczyk, prof.
Bohdan Kietczewski, specjalista lesnictwa
z Akademii Rolniczej w Poznaniu, prof.
Honorata Korpikiewicz z Instytutu Filozofii
Uniwersytet im. Adama Mickiewicza,
autorka  ksiazek  popularnonaukowych,
ksigzna Drucka-Lubecka, Stanistaw Hadyna,
zatozyciel i kierownik artystyczny zespotu
,Slask”, czy asystent Jerzego Grotowskiego.
Podobno Maciej Zembaty powiedziat kiedy$
w radiowej ,,Tréjce”, ze jest taki polski
jogin Tadeusz Pasek, i u panstwa Paskow
w Poznaniu jest salon, tam si¢ ludzie
spotykaja.

Corka Tadeusza Paska wspomina
ojca jako czlowieka renesansu, o bardzo
wszechstronnych uzdolnieniach: grat na
fortepianie, mial zdolnosci do projektowania
(zrobit dla niej mebelki dla lalek, caty
domek!), dobrze gotowal (,Z mleka
w butelkach robit w domu sery, najlepsze
gomuteczki takie”).

Tadeusz Pasek. Zrodto: IK
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Dziatat w harcerstwie, byl Swie-
tnym ptywakiem, wraz z zong uprawial
zeglarstwo na  jachtach 1  bojerach.

Jego rodzina wywodzaca si¢ z rodu
Tatarow litewskich herbu Tarnawa byla
zamozna. Otrzymat dobre wyksztatcenie.
Chciat  studiowa¢  architekturg, plany
pokrzyzowata wojna.

Ciotka Tadeusza Paska byta Wanda
Blenska (1911-2014), znana lekarka i misjo-
narka, ktora poswigcita swoje zycie, aby
leczy¢ chorych na trad w Ugandzie. Corka
wspomina takze, ze Tadeusz Pasek miat
zdolnosci jezykowe (,,..po matce. Moja
babcia znata szes¢ jezykow biegle, siodmego
sie nauczylta chyba okolo siedemdziesiqtki.
Rosyjskiego”). Tadeusz Pasek znat juz przed
wojna trzy jezyki obce, w tym angielski.
Gdy w czasie wojny rodzina Paskow zostata
wysiedlona do Jasta, zostal zwerbowany do
AK na kuriera. Tam znajomos¢ jezykow byta
potrzebna.

Jeszcze jeden kwadrans prosze

Tadeusz Pasek zetknat si¢ z joga okoto roku
1960, miat wowczas 35 lat. Zainspirowat go
»Rozwoj potegi woli przez psychofizyczne
¢wiczenia wedtug dawnych aryjskich tradycji
oraz wiasnych swoich doswiadczen podaje
do uzytki rodakow” z 1909 r., w ktéorym
Wincenty Lutostawski opisuje, jak za pomoca
jogi oraz systematycznych ¢wiczen woli
wyleczyt si¢ z cigzkiej nerwicy. Niewatpliwie
ta lektura mogta by¢ inspiracja dla Tadeusza
Paska, gdyz sam wielokrotnie twierdzil, ze
regularna praktyka jogi nie tylko dawata
mu poczucie dobrostanu i doskonatego
zdrowia, ale wlasnie wyleczyta go z nerwicy.

Na dowod tego w 1964 r. zglosit
si¢ do prof. Juliana Aleksandrowicza' na

1 Prof. Julian Aleksandrowicz razem z prof. Stanista-
wem Cwynarem byli autorami opublikowanej w 1966 1.
38-stronicowej broszury pod tytutem ,,Relaks” (wspot-
autorem drugiego uzupetnionego wydania z 1976 r. byt

Akademii Medycznej w Krakowie i kazat sig
przebada¢ pod katem zdrowia psychicznego
i fizycznego, podkreslajac, ze tak doskonala
kondycje zawdzigcza jodze: ,,Przedtem
sypiatem po 9 godzin na dobe, odzywialem sie
intensywnie i bytem niezdolny do pracy. Dzis
wystarczy mi 6 godzin snu, jem bardzo mato
i moge pracowac 12 i wiecej godzin na dobe,
nie odczuwajqc zmeczenia. I co najwazniejsze,
ciesze sie Swietnym samopoczuciem ”.

Do legendy polskiej jogi weszta
historia o tym, jak badano Paska, gdy stat na
glowie. Wystarczyl kwadrans, aby lekarze
mogli si¢ przekonaé, ze sirsasana wywotuje
pewne zmiany W organizmie, pozadane
w stanach relaksacyjnych. Po zakonczeniu
badan lekarze zakomuniko-wali mu, ze
moze juz przyja¢ normalng pozycje, na co
badany odpowiedzial, Ze stanie na glowie to
dla niego przyjemnos$¢ i zadna przeszkoda
w konwersacji. Po nastgpnym kwadransie,
ktory uptynat na monologu pacjenta wytrwale
stojacego na glowie, lekarze obawiajac sig
0 jego zdrowie ponowili zadanie, aby pacjent
wrocit do normalnej pozycji. Tadeusz Pasek
wytargowattrzecikwadrans, apo jego uptywie
proébowat negocjowac jeszcze czwarty. Tym
razem lekarze byli nieubtagani. Po chwili
stanal na nogach przed grupa specjalistow
z zarumieniona twarza, btyszczacymi oczami
i o$wiadczyl, ze p takim zabiegu czuje sig
0 10 lat mlodszy.

Podobna anegdotyczna sytuacje¢ wspomina
prof. Andrzej Kokoszka. Na I Konferencje
Polskiego Towarzystwa Terapii Poznawczo-
Behawioralnej w Konstancinie w 2001 r.

Andrzej Szyszko-Bohusz). Publikacji tej towarzyszyty
dwie ptyty z nagraniem sesji relaksacyjnej: tekst od-
prezajacy czyta Halina Mikotajewska, tekst usypiajacy
czyta Gustaw Holoubek. Publikacje te autorzy przygo-
towali dla pacjentéw sanatorium w Zegiestowie, gdzie
zamiast tabletek na uspokojenie proponowali trening
autogenny metoda Schultza i Jacobsona. W ten spo-
s6b chcieli pomdc swoim pacjentom ztagodzié skutki
stresu, o ktérym pisali w swojej broszurce.
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Tadeusz Pasek byl zaproszony jako jeden
z gtownych wyktadowcow. Prof. Kokoszka:
W trakcie burzliwej dyskusji z moimi
asystentami,
stanowiskiem uzyt wlasnej sprawnosci. Stanqgt
na gtowie, a miat wowczas 76 lat.”

jako argument za swoim

Kolejna anegdote wspomina Antoni
Nawrotek, zi¢¢ Tadeusza Paska: ,, Pamietam,
jak w filharmonii w Poznaniu byt koncert
Yehudi Menuhina. Znali sie. Dziadek akurat
byt w Polsce, nie chcieli go wpuscic, ale jakos
tam sie dostal. I przed koncertem juz chcq go
poganiaé, zeby wyszedt dyrygowacd, ale patrzq
— a oni obydwaj na glowie stojq i gadajq. [...]
Wiem, ze byla wielka konsternacja catej tej
obstugi.”

S

Tadeusz Pasek, stanie na glowie, Zrodio:.IK

Premier wpadl na keksa

W archiwum rodzinnym do dzi§ przecho-
wywane sa dwa listy od Swamiego
Sivanandy z Rishikesh, znanego lekarza
1 jogina indyjskiego, ktory udzielat mtodemu
Tadeuszowi rad.

W liscie z 10.04.1963 r. Sivananda
sugeruje: ,,Pisze pan, ze jest pan bardzo
chciwy i bardzo leniwy. Modlitwy, medytacje,
asany majq za zadanie usunqc te zte cechy,
ktore sq uspione w studencie, a ktore
ujawniajq sie, niczym razone silnym ciosem,

gdy zaczynamy sie modli¢. Nie nalezy si¢ ich
obawiac. Szybko przeming. Za wszelkq cene
nalezy wytrwaé w sadhanie. To najlepsza
droga, aby im przeciwdziatac.”

Zapewne nie bez znaczenia byt
takze fakt, ze Tadeusz Pasek oddany byt idei
skautingu i promowanym wowczas wsrod
mlodziezy warto$ciom takim jak dyscyplina,
tezyzna fizyczna, czy samoksztatcenie. Do
dzi§ w rodzinnym archiwum przechowywany
jest list od Olgi Matkowskiej, tworczyni
polskiego skautingu, ktéry zaczyna si¢ od
stow ,,Czuwaj druhu Tadeuszu!”. Takze
w tym aspekcie Wincenty Lutostawski
mogt by¢ czesciowo inspiracja poprzez
swoje dziatania zwiazane z grupa ,,Eleusis”.

Zainteresowanie joga szlo w parze
z rodzinng fascynacja kultura Indii. Panstwo
Paskowie byli czlonkami Towarzystwa
Przyjazni Polsko-Indyjskiej, utrzymywali
kontakty z pracownikami Ambasady Indii
w Polsce, przyjmowali w swoim domu gosci
zIndii, m.in. Aml¢ i Udaya Shankar, ze stynnej
muzycznej rodziny Shankarow, gdy wraz
zzespotemtancaindyjskiegoodbywalitournee
po Polsce w 1963 r. Jadwiga Pasek, wdowa,
wspomina do dzi§ niespodziewana wizyte
w ich mieszkaniu premiera Indii, ktory
odwiedzitPoznanzokazjiMigdzynarodowych
Targow Poznanskich: ,, Czy pani
wyobraza, ze Tadeusz spowodowal, ze
premier z calq swojq obstawq przyjechat
i stangt przy tym nedznym bloku? Premier
wysiadt z samochodu i przyszedt tu na keksa
z herbatq”.

sobie

Glebokiemu zaangazowaniu si¢
w tematyke¢ jogi mogly sprzyja¢ takze
zainteresowania  psychotronika,
interdyscyplinarna nauka o interakcjach
pomigdzy organizmami zywymi a ich
srodowiskiem, w tym takze Ukladem
Stonecznym i kosmosem. Obok aspektow
zwiazanych z biofizyka, psychologia, czy
antropologia, psychotronika zajmowata si¢
rowniez zjawiskami parapsychologicznymi,

czyli
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telepatia, psychokineza, czy astrologia.
Zaréwno Tadeusz Pasek, jak i jego zona
byli aktywnymi cztonkami Stowarzyszenia
Astrologoéw zalozonego w Poznaniu w 19781.

Od kiedy Tadeusz Pasek na wtasnym
ciele odczul zbawienne dziatanie jogi,
z niestrudzona wytrwatoscia 1 uporem
promowat ten system w Polsce, podobnie jak
wegetarianizm. Poniewaz zawsze otwarcie
glosit swoje poglady, to gdy w kryzysowych
czasach ,,p6znego Gierka” w telewizji mowit
o szkodliwych skutkach diety zbyt bogatej
W migso, poniektorzy odebrali to za
propagandg komunistyczna. A dzieci panistwa
Paskow zamiast cukierkow, przegryzaty na
podworku tylko zdrowe przekaski. ,,Raz
Jjedna kolezanka mnie zapytata, czy my mamy
biede, bo ja tak tylko marchewke i suszone
rodzynki jem”, wspomina corka Tadeusza
Paska.

Kolejnym  waznym  elementem
praktyki jogi dla Tadeusza Paska byt
oddech. W wywiadzie w ,Przekroju”

z 1966 r. stwierdza: ,, Zmienit mi sie zupetnie
rytm oddechowy. Jesli normalny cztowiek
oddycha co 4-8 sekund, to u mnie jeden
oddech trwa 30-60 sekund. [...] Oddech
jogi jest rzadszy, ale dzieki jego technice,
nastepuje lepsze utlenienie organizmu.
Stqd zainteresowanie sie ¢wiczeniami jogi
przez lotnictwo, kosmonautyke (kosmonauta
zuzytby mniej tlenu z lepszym efektem), czy
sportwyczynowy. ” Kontrola oddechu poprzez
¢wiczenia jogi w kontekscie medycyny
lotniczej interesowat si¢ general lotnictwa
Jan Frey-Bielecki. Kiedy bywat w Poznaniu,
odwiedzal panstwa Paskow.

Zachowaly si¢ takze materiaty
dotyczace nagrania w studiu telewizyjnym
z 1965 r., gdzie dla programu ,,Wszechnica”
Pasek wraz z synem i zona demonstruja stanie
na glowie. ,,Gazeta Poznanska” wspomniata
o programie ,.pod frapujacym tytulem
Kwiat lotosu, czyli stajemy na glowie”,

gdzie ,entuzjasta starozytnej gimnastyki
hinduskiej” zostat skonfrontowany z opiniami
lekarza dr Jadwigi Przedpelskiej z Akademii
Medycznej w Poznaniu oraz sceptycznego
specjalisty wychowania fizycznego dr Karola
Hoffmana. Zdawa¢ si¢ moglo, ze 6wczesne
media chetnie zajmowaly si¢ tematami
z obrzezy nauki, ktore mogly wzbudzi¢
zainteresowanie odbiorcow. Joga na pewno
do takich tematow nalezata. Ks. Wlodzimierz
Sedlak, tworca teorii bioplazmy i oraz
koncepcji elektromagnetycznej teorii zycia,
w swojej autobiograficznej ksiazce ,,Zycie jest
Swiattem” wspomina: ,, Natomiast do telewizji
nie udato si¢ wejs¢, cho¢ propozycja padta
Jjuz kilkanascie lat temu. Wanda Konarzewska
zajeta sie specjalnie Manczarskim i Paskiem.
Pierwszy byl gotow fizycznie udowodnic¢
nawet ducha, drugi byt joginem. Brakowato
jeszcze Sedlaka przy kanciastym stoliku,
by ta trojka wykonywata swoje czary przy
udziale Wandy. Potem pusci¢ Sedlaka na
znawcow podrecznika akademickiego i zrobi¢
publiczne pranie bioelektroniki, przy uciesze
gawiedzi. W kazdym razie mitosnicy sensacji
i zabawiania znudzonych mieliby petny bukiet
nowosci pociesznych wielce.”

Rok w Indiach

Pasek od poczatku wiedzial, ze tylko stricte
naukowe podejScie moze otworzy¢ dla
jogi szersze kregi odbiorcow. Absolwent
wydziatu lesnictwa Akademii Ekonomiczne;j
w Poznaniu, w potowie lat 60. postanowit
zmieni¢ kierunek
Skontaktowat si¢ z profesorem Wiestawem
Romanowskim, pod okiem ktorego rozpoczat
doktorat w Zaktadzie Fizjologii na Akademii
Wychowania Fizycznego w Warszawie.

swoich zainteresowan.

W ramach studiow doktoranckich
zdobyl stypendium na roczny pobyt
w Indiach, w Bihar School of Yoga
w Munger oraz w Kaivalyadhama Institute
w Lonavla. W tamtych czasach byly to
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wiodace o$rodki badan naukowych nad
joga w Indiach. W lipcu 1967 r. w Bihar
School of Yoga zorganizowano Pierwsze
Migdzynarodowe Zgromadzenie Jogi, ktore
bylo poczatkiem dziewigciomiesigcznego
kursu dla nauczycieli jogi, prowadzonego pod
auspicjami The International Yoga Fellowship
Movement(Migdzynarodowe Stowarzyszenie
Ruchu Jogi)?. Intencja organizatorow kursu
byto promowanie i nauczanie jogi na bazie
nauki, jako wiedzy dostepnej dla wszystkich
ludzi bez wzgledu na ich pochodzenie, rase,
wykonywany zawod, wyznanie czy ideologig.

Nadowdd tego, ze joga jest systemem
uniwersalnym, naukowym, nie opartym na
zadnej teologii, organizatorzy przywotywali
fakt, ze w kursie biora udziat takze studenci
z Polski i Czechostowacji, a wigc krajow
komunistycznych. Pod okiem Swamiego
Satyanandy, ucznia Swamiego Sivanandy
(ktory zmart 14 lipca 1963 r., zanim Tadeusz
Pasek zdazyt dojecha¢ do Indii), joga
miata by¢ nauczana w sposob ,,obiektywny
inaukowy”, tak aby to co byto ,,dziedzictwem
Indii, stato si¢ kulturg przysztego $wiata”.
Kazdy z uczestnikow zostal przedstawiony
w broszurce kursu, z uwzglednieniem
narodowo$ci, wyznania, wyksztalcenia
i kwalifikacji oraz obszaru zainteresowan,
ale takze z osobistym komentarzem samego
Swamiego Satyanandy. O Tadeuszu Pasku
stwierdzil, Ze jest on ,,stypendysta naukowym
w dziedzinie jogi”.

2 W 1966 r. zatozycielka Bihar School of Yoga, Ma
Yogashakti odwiedzita podczas swojej podrézy po
Europie szkole¢ jogi Maliny Michalskiej w Warsza-
wie. Po zapoznaniu si¢ z metodq nauczania i technika
wykonywania éwiczenn przez Maling Michalska, Ma
Yogishakti zakwalifikowata jej studium do Internatio-
nal Yoga Fellowship Movement. Natomiast w styczniu
1967 r. w Towarzystwie Przyjazni Polsko-Indyjskiej
w Warszawie, ambasador Indii dr N.V. Rajkumar wre-
czyt Malinie Michalskiej dyplom upowazniajacy ja do
prowadzenia szkoty Hathajogi z ramienia Bihar School
of Yoga (Zrédto: Hathajoga dla wszystkich (s. 2), Ma-
lina Michalska, 1972, Paristwowy Zaktad Wydawnictw
Lekarskich, Warszawa)

absolwenci
potwierdzajace
pietnastu przedmiotdw, obejmujacych ,,asany,
bandhy, mudry, kriya, pranajamy, ajapa
japa, chidakash dharana, nada joga, tratak,
joga nidra, antar mouna, japa joga, joga
darshan, hatha joga” oraz ,,sztukg¢ wystapien
publicznych” wymieniong jako przedmiot
ostatni. Kazdy z absolwentow otrzymat
rowniez swoje imi¢ duchowe. Tadeusz Pasek
dostat Paramanada (,, najwyzszy btogostan”),
imig, ktore dtugo uzywat, m.in. podpisujac
korespondencje¢ do swoich uczniow.

Na koniec kursu
Swiadectwo

uzyskali
zaliczenie

Uday Shankar zdjecie rodzinne Zrédto: IK

Pobyt w Indiach byl okazja, aby
nie tylko zglebi¢ wiedz¢ o jodze, ale takze
,,nasigknac”
zdjeciadodzisprzechowywanesawdomowym
archiwum, opatrzone komentarzami
iwyjasnieniami opracowanymiprzez Jadwige
Pasek, np. ,, Kirtan —wielogodzinne ’godzinki

Spiewane w transie przez prymitywnych

kultura Indii. Przesytane do domu

’

mezczyzn (tanczq z bebnami i kastanietami)
lub ,, Obrzedy w aszramie — Spiewanie mantr
(Swietych zdan).”

Przy serii zdje¢ z festiwalu z sierpnia
1967 r. pojawiaja sie zapiski: ,, Swieto bogini
madrosci Saraswati, oftarz — figura z gliny,
przed ktorq 1 dzien sq spiewy i modlitwy, tzw.
puja, na drugi dzien uroczyste topienie figur w
Gangesie. Dziesiqtki takich procesji z muzykq
(takq samq jak na pogrzebach i festiwalach)
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podazado Gangesu ” oraz: ,, W dni festiwalowe
zostalismy  zaproszeni  do  potentata
p. Goenki (fundatora m.in. aszramu i mojego
stypendium). ldziemy do jego rezydencji nad
Gangq (mieszka stale w miescie). Panie jadq

>

samochodami”.

Odrgcznie  sporzadzone  rysunki
przedstawiaja plan miasta Munger oraz
rozktad samego aszramu.
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List od Sivanandy Zrodto: IK

Pobyt w Indiach przy okazji studiow
w Bihar School of Yoga dawat sposobnos¢,
aby odwiedzi¢ inne instytucje promujace
joge w Indiach. Jeden z zachowanych listow
7 06.04.1968 1. to zaproszenie od A.K. Vaidya
do Hanuman Vyayam Prasarak Mandal,
Amravati w stanie Maharastra. Jest to
dzialajacy od 1914 r. instytut, ktéry promuje
tradycyjny indyjskie systemy kultury
fizycznej oraz joge dla dobrostanu mas
wmyslzasaddemokratycznych,apolitycznych
i $wieckich.

Tadeusz Pasek nawigzat
z Instytutem w Amravati kontakt juz
w 1966 1. piszac z zapytaniem o organizowany
przez nich Swiatowy Kongres Wychowania
Fizycznego 1 Rekreacji. Pisze do nich: ,,0d
prof. Missiuro [wybitny fizjolog, kierownik
Zaktadu Fizjologii Akademii Wychowania
Fizycznego w Warszawie w latach 1931-
39 oraz 1946-67] otrzymatem Panstwa
biuletyn nr 7 (...) Jestem zainteresowany
problemem jogi w Polsce (jako jedyny)
na poziomie akademickim. Prowadze
badania u prof. Romanowskiego, Warszawa,
ul. Marymoncka 34, glowna Akademia
Wychowania Fizycznego w Polsce.” Do listu
Tadeusz Pasek zalaczyl materiaty dotyczace
prowadzonych juz wtedy w Polsce badan
nad fizjologia jogi, m.in. wyniki badan
klinicznych ,,Wplyw sirsasany na sktad
icyrkulacjekrwi”. Powotuje sig takze na $cista
wspoOlprace z Ambasada Indii w Polsce oraz
wskazuje Ambasadora dr V.N. Rajkumar’a
oraz Sekretarza N.S. Puri jako osoby mogace
wystawi¢ mu listy polecajace.

Niedzwiedz oraz ¢wirki

Po powrocie z Indii Tadeusz Pasek przystapit
do realizacji swojej misji. Rozpoczat od
serii wyktadow, prelekcji i pokazow, dzigki
ktérym zebrat grupe zainteresowanych osob.
Z ich udziatem juz w 1968 r. rozpoczgly sig
w Warszawie regularne zajecia jogi przy
osrodku Towarzystwa Krzewienia Kultury
Fizycznej (TKKF) Ochota.

Krzysztof Stec (jeden z pierwszych
uczniow TadeuszaPaska; w2014 na Akademii
WychowaniaFizycznegow Warszawieobronit
prac¢ doktorska ,,Oddzialywanie ¢wiczen
jogi w dynamicznej wersji Surjanamaskar
na fizjologiczna, psychologiczng, spra-
wno$ciowa 1 antropometryczng charakte-
rystyke indyjskich studentéw”) wspomina,
jak pod koniec sierpnia 1968 r. wpadto
mu w rece wydanie ,,Zycia Warszawy”
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z zaznaczonym ogloszeniem, ze Tadeusz
Pasek, doktorant AWF, wlasnie wrocit
z Indii 1 szuka zainteresowanych do
eksperymentow w laboratorium. Wczesniej
tego roku 15-letni Krzysztof przebywat
z bratem podczas wakacji u wuja zakonnika
w klasztorze benedyktynéw w Tyncu i tam
po raz pierwszy w klasztornej bibliotece
zetknat si¢ z ksigzkami o tematyce jogowe;j
oraz uczestniczyt w ¢wiczeniach jogi
prowadzonych przez jednego z zakonnikow.

Na ogloszenie w ,,Zyciu Warszawy”
zareagowal z wielkim entuzjazmem. Byli
tez inni zainteresowani. Tak zebrata si¢
grupa i rozpoczely sig¢ regularne zajecia.
Ze wzgledu na skrzywienie krggoshupa
i przygrabiona postawg ciata Tadeusz Pasek
nie byl w stanie wykonywa¢ wszystkich
asan, cho¢ te najbardziej imponujace, czyli
sirsasana 1 mayurasana zawsze byly przez
niego demonstrowane. Nastoletni wowczas
Krzysztof Stec zostal jego modelem, az
do czasu jego wyjazdu do Indii w 1975
r. - Pasek nazywal go zartobliwie swoim
,,hiedzwiedziem”.

W 1969 r. w nr 3 kwartalnika
Komitetu Kultury Fizycznej PAN ,,Wycho-
wanie Fizyczne 1 Sport” ukazaly sig
wyniki badan zespotu naukowcow (wsrdd
ktérych byt Pasek) ,,Proba
fizjologicznej 1 psychologicznej oceny
wplywu na organizm ¢wiczen wedlug
systemu joga”. Sa to wyniki obserwacji,
badan fizjologicznych, psychologicznych
i sprawnosciowych przeprowadzonych pod
auspicjami warszawskiej AWF (z udziatem
przedstawicieli Katedry Fizjologii, Zakladu
Profilaktyczno-Leczniczego oraz Katedry
Teorii i Metodyki Gimnastyki), Zaktadu
Serologii Instytutu Hematologii w Warszawie
Osérodka Badan Penitencjarnych
w Warszawie na grupie osob ¢wiczacych
joge. Prof. Romanowski stwierdza: ,,Na
temat
[jogi] mozna jedynie

rowniez

oraz

mechanizmow  dziatania c¢wiczen

powiedzieé, Ze

w czasie utrzymywania ciata w przepisanych
pozycjach wystepuje aferentna impulsacja
z interoreceptorow polqczona z integrujqcym
dziataniem kory mozgowej. Wedtug Vinekara
psychoneurofizjologiczny proces integracji
moze powsta¢ tylko przez skupienie sie.
Potwierdzajq to wyniki badania Bagchi
i Wegnera w Los Angeles, przedstawione
na IV Miedzynarodowym  Kongresie
elektroencefalografii i neurofizjologii
w Brukseli w 1957 r. Badano grupe jogow,
sposrod  ktorych dwoch uprawiato  ten
system od przeszto 30 lat. Okazato sie, ze
w czasie koncentracji spontaniczna aktywnosé
elektryczna mozgu pozostawala niezmieniona
i wykazywata cechy spoczynkowego EEG;
nawet po zadziataniu silnych bodzcow
zewnetrznych nie wystepowata aktywnosé
beta.” Wryniki tych badan do dzi$ sa
cytowane i mozna je odnalez¢ jako odno$nik
w fachowym pi$miennictwie.

Wspomniany S.L. Vinekar jest razem
z Swamim Kuvalayanada wspotautorem
ksiazki Yogic Therapy, ktoraw Indiach ukazata
si¢ w 1963 r. Z kolejnego listu zachowanego
w domowym archiwum wynika, ze ksiazka
ta trafita w rece Tadeusza Paska juz w 1966
r. Zostala przestana do niego bezposrednio
z indyjskiego Ministerstwa ds. Edukacji
Zdrowotnej za posrednictwem Ambasady
Indii w Warszawie. W 1970 r. Panstwowy
Zaktad Wydawnictw Lekarskich wydat ja pod
tytulem ., Joga. Indyjski system leczniczy”.
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Tadeusz Pasek bytrazem zdrmed. Wiestawem
Kukla wspoétautorem ttumaczenia. Opracowat
rowniez bardzo obszerne przypisy, stownik
terminologiczny i pismiennictwo jogi. Do
dzi§ pozycja ta stanowi cenny przewodnik
w zakresie terapeutycznego zastosowania
praktyk jogi.

Kolejnym naukowym wydawni-
ctwem po$§wigconym jodze, w przygotowanie
ktorego byl zaangazowany Tadeusz Pasek,
byla ksiazka ,,Teoria i metodyka cwiczen
relaksowo-koncentrujgcych” wydana po
raz pierwszy przez Panstwowy Zaktad
Wydawnictw Lekarskichw 1973 r. (doczekata
si¢ czterech wznowien) pod redakcja prof.
Wiestawa Romanowskiego. Obok tego
wybitnego  fizjologa, ksiazki
byli doc. Kinga Wisniewska-Roszkowska,
dietetyk 1 geriatria oraz prof. Stanistaw
Grochmal, neurolog. Przedmowe napisat
cztonek Prezydium Komitetu Rehabilitacji
i Adaptacji Czlowieka PAN, prof. Wiktor
Dega. Poleca on ,,polski model jogi” jako
system ,,znakomicie uzupetniajqcy klasyczne
¢wiczenia gimnastyczne”. Podkresla, ze
joga pozwala uzyskaé takie efekty, jak
spotegowanie funkcji moézgu, opanowanie
stresow psychicznych czy przywrocenie
roOwnowagipsychoneurowegetatywnej,a wigc
korzysci, ktorych gimnastyka klasyczna nie
moze spowodowac. Ksigzka ta wprowadzita
do oficjalnego obiegu termin ,,¢éwiczenia
relaksowo-koncentrujace” (zwane potocznie
¢wirkami), ktory utatwit ,,przemycenie” pod
tym hastem technik jogowych do $wiata
nauki i terapii.

autorami

W omawianej publikacji Tadeusz
Pasek jest autorem obszernego rozdzialu
»Ogolnoregeneracyjne 1 ogdlnouspra-
wniajace ¢wiczenia relaksowo-koncentrujace
wzorowane na jodze i zen”. Modelem
prezentujacym asany jest Krzysztof Stec.

Spotkanie grupy w Warszawie. Zrodto: LK

Pol korkociagu, troche pokrzywy

Rownolegle do dziatalnosci naukowe;j
Tadeusz Pasek kontynuowal dzialania na
rzecz integracji grona osob zwiazanych
z joga. W Warszawie nadal prowadzit zajgcia
jogi w osrodkach TKKF na Ochocie. ,,Pefnit
w  Warszawie funkcje bardzo spoteczng.
Prowadzit ¢wiczenia, owszem, ale ja nie
wiem, czy mysmy mu w ogole cos placili.
Podejrzewam, ze chyba nic, albo prawie nic.
A on w jakims kiepskim mieszkanku, gdzies
na strychu,
TKKF-owskich bytowal. Mysmy sie smiali,

czy nawet pomieszczeniach

ze on tu jest na etacie szczura w TKKF-ie”,
wspomina Dorota Staszewska, uczennica
Paska, wowczas studentka medycyny, ktora
w ramach specjalizacji z psychiatrii w 1976
r. napisala prace ,,Cwiczenia relaksowo-
koncentrujace w medycynie wspotczesne;j”.

Krzysztof  Stec
Pasek ,.byt taki minimalistyczny w tym
wszystkim,
Przeciez
dwijke  dzieciakow.
doktoranckich studiach to stypendium to
bylo chyba kiepsciutkie. 1 pamietam, ZzZe
od samego poczqtku specjalizowal sie
w przezywaniu o czarnym chlebie i wodzie,

zapamigtal, zZe
zeby bardzo oszczednie Zzyc.

mial rodzine na utrzymaniu,
W Warszawie na

dostownie”.
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Jego dawni uczniowie z sentymentem
wspominaja wspolne wyjazdy jogowe od
poczatku 1972 r. Dorota Staszewska, ktéra
dotaczyta do grupy warszawskiej jesienia
1971 r.,
¢wiczeniach

ze mna regularnych

sig grupa
entuzjastow jogi, ktora z czasem zaczeta
spotyka¢ si¢ takze poza zajeciami. Tak
rozpoczely sigwyjazdy do Kaliszek w Puszczy
Kampinowskiej.  Kolejnym  elementem
integracji $rodowiska jogowego w Polsce
byly wspolne wypady na letnie obozy jogowe
do Gorek Wielkich koto Skoczowa.

wspomina,

zbierala stala

Te jogowe praktyki musialy zyska¢
rozglos w okolicy, gdyz Stefan Kisielewski
odnotowal w swoim dzienniku wpis pod data
15 lipca 1973 r.: ,, Byt wczoraj Jurek Suszko
z jakims mtodym ksiedzem — sq tutaj na obozie
. jogow” w Gorkach, Jurek prosil, Zeby tam
przyjechad, ale nie ma czasu: musze siedzie¢
z nosem w partyturze, a do tego jeszcze
jade na dwa dni do Krakowa, aby wzigé od
Turowicza amerykanskie adresy”. Rzeczony
redaktor Jerzy Suszko z zapalem opisywat
swoje obserwacje i do§wiadczenia z pobytow
w Gorkach. Artykut ,,Polska joga medytuje
pod Skoczowem”, ktory ukazat si¢ w Kurierze
Polskim (02.01.1974 r.) to rzetelny dziennik
drugiego obozu jogowego. Hasta ,,45 minut
na guowie — na obiad pokrzywy i dziurawiec
— ,, Ardhamatsjendra”, czyli ~ korkocirgu”
intryguja juz na wstepie.

Wyjazdy owe zapadly gleboko
w pamig¢ uczestnikow. Dorota Staszewska
do dzi§ wspomina poranne
na tace: , Codziennie rwalismy - czy na
czczo, czy po bardzo malym Sniadanku - na
Cwiczenia, bo teren byl rozlegly. Najpierw
brato sie peleryne, aby jq podtozy¢, na niq
kocyk, a potem przescieradetko. Bo jeszcze
nie dodatam, ze Guru Pasek dbal bardzo o
komfort, poczucie wygodyipoczucie higieny.”
Sal¢ medytacyjna aranzowano w wiejskiej

¢wiczenia

PRZESTRZEN 8/2015

chacie u ojca Antoniego Olszowskiego
(prezesa ogniska TKKF Ochota). Gotowata
Nina Niewegglowska; miato by¢ jarsko,
ale szkoda jej si¢ tych jogébw robito, wigc
co nieco migsa dorzucata. Byly tez posty,
jogowe ,,oczyszczanki” w wiejskiej wygodce
i praktyka mouny (milczenia), ale takze dtugie
rozmowy ,,pod grusza” z guru (jak nazywali
Paska jego uczniowie).

QOazy ciszy na Winogradach

W  Poznaniu Tadeusz Pasek stworzyl
»wzorcowe osrodki wyciszania” w ramach
dziatalno$ci statutowej Spotdzielni
Mieszkaniowej ,»,Winogrady”. Jerzy
Modrzynski (uczen Paska, obecnie profesor
na  Wydziale Le$nym
Przyrodniczego w Poznaniu,
kierownik Osiedlowych Osrodkéw Cwiczen
Relaksowo-Koncentrujacych w Poznaniu)
wspomina ich poczatki: ,,W Poznaniu,
o ile pamigtam, to Pasek najpierw prowadzit
w  klasztorze  dominikanow.

Uniwersytetu
wieloletni

zajecia
Dominikanie ¢wiczyli joge pod jego okiem,
i to jeszcze w latach 60. i na poczqtku lat
70. To pomaga przeciez w poglebieniu zycia
duchowego. Wzmaga zdrowie, tezyzne,
i pozwala medytowad, tak po chrzescijansku.
A te osrodki swieckie powstaly gdzies na
poczqtku lat 70. Oprocz dziatalnosci w tych
osrodkach byly jeszcze wyjazdy i szkolenia
instruktorow. To wszystko podlegato pod

»-r.-‘“ﬁ}--l

Wyjazdy plenerowe Zrédto: IK
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TKKF. Mysmy byli instruktorami TKKF
ze  specjalnosciq
koncentrujqcych. Najpierw powstal osrodek
na os. Kosmonautow 5J, a potem osrodek
na os. Kraju Rad 34F [dzis: Wichrowe
Wzgorze 34Fa]. Z jednej strony bylismy
instruktorami podlegajqcymi pod TKKF, ale
te osrodki powstawaly na osiedlach, ktorymi
zarzqdzaly — spoldzielnie
1 z kolei spoldzielnie mieszkaniowe oplacatly
etaty. Czyli instruktorzy byli zatrudnieni
przez spoldzielnie. Urzqdzanie tych osrodkow
to byla sprawa miedzy nami a spotdzielniq
mieszkaniowq. Trzeba bylo do jakiejs pani
Krysi czy Zosi pojs¢ i uzyskaé pieniqdze na
remont, na wyposazenie. 1o bylo niesamowite,
jak  Pasek  wyczuwal tamte uklady.
Oczywiscie, jak urzqdzalismy te osrodki, to
duzo musielismy robi¢ w czynie spotecznym.
Byly pieniqdze na farby, na pedzle, ale prace
musielismy wykonac¢ sami.”

cwiczen  relaskowo-

mieszkaniowe.

Wszystko byto
zaplanowane: wystro] sal do
z kotarami na $cianach, byla herbaciarnia,
przebieralnia, toaleta, szafki z przegrodkami
na przeScieradla. Informacje o dziatalnosci
osrodkow byly rozpowszechniane przez
ogloszenia w gazetach lokalnych oraz akcje
plakatowe: w akademikach, na uczelniach,
w duszpasterstwach.

nalezycie
¢wiczen

Tadeusz Pasek uwazal, ze kazdy
taki osrodek ,przez swoisty charakter ma
nie tylko umozliwiaé szybkie i wlasciwe
opanowanie C¢wiczen, ale takze stanowic
,,oaze” klubowo-treningowq ciszy i spokoju.
Cwiczenia  realizowane sq co najmniej
2 godziny tygodniowo pod kierunkiem
specjalisty. Uczeszczajq na nie glownie
osoby z roznymi zaburzeniami nerwicowymi,
korzystaty lub korzystajq
z pomocy spotecznej stuzby zdrowia (Poradni
Zdrowia  Psychicznego).  Niejednokrotnie
¢wiczenia w osrodku osoby te traktujq jako
kontynuacje leczenia stosowanego uprzednio
w lecznictwie zamknietym (Klinika Psychiatrii

ktore nadal

AM w Poznaniu).”” Nie zawsze byto jednak
tak powaznie.

Jerzy Modrzynski wspomina, ze
»Bylo sympatycznie. 1 zycie kwitto. Mysmy
tam naprawde intensywnie sie spotykali na te
Cwiczenia hatha jogi. Byly tam tez spotkania
jakby towarzyskie,  gitarq i
Ceremonia picia herbaty za moich czasow
byla dos¢ czesto. Byly tez ciekawe powazne
dyskusje”.

takociami.

Powstanie o$rodkow odbito si¢
echem w lokalnej prasie. Tytuly artykutow
moéwia same za siebie: ,Joga na osiedlu”
[,,Gazeta Zachodnia”, 10.07.1978 r.],
»Na Winogradach ¢wiczenia podpatrzone
w Indiach” [,,Glos Wielkopolski”, 30.01.1984
r.], ,Warto by¢ zyczliwym — przekonuje
mgr T. Pasek” [,,Ekspress Poznanski,
1-3.02.1980 r.]. Dobre pomysty miaty by¢
takze powielane w innych miastach Polski.
Jerzy Jagucki, dzi§ znany nauczyciel jogi
wg przekazu BKS lyengara, zainspirowany
doswiadczeniem o$rodkow  poznanskich,
zainicjowal stworzenie jesieniag 1981 r.
podobnej ,,0azy ciszy” w ramach Domu
Kultury prowadzonego w Szczecinie przez
Zofi¢ Bulgajewska.

