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Podréz ma poczatek i1 koniec, czasem mie-
wa tez cel. Bywa celem sama w sobie. Bywa
rozciagnigta w czasie 1 przestrzeni, ale moz-
na podrézowaé nie ruszajac si¢ z miejsca.
Nasz przyjaciel Zdzistaw Burzynski, ktorego
wspominamy w tym numerze, spedzil ostat-
ni wiclomiesigczny etap swojej wedrowki w
szpitalnej sali, ale doszedt wowczas dalej niz
niejeden z nas. Uwigziony w ciele, ktore od-
moéwito wspotpracy, tym razem wyruszyt nie
na kolejny rajd, nie w gory, ktore tak lubit.
Tym razem na spotkanie z czyms$, co moze-
my tylko przeczué. Na finalnym etapie Zdzi-
chu moéwil nam, ze woli nie oczekiwaé, tylko
doswiadczaé. By¢ moze to dobre stowa na
droge dla kazdego z nas. I nie ma znaczenia,
czy bedzie to podroz horyzontalna, w strong
odlegtego widnokregu, czy podroz wertykal-
na, w glab siebie.

O takiej wedrowce mowa w rozmowie o
Kazimierzu Dabrowskim: ten wybitny, a
zapomniany psycholog przekonuje, ze aby
wejs¢ na wyzszy poziom samorozwoju,
trzeba doswiadczy¢ dezintegracji, rozpuscié¢
ego. Autorzy tego wydanie wedruja do i od.
Wyruszaja po okreslenie swoich granic, ida
w strong ciszy, uwaznos$ci i odpowiedzialno-
sci, ida od zgietku i ztudzen. Bole$nie roz-
staja si¢ z iluzjami, Ze sa omnipotentni, ze
moga zmienia¢ innych, ze zycie sklada si¢ z
zadan, a $wiat jest bezpieczny i niezmienny.
Pisza o podrézach wewnetrznych, ktére nie
wymagaja paszportu, bagazu i przygotowan.
Bywaja dojmujacym do$wiadczeniem, jak
towarzyszenie chorej osobie.

w drodze

Sa tez podroze zewngtrzne, do krain, ktore
rozbudzaja zmysly; wypelnione aromatami
Kerali., przestrzenia Himalajow, $liwami
kwitnacymi przy japonskiej $wiatyni. Bywaja
nabrzmiate od nadziei albo puszczone, wolne
od oczekiwan. Czasem sa ucieczka, czasem
towarzyszy im podrozny niepokdj, jak boha-
terom ,,Biegunow” noblistki Olgi Tokarczuk,
ktorzy sa w ciaglej koniecznosci przemiesz-
czania si¢. Poruszamy si¢ po roznych trajek-
toriach i w roznym tempie. Niektorym udaje
si¢ odnalez¢ drogowskaz, ale chyba czgsciej
trafiamy na manowce albo na rozwidlenia,
gdzie czekaja pytania: co dalej, ktoredy iS¢,
ktora $ciezke wybrac, jaki kierunek ustali¢?
Frédéric Gros pisze w ,,Filozofii chodzenia™:
»Kiedy naprawde wedrujemy, caly dzien sta-
je sie seriq pozegnan. Nigdy nie jestesmy
pewni, czy wrocimy w to, czy inne miejsce.
Ciggle chodzenie przekiada sie na intensyw-
nos¢ spojrzenia. 1o spojrzenie wstecz, kiedy
osiqgamy szczyt, zanim widok zupeinie sie
nie zmieni. Albo kiedy wyruszamy wczesnym
rankiem i ostatni raz patrzymy na schronisko
czy szatas. Odwracamy sie po raz ostatni. (...)
Na nienazwanych lodowcach, niebiosach bez
przysztosci, preriach bez historii wedrowiec
zostawia blysk swojego przenikliwego spoj-
rzenia. ldzie wlasnie po, by rozbié nieprzej-
rzystos¢ swiata”.

Mamy nadziejg, ze ten numer ,,Przestrzeni”
zainspiruje Was do refleksji nad podréza.
Takze ta, w ktorej nie ciazy juz zaden ba-
gaz, a czas wydaje si¢ zawieszony, wzigty
W nawias.

Aneta Augustyn
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W styczniu 2020 r. zakonczyla si¢ I edycja
trzysemestralnych Studiow Podyplomowych
Jogi Klasycznej prowadzonych przy Zaktadzie
Filologii Indyjskiej (www.indologia.uni.
wroc.pl) w Instytucie Studiow Klasycznych,
Srédziemnomorskich i Orientalnych Uniwer-
sytetu Wroctawskiego.

Studia rozpoczeta uroczysta inaugura-
cja 13 pazdziernika 2018 r. w Oratorium
Marianum. Go$¢mi ceremonii otwarcia byli
m.in. Tsewang Namgyal, ambasador Indii w
Polsce i na Litwie, Kartikey Johri, konsul ho-
norowy Republiki Indii we Wroctawiu oraz
gospodarz spotkania, prof. dr hab. Adam
Jezierski, rektor UWr.

wielowiekowej tradycji, takze w jej praktycz-
nym wymiarze, nie jest w pelni zrozumialy.
Omawiane sa rowniez zagadnienia dotyczace
ajurwedy, funkcji jogi w Swiecie wspotczes-
nym oraz réznych odmian jogi w kulturach
Wschodu. Wyktadnia filozoficzna, etyczna i
pszchologiczna jogi wsparta zostata zajecia-
mi praktycznymi w zakresie zaje¢ z asan, pra-
najamy, technik relaksacji, koncentracji i me-
dytacji. Oprocz regularnych zaje¢ odbywaty
si¢ spotkania otwarte ,,konwersatoria” wokot
tematow zwiazanych ze studiami. Tematy
niektorych spotkan zostaty podane na stronie
dotyczacym kalendarium ,,Przestrzeni”.

ia jogi klasycznej na Uniwersytecie Wroclawskim
Grupa pierwszej edycji Podyplomowych Studiow Jogi Klasycznej

rzy Uniwersytecie Wroctawskim, studenci,

goscie, prowadzqcy, organizatorzy. UWr. Oratorium Marianum. 1 é’) pazdziernika 2018.

Podczas uroczystosci podpisana zostata umo-
wa migdzy uczelnia a Ambasada Indii doty-
czaca wspolpracy w zakresie badan i dydak-
tyki jogi klasyczne;j.

Po uroczystosci rozpoczety si¢ regularne za-
jecia w budynku uniwersyteckim przy ul. §w.
Jadwigi 3/4. Program studiow zostal skon-
struowany w taki sposob, aby byt uzupehie-
niem podyplomowych studiow przy AWF
Wroctaw, tj. Psychosomatycznych Praktyk
Jogi, a z drugiej strony aby przyblizy¢ stu-
dentom filozoficzno-etyczny aspekt jogi po-
przez wielowiekowa literature jogiczna (upa-
niszady, ,Jogasutry” i tradycja hathajogi)
Waznym i unikatowym elementem studiow
sa zajecia ¢wiczeniowe z sanskrytu, jezyka
klasycznego Indii i narzg¢dzia lingwistyczne-
g0 jogi, bez ktorego przekaz madrosciowy tej

W sktad kadry studiow wchodza akade-
micy zatrudnieni w Zakladzie Filologii
Indyjskiej UWr oraz w Zaktadzie Promocji
Zdrowia i Technik Relaksacyjnych Akademii
Wychowania Fizycznego we Wroctawiu. W
I edycji studiow wzigto udziat 25 stuchaczy,
przyjezdzajacych na zajgcia z calej Polski.
Pierwsza edycja studiow zakonczona zosta-
je weekendowym wyjazdem naukowym do
Pustelnika, gdzie ma miejsce obrona prac dy-
plomowych studentéw jogi klasycznej UWr.
Skroty wybranych prac beda drukowane w
nastgpnym tomie ,,Przestrzeni”. Druga edy-
cja studiow trwa od marca 2020 do czerwca
2021 1.

dr Nina Budziszewska, kierownik SP Jogi
Klasycznej oraz prof. Leslaw Kulmatycki, wykla-
dowca
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Rusza rekrutacja na nowy kierunek

RELAKSACJA W EDUKACIJI

Studia powstaty we wspotpracy Stowarzyszenia Trenerow i Praktykéw Relaksacji
»Przestrzen” oraz Dolnoslaskiej Szkoly Wyzszej we Wroctawiu. Prowadzacy specjalisci
z zakresu psychologii i edukacji oraz praktycy relaksacji.

Opieka merytoryczna nad programem prof. Leslaw Kulmatycki; kierownik studiow dr
Magdalena Karciarz; wsparcie organizacyjne Barbara Kucharska.

na tym kierunku

. w oparciu o techniki relaksacyjne zdobedziesz praktyczne umiejetnosci radzenia
sobie ze stresem, przeciwdzialaniu wypalenia zawodowego,

. nauczysz si¢ planowac i prowadzi¢ zajgcia dydaktyczne i wychowawcze z
elementami relaksacji,

. poznasz teoretyczng wiedzg dotyczaca procesow relaksacyjnych, metod i form
pracy z ciatem i umystem,

. bedziesz uczestniczyt w warsztatach i ¢wiczeniach, ktore dadza Ci kompetencje
merytoryczne, metodyczne i psychologiczne niezbedne w pracy opartej o
techniki relaksacyjne,

. bedziesz mial okazjg obserwowac, jak swiadomos$¢ ciata i pracy z umystem
oraz umiejetnos¢ przektadaja sig na ich praktyczne zastosowanie w pracy
zawodowe;j.

dla kogo ten kierunek?

. dla praktykéw z obszaru edukacji pozaformalnej (np. szkolenia),

. dla dla osob, ktore ukonczyly studia I lub II stopnia, posiadajacych tytut
licencjata lub magistra,

. dla nauczycieli r6znego szczebla (od edukacji przedszkolnej do wyzszej).

Program (2 semestry, 180h)

» Humanistyczne podstawy relaksacji, relaksacja w procesie edukacji — przeglad
badan ¢ Psychofizyczny rozwdj cztowieka, radzenie sobie ze stresem, kryzysami i
wypaleniem ¢ Psychomotoryka rozwoju 0sob ze specjalnymi potrzebami. Zagadnienia
oceniania 1 wsparcia rozwoju kompetencji osobistych ¢ Biomedyczne podstawy
relaksacji * Budowanie relacji z uczestnikami, komunikacja spoteczna, w grupie,
psychologia relacji, $wiadomoscé nauczyciela * Ekspresja ciata: emisja glosy, praca
z dzwigkiem, taniec * Masaz relaksacyjny » Swiadomo$é ciala: Somayog, Technika
Aleksandra, Technika Feldenkraisa, joga * Alternatywne formy pracy edukacyjnej z
elementami relaksacji « Zdrowie i dieta * Metodyka technik relaksacyjnych, tworzenie
planéw zajeé relaksacyjnych « Trening autogenny, Relaksacja Jacobsona « Cwiczenia
koncentracji i oddechu w procesie dydaktycznym ¢ Praktyki uwaznoséciowe (min.
Mindfulness, rysunek) « Komunikacja w grupie, kompetencje osobiste
* Seminarium dyplomowe

Masz dodatkowe pytanie? Skontaktuj si¢ z nami:
rekrutacja@dsw.edu.pl
71356 1531,71356 1532, 71356 1573
Koordynator Magdalena Karciarz: magda.karciarz@dsw.edu.pl
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Zdzistaw
Burzynski
(1949-2019)

Gdybym mial w najwigkszym skrocie na-
pisaé, kim byl Zdzichu, to nasuwaja mi
si¢ trzy postacie: buddysta, metodyk jogi
i niespokojny duch.

Zdzichu byt jednym z filarow pierwszych w
Polsce akademickich studiow jogi powsta-
tych na Akademii Wychowania Fizycznego
we Wroctawiu. Kiedy 10 kwietnia 2010 roku
rozpoczynaliSmy pierwsza edycje Podyplo-
mowych Studiow Psychosomatycznych Prak-
tyk Jogi, nie wyobrazatem sobie prowadzenia
przedmiotu dotyczacego asan bez Zdzicha.
Byt w tym dobry, bo faczyl profesjonalna wie-
dzg z zakresu anatomii i fizjologii cztowieka
z umiejetnosciami dydaktycznymi. Kilka lat
wczesniej byl w zespole prowadzacych za-

jecia na Podyplomowych Studiach Technik
Relaksacyjnych na tej samej uczelni, gdzie
odpowiadal za przedmiot poswigcony relak-
sacyjnym technikom opartym o jogg. To byty
koncowe lata naszej wspolpracy i przyjazni
do ostatnich dni minionego roku. Poznali$my
si¢ w Klodzku, skad pochodzimy, w szkole
sredniej. Uczyt si¢ w Technikum Budowla-
nym, a wczesniej uczgszczat do budowlane;j
szkoty w Bolestawcu. Studiowat na Akade-
mii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu
w latach 1970-74; ukonczyt ja z dyplomem
magistra wydzialu wychowania fizycznego
ze specjalnoscia turystyki i rekreacji.

Jego biografia wypelniona byta wieloma
kartami. Jedna z najbogatszych byta karta
turystyczna; kiedy studiowalismy na jed-
nym roku AWF, to on byl motorem wszel-
kich przedsigwzig¢ turystyczno-rajdowych w
tym czasie na uczelni - stad jego przydomek
»~maszyna turystyczna Dyziek”. Bliska byta
mu takze sztuka, teatr w szczegdlnosci. Miat
Zdzichu potrzebe tworzenia studenckiego ka-
baretu jako ,,zgrywy” i wyghupu w dobrym
smaku, co dzi$ takie rzadkie i czego wspol-
nie probowalismy. Chlonat takze wszystko,
co szczegblnie w sztukach performatywnych
byto nowoscia. W tamtych, jakze interesuja-
cych latach dekady gierkowskiej, nie zdarza-
fo si¢ nam przegapi¢ okazji obejrzenia dobre-
go filmu w ramach DKF-u (projekcje byty w
obecnym Teatrze Lalek) czy przybywajacego
do Wroclawia eksperymentalnego teatru w
ramach Festiwalu Teatru Otwartego organi-
zowanego przez Kalambur.

W drugiej potowie lat 70. Zdzichu zaintere-
sowal si¢ joga, w pewnym sensie wprowa-
dzatem go w to, szybko tez zainteresowat si¢
buddyzmem zen, ktory wowczas miat polskie
poczatki w Katowicach. Wszedt w to dos¢
elitarne $rodowisko i juz w nim pozostat.
W koncowych latach 80. zostal opiekunem
wroctawskiej grupy zen przy ul Jastrzgbiej
11/1a (wroctawska filia Zwiazku Buddy-
zmu Zen ,Bodhidharma”). Z olbrzymim
poswigceniem czasowym, finansowym i ad-
ministracyjnym ratowat przydzielony przez
miasto lokal przed odebraniem na inne cele.
Rownoczesnie przez caty ten czas prowadzit
w ramach studium wychowania fizycznego
bardzo interesujaca propozycje zaje¢ jogi dla
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studentow Politechniki Wroctawskiej i Uni-
wersytetu Wroctawskiego, w ramach ktorych
mozna byto ,,zaliczy¢” wychowanie fizyczne.
To byl niezmiernie czasochlonny, a zarazem
owocny fragment jego pracy. Setki, moze ty-
sigce studentow mialy okazje zetknigcia sig
z joga dzigki Zdzichowi. Nawet myslelismy
o napisaniu doktoratu przez Zdzicha wilasnie
w oparciu o badania, ktére prowadzit. Do
dzisiaj mam nieopracowane materiaty z Jego
badan i mam nadziejg, ze bedzie okazja je
kiedy$ opracowac.

Gdybym miat w najwigkszym skrocie napi-
sa¢, kim byt Zdzichu, to nasuwaja mi si¢ trzy
postacie. Pierwsza i najwazniejsza to postaé
Zdzicha buddysty, ale chodzi raczej o ,,stan
buddy dla siebie” jako rodzaj filozofii zycio-
wej, a nie dla innych, bez catej niepotrzebne;j
otoczki, czy, jak okreslal, ,bez tego smrodu
zen”. Druga posta¢ to Zdzicho jako meto-
dyk jogi fizycznej. W tym z kazdym rokiem
stawal coraz dojrzalszy i coraz tagodniejszy,
gdyz rozumial, Ze wyznawania przez niego
dyscyplina ma dwie strony. Strona pozwala-
jaca na eksperymenty, kiedy student wie, ze
to dla niego korzystne wtasnie w zwiazku z
lamaniem zasad oraz strona egzekwujaca

Zdzichu podczas prowadzenia zajec¢ na studiach podyplomowych Psychosomatyczne Praktyki Jogi.

s ‘«* .
g

owe zasady, ale juz bez uzurpowania sobie ra-
cji absolutnej w takim, a nie innym utozeniu
palca stopy czy rzepki kolana. I trzecia po-
sta¢ - niespokojnego ducha, ktory ciagle miat
niedosyt i rodzaj ,,duchowego taknienia”,
chciat poznawac i badac, ale tez trzymat sig
pewnego kodu i hierarchii wartosci. To byto,
w moim odczuciu, czyms, co zostato niespet-
nione i do konca z nadzieja szukat mozliwosci
oddalenia powolnego gasnigcia. Pozostawit
zong Heleng, corke Natalig i dwoch synow,
Kajetana 1 Tymoteusza. O swoich dzieciach
czesto mowil, czgsto chwalit sig ich osiag-
nigciami, ale tez martwil. Rzadko si¢ zalit,
ale wyobrazam sobie, ze mogt by¢ trudny, a
nawet niezno$ny w domowym $rodowisku,
gdyz patrzyl gdzie$ dalej, a problemy rodzi-
ny i dnia codziennego byly dla niego ,.takie
po prostu zwyczajne”. I gdy czasami pytatem
go, jak leci, odpowiadal, ze przydaloby mu
si¢ kilka godzin wigcej, aby zwiaza¢ koniec
z koncem.

Dzigki, Zdzichu, za mozliwo$¢ wspotpra-
cy 1 przej$cia przez zycie razem prawie pot
wieku.

Lestaw Kulmatycki

Zameczek AWF
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Jak by¢ soba
do konca

Praktyka jest celem sama w sobie. Po
prostu praktykujesz, bo czujesz takg
potrzebe, bez zadnych oczekiwan. Z
czasem staje si¢ wewnetrzng tesknotg
za wyrwaniem si¢ z kola cierpienia.

Kiedy w maju 2018 roku przyjechates samo-
chodem do naszego domu, na Zlotnikach
migdzy jednym a drugim czy dziesigtym
szpitalem, wyszedlem do Ciebie i spytatem:
,» 10 jeszcze zyjesz?”. Nie ustyszates, ale wy-
czule$ t¢ moja prowokacje i bezczelnos¢, bo
odpowiedziates nienaturalnie glosno: ,,Co,
dziwisz sig? No widzisz, jeszcze sig telepig”.
Miates w rekach drewniana rzezbe Buddy,
ktora dateS nam w podzigkowaniu za po-
moc. Rozmawiali$my prawie dwie godziny
na tarasie, byta tadna pogoda i wiedziates, ze
niebawem znowu trafisz do szpitala. Jednym
z gltéwnych watkéw byla Twoja nadzieja po-
wrotu ,,na prosta”, ale tez bedac §wiadomy
swego stanu zadawates sobie pytanie, jak by¢
soba do konca.

Styszales§ coraz gorzej i postanowiliSmy roz-
mawia¢ ze soba dalej poprzez maile, ktére
wysylalisSmy do siebie w ciagu kilku ostat-
nich miesiecy przed Twoja $miercia. Tak te
rozmowg rozpoczeliSmy i tak zakonczylismy,
cho¢ pytan i odpowiedzi nadal jest bez liku,
tyle co ,tonaz sensu czy bezsensu zycia”, jak
kiedys$ powiedziates.

W ostatnim mailu ponownie wystanym do
szpitala zapytatem Cig, czy masz nadziejg, ze
tam, po drugiej stronie kto$ lub co$ na cie-
bie czeka. Nie zdazyles odpowiedzie¢, ale w
dniu Twojej $mierci, w niedzielg 27 pazdzier-
nika 2019, natrafitem na tekst poetki Ursuli
K. Le Guin. W tomie wierszy ,,Dotad dobrze”
ukonczonym kilka dni przed $miercia napi-
sata: ,,W bezkresnej glebi przed poczatkiem

czasu jazni nie ma, a dusza miesza si¢ z mgla,
ze skalg 1 ze $wiatlem. Z czasem dusza na-
daje mglistej jazni zycie. Nastgpnie czas za-
mienia jazn w kamien jednoczes$nie o$wiet-
lajac duszg, az straci nad jaznig panowanie
i obie stana si¢ wolne, powroca w bezkres, by
rozplynac si¢ w swietle, w dtugim $wietle po
koncu czasu”.

Czym jest droga, czym jest umieranie i czym
ten cel, ktory jest tylko jeden, bez wzgledu
na to, czy droga byta taka, owaka czy nijaka.
Tym celem dla Ciebie, dla mnie, dla kazde-
g0 czytajacego te stowa jest zawsze $mier¢,
o ktorej co$ z lgku bajdurzymy, tworzymy,
wymyS$lamy, nawet cale koncepcje czy gor-
nolotne nadzieje. ProbowaliSmy o tym roz-
mawiac. Nie dla poprawienia samopoczucia
1 utwierdzenia sig, ze droga, ktora wybral
kazdy z nas jest lepsza czy madrzejsza, ale
dlatego, zeby przewrotnie czy niepostusz-
nie przeciwstawic si¢ naiwnie pouktadanym
i tym ,,wiedzacym” filozofiom, koncepcjom,
wiarom. Miate$ Zdzichu w sobie ten zar cia-
glego dopytywania samego siebie w ciszy
i bezruchu. Czym byto dla ciebie to przydtu-
gie umieranie? Czym jest dla Ciebie ,,to juz
po?”. Jakie sa nasze, tych pozostatych, mysli
wokot Twojej drogi i Twojego celu? Oto na-
sza ostatnia mailowa rozmowa na tym planie
bytu.

Lestaw Kulmatycki: Kto i kiedy zainspiro-
wal Ci¢ medytacja zen?

Zdzistaw Burzynski: To bylo bodajze w 1976
lub 1977 roku. Bytem u Ciebie na Gdanskiej
po treningu z jogi opartej na ¢wiczeniach
relaksowo-koncentrujacych. Trening, ktory
prowadzites, wywart na mnie duze wrazenie.
Pierwszy raz poczutem si¢ naprawdg zrelak-
sowany i zainspirowany gtebsza mozliwoscia
poznania i do$wiadczenia siebie. W ktorejs
z naszych rozmow powiedziate$ mi, ze jest
taka grupa w Katowicach, gdzie praktykuja
zen i ze jest to powazna praktyka z nauczy-
cielem, ktory przyjezdza do Polski. Bardzo
mnie to zainteresowato i zainspirowato do
przeczytania ,,Trzech filarow zen”, wowczas
podstawowej lektury wprowadzajacej w ten
temat. Ksigzka zrobita na mnie piorunujace
wrazenie. Dowiedziatem sig, ze kazdy moze
praktykowa¢ zen i kazdy moze osiagnac
o$wiecenie. Czyli dojscie do podstawy bytu
i do catkowitego poznania siebie. Tak zaczg-
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fa si¢ moja praktyka zen, najpierw w domu,
pozniej w grupie we Wroctawiu, no i p6z-
niej w centralnych osrodkach w Katowicach,
Kamienczyku, Przesiece, Zachelmiu i na
koncu w Warszawie.

Dlaczego w tamtym czasie to bylo wazne
dla Ciebie?

Nie wiem, dlaczego stato si¢ to dla mnie waz-
ne. Moze to byta sprawa karmiczna, moze in-
tuicja, ze to jest dla mnie droga do rozwoju
duchowego. Jak wiesz, na poczatku lat 70.
w Polsce byla pierwsza fala zafascynowania
Wschodem. Bylem w tym czasie studentem
AWF 1 zaczatem ¢wiczy¢ judo, nastluchatem
si¢ roznych opowiesci o japonskich sztukach
walki 1 o efektach, jakie mozna osiagna¢ ¢wi-
czac. O tym, ze te sztuki sa oparte o zen. Byto
to inspirujace, byla tez moda na Wschaod.
Zaczely pojawiac si¢ ksiazki i rozne publi-
kacje na temat Wschodu, byt to taki czas, ze
czytato sig¢ wszystko, co wpadlo w rece. Byto
to dla mnie co$ innego, co$, czego nie byto
w dominujacej wtedy filozofii marksistow-
skiej, a takze czego nie znalazlem w religii
katolickiej. Bezposredniego indywidualnego
doswiadczenia.

Czy takie doSwiadczenie, 0 ktorym wspo-
minasz, bylo Twoim udzialem? Jesli tak, to
czy poczatkowe wyobrazenie wynikajace z
poszukiwan i ksigzek a rzeczywistos¢ byly
zgodne?

To, 0 czym piszg, bylo raczej oczekiwaniem
na do$wiadczenie. Niewatpliwie opierato sig
to o wyobrazenie stanu o§wiecenia i dazenie
do niego. Niemniej w pierwszych okresach
praktyki miatem do$wiadczenia catkowitego
wyciszenia, ktore utozsamiatem z pustka, do
jakiej trzeba dazy¢.

Masz swoja gradacje doswiadczen we-
wnetrznych, ktére nawigzuja do doswiad-
czenia calkowitego wyciszenia, albo nawet
zaniknigcia poczucia siebie jako podmio-
tu? Czy teraz, podczas zmagania si¢ z cho-
roba jest to u Ciebie obecne?

Nie mam. Swiadomie, w miare pogtebiania
praktyki unikatem i unikam jakichkolwiek
klasyfikacji, gdyz wszystko to jest oparte na
ocenie stanu do$wiadczenia, ze to jest wlas-
ciwa praktyka, a to nie. Oczywiscie nachodza
takie mysli, ale starasz si¢ nie angazowac¢ w

nie i nie ocenia¢, po prostu je doswiadczasz
1 puszczasz, i angazujesz si¢ catym sobg w
praktyke. Jest to bardzo trudne, bo nasze ego,
nasz intelekt sg tak skonstruowane i zako-
rzenione, zeby porownywac i oceniac, szcze-
gdlnie po sessin (intensywnej, kilkudniowej
praktyce — przyp.red.). Dlatego w naszej li-
nii nauczania przyjgte jest, aby unikac¢ ocen
swojej 1 cudzej praktyki. Nie dyskutowac o
swojej 1 innej praktyce. Chociaz wydawato-
by sig, ze to moze by¢ pomocne, ale nie jest.
Twoja praktyka i jej ocena sa zastrzezone na
dokusan, czyli indywidualnej rozmowie z na-
uczycielem.

Czy wielomiesigczne zmaganie si¢ z cho-
roba rzutuje na Twoja praktyke? Przeciez
paradoksalnie mozna powiedzied, ze jeste$
jakby w ,,odosobnieniu” i nie rozpraszaja
cie codzienne sprawy.

W pewnym sensie tak. Energia zewngtrzna
mi siadla i poprzez ciagte infekcje nie mogg
si¢ zregenerowac. Wazne do funkcjonowania
ciata parametry krwi czgsto ida w dot, m.in.
kreatynina, hemoglobina. Przy niskiej hemo-
globinie wpadam w anemi¢ i muszag mi w
szpitalu robi¢ transfuzje krwi, do tego diali-
zy, ktore mnie bardzo ostabiaja. Nie mowiac
juz o tym, ze trzy razy w tygodniu poprzez
dializy mam zarwany dzien. Natomiast ener-
gia wewngtrzna zwigzana z praktyka trzyma
si¢ dobrze. Caly czas praktykuje, chociaz nie
musi to by¢ klasyczne siedzenie na macie.

No wlasnie, co to znaczy klasyczne siedze-
nie czy klasyczna medytacja? W tej sytua-
cji musisz wypracowaé dla siebie indywi-
dualny sposéb. Moglbys kilka stéw powie-
dzie¢ na ten temat, cho¢by o roli ,,percepcji
shuchowej”? Czy Twdj deficyt stuchu przy
medytacji moze by¢ pomocny?

Klasyczne siedzenie to tylko nazwa, ktora
nie ma wigkszego znaczenia. Mozna mowic
postawa zen, pozycja siedzaca zen itp. W
niektorych szkotach zen pozycja medytacyj-
na jest szlifowana do doskonalosci. Podobno
ma to duzy wplyw na stan umystu. By¢ moze
tak jest, nie wiem. W naszej linii nauczania
wazne jest, aby siedzie¢ z prostym krego-
slupem w sposob zréwnowazony, bez na-
pinania si¢. Mozesz siedzie¢ na krzesle, na
pomocniczych klecznikach, taweczkach itp.
Najwazniejszy jest stan umystu podczas me-
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dytacji, a nie postawa, ktora jest wazna, ale
bez przesady. OczywiScie, kazdy powinien
dopasowac postawg do swych mozliwosci.
Jezeli pytasz, czy choroba wptywa na posta-
we ciata, to owszem, moze wplywaé, zalezy
od tego, jaka choroba. Brak stuchu, o ktorym
piszesz, moze by¢ pomocny na poczatku me-
dytacji, gdyz odcina od zgietku i hatasu, ale
gdy wchodzisz glebiej w medytacje moze
by¢ przeszkoda, bo stgpia wrazliwosc.

Nie wiem, jak jest w Twoim przypadku,
ale przeciez w sposob sztuczny ogranicza
si¢ percepcje do minimum, aby umyst nie
mial bodZcow, bo sam wytwarza mnostwo
sporuszen”. Czy w Twojej obecnej sytuacji
widzisz jaka$ réznice co do stanu umystu?
Przez utrate stuchu stgpiata moja wrazliwos¢
na dzwigk, ktory jest dos¢ wazny w prakty-
ce. Ale trudno, muszg si¢ z tym pogodzic.
Natomiast moj stan umyshu si¢ nie zmienit.
Jest tylko koan i zapytywanie.

Pytam takze dlatego, Ze percepcja jest dla
0s6b podejmujacych medytacje pierwszo-
planowa przeszkoda i najpierw nalezy si¢
jako$ upora¢ z ,atrakcyjnosciag” bodzcow
dochodzacych przez zmysly, a dopiero gdy
si¢ powsciagnie sfer¢ zmystowa, to pojawia
si¢ znacznie trudniejszy plan gry myslo-
wo-wyobrazeniowej. Dlatego deprywacja
wzroku czy shuchu, dwdoch najwazniejszych
zmyslow,teoretycznie odgrywa wazna role
w wyciszaniu umyshu. Ty natomiast odpo-
wiadasz krotko, ze ,,stan umystu si¢ nie
zmienil”. No dobrze, a co jest dla Ciebie
celem medytacji zen?

Na poczatku praktyki ta percepcja jest dosc¢
duza, zmysly si¢ wyostrzaja i jednoczesnie
ciato powoli si¢ wycisza, nastgpuje swobod-
ny przeptyw mysli, wrazen, wyobrazen. W
zalezno$ci od indywidualnych uwarunkowan
ten przeplyw mysli jest mniejszy lub wigk-
szy. Niektorzy poczatkujacy moéwia czgsto
o zalewie mysli, z czym nie moga sobie dac
rady. Najczesdciej wtedy wpadaja w proces
obserwowania 1 wypierania tych mysli, co
zamiast uspokaja¢ umyst jeszcze bardziej
go uaktywnia. Jak sobie z tym poradzi¢?
Po pierwsze trzeba zaakceptowac fakt, ze te
mysli sa i beda, i nauczy¢ si¢ nie podazac za
nimi, nie ocenia¢, nie analizowa¢, nie wy-
piera¢ z wlasnej swiadomosci, tylko wracaé

do swojej praktyki bez jakiejkolwiek oceny.
Nie ma czegos$ takiego, jak powSciaganie sfe-
ry zmystowej. W ,,Strofach wiary w umyst”
mistrza Hakuina wrecz si¢ mowi, ze taki cal-
kowity i pelny §wiat zmystow tez jest o§wie-
ceniem. Celem praktyki zen nie jest wycisza-
nie umystu, to wyciszanie nast¢puje niejako
samorzutnie po dtuzszym okresie praktyki.
Zazwyczaj celem medytacji zen dla 0sob po-
dejmujacych praktyke jest zdobycie oswiece-
nia i tak bylo w moim przypadku. Dazytem
do o$wiecenia, pozadatem go. Dopiero z cza-
sem uswiadomilem sobie, ze takie pozadanie
moze by¢ przeszkoda w dalszej praktyce.

Rozumiem, ze dla Ciebie na tym planie
bytu nie ma obecnie Zadnego celu, zadne-
go pozadania, ale czy jako buddysta masz
na co$ nadziej¢, chocby w odniesieniu do
przyszlych zywotow lub nie-zywotow?

Nie ma dla mnie celu w tym sensie, ze sta-
wiasz sobie cel i usilnie do niego dazysz,
pozadasz go i gdy ci to nie wychodzi, jestes
zawiedziony, czy rozczarowany. Stad biora
si¢ mysli o porzuceniu praktyki, bo nie wi-
da¢ efektow. W pewnym momencie praktyki
dochodzisz niejako samorzutnie do wniosku
lub przy pomocy nauczyciela, ze to moze by¢
ktoda, ktora rzucasz sobie pod nogi. Z cza-
sem praktyka staje si¢ celem sama w sobie.
Po prostu praktykujesz, bo czujesz taka we-
wnetrzng potrzebe bez zadnych oczekiwan,
praktyka w ciebie wrasta. Oczywiscie prak-
tykujesz na poczatku i pozniej, zeby si¢ sa-
mourzeczywistnié, zeby poznac siebie, czy
tez osiagnac¢ o$wiecenie, ale z czasem staje
si¢ ona jakby wewngtrzna tesknota za wy-
rwaniem si¢ z kota cierpienia. Mozna to tez
nazwac, jak ty, ukryta nadzieja.

To cierpienie ma dla Ciebie tylko wymiar
ziemski, czy tez liczysz si¢ z cierpieniem
rowniez w szerszej, posmiertnej perspek-
tywie?

Wybacz, ze dopiero teraz znalaztem nieco
energii, zeby kontynuowa¢ wywiad, tylko
nie wiem czy nie jest za pézno. Nie chcg si¢
tlumaczy¢, ale przez te parg miesigcy czutem
si¢ fatalnie, te dializy, ciagle infekcje, gania-
nie po szpitalach, zmiany lekarzy tak mnie
wykanczaly, ze postanowilem wszystko, co
nie dotyczy koniecznych potrzeb zyciowych
odtozy¢ na bok. Teraz czujg si¢ nieco lepiej,
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ale daleko mi do wyjscia na prosta, nie wiem
zreszta, czy to w ogole jest mozliwe. Jutro
mam kolejny zabieg na watrobie, pdzniej
gdzie$ za miesiac kolejny na woreczku zot-
ciowym (jak pewnie pamigtasz kilka miesig-
cy temu mieli mi go usuwac, a ciagnie si¢ do
teraz) i nie wiem, kiedy to sie skoficzy. Zeby
nie przegadywa¢ odpowiadam na ostatnie
twoje pytanie. O ile pamigtam, pytates o cier-
pienie, jaki ma wymiar? Na pewno ziemski,
ale po moich doswiadczeniach zwigzanych
z choroba, wczesniej, w latach 80. i teraz
ostatnio, gdy bylem w stanie posrednim, to

z pewnos$cig moge powiedzieé, ze dotyczy to
stanéw posmiertnych.

Czy to, co mowisz o stanie poSmiertnym z
perspektywy doswiadczenia na sobie nie
jest zaprzeczeniem tego, co jest wyrwa-
niem si¢ z kola cierpienia? Bo domyslam
si¢, ze tesknota za ,,poSmiertnoscia” czy
Ignigcie do niej jest hamulcem dla samo-
urzeczywistnienia?

Na to pytanie Zdzichu juz nie odpowiedzial.

rozmawial Lestaw Kulmatycki

Przywiozles na Zlotniki do sali medytacyjnej drewnianq rzezbe Buddy.
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Z czasem praktyka staje sie celem sama w sobie.
Po prostu praktykujesz, bo czujesz takq wewnetrzng potrzebe
bez zadnych oczekiwan, praktyka w ciebie wrasta.
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Lestaw Kulmatycki

Takie bytly te dni

Scena 7 gor

Takie byly te dni, Zdzichu, i si¢ nie wro-
ca...Ale Ty i ja wiemy, ze one nadal sa. Sa
po ostatnie sekundy istnienia czegokolwiek,
co jest i wynika z pytania ,,dlaczego w ogole
jest cos”. Przeciez takie rozwazania w racjo-
nalnym $wiecie nie maja zadnego sensu, dla-
tego mogli§my sobie pozwoli¢ na bezstow-
ne dialogi od momentu, gdy spotkalismy si¢
w gorach wokot Kotliny Klodzkiej. Byles
z ,.budowlanki”, a ja z ,,0gdlniaka”; taczy-
fa nas Ula. To jest watek na osobna nowele
i nie bede jej teraz rozwijat. Ale przypomne
Ci, bo przeciez pamig¢ wymaga treningu, na
szczescie gdzie$ znalazta sig z tej wyprawy
fotografia. Jest czerwiec 1968, siedzimy w
okolicy Doliny Bystrzycy na polanie, gdzie
wowczas byt domek mysliwski Adamowka
(moze jest nadal?), gdzie nocowalismy. Teraz
na tej pozotktej fotografii jest poranek, na
stole na zewnatrz porozktadaliSmy prowiant,
bo ma by¢ $niadanie, siedzimy przy stole, Ty
juz cos$ jesz, bardziej z prawej, a ja w jakims$
nakryciu glowy, po lewej. Ty jedyny byles
»Spoza”, wszyscy inni byli z mojej szko-
ly. To byt dwudniowy wypad w gory, jedna
z tych wedroéwek, ktore zaszczepit w nas w
LO wychowawca, geograf Jerzy Machynski.
Sniadanie z fotografii si¢ zakonczyto i dalej
gdzie§ mamy wedrowaé, nie bardzo pamig-
tam, skad i dokad. Wydaje mi sig, ze Ty byles
przewodnikiem, a ja tylko uczestnikiem, dla

Zdaméwka, 1968 r. ’

mnie to nie miato znaczenia. | w tej krotkiej
podrézy chyba od razu zaskoczylismy na pe-
wien rodzaj ,,ogladu rzeczywistosci”, spodo-
bat mi si¢ Twoj rodzaj tumiwisizmu, negacji
oraz filozofii ,,jakos to bedzie”. Nie znaliSmy
si¢ wczesniej, ale ta wedrowka po gorach
byta dla mnie lekcja dystansu i autoironii...
To zapamigtatem.

Scena 7 rajdu

Kiedy znalezliémy si¢ na jednym roku na
AWF we Wroctawiu, od poczatku dziatates
dos¢ intensywnie w uczelnianej sekcji tury-
styki. To Ty byle$ lokomotywa napedzajaca
gawiedz na ruszenie si¢ z miasta. Nie bylo
sezonu, aby$ nie organizowat kolejnego raj-
du okraszonego znaczkami, plakietkami,
jazda pociagiem; najczgsciej w Sudety, co
faczylo sig¢ z zakupem piwa, a potem czta-
paniem do jakiego$ schroniska po to, aby
koniecznie pospiewac turystycznie, ale tez z
watkami obsceniczno-politycznymi, aby, po
juz kolejnym piwie przespac si¢ i powrocic
dnia nastgpnego do Wroclawia. Byta tez hi-
storia plakietki z 1972 roku, nawiazujacej do
srodowiska uczelnianej ,,dulszczyzny”, kto-
re nie chcialo nam zaakceptowaé projektu.
Odnalaztem ja i teraz przypominam sobie, ze
robiac ja dla Ciebie, podpatrzytem co$ podob-
nego u znanego grafika Czeczota i przyznam,
ze nieudolnie zwalajac pomyst, zrobilem dla
Ciebie te Twoje gory. Bytes zachwycony, ale
zaraz ugryztes si¢ w jezyk, bo nalezato ja-
ko$ lawirowa¢ z tym, co wypadalo, a co nie.
Zalezato Ci na takich rajdach, wyprawach,
wyrajach - to byt Twoj zywiot, prawie jak ry-
tuat, ktorego pilnowales$ i, co najwazniejsze,
spehniate$ si¢ w tym. Jednym slowem, dawa-
fes w tym fragmencie rzeczywistosci czadu i
z ,,Jokomotywa Dyziek” nikt si¢ nudzit.
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Scena z pluszem

Byly takie dni, Zze jako studenci udalis$my sig
do potudniowych krajow demoludow. Czy
pamigtasz nasze przygotowania do grupowe-
go wyjazdu do Bulgarii, Wegier i Rumunii w
czasie wakacji 1972 roku? To w duzej czesci
dzigki Tobie i innym dziataczom studenckim,
jeszcze przy Zwiazku Studentow Polskich bez
dodatku ,,socjalistyczny”, ktorych skaperowa-
fes. Udalo si¢ zmontowac osmioosobowa gru-
pe, ktora dostata nawet skromne dofinansowa-
nie z ZSP, ale koszty musieliSmy tez ponie$¢
i to niemate. Dlatego myslenie nasze od razu
szybowato w znanym kierunku ewentualnego
sprzedania ,,czegos, czego tam im potrzeba i sa
gotowi solidnie zaptaci¢”. W owych czasach
nie byt to nasz wymyst, ale znacznie bardziej
obrotnych globtroterow, szczegdlnie tych od
wyjazdow alpinistycznych na Daleki Wschaod.
Tak si¢ zaczelo strategiczne przed wyjazdem
glowkowanie. Najpierw zdecydowalismy, po
ile konserw turystycznych i paczek chleba
chrupkiego kazdy z nas ma zabra¢ do swojego
plecaka, a nastgpnie pozostata decyzja o za-
braniu ze soba owego czegos na sprzedaz. Ja
zachowatem si¢ skromnie, dowiedzialem sie,
ze kremy Nivea tam chodza i w dziesig¢ sztuk
zainwestowatem. Ty, Dyzku, zaopatrzyte$ si¢
w solidna belg pluszu. Nie chciate$ zdradzic,
skad taki pomyst, mowite$ tylko, ze masz
swoje ,,zrodto informacji”. Miat to by¢ hit,
wigc siedzielisSmy cicho, bo wiadomo - Zrédto
to zrodto. Tylko, ze bela ledwo co weszta do
Twojego ogromnego plecaka i reszt¢ Twojego
bagazu solidarnie dopakowali$my do naszych.
Bylismy zaskoczeni Twoja decyzja, ale z sza-
cunkiem przyjeliSmy ja, bo, nie da si¢ ukry¢,
trochg liczyliSmy na solidny worek lirow, fo-
rintow czy lei za t¢ bele. Ale jakos tak wyszto,
ze cztery tygodnie dobiegaty konca, my$Smy
swoje przemycone towary upchneli, a Ty na-
dal miates bele w plecaku. Chodzite§ z nia
po plazach stonecznych pod granica z Turcja,
kotysates si¢ z przeciazenia na boki zwiedza-
jac starowki Budy i Pesztu. Tak Ci szto az do
ostatniego dnia. Nikt nie kwapit si¢ kupowaé
tego towaru. W koncowej fazie zacze¢liSmy si¢
niepokoi¢, bo w kasie pusto, a bela sterczy, jak
nie powiem co. W desperacji, dzien przed po-
wrotem upchnate$ z nasza, wszystkich uczest-
nikdéw, pomoca plusz na bazarze. Jakaz ulga!
Jednak kokosow z tego nie byto, bo po tej sa-
mej w przeliczeniu cenie, za ktora nabytes w

naszej ojczyznie. No coz, orzeklismy zgodnie,
na biznesmena si¢ nie nadajesz.

Scena 7 jogi

Od poczatku rozpoczgecia podyplomowych
Studiow Technik Relaksacyjnych oraz kilka
lat p6zniej Psychosomatycznych Studiow Jogi,
widziatem Cig, Zdzichu w roli metodyka wpro-
wadzenia pracy z asanami. Znate$ si¢ na tym i
wiedziatem, Ze masz solidne podstawy z anato-
mii i krzywdy nie zrobisz. Tylko nie do konca
znatem Twoje ,,iyengarowskie skrzywienie” po-
legajace na szafowaniu elementami wojskowej
dyscypliny. To i owo styszalem, migdzy innymi
od corki Jany, ktora jako studentka uniwersyte-
cka zapisala si¢ na Twoje zajgcia. Ale bronitem
Cig, bo wiadomo, joga wymaga szczypty asce-
zy 1 dyscypliny. P6Zniej powstata panika pod-
czas pierwszej edycji studiow technik relaksa-
cyjnych, bo to miaty by¢ fagodne elementy jogi
relaksacyjnej, a wychodzito jakies sparalizowa-
nieiblady strach. Tez zignorowatem, ale gdy za-
czelismy juz Psychosomatyczne Praktyki Jogi i
sam zaczalem w nich bra¢ udzial, i w dodatku
pojawiles si¢ z Bartkiem, ktory miat szczegol-
ne predyspozycje do krzyczenia na studentow,
a nawet ich upokarzania, to sobie powiedzieli-
$my to 1 owo, i uznali$my, ze nie do konca o to
chodzi. Tak doszli$my do nieco innej wersji eg-
zekwowania dyscypliny i jakosci wykonywa-
nia asan. Ty porzucite$ swoj model i stworzytes
cos, co wedhug mnie bylo unikalne. Po prostu
nie probowates kogokolwiek nasladowac, a
jedynie shucha¢ swojego ciata i swojej intuicji.
Doswiadczenie w tym miate$ ogromne, bo pro-
wadziles$ niezliczona liczbg grup w czasie roku
akademickiego dla studentow Uniwersytetu
Wroctawskiego i Politechniki Wroctawskiej. To
olbrzymie do$wiadczenie wyrastato u Ciebie z
czasu spedzonego na macie. W koncowej fa-
zie naszej wspotpracy znakomicie uzupeiata
Cie Inka. Nasze ostatnie dziatania razem mia-
ly charakter podsumowujacy. To byt Orlowiec
niedaleko Ladka Zdroju, 2-4 czerwca 2017,
kiedy podczas egzaminacyjnego zjazdu trzeciej
edycji studiow jogi snuliSmy opowiesci o wielu
dniach i scenach. Nie przypuszczatem, Ze ostat-
nie. Kiedy juz zegnalismy si¢ i rozjezdzalismy,
jeszcze dobiegles w ostatniej chwili, stanates
obok Roberta i Adama, i pomachale$ dlonig
do catego kosmosu w imieniu nas wszystkich.
Dzigki Dyzku.
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Odchodzenie,
odejscie

Odktadam pedzelek

by porozmawiaé z ksiezycem
osobiscie

Koha (? - 1897)

Utworem z tomiku ,Japonskie wiersze o
$mierci” Renata Niemierowska otworzyla
nasze kolejne konwersatorium, tym razem
poswigcone pamigci Zdzicha Burzynskiego.
W zaproszeniu napisalismy: ,,Czy to jest do-
ktadnie tym, co jogini opisuja jako mahasa-
madhi, czyli §wiadomy proces opuszczenia
ciata, a buddysSci jako parinirwane, czyli
ostateczny moment wyzwolenia? Gdzie tu
konieczno$é, a gdzie dobrowolno$é? Swiatto
jest lewq rekq ciemnosci, a ciemnosc¢ jest
prawq rekq swiatla. Dwoje sq jednym, zycie i
Smier¢ zlqczone jak kochankowie, jak dlonie
splecione, jak droga i cel. Czym jest droga,
czym jest umieranie, to Ty o tym wiedziates i
wiesz, cho¢ ta wiedza juz Ci do niczego nie-
potrzebna, bo osiagnates cel. Cel jest tylko
jeden bez wzgledu na to czy twoja droga byta
taka czy inna. Tym celem dla Ciebie, dla nas,
dla kazdego czytajacego te stowa jest zawsze
odejscie”.

Siedzac w kregu, wokodt zapalonej $wiecy,
wspominali$my Go najpierw w ciszy; potem
dzielilismy si¢ opowiesciami o Zdzichu i re-
fleksjami o $mierci:

- Duzo styszatam o tym, jaki jest wymaga-
jacy, tymczasem poznatam bardzo empa-
tycznego cztowieka. Byt swietnie przygoto-
wany, miat doskonale rozpisane asany, ktore
otwieraty ciato. Przyjezdzal na zajgcia sa-
mochodem po brzegi wypelionym matami,
kocami, a nawet krzestami. Najwspanialsza
byta u niego relaksacja: nie modulowat gto-
su, mowit naturalnie i potrafit nas doskonale

odprezy¢. Trzeba mie¢ w sobie duzo spokoju,
zeby przekaza¢ go innym — on miat. To na-
uczyciel, ktory pozostaje w pamigci. (Basia
Almonkari)

- Na studiach technik relaksacyjnych byt
jeszcze do$¢ surowy, ale na studiach jogi juz
ztagodniat. Styszatam, Ze jest ostry, a jak za-
czgliSmy gada¢, okazat si¢ wspanialym czto-
wiekiem.

- Nie pouczat, tylko dostosowywat si¢ do nas.
Potrafit jednak egzekwowac dyscypling, w
koncu byt z nurtu Iyengara.

- Byt skromnym cztowiekiem, to rzadkie w
dzisiejszych czasach.

- Byl nieoceniajacy, nie spotkatam jeszcze ta-
kiego nauczyciela.

- Na ktoryms$ kolejnym gorskim spacerze
bylam ostabiona i nie nadazalam za grupa.
Zauwazyt to, zatrzymywat si¢ niby opowia-
dajac o roslinach, zebym mogla zgra¢ sig z
grupa.

- Sta¢ go byto na autoironig, wySmiewat roz-
nych napuszonych guru.

- Dlaczego cierpimy, skoro jest mu juz do-
stgpny stan btogosci i wyzwolenia? To rodzaj
egoistycznego smutku. Nie ma w nas prze-
strzeni, aby$my swobodnie rozmawiali o
$mierci.

- Kazdy z nas doswiadcza mikro$mierci, nie-
ustannie ocieramy si¢ o nia.

- Poznatam Zdzicha przed 13 laty w osrod-
ku buddyjskim na Jastrzgbiej we Wroctawiu;
wydawat si¢ kondensacjq sily i spokoju,
emanowal pogoda ducha. Naprzeciw wej-
$cia wisiatla drewniana tabliczka z napisem
,Obudz sig, nie zwlekaj, czas ucieka”. Budda
mowil, ze ze wszystkich §wiadomosci najlep-
sza jest §wiadomos$¢ nietrwalosci i $mierci.
Tymczasem o $mierci nie rozmawiamy, nie
myslimy nawet. Katarzyna Boni, autorka

ksiazki ,,Ganbare! Warsztaty umierania” pi-
sze, 7e ,,Smier¢ jest wielka nieobecna w kul-
turze Zachodu. W XXI w. dobra $mier¢ to
$mier¢, z ktorej nie zdajemy sobie sprawy”.
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Piszac t¢ ksiazke uczestniczyla w Japonii
w shi no taikenryokou, podrézy-do$wiad-
czeniu S$mierci, ktora prowadzil japonski
mnich. Prowadzita potem podobne zajecia w
Polsce: uczestnicy shuchaja historii umieraja-
cego cztowieka i sami symbolicznie rozstaja
si¢ z waznymi osobami, rolami, rzeczami.
Ustyszata potem od nich, ze to ich otwiera,
pomaga doceni¢ zycie, zrezygnowac z btaho-
stek i rozproszen.

Podobnie moéwia uczestnicy kolacji in-
spirowanych ksiazka Michaela Hebba
~Porozmawiajmy o S$mierci przy kolacji”,
autora ruchu ,,Deathover dinner”. Na calym
swiecie ludzie spotykaja si¢ przy stole, zeby
wznie$¢ toast za niezyjacych i zapytac sig na-
wzajem: Jak wyglada dobra $mier¢? Gdybys
mogt przedtuzy¢ swoje zycie, to o jak dlugo?
Jak chciatbys$ by¢ wspominany? Co chcesz
po sobie zostawic¢? Prosty zestaw pytan, kto-
ry pomaga oswoi¢ $mier¢. Bo potrzebujemy
0 niej rozmawia¢, tylko nie potrafimy. Nie
wiemy nawet, co powiedzie¢ czlowiekowi,
ktory umiera.

Zapominamy, ze zycie i $mier¢ to calo$¢, jed-
no wynika z drugiego, to naturalna catos¢.
Jesli traktujemy $mier¢ jako wroga, to tak
jakby$my uwazali zycie za wrogie. Warto nad
$miercia mysle¢, medytowac - nie tylko po

W bibliotece im. Paska, Zameczek 2016.
Lestaw Kulmatycki i Zdzistaw Burzynski.

to, zeby przypomnie¢ sobie, ze nie jesteSmy
niesmiertelni, ale po to, zeby doceni¢ czas,
ktory nam jeszcze pozostal i wypeli¢ go
sensownie. Sadzg, ze Zdzichu dobrze go wy-
korzystal, dzielac si¢ wiedza z innymi. Jako
buddysta zapewne wiedzial, ze wiedziat, ze
wazne jest nie tylko, jak sig¢ zyje, ale tez jak
si¢ umiera: Swiadomie, dazac do wyzwolenia
z kotowrotu narodzin i $mierci, porzucajac
iluzj¢ ego, z poczuciem, ze dany nam czas
wlasnie si¢ dopetia. By¢ moze ma za soba
bardo, stan przejsciowy, owa przestrzen po-
$miertng, o ktorej mowi ,, Tybetanska Ksigga
Umartych”. Jedno jest pewne - jest juz poza
uwiktaniem w materig, poza cierpieniem,
ktoére tak bardzo doswiadczylo go przez po-
nad dwa lata choroby. (Aneta Augustyn)

- Ksiadz Orzechowski napisat kiedys ,,Krotki
kurs pogodnego umierania”. Namawiat, zeby
pisa¢ w wieku dwudziestu lat duchowy te-
stament: co jest dla nas wazne, w jakim kie-
runku chcemy i$¢. I sprawdzaé co roku, czy
trzymamy sig tej drogi.

- Dyziek nie rozmawial z nami o $mierci. To
byty tylko subtelne sygnaly: ,,Przytul sig, bo
nie wiadomo, ile czasu nam pozostalo”. Na
tym ostatnim etapie stowa nie byly nam juz
potrzebne. (Helena Burzynska)

- Tato przygotowal mnie do $mierci, choc¢
nigdy o niej nie mowil — przygotowal mnie
swoja postawa. Wiem, ze byl dobrym czto-
wiekiem, miat cechy prawdziwego nauczy-
ciela, mentora. Dat mi fundamenty, jak dalej
postgpowac i wciaz mi imponuje. Jestem ka-
tolikiem, czujg, ze on teraz czeka w czy$écu,
w drodze do nieba. (Tymoteusz Burzynski)

not. aa

Spotkalismy sie 16 listopada 2019 na
Uniwersytecie Wroctawskim, na wyspie
Piasek. 49. konwersatorium przygoto-
wat Zaktad Filologii Indyjskiej Instytutu
Studiow Klasycznych UWr we wspolpracy
ze Stowarzyszeniem Trenerow i Praktykow
Relaksacji,, Przestrzen ” oraz Podyplomowymi
Studiami Psychosomatycznych Praktyk Jogi
przy AWFE Wroctaw.
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Zdzistawie, chciatabym napisa¢ kilka stéw o
Tobie i dla Ciebie, ale przychodzi mi do gto-
wy jedynie westchnienie: najwazniejsze jest
swiatto miedzy wersami. Dzigkuj¢ Ci za to,
ze jeste$ i trwasz w naszej i mojej pamigci,
jako dobry nauczyciel, dobry kolega, dobry
przyjaciel.

Siggam do ulubionej ksiazeczki z japonskimi
wierszami O $mierci i mys$le¢ o Twym odcho-
dzeniu — tak dzielnym, tak pelnym cierpienia,
wewngtrznej wolnosci i wielkiej godnosci.

Pozegnalny prezent
Dla mego ciata —
ostatni oddech

Ensei (1656 — 1725)

I myslg o Twej drodze zyciowej, o Twoich
bliskich i Twoich pasjach, o poszukiwaniach
i odkryciach, o podrézach wewngtrznych i
»zewnetrznych”, o Twojej Indywidualne;j
Jodze, niepowtarzalnej, nieprzekazywalnej
jak kazdy oddech, kazde uderzenie serca,
kazda z wielu Cisz w trakcie cierpliwego sie-
dzenia. Jak dobrze, Ze byles i jestes!

Och, hortensjo!
Po tylu zmianach
znow w pierwotnym kolorze!
Batryu (1804 — 1863) *
Renata Niemierowska
*Utwory cytowane z: Japonskie wiersze o

Smierci, thumaczenie i wstgp Marek Has,
Wyd. Miniatura, Krakow 1991.

kkk

Chodzitam do niego na jogg na Politechnice
Wroctawskiej i Uniwersytecie Wroctawskim,
20 lat temu. Jego dyscyplina, klarownos¢, po-
rzadek — to wszystko bardzo mi odpowiada-
o. Byt moim pierwszym nauczycielem jogi.
To przy nim stawialam swoje pierwsze kroki
na macie. Czyz to nie prawie jak matka? To
dzigki niemu wiem, Ze nienagannie ztozony
koc jest wazny i dzigki niemu umiem stac bez
strachu na gtowie. To byto w 2000 roku, jesz-
cze na studiach. Ponownie spotkalismy sig
pigtnascie lat pdzniej, na kolejnych studiach,
tym razem z jogi. Nie mogltam uwierzy¢
we wlasne szczescie! Uwielbialam go. Jego
prawdziwo$¢, skromnos$¢, dyskretna glebig,
spokoj 1 poczucie humoru. Uchodzit za su-
rowego, ale ja mysle, ze byt po prostu kon-
kretny, prawdziwy. Mimo ze nalegal, nigdy
nie udato mi si¢ moéwic¢ do niego po imieniu,
nie mialam $miatosci. Nie ma dnia, zebym o
nim nie myslala. Na zawsze pozostanie moim
profesorem od jogi. Zegnaj nauczycielu.
Kasia Bazylczyk

kkk

Byt 2013 rok, gdy pisatam pracg dyplomowa
z Psychosomatycznych Praktyk Jogi na AWF
we Wroctawiu. Opracowywalam ankietg dla
nauczycieli, ktorzy brali udzial w uczelnia-
nym projekcie o metodach radzenia sobie
ze stresem 1 zachgcenia ich do przenoszenia
praktyki do szkot. Przyszlam do Zameczku
(ul. Rzezbiarska), byl jeszcze zapas czasu
przed zajeciami z grupa. Wchodzg, a tam leza
maty, poduszki do medytacji i z boku, w za-
cisznym miejscu sali, ktora wigkszo$¢ z nas
tak dobrze kojarzy, medytujacy Zdzichu. Nie
przeszkadzatam mu. Pomyslatam, ze kazdy
ma jaka$ metod¢ na opanowanie wlasnych
emocji. Posztam na pigtro zobaczy¢, co tam
si¢ dzieje. A tam mndstwo nauczycieli bio-
racych udziat w innych zajgciach. Znalaztam
jedna z autorek projektu, przedstawilam sig
i ustyszatam, ze wiele spraw jest jeszcze
do ogarnigcia przed prelekcja i praktyka
Zdzicha. Pomyslatam o nim: ,,Zamiast me-
dytowac¢, zajalbys si¢ konkretnymi dziatania-
mi”. Poznositam, co trzeba byto, pomogtam
w przygotowaniu sali. Przeprowadzitam an-
kiet¢ po wystuchaniu wyktadu o tym, czym
jest stres, co napisane jest na ten temat w wie-
lu rzetelnych zrodtach. Bylam pod wielkim
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wrazeniem Jego wiedz, umiejgtnosci przeka-
zywania wiedzy. Z perspektywy czasu $miac
mi si¢ chee z siebie samej, ze tak pomysla-
tam, gdy zobaczylam medytujacego Zdzicha:
,» Warto si¢ zaja¢ konkretna praca, a nie medy-
towac...” Uwazam, ze wiele mi tym pokazat.
Warto by¢ spokojnym w $rodku, a reszta to
naprawde kwestia krotkiego czasu. Dzigkuje
Ci za wspoélny czas, za Twoje poranne prak-
tyki jogi podczas studiow podyplomowych,
chwile, gdy zaznaczate$ potrzebg wyciszenia
si¢ przed praktyka, bycia naprawdg w da-
nym miejscu, o danym czasie, z tym co jest.
Bezcenne.

Basia Kucharska

ksksk

Moze miesiac przed Twoim odejsciem my-
slalam o moim zyciu, podsumowujac mi-
niony czas. Mialam wrazenie, ze moje zy-
cie doszto do migjsca, o ktorym moéwimy .,
spelienie”. Kilka chwil dalej — odszedtes.
Zdzisku, chcialabym na koniec powiedzie¢
Ci — dzigkujg. Wszystko, co otrzymatam od
Ciebie, schowatam do ,,kosza mojego zycia”.
Medrzec powiedzial mi, ze ,,wracamy tam,
skad przyszliSmy”. Mam cicha nadziejg, ze
Ty i ja przyszliSmy z tego samego miejsca.
Zatem do...

Liliana Sroczynska

kkk

Zdzicha poznatam po raz pierwszy podczas
jednego z seminariow wyjazdowych organi-
zowanych przez Stowarzyszenie Trenerow
i Praktykow Relaksacji ,,Przestrzen” w
Pustelniku. Bylo to spotkanie poswigcone
medytacji. Zdzichu zapoznawat nas z medy-
tacja zen, podczas ktorej stosowat specjalng
ptaska deseczke stuzaca do klepania po ple-
cach osoby, ktore potrzebowaty swego ro-
dzaju otrzezwienia z powodu, na przyktad
zasypiania. W zwiazku z tym, ze zajgcia
mialy charakter warsztatowy, a ich czas byt
ograniczony i sen nie dopadat uczestnikow,
o wspomniana deseczke mozna bylo prosi¢
w gescie namaskar (ztozonych dtoni jak do
modlitwy). Pamigtam, ze bardzo sig tej de-
seczki batam, ale bylam tez ciekawa, jak
to jest zosta¢ nia uderzona. Okazato sig, ze
bylo to bardzo przyjemne doswiadczenie. Z
patetycznego, petlnego mistycyzmu nastroju
przeszlismy do ekscytacji, poniewaz coraz

czgsciej we wspomnianym gescie prosiliSmy
o uderzenie deseczka. Dzwigki klepania po
plecach zaczgty udziela¢ si¢ wszystkim do
tego stopnia az cata sala zaniosla si¢ $mie-
chem. Tak wspominam pierwsze spotkanie
ze Zdzichem.

Czlowiek opanowany, uwazny, spokojny,
a zarazem z ogromnym poczuciem humo-
ru. Wiele razy spotykaliSmy si¢ podczas
seminaridw, warsztatow, konwersatoriow i
innych okazji. Byl rowniez moim nauczy-
cielem podczas studidow podyplomowych
Psychosomatycznych Praktyk Jogi. Uzywam
stowa ,,moim”, poniewaz byl jednym z na-
uczycieli jogi, ktorzy byli/sa dla mnie ogrom-
nym autorytetem. Dobrze pamigtam zalicze-
nie z zaje¢, ktore z jednej strony stresowato,
z drugiej za$ dawalo satysfakcje i cheé podej-
mowania kolejnych wyzwan.

