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w poszukiwaniu samadhi

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

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

(zamiast wstepu)

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

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

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

Redakcja

Nie krocz Sladami starych, lecz szukaj tego,

czego oni szukali!

K6bd Daismi
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Joga to jest

to!

Wywiad Anety Augustyn z prof.
Sat Bir Khalsa*

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

mujacych si¢ joga

Aneta Augustyn: Cwiczy pan joge?

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

To dziala?

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

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

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

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

16 min Amerykanow praktykuje joge,
a 18 mln jest nia mocno zainteresowanych.
Sklepy obfituja w ksiazki o jodze dla kobiet,
dla starszych, dla cigzarnych, dla diabety-
kow... Popularne pisma, np. Time pokazu-
ja na okladkach celebrytow poskrgcanych
w wygibasach.

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

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

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

Joga moglaby wspiera¢ leczenie chroniczne;j

Studenci i wykladowcy Podyplomowych Studiéw Psychosomatycznych Praktyk Jogi z prof. Sat Bir Khalsa

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

Nie wystarczy zwykla, regularna gimna-
styka?

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

s g
. - .

Zaprosilismy do tego eksperymentu 150 oso6b
z catych Stanow. To mtodzi, uzdolnieni mu-
zycy wspolpracujacy z renomowanymi orkie-
strami. Chciatem sprawdzi¢, jak techniki jogi
sa w stanie zmienic ich tremg przed wystepa-
mi, ktora moze mie¢ niebagatelny wplyw na
ich kariery. Przez poltora miesiaca, kilka razy
w tygodniu éwiczyli w domu po godzinie.
Okazalo si¢ ze w porownaniu z grupa kon-
trolna ich poziom Igku znacznie si¢ obnizyt,
a ogblny nastroj stat si¢ bardziej stabilny.

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

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

£

. 3

s

-

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

1 wytrzymato$¢, a wigkszy na elastyczno$¢
i odczuwanie r6znic migdzy napigciem a roz-
luznieniem. Tu nie ma wspotzawodnictwa.
Wazniejsze jest wyciszenie emocji i réwno-
waga psychofizyczna.

Na przyklad dla muzykéw, ktérych takze
pan badal.

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

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

Moze szkodzi¢?

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

Uczy pan?

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

dycyny wyktady o jodze.

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

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

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

Nad czym pan teraz pracuje?

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

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

rozmawiala Aneta Augustyn

Profesor Sat Bir Khalsa

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

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

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

Czy ¢wiczenia jogi
maja wplyw na

samopoczucie
[ zdrowie?

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

1. Prekursorzy jogi w Polsce

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

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

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

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

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

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

2. Joga w badaniach, ostatnie pol wieku

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

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

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

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

Badania dzielg na trzy grupy:

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

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

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

A. Biofizjologiczne badania w oSrodku
warszawskim

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

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

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

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

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

z zaburzeniami psychiatrycznymi.

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

on patients with psychogenic mental dis-
turbances.

Clinic of Psychiatry (AM Poznan), 1978.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Pasek T., Romanowski W.:

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

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

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

Sedlak W.:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

B. Biofizjologiczne i psychospoleczne ba-
dania w oSrodku cz¢stochowskim i war-
szawskim

Busko K. Rychlik R.:

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

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

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

Celem badan bylo poréwnanie zmian maksy-
malnego momentu sity mig$niowej u kobiet
(n=12) bez wczesniejszego treningu wykony-
wania ¢wiczen wedtug metody Power Yoga

W Szkole Jogi Afty 1 Jurka Jaguckich w Szczecinie, od lewej L.Kulmatycki, B. Khalsa, K. Stec

PRZESTRZEN 3/2010 13



(astanga vinyasa). Badane braty udziat w tre-
ningu dwa razy tygodniowo przez szes¢ ty-
godni. Moment sily mig$niowej byl mierzony
przed i po treningu, na dziesigciu mig$niach
zginaczach i prostownikach w obrgbie tuto-
wia, ramion, tokci, bioder i kolan. Z badan
wynika, Ze szesciotygodniowy trening Power
Yoga powoduje zmiany maksymalnego mo-
mentu sity migsniowej oraz zmienia topogra-
fi¢ migsni.

Rychlik R.:

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

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

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

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

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

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

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

Ulfik A.:

Zapobieganie bolom kregoslupa poprzez
¢wiczenia hatha jogi.

Back pain prevention by using hatha yoga
exercises.

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

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

Ortenburger D.:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Palica D.:

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

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

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

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

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

Grabara M, Szopa J.:

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

Hatha yoga influence for general health of
practitioners.

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

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

C. Psychologiczne i spoleczne badania
w osrodku wroctawskim

Kulmatycki L.:

Wplyw treningu relaksacyjnego jogi na
obnizenie ciSnienia tetniczego.

Influence of relaxation yoga training for
reducing of hypertension.

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

Kulmatycki L.:

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

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

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

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

obrebie trzech obszaréw: oczekiwania (przed
treningiem), osiagnigcia, korzysci (tuz po za-
konczeniu treningu) oraz intencje dotycza-
ce kontynuowania treningu w przysztosci.
Z badan wynika, ze najwigksze, istotne staty-
stycznie roznice (p < 0,05) migdzy grupami
miescily si¢ w obszarze oczekiwan. Wroc-
tawscy studenci liczyli na ,,sprawnos¢ fizycz-
ng” i ,,rozw6j duchowy”, natomiast sydnej-
scy na ,,0golne zrelaksowanie” i ,,wyciszenie
wewngtrzne”. Nie stwierdzono statystycznie
istotnych ro6znic na w dwoch kolejnych ob-
szarach recepcji.

Kulmatycki L., Burzynski Z.:

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

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

Kulmatycki L.:

Trening antystresowy wedlug jogi.

Stress management yoga training.

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

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

Kulmatycki L.,

Burzynski Z.:

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

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

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

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

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

Kulmatycki L.,
Burzynski Z.:

Kto uczy hatha jogi

w Polsce?

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

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

Kulmatycki L.,

Burzynski Z.:

Trening jogi posturalnej w radzeniu sobie
Z negatywnymi emocjami.

Postural yoga training in coping with neg-
ative emotions.

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

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

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

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

Yoga nidra — the
integrative inner
journey.

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

Celem opracowania byla proba przyblizenia
samej metody joga nidry, przedstawienie za-
réwno elementoéw praktyki, jak 1 wskazanie
na integracyjne wartosci metody, w porow-
naniu z niektérymi drogami psychoanalizy.
Przedstawiono wyniki analizy kilkunastu
opisOw sesji joga nidry przez osoby, kto-
re uczestniczyly (minimum 6 sesji relaksa-
cji). Mozna wskaza¢ dwa aspekty korzysci.
Pierwszy dotyczy odkrywania ‘ukrytych’
wymiarow $wiadomo$ciowych intuicyjnych
impresji, mysli czy emocji, a drugi wskazu-
je jej integracyjna rolg. Dla niektorych joga
nidra jako bardziej zaawansowana technika
jest rodzajem autoterapii.
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Krzysztof Stec, Rajeev Choudhary,
Lestaw Kulmatycki:

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

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

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

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

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

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

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

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

3. Weryfikacja i kontynuacja

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

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

Chyba wypada,
zeby smutnemu w tancu

klaskano w dlonie?

Hyakuchi
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Renata M. Niemierowska

Wprowadzenie
do psychologii
jogt (1)

Ponad

paradoksem.
Mistyczna
tradycja

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

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

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

jest przeto z natury poza porzadkiem widz-
niany. Widzniana poddaje to intelektualnej
analizie, usitujac odnalez¢ co$§ zrozumiate-
g0 na swoja miarg. Ale widZniana nie moze
temu podotac z tego oczywistego powodu, ze
pradznia zaczyna si¢ tam, gdzie widzniana
nie moze przeniknaé. Widzniana, bedac za-
sada r6znicowania, nigdy nie moze zobaczy¢
pradzni w jej jednosci, a z powodu samej na-
tury widzniany pradznia okazuje si¢ dla niej
catkowicie niepoj¢ta.” [1]

Przede wszystkim, podobnie jak na Zacho-
dzie, nie istnieje jedna ,,psychologia jogi”,
a wiele szkol, wykraczajacych poza 21 zna-
nych nam systeméw jogi (wymienmy naj-
wazniejsze: Bhakti joga, Japa joga, Dhyana
joga, Ajapajapa joga, Samarpana, Purna joga,
Sahaja joga, Hatha joga, Asztanga joga Pa-
tandzalego [zawiera Raja joge], Jnana joga,
Vichar joga, Anapanasati joga, Turiya joga
[nirvikalpa joga], Surat-shabda joga, Krija
joga, Kundalini joga [Siddha joga lub Laja
joga], Tantra joga). Wszystkie one wywodza
si¢ ze wspolnej tradycji, jaka jest mitologia
i kosmologia indyjska, Wedy i literatura we-
dantyczna, aranjaki, ,ksiegi lesne” — Upani-
szady, oraz caly ogrom literatury filozoficz-
nej Indii, poczawszy od wedyjskiego hymnu
Nasadiya, poprzez rozwazania w Bhagavad-
gicie, Dharmamokshy, komentarze do filozo-
fii adwaita-wedanty i krystalizacje filozofii
samkhji, inspirowanej migdzy innymi sutra-
mi Patandzalego. Ten ogrom i bogactwo lite-
ratury filozoficznej poprzedzata wyrafinowa-
na tradycja ustna: sutry (zwigzle formuty, za-
wierajace wskazowki) i karika (wierszowane
aforyzmy), przekazy nauczycieli, stad trudno
ustali¢ rozsadng ,,datg” narodzin psychologii
jogi. Mozemy przyjaé, ze jest to okres mig-
dzy rokiem 4000 p.n.e a wiekiem V p.n.e.
Stowo psychologia zawiera w sobie 2 greckie
rdzenie: psyche (gr. dusza) i logia od logos
(gr. mowa, stowo, wypowiedz, mysl, opi-
nia, dowdd, ksigga, wartos$¢, stosunek). Dla
Grekow epoki Pitagorasa, Parmenidesa, So-
kratesa, czy Heraklita, logos interpretowany
kontemplacyjnie oznaczatl takze rozumny

22 PRZESTRZEN 3/2010



fad bytu, jednoczacego ducha w wymiarze
mikrokosmosu (cialo i umyst czlowieka)
1 makrokosmosu (zycie przyrody, zycie Zie-
mi i planet, zycie Wszech§wiata). Taka per-
spektywa poznawcza blizsza jest psychologii
jogi, niz racjonalny, personalistyczny i antro-
pocentryczny horyzont intelektualny, propo-
nowany przez mloda nauke empiryczna, jaka
jest wspotczesna psychologia Zachodu. Lo-
gia (gr. zbior) w stowie psychologia oznacza
dla psychologa przede wszystkim teorig, lub
model teoretyczny, ktéry mozna udowodnic
lub obali¢ za pomoca argumentéw wyrazo-
nych w jezyku logiki dwuwarto$ciowej, lub
tez przebada¢ empirycznie, postugujac si¢
narzedziami matematycznymi (statystyka).
Pierwszym zachodnim psychologiem, ktory
w racjonalny sposéb podjat badania nad pro-
cesem integracji psyche i indywidualnej ewo-
lucji §wiadomosci byt C. G. Jung. Na setki lat
przed Jungiem uczynili to riszi, komentatorzy
i tworcy Upaniszad, medrey indyjscy.
Psychologia jogi jest jednoczes$nie racjonalna
i transracjonalna, bliska rozwijanej i pielgg-
nowanej przez indyjskich filozoféw logice
wielowartosciowej (odkrytej przez cywiliza-
cj¢ Zachodu w XX w.), wspotczesnie okre-
$lanej mianem fuzzy logic (ang. logika roz-
myta), w ktérej a (element zbioru A) moze
by¢ jednoczesnie nie-a, np. b (elementem
zbioru B). Jest to by¢ moze jeden z powodow,
dla ktérych C. G. Jung, starannie wystrzega-
jac sie terminu ,,nad§wiadomos$¢” w swej in-
terpretacji czakraméw (jako centréw procesu
indywiduacji) [2], umiescit transpersonalna,
duchowa pehi¢ Hindusa (w odréznieniu od
Jazni Europejczyka) u podstawy, to znaczy w
muladharze, anie w saharasrarze, co wydaje
si¢ paradoksalne. Widzniana 1 pradznia mo-
wia rzeczywiscie réznymi jezykami.
Psychologia jogi nie narodzita si¢ wraz z Jo-
gasutrami Patandzalego (poniewaz jak wie-
my joga jest o wiele starsza od Jogasutr),
lecz rozwijata si¢ jako uprawiana w wielu
osrodkach szkota madrosci, ktérej podstawo-
wa praktyka byla introspekcja, wglad w indy-
widualne zycie psychiki, ¢wiczenia koncen-
tracji (medytacja) i kontemplacji (relaksacja),

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

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

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

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

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

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

Zanim Patandzali usystematyzowat koncep-
cje 25 tattw (pierwiastkow rzeczywistosci
psychicznej), czyli podstawe psychologii
raja jogi, istnialo wiele szkot i technik pracy
z cialem 1 umystem, a takze wiele propozy-
cji psychologicznych. W jednym z rozdzia-
16w Mahabharaty, Mokszadharmie, mozemy
przestudiowaé jedna z tych wielu ciekawych
prob, zarys, bedacy $ladem duzo starszych
systematyzacji. Dusza (indywidualny atman)
posiada 5 elementarnych zmystow, odpowia-
dajacych pieciu ,,zywiotom” prakriti (stuch,
wzrok, kontakt, smak, zapach), narzad my-
Slenia (manas), intuicyjny intelekt (buddhi),
uczucia, zwiazane z wlasnymi stanami $wia-
domosci (bhava), orazjest kshetrajna - ,,znaw-
ca pola”. Rzeczywistym polem poznania jest
Atman, tozsamy z Brahmanem. Wszystko, co
pojawia si¢ dla manas (umyshu) w wymiarze
zmystowym, w polu §wiadomosci manifestu-
je si¢ jako jedna z 3 gun prakriti 1 odczu-
wane jest albo jako cierpienie (duhkha), albo
rado$¢ (priti), albo jako stan posredni miedzy
brakiem przyjemnosci, a otgpieniem lub oma-
mieniem (moha). Zadaniem ,,znawcy pola”
jest rozpoznaé oszatamiajaca gre prakriti, za
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pomoca narzadu myslenia dokona¢ ,,wycofa-
nia zmystéw” i trwajac w stanie wewnetrzne-
g0 wyciszenia przezwycigzy¢ wszelkie bha-
va (, w tej trojce stanow sq zawarte wszelkie
stany”), by ostatecznie osiagnaé najglebszy,
wewngetrzny pokdj, ,,wygaszenie” wszelkich
nami¢tnosci

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

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

O Raghawo

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

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

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

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

o Raghawo.

Swobodny od egoizmu, z mysla cicha, jak

podczas snu, czysty jak niebiosa, nieskala-
ny Wiecznie, dzialaj w swiecie lekko, jakby$
igrat, o Raghawo.

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

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

Dziataj w $wiecie lekko, jakbys igrat, o Rag-
hawo. [4]

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

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

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

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

(...)

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

my. [6]

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

Gdy si¢ narusza harmonia mysli i zapanowu-
je w ciele chaos, organizm réwniez popada
w stan dysharmonii i rozstroju. Troski, zmar-
twienia i klopoty nad ktérymi mys$l wciaz si¢
zatrzymuje, stwarzaja w skutku najrézniejsze
choroby, a usunigcie dysharmonii z mysli,
przywraca po pewnym czasie i ciatu rowno-
wage. [7]

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Jazn jest jedynym Jazni przyjacielem i jazn
jest jedynym Jazni wrogiem. [14]
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DZIEN W LONAVLA:
ZAPISKI MLODEJ STUDENTKI

Wsrod ciemnosci rozbrzmiewa dzwiek bu-
dzika. 4 rano. Moja wspoélokatorka cichutko
wstaje 1 zaczyna swoja poranng toaletg. Dla
mnie jeszcze szansa na okoto dwudziestomi-
nutowa drzemke. Gdy dziewczyna opuszcza
nasze mieszkanie, by rozpoczaé swoja ranna

Wizyta u Swamiego, z prawej strony autorka artykutu A. Cisowska

praktyke w sali asan, wstaj¢ i rozpoczynam
wlasne zabiegi higieniczne oraz po chwili je-
stem gotowa na wilasna praktyke w pokoju.
Dzielenie nieduzej przestrzeni mieszkalnej
uczy kompromisu i dyscypliny. Trzeba tak
zaplanowac¢ codzienne rytualy, by nie kolido-
waty z innymi.

Poranna sadhana: pranajama, mantry, recyta-
je sutr i AUM oraz Powitanie Stonca. Ciato

i umyst wybudzaja si¢ i1 nastrajaja na caty
dzien pracy. O 7.00 praktyka grupowa. Oko-
to siedemnastu dziewczat (chlopcy praktyku-
ja osobno) w ciszy czeka na punktualne wej-
$cie nauczycielki. Praktyka zaczyna si¢ od
recytacji mantr oraz AUM. Potem oczyszcza-
jace kapalbhati, a po tym dluga sesja asan,
wykonywanych wedlug znanej kolejnosci.
Caly czas rozbrzmiewa komentarz nauczy-
cielki wskazujacej na techniczne szczegoty
pozycji, ale przede wszystkim podkreslajacej
wage $wiadomej, glebokiej pracy umystowe;j
w odkrywaniu w sobie Patandzalowego Ob-
serwatora/Widza.

Po pracy nad ciatem nastgpuje przygotowanie
do tej glebszej, nad emocjami i umystem po-
przez pranajamg. Pomostem do nich sa prak-
tyki bandhy oraz oczyszczajace: agnisara

i nauli. Techniki oddechowe praktykowane sa
od tatwiejszych do trudniejszych, a ich jako$¢
jest ciagle podwyzszana i poglebiana. Zajgcia
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koncza si¢ kolejna recytacja mantr, po kto-
rych jest tez czas na pytania lub rozmowy do-
tyczace szeroko rozumianej praktyki. (Dwa
razy w tygodniu zamiast porannej praktyki
zajecia odbywaja si¢ w sekcji Shuddi Kriya,
gdzie wykonywane sa hatha jogiczne tech-
niki oczyszczajace.) Z pobudzonag $wiado-
moscia zabieramy si¢ do bardziej zyciowych
i ,,zewnetrznych” rytuatow: Scielenia tozek,
uprzatnigcia mieszkania, przebrania si¢ w
biate kostiumy na zajgcia teoretyczne, itp.

Okoto 9.00 w stotéwce Szpitala Jogicznego
wydawane sa juz $niadania. Wraz z kolezan-
ka zjawiamy si¢ tam trochg wczesniej, jako ze

tylko rzetelnie przekazuje wiedzg, ale przede
wszystkim dzieli si¢ osobistym doswiadcze-
niem wtasnej praktyki.

O 11.30 pojawia sig kolejny dzwonek zwia-
stujacy zakonczenie porannej nauki i przypo-
minajacy o zblizajacym si¢ pysznym i lekkim
obiedzie. Na delektowanie sig, trawienie i
obowiazkowa drzemkg mamy trochg czasu,
ale 0 13.30 znajomy dzwigk znowu nawotuje
do zdobywania wiedzy, tym razem podczas
popotudniowej sesji wyktadow. Anatomia
i Fizjologia Praktyk Jogicznych, Fizjologia
Wedyjska, Metodyka Nauczania Praktyk Jo-
gicznych sa to dziedziny, dzigki ktorym moz-

Dzien nauczyciela w Instytucie Kaivalyadhama

pomagamy przy serwowaniu i porzadkach.

O 9.30 wybija dzwonek przy hali wykta-
dowej, przypominajacy o rozpoczeciu si¢
pierwszego wyktadu. Sutry Patandzalego,
Teksty Hatha Jogiczne, Joga a Syntezy Kul-
turowe, czy Joga a Zdrowie Psychiczne to
niektore z przedmiotoOw porannej sesji teore-
tycznej. Dziewczgta siedza razem po prawej
stronie sali, chlopcy po lewej. Wyklady sa w
jezyku angielskim lub hindi. Kazdy wyktad
rozpoczyna si¢ i konczy recytacja mantry
,»Do Nauczyciela”, poniewaz nauczyciel nie

na poznawac¢ joge od naukowej strony.

Okazuje si¢, ze nauka nie ujmuje niczego gle-
bokiej, tajemniczej i prastarej jodze, a wrecz
wydobywa jej niesamowita moc, madros¢
i potencjal. Odkad nauka zaczgta thumaczy¢
pewne zjawiska jogiczne za pomoca swoje-
go bardziej zrozumiatego jezyka, powoli za-
czeto demistyfikowaé btedne wyobrazenia o
jodze jako o rodzaju czarnej magii i odkry-
wac, ze jest ona w duzej mierze perfekcyjnie
zaprojektowanym treningiem dla wyzszego
os$rodka uktadu nerwowego. Oczywiscie tych
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najwyzszych stanéw skupienia i medytacji
wspotczesna nauka jeszcze nie jest w stanie
zbadac, ani oddac ich istoty.

Nam, studentom, wiedza o odzialywaniu
niektorych technik na poszczegodlne organy,
gruczoty i ukltady w organizmie ludzkim,
daje klarowna wizj¢ i zrozumienie, ale prze-
de wszystkim rownowage i dystans wobec
potencjalych, czgsto naiwnie kojarzonych
Z joga, stanow euforii.

5.

Y

Sundar Kand recytaja Ramajany

Po wyktadach chwila przerwy na przebranie
i prysznic i o 16 rozpoczyna sig druga sesja
grupowe;j praktyki. Kazda ze studentek moze
teraz pracowa¢ wedlug wlasnego rytmu
i potrzeb, ciagle jednak pod czujnym okiem
nauczyciela. Po zajeciach wiele dziewczat
zostaje dtuzej 1 w ciszy poglebia i doskonali
wybrana technike.

Nastepuje zashuzony czas na odpoczynek oraz
wczesna 1 lekka kolacje. O 18.30 dotaczamy
na codzienng pudze w siedzibie Swamiego

Maheshanandy. Po rytuale i krotkim space-
rze zostaje niewiele czasu na nauk¢ wiasna.
A sporo trzeba opracowaé i przyswoic: su-
try Patandzalego na pamig¢, przygotowanie
jednego z pigciu projektow lekcji, napisanie
esejOw o tematyce jogicznej, przygotowanie
si¢ do zaje¢ biezacych... Nie wspominajac
o potrzebie ciszy i refleksji wobec tego, co
wydarza si¢ w srodku...

O 21 wybija godzina, ktoéra przypomina

o koncu dnia 1 koniecznos$ci kierowania si¢
na nocny spoczynek. Gasnie $wiatto: tym ra-
zem wspolokatorka smacznie uktada si¢ do
snu, a ja w ciemnosci przystgpuje do indywi-
dualnej praktyki pranajamy, czy tez medyta-
cji. Trocheg pozniej, z chtodnym i spokojnym
umyslem, rowiez udajg si¢ do spania, by na-
stepnego dnia znowu podda¢ si¢ codzienne-
mu rytmowi asramu.
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JOGA NA MACIE I W ZYCIU
CODZIENNYM

Instytut - Asram Kaivalyadham w Lonavla
jest tak skonstuowany, ze dostarcza wilasci-
wie wszystkiego, czego jego mieszkaniec
potrzebuje. Od codziennej strawy, dachu nad
glowa, mozliwosci spaceru, zabiegow, po
glebokie i duchowe przezycia. Studenci In-
stytutu nie opuszczaja kampusu przez szes¢
dni w tygodniu; siodmy dzien (niedziela) jest

Tydzien kriya joi

dniem, kiedy bez pozwolen mozna opuszczac
asram i udac¢ si¢ do miasta, lub na krotko wy-
jechac.

Taka intensywna praca z jednej strony moc-
no oddzialuje na mtodego adepta jogi, na
wszystkich poziomach: fizycznym, emocjo-
nalnym, intelektualnym i duchowym, ale z
drugiej strony mozliwo$¢ kontaktu ze ,,$wia-
tem zewngtrznym” uczy dystansu wobec
praktyki oraz koniecznosci nie oddzielania
jej od ,,normalnego” zycia.

Wtlasnie umiejgtnosé, ale i koniecznosé ta-
czenia prakyki jogi z zyciem codziennym
jest jedng z najwigkszych i najlepszych lek-
cji, jakiej mtody jogin moze si¢ tu nauczy¢.