Swierszcze na recepte

Kolejnym waznym projektem zrealizowanym
zinspiracjiTadeuszaPaskabytowprowadzenie
systemu treningow i certyfikacji instruktoréw
¢wiczen relaksowo-koncentrujacych, w ra-
mach szkolen prowadzonych przez Zarzad
Glowny Towarzystwa Krzewienia Kultury
Fizycznej. Od 1976 r. kandydaci szkoleni
byli podczas dwoch dwutygodniowych
zjazdow, odbywajacych si¢ w odstepie mniej
wigcej roku, gdzie oprocz zajeé praktycznych
z jogi, prowadzonych przez Paska, byly

3 Fragment referatu Tadeusza Paska przedstawionego
na XXXIII Zjezdzie Naukowym Psychiatréw Polskich,
Krakow, 24-25.06.1979 r.
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takze wyklady z anatomii, psychologii,
pedagogiki. Po pomy$lnie zdanym egzaminie
osoby konczace kurs otrzymywaly tytut

instruktora  rekreacji ze  specjalnoscia
,,Cwiczenia relaksowo-koncentrujace”.
Barbara Nowaczyk-Gajdzinska,

wieloletnia instruktorka zaje¢ relaksowo-
koncentrujacych w poznanskich osrodkach
na Winogradach bardzo dobrze wspomina te
kursy: ,, To byta praktyka plus teoria. Teoria
byta rozszerzona i dotyczyla na przyktad
podstaw  psychologii, podstaw masazu,
fizjologii, sposobu prowadzenia zajec. Nawet
dzis z perspektywy czasu oceniam, ze byly
to dobre kursy, uzupetnione o praktyke.
Codziennie c¢wiczylismy co najmniej dwie
godziny pod okiem instruktora, a potem
mozna jeszcze byto samemu. A oprocz tego
byly jeszcze najrozniejsze techniki: a to
z glosem rozne éwiczenia, a to z oddechem,
o to pogtebiony relaks. Kursy byly mniej
wiecej w odstepie roku. Jechato sie na dwa
tygodnie jednego roku, potem rok byla
praktyka wilasna, gdzie ja juz prowadzitam
zajecia.
drugi etap, kiedy to zdawato sie egzaminy
i dostawalto sie certyfikat.”

Potem jechato sie znowu na

Oprocz zajec praktycznych
prowadzonych na poczatku przez Tadeusza
Paska, wyktady teoretyczne prowadzone byty
m.in. przez takich specjalistow jak wybitny
pedagog Andrzej Szyszko-Bohusz czy
ceniony psycholog i socjolog religii Tadeusz
Doktor.

Tadeusz Pasek
uczestniczyl w przedsigwzigciach majacych
na celu zastosowanie jogi jako formy
rehabilitacji w leczeniu nerwic. Od poczatku
lat 70. we wspolpracy z Poradniami Zdrowia
Psychicznego dla Studentéow prowadzit
zajecia jogi na letnich obozach dla osob
ze schorzeniami nerwicowymi, migdzy
innymi w Chlapowie, Jastrzgbiej Gorze
i Karwi. Propagowany przez dr Joanng
Flatau nowatorski program terapeutyczny

rownolegle

turnusOw oprocz jogi obejmowal takze
zajecia z choreoterapii (z Zofia Aleszko)
i muzykoterapii oraz elementy psychoterapii
grupowej prowadzone przez Andrzeja
Samsona.

Kontynuacja wykorzystania ¢wiczen
opartych na systemie jogi do rehabilitacji
pacjentow psychiatrycznych byla praca
rehabilitanta w zakresie psychokinezyterapii
w  Wojewodzkim Szpitalu dla Nerwowo
i Psychicznie Chorych w Lubigzu pod
Wroctawiem. W latach 70. istnialy tam
specjalne oddziaty dla osob uzaleznionych,
ktorych terapi¢ nadzorowal charyzmatyczny
ordynator dr Zbigniew Thiele. Reprezentowat
on pionierskie w Polsce podejscie do leczenia
uzaleznien od substancji psychoaktywnych.

Dr. hab. Lestaw Kulmatycki,
kierownik Katedry Nauk Humanistycznych
i Promocji Zdrowiana Akademii Wychowania
Fizycznego we Wroctawiu, wspomina, jak
poznat Tadeusza Paska wtasnie w Lubiazu.
, Przyjal mnie taki lekko zgarbiony, chudy
Tadeusz. Przyjql mnie kaszq i zsiadlym
mlekiem, bo mowit, zZe on tylko zsiadfe
mleko i kasze je. To bylo lato, moze lipiec
1975 roku”. Wyjasnia takze, dlaczego joga
czy eksperymentalne warsztaty z udzialem
aktorow z teatru Grotowskiego, czy Eugenio
Barba z ,0Odin Teatret” tak doskonale
wpisywaly si¢ w t¢ formule: ,, Pacjenci
w Lubiqzu to byli specyficzni ludzie. Idea
Thielego byta taka, ze to nie jest kwestia
tego, ze oni sq uzaleznieni. To jest sprawa
stabej woli. On uwazal, ze trzeba im pokazac,
co moze by¢ ich pasjq Zycia, silniejszq od
tego uzalezniacza. Czyli — dac im cos, co ich
wciqgnie pozytywnie. Dlatego on wierzyl, ze
wyprawy gorskie, wspinaczki, zagle czy joga,
ze to moglo by¢ takim zamiennikiem. Da¢ cos,
co ich wciqgnie. 1o byli ludzie majqcy 21, 22
lata. Stojacy na poczqtku swojego zycia.”
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Gdy w 1975 r. Tadeusz Pasek opuscit
Lubiaz, aby podjac prace w Klinice Psychiatrii
Akademii Medycznej w Poznaniu, Lestaw
Kulmatycki zajal jego miejsce w szpitalu w
Lubiazu.

Prowadzona przez Tadeusza
Paska przez ponad pot dekady pracownia
psychokinezyterapii w Klinice Psychiatrii
Akademii  Medycznej w
funkcjonuje do dzi§. Dalej odbywaja sig
tu ¢wiczenia ruchowe i rekreacyjne oraz
zajecia relaksacyjne dla pacjentow. Zespot
lekarzy, psychologéw i rehabilitantow wciaz
pamigta ekscentrycznego mgr Paska, ktory
aplikowal pacjentom indyjskie ragi, uczyt jak
robi¢ ,,$wierszcze” i ,,pol-Swierszcze” 1 witat
dzien z ,suryanamaskar”. Rehabilitacja ta
wida¢ byta skuteczna, skoro referat naukowy
autorstwa Tadeusza Paska, opisujacy
doswiadczenia  zespotu  rehabilitantow
w leczeniu nerwic przy zastosowaniu
¢wiczen relaksowo-koncentrujacych zostat
przyjety na VI Swiatowy Kongres Medycyny
Psychosomatycznej, ktory odbywal si¢ we
wrzesniu 1981 r. w Montrealu.

Poznaniu

W wywiadzie udzielonym z tej okazji
dla Radio Kanada Tadeusz Pasek stwierdzit:
LyAdaptowane przez nas metody wprowadzone
do rehabilitacji psychiatrycznej pod nazwq
psychokinezyterapii, jak rowniez do rekreacji
i profilaktyki w formie nowej koncepcji
osrodkow ,,wyciszania”, czyli osrodkow tych
¢wiczen dajqcych przede wszystkim spokdj,
rownowage i odpornos¢ antydepresyjng,
staly sie pewnym novum na kongresie, tak
wiec moje wystgpienie uwazaé nalezy jako
duzy sukces. Jest to przede wszystkim sukces
naszego zespotu, a nie mojej osoby.”

Podkreslit takze kwestie adaptacji
kulturowej systemu jogi: ,,Hindusi dali
koncepcje,  przettumaczyli, , odtajnili”
najwazniejsze dla nas techniki, zasady,
natomiast problem adaptacji - i kulturowej,
i dla danego kraju - to juz jest domena

specjalisty  krajowego, ale specjalisty,
ktory  powinien by¢é przeszkolony —w
Indiach, wzglednie powinien zetkngc sie
z dobrq szkolq indyjskaq ™.

Ostatni etap: Kanada

Wprowadzony w Polsce w 1981 r. stan
wojenny zastal Tadeusza Paska w Kanadzie.
Nigdy juz na state nie wrocit do kraju, cho¢
caly czas utrzymywal kontakt ze swoim
uczniami 1 wspotpracownikami, starajac
si¢ na biezaco $ledzi¢, a nawet wptywaé na
rozwoj jogi w ,,nowej” Polsce.

W liscie z 1991 r. wystanym z Toronto
do swoich uczniéow w kraju komentuje m.in.
rozwoj jogi wg szkoty BKS lyengara: ,,Jesli
chwyta to mlodziez i ¢wiczq z zapatem (mtodzi
lubiq ruch), lepsze to niz leniuchowanie
i narkotyki. Ale watpliwe, by tym dojs¢ do
sedna jogi, tzn. obnizonej wentylacji i RQ,
tzn. zwiekszonej asymilacji prany-bioplazmy,
obiektywnie juz mierzonej aparaturowo. Jak
wiecie, efekty” uzyskuje sie tylko systematvkq
przy_odpowiedniej dominancie psychicznej,
tzn. aspekcie wyciszeniowo-medytacyjnym.”

W  Kanadzie Tadeusz  Pasek
wspotpracowat z prof. J.V. Danielem,
specjalista w zakresie wychowania fizy-
cznego 1 promocji zdrowia w Zaktadzie Nauk
Behawioralnych  Wydzialu Medycznego
na Univeristy of Toronto, w dalszym ciagu
rozwijajac  ide¢ zastosowania ¢wiczen
relaksowo-koncentrujacych, m.in. do przez-
wycigzania stresu oraz jako formy aktywnos$ci
dla osob starszych.

26.03.2011 r. w ,,Glosie Wielko-
polskim” zostal opublikowany nekrolog:
”Zawiadamiamy, ze w dniu 22 marca 2011
zmart w Toronto nasz drogi Maz, Ojciec,
Brat i Szwagier, S.P. Tadeusz Pasek, Sodalis
Marianus, Zolnierz AK ps. Krzysztof.
Pograzona w smutku Rodzina”. Urna z jego
prochami zostata pochowana w kwaterze AK,
na cmentarzu Junikowo w Poznaniu.”
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Tadeusz Pasek stworzyt system
»Cwiczen relaksowo-koncentrujacych”
zainspirowany wlasnymi do§wiadczeniami
oraz wiedzg zdobyta podczas pobytu na
stypendium jogowym w Indiach, w oparciu
0 wybrane pozycje statyczne, sekwencje
dynamiczne, uzupetione o praktyki odde-
chowe, elementy medytacji i1 relaksacji.
Promowat go konsekwentnie przez cate zycie,
poczawszy od konca lat 60., aby skutecznie
realizowa¢ zalozone przez siebie cele, ktore
obejmowaty:

1)  wprowadzenie regularnych zajec
jogi w polskich miastach (w ramach
klubéw osiedlowych, ognisk TKKEF,
domow kultury),

2)  stworzenie pod egida ZG TKKF
systemu ksztatcenia i certyfikacji dla
instruktor6w ¢wiczen relaksowo-
koncentrujacych,

3) promowanie dobroczynnego i pro-
zdrowotnego dzialanie jogi poprzez
ksiazki, artykuly w prasie, programy
telewizyjne, pokazy i wyktady,

4)  wykorzystanie praktyki asan i technik
relaksacyjnych w ramach terapii
psychiatrycznej jako rehabilitacji dla
0soOb cierpiacych na nerwicg i stany
nadpobudliwosci psychicznej,

5) promowanie jogi jako przedmiotu
badan naukowych i akademickich.

Nigdy nie dokonczyt rozpoczetego
doktoratu i cho¢ wiele publikowat, to lista
jego znaczacych prac naukowych nie jest
zbyt dluga. Jednak to, co pozostawil po sobie
jako spuscizng jest naprawde imponujace.
Zainspirowat wielu ludzi. Niejeden wspomina
go jako przewodnika, ktory pojawit sig
w trudnym momencie zycia.

Dawni uczniowie, podazajac za
jego inspiracja, dzi§ zajmuja si¢ naukowo
réoznymi aspektami jogi, poczawszy od

aspektu fizjologicznego, przez rekreacje,

psychologie, psychiatrig, pedagogike, az po
promocj¢ zdrowia. Wielu z nich w swoich
dziedzinach osiagngto stopnie naukowe na
poziomie doktoréw lub profesoréw. Inni,
zainspirowani ,joga Paska” dalej rozwijali
si¢ na swojej jogowej Sciezce i dzi§ sa
uznanymi autorytetami jogi w Polsce.
Poznanski Uniwersytet Trzeciego Wieku
szczyci sig tym, Ze joga jest w programie
ich dziatalno$ci od samego poczatku, gdy
Tadeusz Pasek wprowadzit ja 35 lat temu.
Sama zaczynatlam swoja przygode z joga
w 1989 r. w jednym z oS$rodkéw na
Winogradach w Poznaniu stworzonych przez
Tadeusza Paska, a moi pierwsi nauczyciele
byli jego uczniami.

Miatam tez okazje dwukrotnie
go spotka¢, gdy odwiedzil swoj osrodek
przy okazji wizyty w kraju. Zdecydowanie
byt wizjonerem. Gdy na poczatku lat 90.
¢wiczyliSmy jeszcze w ciasnych, ponurych
piwnicachzaadaptowanychprzezSpotdzielni¢
Mieszkaniowa na dziatalnos¢ spoteczna, on
roztaczal wizje zaje¢ jogi prowadzonych
w nowoczesnych salach, klubach fitness,
w  ramach  dzialalnosci  komercyjne;j.
Wtedy bylo to nie do pomyslenia, dzi$ jest
oczywiste.

Niektore jego dziatania oceniane
z dzisiejszej perspektywy moga wydawac
si¢ trochg szalone, moze naiwne, na pewno
wizjonerskie. Warto pamigtac, ze w czasach,
gdy dostgp do informacji byt ograniczony,
nie bylo ksiazek, prasa, radio czy telewizja
w okrojony sposob stanowily zrodlo wiedzy
popularnonaukowej o $wiecie, kontakty
z zagranicg byty utrudnione, korespondencja
wymieniana droga tradycyjnej poczty czgsto
z roznych przyczyn zawodzita, nie byto
dostepnych tak oczywistych dzi$ narzedzi jak
ksero, skanery, drukarki, edytory teksu, nie
mowiac juz o wyszukiwarkach internetowych
czy portalach spoteczno$ciowych, to rzeczy,
ktore dzi§ zalatwiamy kilkoma kliknigciami
klawiszy, wtedy wymagaly nieprzecigtnej
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skrupulatnosci i wytrwatosci. Na swoje czasy
Tadeusz Pasek wykonat kawat dobrej roboty.
Bezcenne;j.

Wedlug dzisiejszej nomenklatury
mozna powiedzie¢, ze dziatal zgodnie z
najlepszymi  procedurami nowoczesnych
korporacji. Mial wizjg 1 misjg. Wiedziat
doktadnie, jakie sa cele i co musi, a co moze
zrobi¢, aby je osiagnaé. Dysponujac bardzo
ograniczonymi $rodkami byl mistrzem
tworzenia  wizerunku, badania rynku,
prowadzenia marketingu i kreowania popytu.
Byt tez doskonalym specjalista od zasoboéw
ludzkich. Trafnie potrafit oceni¢ kompetencje
i predyspozycje, aby wybra¢ osoby, ktore
po krotkim przeszkoleniu byly w stanie
kontynuowa¢ i rozwija¢ jego pracg. Byl tez
sprawnym menadzerem, ktory umiejetnie
rozdzielat i delegowal obowiazki. System
motywacyjny tez dziatal nienajgorzej, skoro
wigkszo$¢ ludzi angazowata si¢ w te dziatania
na zasadzie pracy spotecznej. A pracoholizm
byt skutkiem ubocznym jego absolutnego
oddania sig¢ idei, ktorej poswigcil zycie. Jego
zastugi dla promowania i rozwijania jogi w
Polsce w tamtym czasie sa niepodwazalne.

Ewiczenia wyclozajgoo-medytocyine ne Obosie "Herwic"

w Chiapowlie "

Lato 73" /hked.SYuibs Zdrowls - SIST/

Sesja medytacyjna. Zrodto: IK

Niestrudzony propagator, magnety-
czny mowca 1 urodzony gawedziarz
(nazywany przez swoich uczniéow ,,gadu-
joga” lub ,.gadu-guru”) stworzyt w Polsce
podstawy szeroko rozumianej jogi.

Artykul jest czeScia pracy dyplomowej:
»Prekursor jogi w Polsce. Wspomnienie
0 Tadeuszu Pasku (1925-2011)”, Studia
Podyplomowe Psychosomatycznych
Praktyk Jogi, AWF Wroclaw 2015.
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Karolina Baldys

W kregu
elsow

Joga stala si¢ modna. Méwi si¢ o niej
coraz wigcej, wcigz jednak malo znany
jest watek jogi w Polsce na poczatku XX
wieku. Jakie osoby przyciagala? Do czego
postuzyla w Kkraju pozostajacym pod
zaborami? Co wspélnego miala medytacja
z niepodleglo$cig?

W listopadzie 1899 r. Wincenty
Lutostawski, profesor filozofii i poliglota,
a prywatnie wuj Witolda Lutostawskiego,
stynnego kompozytora, probuje ozywié
uczucia narodowe mlodziezy skupiajac wokot
siebiewaskiegronoakademikowkrakowskich.
Na spotkaniach czytaja wspdlnie ,,0Ojcze
nasz” Augusta Cieszkowskiego i filozofig
romantyczna. Lutostawski chce stworzy¢
antidotum na dekadencki pesymizm, jaki
ogarnal mtodziez z koncem XIX w. Narodzita
si¢ w nim idea wychowania narodowego,
ktora miata wewnetrznie odrodzi¢ nardd,
postuzy¢ zjednoczeniu Polakow pod zaborami
oraz usuna¢ szkodliwy wptyw i naleciatosci
zaborczych szkot.

W roku 1902 Wincenty Lutostawski
1 podputkownik Joachim Soltys, publicysta
idziataczspoteczny,zaktadaja stowarzyszenie
patriotyczno-religijne Eleusis.Zalozenia
ideoweLutostawskiopierana opublikowanym
rok  wczesniej ,Programie  sprawy
wychowania narodowego”, opracowanym
przez cztonkdéw Wielkiej Emigracji. Zaktada
on organizowanie ognisk filareckich na rzecz
wyzwolenia narodowego poprzez odrodzenie

moralne i o$wiat¢ Polakow, propagowanie
wstrzemigzliwosci 1 przekonania o wy-
zszosci ducha nad cialem oraz wiary
w  nieSmiertelno$¢  duszy. Czlonkowie
stowarzyszenia dazyli do niepodleglosci
Polski poprzez odrodzenie spoleczenstwa
polskiego, ktore miato si¢ dokona¢ m.in. za
sprawa poczwoérnej abstynencji (rezygnacja
z tytoniu, alkoholu, gier hazardowych
i rozpusty), wychowania narodowego
opartego na nauce wieszczOw, uczestnictwa
w zyciu kosciola. Wincenty Lutostawski
stworzyl nowy kierunek filozoficzny -
eleuteryzm. Czlonkowie stowarzyszenia
Eleusis nazwani zostali Elsami. Nazwa ,,els”
pochodzi od greckiego skrotu: ten, co sam
wolny, moze lud wyzwalac.

W 1912 r. dodano do nazwy
Zwiazek dla  Krzewienia  Moralnego
Odrodzenia 1 Narodowego Wychowania.
Stowarzyszenie Eleusis wraz z innymi wowczas
funkcjonujacymi ugrupowaniami mtodziezy
polskiej nalezato do ruchu neofilareckiego
lub odrodzeniowego. Najmocniej rozwingto
si¢ pod zaborem pruskim, dziatato
preznie w  Gliwicach, Zabrzu.
W zaborze austriackim gtéwnymi miastami

m.in.

dziatalnosci stowarzyszenia byly Krakow,
Jarostaw,  Sambor,  Przemysl
i Szobiszowice, a w rosyjskim - Berdyczow,
Euck, Wilno, Zyrardow, Warszawa.
Stowarzyszenie miatlo wplyw na
powstajacy w Polsce skauting oraz ruch
antyalkoholowy. Odegrato rowniez istotng
rol¢ w wychowaniu pewnej czg$ci tzw.
Pokolenia Wielkiej Przemiany (nazwanego
tak przez Wladystawa Tatarkiewicza) -
pokolenia, ktore urodzito si¢ i wychowato w
czasie niewoli, ale wywalczylo i odbudowato
panstwo polskie. Odrodzenie moralne bylo
wazne dla Lutostawskiego ze wzgl¢du na nurt
Mtodej Polski. Stefania Strumitto powiedziata
w rozmowie z Teresa Podgérska w roku
1980: ,Lutostawski mial racj¢, ze chciat
przeciwstawi¢ sig temu, co oni propagowali,
ich stylowi zycia - przeciez porywali sobie

Lwow,
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chociazby nawzajem zony. Eleusis miata by¢
odtrutka, sprzeciwem wobec demoralizacji,
ktora niosta ze soba Mtoda Polska”.
Faktografia na temat stowarzyszenia
jest $ladowa, czeg$¢ archiwum sprzed I
wojny $wiatowe]j ocalonego przez Tadeusza
Strumitte, przekazana zostala przez jego
zong w 1977 r. do Biblioteki Katolickiego
Uniwersytetu  Lubelskiego.
stowarzyszenia mozna podzieli¢ na okresy:

Dziatalnos¢

- 1902-1910, powstanie zwiazku,
uksztaltowanie si¢ grupy kierowniczej,
przetamanie kryzysu,

- 1910-1914, przeobrazenia z powodu
zatargu cztonkow z zatozycielem,

- 1914-1918, z powodu braku materiatow
zroédlowych nie odtworzono dziatalnosci
zwiazku w tym okresie.

Cztery razy nie

Wincenty Lutostawski urodzit si¢ w 1863 r.
w Warszawie. Po wieloletnich studiach
na kilku wyzszych uczelniach w 1887 r.
otrzymal tytut magistra filozofii. Podjat
pracg naukowa 1 rozpoczat badania nad
logika Platona. Dekade¢ potema ukazato
si¢ jego dzielo ,,The Origin and Growth of
Plato’s Logic”, ktére ostatecznie ustalito
kolejno$¢ chronologiczna dialogow Platona
oraz przyniosto autorowi $wiatowa slawe.

Praca nad dzietami Platona sklonita
go do rozwinigcia ,aspektu spirytualizmu”
i zestawienia go z ,,objawieniem polskich
wieszczow”. Lutostawski twierdzit bowiem,
ze Swiat dusz rzadzi Swiatem cial ludzi
i zwierzat oraz atomow, co zawarl w swojej
ksiazce ,,The Progress of Souls”. Wedlug
niego milo§¢ romantyczna miala zastgpic
matzenstwo. Rownoczesnie pracowal nad

rozwinigciem  swojego  $Swiatopogladu.
Eleuteryzm, czyli indywidualizm kon-
sekwentny zaktadatl istnienie wolnych

i niezaleznych ,jazni”, zdolnych do

wzajemnego oddziatywania. Najwyzsze
»jaznie” najsilniej afirmuja najwyzsze ideaty
i pomagaja nizszym dazy¢ ku nim, zbiorowo
tworza opatrzno$¢ czuwajaca nad postgpem
Swiata. Podstawowymi
eleuteryzmu byla wiara w niesmiertelnos¢
personalna i reinkarnacj¢ dusz.

zalozeniami

W 1899 r. Lutostawski wraz z ro-
dzing przybyt na zaproszenie do Krakowa,
gdzie zostat docentem prywatnym w katedrze
filozofii ~ Uniwersytetu  Jagiellonskiego.
Zaledwie po roku jednak wyglosit swoj ostatni
wyktad na krakowskiej uczelni. Stanowit on
wazny krok w jego zyciorysie - wrocit do
Kosciota. Stato si¢ to za sprawa spowiedzi
swigtej 1 przyjetej komunii, Lutostawski miat
po nich odczu¢ obecnos¢ Chrystusa. Obudzito
to w nim silng cheé zwiazku z KosSciotem
i przynalezno$ci do niego, poznania jego
dogmatow 1 co wigcej, pogodzenia ich ze
skrajnym indywidualizmem.

W 1901 r. Lutostawski zredagowat
,Projekt Programu Sprawy Wychowania
Narodowego”, ktéry zwracal uwage na
zagrozenie wynikajace z roznic wplywow
na Polakéw pozostajacych pod trzema
réznymi zaborami. Zakladal utworzenie
stowarzyszenia, ktore za pomoca spotkan
jednoczytoby mtodziez z réznych zaborow
i uswiadamiatoby o idealow,
obyczajow oraz tradycji. Nauka wieszczow
miala by¢ poznawana w osrodku centralnym.
Mialy powstawa¢ takze wydawnictwa,
ogniska wychowania narodowego
i stowarzyszenia.

W 1902 r. we Fryburgu, jako
instytucja  skupiajaca  Polakow
w celu odrodzenia narodu, powstato ognisko
centralne tzw. Wszechnica Mickiewicza.
Pozostale Skarb i
Narodowe. Nieco ponad rok poézniej do
Wszechnicy wstapil Mieczystaw Geniusz,
ktéry to najprawdopodobniej zainteresowat
Lutostawskiego religiami Wschodu.

wadze

trzecia

dwie to Muzeum
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W czerwcu 1902 Lutostawski zaktada
towarzystwo do walki z alkoholizmem
Eleuteria, ktore ma umozliwic¢ spoteczenstwu
polskiemu udziat w migdzynarodowym ruchu
abstynenckim. P&t roku pdzniej zaktada
stowarzyszenie o podobnie brzmiacej nazwie
Eleusis,uzasadniajackonieczno$¢ poczworne;j
abstynencji skutkami wywolanymi poprzez
alkohol, hazard, tyton i rozpustg. Dlaczego
az taki nacisk na przeciwstawianie si¢ tym
czterem natogom? Lutostawski widzial w nich
ogromna spoteczng szkodliwos¢, szczegdlnie
dla Polakow pozbawionych wlasnego
panstwa. Wpadanie w ktorykolwiek nalog
stalo na drodze pracy na rzecz odzyskania

niepodleglosci.  Poczwérna  abstynencja
miata dawa¢ mozliwo$¢ dokonywania
wyjatkowych zadan w spoteczenstwie,

odrodzenie narodu polskiego i catej ludzkosci.
Forma organizacyjna mialy by¢ grupy na
wzor tajnego ruchu tercjarskiego z zaboru
rosyjskiego.

Lutostawski nalezat do grona
osob aktywnie walczacych o odzyskanie
niepodlegtosci Polski. Za gtéwna ide¢ obrat
rozwijanie eleuteryzmu i filozofii narodowe;.
Obie miaty przeciwstawi¢ si¢ doktrynom
groznym dla polskosci - materializmowi
isocjalizmowi. Filozofianarodowaprzejawiata
si¢ W  mesjanizmie przedstawionym
w pismach wieszczow. Formg pracy mialy
zosta¢ zwiazki zrzeszajace osoby zdolne,
czyli takie, ktore realizowatyby jego autorski
program wychowania narodowego.

Od wieszczow po jarska diete

W grudniu 1902 r. stowarzyszenie.oficjalnie
rozpoczeto dziatalno$¢, a mie-siac potem
dwanascie 0sob ztozylo przysigge poczworne;j
wstrzemigzliwosci.
poczatku przechodzilo liczne i dynami-
czne zmiany. Do 1907 r. Wincenty
Lutostawski jako zatozyciel odgrywat
w nim dominujaca role: to on zebrat i utozyt
zasady, ktorymi mieli kierowa¢ sig elsowie.

Stowarzyszenie  od

By¢ moze sam wiek i wiedza oraz to, ze
byt zalozycielem i ideologiem, sprawity,
ze cieszyl si¢ ogromnym autorytetem
i nazywano go ,,ojcem”. Jako lider do konca
maja 1903 r. przebywajac w Krakowie
poswiecal elsom duzo czasu - w trakcie
organizowanych spotkan tlumaczyt zasady
zycia elsow 1 prowadzit dla nich studia pism
wieszczow.

W 1903 r. wyszedt pierwszy numer
pisma,,Eleusis”. Wérod pierwszych cztonkow
stowarzyszenia znalezli si¢ takze gornicy ze
Slaska. Praca nad ta grupa spoteczna zostanie
w pozniejszym okresie mocno rozbudowana.
zachecat studentow-
ochotnikbw do  nauczania  goérnikow
przebywajacych w Krakowie. Dzialalnos¢
stowarzyszenia na Slasku zostata poszerzona
o wydawanie pisma ,Iskra”, za pomoca
ktorego szerzono jego zasady. W polowie
1903 r. Eleusis na Slasku liczyto okoto stu
cztonkéw. W tym samym czasie Lutostawski
przeniost si¢ do Szwajcarii, a potem do
Londynu, dokad przenidst rowniez centralne
ognisko Wszechnicy Mickiewicza. Tam tez
zajat si¢ wykladaniem literatury polskiej
wUniversity Collegew Londynieorazurzadzat
prywatne spotkania, gdzie interpretowatdzieta
wieszczoOw. Wyjazd Lutostawskiego odbit
si¢ jednak na dzialalno$ci stowarzyszenia
w kraju, gdzie nastapit kryzys, osmieszano
ideologi¢ stowarzyszenia, czg$¢ czlonkow
zrezygnowala z czlonkowstwa. Zarzuty
herezji ze strony katolickiej by¢ moze
wzmogly uwagi Lutostawskiego o Kosciele
W pierwszym tomie pisma ,.Eleusis”, gdzie
przedstawit zarys gruntowanej reformy
kosciota, co nie spodobato si¢ w pewnych
kregach.

W 1906 r. Lutostawski zaczyna
bardziej] intensywne = Zycie
religijne i do tego samego namawia cztonkow
stowarzyszenia, co spotyka si¢ z aprobata.

Lutostawski m.in.

prowadzié

Ponadto zaleca, aby obok codziennej
porannej mszy S$wigtej, praktykowane
bylo przyjmowanie komunii $wigtej,
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robienie rachunku sumienia oraz ¢wiczenia
psychofizyczne. Na coniedzielnych spot-
kaniach eleuzynskie;
szczegblny nacisk kladziono na pracg
nad pismami wieszczow, gdyz nie dos¢,
ze dyskutowano je w malych grupach, to
jeszcze Lutostawski podjal sig¢ prowadzenia
interpretacji
Mickiewicza i Stowackiego. W 1907 r,
kiedy to Lutostawski oddalit si¢ z grupy
krakowskich elsow 1 sekretarzem zostat
Tadeusz  Strumillo, szczegdlng uwage
zwrdécono na pracg wewngetrzng. Troszczono
si¢ 0 rozwoj intelektualny, wlasny charakter,
stosowane praktyki religijne oraz ¢wiczono
joge. Praca wewngtrzna byla warunkiem
pracy zewngtrznej, ale funkcjonowaly one

omawiano idee

kursu wazniejszych  dziet

obie rownoczesnie.

Kierowaniem zajmowaly si¢ rozne
osoby. Na poczatku Wincenty Lutostawski
az do wyjazdu w maju 1903, potem
Zygmunt Podgorski, Stanistaw Witkowski,
Roman Zajac, Tadeusz Strumitto, Adam
Wodziczko, Stanistaw Pigon 1 Roman
Gierczynski. Siedziba kola (,,Baszta”)
i Wszechnicy Mickiewicza miescily sig
w Krakowie. Odbywatly si¢ w niej zebrania,
kursy robotnicze oraz okresowo mieszkali
tam elsowie, aby praktykowaé¢ wspolne
zycie. Na podstawie tematyki wygtaszanych
referatow i omawianych lektur na zebraniach
niedzielnych, mozna wnioskowac¢, ze do roku
1908 zajmowano si¢ glownie poznawaniem
dzietl wieszczow, pism Lutostawskiego oraz
problematyka jogi i jarskiego odzywiania.
Od roku 1910 tematyka spotkan zaczeta
obejmowac jednak inne zagadnienia - stan
polskosci na Litwie, organizacje filareckie
i potudniowi Stowianie.

W czasie ksztaltowania si¢ Eleusis
najbardziej znaczace byly lata 1907-1910,
kiedy uformowata si¢ grupa kierownicza,
na tyle niezalezna od zatozyciela, ze sama
kierowala zwiazkiem
i odnawiata swoj sktad.

oraz uzupekiata

W 1910 r. kola stowarzyszenia
dziataty juz we wszystkich trzech zaborach,
jak rowniez w Westfalii, Nadrenii, Stanach
Zjednoczonych i w Wielkiej Brytanii (w Lon-
dynie mieécito si¢ ognisko centralne).
Wydawane byly cztery pisma: ,Eleusis”,
,,Mlodziez”, ,,Iskra” i ,,Odrodzenie”.

W 1912 r. nastapit ostry spor
Lutostawskiego z elsami oraz Tadeuszem
Strumitta. Podlozem byto niezadowolenie
z dziatalnosci elséw, Lutostawski zarzucal im
opieszatosc¢, lenistwo i zastoj organizacyjny.
Jesienia 1912 r. wystat do Strumitly list
z rezygnacja z dzialalno$ci. Spor trwat az
do jesieni 1913 r. i zakonczyt sie¢ odejsciem
prawie stucztonkow, w wigkszoscinalezacych
do kot na wychodzstwie. Zaprzestano
wydawania pisma ,,Mtodziez” oraz ,,Iskry”,
natomiast dzialalno$¢ na Slasku nie stracita
na jako$ci. Dopiero wybuch pierwszej wojny
$wiatowej udaremnit rozliczne plany.

Rachunek sumienia i woda z cytryna

celem
,prawdziwych

Gléwnym stowarzyszenia byto
wychowanie Polakow”.
Poczatkiem wszystkiego miata by¢ praca
nad soba. Cel nie byl okreslony jako wzor
osobowy odnoszacy si¢ do konkretnej
postaci, a tylko zostal nakre§lony przez
inicjatora. Wzor ten byt idealem, do ktorego
dazono. Odwotywano si¢ do pism wieszczow,
gdzie nalezato szuka¢ idealu prawdziwego
Polaka. Lutostawski mowil: | Idealny
Polak, to istotny krol - Duch panujacy nad
materialnymi warunkami bytu, dowodzacy
wszechmocy swojej jak Popiel u Stowackiego,
wyzywajacy czasem Boga - jak Konrad
uMickiewicza, ajednak umiejacy da¢ dowody
pokory na wzor ksigdza Piotra”. Zachowanie
abstynencji mialo pomdc
W opanowaniu zmyslow i przezwycigzeniu
namigtnosci, aby poddac je celom duchowym.

Punktem wyj$cia do pracy nad
soba byla abstynencja propagowana
przez Lutostawskiego. W 1910 r. podczas

poczwoérnej
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sejmu filareckiego podkre§lano, ze wa-
znym czynnikiem pracy wewngtrznej
obok poczwornej abstynencji jest ,,wstrze-
migzliwo$¢ od wszelkich rzeczy zbytecznych
i ogdlna powsciagliwo$¢ w zaspokajaniu
potrzeb fizycznych”. Elementarnym
punktem wyjscia do pracy nad soba uznano
opanowanie ciata, ktdremu miat towarzyszy¢
rozwoj. Szczegdlng uwage
zwrécono na wzmocnienie woli oraz
na jako$¢, a nie ilo§¢ wiedzy i potrzebe

harmonijny

logicznego samodzielnego myslenia.
Z czasem idea wilasnej
»wszechdoskonalosci” zostala poszerzona

o praceg spoteczna dla dobra spoleczenstwa
i z poczucia obowiazku wobec niego.
Wspomina si¢ dwie metody pracy nad soba:
praktykireligijne i ¢wiczenia zwigzane z joga.
Szczegodlnie podkreslano wage osobistego
kontaktu z Bogiem, czemu m.in. miata
stuzy¢ codzienna komunia §wigta. Lepszemu
poznaniu tematyki religijnej shuzyto czytanie
Nowego Testamentu, zywotéw Swictych
oraz pism Ojcow i Doktorow Kosciota,
a takze zamknigte rekolekcje organizowane
przez poszczegodlne kota. Powstal nawet
modlitewnik stowarzyszenia, tzw. brewiarz
eleuzynski,zwyjatkamizPismaSwietego, dziet
religijnych, fragmentami utwordw wieszczoOw

oraz pism o ideowo-wychowawczym
charakterze. Dodatkowo dla  wigkszej
dyscypliny  praktykowano prowadzenie

dzienniczkdéw i codzienne rachunki sumienia.
Zastosowano rowniez tzw. kierownictwo
duchowe - kierownikiem niekoniecznie
byl kaptan, ale czgsto sam Lutostawski.

Czlonkowie Stowarzyszenia zwie-
rzalisig,,0jcu” ze swych poczynan jak podczas
spowiedzi $wigtej, czego domagatl si¢ sam
Lutostawski. W listach pisanych do ,,0jca”
opowiadalioswoichproblemachitrybiezycia.
Druga metoda pracy nad soba byty ¢wiczenia
zwigzane z joga, szczegblnie oddechowe.
Znikoma ilo$¢ informacji na ten temat nie
pozwala nawet na ustalenie, czy wszyscy
cztonkowie przeszli caly cykl c¢wiczen.

Rok 1912 przynosi jednak zmiang i mowi sig
gtdwnie o skautowaniu zamiast gimnastyki.
Z biegiem czasuskauting (ruch wychowawczy
zapoczatkowany na przelomie XIX i XX
wieku w Anglii przez Roberta Baden-
Powella), ktorego propagatorem w Polsce
byt Andrzej Matkowski, wypart ¢wiczenia
jogi. Innymi metodami pracy nad soba
bylo jarskie odzywianie oraz najbardziej
rygorystyczne posty i glodowki. Ich czas
zalezat od indywidualnych predyspozycji
i decyzji elsow. Podczas gtodowek pito duzo
pltynoéw, gtownie goracej wody z cytryna.

Twierdzono, ze to  wiladnie
glodowki najbardziej ksztalca sile woli.
Wpewnymmomenciepracanad sobaprzestata
wystarczaé elsomizainicjowalinowa wartosc:
braterstwo - mito$¢ chrzescijanska, zblizong
idealem do ruchu Focolari (/katolicki ruch
religijny zatozony w 1943 r. w Trydencie)

Czym bylo
Zwiazkiem migdzy ludzmi potaczonymi
wspolnymi celami, opartym na szczero$ci,
zyczliwosci, ufnosci i wspotpracy. Czynni-
kiem scalajacym miato by¢ wypekianie
przykazania miltosci, gtownie pomigdzy
szczegblnie  rozniacymi  si¢  osobami.
Przyktadem takich roznic jest chociazby
braterstwo pomigdzy elsami a studentami
i elsami a robotnikami. Elsowie ktadli nacisk
na pracg nad soba poprzez zwalczanie
mitosci wlasnej, a poglgbianie mitosci
i pokory. Fragment rozmowy z 1980 r. Teresy
Podgorskiej z Zofia Cierniak, cztonkinig
Eleusis: ”To, co najbardziej uderzato
w Eleusis, to byla jaka$ niezwykta przyjazn,
wszyscy zwracali si¢ do siebie per ,.ty”.