Pomimo roznicy wieku i ol jakie pehilismy
(nauczyciel — uczen), byl dla mnie jak przy-
jaciel. Zawsze moglam z nim porozmawiac
o trapigcych mnie myslach, ale takze o po-
mystach. Podczas pisania pracy doktorskiej i
pracy podsumowujacej studia podyplomowe
przygotowalam rodzaj skryptu na temat jogi
interpersonalnej. Kosztowato mnie to sporo
pracy, ale wspomogli mnie w tym przyjaciele
ze STiPR, a zwlaszcza Zdzichu, ktory kazda
asang przeanalizowal i zaproponowal po-
prawki, wszystkie opisujac r¢cznie z ogrom-
na starannoscia.

Byt dla mnie ogromnym autorytetem. Patrzac
z perspektywy czasu i do§wiadczenia zawo-
dowego nie znam osoby, ktora mialaby tak
silny umyst i ducha walki z tak bardzo wy-
niszczajaca choroba. Mial w sobie ogrom-
ng wole¢ zycia, chcial wroci¢ do pracy, za-
jac¢ si¢ rodzina, pojechac¢ ze studentami do
Gieralttowa. .. Niestety, choroba go pokonata.
Jednak dla mnie jest wciaz zywy, poniewaz
kazdego dnia, kiedy rozktadam matg, towa-
rzyszy mi, jako moj mentor i przyjaciel.
Kasia Bulinska

sksksk

Gdy wesztam do sali, zobaczytam starszego
mezczyzng siedzacego na 1ozku, zgarbione-
go, pochtonigtego mozolnym przypatrywa-
niu si¢ paznokciom u r¢ki. Obok stato puste
16zko. Wysztam. Widocznie pomylitam sale.
Wiedziatam, ze Zdzicha mogli wzia¢ w kaz-
dej chwili na kolejne badanie. Wprawdzie
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umawiali$my si¢ wcze$niej mailowo na wi-
zyte w szpitalu. Czasami odpisywat. Zgodzit
si¢ na odwiedziny, cho¢ zastrzegal, Zze nie
jest to najlepszy pomyst, Ze czgsto nie ma na
spotkania sity.

Pisali$my do siebie sporadycznie i ciepto. O
jego chorowaniu i moich codzienno$ciach.
Par¢ stow. Jak to ze Zdzichem. Krotko,
konkretnie, bez ckliwosci. Wrocitam do
pielggniarki z pytaniem, w ktorej sali jest
Zdzistaw Burzynski? Podala mi numer sali,
w ktorej przed chwila bytam. Wrécitam z bi-
jacym mocno sercem i $ciskiem w brzuchu.
Zdzichu?

Nie ma co pukac - przemkngto mi przez mysl
- przeciez wiem, Ze nie styszy. Ze w trakcie
mozolnej podrozy przez fale choroby stracit
stuch. Mimo to, wyuczone formy grzeczno-
ci byly silniejsze, zapukalam i1 niepewnie
podesztam do 16zka tak, aby cztowiek na nim
siedzacy moégl zobaczy¢ ruch, cien, kawatek
mojej sylwetki. Podniost glowe.

Gdy zobaczytam oczy, wiedziatam, Ze to on.
Takich oczu si¢ nie zapomina.

Mimo iz cata sylwetka byta wspomnieniem
silnego, zwartego, krzepkiego mezczyzny.
Chude rgce wyciagnigte do uscisku mialy
w sobie to ciepto, co zawsze. Scisngty mnie
z cala moca, jaka jeszcze w nich zostala.
Us$miech na twarzy i ta ciekawos¢ w oczach
pozostaty bez zmian. Skupitam na nich cata
swoja uwaznos$¢, aby nie da¢ si¢ szpitalnemu
otoczeniu. Aby nie zemdle¢ od zapachu, nie
ptakaé nad iloscia cierpienia, jaka towarzyszy
takim miejscom. Rozmawialismy powoli.
Zdzichu zadawal pytania, ja pisatam. Ja pisa-
fam pytania, Zdzichu odpowiadat. Rgka drza-
fa. Tak wiele chcialo si¢ napisa¢. Tak wiele
pytan,zdan. Wiedziatam, ze takich spotkan
moze by¢ niewiele, jesli jakiekolwiek jeszcze
beda. Bo Zdzichu otwarcie mowit, Ze jest po-
twornie zmeczony. Ze leki, zabiegi, dializy,
ktorym jest poddawany, zabieraja mu sily. Ze
trwa. Lapie si¢ wspomnien, bliskich, tego co
w tej chwili.

Czy jest co$ o czym marzysz? Co chcialby$
jeszcze doswiadczy¢?

Porzucitem to. To gdybanie, wybieganie do
przodu. Skupiam sie na tym co mam. A nie
co miatem, czy mogtbym mie¢. Moja praktyka
pomaga mi nie oczekiwac. Doswiadczam.
Co najbardziej Ci przeszkadza?
Zmeczenie. Potworne zmeczenie. I procedury

medyczne. Najgorsze bylo to, ze w Spigczce
chciatem tylko, aby oditqczyli mnie od tych
wszystkich rurek. Miatem wrazenie, Ze wsta-
Jje i wychodze ze szpitala. Ze to jeszcze nie
koniec. Styszatem zatarte glosy. Stajesz sie
dla lekarzy po prostu ciatem. Ciatem, ktore
trzeba przytrzymacé tu i teraz. A jak twoja
swiadomos¢ sobie z tym poradzi? Kogo to
obchodzi? Nie mam do nich pretensji. Robiq
to, co potrafiq. Jak jestem w szpitalu, to cos
dla nich jeszcze znacze, ale najgorzej jest po
wyjSciu. Wtedy przestajesz istnie¢. Radz so-
bie z chorobq sam. Przy odrobinie szczescia
wspomoze cie rodzina, ktos z boku.

Oddycha z trudem. Widzg, ze jest zmgczony.
Mam juz iS¢?

Nie. Dzis jest spokojnie. Mozesz jeszcze po-
siedzie¢. Co u Stacha?

Opowiadam troch¢ rodzinnych historii.
Wszystko wydaje sig takie miatkie..
Przysztam Ci przekaza¢ nasze - stowa-
rzyszeniowe - wsparcie. Cho¢ tak, dos¢
przyziemnie, finansowo, mozemy Ci po-
méc. Podaj¢ mu koperte, z pienigdzmi, ktore
zebrali$my dzigki hojnosci uczestnikow do-
rocznego seminarium.

Dziekuje. To wiele dla mnie znaczy. Wiem,
ze kazdy z nas ma swoje problemy, wydatki
i nie $pi na pieniqdzach. To dla mnie wiele.
Podzigkuj bardzo wszystkim, ktorzy chcieli
nam pomoc. Moge dzieki temu cho¢ pomoc
dzieciakom. Cho¢ te relacje sq dla mnie naj-
trudniejsze. Wiesz, mnie ciqgle nie bylo w
domu. Ciqgle gdzies w podrozy, marszu, tre-
ningu. To nie sprzyja relacjom.

Milczymy chwilg. Z trudem duszg tzy.
Cholera, tyle warsztatow dotyczacych sa-
morozwoju, a tu ciagle brak umiegjgtno-
$ci zachowywania si¢ w takich sytuacjach.
Ciagle gardlo si¢ zaciska. Co tu wydukac?
Opuszczam glowe. Milczymy.

Widoki z moich licznych podrézy po Dolnym
Slasku powracajq. Nie umiem utrzymac uwa-
gi na filmie. Za szybko si¢ mecze. Cho¢ cza-
sem coS poogladam.

Poczytaé ci co$?

Nie. Dzickuje. Jestem zmeczony.

Pojde juz.

Tak. Idz. Zaraz znow przyjdg z medycznym
rytuatem.

Patrzy jak zawsze. Z ta specyficzna zgoda
w oczach, zyczliwo$cia dla drugiej osoby.
Wychodzg z sali. Wybiegam ze szpitala. Z
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oczu ptyna tzy. Lekcja pokory, wdzigcznoscei,
obecnosci jaka otrzymatam jest ze mna na
dtugo.Jesli kto§ zapyta: czy znatam Zdzicha
Burzynskiego?, to odpowiedz nie jest prosta.
Tak, spotkalam go w swoim zyciu, rozma-
wialiSmy, zawsze z serdeczno$cia pytat co u
mnie, rodzinnie, zawodowo. SpedzilisSmy ze
soba par¢ chwil medytacji, w czasie semina-
rium, przed zajeciami. Pamigtal doktadnie,
co robig, jakie miatam ostatnio plany, z kim
dzielg zycie. Nasze drogi krzyzowaty si¢ na
studiach, zawodowo, a nawet przez krotki
czas rodzinnie. Nigdy nie rozmawiali$my
dtugo. Raczej obserwowali$my si¢ w dziata-

niu. Znatam Zdzicha, ktéry z dystansem pa-
trzyl na krzataning wokot, ale nie odmawiat
pomocy. Pomagal, ale nie oczekiwat stow
podzigkowania.

Nasze drogi, w tej ziemskiej podrozy, krzy-
zowaly si¢ na kréotko. Lecz wystarczajaco by
poczué obecnosé, odebra¢ lekeje pokory, za-
pamigtac te oczy. Oczy ktdre promieniowa-
ly cieptem, ciekawos$cia, dystansem. Pigkne
zmarszczki wokot podpowiadaty, ze za sku-
piona, surowa twarza czai si¢ przekorny
duch, poszukujacy i potrafiacy si¢ $miac.

Magdalena Karciarz

Podczas warsztatow asan, Zameczek. Zdzichu pierwszy z lewej.
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Nina Budziszewska

Himalaje:
poszukiwanie
jogina w sobie

»Kazda podroz zaczyna sie na dlugo przed
wyjazdem i konczy dlugo po powrocie, a
wszystko, co wydarza sie pomiedzy tymi
dwiema rzeczywistosiciami, wykracza
poza lini¢ czasu i zwyklg przestrzen”

(Himalaje. W poszukiwaniu joginow, s. 15).

Zawsze chcialam pojecha¢ w Himalaje, w t¢
mistyczna kraing opiewana w tysiacach nie
tylko indyjskich opowiesci jako ojczyzna
jogi, zrodto, z ktérego bije tajemny przekaz
transformujacy ciato i umyst istoty czujace;j.
Do Himalajow podchodzitam jednak bardziej
naturalnie - widzialam w nich odlegte od cy-
wilizacji dzikie tereny dzungli i rozlegla czy-
sta przestrzen. Chcialam sprawdzié, czy joga
tam jeszcze istnieje, czy jogini w naturalnych
warunkach nadal praktykuja zgodnie z naka-
zami obecnymi w ,,Mahabharacie” i upani-
szadach. Chciatam do$wiadczy¢ pranajamy,
medytacji i praktyki asan w gorskim, czystym
powietrzu. Domyslatam sig, Zze praktyka be-
dzie bardziej ,,dzika”, nie tak delikatna i te-
rapeutyczna, jak wyglada obecna joga rozu-
miana jako prozdrowotna forma aktywnosci.
Trasy wybratam dwie, jak si¢ pozniej okaza-
o. Pierwsza biegla przez teren poinocnoin-
dyjskiej pielgrzymki hinduistow Chota Char
Dham, a druga w rejonach Doliny Spiti w sta-
nie Himacal Prade$. Wyposazona w wiedze o
jodze zaczerpnigta z wielowiekowej literatu-
ry indyjskiej i moje pierwsze proby asan na
macie, cickawilam si¢, jak moze wygladac
spuscizna jogiczna na terenach odleglych
od cywilizacyjnych osrodkoéw praktyki asan
i medytacji.

, 1a starozytna praktyka duchowo-cielesna
teraz zdaje si¢ balansowac w przestrzeni roz-
dartej miedzy niknqcq w ciemnosici wiekow
duchowosci a produkt konsumpcjonizmu, re-
medium na cierpienia obecnej cywilizacji. Ja
chee jednak inaczej — nie takich Indii szu-
kam, nie takiego teraz jogi” (s. 15).

Jednak od takich Indii zaczelam wedrowke
i poszukiwania. Gdzie$ w glebi siebie czu-
fam, Zze nie poszukuje tylko zewngtrznych
oznak jogi, ale i w sobie chcg co$ pobudzic,
co$ odkry¢, co tylko czasami na macie dawa-
o zna¢ o sobie i przeswitywato w dwuwer-
sach ($lokach) pism jogicznych. Patandzali w
pierwszej ksigdze ,,Jogasutr” definiuje joge
jako zatrzymanie poruszen mentalno-emo-
cjonalnych, prowadzace do zaistnienia widza
(puruszy) w czystej postaci. Owo zatrzyma-
nie jest zarazem stanem najwyzszego samad-
hi bez podpory (dost. zarodka), nirbidza, lub
bez uswiadomienia, asampradzniata. Juz w
Delhi podczas nocnej rozmowy w parku, pod
palmami, przyjaciel Nepalczyk powiedziat
mi: ,, By zobaczyci, kim jestesi, najpierw mu-
sisz przestaci byci sobq. On [Siiwa] po cie-
bie wota i musisz sie wybraci do Niego w
Himalaje — chociaz mocno te stowa rezonu-
Jja w mej swiadomosci, to nie rozumiem ich.
Owszem, czesto czytatam podobne nakazy w
filozoficznej i mistycznej literaturze, ale ich
tresci pozostaje dla mnie bezustannie zaciem-
niona” (s. 60).

Tak, to takze jest esencja tantry, czyli prak-
tyk ezoterycznych powstatych w Tybecie
i Indiach w pierwszych wiekach naszej ery
- catkowita transformacja (transmutacja?)
istoty $wiadomej, ktéra uwolniona od wpty-
wu ciata, panujaca nad soba, zdyscyplinowa-
na, wspotczujaca, pelna wiedzy, uspokojona
trwa w tym $wiecie wolna od jego przywar i
cierpienia dla dobra innych istot, ktére stanu
samadhi jeszcze nie osiagnety. Dla przyjacie-
la Nepalczyka joga stanowi jedno$¢ z tantra,
mantra i jantra, czyli: rodzajem subtelnej bo-
skiej energii przenikajacej wszystkie ciata
cztowieka, subtelnym dzwickiem o potgznej
mocy ochronnej, kreacyjnej i koncentrujace;j
oraz schematem-szkicem wyznaczajacym
boski teren o oczyszczajacych wiasciwos-
ciach, w pewnym sensie begdacy siedziba
boéstwa ochronnego, a takze terenem mocy
dla praktyki jogina. Boéstwo ochronne nie
musi by¢ rozumiane teistycznie, joga nie jest
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przeciez religia, chodzi tutaj raczej o moce
drzemiace w cztowieku i kazdej innej istocie
czujacej, ujawniajace siebie, gdy jogin za-
panuje nad swoja ,,nizsza natura”, tworzona
przez wiazace emocje, pomieszanie mental-
ne, negatywne intencje i zte czyny. Tantra
naucza wyraznie: w praktyce jogi (czy to na
macie, czy w medytacji) nie mozna odrzucac
niczego, co si¢ objawi w przestrzeni $wiado-
mosci. Jesli jest to negatywna emocja, nale-
zy si¢ jej przyjrzeé, poby¢ z nig chwilg sam
na sam, az po moment, gdy rozpusci siebie
w czystosci oddechu i uwagi jogina. Wtedy
przejawi sig $wietlista moc, na przyktad: dla
zawisci bedzie to hojnos¢ i czutos¢, dla ego-
izmu - wspotczucie 1 wrazliwos$¢, dla gnie-
wu - dobro¢ i czuta tagodnos¢, dla ghupoty
- zrozumienie i wglad w rzeczywistos¢, dla
samotnosci - odczucie pelni i przynaleznosci,
dla smutku - btogos¢ i spokdj. Skala i jakos¢
tych jakosci jest oczywiscie indywidualnym
odczuciem jogina.

Kiedy cztowiek jest oddalony od cywilizacji,
swojej codziennosci, kiedy musi poddac si¢
naturze i zaufa¢ obcym spotykanym po dro-
dze i kiedy nie ma $cisle okreslonego planu
podrozy, zdajac si¢ na gorskie humory, wtedy
dopiero zaczyna doswiadcza¢ wolnosci, natu-
ralnej i w pewien sposéb dzikiej. Wolno$¢ ta
pochodzi nie tylko z dzikos$ci gorskich prze-
strzeni, w rownej mierze dobywa si¢ rowniez
z wewngtrznej natury, czasami schowanej za
konwenansami, codziennymi powinnoS$cia-
mi i rolami spotecznymi, w ktorych niekiedy
tracimy poczucie wlasnej tozsamosci. O tg
,»t0Zsamos$¢” mi chodzito. Joga ,,ja” rozumie
jakby podwojnie - jest ,,ja” czyste i nieznisz-
czalne, zwane atmanem lub purusza, cichym
niezaangazowanym $wiadkiem, zanurzonym
w doswiadczaniu blogosci oraz ,ja” przy-
wigzane do wydarzen przemijalnego Swiata
przebywajqcego w okowach $mierci i cier-
plenla, ,,Ja zwane ahankara lub asmita. O
tym ,ja” naucza Patandzali, gdy mowi, ze
nalezy je ,,zatrzymac”, nalozy¢ na nie jarzmo
jogi: koncentracji, dyscypliny, dobra i spoko-
ju. To ,,ja” w pewien sposob zanika, wracajac
niczym kropla w wielki ocean lub jogin w
gorskie przestrzenie.

Rishikesh - §wiatowa stolica jogi
Podrozrozpoczeta sig od Rishikeshu. Osrodek
jak najbardziej komercyjny, obfitujacy w nie-

skonczong liczbg szkot jogi, ale takze skry-
wajacy w sobie himalajskiego ducha jogi i
wgladu. Zatrzymatam si¢ w asramie Parmarth
Niketan, prawdopodobnie najwigkszym na
$wiecie. Co rano, o sz()stej przechodzﬂam
przez 21elony park omlja]qc $piace matpy, by
udac sig na zajgcia jogi prowadzone przez p01
Hinduske, pot Brytyjke. Tanja kazde zajgcia
rozpoczynata od intencji, ku ktorej prakty-
ka si¢ odbywata: wspotczucie, wybaczenie,
zyczliwos¢, szczgscie. ..

Nim poranne stonce rozpostarto swoje pro-
mienie, powodujac duszno$¢ powietrza,
wspolnie z innymi rezydentami asramu jad-
fam $niadanie w wielkiej kantynie. Mimo ze
$niadania (kontynentalne lub indyjskie) byty
pyszne, to dla mnie najwigksza warto$¢ miat
czaj 1 gulam dZzamun jako stodka przekaska.
Lubitam spoglada¢ na zielen gorskiej dzungli
powoli ubierang w kolory przez wschodzace
stonce, lubitam koncentrowaé uwage w rwa-
cym potoku Gangesu. Jednak nadal nie czu-
fam nic jogicznego. Az po wieczor, gdy po-
zegnalam si¢ z Tanja i poznalam mistrzynig
asramu, sadhwini Adityanandg Sarasvati.
Rozmowa byta krotka, zaledwie potgodzin-
na, ale spokoj i czuto§¢ sadhwini - mam wra-
zenie - otworzyly mnie na naturalno$¢ gor-
skiego doswiadczania jogi: ,, Medytacja jest
sposobem, w jaki Bog moze by¢ odnaleziony
w wyciszonym umysle - musisz byci gietki
(flexible) i uspokojony (in peace) - te dwie
rzeczy sq szczegolnie ¢wiczone w medytacyi.
Kiedy uczysz si¢ asan i praktyki oddechu,
pranajamy, koncentracja przychodzi sama z
siebie i ogniskuje sie na boskosici obecnej w
naszym wnetrzu. Na najbardziej widocznym
poziomie medytacja jest uwalnianiem wszel-
kich emocji, mysli i przywiqzania. Medytacja
Jjest rozluznieniem emocjonalnego uscisku, za
bardzo przywiqzanego do danej czynnosci,
wydarzenia czy sytuacji. Kiedy cztowiek jest
zafiksowany na jakiejsi mysili czy emocji, nie
jest w stanie szukaci Boga. [...] W momencie
wyzwolenia wszystkie istoty niczym fale oce-
anu wracajq do swego zrodta i stajq sie z nim
Jjednym, podobnie wszystkie istoty pochodzq z
Boga i do Niego wracajq. Bog jest niczym in-
nym jak blogostawienstwem, radosciq, spet-
nieniem, mitosciq, wszystkim we wszystkim
- ogniem. Wszystko, co istota swiadoma musi
zrobié, to wroci¢ do swego wiecznego domu
- do tego pieknego ciebie (ang. to this beau-
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tiful you), ktorym zawsze jestes. Joga nie jest
rodzajem ¢wiczen, joga wychodzi poza éwi-
czenia - to powrot. Powrot, ktory sie pojawia,
gdy emocje, zwatpienia, obawy, zaprzqtajqce
uwage mysli zanikajq. Nie chodzi o to w jo-
dze, by pozby¢ sie emocji i tego wszystkiego,
co w naturze ludzkiej jest tak pickne. Joga ni-
gdy nie neguje piekna - pomyslatam sobie. -
Wprost przeciwnie. Joga je poteguje. Jednak
w inny niz naturalny, codziennie doswiadcza-
ny sposob” (s. 114-115).

Badrinath - u Zrédel ascezy

Wezesnym porankiem pojechatam pan-
stwowym, rozklekotanym autobusem do
Badrinath. Niby jechat wprost do tej legen-
darnej miejscowosci boskiej ascezy, ale jak
si¢ okazato, zatrzymat si¢ w wiosce pod
Badrinath. By jecha¢ wyzej po kretej 1 nie-
bezpiecznej trasie nad przepascia, w szale-
chej burzy, o zmroku, widzac jedynie btoto
1 osuwiska skalne, w zrnqczenlu ciata 1 bolu
zoladka trzeba bylo wynaja¢ wspolnego taxi
jeepa. Jechato nas z dziesie¢ osob i1 wiel-
ki ekran upchany pod tylne siedzenie. To
bylo pierwsze doswiadczenie ,,na skraju”.
Patrzytam w przepas¢ i myslatam, ze chyba
powinnam odczuwac strach, ale nie bylo go
we mnie. Czutam ufno$¢ - do goér, do kie-
rowcey, do Drogi. ,, Prawda w Indiach bywa
surowa, brutalna, nigdy nie przyjmuje glosu
sprzeciwu, bo i warunki sq niebywale trudne.
Tak po ludzku - jest po prostu biednie, czasem
wrecz nieznosnie, na samym skraju ludzkiego
upodlenia. Tyle ze... ta prawda podlega nego-
cjacji. Jest okrutna, na skraju wytrzymatosici,
ludzkiego przezycia i godnosci, lecz w hindu-
skiej egzystencji wartosciowania ta prawda
Jjest troche inaczej doswiadczana i rozumia-
na. I to troche zmienia wszystko. To troche
sprawia, ze sens zycia jest osadzony glebiej
niz na meczqceej powierzchni — egzystuje re-
prezentowany przez duzo wyzsze wartosci niz
pieniqdz, ambicja, konformizm i... zawisici.
Indyjska prawda jest bowiem podatna na
okietznanie, nalozenie na niq jarzma subtel-
niejszego zrozumienia (jakby joga w tle byta
bezustannie aktywna...), ktore przebija si¢
przez pierwotnie narzucajqce sie i nachalne
niczym skwar doznania zmystowe, dopro-
wadzajqce ciato na skraj wyczerpania. Ta
prawda przebija utude brudu, hatasu i ztego
samopoczucia. To bowiem umyst - sposob,

w jaki patrzy, styszy i czuje swiat — ukazuje
inng twarz Indii, odartq z pospiechu, ttumu,
codziennego znoju i bezustannie podejmowa-
nych prob przetrwania za kilka rupii. To tyl-
ko powierzchnia. Wglad w arkana indyjskiej
subtelnej rzeczywistosci wymaga spokojnego
umystu i zamkniecia oka turysty, ktory ocenia
podtug wltasnego schematu kulturowego - to
oczywiste. Lecz nie jest to juz ewidentne, gdy
surowa prawda narzuca siebie bez pytania o
cokolwiek, nieprzeparta w swej nachalnosci”
(s. 124-125).

Kedarnath - 22 kilometry pielgrzymki

Na pielgrzymke po gorskich trasach
Kedarnath czekatam chyba przez cata po-
dr6z. Piesza trasa nie ma nic w sobie szcze-
golnego - jedynie pigkna gorska zielen, wo-
dospady przebijajace tras¢ marszu czasem
tak silnie, ze trzeba uczepic si¢ chyboczacego
si¢ zelaznego oparcia, by przejs¢ dalej, czaj
i ciasteczka co kilkadziesiat minut w jakiejs$
przydroznej dhabie, rozmowy z innymi piel-
grzymami... Jednak po dziesiatym kilome-
trze co$ si¢ dzieje. Teren drastycznie zmie-
nia wysoko$¢ 1 kazdy krok kosztuje ogrom
wysitku, czlowiek traci nadziejg, ze dotrze
do $wiatyni Siwy. Ciezkie godziny marszu,
walki o niemal kazdy oddech. Pewien naga
baba, Siwaicki asceta, dal mi migtowki mo-
wiac, ze mi pomoga, chwycit za wngtrze dto-
ni 1 masowal jej $rodek, to miato pomoc. I
chyba pomogto. O osiemnastej, po jakichs je-
denastu godzinach pielgrzymki dotarliSmy na
miejsce. Dla niehindusa $wiatynia jest tylko
pomnikiem, ale trasa staje si¢ metoda trans-
formacji duchowe;j.

Gangotri - Zrodlo Rzeki-Matki

Na trasie do Gangotri okrutnie padato.
Patrzytam z okien jeepa, nie potrafigc zrozu-
mie¢, dlaczego ten krajobraz tak mnie ujmu-
je. Dzungla na pierwszy rzut oka wydawata
si¢ wyglada¢ tak samo, jak gdzie indziej w
Himalajach, a jednak nadal nie wiem, co to
byto. Trasa jednak musiata by¢ catkowicie
przeze mnie zmieniona. Grozba osuwy tere-
nu sprawita, ze podj¢lam decyzj¢ skierowa-
nia si¢ do Haridwaru - poznana w asramie
Parmarth Niketan Meksykanka opowiedziata
mi 0 pewnym Joglme przebywajacych w dru-
giej stolicy j _]Ogl Nie wiedzac, czy mistrz tam
nadal jest, ani tym bardziej, czy raczy mnie
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przyja¢ i udzieli¢ nauk, pojechatam gnana
pewnoscia, ktorej nie rozumiatam.

Haridwar - praktyka przed wschodem
stonca

Swami Nirarjan Dev przybyt od razu.
Rozmawialismy dhugo: o jodze, o Wedach,
o Bogu rozumianym wedlug niego jako naj-
potezniejsza moc/energia makro- i mikrokos-
miczna. Pranajame pod jego okiem praktyko-
watam przez tydzien dwa razy dziennie: na
chwile przed wschodem stonca, nim mgta
nad Gangesem opadia i w samym centrum
indyjskiego skwaru. Przebieg praktyki byt
staty: 1) kilka pranajam (silna nadi $odha-
na, kapalabhati, bhastrika, spokojny oddech
z wizualizacja 1 bez), 2) 30 minut medytacji,
3) kilka pranajam, 4) 30 minut medytacji,
5) 1 pytanie mistrza ,,I jak bylo?”. Bywato
r6znie, kazdorazowo rozmawiali$my o tym,
co moje citta-writti stworzyty. Swami rzekt
do mnie: ,, Himalaje nie znajdujq sie gdzies
na zewnqtrz, sq w Srodku cztowieka. Ich ze-
wnetrzna postac jest jednak tak piekna i ide-
alna do medytacji - duzo tu spokoju, wznio-
stosci oraz boskiej mocy ascezy. Zresztq kaz-
de miejsce emanuje jakqs mocq - Ajodhja to
Rama, Himalaje - Siiwa, Dwarka - Kriszna,
Jerozolima - Jezus. Jogin nie musi zyci w
Jaskini i nosic jakichs szczegolnych ubran -
moze Zy¢ w zwyktym mieszkaniu, by¢ normal-
nie ubrany, bo joga to harmonia - codzienna
rutyna i ztqczenie z Bogiem, ktore dokonuje
sie w srodku cztowieka. Joginem moze byci
kazdy, w swoim witasnym domu: w Polsce, w
Delhi, gdziekolwiek: Jedynie praktykuj, prak-
tykuj, praktykuj! Jednq godzine, dwie, trzy
dziennie, a z kazdym dniem, powoli, bardzo
powoli, naprawde powoli, twoje doswiad-
czenie bedzie coraz wyzsze i blizsze kontak-
tu z Boskosciq” (s. 165). Tak zakonczyla sig
pierwsza o$miotygodniowa podréz w jogicz-
ne Himalaje. Po roku rozpoczgla si¢ druga,
cho¢ antraktem byt $rédroczny wyjazd do
Indii (Mumbaj, Bangalore, Goa).

Gangotri - druga nieudana proba

Chciatam dojecha¢ do Gangotri, by dowie-
dzie¢ si¢... Whasciwie nie wiedziatam, czego.
Siedziatam na dworcu w Haridwarze w poran-
nym autobusie jadacym prawie bezposrednio
do Gangotri, mingta jedna godzina, druga i
trzecia, a kierowcy nie bylo... Czekatam.

Okazalo sig, ze z powodu monsunu trasa jest
nieprzejezdna i mozna dojecha¢ tylko do po-
fowy drogi. Nie myslatam za wiele, w ciagu
sekundy zmienitam tras¢ obmys$lang przez
p6t roku, przesiadtam si¢ do autobusu jada-
cego do Shimli, stolicy stanu Hima al Prades,
zwanej niekiedy indyjskim Zakopanym, a po
kilku noclegach tam spedzonych pojechatam
do Kazy i kilku buddyjskich klasztoréw, zbu-
dowanych na wysokos$ci ponad 3000m n.p.m.
Jogi indyjskiej tam nie bylo, chyba ze w po-
staci kilku turystow, domorostych joginow,
podobnie jak ja stronigcych od komercyjnych
centrow. Jednak byla tam inna joga - i to nie
tylko jako jednos$¢ z goérami, wlasna natura,
nie tylko przestrzen wypetniona - wedtug
legend 1 wierzen — moca ascetycznej prakty-
ki, jakiej od wiekow poddaja si¢ tutaj jogini
(Himalaje to przeciez siddha-bhumi - ziemia
spelnionych), ale i kilka pozostatosci po daw-
nych jogicznych jaskiniach i kilku joginow,
praktykujacych w odludnych miejscach. Byto
tez trochg asan wspdlnie praktykowanych w
tybetanskich i indyjskich osrodkach.

Leh-Manali, Kee, Dankar, Tabo - tybetan-
skie praktyki medytacyjne

Tutaj nie tyle chodzito o asany, a nawet pra-
najamg, lecz o moc spokojnej medytacji i
zatapiania uwagi w wielowiekowym pigkne
tybetanskiej tantry, manifestujacym si¢ w ar-
chitekturze klasztornej i malunkach naskal-
nych oraz w teczy co jaki$ czas pojawiaja-
cej sig na niebie. Tak zwane ciato tgczowe w
wadzrajanie jest ciatem spehienia, a tecza to
wazny znak dla jogina. Tantra.

., Przed klasztorem [w Dhankarze] znajdujq
si¢ kute w skale, dosc malte jaskinie. Kiedys
medytowali w nich jogini, mnisi, zanim jesz-
cze cywilizacja (w himalajskim znaczeniu)
zapanowala nad tq Swietq przestrzeniq. Teraz
pozostaly jedynie ciemne wgtebienia w ska-
tach i przerozne refleksje, ktore kigbiq sie w
duchu, gdy spoglada w oczy zZywej historii
medytacji. Kiedys zyly tutaj ludzkie istoty,
ktore rzeczywisicie oddawaly si¢ praktyce
wytezonej jogi, osiqgajqc zaawansowane
Stopnie oswiecenia, wyrazajqce si¢ w do-
Swiadczaniu coraz subtelniejszych wymia-
row s'wiadomosicj, a nawet nadswiadomo-
sci. To budzi cos subtelnego w widzu... To
Jjuz nie jest joga, ktora jest asanami, nie jest
pranajamq, ktora wymaga samodyscypliny

PRZESTRZEN 12/2020 25



i regularnosci, to rodzaj subtelnej wiedzy,
subtelnej obecnosici, ktora odcisneta sie w
tych przestrzeniach. Bardzo subtelna ener-
gia, pozostawiona przez dawnych joginow,
nie mija. Nie bez przyczyny Himalaje zwane
sq rzeczywistosciq dawnych mistrzow, ktorzy
cho¢ wyzbyci materialnej formy, w innej po-
staci sq obecni. Ich blogostawienstwa, sita
jogi i energia medytacji przepetniajq ten te-
ren, wchodzq z kazdym oddechem w ducha
podroznika, niepostrzezenie, delikatnie, tak
naturalnie” (s. 276).

Kalpa - u podnéza gory Kailasa

Jakby przez przypadek, a w kazdym razie bez
planowania, dotartam do Kalpy, wynajmujac
nocleg w niedobudowanym hostelu na skraju
wioski, z widokiem na gore, ktora od same-
go poczatku przykuta moja uwagg. Szczyt
zdawal nie r6zni¢ sig¢ niczym od innych. To
byta gora Kaila$, siedziba Siwy i Parwati, pa-
trondw 1 mistrzow jogi-tantry. Uwielbiatam
wpatrywa¢ si¢ w Kailasa-giri (giri znaczy
gora w sanskrycie). Jantra. ,, Rozmawialismy
o hinduskiej mentalnosci, o delikatnosci
Tybetanczykow, o ukrytej w gorach nadal
zywej tradycji jogicznej. Teraz gtod ducho-
wy zaspokajajq osrodki jogi za pieniqdze,
udzielajqc nauk, gtownie dotyczqcych ciata
i jakichs metod medytacyjnych. Asceza wy-
maga poswiecenia, zaufania Naturze i sobie,
zdania sie na Himalaje i pozostania pewien
czas sam na sam z ich przestrzeniq, w jaski-
ni, lesie, chatynce,,czy choc¢by namiocie. Nie
mozna sie spieszyc i niczego sobie narzucac.
Chmury zatrzymaly sie w pewnym momencie,
dajqc wrazenie, zZe przecinajq na pot gorskie
zbocza. Kailash zdawat sie swieci¢ - sniez-
nobiale szczyty niczym Swiatlo odroznialy
sie od pokrytych roslinnosciq nizszych par-
tii Himalajow. Zimno, pono¢ to najzimniej-
sza noc od bardzo dawna, powoli nadchodzi
zima. Chmury otoczyly nas” (s. 300).

Sarahan - noclegi u bogini Wielkiej Kali

Pigkna, budowana w drewnie §wiatynia
Kali, w samym sercu gor, w ktorej wynaje-
lismy noclegi. Nie tylko bowiem tybetanskie
gorskie klasztory oferuja za drobna optata
schronienie 1 wyzywienie (osobodzien nie-
kiedy kosztuje tylko 300 rupii, czyli ok. 18
zt). Kaptan siedzac na skorze lamparta, czy
tez innego kotowatego, zgodnie z tradycyj-

nym obrzadkiem odprawiat pudze dla bogini,
ofiarnicy deli w muszle i tuby, a ostry dzwigk
wnikat w samo sedno ducha tym bardzie;j,
iz pomieszczenie ofiarne bylo dos$¢ mate.
Mantra.

,, Oczywiscie joga dotyczy cielesnej gietkosci i
mentalnej elastycznosci jako szybkiej zdolno-
Sci do regeneracji (ang. resilience) fizycznej
sity oraz zapewnienia nieugie tej silnej woli
w realizacji nawet najbardziej wymagajqcych
etycznych przyrzeczen. Przede wszystkim jed-
nak joga jest wewnetrznq sitq i mocq, ktora
prowadzi jogina poprzez wszystkie przeciw-
nosci wprost do realizacji jego natury, wprost
do Natury, ktora trwa ponad wszelkimi prze-
Jawami nieszczeScia i ktamstwa. Chociaz joga
Jest indyjskim darem ofiarowanym ludzkosci,
to wpisana jest w naszq nature, uaktywnia-
jac w istocie czujacej najcenniejsze wartosci,
do ktorych zostala stworzona: dobro, piek-
no, site ducha, nieztomnosé, mitos¢, prawde,
wole walki z przeciwnosciami, otwartosé,
szczodros¢” (s. 318).

Cytaty pochodza z  ksigzki  Niny
Budziszewskiej ,,Himalaje. W poszukiwaniu
joginéw”, wyd. Sensus 2019. Ksiazka do-
stgpna pod adresem wydawcy: https:/sensus.
pl/ksiazki/himalaje-w-poszukiwaniu-jogi-
now-nina-budziszewska,himajo.htm#format/
d Autorka na biezaco relacjonowata podréz
w Himalaje na blogu: www.ateliermysli.com

Opowrlaiit o prdréby w indyjaiis Bimalsle,
sk I i fogl

Himalaje

W poszukiwaniu joginéw
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Bhaja Caves, nieopodal Lonavla, Indie.

PRZESTRZEN 12/2020




Magdalena Karciarz

Podroz ostatnia

Zlozylam wniosek na paszport w podrozy
ostatniej. Przez miniony rok zadawalam
sobie pytania: Co bym zrobila, gdyby po-
zostal mi rok zycia? Co chcialaby zrobié
mama?

Nigdy nie wiadomo, co powiedzie¢. Przy-
najmniej ja nie wiem. Zegnaj? Dzigkuje Ci
za wszystko? Zbyt pretensjonalne, pospoli-
te. Chcialoby sig, aby to ostatnie pozegnanie
byto wyjatkowe, zapamigtane tak, aby roz-
puszczato bol, poczucie winy, lgk. Zastana-
wiajac sig, co powiedzie¢ mamie, ktdrej to-
warzysz¢ w jej ostatniej podrozy, zaczgtam
mysle¢ nad tym, co ja chciatabym ustyszec?
O czym chcialabym sobie opowiedzie¢?
Gdybym teraz miata pewno$¢, ze odejdg za
chwilg, jakie stowa bylyby mi potrzebne?
Czy w ogole bylyby?

Mama nie méwi. Jest sparalizowana po wy-
lewie, oddycha przez rurke trachotomijna, le-
karze okreslaja jej stan jako wegetatywny. Z
mojego punktu widzenia marzenie jest jedno,
bardzo trudne do wypowiedzenia: zakonczy¢
cierpienie. Moje doswiadczenia z ostatnie-
go poéttora roku zainspirowaty mnie do za-
gladania w te rejony $wiadomosci, ktore w
codzienno$ci skutecznie omijam. Tego, co
tak usilnie wypieram. W rejony $miertelno-
$ci, umierania, cierpienia, Igku, ktory z tego
wyrasta. Uczestniczac w podrozy ostatniej,
przeprowadzitam na sobie eksperyment. Na
pewnym etapie postanowitam, ze odchodzg
razem z mama. Nie fizycznie, ale mentalnie.
Nie tyko czg$¢ mnie odchodzi, ta ktora po-
chyla si¢ nad mama, ale cata ja, ktéra znam.

Inspiracja do tego byta ksiazka S. Levine’a
,,Gdybym miat przed soba rok zycia. Ekspe-
ryment na $wiadomosci”. Przydat si¢ tez czas
na skupienie i refleksjg, cho¢ raz dziennie ro-

bione notatki oraz rozmowy z przyjaciotmi,
ktére pozwalatly stapa¢ mocno po ziemi.
Levine pisze: ,,Poniewaz na ogot zyjemy na
powierzchni, schwytani w sidla doznan fi-
zycznych i szalenczej gonitwy mysli, czesciej
odwracamy sie od zZycia, niz je przezywamy.
Ledwie spostrzegamy delikatne fale, ktore
wzburza w umysle, kazde nowe zdarzenie”.
Czy jestem w stanie dostrzec to, co dzieje sig,
ze mna, w tej podrozy ostatniej? Czy jestem
gotowa na zmierzenie si¢ z tym, co wynurzy
si¢ z fal $wiadomosci? Dalej mozemy prze-
czytac: ,,Poniewaz nigdy nie wiemy, czy na-
stepny oddech bedzie ostatnim, nieustajqca
gotowos¢ na spotkanie z nieznanym powin-
na byé czyms tak oczywistym, jak zlozenie
wniosku o paszport przed wyruszeniem w
podroz”.

Ztozylam wniosek na paszport w podrozy
ostatniej. Przez ostatni rok drgczytam umyst
pytaniami: Co bym zrobita, gdy zostal mi
rok zycia? Co chciataby zrobi¢ mama? Lista
marzen do odhaczenia nasuwa si¢ sama. Po-
trzeby konsumpcyjne, nawyki zwigzane z po-
siadaniem, zobaczeniem, posmakowaniem,
doswiadczeniem sg szybsze niz pioéro. Same
pchaja si¢ na papier. Lista mamy powstaje
dtuzej. Moze przez to, ze nie zdazytam zada¢
jej prostych pytan: O czym marzysz? Co by$
chciata dzisiaj robi¢? Co zawsze chciata$ zro-
bi¢, a nie miatas odwagi, mozliwosci? Teraz
pozostaje tylko domyst.

Za kazdym razem, gdy szukalam sposobu,
by poradzi¢ sobie z rozterkami, zdawatam
sobie spraweg, ze mam pod rgka niezly ze-
staw pierwsze] pomocy. Wytrenowany w
luksusowym czasie spokoju zestaw ¢wiczen
relaksacyjnych, koncentracyjnych, jogi, pra-
cy z oddechem. Grono przyjaciot. Balsam na
fizyczne wspotodczuwanie cierpienia. Mogg
z niego skorzysta¢ stojac przy t6zku mamy.
Jadac do niej, wracajac. Budzac si¢ w nocy i
myslac, jak sobie radzi, kto teraz z nia jest?
Niestety, nie jest to opowies¢ o cudownym
dziataniu jogi, pranajamy czy innych technik.
Nie. Dos$wiadczenie towarzyszenia mamie
nie jest dla mnie o$wiecajace. Jest cigzkie,
drenujace, przygniatajace psychicznie i fi-
zycznie. Wymagajace nieustannego, tapczy-
wego chwytania powietrza przed kolejna fala
bezradno$ci, smutku, bolu.
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Ten ciezki

Dzien posuwat sie —

Styszatam jego osie

Jakby nie mogty sie podzwignqc
Tak ruch byt im nieznosny —

Kazatam swojej duszy przyjs¢ —
Czekac nie byto po co —
Posztysmy i gralysmy i wrocitysmy

Wtedy zniknqt z oczu.

(Emily Dickinson. Jest pewien ukos Swiatla. Poezje
wybrane)

Nie ma co wciskac kitu, ze to cierpienie mnie
uszlachetnia, jest darem. Nie. To niewyobra-
zalne morze tez, radzenia sobie z zaciskiem
szczek, natarczywymi wyrzutami sumienia, ze
mozna by inaczej, ciagle nieodrobiona lekcja
z tracenia. | przyttaczajaca bezradnosc¢, spod
ktorej trzeba sig¢ wyczolgaé. Postawié kolejny
krok. Czy co$ si¢ zmienito w nas, ludziach
XXI wieku w postrzeganiu podrozy ostat-
niej? Jeszcze moi dziadkowie przekazywali
nam informacj¢ w co ich ubra¢, gdzie pocho-
waé, o czym pamigta¢. Odchodzili w swoich
16zkach. Mama podlaczona do rurek wyglada
jak zwierze w laboratorium do$wiadczalnym.
Bezwolna, zalezna od maszyn, trwajaca.
Zawieszona w czy$ccu, pomigdzy niebem
uwolnienia a piektem procedur. Dostownym
czy$éeu, poniewaz tak mi si¢ jawia niedoin-
westowane placowki wspierajace opiekg nad
osobami starszymi, chorymi.

Jedna wymierna korzy$cia jest spontanicznie
rodzace si¢ wspolczucie. Drogowskazem sa
stowa Levine’a: ,,Poczucie krzywdy powstaje
ze spotkania bolu z lekiem. Wspotczucie rodzi
sie ze spotkania bolu z mitosciq. Kiedy stara-
my sie unikac bolu, czujemy sie bezradni, gdy
otwieramy sie na doznania, gdy pozwalamy,
by swiadomos¢ objeta bol zamiast go wypie-
rac, pojawia sie wspolczucie”.

Przez rok notuje, zadaje sobie pytanie - jak
wygladalby moj ostatni rok zycia? Z codzien-
nych zapiskow wynika, ze zdecydowanie nie
wiem, jak miataby wyglada¢ moja ostatnia
podréz. A tym bardziej nie wiem, czego zy-
czylaby sobie mama. Rozpuscitam w sobie

napigcie, by utkac siatke wyobrazen mojego
zycia. Zawistam pomiedzy tym, co bylo, a
tym, co jest.

Jedna sztuka

W sztuce tracenia nie jest trudno dojs¢ do
wprawy;,

tak wiele rzeczy budzi w nas zaraz przeczu-
cie straty,

ze kiedy sie je traci - nie ma sprawy.

Tra¢ co dzien cos nowego. Przyjmuj bez
obawy

stracone szanse, uptyw chwil, zgubione klu-
cze.

W sztuce tracenia nie jest trudno dojs¢ do
wprawy.

Trac rozleglej, trac szybciej, ¢wicz - wejdzie
ci w nawyk

utrata miejsc, nazw, schronien, dokqd chcia-
tes uciec

lub chociazby sie wybrac. Praktykuj te spra-
wy.

Przepadt mi gdzies zegarek po matce. Ja-
skrawy blask dawnych domow?

Drzisiaj blady cien, uktucie w sercu. W sztuce
tracenia tatwo dojs¢ do wprawy.

Stracitem dwa najdrozsze miasta - ba, dzier-
zawy ogromniejsze:

dwie rzeki, kontynent. Nie wroce do nich juz
nigdy, ale trudno. Nie ma sprawy.

Nawet strace Ciebie (ten gest, Smiech chro-
pawy, ktory kocham), nie bedzie w tym kfam-
stwa.

Tak, w sztuce tracenia nie jest wcale trudno
dojs¢ do wprawy;

tak, straty to nie takie znow (Pisz!) straszne
sprawy.

(Elizabeth Bishop, przetozyt Stanistaw Baranczak)

Moj eksperyment zakonczy? si¢ refleksja, ze
nie jestem gotowa ani na towarzyszenie, ani
na swoja podréz. Ze ciagle robie uniki. Do-
piero dojrzewam do tego, by raz jeszcze



zabra¢ si¢ do tematu. Popatrze¢ sobie w oczy
i odpowiedzie¢ na pytanie - co, gdybym mia-
ta przed soba rok zycia?

Nadchodzi czas gdy $miato moge popatrzec
W puste oczy mamy i nie ba¢ sig¢ pytac. Towa-
rzyszac jej, zdalam sobie sprawg:

- jak ztudna jest moja sita i jak absurdalnie
wiele jej mam,

- jak tatwo zaghuszy¢ wyrzuty sumienia praca
i jeszcze wigksza iloscia pracy,

- jak trudno jest wylowi¢ z potoku zdarzen te
istotne, nie da¢ im utonad,

- jak opornie idzie jasne formutowanie swo-
ich potrzeb, niezmaconych chciejstwem,

- jesli porzuci si¢ instytucjonalne wsparcie
wiary, to uczysz si¢ surfowa¢ na otwartym
morzu,

- 1 najwazniejsza lekcja - nikt nie zrobi tego
za ciebie. Nie przygotuje Cig na ostatnia po-
droz. Nie utozy lepszych slow pozegnania.
Nawet jesli beda brzmie¢ banalnie. Zegnaj.

Mandala ze tachem
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Beata Bochorodycz

Droga przez
bramy, czyli
Zazen w
Kamakurze

By znalez¢ siebie, nie trzeba daleko jez-
dzi¢. Nie trzeba si¢ nawet ruszac¢ z miejsca.
Wystarczy uwaznos¢, zatrzymanie, medy-
tacja. Do tego wniosku doszlam po obje-
chaniu duzej czesci Swiata.

Wyjezdzajac do Japonii w 2013 roku na
roczne stypendium, by bada¢ rozwdj ruchu
antynuklearnego po Fukushimie, postanowi-
tamprzy okazji pozna¢ medytacj¢ zen. Zen
(f#), w sanskrycie dhjana, oznacza praktyke

medytacyjna, a zazen (FEfH) to po prostu
praktyka medytacyjna na siedzaco. Zazen
miato stanowi¢ przeciwwage dla moichsuper-
aktywnych, fizycznie i1 psychicznie wyczer-
pujacych badan terenowych. Z demonstracji
w Tokio czgsto potem bezposrednio jechatam
pociagiem do klasztoru. Przypadek zresz-
ta sprawil, ze zamieszkalam w Jokohamie,
oddalonej kilkanascie minut pociagiem od
Kamakury, ktora jest jednym z najstarszych
i najwigkszych osrodkow praktyki medy-
tacyjnej, zarowno szkoty rinzai, jak 1 s6¢0.
Zatozony w 1282 roku klasztor Engakuji na-
lezy do rinzai. Teren $wiatyni, ktory zaczyna
sig tuz przy stacji kolejowej Kita Kamakura
(Polnocna Kamakura) i ciagnie przez matg
doling na szczyty otaczajacych gor, jest wigk-
szy niz si¢ wydaje na pierwszy rzut oka.

Wybor nie byt przypadkowy. W Engakuji
praktykowalo wielu znanych ludzi. W tym-
migdzy innymi Suzuki Daisetsu (imiona i
nazwiska japonskie zapisane sa zgodnie z
tradycja tego kraju, nazwisko poprzedza imig

— przyp. red.), ten sam, ktory odkryt zen dla
$wiata anglojezycznego poprzez ksiazke
»Wprowadzenie do buddyzmu zen” z 1934
roku. Byt to okres wielkich ideologii: nacjo-
nalizmow, kolonializmu, nazizmu, faszyzmu,
komunizmu. Suzuki podobno si¢ w nie zapla-
tal. Amerykanski badacz historii japonskiego
zen i buddysta w tradycji s6t0, Brian Victoria
uwaza, ze Suzuki popierat przedwojenny na-
cjonalizm, niemiecki nazizm i antysemityzm.
Pisma Suzukiego ciagle sa jednak szeroko
czytane. Czy zlo moze rodzi¢ dobro? Czy
nacjonalista, nazista i antysemita moghapi-
sa¢ madrze i dobrze? Nie wiem. Intuicyjnie
wydaje mi sig, ze nie, ale ucieckam od tego
pytania, a do traktatéw Suzukiego wracam.
Wracatam takze w klasztorze Engakuji, cho¢
przyznam, ze tekst, ktory fascynowat mnie
w szkole $redniej, w bezposredniej praktyce
wiele lat pozniej zaczal mi jakby przeszka-
dza¢. Ksiazki szybko odktadatam. Czy dla-
tego, ze byly przeintelektualizowane? Moze.
Przypomniato mi sig, wielokrotnie slyszane
stwierdzenie, ze medytacja to praktyka, a nie
intelektualny dyskurs.

Boga nie potrzeba

Medytacja pociagata mnie, odkad pamigtam.
Nie wiem doktadnie, dlaczego. Podobnie jak
duchowos$¢. By¢ moze poprzez odmiennosé
wobec mojego ekstrawertycznego usposo-
bienia, ciekawosci $wiata i gtodu poznania.
Pierwsze doswiadczenia z medytacja miatam
okoto pigtnastego roku zycia. Zapisatam sig
do Oazy, ruchu odnowy mtodziezy chrzesci-
janskiej, gdzie trafitam na ciekawych i1 ma-
drych ludzi, ktérych do dzisiajciepto wspo-
minam, cho¢ ich imiona i twarze rozptyngly
si¢ w niepamigci.Nocne modlitwy, czuwania,
rekolekcje, rozmowy z Bogiem, bardzo mi
pomogty wej$¢ w kontakt z sama soba i z in-
nymi. Stamtad, jak si¢ zdaje, dluga droga do
ateizmu. A jednak pokonatam ja w kilka lat,
nie gubiac przy tym fascynacji duchowoscia
1 medytacja. Jak trafnie zauwazyt francuski
filozof André Comte-Sponville, ,,Wszelka
religia wynika, przynajmniej po czgsci, z du-
chowosci; ale nie kazda duchowos$¢ musi by¢
religijna”. Dos$wiadczenie wyciszenia, za-
trzymania, wyjscia poza ,,ja”,poczucie bycia
czescia catosci, jednoscia z wszech§wiatem,
pozostato. Co ciekawe, Bog do tego wcale
nie jest potrzebny.
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Zen w Japonii

Buddyzm zen (chin. chan) do Japonii dotart
z Chin w XII wieku za sprawa dwodch wiel-
kich mistrzow, mnicha Eisaia (1141-1215)
oraz Dogena (1200-1253). Wielcy ludzie to
do siebie maja, ze rzadko zgadzaja si¢ z in-
nymi i tworza wlasne narracje. Tak tez byto z
Eisaiem i Dogenem. Pierwszy stworzyt szko-
te rinzai (FG7%5%) od nazwiska chinskiego
mistrza Linji Yuixuana), a drugi, jego najwy-
bitniejszy uczen, szkote s6t6 (5%, zjapo-
nizowang formg chinskiej nazwy Cdodring.
Obaj chcieli reformowac¢ buddyzm, ktory
dotart do Japonii w VI wieku, obrést w boga-
ctwo 1 wladzg oraz skomplikowane doktryny,
a reprezentowany byl wowczas przez takie
szkoty, jakt endai (od nazwy gory Tiantai
w Chinach), z ktérej wywodzili si¢ Eisai i
Dogen, shingon (Prawdziwego Stowa) oraz
Jjodoshii (Czystej Krainy/Ziemi).
Krytykowany przez elity religijne Eisai zo-
stat zyczliwie przyjety przez wiladze siogu-
natu, czyli wltadze wojownikow z siedziba w
Kamakurze.Warto doda¢, ze okresKamakura
(1185-1333) rozpoczyna okres dominacji sa-
murajow, ktorzy przejeli wtadzg z rak cesarza
i arystokracji dworskiej skoncentrowanej w

Kioto i utrzymali az do 1868 roku. Surowa
tradycja zen bardzo wojownikom opowiada-
fa. Kamakura nie tylko potozona jest wsrod
pigknej przyrody, ale takze oddalona znacz-
nie od Kioto i oddzielona wysokimi pasma-
mi gorskimi. Z jednej strony otwiera si¢ na
ocean, a z drugiej wcina licznymi odnogami
w niskie pagorki i gory tworzac enklawy spo-
koju i intymnosci. W jednej z nich znajduje
si¢ Engakuji.

W Kamakurze, dzigki zyczliwosci wdowy po
pierwszym siogunie Minamoto Yoritomo, nie-
zwyktej kobiety o imieniu Masako,mistrzEisai
zatozyl $wiatynig¢ Jufukuji w 1200 roku.
Stanowiona obecnie czg$¢ kompleksu $wia-
tynnego Kenchoji, gdzie do dzi$ zywo prak-
tykowana jest medytacja zazen w tradycji
rinzai. Eisai pamigtany jest takze z tego, ze
przywiozt i spopularyzowat w Japonii herba-
te, poczatkowo glownie w celach leczniczych.
W kolejnych wiekach inni mistrzowie prze-
istoczyli picie herbaty w rytual, zwany droga
herbaty (sadélubchado). Dla Japonczykow,
podobnie jak i Chinczykow, wiele czynno-
$ci wiaze si¢ z droga praktyki, ktora niejed-
nokrotnie sama w sobie przewyzsza wartos¢
osiagnigcia ostatecznego celu. A wigc dro-

okno w zendo
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ga jest praktyka walki mieczem (kendoélub
yaido), malowania pedzlem (shodo), strzela-
niaz tuku (kyiido). Istnieje zatem wiele drog,
a na nich wiele bram.

Drugi z mistrzow, Dogen jest auto-
rem ,,Shobogenzd, czyli Oko i Skarbiec
Prawdziwego Prawa”, pierwszego dzieta
buddyjskiego napisanego po japonsku, a nie
po chinsku, jak bylo w zwyczaju. Jest tez au-
torem traktatu,,Fukan zazengi, czyli zasady
uprawiania zalecanej wszystkim siedzacej
medytacji”. To dzieto napisat zaraz po powro-
cie z Chin, jeszcze po chinsku, czyli w kan-
bun (#3X). Podobnym jezykiem zapisanych
jest wiele modlitw, w tym sutry, ktére do dzi$
odmawia si¢ w klasztorach.Obaj mistrzowie
glosili potrzebe bezposredniej praktyki bud-
dyjskiej. Ale to Dogen, jak glosi tradycja i
wskazujg zrodla pisane, na trwate wprowa-
dzit wiele chinskich praktyk monastycznych,
takich jak np. techniki medytacyjne zazengi
(BEA#AE), paradoksalne zagadkikoany (/A
%Z), wieczorne wyktady bansan (#t%), for-
malne wyklady jédée (FIESY), czy stanowi-
sko klasztornego kucharza (tenzo L) , jed-
na z najwazniejszych funkcji wspdlnoty. Inne
praktyki dodane zostaly przez jego uczniow.
Praktyk, zasad, nakazoéw i zakazowjest na-
prawde duzo, o czym miatam si¢ przekonaé
na wiasnej skorze.

Przestrzen pozerana,

przestrzen poszerzana

W Engakuji otwarte medytacje zazen odby-
waja si¢ kilka razy w tygodniu, w dni robo-
cze przewaznie z rana. W soboty o 13.20 dla
poczatkujacych, o 14.40 dla zaawansowa-
nych. Dla poczatkujacych pierwsze 20 mi-
nut to wyktad o podstawach medytacji. Na
drugim nikt nic nie thumaczy. Uczestnictwo
w medytacji dla poczatkujacych jest wyma-
gane, by moc uczestniczy¢ w drugim spot-
kaniu.Mtody mnich (oshé il %) o nazwisku
Uchida, ktory prowadzit medytacje dla nas
okazal si¢ czlowiekiem niezwykle zywot-
nym. Tryskat rado$cia, energia i miat ogrom-
ne poczucie humoru. Ani razu nie padto sto-
wo bog lub bostwo. Mnich przedstawit nam
medytacj¢ jako doskonate narzedzie do kon-
trolowania wlasnego umystu, do wylaczania
go, gdy tego chcemy i potrzebujemy. ,,Zazen
dziata jak hamulec w superszybkim samo-
chodzie” — zapadto mi w pamig¢, cho¢ i tro-

che roz$mieszyto. Nie jezdzg samochodem.
Umystu nie potrafi¢ jednak czasami wyla-
czy¢. Brzgezy i buczy gltosno, podczas gdy ja
probuje bezskutecznie zasnac¢. Czasami mija
wiele godzin, zanim si¢ uspokoi.,,Pozwala na
usprawnienie relacji pomigdzy ciatem, od-
dechem i umystem” — to inne zdanie, ktore
pobrzmiewa mi w pamigci. Cialo — oddech
— umyst. Jeszcze raz powtdrzytam w my-
slach. Pierwszy raz do mnie dotarlo, jaka
funkcj¢ petni oddech, jak taczy materialne z
niematerialnym. Przestanie, ze medytacja to
narzedzie, a celem jest spokoj umystu, czyli
pewnego rodzaju areligijno$¢ i pragmatyzm
bardzo mi sig spodobaty.

Areligijno$¢, czyli mushukyo (FE5ZZ) to
dla mniejedno ze stow kluczy do mentalno$ci
Japonczykow. ,,Jestem mushukyo” — w zwy-
ktych rozmowach tak czgsto o sobie mowia.
Cho¢ sa jednoczesnie zadeklarowanymi sin-
toistami czy buddystami, albo jednym i dru-
gim, jak wskazuja badania opinii publicznej.
By¢ moze dlatego tak dobrze czutam si¢ w
Engakuji, gdzie nikt mnie nie pytat o reli-
gi¢ czy wiarg. Nikt nie nazywat farbowana
ateistka. Jestesmy tu, by razem medytowac.
Na jednej sesjisiedzial obok mnie katolicki
ksiadz, strasznie sapat. Martwitam sig, ze jest
chory na serce, ale na szczgscie dat rade. Nie
moglam si¢ jednak skupi¢, za bardzo wkro-
czyl wmoja przestrzen. W przeciwienstwie
do niego osoby pograzone w glebokiej me-
dytacji dzialaja uspokajajaco, jakby posze-
rzaly przestrzen wokot siebie. Otulaja cisza
i spokojem. Lubi¢ przy nich siada¢. Tamten
ksiadz ja natomiast zabierat. ,,Pozeracz prze-
strzeni”, pomyS$lalam. Zaczgtam potem ta-
kich ludzi rozpoznawa¢ i unikaé. Ciekawe,
jaka przestrzen ja tworzg?

Wdech i wydech

Instrukcje oshona medytacji dla poczatkuja-
cych byty proste. Aby wyciszy¢ umyst nalezy
usia$¢ ze skrzyzowanymi nogami, nie musi
by¢ od razu lotos. Kregostup prosty — to waz-
ne. Glowa jakby zawieszona na sznurku ciag-
nacym w gore, broda troche cofnigta. Oczy
skierowane w dot na jeden punkt, okoto metr
od nas. Skupiamy si¢ na oddechu i liczymy:
wdech — 1, wydech — 2, wdech — 3, wydech
— 4itd. lub praktykujemy jakikolwiek inny
sposob koncentracji na oddechu. Mysli pusz-
czamy, pozwalamy im ptyna¢, nie walczymy.
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Siedzimy po 10-15 minut, a na sesji dla za-
awansowanych po20-25, potem pig¢ minut
przerwy. W sumie nic nowego. Problem tyl-
ko z rzeczywista praktyka.

Pierwsza brama

Po miesiacu uczgszczania na spotkania me-
dytacyjne dla zaawansowanych, kto§ szepnat
mi, ze mozna takze przyj$¢ na dodatkowa
medytacj¢ wieczorem. Zaczyna si¢ o godzi-
nie 17, czyli po zamknigciu bram $wiatyni
dla turystow. Poszukatam informacji na tab-
licy ogloszen, potem na stronie internetowe;j
-nic. Czyli dla wtajemniczonych. Potem do-
piero zrozumiatam, Ze na wieczorne medyta-
cje zapraszali wszystkich, ktorzy zjawili sig
kilkakrotnie na popoludniowym spotkaniu
dla zaawansowanych.

Gdy si¢ w koncu wybratam, brameg do $wia-
tyni zastatam zamknigta. Statam niepewnie.
Zauwazylam dwie osoby, ktore skierowaly
si¢ do bocznego wejscia, zarezerwowanego
dla pracownikow. Podazytam za nimi prosto
do sali medytacyjnej Kojirin. W $srodku nikt
nic nie mowi. W przedsionku wszyscy w ci-
szy przebieraja si¢, torby wktadajq do szafek,
a potem wchodza do sali i siadaja. Zrobitam
to samo. Po dos¢ dlugim czasie, gdy mysla-
fam, Ze tak bedzie do konca (tylko do ktorej?
Co? I jak?), nagle ustyszatam odgtosy szyb-
kich krokow, uderzenia drewnianych choda-
kéw geta o kamienna $ciezkg w ogrodzie.
Odgtos przesuwanych drzwi, szelest szat,
zatrzymanie, ukton, odglos krokow muskaja-
cych podtoge, ukton, siad, cisza.