Joga tu przekazywana nie jest zajgciem wy-
konywanym na macie kilka razy w tygodniu,
ale sposobem na bycie $wiadomym, czuj-
nym, zdrowym, otwartym i pelnym mitosci
cztowiekiem. Prakytka jogi daje mozliwos¢
wypracowania tych cech i jezeli jest ona ma-
dra, to automatycznie zaczyna przejawiac sig

w codzienno$ci, w relacjach z ludzmi, czy
w relacjach zawodowych.

INSTYTUT KAIVALYADHAMA:
PLACOWKA NAUKOWA
I CENTRUM DUCHOWE

Instytut Kaivalyadhama (www.kdham.com)
jest pierwszym osrodkiem w Indiach, ktory
prastara madro$¢ jogiczng zaczal przedsta-
wiac 1 objasnia¢ w terminach naukowych.
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Dzigki determinacji Swamiego Kuvalayana-
dy, naukowca oraz osoby duchownej, udato
si¢ w 1924 roku zatozy¢ placowke, gdzie mo-
glo dojs¢ do potaczenia jogi z nauka.
Poczatkowo powstat Dziat Badan Literacko-
Filozoficznych, ktory zajal si¢ odczytywa-
niem i interpretacja literatury jogicznej, pisa-
nej czgsto trudnym, bardzo metaforycznym

i hermetycznym sanskrytem.

Drugim bardzo waznym dziatem byt Osrodek
Badan Naukowych, gdzie naukowcy z wielu
dziedzin: biochemii, fizjologii, wychowania
fizycznego, psychologii, radiologii, itp, za-
czeli wykonywac szereg badan nad wptywem

wiedzg o jodze od strony teoretyczne;.

Z czasem powstal, rowniez pierwszy w Indiach,
Szpital Jogiczny, Centrum Ajurwedy i Naturo-
patii, ktore staly sig¢ skuteczna i alternatywna
odpowiedzia na coraz licznej wystgpujace
choroby cywilizacyjne.

W latach 50-tych powstat College Jogi i Syntez
Kulturowych, ktory oferowat (i nadal oferuje)
edukacje praktyczna i teoretyczna dla mto-
dych adeptéw jogi, w ramach dwodch kursow:
6-tygodniowego (Certificate) oraz 9-miesigcz-
nego (Diploma). Niedawno rozszerzono oferte
i mozna podja¢ nauk¢ na miesigcznym kur-
sie dla nauczycieli jogi (Advanced Teacher).

Egzaminy koncowe

praktyk jogicznych (asan, technik oczyszcza-
jacych, pranajamy, medytacji, diety) na ciato
i umyst czlowieka. W tym samym czasie po-
wstalo profesjonalne czasopismo naukowe,
Yoga Mimamsa, w ktorym publikowano re-
zultaty badan z poszczegodlnych dziatow. Pis-
mo to jest wydawane do dzisiaj i jest kopal-
nig wiedzy dla tych, ktorzy chca zglebic¢ swa

Training) oraz poltorarocznym kursie terapii
joga (Yoga Therapy). Wszystkie kursy ktada
mocny nacisk na znajomo$¢ podstaw filozo-
ficznych 1 naukowo-terapeutycznych. Najcie-
kawsza oferta sa kursy diugie (szczegolnie
Diploma), na ktoérych mozna nie tylko poznac¢
wiele aspektow jogi, ale nauczy¢ si¢ wcielac ja
w codziennos$¢ i nig po prostu zy¢.
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Na terenie pokaznego, zielonego kampusu
jest tez miejsce niepozorne, umieszczone na
obrzezach Asramu, ale emanujace spokojem,
madro$cia 1 posiadajace ogromne znaczenie
— siedziba Swamiego (Swamiji’s Kuti). Jest
to dom, ale i zarazem S$wiatynia, miejsce
modlitw. Swami (Maheshananda) odprawia
tam 2 razy dziennie rytual havan (ognia)
oraz wszelkie inne, zwiazane z kalendarzem
$wigtych obrzedow. Kuti jest miejscem ot-
wartym dla wszystkich, mozna uczestniczy¢
we wspomnianych rytuatach, a nawet si¢ ich
nauczy¢. Do Swamiego licznie przychodza lu-
dzie, ktorzy chca z nim porozmawiac o jodze,

oraz, ze poczgstuje pyszna i stodka chai.
Instytut Kaivalyadhama rozwija sig i rozrasta
— posiada kilka filii w Indiach oraz oddziat
w USA oraz Francji. Jest to instytucja publicz-
na, mocno wspierana przez panstwo. Maja tu
miejsce Migdzynarodowe Konferencje Jogi
(najblizsza odbedzie si¢ w grudniu 2012).
Tutaj tez formulowany jest program zajec¢ z
jogi, ktore w ramach wychowania fizycznego
maja by¢ obowiazkowe we wszystkich szko-
fach w Indiach. Kaivalyadhama jest rowiez
miejscem szkolen dla lekarzy, ktérzy chca po-
szerzy¢ swoja wiedzg o rozwiazania jogiczne w
zakresie leczenia chorob cywilizacyjnych.

Zakonczenie: pozegnalny posilek

filozofii, nauce, ale i zyciu oraz rozterkach
codzienno$ci. Swami nie jest zaangazowany
W sprawy organizacyjno-administracyjne In-
stytutu, ale jest aktywny w inspirowaniu i du-
chowym prowadzeniu wszystkich chgtnych.
Znany jest z tego, ze w prosty i praktyczny
sposob moéwi o rzeczach glebokich i trudnych,
ze nierzadko ,,szczypnie” nasze rozbujale ego

Do Lonavla przyjezdza tez rozchwytywa-
ny obecnie, wspanialy nauczyciel Vedanty
— Swami Anubhavananda, ktéry podczas ty-
godniowych kursow w prosty i trafny sposéb
przybliza tajniki tej pigkne;j filozofii.

W Instytucie czgsto maja miejsce krotkie kursy,
warsztaty, wyktady goscinne, dlatego warto na
biezaco sprawdzac jego strong internetowa.
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Insytut Kaivalyadhama jak na indyjskie wa-
runki, jest prowadzony nowoczesnie i z pasja.
Stanowi mocna i znaczaca placowke, ktora
obok innych wspaniatych osrodkow (Asram
Sivanandy, The Bihar School of Yoga, itp) ,
stoi na strazy jogi klasycznej oraz jej cato-
sciowego i szerokiego przekazu.

Adrianna Cisowska, absolwentka the Diploma in
Yoga Education 2009/2010.

acisowska@gmail.com

Kuti Swamiego

Joga tu przekazywana nie jest
zajeciem wykonywanym na macie
kilka razy w tygodniu,

ale sposobem na bycie
Swiadomym, czujnym, zdrowym,
otwartym 1 pelnym mitosci
cztowiekiem.
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joga
jako
towar

Joga postrzegana roznorodnie przez spote-
czenstwo Zachodu stanowi w ostatnich latach
pole, na ktérym zachodza dynamiczne zmiany.
Dla jednych jest to filozofia zycia, dla innych
zestaw ¢wiczen poprawiajacych kondycje fi-
zyczna. Jeszcze inni widza w niej sektg. Jednak
w niniejszym artykule joga bedzie rozpatry-
wana jako przedmiot, ktéry podlega prawom
rynkowym tak, jak inne produkty zwiazane z
poprawa zdrowia i dziataniem terapeutycznym.
Artykul ten jest fragmentem pracy dyplomo-
wej, ktora powstala na zakonczenie studiow
Techniki Relaksacyjne na Akademii Wychowa-
nia Fizycznego we Wroctawiu w 2009 roku.

Sprowadzenie jogi do postrzegania w ramach
prawidet gospodarczych zostalo podykto-
wane styczno$cia z réznymi jej formami w
praktyce. Bezposrednia obserwacja, analiza
poréwnawcza materiatdbw publikowanych w
Sieci dotyczacych tego tematu oraz badania
wlasne sa podstawa wnioskow prezentowa-
nych w artykule. Wnioski te sa subiektywna
oceng tematu oraz zaproszeniem do dyskusji,
a nie jednoznacznym okresleniem sytuacji.

Inspiracja do obserwacji zjawisk, ktore w
naszym kraju obecnie sa w poczatkowej fa-
zie rozwoju, byt artykut prof. Lestawa Kul-
matyckiego 1 Zdzistawa Burzynskiego Kto
uczy hatha-jogi w Polsce?l. Postrzeganie
jogi oraz ujmowania jej w kontekscie to-
waru, ktoéry poprzez dzialania promocyjne,

1 L. Kulmatycki, Z. Burzynski, Kto uczy hatha
Jjogi w Polsce?, ,,Kwartalnik Pedagogiczny”,
2008, nr 2, s. 157-172

marketingowe staje si¢ przedmiotem biznesu
rzadko zwraca uwage osob praktykujacych.
Celem moim jest prezentacja dziatan ujmu-
jacych joge poza kontekstem filozoficznym,
z przeniesieniem punktu cigzkosci na marke-
ting (szkoty, warsztaty, inne formy ksztalce-
nia) oraz zarysowanie tendencji rynkowych
zwiazanych z tego typu ustlugami (sektor
wydawniczy oraz akcesoria podnoszace
komfort praktyki tej formy relaksacji). Ana-
lizujac omawiane zjawiska w odniesieniu do
polskiego rynku, dla poréwnania ich popu-
larnos$ci postuguje si¢ przyktadami z krajow
wysokorozwinigtych (m.in. USA, Kanada),
gdzie ushugi powiazane z joga propagowane
sa na znaczenie wigksza skale. Zatozy¢ moz-
na, ze jesli polski rynek ushug pracy z ciatem,
samorozwoju i relaksacji bedzie si¢ rozwijat
nadal w tak dynamicznym tempie, na prze-
strzeni kilku najblizszych lat poziom ten zo-
stanie wyrownany.

Filozofia dawnych form pracy z umystem
i cialem, odzywianie, medytacja, wiara czy
praca z energia, to elementy pojawiajace si¢
czgsto w opracowaniach dotyczacych jogi.
Jednak poszukujac materiatow do zglebie-
nie niniejszego tematu zauwazytam, ze tylko
nieliczni autorzy tekstow filozoficzno-religij-
nych zwracaja uwage na odchodzenie zato-
zen praktyki jogicznej od jej istoty. Mircea
Eliade w swoim tek$cie napisal:

Na potrzeby Zachodu joge otoczono nimbem
podejrzanych tajemnic, ktore nadaty jej cha-
rakter sensacji, gdyz zmieniono jej znaczenie
i wartos¢. Mnogos¢ przykladow jest wrecz
przytltaczajqca — na catym swiecie narodzito
sig cale mnostwo rozmaitych odtamow ,,jogi
dla kazdego”. W kazdym przypadku jej twor-
¢y zobowiqzujq sie ,,objawic¢” klientowi ty-
siqcletnie ,,tajemnice” maqdrosci hinduskiej.
Nie mam zamiaru podwazaé ich dobrych
intencji, jednak cale nieszczescie polega na
tym, ze wszystkie te objawienia w dziedzinie
techniki jogi rodzq wiele nowych i w dodatku
nierozwiqzalnych probleméw?.

2 M. Eliade, Techniki jogi, Warszawa: Aletheia,
2009, s. 7
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Mimo, iz tekst zostat napisany w 1974 r., jego
brzmienie najpelniej oddaje specyfike po-
strzegania jogi w kontekscie towaru. Lestaw
Kulmatycki wprowadzit dodatkowe okre-
Slenie ,,joga instant” opisujac w nastgpujacy
sposob owga tendencje:

Niepokoi mnie, ze joga tak sie skomercjali-
zowata. Widuje ogloszenia w centrach fitness
o zajeciach jogi, ktore majq blyskawicznie
poprawié¢ kondycje i samopoczucie. Taka
,,joga instant”, ograniczona do gimnastyki,
z kompletnym pominieciem strony duchowej.
To juz po prostu swietnie prosperujqcy biznes
obrosty kosztownymi gadzetami. Za 200 zi
mozna sobie kupi¢ gotowy pakiet: mata an-
typoslizgowa, kostki i stotki do podpierania,
paski do rozciqgania3.

The Guardian opisuje swoisty boom na jogg:
Htrudno tez jest znalezé na Swiecie studio fit-
ness, ktore nie oferuje przynajmniej jednego
typu zajec jogi, niezaleznie od tego, czy bedq
to klasyczne pozycje Hatha, duszne sesje
Bikram w ogrzewanej sali czy dynamiczna
wersja jogi Ashtanga, znana jako ,,power
Jjoga4. XXI wiek jako czas poszukiwan toz-
samosci zatapia sig¢ w swoisty labirynt New
Age, ezoteryzmu, racjonalizmu, cynizmu.
Podazanie za zmiang, postgpem, modami
— jakkolwiek tego nie nazwa¢ — wprowadzito
swoiste poczucie, ze ciagle nie jestesmy tam,
gdzie powinni$my by¢. Wszechobecna rekla-
ma steruje nasze zmysty tak, aby potrzeba ich
zaspakajana zgodna byta z ekonomig dziatan
marketingowych.

Jezeli naszq stabosciq nie jest alkohol ani
zakupy, to z pewnoSciq mamy inny nalog.
Przeszlo potowa moich przyjaciot i krewnych
zazywata srodki antydepresyjne. Ja tez. Wielu
nadal ma nagte spadki nastroju i od czasu do

3 L. Kulmatycki, Joga na dobre i na zle
[online]. [dostep 29 pazdziernika 2009].
Dostgpny w Internecie: http://wyborcza.
pl/1,75476,5897236,Joga na_dobre i na zle.
html?nltxx=4254142&nltdt=2009-01-20-19-15

4 A. Wignall, Overstretched [online]. [dostep
28 pazdziernika 2009]. Dostgpny w Internecie:
http://www.guardian.co.uk/lifeandstyle/2007/
nov/27/healthandwellbeing.health

czasu bywa u terapeuty (...). To druga, po hi-
potece, pozycja w rubryce ,,wydatki”. O ,,do-
radcy zyciowym” mowi sie dzis tak swobod-
nie, jak piecdziesiqt lat temu mowito si¢ chyba
o proboszczu. Wyglada na to, ze wpadlismy w
wir beztroskiej desperacji. Pragniemy uda-
nych zwiqzkow, a jednoczesnie twierdzimy, ze
zakorzenianie i przynaleznos¢ sq obce naszej
ostawionej autonomii.(...) Tyrania relatywi-
zmu zastqpita tyranie ortodoksji (...). Wybor,
niegdys ziemia obiecana jednostki wyzwo-
lonej od losu, okazata sie rozczarowaniem.
Oznacza, ze coraz mniej nas tqczy. Oznacza,
ze Zatujemy tego, czego nie wybralismy za-
miast cieszyc¢ sie z tego, co mamy5 .

Tak charakteryzuje pokolenie dorastajace po
1989 roku Tobias Jones. Grupa 30-40-latkow
to gléwni uczestnicy sesji jogi. W moich
badaniach ankietowych (z listopada 2009)
stanowig oni 98% respondentow (pozostata
grupa os6b to 20-latkowie i osoby powyzej
40 lat). Dla 92% ankietowanych joga kojarzy
si¢ z fizycznoS$cia, rozciaganiem, gimnasty-
ka, 6% ze spokojem i koncentracja, zaledwie
2% respondentow odnosita si¢ do filozofii.
Naniesienie na tg kanwg rynkowej zasady po-
pytu i podazy daje podstaweg do postawienia
tezy: joga traktowana jest w kulturze Zacho-
du jako towar. Jest on opakowywany w kolo-
rowy zestaw akcesoriow ze szczypta orien-
talistyki, w postaci asan. Daje to klientowi
mozliwo$¢ dokonania doskonatego wyboru:
modna przyjemnos¢ w nietypowym opako-
waniu. Wybor ten jest podyktowany rowniez
troska o zdrowie, dobre samopoczucie. Bo
wiek XXI wymaga od nas bycia w centrum
wydarzen, w doskonatej kondycji, w wirze
dokonywania wyboru.

Wydaje o wiele za duzo i pracuje coraz cie-
zej, by jeszcze wiecej zarobi¢ i moc podro-
zowac jeszcze dalej i szybciej. 1 wyprzedzi¢
sqsiadow. Szczycimy si¢ demokracja, a w
rzeczywistosci mamy system kastowy oparty
na szybkosci i czasie. Jestesmy kapitalistami
czasu — czasu wydatkowanego, zaintereso-

5 T. Jones, Sny o utopii, Warszawa: W.A.B,
2008, s. 75
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wanego, uzytego, zmarnowanego. Wszyscy
zdajemy sobie sprawe, jakq zmorq jest ciqgte
zabieganie, ale rzadko potrafimy powiedziec,
dlaczego tak naprawde jestesmy zajeci® — pi-
sze Jones.

Uczymy si¢ od nowa odpoczywaé, relakso-
wac, znajdowac czas na proste przyjemnosci,
ktore nie wymagaja angazowania duzych
naktadow sit. Szukamy prostych i szybkich
rozwiazan poprawiajacych samopoczucie.
Tabletki, gadzety, sposob na efekt X osiaga-
ny w tydzien, weekend, w godzing. Ten czas
osiagnigcia efektu jest dla nas tak istotny, ze
nie dostrzegamy réznicy migdzy zajeciami
jogi, fitness czy inng forma aktywnosci.
Kazdy, kto w koncu wleje w siebie wystarcza-
Jacq ilos¢ pianki z mleka, wyzwoli ducha, éwi-
czqc joge, pozwoli rozmasowac kazdy miesien
i otuli¢ miekkq tkaning kazdy skrawek ciata
— musi zrozumiec, ze presja na zachowywanie
bez ustanku dobrego samopoczucia prowadzi
na dluzszq mete do jawnego terroru komfortu’ .
Autor powyzszych stow, Kerstin Greiner,
dodaje w swoim artykule, ze komfort i do-
bre samopoczucie produkuje si¢ obecnie
na skale przemystowa. Zwiazane jest to
z presja wydajnosci, budowaniem pozy-
cji spolecznej poprzez status materialny:
Wezesniejsze pokolenia w inny sposob roz-
tadowywaly stres spowodowany problemami
w pracy i trybem zycia — ludzie zmieniali
Swiat albo wycofywali sie do sfery przezyc
duchowych. Dzis idziemy drogq samotnego
rozkoszowania sie. Zamiast zmieniaé swiat,
zmieniamy swoje zycie. Staramy si¢ wykona¢
sprytny manewr, ktory pozwoli nam si¢ wyla-
mac, a jednoczesnie pozosta¢ w zgodzie ze spo-
teczenstwem. Mamy wrazenie, zZe nasze zZycie
determinujq wphywy z zewnqtrz i Ze nie mozemy
go zmienic, wycofujemy si¢ wiec do ograniczo-
nej strefy niezaleznosci, decydujqc sie na masaz
lub éwiczenia duchowe w postaci jogid.

6 T. Jones, op. cit., s. 23

7 K. Greiner, Terror przyjemnosci [online].
[dostgp 11 listopada 2009]. Dostgpny w Interne-
cie: http://www.polityka.pl/swiat/tygodnikforum/
249649,1,dyktatura-przytulnosci.read

8 K. Greiner, op. cit.

Mimo swoich zatozen, joga jako zlozony
system filozoficzny zostata sprowadzona
do towaru, mody i efektu, jaki mozna dzigki
niej osiagnacé. Warto jednak pamigtac, ze jest
ona réwniez wentylem, przez ktory uchodzi
skumulowany w nas stres, swoistym katali-
zatorem na drodze poszukiwan spokoju, in-
tegracji, wewnetrznej harmonii. Jednak ta-
kiemu postrzeganiu jogi poswigcono liczne
publikacje, do ktérych warto siggna¢ wybie-
rajac te forme pracy z ciatem i umystem?
i na potrzeby niniejszego artykuly, watek ten
zostanie pominigty.

Magazyn ,,Yoga Journal” szacuje, ze joge w
USA praktykuje obecnie (rok 2009) okoto
15,8 miliona ludzi, co stanowi ponad 5% po-
pulacji tego kraju. Nie dysponujemy danymi,
ktore ukazywaty by to zjawisko w Polsce. Jak
oszacowac zatem sektor ustug w tym zakre-
sie? Adam Bielewicz, jeden z wazniejszych
nauczycieli i popularyzatoréw jogi w Polsce,
w podsumowaniu dziesigciu lat dziatalnosci
swojej szkoty mowi:

W wiekszych miastach istniata jedna-dwie
szkoty (1999 rok): — w Warszawie Stawka Bu-
bicza, w Krakowie Konrada Kocota i Beaty
Jaminskiej, w Szczecinie Jurka Jaguckiego,
Tomek Lis uczyt w Jeleniej Gorze, Henio Lis-
kiewicz i Leszek Mioduchowski w Lublinie,
Maltgosia Madej w Opolu, Ewa Szprenger w
Toruniu, Maria Strozyk w Poznaniu. Kazde
miasto miato swojq szkole, swojego nauczy-
ciela. (...) Mimo, ze juz wtedy powstawaty
pewne roznice wsrod nauczycieli, raczej nie
byto bezposredniej konkurencji. Stworzenie
drugiej szkoty w Warszawie to byto cos no-
wego. Nie wiedzialem, ze proces oddzielania
si¢ bedzie tak trudny, ze prowadzenie szkoty
wiqzac sie bedzie z takq ilosciq pracy. (...) Na
poczqtku to byla kwestia zaistnienia w swia-
domosci o0sob zainteresowanych jogq. Aby

9 B.K.S Iyengar, Joga, Warszawa: PWN, 1990.;
Tenze, Joga swiattem Zycia, L0dZz: Galaktyka,
2006.; M. Grodecka, Sciezki jogi, Katowice:
Kos, 2007.; M. Elliade, Joga. Niesmiertelnosc i
wolnosé, Warszawa: PWN, 1984. I inne pozycje,
ktére mozna odnalez¢ w rozdziale dotyczacym
rynku wydawniczego.
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ludzie dowiedzieli sie, ze szkota istnieje, mu-
siatem oplakatowac miasto. (...) Spojna wizja
szkoly w postaci logo, bickitnego koloru na
plakatach, ulotkach, to byt pomyst Olgi. Ona
zadbata rowniez o to, aby strona interneto-
wa byta niebieska, koce, paski rowniez w tym
kolorze. To jej kobiecemu podejsciu zawdzie-
czam spojnos¢ wizualng szkoty.

Zauwazy¢ tu mozna elementy, ktore bezpo-
srednio przenosza dziatania zwiazane z joga
w obszar dziatan marketingowych: konkuren-
cyjnos¢, identyfikacja i zaspokojenie potrzeb,
tworzenie spojnego corporate identity.

Na przestrzeni ostatnich lat powstaty nowe
szkoty. Stad wniosek, ze popyt przewyzszyt
podaz, a klienci dopiero rozpoczynaja selek-
cje szkot zwracajac coraz czgsciej uwage na
warunki i jako§¢ proponowanych zaj¢é. Ana-
lizujac wypowiedzi nauczycieli, dotyczace
poczatkéw dziatalnos$ci, dostrzec mozna cha-
rakterystyczny rys wizji szkoty, a nie jej real-
nych zatozen biznesowych. Pasja przekuwa-
na jest na rzeczywistos¢, cho¢ na efekty tego
typu dzialan nie zawsze jest si¢ przygotowa-
nym. Opisuja to stowa Ilony Kondrad:
Zdotatam wynajq¢ lokal, wyremontowac
go, zatrudni¢ ludzi. Sama prowadzilam sie-
dem sesji tygodniowo. To tez dowod, ze
joga dziata. Teraz juz nie mam tyle energii.
To nie jest rzecz dana raz na zawsze. Moz-
na tatwo roztadowac¢ akumulator. I ja chy-
ba postqpitam troche niehigienicznie, bo
rzucitlam sie w to jak wariatka, petnq parq.
1 faktycznie roztrwonitam energie. Cos so-
bie odebralam. Joga stala sie czyms bar-
dziej dla innych niz dla mnie. Zaczetam
to odczuwac bardzo bolesnie. Mialam nawet
zal do siebie, ze zrobitam biznes z jogi. Do
tego urzedy, ZUS, ksiggowos¢, sprawy perso-
nalne. Jestem w tym umoczona po uszy. Kosz-
marl0.