Laczyto nas  braterstwo, co$
posredniego miedzy rodzing a kolezenstwem.
Do Eleusis nalezalo wielu wspanialych,
mlodych ludzi”. Ide¢ pracy nad soba
zainicjowatsam Wincenty Lutostawski. Nawet
po zerwaniu z nim, elsowie kontynuowali
te entuzjastycznie przyjeta przez nich ideg.
Praca ta miata da¢ doskonatos¢ fizyczna,
intelektualng i duchowa.

owo  braterstwo?
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W sferze
0 rozwoju
Czlonkowie stowarzyszenia Eleusis mieli
obowiazek uczestniczy¢é w cotygodniowych
zebraniach, organizowanych przez poszcze-
golne kota. Kazde zebranie odbywalo sig
wedlug podobnego schematu: czytano
rozdziat Nowego Testamentu przypadajacy
na ten dzien, fragmenty dziet wieszczow
lub mniejsze utwory w calosci oraz
wyglaszano referaty lub pogadanki, m.in.
o filozofii indyjskiej, okultyzmie, o indyjskich
pogladach na doskonato$¢, wyrzeczeniu sig
szczg$cia osobistego dla celow wyzszych,
hinduizmie a chrzescijanstwie, doskonaleniu
si¢ duchowym jako drodze do odzyskania
niepodleglosci.Nazebraniachczytanoréwniez
literaturg, glownie teksty romantykow.

Praca zewnetrzna elsow  wsrod
robotnikéw 1 mlodziezy polegala na
organizowaniu kursow robotniczych,
dziatalno$ci  Zwiazku Nadziei, ruchu
skautowym oraz réznych pracach w takich
stowarzyszeniach, ktore podzielaty
Eleusis.

ducha
religijnym 1

mowa byla
moralnym.

idee

Rozwdj potegi woli

Wincenty Lutostawski zainteresowat si¢ joga
z powodu wilasnych probleméw ze zdrowiem.
Zglebiat temat coraz bardziej, az stworzyt
caly system pracy z ciatem i duchem, ktoéry
zapisat w ksiazce ,,Rozwdj potegi woli.
Leczenie sita woli” wydanej w roku 1905.

Autor
wytezong praca nad dzielem o Platonie,
mocno podupadt na zdrowiu. Objawami
bylo wyczerpanie i zmgczenie, natomiast
zastosowane leczenie nie pomagato lub
przynosito krotkotrwala poprawe. Spadki
kondycjifizycznejnazywatletargami, doliczyt
si¢ ich nawet dziesi¢¢ w roku. Pomimo
ogromnych trudno$ci pracowat na uczelniach
i prowadzit wyklady. Brak perspektyw
na wyleczenie sklonit Lutostawskiego do
szukania pomocy.

zmegczony  dziesigcioletnig

W British Museum w Londynie
zaczal przeglada¢ wszystko, co dotyczyto
zdrowia i zwalczania chordb chronicznych
oraz stosunku ducha do ciata. Okazato sig, ze
dzigki misjonarzom indyjskim i jednoczesnie
uczniom pustelnika Ramakriszny, ktory
nakazat im propagowac joge na Zachodzie,
zaczeta ona przenikaé¢ z Indii do Ameryki.
Okazato sig, ze Amerykanie stosuja
tamtejsze zalecenia oraz wzbogacaja je
0 swoje, wierzac w niesmiertelnos¢é. Po
kilku pobytach w Walii, Kornwalii i na
wyspach Scilly, Lutostawski ostatecznie
wyjechat do Kosowa, gdzie juz wczesniej
spedzatl czas odnajdujac ciszg i spokoj.
Wriasne do$wiadczenia Lutostawskiego byly
na tyle donioste, ze amerykanski psycholog
William James opisatl tg kuracje w wyktadzie
w Nowym Jorku.

Kuracja Lutostawskiego budzita
wiele watpliwosci u lekarzy medycyny
tradycyjnej, ktorzy nie wierzyli w prady
prany w organizmie i wplyw modlitwy.
Lutostawski wyszedt jednak z zalozenia, ze
skoro jego praktyki psychofizyczne odniosty
efekty w postaci wyzdrowienia, to nie ma
powodu, zeby nie wierzy¢ w nie. Do sukcesu
tych ¢wiczen prowadzi praca fizyczna i wiara
w ich powodzenie - tylko spetnienie obu tych
warunkow moze przynie$¢ upragniony efekt.
Lutostawski napisat ,,Rozwdj potegi woli”
réowniez dla wszystkich, ktdrzy chca poprawic
swoj stan fizyczny i psychiczny.

Podkreslat przy tym, ze aby osiagna¢
zamierzone efekty, niezbedne jest usunigcie
z zycia slabosci ciala i ducha: rozpuste,
alkohol, tyton, nadmiar jedzenia oraz po$piech
w  spozywaniu pokarméw. Czynnikiem
wzmacniajacym efekty pracy miala by¢
sita charakteru stawiajaca czoto pokusom
itrudnosciom na obranej drodze. Wieszczowie
polscy, ktorzy = wg  Lutostawskiego
W porywajacy sposob wyrazali ideal potegi
ducha, odniesli porazke, gdyz nie doceniali
W niej wagi rozumu. ,,4 tu natchnienie
wskazuje nam cel, lecz mysl niezbedna jest
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dla opanowania srodkow”, pisat Lutostawski.

Ubolewat nad  tymi,  ktorzy
nieswiadomi wagi harmonii ciala i ducha
zaniedbywali ja, tudzac sig, ze podazaja za
ideami wieszczow polskich. W pracy nad
soba, w postaci ¢wiczen psychofizycznych,
widziat ogromna szansg. Cwiczenia te radzit
rozpocza¢ od $wiadomego, stopniowego
ograniczania ilosci jedzenia poprzez doktadne
przezuwanie kazdego kesa.

Drugim krokiem jest postawienie na
jako$¢ jedzenia oraz eliminacjg z niego kawy,
herbaty, czekolady, alkoholu, migsa, ryb, jaj,
ciastek, stodyczy, fasoli, grochu, soczewicy
i grzybow. Istotne sa godziny przyjmowania
positkbw i ¢wiczenia  oddechowe.
W swoim podreczniku Lutostawski opisuje
rodzaje ¢wiczen ze wskazaniem
ich kolejnosci i istotno$ci. Pomimo tak
wyczerpujacego potraktowania tematu autor
nie potrafi odpowiedzie¢ na pytanie, co to jest
prana i jak wola dziata na prang, a prana na
nerwy. Pomimo trudnej drogi, jaka przeszedt
w procesie samouzdrawiania, podkresla, ze o
wiele donioslejsze jest jedno doswiadczenie
pozytywne niz dziesie¢ negatywnych.

Lutostawski doskonale pojat réznice
mentalno$ci Europejczykow 1 Hindusow.
Najprawdopodobniej wynika to z religii.
Religia chrzescijanska to religia pokory,
krzyza 1 taski. W Indiach dazy si¢ do
najwyzszego rozwoju ducha i ciata traktujac
ziemskie zycie jako kolejne wecielenie.
Kazdy, kto wiedzie cigzki los, widocznie
zashuzyt sobie na niego w poprzednim zyciu
i tylko wlasnymi wysitkami moze dzwigna¢
ducha, gdyz zycie doczesne jest jego
upadkiem. Niedola bliznich jest nieunikniona
i spowodowana ich wtasna wina. Skutkiem
takiego myslenia jest to, ze na ulicach ging
ludzie z glodu i ngdzy. Nikt im nie pomaga,
gdyz prawo karmy mowi o konsekwencjach
swoich czynow. Gtod, nedza i ciemnota jest
zashluzona w poprzednim zywocie i tylko
cierpliwos¢ przyniesie odrodzenie w bardziej
sprzyjajacych warunkach.

rdézne

Lutostawski w  swej praktyce
zwiazanej z ¢wiczeniami psychofizycznymi

uznal, Ze ze wszystkich procesow
fizjologicznych najtatwiej jest podpo-
rzadkowa¢  woli  procesy oddychania.

Ich opanowanie daje nam wtadz¢ nad
innymi procesami organicznymi. Uwaza,
ze wigkszos¢ dolegliwosci i chordb jest
wynikiem nieprawidlowego oddychania,
ktore ma réwniez wplyw na krazenie
i trawienie. Duzo uwagi po$wigca pranie,
materii wyzszego rzedu. Jest ona o wiele
ruchliwsza niz powietrze i moga na nig
wplywac mysliwolaludzka. Prana kierowana
sila naszej woli, odzywia niewidzialne organy
naszego ciata astralnego.

Lutostawski popiera hinduski sposéb
pojmowania: jezeli czego$ nie widaé, nie
oznacza to, ze tego nie ma. Ocena wschodnich
teorii nie moze zatem odbywaé si¢ na
sposob europejski, czyli w sposdb mierzalny
i racjonalny. Praktykujac hinduskie tradycje
psychosomatyczne mamy obiecane: rozwoj
intuicji,opanowanieciata,usuwajace wszelkie
choroby, dar leczenia innych przez posylanie
im pradow i ksztaltéw prany na najwigksza
nawet odlegtos¢, niezmacony niczym spokoj
wewnetrzny, sile przyspieszajaca wzrost
roslin 1 zdolno$¢ wedrowania
po $wiecie w ciele astralnym i zbierania
spostrzezen nie begdac spostrzeganym przez
ludzi, przenikanie cudzych mys$li i uczu¢
oraz przesztosci kazdej jazni, wynikajaca
stad nieomylna znajomos$¢ ludzi, stany
nieskonczonej blogosci  wewngtrznej,
zetkniecie z duchami o wiele wyzszymi od
nas. A takze przygotowanie do nowego,
doskonalszego i o wiele szczeSliwszego
zywota.

zwierzat,

Niemyslenie, nieméwienie

Cwiczeniaodzywczemialy wzmocnié
organizm cielesny i ciato astralne. Do czasu,
az nie uswiadomimy sobie ciala astralnego,
nalezy ¢wiczy¢ cialo fizyczne, aby oba
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utrzyma¢ w dobrej formie. Narzgdziem do
tego byty ¢wiczenia oddychania, pobudzanie
pluc, rozszerzanie klatki  piersiowej,
¢wiczenia poranne i kapielowe, pobudzanie
krazenia 1 ¢wiczenia nasenne. Lutostawski
zwracal ogromna uwage na umiejetnosce
odpoczynku. Kazdy ruch, a nawet mysl
o nim, powoduje ubytek prany. Zaleznos$¢ jest
prosta - wstrzymanie wewngtrznych ruchow
mys$li i uczu¢ da nam zupelny odpoczynek,
gdyz wtedy dopiero prad odsrodkowy ustaje
i zapasy prany czerpane przy oddychaniu
i skupiane w organach centralnych, w mozgu
i kregostupie zaczynaja si¢ zwigkszac.

Ratunkiem na wstrzymanie sit
jest kontrola nad mowieniem. Rozwazne
wypowiadanie si¢ 1 myslenie gromadzi
w nas sity. Milczeniem te sily gromadzimy,
a posiadajac umiejetnos¢ racjonalnego
zarzadzania tymi darami,
przeméwimy w potrzebie w najlepszy
z mozliwych sposobow.

~Prawdziwa umiejetnos¢ odpoczynku
uczy nas skupiac sity w spokoju do wysitku”,
pisze Lutostawski. Brak umiejgtnosci
oderwania si¢ myslami nawet we $nie od spraw
biezacych, rujnuje w nas zdolno$¢ do zebrania
sit w chwili potrzeby. Nalezy ¢wiczy¢ sig
w tym, aby odsrodkowy prad prany zamienic¢
$wiadomie w prad dosrodkowy, co da nam
niezwykte sily.

Aby zupelie wypoczaé,
nauczy¢ si¢ niemyslenia, a my$lami kierowac
celowoorazusuwac ze swiadomosciwszystkie
zbyteczne mysli i skupiac si¢ na danej chwili
i wykonywanej czynno$ci. Zamartwianie si¢
sprawami,naktéreniemamy wptywu,rowniez
pozbawia nas Opanowanie
mys$li i mowy na tyle, aby ich nie marnowac,
zapobiegnie latwemu wyczerpywaniu sig
nagromadzonych w trakcie wypoczynku sit.
Mysl konsekwentna i zgodna z sercem jest
najszybsza.

Uswiadomienie sobie wewngtrznych
pradow prany - odsrodkowych przy pracy
i dosrodkowych podczas odpoczynku oraz

dwoma

nalezy

odpoczynku.

umiej¢tne kierowanie nimi, danam mozliwos¢
szybkiego odpoczynku, najwyzsza sprawnosé
ducha i ciala oraz najbardziej intensywna
zdolno$¢ pracy. Wszystko to mozemy
osiagna¢ poprzez okreslone
wykonywane sumiennie i regularnie.
Cwiczenie sie w $wiadomym
odpoczywaniu zaleznym od naszej woli,
moze przynie§¢ nam efekty w postaci
szybkiego odpoczynku zupelnego, w za-
mian za mimowolng bezczynno$¢ przy

¢wiczenia

rozproszonych myslach i uczuciach. Efektem
bedzie kilkanascie minut $wiadomego
odpoczynku zamiast godziny zwyktego snu.
Po serii ¢wiczen fizycznych, skupionych na
pradach prany, mozna przej$¢ do dalszego
etapu - ¢wiczen psychofizycznych.

Ich  podstawa jest rytmiczne
oddychanie w nieruchomej pozycji siedzacej
lub lezacej. Cialo bedace pod wplywem
rytmicznego oddychania i w harmonii
zjaznia, najtatwiej ulega woli. ,,Jest ono jakby
nastrojone i dusza moze na nim wtedy grac”.
Cialo ma wtedy niesamowite mozliwos$ci
i potrafi nawet sterowaé krazeniem krwi
i prany, co umozliwia zjawisko telepatii,
leczenia wola i magnetyzm.

Lutostawski praktykowatl rozprasza-
nie prany, kierowanie
krazeniem, samoleczenie, leczenie innych,
leczenie na odlegtos$¢, ochrong przed ztymi
wplywami, wielki wdech i rozwdj duchowy.
Traktowat chorobe jako hanbeg, $wiadectwo
grzechu 1 stabosci ducha. Mocno wierzyt
w site 1 mozliwo$ci rozwoju duchowego,

usuwanie  bolu,

jakie daje nam Opatrzno$¢. Przynalezno$¢ do
Kosciota otacza nas stata niewidzialna opieka.
Zwracal szczeg6lna uwage na natchnienie,
jako ktora zatraciliSmy bedac
zbytnimi racjonalistami. To doprowadzito
nas do choréb i stabosci ducha. Powrot do
wlasnej intuicji umozliwi nam nie tylko
powrdt do natury, ale wzbicie sig¢ wyzej
ponad naturalny sposéb zycia i czerpanie
z sit nadprzyrodzonych. Zaczniemy wowczas
odczuwaé zwiazek z najwyzszymi zrodtami

intuicje,
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zycia i ,,przeksztalcaé cialo tak, aby stato sig
ono doskonatym narzgdziem i nieomylnym
wyrazem pigkno$ci ducha”.

Od medytacji do niepodleglosci

Wincenty Lutostawskizainspirowany
kultura Indii, podaje jej proste i jasne
zasady. Po pierwsze, wyobraznia jest sita
tworcza, co oznacza, ze chcac opanowac
czyny, najpierw musimy opanowa¢ mys$li
i wyobrazenia, gdyz te czgsto wznawiane
i utrzymywane w $wiadomosci przyczyniaja
sie¢ do lub
czynnosci.

Po drugie, ustawiczne ¢wiczenie woli
umozliwiawykonaniekazdego wewngtrznego
postawionego sobie celu.

Po trzecie, aby rozwina¢ wolg
nalezy zacza¢ od zmiany siebie samego,
to jest od opanowania ciala na zewnatrz
i wewnatrz, gdyz tatwiej jest wptywaé na
siebie niz na innych.

Kolejng zasada jest
opanowanie ciala nalezy zacza¢é od
uregulowania oddychania, gdyz jest to
najlatwiejsza z czynnosci fizycznych.

Po piate, osiaganie coraz wigkszej
sity i zdolno$ci mozliwe jest poprzez
rytmiczne oddychanie. Po szdste, wszelka
wstrzemigzliwos¢ od pokus cielesnych
umacnia wolg, podnosi ducha i wyzwala jazn.
Po si6dme, wiara i wola maja ogromna moc.
Rozwinigte wplywaja istotnie na nasze ciato,
ktore poddaje im si¢ osiagajac doskonalosc.

Uswiadomiona jazn moze osiagac
ogromna wiedze i potege. Nastgpna zasada
mowi, ze do uswiadomienia jazni dochodzi
si¢ ustawicznymi ¢wiczeniami czynnymi
iodpoczynkiem,niepowodujacymizmeczenia
oraz ze istotna jest umiejetnos$¢ opustoszenia
wszelkiej mysli, jak
i umiejegtnos¢ skupiania si¢ tylko na jednej
mysli.

urzeczywistnienia  rzeczy

fakt, ze

swiadomosci  ze

Ostatnia zasada mowi, ze ,,szczescie
wyzwolonej jazni jest jedynym szczesciem
rzeczywistym, bo zapewnia doskonaty spokoj
na catq wiecznos¢”. Z racji naszej dwoistosci
ciata i ducha i tego, ze wszystko przez Ducha
idla Ducha jest stworzone, to kazde ustgpstwo
dla ciata, odbija si¢ negatywnie na Duchu.
Kto$, kto cho¢ raz doznal wyzszych stanow
ducha, temu nie groza przesady, namigtnos$ci,
pozadanie, gniew, lenistwo, pycha i zazdros¢.
Antidotum na trudne potozenie zawsze
bedzie modlitwa, medytacja i kontemplacja
z ¢wiczeniami oddychania. Lutostawski
w pracy nad sobg i duchem widziat droge do
odzyskania niepodlegtosci.

Lecznica Tarnawskiego: wladaj sobg

Apolinary Tarnawski byt polskim
lekarzem i pionierem przyrodolecznictwa.
Przez 40 lat jako kierownik zakladu
przyrodoleczniczego w Kosowie uczyt zasad
zdrowego zycia. W 1911 w zakladzie powstat
jeden z pierwszych zastgpow ZHP utworzony
przez braci Kazimierza i Wincentego
Lutostawskich oraz Olge Drahonowska.

Apolinary Tarnawski Zrédto: wikipedia.pl
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Wincenty Lutoslawski sam bywat
kuracjuszem kliniki Tarnawskiego, ktora
wspomina w ostatnim wydaniu ,,Rozwoju
potegiwoli”:,,wychowaniewolisamodzielnej,
obudzenie wiary w zdrowie, w mozliwo$¢
przezwycigzenia chorob, w ogdle w przewage
ducha nad ciatem, jest cecha specyficzna tej
polskiej lecznicy”. Tarnawskiemu zalezato
gléwnie na tym, aby pacjent wierzac sam
w siebie potrafil skutecznie odpowiadaé na
wlasne potrzeby.

Oryginalne  terapie
przez Tarnawskiego oraz ich skuteczno$é
Sciagnety do zakladu rzesze znanych oséb.
Pod koniec XIX w. do leczniczego programu
wprowadzono jarska dietg. W pierwszej
potowie XX w. Kosoéw zostat druga stolica
polskiej bohemy, zaraz po Zakopanem.

Tarnawskiwieloaspektowinteresowat
si¢ staro$cia, jej higieng i lecznictwem. Stad
narodzit si¢ pomysl napisania o wlasnych
doswiadczeniach, co znalazlo wyraz
w ostatnim dziele Tarnawskiego ,,Higiena
staro§ci 1 starzenia si¢”, gdzie opisuje,
jak broni¢ si¢ przed nadejSciem starosci,
a przynajmniej ulzy¢ jej dolegliwosciom, gdy
juz nadeszta.

Tarnawski swiadomy trudne;j
sytuacji politycznej kraju, podkreslat, ze
spoteczenstwo potrzebuje wielkich zasoboéw
tworczej energii. Potrzebne zatem sa jednostki
posiadajace silne migsnie, sprawne mozgi
i stalowe nerwy. Zbyt gorliwa pomoc ludziom
starszym Tarnawski szczegolnie krytykowat,
gdyz sprawia to, ze czuja si¢ zbedni
i lekcewazeni.

W drzewie zycia narodu staro$¢
nalezy tak samo do jego wzrostu, jak mtodos¢
i wiek meski. A jezeli w drzewie wierzchotek
odraba¢ albo uszkodzié, to korzenie réwniez
cierpia. Podobnie spoteczenstwo odczuje
brak madrych starcéw i bedzie niedomagac.
Staro§¢ odznacza si¢ zroOwnowazeniem,
refleksja 1 filozoficznym $wiatopogladem.

stosowane

Tarnawski uwazal, Ze najgorsze
w staro$ci jest przekonanie, ze jest si¢
niepotrzebnym. Twierdzit, ze na higieng nigdy
nie jest za pézno, poniewaz ustrdj cztowieka
odnawiasi¢iodradzaniemal dosamegokonca,
o ile cztowiek ma wole, che¢ zycia i dzialania.
W swoim zaktadzie na bramie zawiesit napis
»Wladaj soba”, co w sposob szczegdlny
miato przypomina¢ kuracjuszom, ze to od
nich samych w duzym stopniu zalezy ich
stan zdrowia, a sroga dyscyplina w zaktadzie
i potem w zyciu tylko temu stuzy.

»Wtladaj soba” znaczylo: kontroluj
Swo0j organizm, nie obzeraj sig, kofcz positek
z lekkim niedosytem, pij duzo wody i co
pewien czas stosuj gtodowke, bo post jest
dobrodziejstwem'. Chciat stworzy¢ wzor,
ktory pacjent miat nasladowaé we wlasnym
zyciu. Dazyl do tego, aby trafiajacy do zaktadu
przemienili swoje zycie. Tarnawski twierdzit,
ze przyroda daje nam takie warunki, ze jesli
je wykorzystamy w pelni, to wystarcza one,
aby uczyni¢ nas zdrowym. Skutkiem takiego
podejscia bylo czyste przyrodolecznictwo
w zakladzie, gdzie nie uzywano lekow, poza
cigzkimi schorzeniami. Wedtug Tarnawskiego
cztowiek powinien pracowa¢ nad swoim
duchem zwracajac uwagg na
powietrze, odzywianie, ruch, higieng skory,
glowe, gardlo i krtan oraz higieng nerwow
i zmystow.

»lak osrodek ruchu jak procesow
psychicznych sq bliskimi sqsiadami w tzw.
szarej istocie mozgu i sq zwiqzane wielkq
nerwowych  polqczen,  dlatego
praca miesni i praca umystu oddziatywajq
wzajemnie na siebie i jedna drugq pobudza”,
pisal. Zarowno mitos¢, jak i relacje rodzinne
oraz przyjacielskie, a takze umiarkowana
praca domowa i spoleczna, umozliwiaja
starcowi pozostanie w dobrej kondycji. Zmora
staro$ci jest nuda. Tarnawski zauwazyl, ze nie
dopada ona chlopow czy robotnikéw, tylko
inteligencje. Zycie ludu wedle praw natury

ciatem 1

ilosciq

1_http://www.gp24.pl/apps/pbcs.dll/article?AID=/20131105
HISTORIA04/131029975 z 03.02.2015.
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i praca fizyczna daja zdrowie ciatu i nerwom.

Nagderliwo$¢spowodowangbrakiem
zrozumienia przez otoczenie, chorobeg
i brak energii zaleca szlachetne milczenie
1 obcowanie z wlasnymi mys$lami oraz
medytacje. Syn Apolinarego Tarnawskiego,
Wit, uwaza, ze ojciec jego stworzyl podwaliny
pod polska geriatri¢ 1 wyprzedzit swiatowa,
a,,Higienastarosci...”stanowitaprekursorskie
ijedyne dzieto w swoim rodzaju.

Stowarzyszenie Eleusis akontekst Wspoélnoty
Kundaliniego

Wspdlnota  Kundaliniego  byta  grupa
ezoteryczng, jednym z najmniej znanych
zrzeszen tego rodzaju w Polsce. Zatozyt ja
Kundalini (pseudonim) urodzony w roku 1941
pod Wilnem, ktory w czasie wojny przyjechat
zmatka do Polski. Podobienstwo jego sposobu
mys$lenia do ideologii, ktora kierowalo sig
stowarzyszenie Eleusis, wziglo swdj poczatek
ze znajomosci Adama Wodziczki, cztonka
Eleusis, ktory byl zwiazany z pierwszym
mistrzem Kundaliniego. Stad wlasnie
w swojej dziatalno$ci Kundalini réwniez
odnosil sig do mesjanizmu, ¢wiczen jogi,
abstynencji od uzywek, inspiracji dzietami
Platona, przeksztatcenia narodu oraz ekologii.

Kundalini, podobnie jak Lutostawski,
planowat skupi¢ si¢ na ksztattowaniu elit
narodu. Prace wewnetrzna nad soba traktowat
jako przygotowanie do zewnegtrznej stuzby
spotecznej, a w opanowaniu ciata m.in.
poprzez posty, nierzadko dlugotrwale,
widzial szans¢ na wzmocnienie
Braterstwo i karno$¢ miaty sta¢ si¢ szeroko
rozwinigtymi cnotami
Czlonkowie obu zrzeszen zobowiazani byli
pisa¢ cotygodniowe sprawozdania, a wzor
osobowy, jaki obral Lutostawski mogt mieé
wplyw na pierwotng formacje Kundaliniego.

Cztery gléwne zyciowe doswia-
dczenia Kundaliniego miaty ogromny wplyw
na jego osobowos¢. Po pierwsze byla to
choroba Heinego-Medina, ktora tymczasowo

woli.

spotecznymi.

przykula go do wodzka. Odrzucenie przez
grupe roéwiesnicza zmotywowalo go do
katorzniczej pracy fizycznej i intelektualne;.

Dzigki wytezonym ¢wiczeniom
fizycznym nie tylko wstat z wozka, ale
tez zostal pionierem polskiej kulturystyki.
Choroba przyczynita si¢ do drugiego
przetomowego zdarzenia, mianowicie bardzo
wierzacy dotychczas Kundalini,
wiarg i zapisat si¢ na dwuletni Wieczorowy
Uniwersytet Marksizmu i
Nastepnie w polowie lat 60. zetknal sig
z ezoteryczna tradycja Bo Yin Ra - duchowe
imi¢ Josepha Antona Schneiderfrankena
(1987-1943), niemieckiego malarza i autora
kilkudziesigciu ksiazek. W swojej tworczosci
nauczal drég powrotu czlowieka do sfery
duchowej, ktora jest forma pierwotna
istnienia cztowieka. Jedynie w sobie mozna
znalez¢ Boga - istot¢ jazni duchowej
cztowieka; nalezy go sobie samemu w sobie
uksztaltowac, a instrumentem, ktéry temu
shuzy jest stowo. Z tego powodu niemiecki
mistyk pisat ksiazki o tematyce duchowe;,
ktore poprzez wplywanie na jazn, mialy
utatwi¢ czytelnikowi dotarcie do Boga na
przyktad poprzez §piewanie mantr.

Ostatnim znamiennym wydarzeniem
w zyciu Kundaliniego miato by¢ osiagnigcie
o$wiecenia w roku 1977, kiedy pod wptywem
praktyk jogicznych, pobudzajacych energi¢
kundalini poczut, Ze posiada misj¢ i rozpoczat
nauczanie. Opuscit zong i syna, wyruszyt
w podrdz po Polsce. Nie uformowat wowczas
trwaltej grupy ucznidow. W 1982 po raz
pierwszy uzyt pseudonimu Kundalini podczas
obozu szkoleniowego, na ktérym zdobyt
uprawnienia instruktora jogi. Imat si¢ réznych
dzialan zwiazanych z ruchem hipisowskim
i dzialalnoécia proabstynencka, a takze
z imprezami mtodziezowymi.

Wprowadzajac  swoich
do rdéznych organizacji mtodziezowych,
stal si¢ wspottworca szerszego $rodowiska
kultury alternatywnej ,,Mandragora”. Jako
nauczyciel jogi m.in. na AWF w Poznaniu

stracit

Leninizmu.

uczniow
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skupiat wokot siebie glownie studentow
i uczniéw oraz zagubiona mtodziez uwiktang
w narkomanig oraz kontrkultury.

Na poczatku lat 90. dziatalnos¢
grupy skupiata si¢ gléwnie na ekologii oraz
cztowieku i zdrowiu: propagowata zdrowe
zywienie, kultur¢ fizyczna, odrzucata
wszelkie uzywki. Potowa lat 90. to czas
najwiekszej liczebnos$ci grupy, sam Kundalini
natomiast zaczal stopniowo wycofywac
si¢ z dziatalno$ci 1 pozostajac w jej cieniu,
jednoczes$nie bedac nauczycielem. Rok 1995
przyniost kryzys we wspolnocie: odeszto
wielu jej cztonkdéw i w koncu rozwiazano
grupe, a spora ilo$¢ jej aktywistow wraz
z Kundalinim opuscita Polskg.

Grupa Kundaliniego byta grupa
mesjanistyczna: on oglosit  sie
mesjaszem kontynuujacym tradycje Buddy
i Jezusa. Jego celem bylto przeksztatcenie
$wiata doczesnego,
m.in. wspolnota zorganizowana w sposob
silnie hierarchiczny. Sam Kundalini okreslat
swoja doktryne jako synteze prakseologii
Z mistycyzmem, a narz¢dziami wspomniane;j
przemiany $wiata staly si¢ polityka i biznes,
zabiegal o wzgledy partii i Ko$ciota.

W grupie Kundaliniego podstawowa
forma organizacyjng bytarelacja mistrz-uczen
oraz kobieta-mgzczyzna. Relacja mistrz-
uczen charakteryzuje si¢ bezwzglednym
ufno$cia,  szczeroScig
i autentyczno$cia ucznia wobec mistrza.
Mistrz uczy oraz wychowuje. Podstawowa
metoda rozwoju duchowego w grupie
Kundaliniego jest guru-joga. Wplyw mistrza
na zycie ucznia byl nieograniczony we
wszelkich sferach zycia.

Relacja kobieta-mgzczyzna polega
doktadnie na tym samym, co mistrz-uczen,
gdyz od kobiety wymaga si¢ bezwzglednego
postuszenstwa, autentyzmu oraz troski
o wypehianie wszelkich potrzeb me¢zczyzny.
Wspdlnota byta przekonana o niezbednosci
matzenstwa dla rozwoju duchowego, ale
zaktadata, ze rozwdj duchowy kobiety

sam

do czego prowadzi

postuszenstwem,

podlega innym prawom niZz megzczyzny
oraz, ze kobieta niec moze za zycia uzyskaé
petnego mistrzostwa poznania kosmicznego,
$wiadomej obecnosci w $wiecie duchowym.

Kundalini w swej dzialalno$ci
inspirowal si¢ r6znymi zréodtami i osobami,
Gurdzijewem 1 sufizmem, skad
zaczerpnal wzorzec roli spotecznej mistrza,
czego nie znajdowat ani w Eleusis ani
u Bo Yin Ra. To wlasnie Gurdzijew umocnit
Kundaliniego w przekonaniu o stusznosci
i niezbednosci  relacji
Poglady Gurdzijewa staly si¢ inspiracja
w  obszarze

m.in.

mistrz-uczen.
zachowania przytomnos$ci
umyshi, bezwzglednosci wobec ucznidow,
wyzszos$ci doswiadczenia emocjonalnego
nad intelektem oraz pracy réwniez fizyczne;j.

W swojej catej dziatalnosci studiowat
hatha-jogg i inne, przede wszystkim jednak
kundalini-jogg. Swoich uczniéw gromadzit
poprzez zajgcia hatha-jogi i wyktady na
temat filozofii Wschodu, ktora w jego
wydaniu miata ksztaltowa¢ codzienne
zycie stuchaczy, a zatem nie by¢ praktyka
oderwana od codziennosci, ale ,,joga zycia”,
utatwiajaca radzenie sobie z najwazniejszymi
problemami zyciowymi.

Kundalini stosowat rézne
instrumenty dydaktyczne oraz formy pracy
nad soba: dieta, kultura fizyczna (¢wiczono
m.in. tai-chi, hatha-joge, gimnastyke ogo6lna,
sztuki walki) czy samokontrola mysli. Siggat
takze do literatury naukowej z dziedzin
filozofii, psychologii, historii, prakseologii.
Interesowata go  fantastyka
a w niej szczegblnie wiedza z zakresu
psychologii i nauk spotecznych. Nieobce
byly mu tarot, astrologia, kabata, chasydyzm,
bioenergoterapia i inne.

naukowa,

Post wyzwala ducha

Wincenty Lutostawski w roku 1923
ponownie wydaje ,,Rozwdj potegi woli”
W nieco zmienionej tre$ci. Zmiany te dotycza
nie tylko poszerzenia tresci o nowe, ale
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rowniez jego podejscia do ¢wiczen jogi.
Autor wskazuje na to, ze wszystkie dziewigc
rozdziatéw z pierwszego wydania sa mniej
przydatne w ¢wiczeniu woli niz trzy nowe
z ostatniego wydania. Do nowego wydania
dodaje obszerne rozdziaty o zastosowaniach
szczegotowych dla dzieci i mtodziezy,
kobiet, robotnikow oraz artystow i uczonych,
o postach, modlitwie i stuzbie Boze;j.

Lutostawski mowi:
ducha, ktore wyzwalajq z jarzma niewoli
cielesnej, usifowalem stresci¢ w ostatnich
trzech niniejszego wydania
to dopiero przyswoitem mysli
narodowej dzielo, poczete z obcego ducha.
Piszqc je osiemnascie lat temu jeszcze nie
znalem potegi postu i modlitwy, a cho¢ bylem
Jjuz nawrocony na wiare chrzescijanskq, cho¢
uprawiatem praktyki kosciota, nie miatem
jeszcze tego bogatego doswiadczenia L.aski,
ktore si¢ dla mnie zaczeto w 1913-ym roku,
gdym osiadt w dolinie Arwy, w Barby, jakby
w arce zbudowanej w przeczuciu majgcego
nastqpi¢ potopu”. Lutostawski stwierdza po
latach, ze swoje wyleczenie zawdzigcza nie
¢wiczeniom, lecz Lasce Opatrznosci, ktora
pokierowata jego zyciem tak, ze najpierw
poznat wschodnie ¢wiczenia 1 tradycje,
a nastepnie docenit wiar¢ w Chrystusa i jego
nieustanng obecno$¢ w zyciu cztowieka.
Z czasem, jako istotnie wazniejsze od
¢wiczen wymienia post, modlitwe i stuzbeg
Boza. Ostatnie trzy rozdzialy najnowszego
»Rozwoju potegi woli” daja wskazowki na
zapewnienie zdrowia, sity i pogody ducha
kazdemu, kto chce pracowa¢ nad soba
i stuzy¢ bliznim.

Czytelnik  ostatniego
potegi woli” dostrzeze, ze autor zarowno w
rozdziale o oddychaniu, jak i ¢wiczeniach
dodaje wzmianki o modlitwach, jakie
powinien wypowiada¢ podczas wykonywania
¢wiczen. Sa to odezwy do Jezusa, Chrystusa
i Maryi. W Opatrznoéci poktada wielkie
nadzieje na powodzenie zyciowe, twierdzi,
ze ,.,kto chce zaj$¢ najdalej, nie powinien sig

»le prawdy

rozdziatach
i przez

»RozZwoju

zanadto $pieszy¢, lecz wierzy¢, ze Opatrznos¢
daje mu w kazdej chwili najlepsze warunki
dla rozwoju duchowego”.

Wierzy, ze wszystko na S$wiecie
jest dobrze urzadzone i ma swoje wlasciwe
miejsce. Zachgca do ufnosci w opatrznose, ta
wiara pomaga najlepiej rozwija¢ wlasne sity,
czego warunkiem jest ufnos$¢ i zyczliwo$é
dla wszystkich istot. Uduchawiajac wszelkie
Zyciowe czynnos$ci, wznosimy si¢ na wyzszy
poziom funkcjonowania i zyjemy w poczuciu
sil nadprzyrodzonych. Odczuwamy dziatanie
najwyzszych zrodet zycia i zmieniamy ciato
tak, aby stalo si¢ narzedziem ducha. Aby
osiagnac to zamierzenie, nalezy modli¢ si¢ po
cichu w duchu wykonujac wszelkie czynnos$ci
i tym samym poddawac si¢ nieustannemu
boskiemu dziataniu. Dziatanie to chroni od
nalogow cielesnych i duchowych, cierpien
i bledow oraz rozprzestrzenia szczgscie.

Nawet w kontek$cie postu odnosi sig
Lutostawski do Chrystusa poszczacego na
pustyni oraz do Starego Testamentu, w ktorym
to w Aktach Apostolskich i Listach $w. Pawla
ma by¢ wiele o nim wzmianek. Post ma by¢
antidotum na wszelkie trudnosci teoretyczne
i praktyczne oraz problemy ze zrozumieniem
czego$ lub podjgciem decyzji. Zastosowanie
go ma da¢ jasno$¢ umyshu i lekkos¢ myslenia.
Nawet Chrystus miat wskaza¢ apostotom, ze
tylko postem i modlitwa moga wygonic ztego
ducha.

Nie tylko w religii chrzescijanskiej
post wskazywany jest jako najskuteczniejsza
metoda zblizenia si¢ czlowieka do Boga oraz
wyzwolenia z niewoli ciata, ale réwniez
w wielu innych religiach. Post ma jednak
glebsze duchowe Oczyszcza
od nagromadzonych nieczystosci, ktore
obarczajac ciato ttumia rowniez ducha. Post
wyzwala wigc ducha i uwalnia jazn, ktora
uzyskuje wladze nad ciatem. Post prawdziwy
wymaga natchnienia oraz otwiera nas na
otrzymywanie natchnien.

znaczenie.
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Istnieje taki stan $wiadomosci,
w ktorym czlowiek pokornie szukajacy
$wiatla i sil, dochodzi do petni zrozumienia
samego siebie i poznania $rodkow do celu
wiodacych. Zewngtrzna cecha tego stanu
jest zaniechanie jadta i zupelna wolnos$¢ od
pokus nieczystosci, a zarazem doskonate
zdrowie cielesne. Srodkiem za$ gtownym,
ktory utatwia zdobycie takiej pelni zycia
i wszechmocy woli jest modlitwa.

Dochodzimy tutaj do najwazniejszej
kwestii, jaka Lutostawski porusza w ostatnim
wydaniu ,,Rozwoju potggi woli”- modlitwy.
Po pierwsze zwraca szczegdlng uwage na
umiejetno$¢ otwarcia si¢ na to, co mowi
do nas Bdg. Aby to osiagnaé czlowiek
powinien wiernie stuzy¢ Bogu, wypetniac¢
jego przykazania oraz S$wiadomie dazy¢
do Krolestwa Bozego. Aby zasmakowac
prawdziwej modlitwy musimy si¢ do tego
przygotowac, mianowiciepozby¢sigproznosci
i checi wladzy nad innymi, nieczystosci
i chciwosci zysku oraz wszelkich zachcianek,
a takze usilnie pyta¢ Boga o jego wolg —
uwazat Lutostawski.