To byt Uchida. Obecnos¢ mnicha w subtelny
sposob zmienita ciszg. Zaraz potem szelest
i uderzenie drewnianych klockow o siebie,
dwa razy, potem dzwigki misy uderzanej
drewniang paleczka, cztery razy. Dzwigki
wibruja, zanikaja. To znak, ze formalnie
rozpoczeta sig¢ pierwsza sesja medytacyjna.
Koniec sygnalizuje jeden dzwigk misy. A na
zakonczenie dniao godzinie 21, pigtnascie
minut recytacji modlitw w rytm bgbna.Znam
japonski, ale nic nie rozumiatam. Modlitwy
sa zapisane w kanbunie, czyli po japonsku,
ale w zapisie chinskim. Trochg zbyt skom-
plikowane, by tutaj to ttumaczy¢. ,,Recytacja
powinna by¢ jak zazen, na dlugim wydechu”
— to inne wyjasnienie oshd. Polubitam recyta-
cje modlitw. Melodyjna wibracja dzwigkow
w ciele i w powietrzu. Stowa sa jakby mniej

wazne. Potem trzy poklony: powstanie, pad-
nigcie na kolana, twarz do ziemi, rece lekko
w gorg, wszystko w bardzo szybkim tempie.
Swietna gimnastyka po godzinach siedzenia.
To bylo jedno z moich pierwszych doswiad-
czen medytacji monastycznych, czyli for-
my bardziej zblizonej do klasztornej tra-
dycji. Nikt nic nie objasnial, nie méwil,co
robi¢. Obserwowalam i nasladowatam. I
tacisza i dzwigki - bez jednego nie ma dru-
giego. Zaczgtam zauwaza¢ drobne dzwigki.
Poznawa¢ 1 smakowac przez nie rzeczywi-
sto$¢. Swiat na zewnatrz wydat mi si¢ potem
bardzo hatasliwy. Zatgsknitam za powrotem.
I wracalam, prawie co tydzien w sobotg.
Siedzenie w ciszy od siedemnastej do dwu-
dziestej pierwszej, potem recytacja modlitw.
Czasami zostawatam na noc. Poszlam tez na
czterodniowy sesshin, dostownie ,,zbieranie
umystu” (zapisywane na roézne sposoby: %
D, &0, 0, rodzaj buddyjskich re-
kolekcji. W Engakuji nazywa si¢ jezazenkai,
czyli spotkaniami medytacyjnymi na siedza-
co. Stanowily dla mnie kolejny etap, kolejna
brameg.

Dziela, chronia, wpuszczaja

Na sesshin zjawiliSmy sig¢ przed czasem, ja,
Blanka i Bartek, przyjaciele z Poznania, kto-
rzy przyjechali w odwiedziny. Sa buddystami,
zenkami, jak o sobie mowia. Niejednokrotnie
bywali na dtuzszych i bardziej wymagajacych
medytacjach. PodeszliSmy pod zamknigta
brama chroniaca wstgpuna teren ddjé o na-
zwie Kojirin. To byt nasz dom na cztery ko-
lejne dni.Czekamy. Piatek po potudniu, ston-
ce chyli si¢ ku zachodowi. Czas mija powoli.
Czekam trochg niecierpliwie. Co mnie czeka?
Jak bedzie? Czy podotam? Zwykte niepokoje
zZwiazane z rozpoczynaniem czegos nowego.
I trochg ekscytacji.

Brama si¢ otworzyta. W rzedzie po prawej
witaja nas uktonami dyzurni — to w wigkszo-
$ci osoby $wieckie, ktore czuwaja nad po-
rzadkiem.Wchodzimy po kamiennych schod-
kach, przekraczamy bramg, idziemy przez
przepigkny ogrod starych $liw, ktore wlasnie
kwitna.Obowiazuje nas milczenie. Odzywac
si¢ mozna tylko w wyjatkowych sytuacjach.
Sliwa stanie si¢ dla mnie motywem przewod-
nim pobytu, zaraz po bramie. Tak naprawdg
dopiero wtedy, w Ko6jirin, u§wiadamiam so-
bie, ze w $wiatyniach japonskich, zardéwno
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sintoistycznych, jak i buddyjskich jest bardzo
wiele bram.

Pierwsza brama, ktora napotykamy w dro-
dze do Engakuji,stoi na szczycie kamiennych
schodow, ktore prowadza z waskiej ulicy,
biegnacej wzdtuz linii torow kolejowych.
Nazywa si¢ somon, czyli brama glowna/ze-
wngtrzna. Waska i dluga stacja Kita Kamakura
lezy tak blisko $wiatyni, ze dzwigk zamyka-
nego szlabanu stycha¢ w nocy nawet w naj-
dalszych zakatkach obszaru §wiatynnego.Ta
zewngtrzna brama odgranicza. Jest bardzo fi-
zyczna, ale i symboliczna. Oddziela prywat-
ny teren $§wiatyni od $wiata zewngtrznego,
sacrum od profanum. Otwierana jest dla tu-
rystow o 6smej rano, a zamykana o czwartej
po potudniu.

Druga brama, najwigksza i najbardziej oka-
zata stoi na glownym placu. Nazywa sig
sanmon czyli brama g(’)rska Dochodzi sig do
niej po przercm przez pierwsza brameg ze-
wngetrzng 1 podejsci uskosem na prawo pod
gore. Prowadza do niej wysokie kamienne
stopnie. Swiatynia Engakuji, podobnie jak
wiele §wiatyn buddyjskich w Japonii to caty
kompleks pawilonéw $wiatynnych, zabu-
dowan mieszalnych i gospodarczych, ogro-
dowkamiennych, kwiatowych, warzywnych,
owocowych, oczek wodnych, stawow,studni
i strumieni. Niektore z nich zajmuja kilka
hektarow.

Sanmon niczego nie ogranicza, nie ma po jej
bokach muru. Jest okazata i pigkna. Duzo do-
stojniejsza niz wigkszo$¢ pawilondw §wiatyn-
nych, tadniejsza nawet niz gtéwny budynek
(butsuden), w ktorym znajduje si¢ najwaz-
niejszy obiekt kultu, posag zwanyhonzon (4=
®4) . Posagi z okresu Kamakura, kiedy kwitla
sztuka rzezbiarska, sa pelne wewngtrznej ci-
szy, o tagodnych obliczach. Chyba zZe sa to
wyobrazeniadwunastu niebianskich genera-
tow (jap. shino, san. Deva).W bramie sanmon
w Engakuji generatowie zamieszkuja wyzsze
pigtro. Strzega nas przed ztem, takze tym we-
wngtrznym.

Zawsze zastanawialo mnie, dlaczego bramy
sa tak bardzo ozdobne i wyszukane. Ich sym-
bolika taczy si¢ oczywiscie z praktyka bud-
dyjska: symbolizuja kolejne etapy na drodze-
do o$wiecenia. Staty si¢ dla mnie wazne, sta-
ty si¢ symbolem rytuatu przejscia. Przejscia
z jednego stanu w drugi, z jednego etapu w
kolejny. Bramy oddzielaja, ale i wpuszczaja.

Chronia. Bramy to cezury, ktére pozwalajq
zauwazy¢ ptynacy czas. Przez bramy nie da
si¢ przejs¢ w sposob niezauwazalny, wyma-
gaja uwagi, bo prog jest zawsze wysoki.
Prawie kazdy budynek w kompleksie $wia-
tynnym jest ogrodzony wyzszym lub niz-
szym plotem z kamienia, skal, roslin czy
drzew. Posiada tez swoja bramg. Mniej spek-
takularng niz gtéwna brama sanmon, ale tak
samo wazng. Brama do Kojirin jest szczegol-
nie urokliwa, drewniana, oslonigta duzym
daszkiem z omszatej strzechy. Po bokach
stoi mur, w polowie drewniany, w potowie
murowany i pomalowany na biato. Do bra-
my prowadzi kilka kamiennych schodkow.
Po bokach rosna mech i kepki krzaczastych
bambusow. Esencja estetyki wabi-sabi ({£
), przemljama i niedoskonatosci. Patyny
czasu 1 wyrafinowanej prostoty, podszytej ta-
godnym smutkiem, ale i spokojem.

Twarza do ogrodu

Sesshin, czyli rekolekcje byty dla mnie jak
nawalnica szczegdtowych zasad i procedur.
Zaraz po wejsciu do budynku Koéjirin czeka-
my w kolejce do rejestracji. Wszystko w ciszy.
Uktony, poktony, siad na pigtach wseiza przy
niskim stoliku, uzupetnienie danych, optata,
ukton, powrot do szeregu. Otrzymujmy wiele
instrukcji, co, jak i kiedy robi¢, w tym proce-
dur¢ wejscia na gtowna sale medytacyjna: za-
trzymanie, oddech, wejscie — pierwsza idzie
noga blizej framugi, zatrzymanie, ukton z re-
kami zioZonymi na Wysokoéci piersi (gassho
£ M8), przejscie do swojego miejsca — rusza-
my lewa noga, zatrzymanie tytem do podusz-
ki, ukton, krok prawa do tytu, siad. Wyczytuja
nas po imieniu i wskazuja miejsca.

Sala podzielona jest na trzy obszary pokryte
matami z trzciny ryzowej, zwanetatami, dwa
rz¢dy pod oknami po obu stronach oraz je-
den prostokat na srodku, a na nim dwa rzedy
poduszekdo siedzenia (zabuton), a posrodku
pod przeciwlegla Sciang drewniany posag
jednego z mistrzow zen w medytacyjnej po-
zie. Sala poprzecinana jest wzdtuz dwoma
przejsciami, lezacymi ponizej poziomu tata-
mi, nietypowo zrobionymi z drewna. Dhugie
ciemnobrazowe deski. Sala ma nietypowy
uktad, gdyz budynek nalezat kiedy$ do tuczni-
kéw (kyiido). Jako podarunek zostat rozebra-
ny, przeniesiony i ztozony na nowo. Kyudocy
poruszaja si¢ znacznie wigcej niz praktykan-
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cizazen, chodza lekko szurajac, stop nie odry-
wa si¢ bowiem nigdy od podtoza. Robig to w
dodatkuw skarpetkach z jednym palcem tabi.
To zapewne dzigki nim podioga tak pigknie
btyszczy. Podluznie ulozone deski staly sig
dla mnie brama do wszechswiata. Wpatrzona
w ich blask w pélmroku stawatam w pewnym
momencie przed nieskonczonoscia kosmosu.
Dwa rzedy poduszek po obu stronach podto-
gi, ana nich praktykanci zazen zwroceni do
siebie twarzami. Podobnie po drugiej stronie
sali. Razem w czterech rzedach siedzi okoto
50 0s6b. Pod oknami sami mgzczyzni, gdyz to
oni §pia w tej sali. Kobiety nocuja w budynku
obok.Podczas sesshin moje miejsce znajduje
si¢ w drugim rzedzie, na Srodkowym bloku-
tatami, twarza do ogrodu. Okna w dojo sa za-
wsze otwarte. Zwrocg na to uwagge dopiero o
czwartej nad ranem nastgpnego dnia.

Kapiel w chochelce

Harmonogram dnia byt codziennie nieco inny,
chocglowne ramy czasowe podobne. Podczas
sesshin zyjemy w szczegdtowo ustrukturyzo-
wanej przestrzeni i czasie, wypetnionej przez
czynnosci i rytualy, z ktorych kazde ma okre-

$lona nazwe, przewaznie niezrozumiala na-
wet dla przecigtnego Japonczyka. Nie ogra-
niczaja nas one tylko podczas siedzenia.

3.45 — pobudka (kaijo BA%F). Budzik lider-
kinaszej grupy kobiet ijej okrzyk wyrywa
nas ze snu. Wyskakujemy z futonu. Mamy
15 minut na toaletg, posprzatanie i wyjscie.
Wyobrazam sobie, ze tak wyglada zycie w
wojsku.Myjemy si¢ w chochelce wody, kto-
rej nie mozna dotknaé ustami. Wodg nalezy
przela¢ do garsci. To zen wymyslit filozo-
fig zero waste, zanim zaczgta by¢é modna.
Kilka minut przed czwarta ustawiamy sig
szeregiem w korytarzu wiodacym do wyj-
scia. Wszystko w ciszy. Liderka zerka przez
okienko, kiedy zaptonie §wiatto w dojo. To
znak, ze mozemy i§¢. Jak komandosi na ha-
sto wyskakujemy jedna za druga, zaktadamy
klapki zori i pedzimy do dojé. Zori to dam-
ski odpowiednik chodakow geta, ktore tutaj
nosza tylko mezczyzni. Sa waskie i mate, bo
kobiety maja mate stopy - jeden z przejawow
genderowego uprzedzenia. Szczerze ich nie-
znoszg. Zawsze mam klopot z zaktadaniem.
Raz na przerwie idac do ubikacji pozyczytam
sobie fajniejsze i wigksze. ,,O! W koncu mgj

kansho
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rozmiar’— pomyS$lalam. W przedsionku ubi-
kacji mingtam si¢ z liderka. Jeden rzut oka na
moje fajne zori wystarczyl. Zapiszczata ci-
chutko. Ztapata z6ri i popedzita. Zaraz potem
wrocita z para zwyktych, waskich i matych.
Grzecznie przeprositam, gdyz wygladata na
zaszokowang. Potem dopiero si¢ dowiedzia-
fam, ze pozyczytam sobie klapki osho.

4:00 — poranna modlitwa (choka FHAFR) i
zazen. Po wejsciu do dojo kazdy siada na
swoim miejscu. Krotka modlitwa, a potem
medytacja. W tym czasie na zewnatrz dy-
zurny uderza miotkiem w deske kansho (i
##), na poczatku wolno, potem coraz szyb-
ciej. Odgtos drewna wydaje si¢ wyjatkowo
ostry w porannej ciszy. Dzwigkiem oglasza
nadejscie mistrza i rozpoczgcie dnia, choc¢
do wschodu stonca jeszcze daleko. Siedzimy
kilka cykli po 20-25 minut z pigciominuto-
wymi przerwami. Mozna wowczas p6j$¢ do
ubikacji lub rozprostowac nogi w przedsion-
ku. Okoto godziny piatej jeden z dyzurnych
oglasza ,dokusan!” (JRZ) wyrywajac nas z
medytacji. Kilka osob, tylko zaawansowani,
wstaje i wychodzi na indywidualne rozmowy
z mistrzem. Wracaja potem pojedynczo, wy-
znaczajac kolejng cezurg bezczasu, w ktorym
si¢ znajdujemy. Czekajac na ich powrot licze
tez sygnaly zamykanego szlabanu. Kazdy
kolejny oznacza uptyw czasu. Dzwigki cho-
dakow na kamiennych ptytach zapowiadaja
rychle $niadanie. Bezczas, ktory nas ogarnia
jest tak inny od niedoczasu, w ktorym zwykle
zyjemy, ze trudno si¢ w nim poczatkowo od-
nalez¢. Powoli przesiakamy nim.

6:30 — $niadanie (shukuza 75 %E). Positek, na
ktory si¢ czeka, staje si¢ moja zmora: zbyt
szybko i skomplikowanie. Wszystko podczas
seeshin, oprocz siedzenia, robi si¢ w bardzo
szybkim tempie i wedtug okreslonych regut.
Ale jedzenie to juz przesada.

Jemy tam, gdzie siedzimy i gdzie $pia mez-
czyzni.Po medytacji przygotowanie do po-
sitku. Szybko uktadamy waskie tawy w dwa
dtugie ciagi pod oknem. Siadamy po obu stro-
nach. Rozkladamy wtasne przybory (jihat-
su FF6EK). Rozwijamy chustke, kazdy rog w
okreslonej kolejnosci. Podobnie przy sktada-
niu. Wyciagamy i ustawiamy dwie miseczki,
wigksza i mniejsza, na tawce przed soba. Po
prawej paleczki. W glowie odtwarzam sche-
mat postgpowania, potem go sobie rozrysuje,
by spamigta¢. Wchodzi dyzurny z garnkiem.

Uktony. Podaje go na przod stolu, to tzw.
gtowa (kami 1) i to odniej wedruje garnek
z jedzeniem. Podajemy go sobie. Dwie oso-
by siedzace naprzeciw synchronizuja ruchy.
Najpierw jednak uklon ze ztozonymi rekoma
na wysokosci piersi. Kazdy ruch jest mini-
malistyczny, zadnych ozdob, moze procz
poktonu.Po pierwszym przejsciu jest jeszcze
druga, czasami nawet trzecia tura.Gdy nie
chcemy doktadki, wykonujemy ukton gass-
ho.Na $niadanie goraca potrawka ze §wie-
zych warzyw. Nalezy wszystko zje$¢ i to w
btyskawicznym tempie. Zaczynamy jes¢, gdy
osoba siedzaca obok nas skonczy naktadanie
swojej porcji. Przy pierwszym positku pa-
rz¢ sobie usta. Chce mi si¢ krzycze¢, prawie
ptakac. Po positku sprzatanie, mycie naczyn,
podtogi, wietrzenie, zamiatanie, toaleta oso-
bista. Potem przygotowanie sali do wyktadu
w glownym budynku $wiatyni.

9.00 — wyklad teishé (#2"8). Prowadzi go-
mistrz, czyli réshi Yokota Nanrei, do ktore-
g0 mOWi si¢ po prostu rdshi. Jest przeorem
i jako jedyny w klasztorze ma uprawnienia-
do nauczania. Zostal namaszczony przez
poprzedniego mistrza. Bezposrednia linia
przekazu w buddyzmie jest bardzo wazna.
To do niego chodzi si¢ na dokusan. Roshi ma
niebywate poczucie humoru. Na niedzielny
wyktad otwarty zbiera si¢ zawsze tlum stu-
chaczy. Ludzie przychodza duzo wczesniej i
czekaja pod brama, by zaja¢ sobie miejsce.
Siedzi si¢ na poduszkach, ktore roztozylismy
réwniutko w szeregi na matach tatami z sa-
mego rana. Liczba miejsc ograniczona.

Po raz pierwszy stucham wyktadu-kazania
religijnego, na ktorym uczestnicy raz po raz
wybuchaja gromkim $miechem. Poza tym w
wokot panuje cisza. Pauzymigdzy wypowie-
dziami sa dlugie. Cisza funkcjonuje na takich
samych prawach jak stowa i dzwigki.Nikt
si¢ jej nie boi, nie krgpuje nia, nie zaglusza.
Podczas pauz wyraznie stycha¢ kumkanie
zab z pobliskiego stawu. W czasiejednego
z wyktadow réshi opowiada, jak to czgsto
jest chwalony za kazania, jak to ludzie przy-
chodza i méwia, ze kazanie bylo §wietne, a
najlepsze bylo kumkanie zab. ,,Cieszy mnie,
ze jestem chwalony, ale jednoczesnie tak mi
jakos$ smutno, ze w tym przekazie waznych
nauk przegrywam z zabami” — to tylko jeden
z przyktadow jego poczucia humoru.

Po wykladzie zwiedzamy niedostepne dla
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turystow budynki klasztorne. To nagroda
za dhugie siedzenie i prace na rzecz $wiaty-
ni. Idziemy oglada¢ budynek z relikwiami
Buddy (shariden &F|E), ktory jest naj-
$wigtszym miejscem w klasztorze.

12.00 — obiad (saiza 77/). Drugi posilek
dnia i potem przerwa. Niektorzy probuja do-
sypiac. Ja szukam miejsca nastonecznionego.
Zimno porannego zazen jeszcze tkwi w mo-
ich kosciach.

14.00 — prace na rzecz klasztoru (samu 1E
7). Sprzatanie budynkow, odkurzanie okien-
nic i posagoéw, ram drzwi i mat tatami, mycie
okien i podtog, trzepanie i wietrzenie futo-
now, pielenie ogrodka, zamiatanie. Wszystko
wydaje si¢ niezwykle przyjemne po tylu go-
dzinach siedzenia. Obowiazuje milczenie,
cho¢ stysze, ze niektorzy szepcza do siebie.
Zastanawiam si¢, kim sa ludzie, z ktorymi
tu siedzimy. Dziewczyna, z ktora pielg. Nie
odzywam si¢ jednak. Kocham slowa 1 jgzyk.
Uwazam, ze to najlepszy wynalazek ludzko-
$ci, ale milcze¢ lubig. W przeciwienstwie do
jedzenia, milczenie przychodzi mi tatwo.
15.00 — herbata (sarei 45fL). Picie herbaty
wzen to rytual wspolnotowy. Wychodzimy
z zanurzenia w zazen i siadamy razem $§wia-
domi swojej obecnosci.Mozna rozejrze¢ sig,
wymieni¢ u$miechy. Czasami rdshi lub inny
mnich co$ powie. Milczenie nie jest obowigz-
kowe, ale rozmowa tez nie. Herbata, ktora si¢
zwykle pije tohdjicha, mocno palona, bez
kofeiny i duzo tansza. Zielona sproszkowana
matcha to rarytas zarezerwowany na specjal-
ne okazje. Pijemy ja w domku réshiego do-
piero po zakonczonym sesshin. Rytuat picia
herbaty powtarzany jest tez podczas wieczor-
nej medytacji po godzinie 20. Do tego cos
stodkiego. Pozbawione nadmiernych bodz-
cow kubki smakowe wyostrzaja si¢ tak samo
jak wszystkie inne zmysty.

16.00 — kolacja (yakuseki #547) , czyli resztki
z obiadu. Potem krotka przerwa. Teren swia-
tyni opuszczaja ostatni turyscie. Glosy ludzi
zanikaja, zaczyna mowic¢ przyroda.

18-21.00 —wieczorna medytacja zazen. Kilka
cykli siedzenia, niektdrzy ida na wieczorna
rozmowe z mistrzem dokusan. Potem kinhin
(#817), moja ulubiona medytacja w ruchu, na
dworze. Wychodzimy z ddjé w szeregu. Jest
to jedyna okolicznos$¢, kiedy wychodzac nie
ktaniamy sig, by nie tamowac ruchu. Spacer
szybkim tempem kilka razy wokot duzej zie-

lonej potaci terenu $wiatynnego. Jest ciemno,
tylko kilka lamp o$wieca $ciezki. Stychac
ptaki, a w lecie cykady.

21-21.15 — wieczorna modlitwa (banka Kt
ik). Recytujemy te same, co rano teksty
w kanbun. Kazdy ma w dloni ksiazeczkg.
Potem poklony. Siadamy. Gasnie $wiatto.
Megzcezyzni pod oknami blyskawicznie sig-
gaja na potki pod sufitem, wyciagaja futony,
rozciagaja je na tym samym miejscu, na kto-
rym siedzieli, wskakuja pod kotdrg i udaja, ze
$pia. Dyzurny mnich przechodzi dokota, wy-
chodzi. Zapala si¢ $wiatlo. Rytuat zasnigcia
(kaichin Bf#E) zostat odprawiony. Kobiety w
milczeniu opuszczaja salg i udaja si¢ do swo-
jego budynku.

21.15-medytacja yaza ({ZJE), czyli indywi-
dualne nocne zazen na dworze dla chetnych.
na terenie $wiatyni. Nogi i cialo mam obo-
late, ale biorg poduszke i idg. Otoczenie jest
tak pigkne, ze szkoda spa¢. Za kazdym razem
wybieram inne miejsce. Najlepsza jestwe-
randa, ktora ciagnie si¢ wokol budynkow o
nazwieengawa (ffll). Cudowny wynalazek
architektoniczny, ktéra pozwala przejs¢ na
boso budynek dookota. Mozna si¢ tez na
nim wygodnie usadowi¢ i podziwia¢ nocne
widoki:skalny ogréd, stawem, przystrzyzone
sosny, stare kwitnace $liwy. W tradycyjne;j ar-
chitekturze japonskiej swiat zewngtrzny jest
czedcia wnetrza budynku. Sciany zewnetrz-
ne, zrobione z przesuwanych drzwi, mozna
fatwo otworzy¢ i potaczy¢ pokoj z ogrodem.
21.30-3.45 — sen (kaichin BAFL). Spimy na
futonach, pokotem na podtodze, jedna obok
drugiej. Szybko nauczytam si¢ zabiera¢ ze
soba zatyczki do uszu.

Czym jest praktyka? Przede wszystkim by-
ciem tu i teraz. Banatl, ale moj wlasny. Moje
doswiadczenie, moje odkrycia.

Jestem bezczasem

Dos$wiadczamy czasu fizycznie, tak jak za-
pachu, dzwigku, dotyku, smaku, obrazu.
Duzo o nim mowimy: przed czasem, po cza-
sie, poniewczasie, niedoczas, w bezczasie.
Pamigtam, gdy kto§ wyczytal te wszystkie
stowa w Gradowku u Magdy. Pewnie Aneta,
gdyz tadnie czyta. Ten czas zapadl mi w pa-
mig¢ 1 powrdcil, cho¢ inaczej,w Engakuji.
Czas jest wzgledny, ptynie w r6znym tempie.
To banaty, ale wciaz na nowo doswiadczane
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przez kazdego z nas. Zmysty mozemy jakos
okielzna¢, z czasem jest najtrudniej. Mozemy
jednak zanurzy¢ si¢ w czasie iprzejs¢ do
bezczasu. Osiagnaé stan mushin (L), jak
moéwia buddysci, gdzie (mu) oznacza ,,pust-
ke”, ,,nico$¢”, a «[» (shin), ,.serce”, ,,ducha”
»umyst”. Stan ,.bez umystu”. Pigknie o tym
moéwi fragment ,,Sutry Serca”, ktora recytuje-
my podczas porannej i wieczornej modlitwy:
Forma jest pustkq,

pustka jest formaq;

forma nie jest rozna od pustki.

Pustka nie jest rozna od formy.

Dobrze jest moc tego $wiadczy¢, choéby na
chwilg. Zanurzy¢ w momenciebezczasu i
bezprzestrzeni. Wiem, ze nie ma takiego sto-
wa, ale potrzebuje go i tworzg, by nazwac to
nienazywalne.

Jestem dzwigkiem

Slina. Nie wiadomo, dlaczego w czasie sie-
dzenia tyle jej si¢ wydziela. A moze zawsze
tyle jej jest, tylko nie zauwazamy. Trzeba ja
potykac, a potykanie to bardzo gltosny dzwigk.
Styszatam, jak robig to inni. Nie chciatam do-
ktada¢ si¢ do tego hatasu, wigc staratam sig
przetyka¢ ja bezgtosnie. Do odglosu serca
przyzwyczaitam si¢ nurkujac glgboko pod
woda. Pamigtam, ze po pierwszej chwili prze-
razenia, Ze serce stanie i przestanie bic, jego
rytmzaczal mnie uspokaja¢. Zaprzyjaznitam
si¢ z nim, polubitam go. Odgtos przetykanej
$liny byl mi obcy. Oswajatam ten dzwigk po-
woli. Na szczg$cie jelita pracuja mi cicho.
Wspolczutam tym, ktorym kiszki graty mar-
sza. Dotarlo do mnie, ze czlowiek to napraw-
de zwierze i to glosne. Jestem dzwigkiem
— pomyslatam. Zaczgtam ludzi w bezruchu
dzieli¢ na cichych i glosnych. Ci drudzy to
pozeracze Ciszy.

Jestem bdlem

Bol jest dominujacym doswiadczeniem
pierwszych dni, a nawet tygodnizazen. Boli
wszystko. Najpierw kolana, potem cate nogi.
Po jakim$ czasie nogi dretwieja. Ale bola.
Potem miednica,plecy, ramion. Sztywnieje
kark i szyja. Jakby w tej ciszy i bezcza-
sie kazda czastka ciala walczyla o moja
uwagg:,,Dopoki nie bolg, nie wiesz, ze istnie-
j§”.Czas dhuzy si¢ niemitosiernie. Czekam do
przerwy. Wychwytuje wszystkie dzwigki, by
podzieli¢ bezczas i dowiedzie¢ sig, ile mam

jeszcze siedzie¢. W pewnym momencie uda-
je sig odptynaé, zanikna¢, rozptynac. Po pro-
stu by¢ wmushin. Potem bol wraca i tak w
kotko.

Jestem zimnem

Boimy si¢ zimna. Prawdopodobnie to strach
ewolucyjny. Latwo umrze¢ z wyzigbie-
nia, wigc przed zimnem nalezy si¢ chronic.
Spotkanie z chtodem nastapito bardzo szyb-
ko. Rano jest najdotkliwszy. Zakradt si¢ przez
otwarte okna i zostat. Wszedl w migsnie, ko-
$ci 1 krew. Tuz przed wschodem stonca byto
najgorzej. Zaczynalam si¢ telepa¢. Ubranie
niewiele chronito. Za dnia, gdy tylko byta
mozliwos$¢, zamienialam si¢ w kota 1 szu-
katam miejsc nastonecznionych i cieptych.
Dotyk stonca. Lyk cieptej herbaty. Trudno
opisac te doznania rozkoszy. Trzeba najpierw
dozna¢ wszechogarniajacego chtodu, ktory
przenika do szpiku kosci.

,»Chtod jest uczuciem subiektywnym, nie boj
si¢ zimna”, powiedziat chyba oshoUchida
podczas kazania. Nie ma uprawnien do na-
uczania, ale moze przemawiaé, gdy roshi
na to pozwoli. Pewnego dnia rdshiYokota
musiat pojecha¢ na pogrzeb, a Uchida miat
go zastapi¢. Opowiedzial nam o swoim do-
$wiadczeniu mnicha. Najwigcej byto o nowi-
cjacie, czyli o byciu ,,chmura i woda”, co w
dostownym tlumaczeniu oznacza termin un-
sui (327K) . Tak zabawnie opowiadal, zecala
sala zanosita si¢ od $miechu. Lzy ptynety mi
po policzkach, tapatam sig za brzuch. Dawno
tak si¢ nie ubawitam. A przeciez Uchida opo-
wiedziat nam gtéwnie o problemachz prak-
tyka. Skad tyle radoci? Smielismy sie, bo
wiedzielismy, ze to wszystko, to prawda. Nas
tez wszystko bolato. Droga do o$wieceniato
wiele wyzwan, wiele bram.

Po siedmiu latach praktyki Uchida zostat
poddany sprawdzianowi. Musiat siedzie¢ kil-
ka dni w zazen, twarza do Sciany.Mogt spac,
ale dyskretnie podczas siedzenia. Ze zmgcze-
nia zasypiat jednak i kiwat si¢ na boki. Wtedy
spadatla na niego lawina batow, czyli uderzen
bambusowym kijem zwanym keisaku (*55%)
w szkole rinzai lub kyésaku (ZAE) w séto.
Nie byty tagodne, ale nie pomagaty. Byt tak
zmecezony, ze nie mogl zorientowac sig, gdzie
jest ten pion, do ktérego ma wroci¢ jego ciato.
Potem musiat leze¢ na kamiennych schodach
przez trzy dni. Wytrwal. Powiedzial, ze nie

PRZESTRZEN 12/2020 39



mial sity z nich zej$¢. Zostat przyjgty. Teraz
podobno tak nowicjuszy nie traktuja. Ludzie
sa delikatniejsi. Na jednym ze spotkan z
roshim zapytalam go o ten sadomasochizm.
Odpowiedzial mi historyjka, jak czynia to
zwykle mistrzowie zen.

Po latach spotkat jednego ze swych uczniow,
ktory przeszedt trudng praktyke pod okiem
roshiego, zdat test, zostal kaptanem. Potem
otrzymal matg parafi¢ gdzie§ na wsi, niezbyt
bogata. Zycie go nie oszczedzato, sporo cho-
rowat, odeszla od niego zona, opiekowatl sig
chora matka, gdyz rodzenstwo odmowito po-
mocy. Roshi spokojnie go wystuchat. Pokiwat
glowa i1 wyrazit stowa wspoétczucia. Tamten
si¢ tylko usmiechnat i odpowiedziat,ze jego
trudy zyciowe to nic w porownaniu z prak-
tyka w klasztorze. Przekaz do mnie nie trafit.
Dalej nie rozumiem po co az tyle surowosci i
samoumartwiania. Ale chlodu przestatam si¢
ba¢. Oswoitam zimno.

Jestem pieknem

Miejsce do siedzenia musi by¢ pigkne. Stare
Swiatynie zenistyczne przewaznie takie sa.
Ogrody, pawilony, mury, bramy, kaligrafia,
ceramika, ikebana. Pigkne picknem wabi-
sabi. W Engakuji oczarowaty mnie kwiaty §li-
wy. Siedzac na macie posrodku sali zwrdcona
bytam do okien wychodzacych na wiekowe
sliwy. Powinna bylam patrze¢ na podtogg,
ale nie mogtam si¢ powstrzymac: uwigzione
w ramg okna galezie przyciagaly moj wzrok.
»Piekno zaklgte w formie”, powtarzalam
bezgtosnie t¢ sama mysl. Chlonglam pigkno.
Widok $liw byt brama, ktoéra pozwalata mi
si¢ przenie$¢ w bezczas 1 bezprzesztrzen.
Kwiaty $liwy to starozytny symbol Japonii,
wyparty potem przez kwiaty wisni, czyli
sakurg. Dotarly z Chin, podobnie jak wiele
innych waznych elementéw kultury i zycia
Japonczykéw, w tym ryz, herbata, pismo,
buddyzm, architektura, kamienne ogro-
dy. Symbol wyparty, ale nie zapomniany.
Mitosnikow sliwy ciagle nie brakuje. Drzewa
sliwy poznalam w sintoistycznym chramie
Daizaifu Tenmangtina Kiusiu, gdzie kie-
dys$ mieszkatam. To kultowy, dostownie i w
przenosni, osrodek boga nauki, Sugawary
Michizane. Byt arystokrata z Kioto, ktorego
skazano na banicj¢ do Dazaifu. Nie podobat
si¢ wladzom. Duzo czytal i pisal. Potem zo-
stat bogiem nauki. Przed egzaminami $ciaga-

ja tam tlumy. Kupuja talizmany zwane oma-
mori. Japonczycy nie sa religijni, ale zabo-
bonni.

Na terenie chramu Tenmangli znajduja sig
rozleglte ogrody starych drzew sliwy. Konary
sliwy w przeciwienstwie do wisni sg powy-
ginane, dynamiczne, kora mocno pobruzdzo-
na, jak twarz starych ludzi. Kwiaty sa mniej
obfite niz wisniowe. Subtelne i delikatne, ale
intensywne. Kwiaty wisni to symbol prze-
mijania, szybko kwitna i szybko opadaja.
Kwiaty sliwy to symbol wiosny, poczatku,
wytrzymalosci, witalno$ci i zwycigstwa zy-
cia. Pickno drzew $liwy zabratam ze sobg i
w sobie. Podobnie jak czastke bezczasoprze-
strzeni.

Skarbiec

Pobyt w Engakuji byt bardziej fizyczny niz
to, co opisuje. Byt doswiadczeniem tu i teraz.
Byl pokonywaniem zludzenia wiasnego ja
poprzez zwracanie szczegdlnej uwagi na do-
znania przezywane w chwili obecnej” (Sam
Harris, ,,Przebudzenie”).

Nie u$wiadamiatam sobie, ile nosze w sobie
doswiadczen z Engakuji, dopdki nie zaczg-
fam pisa¢. Wdzigczna jestem Anecie, ze za-
trzymata mnie w pedzie za czasem, zyciem
w chronicznym niedoczasie i skonfrontowata
z brama. Tak, zaproszenie do napisania tego
artykutu stato si¢ dla mnie brama.
Otworzytam brame, a wraz z nia odkrytam
caly skarbiec doznan i doswiadczen, ktore
na mnie czekaty, bym je dostrzegla. Bym je
obejrzata inazwata, bym si¢ nimi cieszyla i
z nich uczyla. Dla mnie $wiecajak prawdzi-
we diamenty — ta buddyjska metafora przy-
szta do mnie niespodziewanie. Czy stowa sa
potrzebne? Nie. Zupehie nie. Praktyka nie
potrzebuje stow. Praktyka to bezposrednie
doswiadczenie. Tylko ze bez stéw nie mozna
opowiedzie¢ o praktyce innym. A stowa bez
praktyki to jak nawiazywanie relacji z ludz-
mi tylko o nich czytajac. Dogen odszedt ze
szkoty tendai, gdyz brakowato mu praktyki.
Zaczat praktykowaé, a potem napisal na ten
temat wiele dziel. I jedno, i drugie jest po-
trzebne. Zastanawiam sie, ile takich skarb-
cow czeka na nas do odkrycia? Ile bram?
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Iwona Kozlowiec

M6y miesiac

W
Kaivalyadhama
Institute

Esencja asany jest bezruch, na poziomie
ciala i umyshu. Chodzi o trwanie w asanie,
a nie o0 wykonanie na kilka sekund skom-
plikowanej pozycji akrobatycznej - klik i
juz zdjecie wedruje na Facebooka, jaki to
zaawansowany jest ten lub inny jogin.

14 marca 2019

Kiedy tylko wyladowatam w Mumbaju, po
raz kolejny poczutam, ze w Indiach chaos ma
sens. Inaczej ten kraj nie trzymalby si¢ kupy.
Po niemalze zgodnych z rozkladem jazdy
dwoch i pot godzinach jazdy pociagiem (co
to jest 20 minut spéznienia w Indiach) do-
jechaltam do Lonaval, do Kaivalyadhama
Institute. Spedzg tu miesiac na kursie jogi dla
zaawansowanych.

15 marca 2019

Do potudnia byla uroczysta inauguracja.
Mimo ze nasza grupa jest do$¢ kameralna,
raptem dziewie¢ osob, przybyly wszystkie
najwazniejsze osoby z Instytutu, takze nasi
nauczyciele. Bylo po indyjsku: podnioste
przemowy, uroczyste zapalenie lamy oliwnej
przed portretem Swamiego Kuvalayanandy
i ofiarowanie kwiatow. Pierwsze zajecia. Na
poczatek prezentacja dwoch filmow: jeden o
Swamim Kuvalayanandzie, a drugi o histo-
rii Instytutu i szkoty. Ciekawostka jest to,
ze BKS lyengar przyjezdzat pono¢ z Pune
do Kuvalayanandy uczy¢ si¢ pranayamy.
Poznej byty zajecia z anatomii jogi z dr. S.D.

Lo e Gl ot h! PR S
Kaivayadhama w Lonavla.

Nasza grup pod koniec kursu. Autorka - pierwsza z lewej w przysiadzhl'éi

PRZESTRZEN 12/2020 41



Bhalekarem, ktory jest dyrektorem catego
college’u oraz wprowadzenie do zajg¢ prak-
tycznych z Vivekiem Tiwari. Jutro pierwsza
sesja praktyczna o szdstej rano.

16 marca 2019

Vivek Tiwari mial ciekawa przesztos¢ jogo-
wa. W 1998 1 1999 roku byt mistrzem Indii
na Ollmplad21e Jogi. Czyli mnostwo entu-
zjazmu i Wybujaie ego. Sam tez trenowat
zawodnikow na jogowe olimpiady. Az przy-
jechali do Kayvalyadhama jacy$§ Amerykanie
uczy¢ vinyasa yoga, kto§ go ,,docisnal” w
pozycji ryby (,,zeby czotem dotkna¢ podtogi,
bo czubkiem glowy to kazdy potrafi”’), cos
chrupneto i... koniec z praktyka. Ale uczy¢
moze. Zdecydowanie odradza nadmierny
entuzjazm w jodze na rzecz uwaznej obser-
wacji ciala i wyciszenia umystu. Doktadnie
opisuje tez mechanik¢ poszczegodlnych asan,
jakie mig$nie po kolei angazowac, jak ukta-
dac¢ kosci. Jako ze grupa jest zaawansowana,
padaja pytania o bandhy, pranayamy. Nasz
nauczyciel podkresla, ze asany maja dziata-
nie na wielu plaszczyznach: fizjologiczne, te-
rapeutyczne, ale tez energetyczne i duchowe.
Teraz siedzg w bibliotece. W ciagu dnia prze-
widziane sq dwie godziny na pracg wlasna.
Mito tak siedzie¢ w starych murach w oto-
czeniu fascynujacych ksiggozbioréw w zaku-
rzonych gablotach. Jedna gablota jest inna.
Nie ma ksiazek, ale pamiatki po Swamim
Kuwalayanandzie. Jego czajnik do herbaty,
grzebien, tanpura (instrument), notatnik i...
sztuczna szczeka. Mam wrazenie, ze Swami
usmiecha si¢ petna geba, gdy widzi jak mloda
dziatwa zglebia tajniki klasycznej jogi. Bo,
jak mawiat, ,,Stworzylem to miejsce z nicze-
g0 1 w nic moze si¢ obrocic, jezeli nie zadba-
my o to, aby joga byla nauczana w pelnej, nie
rozcienczonej formie”. Podobno utworzone
przez premiera Modi ministerstwo AYUSH
ma specjalng instytucje¢ do spraw kontro-
li jakosci nauczycieli jogi w Indiach (QCI
— Quality Control of India, instytucja od-
powiedzialna za kontrolowanie wszystkich
»rzemieslnikow”; wigc instruktor jogi trakto-
wany jest tu jako rzemiosto, jak kazde inne).
Ciekawe...

19 marca 2019
Poranna praktyka to poltorej godziny zajgé z
nauczycielem i pot godziny praktyki wtasne;.

Asan jest mato, spokojne tempo, raczej do-
ktadno$¢ wykonania niz wyczyn. Ale coraz
wigcej czasu poswigcamy na pranayamg. |
to mi si¢ podoba! Zaczynamy tez omawiac
kriya, zabiegi oczyszczajace. Na razie teoria,
ale praktyka sig zbliza duzymi krokami!

20 marca 2019

Praktyka kriya zblizyta si¢ duzym krokiem
juz dzi§ rano. O 6.30 byta zbiorka przed
glownym budynkiem college’u, gdzie oprocz
sekretariatu i sali wyktadowej jest duze po-
mieszczenie, niby tazienka, z rzgdem zlewow
z lusterkami. Petno juz tam bylo mlodziezy.
To studenci na tak zwanym ,,diploma cour-
se”, dziewig¢ miesiecy nauki, aby zdoby¢
prawo wykonywania zawodu jako instruktor
jogi. Na ten kurs przyjmowani sa absolwenci
szkot $rednich, takze spoza Indii (jest jedna
Rosjanka); dziata on w formie szkoty z in-
ternatem. No wigc po krotkim wprowadzeniu
teoretycznym (dzi$ miata by¢ praktyka dzala
neti i sutra neti , czyli czyszczenia nosa woda
i gumowg rurka) weszliSmy do pracowni
praktyk oczyszczajacych, a tam gwarnie jak
w ulu. Czg$¢ miodziezy siedziata w kucki i
spozywata w spokoju ktory$ tam metr swo-
jej tasmy do vastra dhauti, inni konczyli wy-
pija¢ kolejny litr wody, a nastgpnie z rurka
wystajaca z gardla przystepowali do ptukania
(czytaj: oprozmama) swoich zotadkéw w va-
mana dhauti, inni juz przeciagngli nalezycie
migdzy otworami gumowa rurke w sutra neti
i hartowali sobie delikatnym masazem jamg
nosowo-gardtowa. Dla niewtajemniczonych
brzmi to wszystko pewnie tajemniczo, dla
tych ucznidéw to byt normalna lekcja, bo aku-
rat rano w planie zamiast biologii lub matmy
przypadaty kriye.

Nasza grupa dostata wiadro letniej lekko sto-
nej wody (jak tzy), kazdy napehit swoj dzba-
nuszek do dzala neti. Przyktada si¢ dziobek
dzbanuszka do jednego nozdrza pochylajac
tutéw do przodu i odchylajac lekko w bok,
a woda wyplywa drugim nozdrzem. Ot i cata
filozofia. Tyle razy probowatam to robi¢ w
domu i jako$ nie wychodzito. Tym razem
bez problemu! Incredbile India! Wazne, aby
po plukaniu oczysci¢ cata wode z zatok, bo
inaczej moga pojawic si¢ bole gtowy lub po-
draznienie ucha wewnegtrznego. Zawsze po
dzala neti trzeba zrobi¢ kilka rund szybkich i
intensywnych wydmuchow kabhalabathi (to
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znowu instrukcje dla wtajemniczonych).

Z sutra neti nie poszto tak gtadko. Idea wio-
zenia gumowego cewnika do nosa jest jesz-
cze do przyjecia, ale wyjecie drugiego konca
z gardla jako$ mi nie wychodzito. Z prostej
przyczyny, ze wsadzenie tak gltgboko palcow
do gardla skutkuje odruchem wymiotnym.
I to nie tylko u mnie. Wigc stangla nasza
dziewiatka przy zlewach, jednym idzie gtad-
ko, inni smarkaja, inni kichaja, a co niekto-
rzy wymiotujg. Nic tak nie zbliza ludzi jak
wspolna praktyka kriya!

Dzi$ petnia. Wieczorem na placu przy biblio-
tece rozpalono ogromne ognisko. To wigilia
$wigta Holi. Ogien spala nasze przeszkody,
stabosci, klesie. Czas sig¢ radowac. Nie obyto
si¢ bez $piewoOw, rytualnych ofiar, kwiatow w
formie wiencow z aksamitek. Gdy zaptonat
ogien, zebrani ruszyli w krag wokot ogniska.
Dotaczytam i ja. Potem jeszcze krotki pocze-
stunek i towarzystwo rozeszlo si¢ do swoich
pokojow.

21 marca 2019

Dzi$ od rana $wigto Holi. Nie ma zajeé, wigc
po praktyce wlasnej wczesnym rankiem wy-
bratam si¢ z dwojka kursantow z mojej grupy
na poranny havan ze Swamim Maheshananda.
Ma si¢ wrazenie, ze ma tyle lat, co ten insty-

e

Kaivayadhama w Lonavla. Patnjali.

tut. Od siedzenia w swastikasanie juz mu si¢
plecy zgigty, jak scyzoryk i chodzi pochylo-
ny. Ma swoj kutir, czyli domek za zagroda
dla jogowych krow. W zagraconym pokoiku
przy kuchni zbiera si¢ mata grupka entuzja-
stow 1 $piewaja. Codziennie rano o siddmej i
wieczorem o 18.30. Gdy dotarli$my na miej-
sce, rytuat juz si¢ zaczat. Byl Swami, jego
asystentka... 1 nikogo wigcej. Wigc nasza
trojca zasiadla po stronie widowni tego tea-
tru dwoch aktorow. Havan to rytuat palenia
ognia i ,.karmienia” go réznymi darami, jak
u szamandw syberyjskich, przy towarzysza-
cych $piewach mantr wedyjskich. Wszystko
niby $cisle ustalone wedlug pradawnych
tradycji, ale jednoczesnie otwarte na pelna
improwizacjg; jak to w Indiach. Wczesniej
bywatam na havanach, ktore odbywaty si¢ w
specjalnych pomieszczeniach, z paleniskiem
i odpowiednia wentylacja, np. w formie bra-
ku szyb w oknach. Tu paleniskiem jest meta-
lowa miska przypominajaca mis¢ od prodiza
ustawiona na drewnianym podescie w matym
pokoiku przy kuchni, w ktorym takze odby-
waja si¢ wieczorne recytacje. Prosciej sig
nie da. Bez pompy, bez zadgcia. Nawet bez
widzow. Rytuat jest rytuatem i wykonac go
trzeba. Na koniec przekazatam pozdrowienia
Swamiemu i jego asystentce od dawnego ab-
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solwenta Kaivalyadham, Krzysztofa Steca.
Bardzo sig ucieszyli i od razu jakby ich twa-
rze nabraty mniej niebianskiego, a bardziej
ziemskiego wyrazu.

0 10.30 rozpoczeta sig zabawa. Swieto Holi
to $wigto lunarne, jego termin ustalany jest
wedhug faz ksigzyca; to festiwal, a wigc czas
radosci i swawoli. W kampusie mlodziez juz
si¢ nie mogta doczekac, aby da¢ upust rozpie-
rajacej ich energii. Ustawiono stoly z pirami-
dami kolorowych proszkow. Pierwsi ruszyli
oczywiscie chtopcy. W powietrzu wirowaty
kolorowe drobinki tworzac mgietki w r6z-
nych kolorach teczy. Po chwili biate koszulki
nie byly juz biate, a twarze zmienity sig¢ w
surrealistyczne palety farb. Nitten, najmtod-
szy student z naszej grupy, przelamal moj
dystans. ,,Iwona, dzi$ jest Holi. Kazdy musi
mie¢ kolory”. I tak dostalam pierwsze maz-
gi na policzkach i czole. P6zniej co rusz kto$
podchodzit zyczac ,,Happy Holi!”, doktadat
swoje kolorowe trzy grosze — a to na twarz,
a to na wtosy, gdzie popadnie. Nauczyciele,
dyrekcja, studenci; bawili si¢ wszyscy razem.
Poranek, wszyscy trzezwi, a zabawa na sto
dwa! I bez chuliganstwa. Cho¢ jak z rzg¢za-
cych glosnikow poleciaty skoczne rytmy
bhangra-beats z Punjabu, to chtopcy rzucili
si¢ w tan typu pogo, wzburzajac tumany nie
tylko kolorowych proszkow, ale i kurzu. To
sie¢ mlodziez rozszalata. O 14 nastala cisza.
Mtodzi poszli pod prysznic, a z kampuso-
wych glosnikow znéw snuly si¢ delikatne
dzwieki sitaru.

23 marca 2019

W sobotg¢ rano przewidziano druga lekcje
praktyczna z kriya. Doszty dwie nowe prak-
tyki, tym razem skupione na oczyszczaniu
gornej czesci przewodu pokarmowego z Zo-
tadkiem wilacznie. Najpierw plukanie, potem
szorowanie. Ach, ci starozytni jogini... Dla
nich ciato rzeczywiscie byto jak pojazd, ktory
trzeba utrzymac w dobrym stanie i w tym celu
trzeba poddawac je rutynowym pracom kon-
serwacyjnym. Przystapilismy zatem do picia.
Znowu lekko osolona letnia woda. Zotadek
oczywiscie na czczo. Przy czwartej szklan-
ce nawet nie musiatam wktadac¢ palcow do
gardta, aby wywota¢ wymioty. Woda, ktora
kilka sekund wcze$niej wlatam w siebie teraz
jak fontanna pompowana skurczami zotadka
wytrysneta na zewnatrz. 1 o dziwo nie bylo

to nieprzyjemne uczucie! Wrgcz przeciwnie!
Z polykaniem tasmy z tkaniny nie poszlo tak
fatwo. Wzmaga to trochg wprawy i oswojenia
receptorow w gardle na obecno$¢ tak dziw-
nego ciata jak tkanina. Ale nie takie rzeczy
jogini potrafia! Wszak ,.,cialo zuzywa sig jak
naczynie z niewypalonej gliny zanurzone w
wodzie, zatem powinno by¢ poddawane har-
towaniu w ogniu jogi” (,,Geranda-Samhita”,
thumaczenie wiasne).

Dzi$ rozpoczelismy cykl kilku wyktadow na
temat ,,JJogasutr” Patandzalego. Kazdy stu-
dent nabyt za 10 rupii mata ksiazeczke, gdzie
spisane sa wszystkie aforyzmy bez komenta-
rzy; albo zapisane w sanskrycie dla wtajem-
niczonych, albo w transliteracji na jezyk an-
gielski dla laikow. Cztery rozdziaty, w sumie
195 linijek tekstu, niczym japonskie haiku.
,»Nasza pani od Jogasutr” traktuje nas jak ucz-
niow z pierwszej klasy: powtarzamy za nig
na glos poszczegodlne wyrazy, podzniej frazy,
na koncu cale wersety. P6zniej jest thumacze-
nie wyrazow oraz interpretacje znaczenia ca-
tej frazy. Przy okazji wiele dygresji na temat
sanskrytu i oczywiscie filozofii, no bo to pod-
stawa. Nasza nauczycielka jest taka pasjonat-
ka swojego przedmiotu, ze zadeklarowata, ze
w poniedzialek przyjdzie na zajgcia godzing
wczesniej, zebySmy zdazyli podeklamowac
sobie wigcej linijek. Jak mito! Lubig stucha¢
r6znych wyktadow na temat ,,Jogasutr”, gdyz
kazdy z nich zwykle wnosi inng interpretacjg.
To tak jakby te aforyzmy byly niczym nuty
klasycznego utworu muzycznego z ktoregos
wieku, ktore wspotczesni muzycy interpretu-
ja na swoj sposob kazdy. Czy jest jedna osta-
teczna, najlepsza wersja? A moze jest to kwe-
stia subiektywnego odbioru stuchacza?

Po poludniu znowu kolejna niespodzianka.
Nasza grupa dotaczyta do udoskonalajacych
zaje¢ z jogi dla ciata pedagogicznego i pra-
cownikéw administracyjnych. Wida¢ nie
mozna po prostu pracowa¢ w sekretariacie
lub ksiggowosci w Kaivalyadhama i nie robi¢
jogi. Najpierw byla czg$¢ teoretyczna, pod-
kreslajaca, ze esencja asany jest bezruch, i to
zaréwno na poziomie ciata i umystu. Chodzi
o trwanie w asanie: dlugi czas i duza liczba
powtorzen moze sprawié, ze nawet z pozo-
ru najprostsza pozycja wywota u nas siodme
poty i poruszy wszystkie migs$nie, nie mowiac
juz o energii kundalini. Nie chodzi o wykona-
nie na kilka sekund skomplikowanej pozycji
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akrobatycznej; klik — i juz zdjgcie wedruje na
Facebook, jaki to zaawansowany jest ten lub
inny jogin. Wedlug Swamiego Kuvalayandy,
myslacego bardzo nowoczesnie jak na swoje
czasy, praktyke jogi moga wykonywac rdzni
adepci i dla kazdej grupy beda tez delikatnie
inne wskazowki. W swojej ksiazce na temat
pranajamy (pierwsze wydanie 1931 rok)
podaje osobne instrukcje dla dwoch grup:
osob, ktore praktykuja joge dla utrzymania
zdrowia lub w celach terapeutycznych (tzw.
physical culurists — od kultury fizycznej) oraz
dla 0s6b poszukujacych w jodze duchowosci
(sa to tzw. spiritual culturists). A wigc kaz-
da z grup ma inny cel, a zatem i inne wska-
zowki, jak do tego celu trafic. Natomiast w
drugiej czgsci zaje¢ uczestnicy przystapili do
praktyki. Wykonalismy raptem siedem pozy-
cji przerywanych dlugimi relaksami, ,,zeby
oddech i rytm serca wrocity do normalnego
tempa”, w intencji, aby wykona¢ ruch kre-
gostupa we wszystkich sze$ciu mozliwych
kombinacjach: skton do przodu, wygigcie
do tyhlu, sktony boczne prawo/lewo, skret,
wydtuzanie i kompresja (w ostatnim przy-
padku: pozycja sarvangasany, czyli $wiecy).
Prowadzacy to Shri Sudhir Tiwari. Czyzby
kolejny z klanu Tiwarich milosciwie panuja-
cego w Kaivalyadhama? A moze to przypad-
kowa zbieznos$¢ popularnych nazwisk.

25 marca 2019

Dzi$ poniedziatek, powrot do codziennosci.
Poranna praktyka z nauczycielem to teraz
glownie pranajama. Dzi$§ zestaw: trzy rundy
kaphalabati po 120-200 oddechow kazda,
ze zwroceniem uwagi na ruch dolnej czgsci
migéni brzucha i ,,spontaniczng” moolabhan-
de. Nastepnie pie¢ powtorzen udiyanabandha
W pozycji stojacej (W tej pozycji moolaban-
dha tez niejako robi si¢ sama, ale na zatrzy-
manym oddechu trzeba dotozy¢ jalandhara-
bandhg). Kolejna praktyka to agnisara, takze
pig¢ rund. W pozycji siadu w vajarasanie z
kostkami skrzyzowanymi lub nie (as per
your capacity”) pig¢ rund simhamudra z
koncentracja na punkcie migdzy brwiami i
obowiazkowym rykiem Iwa z wyciagnigtym
maksymalnie jezykiem (plus wszystkie trzy
bandhy). Jest to dobra stymulacja tarczycy.
Tak samo jak kolejna praktyka — jivabandha,
czyli jakby przyklejenie jezyka do podniebie-
nia; podstawa jezyka zasysa si¢ do podnie-

bienia migkkiego, a pozostala czg$¢ jezyka
do podniebienia twardego; wzrok koncentru-
jemy albo na tzw. trzecim oku lub na czubku
nosa. I nakoniec brahmamudra, czyli powolne
ruchy glowy w czterech kierunkach: prawo,
centrum, lewo, centrum, gora, centrum, dot,
centrum. Kazda faza na 12 oddechéw. Druga
czes¢ lekcji poswigcona byta omodwieniu i
wyprébowaniu ‘pomocy jogowych’ — joga-
danda, czyli drewniana podporka w ksztatcie
litery ,,T”, ktora wlozona do dotu pachowego
udraznia przeciwlegle nozdrze. Takie cuda ci
jogini wymyslali! A druga pomoc naukowa
to wynalazek Kuvalayanandy. To tak zwa-
ny jivani-antra (o ile dobrze zapamigtatam),
innymi stowy vitaliser, czyli urzadzenie do
zwigkszenia witalnosci ptuc. Mozna to sto-
sowac na przyktad przy astmie oskrzelowej
do wydtuzenia fazy wydechu (chodzi o dtugi,
jednostajny wydech). Sa to dwa naczynia, z
kazdego wychodzi gumowa rurka, ktora troj-
nikiem taczy si¢ w jedna. Ta z kolei konczy
si¢ ustnikiem, w ktory nalezy dmuchac robiac
wydech. Jedno naczynie to jakby butelka z
woda. Gumowa rurka zanurzona jest w wo-
dzie, wigc wydech powoduje powstanie ba-
belkow; im silniejszy wydech, tym babelki sa
intensywniejsze. A wiadomo, ze chodzi o to,
aby wydech byt dtugi i spokojny. Drugie na-
czynie to probowka w ksztatcie litery U, czyli
klasyczne naczynia potaczone. Rowniez tam
znajduje si¢ woda. W stanie spoczynku po-
ziom wody w obydwu czgsciach tego U jest
na tym samym poziomie, jak to w naczyniach
potaczonych. Jeden koniec probowki pota-
czony jest w gumowa rurka. Tak wigc wy-
dychane prze rurke powietrze powoduje, ze
poziom wody w przeciwleglej rurce podnosi
si¢ 1 jest to jak najbardziej naturalne. Chodzi
o to, aby poziom ten byt stabilny, bez skokow
gora-dot. [ na tym polega nauka kontroli wy-
dechu z uzyciem vitalisera.

26 marca 2019

Na dzisiejsza poranng praktyke nasz nauczy-
ciel zaprosil nas do jaskini, w ktorej medyto-
wat Swami Kuvalayanada. Na parkingu przy
szkole za autostrade umowiliSmy sig o 5:45.
W ciemnosciach zanurzyliSmy si¢ w gaszcz
porastajacy wzgorza, ktory kryt nie tylko wy-
deptana $ciezkg, ale i kamienne schody pro-
wadzace do gory. Podazalismy za naszym na-
uczycielem. W Indiach $wita bardzo szybko,
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wigc zanim dotarliSmy do jaskini, juz dnia-
to. Jaskinia polozona na wschodnim zboczu
gory to naturalne zaglgbienie, ktére zostato
poglebione; w jego wnetrzu wykuto takze
w litej skale dwie lawy. Miejsca starczylo
dla wszystkich. Tak wigc siedzac w $rodku
mieli$my widok na gory i doling przed nami.
Coz, za czasow Kuvalayanandy byt to pew-
nie niczym nie skazony widok przyrody; my
dodatkowo widzieliSmy (i niestety styszeli-
$my) autostrad¢ Mumbai-Pune oraz tereny
inwestycyjne nalezace do koncernu Tata. I co
ciekawe, mimo wczesnej pory, w jaskini byto
bardzo ciepto, wrecz za cieplo. Nagrzane
przez caly dzien stoncem skaty stanowily
naturalne ogrzewanie (nie tylko podtogowe,
ale i §cienno-sufitowe). Wspolne OM powto-
rzone po wielokro¢ odbijato si¢ magicznym
echem od sklepienia. Praktyka pranajamy
byla powtorzeniem sekwencji z poprzednie-
go dnia plus nadishodan (anuloma-vloma z
kumbhaka), ujjayi, bramari oraz powtorzenie
11 razy mantry OM. Taka sekwencja zajmuje
mniej wigcej godzing. W warunkach sali do
¢wiczen w przerwach pomigdzy niektorymi
praktykami jest czas na $avasang; w jaskini
nie bylo na to miejsca. Gdy stonce wytoni-

to sig¢ zza pagorkow, wszyscy wylegli przed
jaskinig, aby je przywitaé. Obserwuje, ze
nawet u nas w internacie na szkolnym cam-
pusie dziewczynki rano wykonuja mniej lub
bardziej skomplikowany rytual kierujac sig
w strong porannego stonca. Najczgsciej ma
to formg¢ wylewania z naczynia wody w stro-
ng¢ stonca i poktonienia sig¢ (w wersji na le-
niwca robig to z balkonu pierwszego pigtra).
Bardziej pobozne lub tradycyjne, wychodza
na trawnik, Sciagaja buty i dopiero wtedy leja
wodg. Przejawem gorliwosci w wierze jest
wykonanie kilku obrotow wokot wlasnej osi.
Powinna temu towarzyszy¢ oczywiscie przy-
najmniej Gayatrimantar.

27 marca 2019

Po porannych kriyah (poczynitam znikome
postepy w potykaniu tasmy z tkaniny) prana-
jama robi si¢ sama. Rzeczywiscie jest uczu-
cie wigkszej droznosci w nosie i lekkosci w
calym organizmie. P6Zniej $niadanie i wykta-
dy.

28 marca 2019
Dzi$ rano umoéwilam si¢ w centrum naturote-
rapii na terenie Kaivalyadhama na lewatywg.

R

&

. aivayadhama w Lonavla.
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Jak si¢ oczyszcza¢, to gruntownie. Poszlo
sprawnie, nie bed¢ rozwodzi¢ si¢ nad szcze-
gotami. Dla réwnowagi, po lunchu miatam
drugi zabieg - ten zdecydowanie dla rozpu-
sty: masaz twarzy, dekoltu i glowy olejami,
parowka na twarz, a nast¢pnie maseczka z
ziot 1 relaks.

ZaczelisSmy wyktady z psychologii jogi.
Nasza pani jest zafascynowana chyba psy-
chologia zachodnia, bo mieli$my gruntowne
wprowadzenie do teorii Freuda, Junga, wspo-
minata o Ericksonie, Maslowie i Rogersie,
teorii stresu Hansa Selye, a wigc to wszyst-
ko, co znam z tak zwanej ogdlnej edukacji
zachodniej oraz moich studiow podyplomo-
wych we Wroclawiu. Ale kiedy po raz kolej-
ny ustyszeliSmy o tym, jakie sa jamy i nijamy
(W ujeciu psychologicznym oczywiscie), to
nasi koledzy i kolezanki Hindusi zbuntowali
sig. Oczywiscie w bardzo grzeczny sposob.
Oni maja podstawy Jogasutr gruntownie opa-
nowane; bardziej interesujace dla nich bytoby
poglebienie jakiej$ kwestii, watku, zagadnie-
nia, moze jakiej$ kontrowersyjnej interpreta-
cji—anie po raz kolejny watkowanie ahimsa,
satya, asteya... W przysztym tygodniu zaczy-
naja si¢ warsztaty ,,Yogasutra Demistified”,
ktore prowadzi znany nauczyciel i mowca dr
Gansh Rao. By¢ moze uda nam si¢ przekonac
decydentow, ze to jest w sam raz na poziom
kursu zaawansowanego.