Wedlug danych zamieszczonych na stro-
nie Polskiego Stowarzyszenia Jogi lyengara
(2009 r1.), organizacja ta zrzesza 243 czlon-
kow. Stowarzyszenie to, powstate w 2002

10 J. Podgorska, Joga jest samotng drogq, ,,Poli-
tyka”, 2009, Nr 4, s. 16-19

roku, ma na celu stosowanie, zachowywanie
i rozpowszechnianie nauczania jogi wedlug
tradycji i zalecen przekazanych przez Sri
B.K.S. Iyengara. W Polsce istnieja ponad 134
szkoty hatha jogi uczace metoda BKS Iyen-
garall. Najstarsza szkota, zalozona w 1981
roku, prowadzona jest przez Jurka Jaguckie-
go w Szczecinie. Jednak wigkszo$¢ istnieja-
cych dzis placowek powstata po 2000 roku.
W artykule Kto uczy hatha-jogi w Polsce?12
autorzy analizowali uprawnienia nauczycieli
prowadzacych zajgcia jogi. Z informacji za-
wartych na stronach WWW danej szkoty nie-
wiele mozna dowiedzie¢ si¢ na temat kom-
petencji nauczycieli. Nieliczny procent szkot
podaje doktadne informacje o certyfikacie
przyznanym przez Polskie Stowarzyszenie
Jogi lyengara, Instytut Iyengara w Punie
lub innych uprawnieniach bgdacych podsta-
wa do uczenia wedtug tej metody. Fakt ten
dziwi tym bardzie iz, wigkszo$¢ praktykuja-
cych twierdzi, ze czynnikiem wptywajacym
na wybor szkoty jest wtasnie nauczyciel. Co
ciekawsze, rownie wazne, dla oséb podejmu-
jacych praktyke jogi, sa godziny zaje¢ (76%
badanych) oraz lokalizacja miejsca i jego
klimat (63%). Zajgcia odbywaja sig glownie
w godzinach popotludniowych, miedzy 16 a
21, co $wiadczy o dostosowywaniu si¢ na-
uczycieli do potrzeb i mozliwosci czasowych
klientow. Godzina zaje¢ to wydatek rzedu
20-35 ztotych. Zwigkszajaca si¢ konkurencja
na rynku sktania wiascicieli szkot do rozbu-
dowywania swojej oferty, stad coraz czgsciej
pojawiaja si¢ zajgcia dla dzieci, kobiet w
ciazy czy senioréw. Inna forma podnoszaca
rentownos$¢ szkoty sa wspotpracujace w jej
obrgbie pracownie kosmetyczne czy porad-
nie zywieniowe, odpowiadajace na potrzebe
zdrowego stylu zycia.

Wykupujac karnet na zajecia jogi coraz
czg$ciej mozna liczy¢ na dofinansowanie ze

11 Stan na 30 pazdziernika 2009 wg portalu
joga-joga.pl

12 L. Kulmatycki, Z. Burzynski, Ko uczy hat-
ha-jogi w Polsce?, , Kwartalnik Pedagogiczny”,
2008, R. 53, nr 2, s. 157-172
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strony pracodawcow (Zaktadowe Fundusze
Swiadczen Socjalnych). Podchwycili oni za-
chodnie tendencje wspierania rozwoju zdro-
wia. W USA dla pracownikoéw coraz czgsciej
organizowane sa zajgcia jogi a nawet tworzo-
ne specjalnych sale do ¢wiczen na terenie fir-
my. Jak pisze ,,The Wall Street Journal”, joga
pozbywa sie swojego dotychczasowego wi-
zerunku, kojarzonego zazwyczaj z brqzowym
ryzem oraz sandatami, i przystosowuje sie do
oczekiwan nowej, zamozniejszej klienteli. (...)
Branze jogi w USA szacuje sie na okoto 5,7
miliarda dolaréw roczniel3.

W Polsce natomiast mozna skorzystaé z innej
formy wspotfinansowania zaje¢ jogi przez
pracodawce wykupujac przyktadowo karnet
Benefit, FitProfi czy FitFlex. Firmy te, cho¢
od niedawna dzialajace na rynku Polskim,
ciesza si¢ duza popularnoscia. Oferuja one
dostep do wybranych przez klienta ustug w
ramach jednej optaty abonamentowej. Koszt
miesigczny takiej karty to od 30 do 120 zt w
zaleznosci od dofinansowania pracodawcy.
Gloéwny koszt utrzymania szkoly stanowa
optaty najmu powierzchni. Wynajem sali
gimnastycznej w szkole lub przedszkolu to
wydatek miesigczny rzedu od 2 do 6 tysigcy
ztotych (w zaleznos$ci od miasta i lokaliza-
cji). Utrzymanie wlasnego lokalu jest tansze,
jednak w Polsce niewiele jeszcze szkot ma
wlasna siedzibg. Do kosztow doliczy¢ nalezy
wynagrodzenia dla nauczycieli, zaczynajac
od 40 zt za godzing pracy (jesli nauczyciel
sam prowadzi szkolg, wypracowany zysk
za godzing pracy jest rowny ilosci wplat od
0s0b uczestniczacych w danych zajgciach).
Uwzgledni¢ rowniez nalezy dziatania marke-
tingowe, jak na przyklad wydruk materiatow
reklamowych, ogloszenia ptatne w Internecie
czy prowadzenie strony WWW. Dodatko-
wym kosztem moze by¢ reklama konteksto-
wa w miejscach odwiedzanych przez poten-
cjalnych klientéw (zdjgcie ponizej).

13 Joga na Manhattanie [on-line]. [dostegp 30
pazdziernika 2009]. Dostepny w Internecie:
http://www.spaplanet.pl/artykuly.php?id=1635

Lhginirin bag) # Fuke | byl w binle
SZKOFA JOG

SUIRYA “AMASKAR
| REZPRATNE ZAJICIA JG1

| nlnarl:dnmm‘r.l
| B . |
e L

i

Fot. 1 Reklama szkoty jogi w barze wegeta-
rianskim. Wroctaw. Zdjecie wilasne. 2009

Kolejne powstajace tego typu placowki
$wiadcza, ze mimo wszystkich wydatkow
prowadzenie szkoty jogi jest dochodowym
biznesem.

Dodatkowym atrybutem zwiazanym z dzia-
falno$cia nauczycieli jogi sa organizowane
cyklicznie lub okazjonalnie warsztaty, kursy
tematyczne oraz wyktady. Dziatania te maja
na celu gtownie poglebianie praktyki, poka-
zywanie nowych form pracy z ciatem czy in-
tegracje spotecznosci skupionej wokot dane-
g0 nauczyciela lub szkoty. Adam Bielewicz
zauwaza, ze obozy jogi polegaly dotychczas
na praktyce jogi 2 razy dziennie, byta tylko
joga. Wraz z Olgq Mieszczanek zaczelismy
wprowadzaé nowq formute z wieczorami po-
Swieconymi innej formie pracy ze sobq. Teraz
jest to juz norma, zZe na obozach robi sie ta-
niec, masaze, kursy gotowania... 14
Analizujac ofert¢ glownych szkot dziataja-
cych w Polsce zauwazy¢ mozna, ze program
warsztatoOw ustalany jest tak, aby zaintere-
sowac osoby nie tylko zwiazane z praktyko-
waniem jogi, ale rowniez poszukujace zajec
z zakresu ogoélnie pojetego samorozwoju.
Warsztaty odbywaja si¢ pod takimi nazwami
jak: Joga zgodna z anatomiq, Dno miedni-
¢y — budowanie stabilnosci, Nauka praktyki
wiasnej, Vinyasa w praktyce jogi lyengara,

14 Robie swoje. Wywiad z Adamem Bielewi-
czem [on-line]. [dostgp 30 pazdziernik a 2009].
Dostepny w Internecie: http://joga-joga.pl/pl10/
teksty914/robie_swoje_wywiad z adamem_bie-
lewiczem
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Symetria i harmonia czy Weekend z jogq —
pozegnanie wakacji. Warsztaty odbywaja si¢
w siedzibach szkot lub poza nimi, w zalez-
nosci od czasu ich organizacji. Wyjazdowe
oferty dotycza gldwnie wakacji oraz przerw
zwiazanych z wigksza liczba dni wolnych od
pracy czy szkoty. Mozemy pojecha¢ na wa-
kacje z joga, ferie, karnawal lub nawet swig-
ta wegetarianskie, ktore w swoim programie
zawieraja praktyke jogi. Ceny kurséw zalez-
ne sa od ilosci zaje¢ dodatkowych i ksztat-
tuja si¢ na poziomie 800-1600 zl/os. za ty-
godniowy wyjazd. Interesujace jest zjawisko
wlaczania przez hotele czy o$rodki SPA do
swojej oferty zaje¢ jogi. Dr Eris — znana pol-
ska marka kosmetykow — w ramach swoich
ushug wprowadzita do oferty pigciodniowy
program jogi potaczony z odnowa biologicz-
na. Program ten zawiera: codzienng praktyke
jogi (4 sesje dziennie), witalny masaz ajur-
wedyjski, masaz catego ciata, masaz SPA
goracymi kamieniami, masaz reflektoryczny

GEER ROEW 010 GRORESTEGD 'w WoW TH KAWEGWIE

%

stop, relaksacyjny twarzy i szyi potaczony z
diagnostyka stanu skory, zabieg — masaz ,,Su-
ita Marzen” — intensywna regeneracja ciata,
hydromasaz z sola z Morza Martwego. Cena
takiego pakietu wynosi od 2795 do 3295 zto-
tych15. Inna tendencja zwiazana z zapotrze-
bowaniem rynku jest powstawanie migjsc,
ktore specjalizuja si¢ w przyjmowaniu grup
¢wiczacych joge. Poniewaz warsztaty organi-
zowane poza szkola wymagaja odpowiedniej
sali do ¢wiczen, sprzetu (liny, paski, kostki
itp.) oraz przygotowania positkow wege-
tarianskich, nie wszystkie miejsca oferuja-
ce noclegi i gastronomi¢ nadaja si¢ do tego
typu wyjazdow. W ostatnich trzech latach na
rynku pojawily si¢ oferty agroturystyczne
podkreslajace specjalizacjg w zakresie odpo-
wiednich warunkow do praktyki jogi. Pola-
czy¢ to mozna bezposrednio z wymaganiami,

15 Dr.Eris [on-line]. [dostep 28 pazdziernika
2009]. Dostepny w Internecie: http://drirenaeris-
spa.com/krynica/pl/programy/pieciodniowy-pro-
gram-joga-z-odnowa-biologiczna.html
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Fot. 2 Osrodki rekreacyjne z przeznaczeniem na praktyke jogi. Opracowanie wlasne.
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Fot. 3 Ksiazki dotyczace jogi. Ksiggarnia w Vancouver (Kanada). Fot. Monika Karciarz. 10.11.2009.

jakie stawiaja klienci (uczniowie) korzystaja-
cy z tej formy wypoczynku. Dziala tu prosty
mechanizm: ptacg — wymagam. Klienci chca,
aby pokoéj byt z tazienka (i ciepta woda),
positek zdrowy i sycacy, a przestrzen cicha
i umozliwiajaca odpoczynek. Sala do ¢wi-
czen oprocz pomieszczenia grup 15-30-oso-
bowych ma umozliwia¢ praktyke w warun-
kach bezpiecznych i sprzyjajacych pracy
(oswietlenie, wietrzenie, dodatkowe pomoce
— liny, paski, koce). Positki, gtownie wege-
tarianskie, serwowane sa dwa razy dziennie.
Wyjazd na warsztat jogi, oboz czy kurs trak-
towany jest coraz czgsciej jako forma urlopu,
wypoczynku. Przykladowe miejsca to Wy-
twornia Ciszy, Osrodek Rozwoju Osobistego
w Nowym Kawkowie, Osrodek Hatha Jogi
Rynia koto Warszawy czy Opatowiec. Koszt
pobytu jednego uczestnika wynosi od 65zt za
dobg. Jednak nadal miejsc, ktére spetniatyby
rosnace oczekiwania uczestnikow, jest w Pol-
sce niewiele. Rynek w tym zakresie nie zostat
nasycony.
Osoby zwiazane z praktykowaniem jogi oraz
prowadzace szkoty, podczas rozméw pro-
wadzonych przeze mnie w ciagu ostatniego
roku w szkotach jogi czy na warsztatach wy-
jazdowych, przenosily cigzar swojej dziatal-
nosci z aspektow ekonomicznych na misje
i popularyzacje¢ tej formy pracy z cialem.
Dlatego niezbgdna wydata mi sig eksploracja

rynkOw pozostajacych poza ta strefa, a ma-
jacych bezposredni zwiazek z reakcja na zapo-
trzebowanie klientow. Jak zatem prezentuje si¢
sektor zwigzany z wydawnictwami dotyczacy-
mi jogi? Analizujac rynek wydawniczy w Pol-
sce zauwazy¢ mozna, ze najwigksza aktywnose,
a wigc zapewne i zainteresowanie publikacjami
w zakresie jogi, przypada na lata 2004-2008.
Ceny ksiazek utrzymuja si¢ na statym poziomie
20-40 ztotych z tendencja wzrostu za wydania
specjalistyczne, albumowe, dobrze opracowane
graficznie. Myslg, ze kierunek ten bedzie kon-
tynuowana przez kolejne lata wraz ze wzrostem
cen, ze wzgledu na trendy wyznaczane przez
media (moda, popularyzacja przez celebrytow).
Ksiggarnie w Kanadzie eksponuja na odreb-
nych regatach publikacje dotyczace jogi (Fot.
3), natomiast w Polsce nie dostrzezgtam jesz-

Fot. 4 Prasa dotyczaca jogi. Ksiqgarnia w
Vancouver (Kanada). Fot. Monika Karciarz.
10.11.2009

PRZESTRZEN 3/2010 41



Wydawnictwa dziatajace na rynku siggaja po
tematy, ktore z powodzeniem zostang przez
klientow ,,skonsumowane”. Stad oprocz spe-
cjalizujacych si¢ w ezoteryce wydawnictw
typu Studio Astropsychologii, KOS czy Ravi,
ksiazki dotyczace jogi wydaje Bellona, Ksiaz-
ka i Wiedza czy Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne. Tytuty zwiazane sa gtdéwnie
z poradnikowym aspektem jogi: Joga dla ko-
biet, Joga dla poczatkujqcych, Joga dla two-
ich oczu, Joga dla zapracowanych, Joga dla
zdrowia — podrecznik ¢wiczen czy seria Joga
dla zoltodziobow. W obrebie tej tematyki wy-
dawane sa rowniez ksiazki specjalistyczne,
przeznaczone dla grupy osob praktykujacych
i poszukujacych zaawansowanej wiedzy na
temat jogi i jej dziatania na umyst i ciato,
m.in.: Joga i Ajurweda, Joga Swiattem Zycia,
Anatomia hatha jogi. Koszt tych ksiazek jest
zdecydowanie wyzszy i sigga 50-100 zlotych.
Zauwazalny jest brak materiatow, ktore oma-
wiatby jako$¢ $wiadczonych ustug w ramach
propagowania tej formy pracy z ciatem, ryn-
kowych uwarunkowan prowadzenia szkot
jogi czy choc¢by analizowatyby rynek przed-
miotow uzytkowych zwiazanych z joga.

Na rynku wydawniczym brak jest réwniez
czasopism dedykowanych tej tematyce. Arty-
kuty o takiej formie pracy z cialem publikowa-
ne byly na tamach Twojego Stylu, Pani, Zwier-
ciadta, Wrozki czy Cosmopolitan. Jednak sa to
nieregularne wzmianki wypehiajace kontent
danego numeru, a nie przeznaczane do kon-
kretnej grupy odbiorcow. Nisza ta zostanie za-
pewne zapelniona wraz ze wzrastajacym zain-
teresowaniem klientow, tak jak to si¢ dzieje na
rynkach zachodnich, czego przyktadem moze
by¢ prasa w Kanadzie (Fot. 4).
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Poza rynkiem ksiazek, obiecujacym obsza-
rem zyskow ze sprzedazy sa multimedia.
Powszechno$¢ komputeréw, odtwarzaczy
DVD czy mp3 sprawia, ze czgs¢ 0sob sigga
po wydania ptytowe z gotowymi zestawami
asan. Empik w swoim sklepie online (koniec
2009 r.) proponuje 35 tytutdéw dotyczacych
jogi, natomiast Amazon.com odsyta nas do
2,5 tysiaca pozycji. Dysproporcja ta zdaje sig
by¢ przejsciowa. Liczba polskich publikacji
w zakresie jogi stale wzrasta a mozliwos¢
dokonywania zakupoéw online upowszechnia
si¢. Wplywa to na wzrost sprzedazy multi-
medidow zwiazanych z ta tematyka. Koszt
plyt waha si¢ od 6 zt (ptyty CD dodawane do
kolorowych czasopism) do 60 zt za pakiety
obejmujace wigksza liczbe ptyt, tzw. boxy
lub ptyty specjalistyczne, nagrywane z na-
uczycielami takimi jak Gabriela Giubilaro!6
(Fot. 5).

Multimedia, zyskujac coraz wigkszy obszar
rynku wydawniczego, wydaja si¢ stanowic
dobre zrodto informacji dotyczace jogi rozu-
miangej jako zestaw ¢wiczen polepszajacych
kondycje. Mozliwo$¢ umieszczenia na pty-
cie gotowych zestawow asan, ich omdwienie
czy opatrzenie dodatkowym komentarzem
daje mozliwosci pracy przestrzennej, czego
brakuje pozycjom ksiazkowym. Na rynku
dostgpne jest opracowanie polskich nauczy-
cieli jogi Wiktora Morgulca i Justyny Woj-
ciechowskiej. Opis promujacy te ptyt¢ brzmi
nastgpujaco:

Jest to pierwszy film do nauki i prakty-
ki jogi opracowany przez polskich, dyplo-
mowanych nauczycieli jogi metodq B.K.S.

16 Nauczycielka jogi wg metody BKS Iyengara
pochodzaca z Wtoch, propagujaca joge na catym
$wiecie, rowniez w Polsce. Joga dla poczatkuja-

cych [DVD], Warszawa 2008

Fot. 5 Multimedia dotyczace jogi. Opracowanie wlasne.
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Iyengara. Zawiera prezentacje 40 asan,
wskazowki dotyczqce przygotowania sie do
Cwiczen, przeciwwskazania dotyczqce wy-
konywana niektorych pozycji, korzysci z
wykonywania konkretnych asan oraz spe-
cjalny ZESTAW CWICZEN DLA KOBIET.
Wyjatkowa prezentacja pozycji, wzbogaco-
na o elementy graficzne, zblizenia na detale
i wielostronnq prezentacje ustawien, umoz-
liwia wypracowanie poprawnej praktyki.
Phyta przeznaczona jest zarowno dla 0sob juz
praktykujqcych, jak i poczatkujqcych. Joga
Iyengara ktadzie nacisk na poprawnosé usta-
wien prowadzqca do osiqgniecia rownowagi
w pozycjach przy minimalnej pracy miesni.
Wtasciwe ustawienia poprawiajq krqzenie
oraz otwierajq ciato na przeplyw strumienia
energii, co prowadzi do zdrowia i dobrego
samopoczucia 17,
Sadzi¢ nalezy, ze oferta multimediow bedzie
si¢ powigkszaé, a szkoty urozmaicajac swoja
dziatalno$¢ beda siggac po tego typu formy
promocji nie tylko jogi, ale rowniez autopro-
mocji nauczycieli.
Ciekawym obszarem rynku dotyczacym ko-
mercjalizacji jogi jest rynek przedmiotow.

17 j.w.
r ‘i nodgla e jega
Sianna Millar temedn, I8 W DrTeTy oL cstatreago rolu bardzo porogls
juuan-:r typtha aktorks znalacta [..] mama St naucTyoabo
F Cent i Tl':l:_|‘|
Muzyk dolaca :ha':m sty geiaz d T, |'\CuL-c-l.7||'I|l B
¢rr sacip nepsie joga, korzystapy mon | TGN
Iziwa Fanka jogi
anrdur Aok in kb e Pk EaRawy N wedin, As kkargm je
et et ] ,r- praIen am dwnczares jogh. 37 Jobnia bybas
1 Uczy jogi
na levcia da dwoch §wmsh Tards, Dwugsdimng
l'| |-C|jﬂ|]| r-Cr’? Y DT b.'m: BT presdiwiaterara) aukop
cwlczy joge
f Znajoms Qwiazdy twlrdza, ("*.- s Diwiedza cEtatned Fendush e
mistrza el Singha Khalsa w ...) na starozytrych ;.q-n-;-.h..

Ba iy ;o walis 2 t-¢ annid Shtoe Justin Chambars 2ndwu mada |.)
TR0 SEaTEyEnE| o |- |q.|'.;:-;.n._3':,.;r.: 1 &y

Fot. 6 Naglowki z portalu onet.pl dotyczace
jogi. Zrodto: Onet.pl. Dostep 10.11.2009.

Jak twierdzi Tobias Jones reklama zwieksza
i ukierunkowuje kazdy nasz przelotny ka-
prys18. Wykorzystujac nasze tendencje do
ulegania modzie i presji spolecznej, firmy
produkujace réznego typu gadzety ,,niezbed-
ne” do praktykowania jogi przescigajq sig¢ w
ofercie skierowanej do klientow. Przyczynia
si¢ do tego medialna promocja jogi. Liczne
gwiazdy show biznesu w Polsce i za granica
chetnie opowiadaja o cudownych wlasciwos-
ciach tej formy pracy z cialem. W jednym z
najpopularniejszych polskich portali Onet.pl
przeczyta¢ mozna naglowki o nastepujacej
tresci (Fot. 6):

Zwiazek twarzy $§wiata show biznesu z joga
przektada si¢ bezposrednio na obszar dykto-
wanej mody. Umieszczenie tej formy pracy z
cialem w takim kontekscie wptywa w oczy-
wisty sposob na pod$swiadomo$é osoby wy-
bierajacej zajgcia: umiejscowienie si¢ wsrod
znanych i waznych osob.

Niezaleznie od tego, czy praktykujemy hat-
ha jogeg, kundalini, ashtange czy sivanandg,
w trakcie nauki pojawiaja si¢ akcesoria, ktore
maja wspomoc nas w praktyce. W zaleznosci
od rodzaju jogi ilo§¢ pomocy niezbednych do
¢wiczenia jest inna. Do najbardziej popular-
nych atrybutéow zaliczane sa: maty, kostki,
koce, paski, pianki, liny, drabinki, krzesta.
Potwierdzaja to moje badania ankietowe.
Respondenci na pytanie Jakie produkty/ak-
cesoria kojarzq Ci sie z jogq? wskazywali
najczesciej matg, luzny strdj sportowy i pa-
sek (90% odpowiedzi). Najwigksze spektrum
pomocy do praktyki wykorzystuje hatha-joga
wg metody Iyngara. Do niedawna wybor po-
mocy byl ograniczony ze wzgledu na brak
polskich producentéw i konieczno$¢ importu
towaréw z innych krajow. Obecnie na rynku
wybodr akcesoriow jest tak bogaty, ze trudno
sobie wyobrazi¢, ze joge mozna praktykowac
bez ich uzywania. W sklepie internetowym
joga-joga.pl znalez¢ mozemy:

- maty do jogi: klasik, profesjonalne, rain-
bow, spezial, extra, surja,

- plecaki i torby na matg,

- klocki,

18 T. Jones, op. cit., s. 114
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- walki,

- paski,

- poduszki do medytacji.

Zakupi¢ mozna tez gotowe zestawy obejmu-
jace: mat¢ z pokrowcem, mate i ptyte DVD
z ¢wiczeniami lub mate z pianka i kocem. Przy-
ktadowo ceny maty wahaja si¢ od 70 do 220
zlotych, w zalezno$ci od materiatu, z jakie-
go zostata wykonana, oraz jej przeznaczenia.
Mozna réwniez wybra¢ sposrod bogatej gamy
koloréw, tak aby mata komponowala si¢ z na-
sza torba, paskiem czy ubiorem. I tak oto do-
chodzimy do kolejnego watku ekonomicznego
w praktyce jogi. Ubrania sa nasza druga skora.
Projektanci przescigaja si¢ w tworzeniu nowych
kolekgji, ktore sprawia, ze zechcemy siggna¢ po
portfel i zakupi¢ kolejna rzecz. Wydawatoby sig,
ze joga niewiele ma wspolnego z trendami mody.
A jednak rzeczywisto$¢ wyglada inaczej. Oprocz
kolekgji inspirowanych joga powstaja serie ubran
do codziennego noszenia oraz linie sportowe.
Firmy produkujace odziez sportowa dostrzegly
zmieniajaca si¢ tendencj¢ na rynku. Nike, Puma
czy Adidas oferuja spodnie czy koszulki ze spe-
cjalnym przeznaczeniem do praktyki jogi. Kam-
panie reklamowe, majace na celu kontekstowe
dziatanie na klientow, promuja joge jako zdrowy,
ekologiczny styl zycia, wiazac ja bezposrednio z
marka. [ tak kampania Nike na swoich bilbordach
pokazuje mtode, dynamiczne kobiety dbajace o
forme (Fot. 7).

Odnoszac si¢ do ich potrzeb firma postawita
na prostote i elegancje¢. Do stylu zycia doda-
fa elementy taczace sportowy wysitek z eko-
logia — tkaniny z bambusa. Swoje produkty
koncern opisuje w nastgpujacy sposob:

Fot. 7 Ubrania sportowe firmy Nike. Zrodto:
www.fit.pl, www.mayaperkins.org. Dostep
8.11.2009.