Jego stowarzyszenie Eleusis powstato
w celu uksztattowania nowych, silnych
moralnie Polakéw, ktorzy przyczynia si¢ do
odrodzenia nie tylko Polski, ale i ludzkosci.
Cel ten mial zosta¢ osiagnigty poprzez
propagowanie  poczwornej  abstynencji,
stosowanie si¢ do wskazowek zawartych

w pismach wieszczoOw 1 poglebienie
religijnosci. Niewatpliwie stowarzyszenie
wzbogacito ruch wyzwolenczy, jednak

w okresie migdzywojennym prawdopodobnie
zwiazek zamknat si¢, a na pewno utracit site
przyciagania

Fragment pracy dyplomowej Karoliny
Baldys, absolwentki Psychosomatycznych
Praktyk Jogi - ,,Joga a sprawa narodowa
na poczatku XX wieku w kontekscie
Towarzystwa Patriotyczno-Religijnego
Eleusis”.
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Iwona Skrzyszewska

W kramnie
bez drog

Patandzali i Krishnamurti — dwie osobo-
wosci, ktore dzieli tysigc lat, ale ktorych
przekaz jest zaskakujaco zbiezny.

Jiddu
w rodzinie

Krishnamurti, wychowany
braminskiej z tradycjami,
wyksztalconyws$wieciezachodnim,uznawany
przez autorytety naukowe, przyblizyt filozofi¢
i nauke hinduizmu zawarta w ,,Jogasutrach”
Patandzalego ~ wspolczesnym,  zaréwno
w Europie, Stanach Zjednoczonych, jak
i w Indiach. Tresci Wschodu zawarl w jezyku
Zachodu.

Jezyk Krishnamurtiego jest prosty,
zrozumialy dla przecigtnego odbiorcy,
unika trudnych sformutowan, nie tworzy
terminologii, nie wplata nazw z sanskrytu,
nie odwoluje si¢ do zadnej ideologii, ani
religii, sam tez nie chce takich tworzy¢. Jego
stowa trafiaja do ludzi, o czym $wiadcza
thumy uczestniczace w spotkaniach na calym
Swiecie.

Wybér prostego przekazu  jest
celowy, jest odzegnaniem sig¢ od systemow,
od wszystkiego co wiaze 1 zakldca czysty
odbior. Jest manifestacja odejscia od jezyka
naukowego, gdzie kazda kolejna filozofia,
religia tworzy wlasne terminologie, co
utrudnia przecigtnemu odbiorcy odnalezienie
istoty rzeczy.,, Porozumie¢ sie miedzy soba,
nawet gdy znamy si¢ ze sobq jest niezwykle
trudno” — stwierdza Krishnamurti. Zwraca
uwage, iz zard6wna nadawca (nauczyciel)
czy odbiorca (uczen) musza znaC ten sam

kod, by¢ na tym samym, badz zbliZonym
poziomie $wiadomosci. Mysl, iz kiedy
uczen dojrzeje, znajdzie nauczyciela, jest
tego  odzwierciedleniem.  Wypowiedzi
autora ,, O koniecznoéci przemiany” sa
wielowarstwowe, mozna je odczytaé
jedynie jako moralizatorskie pouczenia, ale
dojrzaty czytelnik znajdzie glebokie prawdy
o charakterze fundamentalnym, wspdlne dla

Jiddu Krishanmurti Zrdéto: en.wikipedia.org,

filozofii Wschodu i Zachodu.

Na Krishnamurtiego
wplyw mialo urodzenie, trening osobowosci,
zwiazki z Towarzystwem Teozoficznym,
$mier¢ najblizszych mu os6b: matki i brata.
Krishnamurti powiedziat o sobie: ,,Prawdziwe
przebudzenie nastapitlo w Indiach w latach
1947-1948”.Medrcy hinduscy, panditowie
z Maharasztry uznali go za Przebudzonego
w 1948 r., panditowie z Varanasi dziesig¢
lat pdzniej. Zasadnicza zmiana osobowosci,
postawy i nauki nastapita w latach 1947-1948.

Krishnamurti przemawia 16 kwietnia
1947 r. w Madrasie, méwi o potrzebie
przemiany pojedynczego czlowieka,
0 ,,rewolucji uczu¢ i mysli”, o transformacji
$wiadomosciposzczegodlnychjednostek-tylko
tak mozna zmieni¢ $wiat. Zmieniajac siebie
zmienimy $wiat. Nie moze by¢ odrodzenia
w $wiecie zanim nie przetworzymy wpierw
siebie. Wskazuje, ze $§wiat zewngtrzny jest

osobowo$¢
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wynikiemnaszegownetrza. Wojny, kataklizmy
maja swoja przyczyng w
w nieodpowiednich myslach, pragnieniu
zawladnigcia innymi.

., Zdajemy sobie dobrze sprawe
z chaosu i cierpienia, jakie panujq w nas

czlowieku,

samych i wokot nas. Chaos ten, z punktu
politycznego i spolecznego,
nie jest przejsciowym kryzysem, jakich
wiele bywato w  historii, lecz przelomem
o wyjatkowej doniostosci. Wroznych okresach
historii ekonomiczne

widzenia

miewalismy wojny,
zastoje i wstrzqsy spoleczne. Dzisiejszego
kryzysu nie mozna porownaé do tamtych,
powtarzajqcych sie co pewien czas zaburzen,
gdyz nie jest on zjawiskiem zachodzqcym
w jakim$ poszczegdlnym kraju, ani tez
wynikiem  jakiegos  jednego  systemu,
religijnego czy spotecznego; jest to katastrofa
siegajqca samej istoty wartosci i znaczenia
czlowieka (...)Aby moc stan dzisiejszy
zrozumie¢, musimy sami przejs¢ rewolucje
uczué i mysli. Bowiem nie tylko zewnetrzne
wypadki - jakkolwiek straszne byly i
wstrzqsajqce - sprowadzity obecny chaos i
meke; sq one raczej wynikiem chaosu i nedzy
wewnqtrz nas”.

Patandzali, ,,Jogasutry”

»Joga” oznacza ,, nalozenie jarzma”, ,uja-
rzmianie” 1 ,,okielzanie”;
»faczenie si¢” 1 ,polaczenia”. W religii
i filozofii termin ten oznacza osiagnigcie
stopnia doskonatosci duchowej w postaci
wyzszego stanu §wiadomosci. Ujarzmienie
zjawisk $wiadomosciowych i potaczenie
z Bogiem osobowym Iub ponadosobowym
absolutem. Joga oznacza réwniez wszelka
praktyke  duchowa,  wszelka  forme
doskonalenia si¢, duchowego, wewngtrznego,
wszelka praktyke zmierzajaca do urzeczy-
wistnienia ideatéw doskonatosci. Jej celem
jest wskazanie praktycznej drogi zmierzajacej
do przeksztalcenia §wiadomosci i osiagnigcia
wolnosci absolutne;j.

,ujarzmienie”

Sutra I1.34.

,Stabosci —  krzywdzenie itd.
naktanianie do nich, pochwalanie ich
— nastepstwem zqdzy, gniewu, zaSlepienia;
drobne,  Srednie, wielkie;  bezkresnym
ich  owocem niewiedza”
- oto stosowne przeciwdzialania.
[Stosowanie przeciwdziatania polega
na rozmyS$laniu, kontemplowaniu, Ze
cierpienie i niewiedza sa niekonczacym
si¢ skutkiem stabo$ci, ktorych natura jest
sklonno$¢ do krzywdzenia itd., jesli sa
urzeczywistnione, jes§li si¢ naktania kogos
do ich urzeczywistnienia lub si¢ je pochwala
— bedacych nastgpstwem zadzy, gniewu lub
zaslepienia — czy to dotycza krzywdzenia
itd. w matym stopniu, w S$rednim, czy
w wielkim]

czynione,

— cierpienie,

Sutra I1.35.

Po ugruntowaniu si¢ w niekrzy-wdzeniu
W jego obecnoSci ustaje  wrogosc.
[Gdy jogin ugruntuje si¢ w cnocie
niekrzywdzenia, w jego obecno$ci ustaja
wszelkie akty wrogosci ze strony innych
istot]

Nieodpowiednie, niewtasciwe mysli,
rodzace si¢ z chciwosci, ztosci, sa czynnikiem
napgdzajacym ludzkie dzialanie, mozemy
je wywotywac¢ lub akceptowaé u innych.
Przeradzaja si¢ w cierpienie i sa przyczyna
chaosu wewnatrz nas jak i na zewnatrz.
Dlatego nalezy pielggnowaé wlasciwe mysli
i pracowac nad wewngtrzng przemianag.

Wskazuje na pracg nad §wiadomoscia
1 poczucie jednosci z otaczajacym Swiatem,
wpltywem pojedynczej jednostki na innych
i na zjawiska otaczajace, wyzbyciem
si¢ egoizmu 1 pragnienia zaspokojenia
wlasnych potrzeb, nawet jesli jest to
pomoc innym, ktéora to niejednokrotnie
sprowadza si¢ do zadowolenia siebie.
Do przemiany prowadzi konieczno$¢
zrozumienia siebie, przetransformowania
swiadomosci, odkrycia (czystego widza

PRZESTRZEN 8/2015 37



sutra [.3.), powsciagnigcia zjawisk $wia-
domosciowych  (sutra 1.2.),
i dotarcia do czystego widza.
»Odrodzenie moze przyjs¢  tylko
wowczas, gdy czlowiek, jako jednostka, jasno
zrozumie, jakie czymniki ograniczajq jego
mysl i uczucia. Ograniczenia te sami sobie
stwarzamy, bowiem cala nasza umystowos¢
wciqz dazy do zabezpieczenia sie, za pomocgq

poruszen

wlasnosci, rodziny, idei czy wierzen. Owo
psychologicznezjawiskonieustannegodazenia
do bezpieczenstwa wytwarza koniecznosé
doskonalenia i pomnazania przedmiotow -
wytworow mysli i rqk. Przedmioty, podobnie
jak imie, rodzina, wiary i przekonania,
nabierajq  ogromnego gdyz
wnich szukamy zadowolenia i szczescia, a gdy
nie mogq nam tego dal, mysl stwarza sobie
inne, wyzsze formy wierzen i zabezpieczen
sie.

znaczenia,

Ale dopoki wciqz dazymy do wiasnej
ochrony i bezpieczenstwa, na zrozumienie
istotnego stosunku cztowieka do czltowieka
nie ma miejsca, stosunek ten sprowadza sie
wowczas do szukania wiasnej przyjemnosci
izadowolenia, a niejest procesem odkrywania
siebie.”, mOwi Krishnamurti w Madrasie.

Sutra 1.2.

1.2. Joga — powsciagnigciem zjawisk $wia-
domosci. [Joga jest to powSciagnigeie zjawisk
swiadomosci]?

Krishnamurti dostrzega zagubienie
cztowieka wspotczesnego w kigbowisku:
myS$li, pragnien, dazen do osiagnigcia
satysfakcji z  zjawisk  zewngtrznych.
Wskazuje, ze $wiadomo$¢ ludzka nie jest
refleksyjna, chaos my$li, wrazen i uczué

2 Jogasutry przypisywane Patandzalemu
i Jogabhaszja czyli komentarze do Jogasutr przyp-
isywane Wjasie. Klasyczna joga indyjska. Z san-
skrytu przetozyl, przypisami opatrzyl, wstgpem
poprzedzit L. Cyboran. Warszawa 2014. s.138.

zmierza co chwila w innym kierunku. Celem
powinno by¢ ,,odkrywanie siebie,” tylko tak
mozna prawdziwie poznac. (Patandzali, sutra
1.3)

Cztowiek, wedtug Krishnamurtiego,
kieruje  si¢  pragnieniem
przyjemnosci, szuka w kontaktach z innymi
tylko samozadowolenia, kieruje si¢ zadza
posiadania, dominowania, to  staje sig
przyczyna konfliktow, te z kolei rodza
przykrosciipragnieniedalszego poszukiwania
przyjemnosci.

,, Czyz wlasnej
przyjemnosci? Jesli nie spodobam sie wam,
postaracie sie¢ mnie pozbyc, jakimkolwiek
sposobem, ajeslisiespodobam, jestesciegotowi
mnie przyjac¢ za sqsiada, przyjaciela, Zone
lub nauczyciela. (‘sutra I1.7. pragnienie rodzi
sig w nastepstwie przyjemnych doswiadczen)

Czyz nie jest to niezaprzeczalnym

doznawania

nie  szukanie

faktem?.  Szukamy  takich  kontaktow
z ludzmi, ktore dajq nam przyjemnosc,
a jesli jej nmie znajdujemy, Ilub

odmawiajq  jej odwracamy  sie
i szukamy gdzie indziej; staramy sie o rozwod
lub znoszqc niechetnie to, co jest, gonimy za
zadowoleniem w innym kierunku; ( sutra I1.8.
awersja to wynik doswiadczonego cierpienia)
zmieniamy nauczyciela, wstepujemy do innej
organizacji itd.

Rzucamy sie od jednego stosunku
do drugiego, zanim nie znajdziemy takiego,
ktory da nam zadowolenie, wygode, spokoj
itd. Ale gdy w stosunkach z ludzmi szukamy
tylko samozadowolenia, konflikt staje sie
nieunikniony. Gdychodzinamozabezpieczenie
sie, zaasekurowanie pewnosci, ktora nam sie
stale wymyka, zjawia sie walka o posiadanie
danego czlowieka, o wladze nad nim, a w Slad
za nimi meka zazdrosci i niepewnosci.

Zgqdza  posiadania, agresywne
zqdania, cheé psychologicznego zabezpie-
czenia si¢ I uciechy, sq zaprzeczeniem
mitosci.”, uwaza Krishnamurti. Wskazuje
na udreki: brak mozliwosci zaspokojenia
wlasnych pragnien, wygod. Jesli jakie$

nam,
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przezycie jest przyjemne lub pozytywne,
wilasciciel czuje don przywiazanie, jezeli jest
nieprzyjemne lub negatywne odczuwa wstret
i poszukuje dalej. W kazdej z tych sytuacji
chodzi o wzmocnienie poczucia wlasnego
ego.

Taka konstrukcja osobowosci zyje
wlasnym bytem. Wazne, by umie¢ rozpoznac
prawdziwe przyczyny cierpienia, by moc je
naprawic¢ i unikna¢ w przyszltosci. Awersja
to niewidzenie roznicy pomigdzy czystym
widzem a ego, przez co nieszczgscie
przenosimy dalej, identyfikujac si¢ z nie-
przyjemnym doznaniem.

Krishnamurti
zbiorowej tacznosci, o zbiorowej §wiadomosci
i wzajemnym wplywie na siebie, o stosunku
do otaczajacego §wiata i wspolzaleznosci.

moéwi 0 znaczeniu

., Zrozumienie istotnych stosunkow
pomiedzy ludzmi jest niezmiernie wazne.
Nie ma zycia w odosobnieniu. Istnie¢ znaczy
byé w pewnym stosunku do wszystkiego co
nas otacza; nie ma istnienia bez zwiqzkow
i stosunkow. ( sutra 1IV.5.) Kazdy stosunek
sktada sie z wyzwania i odpowiedzi.

Wzajemne stosunki ludzi stanowiq
spotecznos¢; nie jest ona niezalezna od

nas, tlum nie jest czyms samoistnymi
od nas oddzielonym, jest wytworem
naszym, naszego stosunku do innych.

Stosunki i zwiqzki tworzq sie ze
Swiadomosci wzajemnego oddziatywania na
siebie. Na czymze opierajq sie¢ one wsrod
nas? Mowimy, iz na wspolzaleznosci i na
wspomaganiu si¢ wzajemnym, ale poza
sentymentalnym parawanikiem, ktory przed
sobq stawiamy, co jest ich aktualnym,
konkretnym podlozem? — relacje miedzy
ludzmi  wplywajq na siebie nawzajem,
Jjestesmy odpowiedzialni za nie”, uwaza
Krishnamurti.

Sutra IV.5.

Przy  zréznicowaniu  przejawu  jedna
swiadomo$¢ porusza liczne.
[Poniewaz  jest  zrdznicowanie

przejawu tych licznych $wiadomosci, to
wyjasnia si¢ je w ten sposdb, ze jogin
wytwarza jedna $wiadomos$¢, ktora porusza
liczne $§wiadomosci]

Sutra 11.34.

»otabosci — krzywdzenie itd. czynione,
naklanianie do nich, pochwalanie ich
— nastgpstwem zadzy, gniewu, zaslepienia;
drobne, S$rednie, wielkie; bezkresnym
ich owocem — cierpienie, niewiedza”
- oto stosowne przeciwdziatania.
Krishnamurti zwraca uwage, iz czlowiek
swoj wewnetrzny bdl i cierpienie przenosi
na $wiat. Spoteczno$¢, z catym jej gwattem
i upodleniem, jest to projekcja nas samych.

., Bowiem czym my jestesmy, tym jest
Swiat; nie moze by¢ odrodzenia w swiecie,
zanim nie przetworzymy wpierw siebie. My
Jestesmy swiatem i nie ma swiata bez nas”.
Relacje z innymi, uwiklanie w stosunki,
zwiazki, sprzeczno$ci daja nam mozliwos¢
odkrywania siebie - pisze Krishnamurti.

Jakiez  wiec  majq
nasze zwiqzki z ludzmi? Obserwujqc siebie
w stosunkach z ludzmi, czyz nie dostrzezemy,
iz sq one procesem odkrywania siebie
samych? Czyz nie odstania nam naszego
stanu kontakt z innym cztowiekiem, jesli tylko
jasno zdajemy zen sprawe? A wiec stosunki
i zwiqzki moje z ludzmi sq odkrywaniem siebie,
Stajq sie pomocq w samowiedzy, uciekamy
od tych, ktore odstaniajq nam nieprzyjemne,
niepokojqce mysli i czyny, do innych, ktore
tagodzq i dajq nam wygode.

A przeciez te, ktore si¢ opierajq na
wzajemnym zadowoleniu, majq tak malq
wartos¢, i odwrotnie, cenne sq te, w ktorych
odkrywamy siebie.”, mowi w Madrasie.

znaczenie
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Sutra I'V.24

IV.24. Chociaz ona pstrokata od niezliczonych
wasan, stuzy dla innego —z powodu tworzenia
kombinacji [Chociaz ona jest pstrokata od
niezliczonych wasan, to jednak stuzy komus
innemu, poniewaz stanowi kombinacjg]

Nasz stosunek do innych jest naszym
wlasnym zwierciadlem. Podstawowym celem
istnienia $wiata zjawisk jest odzwierciedlenie
prawdziwej  natury  czystego
Krishnamurti podkresla konieczno$¢ $wia-
domego zycia w terazniejszo$ci ona jest
»orama przez, ktora przychodzi zrozumienie.
Obserwacja czyndéw i zwiazkdw z innymi
ijasnaswiadomo$¢uwolnionaodstworzonych
przez siebie (ego) obrazéw rzeczywistosci,
prowadzi do samopoznania i prawdy.

,,Bez samowiedzy nie moze istnie¢
prawdziwa mysl; a mysl zgodna z prawdq
moze zaistnie¢c w kazdym z nas tylko
wtedy, gdy widzimy jasno nasze codzienne
czyny, mysli i uczucia. W takim jasnym,
spokojnym  zdawaniu sobie sprawy, bez
cienia potepiania, usprawiedliwiania, czy
tez utozsamiania sie, kazda mysl moze by¢
zrozumiana i doprowadzona do swego konca.
Tym sposobem, tj. przez wolnq od wyborow,
jasnq swiadomos¢ umyst oswobadza sie od
wszelkich stworzonych przez siebie wiezow
i przeszkod, tylko w tym stanie wolnosci moze
zaistnie¢ prawda.”(...)

widza.

Wolnos¢ od znanego

Zrozumienie samego siebie jest poczatkiem
madrosci. W, Jogasutrach”  réwniez
najwazniejsze jest wejrzenie do $rodka,
oddzielenie zjawisk §wiata zewngtrznego od
wewngtrznego, autorefleksja.

3 J. Krishnamurti. Nowe podejscie do Zycia. Przemowie-
nie radiowe w Madrasie 16 kwietnia 1947. Przet. Wan-
da Dynowska. www.jkrishnamurti.republika.pl/1947.
madras-bombay.htm

My, ludzkie istoty, jestesmy tacy,
Jjakimi bylismy przez miliony lat: chciwi,
zawistni, agresywni, zazdrosni, niespokojni
i zrozpaczeni, czasami z przeblyskami radosci
czy mitosci. JesteSmy prawdziwq mieszaning
nienawisci, strachu i tagodnosci; jest w nas
jednoczesnie i przemoc, i pokoj. Dokonano
zewnetrznego postepu od Wozu zaprzezonego
w konie do odrzutowca, ale pod wzgledem
psychologicznym czlowiek nie zmienit sie.
Strukture spoleczenstwa na catym Swiecie
tworzq ludzie, struktura
spoteczenstwa jest rezultatem wewnetrznej,
psychologicznej struktury naszych ludzkich
powiqzan, gdyz poszczegdlna jednostka jest
wynikiem calego doswiadczenia, wiedzy
i postepowania cztowieka. Kazdy z nas jest
magazynem catej przeszltosci. Jednostka jest
czlowiekiem, a ten calq ludzkosciq. Cata
historia cztowieka jest w nas zapisana ”, pisze
Krishnamurti w ,,Wolno$ci od znanego™.

a zewnetrzna

Kazdy znas ponosi odpowiedzialno$¢
za kazda wojng, gdyz sami jesteSmy
agresywni, egoistyczni, przepojeni
szowinizmem, ideologiami i uprzedzeniami.
To wszystko nas dzieli. Stanowimy czastke
tego potwornego spoteczenstwa wraz
z jego podziatami, szpetota, brutalnoscia
i zazdroscia, poniewaz przyczyniamy si¢
do tego wszystkiego naszym codziennym
zyciem. Dopiero wtedy zaczniemy dziatac,
gdy zdamy sobie sprawg - i to nie rozumowo,
ale naprawdg, tak jak rozpoznajemy, ze
jestesmy glodni lub Ze cierpimy z powodu
bolu - iz jesteSmy odpowiedzialni za caly
istniejacy chaos i ngdzg.

Krishnamurti wskazuje na
konieczno$¢ przemiany cztowieka. ,,Czy
potrafimy wiec, wy i ja, dokona¢ w sobie -
bez jakiegokolwiek zewnetrznego wphwu,
bez przekonywania, bez strachu przed karq -
dokonacwsamej trescinaszejistoty catkowitej
rewolucji, przeobrazenia, tak abysmy juz nie
byli brutalni, gwattowni, wspotzawodniczqcy,
niespokojni, lekliwi, zazdrosni, zawistni, ale
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bysmy byli wolni od przejawow swej natury
zbudowanej przez zepsute spoteczenstwo,
w ktorym toczy sie nasze codzienne zycie?”.

W ,JJogasutrach” poprzez koncen-
tracj¢, medytacje i zjednoczenie osiaga
si¢ podobnie opisany stan. Dziatania
uswiadomionego wykraczaja poza dobro
i zto, podczas, gdy czyny innych ludzi moga
by¢ dobre i zte.

W 1929 roku Krishnamurti ztozyt
o$wiadczenie: ,,prawda jest kraing bez drog”.
Powtarzat t¢ my$l przez nastgpne potwiecze,
podkreslajac, ze nie prowadzi do niej zadna
religia, zaden Odrzucajac
zewnetrzny autorytet guru, wskazuje na
najglgbsza sfer¢ umystu jako prawdziwego,
indywidualnego, osobniczego przewodnika.

nauczyciel.

Jiddu Krishnamurti. Zrédto: http://bitly.pl/BJoYX

W W wolnosci od znanego”
znajdziemy: ,,Do prawdy nie wiodq zadne
Sciezki, bo to jest pieknem prawdy, ze jest
ona zywa. Sciezka moze prowadzié¢ do rzeczy
martwej, gdyz rzecz martwa thwi w jednym
miejscu, jest statyczna. Gdy wujrzycie, Ze
prawda jest czymsS Zywym, poruszajqcym
sie, nie znajqcym spoczynku, Ze nie ma ona

Swiqtyni, meczetu czy kosciota, ze nie moze
was do niej zaprowadzi¢ zadna religia, Zaden
nauczyciel, zaden filozof, nikt w ogole, wtedy
tez zrozumiecie, ze zywym elementem prawdy
jest to, czym obecnie jestescie - wasz gniew,
wasza brutalnos¢, wasza przemoc, rozpacz,
cierpienie 1 smutek. Zrozumienie
wszystkiego jest prawdq i mozecie jq pojac
tylko wtedy, gdy dowiecie sie, jak nalezy na te
problemy w waszym zyciu patrzec. Nie mozna
tego ujrze¢ przez pryzmat ideologii, stow,
uczucia nadziei czy strachu.”

W kolejnych latach przemawiajac
do tysiecy zebranych powtarzal, ze nie
ma takiej organizacji, religii, instytucji,
filozofii, rytuatu, nauczyciela ani techniki
dzigki, ktorym czlowiek moglby do niej
dotrze¢. W roku 1980 opublikowat ,,Sedno
nauczania Krishnamurti,” gdzie znajdziemy
stowa: ,, Musi jq znalez¢ dzieki zwierciadiu
wzajemnych zwiqzkow, dzieki zrozumieniu
tresci wiasnego umystu, dzieki obserwacyi,
ale nie przez intelektualng analize czy
introspekcyjne podziaty. Czlowiek stworzyl
w sobie wyobrazenia majqce zapewnié
mu bezpieczenstwo - religijne, polityczne,
osobiste. Przejawiajq sie one jako symbole,
idee, wierzenia.”’

Krishnamurti, podobnie jak Patan-
dzali, wskazuje, ze pozna¢ prawd¢ mozna
poprzez czysta obserwacje¢ Swiata natury,
zachodzacych wzajemnie zwiazkow,
odrzucajac mys$li, poznanie intelektualne,
gdyz symbole, znaki nie oddaja w pehi
przedmiotu, ktéory oznaczaja. Pokazuje
skomplikowana prace umystu, do ktorego
wglad daje tylko dystans czystego widza,
rolg, jaka odgrywaja pod$wiadome poziomy,
ukrytetam przezycia. Nie§wiadomos¢ stanowi
olbrzymi magazyn dawnych emocji, odczuc,
zdarzen, wspomnien: uswiadamianych badz
zupetnie nie§wiadomych. Maja one wplyw na
nasze zycie, widzenie $§wiata, postgpowanie.

tego
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Wyzwanie —stwierdza Krishnamurti -
rodzi w $wiadomym umysle ideg, pragnienie,
emocje. Ich zycie jest niezwykle krotkie.
Odrzucane przez nastgpne impulsy, tong
w glebokich, poktadach nieswiadomosci,
ustepuja miejsca nowym ideom, pragnieniom,
emocjom. Stamtad jednak oddziatuja, tworzac
nieswiadoma pamig¢, nie dopuszczajac do
percepcji czystej, nie zdeformowanej. Owa
»hie§wiadoma pamig¢” warunkuje proces
dziatania 1 widzenia S$wiata.
obraz rzeczywistosci jest zaklocony przez
wyobrazenia, wspomnienia, fantazje, dawne
odczucia, emocje, pragnienia ukryte gleboko
w podswiadomosci. Zaden umyst nie moze
istnie¢ samodzielnie, w oderwaniu od
poprzednich doswiadczen, ktére grupuja si¢
wokot ,Ja”. Tylko skupienie na widzeniu
czystego widza pozwala pozna¢ prawde.
Krishnamurti znajduje droge ku wyzwoleniu
i wolnosci z obserwacji
umystu, czyniac medytacj¢ praktyka do tego
wiodaca.,, W trakcie medytacji ucze sie, co
znaczy by¢ wolnym od uprzedzen”.

Prawdziwy

uwarunkowan

Patandzali, ,,Jogasutry”

Patandzali wskazuje na o$mio-stopniowa
sciezke, podkresla, ze praktyka jestniezbedna,
¢wiczenia jogiczne to ciagly wysitek (sutra
1.3.) systematycznie powtarzane (sutra 1.14),
¢wiczenia w bez-pragnieniowosci (sutry:
1.15,1.16). Do poznania prawdy wioda: wiara,
energia,zjednoczeniawiodadouswiadomienia
(sutral.20.) Przeszkodami sa: choroba, apatia,
niezdecydowanie, niedbatos¢, lenistwo, brak
powsciagliwosci, nietrwatos¢ - to przeszkody
podburzajace §wiadomos¢, uniemozliwiajace
osiagnigcie stanu skupienia (sutra 1.30.).

Swiadomo$é uspakaja si¢ kiedy
emanujemy zyczliwoscia, wspotczuciem,
zadowoleniem, spokojem zaré6wno wobec
szczescia jak 1 nieszczgdcia (sutra 1.33.).
Uspokojeniu swiadomosci sprzyjaja
¢wiczenia pranajamy, obserwowanie wdechu
i wydechu (sutra 1.34.), obserwacja stale

pojawiajacych si¢ wrazen( sutra 1.36), lub
skupienie na rzeczach, ktore nie powoduja
przywiazania, rozwazanie spostrzezen ze
snu (sutra 1.38.), kontemplacja obiektu (sutra
1.39.).

Poznanie prawdy w tej §wietlistosci
spokoju umystu jest nicomylne (sutra 1.48.),
kiedy ustana zjawiska $wiadomosSciowe,
zostana opanowane, skupienie nie niesie juz
zalazkéw ukrytych wrazen (sutra 1.51.).

Praktyka jogi sklada si¢ z trzech
elementéw:  ascezy, »ja’,
skupieniu na doskonalosci czystego widza
( sutra II.1.). Celem tych dziatan jest
usunigcie przyczyn cierpienia i osiagnigcie
zjednoczenia. Przyczyny cierpienia to
niepostrzeganie rzeczywistosci taka jaka jest,
pragnienie, awersja, przywiazanie do zycia
(sutra I1.3). Niepostrzeganie rzeczywistego
sposobu istnienia rzeczy staje si¢ przyczyna
nowych cierpien: czynnych, czy uspionych,
wstrzymanych czy ostabionych (sutra 11.4.).
Cierpienic bedace przejawem zjawisk
$wiadomosciowych  usuwa sig przez
kontemplacj¢ dhjang dhyang koncentracjg
(sutra II.11.). Przyczyny cierpienia utajone
gleboko w umysle moga si¢ ujawnic
w kolejnych wcieleniach i1 beda mie¢ wptyw
na narodziny, zycie, dziatania i doznania, na
widzenie rzeczywisto$ci zatarte przejawami
swiadomosci (sutra I1.13.).

Zycie bedzie naznaczone radoécia
lub udreka w zalezno$ci czy utajone wrazenia
sa efektem dobrych czy ztych czynow (sutra
I1.14.). Cierpieniu, ktére jeszcze si¢ nie
pojawilo mozna zapobiec (sutra 11.16.).
Tylko madros¢ czystego widza moze usunac
cierpienie, czysty widz jest samym procesem
widzenia, a $wiat zjawisk istnieje po to by
ukazac t¢ prawdg. Po osiagnigciu oddzielenia
( rozroznienia) czystego widza od zjawisk
natury mozliwe jest uswiadomienie, ktore
daje poznanie, madro$¢ (sutra 11.27.).

Praktyka jogi droge
prowadzaca do poznania natury czystego
widza (sutra 11.28.). Skladowe czesci

studiowaniu

wskazuje
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praktyki jogi to dyscyplina spoleczna
i indywidualna, wlasciwa postawa, regulacja
oddechu, wycofanie zmystéw, koncentracja,
kontemplacja oraz zjednoczenie (sutra
11.29.). Nieodpowiednie mysli rodzace si¢
z chciwosci, zlosci, nienawisci, zamroczenia
mentalnego mozna neutralizowa¢ ich
przeciwienstwem (sutra I1.33.). Jesli mysSli te
napedzaja dzialanie lub mozemy wywolywac
je u innych lub akceptowac je, moga stac si¢
przyczyna cierpienia (sutra 11.34.).

Postawa  niekrzywdzenia moze
spowodowa¢ zmiang postawy innych,
rezygnacje z wrogosci (sutra 11.35.). Trwanie
w prawdomownosci przepaja prawda kazde
dziatanie i jego skutki (sutra I1.36.). Zycie
w czystosci zwigksza witalno$¢ (sutra 11.38.).
Uwolnienie si¢ od zachtannosci pozwala
zrozumie¢ prawdziwy sens istnienia (sutra
11.39.). Zarliwa dyscyplina (sutra I1.43.)
pozwala osiagnaé czystose,
stanowi zrodto radosci, szczgscia i skupienia,
pozwala zapanowaé¢ nad zmystami i lepiej
postrzega¢ rzeczywisto$¢ (sutra 11.41.).

Poznanie doskonalosci czystego
widza daje mozliwo$¢ zjednoczenia (sutra
I1.45.). Medytacja powinna by¢
i swobodna, uzyskuje si¢ ja, gdy znika
wysitek a pojawia si¢ popadnigcie w stan
niepodzielnosci ciata i nieskonczonego §wiata
(sutra I1.47.). Cwiczenia regulacji wdechu

i wydechu daja jasno$¢ umystu ( manas),
ktéry moze wejs¢ w stan koncentracji
( dharany)  (sutry:11.52, I1.53.). Kiedy
swiadomo$¢ skupia si¢ na wnetrzu, odrywajac
si¢ od zewnetrznych przyczyn, dochodzi do
wycofania zmystow (sutry:11.54, 11.55.).

Koncentracja  przygotowuje  do
medytacji, ta z kolei do zjednoczenia, kiedy
przedmiot skupienia pozbawiony jest formy
i widoczna jest jego prawdziwa natura (sutra
I1.3.). Kiedy koncentracja, medytacja,
i zjednoczenie wystepuja jednoczesnie wtedy
nast¢gpuje poznanie prawdy (sutry:111.4,
II1.5.). Taka idealna dyscypling osiaga si¢
stopniowo (sutra II1.6.).

ta z kolel

stala

Przemiany zmierzajace ku catko-
witemu zanikowi poruszen pojawiaja si¢
dzigki $wiadomos$ci wypetnionej chwilami
spokoju, dzieje si¢ tak stopniowo od jednej
chwili do kolejnej, az ros$nie zjednoczenie,
czynniki  rozpraszajac  stabna,
koncentracja.  Skupienie  §wiadomosci
narasta w miar¢ pojawiania si¢ ciaglosci
w uzyskaniu ciszy spokoju i widzenia prawdy
(sutry:II1.10, IIT.11, TII.12.).

Patandzali wskazujeteznaszczeg6lne
moce, jakie mozna osiagnaé, nie jest to
jednak celem o$wiecenia. Kiedy $wiadomos¢
osiagnie czystos¢ podobna do czystego
widza znacznie odbijaé w sobie wolnos¢
(sutra II1.56.). Zjednoczenie moze pojawié
si¢ podczas narodzin, w wyniku uzycia ziot
lub zakle¢ badz tez przez ascezg (sutra [V.1.),
kazde dziatanie wywotuje utajone wrazenia,
tylko w czasie kontemplacji umyst ich nie
wytwarza (sutra IV.1.).

Ludzie réznie postrzegaja ten sam
przedmiot, gdyz percepcja kazdego jest inna.
Obiekt za$ jest niezalezny od percepcji (sutra
IV.15).

rosnie

Kiedy $wiadomo§¢é zostanie
sprowadzona do bezruchu zaczyna przy-
pomina¢ niezmiennego czystego widza i od-
bija sama siebie (sutra [V.25.).

Kiedy osoba praktykujaca joge zdota
odrozni¢ czystego widza od §wiadomosci to
znaczy, ze ego przestato istnie¢. Widz jest
niezalezny od natury, $wiadomo$¢ kieruje si¢
ku wolnosci (sutra IV.26.).

Uswiadomienie, ktore
postrzega¢ otaczajace zjawiska bez zainte-
oddzielajac  czystego widza
od zjawisk otaczajacej natury, pozwala
wygasnac przyczynom cierpienia, zwigzkom

pozwala

resowania,

przyczynowo-skutkowym (sutry:IV.28,
Iv.29, 1v.30.).
Osiagnigcie  wolnosci  nastgpuje

kiedy czysty widz jest niezalezny i oparty na
wlasnej naturze (sutra IV.34.).
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Bez rekwizytow

Wychowany w braminskiej rodzinie, Jiddu
poznat sposob  naturalny,
towarzyszyl matce w czasie obrzadkow
religijnych, poznal aksjomaty filozofii
indyjskiej, zachowujac ostrozny stosunek
do stow i poje¢ oraz gleboki sceptycyzm
wobec poznania intelektualnego. W swych
wyktadach wskazywatl na droge obserwacji
wewnetrznej, wyciszenia mysli, koncepcje
koncentracji, medytacji i poznania.

W czasie nauki pobieranej w ramach
Towarzystwa Teozoficznego zetknal sig
z joga, ktora uprawial w kolejnych latach
zycia. Nauki Krishnamurtiego skupione sa
wobec koncepcji czujnosci czy tez uwagi
umystu, obserwacji rzeczywistosci  ze
skupieniem na wngetrzu.

,,Nie probuje tu sformutowaé zadnej
filozofii ani teologicznej konstrukcji pojec
czy religijnych koncepcji. Wszelkie ideologie
wydajq mi sie idiotyczne. Wazna jest nie
filozofia Zycia, ale obserwacja tego, co sie
obecnie w naszym codziennym Zyciu dzieje.
Jezelibedziecie bardzo doktadnie obserwowac
i badaé to, co sie dzieje, przekonacie sie, ze
zycie opiera sie na intelektualnej koncepcji
i Ze intelekt nie stanowi catego pola istnienia;
jest tlko jego fragmentem. Fragment zas,
chocby jak najprzemysiniej ukladany obok
innych, chocby obciqzony najbardziej
starozytnq tradycjq, pozostaje nadal tylko
drobnq czqstkq bytu, a my mamy do czynienia
z catosciq zZycia.

hinduizm w

Widzqc, co dzieje sie na swiecie,
zaczynamy pojmowac, ze nie ma granicy
pomiedzy zewnetrznym
procesem - jest tylko jeden jednolity proces.
Jest on catkowitym, pelnym ruchem: ruchem
wewnetrznym, ktory wyraza sie na zewnqtrz

a wewnetrznym

i zewnetrznym, ktory oddziatuje z kolei na
wewnetrzny. Wydaje sie, Ze trzeba tylko
umie¢ na to spojrzec, jesli bowiem umiemy
patrzeé, to cata sprawa staje sie bardzo
Jjasna. Patrzenie zas nie wymaga ani filozofii,

ani nauczyciela. Nie potrzeba wam nikogo,
kto by mowit, jak nalezy patrzeé. Po prostu
patrzycie.”

Sformutowania te przypominaja
zalecenia zawarte w ,,Jogasutrach:” dhyang,
dharme, a efekt koncowy nazwany przez
autora ,, Medytacji” ,,cichym umystem” - stan
samadhi. Metoda Krishnamurtiego jest bliska
jodze Ramany Maharishiego, ktory podobnie
jak autor ,,Wolnosci od znanego’ odrzuca
autorytet guru na rzecz samopoznania, gdzie
przewodnikiem jest najglebsza sfera umystu.
Droga do poznania ma by¢ medytacja.

Krishnamurti  jednak  wyraznie
odzegnuje si¢ od wszelkich systemow
filozoficznych, religijnych, z dystansem

réwniez traktuje hinduizm.

Potrafi jednak, dzigki prostocie
i jasnosci jezyka przyblizy¢ czlowiekowi
Zachodu trudna nauke Patandzalego. W jezyk
zachodu, w zachodnia stylistyke wktada
wschodnig madros¢.