Jedna ciekawostka, z wyktadow. Jogasutry
napisane sa tak, jakby Patandzali adresowat
swoje wskazowki do trzech grup aspirantow o
réznym stopniu zaawansowania — adhikari. A
wigc ci najbardziej zaawansowani, uttam ad-
hikari, moga juz tylko praktykowac isvarapra-
nidhana (catkowite zawierzenie ISvara swo-
ich czynow i mysli). Sredniozaawansowani
na $ciezce jogi, madhyam adhikari, powin-
ni praktykowac¢ tak zwana kriya yoga, joge
czynu, co wedlug Jogasutr oznacza: tapas,
svadhyaya i i§varapranidhana. [ wreszcie pet-
na $ciezka o$miocztonowa ashtangajoga jest
praktyka dla poczatkujacych, adham adhikari
Czyzby nasz biblijny Adam byl poczatkuja-
cym joginem? Co wigcej, w jezykach semi-
ckich, o ile si¢ nie myle, rzeczownik adam
oznacza ‘cztowieka’ w ogole. Wigc mozna
by teoretyzowac, ze dla ludzi (czyli adamow)
odpowiednia jest ta najbardziej podstawowa
nauka o$miu stopni jogi (ktorg wielu i tak
skwapliwie zredukowato juz do jednej angi,

czyli pozycji ciata fizycznego). Dopiero jak
si¢ do pewnego stopnia ,,0d-adamimy” (ewo-
lucja czy dewolucja?) na Sciezce jogi, moze-
my przystapi¢ do gigbszych praktyk w mniej-
szej liczbie. Wystarczy tych niby-powaznych
dywagacji, czas na lunch. Talerz thali wygla-
da jak kolorowa mandala.

Popoludniowa praktyka zaczyna si¢ dzi$ o
g.18, mniej wigcej o zmierzchu. Dzi$ prakty-
kujemy tratak, jedna z praktyk oczyszczaja-
cych, ktora polega na wpatrywaniu sig¢ w pto-
mien — o ile to mozliwe — bez mrugania, az
pojawia si¢ oczyszczajace tzy. W dzisiejszych
czasach jest to najczgSciej plomien $wiecy,
ale tradycyjnie w Indiach stosowano lamp-
ki gliniane z knotami zanurzonymi w ghee.
Podobno jest inna jako$¢ energii emanujace;j
z takiego plomienia. Wiadomo, ghee z mleka
od $wigtej krowy! Oczywiscie nasza praktyka
jest wedtug tradycyjnych zalecen. Siadamy w
odleglosci ,,pottora ramienia” od swiecznika.
Wygodna pozycja medytacyjna, zaczynamy
od pranajamy: jedna runda kaphalabathi, anu-
lomaviloma (oddech naprzemienny, bez za-
trzymania, w proporcji wdech-wydech 1:2),
brahmari i pig¢ razy powtorzone OM. Cata
praktyka pranajamy z zamknigtymi oczami.
Nastepnie, dalej majac zamknigte oczy, nale-
zy wykonac¢ krazenie gatek ocznych: najpierw
przeciwnie do ruchu wskazowek zegara (4-5
rund), a nastgpnie zgodnie z ruchem wska-
zowek zegara (4-5 rund). Kontynuujemy ro-
tacje stopniowo redukujac zataczane kota i
otwieramy powoli oczy. Od tego momentu
pozostajemy bez ruchu ze wzrokiem zatrzy-
manym na ptomieniu. Najpierw wpatrujemy
si¢ w aurg wokot ptomienia, pozniej w obrys
ptomienia, a na koniec w sam $rodek ptomie-
nia. Sita woli powstrzymujemy mruganie,
tak aby pojawily si¢ 1zy. Moze zdarzy¢ sig
tak, ze pojawienie si¢ tych mechanicznych
tez wywota takze reakcj¢ emocjonalna, np.
uwolnienie sthumionych emocji. By¢ moze
chodzi o to, Ze ta nietypowa stymulacja ner-
wu wzrokowego przenosi silniejsze bodzce
do moézgu, nie wiem. Spotkatam si¢ takze z
teoria, ze podczas placzu uwalnia si¢ w or-
ganizmie dopamina, wigc zwykle po tzach
przychodzi poczucie ulgi, a czasami lepszego
samopoczucia. Wpatrujemy si¢ w ptomien 3-
10 min. Nastgpnie mozna oczy zamkna¢ i po-
wtorzy¢ praktyke (maks. 3-4 powtdrzenia).
Po zakonczeniu zamkna¢ oczy i skupi¢ sig¢
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na powidoku, czyli obrazie, ktéry pojawia sig
pod zamknigtymi powiekami. Dla mnie tym
razem bylo to bardzo ciekawe i intensywne
doswiadczenie, w pelnej gamie kolorow. Po
chwili, wykonujac jak najmniej ruchow, kia-
dziemy si¢ w $avasanie.

Przy okazji naszych wykladoéw z psycholo-
gii jogi zapytatam o joge nidrg. W tradycji
Kaivalyadhama nie praktykuje si¢ nidry (tak
samo jak nie uczy si¢ suryanamaskar, sek-
wencji, ktora jest traktowana jako praktyka
dynamiczna), ale mowi si¢ o ,,glebokiej re-
laksacji w $avasanie ze $wiadomoscia ciata
i oddechu”. Jest to jakby forma medytacji
na lezaco, ale kluczowym aspektem jest za-
chowanie $wiadomosci. Dla tutejszych na-
uczycieli joga nidra kojarzy si¢ po prostu z
relaksem z prowadzong wizualizacja. Nasza
savasana po praktyce trataka tez jest prowa-
dzona. Jak pdzniej przyznat Vivek, jest to
pewne odstgpstwo od gldéwnych zalecen na-
uczania w Kaivalyadhama wedtug Swamiego
Kuvalayanandy (to samo byto, gdy na jedne;j
z sesji zajg¢ praktycznych mieliSmy ¢wicze-
nia stawow z elementami pilatesu). Ale widac
zaden system nie moze trwa¢ w skostnieniu,
bez modyfikacji.

30 marca 2019

Dzi$ sobota, na poranng praktyke przewi-
dziane byly kriyah. Ale kiedy przyszlismy o
2.6 z naszymi przyborami do tazienek, oka-
zalo sig, ze nie ma wody, a hydraulik bedzie
dopiero po potudniu. Szybka zmiana planow.
ZasiedliSmy na pranajamg¢ pod drzewami
przy $wiatyni Hanumana, twarzami zwroco-
nymi na wschod. Stonce cudnie przeswitywa-
to przez gatezie i liscie, poranne trele ptakow,
sttumione przez drzewa odglosy autostrady,
swieze, chtodne powietrze poranka... I dzigki
nam komary mialy dzi$ dobra karme.

Po lunchu umoéwitam si¢ do centrum ajur-
wedy na jeden zabieg z listy, co nazywaja tu
szykowanie a la carta. Wybratam dla siebie
netrabasti, czyli zakraplanie oczu cieptym
ghee. Oczywiscie nie jest to zwykte kuchenne
masto klarowane, ale specjalnie oczyszczone
do celow medycznych. Utozytam si¢ na ko-
zetce. Wykonujaca zabieg kobieta zalozyta
mi na oczy okularki ptywackie z otworami w
miejscu plastykowych szybek. Nastepnie za-
kraplaczem wlata bardzo ciepte, wrgez gora-
ce ghee (oczywiscie w plynie). Podstawowe

komunikaty: hot, yes, eyes open, three times,
eyes open circle, three times, eyes closed
circle, three times, relax. Po chwili relaksu,
zakraplaczem usungla ghee, ktore juz wysty-
glo i zakroplita nowe, bardzo ciepte. Te same
komendy. Cata operacja powtorzyta si¢ trzy
razy. Za trzecim razem powtarzatam juz in-
strukcje na glos sama. Na koniec, po zdjgciu
okularow i wytarciu resztek thuszczu, juz na
siedzaco, mialam jeszcze pochyli¢ sig¢ nad
miseczkq z zapalonym czym$ w rodzaju ka-
dzidta. Bardzo ostry, szczypiacy w oczy dym.
O to chodzito. ,,Oczy otwiera¢, oczy zamy-
ka¢”. Miato to wywota¢ Izawienie i oczysci¢
kanaliki oka z ewentualnych pozostatosci. Po
zabiegu przez trzy godziny nie mozna wpa-
trywac si¢ w ekran telefonu, komputera itp.
Nie bylo mowy o czytaniu i pisaniu, wigc z
maslanym wzrokiem posztam na wyktad na
temat hathajogi. Niestety, mamy tylko szes¢
godzin przeznaczonych na taki obszerny te-
mat. Nasz wyktadowca, prof. Bodhe, to na-
uczyciel starej daty. Przychodzi na zajecia ze
stertg ksiazek i notatek pod pacha, w ktorych
potem nieustannie szpera. | jak w koncu znaj-
dzie to, czego szuka, ma rado$¢ na twarzy.
Ten filuterny usmiech i btysk w oku starszego
pana — bezcenne! Nasz pan od hathajogi po-
chwalit si¢ tematem wyktadu, ktory wygtosit
dla grupy z Japonii, ktora przyjechala tu na
kilkudniowy pobyt (zaraz po tym, jak wyje-
chata dos¢ liczna grupa z Chin). Temat: ,,Joga
jako globalna kultura przysztosci” (,,Yoga as
a future global culture”). Oczywiscie miat na
mysli joge rozumiang nie tylko jako asany,
ale jako kompletny system. Wszystko pigk-
nie, tylko w jakiej formie?, zapytalam. Czy
tak rozumiana joga podzieli los medytacji
buddyjskiej, ktéra podbija swiat jako prak-
tyka mindfulness? W odpowiedzi nauczy-
ciel stwierdzil, ze nie forma si¢ liczy, ale
zasady. Przeciez w jodze chodzi o elastycz-
no$¢. Zatem pionierem tej idei byl Tadeusz
Pasek, ktory przekopiowat niemal jeden do
jednego techniki o$miostopniowej $ciezki
Patandzalego, nie pomijajac zasad moralnych
i spotecznych, technik oczyszczajacych, ¢wi-
czen oddechowych, relaksacji, koncentracji i
medytacji, i promowat je w Polsce juz w la-
tach 70. pod hastem ¢wiczen relaksowo-kon-
centrujacych.

Bardzo interesujace dla mnie sa wyktady
z hathajogi. Ciekawe, ze wigkszo$¢ szkot
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jogi w Polsce uczy gtownie asan, ale w
swoich opisach powotuja si¢ na Jogasutry
Patandzalego, gdzie na temat asan sa dwa-
trzy wersety. Natomiast malo jest mowy o
tekstach hathajogicznych, takich jak chocby
te najpopularniejsze, czyli Hathapradipika,
Geranda Samhita, gdzie wtasnie praktyka
asan jest szczegétowo opisana (plus zabiegi
oczyszczajace, pranajama, mudry, bandhy).
Wyjasdnione jest takze, po co robi¢ asany
wedtug nauk hathajogi. Oczywiscie nie mo-
wig tu o ogélnym dobrostanie i sprawnosci
fizycznej. W tym celu kazda aktywnos¢ fi-
zyczna kultywowana jako forma rekreacji sig
sprawdzi. Tylko czy globalni fascynaci tak
zwanej jogi sa w stanie przyja¢ logike tego
systemu oparta na zatozeniu istnienia uspio-
nej energii (kundalini), ktéra przebudzona
ma spowodowa¢, ze prana bedzie wznosi¢

si¢ w kanale suszumny, aby wzbudzi¢ niewy-
brzmiaty dzwigk (nada) w czakramie serca, a
nastgpnie w czakramie trzeciego oka zamie-
ni¢ wibracje dzwigku na wibracje Swiatta (jy-
oti), dzigki czemu rozpoznamy swoja praw-
dziwa natureg puruszy (Swiadomos$¢), blednie
postrzegana przez ludzi jako prakriti (ciato i
umyst)?

31 marca 2019

Dzi$ niedziela. Nie mamy zaje¢, wigc rano
praktyka wtasna, pozniej truchtem na havan,
czyli rytual ognia do Swamiego. Po potudniu
wraz z kolezankami Hinduskami z pokoju
wycieczka do lokalnych atrakcji na wzgorza
nieopodal Lonavla. Riksza przemkngly$my
koto wielkiej tamy (Tata Power Project),
p6zniej serpentynami w gore. Ledwo dysza-
la ta riksza, ale dala rade. Nasz szofer miat

Kaivayadhama w Lonavla. Swieto Holi - studenci podczas zabawy
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w zapasie olej do silnika na dolewkg; po do-
laniu oleju wyrzucit oczywiscie plastykowa
butelke tuz pod swoje nogi, na drogg. Na to ja
do starszego jegomoscia: ,,Nie, tak nie robi-
my” i podniostam butelkg. Zmieszat sig. ,,Ma
pani racjg, prosz¢ wyrzuci¢ dalej, w krzaki”.
I to sa réznice kulturowe. Zabralam $miecia
ze soba do rikszy, z mysla, ze wyrzucg jak
dojedziemy do celu. I co? Zadnych koszy na
$mieci tam oczywiscie nie bylo, wigc snutam
si¢ podziwiajac widoki z pusta butelka po
oleju silnikowym w r¢cee, ale z poczuciem do-
brze spetnionego obowiazku... Wdrapalismy
si¢ az na sama przetecz, na punkty widoko-
we znane jako Punkt Tygrysa i Punkt Lwa.
Wielkich kotow to juz tam pewnie od czasow
upadku Imperium Brytyjskiego nie ma, za to
matpy w obfitosci. Do tego dla rownowagi
bezpanskie psy, krowy, a nawet konie i wiel-
btady dla turystow.

1 kwietnia 2019

Niestety, nasze wyktady z hathajogi sa pro-
wadzone w duzym pospiechu, gdyz od po-
niedziatku dodatkowo nasza grupa uczestni-
czy w szesciodniowych intensywnych war-
sztatach na temat ,JJogasutr”, wigc musimy
w kazdym dniu zmieéci¢ dwa plany zajec.
Doktadny temat to ,,Demistyfikacja Jogasutr
Patandzalego”, a wyktadowca jest Dr Ganesh
Rao. Kazdy temat rozwija si¢ jak rzeka, lo-
gicznie, systematycznie, z petlna klarownos-
cia. A do tego poranna praktyka pranajamy,
asan i medytacji; relaks w porze potudniowe;j
i wieczorne czytanie na glos wszystkich 195
sutr — w sanskrycie, nie dla zrozumienia, ale
dla doswiadczenia i ostuchania si¢. I tak do
soboty beda trwaty te nasze jogowe rekolek-
cje.

2-6 kwietnia 2019

Po do$¢ szerokim wprowadzeniu w zasady
filozofii samkhja uwazanej za teoretyczne
podstawy jogi, dzi$ rozpoczgliSmy omawia-
nie poszczegbélnych szlok (wersetow). Ale
najpierw ogolne stwierdzenie, ze o$mioczto-
nowa joga wedlug Patandzalego to przepis
na holistyczny rozwdj cztowieka. Kazdy z
cztonow jest tak samo wazny, ale utozone
sq one w pewnej hierarchii. Dlaczego jest to
model holistyczny? Poniewaz reguluje roz-
woj osobisty w o$miu wymiarach: spotecz-
nym (jamy), osobistym (nijamy), fizycznym

(asany), fizjologicznym (pranajama), umy-
stowym (pratjahara - manas), psychologicz-
nym (dharana - ahamkara), intelektualnym
(dhyana - budhi) i duchowym (samadhi).
Bardzo pigknie brzmi ta wyliczanka, cho¢ nie
wszystko jest dla mnie takie zupetnie oczy-
wiste, szczegdlnie jezeli chodzi o wyzsze
poziomy praktyki jogowej (samyama). Nich
to bedzie zatem ,,pozywka dla mysli” (food
for thought), jak mawia nasz nauczyciel-filo-
zof. Na koniec otrzymali$my uroczyscie cer-
tyfikat ukonczenia kursu, wszyscy wyrazili
swoje wyrazy wdzigczno$ci i nadziei, ze to
nie ostatnia taka okazja do zglgbiania nauk
jogi. Muszg przyzna¢, ze Dr Ganseh Rao jest
rzeczywiscie profesjonalnym, nowoczesnym
mowcg (momentami czutam sig jak na szko-
leniu w korporacji), a do tego praktykiem
(trudno méwié o jodze nie praktykujac).

8 kwietnia 2019

Na tym kursie czujg, ze moja ciekawos$¢ w
temacie ,,Jogasutr” i radzajogi zostata chwi-
lowo zaspokojona, natomiast zaczg¢ly mnie
intrygowac¢ tematy dotyczace kwestii samej
hathajogi. Niestety, ze wzgledu na dodatko-
we warsztaty z Dr Ganesh’em Rao, nasze
wyktady z hathajogi byly ograniczone do
przepisowego minimum. A szkoda. Ale moja
ciekawo$¢ zostata rozbudzona. No bo jak
to jest z kumbhaka? Pomigdzy faza wdechu
(puraka) i wydechu (reczaka) jest naturalny
krotki moment zatrzymania. Jezeli bedziemy
go intencjonalnie przedtuzac (tj. zatrzymanie
powietrza po wdechu), to mozemy mowic¢ o
kumbhace. Jezeli takim praktykom oddecho-
wym beda towarzyszy¢ odpowiednie pozycje
ciala (asany) (najczesciej siady medytacyjne,
ale nie tylko) oraz zacis$nigcia okre$lonych
grup migsni (bandhy), to wtedy praktyka ta
nosi nazw¢ mudry. Gesty rak, m.in. wyko-
rzystywane w klasycznym tancu indyjskim
to tez mudry, ale te zwiazane sa bardziej z
tradycja tantryczna. 1 jezeli jogin wszystko
wykona z nalezyta liczba powtorzen, przez
okreslony czas, z odpowiednim entuzjazmem
i stanem umystu, to... jego prana poplynie
nie nozdrzami (czyli kanatami ida i pingala),
ale kanatem centralnym, czyli suszumna. I tu
zrodzita si¢ moja watpliwo$¢. Czyli zatem w
tym stanie (kevala kumbhaka) taki delikwent
nie oddycha juz przez nos? Ano, nie! I to by
wyjasniato tajemnicze przypadki joginow
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przebywajacych pod ziemia przez kilka dni
lub zatrzymujacych intencjonalnie oddech
na dtugi czas. Tajemnica tajemnica, ale takie
doswiadczenie na pewno moze sprzyja¢ do-
browolnemu (lub nie!) wyzwoleniu si¢ z cia-
ta fizycznego. Poza tak radykalnymi zastoso-
waniami praktycznymi, moze mie¢ to takze
wplyw na najzwyklejsze na $wiecie szare
komorki w mozgu takiego aspiranta. I co
ciekawe, na wyktadzie z metodyki padto sto-
wo komentarza na temat nauczania mudr. A
mianowicie, w Kaivalyadhama mudr si¢ nie
uczy, gdyz ,,nie mamy pewnosci, czy skutki
praktyki mudr beda spotecznie akceptowane,
gdyz ich efekty wciaz pozostaja niejasne”.
Coz, wystarczy raz zobaczy¢ zbieraning jogi-
now i sadhu roznej masci przy okazji §wigta
Kumbha Mela, zeby mie¢ pewnos¢, ze skutki
te spolecznie akceptowalne nie s3. A tak na
marginesie, coraz mniej wedrownych sadhu
spotyka si¢ na indyjskich $ciezkach. Wciaz
gromadza si¢ w miejscach pielgrzymkowych,
takich jak Waranasi czy Riszikesz, ale ,,ich
czas przemija”, jak stwierdzita ostatnio znajo-
ma. Prawda lub nie, nie wiem, ale wsrod mio-
dego pokolenia zdecydowanie przegrywaja z
Bollywoodem i gadzetami Steva Jobsa.

12 kwietnia 2019

Nasza poranna pranajama to juz solidne pol-
torej godziny praktyki. Trzy rundy kaphala-
bati po 300 oddechow, udiyana (5) i agnisra
(5) w pozycji stojacej, pdzniej simhamudra
(5), jivabandha (10) i brahmamudra (5). To
jest tak zwane przygotowanie; pozniej jesz-
cze nadhishodan (min. 18 powtorzen, 1:2:2),
bastrika w wersji klasycznej (czyli 30 odde-
chow kaphalabhati plus suryabedhana) — 10
powtorzen, sitali lub sitkari (wdech przez usta
—przez ‘rulonik z jezyka’ lub zgby; zatrzyma-
nie 1 wydech przez lewe nozdrze 1:2:2) — 12
powtodrzen, a na koniec 10 oddechow brama-
ri.

Zajgcia popotludniowe w tym tygodniu pro-
wadzimy my. Kazdy miat do przygotowania
45-minutowa lekcje jogi w dowolnym stylu,
nie musi by¢ wedlug nauk Kaivalyadhama.
Doskonaty pomyst, bo kazdy pochodzi z in-
nej sciezki; okazja, aby uczy¢ si¢ od siebie
nawzajem. Okazato sig, ze takze dla naszych
nauczycieli. Oczekiwaliémy od nich jakie-
go$ omowienia, komentarza, wskazowek na
przysztos¢. Uslyszelismy tylko, ze wszyscy

poradzili sobie bardzo dobrze i nasi nauczy-
ciele tez duzo si¢ od nas nauczyli. Pozostato
poczucie niedosytu.

Podobnie bylo z koncowym zaliczeniem. W
ostatnim tygodniu dowiedzieliSmy sig, ze
zadnego egzaminu nie bedzie, tylko kazdy
ma do opracowania pisemnie jeden temat
(na 4-5 stron), a nastgpnie jego ustne przed-
stawienie (15 minut). Losowo rozdzielili§my
zaproponowane przez cialo pedagogiczne
tematy. Mnie przypadl temat ,,Joga i mecha-
nizmy mozgu”. Przejrzatam notatki z wykta-
dow z anatomii jogi, dodatam do tego kilka
przyktadow najnowszych badan naukowych
dotyczacych moézgu, aktywnosci fizycznej i
medytacji, z ktérymi zetkngtam si¢ przy oka-
zji thumaczenia ksiazki ,,Mindful Running”,
tuz przed przyjazdem do Indii. Okazuje sig,
ze nauka potwierdza to, co intuicyjnie i empi-
rycznie jogini wiedzieli od stuleci. ,,Regularna
praktyka przez dlugi czas” — o tym mowi joga.
Dzi$ nauka méwi o neuroplastycznosci moz-
gu, czyli ksztaltowaniu nowych szlakow neu-
ronowych poprzez dyscypling w powtarzaniu
pewnych czynnos$ci lub postaw. Co wigcej,
stwierdzono, ze zroOwnowazone C¢wiczenia
aerobowe sprzyjaja neurogenezie, czyli two-
rzeniu si¢ nowych neuronéw; jednak aby no-
wopowstate neurony nie obumarly, koniecz-
ne jest ,,pelne wysitku uczenie si¢”. Ciekawe
jest tez to, co zaobserwowano na temat sieci
aktywnosci bazowej (DMN — Default Mode
Network), ktora aktywuje si¢ — co wykazaty
badania neuroobrazowe — gdy umyst btadzi
i roztrzasa mysli niespokojne i depresyjne.
Wykazano, ze DMN wylacza si¢ podczas
medytacji. Bladzenie umystu czgsto wiaze
si¢ z poczuciem nieszczescia 1 stresu, zatem
jezeli wystgpuje mniejsza aktywnos¢ DMN,
a wigksza swiadomo$¢ tu i teraz, to mozna
si¢ spodziewac, ze osoba bedzie doswiadczaé
wzrostu poziomu zadowolenia. Co ciekawe,
gdy badacze przyjrzeli si¢ obrazom funkcjo-
nalnego obrazu magnetycznego (fMRI) moz-
gu praktykujacych mnichéw buddyjskich,
odkryli, Ze ich sieci aktywnosci bazowej byty
dezaktywowane w stanie spoczynkowym w
taki sam sposdb, jak u innych 0sob bedacych
w aktywnej medytacji. Wskazuje to na fakt,
ze dzigki intensywnym treningom mozemy
by¢ w stanie nauczy¢ nasze mozgi, aby pozo-
stawaly §wiadomie obecne tu i teraz.

Kazdy przedstawit swoja prezentacjg, poda-
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no nam szczegolowe kryteria oceny (lacznie
z oceng stroju studenta, umiejetnosci komu-
nikacyjnych, wykorzystania pomocy nauko-
wych itp.), ale nie ustyszeliSmy ani stowa
komentarza lub oceny. By¢ moze dostaniemy
co$ na pismie, razem z naszymi certyfikatami
ukonczenia kursu, ktoére maja przyjs¢ poczta.

13 kwietnia 2019

Dzi$ oficjalne zakonczenie kursu u swamiego.
Zebrali si¢ wszyscy nauczyciele do pamiat-
kowego zdjgcia; kazdy z nas wyrazil swoja
wdzigczno$¢ i zadowolenie (pozostawiajac

uwagi krytyczne i ewentualne sugestie, co
ulepszy¢ na przyszto$¢ na inng okazjg); ztozy-
liSmy po kwiatku aksamitki na samdhi, miej-
scu spoczynku Swamiego Kuvalayanandy.
Mozna rozjezdza¢ si¢ do domow. ,,Cos, co
si¢ zaczelo, musi si¢ skonczy¢, aby mogto
zaczaC si¢ co$ innego”’, posumowal Swami
Maheshananda. Podat tez swoja interpretacje
stowa ,,apt” (wg stownika: ,,majacy naturalng
sktonno$¢ do robienia czego$; uzdolniony;
wlasciwy, trafny”): Acceptance, Patience,
Tolerance (akceptacja, cierpliwos$é, toleran-
cja). To maja by¢ cechy postawy jogowej w
zyciu. Zobaczymy, co da si¢ z tym zrobic!

Praktyka w Kaivayadhama.
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Aneta Augustyn
Lestaw Kulmatycki

W szczelinach
niepewnoscl

Wedlug Dabrowskiego kazdy w swoim zy-
ciu powinien przej$¢ przez etap rozbicia
struktury pierwotnej. To poziom, na kto-
rym ego jest bostwem i nie ma zbyt wie-
le refleksji. Jest podzial na czarne i biale,
Zzadnych zniuansowanych szaro$ci. Rozwaj
zaczyna si¢ tam, gdzie pojawiasi¢ niepew-
nos¢.

Aneta Augustyn: Na czym polega pio-
nierskos$¢ teorii dezintegracji pozytywnej
Kazimierza Dabrowskiego?

Lestaw Kulmatycki: Ten wybitny psychiatra,
psycholog i filozof wyprzedzit o dobre 50 lat
ruchy zwiazane z promocja zdrowia. Mowit,
ze wszystko, czego czlowiek doswiadcza,
wszelkiego rodzaju kryzysy, zakrety zyciowe
maja mu stuzy¢. Cztowiek ma doswiadczac
napi¢¢, bo wilasnie to go rozwija. Trzeba je
przezy¢, a nie zaklei¢. To bylo nowatorskie,
bo uwazano i nadal si¢ uwaza, ze jesli jestes
smutny, to siggnij po cos$, co odsunie problem:
rozrywke, prace, leki, po rozmaite zaghisza-
cze. Dabrowski mowil: nie uciekaj od proble-
mow, bo to jest integralna cze$¢ zdrowia. Byt
naprawdg pionierem i rewolucjonista.

Balans, zachowanie réwnowagi w roz-
nych sferach zycia to stan, do ktorego
dazymy. Osoba zréwnowazona, zintegro-
wana wydaje si¢ silna, zdrowa psychicz-
nie. Tymczasem on to zakwestionowal.
Podkreslal, jak istotne sa dezintegracja,
chwiejno$¢; wrecz niezbedne do tego, aby
si¢ rozwijaé. Podzielasz to podejscie?

Zalezy, w jakich aspektach zycia. W zyciu za-
wodowym trzeba zachowac kierunek i pew-
nos¢. Tutaj czasem potrzebne si¢ maski, bywa
ze to rodzaj gry. Jesli pracuje z ludzmi, jestem
szefem odpowiedzialnym za zespot i zadania,

to trudno, abym byt chwiejny. Musz¢ mie¢,
lub przynajmniej sprawia¢ wrazenie, ze mam
kontrolg nad tym, co robig. Natomiast w zy-
ciu osobistym ten rodzaj chwiejnosci, poszu-
kiwania jest rzecza jak najbardziej wskazana.
Trzeba wigc rozdzieli¢ role i funkcje, ktore
pelnimy. Dabrowski w duzej mierze odnosit
si¢ do sfery prywatnej, cho¢ oczywiscie nie
da si¢ jej oddzieli¢ zupelie od innych sfer
zycia, one zawsze koreluja. Generalnie, cat-
kowicie zgadzam si¢ z Dabrowskim, ze zycie
to progres i to mnie tak ujgto w jego podej-
Sciu. Dzi$§ nie jestem juz ta sama osoba, co
wczoraj, co kilka godzin temu. Warto stale
stawia¢ sobie pytania, kwestionowac, co-
dziennie straca¢ si¢ z piedestatu.

Pytania oznaczaja juz wejScie na wyzszy
poziom. Wczesniej jednak trzeba pokona¢
kilka szczebli; zaczyna si¢ od tego podsta-
wowego, gdzie dominuje ego.

Psychologia Orientu mowi: zapomnij o ego,
uwolnij si¢ od jego kaprysow i putapek.
Moéwi tez o tym Dabrowski: na pierwszym
poziomie zwanym integracja pierwotng ego
jest bostwem, indywidualizm jest wartoscia.
Nie ma tu zbyt wiele refleksji. Jest podziat
na czarne i biate, zadnych zniuansowanych
szarosci. Sa niewzruszone poglady 1 trwa-
nie przy swoim bez skruputow. Tak dziataja
bardzo sprawnie funkcjonujace osoby, na
przyktad dyktatorzy, politycy, wojskowi, kie-
rownicy. Nie maja dylematow, pra do przodu,
kieruja sig¢ popgedami, instynktem i wlasnym
interesem.

Drugi poziom, czyli dezintegracja jednopo-
ziomowa to rozbicie pierwotnej struktury,
ambiwalencja, rodzaj rozdwojenia. Pojawiajq
si¢ szczeliny niepewnosci i pytania do siebie
samego: ,,Jesli postapie w ten sposob, to za-
biorg innym”, ,,Zaspokajam m¢j interes by¢
moze kosztem innych”. Zaczynam tracic
pewnos¢ siebie, zeby wejs¢ wyzej. Systemy
totalitarne nie akceptuja takiej postawy. Stalin
dobrze wiedzial, kto ,,micknie” i nalezy go
rozstrzela¢ w pierwszej kolejnosci.

Trzeci poziom to dezintegracja wielopozio-
mowa niezorganizowana. To juz nie tylko
watpliwosci, to co$ wigcej: potrzeba pogle-
biania wiedzy, szukanie pomocy. Rozgrywa
si¢ we mnie walka, bo wiem, ze gdzies$ jest
krzywda. Na kolejnych etapach dezintegra-
cji rozpuszczamy ego, zeby moc wejs¢ na
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WyZszy poziom samorozwoju. Moga pojawic
sie smutek, nerwica, bezsenno$¢, zaburzenia
psychosomatyczne, tendencje do alkoholi-
zmu. W poréwnaniu z drugim etapem koszty
sq coraz wigksze, przejawiajq si¢ w zaburze-
niach psychicznych.

To jest etap, ktorego doswiadcza wigkszo$¢
znas?

Tak mi si¢ wydaje, cho¢ oczywiscie zadnych
danych nie ma. To jest etap spontaniczny, nie-
zracjonalizowany, nie rozumiemy go. Osoby,
ktore doswiadczaja dezintegracji wielopozio-
mowej niezorganizowanej pozostaja na tym
etapie lub trafiaja do osrodkow leczenia, po-
radni, terapeutow.

Terapie sa wazne i1 potrzebne pod warun-
kiem, Ze terapeuta nie robi z tego biznesu i
nie utrzymuje za wszelka ceng pacjenta dla
pacjenta.

Potrzeba uczciwosci zawodowej i kompe-
tencji, zeby umie¢ rozpoznac¢ naturg¢ bitwy,
jaka si¢ toczy w cztowieku. Dobry terapeuta
mowi: ok, przyszedles do mnie, ale potowg
roboty musisz sam wykona¢. Nikt za nas tego
nie rozwiaze.

Kiedy nerwica pomaga, a kiedy prowadzi
do autodestrukcji?

Masz szansg wejs¢ wyzej, jesli jestes Swia-
domy tego, co si¢ dzieje. To proces, ktory
moze trwaé latami. Niektorzy nie wychodza
z kryzysu, bo nie rozumieja, z czego wynika
i kreca si¢ w tym samym punkcie albo strze-
laja sobie w teb.

Kolejny czwarty etap, czyli dezintegracja
wielopoziomowa zorganizowana to wigk-
sza samoSwiadomos¢, refleksja, empatia.
Granica miedzy trzecim a czwartym wy-
daje si¢ ptynna.

To granica migdzy spontanicznoscia a samo-
kontrola. Wiarygodnym wskaznikiem pozio-
mu rozwoju jest to, ze chcesz by¢ w okreslo-
nym S$rodowisku, migdzy ludzmi o okreslo-
nym sposobie bycia i warto$ciach. Wybierasz
ludzi, podobnie jak ksiazki czy filmy.

Integracja wtérna, najwyzszy stopien to
ostateczne zharmonizowanie, autonomia,
trwale przyjaznie i milo$¢, wolnos¢ od
»naporow fizjologicznych”, od przymusow
i automatyzmow. To mozliwe?

Pokaz mi tych, ktorzy sa o$wieceni. Ja juz
tylu o$wieconych spotkatem, ze szkoda ga-
dac...

Teoria Dabrowskiego to tylko pewien sche-
mat. Nikt z nas nie przezywa zycia wedtug
tych stopni i nie mowi: ja jestem na trzecim,
a ty na czwartym.

To tylko model rozwoju, pewien kierunek,
pomoc w autopsychoterapii. Przede wszyst-
kim narzedzie do poglebienia samos$wiado-
mosci.

Roznie z nia bywa. Latwiej funkcjonowa¢
na autopilocie.

Mamy ograniczony kontakt z samym soba,
bo otacza nas coraz wigcej rozpraszaczy,
bodzcow, wszelakich bawidek. Jest nam za
wygodnie. Rozwijamy si¢ technologicznie, a
ubozejemy duchowo. Warto spojrze¢ na rze-
czywisto$¢ i siebie poprzez ciszg. 1 przejsé
przez zycie w pehi je do§wiadczajac, rozbi-
jajac nawyki, poszerzajac spektrum emocji.

Zycie nie jest homeostaza, jest procesem.
Byloby naiwne sadzi¢, ze raz przyjegte ustale-
nia wytrzymajg probe czasu. Jestesmy wcigz
w przemianie. Trzeba nieustannie wydoby-
wac sig z utudy.

Zdaniem Dabrowskiego zdrowie psychicz-
ne to zdolnos$¢ do rozwoju, do przeksztal-
cania prymitywnych potrzeb, do wzrostu
samoswiadomosci.

Wedlug ciebie zdrowy psychiczne...

... to cztowiek, ktory doswiadcza chwil do-
brostanu, ale tez pomaga innym - ludziom,
zwierze¢tom, srodowisku - w uzyskaniu tego
dobrostanu.

Ktos, kto jest caly czas w statym procesie, nie
zamyka si¢ w przekonaniu o swojej nieomyl-
nosci.

Kazdy w swoim zyciu powinien przejsc
przez etap rozbicia struktury pierwotnej, tej
zintegrowanej pierwotnie osobowosci. W
dziecinstwie jesteSmy matymi psychopatami,
egoistami; w wieku przedszkolnym wszystko
kreci si¢ wokot nas. Potem w szkole zaczy-
namy wspolpracowac, uczymy si¢ bycia z in-
nymi w klasie. Dorastanie jest poszerzaniem
granic, sprawdzam, czy moge fruwac sam.
Tworza si¢ zrgby osobowosci na podstawo-
wym poziomie, uczg sig, jak dbac¢ o swoje in-
teresy, jak zagarnia¢ dla siebie. Z czasem, kie-
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dy zaczynam drazy¢ to, co jest wokot mnie,
zadajg sobie pytanie ,,kim jestem”, zaczynam
tworzy¢ glebokie relacje, zakladam rodzing,
budujg $ciezkg zawodowa. Pojawiaja si¢ dy-
lematy. Czy nadal mogg funkcjonowac na
pierwotnym poziomie? Trzeba uszczypnaé
sig: ,,Wyjdz z tej utudy, spojrz na faktyczny
stan rzeczy, a nie udawaj”. Na kolejnych eta-
pach dezintegracji rozpuszczamy ego, zeby
moc wejs¢ na wyzszy poziom Samorozwoju.
Dabrowski podkresla tez element autentycz-
nosci.

Mowi tak: ,,Przezycia powstajacego czlo-
wieka autentycznego opieraja si¢ na wi-
dzeniu wielopoziomowosci w sobie, na
przezywaniu Kkonfliktow wewnetrznych
jednopoziomowych i wielopoziomowych.
Opierajg si¢ na cierpieniu i tesknocie, na
wzmozonej pobudliwosci i depresjach, na
smutkach, stanach lgkowych i obsesyjnych.
To zasadnicze naruszenie réwnowagi bio-
psychicznej, naruszenie ukladu psychicz-
nego, w ktorym inteligencja znajduje si¢
na ushugach podstawowych popedow oraz
przeksztalcenie tego ukladu na taki, w kto-
rym inteligencja znajduje si¢ na ushugach
osobowosci, a wigc uczu¢ wyzszych — jest
naruszeniem rownowagi jak najbardziej
korzystnym dla rozwoju autentycznej jed-
nostki ludzkiej”.

Nie zgodzitbym si¢ ze zdaniem, ze inteli-
gencja znajduje si¢ na ustugach osobowo-
sci. Dabrowski postuguje sig¢ stara definicja
osobowosci. Za jego czasOw nie mowito
si¢ jeszcze o inteligencji emocjonalnej czy
duchowej. Inteligencj¢ mierzyto si¢ testami,
sprawdzajac takie sprawnosci umystowe, jak
analiza, synteza czy abstrahowanie. To nie
wyczerpuje terminu ,,inteligencja”, podobnie
jak jego definicja osobowosci nie wyczerpu-
je tego, co dzi§ wiemy na ten temat. Jestem
przeciwnikiem tzw. budowania osobowosci,
dbania o to, zeby byta dla mnie znaczaca i
istotna. Obecnie jest wiele warsztatow, tre-
ningébw menedzerskich, coachingowych,
ktore stawiaja sobie za cele wzmocnienie,
rozbudowe osobowosci. Uwazam, ze to zty
kierunek.

Pompowanie ego?
W duzej mierze tak, to takze pole do manipu-
lacji. Widzialem rozmaite zajecia, na ktorych

menedzerowie zdobywaja kolejne kompeten-
cje do kierowania ludzmi, do zarzadzania ich
lgkiem czy innymi emocjami. Dla mnie to
absolutnie niedopuszczalne.

Wré¢my do osobowosci, czyli wzglednie
statego aspektu naszego funkcjonowania.
Przypomnijmy koncepcj¢ osobowosci hory-
zontalnej 1 wertykalnej. W tej pierwszej do-
budowuje sig rozne atrakcje, aby by¢ bogata,
nieprzecig¢tna, wyjatkowa osobowoscia, jak
styszy sig¢ o rozmaitych celebrytach. Nie o
to chodzi. Tu si¢ zabija wlasnie to, o czym
Dabrowski prawdopodobnie myslat, méwiac
o osobowosci. Chodzi o aspekt wertykalny:
na ile moje egoistyczne tendencje spotykaja
si¢ z czyms$ szerszym. Osobowos$¢ wertykal-
na to poznawanie samego siebie, docieranie
do coraz gtebszych i wrazliwszych aspektow
siebie, rozpoznawanie swoich schematow.

Poznales Dabrowskiego bezposrednio, ja-
kie wrazenie na tobie zrobil?

Fizycznie przypominat mi Janusza Korczaka,
ktérego znatem z fotografii: podobne rysy,
broda. Bardzo empatyczny, dawat poczucie
bezpieczenstwa. Nie ocenial, nie diagnozo-
wat, tylko wyshuchiwat.

Mialem okazje pozna¢ go, kiedy przyje-
chat na zaproszenie Jerzego Grotowskiego
do Wroctawia, w 1975 roku. Aktorzy
Grotowskiego pracowali w pelnym obnazeniu
psychicznym, zdejmowali z siebie maski, na-
wyki, znieczulenia, wszelkie warstwy obron-
ne. Uprawiali rodzaj ekshibicjonizmu psy-
chicznego, ktory narazat ich na intensywne
doswiadczanie. To rodzito czasem problemy
natury psychicznej. Kazdy z nas wypracowu-
je sobie przez lata mechanizmy, ktore bronia
przed cierpieniem. Takze tym zwigzanym z
dostrzeganiem cierpienia u innych, z rozma-
itymi niemozno$ciami. Grotowski w swoich
tekstach mowit o odarciu si¢ z tych warstw
obronnych i o konieczno$cia zobaczenia sie-
bie takim, jakim si¢ naprawdg jest.

W okresie postteatralnym, gldwnie w latach
1974-1981, przychodzili do niego miodzi,
dwudziestokilkuletni ludzie, ktorzy gar-
ngli si¢ do jego dziatan i mieli dylematy.
Poszukiwali czego$ wigcej niz to, co juz mie-
li. Sam w tym czasie trafilem tak do wielu
projektow: ,,Czuwania”, ,,Przedsigwzigcie
Gora” czy ,,Teatr Zrodel”.

Dabrowski spotkat si¢ z zespolem
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Grotowskiego, zeby przedstawi¢ swoja teo-
rig. Ze to nie wstyd ani nic zlego, jesli ktos
doswiadcza réznego rodzaju standéw emocjo-
nalnych: niepewno$ci, zanizonej samooce-
ny, chwiejnosci. To wlasciwa kolej rzeczy.
Nazywat to ambitendecja, czyli sprzecznos-
cia dazen, pewnym rozdwojeniem siebie.
Dabrowski zostal zaproszony, aby pomoc
aktorom w zrozumieniu tych mechanizmow.
Prezentacja i pomoc, to byty dwa gtéwne mo-

tywy jego wizyty.

Miales$ z nim osobiste spotkanie?

Tak, ludzie zapisywali si¢ na indywidu-
alne konsultacje, ktore trwaty 15-30 mi-
nut. To bylo w matym pokoiku w obrgbie
Teatru Laboratoriumna wroctawskim rynku.
Wypytywatl, z czym przyszedtes. Trochg jak
w psychologicznym konfesjonale, ale z po-
czuciem, ze mogg czu¢ si¢ w tym catkowicie
bezpiecznie. Zaznaczyt, ze nie jest od tego,
aby mnie ocenia¢, stawia¢ diagnozeg. Jest
od tego, aby mnie wystucha¢ i zobaczy¢ we
mnie to, co jest pozytywne, a co ja postrze-
galem jako negatywne. Moje problemy, py-
tania, dylematy pokazywat w jasnym swietle.
Miat wielka zyczliwos¢ wobec 0sob, ktore
do niego przychodzity.To, co ja uznawatem
za whasne wady, stabosci, on widzial jako co$
rOZWOjowego.

Poczucie wyzwolenia?

Nic z tych rzeczy. Nie doswiadczytem po tym
spotkaniu zadnej euforii, lekkosci, wyzwole-
nia, zaden wielki wglad. Wyszedlem raczej w
zamysleniu, trochg z poczuciem oderwania
od rzeczywistosci. To pobudzilo mnie do re-
fleksji, do odmiennego spojrzenia na siebie.

Jak rozmawial z pacjentami szpitala w
Lubigzu, gdzie pracowales?

Przez dwa lata,1975-76, kiedy pracowatem w
Szpitalu dla Nerwowo i Psychicznie Chorych
w Lubiazu, zajmowalem si¢ psychokinezy-
terapia 1 wykorzystaniem ruchu w psycho-
terapii, pracujac gtownie z mtodymi ludzmi
na oddziatach uzaleznien. To byl jeden z
najci¢zszych i najwigkszych szpitali psy-
chiatrycznych w Polsce. Jego dyrektor, psy-
chiatra Zbigniew Thille poznal nowoczesne
osrodki leczenia uzaleznionych w Holandii,
Belgii i innych krajach zachodniej Europy.
Miat bardzo nowatorskie podejscie, ekspe-

rymentowat: stworzyt pierwszy osrodek dla
narkomanow dobrowolny, otwarty, bez za-
mknigtych drzwi, wprowadzat techniki relak-
sacyjne i joge, zapraszat Tadeusza Paska, ak-
torow Grotowskiego. Byta tam duza, wrecz
teatralna sala, gdzie odbywatly si¢ otwarte
spotkania, warsztaty, koncerty.

Do Lubiaza trafiali nie tylko psychotycy, ale
tez neurotycy, psychosomatycy; osoby, kto-
re nie radzity sobie z rzeczywisto$cia, z wy-
zwaniami, byty niedostosowane spolecznie,
obarczone traumami. Dabrowski przyjezdzat
do Lubiaza kilkakrotnie, zeby przekaza¢ im
dobra wiadomos¢. ,,Wasze cierpienia i bol nie
sa po to, zeby je thumi¢ i leczy¢”, mowit pa-
cjentom ,,psychiatryka” w glebokim PRL-u.
Inaczej niz powszechnie pojmowat kategorig
»chory psychicznie”. Zamiast powiedziec:
,»C0$ z wami jest nie tak, musicie si¢ leczyc¢”,
on mowi: ,,Jestescie wyjatkowi, bo przezywa-
cie wigcej niz inni”. Stysza to pacjenci i py-
taja siebie: ,,W takim razie co ja tutaj robig?”.
Pelna dezorientacja. To byto podwazenie me-
dycznego, biologicznego modelu leczenia.
Zaskoczenie dla psychiatrow tradycyjnie wy-
ksztalconych, ktorzy mieli poszufladkowane
kategorie choroby i procedury pomocy. Dla
wielu to bylo nie do przyjecia. To spotkanie,
w ktoérym uczestniczylem, trwato bardzo dtu-
go, pytan byla nieskonczona liczba, komen-
tarze, niektorzy czekali, zeby porozmawiac
na osobnos$ci. Jakby kto$ wzial dedykacj¢ z
Antoniego Kepinskiego - ,,Dla tych, ktorzy
czuja i widza trochg wigcej niz pozostali”.
Warto wspomnie¢, ze wowczas, w latach 70.
ukazala si¢ znakomita ksigzka ,,0d psychiatrii
biologicznej do humanistycznej” Kazimierza
Jankowskiego, psychiatry o nowatorskim po-
dejsciu. Byla jak Biblia dla wielu osob, ktore
szukaly bardziej humanistycznych aspektow
swoich problemoéw psychicznych oraz kon-
struktywnych podpowiedzi w radzeniu sobie
Z samorozwojem.

Czy Dabrowski jest w Polsce znany?

Jego teoria pojawita si¢ w Polsce w latach 70.,
ale na Zachodzie wczesniej, juz w latach 60.
Byt doceniany przez znanych psychologow:
Eriksona, Maslowa, Piageta. Dzi$ wsrdd spe-
cjalistow, psychologow, ktorzy zajmuja sig
psychoterapia jego teoria jest znana, ale ra-
czej niepopularna.

Wyrasta ona z nurtu humanistycznego, kto-
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ry mato nadaje si¢ do pomiaru, tymczasem
wspolczesni terapeuci daza raczej do me-
tod, ktore szybko daja efekt. Druga grupa
to psycholodzy i psychiatrzy ze $rodowiska
akademickiego, ktorzy mieli kontakt z teo-
ria Dabrowskiego w ramach ogélnej wiedzy.
W tradycji polskiej psychologii tego rodzaju
koncepcje nie byly mile widziane. Wywodza
si¢ z neopsychoanalizy, ktora z samego za-
fozenia niezbyt nadawata sig¢ do obiektywi-
zacjl.

Dzisiaj psychologia dazy do budowania te-
stow 1 kwestionariuszy, do tworzenia narzg-
dzi do badania osobowosci, sprawnosci, po-
tencjalu. Wedlug Dabrowskiego cztowieka
nie da si¢ tak pomierzy¢. Dlatego jego zna-
jomo$¢ u nas jest dzi§ raczej nikta. Bardziej
jest doceniany w kregu anglosaskim, m.in. w
Kanadzie, gdzie tworzyt swoja teorig.

Stal si¢ postacia historyczng?

Trochg tak. Rozpytuje czasem znajomych
- nazwisko znaja, ale niewiele ponadto.
Niestety, nie pozostawil po sobie wpty-
wowych ucznidéw, ktorzy by rozwijali jego
teorie.

rozmawiala Aneta Augustyn
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Inga Schorowska

Herbatka u
Swamiego

Siadam na werandzie z widokiem na
Himalaje, zamykam oczy, wylaczam zmy-
sly. Obserwuje wszystko, co pojawia si¢ w
umySle. Wiem, kim jestem - nie tym, co ob-
serwuje, lecz tym, kto obserwuje.

O poétocy na lotnisku w Delhi zaczynam
wierzy¢, ze marzenie naprawdg si¢ spehnia.
Jestem w domu. Matka India, niechlujna i
hatasliwa, a jednocze$nie bardzo prawdzi-
wa, pickna i1 czuta dla wszystkich swoich
dzieci wita mnie masalg znajomych zapa-
chéw 1 dzwigkoéw. Bytam tu juz kilkanascie
razy. Decyzje o tym wyjezdzie podjetam w
Norwegii, mieszkajac u znajomego jogina i
ogladajac z nim na wideo satsang, czyli spot-
kanie zjego nauczycielem z Indii, ktory odpo-
wiadal na pytania zgromadzonych uczniow.
Obejrzelismy wiele takich nagran, wspdlnie
medytujac i rozprawiajac o jogicznych pis-
mach. Przeniostam si¢ znim do Szwecji, coraz
bardziej inspirujac si¢ tym, co widziatam na
nagraniach i co czytatam w tekstach napisa-
nych przez duchowego nauczyciela. W koncu
wymogtam na moim gospodarzu zapewnie-
nie, ze pomoze mi w dotarciu do miasteczka
Kullu w Himalajach, w ktérym sam studiuje
1 wprowadzi mnie w tamtejsza spolecznos¢,
o ktorej wiedziatam tylko tyle, ze sa tam lu-
dzie z calego Swiata, w kazdym prawie wieku
1 od czterdziestu lat praktykuja joge Sciezki
Advaita Vedanta z nauczycielem, ktéry tak
mnie zainspirowal na nagraniach. Zalozony
przez niego International Meditation Institute
ma status uczelni i nie jest typowym asra-
mem, w odréznieniu od wielu osrodkow me-
dytacyjnych, gdzie wszyscy razem mieszkaja
1 praktykuja, a ich zycie rzadzi si¢ trybem na-
rzuconym przez zasady asramu. W Instytucie

jedyna wspolna dziatalnoscia jest satsang.
Kazdy ma swoj dom lub cho¢by mieszkanie,
mozna tez wynajac lokal, jada si¢ w dhabach
(niewyszukanych restauracjach), w domu lub
gdzie kto chce, niektorzy spotykaja si¢ na
popotudniowe zajgcia hathajogi, pranajamy
lub $piewu i gry na instrumentach, niektorzy
nauczaja ,,Bhagawadgity” lub jogi klasycz-
nej, jeszcze inni prowadza warsztaty hindi,
gotowania lub tego, co potrafia najlepiej. Nie
uzywa si¢ alkoholu, narkotykow i migsa. Nie
ma natomiast problemu z dobrym jedzeniem,
ktorego jest tam w brod ze wzgledu na wielu
doskonatych kucharzy, w okolicznych restau-
racjach i w prywatnych domach.

Jak w National Geographic

Po podrozy taksowka i1 autobusem wysiad-
fam po drugiej stronie doliny, spory kawa-
fek od miejsca, do ktoérego zmierzatam. Na
szczg$cie nawet przed Switem riksze nie $pia.
Jedna z nich przejezdzata w okolicy mojego
przystanku i po chwili w himalajskim chto-
dzie mkngli$my po straszliwych dziurach w
stron¢ miasta Kullu. Zmeczenie i zimno za-
cz¢lo mnie nadgryzaé, dotartam w sama pore,
nim zaczetam zalowaé, ze zachcialo mi si¢
podrozy. Zanim kolezanka z Instytutu przy-
witata mnie najlepszym czajem pod stoncem,
wySciskatam si¢ z zaprzyjaznionymi wiasci-
cielami dhaby, ktorzy pierwsi spowodowali,
ze poczulam, jakbym nigdy stad nie wyjez-
dzata. Po czaju i pierwszych plotkach poszty-
$my do mojego nowego domu, wybranego
w ciemno, bo zupetnie go nie pamigtatam z
poprzednich pobytoéw tutaj. To, co zobaczy-
tam, przekroczyto moje oczekiwania: pigtro-
wy, gliniany gorski domek ze spora weranda,
otoczony kwitnacym sadem, z widokiem na
doling, cichy i ukryty przed $wiatem. Byt
tak dobrze schowany, ze mieszkajac kilka
lat wczesniej tuz ponizej, ledwie moglam go
dojrze¢ zza drzew. Taki dom to spelnienie
moich wszelkich marzen o miejscu do zycia.
Uczg sig zy¢ chwila i nie planowac za bardzo
przysztosci, ktora i tak jest inna niz wszelkie
plany, ale przyzwyczajenie bierze gorg i wy-
obrazam sobie, ze mieszkam w takim domku
juz na zawsze. To interesujace: przyjechatam
tu uczy¢ sig, co oznacza ,,zawsze” i jak po-
rusza¢ si¢ w takich absolutnych terminach
o nieogarnialnym znaczeniu, a sprowadzam
swoje ,,zawsze” do malego domku, majace-
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mu da¢ schronienie mojemu fizycznemu cia-
hu, tak jakby ono miato by¢ zawsze. Umyst
pomniejsza Wszystko do swojej skali, dazy
do swojskosci i namacalnosci, nawet Jezeh
miatoby to oznacza¢ catkowita zmiang pier-
wotnego znaczenia. Mo6j umyst plawit si¢ w
raju projektowania na przyszto$¢ aktualnej
rozkoszy siedzenia w stoncu na werandzie,
nad kwitnacymi owocowymi drzewami.
Dolina budzila si¢ egzotycznymi ptakami,
ktore przylatujac pod moja werandg blyszcza-
ty barwami jak z National Geographic. Swiat
u moich stop i nad moja glowa napetnial sig
energia poranka, ¢wierkat, dzwonit i bebnit.
Tak zycie wyglada¢ powinno. Czulam, ze
wszystko jest na swoim miejscu, doskonate
i pelne spokoju.

Klucz do skarbca

Wkroétce mial si¢ rozpoczac satsang, czyli wy-
ktad o medytacji. Pod kierunkiem Swamiego
Shyama, oswieconego nauczyciela jogini z
catego $wiata podazaja droga, ktéra on juz
przeszedt 1 prowadzi 1nnych Grupa Jest na
tyle mala, ze wszyscy sig znaja przynajrnmej
z widzenia. Cze$¢ tu mieszka, czg$¢ dojezdza
tak jak ja, co jakis czas. Dojezdzajacy zazwy-
czaj zarabiaja w swoich krajach na pobyt w
Indiach, stali mieszkancy maja na ogot solid-
ne zabezpieczenie finansowe. Mozna tu przez
kilka miesigcy przetrwac za przecigtna euro-
pejska pensje.

Satsang to nauka, jak zrealizowa¢ swoj po-
tencjat, osiagnac cel, czyli niezalezny od ni-
czego stan szczegscia, zjednoczyC sig ze swoja
prawdziwa natura, osiagna¢ o$wiecenie/wy-
zwolenie/samadhi. Istnieje wiele okreslen na
ten stan, co nie zmienia faktu, ze ktos, kto ni-
gdy go nie doznat i tak nie wie, o co chodzi.
Jednak kazdy instynktownie go szuka i do
niego teskni. Nawet cztowiek, ktory nigdy w
zyciu o tym nie styszal, okruchow tego szu-
ka w mitosci, tworczos$ci, pasji, dzieleniu si¢
i wszelkich dziataniach zmieniajacych stan
$wiadomosci. Szcze$liwey, ktorzy odczuli
przeblysk samadhi, niezmiennie okre$laja to
jako najpigkniejsze doswiadczenie w zyciu i
uparcie szukaja powrotu do niego. Wigkszos¢
obecnych tu 0sob juz wie, czego szuka. Wciaz
jednak sa na drodze i podazaja nia, jedni bar-
dziej zdeterminowani, inni mniej, ale kazdy
stara si¢ zrozumie¢ to, czego zrozumiec Si¢
nie da. Nie za pomoca intelektu. Jedyna po-

znana droga do tego stanu (poza sporadycz-
nymi przypadkami samoistnego o$wiecenia)
wiedzie przez trening umystu zwany medyta-
cja, ktora, pomijajac pozytywne skutki ubocz-
ne w postaci usprawnienia wszelkich funkcji
umystu i lepszego funkcjonowania w $wiecie,
ma na celu wygaszenie chaotycznych dziatan
umystu. Yoga chitta vritti nirodhah — mowi
Patandzali. Joga, czyli droga prowadzaca
do o$wiecenia, polega na wyciszaniu mysli
i przejeciu kontroli nad umystem, naszym
niewykorzystanym potencjatem. Zwykle to
umyst rzadzi nami i sSrednio mu to wychodzi,
gdy wezmiemy pod uwagg poziom szczgsli-
wosci 1 zadowolenia z zycia wigkszosci z nas.
Przypomina to sytuacj¢ bogacza, ktory glo-
duje, bo nie moze otworzy¢ swojego skarbca.
Wigkszo$¢ glodujacych bogaczy nawet nie
wie, ze skarbiec istnieje. Ci, ktorzy wiedza,
szukajq klucza. Niektorzy poprzez joge. Ci,
ktorzy znalezli, moéwia innym, gdzie szukac.
To wlasnie jest satsang.

Czgsto w trakcie rodzi si¢ dyskusja dotyczaca
szczegdtowych rozwiazan. Kazdy z poszuku-
jacych moze zglosi¢ swoje watpliwosci lub
podzieli¢ si¢ doswiadczeniem. Stuchajac in-
nych, zdajemy sobie sprawg, jak bardzo je-
steSmy do siebie podobni. Idziemy rami¢ w
ramig, niezaleznie od kraju pochodzenia, pre-
ferencji, wyksztatcenia, mentalno$ci, wyzna-
nia, koloru skory — tak samo wrazliwi, poszu-
kujacy, drazeni palaca potrzeba rozwigzania
zagadki zycia. Wzgledem tego poszukiwania
bledna wszystkie inne atrakcje tego $wia-
ta, cho¢ nikt nie musi ich sobie odmawiac.
Dlatego nie jest to spoteczno$¢ ascetycznych
wyrzeczencow, ale tez nie hedonistow ucie-
kajacych od samych siebie w doczesne roz-
kosze. Tu kazdy probuje raczej dogonic sa-
mego siebie, spojrze¢ sobie w twarz i odkryc¢,
kim jest.

Codzienny satsang nie trwa dtugo, najwyzej
parg¢ godzin, cho¢ jest wyczekiwanym punk-
tem dnia. Reszt¢ czasu kazdy spedza, jak
lubi. Sa tacy, ktorzy oddaja si¢ medytacji na
calego i poza spacerami dla zdrowotnosci nie
wysciubiaja nosa poza swoje siedziby. Inni
udzielaja si¢ towarzysko, jeszcze inni spo-
tecznie, uczac tego, co potrafia i czym chca
si¢ dzieli¢. Jeszcze inni przemierzaja oko-
liczne trasy spacerowe (lub raczej trekkin-
gowe), prowadzace w miejsca o niezwyklej
pigknosci i porazajace ogromem przestrzeni.
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W koncu to Himalaje, dach $wiata. Cos jak
Tatry w skali 50:1. Wyglada na to, Ze przyna-
lezg do kazdej z tych grup po trochu.

W starym plaszczu

Stat si¢ cud, o ktorym myslatam, Zze nigdy
nie nastapi. Ja, ktora spatam zwykle do po-
hudnia, budzg si¢ przed $witem, w strefie
ciszy poprzedzajacej brzask, gdy niebo jest
jeszcze szare, ale wszystko powoli otwiera
oczy i liscie. To dobry czas na powolny, spo-
kojny powr6t do ciata po nocnym niebycie.
Nie mam tutaj snow, $pig, jakbym nie istnia-
fa 1 budzg si¢ z u$miechem. Moja poranna
medytacja polega na leniwym przeciaganiu
umystu z jednej strony zycia na druga, ze snu
W czuwanie i z powrotem, az na dobre za-
kotwiczy sig¢ w rzeczywistosci jawy. Wtedy
mozna rozpocza¢ rzeczywista praktyke. Nie
mam tutaj wytlumaczenia, ze gdziekolwiek
si¢ $piesz¢ lub ze co$ mnie martwi. Jezeli do-
browolnie tu przyjechatam, to miatoby sens
wprowadzenie w czyn tego, 0 czym uczymy
si¢ na satsangach. Od rana probuje. Siadam
na werandzie, zamykam oczy, wylaczam
zmysty. Obserwuje mysli 1 wszystko, co po-
jawia si¢ w umysle. Wiem, kim jestem. Nie
tym, co obserwuje, lecz tym, kto obserwuje.
Czyli nie jestem myslami, emocjami, we-
wngtrznym monologiem. Obserwujg go, bo
nie potrafi¢ na razie go wylaczy¢. Nie da sig
na silg, ale mam obiecane, ze sam zgas$nie,
gdy umyst odpowiednio si¢ wyciszy. Czasem
tak si¢ dzieje. Ten, kto obserwuje, jest caty
czas obecny, nawet, gdy umyst si¢ wylacza.
Obserwator nie jest ciatlem, nie jest imieniem,
osoba, charakterem, nie podlega narodzinom
i $mierci. Ciato rodzi si¢ i umiera, obserwa-
tor jest zyciem, ktore wchodzi w cialo przy
narodzinach i opuszcza je w trakcie $mierci.
Identyfikujemy si¢ z ciatem, zapominajac,
kim naprawdg jestesmy. Catkiem jak osoba,
ktora za nic nie chce wymieni¢ znoszonego
plaszcza na nowy, bo mysli, ze jest tym sta-
rym plaszczem...

Ostry chiod gorskiego poranka tagodnie-
je. Czuje cieplo na twarzy i §wiatto pod za-
mknigtymi powiekami. Stonce wschodzi zza
szczytu. To jest zawsze magiczny moment.
Mam tzy w oczach, czuje wdzigczno$¢ dla
naszej opiekunczej gwiazdy. Za przyktadem
starozytnych joginow witam stonce serig su-
ryanamaskar, niestety bokiem, bo weranda

jest waska, ale stonce nie obraza sig i $wieci
coraz mocniej. Jeszcze pranajama, czyli sztu-
ka oddechu. Dzien wstaje pigkny, ostry gor-
ski chtod ustepuje miejsca wiosennej bryzie.
Ptaki $piewajq lub wydzierajq si¢, w zalez-
nosci od talentu. R6za pnaca wdziera mi si¢
na werandg, muszg jej wciaz od nowa poka-
zywac¢ kierunek. Krowy i osty wyja gdzies w
dolinie. Pochod z bgbnami gra ten sam rytm,
codziennie z innego miejsca. Z ulicy docho-
dzi odlegly dzwigk klaksondéw, wedtug zasa-
dy, ze indyjski samochdd nie musi mie¢ ha-
mulcow, ale musi umieé trabié. Zycie ruszyto
z kopyta.