Bambus potrzebny do uszycia ubrania nie wy-
maga duzych ilosci pestycydow i jest waznym
elementem bilansujqcym ilos¢ tlenu i dwutlen-
ku wegla w atmosferze. Noszenie ubran z takiej
tkaniny moze dac jeszcze wiekszq satysfakcje,
gdy pomyslimy, ze bambus jest surowcem od-
nawialnym i tatwo dostepnym. Z jego wiokien
powstajq tkaniny ulatwiajqce oddychanie,
a sama roslina wytwarza powietrze lepiej na-
dajqce si¢ do oddychania. Przewaga tkaniny
bambusowej nad syntetycznq polega na tym, ze
bambusowa jest naturalnie rozciqgliwva w ru-
chu, komfortowa i uktada sie na ciele tak, jak
tego pragnie entuzjastka jogi — promieniuje z
niej ta sama aura, ktora towarzyszy wspania-
tym ¢wiczeniom jogil®.

Ponadto firma kladzie akcent na zmiang po-
strzegania jogi z tradycyjnej nauki przekazy-
wanej przez mistrzow, na trening sportowy,
majacy usprawni¢ nasze ciato. Argumentuje
swoje stanowisko w nastgpujacy sposob:
Jednak stereotyp mistrza zen w pozycji lotosu
to juz przesztos¢. Wspotczesna joga jest fajna,
ambitna i interaktywna. Ani troche sztywna
czy tradycyjna. I nadaje sie dla wszystkich —
na réznych poziomach zaawansowania20.
Proponujac skorzystanie z Nike Dynamic
Yoga — nowego dynamicznego treningu jogi
w Nike Training Club (Fot. 8), przemawia do
klienta korzys$ciami:

Nike Dynamic Training — pierwszy program
treningowy tego internetowego klubu — umoz-
liwia dostosowanie treningu do wiasnych po-
trzeb dzieki 86 cwiczeniom ukierunkowanym
na pieé¢ podstaw sprawnosci: cardio, tufow,
sile, gietkos¢ i rownowage. Teraz oferta klubo-
wa powigksza sig o trening Nike Dynamic Yoga
— inspirowane sportem podejscie do jogi zwiek-
szajqce sile éwiczqeych jq osob1.

Reklama kontekstowa zostata tu zastosowana

19 Yoga [online]. [dostep 8 listopada 2009].
Dostepny w Internecie: http://www.fit.pl/cwicze-
niadlaciebie/nowa_odslona_kolekcji nikewo-
men,102,20,20,3581,0,0,0,0.html

20 Joga w nowym stylu [online]. [dostgp 9 listo-
pada 2009]. Dostepny w Internecie: http://www.
elif.pl/a-3266.html

21 jw.
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Fot. 8 Nike Dynamic Yoga. Zrodlo: www.
nike.com/nikeos/p/nikewomen/pl PL/yoga.
Dostep 9.11.2009.

poprzez zestawienie sportowego wizerunku
top marki z efektami, jakie mozna uzyskac
dzigki jodze (produkt — zakup — korzysé).
Odwolywanie si¢ do gwiazd sportu (upra-
wia jq jedna z najlepszych tenisistek swiata
Maria Sharapova, jak i uznany koszykarz Le-
Bron James?2), wygody (ktérq zapewniq Ci
podczas niezliczonych powitan stonca spod-
nie Knit Knot. Wieksza diugosé¢ daje ostone,
a unikatowy, charakterystyczny wzor YoGirl
u dotu podkresla warstwowy uktad i swietny
styl23) czy urody (w tej stylowej koszulce do
jogi szeroki dekolt zwieksza komfort i pod-
kresla urode?#) to elementy dziatan marke-
tingowych, ktore maja przekonaé klienta do
zakupu.

Innym przyktadem tworzenia spojnej koncepcji
linii produktow dedykowanych osobom ¢wicza-
cym joge jest firma Lululemon. W ofercie od-
nalez¢ mozna oprocz spodni, bluz czy koszulek
réwniez maty, torby i inne akcesoria (Fot. 9).

Opierajac si¢ na zasadzie promocji marki po-
przez bezposrednie oddziatywanie firma ofe-

22 jw.
23 jw.
24 jw.
n ] ﬂ "
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Fot. 9 Oferta firmy Lululemon. Zrédto: lululemon.com. Dostep 9.11.2009.

Ty sharra m--nrwnu

ruje mozliwo$¢ wspotpracy. Nauczyciel pro-
wadzacy szkol¢ jogi moze zostac jej ambasa-
dorem. Otrzymuje wtedy bezplatne komplety
ubran lub innych przedmiotow przez nig pro-
dukowanych, a uczniowie moga korzysta¢ z
rabatéw przy zakupach.

Trend budowania marki ,,przyjazne;j” jodze,
opisany tu na przyktadzie kanadyjskiej firmy
Lululemon, powoli dociera do Polski (patrz
firma Nike). Zachodni rynek odziezowy za-
reagowat na potencjalnych klientow tworzac
takie marki jak: Alternative Apparel, Be Pre-
sent, Balidog, Beyond Yoga, Hard Tail, Our
Love Yoga, Pink Lotus, Prana, PureLime,
So Low, Yudu, Sobha. Wsréd osob przeze
mnie ankietowanych 96% nie kojarzy zadnej
polskiej firmy z joga. Rynek ten bedzie dy-
namicznie wprowadzal nowe produkty, tak
aby zaspokoi¢ potrzeby klientow. Zostanie to
uwidocznione w powigkszajacej si¢ ofercie
przedmiotow niezbgdnych do praktyki jogi,
ktore bedg zwiazane ze stylem bycia, wzo-
rowanym na medialnym wizerunku znanych
0s0b.

Rynek nie ogranicza si¢ jedynie do pomocy
technicznych czy modnych ubran. Producenci
wprowadzajac nowe wyroby odnosza si¢ do
spotecznej potrzeby wyr6znienia sig. Gadze-
ty, definiowane jako przedmioty niepehiace
funkcji uzytkowej lub stanowiace dodatek,
pokazuja jak bardzo obszar zwiazany z joga
stal si¢ polem manewréw marketingowych.
Ponizej prezentowane sa ré6znego typu dodatki
— sprzgzone z joga — dostgpne w sprzedazy:
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- bizuteria (Fot. 10),

Yoga Jewelny - Spintus Hindu 8 Buddhist
Symibols
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Fot. 10 Zrodto: www.sacred-jewelry.com.
Dostep 8.11.2009

- magnesy na lodowke (Fot. 11),
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Fot. 11 Zrodto: www.huggermugger.com.
Dostep 9.11.2009.

- $wieczki z oznaczeniem czakr (Fot. 12),

L e

Fot. 12 Zrodto: www.huggermugger.com.
Dostep 9.11.2009

- zestaw zwigzany z gastronomlq (Fot 13)
Hiichesn Yoga Culinary Kil F E s

Fot. 13 Zrodlo: www.huggermugger.com/ .
Dostep 9.11.2009.

- niepospolite kalendarze z niecodziennymi
modelami (Fot. 14),

Fot. 14 Fot. Monika Karciarz. 10.11.2009‘

- kalendarze przedstawiajace asany (Fot.
15),

Fot. 15 Zrodto: joga-joga.pl, yogaart.com.
au. Dostep 9.11.2009.

- réznego typu torby utatwiajace noszenie
maty (Fot. 16),- obrazy i fotografie (Fot.
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Fot. 16 Zrodto: lululemon.com . Dostep
9.11.2009.
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- obrazy 1 fotografie (Fot. 16),

The Yoga Art of Mancy Van Fanegan
Plow On Sl
ik

Fot. 17 Zrodto: www.joga.net.pl, www.
yogalifestyle.com. Dostep 9.11.2009.

- skarpetki antyposlizgowe z rozdzielanymi
palcami (Fot. 18).

Fot. 18 Zrodto: www.gaiam.com. Dostep
10.11.20009.

- jogiczne herbaty (Fot. 19)

Fot. 19 Zrodto: http://www.yogitea.com.pl.
Dostep 8.11.20009.

Joga zostala potaczona réwniez z elemen-
tem humorystycznym. W portalu joemonster.
pl, gdzie prezentowane sa satyryczne ujgcia
codziennych zdarzen, zamieszczono zdjgcia
asan zestawione z ich zastosowaniem w prak-
tyce (Fot. 20):

Setu Bandha Sarvangasana

Postawa panny miade] uspokala amyal | paswals "sdmicdniesd”
IMPCTOMYM nagam.

h — P

Halasana

Postawa "Plug” redukije bl plecdw | pomage w Zasyalaniu

Fot. 20 Humor i joga. Zrodto: http://www.
joemonster.org/art/11990/Mistrzowie jogi/
Dostep 10.11.2009.

Zatem, jak wynika z powyzszych rozwazan,
joga staje si¢ produktem dopasowywanym
do przestrzeni konsumpcji. Tworzy si¢ z niej
odrebne elementy, tak aby odpowiadaty po-
trzebom rynku. Powstaja coraz liczniejsze
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odmiany jogi: dla surferéw, alpinistow, a na-
wet... joga dla psow (Fot. 21).

;
i
B
E .

przekazow i1 nauk wielkich nauczycieli, jed-
nak dostrzezona przez marketingowcow

Fot. 21 Segmentacja jogi. Zrodto: www.eo-

infinnyoga.com/surfers.php, www.mountain-
gear.com, www.gizmodiva.com/other stuft/
what_yoga for pets.php. Dostep 9.11.2009.

Gdy obierzemy z warstwy filozoficznej ten
system praktyk okaze sig, ze otrzymujemy
produkt, ktory podlega takim samym prawom
rynku, jakkazdyinny. Popytnaakcesoriazwia-
zane z joga bedzie w Polsce wzrastat. Juz dzi$
mozemy kupi¢ matg pod kolor oczu, ciuchy
z najnowszej kolekcji modnych marek, uzy-
wac jogicznych kosmetykow, gotowa¢ zgod-
nie z joga i popijac herbata tworzona specjal-
nie dla osob ja praktykujacych. Zwiazane jest
to z coraz wigkszym spotecznym dostrzega-
niem w jodze nie sekty a modne;j i przyjemne;j
metody radzenia sobie ze stresem. Powsta-
wanie kolejnych portali tematycznych oraz
sklepow oferujacych coraz szerszy wachlarz
produktow zwiazanych z joga jest kwestia
najblizszych lat.

Jesli rozwazy¢ joge przez pryzmat jej liczq-
cej wiele tysiecy lat historii oraz jej ogromnej
ztozonosci ,,morfologicznej”, trudno w niej
widzie¢ jedynie ,,zywq skamieling” archa-
icznej duchowosci, ktora dawno przemineta.
Liczne sq dowody na to, ze joga nieustannie
sig¢ odnawiata, wzbogacata i owocowata na
wielu roznych planach, ze przystosowywata
sie do  historii”...25.

Mnogo$¢ form zwiazanych z praktyka jogi
pokazuje, jak daleko ,,przystosowac” mozna
elementy spoza naszej kultury. Jak dalece za-
lozenie moze odbiec od realizacji. Joga jako
towar nie jest brana pod uwage w zadnym z

25 M. Eliade, op. cit., s. 291s

stala si¢ elementem rozgrywek rynkowych.
Jak bedzie wygladal rozwéj tego aspektu? Ty
zdecydujesz.

Magdalena Karciarz
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Herbert Benson urodzit sie w 1935 roku. Jest
amerykanskim kardiologiem i zatozycielem
Mind/Body Medical Institute w poblizu Bo-
stonu w stanie Massachusetts. Jest absolwen-
tem Wesleyan University i Harvardu. Obec-
nie jest emerytowanym dyrektorem instytutu
Bensona/ Henry’ego i profesorem medycyny
w Harvard Medical School. Ponadto jest au-
torem 175 publikacji naukowych oraz kilku-
nastu ksiazek, ktore zostaly opublikowane
w réznych jezykach w wigcej niz czterech
milionach egzemplarzy.

Benson jest pionierem medycyny umyst/cia-
o (inaczej — psychosomatycznej), jednym z
pierwszych zachodnich lekarzy, ktorzy wia-
czyli duchowo$¢ i duchowe uzdrawianie do
medycyny. W trakcie swej 40-letniej kariery
zdefiniowat reakcje¢ relaksacyjna i w oparciu
o to nadal prowadzi dzialalno$¢ naukowa i dy-
daktyczna co do natury tej reakc;ji i jej skuteczno-
$ci w przeciwdziataniu szkodliwosci stresu. Jest
laureatem wielu nagréd i czgsto pojawia si¢ w
mediach jako ekspert. Mozna powiedziec, ze
zapoczatkowal rozwdj medycyny psychoso-
matycznej, bo w jego do dzi§ prowadzonych
badaniach umyst i ciato sa jednolitym syste-

mem. Wedlug Bensona reakcja relaksacyjna
byla przeciwienstwem reakcji na stres, czy
reakcji walka/ucieczka opisanej przez Walte-
ra Bradforda Cannona. O ile reakcje na stres
sa zjawiskami spontanicznie pojawiajacymi
si¢ w zyciu ludzi, o tyle reakcj¢ relaksacyj-
ng nalezy $wiadomie wyzwalaé. Elementy
doprowadzajace do tej reakcji zawieraja spo-
soby postgpowania stanowiace jadro powaz-
nych nurtéw religijnych i kulturowych, towa-
rzyszacych cztowiekowi poprzez wszystkie
wieki. Dzi§ mozemy powiedzie¢, ze reakcje
relaksacyjna wywotuja ogoélnie pojete za-
chowania medytacyjne, obejmujace spokoj,
koncentracj¢ wewngtrzna lub zewngtrzna,
pasywne podejscie do pojawiajacych si¢ my-
$li, obrazow i uczu¢ i wygodna pozycje ciala.
Dzigki pracom Instytut Bensona-Henry’ego
szybko si¢ okazato, ze ko sekwentne wywo-
tywanie reakcji relaksacyjnej jest efektyw-
nym narz¢dziem medycznym i pomaga w
opanowywaniu kilkudziesigciu przewlektych
choréb. Ponadto udowodniono, ze metoda
relaksacyjna nie niesie z soba zadnych nega-
tywnych skutkow ubocznych, co uwaza si¢
za ogromna zalet¢ w porOwnaniu ze Sposo-
bami farmakologicznymi. Poniewaz zapo-
czatkowano zupelie nowy obszar oddziaty-
wania na pacjenta, pojawita si¢ koniecznosc¢
badania nowo odkrywanych metod w sposob
naukowy. W Instytucie Bensona- Henry’ego
dziatem badan kieruje sam Herbert Benson.
Ponizej zamieszcz no omoéwienie kilku ba-
dan, przeprowadzonych pod kierunkiem
Herberta Bensona, a poswigconych bezpo-
$rednio reakcji relaksacyjnej. Tytuty $rodroz-
dziatow sa zarazem tytutami poszczego6lnych
prac naukowych.

OSZACOWANIE WPLYWU ODDZIA-
LYWANIA UMYSE/CIALO NA REDUK-
CJE ZABURZEN PSYCHOLOGICZ-
NYCH I ODCZUWANEGO STRESU

U STUDENTOW COLLEGE’U

Autorzy : G.R.Deckro, K.M. Ballinger, M.
Hyot, M. Wilcher, J. Dusek, P. Myers, B.
Greenberg, H. Benson.
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Zrédto : Journal of American College Health
—Vol. 50, nr 6 (2002), s. 281-287

Autorzy zbadali wptyw 6-cio tygodniowe-
go treningu typu umysl/cialo na zaburzenia
psychologiczne, poziom Igku i odczuwanego
stresu u studentéw college’u. 128-miu stu-
dentow zostato w sposob przypadkowy przy-
dzielonych do grupy eksperymentalnej badz
kontrolnej. Grupa eksperymentalna otrzy-
mala 6 90-cio minutowych sesji relaksacyj-
nych. Do oceny stanu studentow przed i po
eksperymencie uzyto
standartowych testow
oceny stresu odczu-
wanego 1 badania po-
ziomu Igku. W grupie
poddanej treningowi
relaksacyjnemu  ob-
serwowano  znacza-
ca redukcje zburzen
psychologicznych,
leku i odczuwanego
stresu. W wyniku tego
badania okazalo sig,
ze nawet tak krotki i
ograniczony trening
umyst/ciato moze by¢
wedlug autorow uzy-
teczny jako dziatanie
prewencyjne. Autorzy
postulowali, by zba-
da¢, czy otrzymane efekty moga by¢ utrzy-
mane przez dtuzszy okres czasu.

CHOROBY ZWIAZANE ZE STRESEM
— POTENCJALNA ROLA TLENKU
AZOTU

Aut.:T. Esch, G. B. Stefano, G.L. Fricchi-
one, H. Benson.

Zrodlo : Medical Science Monitor — Vol. 8,
nr 6 (2002), s. RA103-RA118

Tlenek azotu (NO) jest zwiazany z fizjologia
stresu 1 procesami powstawania i rozwoju
chorob zwiazanych ze stresem. Podobnie jak
stres tak i tlenek azotu (NO) jest w stanie wy-

wolywa¢ zaréwno dobre jak i zte skutki. Tle-
nek azotu jest zwiazany z zaburzeniami im-
munologicznymi, naczyniowymi i neurode-
generacyjnymi. Jego mate ilo$ci posrednicza
glownie w efektach fizjologicznych, a gdy
wydziela si¢ wigksza jego ilo§¢ moze ujaw-
ni¢ si¢ jego toksyczny i szkodliwy wplyw.
Przej$cie od pozytecznych mechanizmow
fizjologicznych do tych patofizjologicznych
mozna przedstawi¢ jako utratg roéwnowagi
i utrat¢ kontroli nad przebiegiem réznych re-
akcji i procesow na poziomie komorki. Ponie-
waz istnieje gleboki
zwiazek pomigdzy
stresem, a roéznymi
procesami chorobo-
wymi, mozna opisac
patofizjologiczne
procesy  komorko-
we w chorobach o
podlozu stresowym,
Zwigzane z  Wy-
dzielaniem Kkorty-
zolu i aktywnoscia
tlenku azotu. Tle-
nek azotu wywotu-
je silne efekty na-
prawcze, ale moze
miec takze dziatanie
szkodliwe. Kluczo-
we znaczenie ma
wigc  réwnowaga
pomigdzy tymi dwoma wlasciwosciami. Jedno-
czesnie wiadomo, ze tlenek azotu w reakcjach
komoérkowych zachowuje sig jak inne czynniki
stresogenne, to znaczy, Ze jego poziom moze
by¢ regulowany z pomocg technik opanowy-
wania stresu i reakcji relaksacyjne;.

DYNAMIKA UDERZEN SERCA POD-
CZAS TRZECH FORM MEDYTACJI

Aut.: C.K. Peng, I.C.Henry, J.E. Mietus,
J.M.Hausdorff, G.Khalsa, H. Benson,
A.L.Goldberg

Zrodto : International Journal of Cardiology-
Vol. 95, nr 1 (2004), s. 19-27
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Celem badan bylo poréwnanie dynamiki
uderzen serca i oddziatywan sercoptucnych
w trakcie sekwencyjnego przeprowadzania
trzech rodzajow medytacji z r6znymi wzor-
cami oddechowymi. Analizowano rytm serca
uderzenie po uderzeniu, a takze wskazniki
ciaglego oddychania u 10-ciu medytuja-
cych (4 kobiety, 6 megzczyzn, srednia wieku
42 lata, w zasiggu wiekowym 29-55 lat) w
trakcie trzech tradycyjnych dziatan — reakcji
relaksacyjnej, oddechu ognia i oddychania
segmentowego (dzielonego). Reakcja relak-
sacyjna polega w za-
sadzie na uspokoje-
niu umystu poprzez
skoncentrowanie go
na powtarzaniu man-
try. Wskazane jest
takze koncentrowa-
nie si¢ na centrum
czota. Oddech ognia
to szybkie i1 czgste
oddychanie  przez
nos w tempie ok.
140 razy/ min. Od-
dech ten musi by¢
gladki i nie wysit-
kowy. Z kolei oddy-
chanie segmentowe,
czyli dzielone, pole-
ga na wyodrebnieniu
w kazdym wdechu i
wydechu o$miu rownych etapow. W rezulta-
cie stwierdzono, ze dynamika uderzen serca i
oddechu byta w zasadzie podobna w trakcie
reakcji relaksacyjnej i oddechu dzielonego.
Jednoczes$nie wystapita znaczaca koherencja
pomigdzy uderzeniami serca a oddechem,
podczas stosowania tych technik, w porowna-
niu ze stanem spoczynkowym. Trzecia tech-
nika, oddechu ognia, byta zwigzana z innymi
wzorcami reagowania, polegajacymi na zna-
czacym wzroscie Sredniego tempa uderzen
serca w stosunku do stanu podstawowego i
znaczacym  spadkiem korelacji pomigdzy
uderzeniami serca, a oddechem. Stwierdzono
wigc, ze rozne techniki medytacyjne powo-
duja reakcje zwykte,  a takze specyficzne.

DOSWIADCZENIE W MEDYTACJI
JEST ZWIAZANE ZE ZWIEKSZONA
GRUBOSCIA KORY MOZGOWEJ

Aut.: S. Lazar, C. Kerr,R. Wasserman, J.
Grey, D. Greve, M. Treadway, M. McGar-

vey,
B. Quinn, J. Dusek, H. Benson, S. Rauch,
Ch. Moore, B. Fischl.

Zrédto: NeuroReport — Vol. 16, nr 17
(2005), s. 1893-1897

Poprzednie bada-
nia wykazywa-
ly, ze dlugotrwata
praktyka medyta-
cyjna jest zwia-
zana ze zmienio-
nymi spoczynko-
wymi wzorcami
elektroencefalo-
graficznymi, mo-
gacymi oznaczac
wystgpowanie
dtugotrwatych
zmian w aktyw-
nosci mozgu. Ba-
dacze zatozyli,
ze praktyka me-
dytacyjna moze
by¢ takze zwia-
zana ze zmiana-
mi w strukturze anatomicznej moézgu. Za-
stosowali obrazowanie z pomoca rezonansu
magnetycznego, by oszacowaé grubos¢ kory
mozgowej 20-stu uczestnikow eksperymen-
tu. Kazdy z nich posiadal znaczne do$wiad-
czenie w medytacji, zwigzane ze skupianiem
uwagi na doswiadczeniach wewngtrznych.
Obszary mézgu, zwiazane z uwaga, intero-
cepcja (tzn. wrazliwoscia na bodzce pojawia-
jace si¢ wewnatrz ciata) i przetwarzaniem in-
formacji zmystowej, byty grubsze wsrod tych
0sOb niz w grupie kontrolnej. Dotyczylto to
takze kory przedczotowej i prawej przedniej
czescei kory wyspowej. Migdzygrupowe roz-
nice w grubosci kory przedczotowej byly wy-
razniejsze u starszych uczestnikow badan, co
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sugeruje, ze medytacja moze kompensowaé
zwigzane z wiekiem zmniejszanie si¢ grubo-
$ci kory mozgowej. Dane te stanowia pierw-
szy strukturalny dowod na plastycznos¢ kory
mozgowej w zaleznosci od do§wiadczenia w
praktyce medytacyjne;j.

REAKCJA RELAKSACYJNA A REDU-
KOWANIE STRESU I POPRAWA PER-
CEPCJI U ZDROWO STARZEJACYCH
SIE DOROSLYCH

Aut.: J. Galvin, H. Benson, G. Deckro, G.
Fricchione, J. Dusek.

Zrédto: Complementary Therapies in Clini-
cal Practice — Vol.12, nr 3 (2006), s. 186-191

Starzejacy si¢ ludzie sa podatni na oddzia-
lywanie negatywnych stanéw emocjonal-
nych. Reakcja relaksacyjna jest sposobem
przeciwdziatania szkodliwym efektom stre-
su. Poprzednie badania wykazaly, ze mozna
Z jej pomoca w sposob niefarmakologiczny
redukowac stres i poprawia¢ pamig¢ u zdro-
wych starszych osob. Zbadano czy trening
RR zmniejsza poziom lgku, poprawia uwagg,
poprawia funkcjonowanie pamigci deklara-
tywnej oraz czy zmniejsza poziom kortyzolu
w $linie zdrowych oso6b starszych. 15 bada-
nych 0s6b o $redniej wieku 71,3 lata rozdzie-
lona na grupe eksperymentalna i kontrolna.
Stwierdzono znaczna poprawg czasu reakcji
zwyktej uwagi, podczas gdy nie nastapita
znaczaca poprawa w wykonywaniu skom-
plikowanych zadan uwagi, werbalizacji, czy
wizualnej pamigci deklaratywnej. Obnizenie
poziomu lgku byto w zasadzie nieznaczne.
U wszystkich badanych poziom kortyzo-
lu w $linie pozostawal w granicach normy
i w zasadzie si¢ nie zmienit. Program trwat 5
tygodni i1 wlasciwie znacznie poprawit tylko
funkcjonowanie zwyktej uwagi.