Dostrzega konieczno$¢ przemiany
cztowieka, jego prace
indywidualnej jednostki nad przemiana,
wierzy w mozliwos¢ rewolucyjnej przemiany
umyshu. Krishnamurti dzigki prostocie
przekazu potaczyt kultur¢ Indii i Zachodu,
nie uzywajac termindow filozofii indyjskie;j,
ani sformalizowanej drogi jogi, a wskazowki
zawarte w sposobie dochodzenia do prawdy
i wolnosci poprzez medytacje sa zgodne
z ,,Jogasutrami”.

, Medytacja - pisze Krishnamurti
w ,,Medytacjach” - jest wedrowkq przez swiat
wiedzy i uwolnienia sie od niej, by wejs¢

Swiadomosci,

’

w nieswiadome.’

Jest stanem umyshu, gdzie nie ma
ruchumysli,niemapoje¢,emocji.Jednoczesnie
odcina si¢ od wspodlnego medytowania,
nie mozna medytowac publicznie, z kims,
w grupie, odcina si¢ od nauki medytacji, od
rekwizytow 1 metod, kwestionuje autorytety
guru, powtarza: medytacji nie mozna nauczy¢
si¢ od kogos$, wskazuje na samotnos¢, nie
udziela wskazowek.
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Nie pragnie tworzy¢ zadnej instytucji,
religii, podkreslajac, ze tylko umyst wolny
moze medytowac i znalez¢ droge do prawdy.
Joga jawi si¢ jako droga do oczyszczenia
umystu, prowadzaca do wewngtrznego
spokoju, prawdy, dajaca wglad w prawdziwa
Rzeczywistos¢, droga, ktora kazdy pokonuje
w samotnosci poza sformalizowana filozofia
czy religia.

W  ,Wolno$ci od  znanego”
przedstawia kondycje czlowieka, zagu-
bionego, poszukujacego religii, autorytetow,
ktore powiedziatyby mu jak zy¢. Ludzkos¢
od milioné6w lat, mimo postgpu techni-
cznego, pozostaje tym samym bytem:
chciwym, agresywnym, zazdrosnym,
niespokojnym, zrozpaczonym, zagubionym,
czasem radosnym i dobrym. Wskazuje na
ambiwalencjg strachu i tagodnosci, przemocy
i mitoéci. Podkresla, ze $wiat zewngtrzny jest
odbiciem wnetrza kazdego z nas.

., Strukture spoleczenstwa na calym
Swiecie tworzq ludzie, a zewnetrzna struktura
spoteczenstwa jest rezultatem wewnetrznej,
psychologicznej struktury naszych ludzkich
powiqzan, gdyz poszczegolna jednostka jest
wynikiem calego doswiadczenia, wiedzy
i postepowania cztowieka. Kazdy z nas jest
magazynem catej przesziosci. Jednostka jest
cztowiekiem, a ten calq ludzkosciq. Cala
historia czlowieka jest w nas zapisana.”

Wskazuje na konieczno$¢ przemiany
cztowieka, dostrzega niezwykly postep nauki,
techniki, ale nie taczy si¢ on z rozwojem
moralnym cztowieka, ktory nie zmienit si¢
od tysiacleci pozostajac lekliwym, chciwym,
przepelionym egoizmem.

Cichy umyst

Zadaje pytanie:
etycznym, czy mozna dokona¢ transformacji
wedtug planu, czy istnieja religie, autorytety,
ktore mogltyby wskaza¢ drogg? Otéz nie.
Neguje mozliwos¢ planowego dzialania
w celu przemiany, mowi, ze to, co nakazane,

CcO nazywamy zyciem

zamknigte w  schematach  warunkuje
sztywnos¢ i nie moze prowadzi¢ do wolnosci.
Podwaza role intelektu, to intelekt tworzy
mysli skupione wokot ,,ja” i wzmacnia ego.
Cztowiek musi si¢ uwolni¢ od swojego
ciasnego ,ja” i od wiary w mozliwosci
intelektu, ktory nigdy nie pozna prawdy.
Religie, doktryny filozoficzne, teorie naleza
do dziedzin intelektu, do powierzchniowych
warstw psychiki. Czy mozna pozna¢ Boga,
prawde intelektem? Czlowiek to istota,
ktéra jest nie tylko §wiadoma czastka, ale
tez posiada glebig nieSwiadomosci, do ktorej
mozna dotrze¢, gdy ucichnie wszelka mysl,
gdy cztowiek za niczym nie goni, nie usiluje
wznie$¢ si¢ ponad siebie. Intelekt jest tworem
czasu, pamigci, roznych reakcji. Stan samadhi
pojawia si¢, gdy cisza opanowuje umyst.
,,Czy stan ten nie odstania si¢ nam
- a raczej czy nie nastaje - gdy wielka cisza
ogarnia catqnaszqistote? Gdyz o nic wowczas
nie prosze, niczego nie pragne, nie jestem
cnotliwy ani niecnotliwy, nie mysle o wlasnym
postepie, wzroscie, ani osiqgnieciach, nic nie
zdobywam, ani sie spodziewam, znika rowniez
ambicja by nowy tad zaprowadzié na swiecie.
Ow lad moze nastaé gdy znajde rzeczywiste
i prawde; ona sama - bez zadnego z mej
strony wysitku - sprowadzi porzqdek i tad.

Wydanie ksiazkowe Jogasutr. Zrodto: maciejwielobob.pl
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Czy nie jest wiec wazne by przede
wszystkim poznac i zrozumiec siebie, wszystkie
drogi i wyztobione koleiny wtasnych mysli?
Bo takie rozumienie sprowadza ow stan
ciszy;, w ktorej dokonuje sie nieswiadome
przeistoczenie, przemiana, w ktorej nasze
wja’  przestaje byé wazne. Gdy widze
wszystko to jasno, intelekt uspokaja sie, mysl
ucicha, i nie rzuca sie juz w poszukiwaniu
czegos, nie zqda, nie wysila sie aby si¢ czyms
staé. I w tym spokoju, w tej wielkiej ciszy,
objawia si¢ Rzeczywiste. Nie jest to fantazja,
ani jakis wschodni mistycyzm. Bez poznania
tej prawdy, cokolwiek bedziemy robi¢ nie
zdotamy odwroci¢ coraz gorszych wojen,
katastrofi zniszczen, bez tego czlowiek zawsze

powstanie przeciw czlowiekowi.”, pisze
w ,,Przemianie cztowieka”.

Konieczne jest poznanie siebie,
drog, jakimi przebiegaja mysli. Wtedy

pojawia si¢ stan ciszy, w ktérym dokonuje
si¢ nieSwiadome przeistoczenie, przemiana,
w ktorej ,ja” przestaje istnieC. Intelekt
uspakaja sig, my$l ucisza i w tym spokoju
objawia si¢ rzeczywistos¢. Do tego stanu
prowadzi samoobserwacja, samopoznanie,
odkrywanie siebie, przygladanie sig¢ sobie
w zwierciadle stosunku naszego do innych
ludzi, zjawisk, emocji. Do poznania nie
doprowadzi zadna kultura, religia,
ideologia, tylko uciszony umyst.

nas

Czlowieka ograniczaja pragnienia,
religia, wychowanie, kultura, w ktorej wzrost.
Wszystko to narzuca nam pewne wzorce
zachowan, schematy, wyrobione opinie, lgki,
ograniczenia, troski, obawy, nastawienia.
Wychowani jesteSmy w pewnych schematach
mys$lowych, a spetany umyst nie moze
znalez¢ ciszy, spokoju 1 pozna¢ prawdg.
Sam umyst nieustannie chce zdobywac,
poznawac, kompilowac,
poszukiwac, konfabulowac, staje si¢ przez to
lamusem, sktadem idei, mysli, teorii 1 patrzy
na wszystko nowe przez pryzmat tego, co
zdobyt.

doswiadczac,

. Wyznawca  chrzescijanstwa, czy
hinduizmu twierdzi Ze jest wolny, ale to nie
jest wolnos¢é. Czuc sie wolnym w ramach
pewnego  okreslonego systemu myslenia
nie jest wolnosciq, jest uwarunkowaniem,
i w tym stanie nie da si¢ poznac tego co
najwyzsze i rzeczywiste. Kazda projekcja
intelektu bedzie wciqz
rezultatem jego uprzednich przezyc, czyli
wynikiem  jego  przesziych
i zaleznosci. Czy wiec istnieje mozliwosé

uwarunkowanego
zaciesnien

abym widzqc swe ograniczenia, poznawszy
przyczyny i czynniki, ktore mnie zaciesniajq,
byt ich tak jasno swiadom, abym bez
zadnego z mej strony wysitku, ani udziatu
woli, pozwolit wszelkim doswiadczeniom
i doznaniom plynqcé swobodnie, a nie dat sie
w nie wplata¢, ani zniewoli¢? Wszak intelekt
nasz to pamiec¢, nieprawdaz? To przesziosé,
to wytwor czasu. 1 wiekszos¢ z nas Zzyje
pamieciq, zyje wciqz wsrod wspomnien.

Wprawdzie nie mozna umysSinie
odwrocié sie od pamieci i usunqé wspomnien,
ale mozna pozwoli¢ im plynqc niejako mimo
nas, bez narzucania sie i zabarwiania naszej
mysli, i nie zatrzymywacé jej na Zadnych mitych
czy przykrych wspomnieniach. Wiasnie to
najbardziej nas ogranicza, owo wpatrywanie
sie w jakies poszczegdlne wspomnienia;
zajmowanie sie pamieciq, czy to dziecinstwa,
czy wezorajszego przezycia, ktorve trzymamy
iuwazamyzawtasne. Czymoglibysmywniknqé
w caly ten proces zdobywania i uwolnic sie
oden?” (,,Przemiana czlowieka”).

Wolno$¢ mozna zdoby¢ oczyszczajac
umysl, obserwujac rzeczywisto$¢ i
podazajac za zjawiskami $wiadomoscio-
wymi, az one wygasna. Doprowadza to do
rownowagi, spokoju, ciszy wewngtrznej nie
dajacej sig¢ zaktoci¢ zadnymi poruszeniami
zewnegtrznymi 1 wewnetrznymi. W takim
stanie mozna pozna¢ prawdg.
cztowieka  jest
mozliwe bez intelektu i moze sta¢ si¢
samorzutnie — jak pisze Krishnamurti:

nie

Przeksztalcenie

46 PRZESTRZEN 8/2015



,,Chwile, gdy nagle widzi prawde
sq rzeczywiste samorzutnie, bez zadnego
bodzca. I w tych chwilach sam sie staje tq
prawdq i rzeczywistosciq. Gdy ,,ja” nie dqzy
Jjuz, nie walczy - zdajqc lub nie zdajqc sobie
sprawy - i nie usituje stawac sie czyms; gdy
Jest catkiem nieswiadome siebie, w tej chwili
ow stan czci, rzeczywistosci i prawdy jest.
1Tw onej chwili stajemy sie sami tq prawdq, tq
rzeczywistosciq. ”’(,,Uwagi o zyciu”).

Nie istnieje nic trwatego, chec
przywiazania powoduje cierpienie. Wyci-
szenie jest mozliwe, jesli pozwolimy
umrze¢ przesztosci, odcia¢ si¢ od niej,
umrze¢ tgsknotom, wspomnieniom, lgkom,
marzeniom, nie zy¢ ciagloScia przesziosc-
przysztos¢, ale zatrzymaé si¢ na teraz
i obserwowac.

Radza Joga wskazuje na podobna
role¢ koncentracji 1 medytacji. Umyst
dzigki koncentracji, medytacji moze wejs¢
w stan bytu wyzszego, ponad rozumem, stan
nad$wiadomosci (samadhi ), cztowiek osiaga
wtedy poznanie pozarozumowe.

Kiedy spoteguje si¢ moc dhyany, az do
zdolnosci odrzucania wrazen nadchodzacych
z zewnatrz i skupienia si¢ w medytacji
wylacznie na wngtrzu, osiaga si¢ samadhi.
Wszystkie te stany razem dharana, dhyana,
samadhi nazywa si¢ samyama. Stan
medytacji jest najwyzszym stanem bytu.
Wedlug Patandzalego mozna osiagnac
ten stan poprzez prace i daje konkretne
wskazowki; Krisnamurti mowi, ze do prawdy
wiedzie wiele drog, nikt ich nie wskaze,
trzeba odnalez¢ samemu, mozna uzyskac ten
stan bezposrednio, na drodze rewolucyjnej
przemiany.

Podobnie jak
w jamach, Krishnamurti
nieszkodzenie,  czystos¢,
umyshu, nie wyrzadzanie krzywdy, bodlu
zadnej istocie, nieszkodzenie (ahinsa),
prawdomoéwno$¢, powsciagliwosé. Metoda
poznania jest koncentracja, skupienie my$li
- na przedmiotach zewngtrznych, na wngtrzu
samego umyshu. Krishnamurti wskazuje na
uciszenie umystu, wewnetrzny spokoj, cisze,
ktéra prowadzi do samorzutnego poznania
bez checi poznania, bez pragnienia i mysli.

autor ,,Jogasutr”
wskazuje na

oczyszczanie

Iwona - autorka tekstu oraz prof. Leszek Kulmatycki w czasie obrony pracy dyplomowe;.
Pustelnik 2015. FOTO: eMKa

PRZESTRZEN 8/2015 47



Zakonczenie

Praca niniejsza jest proba spojrzenia na
nauke Jiddu Krishnamurtiego z punktu
widzenia ,Jogasutr” Patandzalego. Cho¢
jest to sprzeczne z sama nauka indyjskiego
filozofa, ktory odcinat si¢ od wszelkich
systemow filozoficznych 1 religijnych, to
wyr6st on jednak z tradycji hinduskiej i swoja
osobowoscia, nauka, prostota sformutowan
przybliza  wspdlczesnemu  czytelnikowi
indyjskie podejscie do cztowieka.

Joga Patandzalegoto proces osiagania
skupienia i koncentracji na wlasnym wnetrzu.
Przynoszace catkowity spokdj, zaréwno
fizyczny jak i duchowy, techniki jogi maja na
celu ujarzmienie zjawisk $wiadomosciowych
zwigzanych z  otaczajacym  $wiatem,
a skierowanie $wiadomos$ci do wewnatrz,
zrozumie¢ prawdziwa naturg jazni. Zdaniem
Patandzalego, tylko wtedy mozemy
zrozumie¢ sens zycia i cierpienia, osiagnac
szczescie 1 madrose.

Jiddu Krishnamurti wskazuje na
obserwacj¢
i wewnetrznej, uciszenie umystu i medytacje.
Nie daje jednak szczegotowych wskazowek,
nie wskazuje na metody, wrecz ostrzega, ze
nie mozna si¢ tego nauczy¢ od kogo$, mowi
,2¢ stan ten pojawia si¢ sam, gdy ucichnie
wszelka mysl.

Patandzali  opisuje  joge jako
system samodoskonalenia, dzigki ktoremu
$wiadomos¢, doswiadczanajako umysticiato,
moze doj$¢ do etapu postrzegania siebie jako
obiektu materialnego przez niematerialnego
czystego widza nieposiadajacego
domosci.

Dos$wiadczenie u$wiadomienia jest
udziatem wigkszosci z nas, mamy przebtyski
oswiecenia w chwilach trudnych, w czasie
niezwyktych zjawiskach przyrody, narodzin,
$mierci, percepcja jest wtedy wyostrzona,
a czas jakby si¢ zatrzymal. W takiej
pozbawionej chwili czasu dostrzegamy
prawdziwa naturg Swiata.

rzeczywisto$ci  zewngtrznej

Swia-

Praktyka jogi narodzila sig, kiedy
ludzie =zaczeli aktywnie pracowa¢ nad
opanowaniem tej umiejgtnosci. Podczas,
gdy os$wiecenie nosi znamiona zjawiska

spontanicznego. Tak tez okresla je
Krishnamurti, przychodzi w momencie,
nieoczekiwane.

Zdaniem Patandzalego
co istnieje na S$wiecie, zarowno elementy
fizyczne, emocjonalne, duchowe,
wewnetrzne 1 zewngtrzne sa czgscia natury,
czyli prakriti i r6znia si¢ od czystej percepcii,
czystego widza purusza, czysty widz istnieje
poza czasem, nie jest materialny, nie jest
tworem materialnym, nie jest zwiazany
ze S$wiadomoscia czyli mys$lami, czysty
widz nie ma poczucia wiasnego istnienia,
jest nieruchomy, bezpojeciowy, zanurzony
w oceanie wspolnej §wiadomosci, poniewaz
nie jest materialny nie moze by¢ widoczny,
potrzebuje czystej w bezruchu §wiadomosci
skupionej, ktora przypomina czystego widza,
tym samym pozwala odbi¢ w sobie czystego
widza i pozwoli¢ mu dostrzec fakt, ze r6zni
si¢ od natury prakriti.

o takim spokoju
pozbawionego mysli, reakcji na pojawiajace
si¢ zjawiska $wiata mowi Krishnamurti
w ,,Medytacjach”:

,, Postrzeganie bez stowa, a zatem bez
mysli, to jedno z najdziwniejszych zjawisk.
Wowczas postrzeganie, nie tylko umystem
lecz rowniez wszystkimi zmystami, jest o wiele
przenikliwsze. Nie jest ono fragmentarycznym
postrzeganiem intelektu ani sprawq emocji.
Mozna je nazwa¢ postrzeganiem catkowitym,
to zas stanowi czes¢ medytacji. Postrzeganie
postrzegajqcego  w  medytacji  to
zjednoczenie z ogromem i glebiq bezkresu.
To postrzeganie nie ma nic wspolnego
z widzeniem przedmiotu bez obserwujqcego,
bowiem w postrzeganiu medytacji nie ma
przedmiotu, a zatem nie ma doswiadczenia.
Medytacja moze sie jednak odbywal, gdy
oczy sq otwarte i jest si¢ otoczonym przez
wszelkiego rodzaju przedmioty.

wszystko

umystu,

bez
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Ale przedmioty te nie majq wowczas zadnego
znaczenia. Widzi sie je, nie zachodzi jednak
proces rozpoznawania, a to oznacza, ze nie
ma doswiadczenia.”.

Swiadomo$¢ zachowuje sie jak
powierzchnia oceanu, kiedy prady morskie
wzbudzaja fale, woda jest w ruchu, nie jest
przejrzysta i nie odbija, by byla przezroczysta
i mogla odbija¢ rzeczywisto§¢ musi by¢
w bezruchu.

Wedlug Patandzalego $wiadomosé
staje si¢ przezroczystym klejnotem odbijajacy
wszystko w obliczu czystego widza. Czysty
widz moze dostrzec, ze wszystkie elementy,
Swiata, w tym rowniez przedstawiajaca
ja $wiadomos$¢ stworzone sa z tej samej
materii.

Iluzoryczna $wiadomos$¢ staje sig
przejrzysta w chwili, gdy ciatoiumyst osiagna
gleboki spokoj. Uspokojona aktywno$¢
$wiadomos$ci pozwala osiagnaé poznanie.
Patandzali w ,Jogasutrach” wskazuje na
ujarzmienie, oczyszczenie naszych relacji
ze $Swiatem zewngtrznym , osobami tak by
zwiazki te nie tworzyly cierpienia i nie
utrudniaty poznania.

Krishnamurti o odpowie-
dzialno$ci kazdego cztowieka za panujacy na
$wiecie chaos, jako wynik pychy, zazdro$ci,
leku, pragnien, jako wynik ego i pragnie

mowi

przemiany czlowieka zaznaczajac, ze kazdy
musi jej dokona¢ sam, uwalniajac si¢ od
przesztego 1 przysztego, od religii, mysli,
wyobrazen o uciszeniu umystu - tylko wtedy
mozna ujrze¢ prawdg.

Patandzali mowi o ahinsie, Krishna-
murti 0 uwaznosci w stosunku do czynow i
mys$li, odpowiedzialnosci za §wiat i1 konie-
cznosci przemiany, by zmieni¢ panujacy
chaos.

Zar6wno starozytny filozof,
jak 1 wspotczesny wskazuja na asceze,
przestrzegaja jednak przed nadmiernymi
postami. Poznanie natury ciata i umystu
moze odbywac sig poprzez skoncentrowanie
na bezruchu i oddychaniu, albo na skupieniu

na chwili obecnej i odczuciu jedno$ci z catym
$wiatem. Patandzali wskazuje na $ciezkg ,
daje szczegdlowe wskazowki, Krishnamurti
moéwi jedynie o samotnosci, obserwacji,
samopoznaniu, uciszeniu umystu, skupieniu
i medytacji. Dla Patandzalego moze to by¢
procesem, dla Krishnamurtiego rewolucyjna
przemiana.

W ,Jogasutrach nie ma koncepcji
zjednoczenia, celem jest osiagnigcie
wolno$ci, u Krishnamurtiego pojawia sig
koncepcja zjednoczenia z Rzeczywistym.
»Jogasutry” zapisane w sanskrycie w formie
aforyzmdw wymagaja komentarzy i sprawiaja
zachodniemu czytelnikowi wiele trudnosci
w ich zrozumieniu, jezyk Krishnamurtiego
jest prosty, zrozumialy, a jego nauczanie
spisane w wielu przemowach, ksiazkach
idialogach, dostepne i zrozumiate. Jego nauki
moga by¢ doskonalym wprowadzeniem do
zrozumienia nauk Patandzalego zawartych
w ,,Jogasutrach”.

Fragment pracy dyplomowej Iwony
Skrzyszewskiej, absolwentki Psycho-
somatycznych Praktyk Jogi - ,,Nauka

Jiddu Krishnamurti jako wspdélczesna
recepcja ,,Jogasutr” Patandzalego”.
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Wiola Paszek

Po pierwsze
oddech

Uklad oddechowy, uklad krazenia i uklad
nerwowy sa w ciaglym wspéldzialaniu.
Warto zna¢ te zalezno$ci, Zeby wiedzieé,
po jakie techniki oddechowe sig¢gaé
w okreslonych sytuacjach.

Dla kazdego z nas oddychanie
wydaje si¢ procesem raczej oczywistym
i zdawatoby sig, ze nie ma wigkszej potrzeby
zastanawiania si¢ nad nim. Zachodzi
w sposob naturalny, bez udziatu naszej
kontroli. W zaleznosci od potrzeb naszego
organizmu oddech przy$piesza lub zwalnia
samoczynnie. Po co wigc zglebia¢ wiedze
1 doswiadczenie zwiazane z oddechem?
Odpowiedz jest prosta: ,,Oddychanie to zycie.
Kiedy jakos¢ naszego oddechu sie zmieni,
ulega zmianie jakos¢ naszego zycia.” (Judith
Bluestone).

Dla mnie oddech jest procesem
ciekawym i niezwykle zlozonym, majacym
wplyw na wiele aspektow naszego zycia
biologicznego, psychicznego i duchowego.
Odkrycie tych potaczen i wspotzaleznosci
wzbogaca moja wiedzg na temat mnie same;j
1 ludzi, ktérzy mnie otaczaja. Potrafi¢ lepiej
odczytac to, co dzieje si¢ ze mna w danym
momencie oraz mam wieksza mozliwos$é
zmiany Swojego
oddech. Praca z oddechem rozwija nie tylko
moja wrazliwos$¢, ale réwniez mdj ,,zmyst
uwaznosci”.

Konczac podyplomowe
z  Psychosomatycznych  praktyk jogi
(2013/2015) napisalam prace dyplomowa

samopoczucia poprzez

studia

»Praktyka zrownowazonego oddechu”
niniejszy tekst jest jej skrotem. Praca zawiera
szczegotowe informacje na temat anatomii
ifizjologiioddechu,przedstawiar6znesposoby
oddychania, mowi o takich zjawiskach, jak
efekt Bohra, hiperwentylacja czy oddychanie
holotropowe. Mowi o tym, jak oddechiemocje
wplywaja na siebie, jakie sa interakcje migdzy
ukladem oddechowym a autonomicznym
uktadem nerwowym oraz o oddechu
W ujeciu energetycznym (prana, pranayama,
svara joga). Natomiast czg$¢ praktyczna jest
propozycja ¢wiczen, ktére moga stanowic
rodzaj praktyki zréownowazonego oddechu.
Wychodzimy w niej od obserwacji oddechu,
nastgpnie probujemy doswiadezy¢ oddechu
przeponowego (brzuszno-przeponowego
i piersiowo-przeponowego), przechodzac
powoli do zrownowazonego oddechu
przeponowego, ktory charakteryzuje sig
okreslonymi parametrami.

To, co dla mnie jest istotne, to
nie cheé zmiany blednego, nawykowego
sposobu oddychania, ale wypracowanie
w sobie umiejgtnosci bycia uwazna poprzez
oddech. Nadaj¢ konkretny sposdb, jako$c,
rytm oddechu, ktory jest inny niz moj
naturalny po to, zeby rozwija¢ umiejgtnosc
koncentrowania uwagi na oddechu. Wiele si¢
moéwi o ztych nawykach oddechowych, ale
nie uwazam, by praktyka zrownowazonego
oddechu mogta je znaczaco zmieni¢. Skoro
nawyki oddechowe
zapracowaliSmy sobie cate dotychczasowe
zycie, to zeby dokona¢ zmiany w tym
obszarze, potrzeba wiele $wiadomej pracy na
poziomie ciata i psychiki.

Aleksander Lowen, wybitny
amerykanski psychiatra i psychoterapeuta,
uwazal, ze: ,,Cwiczenia oddechowe poma-
gaja tylko w niewielkim stopniu, nie sa one
W stanie zmniejszy¢ napige¢ 1 przywrocic
naturalnych wzorcow oddychania. Konieczne
jest uswiadomienie sobie
wzorcOw 1 zrozumienie, dlaczego ulegly
zakldceniu. Nalezy nauczy¢ sig, jak uwolni¢

na nasze aktualne

wrodzonych
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napigcia, ktore zaburzaja naturalny sposob
oddychania.”

Obserwacja oddechu

Podczas obserwacji naturalnego oddechu nie
staramy sig¢ ingerowa¢ w samo doswiadczenie,
pozwalamy, ,aby oddech oddychat si¢
sam”. Obserwacja oddechu bedzie rozwijaé
nasza wrazliwo$¢. Oddech traktowany jako
obiekt koncentracji jest subtelny i trudno
uchwytny, w przeciwienstwie do naszego
ciata. Cialo mozemy wyraznie poczuc,
mozemy je dotkna¢. Ciato
napina sig, boli, drzy, rozgrzewa sig, poci.
Z ciatlem mamy wigkszy kontakt. Natomiast
oddech mozemy poczué posrednio, poprzez
ruchy oddechowe w ciele, poprzez aktywnos¢
migéni, ktore biora udzial w oddychaniu.

Oddechu nie jesteSmy w stanie
zobaczy¢ (no moze nie do konca, bo w czasie
zimy mozemy zobaczy¢ swodj wydech),
ale mozemy sobie wyobrazi¢ wdychany
i wydychany strumien powietrza. Oddech
mozemy uslysze¢. Obserwacja oddechu
bedzie rozwijaé¢ umiejetnos¢ bycia uwaznym,
czyli bycia ,tu i teraz”, w chwili obecnej
z zachowaniem bezstronnej obserwacji
wrazen.

zobaczy¢,

FOTO: Piotr Jodko

Oczywiscie obserwacja oddechu
bedzie rowniez zrodtem informacji o tym, jak
oddychamy, jakie sanaszenawykioddechowe,
jaki wptyw na oddech ma przyjgta pozycja
ciata 1 oddzialywanie grawitacji, jaki rytm
oddechu towarzyszy danym emocjom.

Co konkretnie mozemy obserwowac?
Jako§¢ oddechu (czy jest lekki, tatwy,
przyjemny, czy moze mamy poczucie, ze
jest cigzki, twardy i nieprzyjemny), jakos¢
wdechu i wydechu (obserwujemy wrazenia,
ktoére pojawiaja si¢ zwdechem iz wydechem),
miejsce oddechu (gdzie pojawiaja si¢ ruchy
oddechowe w ciele), dlugos¢ oddechu (jak
dlugi jest wdech i wydech, czy dtugosci sa
podobne do siebie, czy roznia si¢ migdzy
soba), plynno$¢ oddechu (czy pojawiaja si¢
krotkie, naturalne zatrzymania oddechu, czy
oddech jest ptynny, bez zatrzyman), dzwigk
oddechu.

W obserwacji oddechu istotna jest
pozycja ciala. Jako$¢ 1 sposob oddechu
w znacznej mierze zalezy od stanu napigcia
1 rozluznienia miesni, Kktoére uczestnicza
w procesie oddychania. Pozycja w lezeniu
na plecach jest najbardziej stabilna.
Pozwala na rozluznienie migéni glebokich
brzucha i miednicy, co sprzyja oddechowi
brzuszno-przeponowemu w jego ,,czystej”
postaci. Natomiast w pozycji siedzacej czy
stojacej, gdzie w sposob naturalny powinny
aktywizowac¢ si¢ mig$nie odpowiedzialne za
stabilizacje ciata, oddech przeponowy bedzie
mial inng jakos¢.

Dobrym  sposobem  obserwacji
oddechu jest praktyka, ktéra proponuje dr
Mukund V. Bhole. Jejistotajest doswiadczenie
i zrozumienie ruchow oddechowych w ciele,
polegajace na przyktadaniu dloni w tzw.
»~miejsca oddechowe”. Przyktadanie dloni
do wyznaczonych miejsc bedzie wzmacniaé
odbior wrazen, jakie oddech wyzwala
w naszym ciele. Poprzez dotyk mozemy
doswiadczy¢, ze oddech ,,dociera” do miejsc,
o ktorych wezesniej nie sadziliSmy, ze moga
,»oddychac¢”. Obserwowany oddech powinien
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byéswobodnyibezwysitkowy.Oprocz,,miejsc
oddechowych” obserwujemy kierunek i silg
oddechu. Ciekawe spostrzezenia daje rowniez
praca w parach, zarowno dla osoby, ktora jest
obserwowana, jak i dla osoby obserwujace;j.
Mozna wspomagac sig¢ zapiskami na arkuszu
obserwacji ,,miejsc oddechowych”, gdzie
okresla si¢ skalg odczu¢ i kierunek, w jakim
rozchodzi si¢ oddech. Jezeli nastawiamy si¢
na regularne wykonywanie ¢wiczenia, to po
pewnym okresie czasu zapiski moga stanowic
dla nas rodzaj dziennika.

Oddech brzuszno-przeponowy

Nauke¢ oddechu brzuszno-przeponowego
rozpoczynamy od ulozenia si¢ w pozycji
lezacej. Ten rodzaj oddechu moze pojawié
si¢ wtedy, gdy nasz brzuch jest zupehie
odprezony.

Przyjmujemy pozycje, ktora jest dla
nas wygodna: klasyczna pozycje lezenia
na plecach — savasang, pozycje z ugigtymi
nogami lub supta baddha konasang. Mozemy
wykorzysta¢ pomoce podpierajace ciato, tak
aby wspomoc rozluznienie poszczegoélnych
obszar6w w ciele. Dajemy sobie chwile
czasu, aby cialo podato si¢ grawitacji
i rozluznito si¢. PowinniSmy zadbaé, aby
rozluznit sig¢ brzuch, zwlaszcza jego dolna
cze$¢ od pepka do kosci tonowej. Rowniez
obszar pachwin powinien by¢ rozluzniony
(np. praktykujac w pozycji supta baddha
konasany nalezy podtozy¢ podpoérki pod uda,
tak aby pachwiny i1 dolana czg¢$¢ brzucha
mogly si¢ rozluznic).

Aby tatwiej odczué ruchy oddechowe
w okolicy brzucha, mozna rozpoczaé¢ nauke
oddechu od potozenia rak w odpowiednich
miejscach w rejonie klatki piersiowe;j
i brzucha. Mozemy potozy¢ w ,miejscu
oddechowym” piaskiem,
z tuska gryczana lub ksiazkg. To utatwi
nam dos$wiadczenie ruchow oddechowych,
awoweczas rece i barki mozna utozy¢ bardziej
naturalnie i wygodnie.

woreczek z

Podczas wdechu w pozycji lezacej
wldokna przepony kurcza si¢ koncentrycznie
i pociagaja sciggno w dol,
w strong miednicy. Podczas wydechu
w pozycji lezacej widkna przepony wydtuzaja
si¢ ekscentrycznie, za$ srodkowe Sciggno jest
zardéwno wypychane od spodu, jak i pociagane
od gory w strong do glowy — wypychane na
skutek dziatania sity grawitacji na narzady
brzucha 1 pociagane przez elastyczne
szarpnigcie phuc. Sciana brzucha pozostaje
odprezona. Jest ona wypychana do przodu,
kiedy kopula przepony opuszcza si¢ w dot
podczas wdechu i powraca do tylu, kiedy
przepona odpreza si¢ podczas wydechu.

Kiedy migkkie falowanie brzucha
z wdechem do gory, a z wydechem w dot przy
nieporuszonej klatce piersiowej bedzie dlanas
swobodne, mozemy sprébowac obserwowacé
parametry tego oddechu: jakosé, sitg wdechu
i wydechu, dlugos$¢, ptynnos¢, dzwigk. Potem
mozemy probowac wptywac na te parametry
w kierunku réwnomiernos$ci i ptynnosci.

Pierwszym krokiem moze by¢ proba
wyrownania oddechu tak, aby dlugosc¢
wdechu i wydechu byla tej samej dlugosci.
Obserwujemy, liczymy w myslach, ile sekund
trwa wdech, a ile wydech.

Nastepnie staramy si¢ krotsza czesé
oddechu dostosowacé do dluzszej, np. jezeli
wydech trwa 4 sekundy, a wdech 2 sekundy,
to wplywamy na wdech starajac si¢ poglebic
go do 4 sekund. Po ustaleniu rytmu réwnego
wdechu i wydechu, obserwujemy, czy jest on
dla nas komfortowy.

Drugim krokiem bedzie proba
oddechu bez zatrzyman. Staramy si¢
oddycha¢ tak, jakby nasz oddech miat forme
kota czy elipsy. Powinna pojawic si¢ ciagtosc¢
oddechu bez zatrzyman. Po wdechu zaraz
swiadomie nastepuje wydech, a po wydechu
zaraz $wiadomie nastgpuje wdech (Swiadome
zatrzymanie oddechu, tzw. kumbhaka jest
jedna z podstawowych praktyk jogicznych,
lecz w praktyce zrownowazonego oddechu
wychodzimy od oddechu ptynnego, bez

srodkowe
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zatrzyman — ma to swoje uzasadnienie).

Trzecim krokiem bedzie proba
oddechu bez dzwigku. Staramy sig, aby nasz
oddech byt cichy, bezdzwigczny, bez szumow.
Podobnie, jak z czasem pojawia si¢ praktyka
kumbhaki, réwniez we wlasciwym momencie
pojawia si¢ praktyka oddechu ujjayi, czyli
technika koncentracji poprzez dzwigk
oddechu rezonujacego w obszarze gardla.

Utrzymanie tych parametrow
wymaga od nas ciaglej uwagi, gdyz nie jest
to nasz naturalny oddech. Ma by¢ on dla
nas komfortowy, ale jego parametry beda
swiadomie zmienione. Jezeli nasza uwaga
przejdzie na inny tor, tracac jednocze$nie
koncentracj¢ na oddechu, wowczas parametry
oddechu szybko powroca do naturalnych,
nawykowych.

Jezeli $wiadomie zmieniamy
oddech, staramy si¢ nie nalezy lekcewazy¢
ewentualnych negatywnych wrazen, ktore
moga by¢ efektem tej zmiany. Moga to
by¢
(przys$pieszenie pracy serca) i na poziomie
psychicznym (strach). Uklad oddechowy,
uktad krazenia i uktad nerwowy sa w ciaglej
interakcji.

Kazdanajmniejszazmiana w obszarze
oddechu bedzie mie¢ swoje odzwierciedlenie
na poziomie pozostatych uktadow. Dlatego
wiedza teoretyczna w tym obszarze jest
pomocna. Jezeli mam $§wiadomos¢, jak na moj
uktad autonomiczny wplywa zmiana dtugosci
wdechu, a jak wydechu, to wiem, jakich
efektow moge sie¢ spodziewaé swiadomie
wyrownujac oddech lub wydtuzajac wydech
dwukrotnie w stosunku do wdechu.

Jednym z ¢wiczen rozwijajacych
swiadomos¢ ciala i oddechu jest oddychanie
brzuszno-przeponowe w pozycji siedzacej
z aktywnym wydechem. Cwiczenie to jest
proba kontroli pracy przepony poprzez
swiadome wykorzystanie migsni brzucha
(praca w kierunku ptynnosci oddechu) oraz
jest sposobem kontrolowanego poglebiania
oddechu.

odczucia na poziomie fizycznym

Po przyjeciu  wygodnej pozycji
siedzacej zaczynamy od kilku spokojnych,
naturalnych oddechoéw, nastepnie z kazdym
wdechem nasza uwaga kieruje si¢ w strong
brzucha, a wigc wchodzimy w $wiadomy
oddech brzuszny.

Kolejnym krokiem jest skupienie
wigkszej uwagi na wydechach. Probujemy
wydhuza¢ nasz wydech, staramy sig, aby
kazdy nastgpny wydech byt coraz dtuzszy, ale
jednoczesnie spokojny, jakby w zwolnionym
tempie. Jezeli wydech jest wymuszony — tzn.
wydech wykonujemy do samego konca
- woéwczas do pracy wlaczaja si¢ migénie
pomocnicze wydechowe, m. in. mig$nie
brzucha. Nie chodzi tu o ruch wciagania
pepka do wewnatrz, o mechaniczne wciaganie
brzucha. Aktywno$¢ migsni pomocniczych
powinna zachodzi¢ naturalnie. Powinno
pojawi¢ sig uczucie aktywnosci brzucha jakby
od wewnatrz, poczucie ruchu zwezania talii
(jest to praca m. in. migsnia poprzecznego
brzucha, ktorego wlokna przebiegaja
poziomo i stad uczucie zwezania talii przy
jego skurczu).

Kiedy wydluzamy wydech, mozemy
zauwazy¢, ze wdech nastepuje pasywnie
i bezwysitkowo, poniewaz wydech inicjuje
wdech.

Kolejnym krokiem w kierunku
oddechu zrownowazonego jest proba
wyrownania oddechu, tak aby wdech i wydech
byl tej samej dtugosci. Warto podkresli¢, ze
na pierwszym etapie $wiadomosci oddechu,
nalezy doskonale poczu¢ oddech brzuszny
z migkkim brzuchem, ktory pozwoli
doswiadczy¢ rozluznienia okolic brzucha
i miednicy. Bywa, ze ludzie miewaja ten
obszar ciala zbyt mocno spigty, co wynika
z potrzeby silnego podparcia. Poza tym,
w dobie obecnego kultu ciala bardziej
preferowany jest ptaski brzuch. Tak wigc
praca z aktywnym wydechem powinna
zachodzi¢ naturalnie, gdyz mamy wigksza
fatwo$¢ w napinaniu sig, a raczej problem
z umiejetnos$cia rozluzniania.
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Technikami, ktére beda rozwijac
sprawnego  koordynowania
migsni brzucha sa kapalabhati i bhastrika.

umiejetnosé

Oddech piersiowo-przeponowy

Jesli w rejonie brzucha wystapi
napiecie, pewna zwarto$¢ migéni 1 narzadow
wewngtrznych, wowczas ruch przepony
w dot zkazdym wdechem bedzie ograniczony.
W trakcie wdechunajwazniejszym dzialaniem
tego typu oddychania przeponowego nie
jest rozszerzanie pluc poprzez S$ciagnigcie
srodkowego $ciggna przepony w dol, lecz
unoszenie podstawy klatki piersiowe]j oraz
rozszerzanie jej bocznie, do tytu i do przodu.
Tutaj $rodkowe $ciggno jest przyczepem
stabilnym, poniewaz cisnienie w brzuchu
powoduje, ze srodkowe $ciggno nie schodzi
aktywnie w dot, tylko opiera si¢ na zwartych
narzadach wewnetrznych.
przyczepem mobilnym jest podstawa klatki
piersiowej, dlatego z wdechem nastepuje
ruch jej rozszerzania do przodu, do tyhu, na
boki; jednoczesnie wciagamy powietrze do
dolnych obszaréw ptuc.