Koncert o zmierzchu

Przyjechat dzi§ Rup Verm, $wiatowej sta-
wy muzyk, wigc satsang byt gtownie powi-
taniem. Jest tu wielu stawnych ludzi, az sig
zdziwitam, ile powaznych figur ze $wiata na-
uki, polityki 1 sztuki zajmuje si¢ medytacja.
Przywitanie wielkiego muzyka i nikomu nie-
znanego pracownika biura wyglada tutaj tak
samo. Kazdy traktowany jest z takim powa-
zaniem, jak w wielkim §wiecie ludzie bardzo
wplywowi 1 majgtni.

Po przywitaniu nastgpuje prowadzona me-
dytacja. Swami mowi od kilkudziesigciu lat
réznymi stowami wciaz to samo, ze kazdy z
nas jest nieskalany, wolny i wieczny, Ze ni-
czym sig nie roznimy i jesteSmy jednym. Ze
nasza prawdziwa natura jest doskonata i nie
musimy niczego zmienia¢ ani niczego sig
ba¢. Slyszac te stowa, wciaz od nowa mam
dreszcze. Zaglgbiam si¢ catkowicie w nie-
skonczong przestrzen bycia, ptyng z pradem,
przestaje widzie¢ i stysze¢ $wiat zewngtrzny.
To jak sen, ktory nie jest snem, bardziej joga
nidra, sen jogiczny, wciaz §wiadomy.

Mistrz sitar i jego zona, grajaca na tanpu-
rze, zagrali wieczorny koncert dla wszyst-
kich. Swiatlo dnia powoli przechodzito w
zmierzch i noc, do zapalonych lamp zaczgly
przylatywac¢ setki delikatnych owadow, tan-
czac taniec swojego jednodniowego zycia do
muzyki sitar. Co roku wiosng pojawiaja sig
masowo tylko na jeden wieczor, po czym zni-
kaja w kole zycia i $mierci az do nastgpnego
roku.

Tanpura wypetniata tlo nieodmiennie powta-
rzalng fraza. Trzeba mie¢ nieziemska stabil-
nos$¢ i cierpliwosc¢, by nie poddac sig pokusie
zmiany rytmu cho¢ na chwilg. Zona muzy-
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ka, cho¢ jest biala obywatelka kontynentu
amerykanskiego, ma niewatpliwie indyjska
duszg. Maestro odjezdzat w coraz bardziej
skomplikowane solowki, niewykonalne dla
przecigtnego muzyka, a dla reszty ludzi nie-
wyobrazalne. W przemdwieniu przed kon-
certem przytoczyl opowies¢ o znajomym
adepcie gry na sitar, ktory zaczynajac nauke
ustyszat gdzies, ze to bardzo prosty do opa-
nowania instrument. W bardzo krotkim cza-
sie nauczyt sig pigknie gra¢, gdyz jego umyst
przyjal t¢ informacj¢ jako oczywista i zasto-
sowat si¢ do niej.

Joga modyfikowana

Kiedy tylko mam czas, uczg¢szczam na zajg-
cia, ktore, pod tajemnicza nazwa ,,joga mo-
dyfikowana” kryja skuteczne metody wytra-
cania zasiedziatych jogindw z lenistwa i uru-
chamiania zaspanych kanatow energetycz-
nych. Po zajeciach kazda czg$¢ ciata czuje sie
jak wymieniona na nowa. Nasza nauczyciel-
ka pozornie delikatnymi ¢wiczeniami potrafi
uruchomic¢ cate cialo, zmgczy¢ je, jak po ma-
ratonie, jednoczes$nie wyzwalajac dreszcze
rozkoszy z przyjemnosci ruchu i wprowadza-
jac umyst w btogostan wyciszenia. Ostatnio
sala byla peta, tracaliSmy si¢ dtonmi lub
stopami, co wywotywalo wybuchy $miechu.
Bez stresu, w stanie petnego bezpieczenstwa,
dorosli ludzie zachowuja sig, jak dzieci w
przedszkolu.

Po jodze wspigtam si¢ na spacer po tarasach
sadow. Drozka nad moim domem prowadzi
coraz wyzej, migdzy skatami i owocowymi
drzewami. W krotkim czasie, co prawda tra-
cac oddech, mozna wspiac si¢ na spora wy-
sokos¢.

Dotartam do mojej ulubionej skaly z ocz-
kiem wodnym, na ktoérej mozna usias¢ i po-
dziwia¢ panoramg doliny, medytowac, czy-
ta¢. Patrzylam w dal na ogrom gor i mglista
wieczorng przestrzen doliny, nie czujac tak
do konca rzeczywistej odleglosci. Przy takiej
skali trzeci wymiar jakby przestaje istniec,
zamienia si¢ w nieskonczonos¢, ktorej zmy-
sty nie sa w stanie ogarnac¢. Wobec takiej po-
tegi mozna tylko nisko sig¢ poktoni¢ i poczu¢
jej czescia.

Zdecydowatam dolaczy¢ do programu za-
je¢ jako nauczycielka. Nie pierwszy raz.
W Indiach zaczgta si¢ moja przygoda z na-
uczaniem. Ogromne wyzwanie przetamania

niesmialosci i przekazywania wiedzy grupie
ludzi w obcym jezyku stato si¢ bardzo in-
spirujacym i pozytywnym do$wiadczeniem.
Tutejsi studenci nie sa, poza wyjatkami,
szczegoblnie pilni, nie wylaczaja telefonu na
czas zaje¢ 1 opuszczaja co niektore lekcje,
ale zajecia z nimi zawsze motywuja i sa do-
bra zabawa. Tutaj nauczylam sig¢ w praktyce,
jak pracowa¢ z grupa. Polubitam to, mimo
trudnosci jezykowych. Wszystko to jednak
stopniowo si¢ poprawia i coraz bardziej wpa-
sowuj¢ si¢ w tutejszy rytm, coraz bardziej na-
turalnie wyrazajac siebie. Uczg §wiadomosci
ciala i uzywania go w taki sposob, ktory ni-
weluje szkodliwe nawyki i1 przywraca wtas-
ciwe. Stata grupa studentow pojawia si¢ na
kazdych zajgciach, reszta przychodzi raz na
jaki$ czas, w zalezno$ci od aktualnych po-
trzeb. Reszta nie uczeszcza nigdzie. Ludzie
sa leniwi 1 wola p6j$¢ na masaz, zamiast ro-
bi¢ co$ samodzielnie. Ja tez malo sie udzie-
lam, kiedys$ chodzitam na wszystkie zajecia
hathajogi, teraz uczg¢szczam tylko na prana-
jameg 1 ,,joge modyfikowang” do kolezanki,
ktora mnie bardzo inspiruje i twierdzi, ze ja
ja tez. Pewnie udzielatabym si¢ bardziej, ale
moj czas jest ograniczony. Wigkszo$¢ wolne-
g0 czasu przeznaczam na spotkania z pacjen-
tami, jako terapeutka mam zawsze petne rece
roboty. Ludzie tutaj sa coraz starsi i coraz
bardziej potrzebuja pomocy.

Bez zludzen

Rano moj norweski kolega zadzwonit z wia-
domoscia, ze jestem zaproszona na herbatke
z naszym nauczycielem. Nie kazdy ma to
szczgsceie, ale kazdy chee, bo daje to dodat-
kowa mozliwo$¢ indywidualnej rozmowy.
Zwykle w takim wydarzeniu bierze udziat
niewielka grupa ludzi i kazdy po kolei zabie-
ra glos. Na satsangu jest to niewykonalne ze
wzgledu na ilos¢ uczestnikow.

Wszyscy zaproszeni goscie zasiedli w sali
obstawionej fotelami, ze stolikami na herba-
te i zakaski. Obecny byl kamerzysta, doku-
mentujacy wszystkie pytani i odpowiedzi, tak
jak podczas satsangu. Mimo ze byto okoto
dwudziestu os6b, mowilismy swoje kwestie
do mikrofonu, zeby kazdy moglt ustyszec.
Skorzystatam z okazji i zadalam pytanie.
Nawiazujac do wczesniejszych nauk na temat
naszej Jazni, posiadajacej moc przechodze-
nia z identyfikacji ze zmiennym i nietrwatym
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cialem i umystem do utozsamienia ze swoja
prawdziwa Istota, zapytalam, w jaki sposob
swiadomie wykorzysta¢ t¢ moc i dokonaé
wyboru, zeby wigcej nie identyfikowac sig ze
zhudzeniem, czyli cialem-umystem. Swami
odpowiedzial, ze nie trzeba dokonywac
tego wyboru, poniewaz Jazn jest wszystkim.
Kontynuowatam pytanie, jak wobec tego od-
czug, ze jest si¢ absolutna Jaznia, a nie ciatem
i umyslem o ograniczonych mozliwosciach.
Odpowiedz: ilekro¢ bedg brata pod uwage
mozliwos¢ istnienia czegos$ odrgbnego od ab-
solutnej Jazni, powinnam dokonywac¢ wyboru
identyfikacji z ta Jaznig tak dhugo, jak dtugo
bedg myslata, Ze istnieje co$ poza nia. Jasne
i proste, ale widocznie musiatam to ustyszec,
zeby moc uczynic¢ z tego uzytek.

Bez oceny

Dzisiejszy Satsang trafit we mnie jak celna
strzata. Kazdy wyktad jest trochg inny, cho¢
kazdy prowadzi nas do tego samego, ale z nie-
ktorymi tematami identyfikuje si¢ bardziej.
Dzi$ poruszona zostala kwestia bycia dosko-
nalym. Kilka osob niezaleznie od siebie zada-
ty pytania, ktére prowadzity do tego samego:
nikt nigdy nie uczy nas, ze jestesmy doskona-
li, raczej jestesmy informowani o fakcie, ze
do doskonatosci nam jeszcze daleko. Swami,
niestrudzenie powtarzat, ze kazdy jest dosko-
naly w kazdej sytuacji, zdrowy czy chory,
pigkny czy brzydki, biedny czy bogaty, zywy
czy martwy — zawsze jest doskonaty i nie
trzeba niczego w nim poprawia¢. Stuchatam
jak zwykle z zainteresowaniem, probujac
si¢ do tego odnie$¢ ze swojej perspektywy.
Nagle poczutam, jak fala §wiadomosci, jak
potezny huragan lub $ciana energii, uderza
we mnie, wybija z rownowagi i przewraca
moj system przekonan. Zdatam sobie sprawe,
ze przez caly czas traktuj¢ siebie jako isto-
te ze wszech miar niedoskonata. Swiadomie
niby wiedzialam, ze owszem, jestem w po-
rzadku, a nie§wiadomie osadzalam brutalnie
kazde swoje dziatanie, karcac si¢ za najdrob-
niejsze potknigcia, co pozbawialo mnie sku-
tecznie rozpedu 1 inspiracji. Spostrzegtam,
jak ganiac siebie za cechy, ktore uwazatam
za dalekie od doskonatosci, odbieram sobie
moc. W chwili, gdy uslyszalam, Ze jestem
doskonata, nawet bedac zrujnowana finan-
sowo, nie$miata, niekomunikatywna, niezor-
ganizowana i1 wycofana, poczutam, jak top-

nieja twarde wzorce perfekcjonizmu, jedne z
najtrudniejszych do rozbicia. Zobaczytam to
wszystko z nowej perspektywy i zdatam so-
bie sprawe z absurdalnosci dotychczasowych
dziatan. Staratam si¢ bezskutecznie spetnia¢
oczekiwania otoczenia, tak, aby wszystkich
zadowoli¢, podczas gdy w rzeczywistosci
jedynym oczekiwaniem byto to, ktoére sama
na siebie naktadatam, z zalozenia niemozliwe
do spetnienia. Jaka ulga.

Comedy show

Mieszka tutaj Stevie, znany amerykanski ko-
mik. Wstawit si¢ nie tylko swoimi wystgpami,
ale takze faktem, ze przyjechatl tu majac raka
i wedhug lekarzy trzy miesiace zycia. Wtedy
jeszcze nie byt artysta, miat pracg, ktorej
nie cierpial i zycie, ktére najwyrazniej mu
nie stuzyto. Przybyl tu, zeby umrze¢ u stop
swamiego, jak to sam okresla. Swami stwier-
dzit, ze nie jest to najlepszy pomyst. Chory
wigc wyzdrowial i zaczat robic to, co kocha
—bawi¢ ludzi. Choroba czgsto jest informacja
o koniecznos$ci zmiany - stylu zycia, pracy,
otoczenia, wzorcoéw mysSlenia i traktowania
siebie. Pamigtam opowie$s¢ o cztowieku,
ktory dowiedziawszy sig¢ o $miertelnej cho-
robie, rozdal swoj majatek i1 poszedt pieszo
w $wiat. Znalazl to, czego szukal, napisatl o
tym ksiazke, do tej pory zyje i ma si¢ dobrze.
Wykorzystat swoja szansg.

Nasz komik bardzo czesto odwoluje si¢ do
swojego doswiadczenia z potencjalng $mier-
cia. W swoich wystegpach opowiada histori¢
lekarza, ktory byl niepocieszony, dowie-
dziawszy sig, ze jego pacjent nie zachowat
si¢ tak, jak wskazywato rokowanie. Robi to
w taki sposob, ze publiczno$¢ $mieje sig, jed-
noczesnie rozumiejac powage tematu. Mowi
o tym, jak spoteczenstwo traktuje $miertelnie
chorych. Mowi o tym, jak przestac si¢ bac.
Jak wykorzysta¢ granicg, ktora zostala im
dana — i jak ja przekroczy¢, siegajac po swoj
nieuzywany potencjat. Show trwat godzing,
po czym nastapity przemowy (oni tu lubia
przemawia¢ przy kazdej okazji) i nadpro-
gramowy satsang. Uswiadomitam sobie, ze
od kiedy odnalaztam swoja drogg, zyskalam
spokoj 1 ciche szczgscie. Nawet, gdy byty
chwilowe trudnosci, gdy miatam watpli-
wosci, czy dobrze robig, porzucajac dobrze
ptatny, lecz stresujacy biznes, aby oddac sig
swojej pasji bez reszty, zawsze glgboko w
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sercu wiedzialam, ze postapitam wlasciwie.
Przyktad uzdrowionego artysty pokazat, ze to
dziata nawet w kwestii zycia lub $mierci.

Umyst jak malpa

Swami mowi duzo o umysle. Co umyst robi
z nami i co my robimy z nim. Hindusi na-
zywaja umyst dzika matpa i kazdy, kto kie-
dykolwiek spotkat malpy na wolnosci, wie,
jak trafne jest to poréwnanie. Dzikie matpy
maja mnostwo energii, ktora je roznosi, lubia
si¢ bawi¢, ale czgsto sa agresywne 1 zlosli-
we. Nie mozna im ufaé. Zrobig wszystko, by
tylko przyciagna¢ uwagg, nie zalezy im na
dobrosasiedzkich stosunkach, sa prowoka-
torami, ztodziejami i niszczycielami. Maja
wiele talentow, ale wykorzystuja je w swoj
chaotyczny, destrukcyjny sposob.

Nasz umyst, jak matpy, zwykle szaleje bez
sensu, w kazdej sytuacji wynajdujac proble-
my. Nie potrafi kierunkowa¢ swojej energii,
wigc rozprasza ja na niekonczacy si¢ we-
wngtrzny monolog. Niezaleznie od warun-
kow zewnetrznych zawsze jest nienasycony i
niespokojny. Podstawowym btgdem kazdego
z nas jest identyfikowanie si¢ z tym nieprze-
widywalnym czyms§, co nazywamy umystem.
Umyst nie jest nami, lecz posiadamy go i mo-
zemy tworczo wykorzystywac - jest naszym
najcenniejszym narzg¢dziem. Jednak uzycie
go jest mozliwe dopiero po odzyskaniu wias-
ciwej tozsamosci, poniewaz identyfikujac
si¢ z umystem, odbieramy sobie mozliwos¢
panowania nad nim. Umyst potrafi zdomino-
wac cale nasze zycie, przenoszac w nie jako
pozorng rzeczywistos¢ SWO_]C paranOJe Ile
smutek, zlo$¢, przywiazania i1 pragnienia,
czyniac plek%o z potenCJ alnego raju. Doplero
gdy przyjrzymy sig tym procesom z pozycji
niezaangazowanego obserwatora, deZlemy
w stanie dostrzec absurd sytuacji i niereal-
no$¢ poczynan umyshu. Ten obserwator to
nasza prawdziwa tozsamos¢. Cicho obecny,
wieczny, bez poczatku i konca, nie poru-
szony zadna z burz umyshu, niezniszczalny
wobec kataklizmoéw, tak samo spokojny w
szczg$ciu 1 nieszezgsciu - czysta Swiadomosé
istnienia. Ze wzgledu na to, ze jest zawsze
i wszedzie, nietatwo go dostrzec, gdyz do-
strzegamy glownie to, co ulega zmianom.
Identyfikujemy si¢ takze glownie z tym, co
postrzegamy: z cialem, umystem, imieniem,
narodowos$cia, zawodem, miejscem w spo-

teczenstwie i w rodzinie. Ale to wszystko
ulega zmianie, tylko ten obserwator, ktory po
prostu jest, pozostaje ten sam. Cialo wymie-
nia wszystkie swoje komorki co jaki$ czas i
po chwili znika wszelki §lad po tym, czym
bylo niegdys. Umyst wypehia si¢ myslami
i emocjami, ktore dezaktualizuja sig jeszcze
szybciej niz komorki ciata. Wszystko, co jest
nasza umowa z reszta §wiata i powoduje, ze
postrzegamy siebie w okreslonej roli, moze
w kazdej chwili ulec zmianie. Wystarczy, ze
cialo umrze 1 juz $§wiat traci wszelkie nad nim
panowanie. A to, kim naprawdg jestesmy,
wciaz istnieje. ..

Podstawowa medytacja jest obserwacja umy-
stu. Bez oceniania, podazania za nim lub
zwalczania go. Intelekt jest funkcja umystu i
nie jest w stanie samodzielnie go postrzegac.
Musimy dostarczy¢ mu $wiatto. Swiattem
jest decyzja, ze jestem tym, co we mnie
wieczne, doskonale i wolne. Z tej pozycji
obserwuj¢ umyst, za pomoca intelektu roz-
r6zniajac, kiedy umyst przejmuje dowodze-
nie, a kiedy ja powracam do wiladzy. Ilekro¢
poczucie szczgscia zostaje zaburzone, a $wiat
wypelia si¢ smutkiem, zloScig, niemoca,
strachem, pragnieniem czy innym brakiem,
oznacza to, ze umyst rzadzi. Kiedy rzadze
ja, $wiat jest dokladnie taki, jaki ma by¢ i
kazde istnienie jest jedno$cia z moim ist-
nieniem. Te fluktuacje moga nastgpowac po
sobie z minuty na minutg, dopoki hegemonia
nie zostanie ustalona. Medytacja ma przy-
wroci¢ wilasciwe relacje migdzy umystem i
jego posiadaczem. Zajmujemy umyst medy-
tacja, ktora stopniowo wyrabia umiejgtnosc
kierunkowania energii mentalnej na to, co
chcemy Ukierunkowana mysl materializu-
je s1Q natychrmast stad p0w1edzeme ze 7y-
czenia joginow spetniaja sig. Zwyldy urnysl
i umyst medytujacego mozna poréwna¢ do
strumienia $wiatta z kieszonkowej latarki i
lasera. Skupiona wigzka mysli ma ogromna
moc. Marzenia si¢ realizuja, poniewaz nie
towarzysza im blokujace przeciw-marzenia,
wedlug zasady ,.chcialabym, ale si¢ boje”.
W miarg praktyki codzienne pragnienia staja
si¢ coraz mniej istotne, ale poki istnieja, nie
ma sensu thumi¢ ich w lochach podswiado-
mosci. Walka z pragnieniami jest bezowocna;
lepiej je spetniaé, az przestana mie¢ nad nami
wiadz¢. Majac mozliwo$¢ wyboru, ma si¢ od
razu mniej pragnien.
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Intelekt dziata, dopoki nie ma miejsca na
wyzsza madro$¢. Ta madro$¢ nazywa sig
wgladem. Polega na zmianie perspektywy
z linearnej, zawezonej na holistyczna 1 nie-
ograniczona. Swami jest mistrzem w takim
zmienianiu perspektywy u kazdego, kto chce
si¢ wyrwac z putapki przekonan, w ktorych
tkwi. Podaje umystowi inteligentne rozwia-
zanie, ktore jest paradoksem, a jednoczes-
nie doskonatym wyjasnieniem sytuacji. Taki
koan. Intelekt w obliczu rzeczywistosci abso-
lutnej poddaje si¢ razem ze swoja relatywna
logika, czyniac przestrzen na wglad. Umyst
dziata linearnie, wedtug zasady przyczyny i
skutku, ograniczony prawami czasu i prze-
strzeni. Absolut jest nieograniczony, nieskon-
czony, wieczny, doskonaty. Umyst nie potrafi
tego pojac. Absolut przekracza mozliwosci
umystu, wigc umyslt bardzo niechgtnie pod-
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Sadhu z Haridware

daje si¢ dziataniom majacym na celu wyjscie
z relatywizmu. Trzyma si¢ kurczowo $wiata
przeciwienstw, gdzie pary jako$ci wzajemnie
si¢ wykluczajacych stanowia dynamiczna
rownowage. Absolut nie potrzebuje réwno-
wazenia, gdyz jako cato$¢ nie wymaga i nie
posiada punktu odniesienia. ROwnowaga jest
wzgledem czegos, absolut jest bez-wzgledny.
Wiedzac to wszystko w teorii, trudno sig dzi-
wi¢, ze niefatwo to ugryz¢ w praktyce. Na
pewno nie da sig tego zrozumie¢. Mozna tego
tylko doznag, i to nie umyst jest tym, kto do-
znaje. Obserwator, czysta Swiadomo$é, Jazn,
prawdziwa rzeczywisto$¢: tylko ten byt jest
w stanie objac¢ potege Absolutu i poczuc sig
jednym ze wszystkim, co jest.

Fragmenty nieopublikowanego bloga
g podrozy do Indii 7 2010 r.
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Madgalena Lipowska

Droga donikad,
czyli zycie w
ztudzeniach

Kazdy ma wlasne tempo zmian, wlasna
droge do przebycia i naprawde nie ma sen-
su przyspiesza¢ tej podrozy.

Tekst, ktory czytasz jest bardzo osobista opo-
wiescia o kolejnych etapach mojego zycia.
Dzi§ mogg spojrze¢ na ten miniony okres
z duzym dystansem, mozliwym dzigki do-
$wiadczeniom 1 wiedzy, jaka podarowat mi
czas. Mimo ze historia jest osobista, poja-
wiaja si¢ w niej nasze zwykte, ludzkie skton-
nosci, wspolne dla wielu ludzi, co czyni ja
dzigki temu bardziej uniwersalna. Stad moja
otwartos¢, zeby si¢ nig podzielié.

Iluzja nr 1 — kto§ nade mna czuwa

Kazde zycie zaczyna si¢ od momentu, w kto-
rym zawierzamy komus opiekg nad nami, do
kogo kierujemy nasze kroki, mysli i prosby o
ochrong 1 opieke. Oprocz rodzicow znajduje-
my czasami kogos, co$ spoza kregu rodzin-
nego. Ja znalaztam katolickiego Boga, ktore-
go traktowatam jak swojego opiekuna, az do
momentu nadejScia watpliwosci typowych
dla okresu dojrzewania. Prawdziwy kryzys w
moich relacjach z nim nadszedt podczas stu-
diow psychologicznych, kiedy dosztam do
whniosku, ,,ze to nie Bog stworzyl cztowieka
na wlasne podobienstwo, lecz cztowiek stwo-
rzyt dla siebie boga”. To byta bardzo smutna
konstatacja, zrzucajaca mnie, istote ludzka
potrzebujaca poczucia wspolnoty z czyms$
wigkszym od siebie, na samo dno samotno-
sci. Ta refleksja prawdopodobnie pojawiata
si¢ wraz z informacjami uzyskanymi na stu-
diach, dotyczacymi zasad zycia spotecznego,
jakie sa niezbedne w kazdej ludzkiej spotecz-

nosci, zeby$my nie pozabijali si¢ wzajemnie.
Zrozumiatam wtedy, ze cztowiek potrzebuje
okreslonych ram funkcjonowania w spotecz-
nos$ciach, potrzebuje czego$ w formie ,,przy-
kazan”, ktorych mogtby sig trzymaé, wyzna-
czajacych granice. A postac ,,boga” najlepiej
nadaje si¢ na autora i egzekutora przykazan.
W taki sposob wowczas rozumowatam. W
efekcie przez wiele kolejnych lat czulam
ogromng pustke w miejscu wczesniej prze-
znaczonym dla istoty opiekujacej si¢ mna z
daleka, ale jednoczes$nie bgdacej na wyciag-
nigcie reki, w razie potrzeby. Ta potrzeba
bylo gléwnie zapewnienie fizycznego bez-
pieczenstwa, ochrona przed zlem, poczuciem
bezsensu.

To byl moment, w ktérym poczutam sig nie
tylko samotnie, ale takze wyraznie sobie
uswiadomitam, ze jestem od tej chwili w stu
procentach odpowiedzialna za swoje zycie,
bowiem nie ma kogos, kto patrzy z gory i
ochrania. Ta $wiadomos$¢ okazala sie boles-
na. Moment doros$nigcia do wzigcia odpo-
wiedzialno$ci za siebie, za cene samotnosci,
oddzielenia od opiekuna.

Iluzja nr 2 — pani na szpilkach

Innym zludzeniem, ktéremu uleglam, byly
marzenia nastoletniej dziewczyny, zwiazane
z przysztoscia zawodowa. Nie wiedzie¢ dla-
czego moje wyobrazenia idealnego, doroste-
go zycia, poszybowaty w kierunku garsonek,
butow na szpilkach i bycia wazna ,,pania
manager”. By¢ moze te marzenia zbiegly sig
z poczatkiem gospodarczego bumu w pol-
skiej gospodarce w latach 90., z pierwszymi
zagranicznymi inwestycjami i artykutami o
mozliwos$ciach zrobienia kariery w migdzy-
narodowych firmach. Czas pokazal, ze nie
dos¢, ze nigdy tych marzen nie zrealizowa-
fam, nawet do nich szczegélnie nie dazytam,
to jeszcze zycie zaoferowalo mi ,karier¢” w
sferze rodzinnej, w ktorej dwukrotnie zosta-
fam zona i1 matka dwojki dzieci, bedacych
zupeie innymi $wiatami, w ktoérych poru-
szanie si¢ wymagalo (i wciaz jeszcze wyma-
ga) wielu réznych kompetencji, otwartosci
na odmiennos$¢ i delikatno$ci. I w tym obsza-
rze czujg si¢ wciaz ,,uczniem”, zaskakiwa-
nym przez moich ukochanych nauczycieli.
Jak wida¢ rzeczywisto$¢ jest dynamiczna i
pomimo naszych oczekiwan kieruje niekie-
dy naszymi krokami w strong, o ktorej nigdy
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nie mysleli$my, ze moze by¢ dla nas bardziej
satysfakcjonujaca, i w ogdle moze by¢ ,,na-

2

Sza .

Iluzja nr 3 — ja ci¢ zmieni¢

Kolejng iluzja, bardzo okrutnie weryfikuja-
ca moje wyobrazenie o wpltywie na drugie-
go cztowieka byto przekonanie pod tytulem
,»moge zmieni¢ mezezyzng, ktoérego kocham™.
W mlodym, kobiecym, zakochanym umy-
sle zakwitla pewnego dnia mysl, ze mitos¢,
stworzenie rodzinnego gniazdka moze prze-
mieni¢ pogubionego emocjonalnie, skoncen-
trowanego na sobie mezczyzng w partnera
o podobnych, rodzinnie ukierunkowanych
potrzebach. 1 znow pewnych psycholo-
gicznych prawd nie dalo si¢ przeskoczy¢, a
mianowicie tych moéwiacych o mozliwosci
wplywania jedynie na wtasne mysli, emocje
i zachowania. Kolejna bolesna lekcja zycia.
Moim zdaniem dos$¢ popularne jest wsrod
ludzi popetnianie tego btedu, postugiwanie
si¢ przekonaniem, ze inni ,,powinni” za-
chowywac si¢ w okreslony sposob (czytaj:
pozadany/oczekiwany przez nas) i kiedy tak
si¢ nie dzieje, spotyka sig takie zachowanie
z brakiem zrozumienia, czesto odrzuceniem.
Podejscie mindfulness (i nie tylko ono) pro-
ponuje nam akceptacje faktu, ze rozni ludzie
widza $wiat inaczej i moga chcie¢ czegos in-
nego. A jesli stanowiska stron sa odmienne,
to rozmawiajmy, negocjujmy, szukajmy roz-
wiazan, w atmosferze otwartosci i szacunku.
Drugi cztowiek wnosi do zwiazku wtasne po-
trzeby, sposob patrzenia na §wiat, preferencje
i nie ma mozliwosci ich zmiany sita naszych
oczekiwan, cho¢by wydawaty si¢ one bardzo
szlachetne. W moim przypadku cena tego
doswiadczenia bylo zakonczenie zwiazku.

Iluzja nr 4 — moze by¢ bezpiecznie
Okres zycia bez partnera po raz kolejny
uswiadomit mi, ze wciaz hoduje w sobie
niezaspokojong potrzebg bezpieczenstwa.
Kolejna iluzja do przepracowania - zabezpie-
czenie sig¢ przed nieprzewidzianymi trudnos-
ciami, problemami, tworzenie scenariuszy
zabezpieczajacych w formie planu A, B, C.
Oprocz poczucia osamotnienia, do tygla zy-
ciowych wyzwan, dotaczyt wigc niepokdj ,,co
teraz bedzie, jak sobie poradze, jesli stanie
si¢ to lub tamto”. Jak zwykle, w moim przy-
padku, inspiracji poszukiwatam w ksiazkach

i natknetam si¢ na jedna pozycje Wojciecha
Eichelbergera, ktory bardzo dobitnie pisat,
ze nie ma czego$ takiego jak ,,zaspokojona
potrzeba bezpieczenstwa”. Nasze zycie jest
zbyt dynamiczne, zbyt zmienne i wymaga od
nas elastycznosci w reagowaniu, nieustan-
nej otwarto$ci na wszystko, co si¢ zdarza.
Niemozliwe jest wigc dysponowanie spado-
chronem ochronnym dopasowanym do kaz-
dej sytuacji. Jedynym wyjsciem jest zaufanie,
ze poradzg sobie w danym momencie, dyspo-
nujac takimi zasobami, jakie bed¢ wtenczas
posiadac. Podejscie majace wiele wspolnego
ze stoicyzmem i mindfulnesem — przyjmuj
»tu 1 teraz” wszystko co si¢ zdarza i reaguj w
sposob dla siebie realny, $wiadomy, mozliwie
najbardziej adekwatny do sytuacji.

Iuzja nr 5 — zycie to zadanie

A poniewaz zycie jest wilasnie zmien-
ne 1 nauki nigdy do$¢, z kolejna iluzja
skonfrontowalam si¢ pig¢ lat temu, kiedy
uswiadomitam sobie, ze traktuj¢ swoje zy-
cie jak zadanie do wykonania, a moje cia-
fo i umyst nieustannie peine sa napigcia.
Manifestowato si¢ to ciagtym planowaniem,
rozliczaniem siebie ze zrealizowanych (czgs-
ciej niezrealizowanych!) zadan, byciem go-
towa do dziatania niemalze w kazdej chwili,
nieustannym kontrolowaniem swoich wypo-
wiedzi, wygladu, stanu wiedzy... Nawet pi-
sanie o tym teraz sprawia, ze odczucie napig-
cia wraca. I nagle bach! Przebit si¢ do mojej
$wiadomosci glos: ,,kobieto, ty nie tyle zyjesz,
co wykonujesz kolejne zadania!”. Nie odczu-
watam przyjemnosci z zycia, z doswiadczania
wlasnych emocji, bo nie miatam na to czasu.
Wewngtrzny krytyk, wiecznie niezaspokojo-
ny, odhaczat w mojej glowie list¢ spraw do
zatatwienia i jednoczesnie dopisywat kolejne
tematy do wykonania, w drodze do ... No
wiasnie, do czego? Do zastuzenia na opini¢
,»dobrej w swojej pracy, w roli matki, zony”?
Brak umiejgtnosci czerpania satysfakcji za-
réwno z drobnych, jak i wigkszych powodzen
sprawial, ze ,,nigdy nie bytam dos¢ dobra” w
zadnej dziedzinie, a chciatam by¢ dobra w
wielu! Ustyszenie tego wewngtrznego glo-
su zadziatalo jak zanurzenie w uzdrawiaja-
cej wodzie. Transformacja nastgpita prawie
natychmiastowo, cho¢ przeprowadzitam ze
soba jeszcze wiele rozméw dotyczacych ge-
nezy takiego podejscia do siebie i znalezie-
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nia innych sposobow na szczgsliwsze zycie.
W moim przypadku, a mysle, ze wielu ludzi
przechodzi podobny trening w dziecinstwie,
zaczglo si¢ od nierealistycznych wymagan
najblizszego otoczenia (np. waznej osoby -
matki). Od stawiania coraz wyzej poprzeczki
wymagan bez nagradzania za powodzenia,
bez uczenia czerpania satysfakcji z sukce-
sOw.

Iluzja nr 6 — moge tak, jak inni

I ostatnia iluzja, z ktéra wciaz pracuje od pew-
nego czasu brzmi nastgpujaco - ,,mam wptyw
na to, kiedy bede¢ gotowa do robienia nowych
rzeczy”. Czasem bardzo zazdro$citam kobie-
tom, bohaterkom niezliczonych artykutow o
kobiecych sukcesach. Zaczytywatam si¢ w
opowiesciach o matkach piatki dzieci, ktore
kupowaty dom w ruinie i prawie samodziel-
nie remontujac, zamieniaty nieruchomo$¢ w
pigkny pensjonat. Nastgpnie prowadzity taki
pensjonat z powodzeniem, zarzadzajac nim i
jednoczes$nie wychowujac swoje madre dzie-
ci, w migdzyczasie piekty wspaniale ciasta i
$wietnie gotowaty. Albo artykuty o politycz-
kach, ktore realizowaty si¢ zawodowo, w tym
samym czasie bgdac matkami majacymi kapi-
talne relacje ze swoimi dzie¢mi. Zachodzitam
w glowe, jak one to robia, zaczynaja kilka
projektéw i kazdy wienczy sukces. A ja z
mozotem przedzieram si¢ przez rzeczywi-
stos$¢ w poszukiwaniu wlasnej $ciezki. Kiedy
za$ znajduj¢ obiecujaca, to podazanie nig jest
dla mnie wyzwaniem, ktore realizuje bar-
dzo powoli rozgladajac si¢ czujnie dookota,
zbierajac male kamyczki, ciggle w napigciu
i oczekiwaniu na to, co si¢ moze przydarzyc.
W koncu do mnie dotarto, ze porownywanie
si¢ do innych jest zrédlem mojego cierpienia
1 niezadowolenia z siebie. Zrozumiatam, ze
kazdy ma wtasne tempo zmian, wtasna dro-
g¢ do przebycia 1 naprawdg nie ma sensu
przyspiesza¢ tej podrdzy. Najtrudniejsze w
takim podejsciu jest zaakceptowanie wielu
niewiadomych, jak na przyktad ostateczne
efekty naszych staran, czy chociazby czas
potrzebny do uzyskania zmiany. Niekiedy
zmiany w zyciu (np. znalezienie nowej pracy,
partnera) zachodza nieoczekiwanie szybko,
wydaje sig, ze przychodza niezaleznie od na-
szych staran. A czasami dojrzewamy w na-
szej wewngtrznej podrozy do zmiany bardzo
dtugo, zas efekty przychodza jeszcze poznie;j.

Zmiany w sposobie myslenia, patrzenia na
$wiat, na nasze mozliwosci i preferencje po-
trzebuja niespiesznosci. Jedno drgnigcie w
sieci powoduje drgania w innych jej miej-
scach, ale zanim zamienig si¢ one w jedna
spojna melodig, potrzeba jest wielokrotnego
powtarzania, doskonalenia, az do uzyskania
upragnionego dzwigku. Ja wcigz jestem w
swojej podrozy.

Piszac ten tekst dochodze do wniosku, ze ilu-
zje, ztudzenia sa nieodtaczna czgécia naszego
ludzkiego Zycia i nic tego nie zmieni. Czgsto
sa zrodlem cierpienia, ale czasem sa potrzeb-
ne do zachowania zdrowia psychicznego,
jak mechanizmy obronne. Je$li nie umiemy
skonfrontowac si¢ z tak zwana rzeczywistos-
cia, umyst kreuje jej alternatywna postac.
Wazne jest jednak czy potrafimy w pewnym
momencie dostrzec, ze iluzja nie jest praw-
dziwa, ze odkleja nas od realnych mozliwo-
$ci i zamyka w sztywnych ramach swojej
ograniczonej formy. I ta §wiadoma refleksja,
z mojego punktu widzenia, jest kluczowa dla
uwolnienia sie¢ od zludzenia. U mnie mialo
to posta¢ najczesciej naglych wgladow, na
uzyskanie ktorych umyst pracowat jednak
bardzo dtugo. Zbierat fakty i do§wiadczenia,
faczyt informacje by w koncu wyskoczy¢ z
okrzykiem ,,tadam!”. Wydaje si¢ bowiem, ze
nasze umysty, na poziomie nie§wiadomym,
jednak umieja odréozni¢ realnos¢ od ztudze-
nia, ale czekaja na zielone $wiatlo, moment
naszej gotowosci, aby taka wiadomos$¢ przy-
ja¢. Bycie blisko siebie poprzez medyto-
wanie, zycie w uwazno$ci, przyjmowanie z
akceptacja zmian, jakie niesie zycie i kazde
inne dzialanie dystansujace nas od ego, sa
warunkami bardzo sprzyjajacymi uwalnianiu
si¢ od iluzji, co czasem jest procesem boles-
nym, lecz zazwyczaj wartym swojej ceny. To
podroz, w ktora warto wyruszyc.
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Nina Budziszewska

Kouksundo
- joga z Kore1

Kouksundo opiera si¢ na przekonaniu o
lacznosci czlowieka z kosmosem i ostatecz-
nym celem praktyki jest polaczenie z uni-
wersalna nad-energia - méwi Dongkeun
Han, instruktor jogi koreanskiej.

Kouksundo, zwane joga koreanska, jest du-
chowo-cielesna  dyscyplina praktykowana
w Korei, ktora polega na technice oddecho-
wej koncentrujacej uwage w dolnobrzusz-
nym centrum energii (dantian) polaczonej
z ¢wiczeniami rozciagajacymi. Zgodnie ze
stowami dawnego mistrza Cheonga Sana le-
gendarne poczatki siggaja tradycji gorskiej
medytacji sprzed ponad 9 tys. 700 lat. Histo-
ryczne wzmianki powoluja si¢ na tekst ,,Nan-
rang Biseo”, napisany okoto X w., w ktorym
kouksundo zwane jest oryginalng koreanska
Sciezke duchowa w odréznieniu od innych

tradycji, taki jak buddyzm, taoizm i konfu-
cjanizm.

Jeden z uczniéw mistrza Cheonga Sana na
bazie kouksundo stworzyl metode sztuki
walki zwang teukgong moosool, wykorzysty-
wang obecnie przez Poludniowokoreanskie
Sity Specjalne. W Korei Potudniowej kouk-
sundo jest wykorzystywane jako trening spe-
cjalny w takich instytucjach militarnych jak
Koreanska Akademia Wojskowa, Koreanska
Akademia Marynarki Wojennej, Koreanska
Akademia Lotnicza oraz Koreanska Wyzsza
Szkota Policyjna. W Korei kouksundo szcze-
g6Ina popularnoscia cieszyto si¢ w latach 80.
XX w., obecnie praktykowane jest przez ok.
100 tys. os6b w 300 osrodkach. Poza Korea
jest szczegolnie popularne na Litwie, Lotwie,
w Rosji i Stanach Zjednoczonych.
Etymologicznie ,,kouk” oznacza narodowy,
panstwowy, czyli koreanski, ,,sun” - medy-
tacje, ,,do” - §ciezke, praktyke, dyscypling, a
takze sposob zycia. Kouksundo to 365 pozy-
cji, w pewnej mierze podobnych indyjskim
asanom, ale rézniacych si¢ sposobem wej-
$cia - przewaznie ruchy sa powolne, a trwa-
nie w pozycji dtuzsze. Oddychanie poprzez
dantian ma na celu odblokowanie energii ki,
aby mogla swobodnie przeptywac po catym
ciele, co jest warunkiem zdrowia. Praktyka
nakierowana jest na uspokojenie tej energii,

Dongkeun Han podczas demonstracji ¢wiczen w czasie konwersatorium
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zharmonizowanie jej oraz poddanie kontroli
jej wzburzonej mocy. Kouksundo opiera si¢
na przekonaniu o faczno$ci cztowieka z kos-
mosem i ostatecznym celem praktyki jest to
potaczenie z uniwersalna nad-energia, rozu-
miane jako swoisty powr6t do zrodia istnie-
nia wszech$wiata.

Z joga koreanska, ktora w Polsce jest malo
znana, zapoznal mnie kilka miesigcy temu
Dongkeun Han, wyktadowca kultury kore-
anskiej na koreanistyce w Instytucie Stu-
diéw Klasycznych, Sroédziemnomorskich i
Orientalnych Uniwersytetu Wroctawskiego,
wieloletni praktykant kouksundo. W grudniu
2019 1 w styczniu 2020 r. w ramach Studiow
Podyplomowych Jogi Klasycznej na UWr
odbyly si¢ dwa otwarte warsztaty, podczas
ktorych Dongkeun objasniat specyfike jogi
koreanskiej. Dosy¢ czgsto wspdlnie ¢wiczy-
my joge koreanska i hathajoge, rozmawia-
jac o roznicach, lecz przede wszystkim o
podobienstwach migdzy tymi dwiema, tak
ztozonymi, praktykami. Obie $ciezki oparte
sa na kierowaniu esencja oddechu, czyli sub-
telng energia, zwang w sanskrycie prana, a w
koreanskimki.

Chodzi o uspokojenie energii, jej rozszerze-
nie, co przejawia si¢ wydtuzonym wdechem i
wydechem, oraz jej odblokowanie, co z kolei
przektada sig¢ na wigksza gigtkos¢ i site ciata.
W hathajodze moéwi si¢ o boskiej energii
kreacyjnej kundalini, ktéra $pi u podstawy
kregostupa, u wejscia do kanalu subtelne-
go, suszumny. Kundalini czeka na przebu-
dzenie, przy zastrzezeniu, ze przebudzenie
moze by¢ dokonane jedynie przez etycznego
jogina, pod okiem mistrza - inaczej ta potgz-
na energia dokona szkdéd w ciele i psychice
adepta (zgodnie z ,,Hathajogapradipika” oraz
reszta pisSmiennictwa hathajogi, i nie tylko).
Kundalini przechodzi przewaznie przez sie-
dem centréw energii, by polaczy¢ sig z boska
swiadomoscia u szczytu glowy. W kouksun-
do ta subtelna czy tez metafizyczna anatomia
jest rozumiana trochg odmiennie. Ki jest ge-
nerowane takze poprzez dyscypling oddecho-
wa, przeptywa do czubka glowy, a nastgpnie
wedruje do osrodka serca. Mamy tutaj zatem
nie siedem, a trzy centra energii, jednak ak-
tywacja najwrazliwszego i najwazniejszego
dla kouksundo centrum serca jest dostgpna
tylko dla wielkich joginow, kierujacych sig w
swoim zyciu zasadami etyki, wolnych od zta,

pragnienia i niszczacej mysli. To mistrzowie,
ktorych ki jest oczyszczone, wysubtelnione,
a umyst utkwiony w sercu. Trzeba bowiem
pamigta¢, ze joga to nie tylko dyscyplina
cielesno-oddechowa, to takze silnie etyczna
postawa.

Kouksundo stanowi potaczenie duchowosci
taoizmu, konfucjanizmu, buddyzmu oraz
praktyk medytacyjnych gorskich terenow
Korei. Jest duchowa, a nie cielesna praktyka,
w ktorej nacisk potozony jest na oddech, po-
wolne ruchy i dlugotrwate trwanie w pozycji,
by spokojnie i $§wiadomie poglgbiac asang.
Zalecenia etyczne kouksundo: dbaj o swoje
cialo, o swoje mysli i uczucia oraz o swoj
oddech. Podobnie jak w jodze, na poczatku
nalezy znalez¢ dobrego nauczyciela i stop-
niowo wchodzi¢ w glebsze rejony.

Niedtugo po sobotniej praktyce usiedliSmy z
Dongkeun na wieczorng rozmowg o kouksun-
do. ZaparzylisSmy herbatg, uspokoilismy tro-
che mysli; mrok i chtéd zimowego wieczoru
sprzyjaty rozmowie na tematy z pogranicza
metafizyki 1 dotykalnego do$wiadczenia.
Poprositam koreanskiego jogina o opisanie
specyfiki i pigkna dyscypliny, ktora zmienita
jego zycie i w ktérej moc wierzy.

Nina Budziszewska: Co sklonilo ci¢ do ko-
uksundo, jaki byl poczatek?

Dongkeun Han: Praktykuje od czternastu
lat, a powody zainteresowania si¢ kouksun-
do byly dwa, kazde z nich spowodowane
problemami ze zdrowiem. Po pierwsze czu-
tem duzy bol w dolnej czesci kregostupa, z
powodu wielogodzinnej pracy siedzacej. Po
drugie, mimo iz przeszedlem trzy operacje
okolicy nosa, nadal cierpiatem z powodu za-
tok. Uslyszatlem o lokalnym o$rodku kouk-
sundo, zaciekawiony poszedtem. Udzielane
tam instrukcje nie byly jednak precyzyjne,
wigc po roku poszedtem do duzego centrum
kouksundo w Seulu. Dosy¢ szybko okazalo
sig, ze ustapil bol w dolnej partii krggostu-
pa, na poziomie miednicy. Znikt takze bol
szyi i ramion. Po trzech miesigcach zatkany
nos udroznit si¢. Konwencjonalna medycyna
jest analityczna, gdy pojawia si¢ problem z
nosem, to leczy sig nos. Zgodnie ze wschod-
nig medycyna nos jest czgscia systemu, wigc
kiedy ptuca ,,si¢ poszerza”, to poprawia si¢
kondycja catego uktadu oddechowego. Moje
wlasne do§wiadczenie sprawilo, iz zrozumia-
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fem holistyczne podejscie do choroby oraz
ciala.

Obecnie praktykujesz pod okiem mistrza
czy sam?
Od trzech lat praktykuje sam, niemal co-
dziennie.

Czy méglbys$ przyblizy¢ nam oddech dan-
tian (danjeon)?

To koncepcja zblizona trochg do koncepcji
czakr. Zgodnie z kouksundo w ciele mamy
trzy centra energii: w okolicy podbrzusza, u
czubka glowy i w sercu. Dolny dantian ulo-
kowany jest trzy cale ponizej pgpka w glab
ciata, na linii z ko$cia ogonowa. Poczatkowo
praktyka oddechowa i koncentrujaca nakie-
rowana jest na dolny dantian, by generowac
W nim energi¢, nauczy¢ si¢ ja odczuwac i w
pewien sposob nad nig panowac. Nie moze-
my zaczyna¢ od wzbudzania ognistej energii
w gornym dantianie, poniewaz spowodu-
je to wiele niekorzystnych odczu¢ w ciele i
umysle: bole gtowy, depresje, nadaktywnos¢
emocjonalng, nadmierne pobudzenie itp.

Od czego rozpoczyna si¢ praktyke odde-
chu dantian?

3
. _13?

Dongkeun Han demonstruje jednq z asan

Musza by¢ spetnione dwa warunki. Po pierw-
sze miednica i kregoshup musza staé sig gigt-
kie, a po drugie umyst winien by¢ wyciszo-
ny, uspokojony, skoncentrowany, by energie
mentalne przestaty by¢ tak silne. Sprawia to,
ze umyst jest niejako lokowany w dolnym
dantianie. Praktyka ta wymaga jednak cza-
su. Pojawia sig¢ jakby ruch, wibrowanie tego
osrodka energii. U poczatkujacych zaleca sig
praktykowanie w pozycjach stojacych, leza-
cych i siedzacych wdechu i wydechu licza-
cych po pie¢ sekund, a u bardziej zaawanso-
wanych os6b - wdech trwa 10 sekund i wy-
dech trwa 10 sekund.

Jak wyglada typowa praktyka kouksun-
do?

Jest podzielona na poziom poczatkujacy,
zaawansowany oraz bardzo zaawansowany,
ktory niewielu joginéw praktykuje. Poziomy
te sa podzielone na subpoziomy. To ztozone
zagadnienie, ale wszystko opiera si¢ na zaan-
gazowaniu w praktyke na poziomie oddechu,
ciata oraz odpowiedniej postawy emocjonal-
nej i spotecznej, duchowej, etyczne;j.

Holistyczny poglad na zycie jest najwaz-
niejszy?
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Tak. Zawsze chodzi o jednos¢, ktéra na naj-
glebszym poziomie wyraza si¢ w lacznosci
cztowieka ze wszechswiatem. Mamy indy-
widualne ki (lub gi), energi¢ zyciowa oraz ki
kosmiczne, co§ w rodzaju super-energii, ener-
gii niebios, po koreansku zwanej cheongi.

Wracajac do przebiegu praktyKi...
Przewaznie praktykuje sig¢ 80 minut dzien-
nie: 20 minut rozgrzewki, 40 minut oddechu
dantian potaczonego z pozycjami ciata i 20
minut uspokajania energii. Fazy poczatkowa
i zamykajaca sg do siebie podobne na wszyst-
kich poziomach praktyki, tylko oddech dan-
tian 1 przypisane mu pozycje si¢ zmieniaja.

Jak wyglada podzial pozioméw ze wzgledu

na lata czy miesiace praktyki?

Mamy rozne predyspozycje,od pewnego po-

ziomu trudno tez méwié tylko o fizycznym

aspekcie praktyki. Na pierwszy plan wysu-

wa si¢ duchowa strona, a ta jest juz trudno

dostrzegalna dla zwyklego oka. Najprostszy

p0d21a1 to trzy etapy:
» pierwszy trwa okolo poét roku, nauczyciel
daje okreslone wskazowki praktyki fizycz-
no-oddechowej, etap ten jest podzielony na
trzy podetapy;

* drugi etap wymaga szesciogodzinnej prak-
tyki codziennej;

* trzeci etap, o ktorym niewiele mozna po-
wiedzie¢, dostgpny jest dla,,superjoginow”
i nie jest zwiazany z precyzyjnie okreslona
technika.

Wspomniale§ o nauczycielu, ktory uczy
adepta na pierwszym poziomie praktyki;
w twoich slowach pojawia si¢ takze mistrz.
Jaka jest réznica?

Na pierwszym etapie nauczyciel (kor. sabe-
omnim) uczy technik ruchowych, oddecho-
wych oraz medytacyjnych, czuwa nad tym,
by uczen nie doznat kontuzji na poziomie
ciata ani krzywdy w sferze emocjonalne;j.
Od drugiego etapu mowi sig raczej o mistrzu
(kor. beopsanim) oraz o wielkich mistrzach,
ktérzy poznali dharme (kor. beop), prawo
kosmiczne, i stosuja si¢ do niego w zyciu.

Istnieje jeszcze inny podzial nauk kouk-
sundo: wewnetrzny i zewnetrzny.

Tak, z ta jednak uwaga, ze praktyki zewngtrz-
ne nie sa konieczne. W ich sktad wchodza

sztuki walki czy tez style miecza. Najwaz-

niejsze sa praktyki wewngtrzne podzielone

na trzy poziomy:

* jeonggakdo - poziom fizyczny;

* tonggibeop - poziom dharmy (kor. beop),
czyli kosmicznego prawa podtrzymujace-
go harmonig $wiata, w praktyce kouksundo
wyrazajacy si¢ poprzez budowanie taczno-
$ci miedzy umystem a cialem;

 seondobeop - poziom mentalny, duchowy.
W trakcie praktyki pojawia si¢ tak zwany
»oddech skorny” — poczucie oddychania
poprzez skore, kiedy energia niebios oraz
energia ziemska lacza si¢ z energia ludzka na
poziomie dantian serca. To otwiera jogina
na glebsze odczuwanie $wiata. Kouksundo
przygotowuje cialo do glegbszej praktyki i
facznosci z kosmiczna energia. L.acznos¢ po-
jawia sig, gdy na poziomie serca dochodzi
do polaczenia energii ziemskiej (dolny dan-
tian) z energia nieba (gory dantian). Jogin
dostownie czuje to potaczenie, jest to bardzo
glebokie i silne do§wiadczenie.

Jakie sa korzysciz jogi koreanskiej?
Odczuwanie bardzo czystej i przejrzystej
$wiadomosci - to jest istota kouksundo.

rozmawiala Nina Budziszewska
Wigcej informacji - http://www.ksd21.com/eng,http://
www.sundo.org

RZEN 12/2020



Liliana Sroczynska

Tam, gdzie tak
Znaczy nie

Ajurweda jest starozytnym systemem me-
dycznym, a joga starozytnym systemem
filozoficznym. Oba stawiaja podobne py-
tania: w jaki sposob czlowiek odbudowuje
swoje zdrowie, jak dba o integracje i row-
nowage, jak dzialaja jego czakry?

Propozycja wyjazdu do Osrodka Jogi i Ajur-
wedy w Kerali pojawita si¢ do§¢ nagle, nie
mialam dlugiego czasu na zastanawianie sig,
moze dlatego bardzo spontanicznie podjgtam
decyzje o wyjezdzie.

Kerala, rejon, w ktorym znajdowat sig
Osrodek to: ,legenda glosi, ze Kerala wy-
fonita si¢ z morza za sprawa Parasuramy/
Dzierzacy Topér. Syn Jamadagniego i
Renuki. Zyt w czasach ostatniejdwaparajugi.
Byt uczniem Siwy. /”

Kerala jest jednym z najggsciej zaludnionych
regionéw Indii. Srednia zycia mieszkancow
wynosi 73 lata. Kerala jest stanem o bardzo
wysokiej o$wiacie i stuzbie zdrowia. Stan
kilku religii.

Wigkszos¢ to hinduisci ortodoksyjni, zakazu-
jacy wstepu do wielu §wiatyn, czwarta czgs¢
ludnosci to chrzescijanie kosciota malabar-
skiego 1 muzutmanie. W Kerali od stuleci
zyje diaspora zydowska z X VI wieczng syna-
goga w Koczinie. Nazwa Kerala pochodzi od
stowa kera/ palma kokosowa/

i alam /kraj/. Region stynie z klasycznego
teatru z odniesieniami religijnymi kathakali,
sanskryckiego dramatu kutiyatiam i ajurwe-
dy. Ajurweda to starozytny, indyjski system
medyczny. Termin pochodzi od stow: ajuh
— zycie oraz veda — wiedza /sansk./.Moéwimy
wiedza o zyciu, przebieg zycia. Ajurweda
zajmuje si¢ zdrowiem fizycznym, psychicz-
nym i duchowym. Podobnie jak joga, ktora
jest czescia ajurwedy, doprowadza cztowie-
ka do stanu szeroko pojgtego zdrowia w tych
trzech aspektach / fizyczno$ci, psychiki i du-

cha/. Ajurweda, podobnie jak joga, nie poj-
muje zdrowia jako stanu wolnego od chorob,
wrgez odwrotnie, terapia finalnie ukazuje, jak
cztowiek pograzony w réznych problemach
zdrowotnych, w obszarze fizycznosci, ducha
i psychiki dochodzi do najwyzszego z mozli-
wych dla niego, poziomow uzyskania satys-
fakcji z zycia i radosci z powodu bycia ,,tu i
teraz”/czyli od narodzin do $mierci/.

Ladujemy w Thiruvananthapuram. Jest noc.
Jedziemy w strong potudnia Kerali. Osrodek
potozony jest na cyplu wzniesienia otoczone-
go dzungla, z widokiem na Morze Arabskie.
W oddali migocza $wiatta. Setki swiatet. W
pierwszej chwili odnosi si¢ wrazenie, ze na
przeciwko nas, na morzu znajduje si¢ duza
wyspa. Obstuga Osrodka wyjasnia, ze $wiat-
fa pochodza z todzi, ktore stoja na morzu.
Nocny potow ryb...

Osrodki ajurwedyjskie zapewniaja skutecz-
ne leczenie szeregu dolegliwosci. Zapalenia
stawow, zwyrodnienia i sztywnosci stawow,
porazen, reumatyzmu, astmy oskrzelowej,
zaburzen nerwowych, dolegliwosci zwia-
zanych ze stresem, napie¢, ospatosci, bez-
senno$ci, migreny, tuszczycy, dolegliwo$ci
zotadkowych, chorob ukltadu moczowego,
nieptodnosci, braku odpornosci i wielu in-
nych schorzen. Uzupetnieniem catosci terapii
jest joga, ktora w tym Osrodku najwigkszy
nacisk ktadzie na pracg czakramow. Stowo
»czakra / sansk./ to ,.koto” lub ,dysk”. W
ciele cztowieka istnieje szereg mniejszych i
wigkszych centrow energetycznych zwanych
czakrami. Kazda z siedmiu gtoéwnych czakr
ma swoj odrgbny charakter i odnosi si¢ do
unikalnego aspektu naszej istoty. Czakry ko-
reluja z poziomami §wiadomosci, funkcjami
ciata, kolorami, dzwigkami i wieloma inny-
mi elementami. Uwaza sie, ze zablokowanie
lub dysfunkcja energetyczna czakr powoduje
zaburzenia fizjologiczne, psychiczne, emo-
cjonalne i duchowe. Anatomicznie siedem
glownych czakramow znajduje si¢ tuz przed
kregostupem, wzdtuz centralnej linii energe-
tycznej zwanej sushumna. Subtelna energia
Swiadomosci, zwana kundalini — Sakti, kto-
ra lezy u podstawy kregostupa, skierowana
do gory, przechodzi przez kazda czakreg, az
osiagnie czakrg siodma, zwana sahasrara. W
czakrze korony kundalini- Sakti jednoczy sig

PRZESTRZEN 12/2020 73



z Paramashiva, Najwyzszym Shiva, doprowa-
dzajac do stanu jednosci z Absolutem. Kiedy
faczymy terapi¢ ajurwedyjska z elementami
jogi, po kilku latach powinnismy zauwazy¢,

ze transformacja nas samych, odbywa si¢ na
wszystkich plaszczyznach naszego istnienia.
Osiagnigcie rownowagi nastgpuje poprzez
uzyskanie stabilnosci na kazdym poziomie:
fizycznym, psychicznym i duchowym.
Zak}ocenie ktoregos z tych poziomow praw-
dopodobnie bedzie prowadzito do zaktocenia
pozostatych, a tym samym do destabilizacji
naszego materialno-subtelnego organizmu.
Nalezy pamigta¢, ze system ajurwedyjski
jest starozytnym systemem medycznym, a
joga starozytnym systemem filozoficznym.
Mozliwe, ze naruszenie czegokolwiek w tych
systemach, prawdopodobnie nie pozwoli na
uzyskanie jednosci, integracji i szeroko rozu-
mianego zdrowia. Kiedy po kilku latach prak-
tyk jogi zaczely pojawiac sig pytania, jednym
z nich bylo pytanie dotyczace konstytucji
psycho-fizycznej cztowieka starozytnego. W
jaki sposob odbudowywat swoje zdrowie,
jak dbat o rownowagg, jak pracowaly jego
czakry?

W filozofii indyjskiej wigkszos¢ szkot jest
uwarunkowana na zagadnienia ostateczne,
wigc zagadnienie Absolutu i Boga jest dla
nich jednym z zagadnien podstawowych.
Podsumowujac, na skutek wlasciwych prak-
tyk dojdziemy do:, pierwotnego bytu, dosko-
nalego, najwyzszego, pelnego, catkowicie
niezaleznego, nieuwarunkowanego i niczym
nieograniczonego, w wielu tradycjach uzna-
ny jako transcendentna Rzeczywistos¢, w
jodze klasycznej méwimy o Jazni, ktora jest
wyjatkowa i nie moze by¢ przedmiotem em-
pirycznej $wiadomosci, ta szczeg6lna Jazn to
I$wara, w jodze Patandzalego jest odpowied-
nikiem Boga.”

Zastanawialam sig, jakie przemiany ducho-
we powinnam podjaé podczas tego wyjazdu,
ktore przyczynityby si¢ do uzyskania pehni
zdrowia na tyle, na ile mozna uzyskac t¢ pet-
ni¢ przy chorobach przewlektych.
Ustyszalam Gane$a. Gane$a, takze zwany
Ganapati, syn Siwy i Parwati; bog madrosci
i ten, ktory odsuwa wszystkie przeszkody;
zapewnia sukces w zyciu $wieckim i ducho-
wym.