ZWIAZEK POMIEDZY ZUZYCIEM
TLENU VO(2) APRODUKCJA TLEN-
KU AZOTU W TRAKCIE REAKCJI
RELAKSACYJNEJ

Aut.: J. Dusek, B.-H. Chang, J. Zahi, S. La-

zar, A. Deykin, G. Stefano, A. Wohlhueter,
P. Hibberd, H. Benson.

Zrodto : Medical Science Monitor — Vol. 12,
nr 1 (2006), s. CR1-CR10

Reakcja relaksacyjna, ktérej mechanizmy
posredniczace pozostaja nieznane, znacznie
obniza zuzycie tlenu (tzw. VO(2)) w porow-
naniu ze stanem spoczynkowym. W tych
badaniach sprawdzano czy wzbudzanie RR
odbywa si¢ za posrednictwem tlenku azotu
(NO). Rozwinigto metodg obliczania glebo-
kosci RR postugujac si¢ pomiarem spadku
VO(2) podczas RR. Okreslono czy glebo-
kos¢ RR byta skorelowana ze zmianami po-
ziomu NO, mierzonymi procentami réznic
w wydychanym tlenku azotu. Podzielono 46
0sOb badanych na dwie grupy — jedna prze-
szta 8-mio tygodniowy trening RR z pomo-
ca nagran, a grupa kontrolna przez 8 tygodni
stuchata nagran poswigconych edukacji zdro-
wotnej. Po tym okresie przeprowadzono po-
miary VO(2) i NO w wydychanym powietrzu
w trakcie kiedy kazda z grup shuchata odpo-
wiednich nagran. Okazalo sig, ze przed roz-
poczeciem jakiegokolwiek treningu nie byto
zwiazku pomigdzy spadkiem VO(2), a ilo$cia
NO. Po treningu zaobserwowano zmniejszo-
ng ilos¢ NO w grupie, ktora ¢wiczyta RR,
ale nie w grupie kontrolnej. Oznacza to, ze
RR powstaje przy uczestnictwie NO, co by¢
moze pozwoli zrozumie¢ efekty kliniczne,
jakie wywoluje w zaburzeniach zwiazanych
ze stresem.

OPANOWANIE STRESU WOBEC
ZDROWEGO STYLU ZYCIA W NAD-
CISNIENIU SKURCZOWYM I ELIMI-
NACJI LEKOW: PROBA RANDOMI-
ZOWANA

Aut.: J. Dusek, P. Hibberd, B. Buczynski,
B.-H. Chang, K. Dusek, J. Johnson, A.

Wohlhueter, H. Benson, R. Zusman.

Zrédto: Journal of Alternative and Comple-
mentary Medicine — Vol. 14, nr 2 (2008),

s. 129-138

Badano zagadnienie opanowania nadcisnie-
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nia skurczowego u ludzi starszych ( w wersji
angielskiej nosi ono nazwe isolated systolic
hypertension (ISH) i polega na wystgpowa-
niu bardzo wysokiego ci$nienia skurczowego
> 160 mmHg, przy w zasadzie normalnym
ci$nieniu rozkurczowym < 90mmHg). Cho¢
wiadomo, ze wzbudzanie reakcji relaksacyj-
nej redukuje zasadniczo nadci$nienie, to nie
zmierzono jej skutecznosci w zapobieganiu
ISH. Przeprowadzono podwojnie $lepa, ran-
domizowana probg, porownujac dwie grupy
po 61 pacjentéw kazda. Pierwsza grupa prze-
szta 8-mio tygodniowy trening reakcji relak-
sacyjnej, a druga zostata poddana zdrowemu
stylowi zycia (dieta, ¢wiczenia fizyczne).
Kryteriami kwalifikujacymi pacjentéw do ba-
dan byt wiek powyzej 55 lat, ci$nienie skur-
czowe 140-159 mmHg, a rozkurczowe < 90
mmHg i przyjmowanie conajmniej dwoch le-
kow antynadci$nieniowych. Pacjenci, ktorzy
osiagneli spadek cisnienia skurczowego po-
nizej 140 mmHg, lub redukcjg tego ci$nienia
o wigcej niz 5 mmHg, nadawali si¢ na dodat-
kowy 8-mio tygodniowy trening, z nadzoro-

wanym wyeliminowaniem lekow. Dotyczyto
to 44 pacjentow z grupy z RR wobec 36-ciu
z grupy kontrolnej. Uznano, ze cho¢ obie
grupy wykazaty podobna redukcjg ci$nienia
skurczowego, to znaczaco wigcej uczestni-
koéw z grupy z relaksacja byto w stanie podjac
eliminacjg leczenia farmakologicznego.

ZMIANY PRZECIWSTRESOWE WY-
WOLANE PRZEZ REAKCJE RELAK-
SACYJNA NA POZIOMIE GENOMU

Aut.: J. Dusek, H. Otu, A. Wohlhueter, M.
Bhasin, L. Zerbini, M. Joseph, H. Benson,
T. Libermann.

Zrodlo: PlosONE — Vol. 3, nr 7 (2008), nr
art. 2576

W badaniach tych sformutowano hipoteze, ze
wzbudzenie reakcji relaksacyjnej prowadzi
do specyficznych zmian ekspresji genoéw, co
pozwolitoby analizowa¢ reakcje fizjologicz-
ne zwiazane z RR. Badano profile transkryp-
cyjne krwi trzech grup osob. Grupa M-19

Autorka opracowania Wanda Rochowska i Asia Pawlaczek w naturalnej przestrzeni
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zdrowych, diugotrwale praktykujacych co-
dzienny trening RR, grupa N1 — 19 zdrowych
0s6b jako grupa kontrolna oraz grupa N2 — 20
zdrowych 0s6b po 8-miu tygodniach treningu
RR. Zbadano, ze 2209 gen6w doznato zmiany
ekspresji w grupie M w stosunku do grupy N1
oraz 1561 genow w grupie N2, w porownaniu
z grupa N1. Stwierdzono takze, ze az 433 z
22091 1561 poddanych ekspresji genow byto
takich samych w grupach M i N2. Badania
te ujawnily wystgpowanie znaczacych zmian
w metabolizmie komoérkowym, powstawa-
niu reaktywnych form tlenu i reakcji na stres
oksydacyjny u dlugo- i krotko- praktykuja-
cych codzienng porcj¢ RR, ktore to zmiany
moga przeciwdziata¢ uszkodzeniom komor-
kowym, zwigzanym z chroni-cznym stresem
psychologicznym. Otrzymane wyniki stano-
wig nieodparty dowod na to, ze RR wywo-
luje specyficzng zmiang ekspresji genow u
krotko- 1 dtugo-praktykujacych. Rezultaty te
sugeruja, ze powtarzajace si¢ i istotne zmiany
w ekspresji genow, wynikajace z RR, moga
by¢ zwiazane z dlugoterminowymi efektami
fizjologicznymi. Wyniki te moga pobudzic¢
nastgpnych badaczy do stosowania profilo-
wania transkrypcyjnego w badaniu RR, a
takze w badaniu reakcji stresowych w wielu
przypadkach chorobowych.Po zapoznaniu
si¢ z powyzszym materialem otrzymujemy
przeglad naukowych zainteresowan grupy
Herberta Bensona. Uderza w nim réznorod-
no$¢ metod i niestandardowos¢ podejscia.
Zjawiska zwiazane z reakcja relaksacyjna
badane sa z pomoca réznych srodkow, ta-
kich np. jak testy oceny stresu odczuwanego,
obrazowanie rezonansem magnetycznym,
pomiary wydychanego tlenku azotu, rytmu
uderzen serca, ci$nienia, czy wreszcie bada-
nie profili transkrypcyjnych krwi. Wielos¢
i roznorodno$¢ tych metod majg oswoi¢ nas
z tak skomplikowanym zagadnieniem, jakim
jest reakcja organizmu ludzkiego na relak-
sacje. Najbardziej spektakularne sa badania
dotyczace budowy anatomicznej mézgu 0sob
stale medytujacych i badania zmian ekspre-
sji genow u tych oséb. Mozna zaryzykowaé
stwierdzenie, ze stala medytacja wprowadza

w zycie cztowieka daleko idace zmiany w
jego moézgu i genomie. Mozna powiedziet,
ze dochodzi do jakos$ciowych przemian cate-
go organizmu. Czlowiek medytujacy wyroz-
nia si¢ szeregiem korzystnych cech i parame-
tréw fizjologicznych. W $wietle powyzszych
danych nie ma zadnych watpliwosci, ze me-
dytacja jest poteznym narzgdziem klinicznym
i stanowi fascynujacy obszar do dalszych ba-
dan.

Cziowiek medytujacy wyroznia si¢
szeregiem korzystnych cech 1 para-
metréw fizjologicznych.

W $wietle powyzszych danych

nie ma zadnych watpliwosci,

ze medytacja jest poteznym
narze¢dziem klinicznym 1 stanowi
fascynujacy obszar do dalszych
badan.
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Magdalena Ktos

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

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

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

1 Warsztat odbyt si¢ w dniach 6-8.07.2010 .

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

zione z buddyjskiego klasztoru Samye Ling
ze Szkocji.

Warsztaty otwiera Anna Zubrzycka, aktorka |
1 wspoltworczyni Teatru Piesn Kozta, wroc-
tawskiego teatru, ktory jest pomystodawca,
organizatorem i realizatorem Brave Festival.

Wita wszystkich zgromadzonych i przedsta- )

wia wyktadowcow: Mingji Cuomu3, Troru [
Tulku?4, Khenpo Damcho Dawa?.

charakterystycznymi dla odmiu gtéwnych buddyj-
skich szkot wadzrajany.

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

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

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

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

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

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

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

z angielskiego na polski wyrdznia sig¢ Olaf
Budek.

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

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

Wprowadzenie: korzenie medycyny ty-
betanskiej, zwiqzki 7 astrologiq

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

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

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

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

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

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

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

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

Pierwsze stowa Khenpo podkreslaja waznos¢
widzenia czlowieka, jego zdrowia, choro-
by, zachowania i ogolnie zycia na tle zja-
wisk, por roku, sit przyrody, etc. Tak mozna
rozumie¢ najprostsze powiazanie pomigdzy
tybetanska medycyna i astrologia. W jezyku
tybetanskim astrologia to 75i, co w doktadnym
thumaczeniu oznacza kalkulacje, obliczenia
— wszystko to, co mozna obliczy¢. Tak wigc
Zachodnie rozumienie astrologii nie catkiem
odpowiada pojgciu astrologii tybetanskiej. W
tradycji mowi si¢ o trzech gtownych zrodtach
astrologii tybetanskiej. Pierwsze to rdzenna
wiedza astrologiczna, doswiadczenia astrolo-
giczne w kontekscie por roku, miesigcy, dnia,
nocy — wiedza zbierana i systematyzowa-
na przez Tybetanczykéw od niepamigtnych
czasO6w. Drugie zrodlo wywodzi si¢ z ,,czar-
nej astrologii”, jak nazywana jest od ko-
loru ubioru mieszkancow Chin astrologia
chinska. Analogicznie (od dominujacego
koloru okrycia), trzecie zrodto — astrologia
indyjska — jest nazywana ,,biala astrologia”.
W bardzo szerokiej perspektywie astrologie
mozna rozpatrywa¢ w kategoriach buddyzmu
tybetanskiego i wtedy znajduje si¢ ona w ob-
szarze prawdy relatywnej!3.

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

13 tzn. to, w jaki sposOb postrzegamy rzeczy
1 jakie rzeczy nam si¢ wydaja, jak si¢ przejawiaja,
zalezno$¢ jednych zjawisk od drugich.
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Ale podobnie jak si¢ rzecz ma z medycyna,
astrologia sigga wczesniejszych czasow,
starszej anizeli buddyzm tradycji, filozo-
fii i religii, czyli bon. Bon méwi o 12
najwazniejszych obszarach nauki, a me-
dycyna i astrologia sa dwoma z tych dwu-
nastu. Astrologia w tradycji bon nazywana
jest ,,ziemska astrologia”. Brzmi jak para-

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

Od lewej: e |

Troru Tulku,
Khenpo
Damcho Dawa,
Mingji Cuomu

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

58

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

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

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

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

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

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

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

16§ w ten sposob uzyskujemy 12 obszarow.

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

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

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

Kolejny raz zostaje wymieniony podstawowy |
tekst medycyny tybetanskiej, czyli Cztery
Tantry. Obszar medycyny zostat tu usyste-
matyzowany w czterech czgsciach: we wpro-
wadzeniu, w teorii medycyny tybetanskiej,
praktyce klinicznej, zewnetrznych metodach
terapii. Wedlug Mingji mocng i pozytywna
strona medycyny tybetanskiej jest to, iz
caty proces edukacji jest doktadnie opisany
i kontrolowany. Opiera si¢ na dowodach,
na teorii, ale przede wszystkim na bogatym
tysiacletnim do$wiadczeniu (np. sprawdza-
ne od wiekoéw substancje lecznicze). Roéwnie
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istotna roznica migdzy medycyna tybetanska
a zachodnia dotyczy relacji lekarz-pacjent.
Kazdy pacjent jest postrzegany indywidual-
nie i badany bardzo skrupulatnie.

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

w konsekwencji choroba.

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

Diagnoza poprzez dotyk

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

= nie pulsu. Tybetanska metoda badania pulsu

| jest czym$ zupelnie r6znym od zachodniego
kilku-kilkunastosekundowego wczuwania sig
w tetno. Zatuje, Ze czas prelekcji czas nie po-
zwala Mingji Cuomu na zademonstrowanie
tej sztuki. Jednakze jedno badanie pulsu trwa
do 20 minut. Przy dotyku powstajq istotne dla
lekarza wrazenia, zwiazane z energia ciala.
Dobrze wyksztatcony lekarz, co oznacza co
najmniej 10 lat praktyki i bardzo gteboka
osobista wrazliwo$¢!8, potrafi rozpoznaé w
pulsie bardzo subtelne zmiany i zaburzenia
rownowagi. Na tej podstawie okresla nie tyl-
ko zaburzenia energii w ciele, lecz takze stan
umystu, ducha, rozmaite karmiczne przejawy

18 a takze glgbokie wspolczucie i czyste inten-
cje.

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

Badanie moczu

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

Ogladanie jezyka

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

Wywiad z pacjentem

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

» Jak pacjent doswiadcza choroby — jakie

sg symptomy ?

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

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

» Jakie odczucia wystepuja w ciele?

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

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

* Genetyczne obcigzenia.

Metody terapii w medycynie
tybetanskiej

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

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

Czasem wystarcza sama dieta, aby nastapit
powro6t do zdrowia, stosowana roéwniez wte-
dy, gdy choroba jeszcze nie rozwingta sig.
Wedhug lekarzy tybetanskich rzecz w meta-
bolizmie pacjenta, czyli czy ciato jest w sta-
nie przyja¢ dany pokarm i przeksztatci¢ go.
Gtowna przyczyna choréb (abstrahujac od
przyczyn psychologiczno-karmicznych) w
tym kontekscie jest albo rodzaj pozywienia,
albo niezdolnos¢ trawienia i przemiany (staby
metabolizm). Wazny jest tak zwany ,,ogien
metabolizmu”, o ktéry nalezy dba¢, w petni

21 przyktad r6znych podej$¢ §wiata zachodniego
i tybetanskiego do leczenia: podwyzszone cisnie-
nie, infekcja i krwawienie poporodowe u pacjent-
ki po porodzie. Medycyna zachodnia traktuje te
objawy jako oddzielne i oddzielnie je leczy — inny
lek na krwawienie, inny na infekcje¢, czy obnize-
nie ci$nienia. W medycynie tybetanskiej traktuje
si¢ je jako jedna chorobg, jedna przyczyng i poda-
je jedno lekarstwo na te 3 symptomy.

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

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

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

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

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

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

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

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

* oczyszczanie drog moczowych;

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

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

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

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

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

—_

3

4

5. masta, thuszcze lecznicze;

6. olejki lecznicze;

7. oczyszczajace ziota, substancje;

8. przeczyszczajace;

9. proszki wciagane przez nos;

%(1) lewatywy i substancje per rectum

.jw

12. oczyszczajace naczynia krwionosne;

13. opuszczanie krwi,

14. moksa;

15. masaz;

16. kapiele lecznicze;

17. nacieranie;

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

26 substancje lecznicze sa zestawione w Czterech
Tantrach (ok. 300 gtéwnych ), a takze w innych
tybetanskich tekstach, np.w Krysztalowym zwier-
ciadle 1 w Krysztalowej girlandzie.
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zwigzki z buddyzmem?27

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

To krotkie wprowadzenie o naturze iluzji roz-
poczyna czg$¢, poswigconag filozofii medycy-
ny tybetanskiej i jej zwiazkom z buddyzmem.
Czg$¢ chyba najtrudniejsza do pojecia dla
0s0b nie znajacych kultury tybetanskiej, czy
wrecz cywilizacji buddyjskiej. Dla mnie jest
to raczej inspiracja, rodzaj dotknigcia, pos-
makowania, anizeli pelne zrozumienie. Fi-
lozofia medycyny tybetanskiej opiera si¢ na
filozofii ,,$rodkowej $ciezki”, niewidocznej
linii pomigdzy tym, co realne, a tym, co kon-
struktywne?8. Nic nie istnieje samo w sobie.
Wszystko zalezy od wzajemnie wplywajacych
na siebie warunkow i przyczyn29. Tozsamosé
kazdego z nas zalezy od tego, kto nas postrze-
ga. Dla kogos$ jestesmy lekarzem, dla kogo$
innego przyjacielem, zona, czy rodzicem. Z
pojeciami iluzji, Sciezki srodka, wiaza sig ko-
lejne, tworzace podstawg filozofii medycyny
tybetanskiej30: pustka, a takze karma.

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

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

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

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

30 pochodzace z filozofii buddyjskiej

Mingji tlumaczy okreslenie ,,pustka” jako
oznaczajace, Ze nic nie istnieje niezaleznie3!.
Moéwiac o karmie, prawie przyczyny i skutku,
wiaze z nig odpowiednia postawg zyciowa,
ktéra moze pomodc wyzwoli€ si¢ — postawe
pelna otwartosci na doswiadczanie smut-
ku, problemow, cierpienia. Bo tylko wtedy
przeming i znikna. Walka z doznaniem cier-
pienia powoduje, wedhug filozofii srodkowej
$ciezki, jeszcze wigksze ich narastanie.
W medycynie tybetanskiej wszystkie te
pojecia: iluzji, karmy, pustki, Srodkowej
sciezki, sa uwzgledniane, zwlaszcza przy
terapii zwiazanej ze zmiana stylu zacho-
wania chorej osoby. Podkreslana jest waga
umiejetnosci przyjmowania cierpienia, ale
takze waga zyczliwosci dla innych, dobro-
ci. Czego$, co czesto w Swiecie zachodnim
uwazane jest za stabosc.

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

31 nic nie posiada wlasnej natury; wszystko jest
tym, czym jest, w relacji do innych rzeczy, nic nie
posiada niezaleznej egzystencji. Wszystkie rzeczy
sa ze soba wzajemnie powigzane i uzaleznione; ta
zalezno$¢ 1 wzajemne powiazanie sprawia, ze sa
one tym, czym sa. Przyczynowa i uwarunkowana
natura wszystkich rzeczy, ich wzajemna zaleznos$¢,
tworza ich pustke . Rodzaj rzeczywistosci, ktorej
nie da si¢ pozna¢ mysla i1 ktora jest nieuwarun-
kowana, spokojna, nieokreslona i niemozliwa do
wyrazenia za pomoca stow, rodzaj prawdy osta-
tecznej — pustka naszego bytu.
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Tybetanczykow odnosnie ludzi Zacho-
du, ich postawy zyciowej, obejmuja takze
nieumiejetnos¢ dawania. To takze blokuje
osobg, jej energi¢ i w konsekwencji moze
przyczyni¢ si¢ do powstawania chorob.
Tak wigc podstawa zdrowia jest moralne
zycie. Filozofia buddyjska pomaga znalez¢
wewngtrzng rownowage tak potrzebna dla
zdrowia - stad migdzy innymi jej S$ciste
powiazanie z medycyna tybetanska. Takze
w buddyzmie ma zrodlo rozpatrywanie
zdrowia w kontekscie dwoch prawd: rela-
tywnej i tej ostatecznej, wykraczajacej poza
to, co postrzegamy zmystami na zewnatrz,
czy wewnatrz. Pierwsza — zwiazana, jak juz
powoli sama zaczynam sobie tlumaczyc,
z zalezno$ciami, relacjami, uwarunkowa-
niami, co$ co ewentualnie mozemy prébowac
bada¢ empirycznie, probowac¢ wptywac na to
leczac — dieta, zmiana stylu zachowania, czy
lekarstwami. I ta druga zwiazana z pustka nas-
zego bytu — czym$ niemozliwym do ujgcia
w stowa i zbadania, czyms statym, niezmien-
nym, niesSmiertelnym, zwiazanym z karmicz-
nymi przejawami zycia, co mozna przyjac
z pokora i akceptacja.
Jeszcze bardziej rozmywajq si¢ dla mnie
granice pomigdzy filozofia medycyny
tybetanskiej, a filozofia buddyjska, gdy
spogladam w trakcie wyktadu na slajd z lista
18 pol nauki tybetanskiej, ujmujacej catos¢
wiedzy:
Natura czasu
Nauka o odzywianiu
Epistemologia
Stworzenie
Karma (dziatania, konsekwencje)
Uzdrawianie
Logika (badania réznych pogladéow na
Rzeczywistos¢)
8. Sciezki (ktorymi mozemy podazaé w
zyciu)
9. Nauka o umysle, $wiadomosci i ich
dziataniu
10. Historia
11. Bodhisattwa (o wspotczuciu) — jak
doprowadzi¢ umyst do doskonatosci
12. Nauka o madrosci, ktora rozpoznaje

Nk W

rozne madrosci

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

14. Przetwarzanie substancji

15. O chorobach

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

17. Jak rzeczy si¢ koncza

18. Nauka o mantrach

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

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

Cztery najwazniejsze nauki w medycynie
tybetanskiej

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

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

64 PRZESTRZEN 3/2010



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

Cztery najwazniejsze nauki medycyny ty-

betanskiej sg nastepujace:

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

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

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

4. Jakie wlasciwosci musi posiada¢ Dobry
Lekarz?

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

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

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

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

Dla mnie najcickawsza i inspirujaca w tej
czgSci warsztatow stala si¢ odpowiedz na
pytanie: Jakie whasciwo$ci musi posiadaé
Dobry Lekarz? Wiem juz z weze$niejszych
wyktadow, ze osoba stanie si¢ by¢ moze Do-
brym Lekarzem dopiero po okoto 10 latach
praktyki33. Pamigtam tez o wymogu glebokiej
wrazliwosci, zdolnosci do wspoélczucia i czy-
stych intencji. Teraz temat zostaje rozszerzo-
ny. Dlaczego na przyktad wspoélczucie, tak
bardzo powiazane z buddyzmem, ma takie
znaczenie? Otoz wedhug Tybetanczykow jest
ono zrodlem madro$ci. Wspotczucie otwiera
nas catkowicie, otwiera wszystkie kanaty en-
ergetyczne. Umozliwia zaistnienie, dopiero
wtedy, bezposredniego zwiazku pomigdzy
lekarzem, a pacjentem. Prosty akt dotknigcia
pacjenta w powiazaniu ze wspotczuciem
i gleboka wrazliwoscia, pozwala odczu¢ jego
sytuacje fizyczna, stan ducha i $wiadomosci,
pozwala na oddzialtywanie na bardzo sub-
telnym poziomie. Pewne powiazanie z filozofia
buddyjska znajduj¢ tez, gdy mowa o stoso-

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

chorob35. Reasumujac, mozna wyodrebnié

cztery najwazniejsze warunki dla stania si¢

Dobrym Lekarzem:

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

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

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

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

Osoba lekarza musi by¢ wrecz nieskazitelna.

Jak Lama, mnich, Rishi, z wewngtrznym spo-

kojem, wtasciwym wgladem i duchowoscia.