Praca przepony jest wspomagana
przez pracg migsni migdzyzebrowych, ktore
nie tyle unosza i rozciagaja klatke piersiowa,
co powstrzymuja od zapadnigcia si¢ jej
w trakcie wdechu.

Co wplywa na aktywno$¢ dolnego
brzucha? przyjmujemy  pozycje
siedzaca czy stojaca, to mniej lub bardziej
beda aktywizowaé sie nogi
podstawe pozycji. Ich napigcie bedzie
przenosic si¢ na aktywnos$¢ migsni miednicy
1 tutowia. Przyjmujac $wiadoma i aktywna
pozycje tulowia (tzw. elongacja kreggostupa),
wywolamy napigcie migsni stabilizujacych
plecy. To wszystko bedzie powodowaé
zmiang w jako$ci oddechu. Jezeli do tej
pracy wlaczymy $wiadoma praktyke mula
bandhy z jej przedtuzeniem, wowczas oddech
piersiowo-przeponowy stanie si¢ dla nas
bardziej wyrazny.

Natomiast

Jezeli

stanowiace

Podczas tego oddechu trzeba zwracac
uwage na sil¢ napigcia w obszarze brzucha,
aby nie pokusi¢ si¢ o zbyt mocna jego prace.
To moze prowadzi¢ do usztywniania calej
$ciany brzucha, wlacznie z jego gorna czgscia,
co usztywnia przepong. Efektem moze by¢
oddech gorna czgscia klatki piersiowej, czyli
hamujace oddychanie piersiowe.

Tak wigc wazne jest, aby osoby
z nawykowym oddechem piersiowym
nie zaczynaly od oddechu piersiowo-
przeponowego, tylko staraty si¢ ugruntowac
najpierw w oddechu brzusznym, z migkkim
rozluznionym  brzuchem. W  oddechu
piersiowo- przeponowym mamy miec
poczucie rozszerzania dolnej czgs$ci klatki
piersiowej oraz migkkosci w gornej czesci
brzucha.

W celu lepszego rozpoznania
oddechu piersiowo-przeponowego mozna
przyktada¢ dionie do ciala. Mozna przyjac
pozycje makarasany (w lezeniu na brzuchu
ze skrzyzowanymi rekami i glowa wsparta
na przedramionach), gdzie w zaleznosci od
sposobu utozenia rak i obrgczy barkowej
mozna poczu¢ roznice migdzy oddechem
brzuszno- przeponowym a piersiowo-
przeponowym.

Wydaje sig, ze oddech piersiowo-
przeponowy jest najbardziej zrownowazonym
i naturalnym  sposobem  oddychania.
To zloty $rodek migdzy oddechem
brzuszno-przeponowym a piersiowym czy
paradoksalnym

Oddech brzuszny rozluznia, moze
przynosi¢ uczucie nadmiernego odprezenia
czy biernosci.

Oddech piersiowy czy paradoksalny
jest przeciwienstwem oddechu brzusznego.
Tu uwaga kieruje si¢ nie na miednice, a na
gorna czg$¢ klatki piersiowej. Oddech ten
pobudza (oddech piersiowy) lub wywoluje
niepokdj (oddech paradoksalny). Oddech
piersiowy podczas zywiotowych ¢wiczen
aerobowych (np. bieganie) czy wygie¢ do tyhu,
nie powinien by¢ postrzegany negatywnie,
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ale juz podczas praktyk koncentracyjnych,
relaksacyjnych, czy zwyczajnie w ciagu dnia,
bedzie oddechem niepozadanym.

Zréwnowazone oddychanie

(ctapy):
*pozycja z aktywna podstawag
- przyjmujemy aktywna pozycje
siedzaca (np. vajrasana) lub stojaca
(np. tadasana)
* obserwacja oddechu
— zaczynamy od obserwacji oddechu
(miejsce oddechu, dtugosé, ptynnosc,
dzwigk)
*$Swiadomos$¢ przepony
— z wdechem kierujemy uwagg na
dolng cze¢s¢ klatki piersiowej 1 gorna
czes¢ brzucha, tak aby z wdechami
wyczu¢ ruchy rozszerzania w dolnych
zebrach, z zachowaniem migkkiego
brzucha
* aktywny wydech i praca z mula bandha
— kierujemyuwaggnawydechistaramy
sie¢ go wydhuzy¢, tak aby poczud,
ze przy koncu wydechu wiaczaja
si¢ do pracy mig$nie pomocnicze
wydechowe; wydhuzanie wydechu
jest spokojne i jakby w zwolnionym
tempie
— do kolejnych wydechow wlaczamy
prace migsni dna miednicy, czyli
mula bandhe
— na kolejnych wydechach i wdechach
staramy si¢ utrzyma¢ ciagla
aktywno$¢ migsni dna miednicy
1 mig$ni talii, ale z zachowaniem
migkkosci w gornej czgsci brzucha
* wyréwnanie dlugosci wdechu i wydechu
— wydhizony wydech bedzie inicjowac
wdech, wigc oddech poglebi sig;

przeponowe

obserwujemy  dlugos¢  wdechu
i wydechu; staramy si¢ wyréwnac
dlugos¢  wdechu i wydechu

(4-6 sek.), tak aby byly tej samej
dlugosci; krotsza cze§¢ oddechu
(wdech)  prébujemy  wyréwnaé

do czgsci dluzszej; przez moment

obserwujemy czy ustalona dlugos¢

oddechu jest dla nas komfortowa,

czy tez nie jest on zbyt gleboki, czy

nie powoduje napigcia w okolicy
szyi, gardta, twarzy

* plynno$¢ oddechu — oddech bez zatrzyman

— obserwujemy, czy podczas oddechu

pojawiaja si¢ zatrzymania, zwlaszcza

na koncu wydechu; staramy sig,

aby nie bylo przerw, aby przej$cia

pomiedzy wydechami i wdechami

byty tagodne i ptynne
* dzwiek oddechu/oddech ujjayi
— obserwujemy dzwigk oddechu;
na poczatku oddychamy cicho

i bezdzwiecznie; dla wzmocnienia

koncentracji w kolejnym etapie
wprowadzamy technik¢ oddechu
ujjayi

Vinyasa krama joga a oddech

Dobrym laboratorium dla  obserwacji
oddechu oraz praktyki oddechu
zrownowazonego bedzie  wykonywanie

asan wedlug vinyasa krama jogi. Praca
z ciatem zaczyna si¢ tam od oddechu, a wigc
synchronizujemy ruch z oddechem, ciato
ustawiamy tak, aby oddech miat swobodny
przeplyw.

Jezeli oddech jest nieskrgpowany,
wowczas praktyka na poziomie fizycznym
staje si¢ tatwiejsza i1 bardziej komfortowa.

Jezeli pojawia  sig
sapanie, wzdychanie, to trudno wowczas
o zrownowazony stan umyshu. Urywany
i przys$pieszony oddech wplywa na wzrost
napigcia w ciele. Bedzie pobudzal, zamiast
rownowazy¢, bedzie rozpraszal, zamiast
utatwia¢ skupienie.

Podczas asan dzieje si¢ duzo i umyst
ma wiele punktéw zaczepienia. By cialo
bylo stabilne i nie przegrywalo z grawitacja,
zwlaszcza w pozycjach réwnowaznych,
musi  pojawi¢ si¢ $wiadoma praca

zadyszka,
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zpodstawa pozycji. Skupiamy uwage naruchu
1 postawie naszego ciata, co daje szans¢ na
poznanie naszych nawykow ruchowych.

Praca z bandhami réwniez wymaga
sity woli. Kluczem praktyki vinyasa jest
oddech $wiadomy, pltynny, o wyrownanej
dhugosci wdechu i wydechu, z towarzyszacym
mu dzwickiem. istotne  sa
wrazenia, ktére pojawiaja si¢ w trakcie.

Jeslisekwencjaasanjestprosta, mamy
wigksza tatwos$¢ ogarnigcia poszczegdlnych
obiektow koncentracji i samoobserwacja
jest niezachwiana. Jesli sekwencja zawiera
asany trudne, to wtedy uwaga moze si¢
rozmywac. Warto uzupelnia¢ praktyke asan
prosta obserwacja oddechu, ktora uwrazliwia
na oddech oraz warto wykonywac¢ praktyke
zréwnowazonego fatwych
pozycjach lezacych i siedzacych.

Roéwniez

oddechu w

Praktyka zréwnowazonego oddechu pod-
czas asan (etapy):

* przyjecie pasywnej pozycji (np. tadasana,
vajrasana)
* u§wiadomienie sobie podstawy pozycji,
neutralne ustawienie miednicy
* obserwacja oddechu
* $wiadomos$¢ obszaru przepony
* aktywny wydech i praca z mula bandha
* wyrownanie dtugosci wdechu i wydechu
* po wyréwnaniu oddechu obserwacja, czy
ustalony rytm jest to dla nas komfortowy
* plynno$¢ oddechu (oddech bez zatrzyman)
* oddech ujjayi
* potaczenie zréwnowazonego oddechu
przeponowego z dynamiczna praktyka asan
(vinyasa):
— unoszenie ramion synchronizujemy
z wdechem, a opuszczanie z wydechem
— sklony do przodu wykonujemy
z wydechem, a na wdechu unosimy
sie
— skrety wykonujemy na wydechu,
z wdechem wracamy do centrum

— wygigcia w tyt robimy na wdechu,
wracamy do neutralnej pozycji
z wydechem
— ruch trwa tyle, co oddech
* potaczenie oddechu ze statyczna praktyka
asan (pomiedzy vinyasami pojawiaja
si¢ pozycje statyczne, izometryczne
i wtedy staramy si¢ zazwyczaj utrzymywac
zrbwnowazony rytm oddechu oraz
obserwujemy ,miejsca oddechowe”; ale
bedac np. w sktonie czy w pozycji skretnej,

wykorzystujemy  potencjal  oddechu
i wowczas wykonujemy naturalny wdech
i wydtuzamy wydech).

Podczas praktyki asan w nurcie
vinyasa krama jogi jestesmy skoncentrowani
na oddechu. Jeste§my oczywiscie swiadomi
naszego ciata, ale to oddech jest na
pierwszym planie. A.G. Mohan, znany
nauczyciel jogi, uczen T. Krishnamacharyi,
tak pisze o koncentracji na oddechu podczas
asan: ,,Znacznie skuteczniejszym podejsciem
jest skoncentrowanie umystu na oddechu niz
na ruchu ciata. Proces oddychania odbywa
si¢ nieswiadomie, bez uzycia naszej woli.
Aby wydtuzyé i uregulowaé oddech, umyst
musi by¢ nieustannie Swiadomy przeplywu
oddechu. Gdy traci sie uwaznosé, proces
oddychania wraca do nawykowego trybu,
niezaleznego od naszej woli. To w prosty
sposob  pokazuje
uwaznos¢ i pozwala na odzyskanie jej.
Z kolei ruch nie ma wzorcow niezaleznych
od naszej woli. Uczymy si¢ ich z czasem.

Wzorce ruchu w praktyce asan takze
mogq by¢ wyuczone, tak jak jazda na rowerze.
Dlatego kazdy program asan moze stac sie
mechanicznym, nieuwaznym
Innymi stowy, sekwencje ruchu mozemy
tak zaprogramowad, zeby wykonywac je
mechanicznie bez zaangaZowania uwagi.
Oddychania nie da sie w ten sposob
zaprogramowac.
obserwowac czy twoj umyst nie rozprasza
sie, koncentracja na oddechu bedzie bardziej
uzyteczna niz koncentracja na ruchu.”

nam, ze stracilismy

cwiczeniem.

A zatem, jesli chcesz

PRZESTRZEN 8/2015 57



Od oddechu do dobrostanu

Oddech jest procesem zlozonym, zalezy od
dzialania wielu struktur w ciele, wpltywa
na rézne uklady. Jesli chcemy poprawié
jakos¢ oddechu, warto znaé te zalezno$ci.

Jezeli proszg ¢wiczacych na zajgciach
jogi o aktywne oddychanie, jak ma to miejsce
w praktyce kapalabhati lub bhastrice i dostajg
informacj¢ zwrotna, ze pojawiaja si¢ u nich
zawroty glowy, to powinnam wiedzie¢, ze
praktyka dla tych osob byla za intensywna,
ze doszto do hiperwentylacji, Ze stezenie
poziomu dwutlenku wegla we krwi znacznie
si¢ zmniejszyto 1 stad odpowiedZ organizmu
w postaci zawrotow glowy. Jesli ktos
praktykuje paschimottanasang, czyli skton do
przodu i proszg o wydluzenie wydechu, tak
by wydech byt dwa razy dtuzszy niz wdech,
to efektem takiej proporcji oddechu powinno
by¢ pobudzenie przywspolczulnego uktadu
nerwowego, a w konsekwencji spotggowanie
rozluznienia ciala, uspokojenie umyshu,
poglebienie pozycji.

Swiadomo$é, ze uktad oddechowy,
uktad krazenia i uktad nerwowy sa w ciaglym
wspotdziataniu, budzi moja ostroznosé
w stosowaniu technik oddechowych. Czasami
nie mam doktadnej wiedzy o stanie zdrowia
fizycznego 1 psychicznego uczestnikow
zaje¢. ROwnie czgsto sami uczestnicy maja
ograniczone rozpoznanie stanu swojego ciata
i umystu.

Mysle jednak, ze praktyka polegajaca
na obserwacji oddechu, wykonywaniu
prostych ¢wiczen oddechu brzusznego oraz
zrownowazonego oddychania przeponowego
jest prosta, bezpieczna i stanowi dobry
wstgp do pranayamy. Korzystng forma
pracy bedzie praktyka asan w nurcie vinyasa
krama jogi, ktérej podstawa jest oddech.

Czgsto praktyka jogi rozpoczyna
i konczy sig na praktyce asan. Ciato jest nam
latwiej obserwowaé, wrazenia, jakie ptyna
z ciala sq bardziej wyrazne, poza tym lubimy
dbac o swoje ciato. Nasze potrzeby sa bardzo

rozne. Jednak kiedy pojawia si¢ swiadoma
praca z oddechem, praktyka ,,wychodzi
od oddechu”, woéwczas w ciele jest wigcej
naturalnego ruchu, swobody i rozluznienia.
Rozwija si¢ lepszy kontakt z oddechem
1 wzmacnia si¢ nasza uwazno$¢, bedaca
droga do poprawy dobrostanu psychicznego.
Praktyka asan poprzez oddech pozwala
rowniez na lagodne przejscie do praktyki
pranayamy.

., Gdy oddech blqdzi, tzn. jest nieregularny,
umyst takze staje si¢ niespokojny. Natomiast
gdy oddech jest spokojny, tak samo uspokaja
sie umyst, a jogin zyje wtedy diugie lata.

Nalezy zatem zapanowaé nad oddechem.’
(Hathayogapradipika, rozdz. II, pkt. 2)

Fragment pracy dyplomowej Violetty
Paszek absolwentki Psychosomatycznych
Praktyk Jogi - ,,Po pierwsze oddech”

Obrona prac dyplomowych. Pustelnik 2015.
FOTO: eMKa
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Irena Renata Famulska

Wyjscie
7 akwarrum

Joga nidra jest wewnetrzng podroza,
w ktorej mozemy dotrze¢ do sttumionych
emocji. Dla mnie stala si¢ autoterapia po

$mierci nastoletniej cérki.

Joga nidra, $wiadome S$nienie, to
zestaw Cwiczen psychofizycznych, ktore
pomagajaw introspekcji, wyciszeniu, lepszym
poznaniu siebie. Wedlug oS$miostopniowe;j
klasyfikacji PatandZzalego jest umiejscowiona
na stopniu piatym — pratyahara, ktéra jest
wycofaniem zmystow. Jest lacznikiem
pomigdzy praktykami zewng¢trznymi jogi
(jamy, nijamy, asana, pranajama) a praktykami
wewngtrznymi (dharana, dhjana i samadhi).

Praktyki

powodujauwolnienieumystuoduwarunkowan

zewngtrzne  stopniowo
$wiata zewngtrznego. Wycofanie zmystowe
dotyczy powsciagnigcia zmystow u smaku,
wechu, widzenia, dotyku i stuchu zarowno
w odniesieniu do §wiata zewngtrznego, jak
i w odniesieniu do wyobrazen umystu.

W naszym umysle odciskaja sig
my$li, emocje, wrazenia. Pod wplywem
mechanizmu tlumienia nasze problemy,
kompleksy sa spychane do glebszych warstw
$wiadomosci. Jest to mechanizm obronny ego,
ktére broniac si¢ przed frustracja i brakiem

poczucia bezpieczenstwa przenosi konflikty

zrodzonezprzywiazania(Asakti)izwiazanych
ztympragnien i oczekiwan do nieSwiadomego
umystu. Sttumione lub wyparte konflikty
tkwia w  pod$wiadomosci  powodujac
negatywne zmiany w zdrowiu psychicznym(
depresja, niepokdj, leki), lub objawiajac si¢
w postaci zaburzen psychosomatycznych.

W trakcie

zdobywamy

praktyki  pratyahary

mozliwos¢ swiadomego
kontaktu z witasna pod$§wiadomoscia. Jest
to proces, na poczatku ktérego rozwijamy
wewnetrzng  Swiadomo$¢,  obserwujemy
mysli i emocje. Mozliwa staje si¢ postawa
obserwatora (Drastha Bhava) - pasywna
uwazno$¢. Nie§wiadome tresci umystu moga
przej$¢ do poziomu $wiadomego. JesteSmy
w stanie obserwowac je bez zaangazowania
ego, dzigki czemu wytaczone sa mechanizmy
thumienia. Usuwane jest zrédto wzmacniania
negatywnego samopoczucia, umyslt si¢
wycisza. Praktyka pratyahary jest pomocna
w mentalnym przepracowaniu wewngtrznych
napie¢ pojawiajacych si¢ w codziennym
zyciu, w naszych relacjach.

W trakcie zaawansowanej praktyki
mozliwe jest osiaganie zmienionych stanow
swiadomos$ci, ktéore pomagaja w pracy
Wtasnie

joga nidra, jako zaawansowana praktyka

z  nieSwiadomoscia. dlatego
pratyahary moze by¢ traktowana jako forma

autoterapii 1 $ciezka samorozwoju.

Roza jest roza, jest roza, jest roza

Pratyahar¢ mozna rozumie¢ jako proces,
w trakcie ktorego rozwija si¢ umiejgtnosc
kontroli zmystow poprzez pracg z umy-
stem. Na poczatkowym etapie uczymy
aktywnosci

si¢  doswiadcza¢  pelnej
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zmystow. Nastgpnie nalezy nauczy¢ sig

rozpoznawa¢ swoje reakcje na bodzce
zmystowe, rozpoznawac ciagi skojarzeniowe
wywolywane przez te bodzce. Chodzi tez
0 to, zeby nauczy¢ si¢ dystansu w stosunku
do reakcji emocjonalnych wywotanych przez
bodzce zmystowe, osiagnaé wewnetrzna
rownowage 1 uwolni¢ si¢ od wplywow
zewngtrznych.,

Nie chodzi o to, zeby pozby¢ sie
emocji - raczej o to, by mie¢ do nich dystans
i zdawac¢ sobie sprawe z tego, co przezywamy
i dlaczego. Chodzi réwniez o to, by emocje
nie mialy nad nami wladzy: przezywamy
rado$¢ to bez popadania w euforig, smutek
bez rozpaczy, gniew bez furii.

W dalszej

zrozumienie procesow umystowych powia-

kolejnosci  nastgpuje
zanych z emocjami oraz §wiadomy dystans
do nich. Podczas joga nidry mozna ten etap
powiaza¢ z pojawianiem si¢ w trakcie sesji
réoznych wspomnien i emocji wypartych
ze $wiadomos$ci, réwniez nieprzyjemnych.
Wazne jest rozpoznanie i wlasciwe podejscie
do tych procesow.

Nakolejnym etapiepraktykinastepuje
oczyszczenie umyshu, zharmonizowanie jego
aktywnosci, a nastepnie uzyskanie kontroli
umystu nad bodzcami zmystowymi.

Dla mnie oznacza to sytuacje,
w ktorej jakies wrazenie zmystowe, np. zapach
czy smak nie wywoluje ciagu skojarzen.
Czyli roza jest tylko réza, a magdalenka
tylko magdalenka. Jednoczesnie pojawia sig
pytanie, czy w takim razie nalezy przezywac
tylko chwilg obecna, nie mie¢ wspomnien?
A moze pijac kawe za kazdym razem mam
si¢ czu¢ tak, jakbym pita ja po raz pierwszy

w zyciu? Mie¢ swiadomos¢ dojrzewajacego

ziarna, ziemi na ktorej ro$nie krzew, energii
stonecznej ogrzewajacej rosling?

Najbardziej znana praktyka joga
nidry zostala opracowana przez Swamiego
Satyanandg Saraswati. Sesja sklada sig
z nastepujacych po sobie elementow, ktore
powtarzajasi¢zakazdymrazemwniezmiennej
kolejnosci. Sa to: przyjecie odpowiedniej
asany, sankalpa (postanowienie, afirmacja,
intencja), rotacja $wiadomosci (wyobrazanie
sobie poszczegdlnych czesci ciala), budzenie
swiadomos$ci ciata (wzbudzanie doznan
cigzaru/lekkosci, ciepta/chtodu, rozluznienia/
napigcia), $wiadomos¢ oddechu, §wiadomos¢
wewngtrznej przestrzeni, sekwencje
wyobrazeniowe, $§wiadomo$¢ wewngtrznej
ciszy.

Dla

uzyskania wgladu, dostepu do sttumionych

mnie istotna ched

byta

w  pod$wiadomosci  tresci, uzyskania
rownowagi emocjonalnej. Przed podjeciem
praktyki celowo nie czytalam zadnych
opracowan, zeby nie sugerowac si¢ nimi
w czasie wlasnej praktyki. Wrazenia i zmiany,
jakie zachodzily we mnie pod wpltywem joga
nidry zapisywatam kazdorazowo po sesji,

w formie dziennika.

Rozpad

Co spowodowato, ze postanowilam przepro-

wadzi¢ t¢ swego rodzaju autoterapig?
W lutym 2011 roku, miesiac przed swoimi
14. urodzinami zmarta moja corka. Byl to
wypadek, zmarla z powodu zatrucia tlenkiem
wegla podczas kapieli. Nie byto mnie wtedy
w domu, pracowatam. Kiedy przysztam do
domu byto juz za p6zno, zeby ja uratowac.

Nastapita wowczas catkowita dysocjacja
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mojej osobowo$ci. Przestaltam odczuwac
cokolwiek, obserwowatam swoje ciato jakby
Z zewnatrz.

Czutam catkowita pustke w $rodku.
Dostatam silne $rodki uspokajajace, ktore
przyttumily odczuwanie emocji. Mimo to
miatam trudnosci z zasypianiem, budzitam
si¢ nad ranem, caly dzien bylam otgpiata
od lekow. Aby nie uzalezni¢ si¢ od srodkow
nasennych, odstawitam je po krotkim okresie.
Trudnosci ze snem poglebity sig. Prébowatam
réznych sposobdw na wyciszenie, pomagata
mi tylko mantra OM. Od psychiatry dostatam
antydepresanty.

Po miesiagcu zwolnienia lekarskiego,
ze wzgledu na trudna sytuacj¢ materialng
musiatam wréci¢c do pracy. Fizycznie
bylam bardzo staba, utrzymanie filizanki
bylo problemem. Mo] mozg przestawit
si¢ na podtrzymywanie podstawowych
czynnoséci zyciowych, takich jak jedzenie
i spanie, wewngtrznie bylam kompletnie
sparalizowana. Bytam jak robot.

Utracitam sprawnos¢ intelektualna:
dziatania

najprostsze matematyczne

sprawialy mi trudno$¢, nie mowiac
o analizie czy syntezie informacji. Trudno mi
bylo si¢ skupi¢ na czymkolwiek. Stracitam
zainteresowanie czytaniem ksiazek,
ogladaniem filmow. Stalam si¢ kompletnie
nieodporna na stres. Najmniejszy problem
wydawat si¢ nierozwigzywalny. Poniewaz
w pracy stresOw nie brakowato, pojawily
si¢ zaburzenia konwersyjne, przejawiajace
si¢ kompletnym paralizem ciata w sytuacji
wywotlujacej lek.

Przed $miercia corki juz od dwodch
lat prowadzitlam zajecia jogi. Po wypadku

przestatam, nie miatam sity. Jednak grupy,

ktére prowadzitam nalegaty, zebym do nich
wrocita. Mysle, ze w jaki§ sposéb chcieli
mi pomoé6c. Udato im si¢ mnie namoéwié
i zdobylam si¢ na wysitek, zeby raz
w tygodniu do nich przyjezdzaé. Dzigki
temu, ze musiatam si¢ zmobilizowa¢, bytam
w stanie ¢wiczy¢, bo sama z siebie na pewno
nie databym rady tego zrobi¢. Dzigki asanom
powoli odzyskiwatam sity fizyczne.

Caly czas zazywatam leki anty-
depresyjne, poniewaz nie moglam sobie
pozwoli¢ na przebywanie na zwolnieniu
lekarskim. Leki powodowaty zepchnigcie
nieprzepracowanych emocji, zwiazanych
ze $miercia corki do pod$wiadomosci. Po
dtuzszym okresie stosowania antydepresanty
zmieniaja chemi¢ mozgu, wigc na najbardziej
zewnetrznym poziomie zaczelam sig czuc po
pewnym czasie w miar¢ dobrze. Jednoczesnie
zauwazytam, ze leki zmieniaja mi 0sobowos¢,
sposob reagowania na rézne sytuacje.

Czutam, jakby powoli w moim
umysle pojawita si¢ inna osobowosc.
W pewnym momencie zdatam sobie sprawe,
ze stoj¢ przed wyborem: albo przestang brac
leki 1 powroce do wlasnego ,,ja”, albo bede
dalej zazywac leki, ktore mnie zmieniaja. Po

poéttora roku odstawitam antydepresanty.
Czas na konfrontacje¢
Rozpoczetam studia Psychosoma-tycznych

Praktyk Jogi. Nadal

na najbardziej podstawowym poziomie

funkcjonowa-tam

fizyczno$ci. Nie bylam w stanie odczuwac
radosci, poniewaz to wywotywalo momen-
talnie reakcje odwrotna, stan depresyjny.
Byto to oczywiscie spowodowane thumieniem

nieprzepracowanych emocji.
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Zadawatamsobieztegosprawe; poodstawieniu
lekow antydepresyjnych chciatam skorzysta¢
z psychoterapii, ale niestety ze wzgledu na
kiepska sytuacje materialng nie mogtam
sobie na to pozwoli¢. Jednoczes$nie podczas
niektorych zaje¢ we Wroctawiu zaczetam
zauwazac sygnaly, ze te schowane w pod-
swiadomosci emocje probuja si¢ wydostac na
powierzchnig i trzeba co$ z tym zrobié. Nie
bardzo wiedziatam, co by to miato by¢.
Taki

pojawila sig,
dotyczace pratyahary- wycofania zmystow

moment 1 taka mozliwosé

kiedy zaczelisSmy zajecia

i joga nidry- jogi $wiadomego snu.
W  marcu 2014

w  Pustelniku

roku na sesji

wyjazdowej Magdalena
Klos prowadzita zajecia nidry i wtedy
wrocily do mnie wspomnienia z wypadku.
Zrozumiatam, ze nadszedt wtasciwy moment,
zeby zajaé si¢ tym, co zostato zepchnigte do
podswiadomosci.

ZanamowaMagdalenypostanowitam
skorzysta¢ z nidry, aby uswiadomi¢ sobie
i skonfrontowac si¢ ze swoimi sttumionymi
emocjami. Skonsultowatam si¢ z prof.
Lestawem Kulmatyckim, ktéry doradzit
mi, jak si¢ do tego zabraé. Zgodnie z jego
sugestiami, postanowitam prowadzi¢ dziennik
obserwacji, w ktorym bede zapisywata moje
odczucia dotyczace ciata fizycznego, umystu
1 emocji, pojawiajace si¢ w trakcie ses;ji.

W ten
indywidualng praktyke joga nidry, od

sposdb  rozpoczgtam
marca do wrzesnia 2014 roku. Korzystatam
z nagranej sesji udostepnionej przez prof.
Kulmatyckiego.

Poczatkowo przeprowadzatam sesje
codziennie, o statej porze. Pozniej co drugi

dzien, od maja do konca lipca, a w ostatnim

okresie byla to praca na innych zasadach,
ktore objasni¢ dalej. Po zakonczeniu kazdej
sesji zapisywatam w dzienniku obserwacji to,
co si¢ pojawito i co zapamigtatam.

W strone doliny

Obserwacje z sesji moge podzieli¢ na trzy
okresy, w kazdym z nich wyr6znitam wspolne
cechy.

W pierwszym okresie, od marca
do konca maja w czasie nidry pojawiaty
si¢ obrazy majace zwiazek z pozegnaniem
ze zmarla corka. Emocje, ktore nie zostaty
przeze mnie przepracowane, przezyte.
W obrazach pojawiata si¢ corka - glaskatam
ja, przytulatam, obejmowatam. Odczuwatam
tesknote.

W czasie sesji prawie zawsze plakalam.

ogromny zal, poczucie straty,
Wszystko byto bardzo przygnegbiajace.

Po sesjach nie czutam odprezenia ani
spokoju. Po szczegolnie przygnebiajacych
sesjach odczuwatam wrecz niecheé do
kontynuowania. Jednak wiedzialam, ze
jesli zrobig przerwe, na pewno nie begde
miata dos¢ sity, zeby zacza¢ ponownie.

Podsumowujac, bylam w tym czasie
w dosy¢ depresyjnym nastroju. Nie miatam
tez pracy. Praktykowatam caly czas hatha-
joge, wigc asany pomagaly mi poprzez ciato
fizyczne wyciszy¢ umyst. W tym okresie,
w trakcie sesji, miatam duze trudno$ci ze
zrelaksowaniem ciala fizycznego,
pojawialy
strony roéznych cze¢sci ciata. Pojawiajace si¢

ciagle

si¢ wrazenia niewygody ze

w trakcie sesji silne emocje uniemozliwialy

mi zdystansowana obserwacje.
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Od konca maja do konca lipca
trwat kolejny etap mojej praktyki nidry.
Sesje przeprowadzatam co drugi dzien.
W pojawiajacych si¢ obrazach nie byto
juz mojej corki. Zmienit si¢ tez charakter
samych obrazow. Wczesniej w catkowicie
pustej przestrzeni pojawiata si¢ moja corka,
z roéznymi symbolicznymi rekwizytami.

W drugim okresie powracat do mnie
obraz zielonej doliny pomigdzy wysokimi
gbérami. Interpretuje to jako symbol mojej
bezpiecznej przestrzeni. Obraz ten nie
pojawial si¢ na kazdej sesji, zauwazylam
raczej prawidlowo$¢, ze co druga sesje
pojawiaja si¢ obrazy- pomigdzy nimi sesje po
prostu przesypiatam. Jesli chodzi o odczucia
ze strony ciata fizycznego, to rowniez czasami
miatam trudno$ci ze zrelaksowaniem ciatla,
pojawiaty si¢ blokady w obregbie gardia.

Czesto tez trudno mi bylo uwolni¢
si¢ od przeszkadzajacych mysli. Jednak
bywaly tez sesje, w ktorych catkowicie
tracitam poczucie ciata, ,rozpuszczatam
si¢” w przestrzeni. Po zakonczeniu sesji
nie bywatam przygnebiona, zdarzato mi sig
odczuwa¢ jaki§ rodzaj wyciszenia, czasami
rowniez delikatny przyplyw energii.

Nie bylo we mnie niecheci przed
rozpoczeciem kolejnej sesji. Jesli chodzi
0 nastrdj ogdlny, to bywaly chwile, kiedy
odczuwatam ,,prawdziwo$¢” zycia. Polegato
to na uczuciu, jakbym wczeéniej byta
zanurzona w akwarium i jakbym poprzez
grube szyby obserwowala, co si¢ dzieje
wokoét mnie, przytlumione i oddalone.

W tym czasie czutam, ze chwilami
sie” z akwarium

»,Wynurzam mojego

i widzg intensywniej kolory, styszg wyrazniej

dzwigki, moje zmysty lepiej pracuja. Ale byty
to tylko krotkie wrazenia.

Jednocze$nie odniostam wrazenie,
potwierdzone zreszta — przez prof.
Kulmatyckiego, ze sesje nie wnosza zadnych
nowych watkéw, nie pojawia si¢ nic nowego.
W tamtym czasie zaczely si¢ za to pojawiac
impresje, krotkie wspomnienia z przesztosci,
W czasie poza sesjami. Dziato si¢ to podczas
zwyktych, codziennych czynnosci: nagle
pojawiaty si¢ obrazy dawno zapomnianych
przezy¢. Byt to naprawdg istny zalew r6znych
okruchéw wspomnien. Prof. Kulmatycki
doradzit mi, abym zastosowata metode
swobodnych skojarzen. Mialo to polegac
na tym, zebym w ciaggu dnia nastawiata
sobie budzik na rézne pory i zapisywata
wspomnienia i skojarzenia, ktore sig w tym

momencie pojawia.

Czas plynie wolniej

W taki sposob powstata trzecia czg$¢ zapisOw
w moim dzienniku obserwacji. Trwata ona
od konca lipca do konca wrzesnia 2014 roku.
Najtrudniej jest podsumowac wlasnie tg
czese.

Pojawiajace si¢ wspomnienia i skoja-
rzenia dotyczyly réznych okresow mojego
zycia, od najwcze$niejszego dziecinstwa,
poprzez wspomnienia z okresu, kiedy zyta
corka, do tych najswiezszych. Pojawialy sig
réwniez migawki z wypadku, okresu przed
pogrzebem i samego pogrzebu. Te ostatnie
lubily pojawiaé si¢ zwykle przed snem, albo
w nocy, kiedy si¢ budzitam. Oczywiscie
niosa nadal niestety ze soba silny tadunek

emocjonalny.
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Jesli chodzi o  wspomnienia
wczesniejsze, to nie wywotywaly one emocji,
bytam w stanie z dystansu obserwowaé swoje
owczesne mysli, odczucia. Wspomnienia
z udziatem mojej corki wywolywaly u mnie
poczucie zalu, ale na pewno nie tak silne jak
w pierwszym okresie praktyki. Mialy tez inny
charakter: byly to wspomnienia z realnych
zdarzen.

W tym czasie zaczgtam rowniez
oprocz codziennej porcji asan praktykowaé
krij¢ i koncentracje z mantra, co kontynuujg
do chwili obecnej. Wszystko to pomagato
mi upora¢ si¢ z obrazami wypadku i innych
najbardziej traumatycznych wspomnien,
ktore powodowaty zaburzenia depresyjne.

Czasami, kiedy miatam taka potrzebe,
przeprowadzatam zwykla sesje joga nidry.
W tym okresie zaczelam odczuwaé, ze
powracam do zycia. Momentami odczuwaltam
rado$¢ bez poczucia winy. Zmiany, ktore
opisuje, zaczely sig w tamtym okresie, ale
,»,dzieja si¢” az do teraz.

Widze, ze

intelektualna, chociaz oceniam jej poziom na

wraca  sprawnos$¢
70 proc. tego, co byto przed $miercig corki.
Zaczyna powoli wraca¢ kreatywno$¢, stuch
muzyczny, intuicja. Sa to zmiany bardzo
powolne, ale zauwazalne. Powoli zwigksza si¢
moja odporno$¢ na stres, zniknely zaburzenia
konwersyjne.

Praktyke, ktora opisatam, traktuje
jako czg$¢ procesu zaloby zwiazanej ze
$miercigmojej corki. Napewno nidrapomogta
mi w przebrnigciu przez najtrudniejsze
doswiadczenia — w przepracowaniu sttumio-
nych emocji. Poniewaz nie uczestniczytam

w psychoterapii, ani nie bylam w zadnej

grupie wsparcia, byto to dlamnie ekstremalnie
trudne do$wiadczenie.

Podczas  praktyki, formutujac
sankalpe, chciatam uwolni¢ si¢ od bdlu,
zalu, poczucia straty. W pewnym momencie
zrozumiatam jednak, ze bol moze si¢
zmniejszy¢, ale nie zniknie do konca
mojego zycia. Jedyne, co moge zrobi¢, to
go zaakceptowaé i1 probowac zy¢ dalej.
Poczatkowo ta my$l byta nie do zniesienia,
ale pozniej przyniosta mi ulge. Ciekawym
efektem po praktyce nidry jest poczucie
»Spowolnienia” czasu. Nawet jesli mam wiele
spraw do zrobienia, to ze wszystkim zdazam i
nie musz¢ si¢ spinac i spieszy¢.

Niezwykle trudne byto dla mnie
pogodzenie si¢ z tym, ze Zzycie nie jest
sprawiedliwe. Niedostajemyodlosuwpakiecie
powodzenia, szczg$cia i bogactwa, poniewaz
dobrze si¢ sprawujemy. Traumatyczne
do$wiadczenia nie sa réwniez dowodem na
bycie ,,wybrancem”, wyr6znionym poprzez
cierpienie. To, jakie doswiadczenia nas
spotykaja, jest w pewnej mierze dzietem
przypadku. Oczywiscie staramy si¢ oswajac
nasze przerazenie, zwlaszcza w zetknieciu ze
$miercia, poprzez roznego rodzaju wierzenia,
obrzedy lub na przyklad przez oglaszanie
na portalach spolecznosciowych swojego
sig,

chyba podswiadomie, pozniej juz z peing

cierpienia.  Staratam poczatkowo

swiadomos$cia nie falszowa¢ swojego
doswiadczenia poprzez takie zabiegi. Mysle,
ze najtrudniej jest zajrze¢ na dno rozpaczy, a
pozniej mimo wszystko odwrécié si¢ 1 pojsé

dalej.
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Fragment pracy dyplomowej ,,Indywi-
Nidry
forma autoterapii w procesie zaloby”,

dualna praktyka Joga jako

Psychosomatyczne Praktyki Jogi
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Dwie mandale (umieszczone na kolejnej
stronie) powstaly w odstepie roku. Pierwsza
kolorowatam przy okazji jakich§ warsztatow.
Druga powstala spontanicznie po sesji joga
nidry. Poréwnanie juz na pierwszy rzut oka
uwidacznia roznicg, zgodnie z pogladem, ze
mandala moze shizy¢ do zobrazowania stanu
psychiki osoby malujacej w danym momencie.
W psychoterapii katy sa interpretowane jako
wyraz negatywnych emocji, natomiast linie
krzywe wskazuja na zrelaksowanie

Sesja joga nidry. Jelenia Gora 2015.
FOTO: eMKa
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Mandale Renaty. Zrodto: RE
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Magdalena Nowacka,
Lestaw Kulmatycki

Joga
a fenomen
Swiadomosci

Fragment skryptu ,,Dharana i dhyana -
uwaznos$¢é, koncentracja, medytacja”

Kartezjusz i jego blad

W opracowaniach dotyczacych pracy
zumystem lub medytacji, aby wyeksponowac
roznice migdzy dominujaca aktywnos$cia
umystu czlowieka Zachodu a podejsciem
kultury dalekowschodniej, zestawia si¢
Mysliciela Augusta Rodina z postacia

medytujacego Buddy.