Wizyta u lekarza ajurwedyjskiego jest dtuga.
To wywiad, w ktorym probujemy opowie-
dzie¢ o sobie. Pokazujemy przywiezione eu-
ropejskie badania, wspolnie ustalamy doshg.
Lekarz przepisuje nam odpowiednia dietg,
zabiegi, joge 1 medytacjg. W medycynie ajur-
wedyjskiej dosha, czyli nasza konstytucja
psycho-fizyczna jest podstawa w utozeniu dla
nas odpowiedniej terapii. Doshg, thumaczymy
jako szczegdlna kombinacje energii, obecnej
w momencie, w ktérym pojawiamy si¢ na
$wiecie. Podrgczniki podaja, ze to wlasnie ta
energia / swoista dla kazdego z nas/ jest zrod-
fem naszego zdrowia, zywotnosci i dobrego
samopoczucia. Jezeli zignorujemy jej potrze-
by, otrzymamy efekt przeciwny, czyli brak
zdrowia 1 problemy oraz trudno$ci z jego
odbudowaniem. Elementy tej energii tworza
trzy , podstawowe typy konstytucji psycho-fi-
zycznej cztowieka. Jest to vata, pitta i kapha.
Jakie znaczenie ma ustalenie naszej doshy?
Ot6z w ajurwedzie, kazda z konstytucji ma
inne potrzeby. Spehienie tych potrzeb za-
pewnia rOwnowagg, stwarza lepsze szanse na
zdrowie 1 spok6j umyshu. Zrozumienie swojej
natury / siebie/ spowoduje bardziej swiado-
my wybdr metod leczniczych, takich, ktére
sa odpowiednie dla Ciebie, niekoniecznie dla
wszystkich. Podczas wizyty lekarz doktadnie
badatl nasz puls. Ta metoda ustalenia diagno-
zy jest bardzo wazna zar6wno w medycynie
chinskiej jak tybetanskiej. Do okreslenia mo-
jej doshy zastosowano testy, ktore pomogly
ustali¢ moja konstytucje psycho-fizyczna.
Przewaznie wystgpuje dosha pojedyncza. W
moim przypadku pojawita si¢ dosha podwoj-
na. Moze wystapi¢ rowniez dosha potrdjna.
Po ustaleniu dosh otrzymatam wskazania:

1. ¢wicz codziennie

2.thuszez spozywaj w minimalnych ilo$ciach
3. unikaj mrozonych produktow

4. stodyczy oraz nadmiernej ilosci chleba

5. wybieraj potrawy cieple, lekkie i suche

6. nie pij wigcej niz 4 szklanki ptynow
dziennie

7. wybieraj nastgpujace smaki pozywienia i
ziok: ostry, gorzki i cierpki

8. spozywaj wystarczajaco duzo weglowoda-
néw ztozonych

Obok diety, podstawa pobytu sa zabiegi ajur-
wedyjskie. Rezultatem takiego pobytu jest
mobilizacja organizmu do samooczyszczania
i samouzdrawiania poprzez osiagnigcie opty-
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malnego stanu relaksacji. Techniki wykorzy-
stane podczas zabiegéw bazuja na wykorzy-
staniu starozytnej wiedzy medycznej, ktora
pojmowata organizm ludzki jako catos¢. To
co materialne i subtelne jest — powinno by¢
integralne-potaczone. Tylko wtedy ajurwe-
dyjski system leczniczy potaczony z joga ma
szans¢ na osiagnigcie pozytywnych rezulta-
tow w leczeniu kazdego czlowieka. Wazna
jest oczywiscie wiedza terapeuty na temat
czakramow, prany / energia zyciowa/ i nadi
/ subtelne kanaty energetyczne, inaczej meri-
diany/. Podstawa zewngtrznych i wewngtrz-
nych metod oczyszczania ciala fizycznego
i subtelnego sa masaze. Abyanga — masaz
olejowy, jest jednym z gtownych zabiegow
fizjoterapeutycznych stosowanych w ajur-
wedzie. Po wykonaniu serii takich zabiegow,
ktore sa uzupetniane innymi jeszcze terapia-
mi, zauwazylam ze najwazniejszy dla mnie
jest czas trwania takiego zabiegu. Podobnie
jak w asanie, kiedy trwanie w pozycji przy-
nosi / w wyniku wielu lat praktyki/ $cisle
okreslone efekty w ciele, umysle i duszy, tak
w masazach ajurwedyjskich wykonanych
przez specjalistow pojawiaja si¢ bardzo wi-
doczne zmiany w ciele, umysle i $wiadomo-
$ci. Moj pierwszy zabieg wykonywany byt
na specjalistycznym stole do masazu ajurwe-
dyjskiego, drewnianym. Terapeutkami, ktore
opiekowaty si¢ mna podczas trwania terapii,
byty Kala i Shiba. Wigz jaka powstala mig-
dzy nami istnieje do dzisiaj. Rozmowy przed
i po zabiegach ugruntowaty mnie w dazeniu
do potaczenia jogi z terapia ajurwedyjska.
Procesy oczyszczania wszystkich ptaszczyzn
naszego ciala, ktore prowadza do bardzo waz-
nych procesow oczyszczenia umystu i ciata
subtelnego, sa niezbgdne do prawidlowego
wykonywania asan, pranajam i dharan.

Poniewaz joga jako wybrany przez nas sy-
stem filozoficzno-religijny, powinien byc¢ sy-
stematyczny i trwaty, rowniez praktyki, ktore
dziataja oczyszczajaco na nasze ciato, powin-
ny by¢ wykonywane regularnie, zgodnie z za-
leceniami lekarza ajurwedyjskiego. Powstaje
refleksja, ktéra wyraznie wskazuje, ze zanim
przystapimy do wykonywania asan, powinni-
$my przej$¢ terapi¢ ajurwedyjska. Lekarz w
o$rodku wskazat na trzy cykle takiej terapii.
Woweczas praktyka asan przebiega na zupet-
nie innym poziomie $wiadomosci ciata.

Po pierwszym dniu zabiegdw wysztam z po-
mieszczen ajurwedy na dwor. Padal deszcz,
tak typowy dla tej czesci kraju. Statam po-
srodku ogrodu cata w olejach, rozmowach,
zaciekawieniu przemiana, ktdra powinna na-
stapi¢ w moim zyciu, a deszcz padat oczysz-
czajac moje wszystko.

Kiedy przyjechatam do osrodka, w pokoju, na
stoliczku lezal koszyczek z owocami. Wsrod
owocoéw byly rowniez jabtka, do$¢ mate i
twarde.Na drugi dzien rozmawiatam z Kala o
jabtkach. Opowiadatam jej o odmianach, ko-
lorach 1 wielko$ci owocow. Powiedziata mi,
ze bardzo chciataby skosztowac polskich ja-
btek. Mam nadzieje, ze to bedzie mozliwe w
przysztosci. Mam nadzieje, ze zawioze Kali
peten kosz soczystych, polskich jabtek. Kala:
ajurwedyjska terapeutka, pigkna kobieta o
wilgotnych, cieptych oczach, pelnych dobro-
ci 1 mito$ci. Uwazna, ostrozna, delikatna.

Kiedys$ wychodzac z pokoju, spotkatam wigk-
szos¢ obstugi medycznej Osrodka. Szykowali
si¢ do wyjscia, do swoich domoéw, oddalonych
od osrodka nawet kilkadziesiat kilometrow.

Osrodek jogi i ajurwedy w Kerali
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Kolorowe sari migotaty w stonecznym §wiet-
le. Jak motyle, ktore przysiadty na chwileg by
odpocza¢ w swojej drodze do .....

Zabiegi wykonywane w Osrodku, byly dla
mnie przejsciem od terapii do czasu poswig-
conego medytacji. Proces medytacji rozpo-
czynat si¢ bardzo czgsto juz podczas wykony-
wania masazu. Uruchamiat procesy pamigci,
siggal do przesztosci oraz tak bardzo relak-
sowat cialo 1 umyst, Ze czg¢sto przenosit nas /
uczestnikow terapii / w stany snu i $nienia.
Po wykonanych zabiegach siadalam w sali
do jogi i patrzac na ocean, poddawatam si¢
catkowicie procesowi, ktory rozpoczynat sig
0 5 rano, a konczyt popotudniowa dtuga we-
drowka po tamtejszym terenie. Czg¢sto po me-
dytacji oczy wypehiaty si¢ zami. Poruszona
pamig¢ podsuwala obrazy, zdarzenia, ludzi,
ktérych juz nie ma, a ktorzy byli dla mnie
bardzo wazni, odeszli, by pozostawi¢ czastke
nas, wspolna czastke w pamigci. Medytacje,
trwajace dluzszy czas, po ustaniu, urucha-
mialy procesy s$wiadomosciowe. Te zas,
uruchamiaty emocje, odczucia, wrazliwosc,
az do fizycznego bolu, aby dalej po jeszcze
dtuzszym czasie uspokoi¢ wszystko. Wtedy
nastgpowato zrozumienie.

Wstajemy o 5 rano. O 6 rano rozpoczyna
si¢ joga. Sala do jogi, to drewniany dom bez
$cian z widokiem na ocean i dzunglg. Zajgcia
rozpoczynamy koncentracja, nastgpnie pra-
najamg i asanami. Dookola nas zielonos$¢.
Stamtad dochodza $piewy. Spiewaja kobiety
w $wiatyniach. Witaja dzien modlitwa i $pie-
wem. Nie stysze meskich gtoséw . Domyslam
sig, ze megzczyzni jeszcze nie wrocili z mo-
rza. To w $piewie modlacych si¢ kobiet roz-
poczynaliSmy zajgcia jogi. Na zakonczenie
powstata mysl: wielka i prosta jest joga, a
jak bardzo trudna. Kiedy siggamy po hatha-
joge, ktéra w Europie jest fundamentem do
szerszego poznania catego zagadnienia, na
samym poczatku powinnismy zapoznac si¢
z pojeciem ahimsy. Mam wrazenie, ze cata
$wiadomo$¢ ciata zmienia si¢ po doktadnym
zrozumieniu tego pojecia. Jest nadzieja, ze
po dtuzszej pracy z ciatem, nastapi wprowa-
dzenie tego terminu we wszystkich aspektach
zycia. Proces jest trudny.

Jeden z moich spacerow konczy si¢ spotka-

niem z joginem, mieszkajacym w tamtej miej-
scowosci. Kilka aszraméw, ktore sa w miej-
scowosci, szkoty jogi oddalone od nas kil-
kadziesiat kilometrow, pozwalaja zobaczy¢,
porozmawiac, a wtasc wie odczu¢ obecnosé
tamtejszych jogéw. Mezczyzna siedzi w po-
zycji wadzrasany na brzegu oceanu... Widok
jest niezwykty i1 bardzo pigkny. Jest polaczo-
ny ze wszystkim co nas otacza. Nie zblizam
sig, ale on powoli wstaje i idzie w moim kie-
runku. Rozmawiamy. Ogladam kraby, ktore
pokazuje mi, trzymajac je na dloni. Zadaje
pytanie na ktore przeczaco kiwa gtowa, by za
chwilg powiedzie¢ ,,yes”.

Po 7, moze 8 dniach masaze przyniosty spore
zmiany w ciele i umysle. Kolejne medytacje

przebiegaly inaczej, w ciszy, akceptacji, spo-
koju... Jedynie zabieg Shirodhara odczuwa-
fam mocniej. Delikatny masaz glowy prze-
biegatl w zupelnej ciszy. Po 10 dniach cata te-
rapia zaowocowata w nas sporymi zmianami.
Przy positkach nasza grupa byta duzo tagod-
niejsza, bardziej otwarta na otaczajacy nas
$wiat. Zmieniaty si¢ tematy rozmow. Trochg
jak §limaki ze swoich skorupek, wychodzili-
$my z problemow, z ktéorymi tam przyjecha-
liSmy.

Dla mnie pobyt w Os$rodku byt czasem obser-
wacji i analizy procesu, ktory odbywa sig juz
poza sama fizyczno$cia. Staralam si¢ ob-
serwowac procesy myslowe zwlaszcza po
zabiegach. Obserwowatam siebie i to co na-
stepuje po diugich relaksujacych masazach.
Probowatam to odnie$¢ do wiedzy zawartej

w podrecznikach. Staralam si¢ zrozumiec
poszczegolne stopnie jogi, przejscia migdzy
nimi, biorac pod uwagg nie tylko joge, ale
rowniez wszystkie zabiegi. Analizowatam
medytacje, ktore wedlug podregcznikow
jogi powinny zminimalizowa¢ funkcjo-
nowanie umystu i ego. Wedlug Swami
Wishnudevanandy ,,dusza zaczyna funkcjo-
nowac na najsubtelniejszym poziomie, kiedy
osiagnie poziom ciata przyczynowego, wy-
chodzac poza ciato fizyczne i astralne. Ego
i umyst funkcjonuja tutaj w bardzo ograni-
czonym zakresie. Na ostatnim poziomie, nie
istnieja juz zadne bariery. Tutaj porzuciwszy
wszelkie ograniczenia ciata i umystu, Duch
jako czysta $wiadomos¢ ma mozliwo$¢ wy-
razenia si¢ w calej pemi. Na tym poziomie
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dusza identyfikuje si¢ z Bogiem - Czysta
Swiadomoscia. Duch jako taki jest pehy, ale
umyst i wszystkie ciala bedace aktywna czgs-
cig ducha /duszy/, ktéra tworzy $wiadomo$¢
indywidualna sa rowniez czgscia tej catosci.
Zatem $wiadomos$¢ /Duch/ w jednym ze swo-
ich aspektow pozostaje niezmienny, podczas
gdy w innym przybiera formg aktywnej sity
manifestujacej si¢ jako umyst i ciato. ,,
Wiemy, ze czlowiek sktada si¢ z elementow,
ktére sa powiazane ze soba. Elementy mate-
rialne- $thula — $arira, subtelne- sukszma-$a-
rira, przyczynowe — karana — $arira. Nazwy
te nadane sa ciatlom, w ktérym przebywa
dusza — Atman. Pierwsze z nich to cialo wi-
dzialne, ktore sktada sie z wielu czasteczek
materii, pochodzacych z poziomu ziemskie-
go. Czasteczki tego ciata sa ptynne, state i
gazowe. To co widzimy, sktada si¢ z dwdch
powlok nazywanych: anna-maya-kosa — po-
wloka pokarmu i prana-maya-ko$a - powloka
sity zyciowej. Powloki te wgt. badaczy jogi
moga si¢ od siebie oddzielac, ale wystepuje
to tylko podczas narkozy lub w stanach hip-
notycznych. ,,Prana- maya- kosa — powloka
sity zyciowej ma formg bardzo podobna do
powloki pokarmu; mowi sig, ze jest to jej
eteryczny sobowtor. Te dwie powloki wy-
stepuja zawsze razem i rozdzielaja sig tylko
w tak zwanym stanie Smierci” przekazuje
Swami Wishnudewananda. Starozytni $wigci
indyjscy wiedzieli o istnieniu powlok poza
cialem fizycznym. Posiadali ogromna wie-
dzg na temat umystu. ,,Dzisiejsi psycholodzy
i naukowcy nie do konca rozumieja rdznicg
pomigdzy duchem, umystem i cialem. Nikt

oczywiScie nie jest w stanie zrozumie¢ du-
szy 1 umyshu dopoki jest nakierowany na
zewnatrz i nie wchodzi w siebie, wyciszajac
mysli tak, aby moc przyjrzec si¢ swemu umy-
stowi 1 duszy.” podaje podrgcznik jogi.

Kolejny dzien, kolejny spacer po piasku, po-
wstaje wiersz:

dookota piaski pustyn

posagi ludzkich istnien

Jjasniejq kamiennym blaskiem

patrze - juz bez zdziwienia

gdzie glowa jest, a gdzie jej nie ma ...

Ostatni spacer. Sklepik z pamiatkami zatrzy-
muje mnie na jakis$ czas. Cudzoziemcy targu-
jasig o ceng, sprzedawcy patrza bezradnie na
mnie ? Pytaja czy towar jest za drogi. Mowig,
ze w Polsce takie wyroby sa duzo drozsze...
Jeden z nich podchodzi do mnie i pokazuje
dwie bransoletki. Uczy mnie rozpoznawac,
odroznia¢ falsyfikat od oryginatu. Po chwili
widzg roznicg. Zaczynam odroznia¢ praw-
dziwe kamienie od sztucznych, srebro od
zwyklego metalu. Rozmawiamy o bizuterii w
Polsce. Podziwiaja nasza bizuterig, ogladaja
wzory... Wracamy do Osrodka inng droga.
Malutki sklepik Jogina wypetniony drew-
nem zaprasza do srodka. Cztowiek siedzi na
schodkach przed wejsciem i rzezbi kolejna fi-
gurg. Otrzymujemy od niego drobne pamiat-
ki 1 blogostawienstwo na drogg.
Wyjezdzamy. Ciepto oczu tych ludzi zabie-
ram do Polski.
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Katarzyna Bazylczyk

Stacja Teraz

Na poczatku byl chaos. Przez dlugi czas
myS$lalam, ze tak musi by¢é: walka, po-
Spiech i ciagle zmaganie. Obcinam hydrze
leb, a wyrasta nastepny. Ale juz wtedy
przeczuwalam, ze musi by¢ co$ wigcej, Ze
moze by¢ inaczej.

Rozgladatam sig, czasem wrecz szukatam
gwaltownie, po omacku. A jednak znalaztam
W najmniej oczekiwanym miejscu i czasie
— podczas kryzysu. Chyba najlepiej oddaje
to wrazenie zderzenia. Zderzytam si¢ krotko,
gwaltownie, mocno. Trzgstam si¢ ze strachu.
Bytam jednym wielkim lgkiem. Przestatam
czu¢ siebie. Nie czutam nic poza strachem,
cisnigciem 1 przyttoczeniem. [ wtedy si¢
poddatam. Tak zaczgta si¢ moja podréz w
strone uwaznosci.

nie masz na to wphwu

marzec 13, 2015

Chmury nadchodzq i odchodzq, niektore z
nich sq czarne, a niektore biale, niektore z
nich sq wielkie, a inne mate. Zstqp glebiej w
te metafore. To ty jestes niebem obserwujq-
cym chmury. Dla ludzi Zachodu stwierdzenie
to jest szokujqce. A przeciez nie masz na to
wphwu. Nie staraj sie na nic wplywac. Nie
zatrzymuj niczego. Patrz. Obserwuj. Klopot z
wiekszosciq ludzi polega na tym, zZe sq strasz-
liwie zajeci organizowaniem rzeczywistosci,
ktorej nawet nie rozumiejq. Zawsze cos usta-
lamy, organizujemy... Nigdy nie przyjdzie
nam do glowy, zZe rzeczy nie potrzebujq by¢
organizowane. Naprawde. To wielkie odkry-
cie. Rzeczy potrzebujq jedynie zrozumienia.
Jesli je zrozumiesz, one sie zmieniq.

~ Przebudzenie, A. de Mello

Jakato bytaulga. Miatam ochot¢ wykrzyknac:
ja to zawsze wiedziatam, tylko zapomniatam.
I brakowato mi pewnosci. Jakie to cudowne,
wszechogarniajace uczucie — pewnosg.

Pewnosc

styczen 28, 2016

Zawsze chciatam mie¢ taki rodzaj pewnosci.
Niezmgconej. Bez watpliwosci. Uczucie zgo-
dy i spokoju. I radosci.

»~Mam TO” zaczglam pisaé, kiedy pracowa-
fam w szpitalu. Okno mojego pokoju wy-
chodzilo na miejsce, skad wywozono ciata
zmartych. Pamigtam, ze kiedy zobaczytam
to po raz pierwszy, nie mogltam uwierzy¢ w
to, co widzg. Patrzytam, ale zupelnie do mnie
nie docierato. Az za ktérym$ razem moja
swiadomo$¢ przyjeta to do wiadomosci. Nie
czutam juz Igku, raczej za kazdym razem w
takiej sytuacji, odprawiatam wewngtrzny ry-
tual, ktory co prawda byl w intencji tego, kto
odchodzit, ale w rezultacie zawsze dostawa-
fam doskonata rownowage umystu, pewien
specyficzny rodzaj koncentracji i jasnosci. A
za tym szty juz tylko dobre decyzje i spokoj
wewngtrzny.

nie spinaj sie :)

luty 19, 2015

Jestesmy tu tylko przelotem. Nie przywiqzuj
sie za bardzo do rzeczy i nie osiadaj za moc-
no w miejscach. Traktuj lekko otaczajqce Cie
sprawy. Nic nie jest na wtasnos¢. Nic nie jest
na zawsze.

I zaraz potem, niemal w tym samym czasie,
przybywal na oddziat szpitalny jaki$ noworodek,
niemowlak. A do mnie zaczela docieraé coraz
szersza perspektywa. Zaczynatam pojmowac, ze
jest co$ wigcej niz jeden punkt widzenia.

wlasnymi stowami

pazdziernik 8, 2014

Kazdy dzien jak nowe zZycie. Kazdy poranek
Jjak narodziny. Kazdy cztowiek jak nieodkry-
ta planeta. Nowe szanse. Czyste spojrzenie.
Radosé istnienia.

Kazdy dzien jak ostatni dzien zycia.

Gdy zaniechasz podrozy, dotrzesz do celu.

Przeczytatam to japonskie przystowie i od razu
wiedzialam, Zze to do mnie. Nie pozostato juz
nic, tylko si¢ oducza¢. Odpuszczaé. Puszczac.
Rozpuszcza¢. Praktykowatam sumiennie, a zy-
cie codziennie mi odpowiadato. To byty ol$nie-
nia. Ze mozna inaczej, ze jest co$ innego. Ze
kiedy puszczam, dostaje¢ jeszcze wigcej.
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wdziecznosc

maj 9, 2016

Za kazdym razem i od nowa zadziwia mnie,
ze kiedy wyrazam wdzigecznos¢ za to, jak wie-
le dostaje, w tej samej chwili dostaje jeszcze
wiecej.

Pojawiaty si¢ przebtyski zrozumienia i po-
trzeba ograniczania — posiadania, dzialania,
thumaczenia, obstawania przy swoim, udo-
wadniania.

mniej znaczy wiecej

pazdziernik 22, 2014

Potrzeba upraszczania rosnie we mnie kazde-
go dnia. Coraz czesciej, a szczegolnie dzisiaj,
czuje potrzebe ograniczania stow. Nie chce
mi sie tlumaczy¢, wyjasniac, pytac, odpo-
wiada¢.Czuje jakie to wszystko niepotrzeb-
ne. Za to w obserwacji rozptywam sie. Wiec
tylko usmiecham sie porozumiewawczo, gdy
czytam:,,Blqd popelniasz juz w chwili, gdy
otwierasz usta”.

Czym jest dla mnie uwazno$¢? A moze ra-
czej czym nie jest? Nie jest celem, jest $rod-
kiem do celu. Celem jest to, dokad si¢ dzigki
niej dochodzi - do samego $rodka siebie, do
catkowitego nieporuszenia, do zrozumienia,
ze jestem tylko patrzeniem, nieporuszeniem,
petia. Poprzez formalng praktyke uwaznosé
stala si¢ sposobem na zycie. To juz nie sa
¢wiczenia, to stan obecnosci rozciagnigty w
czasie. To zrozumienie, ze zycie / sedno jest
gdzie indziej.

Licza si¢ nasze wybory i osobiste decyzje.
Jakze czasem odmienne od tego, co przyjglo
si¢ uwaza¢ za wazne czy potrzebne. To juz
nie che¢ posiadania kolejnych przedmiotow,
czy inwestowania w zaszczyty / stawe / po-
pularno$¢, ani zdobywanie kolejnych stopni
awansu / wladzy. Dociera do nas, ze to po
prostu nie dziata, obiecuje spehienie, ale
idzie za tym jedynie pustka i rozczarowanie.

cuda codziennosci

sierpien 27, 2015

To miat by¢ zwyczajny, peten wrazen i niespo-
dzianek dzien jak co dzien. Nie majqc zadnych
oczekiwan,nie spodziewatam si¢ prezentow w
postaci tak sprzyjajqcych zbiegow okoliczno-
Sci. Ale to chyba juz tak jest —kiedy nie wycze-
kujemy fajerwerkow, dostrzegamy i otrzymu-

jemy inne cuda, o ktorych istnieniu nie mie-
libysmy nawet pojecia, bedqc zapatrzonym w
Jjeden, wyznaczony przez siebie cel.

Kiedy zdarza mi si¢ pogubi¢, zawsze mam
»linke do domu”: wystarczy, ze otworzg si¢
na to, co jest tu i teraz i pozwolg swobodnie
rozwija¢ si¢ kazdej poszczegdlnej chwili.
Uwazno$¢, pelna obecno$¢ przynosi wszyst-
ko, czego potrzebuje w danym momencie.

odpus¢ sobie

lipiec 22, 2015

Jedna z najbardziej zaskakujqcych zmian w
sposobie myslenia, ktora we mnie zaszia,
dotyczy roli odprezeniaw Zyciu czlowieka.
Kiedys myslatam, zZe to zbedne zawracanie
glowy, strata czasu. Ze ze wszystkim sobie
poradze ogarniajqc to umystem. I zwieksza-
Jjac tempo. Nic bardziej mylnego. Dopiero na
poziomie glebokiego odprezenia,rozluznienia
ciata i umystu wiemy, co jest dla nas najlep-
sze, czego potrzebujemy. Nikt tego nie wie
lepiej od nas.

Bo i skqd? Kiedy pozwalamy sobie na odpre-
zenie, nawiqzujemy ze sobq gleboki, prawdzi-
wy kontakt. I ni stqd, ni zowqd, znajdujemy
odpowiedzi na dreczqce nas pytania i watpli-
wosci. Ale jest jedno , ale”. Zeby sie praw-
dziwie odprezy¢, trzeba sie poddac.Trzeba
si¢ zgodzi¢ na to, co jest.

1 przyjmowaé to, co sie zdarza. Dobre i
zte. Przyjemne i niemite. Chwila po chwili.
Nie odpycha¢. Przygarnqc¢. Popatrzec¢ z bli-
ska. A wowczas napiecie znika.

Odpuszczanie, odpuszczanie, odpuszczanie.
Ciagla przytomnos¢ i $wiadomosc¢ tego co sig
dzieje wokét mnie i we mnie. Dzigki temu
nie wpadam juz tak czesto w pulapki pospie-
chu, wykonuj¢ mniej gwattownych ruchow,
reaguj¢ spokojniej. [ pamigtam o codziennej-
praktyce, tej najblizszej sercu.

czyn joge przyjemnq!
maj 23, 2019

moja joga —
swiadoma
rozluzniona
energetyzujqca
wyrozumiata
dobrowolna
rownowazqca

PRZESTRZEN 12/2020 79



zdystansowana
przestrzenna

lekka
zadowolona

To dzigki nowej, szerokiej perspektywie,
dzigki wyraznie wyczuwalnemu poczuciu
jednosci z cala zyjaca planeta, dociera do
mnie, ze jako ludzie jesteSmy czescia wigk-
szej calosci, pewnego systemu, sieci wza-
jemnej zaleznosci. Taki sposob widzenia na-
turalnie prowadzi do przyjecia perspektywy
biocentrycznej, w ktorej najwyzsza wartoscia
jest samo zycie.

gleboka ekologia jeszcze jeszcze

grudzien 14, 2017

Glebokie pytania stuzq rowniez uzyskaniu
petniejszego wglqdu obejmujqcego tozsamosé
czlowieka. Dzieki nim mozemy odkrywaé, kim
w istocie jestesmy, czego naprawde potrze-
bujemy do zZycia i w jaki sposob mozemy to
osiqgnqc¢ respektujqc nasze gtebokie zwiqzki
z planetq. W ten oto sposob gieboka ekologia
Jjest Sciezkq samorealizacji oraz duchowego
rozwoju. Urzeczywistnienie wlasnego poten-
cjatu jest mozliwe wytqcznie w glebokiej rela-
¢ji z samym sobq, innymi ludzmi oraz innymi
istotami oplatajqcymi Ziemie w postaci sieci
zycia. Dopiero taka perspektywa pozwalana
uzyskanie peini wlasnego cztowieczenstwa
z jednoczesnym respektowaniem potrzeb in-
nych istot oraz catej planety.

~ pracownia.org.pl

w gorach jest wszystko co kocham
marzec 6, 2016
W chodzeniu po gorach niezwykte jest to,

ze mozna znalezé wiele analogii do zycia.
Wszystko sie zmienia: krajobraz, pogoda,
sity, checi. Mozna sie duzo nauczyé. A raczej
zrozumie¢. Mozna si¢ sprawdzaé, upadaé i
sie podnosic. By¢ z siebie dumnym, albo da-
wac sobie kolejnq szanse. Niektorzy napiera-
Jja stanowczo do celu, dla innych droga jest
celem. A napotkany na szlaku czlowiek moze
stac sie kompanem, druhem albo przeszkoda.
Dobrze jest tez zdobywac te samq gore z roz-
nych stron. Mozna ztapaé szerszq perspekty-
we, wida¢ wyraznie, ze drog do celu jest wie-
cej. I ze mogq by¢ bardzo rozne.

Gdzie jestem teraz? Jeszcze rok, dwa lata
temu mogtabym przysiac, ze wiem. I ze moze
nawet juz daleko. Ale dzisiaj wiem tylko, ze
jestem w drodze. Wiem tez, ze dostaje na
biezaco wszystko, czego potrzebuj¢ oraz ze
pokora, dystans i poczucie humoru sa waz-
ne. Widzac, ze obracam sig ciagle wokot tych
samych tematow, a jednak poziomy si¢ zmie-
niaja, wnioskuje Ze to raczej chodzi o kieru-
nek w glab, niz osiaganie kolejnych rekordow
iloéci. Dzisiejsza stacja? Teraz.

Drzisiejsze zebranie dobieglo konca: na roz-
drozu

przechadzam si¢ obok buddyjskiej kaplicy

i rozmawiam z dzieémi.

Rok temu bytem gtupim mnichem.

W tym roku nic si¢ nie zmienito!

~ Ryokan Taigu

Fragmenty kursywq pochodzq z bloga autorki:
www.mam-to.pl
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Dorota Bartoszewicz

Rodzicom

ksksk

Potaczyly si¢ we Wroctawiu
dwa przeciwstawne zywioty
rado$¢ z powaga

zabawa z praca

entuzjazm z powsciagliwoscia

w innych okoliczno$ciach
bytoby to niemozliwe

a jednak

zaistniatam z powodu

a wlasciwie dzigki
zawierusze wojennej

slajdy z ich wcze$niejszego

jakze odmiennego zycia

oraz z przezytego wspolnie z nimi
naktadaja si¢ na siebie we mnie
tworzac swoista konstelacje
zardwno ograniczen

jak i mozliwosci wszelakich

ksksk

To miejsce
malenki punkcik na mapie Swiata
przyciagajacy bratnie dusze ku sobie

maszeruje¢ tutaj codziennie
zbieram kamyki
zastyglych wrazen
réwniez waszych
trudnych czasami

do rozpoznania

oszlifowujgje w sobie

ksztattujac podlug wzorca wewnetrznego

poczem rozrzucam wokot
prowadzac dramatycznagre z innymi
czy pogodziwszy si¢ ze soba
doprowadzg ja kiedys do konca?

sksksk

Uczestniczymy wszyscy
w kreowaniu nowych form wyrazu
otaczajacej nas przestrzeni

kazdy podjety wczesniej trud
przyblizyt realizacjg marzen
naszych przodkéw
przez tych

co nadeszli wkrotce

pozostaje na wiecznos¢

nasz subtelny

drogocenny tworczy wkiad

zapisany w przezroczystych annatach
ukrytego przed ludzkim wzrokiem
prawdziwego miasta

Wiersze zdobyty pierwsze miejsce w
kategorii ,,poezja” w konkursie literackim
., Wrzeciona czasu "zorganizowanym przez
Wroctawskie Centrum Seniora z okazji Dni
Seniora. Wyniki ogloszomo 4 pazdziernika
2019 we Wroctawskim Centrum Rozwoju
Spotecznego.
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Roman Szop

PoroOwnanie
skutecznosci
technik
relaksacyjnych
w terapii
pacjentow

z POChP

Fakt, ze duch rzqdzi ciatem,

cho¢ lekcewazony przez biologie i medycy-
ne,

Jest najbardziej fundamentalnym faktem

w procesie zycia, jaki znamy.

dr Franz Aleksander

Lek przed $miercig jest jednym z najbardziej
pierwotnych przezy¢ w $wiecie ozywionym.
Jest to sygnat dla zachowania wlasnego zycia,
ktory mobilizuje do ucieczki lub ataku. W ten
sposob sygnat Igkowy odgrywa niewatpliwie
wazng role w procesie ewolucji. Dzigki nie-
mu coraz lepiej ustroje zywe przystosowuja
si¢ do trudnych warunkow zycia. Sygnat nie-
bezpieczenstwa dziata pobudzajaco na nasza
aktywnos¢; wszelka aktywno$¢ zmniejsza
nasilenie Igku, a brak aktywnosci je powigk-
sza. Sygnal niebezpieczenstwa dla zycia jest
bronig obusieczna; moze on pobudzi¢ do
tworzenia nowych struktur czynno$ciowych,
spelnia wowczas dodatnia role w procesie
ewolucji, ale moze tez porazi¢ dotychczaso-
we struktury czynnosciowe, doprowadzi¢ do
zahamowania i rozbicia naturalnego porzad-
ku ustroju. Szczegdlnym przypadkiem jest
sytuacja niebezpieczenstwa zagrazajacego

z wnetrza ciata. Tutaj rodzaj zagrozenia jest
zazwyczaj nieznany, nie wiemy, czy niebez-
pieczenstwo polega na wewngtrznym krwo-
toku, zawale serca, zahamowaniu doptywu
tlenu, braku wody i substancji koniecznych
do zycia.

W pierwszym etapie ustrdj stara si¢ sam so-
bie z nim poradzi¢, wlaczone zostaja pod
wplywem sygnatu zagrozenia odpowiednie
mechanizmy samoregulacyjne. Wszystko
to dzieje si¢ ponizej progu $wiadomosci, na
zasadzie automatyzméw fizjologicznych, do
swiadomosci dociera tylko niejasne uczucie
niepokoju, dusznosci lub leku skoncentrowa-
nego w formie atakéw zlego samopoczucia,
ewentualnie bolu. Dopiero w drugim etapie
szuka sig¢ pomocy fachowej, a wigc cztowie-
ka, ktory zna si¢ na wewngtrznych czynnos-
ciach ustroju i moze je w jaki$ sposob ure-
gulowa¢. Na tym etapie rola lekarza lub fi-
zjoterapeuty jest ogromna. To od nich zalezy
to, jak organizm pacjenta poradzi sobie z tym
zagrozeniem.

Mozna zapobiec, mozna leczy¢

Przewlekta obturacyjna choroba ptuc
(POCHP) jest choroba, ktorej mozna zapobiec
1 ktora mozna leczy¢. Cechuje sig niecatko-
wicie odwracalnym ograniczeniem przepty-
wu powietrza przez drogi oddechowe, ktdére
zazwyczaj postgpuje i jest zwiazane z niepra-
widlowa reakcja zapalng pluc na szkodliwe
gazy 1 pyly, najczgsciej na dym nikotynowy.
Chociaz POChP toczy sig gtéwnie w ptucach,
to powoduje tez inne nastgpstwa.

Wymienione wczesniej czynniki prowadza do
przewlektego zapalenia w oskrzelach, miaz-
szu ptuc 1 naczyniach ptucnych. Przewlekty
proces zapalny i wynikajaca z niego prze-
waga proteinaz nad antyproteinazami oraz
stres oksydacyjny sa przyczynami niszcze-
nia miazszu ptuc i nieodwracalnych zmian
w obregbie drobnych drég oddechowych.
Zniszczenie migzszu plucnego, ktore zmniej-
sza sprezystos¢ ptuc oraz zmiany strukturalne
w obrgbie drobnych drog oddechowych pro-
wadzace do ich zwgzenia sg glownymi przy-
czynami ograniczenia przeplywu powietrza
przez oskrzela w czasie wydechu. Na trwate
zmiany strukturalne w obrgbie obwodowych
drég oddechowych naktadaja si¢ elementy
odwracalne, takie jak obrzek, hipersekrecja
$luzu i skurcz migsni gladkich., ktére takze
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powoduja zwigkszenie oporu oskrzelowego i
utrudnienie przeptywu powietrza.
Rozpoznanie choroby ustala si¢ na podstawie
wywiadu, badania przedmiotowego, badania
spirometrycznego i badania radiologicznego
klatki piersiowej. Dodatkowymi badaniami
pomocnymi w ustaleniu stopnia zaawanso-
wania choroby sa: badanie gazometryczne
krwi, echokardiografia i EKG.

Przewlekla obturacyjna chorobg ptuc nalezy
podejrzewaé u osoby powyzej 40. roku zy-
cia palacej od wielu lat papierosy lub nara-
zonej na zanieczyszczenia powietrza w $ro-
dowisku, ktora kaszle i odkrztusza plwocing,
glownie rano. Chory zazwyczaj skarzy si¢ na
postepujaca z uplywem lat duszno$¢, ktora
poczatkowo wystgpuje tylko podczas wysit-
ku. W koncowym okresie choroby i podczas
jej zaostrzen duszno$¢ moze by¢ odczuwana
rowniez w spoczynku. W zaawansowanym
okresie u czgséci chorych wystegpuje wynisz-
czenie. Czesto dochodzi do zaostrzen choro-
by jesienia i zima.

W miarg postepu choroby pojawiaja si¢ ce-
chy rozedmy ptuc: wdechowe ustawienie
klatki piersiowej (beczkowata klatka piersio-
wa), bebenkowy odglos opukowy i ostabie-
nie szmeru oddechowego pecherzykowego.
W zaawansowanej postaci choroby widoczna
jest praca dodatkowych migsni wdechowych,
zapadanie si¢ dolnych przestrzeni migdzyze-
browych, wydech przez zwe¢zone usta, sinica.
Moga wystepowac zaburzenia neurologiczne
i psychiczne zwigzane z niedotlenieniem i
kwasica oddechowa. Radiogram klatki pier-
siowej moze by¢ prawidlowy lub stwierdza
si¢ objawy rozdecia pluc.

Bledne kotlo

Podstawowym celem rehabilitacji oddecho-
wej jest zmniejszenie objawow choroby, po-
prawa ]akosm zycia oraz zwigkszenie fizycz-
nego i emocjonalnego uczestnictwa w co-
dziennej aktywnos$ci zyciowej. Aby spehic¢
postawione zadania, rehabilitacja obejmuje
réwniez zagadnienia pozamedyczne. Naleza
do nich: poprawa sprawnosci i1 kondycji fi-
zycznej, zapobieganie zanikom mig$ni, tago-
dzenie skutkow izolacji spotecznej chorych,
przeciwdzialanie lekowi 1 depresji, przysto-
sowywanie si¢ do I’IOWCJ sytuacji zyciowej
oraz edukacja pacjenta i jego otoczenia w za-
kresie choroby.

Podstawowe elementy programu rehabilitacji
oddechowe;j to :

- rehabilitacja ruchowa i trening fizyczny
(wytrzymato$ciowy i sitowy),

- trening mig$ni oddechowych,

- ¢wiczenia oddechowe,

- odzywianie,

- psychoterapia,

- edukacja pacjenta i jego rodziny,

- wsparcie psychospoteczne.

Wszyscy chorzy na POChP, niezaleznie
od stopnia zaawansowania choroby, odno-
sza korzysci z rehabilitacji oddechowe;.
Podstawowym efektem odpowiednio prowa-
dzonego treningu fizycznego jest poprawa to-
lerancji wysitku, ktorej wyrazem jest zwigk-
szenie maksymalnego tolerowanego obcig-
zenia, zwigkszenie maksymalnej konsumpcji
tlenu oraz wydtuzenie czasu wykonywania
wysitku. W teécie sze$ciominutowego mar-
szu oznacza to wydiluzenie pokonywanego
dystansu o przynajmniej 49 m. Inne korzysci
z prowadzonych ¢wiczen fizycznych odno-
sza si¢ do zmniegjszenia uczucia dusznosci i
ostabienia. Dotaczenie rehabilitacji do ruty-
nowo stosowanego leczenia rozszerzajacego
oskrzela u chorych na POChP poprawia ogol-
ne efekty terapii, w tym zmniejsza czgstos¢
zaostrzen. Zespot leczacy powinien by¢ dla
chorego zrodtem sity w dostosowaniu sig do
choroby, poczucia bezpieczenstwa i optymi-
stycznego spojrzenia w przyszto$¢. Po poja-
wieniu si¢ duszno$ci wysitkowej nalezy za-
checa¢ chorych do kontynuowania wysitkow
fizycznych, aby nie dopusci¢ do wystapienia
btednego kota nastepstw:

- dusznos$¢ - niechg¢¢ do wysitku - roztreno-
wanie migsni i uposledzenie wykorzystania
przez nie tlenu - wzmozone zapotrzebowanie
na tlen - zwigkszony wysitek oddechowy -
wigksza dusznos¢.

Rehabilitacj¢ oddechowa nalezy prowadzi¢
w umiarkowanym, ci¢zkim i bardzo cigzkim
stopniu choroby. Nalezy ja rowniez wdrazac
u chorych z zaostrzeniami POChP, nawet juz
w drugiej-trzeciej dobie zaostrzenia, a ko-
niecznie po opanowaniu zaostrzenia, ktore
zmusza do lezenia w 16zku.

U chorych na POChP, zwlaszcza w zaawan-
sowanym stadium, nastgpuje istotna zmiana
samooceny, funkcjonowania emocjonalnego
i spotecznego. Czgstos¢ wystgpowania lgku
oraz depresji ocenia si¢ na 20-50 proc. pa-
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cjentdow, przy czym u 90 proc. z nich wspot-
istnieje gk 1 depresja. W badaniach wtas-
nych mozna zauwazy¢ podwyzszony poziom
leku i depresje u badanych osoéb chorych na
POChP.

Wskazane jest udzielenie pomocy chorym na
POChP w zakresie radzenia sobie w sytua-
cjach trudnych zwiazanych z choroba. Sktada
si¢ na nia wiele elementéow, indywidualnie
planowanych w zaleznosci od czynnikow sy-
tuacyjnych czy osobowosciowych Techniki
utatwiajace obejmuja:

- trening w zakresie umiejgtnosci werbaliza-
cji swych uczu¢ i komunikacji,

- strategie oszczgdzania energii,

- techniki behawioralne z wizualizacja,

- trening autogenny,

- umiejgtno$¢ monitorowania objawow i do-
konywania samodzielnej oceny cigzkosci za-
ostrzenia.

W szerszej perspektywie

Psychologia zdrowia i medycyna majq ze
soba wiele wspolnego, ale bardzo si¢ roz-
nig w swoich podejsciach. Medycyna sku-
pia si¢ gtownie na diagnozie i leczeniu cho-
rob. Przyjmuje takze biologiczna orientacje
w mysSleniu o ich przyczynach i leczeniu.
Podejscie prezentowane przez psychologig
zdrowia jest znacznie szersze, ktadzie nacisk
na profilaktyke i wzmacnianie stanu zdrowia.
Przekracza ramy biologicznych uwarunko-
wan, bedacych w centrum zainteresowania
medycyny i uwzglednia takze czynniki psy-
chiczne 1 spoteczne. Perspektywa psycholo-
gii zdrowia jest wiec szersza niz tradycyjnej
medycyny.

W leczeniu POChP sfera psychiczna jest czg-
sto niedoceniana, tymczasem cztowiek jest
jednoscia psychosomatyczna, nie mozna za-
tem rozpoznac i leczy¢ zaburzen somatycz-
nych w oderwaniu od stanu psychicznego.
Choroba przewlekta jaka jest POChP stanowi
silny stresor, psychoterapia odgrywa bardzo
wazng role w leczeniu chorych na POChP z
towarzyszaca im duszno$cia. Dlatego zada-
niem personelu leczacego jest stale oddzia-
tywanie psychoterapeutyczne i wyrabianie
czynnej postawy pacjenta wobec choroby.
Wptyw rehabilitacji leczniczej na czynnosc¢
uktadu oddechowego u chorych na POChP
byt przedmiotem licznych badan naukowych,
ktorych wyniki nie sa jednoznaczne. Program

rehabilitacji chorych powinien prowadzi¢ do
wzrostu wentylacji. Poprawg parametrow
wydolnoéciowych najczgsciej thumaczy sig
nastawieniem psychicznym chorego zwig-
zanym z lepsza ocena wlasnych mozliwosci
i zmniejszeniem lgku przed wystapieniem
dusznos¢, poprawa metabolizmu migs$ni, lep-
sza koordynacja ruchow przy wykonywaniu
okreslonego wysitku, poprawg wytrzymato-
$ci migsni oddechowych.

Czynnikiem, ktéry moze mie¢ istotny wptyw
na tolerancje wysitku jest takze stan psy-
chiczny chorego, ktory koreluje z nasileniem
zwezenia oskrzeli i moze okres§la¢ zdolnos¢
do wykonywania wysitku fizycznego.
Duszno$é¢, ktora jest gldownym objawem to-
warzyszacym pacjentom leczonym z po-
wodu POChP powoduje wystgpowanie me-
chanizmu, ktory przygotowuje organizm do
stresu, co niesie za sobg skutki fizjologiczne
(wzrasta ci$nienie krwi, czgstos¢ akcji ser-
ca, wzrasta napigcie mig$niowe). Ogranicza
ona aktywnos¢ fizyczna chorych, budzi Igk i
powoduje gleboka depresje, w konsekwencji
prowadzac do szeroko pojgtej niepetnospraw-
nosci ogodlnej. Lek nasila poczucie duszno-
$ci, ktora wtornie przyczynia si¢ do nasilenia
leku. Wspétistnienie podwyzszonego reago-
wania lgkowego zwigzanego z wystgpowa-
niem duszno$ci stanowi niezalezny czynnik
ryzyka wystapienia zaostrzenia wymagaja-
cego hospitalizacji oraz znaczaco zwigksza
koszty leczenia w poréwnaniu z chorymi na
POChP bez wspotistnienia depresji i Igku.
Ponadto u chorych z objawami depresji i
podwyzszonym Igkiem rzadziej uzyskuje
si¢ satysfakcjonujace efekty leczenia zaost-
rzenia. Depresja stanowi niezalezny czynnik
ryzyka zgonu u chorych na POChP, dotyczy
to rowniez chorych w okresie stabilnym. W
postgpowaniu zalecanym dla zmniejszenia
reagowania lgkowego dowiedziono skutecz-
nosci rehabilitacji ogdlnie usprawniajacej i
technik behawioralnych, zwlaszcza treningu
relaksacyjnego.

Podczas rehabilitacji pulmonologicznej po-
winny by¢ wprowadzone ¢wiczenia, ktore
ucza wyzwalania drzemiacych w nas sit i
energii oraz aktywnego wspierania organi-
zmu w powracaniu do zdrowia. System ¢wi-
czen zmierza do osiagnigcia stanu rownowa-
gi emocjonalnej i $wiadomego stymulowania
sit naszego organizmu do zwalczania cho-
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roby. W stanie odprgzenia mozemy dotrzec
do najglebszych poktadow naszej psychiki,
uwalnia¢ si¢ od podswiadomych wpltywow
i przykrych doswiadczen. Mozemy osiagnac
stan wewngtrznego spokoju. W stanie petne-
go rozluznienia umyst pracuje najsprawniej,
mozna wigc wykorzysta¢ jego mozliwosci i
fatwiej sig uczy¢, tatwiej rozwiazywac rdzne
problemy. Treningi relaksacyjne utatwiaja
osiagnigcie wigkszej samoakceptacji i stwo-
rzenia lepszego obrazu siebie, pomagaja na-
bra¢ zaufania i wiary we wtasne mozliwosci.

Zrédlo w Indiach
Poczatkow  ¢wiczen relaksowo-kon-
centrujacych nalezy poszukiwacé

w starozytnych Indiach, gdzie stosowane
byty juz ponad 2500 lat temu. To indyjscy jo-
gowie dali podstawy teoretyczno-praktyczne
tego rodzaju technikom. W §wiecie zachod-
nim dopiero dr Johannes Schultz, niemiecki
neurolog i psychiatra opracowat na podstawie
¢wiczen jogi wlasny system zwany trenin-
giem autogennym. Poczatkowo, opierajac si¢
na badaniach z zakresu autohipnozy, Schultz
zauwazyt zalezno$¢ pomigdzy stanem psy-
chicznym a objawami somatycznymi i wyko-
rzystat to do opracowania swojej metody. Byt
prekursorem i w $lad za nim na przestrzeni
ostatnich kilkudziesigciu lat pojawity sig inne
techniki 1 metody lub tez zostaty spopulary-
zowane te istniejace od wiekow. Do najbar-
dziej znanych zaliczy¢ mozna:

- psychosyntez¢ wloskiego psychologa
Assagiollego,

- sofrologiczny relaks dynamiczny opracowa-
ny przez psychiatr¢ z Barcelony-Caycedo,

- bioenergetyke Owena,

- sugestologi¢ Lozanowa,

- trening relaksacyjny wedtug amerykanskie-
go psychoterapeuty Lazarusa,

- relaksacjg progresywna amerykanskiego le-
karza Jacobsona,

- reakcjg relaksacyjng wedtug Bensona,

- fizjologiczna relaksacjg Mitchell,

- metodg Silvy, czyli relaksacj¢ odnoszaca si¢
do stanu alfa,

- metodg intuicyjna Aleksandra,

- medytacje wedtug Schwabischa i Siemsa,

- metodg relaksacji Wintreberta,

- biofeedback, czyli sprzezenie zwrotne,

- autosugestywna metoda Bernharda i Martina.
Inspiracja dla niektorych technik relaksacyj-

nych sa systemy orientalne:

- medytacja transcendetalna wedlug
Mabharishiego Mahesh Jogi,

- shiatsu, czyli akupresura,

- medytacja zen,

- joga klasyczna,

- tai-chi,medytacja w ruchu,

- chi kung,

- automasaz do-in.

Techniki relaksacyjne i antystresowe od daw-
na byly i sa integralna czg¢scia niemal wszyst-
kich tradycji i kultur. Termin ,,relaks” pocho-
dzi z jezyka tacinskiego, a spopularyzowany
zostat za posrednictwem jezyka angielskiego
i analogicznie jak stowo ,relaksacja” (rela-
xation) uzywany jest do okreslenia stanow i
czynnosci, w ktorych dominuje odpoczynek,
odprezenie oraz zwolnienie psychofizyczne.
Schultz, jeden z najwybitniejszych badaczy
stanu relaksacji okre$la ten stan jako skon-
centrowane samoodprezenie, podkreslajac,
ze osiaga si¢ je poprzez fizjologiczne, ra-
cjonalne ¢wiczenia, ktoére powoduja ogolng
przemiang, niejako ,,przetaczenie” psycho-
somatyczne poddawanych relaksacji 0sob.
Jacobson uwazal, ze metoda relaksacji po-
lega na redukcji napigcia grup migsniowych
i czgsci motorycznych uktadu nerwowego.
W terapii i rehabilitacji relaksem okresla
si¢ natomiast zmniejszenie stanu napigcia
psychofizycznego w catym ciele, a wigc w
migéniach, tacznie z trzewiami i psychika lub
jako zwolnienie psychofizyczne, co wiaze sig
zaro6wno z eliminacja napigcia migsniowego,
jak 1 $wiadomym obnizeniem aktywnosci
myslowej. Wedlug innych badaczy relaksa-
cja jest specyficznym stanem $§wiadomosci.
W technikach zwanych relaksacyjnymi za-
zwyczaj bierze si¢ pod uwage dwojakiego
rodzaju aktywno$¢: relaksacje 1 medytacjg.
Zadaniem obu jest obnizenie napigcia psy-
chicznego oraz ograniczenie bodzcoéw sty-
mulujacych uktad nerwowy do minimum.
Swiadoma deprywacja sensoryczna wyzwala
reakcje relaksacyjna, ktora moze wiazaé sig
z wrazeniem odmiennych stanow $wiado-
mosci. Jacobson laczy relaksacj¢ z brakiem
aktywnosci nerwowej, brakiem skurczow i
ruchow migsni.

Wyciszenie relaksacyjne czgsto taczone
jest tez z medytacja relaksacyjng. W tym
przypadku traktowac¢ ja nalezy jako stan na
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»przedpolu medytacji”, gdyz jej celem jest
przede wszystkim stan relaksacji lub reakcja
relaksacyjna.

W 1908 roku klasyk badan nad sugestia
William Mc Dougall napisat, ze ,,sugestia
jest sposobem komunikacji, w wyniku kto-
rej dochodzi do bezkrytycznego akcepto-
wania przekazanej propozycji pomimo bra-
ku logicznych przestanek do jej przyjecia”.
Autosugestia jest szczegolnie skuteczna wte-
dy, gdy wyptywa z wiasnych, u§wiadomio-
nych, glebokich dazen i wychodzi poza puste
deklaracje. Autosugestia jest technika formo-
wania osobowosci, w ktorej dziatamy na pro-
cesy psychiczne i fizjologiczne, lezace poza
zasiggiem naszej $wiadomosci, z ktorych nie
zdajemy sobie sprawy. Za pomoca bodzcow,
jakimi sa nasze wtasne stowa, wyobrazenia,
mysli 1 ruchy wptywamy w autosugestii na
nasze dyspozycje psychiczne i psychofizycz-
ne, na uczucia, postawy i struktur¢ obrazu
siebie.

Uczenie si¢ techniki autosugestii polega na
nabyciu umiejgtnosci wykonywania trzech
grup zabiegdw:

- nabycia zdolno$ci koncentrowania sig, sku-
piania si¢ na wybranych wtasnych myslach,
stowach, zdaniach oraz na wyrazeniach pty-
nacych z wlasnego ciata,

- nabycia umiejgtnosci giebokiego odpreza-
nia sig, uzyskiwania stanow poglegbionego
relaksu,

- nabycia umiej¢tnosci koncentrowania sig na
wybranych przez siebie sugestiach podawa-
nych sobie w stanach wewngtrznego odpre-
zenia.

Trening autogenny Schultza uczy, w jaki
sposob za pomoca sity swoich mysli mozna
wplywac na swoje ciato i1 psychike. Nazwa
»autogenny” pochodzi od greckiego stowa
“samodzielny” i jest relaksujaca metoda, kto-
ra kazdy ma mozliwos¢ wykorzysta¢ do od-
prezenia sig. Pomagaja w tym proste zdania
kierujace, tak zwane formuly: ,,ci¢zko”, ,,cie-
pto ,.spokojny oddech”. Przez peine uswia-
domienie sobie cigzkosci i ciepta na swoim
rozluznionym ciele, traci na znaczeniu pobu-
dzenie ze $wiata zewngtrznego. Z pomoca au-
togennego treningu mozna wptywac¢ w pew-
nym stopniu na pracg wegetatywnego ukta-
du nerwowego, ktory reguluje pracg przede
wszystkim uktadu oddechowego, uktadu

krazenia, przemiany materii, uktad termore-
gulacji 1 nawodnienie ciala bez §wiadomosci
cztowieka i jego woli. Trening autogenny
Schultza aktywizuje jego czg$¢ parasympa-
tyczna. Oznacza to, ze stosujac regularnie
¢wiczenia, mozna obnizy¢ napigcie migsni
szkieletowych 1 gladkich, a poprzez rozluz-
nienie tych migsni polepszy¢ ich ukrwienie
oraz pracg narzadow wewngtrznych i uktadu
kostno-migsniowego.

Zalozenia i cel badan

Z dostepnego pismiennictwa wynika, ze jesz-
cze nie ma zgodnos$ci co do wplywu poszcze-
gblnych rodzajow treningéw relaksacyjnych,
a w szczegolnosci efektywnosci treningu au-
togennego w poréwnaniu do innych treningdw
relaksacyjnych na proces leczenia pacjentow
hospitalizowanych z powodu przewlekte;j ob-
turacyjnej choroby ptuc. Wynika to z faktu,
ze badania przeprowadzano w grupach licza-
cych niewielu chorych, najczgsciej choruja-
cych na astmg, a ponadto niejednorodnych co
do ptci, wieku, stopnia zaburzen funkcji pluc
oraz czasu hospitalizacji.

Biorac pod uwage powyzsze fakty zbadano
wplyw czterech rodzajow treningow relaksa-
cyjnych (muzykoterapii, treningu autogenne-
g0, w ktorym wystepuja elementy autosuge-
stii, technice relaksacyjnej opartejna oddechu,
technice relaksacyjnej wedtug Jacobsona) na
stan psychiczny i fizyczny chorych hospitali-
zowanych z powodu przewlektej obturacyjne;j
choroby ptuc. Badania przeprowadzone byty
na grupach jednorodnych z uwzglgdnieniem
wieku, ptci (15 kobiet, 15 mezczyzn w grupie
badanej), stopnia zaburzen funkcji ptuc oraz
czasu hospitalizacji. Podczas dwutygodnio-
wego pobytu w szpitalu pacjenci uczestni-
czyli w procesie fizjoterapii oddechowej oraz
treningach relaksacyjnych. Wszyscy badani
podczas terapii mieli mozliwo$¢ kontaktu z
psychologiem.

Pytania badawcze pracy:

1. Czy trening autogenny stosowany w fizjo-
terapii chorych na przewlekta obturacyjna
chorobeg pluc spowoduje polepszenie samo-
poczucia i stanu psychicznego chorych?

2. Czy zastosowanie treningu autogennego
w fizjoterapii u chorych na przewlekta ob-
turacyjna chorobg pluc zwigkszy tolerancjg
wysitku u chorych?
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3. Czy u pacjentdow poddanych treningom
relaksacyjnym wystapia zmiany fizyczne i
psychiczne?

4. Czy u pacjentéw poddanych treningom
relaksacyjnym zmiany fizyczne i psychiczne
beda ze soba korelowaty?

Badaniami objeto 150 chorych leczonych
na Oddziale Pulmonologiczym w Szpitalu
Specjalistycznym MSW w Gluchotazach. W
badaniu brali udziat chorzy na przewlekla ob-
turacyjna chorobe ptuc, ktorzy zostali zakwa-
lifikowani do modelu C rehabilitacji pulmo-
nologicznej. Do badania wybrano pacjentow
z modelu C, poniewaz wsrdd tych pacjen-
tow zauwazy¢ mozna znaczne ograniczenie
czynno$ci wentylacyjnej pluc (FEV1) oraz
uposledzenie tolerancji wysitkowej. Badani
zostali podzieleni na 5 grup badawczych.
Kazda z grup liczyta 30 osob. Pierwsza grupa
(A1) byta grupa kontrolna, druga grupa (A2)
poddana zostata muzykoterapii, trzecia grupa
(A3) zostata poddana treningowi autogenne-
mu opartemu na autosugestii, czwarta grupa
(A4) zostata poddana treningowi relaksacyj-
nemu opartemu na wolnym oddechu, piata
grupa byta poddana treningowi relaksacyjne-
mu wedlug Jacobsona (AS5).Wszyscy bada-
ni podczas treningdw siedzieli wygodnie w
fotelach (rece wzdluz tutowia, nogi rowno-
legle, oczy zamknigte). Badani uczestniczyli
w treningach relaksacyjnych codziennie (od
poniedziatku do piatku) przez dwa tygodnie.
Przed rozpoczeciem badan uzyskano zgode
Komisji Bioetyki. Podczas wszystkich tre-
ningéw relaksacyjnych byla puszczana re-
laksacyjna muzyka z odgtosami ptakow, pty-
nacego strumyka i szumu drzew. Wszystkie
treningi relaksacyjne trwaly po 30 min.
Badani byli zakwalifikowani do modelu C
rehabilitacji pulmonologicznej na podsta-
wie badania czynnosci wentylacyjnej phluc
(FEV1) oraz testu 6-minutowego marszu.
Dystans przebyty przez osobe badang zostat
przeliczony na wydatek energetyczny wyra-
zony w METs. Bezposrednio przed i po tescie
wysitkowym pacjentom dodatkowo zmierzo-
no tegtno oraz cisnienie krwi. Na podstawie
testu chorzy byli zakwalifikowani do odpo-
wiedniego modelu rehabilitacji oddechowe;j.
Badani w ramach procesu standardowe;j
fizjoterapii oddechowej uczestniczyli dwa
razy dziennie w ¢wiczeniach oddechowych

(30 min.) oraz raz dziennie w treningach ro-
werowych ze stalym obciazeniem. Ponadto
chorzy w razie potrzeby poddawani byli in-
halacjom oraz oklepywaniu klatki piersiowe;j
w odpowiednich pozycjach drenazowych.
Badani nie uczestniczyli w innych formach
aktywnosci fizyczne;.

Program standardowej fizjoterapii u bada-
nych na przewlekla obturacyjna chorobg
ptuc w Szpitalu Specjalistycznym MSW w
Gtluchotazach.

Model A - trening na cykloergometrze ro-
werowym z wzrastajacym obcigzeniem co 4
minuty (40W, 60W, 80W) 2 x dziennie, ¢wi-
czenia oddechowe — 1 x dziennie ok. 30 min.
Model B - trening na cykloergometrze ro-
werowym z wzrastajacym obcigzeniem co 4
minuty (40W, 50W, 60W) 2x dziennie, ¢wi-
czenia oddechowe — 1 x dziennie ok. 30 min.
Model C - trening na cykloergometrze rowe-
rowym ze statym obciazeniem (40W), ¢wi-
czenia oddechowe 2 x dziennie ok. 30 min.
Model D - ¢wiczenia oddechowe 2 x dziennie
ok. 30 min.

Model E — ¢wiczenia oddechowe 2 x dzien-
nie w pozycji siedzacej ok. 20 min.

Wszyscy badani przed rozpoczeciem, jak
i po zakonczeniu rehabilitacji oddechowej
wypehili skalg samopoczucia, skalg do su-
biektywnej oceny dusznos$ci, skale depresji
Becka oraz skalg Igku Spielbergera. Badani
uczestniczyli na poczatku i koncu fizjoterapii
oddechowej w tescie 6-minutowego marszu
podczas ktérego okreslono u badanych wy-
datek energetyczny (MET). Bezposrednio
przed testem oraz po teScie zmierzono ba-
danym tegtno wysitkowe 1 ci$nienie krwi. Po
trzech miesiacach u badanych zostaly ponow-
nie zmierzone parametry psychiczne w celu
sprawdzenia trwato$ci uzyskanych wynikow.
Przed rozpoczgciem fizjoterapii wszyscy
chorzy zostali zakwalifikowani do odpowied-
niego modelu rehabilitacji pulmonologiczne;.
Wszystkim badanym wykonano badanie spi-
rometryczne.

Poza tym wszystkim pacjentom zostaty wy-
konane przed procesem fizjoterapii, jak i po
nastgpujace badania:

- test 6-minutowego marszu;

- badanie warto$ci ci$nienia i t¢tna spoczyn-
kowego i wysitkowego podczas testu 6-mi-
nutowego marszu,

- subiektywna ocena samopoczucia;
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- subiektywna oceng¢ dusznosci;
- ocena depresji wg Becka;
- ocena leku wg Spielbergera.

Zastosowane treningi

W terapii 1 rehabilitacji relaksem okresla sig
zmnigjszenie stanu napigcia psychofizycz-
nego w catym ciele, a wigc w migsniach,
facznie z trzewiami i psychika lub jako zwol-
nienie psychofizyczne, co wiaze si¢ zarow-
no z eliminacja napigcia mig$niowego, jak i
$wiadomym obnizeniem aktywnosci myslo-
wej. Celem relaksacji stopniowej Jacobsona
jest nauka odczuwania nadmiernego napig-
cia w migs$niach poprzez maksymalne napi-
W treningu tym stan relaksacji osiaga si¢ po-
przez zmniejszanie napigcia migsniowego, a
przez to zmiang funkcjonowania uktadu we-
getatywnego (aktywizacja czg$ci przywspot-
czulnej). Skutkiem zmiany funkcjonowania
uktadu wegetatywnego jest zmiana funkcjo-
nowania narzadow wewngetrznych oraz obni-
zenie aktywnos$ci myslowe;.

Trening relaksacji oparty na wolnym, wydtu-
zonym oddychaniu oddzialuje w duzym stop-
niu na stan emocjonalny cztowieka i jego za-
chowanie. Cztowiek uczestniczac w treningu
relaksacyjnym opartym na oddechu pozbywa
si¢ blokad emocjonalnych i przez to rowno-
czes$nie obniza aktywno$¢ myslowa.
Muzykoterapia utatwia uzyskiwanie dobrego
samopoczucia, usuwa roéznego rodzaju dole-
gliwosci, Igki i niepokoje, zmniejsza napigcie
psychiczne i mig$niowe, eliminuje przygng-
bienie. Muzyke jako S$rodek leczniczo-re-
kreacyjny stosuje si¢ w szpitalach, jako po-
mocniczy $rodek przy zabiegach stomatolo-
gicznych, przy operacjach, przy ¢wiczeniach
rehabilitacyjnych o charakterze gimnastyki.
Trening autogenny Schultza zapewnia stan
fizycznego 1 fizjologicznego odprezenia
poprzez zmiang stanu psychicznego i emo-
cjonalnego. Wedtug Schultza jest to rodzaj
gimnastyki psychicznej, ktoéra polega na
stosowaniu autosugestywnych formul. Sa to
¢wiczenia: odczuwania ciezaru ciata, odczu-
wania ciepta, rozluznienia narzadow jamy
brzucha, zwalniania pracy serca, spowolnie-
nia i odczucia pewnos$ci oddechu i odczuwa-
nia chtodu w obrebie czota.