Pada nawet sformutowanie: lekarz sam musi

by¢ Bodhisattwq 3. Gdy spotyka sie w swo-

jej chorobie taka osobe, mozna oddac sig jej

z pelnym zaufaniem, jest catkowicie ucz-

ciwa, jej intencje sa czyste. Patrzac na

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

i 0 duchu wiedzy oraz boskim objawieniu

tej wiedzy. Gdyz wiedza medyczna wedtug

Tybetanczykow pochodzi od boga Brahmy

(brahma — czystosc). Opowies¢ o Dobrym

Lekarzu, czyli Latsje (pisownia fonetyczna),

konczy kolejne powiedzenie tybetanskie:

»Lekarz to medrzec, ktory przemawia

w imieniu Bogow”.

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

35 np. AIDS, gruzlicy.

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

Medycyna tybetanska a wewnetrzna
wiedza

Wyktad zatacza koto i powraca do obszarow

nauki tybetanskiej, czyli 18 pol wiedzy37.

Wida¢ prelegentka przyjeta, ze jesteSmy juz

dostatecznie przygotowani, aby drazy¢ temat

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

na pierwszym ze slajdéow widz¢ ponownie 2

ilustracje ze starozytnej ksiegi Czterech Tantr.

Pierwsza to opis procesu rozwoju cztowieka,

a druga ukazuje spoOjna struktur¢ medy-

cyny w formie drzewa o czterech pniach,

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

i wewnetrzne nauki, wewnetrzna wiedza.

I tak pig¢ glownych nauk to:

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

2. Nauki dotyczqce uzdrawiania — sowa rig-
pa

3. Badania nad jezykiem (gramatyka) — dra
rigpa

4. Logika — jak mozna znalezé i opisac
prawde relatywnq i ostateczngq — tsema

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

Mingji zatrzymuje si¢ przy wewngtrznej

wiedzy, nanga rigpa, i wyjasnia ze to bud-

dyzm.

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

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

nych nurtoéw, religii. Czy, jak domyslam sig,

na potrzeby o0sob z Zachodu, jak w przypad-
ku tego wyktadu. Dla Tybetanczykow bud-
dyzm to system bardzo gleboki i nie mozna
go sprowadzac¢ ani do religii, ani do idei fi-
lozoficznej. Czgsto kojarzone z buddyzmem
rytualy, czy wiedza religijna, to tylko niewiel-
ka jego czg$¢. Wszystkie nauki tybetanskie
wiaza si¢ i przenikaja z pozostatymi, szczegol-
nie za$ wlasnie wewnetrzna wiedza, bedaca
réwnoczesnie podstawa pozostatych, w tym
wiedzy medycznej. I kolejna porcja nowego
dla mnie spojrzenia na buddyzm, przez pryz-
mat pojecia dharma38, od ktérego pochodzi.

Dharma po tybetansku to chos (wymowa:

cze) 1 ma wiele znaczen:

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

* nasza Sciezka;

* nirvana — gdy przezwyciezymy t0zsamos¢
i nie bedziemy ograniczeni do malego
,ja’; stan poza cierpieniem. Prawdziwe
wspotczucie jest w dostrzezeniu rzeczy-
wistosci;

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

* powodzenie — zastuga, warto$¢;

* zycie/ okres;

+ stowa Buddy (nauczanie);

*  przysziosc;

s czas;

» religia / duchowa tradycja.

Chos zatemto aniniereligia (bgdaca jak widaé
jej niewielka czg$cia), ani system filozoficzny.
Blizszym dla chos-buddyzmu okres$leniem
bedzie: bardzo precyzyjna wewngtrzna nau-
ka, odnoszaca si¢ do istoty zycia, do umyshu.
Przypominaja mi si¢ stowa Khenpo Dam-

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

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

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

Thanka do basni Jataka. Butan, poczatek XIX w.

PRZESTRZEN 3/2010 67



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

Thanka przedstawiajaca Milarepg.
Butan, poczatek XX w.

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

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

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

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

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

tejata om bekandze
bekandze maha bekandze
randza semudgate soha
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Aneta Krzyzanowska
& Artur Krzyzanowski

WYBRANE TECHNIKI
WYOBRAZENIOWE

W WALCE ZE STRESEM
U DZIECKA

WSTEP

Czym jest stres? To pytanie zadajemy sobie
nieomal od zawsze i w zasadzie od zawsze
mamy klopoty, by udzieli¢ konkretnej i jed-
noznacznej odpowiedzi. Stres wydaje sig
by¢ czyms, co towarzyszy czlowiekowi bez
przerwy, czym$ czego nie lubimy, czym$ z
czym nie zawsze potrafimy walczy¢ i dlatego
tez coraz czg$ciej dochodzi si¢ do wniosku, ze
moze warto oswoi€ si¢ z nim i nauczy¢ z nim
zy¢, anawet uczyni¢ z niego sprzymierzenca.
Stres jest nieodlacznym elementem Zzycia
i towarzyszy cztowiekowi nie tylko za dnia,
ale i w nocy, nie pozwalajac na spokojny wy-
poczynek i sen. Nocne koszmary bywaja jego
nieodlacznym elementem.Konkretna sytuac-

ja, a czasami tylko czynnik stresujacy, staje
si¢ bolesnym przezyciem, ale to, na ile boles-
nym, zalezy od indywidualnej wrazliwosci
cztowieka — dorostego i dziecka. Zdrowy
cztowiek jest na tyle silny psychicznie, ze
jest w stanie bez wigkszego uszczerbku na
zdrowiu poradzi¢ sobie z niepowodzeniami,
wynikajacymi z sytuacji dnia codziennego.
Coraz powszechniej uwaza sig, ze stres po-
maga sprawnie i wydajnie dziataé. Jednakze
przecigtny cztowiek stres odczuwa jako dys-
komfort, a dtugotrwaty stres jako co$, co nisz-
czy ciato i ducha (I. R.. Garlicka — Plachta,
Stres w szkole, Bialystok 2005).

Skoro jednak stres istnieje, to jego istnienie zapew-
ne nie jest bezcelowe. To dzigki niemu mozemy
mobilizowac si¢ w trudnych sytuacjach, mozemy
efektywnie dziata¢ i zachowywac czujno$¢ w
sytuacji odczuwanego zagrozenia. Objawy
stresowe to zoOlta kartka ostrzegajaca, ze
nalezy zwolni¢ tempo pracy i nie przeciazac
organizmu, by da¢ mu chwile¢ na odpoc-
zynek.

Miejscem, w ktorym bez watpienia wystepuje
stres jest przedszkole i szkota. Tam dziecko
codziennie doswiadcza bardzo wielu sytuacji
stresogennych. Przedszkole i szkota to nie
tylko miejsca, w ktorych zdobywa sig wiedzg i
umiejgtnosci, ale takze miejsca, w ktorych do-
konuje si¢ ich oceny. Dziecko przebywajace w
tych miejscach musi poddaé si¢ okreslonym
zasadom, normom i regutom, ktérym trzeba
si¢ podporzadkowac i przestrzega¢ w kon-
taktach z nauczycielami i réwiesnikami.
Majac kilka, czy kilkanascie lat, nie zaws-
ze mozna wytworzy¢ mechanizm obronny,
ktory pozwolitby na zniwelowanie skutkow
stresu. Stres odbija si¢ wigc na wynikach w
nauce, a to z kolei powoduje obnizenie poc-
zucia wlasnej wartosci i staje si¢ dodatkowym
napigciem, prowadzacym do kolejnego stre-
su. Wyjs¢ ze spirali stresu jest bardzo trudno,
a jeszcze trudniej jest ja przerwacé. Mlodzi
ludzie, nie mogac sobie poradzi¢ z sytuacja
dnia codziennego, coraz czgsciej sg po prostu
zzerani przez stres, a to prowadzi do uciecz-
ki w reakcje nerwicowe, za§ one do chorob.
Dziecko negujac wszystko co pigknie, odci-
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na sobie wszelkie mozliwosci, jakie otwiera
przed nim zycie,

a niszczac kontakty z bliskimi, czgsto nisz-
czy samo siebie, kierujac agresj¢ nie na
zewnatrz, a wewnatrz siebie (I. R.. Galicka
— Plachta, Stres w szkole, Biatystok 2005). Ze
stresem mozna walczy¢ wieloma sposobami.
Najczescie] wymienianymi sa: wizualizacja,
relaksacja, muzykoterapia, arteterapia, baj-
koterapia.

WIZUALIZACJA

Wizualizacja, czyli praca wyobrazeniowa,
jest prostym procesem, ktéry polega na
odszukiwaniu, odkrywaniu lub tworzeniu
obrazu w umysle, lub na jego budowaniu.
O tym, ze wizualizacja jest procesem aktywi-
zowania do$wiadczen zmystowych i emocjo-
nalnych pisat F. Paul — Cavailler. On to uwaza,
ze do$wiadczenia zmystowe i emocjonalne
sa wykorzystywane przy tworzeniu i reali-
zacji przysztych planow. Podkresla zatem
rolg doswiadczen 1 przezy¢ zgromadzony-
ch przez czlowieka w czasie calego Zycia, a
wizualizacje¢ traktuje jako proces ich aktywizacji
(J. Gladyszewska — Cylulko, Wspomaganie roz-
woju dzieci nieSmialych poprzez wizualizacje i
inne techniki arteterapii, Krakow 2007). Nieco
inaczej na ten temat wypowiada si¢ P. Fleming,
ktory uwaza, iz wizualizacja to §wiadome i
zalezne od woli tworzenie wrazen zmystowych,
aby si¢ zmieni¢ (ibidem, s. 34). Jego zdaniem
wizualizacja jest zjawiskiem $wiadomym
i to odroznia ja od snow: ona zalezy od woli
czlowieka, a nie jest halucynacja, czy wizja.
Od normalnej percepcji lub procesd6w poznaw-
czych rozni ja to, Ze jest procesem tworczym,
a doznania jakie jej towarzysza bywaja fanta-
styczne, czy tez nieprawdopodobne. Jeszcze
inaczej wizualizacje widzi H. Kampf, ktory
sugeruje, iz wizualizacja to wykorzystanie
wyobrazni do osiagnigcia tego, co chce sig
osiagna¢ (H. Kampf, Alfa — medytacja. Szyb-
ka i skuteczna nauka medytacji i wizualizacji
w stanie alfa, Warszawa 1997). Dla S. Gawain
wizualizacja zyskuje wrgcz wymiar uniwer-
salny 1 jest traktowana nie tylko jako natural-
na funkcja wyobrazni, ale i jako gldwna moc

tworcza wszechs$wiata, z ktorej mniej lub bard-
ziej $wiadomie korzystamy. Autorka podkresla,
7e wizualizacja moze przybiera¢ rézne formy
— moga to by¢ mentalne obrazy, moze to by¢
mowienie, a nawet rysowanie ilustracji, czy
wyobrazen (S. Gawin, Tworcza wizualizac-
Jja, Konstancin — Jeziorna 2001). Powyzsze
stwierdzenia nie precyzuja, czy odnosza si¢
do wizualizacji dorostych, czy dzieci. O roli i
znaczeniu wizualizacji ws$rdéd najmiodszych
wypowiada sig¢ J. Day, podkreslajac, ze dzieci
maja naturalng potrzebg tworczej wyobrazni,
co powoduje, ze niemal bez wysitku moga
$wiadomie sterowa¢ wyobraznia. (J. Day, Twor-
cza wizualizacja dla dzieci: sposoby pozytyw-
nego oddziatywania na wtasne zdrowie, Poznan
1997). Ona to sformutowata pojecie tworczej
wizualizacji, ktore polega na $wiadomym wy-
korzystaniu tworczej wyobrazni po to, aby
rozwiazywac codzienne problemy, by osiagnac
cel, pokonywa¢ przeszkody, czy tez poszerzac
i podwyzsza¢ jakos¢ zycia. W  Polsce ter-
min wizualizacja pojawil si¢ dopiero w la-
tach osiemdziesiatych dwudziestego wieku i
odnosit si¢ do dziatan psychoterapeutycznych.
Dobre wyniki osiagane w terapiach kliniczny-
ch spowodowaty zasadnos$¢ uzywania technik
wizualizacji, zarowno w terapii, jaki i w dia-
gnozie psychologicznej. Zagadnieniem wi-
zualizacji na gruncie polskim zajmowat si¢ S.
Siek i J. Mtodkowski. Wedlug tego pierwsze-
go, wizualizacja to wprowadzenie czlowieka
w stan relaksu i zachegcanie do swobodnej
gry wyobraznia, zachgcanie do tak zwanych
marzen na jawie. Celem takiej wizualizacji
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jest ostabienie mechanizméw obronnych
cztowieka i umozliwienie zobaczenia tego,
co jest nieSwiadome, co zostalo wyparte do
podswiadomos$ci, a mimo to moze zaburzac
jego funkcje (J. Gladyszewska — Cylulko, op.
cit.). Drugi autor, J. Mlodkowski, proponu-
je dwa znaczenia wizualizacji:

1. wizualizacja to proces polegajacy na re-
produkcji $ladu pamigciowego w postaci
obrazowej i wizualnym kodzie, w celu
transformacji wyobrazeniowych,

2. wizualizacja to czynno$¢ wyobrazania,
kierowania programem: technika twor-
czego, dydaktycznego badz terapeuty-
cznego wykorzystywania wyobrazni do
przetwarzania — przeksztalcania polecen
stownych, namozliwie zasadne, kojarzace
si¢ z nimi obrazy, oraz generowane przez
nie emocje ( J. Mtodkowski, Aktywnosé
wizualna cziowieka, Warszawa — L6dz
1998).

Wizualizacja, bez wzgledu na gloszone teo-

rie, dostarcza wyobrazen bardziej fantastycz-

nych, tworczych i niczym nie ograniczonych,
powodujac pozytywne przezywanie emocji
itatwiejsze radzenie sobie z problemami zycia
codziennego. Fanning dzieli wizualizacje
na: receptywng, programowana, Kiero-
wang (P. Fanning, Wizualizacja zmiany,
Poznan 2001). Wizualizacja receptywna
to najogdlniej mowigc wstuchiwanie si¢ w

Zajgcia ekspresji ruchowej dla studentow
technik relaksacyjnych, grupa 2009-2011

podswiadomo$¢ i znajdowanie tam podpo-
wiedzi odnos$nie zaistniatego problemu. Wi-
zualizacja programowana to $wiadome
tworzenie ze szczegdtami tego, co chcemy
zobaczy¢, ustysze¢ czy tez odczué, a wizua-
lizacja kierowana to po prostu potaczenie
wizualizacji receptywnej z programowana.
Polega ona na tworzeniu scen i pozwala, by
wypehita je pod$wiadomos¢. Taki charakter
ma wigkszo$¢ wizualizacji.

Wizualizacja wnosi do procesu terapii ele-
menty relaksacji, antycypacji i sugestii.
Dzigki niej — relaksacji — nastgpuje uwolnie-
nie od napigcia, a to pozwala na zmobilizo-
wanie energii wokot tego, co cztowiek chee
zmieni¢. Antycypacja za$ pomaga skutecz-
nie lokalizowac energig, a sugestia wzmac-
nia oba procesy poniewaz tworzy warunki
wzmozonej podatnosci na wyobrazone tresci
i na tresci niewiadome (F. J., Pauli — Caval-
lier, Wizualizacja, Poznan 1992).

CZTERY FUNKCJE WIZUALIZACJI
WEDLUG GLADYSZEWSKIEJ -
CYLULKO

Gladyszewska — Cylulko wymienia 4 funkcje
wizualizacji: funkcje terapeutyczna, funkcje
diagnostyczna, profilaktyczna i dydaktyczna.

Funkcja terapeutyczna

Wizualizacja ta stosowana jest w procesie
leczenia i wspomaga proces uswiadamiania
sobie obrazu wlasnego ciala, utatwia tez wy-
pracowanie jego nowej percepcji.

Siek uwaza (S. Siek, Walka ze stresem, War-
szawa 1989), ze cale nieswiadome zycie
cztowieka przebiega pod postacia wyobrazen
i obrazéw. Mate dzieci w zasadzie przez
caly czas marza na jawie i to te marzenia
uwazaja za element terazniejszosci. Rod-
zice uczac rzeczywistosci, ucza tez odry-
wania od marzen. To powoduje, ze pro-
dukcja marzeniowa zostaje przerwana,
aponiewaz przy wspotudziale marzen wyraza
si¢ podswiadomos$¢, zostaje ona sttumiona.
Metoda wizualizacji pozwala wigc nie tyl-
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ko na wglad, ale i na uswiadomienie sobie
tresci zawartych w pod$wiadomosci, na ich
zmiang, na zmiang nie przez zmiang faktow,
ale sposobu opracowania przezy¢.
Wizualizacja zajmuje wigc wazne miejsce w
zyciu dorostego — dziecka, albowiem pozwa-
la uczestniczy¢ w zmianie rzeczywistosci,
pozwala gromadzi¢ nowe doswiadczenia,
ktore oddzialuja na siebie i przeksztalcajac,
tworza nowe ( J. Gladyszewska — Cylulko,
Wspomaganie rozwoju dzieci niesmiatych
poprzez wizualizacje i inne techniki artetera-
pii, Krakow 2007). Najczesciej, u dzieci, wy-
korzystuje si¢ wizualizacje do leczenia fobii,
strachu 1 leku.

Funkcja diagnostyczna

Dzigki wizualizacji mozna bada¢ doswiadcze
nia tak dorostego, jak i dziecka, odkrywac
te, ktore spowodowaly negatywne zachowa-
nie w terazniejszosci i ewentualnie inaczej je
opracowac, lub tez stara¢ si¢ wyeliminowac.
Funkcja ta przejawia si¢ wigc w mozliwosci
dotarcia ~ do  wczesniejszych,  czgsto
nieswiadomych doswiadczen, przezy¢ i emocji
i odkrycie tych, ktore mogly staé si¢ przyczyna,
takiej czy innej choroby. W czasie wizualizacji
moga ujawniac si¢ uczucia i reakcje do tej pory
tlumione: strach, agresja, narcyzm, czy inne.
Z diagnostycznego punktu widzenia, zdaniem
psychoanalitykow, mozna umigjetnie sterowac
wyobraznia, a wrecz ukierunkowaé dziecko,
czy dorostego na przyktad do takich obrazow,
ktére powoduja pozytywne emocje. Poprzez
wizualizacj¢ mozna tez pozna¢ systemy re-
prezentacji, czyli sposoby odbierania, maga-
zynowania i kodowania informacji w myslach
— smaku, zapachu, dotyku, widzenia. Poznanie
ich utatwia, a czasami wrecz umozliwia kon-
takt z dzieckiem, czy dorostym.

Funkcja profilaktyczna

Poprzez wizualizacj¢ mozna zapobiegac trau-
matycznym przezyciom podczas oczekiwanej
trudnej sytuacji. Dla dziecka takimi sytuacjami
jest sprawdzian, egzamin, zawody sportowe,
czy tez wystgpy artystyczne, a nawet poz-

nanie nowych kolegéw. W wyobrazni moze
osiagna¢ upragniony cel, co pomaga w nabra-
niu przekonania, ze mozna go takze osiagna¢ w
terazniejszosci.

Funkcja dydaktyczna

Wizualizacja moze by¢ stosowana takze
w celach dydaktycznych jako dziatanie
uzupehiajace, ktore pomaga zrelaksowac
modzg, co jest istotne w procesie uczenia sig,
glownie tak zwanego szybkiego uczenia, kie-
dy to uruchomione zostaja obie potkule moz-
gu. Dzigki wizualizacji mozna dokonywac
takich operacji i obserwowa¢ ich skutki, kto-
re w S$wiecie realnym bylyby niemozliwe
(E. Necka, Psychologia tworczosci, Gdansk
2001., J. Gladyszewska, op. cit.). Warunkiem
osiagnigcia celu terapeutyczno - wychowaw-
czego jest prowadzenie wizualizacji wedtug
schematu:  tworzenie-zmienianie-wzmacnia-
nie pozytywnych wrazen zmystowych (P.
Fanning, Wizualizacja zmiany, Poznan 2001).
Mozna ja takze prowadzi¢ wizualizacj¢ wedlug
nastgpujacych faz: ogélne odprezenie - twor-
czy ruch, albo wizualizacja kinetyczna - od-
dychanie - medytacja i koncentracja -tworcza
wizualizacja i tworcze dzialanie - dzielenie si¢
przezyciami - wykraczanie (J. Day, Tworcza
wizualizacja dla dzieci, Poznan 1997).

Zajecia ekspresji ruchowej dla studentow
technik relaksacyjnych, grupa 2009-2011
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TRENING WIZUALIZACJI DLA DZIECI

Trening wizualizacji u dziecka trwa zazwy-
czaj od 30 do 90 minut i w zaleznosci od sy-
tuacji i potrzeb, poszczegolne fazy moga trwaé
dhuzej lub krocej. Obaj autorzy proponuja, aby
zacza¢ od odprezenia - relaksu, albowiem
pozwala on uwolni¢ si¢ od stresoOw i napig¢,
ktére moglyby zaktoci¢ dalsze ¢wiczenia.
Wizualizacja i odprgzenie uzupehiaja sig
i wywoluja wzajemnie, aby dobrze wejs¢ w
wizualizacj¢ nalezy by¢ rozluznionym. Wazne
jest, by wiedzie¢, w jakim celu prowadzo-
na jest wizualizacja, w przeciwnym razie jest
ona bezcelowa. Tworzone wyobrazenia po-
winny powstawac przy wspotudziale wszyst-
kich zmystow, dlatego tez trzeba kontrolowac
stopien skupienia dzieci i poziom ich pobudze-
nia energetycznego, a poziom energii u dziecka
nieustannie si¢ zmienia - szczegolnie u nasto-
latkow. Dziecko w trakcie seansow powinno
by¢ wykonawca, powinno wigc widzie¢ swoja
postaé, na przyktad na ekranie, czy w lustrze.
Wizualizacja jest skuteczna wtedy, gdy pro-
wadzi si¢ ja systematycznie przez dtuzszy czas.
Podczas kolejnych spotkan proces wyobrazania
jest doskonalony, a tre§¢ uzalezniona od proble-
mu. Inny jest tekst, gdy wizualizacji poddane
jest dziecko niewidome, a inny, gdy stymulacji
zmystow poddane jest dziecko przezywajace
koszmary nocne, czy majace niski poziom sa-
mooceny. Podczas wizualizacji nalezy dziecko

Taniec relaksacyjny - studenci ,,technik
relaksacyjnych” z grupy 2009-2011

obserwowaé. Zwraca¢ uwage na sposob od-
dychania, napigcie migsni i mimike. Sugestie
ze strony terapeuty winny by¢ krotkie, pozy-
tywne i wypowiadanie w czasie terazniejszym,
najlepiej w czasie wydechu dziecka. Nalezy tez
uzywac réznych technik wizualizacji, aby nie
zniecheci¢ dziecka.

BAJKOTERAPIA

Stres jako stan wewnetrzny organizmu zaktoca,
badz zaburza wszelkie procesy regulacji
psychicznej, docelowo wywolujac napigcie
emocjonalne. Nie zawsze jest on niebezpieczny
i zagraza naszemu funkcjonowaniu. Czasem to
wlasnie stres mobilizuje nas do sprawniejszego,
efektywniejszego dzialania. Jesli jest niebezpi-
eczny, to wtedy, gdy jest przezywany czgsto,
a czas jego trwania jest dlugotrwaty.

Dzieci silnie przezywaja sytuacje, w ktor-
ych nie potrafia sobie poradzi¢. To wywotuje
u nich ciagle stresy. Niestety, w dzisiejszych
czasach, gdzie od dzieci wymaga si¢ coraz
wigcej, obserwujemy zwigkszona podatnos¢
na leki, stres, zaburzenia emocjonalne. Dzieci
czgsto tez nie potrafia zwrdcié si¢ ku dorostym
po niezbgdna pomoc. Niemozno$¢ poradzenia
sobie z dana sytuacja powoduje, iz stresy te
wciaz narastaja. Leki, stresujace dziecinstwo
moga by¢ podlozem negatywnych reakcji
emocjonalnych w zyciu dorostym. W dzisiejs-
zych czasach ilo$¢ oddziatywujacych na dziek-
ko bodzcoéw zewngtrznych jest tak ogromna,
ze trudno dziwié sie, iz nie radzi sobie ono z
emocjami (Problemy Opiekunczo-Wychowaw-
cze, 2004, nr 9, s. 57).