To, co mozna by opisa¢ o stanie umystu
w Myslicielu to rozmy$lanie, dominacja czasu
przesztego lub przysziego oraz ztozono$é
proceséw myslowych (zapewne wyrdznic¢
tam mozna analizg, syntezg, porownywanie,
abstrahowanie, uogolnianie). Wielo$¢ ope-
racji i procesow, ktorych kazdy z nas jest
latami uczony w szkole.

Umyst Buddy to powsciaganie mysli,
obecnos$¢ w czasie teraz oraz koncentracja
na podstawowej percepcji dochodzacych
bodzcow lub intuicyjny ,,wglad w naturg
umystu”. Oddalanie nagromadzonej wiedzy
i skomplikowanych operacji umystowych.
Problem zachodniej $wiadomosci
wynika z jej ,,pokawatkowania” i ,racjo-
nalnosci”, z wyraznego rozdziatu ciata od
psyche i duszy. Argumenty, jakimi postugiwat
si¢ Kartezjusz, XVII-wieczny naukowiec
ifilozof, byly takie same dla filozofow r6znych
kultur, zar6wno w okresie starozytnosci, jak
i sredniowiecza. Wynikaty:
- ze zhudzenia zmystow,
- z braku okreslonej granicy migdzy jawa
a snem,
-zmozliwo$ci oddzialywania potgzniejszej
od nas istoty.
Filozofia Kartezjusza, a byl to czas przej$cia
od scholastyki do
sobie za zadanie rozdzielenie zwigzkoéw
nauki i religii. Nalezy tez pamigtac, ze
byl to czas potepienia Galileusza, dlatego
Kartezjusz $wiadomy konsekwencji swoich
zbyt daleko idacych tez naukowych dzieli
cztowieka na dwie odrebne sfery. Wczesniej
nie trzeba bylo tego czyni¢, ale wraz
z rozwojem nauk nie da si¢ utrzymywac
ciata w izolacji. Rozwija si¢ medycyna,
nauki biologiczne; pod wpltywem teologii
chrzescijanskiej ,,dusza” nie moze ulegac
technologiczno-cywilizacyjnym
Dlatego wyrazny podzial na ciato i dusza jest
przynajmniej czesciowo satysfakcjonujacy
dla Kosciota. Dusza istnieje, choéby ciato
byto zludzeniem; istnieje wigc niezaleznie od
ciala, jest niezalezng substancja. Kartezjusz
jest autorem stynnego twierdzenia ,,cogito
ergo sum” (,,myslg, wigc jestem”), ktore do
dzisiaj determinuje nasz poglad na temat
»hieuchronnosci  proceséw myslowych”.
Thumaczyt 6w przymus nastgpujaco:
., ...poniewaz nie moge odrzuci¢ myslenia,

stawia

Oswiecenia,

zmianom.

bo chocbym je odrzucitl, to jednak negujqc

je — mysle, przeto wynika z tego, Ze istota
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czlowieka polega na mysleniu”. Wedtug niego
rozumowe czy rozsadkowe mys$lenie jest
jedynym zrodtem prawdy, ktore posiadamy.
HIstnienie  jazni  wynikalo  bezposrednio
z istnienia mysli; jesli bowiem jest mysl, to
musi tez by¢ ktos, kto mysli. ,, Mysle, wiec
Jjestem” (cogito, ergo sum). A czym jestem?
Istotq, ktora mysli”.

Btad, ktory popeit Kartezjusz, jak
twierdzi Antoni Damasio! w ksigzce ,,Blad
Kartezjusza”, polegal na rozdzieleniu dwoch
bytow: materialnego ciata i niematerialnej
duszy. Uczynil tez z czlowieka istotg
wyjatkowa, gdyz zwierzetom pozostawit
tylko materialno$¢. To od Kartezjusza
mozna datowaé przekonanie, ze §wiadomos¢
jest czynnikiem zupetlnie odrgbnym 1 ze
nie ma pokrewienstwa i ciaglo$ci migdzy
czynno$ciami organicznymi a psychicznymi.
Zycie zostalo przesuniete do sfery przed-
miotdw materialnych i pojete jako proces
czysto materialny; dusza za$, straciwszy
lacznos¢ z zyciem, stracita zarazem taczno$¢
z cialem. Powstal radykalny dualizm duszy
i ciata.

W  obrgbie kultury europejskiej
poglad taki byt zerwaniem z dawna, grecka
tradycja, gdzie dusza spostrzegana byta jako
»czynnik zycia”, a teraz zredukowana zostata
jako ,.czynnik mys$li”. Warto mie¢ to na
uwadze podejmujac podréz w rejony swojej
mniej lub bardziej utajonej $wiadomosci.

Swiadomo$¢ a metafora projektora

Bardzo wiele z tego, co pojawia si¢ w
umysle, to nic innego jak projekcje,
opowiesci, autopsychoterapie,
snute na wlasny temat melodramaty czy
tragikomedie. To wszystko pochodzi albo
z nierozwiazanych, pogmatwanych spraw
minionego czasu, albo z obaw i lgkow
zwiazanych z tym, co nadchodzi. Metafora
»projektora i ekranu” znana w tekstach jogi
tratnie oddaje zludna naturg funkcjonowania
Niezbedne do takiej

narracje,

naszego umystu.

»projekcji” jest nie tylko ekran i projektor -
jest jeszcze potrzebny widz, ktory ekscytuje
si¢ wytwarzanymi przez siebie obrazami. Nie
tylko ekscytuje, ale tez uznaje je za realne.

Najczesciej owe pokomplikowane
zdarzenia i relacje sa inspirowane emocjami.
To one sa ta ,,zarowka” w projektorze i to
one daja ostro$¢ obrazom. Jak ostabi¢ ostrosé¢
»zarowki”? Jak wytaczy¢ ja cho¢by napewien
czas? A moze jest mozliwo$¢ pozbycia sig
projektora? Albo nauczyc¢ sig, jak nie poddac
si¢ ztudzeniu ekranu?

Joga wypracowata caly system
¢wiczen, ktéore majg nam pomoédc w osta-
bianiu, zastanianiu czy wregcz oddalaniu
ktéregos z tych wspomnianych ,,rekwizytow”
naszego projektowania. Skoro podstawowe
zadanie jogi odnosi si¢ przede wszystkim
do powsciagania tych procesow, to w tego
rodzaju umiejetnosciach lezy wielka szansa
rozpoczecia takiej pracy wewnetrzne;j.

Od czego zaczacé? Po prostu od skon-
statowania, gdzie jestem. Generalnie mozna
wyrdzni¢ trzy etapy naszego zaawansowania
w powsciaganiu stanow $swiadomosciowych.
OczywiScie pomijamy stany calkowitego
zagubienia czy chaosu.

Najbardziej powszechny etap
to ten, kiedy jest obecny moj wewngtrzny
projektor i ekran umystu. To stan dualnosci,
wyraznego rozdzielenia.

Nieco zaawansowany etap - przy
pomocy rdéznych technik jogi zaciera sig
granica pomigdzy projektorem a ekranem.
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Moze to by¢ proporcjonalne, a moze tez
bardziej odnosi¢ si¢ do ktdregos z biegunow.

Najbardziej zawansowanym eta-
pem jest do$wiadczenie zaniku dualnosci,
stanu, kiedy nie ma ani projektora, ani ekranu,
ani obserwatora, ani obserwowanego.

Swiadomos¢ i samoswiadomosé

Arystoteles mowit, ze jedynie w przebty-
skach uptywajacych chwil mozna dotknaé
wiecznosci. Joga szczgscia
mozesz doswiadczy¢ tylko w okruchach

moéwi, ze

terazniejszosci. Co zatem nazywamy
swiadomoscia?
Swiadomos¢ to stan  psychiczny,

w ktérym jednostka zdaje sobie sprawe ze
zjawisk zachodzacych w niej samej, jak i na
Zewnatrz.

Mozna moéwi¢ o
Swiadomosci. W

dwoch  ujeciach
szerokim znaczeniu,
swiadomos$¢ wlasnej podmiotowosci
w  ogole, (np.
$wiadomosci lub przytomnosci); zdajg sobie
sprawe z wlasnego istnienia lub z istnienia
rzeczywistosci W jezyku
angielskim tego rodzaju §wiadomos¢ dobrze
oddaje termin consciousness. Natomiast
w znaczeniu waskim: $wiadomos$¢ to
ukierunkowana uwazno$¢ (np. u§wiadamiam
sobie poszczegdlne czegSci ciata), zdaje
sobie sprawg¢ z proceséw psychicznych
(introspekcja). W jezyku angielskim jest
to awareness. Czgsto w tym znaczeniu
uzywany jest termin samo$wiadomosé,
co jeszcze bardziej podkresla $Swiadomos$é
ukierunkowana na siebie oraz zdawanie
sobie sprawy z do$wiadczanych w danym
momencie doznan.

W tym podreczniku interesuje nas wlasnie
ten drugi termin. Samos$wiadomo$¢ moze
by¢ rozpatrywana w odniesieniu do $wiata
zewngetrznego 1 wowczas mozemy okresli¢ ja
samoswiadomoscia peryferyjna (ta mniej nas
interesuje, chyba, ze taczy si¢ z grupa ¢wiczen

przytomnosci utrata

zewnetrznej.

medytacyjno-relaksacyjnych  okreslanych
jako ergotroficzne). Nas interesuje trening,
ktéry pozwala na ukierunkowanie strumienia
swiadomos$ciowego na procesy wewngtrzne.
Wéwcezas mozna mowic o samoswiadomosci

introspekcyjnej.
Mozna wskaza¢ na trzy poziomy samo-
swiadomosci introspekcyjnej. Najbardziej

podstawowym jest poziom uwaznoSci,
ktory przyktadowo moze dotyczy¢ oddechu,
swiadomos$ci ciezkosci ciala, $wiadomej
obecnosci, intencjonalnego  utrzymania
ciata w bezruchu czy obserwacje wlasnego
pulsu. Bardziej zaawansowany jest poziom
koncentracji, ktory od poprzedniego odrdznia
sigintencjonalnym wysitkiemniezbgdnym dla
utrzymania koncentracji przez okreslony czas
i moze dotyczy¢ utrzymywania koncentracji
na okreS§lonym punkcie ciata, okreslonej
mysli, stowie, jednym zmysle (wzrok, shuch,
dotyk).

Najbardziej zaawansowany jest poziom
medytacji. Tu znika intencjonalny wysitek
i pojawia si¢ stan ciszy i niedzialania, ktory
sam w sobie nie potrzebuje zadnych tresci ani
przedmiotow.

samoSwiadomos¢ introspekeyjna

- :e.m.g
p—
LT I'_
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Joga a fenomen $§wiadomoSci

Joga zaklada, Ze najbardziej organiczny
stan do$wiadczania $§wiadomosci  jest
niedostepny cztowiekowi przez sam fakt
bycia czlowiekiem. John Crook® pisat, ze
»sama ,,jest-noS¢”, uczucie, ktore stanowi
o istnieniu, pozostaje znane jedynie mnie
samemu. To doswiadczenie jest tylko moje,
Swiadomos¢ jest czyms$ prywatnym. 1o jest
inna, bezposrednia forma wiedzy, to wiedza,
ktora jest raczej obecnosciq niz opisem”. Jest
to mozliwe jedynie poprzez samo$wiadomy
proces podejmowany przez sam podmiot, co
mozna nazwa¢ empiryzmem subiektywnym
dostgpnym tylko 1 wylacznie konkretnej
osobie.

Oczywiscie stoi to w wielkim
konflikcie z paradygmatem zachodniej
nauki utrzymujacej dogmat empiryzmu
obiektywnego. Dlatego tez poréwnujac
wschodnie 1 zachodnie  koncepcje,
mozna mowi¢ o réznych podejsciach do
$wiadomosci.

Francisco Varela wyrdznia cztery
podejscia: redukcjonistyczne, funkcjonalne,
fenomenologiczne i misterianistyczne (od
misterium). Pierwszejesttypowedlaobecnego
podejscia nauki, redukuje wszystko to, czego
nie mozna zweryfikowa¢ obiektywnie.
W drugim podejsciu powstaje pytanie, po co
potrzebna jest Swiadomos$¢ i jaka ma spetniac
funkcj¢ w czasie ewolucji. Fenomenologiczna
jest ta subiektywna empiryczna odnoszaca
si¢ do do$§wiadczania fenomendw, jedynych
i niepowtarzalnych obserwowanych droga
introspekcji. 1 czwarta, misterianistyczna
uwaza, ze $wiadomos¢ jest tajemnica i nigdy
nie bgdzie znana jej istota.

Joga najblizsza jest podejsciu
fenomenologicznemu. Uwaza, ze
w S$wiecie subiektywnych doswiadczen

swiadomos$ciowe fenomeny sa dostepne
i jest mozliwe ich rozpoznawanie. Tak

wigc podczas praktyk jogi na poczatku

zaktada  si¢  dualistyczna  koncepcje
owego doswiadczania. Jest podmiot, czyli
obserwator oraz jest przedmiot, czyli to, co
jest obserwowane. W tym, co nazywamy
swiadomos$cia musimy wyodrebnié ,,kogo$”,
czylibadaczai,,cos”, co podlega badajacemu.
Obserwacja i badanie owych fenomenow
moze by¢ na ré6znym poziomie, na przyktad
na poziomie analizy korzeni pojawiajacej si¢
zto$ci lub analizy uczucia wspolodczuwania
z cierpiacymi istotami. Nalezy zatem,
przynajmniej umownie, zalozy¢, ze istnie-je
wielopoziomowo$¢ do$wiadczania §wiado-
mos$ciowych fenomenow. Rowniez umownie
nizszej
i $wiadomosci wyzszej. Czgsto w literaturze
psychologicznej jest mowa o wyzszym ,,Ja”
pisanym przez duze ,,J”” i matym ,,ja” pisanym
z matej litery. Czasami rozroznienia dokonuje
si¢ poprzez uzycie termindw ,,jazni” i ,ja”.
Podobnie jak w filozofii i psychologii jogi
funkcjonuje ponizej opisany koncept citta
1 writti.

mozna mowi¢ o S$wiadomosci

Oczywiscie to tylko teoretyczne

modele, ktore pozwalaja od strony
intelektualnej  czesciowo  uporzadkowaé
wyobrazenie na temat procesow
$wiadomosciowych.

Citta i vrittis

Termin citta w psychologii i filozofii jogi
okresla trzy najwyzsze przejawy $wiadomosci
empirycznej. W jej sklad wchodza:
ahankara, czyli dziatajace ja, buddhi, czyli
$wiadomo$¢ intuicyjna, manas, czyli umyst
ijego przejawy. Citta jest oczywiscie jedynie
konceptem, w dodatku w ciaglym ruchu
i podlega nieustannym zmianom, stad trudno
o bezposrednie odwotania si¢ do niej w czasie
praktyk. Niemniej daje wyj§ciowa orientacje
dla oso6b, ktore potrzebuja odwotan do
intelektualnego opisu natury $wiadomosci.
Zatem przez to, ze citta ciagle podlega
zmianom, nigdy nie pozostaje w stanie
nieruchomosci.
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Jak  wspomina 6w ruch
spowodowany  jest swiado-
mosciowymi okre$lanymi w filozofii jogi jako
vritti albo czittavritti. Warto przypomniec,
ze celem jogi jest wlasnie co najmnigj
ich oddzialywania albo
w zaawansowanych praktykach zatrzymanie
czy powsciagnigcie owych  zaklocen.
W wigkszosci przypadkow vrittis tonic innego
jak myslowe procesy, ktore po prostu sa. To
daje poczucie istnienia i to daje poczucie
tozsamosci, dlatego tak trzymamy si¢ tego.
Vrittis sa trudne do powsciagania, gdyz tacza
nas z przyjemnosciami.

Patandzali wyrdznia pig¢ rodzajow
zjawisk $wiadomos$ciowych:

- poznanie prawdziwe (pramana),
- wypaczenie (wiparjaja),

- fantazjowanie (wikalpa),

- sen gleboki (nidra),

- przypomnienie (smriti).

Patrzac na writti z zachodniego
punktu widzenia wydaje sig, ze ,,poznanie
prawdziwe” nie powinno miesci¢ si¢ w tych
kategoriach okreslanych jako ,,przeszkody”.
Z czasem nasze prawdy staja si¢ stere-
otypowymi nawykami i skutecznie moga
zamyka¢ drogg do pehiejszego poznania
siebie. Podobnie z pozostatymi zjawiskami
swiadomosciowymi, w pewnych fazach
naszego zycia i sytuacjach kontakt z nimi
jest po prostu niezbedny, ale pozniej jest
tylko ,,przeszkoda”. Jest wiele trady-
cyjnych i wspoélczesnych komentarzy na
temat rozumienia pigciu rodzajow zjawisk
swiadomosciowych lecz zadne z nich nie
sa w stanie wyjasni¢ ich do konca. To jest
niezbedna praca, ktéra powinien wykonac
kazdy poszukiwacz na drodze jogi.

Interesujace  moga  by¢  tez
interpretacje wspoélczesnych psychologow
znajacych sig¢ na medytacji czy jodze.
Wedtug autoréw? ,,Jogi i psychoterapii” citta
posiada dwie funkcje. Oprocz swojej roli
pasywnej i receptywnej, posiada rowniez

joga
zjawiskami

zredukowanie

strong¢ bardziej aktywna. Pobudzana przez
wplywy zewngtrzne uwalnia swoiste dla
kazdego z nas reakcje instynktowne i wyparte
tresci. Z nich rodza si¢ emocje, kompleksy,
zahamowania czy uprzedzenia. Ta koncepcja
citta jest pod pewnymi wzgledami zblizona
do psychoanalitycznej koncepcji id, ktore jest
ukrytym zbiornikiem energii instynktownej,
badz to w odniesieniu do [libido, badz
do innych sfer radzenia. Kazdy z nas na
poziomie nizszego umystu (manas) inaczej
odbiera i interpretuje rzeczywistos¢ oraz
siebie samego, zatem rozbieznosci i konflikty
sa czym$ naturalnym.

Im subtelniejszy wymiar citta,
tym mniej jest odrgbnych stanowisk oraz
indywidualnych i egoistycznych rozwiazan.

Pigé stanow ewolucji Swiadomosci wedlug
jogi

Wedhugjogiklasycznejewolucja$wiadomosci
czlowieka moze przejawia¢ si¢ w pigciu
stanach:

* stan przygngbienia lub otgpienia umystu

—moodha,

* stan nietrwato$ci i rozproszenia umystu

— kshpita,

* stan posredni migdzy statoscia a rozpro-

szeniem — vikshipa,

* stan koncentracji — ekagrata

* stan pelnej integracji umyshu — nirodha.

Dwa pierwsze stany doswiadczane
sa przez wigkszo$¢ ludzi w czasie ich zycia,
wowczas w naszych umystach kreowane
sa sity destrukcyjne. Joga zaczyna sig
wowczas, gdy osiagni¢ty zostanie trzeci
stan umystu. Filozofowie jogi, podobnie jak
gnostycy uwazali, ze ewolucja $wiadomosci
do wyzszych pozioméw jest
tylko przy udziale podstawowej zasady
tkwiacej w samym czlowieku, w jego
Jazni. Najglebsza istota bytu ludzkiego jest
fenomen samoswiadomosci, zwany w jodze
Atmanem.

mozliwa
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Procesy SwiadomoS$ciowe

Procesy $wiadomosciowe to ogdlna nazwa
pojawiajacych
si¢ na wczesniej wspomnianym ,.ekranie
umyshu”. Procesy mniej lub bardziej
$wiadome lub nieswiadome maja wplyw na
ukonkretnione mysli, wyobrazenia, poglady,
motywy, przekonania, marzenia, pragnienia.
Nazywamy je tez procesami psychicznymi,
ktore umownie mozna podzieli¢ na trzy

wszystkich ~ fenomenéw

zasadnicze grupy:

1. Procesy psychiczne o charakterze
poznawczo-percepcyjnym.
2. Procesy psychiczne o charakterze
emocjonalno-motywacyjnym,
3. Procesy psychiczne o charakterze
behawioralno-wykonawczym.

Cwiczenia uwaznosci, koncentracji i me-
dytacji mozna podzieli¢ na dwie grupy, tj.
grupe ¢wiczen percepcyjnych i grupe ¢wiczen
myslowych.

Uwaga to ogolne okreSlenie
dla jednego z podstawowych procesow
poznawczych pozwalajacych na odbidr
i przekaz bodzcow oraz na dziatanie. Uwaga
sama procesem poznawczym nie jest, ale
towarzyszy  wszystkim  najwazniejszym
(wrazenia, spostrzezenia, wyobrazenia,
pamigtanie, myslenie). Rola uwagi jest
wyodrgbnianie 1 pomijanie okre$lonych
elementdow  rzeczywistosci  zewngtrznej
i wewnetrznej, ale réwniez odpowiada za
odpowiednio zorganizowany przebieg danej
czynnosci psychiczne;j.

Terminy opisujace natur¢ nizszego
umystu, ktoére mieszcza si¢ w zakresie
rutynowych stanow §wiadomoséciowych:

Rozproszenie - niespokojny, chao-
tyczny stan umystu. W rozproszeniu umyst
nie chce lub nie moze pozostawaé w spokoju,
gdyz kierowany przyzwyczajeniem czy
nawykiem ,,po omacku” Ignie do wszystkiego,

czym moze si¢ podeprze¢ lub czego moze si¢
chwyta¢. Najczesciej sa to proste wrazenia
czy spostrzezenia lub bardziej ztozone
wyobrazenia, mysli ktore
najczescie] dotycza czasu przesztego lub
przysztego.

Skupienie - to proces psychiczny
polegajacy na zogniskowaniu $wiadomosci
na okreslonym bodzcu, wyobrazeniu,
odczuciu, impresji, myS$li, konkretnym
przedmiocie. Moze by¢ mimowolne, natu-
ralnie wspomagajace inne procesy lub

czy emocje,

w  bardziej zaawansowanym  stopniu
zastapione dowolna lub intencjonalna
koncentracja.

Koncentracja - zesrodkowanie

uwagi ($wiadomosci) oraz intencjonalne
skierowanie jej na okreslona mysl,
wyobrazenie,przedmiot,problemczyzjawisko
oraz utrzymywanie tego zesrodkowania przez
okreslony czas; zazwyczaj towarzyszy temu
wysitek czy dyscyplina.

Terminy opisujace nature wyzszego
umyshu, ktére naleza do zmienionych stanow

$wiadomosciowych:
Medytacja — tu jest istotna rdéznica
pomiedzy  wschodnim a  zachodnim

rozumieniem tego stowa. W tacinie meditatio
to zaglebianie si¢ w myslach, rozmyslanie.
Natomiast w tradycji wschodniej, wrecz
odwrotnie - uwolnienie si¢ od jakichkolwiek
mysli. od tradycji
przedmiotem medytacji moze by¢ cos
konkretnego, np. rozmyslanie wokol czegos,
albo odwrotnie, catkowite oddalenie si¢
od jakiegokolwiek przedmiotu medytacji.

W tym drugim przypadku medytacja
jest stanem naturalnym, wykonywanym bez
wysitku, ktéra sama w sobie nie jest juz
koncentracja, a jedynie wynikiem treningu
koncentracji.

Kontemplacja — poglebiony rodzaj
medytacji; proba ,wnikania” w istote
rozwazanych, tresci  albo
doswiadczanie pelnego wgladu w nature
umystu.

Totez w zaleznoSci

rozmyslnych
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Wstepne zalozZenia dla ¢wiczen uwaznoSci

W sytuacji, kiedy $wiadomie
obserwuj¢ pojawiajace si¢ mysli, wyobrazenia
czy zachowanie, to wowczas jestem w stanie
uwaznej obecnosci, gdyz wtedy wiem, co si¢
wydarza w danym momencie.

Kilka =zalozen wstgpnych przed
rozpoczgciem treningu:

- Po pierwsze uwazno$¢ czy w dalszej
kolejnosci koncentracja czy medytacja jest
zwigzana z umystem, zatem rozpatrywac
to zjawisko nalezy w kontekscie filozofii
i psychologii, a nie teologii czy metafizyki.
Umyst jest trenowany w tego rodzaju
introspekcji; nadawanie mu elementow
ezoteryczno-religijnych ~ jest  czystym
naduzyciem. Medytacja to nie to samo, co
stan mistyczny wlasciwy dla danej tradycji
religijnej.

- Po drugie, jest umiejgtnoscia, ktora nalezy
wytrenowaé, poznaé¢ jej reguly wedhug
jednej z metodyk uczenia uwaznosci,
koncentracji czy medytacji.

- Po trzecie, jest dostgpna kazdemu,
azarazem elitarna. Niktniejest wykluczony,
ale zeby zmierzy¢ si¢ z tego rodzaju
¢wiczeniami nalezy wewngtrznie by¢ na
nie gotowym.

Cztery fazy pracy 1z
$SwiadomoS$ciowymi

procesami

W technikach relaksacyjnych oraz

w jodze tego rodzaju metoda okres$lana jest

jako ,,praca z procesami $wiadomosciowymi”

i mozna ja podzieli¢ na cztery fazy:

a. Identyfikacja potrzeby, czyli podjecie
wysitku na rzecz redukcji psychicznych
napie¢ 1 dyskomfortu. W tej fazie
najwazniejsza jest intencja okreslana
w jodze jako sankalpa. Jesli jest ona
realna 1 wyplywajaca z glebokiej
potrzeby, to juz po krétkim czasie pracy
mamy poczucie bycia ,,na miejscu”, co
przejawia si¢ w do§wiadczaniu spokoju

i rownowagi umyshu. Odczuwamy, ze
umyst jest spokojniejszy i mniej btadzi.
Rozpoznanie, czyli okreslenie skali
i charakteru dyskomfortu. Gdy tendencja
do ciagtego zajmowania si¢ przelotnymi
my$lami traci impet, to wowczas zdajemy
sobie sprawg z istoty rozproszenia
i zagubienia. Wstgpnie mozemy sobie
odpowiedzie¢ na pytania o wage tego
rozproszenia i o jego specyfikg. Do
tego potrzebna jest zdolnos$¢ percepcji
,sumystu  poczatkujacego”.  Shunryu
Suzuki, nauczyciel medytacji powiedziat:
wumysle poczqtkujqcego jest mozliwosci
bez liku, w umysle eksperta niewiele.
Wglad w przyczyny, czyli wskazanie
na  zrodla  dyskomfortu.  Istota
wgladu oparta jest na zaskoczeniu
i nieprzewidywalnosci.  Racjonalny
umysl, cho¢ pomocny, jest nie-
wystarczajacy. Potrzebny jest kontakt
z intuicja 1 ,naturalnym  stanem
otwarcia”. Wglad jest zawsze spon-
taniczny i laczy si¢ rowniez z spon-
tanicznie pojawiajaca si¢ zmiana
W postrzeganiu swego umystu i jego
dziatania. Owo doswiadczenie wgladu
jest rodzajem ,,przeskoku” (transgresja)
ku pehiejszemu zrozumieniu réwniez
siebie.

Poszukiwanie wlasnych drog - poprzez
zmiany 1 nowe decyzje zaczynamy
krok po kroku eliminowaé przyczyny
psychicznego dyskomfortu. To jest
naturalny proces, ktéory nie toleruje
zadaniowosci 1 ustalanych celow.
Oczywiscie taka droga musi trwac.
W zaleznoéci od determinacji i po-
tencjalnych osobowos$ciowych zasobow
trwa krocej lub diluzej. Z czasem
osiagamy to, co jest sila dojrzaloSci
czlowieka: stabilny i mocno osadzony
wewnetrzny spokdj dajacy poczucie
spelnienia i dystansu do napotykanych
probleméw.
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Aneta Augustyn

Conam
mowl1 sen

Wszystko, co zepchni¢te w pod§wiadomosé,
jest bardzo energochlonne. Jesli zrozu-
miemy impulsy, ktére sa ponizej progu
Swiadomos$ci, a ktore nami Kieruja
— odzyskamy zablokowana energi¢. Sen
moze by¢ jednym ze sposobow dotarcia
do tych mrocznych pokladéw — moéowi dr
Krystyna Weglowska-Rzepa, psycholog.

Aneta Augustyn: W Pustelniku*, gdzie
ostatnio prowadzilas seminarium,
dostaliSmy nocne zadanie domowe:
zapamietac¢ sen. Dlaczego?

Dr Krystyna Weglowska-Rzepa*: Istotna jest
zmiana miejsca i wejscie w nowa przestrzen.
Nowe miejsce to nowe bodzce. Moga one
sprowokowa¢ nas do innego spojrzenia na
siebie 1 ujawni¢ wazne, ale niezauwazane na
co dzien sprawy, nad ktorymi warto pracowac.
Na przyktad problemy istotne dla jednostki
albo dla calej grupy. Watki te tatwiej moga
pokazaé si¢ we $nie, ktory jest wolny od
cenzury, od kontroli §wiadomosci.

To byta bardzo stresujaca noc, kazdy chcial
co$ wysnié.

Sen nalezy do obszaru nieswiadomosci, czyli
tej czgsci psychiki, ktora nie podlega regutom
racjonalnego, logicznego umysthu i rzadzi si¢
wlasnymi prawami.

Potraktowanie przysnieniasigczegos,
jako koniecznego zadania, kaze §wiadomosci

sprawowac¢ kontrolg nad wykonaniem tego
zadaniaiutrudniazasniecie. Sen spontaniczny
wowczas sig¢ nie pojawi, gdyz nie poddaje
si¢ on nadzorowi $wiadomosci. Tego typu
sen pojawi si¢ wtedy, gdy si¢ zrelaksujemy,
chociaz na chwile.

Dzielenie si¢ snami tworzy matryceg
$nienia, czyli sie¢ wzajemnych potaczen
w przestrzeni psychicznej migdzy osobami,
ktore ze wzgledu na rozne okolicznosci lub
zadania przebywaja ze soba razem w jakims
miejscu. Dzielenie si¢ snami i zwigzanymi
z nimi skojarzeniami, fantazjami, my$lami
czy emocjami, prowadzi do glgbszej wiedzy
o sobie. W efekcie moze mie¢ tworczy,
rozwijajacy i terapeutyczny charakter.

Opowiadane sny staja si¢ czeg$cia
$wiadomos$ci zbiorowej, czyli grupowe;j,
jak miato to miejsce w Pustelniku. Inaczej
moéwiac, staja si¢ bardziej uswiadomiong
wiedza na temat tego, jak reagujemy na
rézne sytuacje zewngtrzne i doswiadczenia
wewngetrzne, jak wplywa to na nasz sposéb
myS$lenia i pojmowania siebie oraz tego,
co si¢ nam przydarza i co z tym mozemy
zrobi¢. Sny uzupelniaja nam wiedzg o sobie
i o $wiecie. Zazwyczaj bagatelizujemy je,
gdyz ich nie rozumiemy i nie umiemy z nimi,
a tym samym z nieSwiadomoscia, pracowac.

W przypadku grupy, ktora przez
jaki$ czas, np. kilka dni przebywa ze soba,
matryc¢  $nienia
codziennie, najlepiej rano. Uwidacznia si¢
woOwczas proces wzajemnego przenikania sig
roéznych tresci, z jednej strony pochodzacych
z logicznej, $wiadomej czgsci naszej psychiki,
a z drugiej, z czgséci nie§wiadome;j.

Rzeczywisto§¢  senna
si¢ dostarcza¢ nam glebszej wiedzy, daje
wskazowki 1 podpowiada rozwigzania.
Opowiadane sny moga pochodzi¢ z ostatniej
nocy, ale takze moga by¢ wczesniejsze, np.
sprzed lat.

warto  przeprowadzaé

okazuje
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Da si¢ zaprosi¢ nieSwiadomos$é do wspol-
pracy?

Nie mozna zmusi¢ nie§wiadomosci, aby $nila,
mozna natomiast jg zaprosi¢ do wspotpracy.
Dobrze jest przed zasnigciem powiedzie¢
sobie: ,,Chciatabym/chcialbym zapamigtaé
sen tej nocy”. Warto mie¢ przy t6zku kartke
i olowek, i zapisa¢ sen zaraz po przebudzeniu,
gdyz inaczej tatwo mozemy go zapomniec.
Z poczatku moze wydawac¢ si¢ to trudne,
ale szybko nabgdziemy w tym wprawy.
Zwlaszcza, gdy przekonamy sig, ze sny
stanowia wazne dopelienie rzeczywistosci.

Wiemy, czym jest sen dla nauki. To tylko
fizjologiczna potrzeba, taka sama, jak glod,
pragnienie czy poped seksualny. Wiemy,
Ze deficyt snu to zaburzenia gospodarki
hormonalnej, ukladu nerwowego i immu-
nologicznego, a nawet Smierc. Tyle biologia.
Czym jest sen dla psychologa, zwlaszcza
dla psychoanalityka?

Niektore kierunki psychologii, na przyktad
poznawcza, behawioralna czy egzystencjalna
nie zajmujasi¢ snami. Koncentruja si¢ tylkona
tym, co $wiadome, obserwowalne i mierzalne.
Psychoanaliza, a zwlaszcza psychologia
jungowska poszla najdalej w sigganiu
po sny. Dla jungisty sny odzwierciedlaja
nasza psychiczna kondycje, maja gltéwnie
charakter kompensacyjny. Moga odnosi¢ sig
do przesztosci, by¢ odbiciem terazniejszych
przezy¢ lub wskazywa¢ na pewne zdarzenia
czy efekty naszych zachowan w przysztosci.
Duze =znaczenie ma interpretacja snu,
w ktorej stosuje si¢ rozne techniki, jednak
w odkrywaniu zagadek snu niezbgdna
jest cierpliwos¢ i uczciwos¢. Sen rzadko
kiedy ma jedno, konkretne znaczenie. Sam
Jung nie zalecal traktowania go w sposob
dostowny, ani jako wyroczni czy proroctwa.
Sen operuje symbolami, ktére zawsze sa
wieloznaczne. Analizujac sen, odkrywamy

ich mozliwe znaczenia, ktoére w potaczeniu
z rzeczywisto$cia, moga zainspirowaé nas
do zwrdcenia uwagi na istotny dla naszego
rozwoju aspekt.

»W kazdym z nas jest kto$, kogo nie znamy.
Przemawia do nas w snach”, mowil Jung.

Przywiazywal wage do snow juz od
najmtodszych lat, wiele z nich powracato
cale zycie,
w postaci koszmaréw. Bat si¢ opowiadaé je
komukolwiek, zwlaszcza ojcu, zeby nie by¢
posadzonym o niewlasciwe czy nieczyste
mys$li. Byl nadwrazliwym dzieckiem,
wychowanym w inteligenckiej rodzinie:
dziadek chirurgirektor, ojciec pastoriarabista.
W domu wazna byla solidna edukacja, ale
takze sfera duchowa. Jung zajat si¢ snami
w sposob naukowy, uznal, ze sa rozszerzeniem
zycia. Miewal wizje i sny, ktore moglibySmy
uzna¢ za prorocze. Pojawily si¢ one np.
przed wybuchem pierwszej wojny Swiatowej
w okresie 1913-1914. Junga naszly wizje
ogromnych wod, potopu, zalewajacego kraje
od Morza Pdinocnego po Alpy. Podzniej,
w tych samych powtarzajacych si¢ wizjach,
wody zamienity si¢ w krew. Pojawily sig takze

do niego przez czasami

sny o niesamowitym mrozie skuwajacym cala
Lotaryngig. Jung nie rozumiat ich znaczenia,
kojarzyt je z wlasng kondycja
psychiczng i jakim$ procesem chorobowym,
ktory mogt nadejs¢. Zrozumiat je, kiedy
w 1914 wybuchta pierwsza wojna Swiatowa.
Generalnie uwazat, ze kontakt z tym, co
nieswiadome jest niezbedny w indywiduacji,

raczej

czyli naszym rozwoju psychicznym. To
nieustanny proces.

Zwlaszcza 7e az jedna trzecia zZycia uplywa
nam w nieSwiadomosci. Tyle zwykle
Zajmuje nam sen.

Powiedziatabym, ze przezywamy w nie-

swiadomo$ci nawet dwie trzecie zycia
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(smiech). Czgsto nie zdajemy sobie sprawy
z pobudek, ktore nami kieruja, z motywow
naszego postgpowania. Nasza psychika
to gora lodowa: widzimy tylko maty jej
wierzcholek, reszta jest niewidoczna, ale
istnieje.

Puka do nas czasem.

Tak, nieSwiadome tresci pojawiaja si¢ nie
tylko w snach, ale takze w zachowaniach
omytkowych, takich jak przejezyczenie
czy zapomnienie, takze w zauroczeniach,
spontanicznych fantazjach, przypadkowych
niewytlumaczalnych zdarzeniach, podczas
modlitwy czy medytacji. Moga przejawiaé
si¢ w zaburzeniach psychicznych, np.
nerwicach,  kryzysach  emocjonalnych,
chorobach psychosomatycznych. Réwniez
w tzw. sytuacjach synchronicznych.

To pozorne zbiegi okolicznosci,
wydaje sig, ze bez zwiazku przyczynowo-
skutkowego, ale soba
znaczeniowo. Jung wspomina pacjentke,

potaczone ze

ktora opowiadala mu sen o ziotym
skarabeuszu i w tym momencie Jung
ustyszat delikatny szelest dochodzacy

z okna. Otworzyt je i do pokoju wleciat zuk,
przypominajacy skarabeusza.

Inny przyktad - myslimy o dawno
niewidzianej osobie i ona dzwoni. Mozna by
powiedzie¢, ze to przypadki bez znaczenia,
ale jungisci uwazaja, ze migedzy nami istnieje
sie¢ powiazan poza §wiadomoscia i biologia,
pewien rodzaj energii pochodzacy z obszaru
archetypowego  (pierwotnych
zachowania). Fizyka kwantowa tez sig
temu przyglada. Zdarzenia synchroniczne
ze wzgledu na  aspekt
i trafnos$ci pojawiania si¢ w okreslonych
okoliczno$ciach moga sktaniaé¢ nas do innego
spojrzenia na dang sytuacj¢ i poszerza¢ nasz
punkt widzenia o inne, niezauwazane do tej
pory elementy.