Stan relaksacji mozna osiagna¢ wigc w 10z-
ny sposob, albo oddziatujac na sfere fizycz-

na i przez to zmienia¢ sferg psychiczna, albo
zmienia¢ sposob myslenia lub stan psychicz-
ny, a przez to oddziatywac na funkcjonowa-
nie organizmu.

Soma...

Analiza tetna spoczynkowego w badaniu
poczatkowym wykazala, Zze warto$¢ $red-
nia, jaka badani uzyskali, byta podobna we
wszystkich grupach. Najmniejsza wartos¢
tetna wysitkowego w badaniu poczatkowym
osiagnela grupa z treningiem autogennym,
najwigksza zas grupa z treningiem Jacobsona.
Najwigksza warto$¢ roznicy wzglednej tgtna
osiagneta grupa z treningiem Jacobsona, naj-
mniejsza za$ grupa z treningiem autogennym.
Grupy r6znily sig istotnie.

Analiza wariancji wartosci tgtna spoczynko-
wego 1 koncowego w badaniu poczatkowym
wykazata istotno$¢ statystyczna dotyczaca
wplywu wysitku oraz roznice istotna staty-
stycznie wptywu wysitku w poszczegdlnych
grupach na warto$¢ tetna ktore zostato osiag-
nicte.

Zanalizowano roéwniez podczas porownan
szczegotowych (post hoc) istotnosci staty-
styczne warto$ci tgtna spoczynkowego i kon-
cowego w badaniu poczatkowym w poszcze-
g6lnych grupach. Najwigksza rdznicg istotna
statystycznie migdzy grupami wykazano w
wartosci tgtna wysitkowego migdzy grupa z
treningiem autogennym a grupa z treningiem
Jacobsona. W tych dwoch grupach wystapita
najwigksza roznica dotyczaca tolerancji wy-
sitku w badaniu poczatkowym. Analiza war-
tosci ci$nienia systolicznego (skurczowego)
spoczynkowego w badaniu poczatkowym
wykazata, Zze najwyzsze wartosci osiagneta
grupa kontrolna, najnizsze grupa z trenin-
giem oddechowym, natomiast wartosci cis-
nienia systolicznego wysitkowego w bada-
niu poczatkowym grupa kontrolna uzyskata
warto$ci najwyzsze, najnizsze za§ grupa z
treningiem oddechowym. Wartosci wzgledne
cisnienia skurczowego najwigksze uzyskata
grupa z treningiem Jacobsona, najmniejsze
grupa z treningiem autogennym. Najwigksza
wartos¢ cisnienia rozkurczowego spoczynko-
wego w badaniu poczatkowym odnotowano
w grupie kontrolnej, najmniejsza za§ w grupie
z treningiem oddechowym. Ponadto wykaza-
no réwniez w grupie kontrolnej najwigksza
warto$¢ cisnienia rozkurczowego wysitko-
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wego w badaniu poczatkowym, najmniejsza
warto$¢ uzyskata grupa z treningiem muzy-
koterapii. Najwicksza roznicg wzgledna cis-
nienia rozkurczowego wykazano w grupach
z treningiem Jacobsona i oddechowym naj-
mniejsza W grupie z treningiem muzykotera-
pii. Roéznice te jednak byly nieistotne staty-
stycznie.

We wszystkich grupach podczas testu 6-mi-
nutowego marszu w badaniu poczatkowym
nastapil wzrost wartosci tgtna, ci$nienia
skurczowego (systolicznego), rozkurczowe-
go (diastolicznego). Najwigksza wartos¢ tet-
na osiagnela grupa z treningiem Jacobsona,
najmniejsza warto$¢ grupa z treningiem au-
togennym. Najwigksza warto§¢ ci$nienia
skurczowego osiagneta grupa kontrolna, naj-
mniejsza grupa z treningiem oddechowym.
Badajac warto$¢ cisnienia rozkurczowego
najwicksza warto$¢ zarejestrowano w grupie
kontrolnej, najmniejsze wartosci zanotowano
w grupie z treningiem muzykoterapii. Grupa
z treningiem Jacobsona osiagneta najwigksza
warto$¢ dystansu w badaniu poczatkowym,
najmniejsze wartosci odnotowano w grupie z
treningiem autogennym.

Po terapii warto$¢ tgtna spoczynkowego byta
najwyzsza w grupie z treningiem autogen-
nym, najnizsza w grupie z treningiem odde-
chowym. Wartosci tegtna wysitkowego po te-
rapii wzrosta istotnie statystycznie w grupach
z treningiem muzykoterapii, autogennym i
grupa kontrolng, zmniejszyta si¢ nieistotnie
statystycznie w grupach z treningiem odde-
chowym i Jacobsona.

... 1 psyche

Z analizy zmian wartos$ci stanu psychiczne-
go przed, po zastosowanej terapii i po trzech
miesigcach wynika, Zze grupa z treningiem
autogennym w badaniu koncowym osiagneta
najwyzsze wskazniki objawow depresyjnych,
najnizsze wartosci wykazala grupa z trenin-
giem Jacobsona. Zauwazono, ze z wyjatkiem
grupy z muzykoterapia, wszystkie grupy uzy-
skaty takie same warto$ci w badaniu poczat-
kowym i koncowym. W grupie z treningiem
muzykoterapii nastapit spadek tych wartosci
w badaniu koncowym.

W badaniu po czasie jedynie w grupie z tre-
ningiem oddechowym odnotowano zmniej-
szenie warto$ci tego wskaznika, w pozosta-
tych grupach warto$¢ objawoéw depresyjnych

wzrosta. Najwigkszy wzrost zanotowano w
grupie z treningiem muzykoterapii, najmniej-
SzZy W grupie z treningiem autogennym.
Analiza wariancji pokazata wysoka istotnosc¢
statystyczna w obszarze badania badanych
0sOb przed, po i po czasie trzech miesigcy,
oraz istotno$¢ statystyczng w ramach po-
szczegblnych grup przed treningiem po i po
czasie trzech miesigcy.

Przedstawienie réznicy istotnej statystycz-
nie w poszczegolnych grupach w badaniu
poczatkowym, koncowym i po czasie $red-
niej wartosci objawdéw depresyjnych wyko-
nano za pomocg poréwnan szczegdtowych
post hoc. Badanie wykazato rdznicg istotna
statystycznie w grupie kontrolnej migdzy
warto$cig uzyskana po czasie a wartosScia-
mi parametréw z badania poczatkowego i
koncowego. Roznicg istotng statystycznie
odnotowano rowniez migdzy warto§ciami
w grupie z treningiem muzykoterapii w ba-
daniu poczatkowym, koncowym i po czasie.
Wykazano réwniez roznice istotna staty-
stycznie migdzy warto$ciami objawow de-
presyjnych w grupie z treningiem Jacobsona
w badaniu poczatkowym i koncowym a war-
tosciami w grupie z treningiem muzykotera-
pii w badaniu po czasie. Za wyjatkiem grupy
kontrolnej we wszystkich grupach nastapit
spadek wartosci Igku po treningu w badaniu
koncowym. Najbardziej widoczny on jest w
grupie z treningiem oddechowym. W badaniu
po czasie zanotowano wzrost tego parametru
we wszystkich grupach. Najbardziej widocz-
ny on jest w grupie z treningiem oddecho-
wym 1 grupie z treningiem muzykoterapii.
Stwierdzono, ze wartosci objawow depresyj-
nych treningu byly podobne we wszystkich
grupach i byty podobne jak przed treningiem
za wyjatkiem grupy z muzykoterapia, w kto-
rej nastapit spadek tego parametru. Badanie
po czasie wykazato wzrost warto$ci obja-
wow depresyjnych we wszystkich grupach,
najwigkszy w grupie muzykoterapii. W gru-
pie oddechowej zanotowano spadek warto$ci
depresji po czasie. Analiza warto$ci objawow
lgkowych X1 po treningu wykazala spadek
wartosci we wszystkich grupach za wyjat-
kiem grupy kontrolnej, w ktdrej wartos¢ byta
podobna jak podczas badania poczatkowego.
Badanie po czasie wykazato wzrost wartosci
tego parametru najwigkszy w grupie muzy-
koterapii i grupie treningu oddechowego.
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Analiza samopoczucia i dusznosci

Analizeg efektywnosci treningu na stan psy-
chiczny badanych rozpoczgto od oceny samo-
poczucia w poszczegolnych grupach w bada-
niu poczatkowym, koncowym i po czasie. W
badaniu koncowym najwigksza wartos¢ od-
notowano w grupie z treningiem muzykote-
rapii, najmniejsza za§ w grupie z treningiem
autogennym. Najwigksza wartos¢ w badaniu
po czasie uzyskala grupa z treningiem mu-
zykoterapii, grupa z treningiem Jacobsona
oraz grupa z treningiem autogennym otrzy-
maly najmniejsza warto$¢. Najwigkszy spa-
dek warto$ci w badaniu poczatkowym i kon-
cowym odnotowano w grupie z treningiem
autogennym i oddechowym, najmniejszy w
grupie kontrolnej i grupie treningiem muzy-
koterapii. Natomiast oceniajac wartos$ci stanu
samopoczucia w grupach w badaniu konco-
wym 1 po czasie trzech miesigcy stwierdzo-
no, ze najwigkszy wzrost nastapit w grupie z
treningiem autogennym, najmniejszy w gru-
pie kontrolne;j.

Analiza wariancji warto$ci samopoczucia w
badaniu poczatkowym, koncowym i po cza-
sie, zanotowala istotnos$¢ statystyczna doty-
czaca grup, badania oraz badania w poszcze-
golnych grupach.

Porownania szczegétowe post hoc, ktore
dotyczyty istotnosci statystycznej $rednich
wartoéci stanu samopoczucia badanych w
okreslonych gmpach wykazaly istotno$¢
statystyczna roznicy ramach tej same] grupy
za Wythklem wartosci koncowej i po cza-
sie w grupie kontrolnej, warto$ci w badaniu
koncowym i po czasie w grupie z treningiem
muzykoterapii oraz w grupie z treningiem
oddechowym w wartosciach w badaniu po-
czatkowym i po czasie. Brak istotnos$ci staty-
stycznej w ramach tej samej grupy zanotowa-
no rowniez w grupie z treningiem Jacobsona
w warto$ciach w badaniu poczatkowym a
koncowym. Roznicg istotng statystycznie
migdzy grupami w badaniu poczatkowym
wykazano w odnotowanej warto$ci w grupie
z treningiem autogennym w badaniu poczat-
kowym a warto$cia samopoczucia w grupie z
treningiem muzykoterapii.

Analizujac istotno$¢ statystyczna roznicy
migdzy grupami w badaniu po treningu za-
notowano istotnos¢ statystyczna migdzy war-
toscia w badaniu koncowym w grupie z tre-
ningiem autogennym a grupa kontrolna w ba-

daniu koncowym oraz wartos$cia koncowa w
grupie z treningiem muzykoterapii. W grupie
z treningiem oddechowym zaobserwowano
zalezno$¢ migdzy wartoscia w badaniu kon-
cowym a wartoscig koncowa dla grupy z tre-
ningiem muzykoterapii. Zauwazono rowniez
istotno$¢ statystyczng w grupie z treningiem
Jacobsona w warto$ci w badaniu koncowym
a wartoscia koncowa w grupie z treningiem
muzykoterapii.

Roznicg istotng statystycznie migdzy grupa-
mi w badaniu po czasie wykazano w grupie
z muzykoterapia a grupa kontrolng, migdzy
grupa z treningiem autogennym a grupa z tre-
ningiem muzykoterapii, grupa z treningiem
oddechowym a muzykoterapia oraz grupa z
treningiem Jacobsona a grupa z treningiem
muzykoterapii.

Kolejnym analizowanym parametrem byta
$rednia warto§¢ duszno$ci w poszczegol-
nych grupach w badaniu poczatkowym, kon-
cowym i po trzech miesiacach. Najwigksza
warto$¢ duszno$ci w badaniu koncowym
uzyskata grupa z treningiem muzykoterapii,
najmniejsza grupa z treningiem autogennym.
W badaniu poczatkowym i koncowym naj-
wigkszy wzrost wartosci nastapil w grupie z
treningiem autogennym, w grupie z trenin-
giem oddechowym zanotowano najmniejszy
wzrost tego parametru. Analizujac wartosci w
grupach migdzy badaniem koncowym a ba-
daniem po czasie, stwierdzono spadek warto-
$ci we wszystkich grupach. Najwigkszy byt
W grupie z treningu autogennym, najmniej-
szy W grupie z treningiem Jacobsona.
Porownujac s$rednie warto$ci migdzy bada-
niem poczatkowym a badaniem po czasie
stwierdzono, ze za wyjatkiem grupy z trenin-
giem Jacobsona, nastapit spadek wartosci we
wszystkich grupach. Najwigkszy w grupie z
treningiem autogennym i grupie kontrolne;j,
a najmniejszy w grupach z treningiem muzy-
koterapii i Jacobsona. Analiza wariancji $red-
niej warto$ci dusznosci w poszczegdlnych
grupach pokazala istotnos¢ statystyczna do-
tyczaca grupy, badania przed treningiem po
treningu i po czasie oraz istotnos$¢ statystycz-
ng wartosci badania przed treningiem po tre-
ningu i po czasie w poszczeg6lnych grupach.
Poréwnania szczegotowe post hoc $rednich
warto$ci dusznosci w poszczeg6lnych gru-
pach wykazaty roznice istotne statystycznie
migdzy badaniami w ramach tej samej grupy
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dotyczacej wartosci po czasie i w badaniu po-
czatkowym i koncowym w grupie kontrolne;j.
Odnotowano réwniez istotnos¢ statystyczna
migdzy warto$cia po czasie a warto$cia kon-
cowa W grupie z treningiem autogennym.

Whioski

1. Fizjoterapia oddechowa stosowana w
modelu C u chorych na przewlekla ob-
turacyjna chorobg ptuc, do ktoérej wpro-
wadzono treningi relaksacyjne, jest efek-
tywna w zakresie poprawy stanu psy-
chicznego i fizycznego we wszystkich
badanych grupach.

2. U wszystkich badanych przed terapia
stwierdzono wysoki poziom lgku, nasi-
lenie objawow depresyjnych, obnizenie
subiektywnie ocenianego samopoczucia
oraz nasilenie dusznosci.

3. Efekt poprawy stanu psychicznego ba-
danych po terapii byl krotkotrwaly i po
uptywie trzech miesigcy nastapito po-

3.

Stosowany trening autogenny w procesie
terapii u chorych na przewlekta obtura-
cyjna chorobg pluc jest najbardziej efek-
tywna forma treningu relaksacyjnego.
Trening autogenny stosowany w proce-
sie terapii u chorych na przewlekta obtu-
racyjna choroba ptuc powoduje skutecz-
niejsze zmniejszenie dusznos$ci, znaczne
polepszenie samopoczucia chorych oraz
wigksza poprawe w wynikach koncowe-
go testu wysitkowego w porownaniu z
pozostaltymi formami treningdw relaksa-
cyjnych.

Trening relaksacyjny ze wzgledu na
krotkotrwatos¢ efektu, powinien by¢
kontynuowany w okresie ambulatoryj-
nym oraz domowym.

Skrot dysertacji doktorskiej w Katedrze Nauk

gorszenie stanu psychicznego badanych — Humanistycznych i Promocji Zdrowia AWF we
rowniez w grupie kontrolnej.

Elora Caves, Indie

Wroctawiu, promotor dr hab. Lestaw Kulmatycki
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Ewa Moroch

Swiadomo$é
ciata 1 madros¢
kobiecosci,
czyli o tym, jak
joga integrowac
rzeczywistosc
powinna

Wtasna fizyczno$¢ moze by¢ dla kobiety zrod-
fem cierpien i radosci. Aktywno$¢ fizyczna
bezwzglednie zmienia kobiecy wymiar este-
tyki ciata, jak rowniez jej zdrowia fizycznego
i psychicznego. Pozwala na lepsze funkcjo-
nowanie w obszarze spotecznym, a takze w
indywidualnym kontekscie nadawania sensu
i zaangazowania w procesy, ktorym podlega
ona w zyciu codziennym. Aktywno$¢ fizycz-
na i pragnienie bycia sprawnym dowodza, ze
mamy do czynienia z autentycznymi kobieta-
mi zyjacymi w rzeczywistosci spolecznej, w
ktorej ,,ciato przestato by¢ nedzna powtoka
ducha”, stajac si¢ synonimem sukcesu.

Na autentycznos$¢ §wiata kobiet coraz bardziej
upodabniajacych si¢ do ideatow atrakcyjno-
$ci spoglada badacz. Nie ulega watpliwosci,
ze procesy demokratyzacji i liberalizacji nio-
sa zmiang miejsca wspolczesnej kobiety, jej
celow i zadan. Tym samym czasoprzestrzen
staje si¢ dla mnie fundamentem analizy ak-
tywnosci fizycznej badanych kobiet. Czyniac
tym samym z aktywnosci fizycznej fakt spo-
teczny i produkt rynkowy.

I tak jak wzorce pigkna maja charakter lo-
kalny, analogiczna sytuacja ma miejsce w
odniesieniu do aktywno$ci fizycznej- joga
fizyczna i ¢wiczenia fitness to zobiektywizo-
wane, komercyjne formy ruchu, ktéorym bez-

wzglednie poddaja si¢ wspolczesne wyznaw-
czynie filozofii wellness: kobiety aktywne
fizycznie, kobiety koherentne i $wiadome
swojego ciata. Nie pytam w tej pracy o mo-
tywacjg, nie badam rowniez spotecznych od-
dziatywan, uwzgledniam jednak w dyskus;ji
fakt, jakim jest wspotczesna epoka osadzona
gleboko w dazeniu do mtodosci i pigkna. Era
samotnego ttumu, gdzie pozorna akceptacja
rodzi potrzebg koncentrowania jednostki na
ptaszczyznach, ktorych najdoskonalszym
odzwierciedleniem jest cialo. Idealne ciato
staje si¢ tym samym zludzeniem gwarancji
braku samotnosci. A zdjgcia ciat wycwiczo-
nych i przerobionych w Photoshopie pozwa-
laja konsumowanym konsumentkom ciata
czu¢ si¢ bezpiecznie w osamotnionej sieci
Facebooka, Instagrama i Twittera.

Kobiety aktywne fizycznie sa najwazniej-
szym zagadnieniem mojej pracy. Aktywnosc¢
fizyczna wspotczesnych kobiet moglaby by¢
rozpatrywana w nowej kategorii : historii
sztuki. Wspotczesny dyskurs ciata stuzy inte-
resom roznych ludzi, i w wieloznaczny spo-
sob oddziatuje na kobiety osadzone w epoce
kultu ,,mtodosci”, ktére w czasach kryzysu
przynaleznos$ci ,.nie traca nadziei, ze ktos$
moze ich jeszcze potrzebowac”, i moze si¢
to sta¢, dzieki bezustannemu konstruowaniu
ciala. Refleksyjne kreowanie swojego ciata,
motywacja do pracy nad obiektywnymi wy-
miarami bedacymi gwarantem subiektywnej
akceptacji stala si¢ warto$cia autoteliczna.
Na ile systematyczna i racjonalna aktywnos$¢
w grupie jogi fizycznej 1 ¢wiczacych fitness
jest powiazana z poziomem poczucia kohe-
rencjiija cielesnym wykazg w ponizszej pra-
cy. Dla podkreslenia znaczenia czynnikow
obiektywnych uwzglednitam réwniez taka
zmienna jak body mass index, jako obiektyw-
ny wskaznik dobrego samopoczucia kobiet
odwiedzajacych $wiatynie fitness. Tablice
BMI obok pomiaru masy ciata sa jednym z
najlepszych pomiarow granic pomigdzy cie-
lesnym ja realnym, ja idealnym i ja powin-
nos$ciowym.

Dlatego tez refleksja ta jest przede wszyst-
kim obrazem poczucia koherencji trzech
grup kobiet: praktykujacych joge fizyczna,
¢wiczacych fitness i biernych fizycznie w ak-
tywnosci komercyjnej i zorganizowanej. Jest
to rowniez opis faktu spotecznego zachodza-
cego w $wiecie kultury wellness, ze szcze-
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gblnym podkresleniem psychospolecznego
wymiaru znaczenia fitness i jogi fizycznej
dla konsumowanych przez cielesnos$¢ konsu-
mentek ciala.

Praca posrednio dotyka zagadnien psycholo-
gicznego 1 spotecznego znaczenia aktywnosci
fizycznej we wspotczesnym S$wiecie. Istota
podejmowanego zagadnienia jest koncentra-
cja na zagadnieniu rozpatrujacym pozytywne
dla zdrowia wymiary psychofizyczne aktyw-
nosci fizycznej. Wykorzystujac tym samym
dominujacy w ponizszej pracy salutogene-
tyczny model zdrowia w odniesieniu do ko-
niecznosci wykorzystywania we wspotczes-
nej komercyjnej aktywnosci fizycznej w pro-
mocji zdrowia polskich kobiet w wymiarze
psychofizycznym. Jesli aktywnos¢ fizyczna
zmienia poziom poczucia koherencji i jest
zwigzana z ja cielesnym, to mamy do czy-
nienia z ostateczng odpowiedzia na pytanie o
koniecznos$¢ zastosowania interdyscyplinar-
nych metod w polepszaniu jakos$ci fizycznej
i psychologicznej zycia cztowieka. Tym sa-
mym ustanawia to konieczno$¢ zbudowania
przez badacza nowych metod i praktycznych
zastosowan dla uzyskanych wynikow badan.
A takze stawia za ostateczny cel wprowa-
dzenie do medycznych dziatan leczniczych
- aktywno$¢ zbilansowana. W profilaktyce
— fitness Iub jogg, a we wsparciu leczenia -
medical fitness.

Aktywnos$¢ fizyczna i BMI a poczucie ko-
herencji

Zdrowe spoteczenstwo to takie, ktorego
cztonkowie sa w dobrej kondycy fizycznej,
spoteczno-ekonomicznej i psychologiczne;.
Wskaznikiem kondycji fizycznej moze by¢
zapadalnos$¢ na cigzkie choroby, jak rowniez
wskaznik BMI, ktory coraz istotniej wyzna-
cza zdrowie spoteczne i dobre samopoczucie
wspoltczesnych kobiet. Dlatego wskaznik ten
postuzyt za jedna z kluczowych zmiennych w
moich badaniach.

Istotng informacja wytoniong na podstawie
badan bylto okreslenie zwigzku pomigdzy ro-
dzajem aktywnosci (trzy grupy — brak aktyw-
nosci, joga fizyczna, ¢wiczenia fitness) a po-
czuciem koherencji. Uwzgledniono rowniez
zmienng BMI, co pozwolito wykazac¢ istotne
efekty proste dla:aktywnos$ci i BMI.
Oznacza to, ze istnieja roznice pomigdzy
kobietami aktywnymi fizycznie a biernymi

fizycznie w zakresie poczucia koherencji.
Efekt interakcyjny nie wystapit.

Poziom istotno$ci w zakresie uzyskanego
wyniku w teécie Orientacji Zyciowej przez
kobiety praktykujace jogg i bierne fizyczne
wyniost p<0,000. Pomigdzy kobietami bier-
nymi fizycznie a ¢wiczacymi fitness wykaza-
no zaleznos¢ p<0,002. Nie ma istotnych r6z-
nic pomigdzy kobietami praktykujacymi joge
a ¢wiczacymi fitness w poczuciu koherencji.
Oznacza to, ze kobiety aktywne fizycznie
maja wyzsze wyniki w tescie Orientacji
Zyciowej SOC niz kobiety bierne fizycznie.
Tym samym mozemy stwierdzi¢, ze kobiety
aktywne fizycznie maja wyzsze quksze po-
czucie sensu, zaradnos$ci i zaangazowama w
procesy, ktorych doswiadczaja w zyciu.

Brak istotnych roznic pomigdzy kobietami
praktykujacymi joge fizyczna a ¢wiczacymi
fitness oznacza, ze aktywnos¢ fizyczna bez
wzgledu na formg jest zwiazana z wysokim
poczuciem koherencji. Tym samym uznaj¢
zorganizowang aktywnos¢ fizyczna za me-
todg pracy nad poczuciem koherencji kobiet.
Faktem jest rowniez, ze kobiety z wysokim
poczuciem koherencji wybieraja aktywnos¢
fizyczna jako metode spgdzania wolnego
czasu czesciej niz kobiety z niskim poczu-
ciem koherencji. W zwiazku z tym, co uwa-
zam za zadanie dla psychologéw zdrowia to
wspolne odnalezienie z klientkami tej formy
ruchu, ktora bedzie kobiecie sprawiata przy-
jemnosc.

W badanej grupie zaistniat rowniez efekt pro-
sty dla BMI. Zgodnie z przeprowadzonymi
badaniami wykazano, ze kobiety z nizszym
BMI maja wyzsze poczucie koherencji. Z
czego to wynika? Wzorce kulturowe to pro-
sta hipoteza, niemniej mysle, ze akceptacja
grupy stanowi czynnik istotniejszy, tym bar-
dziej bezwzglednym jest aspekt czysto biolo-
giczny, ktory podkresla Nancy Etcoff w licz-
nych badaniach dotyczacych urody. Osobom
obiektywnie tadnym flatwiej jest funkcjono-
wac w rzeczywistosci spoteczne;j.

Warto jednak juz w tym momencie zazna-
czy¢, ze osoby z nadwaga i otyloscia posia-
daja duze rozbiezno$ci migdzy idealnym a re-
alnym obrazem ciala, co moze istotnie wpty-
wac nie tylko na niezadowolenie ze swojego
wygladu, ale rowniez na samooceng. W prak-
tyce oznacza jeden kierunek dziatania — obni-
zy¢ poziom rozbiezno$ci pomigdzy idealnym
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a realnym obrazem ciata. Mozemy zastoso-
wac¢ metodg pracy z poziomem samooceny i
akceptacja ciala, jak rowniez pracy z cialem
poprzez utrate¢ wagi. Wyniki jednoznacznie
pokazuja, ze niezbedne jest taczenie dwoch
metod praktycznego zastosowania. Odnoszac
si¢ do kulturowych aspektow BMI mozna
stwierdzi¢ zwiazek dodatni pomigdzy me-
dialnymi wizerunkami pigkna a poczuciem
koherencji.

Aktywnos$¢ fizyczna i ple¢ psychologiczna
a poczucie koherencji

Talenty i aktywno$ci wspotczesnego czto-
wieka determinuje pte¢. W prosty sposéb
determinuje takze badane przeze mnie formy
aktywnos$¢: praktyke jogi i ¢wiczenia fitness.
Mozemy nawet moéwié, ze sa to sfeminizo-
wane aktywnosci fizyczne. W badanej grupie
wykazano takze istotny efekt prosty dla ptci
psychologicznej. Istnieja istotne rdznice w
poziomie poczucia koherencji, a posiadaniu
okreslonej plci psychologiczne;j.

Wsrod przebadanych kobiet jest: 117 kobiet
androgynicznych, 103 kobiety kobiece, 59
kobiet mgskich i 28 nieokreslonych seksu-
alnie. Wykazano brak efektu prostego dla
aktywnosci 1 interakcyjnego dla aktywnosci
i plci psychologicznej. Oznacza to, ze po-
czucie koherencji zalezy od plci psycholo-
gicznej, ale ple¢ psychologiczna w badanej
grupie nie ma zwiazku z wybrana aktyw-
noscia fizyczna. W poréwnaniach post hoc
wykazano, ze istotne rdéznice w poczuciu
koherencji pojawity si¢ pomigdzy kobiecymi
kobietami a megskimi kobietami (p<0,000),
pomigdzy androgenicznymi a kobiecymi ko-
bietami (p<0,000) oraz migdzy androgynicz-
nymi a nieokreslonymi seksualnie kobietami
(p<0,000). Brak réznic pomiedzy kobietami
androgynicznymi i meskimi w poczuciu ko-
herencji (p=0,956). Wynik w poziomie istot-
nosci pozwala stwierdza¢, ze obydwie plcie
psychologiczne maja analogiczne wyniki w
Kwestionariuszu Orientacji Zyciowe;.
Uzyskane dane pozwalaja w sposob jasny
podjac¢ dyskusje¢ nad znaczeniem postrzegania
swojej roli plciowej a poczuciem koherencji.
I cho¢ wyniki wskazuja, ze sama aktywnosc¢
fizyczna nie jest istotnym czynnikiem w od-
niesieniu do analizy ptci psychologicznej i
wplywu aktywnosci i ptci na poczucie kohe-
rencji, to jednak postaram si¢ zastanowi¢ nad

wynikami, ktére w ponowoczesnym dyskur-
sie jasno obrazuja zalezno$¢ pomigdzy po-
czuciem sensu, zaradnosci i zaangazowania,
a swoja plcia psychologiczna. Wyniki te po-
twierdzaja inne badania, wg ktorych ptec jest
jedna z istotnych indywidualnych zmiennych
kontekstu poczucia koherencji. Idac glebiej

Roéznice pomiedzy kobietami praktyku-
jacymi joge fizyczna, trening fitness oraz
kobietami biernymi fizycznie w poczuciu
Ja Cielesnego z uwzglednieniem zmiennej
ple¢ psychologiczna

Skoro kobieco$¢ w epoce pdznej nowoczes-
nosci jest faktem spolecznym, negocjowa-
nym i osadzonym glgboko w teorii schema-
tow plciowych to warto przedstawi¢ impli-
kacje praktyczne wynikajace z uzyskanych
wynikow. Podczas analizy r6znic pomigdzy
czterema kategoriami pici psychologicznej
wykazano istotne efekty dla aktywnosci i ptci
psychologiczne;j.

Wykazano istotne efekty dla proste dla ptci
psychologicznej i podwyzszonego progu do-
znan.

Kobiety nieokreslone seksualnie maja naj-
wyzszy prog doznan, najnizszy za$ kobiety
androgyniczne. Mozemy w zwiazku z tym
zgodnie z interpretacja autorki testu zatozy¢,
ze kobiety nieokreslone seksualnie charakte-
ryzuje bardziej negatywny stosunek do ciata.
Analogicznie przedstawiaja si¢ wyniki dla
obnizonego progu doznan, gdzie réwniez
wykazano istotno$¢ statystyczna, co pozwala
wyciagnaé podobne wnioski jak w przypad-
ku podwyzszonego progu doznan: obnizony
prog doznan.

Kolejna skala Ja Cielesnego przedstawia po-
ziomy interpretacji emocji badanych kobiet
1 poszczegodlne istotnosci dla roznic migdzy
grupami pici psychologicznej. Jak pokazu-
ja badania najwyzszy poziom interpretacji
emocji jest u kobiet kobiecych, a najnizszy
u kobiet androgynicznych. Wyniki dowodza,
ze kobiety kobiece czgsciej doswiadczaly in-
terpretacji wlasnych emocji. Zgodnie z teoria
schematow ptciowych wynika to z kulturo-
wych schematéw kobiecosci. Osoby okreslo-
ne seksualnie, kiedy opisuja siebie na pod-
stawie wymiaru ptci widoczny jest wowczas
Scisty zwiazek migdzy wykorzystywanymi
atrybutami w opisie a preferowanymi zacho-
waniami dla danej ptci, bgdacymi podstawa
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wyboru poszczegolnych cech. Wynik poniz-
szy potwierdza polski stereotyp kobiecosci.
I jednoczes$nie daje znaczaca informacje o
doborze ¢wiczen kobiecych i fundamentalnie
powiazanych z emocjami.

Badania dla skali interpretacji emocji wyka-
zaly istotny zwiazek: interpretacja emocji.
Zbiezne wyniki uzyskano podczas analizy
kolejnej skali Ja Cielesnego - kontrola emo-
cji. Poziom istotnosci p=0,001 pozwala w zu-
petosci odnies¢ si¢ do wyniku jako klucza
do budowania zaj¢¢ fizycznych opartych na
aktywnosci typowo kobiecej. Otoz jak wy-
kazata analiza skali: kontrola emocji, kobiety
kobiece kontroluja swoje emocje na najwyz-
szym poziomie ze wszystkich grup kobie-
cych. Szczegoblne roéznice wykazano pomig-
dzy kobietami kobiecymi a kobietami meski-
mi i androgynicznymi. Potwierdza to rbwniez
zatozenia dotyczace schematéw piciowych,
koniecznosci kontroli emocji przez kobie-
ty, ktore utozsamiajg si¢ ze schematami dla
swojej ptci. Mozemy si¢ zatem spodziewac,
ze zajgcia traktowane jako wyzwania umiej-
scawiajace kobiety aktywne jako niezalezne
beda przyciagaty kobiety meskie, natomiast
angazujace w sposob tagodny i estetyczny
zainteresuja kobiety kobiece.

Kolejna z badanych skal — kontrola stanéw

fizycznych. Wykazano, ze najwyzszy poziom
kontroli stanow fizycznych posiadaja kobiety
nieokreslone seksualnie, a najnizszy kobiety
androgyniczne. Dla badacza zajmujacego si¢
Ja cielesnym i aktywnoscia fizyczna jest to
informacja rodzaca fundamentalne pytanie
— na ile jest spotecznie uhabituowane kon-
trolowanie standéw fizycznych, i jak znaczaco
wplywa na ple¢ psychologiczna.

Stosunek emocjonalny do wlasnego ciata w
sposob istotny koreluje z ptcia psychologicz-
na. Im wigcej nieprawidtowosci w funkcjo-
nowaniu ja fizycznego, tym bardziej nega-
tywny jest sposob odnoszenia si¢ do wlasnej
cielesnosci. Wysokie wyniki w skali emocji
do ciata u kobiecych i nieokreslonych seksu-
alnie kobiet moga wskazywac na brak zro-
zumienia wlasnych do$wiadczen cielesnych
i sprzyjaja powstawaniu duzej ilosci emocji
do ciata.

Uzyskano wynik istotny dla emocji do ciata.
W kontekscie tych rozwazan ciekawe wydaja
si¢ wyniki wskazujace na komfort w relacji
bliskosci fizycznej. Jak wykazano najwyzsze
wyniki w poczuciu komfortu w relacji blisko-
$ci fizycznej posiadaja osoby nieokreslone
seksualnie, a najnizsze wyniki uzyskaty ko-
biety androgyniczne. Skrajne wyniki wydaja
si¢ inspirujace do dalszych badan ze wzgle-
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du na uzyskane dane w innych skalach Ja
Cielesnego zaréwno do poglebiania tematu
metodami ilo$ciowymi, jak réwniez jakos-
ciowymi.

Wreszcie istotnym elementem skali Ja
Cielesnego bylta analiza ochrony ciata.
Najwyzsze wyniki uzyskaty kobiety nieokre-
slone seksualnie, natomiast kobiety kobiece
uzyskaty wynik najnizszy ze wszystkich grup
pici psychologicznej. Wynika z tego, ze ko-
biety kobiece cechuje najmniejsza sktonnosc¢
do troski i dbatosci o wilasne ciato, mozemy
nawet stwierdzi¢, ze zdrowie. Uzyskany wy-
nik wskazywatby, ze im wigksza identyfikacja
ze swoja picia (druga po kobietach kobiecych
stanowia kobiety androgyniczne, nastgpnie
mgeskie kobiety 1 kobiety nieokreslone seksu-
alnie), tym mniej podejmowanych zachowan
do poprawy wilasnego ciata i jego ochrony.
Uzyskano efekt istotny.

Nastepnie sprawdzono, czy istnieje zaleznos¢
dla interakcji rodzaju aktywnosci fizycznej i
ptci psychologicznej. Wykazano efekt inter-
akcyjny na skali ochrona ciata. Wykazano, ze
kobiety mgskie podobnie jak kobiety andro-
gyniczne ¢wiczace fitness maja rownie niski
poziom ochrony ciata i rownocze$nie wysoki,
jesli praktykuja joge fizyczna. Kobiety kobie-
ce maja niski poziom ochrony ciata, jesli sa

aktywne fizycznie, w szczegodlnosci joginki,
natomiast wzrasta on przy braku aktywnosci.
Analiza Ja Cielesnego i plci psychologiczne;j
wykazata, Zze spoleczny charakter plci psy-
chologicznej moze by¢ istotnym czynnikiem
identyfikujacym potrzeby kobiet, nie znaczy
to jednak, ze wyloni istotny zwiazek z forma
aktywnosci fizycznej. Bo jak pokazuja wyni-
ki badan jedynie w odniesieniu do ochrony
ciata wykazano istotnos¢ statystyczna. Co w
kontekscie kultury wellness nadaje duze zna-
czenie w budowaniu specjalnych programow
dla kobiet o nieokreslonej i meskiej kobieco-
$ci. Zwlaszcza, ze kwestia rownouprawnienia
1 samodzielnos$ci wspotczesnych kobiet czyni
rynek fitness coraz istotniej skoncentrowa-
nym na potrzebach niezaleznych konsumen-
tek dbania o cialo w pelnym wachlarzu moz-
liwos$ci konsumenckich.

Optymalne jutro z perspektywy aktyw-
nych fizycznie

Kobiety od tysigcy lat podejmuja dziatania
majace na celu walke ze staroscia, w holdzie
mtodosci, konstruktywnie uciele$niajac toz-
samos$¢, odbijajac w lustrze obrazy medial-
nych cial. Presja jaka wywieraja na swoje
cialo kobiety niewiele r6zni sig od tej, kto-
rej poddawany jest zawodnik. Tym bardzie;j,
ze cel zachowan kobiecych nie zawsze jest
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rownie jasny, jak wysitek podejmowany
przez zawodowych sportowcow. W trosce o
optymalizacjg zarowno zdrowia, jak i pigkna
kobiet aktywnych jest to wyzwanie zar6wno
dla psychologow, jak roéwniez wspoélczes-
nych trenerow i instruktorow fitness, a takze
nauczycieli jogi fizycznej. Szczegdlnie teraz,
kiedy rynek aktywnosci fizycznej wyznacza
rytm ciatom kobiecym do stawania si¢ kultu-
rowym tekstem, w ktory wpisywane zostaja
stosunki wiedzy i wladzy.

Potwierdzito si¢ rowniez, ze kobiecos$¢
nawet w aktywnosci fizycznej jest wielo-
znaczna 1 redukowana do ciata kobiety.
Uprzedmiotawiajac kobietg poprzez kon-
struowanie jej plci sprowadzanej do wygladu
sprawimy, ze i ona tak bgdzie konstruowata
swoja tozsamosc.

Badania pokazaty, ze aktywno$¢ fizyczna
bezwzglednie wptywa na poczucie koheren-
cji 1 odczuwanie swojego ciala. Powiazana
z BMI i picia psychologiczna nadaje ryn-
kowe znaczenie i otwiera drzwi dotarcia do
nowych posiadaczek kobiecosci. Wykazano
takze, ze epoce odzwierciedlonego ja niedo-
waga, nadwaga, mierzalna kilogramowos¢

kobiecego ciala nie pozostaja bez znaczenia.
Refleksje 1 poszukiwania jutra w kobiecej
aktywnosci bezwzglednie dotycza praktycz-
nych programoéw profilaktyki nadwagi i oty-
losci czy zaburzen nastroju dostosowanej
do pftci psychologicznej i BMI. Pozwala to
bowiem na odnalezienie zarowno grupy, w
ktorej jednostkowe motywacje beda tozsame
z grupowymi, przez co stosunek do ciata i ak-
tywnosci fizycznej w nim pozwoli wptywac
na koherentnos¢ interpretacji siebie i istotg
zdarzen zastanych.Pojawia si¢ jednak wiele
innych pytan dotyczacych eksplorowanego
przeze mnie problemu. Dotycza one motywa-
cji aktywnych fizycznie kobiet, jak réwniez
jej braku, tego czym w ich narracji jest ciato
i jaka ma warto$¢ wizualna dla poszczegol-
nych kobiet. Na ile jest konsumowane, a na
ile staje si¢ konsumentem otaczajacej rzeczy-
wistosci wellness.

Skrot dysertacji doktorskiej ,,Swiadomosé ciala i po-
czucie koherencji kobiet praktykujqcych joge i éwiczq-
cych fitness”, Katedra Nauk Humanistycznych

i Promocji Zdrowia AWF we Wroctawiu, promotor

dr hab. Lestaw Kulmatycki.

Elora Caves, Indie

Demonstracja sesji jogi w Instytucie Jogi Yogendry, Mumbaj, 2012. Autorka druga od lewej na macie.
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Podroéznicza fraszka 19 lipca 2019
gdy droga jest celem

oczekuje niewiele

prawie ze nic

na tym polega caty wic

Zyczenia szczeSliwej drogi 7 lutego 2019

1dz przez zycie swoja droga

inspiryj sig, lecz nie kopiuj nikogo
badz otwarty, uwaznie siebie stuchaj
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Nad horyzont 1 pazdziernika 2019
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wlasnie tak
wiedzie moj szlak

przez gory
pomigdzy nimi mury
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przelatuja przeze mnie jak przez sito
czy to moja wina?
lotto mi to

mnostwo powagi
spraw wielkiej wagi
stowa: Odwagi!

a krol jest nagi. ..

s
3
i
3
s
3
H
2
L

nawet gdy pisze
wdychajac cisze
stow nie rozumiem
pojac¢ nie umiem

wszystko wazy tyle, co piorka
nawet to biurko
prawie nic

wdycham 1 wydycham
prawie ze znikam
same neutrina

tak, to moja wina

bo siedze bez czasu
nie mysle wsrdd hatasu
pusty jak rzeszoto

tak sie dzieje oto
tak juz miato wielu
zaniechali podrozy — dotarli do celu
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INDIAN PANORAMA
IN WROCEAW

28-30.11.19

p

Panorama indyjska we Wroclawiu

W dniach 28-30 listopada 2019 odbyta sig
migdzynarodowa konferencja naukowa ,,Pa-
norama indyjska we Wroctawiu” zorgani-
zowana przez Zaktad Filologii Indyjskiej w
Instytucie Studiéw Klasycznych, Srodziem-
nomorskich i Orientalnych Uniwersytetu
Wroctawskiego.

Konferencja upamigtnita 40. rocznice $Smier-
ci docenta Ludwika Skurzaka 1 50. rocznice
Zaktadu Filologii Indyjskiej.Docent Ludwik
Skurzak (1900-1979), wybitny polski indo-
log i badacz sanskrytu, historii, kultury, lite-
ratury i filozofii dawnych Indii, byt tworca
powojennych studiow indologicznych we
Wroctawiu. Rozpoczal swoja dziatalnos¢ in-
dologiczna na Uniwersytecie Wroctawskim

Uczestnicy Konferencji ,, Panorama Indyjska we Wroclawiu” listopad 2019

juz w 1945 roku. W 1969 roku dziatajaca
wczes$niej na Uniwersytecie Wroctawskim,
powotana w 1957 roku i kierowana przez dr.
Skurzaka, Katedra Filologii Indyjskiej zosta-
fa zmieniona na Zaktad Filologii Indyjskiej i
wlaczona organizacyjnie do Instytutu Filolo-
gii Klasycznej 1 Kultury Antycznej, ktory w
roku 2011 zmienit nazwe na Instytut Studiow
Klasycznych, Srodziemnomorskich i Orien-
talnych.

Konferencja miata charakter otwarty - refera-
ty poruszaty tematyke literaturoznawcza, jg-
zykoznawcza, historyczna, filozoficzno-reli-
gijna, spoteczno-kulturowa oraz polityczna.
Pierwszy dzien obrad konferencjach poswig-
cony zostali Ludwikowi Skurzakowi, zwa-
nemu przez swoich uczniéw ,,profesorem”
(prof. dr hab. Joanna Sachse przedstawitia
sylwetke dr. Ludwika Skurzaka w referacie
,.,Samahatma sudurlabha”. Memoir of Ludwik
Skurzak™), historii indologii i badaniom nad
kulturg Indii prowadzonym na Uniwersytecie
Wroctawskim po drugiej wojnie $wiatowej, a
takze zagadnieniom staroindyjskim obecnym
w dharmasutrach, upaniszadach oraz ,Ma-
habharacie”.

Referaty dwoch kolejnych dni konferencyj-
nych koncentrowaty si¢ wokot Indii wspot-
czesnych w indyjskiej literaturze nowozyt-
nej, glownie tej tworzonej w jezyku hindi,
oraz wybranym zagadnieniom gramatyki i
stylistyki hindi. Organizatorzy przewidzieli
wydanie tomu pokonferencyjnego.

nb

A
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STiPR W 2019 - Powstaje 11 numer ,,Przestrzeni”

marzec
- OTWARCIA ,Medytacja w ruchu”,

t tz 5 ’
» KONWERSATORIUM nr 42 .Oéwiccenic ?sr Oagazdgi ;%atarzy na Torzyfiska

e sl (GOl - KONWERSATORIUM nr 43 ,,Czy joga
. . jest tylko indyjska?” (16.03.2019)
- OTWARCIA , Rysowanic - relaksacjana i oNWERSATORIUM nr 44 , Dlaczego

wyciagnigcie reki”, prowadzi Adam Janik

(12.02.2019)
KONWERSATORIA

kundalini joga?" (29.03.2019)

KONWERSATORIA

: Dlaczego ,,kundalirﬁ joga”

proba interpretacji wg jogi Bhajana
S :

W ostatnich latach badania naukowe nad od:
§wiadomosci, ktéryeh obiekiem byli do$wiadezeni medytatorzy
osoby pod wplywem substanc cnteogennych (psyloe

ia samoswiadomodci | icj
szeniem funkci tzw. sieci P R

identyfikuje si¢ ja z enei

mistycznego?
poprzedzona
w kt6rym sprébuic

raszamy na otwarte konwersatorium potaczone z medytas

wadzi Barbara Almonkari, student idiow Podyplomow

o godz. 15.45 SatNam

w sobote 29 marca 2019, poczecie o godz. 16.00

leszekkulm@wp.pl - nina.budziszewska@uwr.edu.pl

- SEMINARIUM ,,Medytacja i ekspresja
ruchu”, Pustelnik (29-31.03.2019)
kwiecien
- KONWERSATORIUM nr 45 ,,U
kogo uczysz sig jogi i kogo szukasz?”

Przez wiele lat panowato przekonanie, ze prawdziwa joga jest obecna tylko w Indiach, a ( 1 3 ~O4 -20 1 9)
Zashod stosuje Jogq Jed\ nie v prrClelruChag h ukuln-ezoterycznych Wraz z _ Rusza nowa StI'OIla lntemetowa pod Cgldq
' Adama Janika
osrodki komercyjnej jc ¢ ypulars ma i
niemal w Kazdym micjscu, Aimezesciej odwi S
SR ... WY o, oo o - KONWERSATORIUM nr 46 ,,(meta)
o) ;i i - uie- S fizyka kwantowa a sankhja joga”
7 ‘ia .\wzwolenia (mokszy), (1 1 .05 '20 1 9)
a ac k - KONWERSATORIUM nr 47 ,,Bog w
- : ' tradycji sankhji jogi” (25.05.2019)
WSObOIENIH marca 2019, rozpoczecie ofgodz17.00 czerwiec/ lipiec/siel‘piel’l
- — . - jedziemy aktywnie wypoczaé, czyli
Prowadzenie: Nina Budziszewska regeneracja w Gradowku (20-230620 1 9)

- bierzemy czynny udziat (jako prowadzacy

zajgcia reprezentuja nas Lilianna Sroczynska
oraz Katarzyna Bulinska) w najwolniejszym
festiwalu Podlasie Slow Festiwal w Supraslu
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KONWERSATORIA

ZAKLAD PROMOCJI ZDROWIA I TECHNIK RELAKSACYJNYCH AWF WROCLAW
ZAKLAD FILOLOGII INDYJSKIEJ INSTYTUTU STUDIOW KLASYCZNYCH UNIWERSYTETU WROCLAWSKIEGO
WE WSPOLPRACY ZE STOWARZYSZENIEM TRENEROW I PRAKTYKOW RELAKSACJI 1JOGI ‘PRZESTRZEN"

SPOTKANIE 45

U kogo uczysz si¢ jogi?
kogo szukasz‘?

Nie ma zapisow, ale mile widziane wezesnicjsze zgloszenie swojego zainteresowania lub wpisania na liste
mailowa. Kontak: leszekkulm@wp.p! lub ninabudziszewska@uwr.edu.pl

KONWERSATORIA

ZAKLAD PROMOCII ZDROWIA [ TECHNIK RELAKSACYINYCH AWF WROCLAW

ZAKLAD FILOLOGII INDYJSKIEJ INSTYTUTU STUDIOW KLASYCZNY( ERSYTETU WROCLAWSKIEGO
WE WSPOLPRACY ZE STOWARZYSZENIEM TRENEROW 1 PRAKTYKOW RELAKS

SPOTKANIE 46

(meta) fizyka kwantowa
a sankhja j joga

Whpisujac przymiotniki 11\\\'qm0\\\ W W

ronach ksiggarni
[
internetowych znajdz]

i mechaniki

© ud\\uhmd
(podobnie jak czysto

1
y filozofia s:
jaki
natura? Proponum rozmo\\c; na,ten temat.

w sobotg 11 maja 2019, rozpoczgceie o godz. 17.00

Prowadzenie: Robert Gora
(wezesniej o 15.15 otwarty wyklad z ,psychologii jogi” Lestawa K

MIEJSCE SPOTKAN:

GMACH UNIWERSYTETU WROCLAWSKIEGO, UL. SWIETEJ JADWIGI 3/4 (ZWANA PIASKIEM),
PRZY HALI TARGOWEJ I PRZY ARCHIKATEDRZE NA OSTROWIE TUMSKIM.
IPIETRO, SALANR. 115
(MIEJSCE ZAJEC PODYPLOMOWYCH STUDIOW , JOGA KLASYCZNA™)

iego)

Nie ma zapiséw, ale mile widziane
‘mailowa. Kontakt:

ie swojego ja lub wpisania na liste
.p! lub nina, pl

pazdziernik
KONWERSATORIUM nr 48 ,,Jogini w
wymierajacym swiecie” (20.10.2019)
Po wicloletniej chorobie odchodzi
Zdzistaw Burzynski (27.10.2019)
listopad
- KONWERSATORIUM nr 49
,Odchodzenie, odejscie... Pamigci Zdzicha
Burzynskiego” (16.11.2019)
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KONWERSATORIA

ZAKLAD FILOLOGII INDYJSKIEJ INSTYTUTU STUDIOW KLASYCZNYCH UNIWERSYTETU WROCLAWSKIEGO
ZE STOWARZYSZENIEM TRENEROW | PRAKTYKOW RELAKSACII 1 JOGI ‘PRZESTRZEN' ORAZ
PODYPLOMOWYMI STUDIAMI PSYCHOSOMATYCZNYCH PRAKTYK JOGI PRZY AWF WROCLAW

SPOTKANIE 49

wp[ulmlt‘ Jak droga i cel. Czym jest drno c; )
Z, cho¢ ta wiedza ju: do niczeg nlepmrzebna bo o;nnnlles' cel
jeden bez wzgledu na to czy twoja droga byta taka czy inna. Tym celem dla Lleble dlanas,
acego te stowa jest zawsze odej

Prowadzenie: Lestaw Kulmatycki, Renata Niemierowska, Aneta Augustyn.

sobota 16 listopada 2019, rozpoczgcie o

MIEJSCE SPOTKAN:

GMACH UNIWERSYTETU WROCLAWSKIEGO, UL. $WIETEJ JADWIGI 3/4 (ZWANA PIASKIEM),
PRZY HALI TARGOWEJ I PRZY ARCHIKATEDRZE NA OSTROWIE TUMSKIM.
IPIETRO, SALANR. 115
(MIEJSCE ZAJEC PODYPLOMOWYCH STUDIOW ,JOGA KLASYCZNA”)

godz. 16.00

Nie ma zapisow, ale mile widziane e i swojego

ia lub wpisania na liste
mailowa. Kontakt: pl lub nina pl

ZAKEAD PROMOCTI ZDROWIA I TECHNIK RELARSAGYINYCH AWF WROCLAW.
ZAKLAD FILOLOGII INDYJSKIE] INSTYTUTU STUDIOW KLASYCZNYCH UNIWERSYTETU WROCEAWSKIEGO
WE WSPOLPRACY ZE STOWARZYSZENIEM TRENEROW 1 PRAKTYKOW-RELAKSACIL 1 JOGI ‘PRZESTRZEN"

SPOTKANIE 47

ykowanie jogi na zachodzie, w szczegéInosci w Polsce, budzi niekiedy oba
religijnych przez wpl\ wem obuej‘ 1mp0n0\v1nej z Azii formv duchowosci

od VIII wieku, stosuje sig rozr6znienie na “;"ml\hJQ bez Bogn a gzy
przez kariki ISwarakri
Proponuje przyjrze

nurt reprezemow'my

ny, oraz ,,sankhj¢ z Bogiem” kojarzona z dar§ana Patandzalego.

iz m tekstom, aby przekonac sie, j u\h Nt
ki i z jakim brazeniem Boga, tj

koncepcjg Boga odrzuca autor San.
mamy do czynienia w ./u«,rzmm ach.

Ze szczegolng uwe
na skupianiu si¢ na Iswarze.
traktuje joga kl:

zalecang przez Pa ego praktyke medyt:
szukajac odpowiedzina pytanie: ¢zy rozwoj dugho
czna wymaga poboznosci i religijnego zaan

Rp SALANR. 115
OWYCH STUDIOW JOG:

Nie ma zapisow, ale mile widziane i swojego lub wpisania na liste
mailowa. Kontak: leszekkulm@wp.p! lub nina.budziszewska@uwr.edu.pl

grudzien
KONWERSATORIUM nr 50 ,,Budda w
tradycjach buddyjskich” (1.12.2019)

- KONWERSATORIUM nr 51 ,,Joga

koreanska w teorii i praktyce” (14.12.2019)
KONWERSATORIUM nr 52 ,,Mitologia
asan” (15.12.2019)

- Ruszaja zapisy na doroczne seminarium
planowane na 3-5.04.2020 w Antoniowie,
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dotyczace terapeutycznych aspektow

jogi. Na stronie nastgpnej zamieszczamy
jest plakat seminarium, na ktorym
umieszczone sa bardziej szczegdtowe
informacje.

Ruszaja zapisy na nowe studia ,,Relaksacja
w edukacji” w Dolnoslaskiej Szkole
Wyzszej, powstajace we wspOlpracy z
STiPR Przestrzen. Rowniez kontynuowane

KONWERSATORIA

ZAKLAD PROMOCII ZDROWIA I TECHNIK RELAKSACYINYCH AWF WROCLAW
ZAKLAD FILOLOGII INDYJSKIEJ INSTYTUTU STUDIOW KLASYCZNYCH UNIWERSYTETU WROCLAWSKIEGO
WE WSPOLPRACY ZE STOWARZYSZENIEM TRENEROW 1 PRAKTYKOW RELAKSACII 1 JOGI ‘PRZESTRZEN"

SPOTKANIE 48

opulacji ok. pOI];\d poltora miliarda obecnie
iwaé Ziemi: it 14, qdyi FATIS

SP(

GMACH UNIWERSYTETU WROCLAWSKIEGO UL SWIETEJ JADWIGI 3/4 (ZWANA PI.ASKIEM),
PRZY HALI TARGOWEJ [ PRZY ARCHIKATEDRZE NA OSTROWIE TUMSKIM.
IPIETRO, SALANR. 115
(MIEJSCE ZAJEC PODYPLOMOWYCH STUDIOW ,JOGA KLASYCZNA")

Nie ma zapisow, ale mile widziane wezesnicj ic swojego ia lub wpisania na liste
mailowa. Kontakt: p.p! lub nina puwr.edu.pl

| ZAKEAD FILOLOGI! INDYISKIE] UNIWERSYTETU WROCEAWSKIEGO
| WE WSPOLPRACY ZE STOWARZYSZENIEM TRENEROW | PRAKTYKOW RELAKSACII 1 10GI ‘PRZESTRZEN' ORAZ | |
PODYPLOMOWYMI STUDIAMI PSYCHOSOMATYCZNYCH PRAKTYK JOGI PRZY AWF WROCLAW |

doktryny i praktyk
poniski zen zdaja sig

Prowadzenie: prof. Krzysztof Kosio

niedziela, 1 grudnia 2019, rozpoczgcie o godz. 11.00

-) (ZWANA PIASKIEM),

sa zapisy na kolejna edycje studiow

,»Joga klasyczna” na Uniwersytecie
Wroctawskim w sporej mierze tworzynych
i prowadzonych przy wspotudziale
srodowiska ,,Przestrzeni”

KONWERSATORIA

ZAKLAD FILOLOGI INDYTSKIE] INSTYTUTU STUDIOW KLASYCZNYCH UNTWERSYTETU WROCLAWSEIEGO
TRENEROW I PRAKTYKOW RELAKSACI 1 JOGI ‘PRZESTRZEN’ ORAZ
PRAKTYE JOGIPRZY AWF WROCLAW

SPOTEANIE 51
joga koreanska
w teorii 1 praktyce

IxouL >uudo ga koreanska) to koreanska gorska praktyka psychofizyczna,

techmki oddech 1 éwiczema r

GMACH UNIWERSYTETU WROCLAWSKIEGO, UL. §WIETEJ JADWIGI 3/4 (ZWANA PIASKIEM),
PRZY HALI TARGOWEJ  PRZY ARCHIKATEDRZE NA OSTROWIE TUMSKIM.
) IPIETRO, SALANR. 115
(MIEJSCE ZAJEC PODYPLOMOWYCH STUDIOW ,JOGA KLASYCZNAT)

Nie ma zapiséw, ale mile widziane wezesniej: je swojego Lub wpisania na liste
‘mailows Kontakt: pl Inb nina edupl

ZAKLAD FILOLOGI INDYTSKIE] INSTYTUTU STUDIOW KLASYCZNYCH UNTWERSYTETU WROCLAWSEIEGO
WE WSPOLPRACY ZE STOWARZYSZENIEM TRENEROW I PRAKTYKOW RELAKSACI 1 JOGI ‘PRZESTRZEN’ ORAZ
Pol:m’u.mawm STUDLAMI PSYCHOSOMATYCZNYCH PRAKTYE JOGIPRZY AWF WROCLAW

tylko wielos¢ nazw i sekwenc;
si¢ w danej asanie. Pozycja H:mnma-u:i Znana jako s
malpa Hanuman, najwierniej

Prowadzenie: Nina Budzisze
e — A PSS
niedziela, 15 grudnia 2019, rozpoczecie o aodz

MIEJSCE SPOTKAN
GMACH UNIWERSYTETU WROCLAWSKIEGO, UL. §WIETEJ JADWIGI 3/4 (ZWANA PIASKIEM),
PRZY HALI TARGOWEJ  FRZY ARCHIKATEDRZE NA OSTROWIE TUMSKIM.
: IPIETRO, SALANR. 115
(MIEJSCE ZAJEC PODYPLOMOWYCH STUDIOW ,JOGA KLASYCZNA")

Nie ma zapiséw, ale mile widziane wezesniejsze zgloszenie swojego Lub wpisania na liste
‘mailows. Kontakt: pl Iub nina edu pl
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Podyplomowymi Studiami Psychosomatyczr
na AWF Wroctaw oraz
Podyplomowynu Studiam Jogi Klasycznej na Uniwersytecie Wroclawskim

prowadza;

Renata Niemerowska, Nina Budziszewska , Lestaw Kulmatycki

Niedziela

seminarium, piatek 3 kwietnia - niedziela 5 kwietnia, 2020

Terapeutyczne aspekty jogi

szezegolowy program seminarium
(moga wystapié niewielie zmmiamy)

piqtek

g. 18:00 kolacja powitalna, podanie szczegblowego programm
(Magda/Aneta/Basia)

g 19:30 - 21:00 wyklad - wprowadzenie do tematu (Leszek. Nina)

sobota

g. 7-45 - 8:30 joga poranna (STIPR Aneta)

g. 8:30 - 9:30 éniadanie

zajgcia

g. 09:30 - 11:00 wszyscy (sala duza, ok. 20-24 oséb) Nina

g. 11:30 - 13:00 wszyscy (sala duza, ok. 20-24 os6b) Renata / Leszek
g. 13:30 - 14:30 positek (zupa)

zajecia z podzialem na grupy

g. 15:00 - 16:30 grupy A 1 B (sala duza / sala mata) Renata / Leszek
g. 16:30 - 18:00 grupa B i A (sala duza / sala mala) Renata / Leszek
g. 18:30 - 19:30 kolacja

g.20:00 - rozmowa wokét tematu, nowy numer Przestrzeni. foty z
poprzednich lat

niedziela

g. 7:45 - 8:30 joga poranna (STIPR Magda)

g. 8:30 - 9:30 $niadanie

zajecia

g. 10:00 - 11:30 wszyscy (sala duza) Nina

g. 12:00 - 13:00 wszyscy (sala duza) Leszek / Renata
g. 13:30 obiad, pozegnania.

Wazne wydarzenie ,,SeM” 2019 roku

W dniach 29-31.03.2019 w Pustelniku odbyto
si¢ seminarium ,,Medytacja i ekspresja ruchu
inspirowana ruchami Gurdzijewa”, podczas
ktorego Kasia Gebura (Torzynska), Magdalena
Grocholska oraz Leslaw Kulmatycki dzielili
si¢ specyficznymi uktadami ruchu.

Zaklad Promocji Zdrowia 1 Technik Relaksacyjnych AWF we Wroclawiu
we wspblpracy ze Stowarzyszeniem Treneréw i Prakfykéw Relaksacji ‘Przestrzen’

uczowym elementem jego nau 2 oraz
AN: encj ruchow
lem. umyslem rvtmem i

prowadza:
Katarzyna Gebura (Torzynska) 1 Leslaw Kulmatycla

L ——

a]e.n +wyZywienie) dJa L..lankow 5] 260z uunﬂqa “plzm
bezzwrotne] kw 0z na konto STIPR. 9 00045 1110 0000 0260 6470 Stowarzyszenie Trenerdw 1
Praktykow Relaksacji , Przestrzed” ul. Pr: ska 12, Wroclaw (z dopiskiem - darowizna na cele
statutowe). kontakt: przestrzenrelaksaciipl

Wazne wydarzenie ,,MiP” 2019 roku

W lipcu odbyta si¢ bardzo skromna i jakze
mita dla naszej prezesowej - Magdaleny i Jej
partnera Piotra uroczysto$¢ zaslubin urzedo-
wych. Byta tez feta, jak utrwaliliSmy na foto-
grafii obok (nastgpna strona). Oczywiscie dla
naszego Stowarzyszenia jest to wazne choc¢by
z tego powodu, ze nie tylko Magdalena, ale
Piotr rowniez przez wszystkie lata od wspol-
nego studiowania skutecznie wiaczali sig w
organizacj¢ Stowarzyszenia. W imieniu czton-
koéw Stowarzyszenia - GRATULACIE!
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Uczestnicy seminarium ,, Medytacja i ekspresja ruchu’ z Majq na pierwszym planie. Pustelnik, marzec 2019
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Fotograficzne Kalendarium Przestrzeni

Wazne wydarzenie SEN 2019 roku

2 lutego 2020 odbyta sig pierwsza ceremonia
herbaty w sali medytacyjnej przy formalnej
siedzibie Stowarzyszenia na Ztotnikach we
Wroclawiu. Sala zostala oddana do uzytku
we wrzesniu 2019 i poza kameralnymi gru-
pami praktyk relaksacji, jogi i medytacji juz
prowadzonych, bedzie stuzyla spotkaniom
Przestrzennym.