Dziecko doswiadcza stresu bardzo czesto w
szkole. Sa to konflikty w grupie rowiesniczej,
brak akceptacji, trudnosci sprostania wymaga-
niom programowym, zbyt goérnolotne oczeki-
wania nauczycieli. Wszelkie te sytuacje moga
wywolac stres u dziecka. Jego objawy moga
by¢ rozne: ek, czesty niepokoj, bole gtowy,
brzucha, apatia, nerwowos$¢, ktopoty ze snem,
omdlenia, depresja. Jedna z metod walki ze
stresem szkolnym jest stosowanie technik
wyobrazeniowych. Wyobraznia dziecka jest
kluczem w procesie pokonywania stresu -
nie tylko szkolnego. Sygnaty, ktore budza sig
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w wyobrazni maja ogromny wpltyw na nasz
organizm. Dobrym przykladem technik
wyobrazeniowych jest bajkoterapia. Jest to
nowa, coraz bardziej popularna metoda pra-
cy z dzie¢mi w wieku przedszkolnym i wc-
zesnoszkolnym. Najprosciej rzecz ujmujac,
bajkoterapia to terapia poprzez bajki.
Ma ona na celu doda¢ dziecku wsparcia,
zrekompensowaé niezaspokojone potrze-
by, stymulowaé rozwoj oraz skorygowaé
zachowania, ktore ulegly emocjonalnym
zaburzeniom. Redukuje Igki, stresy, uspaka-
ja. To wiasnie bajki sa ulubionym wytwo-
rem literackim dzieci. One rozbudzaja $wiat
dziecigcych marzen. W bajkach nie ma miejs-
ca na krew, trumny, przemoc. Sa lustra, przez
ktére przechodzi sig¢ do innej krainy, anioty,
ktore pilnuja i niewidzialni przyjaciele, z ktor-
ymi zawsze mozna porozmawia¢ o rodzacych
si¢ w sercu uczuciach (Problemy Opiekunczo-
Wychowawcze, 2004, nr 9, s. 57). Uczniowie
chetnie identyfikuja si¢ z gtdownymi bohatera-
mi. Dzigki bajkom poznaja problemy zycia
codziennego, ucza si¢ jak sobie z nimi radzic,
rozwijaja osobowos¢, poznaja wszelkie pozy-
tywne wartosci, pozwalajace odr6zni¢ dobro
od zta. Bohaterowie bajek wptywaja na budo-
waniu wlasnej tozsamosci dziecka, pokazuja,
iz warto dazy¢ do celu, pokonywac¢ trudnosci,
przeszkody. Bajka uczy dziecko zycia, po-
przez nig dziecko poznaje otaczajacy je Swiat
W sposob przystepny i zrozumiaty. Wedlug
M. Molickiej bajki sa antidotum na Igki i
niepokoje. To, ze pojawia si¢ moda na bajki
jest sygnatem, ze chcemy uciec, oderwac si¢
od wszelkich stresow i z powrotem wroci¢
do krainy dziecinstwa, gdzie dobre wrozki
czuwaja, a nawet jesli zaspia to i tak wszyst-
ko dobrze si¢ konczy i sprawiedliwos¢ zatri-
umfuje (Molicka M., Bajkoterapia, Media
Rodzina, Poznan 2002, s.121).

Wszystkie wymienione walory bajki sa
bardzo cenne. Jednakze w walce ze stresem
najwazniejsza cechajestzmniejszanie i reduk-
cja lekow wywotujacych stres. Bajki zawsze
maja pozytywne zakonczenie, dzigki temu i
dziecko mierzac si¢ z sytuacja stresujaca, z
lekiem, problemem, ma sitg, aby stawi¢ mu
czola. Wtedy to wlasnie przypomina sobie

swojego ulubionego bohatera, ktory pokonat
przeszkody i strach i doszedt do wyznaczone-
go celu. Powstaja specjalne bajki terapeuty-
czne, ktore Swietnie ukazuja wzory zachowan
prowadzacych do sukcesu, ucza pozytywne-
go myslenia oraz wiary we wiasne sity. Uwi-
dacznianie sytuacji stresujacych, lgkowych
w bajkach ma na celu odwrazliwienie dzieci,
oswojenie ich z sytuacjami wywotujacymi
u nich leki i niepokoje. Duze znaczenie ma
laczenie sytuacji wywotujacych stres z pozy-
tywnymi emocjami.

RODZAJE I CECHY BAJEK TERAPEU-
TYCZNYCH

Molicka wyro6znia trzy rodzaje bajek terapeu-
tycznych:

1. Bajki relaksacyjne

Tego rodzaju bajki opieraja si¢ na wizua-

lizacji, w duzym stopniu odwotuja si¢ do

wyobrazni dziecka. Podstawowe cechy bajki

relaksacyjnej:

- wywotuja uspokojenie i odprezenie, po-
przez oddzialywanie na autonomiczny
uktad nerwowy,

- pozwalaja zapomnie¢ o stresach, relaks ma
polega¢ na odprezeniu migsni, zastapienia
negatywnych emocji zwigzanych ze stre-

Taniec relaksacyjny - studenci technik
relaksacyjnych, z grupy 2009-2011
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sem emocjami pozytywnymi, dajacymi
wewngetrzne uspokojenie,

- wizualizacja powinna dotyczy¢ struktur
wzrokowych, czuciowych, stuchowych,
a takze zapachowych,

- w bajce powinna dominowac¢ kolorysty-
ka spokojna: barwy niebieskie i zielone,
elementy stuchowe to szum drzew, fal,
»Spiew” ptakow,

- czytaniu bajki moze towarzyszy¢ cicha
muzyka, badz zapach, ktory dziecko
lubi,

Bajka relaksacyjna opiera si¢ na trzech
elementach relaksu, wg Schultza:

1. uzasadnienie wpltywu wypoczynku,
jego potrzeby; znalezienie odpowied-
niego miejsca, gdzie dziecko si¢ wycis-
za, relaks wlasciwy,

2. redukcja napigcia migSniowego; rozluznienie
migsni, regulacja oddechu,

3. usuwaniezmeczeniainapigcia; orzezwienie,
powr6t do aktywnosci (Molicka M., Baj-
koterapia, Media Rodzina, Poznan 2002,
s.159).

2. Bajki psychoedukacyjne

Gléwnym zadaniem tychze bajek jest
wplynigcie na zachowanie dziecka w
kontekscie przezywanego stresu. Bajka ma
na celu ukaza¢ bohatera w takiej samej sy-
tuacji, borykajacego si¢ z tym samym proble-
mem, wywotujacym stres. Dziecko obserwu-
je bohatera, $ledzi poczynania, prowadzace
do pokonania stresu i towarzyszacych jemu
trudnosci. Ten rodzaj bajki ma zatem na celu
obnizenie lgkow poprzez oddzialywanie na
procesy poznawcze:

- bajke nalezy wylozy¢ tak, by byla jak
najprostsza w odbiorze,

- dzieci oswajaja si¢ z sytuacja zagrozenia,

- wyjasnienic zwiazkOw przyczynowo-
skutkowych migdzy zdarzeniem, sytuacja,
a emocja,

- zrozumienie trudnej sytuacji, stresujacej
- racjonalizacja problemu,

- poszukiwanie rozwiazan dla sytuacji
stresujacych,

- zachgcenie dziecka do rozmowy o swoich
problemach.

Jesli zdarzy sig, ze dziecko nie jest zainte-
resowane bajka, nie nalezy zmuszaé¢ go do
stuchania. Nalezy wtedy zaproponowac inna,
cickawsza bajkg, wprost zapyta¢ dziecko
czego by miala dotyczy¢ (Molicka M., Ba-
jkoterapia, Media Rodzina, Poznan 2002,
s.161-162).

3. Bajki psychoterapeutyczne

Ichcechamigléwnymijestdowarto$ciowanie
dziecka, wsparcie, dodanie sily, nadziei,
przekazanie wiedzy o sytuacji stresujacej,
lekotworczej, ukazanie sposobow radzenia
sobie.

Jest to pewnego rodzaju kompensata niezas-
pokojonych potrzeb. Bajki te maja na celu
obnizy¢ wszelkie leki dziecka. Dlatego tez
musza by¢ dobrze umieszczone w sytuacji
lekotworczej, poprzez doglebna analizg przy-
czyn, uwarunkowan, objawow emocjonalny-
ch, poznawczych i behawioralnych doznawa-
nego stresu, leku.

Aby poprawnie wptyna¢ na rozwoj dziecka baj-
ki psychoedukacyjne oraz psychoterapeutyczne
powinny opierac si¢ na wyznacznikach, tj.:

- bajki oparte na bazie metafor, sytuacji w
ktorej aktualnie znajduje si¢ dziecko,

- glowny bohater bajki powinien znajdowac
si¢ w zblizonej sytuacji problemowe;j,

- do bajki powinien by¢ wprowadzony
element dialogu,

- akcja bajki powinna toczy¢ si¢ w miej-
scu dla dziecka znanym,

- bajkanie powinna posiada¢ moratu, pouc-
zenia,

- bohaterowie powinni mowi¢ co czuja,
nazywac uczucia,

- dobrze jest, gdy bajka posiada elementy
humorystyczne,

- powinna zakonczy¢ si¢ pozytywnym ak-
centem (Molicka M., Bajkoterapia, Me-
dia Rodzina, Poznan 2002, s.162-163).

76 PRZESTRZEN 3/2010



Bajki terapeutyczne zaroéwno relaksacyjne,
psychoedykacyjne, jak i psychoterapeutycz-
ne, nalezy czyta¢ lub opowiada¢ dzieciom.
Dobrze jest takze wykorzystywac ilustracje,
ktére pomoga pobudzi¢ ich wyobraznig.
Dzig¢ki bajkom dzieci przechodza przez
trzy etapy biblioterapii:

Identyfikacje: utozsamiaja si¢ z glownym
bohaterem,

Katharsis: doznaja oczyszczenia, poprzez to
obniza si¢ napigcie migsni,

Weglad: dzieci poznaja nowe rozwiazania
problemow.

Bajki ucza wszystkich pozytywnych
1 pozadanych warto$ci, dzigki ktérym moga
prawidtowo budowac swoja osobowos¢. Co
wazne, zaznajamiaja dziecko z rozmaitymi
emocjami oraz sposobami postgpowania, aby
potrafito lepiej pokonywaé trudnosci napot-
kane na swojej drodze, oraz radzi¢ sobie ze
stresem.

MUZYKOTERAPIA

Muzykoterapia jest jedna z form oddziatywania
na psychike cztowieka. W ostatnich latach wz-
budza coraz wigksze zainteresowanie wsrod
lekarzy, psychologdw i psychoterapeutow.
Najczesciej wykorzystywana jest w psycho-
terapii dzieci i mlodziezy. Pomaga w ujaw-
nianiu  skrywanych emocji, nazywaniu ich,
dodaje energii i poprawia pamig¢, obniza po-
ziom leku, uspokaja, ujawnia i redukuje stres,
ktoéry jest nieodlacznym elementem naszego
zycia. Dlugotrwaly stres obniza prawidlowe
funkcjonowanie, oddziatluje na zdrowie,
niekiedy jest powodem chorob oraz powoduje
utrat¢ rownowagi psychicznej. Konsekwen-
cjami stresu dla stanu fizycznego sa migdzy
innymi: ciagle uczucie niepokoju i podener-
wowania, bole glowy, zoladka, bezsennosc,
ciagle zmeczenie, klopoty z oddychaniem,
czy problemy z odzywianiem sig, itp. Nato-
miast dla stanu psychicznego i emocjonalnego
konsekwencjami moga by¢: podejrzliwose,
drazliwos$¢, nieche¢ do podejmowania jakich-
kolwiek dziatan, nieufnos¢, wybuchowosc,
utrata zainteresowan, niemozno$¢ koncentracji.

Chcac poradzi¢ sobie ze stresem musimy przede
wszystkim ustali¢ wlasny poziom stresu, a wigc
to, co dla nas jest przyjemne lub nieprzyjemne,
co mobilizuje do dzialanie, co znieche¢ca, co
stanowi zagrozenie lub przeszkodg (Jamrozek
B. Sobczak J., Komunikacja interpersonalna,
eMPi, Poznan 2000, s.158 ).

Aby nasz organizm funkcjonowal popraw-
nie, potrzebujemy optymalnego poziomu
stresu, ktory wywoluje reakcje pozytyw-
ne. Jego skutkiem jest wigc dobre funkcjo-
nowanie, wiara we wilasne sity i mozliwosci,
fatwos$¢ realizacji zadan, czy odprezenie fi-
zyczne. Jego oddzialywanie nie zawsze jest
negatywne, gdyz na pewnym poziomie mo-
bilizuje do dziatania, pomaga w osiagnigciu
celu. Jednak gdy zaczynamy reagowaé
gwattownie pod wplywem jakiego$ impulsu
i takie reakcje pojawiaja si¢ zbyt czgsto, a
nie jesteSmy w stanie nad nimi zapanowac,
moga one prowadzi¢ do wystapienia wielu
szkodliwych dla naszego zdrowia zaburzen.
Pierwszym sygnatem przekroczenia granic
wytrzymaloéci odpornosciowej organizmu
moze by¢ nieustannie wystgpujace uczucie
rozdraznienia 1 zdenerwowania (Kronenber-
ger M., Muzykoterapia - podstawy teorety-
czne do zastosowania muzykoterapii w pro-
filaktyce stresu, Mediatour, Szczecin 2006, s.
73).

Jesli sami nie mozemy poradzi¢ sobie ze stre-
sem, wowczas musimy szuka¢ pomocy u spec-
jalisty. Jedng z technik walki ze stresem
jest muzykoterapia. Wykorzystujemy ja w
celu: rozladowania i ujawniania zabloko-
wanych napieé i emocji, poprawy komuni-
kacji, czy osiagnigcia integracji w grupie,
wzmocnienia procesu leczenia i rehabili-
tacji, wzrostu sil witalnych i pozytywnego
nastawienia do ZzZycia, poprawiania kon-
dycji psychicznej, rozladowania sytuacji
stresowych, itp.

Muzykoterapeuta diagnozuje pacjenta, po-
dejmuje decyzj¢ 1 przepisuje program te-
rapii, ze wzgledu na jego potrzeby. Totez
waznym jest, aby w wyborze utworu mu-
zykoterapeuta posiadat odpowiednie kom-
petencje, doswiadczenie oraz znajomos$¢
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indywidualnych potrzeb swojego pacjenta.
Zajgcia muzykoterapeutyczne maja cel lecz-
niczy, zmierzajacy do korekcji zaburzonych
funkcji. Muzykoterapia moze by¢ prowadzona
zaré6wno indywidualnie (leczenie muzyka osob-
no kazdego pacjenta przez krotszy lub dluzszy
okres czasu), jak i w grupie od 6 do 12 os6b
(wybor zalezy od plci, diagnozy, objawdw, celu
terapii, upodoban muzycznych, poziomu kultu-
ry muzycznej, czy okresu leczenia).

TERAPEUTYCZNE ODDZIALYWANIE
MUZYKI

Ze wzgledu na oddzialywanie terapeutyczne
mozna dokona¢ podziatu muzyki na:

- muzyke uspokajajaca, ktora cechu-
je krotki czas trwania (3 do 10 minut),
niewielki poziom glosnosci, brak kon-
trastow dynamicznych, powolne Iub
umiarkowane tempo, brak instrumentéw
o0 jaskrawej i ostrej barwie, ptynno$¢ me-
lodii i rytmu, itp.

- muzyke aktywizujaca, ktora cechuje
szybkie tempo, duze zroéznicowanie me-
lodycznego

1 rytmicznego przebiegu, silne akcenty
rytmiczne oraz duze zréznicowanie dy-
namiki.

Musimy pamigta¢ jednak o tym, ze mu-
zyka roznie wptywa na réznych ludzi. To,
co jednego relaksuje, na drugiego dziala
pobudzajaco, a wiaze si¢ to z wrazliwoscia
oraz z do$wiadczeniami, zwiazanymi ze
stuchana muzyka. W zaleznos$ci od upodoban,
dojrzatosci muzycznej, powinno si¢ dobieraé
utwory spokojne, relaksujacelubpobudzajace.
Delikatne dzwigki potrafig by¢ balsamem dla
naszej psychiki. Muzyka moze nas pobudzic,
sprawiajac, ze poczujemy si¢ petni radosci
i checi do zycia, jak rowniez utatwi¢ nam
roztadowanie nagromadzonego napigcia
emocjonalnego, np. w sytuacji stresowej. Aby
w pelni wykorzysta¢ walory muzyki, musimy
przygotowac si¢ na jej sluchanie, pozwalajac
zaangazowac sig¢ wszystkim zmystom. W mu-
zykoterapii mozna wykorzysta¢ kazdy rodzaj

muzyki. Trzeba pamigta¢ o tym, aby muzy-
ka ta nie byta sluchana zbyt gtosno, gdyz to
co dla nas jest dobre, nieckoniecznie pomaga
innym. Rola muzyki zastosowanej w posz-
czegolnych zadaniach jest jej bezposredni
wplyw na pod$wiadomo$¢. Muzyka, na ogoét
pozbawiona stow, nie tworzy barier intelek-
tualnych i dociera w glab duszy, do ukry-
tych uczu¢ i emocji. Dzigki muzyce mozna
zatem nawigza¢ kontakt z czlowiekiem, do
ktérego nie docieraja stowa, jak rowniez
mozna Wwspomoc procesy wyobrazeniowe
i pobudzi¢ fantazjg, co wplywa na poprawg
samoswiadomosci (Kronenberger M., Muzy-
koterapia - podstawy teoretyczne do zastoso-
wania muzykoterapii w profilaktyce stresu,
Mediatour, Szczecin 20006, s. 62).

Czysta muzyka jest jednak stosunkowo
stabym $rodkiem terapeutycznym. Sama nie
wyleczy z nerwicy, stresu czy jakania, ale
potaczona z obrazem przyrody, jej zapachem,
$piewem ptakow, glosem ludzi, wyobraznia
czlowieka, czy jego pozytywnymi przeko-
naniami, moze dac rezultat terapeutyczny.
Zaden utwér muzyczny nie nastawi pozyty-
wnie do innego cztowieka, jesli nie zostanie
wzmocniony stowem i dziataniem. Muzyka,
w odrdznieniu od innych rodzajow sztuki, trafia
do czlowieka bez konieczno$ci przygotowania
go na jej odbidr.

FAZY I WARUNKI PRAWIDLOWEJ
SESJI MUZYKOTERAPEUTYCZNEJ

Prawidlowo przeprowadzona sesja w pro-

cesie muzykoterapii powinna przebiega¢ w

nast¢pujacych fazach:

- fazaodreagowania — to krotkie ¢wiczenia
ruchowe zmniejszajace napiecie,

- faza rytmizacji — to ¢wiczenia muzyczno
— ruchowe,

- faza uwrazliwienia — ¢wiczenia pantomi-
miczne i psychodrama muzyczna,.

- faza relaksacji - to wywotywanie
okreslonych obrazow i wizji,

- faza aktywizacji — to wyshichanie ut-
wordéw, analizowanie swojego nastroju.

W muzykoterapii wazny jest kontakt pacjenta z
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terapeuta, totez podczas ¢wiczen powinien on
si¢ sta¢ rownorzednym partnerem, powinien
by¢ odpowiedzialny, zdecydowany i gotowy
do dziatania.

Muzykoterapia  wymaga

nastepujacych warunkow:

- wilasciwy do indywidualnych potrzeb
pacjenta dobor muzyki,

- czesto$¢ pracy z pacjentem (w zaleznosci
od stanu zdrowia),

- odpowiedni wybor pory dnia do realizacji
¢wiczen (godziny ranne, popoludniowe
lub wieczore), uwzgledniajacy wlasciwa
aktywnos$¢,

- czas trwania seansu lub calej terapii.

zapewnienia

RODZAJE MUZYKOTERAPII
Rozrézniamy dwa rodzaje muzykoterapii:

- bierna, zwana rwnie receptywna, czyli
odtwarzanie wczesniej przygotowanej mu-
zykidlauzyskaniauspokojeniaiodprezenia.
Najczgsciej stosowana jest w nerwicach,
stresach oraz innych chorobach organicz-
nych, ktorym towarzysza objawy nerwico-
we. Wykorzystywane w trakcie zajec¢ ut-
wory pehia role bodzcoéw stymulujacych
wyzwolenie odczu¢, skojarzen, otwarcie
si¢ na drugiego czlowieka, a celem tego
procesu jest emocjonalne wsparcie pacjen-
ta, ktory nabiera pewno$ci w wyrazaniu
wiasnych pogladow, odczug, itp.

- aktywng, czyli muzykowanie na prostych
instrumentach  perkusyjnych, ruchowo-
rytmiczne tworzenie przez dzieci muzyki,
przerywnik muzyczno-ruchowy, to jest
uktad kilku ¢wiczen, ktore utatwiaja wyci-
szenie emocji. Muzykoterapia aktywna ma
zastosowanie w dziataniach zwiazanych
z terapia i lecznictwem, gldwnie w pedago-
gice i rehabilitacji.

MUZYKOPROFILAKTYKA

Obecnie muzykoterapi¢ wykorzystuje-
my nie tylko jako narzedzie terapeutycz-
ne, ale coraz czgsciej odgrywa ona rolg

profilaktyczna. W dzialaniach profilaktycz-
nych zadania muzykoterapeutyczne stosuje
si¢ do aktywizacji og6lnej, relaksacji, itp. Za-
stosowanie elementow muzykoprofilaktyki
w zyciu codziennym pomaga zrelaksowac
si¢, oderwa¢ chwilowo od obowiazkow czy
zajgé, pomaga tez w samopoznaniu, a takze
pogodnym i optymistycznym nastawieniu do
otoczenia. W ramach wigkszosci celow pro-
filaktycznych przewiduje si¢ ochrong i zacho-
wanie zdrowia oraz zapobieganie powstawa-
niu réznorodnych schorzen chorobowych.
W tych dziataniach muzykoterapia znajduje
swoje zastosowanie poprzez umozliwienie
wczesnego zredukowania stresu za pomoca
technik odreagowujacych, a nastgpnie wy-
uczenie r6znych form wypoczynku (Kronen-
berger M., Muzykoterapia - podstawy teore-
tyczne do zastosowania muzykoterapii w pro-
filaktyce stresu, Mediatour, Szczecin 2006, s.
34).

Mozemy wyr6ézni¢ nastgpujace rodzaje
dzialan o charakterze muzykoprofilaktyki
(Kieryt M.): naturalne, sytuacyjne, spon-
taniczne, adaptowane, organizowane,
kliniczne. Muzykoprofilaktyka ukierun-
kowana jest miedzy innymi na zapobiega-
nie wystgpowania napigcia psychicznego.
W dziataniach profilaktycznych duzo miejsca
poswigcamy dziataniom, ktoére wykorzystuja
ruch fizyczny. Stosowane ¢wiczenia sg rozne
gatunkowo, jednak maja zazwyczaj charakter
rozluzniajaco-aktywizujacy. Catos¢ takich
sesji powinna mie¢ charakter odprg¢zajacy,
zabawowy, zwigkszajacy poczucie wiasnej
wartosci.

Kazdy z nas przezyt kiedy$ jaka$ sytuacje
stresowa. Stresto migdzy innymi przeciazenie,
wywotane trudna czy konfliktowa sytuacja,
czyli nieprzychylnym stosunkiem kogo$
z otoczenia, przykrym przezyciem, zmart-
wieniem, czy choroba. Cztowiek nie mogac
poradzi¢ sobie ze stresem staje si¢ jego ofiara.
Zestresowany czuje si¢ zle 1 ratuje, jak tylko
potrafi. Jedna z technik, pomocna w walce ze
stresem, jest wiasnie muzykoterapia, ktora jest
dziedzina oddziatujaca na cztowieka w sposob
wszechstronny.
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RELAKSACJA: BADANIA,
METODY I FORMY

Jedna z form wyobrazeniowych jest tech-
nika relaksacyjna. Termin ten zostal wpro-
wadzony przez profesora Herberta Ben-
sona. Prowadzil on badania nad osobami
medytujacymi, w trzech sytuacjach: spoczynku
przed medytacja, w trakcie medytacji i po jej
zakonczeniu. Wedtug jego obserwacji stwierd-
zono, ze podczas medytacji u osob badanych
obnizylo si¢ zuzycie tlenu i czgstos¢ oddechu
orazpoziommleczanow wekrwi. Zmianieuleghy
tez fale mozgowe. Nawet najprostsze ¢wiczenia
relaksacyjne, ktdre polegaja na uspokojeniu od-
dechu,pozawalajarozluznic
migsnie. Umiejetnosé redu-
kowania stresu wptywa po-
zytywnie zarOwno na stan
fizyczny jak i psychiczny
organizmu  (Kronenber-
ger M., Muzykoterapia
- podstawy teoretyczne do
zastosowania muzykotera-
pii w profilaktyce stresu,
Mediatour, Szczecin 2006,
s.105).