WZOrcOw

zaskoczenia

Gdybym jednak nie miala ochoty na blizszy
kontakt z nieSwiadomoscia?

Ona i tak si¢ odezwie. Warto si¢ z nig skonfro-
ntowaé, bo czesto tkwia tam ,,demony”,
np. ukryte, nieu§wiadomione postawy
i przekonania wobec ludzi utrudniajace
nam wchodzenie z nimi w relacje. Moga
to by¢ takze ukryte orientacje seksualne,
ktore sprawiaja, ze nasz obecny zwiazek nie
jest satysfakcjonujacy. A takze kompleksy,
wyparte traumy, konflikty, np. z rodzicami.
Jesli upokarzano nas w dziecinstwie, to
mozemy mie¢ tendencje do wchodzenia
w zwiazki, w ktorych w dalszym ciagu
jestesmy ponizani, np. w pracy albo w roznych
sytuacjach spotecznych. I nie zdajemy sobie
sprawy, ze powtarzamy to btedne koto.
Wszystko, co zepchnigte w pod§wiadomosc,
jest bardzo energochtonne. Jesli odnajdziemy
1 zrozumiemy impulsy, ktore sa ponizej progu
$wiadomosci, ktore nami kieruja—odzyskamy
zablokowang energig, przybywa nam sit i tym
samym poszerzamy $wiadomos¢.

Sen moze by¢ jednym ze sposobow
dotarcia do tych mrocznych poktadow.
W koncepcji Junga sny, z ktorymi sig
kontaktujemy, pomagaja nam w odkrywaniu
siebie, swojej najbardziej subtelnej czesci.
Pomagaja w rozwoju, tak, aby nasze
zycie bylo bardziej pelne, $wiadome
iharmonijne. Dzigkisnom, ale tezswobodnym
wyobrazeniom i fantazjom mozemy miec
staly wglad w siebie. Rozpoznawaé swoj
potencjal, integrowa¢ osobowos$¢ i zmierzac
do Jazni pojmowanej jako centrum naszej
psychicznosci 1 centrum  osobowosci.
Jazn jest jednym z gléwnych archetypow
w koncepcji Junga. Obrazuje proces i cel
rozwoju. Symbolizuje zjednoczenie i pehnig.
Jest rowniez motorem wszelkich dziatan
tworczych 1 poszukiwan  duchowych.
Najblizszym symbolicznym odpowiednikiem
Jazni jest koncepcja Boga czy idea Absolutu.
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Trzeba wylaczy¢ myslenie, zeby
siggna¢wstrongJazni. Zasadatarowniezodnosi
si¢ do wszystkich pozostatych archetypow
i treSci psychicznych znajdujacych sie
w nieswiadomosci.

Jeste$ jungistka, zajmujesz si¢ psycho-
terapia. Siegasz po sny, sa dla ciebie
narzedziem terapeutycznym?

Tak, czgsto. Pacjenci, jesli sa na to gotowi,
zapisuja swoje sny, analizujemy je wspolnie.

Grupowa praca z archetypami. Pustelnik 2015.
FOTO: eMKa
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Sny czy marzenia senne?

Dla nas to tozsame pojecia. Przygladamy
si¢ strukturze snu pod katem czasu, miejsca
i osob. Patrzymy, czy sen odnosi si¢ do
przesztosci, terazniejszosci czy przysziosci.
Gdzie sigrozgrywaikim sa jego bohaterowie?
Czy ma punkt kulminacyjny, wyrazny zwrot
akcji? Jaki jest jego wynik, czyli jak sig
konczy? Jakie wrazenia i emocje pozostaly
po nim? Czy moéwi co§ waznego, podsuwa
rozwiazanie sytuacji czy w dalszym ciagu
pozostaje zagadka?

A moze to tylko zwykle fantasmagorie bez
znaczenia? Moze po prostu nasz ,twardy
dysk” czysci si¢ z codziennych bodzcow?

Oczywiscie sa sny  odreagowujace,
w ktorych odtwarzamy $wieze rozmowy,
sceny, emocje. Taka powtérka minionego
dnia. Sa tez koszmary, ktore sa efektem
np. zwyklego wieczornego objedzenia sig
czy dolegliwosci fizycznych. Jednak sny
zwykle maja glebsze podtoze, bywaja dla nas
podpowiedzia, wskazdéwka lub zagadka do
rozwigzania.

Jak dla Friedricha von Stradonitza.
Niemiecki chemik odkryl pierscieniowa
budowe¢ benzenu, istotna dla chemii
organicznej, podobno podczas snu -—
przysnil mu si¢ waz zjadajacy swoj ogon.

Ufam, ze to prawda. Sny rzeczywiscie
wiele nam mowia. Chociazby w snach
kompensacyjnych mozemy doswiadczy¢
odblokowania. Na przyktad Kowalski, ktory
na jawie ma wielka tremg przed publicznymi
wystgpami, we $nie $piewa przed duza
widownia, w dodatku z sukcesem i aplauzem
publicznosci. Taki sen moze by¢ poczatkiem
zmiany nastawienia 1 wigkszej wiary
w siebie. Sen moze takze mie¢ charakter
integracyjny, pomaga wowczas
»pozbiera¢ si¢” po zyciowych trudnos$ciach,

nam

podpowiada nowe mozliwosci. Sen moze
by¢ réwniez profetyczny, czyli zapowiadac
zmiany. Moze nam zasugerowac, ze juz czas
na zmiang i ze np. zaspokajanie zachcianek
ego nie jest najwazniejsze. Moze za bardzo
tkwimy w narcystycznym samouwielbieniu?
Za bardzo przywiazujemy wage do swojej
pozycji spotecznej? Za mato siggamy do
sfery duchowej? By¢ moze sen mowi: spdjrz,
kim jeste§ naprawde. W takich sytuacjach
dos¢ czeste moga by¢ sny o Smierci, ktore
przypominajanam onadchodzacej przemianie
i w pewien sposob przygotowuja do niej.

Nie jest pewne, czy sen nam si¢
$ni, czy to my si¢ $nimy snowi. Troche jak
uPlatona, ktoryuwazal, zeidee sarzeczywiste,
a to, co bierzemy za realne — jest tylko ich
odbiciem.

Ogien, woda, lot, spadanie, ucieczka -
motywy senne s3 podobne u wielu oséb.
Przywiazujesz do nich wage?

Tak, ale nie w taki sposob, w jaki robig to
senniki.

»Pajaka zebatego ujrzeé — czeka ci¢ wielki
sukces”?

Psychologia analityczna, czyli psychologia
Jungowska, nie traktuje snow dostownie i,,0d
linijki” — nie ma jednej wspolnej miary, cho¢
rzeczywiscie czgste sa w nich powtarzalne
symbole, cho¢by schody, drabina, gora,
rozdroze, dom, dziecko, mag czy labirynt,
ktére moga nam sugerowaé na przyktad, ze
mimo zawilo$ci nie ma sytuacji bez wyjscia.

Jung, w swoich ksigzkach (,,Analiza
marzen sennych”, ,,Man and His Symbols”,

»Wspomnienia, sny, myS$li”) wyjasniat
symbole senne, pokazujac zarazem, ze
rozszyfrowanie ich symboliki nie jest

oczywiste. Symbol jest zawsze wieloznaczny,
zawiera tresci, ktdre moga by¢ sprzeczne. Sen
moze uwrazliwia¢ na istotne problemy, ale
jego interpretacja powinna by¢ indywidualna.
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Np. symbol labiryntu dla dwoch réznych
0sOb moze oznacza¢ zupelnie co innego
i w zwiazku z tym moga pojawié si¢
dwie rézne interpretacje. Kazda osobg,
ktéra chcialaby przeanalizowa¢ swoje
sny, trzeba rozpatrywa¢ w kontekscie jej
réznych uwarunkowan, m.in. rodzinnych,
srodowiskowych, przesztych doswiadczen
i aktualnie dziejacych sig sytuacji.

Raczej nie  interpretuje  sig
pojedynczego snu, lecz kilka snow lub ich
serie. W terapii, pracujac ze snami, pracuje si¢
z historia cztowieka, jego do$wiadczeniem,
przezyciami 1  sposobem
rzeczywistosci, a nie z sennikiem.

Motywy senne moga mie¢ uniwer-
salny charakter, podobnie jak archetypy,
czyli wzorce,
w wielu kulturach, mitach i basniach na
caltym $wiecie. One réwniez zamieszkuja
naszg nieSwiadomos¢.

Nieswiadomo$¢ to takze do-
$wiadczenia zapisane w genach i instynk-
tach, mamy  wdrukowane od
poczatkéw ludzkosci, od czasow cztowieka
pierwotnego.

rozumienia

ktore mozna odnalezé

ktore

Wspomnialas, ze w niektorych szczegolnie
poruszajacych snach, wyobrazenia senne
sq reprezentacjami archetypow.

Tak. Jednymi opisywanych
archetypéw w literaturze Jungowskiej sa
archetyp Cienia, Animy, Animusa, Wielkiej
Matki, Starego Medrca i Jazni. Archetyp
Cienia zawiera tresci reprezentujace ciemna,
niechciang i wypartg strong psychiki jednostki
1 spoteczenstwa.

z czesciej

W  marzeniach
przejawiaé
przestepcy,
katastrofy, itp., przed ktorymi trudno jest si¢
ukry¢ lub z ktorymi trzeba stoczy¢ walke.

Archetypy Anima 1  Animus
zawieraja treSci stanowiace uzupeinienie
o0 przeciwstawne elementy, psychicznego

sennych moze
si¢ pod postacia demona,

niebezpiecznego zwierzecia,

obrazu kobiecosci i meskosci. Aspekty
meskie w kobiecie 1 zeniskie w mezczyznie
powstaty w wyniku obcowania obu plci ze
soba. Utatwiaja one konfrontacj¢ mezczyzny
z kobieta, lepsze wzajemne porozumiewanie
si¢, decyduja rowniez o doborze partnera do
zwiazku. W tym przypadku moga $ni¢ si¢
nam, w zaleznosci od pici, postaci kobiet
i mezczyzn bedace
ich ideatu, za ktorym tesknimy lub tez
sytuacje interpersonalne, w ktorych istotne
jest posiadanie okreslonych umiejgtnosci
(nazywamy je dzisiaj umiejgtno$ciami
twardymi lub migkkimi). Na przyktad
kobiecie $ni sig, ze zostaje szefem i musi
zarzadzac twarda reka zespotem skladajacym
Si¢ Z mezZczyzn.

Kolejne archetypy, nazwane zostaty
przez Junga archetypami duchowymi, sa
to Wielka Matka i Stary Medrzec. Wielka
Matka zawiera w sobie treSci odnoszace
si¢ do odwiecznych prawd zwiazanych
z zyciem i $miercia, z opieka, rodzicielstwem
i wspolnota, ochrona mtodszych i stabszych.
Tresci te reprezentuja wielowickowa,
naturalna madro$¢, odnosza si¢ zarowno do
$wiata przyrody, jak i cztowieka bedacego jej
elementem.

Stary  Medrzec
archetypem madrosci
Zawiera wiedze ptynaca z doswiadczen
wcezesniejszych  pokolen 1 z
kulturowego. Jest wyrazem zbiorowego ducha
i ponadczasowej prawdy, ukazuje zwiazek
cztowieka z warto$ciami transcendentalnymi.
Konfrontacja z treSciami archetypoéw wielkiej
Matki i Starego Medrca wzbogaca osobeg
o aspekty uniwersalne, kosmiczne. Ukazuje
istnienie czlowieka w szerszym wymiarze,
na tle dziejow historycznych siggajacych
daleko w przesztosc¢, ale tez wybiegajacych
w przyszios¢. Sktania do stawiania pytan
osensistnienia, konfrontuje znieuchronnoscia
wlasnej $mierci 1 przemijania. Zmusza do
zastanawiania si¢ nad duchowym charakterem
wlasnej natury. W snach moga pojawiac sig

odzwierciedleniem

jest  réwniez

cztowieka.

przekazu
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postaci duchowe, wazni nauczyciele, guru,
mistrzowie, moze by¢ styszany niezwykly
glos dajacy nam wskazowki lub tajemnicza
ksigga, z ktorej mamy przeczyta¢ jakies
wazne zdanie.

Archetyp Jazni jest manifestacja
jednoséci i pelni psyche, obrazem catosci,
w ktorym procesy i funkcje psychiczne
zarOwno
a takze wszelkie przeciwienstwa tacza si¢
w doskonatej syntezie. Jazn spelnia rolg
funkcji transcendentnej, religijnej. Jest
obrazemBoga,zawierajacymwsobiewszelkie
aspekty zycia 1 Konfrontacja
z archetypem Jazni moze doprowadzi¢ do
przezycia standw mistycznych i wewngtrznej
przemiany. W snach moze pojawiaé sig
pod postacia Boga, niezwykle waznej
ponadczasowej idei, symbolu krzyza lub
mandali, kosmosu, wszystko ogarniajacej
pustki, ale tez pod postacia majestatycznych
zwierzat lub dziet i niezwyklych zjawisk
natury.

swiadome oraz nieswiadome

rozwoju.

~

Uczestnicy seminarium Jung i Joga. Pustelnik 2015.

Czy sny wywolane tabletkami na bez-
senno$¢ maja warto$¢ diagnostyczna,
analizujesz je?

Rzeczywiscie, leki czy uzywki zmieniaja
prace mozgu i ten obraz moze by¢ zaburzony.
Raczej sig ich nie analizuje.

Ktos powiedzial, ze dzis, w S$wiecie
rozbuchanej konsumpcji sen jest ostatnia
rzecza, ktorej nie da si¢ kupié.

Tak, wyglada, Ze to ostatni bastion prawdy.

rozmawiala Aneta Augustyn

*Dr Krystyna Weglowska-Rzepa — psycholog
ipsychoterapeuta, pracuje w Instytucie Psychologii
Uniwersytetu Wroctawskiego.

*Pustelnik — gospodarstwo agroturystyczne we
wsi Pustelnik koto Bolkowa. Stowarzyszenie
Treneréw 1 Praktykéw Relaksacji ,,Przestrzen”
(ww.przestrzenrelaksacji.pl) odkilkulatorganizuje
tutaj seminaria. Ostatnie, w pazdzierniku 2015,
pod hastem ,,Jung i joga” prowadzili dr Krystyna
Weglowska-Rzepa i prof. Lestaw Kulmatycki.

FOTO: eMKa
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Magdalena Karciarz

Jesli nie joga
to co?

Dziel si¢ tym, co masz.Powtarzam jak
zdarta plyta: joga to nie jest konkurs na
najpickniej wygladajaca asange. To Ty
masz poczué, co dzieje si¢ z cialem, gdzie
sq jego granice i zdecydowaé czy chcesz
je przekroczy¢ — méwi Ervin Menyhart,
nauczyciel jogi w Coventry.

Magdalena Karciarz: Od
zaczelo?

Ervin Menyhart*: To bylo jeszcze przed
wyjazdem do Polski. Gdy miatem 12 lat,
znalaztem ksiazke, w ktorej byty ¢wiczenia
jogi. Sprawdzitem na sobie jeden ze sposobow
glebokiejrelaksacjiibardzosigprzestraszytem
- tego, ze zapadam sig tak mocno, ze nie
powrdce do codzienno$ci. To byto mocne
uczucie. Potem nie eksperymentowalem az
do czasu wyjazdu do Australii w 1986 roku.

czego sie

MK: Dlaczego joga?
EM: Bo miatlem dosy¢ piwa i marihuany
(Smiech).

MK: Czy kto§ Ci podpowiedzial zeby$
¢wiczyl joge? Pokazal, namowil do zajeé

EM: miatem  trudny
w Australii zwiazany z rozstaniem z rodzina,
krajem, swoja kultura 1 koniecznoscia
uktadania sobie zycia na nowo, to kolega
dal mi ksiazke Krishnamurtiego. Miatem
zaledwie trzydziesci lat i bylo dla mnie
odkryciem, ze mozna patrze¢ na $wiat

Poniewaz czas

w taki sposob. Tam tez natrafitem na wzmianki
o0 jodze. Gdy przeprowadzitem si¢ do innego
miasta, postanowitem sprobowaé ¢wiczy¢
jogg. Poszedtem na zajgcia wg metody
Sivanandy — to byta nuda. Za wolno, nic si¢
nie dzialo. Prébowalem jeszcze raz, ale nic
z tego nie wyszto. Cwiczytem sam w domu.
Po powrocie do Anglii tez probowatem
chodzi¢ na zajecia, ale to nie byto dla mnie.
Dopiero gdy znalaztem nauczyciela ashtanga
jogi w Birmingham w 1999 roku, poczulem,
ze to jest co$. I tak mi juz zostato.

MK: Jezdzile§ do Indii, aby uczy¢ sie
jogi?

EM: Tak. Mnie tez dopadt ten syndrom, ze
tam jest co$ lepszego. Bylem przez miesiac
w Mysore Palace, uczytem si¢ u Patabi Joisa,
ale nie wspominam tego jako rewolucji
w mojej praktyce. Jois nie poswigcal mi
uwagi. Mial “wazniejszych” dla
uczniow. Drugi miesiac spedzitem juz
u innego nauczyciela, nie tak stawnego - tam
duzo si¢ nauczylem.

siebie

MK: Co jest istotnego w Twoim uczeniu
jogi?

EM: Powtarzam jak zdarta ptyta - to nie jest
konkurs na najpickniej wygladajaca asang.
To Ty masz poczué, co dzieje si¢ z cialem,
gdzie sa jego granice i zdecydowal czy
chcesz je przekroczyé. Asztanga nie jest dla
wszystkich. To wymagajacy rodzaj pracy
z ciatem.

MK: Wyczuwam, Ze masz do$¢ negatywny
stosunek do instancji wyzszych, do guru,
Boga.
EM: Negatywny stosunek mam do wszystkich
instytucji. Po co mi Bog, ktory pozwala na
tyle cierpienia? Na raka kosci u dzieci? Na
te wszystkie choroby i bol? Nie potrzebuje
takiego Boga. Wystarczy mi moja gltowa.
Religie niestety robia duzo ztego.

Dziela, powoduja, ze czujemy si¢
inni od pozostatych ludzi. Poza tym instytucje
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maja to do siebie, ze zawsze chca sobie
podporzadkowa¢ innych. Ja si¢ do tego nie
nadaje.

MK: Czy zauwazasz w Anglii zmiany
w podejsciu do jogi?

EM: O tak! Od pigciu lat joga przezywa tu
jaki$ niezrozumiaty dla mnie boom. Prawie
kazdy ¢wiczy joge. Nie wiem, na ile jest to
moda, a na ile rzeczywiste potrzeby.

MK: Czy dostrzegasz jakie§ zagrozenia,
ktore niesie ze sobg praktyka jogi?

EM: Widze wigcej korzysci niz zagrozen. To
dobrapracadlaciata, ktéreintensywniepracuje
(ashtanga) - umyst wtedy odpoczywa.

MK: Gdyby nie joga to...

EM: Moze wrocitbym do uprawy ziemi.
Zajatbym si¢ swoim ogrodem? Uczylem
si¢ permakultury. Drziatalem na rzecz
zrbwnowazonego  rozwoju  $rodowiska
lokalnego. To jest dla mnie wazne. Bierz tyle
ile potrzebujesz, zuzywaj do konca, co masz.

Dziel sig tym, co masz.

MK: Brzmi jak jamy i nijamy, jogiczne
zasady.

EM: Moze. Dla mnie to wychowanie.
Wychowywatem si¢ na Wegrzech. MieliSmy
dom. Przy domu jest zawsze sporo pracy.
Sasiedzi sobie pomagali, po prostu. Gdy moj
ojciec widzial, ze do sasiada przywiezli opat,
to zostawiat swoja prace i szedl mu pomoc.
Nikt nie czekal na specjalne zaproszenie.
Ludzie byli blisko. Rozumieli, co znaczy
zaleznos$¢ 1 wspotpraca.

MK: Jeste§ Wegrem, mieszkasz w Anglii,
a dobrze mowisz po polsku.
EM: Tak, mdj ojciec

kontraktach w Polsce. Sam tez mieszkatem
w Polsce jako dzieciak, a potem pracowatem
tam ponad rok. Lubi¢ odwiedza¢ Polske.
Ostatnio jezdze tam w ramach wspotpracy

przebywat na

z Normanem Sjomanem, ktory dzieli sig

swoim doswiadczeniem z joga podczas
warsztatow.

MK: Czy Twoje dzieci ¢wiczg joge?
EM: Nie, dzieci rzadko robia to, co ich
rodzice.

MK: Co przede uczniowie powinni wynies§¢
z lekcji jogi?

EM: Wzmocnienie siebie, znajomos¢
swoich granic oraz §wiadomos$¢ mozliwosci,
ich  przekroczenia lub  odpuszczania.
Odpuszczania sobie i innym.

Rozmawiala Magdalena Karciarz
Dziekuje za goscine podczas
tygodniowego pobytu w Coventry.

*Ervin Menyhart — nauczyciel jogi (ashtanga,
vinjoga).UrodzonyiwychowanynaWegrzech,
studiowat i pracowat w Polsce, Austrii oraz
Australii. Od 1987 r. mieszka i pracuje w
Wielkiej Brytanii, gdzie prowadzi regularne
zajgcia. Rozmowa zostata przeprowadzona
w maju 2016 na Uniwersytecie Coventry,
podczas udzialu w klasach prowadzonych
przez Ervina.

Ervin w trakcie warsztatow. AWF Wroctaw 2015.
FOTO: eMKa
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2015
w STiPR
Przestrzen

2015

styczen

- rusza cykl konwersatoriow, ktory roz-
poczyna prezentacja na Podroz
na wschod. Aszramy jogi w Indiach - Sio-
stro, Bracie czekamy na Ciebie. O swoich
doswiadczeniach opowiadaja Magdalena
Karciarz, Magdalena Nowacka 1 Lestaw
Kulmatycki (10.01.2015)

- spotykamy si¢ na Walnym Zebraniu.
W skiad zarzadu wstgpuje Aneta Augustyn,
a Magda Klos od tej pory wspiera nas z oft-u.
Pozostata ekipa dziata dalej (13.01.2015).

- ruszaja cykliczne Otwarcia. Tym razem
zaczynamy od Taijiquan Piotra Lachowicza
- powstaje Biblioteka STiPR. Uzyskujemy
zgode na umieszczenie zbiorow w sali Kate-
dry Nauk Humanistycznych i Promocji Zdro-
wia. Ania Kania, zdolna studentka Instytutu
Informacji Naukowej i Bibliotekoznawstwa
Uniwersytetu Wroctawskiego, tworzy baze
danych zbiorow.

- zbiera si¢ Zarzad, by dopracowaé plany
1 dziatania (25.01.2015)

temat

luty

- rusza Przestrzen Na 11, gdzie mozemy
dziata¢ wokot sztuki, kultury i mniej ,,po-
waznymi” sprawami. Przestrzen Na 11
Lestaw  Kulmatycki prezenta-
cja swoich obrazow z lat 1984-92, kto-
re powstawaly w czasie pobytu w Indiach
i Australii (13.02.2015)

- organizujemy spotkanie Joga i sztuka,
w ktorym biora udzial dr Norman Sjoman
oraz prof. Lestaw Kulmatycki. Dyskutujemy
o tym, czym joga nie jest (16.02.2015)

- organizujemy wyklad i warsztat dra Nor-
mana Sjomana Joga. Swiadomosé¢ ciala
(17.02.2015)

otwiera

marzec

- kolejne Walne Zebranie. Tym razem robimy
wiosenne porzadki. Podejmujemy decyzje
o zmianach na liScie cztonkéw STiPR, two-
rzymy wewngtrzne regulacje wspotpracy,
planujemy kolejne dziatania (17.03.2015)

- ruszaja zajecia  Cantienica, ktore
w ramach Otwaré prowadzi Katarzyna
Pernak, cztonkini STiPR

kwiecien

- organizujemy kolejne seminarium w Pustel-
niku k/Bolkowa. Tym razem wokot Dzwieku
i obrazu. Wsrod prowadzacych znajduja sig
cztonkowie STiPR, m.in.: Lestaw Kulmaty-
cki, Magdalena Karciarz, Aneta Augustyn,
Piotr Jodko a gos$ciem specjalnym jest Jacek
Ostaszewski (24-26.04.2015)

- wydajemy nowy numer (juz siodmy!) niere-
gularnika Przestrzen

- we wspoélpracy z Kinem Nowe Hory-
zonty oranizujemy warsztaty powiazane
z prelekcja filmu Wedrowka na Zachod (27-
28.04.2015 oraz 04-05.05.2015)

maj

- wspotpracujemy z Katedra Nauk Humani-
stycznych i Promocji Zdrowia AWF Wroctaw
przy organizacji konferencji Joga w szkole
(30-31.05.2015)
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- tak polubilismy si¢ spotykac¢, ze zwolujemy
kolejne zebranie (19.05.2015)

- rusza nietypowy cykl Otwaré - samoobro-
ne prowadzi Maria Stolarzewska, instruktor-
ka karate

czerwiec

- szykujemy si¢ do wakacji, sumujemy potro-
cze pracy, czyli Zarzad porzadkuje papiery

- w Przestrzeni Na 11 rusza wystawa Karoli-
ny opowiesci intymne (7.06.2015)

lipiec

- odpoczywamy aktywnie, czyli wspottwo-
rzymy tymczasowa komung¢ w ramach wa-
kacji w Gradowku. Miejsca uzycza nam
Magda Nowacka (cztonek STiPR), a tema-
tem przewodnim jest Nicnierobienie (29.06-
05.07.2015)

- relaksujemy wroctawian. Magdalena Kar-
ciarz prowadzi otwarte warsztaty Relaks
w miescie w ramach wspotpracy z Centrum
Zdrowia (18.07.2015)

sierpien
- odpoczywamy w podgrupach

wrzesien

- zbieramy sity do nowych zadan.. Zagladamy
do kalendarzy i zastanawiamy si¢, co chcemy
i mozemy robi¢ w ramach STiPR.

pazdziernik

- wracamy do dzialan w ramach Otwaré,
seminariow i konwersatoriow. Zwotuje-
my zebranie i naradzamy si¢, co wybrac
z propozycji cztonkéw STiPR, pomystow
oraz nadchodzacych wydarzen (13.10.2015)
- spotkamy si¢ w ramach seminarium Jung
i joga. Pustelnik k/Bolkowa (16-18.10.2015)
- rozpoczynamykolejne Otwarcia, tym ra-
zem z tematem Leszka Kulmatyckiego Zen-
Shiatsu (13.10.2015)

listopad

- rusza kolejny cykl konwersatoriéw,
w ramach ktorych wyklad prowadzi Lestaw
Kulmatycki na temat ISHWARA PRANID-
HANA w Jodze - Bog, bozek czy idea bo-
skosci? (14.11.2015), SVADHAYA w JODZE

(28.11.2015)

grudzien

- wyklad w ramach konwersatorium pro-
wadzi Magdalena Karciarz oraz Piotr Jodko
- Ona i on na macie czyli o zenskim i meskim
aspekcie praktyki jogi. (12.12.2015)

Szkolenie cztonkow STiPR. Wroctaw 2015.
FOTO: eMKa
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absolwenci 2015

tematy prac studentow podyplomowych studiow

psychosomatycznych praktyk jogi

Almonkari Barbara
Ahimsa 1 jej znaczenie w zyciu
wspotczesnego Jogina

Baldys — Kucmierz Karolina

Joga a sprawa narodowa na pocz. XX w
kontekscie Towarzystwa Patriotyczno-
Religijnego Eleusis

Durkiewicz Julia
Sposoby na zwigkszenie Swiadomosci ciata ,
ruchu i celu asany

Famulska Renata
Indywidualna praktyka joga nidry jako
forma autoterapii w procesie zatoby

Fronczak Agnieszka
Joga a mistyka w chrze$cijanstwie

Hrynyszyn Iwona
Rola oddechu w jodze

Kozlowiec Iwona
Wspomnienia o Tadeuszu Pasku

Kucharska Barbara
Stusznos$¢ wprowadzania zajgé “Cwiczenia
relaksowo-koncentrujace” w szkotach

Kurantowicz Agnieszka
Czym joga jest dla mnie i jakie korzysci
czerpig z praktyki jogi.

Lewandowska-Gajda Joanna
Wptyw jogi na kondycje psychofizyczna
kobiet

Majewska Anna
Joga i Ayurweda. Praktyka asan prowadzaca
do rownowagi psychosomatycznej

Manek Alicja
Praktyka Asthangi Winjasy Jogi w
poszukiwaniu sity i wewetrznego spokoju

Motyka Ewa
Elementy jogi w praktyce lekarza
rodzinnego

Paszek Wiola
Praktyka zréwnowazonego oddechu

Skrzyszewska Iwona
Nauka Jiddu Krishnamurtiego jako
wspolczesna recepcja Yogasutr Patanjalego

Stawkowska (Koszarowska) Marta
Yantra i mandala w praktyce jogi

Swiatek Zdzistawa
Samoocena psychiczna i umiejscowienia
kontroli zdrowia w praktykowaniu jogi

Turska-Budzisz Beata
Wplyw jogi na wzmocnienie ego

Zalewski Lukasz

Biznesplan studia ¢wiczen z wiodacymi
lekcjami jogi (ktory z sukcesem zostat
zrealizowany)
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KONKURS

aby rozruszaé nie tylko ciato, ale i umyst, zapraszamy wszystkich
do tworzenia dziet zwiazanych z PRZESTRZENIA

Konkurs w dwoch kategoriach

1

Kazda wariacja na temat pojgcia ,,przestrzen” oraz naszego Stowarzyszenia,
dozwolona, technika rowniez.

W kapitule konkursowej zasiada:
Aneta Augustyn, dziennikarka, Nuna Cieslikowska-Kulmatycka, graficzka
Krystyna Boron-Kurpinska, pracownik naukowy AWF
Nad pracami jury bedzie czuwaé Katarzyna Torzynska, z Komisji Rewizyjnej STiPR

I nagroda, w obu kategoriach, to bon na ksiazki o wartosci 100 zt
oraz mozliwo$¢ darmowego uczestnictwa w wybranych zajeciach Przestrzeni
(organizowanych w ramach cyklu Otwar¢).
Nagroda pocieszenia to bakalie i1 takocie wspierajace proces tworczy.
Przyznane bedzie wyrdznienie cztonkow STiPR - poprzez glosowanie jawne
na stronie Przestrzeni.

Ogloszenie zwycigzcOw na stronie www.przestrzenrelaksacji.pl, do 30 lipca 2016,
a wreezenie nagrod odbedzie si¢ w dniu dorocznej, Ceremonii Herbaty
w Bibliotece STiPR we Wroctawiu.

Prace nalezy przesyla¢ do 30 czerwca 2016
opatrujac godtem (pesudonim, nick) oraz dotaczajac osobna koperte zawierajaca
dane autora (imig, nazwisko, adres mailowy, numer telefonu oraz o§wiadczeniem -
jestem autorem niniejszej pracy 1 posiadam do niej petne prawa autorskie)
na adres:
AWF Katedra Nauk Humanistycznych 1 Promocji Zdrowia
Biblioteka STiPR Przestrzen
ul. Rzezbiarska 4, Wroctaw
z dopiskiem KONKURS PRZESTRZEN
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N Autorzy tego numeru

Aneta Augustyn - urodzona we Wroctawiu. Ukonczyta filologie romanska na Uniwersytecie Wroctawskim
oraz Podyplomowe Studia Psychosomatycznych Praktyk Jogi na Akademii Wychowania Fizycznego we
Wroctawiu. Byta dziennikarka Gazety Wyborczej, po 19 latach zdecydowala si¢ odejs¢ z korporacji, zeby
zwolni¢ tempo i pogodzi¢ obie pasje - pisanie i prowadzenie zaje¢ z jogi. Wazne: rodzina, przyjaciele,
przyroda, ruch, cisza. Od 2015 roku petni w Stowarzyszeniu Trenerow i Praktykéw Relaksacji Przestrzen
funkcje¢ zastepcy i sekretarza.

Baldys — Kucmierz Karolina - urodzona w 1982 r. w Bielsku-Bialej. Mieszka na Podbeskidziu. Posiada
wyksztalcenie wyzsze ekonomiczne. Ksztalcita sig¢ na studiach podyplomowych w kierunku Ubezpieczen
Spotecznych, Prawa Pracy i Psychologii w Zarzadzaniu oraz studiach Psychosomatycznych Praktyk
Jogi na AWF we Wroctawiu. Od kilku miesigcy prowadzi grupe poczatkujaca. Nieustannie interesuje
si¢ tematyka zwiazang z funkcjonowaniem jednostki w aspekcie psychofizycznym. Poszerza wiedzg
zwiazang z psychologia, odzywianiem, tradycjami wschodu i masazem Shiatsu, z ktorego zrobita kurs.
Wierzy, ze w bardzo duzym stopniu jesteSmy w stanie ksztatltowac nasza wlasna rzeczywistos¢ i mamy
na nig duzy wptyw. Nieustanny rozwoj jest dla niej osobiscie wyznacznikiem woli zycia.

Michalina Cieslikowska-Kulmatycka - urodzona we Wroctawiu. Absolwentka wroctawskiej Aka-
demi Sztuk Pigknych. Zajmuje si¢ projektowaniem wngtrz, malarstwem i1 grafika uzytkowa.
Laureatka kilku nagrod, uczestniczka kilkudziesigciu wystaw oraz autorka projektéw i ilustracji
licznych ksiazek zaréwno dla dzieci: ,,Pojedziemy w cudny kraj...”, ,,R6zne Takie Zasypianki”
»Krzeslaki z rozwiana grzywa” jak i podrecznikéw: ,,Etyka”, ,,Joga dla zdrowia”, ,,Joga i Stres”
i,Joga-nidra”.

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. Podrézuje
po $wiecie od lat trzydziestu. Najciekawsze podroze: wyprawa do Mongolii i Chin (1977-1979), podréz do
Indii i wedrowka w gory Kaszmiru, podr6z do Indii i Nepalu (Katmandul988), Nepal - Treking dookota
Annapurny 2010. Wspotzatozycielka i cztonkini Stowarzyszenia Treneréw i Praktykow Relaksacji Prze-
Strzen oraz Stowarzyszenia Somayogi.

Renata Famulska urodzona w 1963 roku. Absolwentka obecnego Uniwersytetu Swictego
Stefana na Wegrzech. Odbyta kursu atreterapii w Polskim Instytucie Ericksonowskim w todzi
oraz ukonczyta Podyplomowe Studie Psychosomatyczne Praktyki Jogi na Akademii Wychowania
Fizycznego we Wroctawiu. Zainteresowana praca z cialem 1 umyslem, zar6wno poprzez joge, jak
i choreoterapig, a szczeg6lnie zwiazkami pomigedzy ciatem i umystem, mozliwosciami odblokowywania
emocji poprzez swobodny ruch, taniec.Od 2015 roku Czlonek Stowarzyszenia Trenerow i Praktykow
Relaksacji Przestrzen. Praktykuje i naucza jogi.
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Magdalena Karciarz - urodzona w Krapkowicach. Absolwentka Instytutu Informacji
Naukowej 1 Bibliotekoznawstwa Uniwersytetu Wroctawskiego, od 2004 pracownik Dolnoslaskiej
Szkoly Wyzszej we Wroctawiu. Ukonczyta studia podyplomowe z zakresu Technik Relaksacyjnych
na Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu. Jej wielka pasja - oprocz podrozy - jest joga, w
ktorej od paru lat odkrywa ciagle nowe watki. Dodatkowo interesuje si¢ kultura, sztuka, sSrodowiskiem
oraz technikami pracy z cialem i umystem wspierajacymi dobrostan w zyciu codziennym. Od 2012
roku przewodniczy Stowarzyszeniu Treneréw i Praktykow Relaksacji Przestrzen .

Iwona Kozlowiec — ukonczyta studia podyplomowe Psychosomatyczne Praktyki Jogi na Akademii
Wychowania Fizycznego we Wroctawiu, prowadzone pod okiem Prof. Leszka Kulmatyckiego. Jej
przygoda zjoga zaczela si¢ jeszcze w latach 90-tych, w Osrodkach Cwiczen Relaksowo-Koncentrujacych
zatozonych w Poznaniu przez Tadeusza Paska, jednego z prekursorow jogi w Polsce. W 2009 ukonczyta
rowniez kurs dla nauczycieli jogi wg tradycji Swamiego Sivanandy. Thumaczka oraz podrozniczka.

Lestaw Kulmatycki - urodzony w Klodzku. Studiowal nauki w zakresie kultury fizycznej, psycholo-
gii, 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 antystre-
sowych 1 relaksacyjnych, jogi i promocji zdrowia. Interesuje si¢ filozofia Dalekiego Wschodu i nie
moze zy¢ bez naturalnej przestrzeni. Cztonek honorowy Stowarzyszenia Treneréw i Praktykow Relak-
sacji Przestrzen.

Paszek Wiola - Absolwentka wydziatu ekonomiczno — spotecznego w SWSzZ im. gen. J. Zietka w
Katowicach. Joge praktykuje od 2004 r. Instruktor rekreacji ruchowej — ¢wiczenia psychofizyczne
wg systemu hatha jogi, AWF Katowice. Ukonczyta kurs nauczycielski w nurcie vinyasa krama jogi u
Macieja Wieloboba w Krakowie. Jest absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego we Wroclawiu,
gdzie ukonczyla studia podyplomowe na kierunkach: Psychosomatyczne praktyki jogi oraz Techniki
relaksacyjne. Zainteresowana masazem, Mindfulness oraz Pilates.

Iwona Skrzyszewska - studiowala na Wydziale Humanistyczno- Historycznym Uniwersytetu
Opolskiego. Ukonczyta Podyplomowe Studia Promocji Zdrowia w Warszawie, Podyplomowe
Studia Wychowania Fizycznego w Opolu, Podyplomowe Studia Psychosomatycznych Technik
Jogi we Wroctawiu. Interesuje si¢ dydaktyka, literatura, filozofia, joga. Pracuje w Zespole Szkot
Ponadgimnazjalnych Nr 1 w Kluczborku.
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Taki jest adres naszej strony, na ktorej zieleni si¢ od cennych informacji
ZAPRASZAMY

Redakgcja:
Lestaw Kulmatycki, Aneta Augustyn,
Renata M. Niemierowska, Magdalena Karciarz

Redakcja sktada serdecznie podzigkowania
Anecie Augustyn za pomoc przy korekcie

Sktad
Magdalena Karciarz

Oktadka
Michalina Cieslikowska-Kulmatycka.
Fotografie oraz elementy graficzne uzyte w numerze wykonane zostaty przez:
Magdaleng Karciarz, oraz przez studentow Psychosomatycznych Praktyk Jogi.

Adres Redakcji:
“Przestrzen” - pismo Stowarzyszenia Treneréw i Praktykow Relaksacji we wspotpracy z:
Podyplomowymi Studiami Technik Relaksacyjnych,
Podyplomowymi Studiami Psychosomatycznych Praktyk Jogi
oraz Zaktadem Promocji zdrowia i Technik Relaksacyjnych AWF Wroctaw
e-mail: stowarzyszenie.przestrzen@gmail.com
ul. Przemyska 12, Wroclaw
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