Po ceremonii herbaty, sala medytacyjna SEN, stojq od lewej: Kasia, Magdalena, Magda, Beata, Leszek
oraz ,,polegujq” od lewej: Aneta, Piotr, Adam. Ziotniki, 2020.
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W CZYTANIU

Medytacja w terapii

Chociaz medytacja staje si¢ coraz bardziej
popularna w kulturze zachodniej, coraz czgs$-
01eJ staje sig narzgdziem pracy z psychika
uzywanym w praktyce wiasnej, Jak 1 terapii
grupowej, to rzetelnych opracowan ksiazko-
wych, opartych na badaniach psychologicz-
nych 1 medycznych, jest niewiele. Z jednej
strony spowodowane jest to zréznicowaniem
wspotczesnych metod medytacyjnych, czer-
piacych swoje inspiracje z tradycji ducho-
wych hinduizmu, buddyzmu wczesnego oraz
mahajany, taoizmu czy pOzniejszej tantry
indyjskiej 1 tybetanskiej, ktore nietatwo jest
interpretowa¢ naukowymi narz¢dziami. Z
drugiej natomiast strony wyciaganie owych
praktyk z ich rodzimego milieu, a co za tym
idzie, okrajanie ich z cze$ci waznych prak-
tyk 1 przekazow madrosciowych, czgsto grozi
wypaczeniem ich praktyki. Na polskim ryn-
ku wydawniczym interesujaca propozycja
wykorzystywania pewnych technik medyta-
cyjnych w psychoterapii. Ksiazka nie rosci
sobie praw do opisywania ztozonych syste-
moéw duchowych Wschodu, przybliza jedy-
nie pewne techniki koncentraCJl 1 medytacji,
ktore z powodzeniem moga by¢ stosowane
przez psychoterapeutow, jak i pacjentow - w
domu oraz gabinecie. I w tym prawdopo-
dobnie przejawia si¢ najwickszy atut ksigzki
- autorzy powolujac si¢ na badania medyczne
wybrali kilka technik medytacji, opatrzyli je
odpowiednim komentarzem i zaproponowali
metody zastosowania w terapii. Nie ma tutaj
filozoficznych komentarzy i analiz funkcjo-
nowania danej metody w zlozonym systemie
duchowosci, w ktorym powstawata. Rodzi
to oczywiscie pytanie, czy tak wyrwana z
kontekstu medytacja jako narzedzie pracy z
psychika pacjenta bedzie skutkowata pozada-
nym stanem wyciszenia. Odpowiedz wydaje
si¢ chyba kwestia indywidualna, ale ksiazka
na pewno stanowi dobry punkt wyjscia czy
inspiracji, dostarczajac jednocze$nie wstgp-
nych wynikéw badan medycznych.

Ksiazka podzielona zostala na trzy czesci
omawiajace kolejno: wschodnie i zachodnie
zrodta medytacji, narzedzia i techniki me-
dytacyjne (oddech, koncentracja uwagi na
wybranym przedmiocie, rytu31 prana oraz
qi, mantry i mandale, opr6éznianie umystu)
oraz stosowanie medytacp w celach terapeu-
tycznych (wybrane modelowe sytuacje, w

ktorych zastosowano wczesniej opisywane
techniki). Omawiajac wschodnie Zrodla me-
dytacji, autorzy powotlali si¢ na tradycje jogi
indyjskiej, buddyzmu zen oraz taoizmu, przy-
wotujac wyniki badan medycznych i psycho-
logicznych nad medytacja. Jak zaznaczaja
we wstepie: ,,Celem tej ksiazki jest przed-
stawienie psychoterapeutom wskazowek, jak
wlaczy¢ medytacje do terapii. (...) Psychote-
rapeuci moga ustala¢ z klientami, jak si¢ do
nich [wskazowek]| stosowaé. Zakladamy, ze
wykorzystaja umiejetnosci zawodowe, aby
poznac¢ reakcje i potrzeby klientow. (...) Po-
dane tu wskazowki pozwalaja takze impro-
wizowac. Terapeuci moga dzigki temu uczy¢,
jak 1 kiedy stosowa¢ medytacje, oraz pozna-
wac, co powinni czyni¢”. Uktad ksiazki jest
przejrzysty i z tatwos$cia odnajdzie si¢ w nim
osoba zainteresowana medytacja uzywana w
celach terapeutycznych. Nie jest to oczywi-
$cie kompleksowe opracowanie tematu, nie-
mniej jednak stanowi ono dobre uzupetnienie
teorii 1 zastosowania medytacji w terapii i
praktyce wlasnej.

Nina Budziszewska

C. Alexander Simpkins, Annellen M. Simpkins,
.»Medytacja dla psychoterapeutow i ich klien-
tow”, Zysk i S-ka, Poznan 2010
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“To thine own self be true”

»A nade wszystko: zostan wierny sobie”-

ta zaczerpnigta z ,,Hamleta” ostatnia nauka
Poloniusza dla swego syna Laertesa cel-
nie puentuje wydana niedawno publikacje
Lestawa Kulmatyckiego, profesora AWF we
Wroctawiu. ,,Joga nidra dla zaawansowa-
nych” jest ponickad wznowieniem, ponie-
kad kontynuacja wydanego po raz pierwszy
ponad dziesig¢ lat temu podrgcznika ,Joga
nidra, sztuka relaksacji”(ostatnie,trzecie wy-
danie ukazato si¢ w 2016 roku). O ile ten
ostatni adresowany byt raczej do szerokiego
grona odbiorcow zainteresowanych praktyka
jogi nidry jako forma pogtebionej relaksacii,
o tyle nowy podrecznik przeznaczony jest
raczej dla osob zaawansowanych w prakty-
ce badz prowadzacych zajgcia z wykorzy-
staniem tej metody. W czgsci praktycznej
autor zawart opis ¢wiczen wstgpnych oraz
dwunastu elementow, z ktorych komponuje
sesje jogi nidry. To w znacznej mierze przy-
wotanie podobnych opiséw z poprzedniego
podrecznika, uzupetnione jednak rozdzialem
omawiajacym metody zapisu i interpreta-
cji kolejnych sesji oraz bogato ilustrowane
przyktadami. Czg$¢ praktyczna poprzedzona
jest rowniez obszernym wstgpem teoretycz-
nym, w ktérym autor w sposob syntetyczny
przedstawia swoje poglady na temat genezy
i kontekstu kulturowego praktyk jogi nidry,

zaréwno z perspektywy tradycji jogi klasycz-
nej, jak i neurofizjologii reakcji relaksacyj-
nej, wreszcie psychologii i tak bliskiej auto-
rowi psychoanalizy. Ta czg$¢ wydata mi sig
szczegolnie interesujaca, cho¢ trudno nazwaé
ja obiektywna. Czytelnik znajduje tu wpraw-
dzie bogactwo odniesien literaturowych, ale
juz sam dobor przywotywanych autoréw czy
konkretnych cytatow stuzy w moim odczu-
ciu raczej przekazaniu osobistych przekonan
autora i1 subicktywnego do$wiadczenia po-
nad czterdziestu lat pracy z wykorzystaniem
technik relaksacyjno-koncentrujacych niz
refleksji nad ich faktyczna intencja. Muszg
tu zaznaczy¢, ze z wieloma wygloszonymi
we wstepie tezami trudno mi si¢ zgodzic.
W moim odczuciu co najmniej krzywdza-
ca jest krytyka Kartezjusza, czy szerzej idei
Oswiecenia, cho¢ to temat na osobnag dys-
kusj¢ 1 mogg jedynie odesta¢ czytelnika do
znakomitego ,,Nowego oswiecenia”Pinkera
(Zysk 1 S-ka ,Warszawa 2018). Réwniez
stwierdzenie o rzekomej ,,obsesji pomiaru”

psychologii akademickiej jest w mojej opi-
nii mocno przesadzone Programlsta pow1e-
dzialtby -,,it’s a feature not a bug”. Czy mozna
bowiem zarzuca¢ naukom empirycznym da-
zenie do obiektywizacji pomiaru? W catym
tekécie odnajduje¢ echa falszywej antynomii
pomigdzy humanizmem a scjentyzmem,

ktorg krytykowal juz w 1959 roku Snow w
swoim eseju ,,.Dwie kultury’ (Proszynsk1 1
S-ka, Warszawa 1999), cho¢ rozumiem, ze
Kulmatyckiemu chodzilo raczej o oczywiste
ograniczenia paradygmatu naukowego przy
probach opisu do$wiadczen transpersonal-
nych. Przedstawiciele psychologii transper-
sonalnej jak Jung, Maslow, Wilber czy Grof
sa zreszta najczesciej cytowani we wstepie
teoretycznym.

Czeste odwotania do Grofa i Huxleya kaza
wspomnie¢ o kolejnej godnej polecenia po-
zycji ,,How to ChangeYourMind, The New
Science of Psychodelics” (PenguinBooks,
London 2018), w ktorejMichael Pollanopisuje
fascynujaca historig klasycznych psychodeli-
kéw od ich odkrycia i pierwszych niezwy-
kle obiecujacych zastosowan klinicznych,

przez ich rozpowszechnienie i ogromna
rolg, jaka odegraty w eksplozji rewolucji
spotecznej kontrkultury lat 60. w Stanach
Zjednoczonych Ameryki, po ostateczng pe-
nalizacj¢ w odruchu spotecznej histerii i re-
nesans badan naukowych pod koniec lat 90.
Cho¢ moze si¢ to wydawac nieoczywiste,
Pollan porusza wiele watkow niezwykle in-
teresujacych w kontekscie badan nad stanami
zmienionej $wiadomosci, ktérych obraz neu-
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rofizjologiczny i fenomenologiczny okazuje
si¢ by¢ niezwykle spdjny, bez wzgledu na to,
czy wywolany zostat farmakologicznie, czy
tez na skutek pogtebionych praktyk kontem-
placyjnych. Ciekawa alternatywa badz uzu-
petieniem dla ksiazki Pollana, ktora nie zo-
stata jeszcze przetlumaczona na jezyk polski,
moze by¢ zbiér wywiadow Macieja Lorenca
pod znamiennym tytutem ,,Czy psychode-
liki uratuja $§wiat” (Wydawnictwo Krytyki
Politycznej, Warszawa 2019). Lista rozmow-
cOw oraz poruszanych przez Lorenca tema-
tow pokrywa si¢ zreszta w znacznej mierze
z tymi dyskutowanymi przez Pollana. Ich
wymowa za$§ zdaje si¢ rzuca¢ nowe $wiatto
na rade Poloniusza. Jakze bowiem pozostac
wiernym sobie, skoro owo poczucie indywi-
dualnosci 1 odrebnosci bedace fundamentem
naszej tozsamosci jest tylko utuda? Niczym
wigeej, jak tylko mentalnym konstruktem? Z
drugiej strony, czy nie tego wlasnie uczy nas
Budda i tradycja jogi klasycznej?

Robert Gora
Lestaw Kulmatycki, Joga nidra dla zaawan-
sowanych, Ata-druk, Wroctaw 2019

Dowody na istnienie cienia

Ksiagzka napisana przez Amerykanke, na-
uczycielkg buddyzmu tybetanskiego, ktora
od 1994 roku prowadzi w Kolorado o$rodek
buddyjski Tara Mandala. W bardzo przejrzy-
sty 1 barwny sposob opisuje terapeutyczna
metode komunikowania si¢ z naszymi wypar-
tymi czg$ciami osobowosci. Metoda jest wy-
korzystywana takze we wspotczesnych szko-
fach terapeutycznych np. ACT - Terapia ak-
ceptacji 1 zaangazowania, w wersji zmodyfi-
kowanej, lecz z zachowaniem gléwnego celu.
Kazdy z nas w trakcie zycia wyksztatca wlas-
na tozsamos$¢, obraz swojej osobowosci, pre-
ferencji, przekonan o sobie, czyli osobista
opowies¢. W ramach tej ,,opowiesci” mile
widziane sa oczywiscie pozytywne historie
ukazujace nas w jasnym $wietle, opisujace
nasze heroiczne czyny, cnoty 1 mocne stro-
ny. JesteSmy bardzo przywiazani do tej nar-
racji, zreszta slusznie, poniewaz jest nam
ona potrzebna do zachowania zdrowia psy-
chicznego. Jednak ceng za to przywiazanie
jest nieuswiadomiona potrzeba ukrywania,
wypierania informacji o sobie, ktore ukazuja
nas w mniej pozytywnym $wietle. A przeciez
bywamy takze niecierpliwi, zto§liwi, chciwi,
zazdrosni, leniwi... To czyni nas ludzkimi,
lecz czasami tak mocno nie chcemy dopusci¢
do $wiadomos$ci dowoddw na istnienie nasze-

go cienia, ze wyparte czg$ci naszej osobowo-
sci zaczynajq schodzi¢ do ,,podziemia” i zyc
wlasnym zyciem. Utrudniaja nam rozwoj,
kontakt z wiasnymi emocjami, poznanie nas
samych. Generalnie dezintegruja, nie pozwa-
lajac na prawdziwe potaczenie wszystkich
historii w jedna zyciowa opowies¢, a bez tego
nie jest mozliwe odczuwanie siebie w petni.
Wtasnie o tym, jak radzi¢ sobie z takim wy-
partymi, niechcianymi emocjami, przeko-
naniami o sobie, wszelkimi wewngtrznymi
trudnos$ciami, jest ta ksiazka. Autorka nazy-
wa je demonami, lecz nie ma na mysli istot
z piekta rodem lub potworow z kosmosu. Sa
to demony zamknigte w piwnicy naszej 0so-
bistej nieswiadomosci, ktorym warto oddac
glos 1 sprobowac zaakceptowaé. To warunki
konieczne do integracji naszej osobowosci,
czyli zycia w pelni zdrowia psychicznego, w
pofaczeniu wszystkich cech §wiadczacych o
cztowieczenstwie. Metoda oswojenia wias-
nych demondw opisana jest doktadnie, krok
po kroku, poparta przyktadami osob, ktoére
wzigly udzial w jej zastosowaniu. Mozna
ja wykona¢ samodzielnie, wigc praktyczne
zastosowanie jest na wyciagnigcie reki. W
ksiazce delikatnie wplecione sa elementy
buddyjskiej filozofii w podejsciu do radzenia
sobie z trudno$ciami zyciowymi oraz psy-
chologii. Wszystkie watki podane sg w przy-
stepnej formie i naprawdg ksiazke dobrze si¢
czyta. Pozycja dla osob szukajacych skutecz-
nych narzedzi do samorozwoju, otwartych na
mniej standardowe metody.

Magdalena Lipowska
Tsultrim Allione, ,, Nakarmic¢ swoje demony”,
Wydawnictwo Yemaya 2019

Tsultrim Allione

NAKAKMIC

sSwoie

DEMONY

Starozytna
metoda

rozwiqzywania

wewnetrznych

konfliktow

PRZESTRZEN 12/2020 109



O technikach higieniczno-terapeutycznych
jogi

Prezentowana ksiazka ma status monografii
poswigconej dos¢ waskiemu tematowi tech-
nik higieniczno-terapeutycznych jogi okre-
slanych przez znawcow przedmiotu jako $at-
karmy lub Satkrije.

Jak pisza autorzy, monografia jest uzupeknie-
niem nie tylko zagranicznych, ale szczegdl-
nie polskich opracowan dotyczacych réznych
technik i metod jogi. Takich opracowan jest w
tym obszarze bardzo niewiele. Najrzetelniej
opisane zostaly w znanym na polskim rynku
podreczniku ,.JJoga, indyjski system leczni-
czy. Podstawowe metody i zasady” autorstwa
Kuvalayanandy i Vinekara, ktory zostat wy-
dany rok temu przez Wydawnictwo Galakty-
ka (pierwsze wydanie w PZWL w 1971 r.).
Notabene, wiedza i praktyka wlasna jedne-
go z autoréw, dr. Steca w znacznej mierze
odwoluje si¢ do prac badawczych jednego z
najwazniejszych osrodkow badawczych w
swiecie, Kaivalyadhama w Lonavla. Dlatego
tez podstawowym zrédtem wiedzy tego prze-
wodnika sa wspolczesne, naukowe prace po-
dejmowane przez Kaivalyadhama Health and
Yoga Research Center w Lonavla powstalym
w 1924 roku. Warto przypomnie¢, ze jest to
jeden z najbardziej prestizowych i kompeten-
tnych osrodkow badawczych jogi nie tylko w
Indiach. Zatozyciel i badacz, Swami Kuva-
layananda dzielit terapeutyczne praktyki jogi
na trzy grupy: asany, pranajamy oraz krije. To
wlasnie w Lonavla podejmowane bytly pre-
kursorskie eksperymenty naukowe dotyczace
uddiyana, nauli czy kanaléw nadis. To tutaj

TECHNIKI
HIGIENICZNO -
-TERAPEUTYCZNE

KRZYSZTOF STEC & KAROL PILIS

ST TOAVN ¥ JALS JOLZSAZH ©

uksztattowata si¢ grupa naukowcoéw o mig-
dzynarodowej renomie (Bhole, Gore, Vine-
kar, Gharote), ktora zatozyta ,,Yoga-Mimam-
sa”, pierwsze pismo naukowe poswigcone
badaniom nad joga.

Autorzy przyznaja, ze opisywane przez nich
techniki przetrwaly w tradycji i wazne, aby
nie tyle bezkrytyczme co z uwazno$cia im
si¢ przyjrzeé, ,,by sprawdzié, czy ich aplika-
cja przynosi dla organizmu korzysci, o jakich
wspominajg stare indyjskie manuskrypty”.
Jest to jak najbardziej akceptowalne stanowi-
sko, jako ze mnoza si¢ terapie niekoniecznie
nadajace si¢ do zastosowania w naszych re-
aliach. Nie ulega natomiast watpliwosci, ze
wiele z nich moze by¢ przydatnych w uzu-
pelnieniu wspolczesnej fizjoterapii czy me-
dycyny i przypommeme ich stato si¢ celem
pierwszej czesci tej monografii.

Praca sktada si¢ z dwoch zasadniczych czg-
$ci. Pierwsza dotyczy Satkarmy, czyli szesciu
klasycznych grup technik terapeutyczno-
oczyszczajqcych stosowanych w jodze. Wy-
mieni¢ mozna calg listg praktyk, ktore opi-
sane s3 w podreczniku: trataka, kapalabhati,
dzala neti, sutra neti, danta dhauti, danta mula
dhauti, kapala randhra dhauti, karna dhauti,
czakshu dhauti, wamana dhauti (kundzal kri-
ja), wjaghra krija (baghi krija), watsara dhau-
ti, wahnisara dhauti (agnisara krija), wastra
dhauti, warisara dhauti (Sankaprakszalana),
laghu $ankaprakszalana, mula Sodhana, nauli
(lauliki), basti (dzala i sthula). Autorzy przy-
taczaja rowniez opisy technik nie zalicza-
nych do $atkarm, ale mogacych by¢ ich uzu-
petieniem, m.in. simha krija (simha mudra,
simhasana), surjanamaskar, $awasana oraz
indyjskie zasady odzywiania. Autorzy z duza
szczegblowoscia opisuja kazda z praktyk po-
dajac jej definicje, odnosniki do jogicznych
manuskryptow, rekomendowana pozycjg cia-
Ia, technike wykonania danej praktyki, liczbg
powtorzen czy rund, sekwencje wykonania
i czas w zalezno$ci od zaawansowania oraz
przeciwwskazania, ograniczenia i korzysci.
Co do tych ostatnich miatbym zastrzezenie,
gdyz nalezatoby wyraznie podkreslaé, ze jest
to rekomendacja wzigta z tradycyjnych teks-
tow, a nie z badan klinicznych. Wprawdzie
pisalem we wstepie do wydania polskiego,
ze joga klasyczna bywa nieufna wobec tych
nurtdow wspotczesnej medycyny, ktora uzur-
puje sobie zbyt instrumentalne czy mecha-
niczne traktowanie ludzkiego organizmu i
w konsekwencji niejednokrotnie naduzywa
naukowego autorytetu w ferowaniu diagnoz i
procedur leczniczych. Natomiast joga odwo-
luje si¢ do szerszych poje¢ w odniesieniu do

110 PRZESTRZEN 12/2020



organizmu, mniej inwazyjnych czy natych-
miastowych, a bardziej proﬁlaktycznych
Odnosi si¢ do ciata jako czg$ci wigkszej
catosci, swoistego mikrokosmosu, ktéremu
niezquna jest harmonia. To dla holistycznej
wizji traktowania cztowieka przez medycyng
wspolczesna moze by¢ jedynie wskazowka,
ale nie ,,zamiennikiem” czy alternatywa. Dla-
tego by¢ moze warto we wstepie pracy roz-
rozni¢ terminy ,,medycyny alternatywne;j” od
,medycyny komplementarnej”. Tu lezy klucz
w madrym korzystaniu z naturalnych czy tra-
dycyjnych technik higieniczno-terapeutycz-
nych, ktére proponuje joga.

Cze$¢ druga czes¢ monografii w pewnym
sensie taczy si¢ z wczesniejszym zastrzeze-
niem. Zastosowanie tego rodzaju zabiegow
i praktyk wsérdéd zachodnich adeptéw jogi
wymaga jednak konsultacji z ekspertem i to
wyksztalceniu medycznym, gdyz podawanie
w podreczniku akademickim informacji o
zastosowaniu w terapii czy leczeniu roznych
schorzen nie do konca jest rzetelne. Jesli na-
tomiast moéwimy o profilaktyce czy zmianie
stylu zycia, to ma to sens. A juz na pewno, gdy
mowimy o roli takich praktyk w utrzymaniu
1 rozwoju sprawnosci fizycznej i zdolnosci
wysﬁkowej organizmu oraz o wplywie jogi
na rozwoj rezultatbw w sporcie i rekreacji.
Jestem przekonany, ze takie zalozenie auto-
row, jako akademikow jest wzigte pod uwage
od samego poczaJku Na wstgpie tej czgsci
autorzy wyjasniaja mechanizm oddziatywa-
nia jogi na organizm, przypisujac znaczaca
role w adaptacji organizmu do tej praktyki
parasympatycznej czgs$ci nerwowego uktadu
wegetatywnego. Prezentuja tez list¢ najwaz-
niejszych chorob wspotczesnej cywilizacji.
Opisuja wspodtczesne poglady dotyczace pro-
filaktycznych i terapeutycznych wtasciwosci
jogi, mechanizm i efekty oddziatywania jogi
na organizm, a nastgpnie koncentruja si¢ na
wybranych problemach zdrowotnych: cho-
robach uktadu krazenia, nowotworach, pa-
tologicznych stanach mentalnych czy innych
schorzeniach. Nieco na sil¢ dodany jest pod-
rozdzial o zastosowaniu jogi w sporcie; nie
bardzo pasuje do wczesniejszej spdjnej cato-
$ci. Autorzy pisza: ,,Chociaz doniesienia pis-
miennictwa naukowego w niejednoznaczny
sposob wykazywaty pozytywny wpltyw jogi
na rezultaty uzyskiwane w sporcie, to w roz-
dziale zatytutowanym ,,Joga a sport” przyto-
czono praktyczne przyktady jej stosowania
nawet przez sportowcow reprezentujqcych
najwyzszy poziom $wiatowy”.

Wartosmac jest takze cze$¢ trzecia opracowa-
nia: rzetelne podanie zrodet (ponad 200 pozy-

cji) oraz klarowny stownik terminow sanskry-
ckich dostosowany do opisywanych technik.
Nie ulega watpliwosci, Ze autorzy monografii
W sposob przejrzysty i kompetentny umoz-
liwiaja zrozumienie opisywanych praktyk.
Opracowanie to jest w Polsce jedyne i, co
najwazniejsze, zgodne z wiedzg na ten temat.
Warto$¢ przewodnika podnosza kompetencje
i osobista praktyka (sprawdzenie na samym
sobie wielu technik przez Krzysztofa Steca).
Opracowanie to wzbogaca wiedz¢ na temat
praktyk jogi klasycznej oraz daje mozliwos¢
zastosowania niektorych z nich przez coraz
liczniejsza grupe osob praktykujacych joge
w Polsce. Ksiazka ta niewatpliwie powinna
trafi¢ do tych wszystkich, ktérzy na pewnym
etapie zainteresowania joga chcieliby poznaé
techniki oczyszczajace, a by¢ moze wlaczy¢
niektore z nich do wlasnej praktyki.

Lestaw Kulmatycki

Krzysztof Stec, Karol Pilis, ,, Techniki higie-
niczno-terapeutyczne jogi”, Wydawnictwo
Akademii im. Jana Diugosza, Czestochowa
2019.

W stuzbie czlowieka upadlego, czyli o po-
czatkach jogi w Polsce

Gdy czytam ksiazke Agaty Swierzowskiej, to
wyobrazam sobie, iz jest to pierwszy tom try-
logii pod ogo6lnym tytutem ,,Joga w Polsce”.
Tom drugi, ktory oby ukazat si¢ jak najszyb-
ciej, bedzie dotyczy1 lat 1945-1989, czyli roz-
woju i ,,zmagan” si¢ jogi w jakze odmlennej

Joga w Polsce
od konca XIX wieku do 1939 roku
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rzeczywistoéci spofeczno-politycznej, gdzie
byly réwniez uprzedzenia i obawy w odnie-
sieniu do filozofii jogi, ale miaty nieco inny
charakter. I skoro pozwalam sobie na zabawy
wyobrazeniowe z poczatkiem 2020 roku, to
dalej sobie wyobrazam, ze za jaki$§ czas po-
wstanie roOwniez i trzecia czg$¢ obejmujaca
lata 1990-2020.

Tom pierwszy juz jest, co zazwyczaj najtrud-
niejsze, bo jako$ trzeba zaczac, ustawi¢ mniej
i bardziej wazne watki tego, z czym kojarzy
si¢ 1 taczy joga w tym prekursorskim okre-
sie. W wypadku tej ksiazki zlozonosci i dy-
lematow jest co niemiara. Jak pisze autorka
»celem jest proba ukazania catego komplek-
su idei zwiazanych z joga w Polsce od konca
XIX wieku do 1939 roku, wraz z kontekstem,
z ktorego wyrastata i od ktorego pozostawata
zalezna”. To szerokie spojrzenie na uwarun-
kowania jogi, a nie tylko proba przeniesienia
indyjskiej koncepcji filozoficzno-praktycznej
jogi do funkcjonowania jakiego$ stowarzy-
szenia czy owczesnego klubu ezoterycznych
¢wiczen popraw1a]qcych sitg¢ woli. Owo sze-
rokie spojrzenie jest rownoznaczne z sigga-
niem po narzgdzia wypracowane w obszarach
zardwno antropologii kultury, religioznaw-
stwa, filozofii, socjologii czy historii. Aby to
jako$ w ksiazce uporzadkowaé i potaczy¢,
autorka potraktowata zachodni ezoteryzm
jako najwazniejszy kontekst dla owczesnej
jogi w Polsce, gdzie $wiatopogladowa zbiez-
no$¢ ezoterykow zachodnich oraz nauczycie-
li jogi w postrzeganiu natury jako ,,boskiej
sity” staje si¢ swoistym tacznikiem teozofii,
antropozofii czy jogi. Dlatego znaczna czgs$¢
pracy, prawie w jednej drugiej (czg$¢ pierw-
sza ,,Konteksty ezoteryczne”) poswigcona
jest krajom anglosaskim. Zdajg sobie sprawe,
ze srodowiska teozofow czy antropozofow
sa w Polsce bylo zbyt waskie, aby stanowi¢
magnes dla pojawienia si¢ jogi, dlatego na-
wiazanie do mesmeryzmu, agni jogi czy neo-
hinduizmu w r6znych krajach $wiata zachod-
niego daje namiastke zainteresowania tymi
zjawiskami rowniez w Polsce.

Druga czqsc pracy nazwana ,,Interpretaqe
Jest zarowno proba zmagama si¢ z wyjasnie-
niem samego terminu ,,joga”. Autorka zaczy-
na od proby pokazania réznic w stosowaniu
terminologii owej ,ucielesnionej obcosci”
bo przeciez joga, jogin czy fakir w opisach
polskich podroznikéw majq rozne odcienie.
W tej czg$ci pracy przytacza opinie i reflek-
sje historykow, filozofow czy orientalistow
tamtego czasu oraz przedstawia tez pierwsze
proby interpretacji medycznej czy psycholo-
gicznej wplywu praktyk jogi na organizm. Z

kolei w krotkim podrozdziale przybliza juz
swojskie watki, od teozoficznych poczawszy
na narodowo- odrodzeniowych jako wstep do
,Jogi udomowione;j”, jak ja okresla. Rdzeniem
ksiazki jest opisanie jogi wedlug metody
Wincentego Lutoslawskiego oraz zarysu
koncepcji radza jogi Jozefa Switkowskiego.
To sa najbardziej fascynujace w omawianej
pracy czgsci dla rozumienia owej ,,jogi pol-
skiej”, niestety tylko fragmenty ksiazki (nie-
cate 150 stron w ponad 500-stronicowym
opracowaniu). Badaczka nie ukrywa, ze w
owej ,,polskosci” dominuje obawa przez inna
kultura oraz ksenofobiczny lek przed zywa,
praktyczna duchowos$cia. Swiadcza o tym
usilne proby dostosowywania ,,0bcej jogi”
do narodowego interesu oraz wzmacniania
Swiatopogladu opartego na wierze katoli-
ckiej. Stad wielo§¢ okre$len uzasadniajacych
obecnos$¢ jogi: ,,w stuzbie upadtego cztowie-
ka”, ,,w stuzbie zmewolonego narodu”, ,,0d-
rodzenia narodu”, ,,chrystianizacji aryjskiej
tradycji” ,,Sciezki chrzescijanskiej”. Jak pisze
autorka, mottem tej czesci ksiazki mogloby
by¢ zdanie zaplsane przez Swierzowska w
koncowej czgsel, ze ,,...istotna modyfikacja
jogi (ale takze i wszystklch innych $ciezek
duchowych) miata dokona¢ sig, zdaniem
Switkowskiego, idacego dalej za mysla
Steinera, w czasach zapoczatkowanych przyj-
sciem Jezusa Chrystusa na ziemig”. Doktor
Swierzowska mimochodem sygnalizuje ow
watek jako cze$¢ znacznie bardziej ztozo-
nego problemu. Wydaje sig, ze do problemu
nadajacego si¢ do osobnego opracowania, a
dotyczacego tematu narodowo-mesjanistycz-
no-katolickiej jogi tamtego czasu, chocby na
podstawie analizy ruchu ,,Eleusis”.

Jest to wazna ksiazka dla rozumienia nie tyl-
ko jogi, ale jakiejkolwiek innej odmiennej
kulturowo techniki, metody, systemu. I do-
brze, ze ksiazka taka zostata napisana, gdyz
badanie obcych kulturo zjawisk jest migdzy
innymi po to, aby$Smy mieli okazj¢ zapoznac
si¢ z mechanizmami, ktore wyjasniajq barie-
ry recepcji odmiennos$ci i innos$ci postrzega-
nia $wiata, ktore rodza wiele mitow, lekow
i uprzedzen. Pozytkiem z ksiazki o jodze
w Polsce przed druga wojna Swiatowa jest
tez to, ze zyjemy w czasach, ktore sa row-
nie nieufne wszelkiej odmiennosci i wielo-
kulturowosci. Dlatego tym bardziej praca dr
Agaty Swierzowskiej wplsuje si¢ w naukowo
uzasadniony oglad tej inno$ci. Mozna wrecz
powiedzie¢, ze obecne narodowo-religijne
uprzedzenia sa blizniaczo zbiezne z tymi po-
nad wiek temu.

I jeszcze jedna uwaga zachegcajaca do zapo-
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znania si¢ ta praca. Jest ona zarazem mono-
graﬁq habilitacyjna autorki, totez ,,poprzecz-
ka” ustawiona jest dos¢ wysoko Ksiazka
spelnia wszelkie naukowe wymogi dla tego
typu opracowan i abstrahujac od rzetelnosci
akademickiej jest rowniez ksiazka fascynuja-
ca 1 oryginalng dla dociekliwego czytelnika.
Warto podkresli¢ ogrom pracy wlozonej przez
dr Swierzowska zaréwno co do przemyslanej
konstrukcji poruszanych watkéw wokot po-
czatkdéw jogi w Polsce, jak 1 przygotowane z
duza staranno$cia zrodlowa wszelkie cytaty
czy odwotania. Jest to niewatpliwy wktad w
przyblizenie poczatkéw obcego kulturowo
zjawiska, jakim jest joga w okresie od konca
XIX do poczatku XX wieku.

Lestaw Kulmatycki

Agata Swierzowska, ,Joga w Polsce w
okresie od konca XIX w. do 1939 roku”,
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego,
Krakow 2019

Autorka jest kulturoznawczyniq i ekspertkq
od zagadnien religioznawczych, pracuje jako
adiunktka Studiow Cywilizacji UJ. Jest row-
niez autorkq ksiqzek ,, Guru. Miedzy tradycjq
a wspotczesnosciq” (2013) i ,,Joga - droga
do transcendencji” (2009)

Rozmowa przy kominku

W domu potozonym w lesie spotyka si¢
trzech przyjaciol, zeby porozmawiaé o tym,
co w zyciu istotne. Kazdy patrzy z innej per-
spektywy — filozofa, mnicha, lekarza. Kazdy
z nich jest juz autorem ksiazek artykulow i
wlasciwie kazdy zastugiwalby na osobna
ksiazke o nim samym.

Matthieu Ricard to mnich buddyjski, ktory
od czterdziestu lat zyje w Nepalu i bioche-
mik (doktorat z podziatu komodrkowego w
Instytucie Pasteura). Zrezygnowat z drogi
naukowej, zeby prowadzi¢ w Azji projekty
humanitarne; prawa autorskie z tej ksiazki
przeznaczyt na zatozone przez siebie stowa-
rzyszenie Karuna-Shechen. Wyrastal w in-
spirujacym domu: za ojca chrzestnego miat
Georgija Gurdzijewa, ormianskiego mistyka,
dziadek zeglarz samotnie optynat Ziemig,
matka malarka wstapita do klasztoru tybetan-
skiego, brat wybrat judaizm, a siostra prawo-
stawie. Ojciec, filozof Jean-Francois Revel
rozprawial si¢ z religiami i totalitaryzmami;
wspolnie z synem napisali ksiazke ,,Mnich i
filozof”. Mimo ze Matthieu zostawil karie-
re naukowca, to angazuje si¢ w badania nad

zwiazkiem medytacji z aktywno$cia mozgu
(film ,,Mnisi w laboratorium”), pisze artyku-
ty naukowe na ten temat i liczne ksigzki. W
Polsce ukazaty si¢ m.in. ,,Sztuka medytacji” i
,,W obronie szczescia”.

Christophe André jest psychiatra, ktory pro-
wadzi grupy medytacyjne w Szpitalu $w.
Anny w Paryzu. To jeden z pierwszych leka-
rzy, ktory zaczal wykorzystywa¢ medytacje
w psychoterapii, a o jej wartosciach napisat
w kilku ksigzkach m.in. w nagradzanych
»Niedoskonatych, wolnych, szczgsliwych”.
Alexandre Jollien, szwajcarski filozof od
trzeciego do 20. roku zycia dorastat w zakta-
dzie dla niepelnosprawnych i to do§wiadcze-
nie powraca w jego opowiesciach. Pierwsza
z jego ksiazek ,,Eloge de la faiblesse” zostata
nagrodzona przez Akademig Francuska i do-
czekala si¢ adaptacji teatralne.

Trzech przyjaciol i trzy, mezbyt odmienne,
punkty widzenia na to, co wazne: emocje,
ego, aspiracje, cialo, cierpienie, altruizm,
prostote, poczucie winy, wolnosé. Przez kil-
kanascie dni rozmawiaja o tym w domu i
podczas lesnych spaceréw. Zagadnienia wy-
brali przed przyjazdem, a kazdego wieczoru
ustalaja temat na nastgpny dzien. Tak powstat
dialog rozpisany na trzy glosy. To rozmowa
o sprawach wazkich, ale czu¢ w niej takze
rado$¢ z tego braterskiego spotkania, gle-
bokie doswiadczenie, ale i cieplo, lekkos¢,
spontaniczno$¢. Ksiazka, ktora moze by¢
drogowskazem, zwlaszcza ze nie mam niej
nachalnego pouczania, a raczej dzielenie si¢
wlasnym bogatym do$wiadczeniem.

Lubi¢ do niej powraca¢, otwieram jg w do-
wolnym miejscu. Mam wrazenie, jakbym
siedziata z nimi przy kominku, w domu z
widokiem na doling Wezery, przy bladym
zimowym sfoncu. Razem z nimi ogrzewam
si¢ herbata i cieptem, jakie ptynie z ich przy-
jaznej relacji, z tego, z jaka serdecznoscia i
szacunkiem si¢ do siebie odnosza. Stucham,
jak mowia:

- o medytacji: ,,Dla czlowieka kontemplu-
jacego sens ma nie pomnazanie srodkéw na
koncie bankowym, ale osiagnigcie, po kilku
latach zdecydowanych wysitkow, wyzwole-
nia od negatywnych emocji, takich jak gniew,
chciwos¢, nienawis¢, zazdrosé, arogancja, a
takze od pomieszania, konfliktoéw wewngetrz-
nych i rozproszenia”;

- o aspiracjach: ,,Co naprawdg liczy si¢ w
zyciu? Musi by¢ wewnatrz nas co$, co nas
prowadzi, jaki$ kierunek, ktory si¢ narzuca
i nadaje sens kazdemu z naszych krokow.
Zy¢ nie oznacza zadowoli¢ si¢ btadzeniem w
zalezno$ci od spotkan i1 okolicznosci, kombi-
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nowaniem jak si¢ da, z dnia na dzien. (...)
Istotne, zeby widzie¢ pewna ciaglos¢, pro-
gres w tym, czego chcemy dokonaé¢ w zyciu
ponad wszystko. Miesiac po miesiacu, rok
po roku mozna budowac¢ siebie, nie po to, by
zadowoli¢ ego, ale by¢ stac si¢ lepsza istota,
bardziej altruistyczna i bardziej oswiecona”;
- 0 wolnosci: ,,Spinoza w swojej ,,Etyce” od-
roéznia pragnienia wlasciwe (ktére rodza sig
w najglebszej glebi naszego jestestwa i wy-
pltywaja z naszej natury) od niewtasciwych,
ktore przynosimy z zewnatrz. Odrdzni¢ w so-
bie, co nalezy do pragnien wlasciwych, a co
nie, jest bardzo wyzwalajacym ¢wiczeniem.
(...) Dzigki ascezie, dzigki ¢wiczeniom du-
chowym, zaczynam rozpoznawaé rozne
wplywy, ciazace na mnie uwarunkowania.
Przypatrywanie si¢ kazdemu pragnieniu, kto-
re przeptywa przez moj umyst, i stwierdza-
nie, skad czerpie zrodlo, to niezta zabawa.
Wolno$¢ ma wiele wspolnego z tym ¢wicze-
niem, a kazda chwila egzystencji moze by¢
okazja do wyzwolenia si¢, poniewaz nie ro-
dzimy si¢ wolni, lecz tacy si¢ stajemy”.

Aneta Augustyn

Christophe  André, Alexandre  Jollien,
Matthieu Ricard, ,, Trzech przyjaciol w po-
szukiwaniu mqdrosci”, Wydawnictwo Czarna
Owca, Warszawa 2017

Christophe André
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Jak (nie)zwykla ksigzka pomogla mi zaak-
ceptowaé¢ nieréwnosci na drodze mojego
zycia

,, Wiekszos¢ opowiesci o rozwoju duchowym
konczy sie opisem doswiadczenia iluminacji
lub oswiecenia. Co jednak, jesli zapytamy, co
sie dzieje pozniej? Co sie dzieje, gdy mistrz
zen wraca do domu i spotyka swojq zZone i
dzieci? Co sie dzieje, gdy chrzescijanski mi-
styk idzie na zakupy? Jak wyglada zZycie po
doswiadczeniu ekstazy? Jak mozemy calym
sercem przezywac doznawane przez siebie
wglady?”

Takimi pytaniami rozpoczyna sig ksiazka, na
ktora trafitem przypadkiem wpisujac stowo
,»buddyzm” w serwisie Legimi z elektronicz-
nymi ksigzkami. Po przeczytaniu tytulu mia-
tem mieszane uczucia, bo nie chcialem czy-
ta¢ o przepisach na ekstaze, druga czg$¢ mnie
jednak zaciekawita, bo, jak wiele osob, stale
zadaje sobie pytanie - jak zy¢, panie Adamie,
jak zy¢? Pytam sam siebie, poniewaz wiem,
ze tylko ja mogg znalez¢ dla siebie najlepsza
odpowiedz. A pomysty na zastosowanie sta-
rozytnych filozofii w XXI wieku w praktyce
bardzo mnie interesuja, bo nie zamierzam w
najblizszym czasie porzuci¢ rodziny, domu,
pracy i medytowac gdzie§ w ustronnym miej-
scu (chociaz czasami, w naprawde trudnych
sytuacjach mam na to ochotg).

7rJACK KORNFIELD1<

=

Oswiecenie
serca

PODROZ BUDDYJSKA NOWOCZESNEGO CZ:OWIEKA
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W tej ksigzce znajdziemy opisy doswiadczen
o$wiecenia wielu ludzi. Wypowiadaja sig tak-
ze osoby dojrzate, prowadzace glebokie zy-
cie duchowe, ktére takich przezy¢ nie miaty.
Cale szczescie, ze wedlug autora nie jest to
warunek spetlnionego zycia, bo osobiscie nie
przezytem zadnego spektakularnego oswie-
cenia. Do$wiadczaja mnie raczej kryzysy; to
one zmuszajq do poszukiwan na nowo sensu
zycia. Spokoj rozlewajacy SIQ po ciele w mo-
mencie zrozumienia czego$ nowego, odkry-
cia kolejnej prawdy, jest troch¢ matym satori,
jak przydrozna lampa punktowo o$wietlajaca
ciemno$¢ na drodze mojego zycia.

., Nawet jesli jestesmy bardzo otwarci, musi-
my szanowac pewne ograniczenia’’. Zar6wno
wielkie, jak i mate odkrycia maja to do siebie,
ze potrafig oderwac od ziemi. Chodzi sig¢ wte-
dy tak lekko, prawie frunie, chce si¢ dzieli¢
ze wszystkimi swoimi przezyciami! Jednak
trzeba pamigta¢ o tym, ze sa one niepowta-
rzalne dla kazdego z nas. Nawet gdyby kto$
doktadnie kopiowat nasza droge, to moze
przezy¢ co innego, bo jest innym czlowie-
kiem. Warto wigc uszanowaé osoby bedace
w zupetnie innym miejscu swojej zyciowej
podrézy, majace inny punkt widzenia, ktore
nie zawsze chca stucha¢ naszych przezy¢ czy
rad. Madrze uzywac¢ potencjatu, ktory mamy,
bo ,,w rozwoju wewnetrznym nie chodzi o to,
zeby duzo wiedziec, lecz o to, zeby duzo ko-
cha¢, a mqdrosé nie wyraza sie w wiedzy, a w
sposobie bycia”.

Liczba praktyk duchowych jest ogromna,
co nie znaczy, ze kazda nalezy stosowac. Po
skonczeniu studiow technik relaksacyjnych
zastanawiatem sig, jak dam rad¢ poznane me-
tody poumieszczaé w moim rozktadzie dnia.
Bywato tez, ze czutem 51q w1nny, gdy nie zro-
bitem tych czy innych ¢wiczefi. A przeciez
nie o to chodzi! Fakt, regularno$¢ przynosi
najlepsze efekty, ale musimy pamigtac, ze
kazda forma praktyki jest po prostu meto-
da, za pomocq ktorej mozemy otworzyc serce
na to, co znajduje si¢ przed nami. Miejsce,
w ktorym jestesmy, jest naszq sciezkq i celem
naszej podrozy”. W pewnym sensie podro-
zujemy donikad, moze najbardziej w glab
samego siebie. A ,,cafe zZycie duchowe jest
naukq ciqgtego przechodzenia z jednego sta-
nu do kolejnego — z jednych okolicznosci do
nastepnych”.

Kolejny obszar mojej zyciowej podrozy,
ktory niniejsza ksiazka pomogta mi poukta-
da¢, to autorytety. Wychowywany bylem w
przymusie posluszenstwa i wiary w istnieja-
ce idealy. Do pewnego momentu wierzytem,
ze one istnieja, ze sa pigkne spotecznosci

o$wieconych, ktore doskonale funkcjonuja. A
przewodzacy im ludzie pozbawieni sa wad.
I niedtugo przed przeczytaniem tej ksiaz-
ki uderzyto mnie, ze réwniez w Srodowisku
praktykujacym relaksacjg, joge i medytacjg
ludzie sa tacy sami, jak wszgdzie gdzie in-
dziej. Pracuja nad sobao rozwijaja SIQ, ale nie
sa doskonali. Maja swoje problemy zyciowe,
popeiniaja bledy, a nawet przestgpstwa. Jak
to? — zawyla mi zrozpaczona dusza - to prze-
ciez niemozliwe, zeby oswiecony mogt takie
rzeczy robi¢! A jednak. Takie przypadki row-
niez autor opisuje. Przekluwa balony. To bar-
dzo uwalniajace, pozwala zaakceptowac sie-
bie i swoje stabosci — skoro wszyscy je maja.
To nie oznacza zdjecia odpowiedzialnosci, za
to co robimy. ,, Cata sztuka polega na tym, by
nie tumi¢ swoich uczué i nie przywiqzywac
si¢ do nich, lecz starac si¢ je zrozumie¢. Bqdz
swojq wlasnq lampq, bqdz swoim wtasnym
Swiattem. Zaden nauczyciel ani zewnetrzny
autorytet nie moze nam ofiarowac prawdy,
ani nam jej odebrac”.

Czy zdarzy si¢ nam przebudzenie wielkie,
czy mate, predzej czy pdzniej wracamy do
codzienno$ci i wlasnie w niej, w praktyce
sprawdza si¢ jego wartos¢. Badzmy gotowi
na wychylenie si¢ wahadta emocji w druga
strong, bo ,nasze ludzkie zZycie sktada sie
zarowno ze spektakularnych sukcesow, jak i
spektakularnych porazek. Jezeli przywiqzu-
jemy sie do jakichkolwiek emocji — takich ja
wstyd lub duma — ograniczamy zakres tego,
co moglibysmy zrobic¢ i kim moglibysmy byc¢.
Musimy by¢ cierpliwi i pozwalaé, aby nasze
dziatania rodzity sie z prostego i czystego ser-
ca oraz z okolicznosci, w ktorych znajdujemy
sie w danej chwili. Z takiego nastawienia bie-
rze sie wszystko, co dobre”.

Adam Janik
Cytaty z: Jack Kornfield, , Oswiecenie
serca. Podroz buddyjska nowoczesnego

czlowieka”, Wydawnictwo Samsara, Bialystok
2018.
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N Autorzy tego wydania

Aneta Augustyn - absolwentka filologii romanskiej na Uniwersytecie Wroctawskim, ukonczyta takze po-
dyplomowe studia Psychosomatyczne Praktyki Jogi na AWF we Wroctawiu i podyplomowe studia Ziota i
Nutraceutyki na Uniwersytecie Przyrodniczym we Wroctawiu. Uczestniczyta w rocznym treningu drugiego
stopnia psychosomatycznych praktyk jogi prowadzonym przez prof. Lestawa Kulmatyckiego. Nalezy do
zarzadu Stowarzyszenia Trenerow i Praktykow Relaksacji ,,Przestrzen”. Prowadzi zajecia jogi m.in. na
Uniwersytetach Trzeciego Wieku przy Uniwersytecie Przyrodniczym i przy Uniwersytecie Ekonomicznym
we Wroctawiu. Przez blisko 20 lat dziennikarka i redaktorka ,,Gazety Wyborczej”, obecnie freelancerka.

Dorota Bartoszewicz - absolwentka Uniwersytetu Przyrodniczego oraz podyplomowych studiow Technik
Relaksacy;j nych na AWF we Wroctawiu. Czlonkini Stowarzyszenia Trenerow i Praktykéw Relaksacji
»»Przestrzen”. Mianowana nauczycielka kursow Sztuka Oddechu/Happiness oraz Sri Sri Yogi fundacji The
Art Of Living. Przez 10 lat prowadzita programy resoc; jalizacyjne AOL dla 0s6b osadzonych w zaktadach
karnych. W obszarze jej zainteresowan miesci sig szeroko pojgte pigkno, natura, malowanie mandal; zajmu-
je sie masazem ajurwedyjskim twarzy i glowy. Inspiracje czerpie z wiedzy Daleklego Wschodu dostQpneJ
w Polsce i1 bezposrednio u zrodet w Indiach.

Katarzyna Bazylczyk - pedagog specjalny z kilkunastoletnim doswiadczeniem w pracy z dzie¢mi. Trener
rozwoju osobistego, mitosniczka jogi i uwaznego zycia, absolwentka podyplomowych studiow z zakresu
Technik Relaksacyjnych i Psychosomatycznych Praktyk Jogi na Akademii Wychowania Fizycznego we
Wroctawiu. Cztonkini Stowarzyszenia Treneréw i Praktykéw Relaksacji ,,Przestrzen” i Stowarzyszenia
Pracownia na rzecz Wszystkich Istot. Prowadzi bloga www.mam-to.pl

Nina Budziszewska - doktor nauk humanistycznych ze specjalizacja w filologii indyjskiej, kierownik
Podyplomowych Studiow Jogi Klasycznej na Uniwersytecie Wroctawskim, adiunkt w Zaktadzie Filologii
indyjskiej UWr, filozof i romanista (jezyk francuski), rozmitowana w sanskryckiej literaturze jogicznej
oraz tradycji tybetanskle] wadzrajany. Jogg praktykuje od czterech lat, wychodzac od himalajskiej prakty-
ki pranajamy, poprzez metody: B.K.S. lyengara, yin jogg i hathajogq, a obecnie ashtanga jogg. Czlonkini
Stowarzyszenia Trenerow i Praktykow Relaksacji ,,Przestrzen”. Autorka ksiazki ,,Himalaje. W poszukiwa-
niu jogindw”. Prowadzi bloga www.ateliermysli.com

Katarzyna Bulinska — doktor nauk o kulturze fizycznej, adiunkt w Katedrze Rehabilitacji w Chorobach
Wewngtrznych AWF we Wroctawiu, fizjoterapeutka z licznymi kursami i szkoleniami. Koordynatorka
pierwszego w Polsce Centrum Spotkan dla osob z otgpieniem i Ich rodzin w Dziennym Domu Pomocy
,»Na Cieplej” we Wroctawiu. Absolwentka Podyplomowych Studiéw Psychosomatycznych Praktyk Jogi.
Czlonkini Stowarzyszenia Trenerow i Praktykéw Relaksacji ,,Przestrzen”. Nauczycielka Jogi w UTW AWF
Wroctaw oraz w Fabryce Energii — Centrum Jogi Wroctaw. Wykonawca projektow naukowo-badawczych
dotyczacych m.in. usprawniania pacjentow z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego, hemodializowa-
nych, z chorobg Alzheimera. Autorka i wspotautorka publikacji z zakresu rehabilitacji 0s6b z choroba-
mi wewngtrznymi. Milosniczka gor 1 wolnej przestrzeni. Od wrzesnia 2019 r. szczgsliwa mama Tadka.

Michalina Cieslikowska-Kulmatycka - studia na Wydziale Projektowania Plastycznego ASP we
Wroctawiu. Malarstwo i rysunek w pracowni prof. Jozefa Hatasa. Cztonek Zwiazku Polskich Artystow
Plastykow. Zajmuje si¢ projektowaniem wnetrz, malarstwem, grafika uzytkowa, gtéwnie wydawnicza (licz-
ne oktadki i ksiazki, m.in. dla Ossolineum, PWN, Ksiazki i Wiedzy). Ostatnio najchgtniej rysuje kredkami.
Nalezy do Stowarzyszenia Trenerow i Praktykow Relaksacji ,,Przestrzen”.

Robert Gora - profesor Politechniki Wroctawskiej, specjalista z zakresu chemii fizycznej i teoretyczne;.
W pracy naukowej koncentruje si¢ na rozwoju metod obliczeniowych molekularnej mechaniki kwanto-
wej oraz ich zastosowaniach w badaniach mechanizméw reakeji fotochemicznych i chemii prebiotyczne;.
Prywatnie interesuje SIQ psychosomatycznyrm praktykami jogi oraz technikami koncentracji i kontemplacji
jogi klasycznej, jak rowniez geneza wspolczesnej jogi posturalnej. Absolwent podyplomowych studiow
Psychosomatyczne Praktyki Jogi na wroctawskim AWF (2017 r.) i rocznego treningu drugiego stopnia
psychosomatycznych praktyk jogi Lestawa Kulmatyckiego, prof. AWF we Wroctawiu (2018 r.). Od 2017
1. cztonek Stowarzyszenia Treneréw i1 Praktykow Relaksacji 1 Jogi ,,Przestrzen”, a od 2019 r. wyktadowca
Podyplomowych Studiow Jogi Klasycznej na Uniwersytecie Wroctawskim.
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Adam Janik - pracuje jako kierownik projektow i trener biznesu. Absolwent podyplomowych studiow
Techniki Relaksacyjne na AWF we Wroctawiu i cztonek Stowarzyszenia ,,Przestrzen”. Lubi ptywac, spa-
cerowac, czytaé, rozmawiac i czerpac rado$¢ z do§wiadczania zycia. Zafascynowany uwaznoscia, dzieli
si¢ tym, co przezywa na: Zrelaksowany.pl

Magdalena Karciarz - prezeska Stowarzyszenia Trenerow i Praktykoéw Relaksacji ,,Przestrzen” (od
2012-). Ukonczyta: studia podyplomowe Techniki Relaksacyjne na wroctawskim AWEF, magister-
skie Arteterapia (Dolno$laska Szkota Wyzsza we Wroctawiu, 2015-2017), kurs nauczycielski Vinyasa
Krama Yoga w Krakowie (2010-2014). Prowadzi zajecia dla 0s6b po chorobach onkologicznych w
Stowarzyszeniu ,,R6zowe Okulary” (od 2011 ). Uczestniczka i wspotorganizatorka warsztatow, konferen-
cji oraz seminariow z jogi i relaksacji. Wspotredaktor pisma ,,Przestrzen. Teoria i Praktyka Relaksacji i
Jogi” oraz autorka artykutéw dotyczacych jogi i relaksacji. Pracownik Dolnoslaskiej Szkoty Wyzszej we
Wroclawiu, doktor nauk humanistycznych (2013), dyrektor Wydawnictwa Naukowego DSW (od 2019 ).
Poza praca gapi sig¢ w niebo.

Iwona Kozlowiec - absolwentka filologii angielskiej na UAM w Poznaniu, ukonczyta takze podyplomo-
we studia Psychosomatyczne Praktyki Jogi oraz Techniki Relaksacyjne na AWF we Wroctawiu. Jej przy-
goda z joga rozpoczeta sie w latach 90. w Osrodkach Cwiczen Relaksowo- Koncentrujacych zatozonych
w Poznaniu przez Tadeusza Paska. W 2009 r. ukonczyta kurs dla nauczycieli jogi wg tradycji Swamiego
Sivanandy, a w 2019 uczestniczyta w Advanced Yoga Course w Instytucie Kaivalyadhama w Indiach.
Thimaczka i podrézniczka.

Basia Kucharska - absolwentka AWF Wroctaw i studiow podyplornowych Techniki Relaksacyjne oraz
Psychosomatyczne Praktyki Jogi. Prowadzi jogg od 2010 r. z ludzmi w r6znym wieku. Ciekawa zjawisk,
ktore dzieja si¢ w przyrodzie, co poglgbia dzigki uprawnieniom przewodnikagérskiegosudeckiego klasy
III. Mitosniczka grupowych i samodzielnych wedrowek rowerowych. Zawodowo zwiazana z praca z
mtodzieza szkolna (12-19 lat), ktéra inspiruje do ciaglego poszukiwania i doskonalenia si¢.

Lestaw Kulmatycki — ukonczyt studia z zakresu kultury fizycznej, filozofii i etyki, psychologii i psychote-
rapii. Ukonczyt treningi w Kaivalyadhama Health and Yoga Research Center w Lonavla w Indiach i asra-
mach Satyanandy w Australii. Pracowal m.in. jako terapeuta, nauczyciel jogi i relaksacji oraz specjalista
edukacji zdrowotnej w Sydney i we Wroctawiu. Na AWF we Wroctawiu pracuje od 1993 roku, najpierw
jako adiunkt Zaktadu Psychologii, nastgpnie jako dr hab. profesor uczelni. Stworzyt jedyne w Polsce
Podyplomowe Studia Technik Relaksacyjnych oraz Podyplomowe Studia Psychosomatycznych Praktyk
Jogi. Jest wspottworca Podyplomowych Studiéw Jogi Klasycznej przy Uniwersytecie Wroctawskim.
Autor ponad 200 prac naukowych oraz 12 ksiazek, m.in. ,,Classical Yoga Manual”, ,,Stres, joga relaksa-
cja”, “Trening relaksacyjny jogi i jego recepcja’, ,,Joga dla zdrowia”, ,,Stres i joga”, ,,Promocja zdrowia w
kulturze fizycznej — kryteria dobrej praktyki”, ,,Lekcja relaksacji”, ,,Joga nidra, sztuka relaksacji”.

Magdalena Lipowska - absolwentka psychologii zarzadzania na Uniwersytecie Wroctawskim, z wielo-
letnim doswiadczeniem w pracy jako menedzer, specjalista ds. rekrutacji, organizacji szkolen, rozwoju
kompetencji zawodowych w firmach polskich i korporacjach migdzynarodowych. Absolwentka szkoty
Trenera Biznesu MODERATOR we Wroctawiu, studiow podyplomowych Psychologia Pozytywna w
Szkole Wyzszej Psychologii Spotecznej oraz Technik Relaksacyjnych na AWF we Wroctawiu. Cztonkini
Stowarzyszenia Treneréw i1 Praktykéw Relaksacji ,,Przestrzen”. Od 2019 r. wspdtpracuje z Dolnoslaskim
Instytutem Zdrowia Psychicznego SANA we Wroctawiu oraz jako trener technik relaksacyjnych w fun-
dacji ,,Swiat relaksacji”.

Ewa Moroch - doktor nauk o kulturze fizycznej, psycholog sportu i aktywnosci fizycznej. Od ponad
pieciu lat psycholozka pitkarska, od ponad dwunastu lat instruktorka Vinyasa Flow Yoga. Uwaza, ze na-
uczycielem kazdy jest sam dla siebie. Uczyla si¢ 1 uczy m.in. od takich nauczycieli jak Manju Jois, Shiva
Rea, Bryan Kest. Tworczyni stowianskiej ekspresji Vinyasy opartej na funkcjonalnych ruchach. Fanka
Viktora Frankla i logoterapii. Autorka strony mohoyoga/faceboook i konceptu fit Vege mama, publicystka
w magazynie ,,Yoga i Ayurveda”. Wyktadowca na Uniwersytecie SWPS, gdzie zajmuje sig stresem 1 tech-
nikami relaksacyjnymi w psychologii, psychologia sportu i psychosomatoteraplq Uczestniczka licznych
konferencji naukowych z zakresu psychologii zdrowia i psychologii sportu.
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Renata Maria Niemierowska - poetka, niezalezna myslicielka, trener relaksacji (specjalizacja: Trening
Autogenny Schultza), wieloletni redaktorka ,,Przestrzeni” (Teoria i Praktyka Relaksacji i Jogi, wyd. AWF
Wroctaw) i ,,Promotora Zdrowia” (2000-2005 wyd. AWF we wspotpr. z Urzedem Miejskim we Wroctawiu),
inicjatorka i zatozycielka (do 2012 prezes) Stowarzyszenia Trenerow i Praktykow Relaksacji ,,Przestrzen”.
Zalozycielka i obecny prezes Stowarzyszenia Seniorow ,,Stoneczna Droga” w Biatym Kosciele, gdzie re-
alizuje Uniwersytet Otwarty. Od wielu lat wspolpracuje z prof. L. Kulmatyckim (wykfad z psychologii
Jogi, z historii i antropologii relaksacji, z TAS). Opracowata i prowadzita autorskie warianty TAS dla 0sob
w kryzysie psychicznym i z zaburzeniami depresyjnymi, obecnie pracuje w Domu Pomocy Spotecznej w
Mosciszkach, gdzie prowadzi m.in. Spotkania Dialogowe w oparciu o Otwarty Dialog (Open Dialogue
Approach) i relaksaCJQ dla pracownikow. Przepada za wedrowkami pieszymi po manowcach lesnych, upra-
wia Teatr Jazni, czasem waha si¢ migdzy Siedzeniem w Ciszy a napisaniem wiersza.

Inga Schorowska - ukonczyta rehabilitacje na wroctawskim AWE, jest trenerka metody Somayog i medytaciji
oraz nauczycielka Techniki Alexandra certyfikowana przez ATI. Studiuje i praktykuje joge Advaita Vedanta
w International Meditation Institute w Kullu H.P. w Indiach. Wyktada Somayog i Technik¢ Alexandra na
studiach Techniki Relaksacyjne oraz Psychosomatyczne Praktyki Jogi na wroctawskim AWE, uczy me-
tody Somayog w Wyzszej Szkole Bankowej. Szkoli trenerow metody Somayog. Jest wspolzatozycielka i
prezesem Stowarzyszenia Metody Somayog, Edukacji i Rozwoju, cztonkinig Stowarzyszenia Trenerow i
Praktykow Relaksacji ,,Przestrzen” oraz autorka ksiazki ,,Somayog - jak cofha¢ czas”.

Liliana Sroczynska - absolwentka filologii polskiej Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu,
podyplomowych studiow Psychosomatyczne Praktyki Jogi na AWF we Wroctawiu oraz podyplomowych
studiow Dietetyka i Planowanie Zywienia na Uniwersytecie Przyrodniczym w Poznaniu. Obecnie uczest-
niczka kursu malarstwa japonskiego sumi-e w Muzeum Sztuki i Techniki Japonskiej Manggha w Krakowie.
Nauczycielka jogi, mito$niczka estetyki japonskiej w obszarze znaku/obrazu/stowa.

Roman Szop - fizjoterapeuta, specjalista rehabilitacji ruchowej, doktor nauk o kulturze fizycznej, absolwent
podyplomowych studiow Techniki Relaksacyjne na AWF we Wroctawiu. Pracuje jako fizjoterapeuta w
Szpitalu Specjalistycznym MSWiA w Gluchotazach, gdzie prowadzi treningi relaksacyjne. Zainteresowania:
psychosomatyka, techniki relaksacyjne, jazda rowerem, ptywanie.
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Taki jest adres naszej strony, na ktorej zieleni si¢ od cennych informacji
ZAPRASZAMY

,»Przestrzen” - pismo Stowarzyszenia Trenerow i Praktykow Relaksacji Przestrzen
we wspolpracy
z Podyplomowymi Studiami Technik Relaksacyjnych i Podyplomowymi Studiami
Psychosomatycznych Praktyk Jogi przy AWF Wroctaw
oraz z Podyplomowymi Studiami Jogi Klasycznej przy Uniwersytecie Wroctawskim.
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