Relaksto odprezenie uktadu
nerwowego, ktéry powo-
duje regeneracje calego organizmu i oczyszcza
go z nadmiaru emocji. Badacze, obserwujac
réznorodne przyczyny zmeczenia fizjologicz-
nego, opracowali wielemetod relaksacyjnych.
Skupiali si¢ na doznaniach fizycznych, ktore
zwigzane sa z pracg nad ciatem, lub wykorzy-
stywali site¢ umystu i §wiadomosci. Pierwsze
badania naukowe na $wiecie nad tym zagadnie-
niem rozpoczely si¢ w latach 40, a w Polsce w
60. Odprezenie i relaks to czynniki niezbedne
dla naszego organizmu i zdrowia, bo zycie w
ciaglym pospiechu, bez czasu wolnego, to dro-
ga do stresu.

Wazny jest dobor metod relaksacyjnych, ich
zastosowanie, ocena stanu psychofizyczne-
go jednostki, aby uzyska¢ pozytywny efekt
terapeutyczny. W zwiazku z tym Grochmal
przedstawil nastepujacy podzial metod kla-
sycznych:

- globalne — opieraja si¢ na koncepcjach
osobowosci cztowieka jako catosci psycho-
fizycznej,

- metody analityczne — dotycza rozluzniania
poszczeg6lnych grup migsniowych,

- metody fizjoterapeutyczne — intuicyjne,
dotycza odkrywania przez praktykujacego
mozliwosci wlasnego ciata i osiagania
maksymalnych wynikéw przy mini-
malnym wysitku.

Najwigksze jednak znaczenie ma profilak-

tyczna rola relaksu i jego aktywne formy,

poniewaz pobudzaja cate ciato i powoduja
masaz migsni, stawdw, a nawet organow
wewngtrznych.  Wplywaja na poprawe
ukrwienia 1 niweluja
napigcia migsniowe. O
pozytywnym  wplywie
relaksacji na  orga-
nizm $wiadcza badania,
stosujace rozne techniki
pomiarowe. Dotycza one
najczesciej: przewodnict-
wa elektrycznego skory

(GSR- jest to pomiar

odruchu  skérno-galwa-

nicznego, stwierdzono, ze

w stanie relaksu nastepuje

obnizenie GSR), szybkosci

i regularno$ci pracy serca i ci$nienia krwi

(podczas relaksacji ma miejsce rozszerzenie

naczyn krwiono$nych i obnizenie tgtniczego

cisnienia krwi), bioelektrycznej aktywnosci
mozgu (pojawiaja si¢ fale wolne-alfa), od-
dychania (zmiana zuzycia tlenu), napigcia
migéni. Trening relaksacyjny to ¢wiczenia
dzigki ktérym uzyskuje si¢ odprezenie psy-
chofizyczne. Wzorowany jest na dalekow-
schodnich szkotach i systemach filozoficzny-
ch, ktérymi sa m.in. ¢wiczenia oddechowe,
rozluzniajace i koncentracja. Charakteryzuja
si¢ nastgpujacymi celami: wspomaganie roz-
woju osobowosci, wyciszenie emocjonalne,
roztadowywanie urazéw i przezy¢, poprawe
samo$wiadomosci, koncentracji 1 uwagi,
umozliwianie bezkonfliktowego przystosowa-
nia si¢ do zmieniajacych si¢ warunkow zycia.

Do osiagania powyzszych celow najczgsciej

wykorzystuje si¢ nastgpujace metody:
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1. Trening autogenny Schultz’a.
Stosowany jest w tagodzeniu neurotycz-
nych stanéow lekowych. Jego istota jest nie
tylko rozluznienie migsniowe, ale dokona-
nie u pacjenta, w jego $wiadomosci, pew-
nej metamorfozy, polegajacej na kierowaniu
uwagi na odczucia pochodzace z ciata. Tre-
ning przebiega w kilku etapach: przyjecie
przez pacjenta wybranej pozycji wyjsciowej,
odprezenie si¢ i odcigcie od zewngtrznych
bodzcéw, rozluznienie migéni, koncentracja
na wrazeniach plynacych z wewnatrz ciata,
modyfikacja oddechu.

2. Relaksacja wedlug Jacobsona

Jest szczegolnie przydatna w walce ze stre-
sem, poniewaz dotyczy wyu-
czenia pewnych umiejgtnosci
rozluzniania poszczegdlnych
migéni, co z kolei prowadzi
do zwiekszenia $wiadomosci
ciatla, a zarazem umozliwia
peina kontrolg jego reakcji. To
powoduje ochrong przed stre-
semipowstawanie mozliwosci
obronnych organizmu.

'tf'

3. Relaksacja gleboka
Zwiazana z uzyskaniem zmian
dotyczacych czgstotliwosci fal moézgowych,
szczegblnie z wytwarzaniem tzw. stanu alfa,
czyli swoistego zawieszenia mozgu migdzy
aktywnoscia umystowa, a snem.

4. Metoda Feldenkreisa

Tu stosuje sig¢ ruch, aby umozliwi¢ powsta-
nie rownowagi strukturalnej, efektywnosci
i ekonomii calych struktur ruchowych oraz
$swiadomosci cielesno- ruchowej, czyli ko-
ordynacji funkcjonalnej. Feldenkreis uwazat,
ze przez ruch fizyczny, kierowany na cialo,
mozna wywota¢ zmiany w psychice ludz-
kiej, bo ruch fizyczny jest nasza naturalng
potrzeba. Dlatego czgste wraz z wiekiem
nadmierne przebywanie w pozycji siedzacej
wplywa na stopniowe ograniczenie narzadu
ruchu, ktére z czasem uposledza nasza
sprawnos¢ 1 kondycj¢ (Kronenberger M.,
Muzykoterapia — podstawy teoretyczne do

zastosowania muzykoterapii w profilaktyce
stresu, Mediatour, Szczecin 2006, s.155).
Regularne uprawianie ¢wiczen pomaga
redukowaé napigcie migsniowe, usprawnic
koordynacje ruchowa, niwelowa¢ zbedne ru-
chy, zwigkszy¢ swiadomosci wiasnego ciata,
regulowaé stan emocjonalny, zwigkszac¢ sily
witalne.

5. Relaxacise

To forma pracy z cialem opracowana przez
Barbare Martin, ktora opiera si¢ na serii
¢wiczen odpowiednio dobranych, majacych
wprowadzi¢ w ruch kazda czes$¢ ciata. Ich
celem jest wzmocnienie organizmu oraz
odprezenie. Ta forma pracy ma istotne
znaczenie ze wzgledu na
uzyskiwanie bardzo pozy-
tywnych efektow w pro-
filaktyce 1 terapii stresu.
Wszystkie wykonywane tu
¢wiczenia to uczucie wiel-
kiej przyjemnosci.

6. Gimnastyka relaksujaco
- koncentrujaca

Zwigksza odporno$¢ orga-
nizmu, a zarazem zmniejsza
zmegczenie.  Wykonywane
¢wiczenia daza do uzyskania i zachowa-
nia jak najwyzszej sprawnosci psychofizy-
cznej organizmu. Cwiczenia relaksujaco-
koncentrujace to regulacja stanu pobudze-
nia 1 hamowania snu oraz czuwania, a takze
napiecia i relaksacji. Wszystko to ma na celu
regulacje proceséw zyciowych i ich urytmi-
zowania. Taka gimnastyka powinna by¢ sto-
sowana w stanie rozluznienia mig$niowego
1 wyciszenia umystowego. Stosowanie tej
gimnastyki przyczynia si¢ do redukowania
zmeczenia oraz wzrost odpornosci na nega-
tywny, ujemny wplyw niekorzystnych wa-
runkoéw $rodowiskowych, przyczyniajacych
si¢ do powstawania stresu.

7. System Sofrologii (relaks dynamiczny),
czyli trening psychofizyczny

Technika ta wymaga regularnego stosowania.
Przewazaja w niej ¢wiczenia oddechowe,
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majace na celu utlenienie uktadu nerwowego
oraz ¢wiczenia dynamiczne, wptywajace na
krazenie mozgowe.

Techniki relaksacyjne nie sa psychoterapia,
ale czgsto wykorzystywanymi metodami,
majacymi na celu uzyskanie relaksu oraz
wytworzenie psychicznego odprezenia. Nie
rozwiazuja one konfliktéw wewngtrznych,
ale pomagaja w zredukowaniu stresu i stwor-
zeniu przekonania o istnieniu mozliwosci pa-
nowania nad reakcjami wlasnego ciata. Moga
by¢ wazna ochrona przed ciagle narastajacym
napigciem emocjonalnym. Pelia réwniez
rol¢ pomocnicza, ktora jest bardzo istotna przy
niektérych zaburzeniach.
Daja mozliwos¢ po-
prawy  samopoczucia
oraz mogg by¢ stosowa-
ne samodzielnie. Dzieki
nim mozemy, jak juz
wyzej przedstawiono,
rozladowaé stres czy
nadmiar emocji, bo w
dzisiejszych czasach nie
zawsze mozna uniknaé
réznych sytuacji, kto-
re obciazaja nasza
psychike 1 zakltocaja
nasze prawidlowe funk-
cjonowanie. Radzenie
sobie ze stresem, walka z nim, to wazne za-
gadnienie, dotyczace coraz wigkszej liczby
ludzi, w tym takze dzieci, u ktorych uczucie
napigcia staje si¢ tak duze, ze bywa czesto
niemozliwe do odreagowania, powodujac
powstanie reakcji stresowej. Relaksacja to
pozytywna modyfikacja.

Proces walki ze stresem powinien polega¢ na
poznaniu i zrozumieniu jego powstawania.
Bardzo wazny jest fakt, aby w porg zwrocic¢
uwage na pierwsze objawy 1 dolegliwosci,
np. uczucie ciagtego zmeczenia, drzenie
mig$niowe, zaburzenia trawienia oraz wz-
rost cis$nienia krwi. Gdy co§ odczuwamy lub
o czym$ myslimy, wywotuje to w nas rdzne
reakcje. Nasze ciatlo wielokrotnie nie umie
rozrozni¢ rzeczy subiektywnych od obiekty-

wnych, oraz niebezpieczenstwa wyimagino-
wanego od niebezpieczenstwa realnego. Za-
tem ¢wiczenia relaksacyjne sa jednym z leps-
zych sposobow szybkiego pokonywania stre-
su. Ich wielka zaleta jest rowniez to, ze moga
by¢ wykonywane praktycznie we wszystkich
miejscach, tzn. nie tylko w gabinetach tera-
peutycznych, ale w domu, w pracy, w auto-
busie. Aby sig¢ zrelaksowac i odsuna¢ od sie-
bie zmeczenie i stres wystarczy kilka minut
w ciagu dnia. Wiele przewleklych zaburzen
nie powstaje poprzez dziatanie czynnikow
zewngtrznych, czyli mechanicznych, che-
micznych, biologicznych, ale z powodu
chronicznego stresu. Warto wigc uczy¢ dzie-
ci juz od najmtodszych
lat, by w przysziosci
mogly pomodc ciatu
zminimalizowac skutki
stresu.Regularnestoso-
wanie ¢wiczen zapew-
nia lepsza adaptacje
organizmu i uodparnia
na wystapienie niekor-
zystnych dla cztowieka
zmian.

k.

NATUROTERAPIA:

CWICZENIA
RUCHOWE, ODDECHOWE I MUDRY

Szkota stata si¢ miejscem pojawiania si¢
reakcji stresowych .Wiele czynnikow: od
obowiazku bycia uczniem po poziom kultury
wychowawczej szkoty sprawia, ze sytuacje
szkolne moga by¢ stresujace dla niektorych
uczniéw. Very Birkenbihl twierdzi, ze wie-
lu rodzicow jeszcze przed postaniem swoich
dzieci do szkoty opowiada im o duzych wy-
maganiach, jakim beda musialy sprostac
w szkole i jakie sa konsekwencje tego, ze
nie poradza sobie w szkole. Dziecko jako
p6zniejszy dorosty niejednokrotnie spotyka
si¢ ze stresem, na og6l znacznie wigkszym
niz szkolny. Jesli nie nauczy si¢ radzi¢ so-
bie ze stresem w szkole, ta sama nauka w
latach podzniejszych bedzie znacznie trud-
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niejsza (Birkenbihl, Szkola bez stresu, Kato-
wicel999, s.24). Dziecko musi zrozumiec, ze
ucieczka przed problemami nie spowoduje
ich rozwiazania, ale poglebia je.

Jednymze sposobow radzeniasobie ze stresem
jest naturoterapia. Jest to nic innego, jak wy-
korzystanie mozliwos$ci, jakie daje wlasne
cialo, aby ograniczy¢ ujemne oddziatywanie
czynnikdéw stresotworczych, zarowno tych,
ktore ptyna z zewnatrz, jak i tych, ktore sami
generujemy (Galicka - Plachta, Stres w sz-
kole, Biatystok 2005, s.141). Naturoterapia
zaleca metody i $rodki, ktore sa pochodzenia
naturalnego. Wiele propozycji naturalnych
terapii ~ wykorzystuje
elementy starozytnych
systemow wschodnich,
takich jak joga, czy me-
dycyna chinska. Sa one
oczywiscie w pewien
spos6b zmodyfikowane
i dostosowane do sty-
lu zycia i mozliwosci
wspotczesnego
cztowieka. Czgsto wy-
soki poziom stresu
1 zmegczenia wynika z
niedostosowania ryt-
mu naszego zycia do
rytmow biologicznych.
Gdy sprzeciwiamy si¢
swojemu zegarowi biologicznemu, ptacimy
za to wysoka cen¢ — stajemy si¢ nerwowi,
albo nadmiernie ospali, nie potrafimy w petni
wykorzysta¢ wlasnych zasobow energety-
cznych. Po wielu latach ten negatywny styl
zycia moze doprowadzi¢ do zaistnienia wielu
groznych choréb (Galicka — Plachta, Stres w
szkole, Biatystok 2005, s.142).

Dla poprawnego funkcjonowania koniecz-
na jest prawidtowa praca moézgu. Paliwo dla
moézgu, potrzebne do jego sprawnego funk-
cjonowania, pochodzi ze zrodet dwojakiego
rodzaju. Jest to przede wszystkim tlen, dla-
tego tak istotne jest glebokie i miarowe od-
dychanie (Galicka — Plachta, Stres w szkole,
Biatlystok 2005, s.144-146). Bardzo wazne sa
rowniez ¢wiczenia fizyczne. Najwazniejsze,

T

aby staly si¢ one codziennym nawykiem.
Cwiczenia ruchowe zastosowane podczas
lekeji wprowadzaja rozluznienie psychofi-
zyczne. Umozliwiaja uczniom wczucie si¢
w swoje cialo i u§wiadamiaja im napigcia,
wynikajace ze stresu.

Prosta metoda radzenia sobie w szkole ze st-
resem sg ¢wiczenia oddechowe.
Malgorzata Kronenberg celnie je opisu-
je: przynosza one ulge i sa proste w wyko-
naniu. Maja jeszcze te zaletg, iz mozna je
wykonywa¢ w kazdym miejscu i w czasie
lekcji. Wystarczy wygodnie usias¢ i oddychac
powoli, kontrolujac tempo i glgbokos¢ odde-
chu. Pierwsze dziesie¢ oddechéw wykonuje-
my z otwartymi ocza-
mi. W tym czasie sku-
piamy cala uwage na
oddechu, na tym, jak
powietrze wptywa do
phuc i jest wydychane.
Po kilku oddechach
zamykamy oczy i od-
dychamy w tym sa-
mym tempie i z tg sama
glebokoscia. Na tym
etapie staramy skupié¢
si¢ tylko na oddechu
i nie mysle¢ o niczym
innym. Po okoto 4 — 5
minutach otwieramy
powoli oczy i bierze-
my jeszcze trzy, cztery glebsze oddechy. Po
¢wiczeniu poczujemy si¢ odprezeni i gotowi
do dalszej nauki (Kronenberg, Muzykotera-
pia, Szczecin 2008, 5.93). Zatem obserwacja
oddechu jest najprostsza technika pracy
nad nim.

Do kolejnej naturalnej metody przeciwdzia-
lajacej stresowi potrzebne sa wiasne dlonie.
Metoda ta wywodzi si¢ z Indii i dotyczy
uktadéw rak i palcow, zostata nazwana mu-
drami. Sanskryckoe slowo mudra oznacza
gest, ktory przynosi rados¢. Terapia mu-
drami ma za zadanie wprowadzi¢ w Zycie
czlowieka harmoni¢ i réwnowage. Usu-
wanie blokad w organizmie i usprawnianie
przeptywu energii to wpltyw mudr na orga-
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nizm. Mudry wykonywane sa zazwyczaj
obiema rgkami, chyba Ze zalecenia sa inne.
Przed samym wykonaniem mudry zaleca-
ne jest zrelaksowanie nadgarstkow i migsni
dtoni. Mudry wykonuje si¢ w bardzo subtel-
ny, lekki i fagodny sposob, tak aby opuszki
palcow nie naciskaly na siebie. W zasadzie
mudry mozemy wykona¢ wszedzie: w domu,
w szkole, w parku, itp. Moga by¢ wykony-
wane nawet kilka razy dziennie. Wsrod mudr
przydatnych w zwalczaniu stresu mozemy
wymieni¢ nastgpujace:

- mudra wiedzy i madrosci (Gyan Mudra),
jedna z najwazniejszych.. Likwiduje niepokoj
i przygnebienie. Stosuje si¢ ja jako srodek
przeciw wewngetrznemu chaosowi i dy-
sharmonii duchowej. Dzigki wykonywaniu
tej mudry polepsza si¢ koncentracja, kojarze-
nie i pamig¢. Zaleca si¢ ja wowczas, gdy nie
mozemy skupi¢ uwagi na danym problemie.
Szczegoblnie pomocna jest dla 0sob uczacych
si¢.

- mudra zycia (Pran Mudra), ktora witalizu-
je cate ciato, poprawia samopoczucie i wy-
rownuje potencjat energetyczny organizmu.
Niezawodna jest przy stanach zniechgcenia,
ostabienia

1 nerwowosci.

- mudra ziemi (Prithvi Mudra), ktora
przeciwdziala ostabieniom. Dzigki niej
mozemy odzyskac wiarg¢ w siebie, pozby¢ sig
kompleksow i wzmocni¢ poczucie pewnosci,
stabilnosci. Doskonale usuwa stres i napigcia
emocjonalne.

- mudra Smialosci, oddalania leku (4bhaya Mu-
dra), pozwala kontrolowa¢ emocje i pozbywac
si¢ stresu.

- mudra Kalesvara pozwala zwigkszy¢
pamie¢ 1 koncentracj¢, uspokaja emocje
1 my$li. Polecana jest zwlaszcza osobom
uczacym sig.

- mudra Shivalinga zalecana jest przy de-
presjach, zmegczeniu i przeciazeniu psychicz-
nym.

Wszystkie przytoczone ¢wiczenia z mudrami
1 ¢wiczenia oddechowe moga by¢ wykony-
wane zard6wno w szkole, z nauczycielem, jak
réwniez w domu.

TEATROTERAPIA

Stres to zakodowana zdolno$¢ organizmu do
reagowania na obciazenia fizyczne i psychicz-
ne, zaklocajace rownowage i wzbudzajace
stan napigcia emocjonalnego. Zjawisko
stresu zostalo opisane w latach 30. naszego
stulecia, dzigki badaniom laboratoryjnym
H. Selyego nad fizjologia i mechanizmami
przystosowania do zycia. W psychologii po
raz pierwszy uzyli tego pojgcia (w1945 r.)
Grinker i J. Spiegel. W Polsce najwigkszy
wktad do badan nad stresem wnie$li m.in.:
A. Fraczek, M. Kofta, T. Maruszewski,
J. Reykowski.

Stres wyzwala w organizmie mechanizm
mobilizujacy energi¢ obronng przeciwko
czynnikom (stresorom) zewngtrznym lub
wewngtrznym, przyjemnym lub przykrym,
ktére zagrazaja rownowadze. W przebiegu
stresu wystepuja trzy charakterystyczne
stadia: alarmowe, odpornosci i wyczer-
pania. Ze wzgledu na stopien nasilenia
stresu J. Reykowski wyrdéznia faz¢ reak-
cji instrumentalnych, faz¢ krytyczna, faze
reakceji obrony. Dzialanie stresu zaczyna si¢
od naglego wydzielenia si¢ adrenaliny oraz
hormonu ACTH, w nastgpstwie czego zosta-
je pobudzona zewngtrzna korowa czg§¢ nad-
nerczy, wydzielajaca kortykoidy. Przy chwi-
lowym, zwigkszonym obcigzeniu organizmu,
stres przechodzi w tzw. eustres, czyli czynnik
pozytywny dla zycia osobnika, dodajacy mu
sit i pozwalajacy na adaptacj¢ do trudnych
warunkow. Umiarkowany stres jest bowiem
mechanizmem naturalnego wyzwalania w or-
ganizmie energii obronnej, niezbednej do za-
chowania zycia. Stad tez nie wszystkie sytuacje
stresowe prowadza do chordb, czy zaburzen
funkcjonowania czlowieka. Negatywnym
skutkom stresu mozna przeciwdziata¢ na rézne
sposoby.

Dzieci maja naturalng potrzebg ruchu i bardzo
bogata wyobraznig, idealna wiec metoda wyda-
je si¢ by¢ teatroterapia. Dziatania artystyczne
dzieci sa ich ulubionym rodzajem aktywnosci.
Poprzez swobodne manipulowanie kreska,
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barwa, plama, dzwigkiem, gestem, poprzez baz-
granie, malowanie, improwizacje stowne, ru-
chowe, $piewanki, wyliczanki, poprzez wszel-
kie eksperymentowanie i bawienie si¢ sztuka,
dziecko doswiadcza wielosci 1 ré6znorodnosci
$wiata. Czyni to za pomoca réznych srodkow
artystycznych i roznych sposobow artystyczne-
go wypowiadanie si¢. Za Merleau - Pontym
mozna powiedzie¢, ze aktywnos¢ artystyczng
mozna widzie¢ jako mowe wystawiajaca, jako
mowe, w ktdrej intencja znaczeniowa znajduje
sig in statu nascendi, jako mowe tworzaca sie
w chwili ekspresji (Migasinski, 1995, s.54;
Internetowa Encyklopedia PWN, www.ency-
klopedia.wp.pl, cyt.10 marca 2003 ). Dziatania
artystyczne moga si¢ przejawia¢ w wielu for-
mach. O ich specyfice decyduje rodzaj wy-
korzystywanego tworzywa sztuki. W wielu
opracowaniach opisujacych rozwdj dziecka
podkresla si¢ fakt, ze aktywnos¢ artystyczna
nalezy widzie¢ nie tylko jako specyficzny,
ale tez niezmiernie istotny dla jego miejsca w
$wiecie sposob dziatania. Analiza literatury,
zwigzana z dzialaniami plastycznymi, muzycz-
nymi, teatralnymi i tanecznymi dzieci, pozwala
na spostrzezenie, ze pedagodzy, psycholodzy,
socjolodzy przy rozpatrywaniu tej problematyki
skupiaja swoja uwage najczesciej na dziataniu
i rozpoznawaniu w nim dziatajacego dziecka.
Charakterystyczna cecha rozwojowa dziek-
ka jest zapotrzebowanie na réznorodno$¢, na
zmienno$¢, na mozliwo$¢ nieustannego wy-
powiadania, wyrazania siebie. Dziatania arty-
styczne stwarzaja taka okazje. Uwazne przy-
patrywanie si¢ dzieciom w trakcie malowa-
nia, tanczenia, grania, Spiewania, prowadzi do
spostrzezenia, ze dzialania te mozna umiesci¢
w czynnos$ciach poszukujacych, poznawczych,
badawczych. Jednak wazne w tym miejscu jest
podkreslenie, ze nie chodzi tu o motywacje,
zwiazana S$cisle z procesami poznawczymi,
lecz taka, ktora ma genezg podmiotowa i do-
tyczy aktywnos$ci skupionej na samej tresci
dziatania (Tokarz, 1985, s. 49) .

Podejmowanie przez dzieci dzialan artystycz-
nych mozna tez widzie¢ w obrazie motywow
wynikajacych z niedoboru, checi wypehienia
zasadniczego braku w organizmie. Sg to nie-

jako ,,puste miejsca”, ktore w przekonaniu A.
Maslowa musza by¢ wypehione (A. Maslow,
1986, s. 28).

Teatroterapia jest jedna z uniwersalnych
metod relaksacji. Jest metoda uzupetniajaca
inne formy interwencji pedagogicznej i psy-
chologicznej, ktora postuguje si¢ $wiadomie
1 celowo wiedzg o teatrze, narzedziami, tech-
nikami i $rodkami pracy teatralnej z ciatlem ak-
tora. Dazy wobec tego do stworzenia jednosci
ciala, psychiki i $rodowiska, w ktorym zyje
dziecko, przez uczestniczenie w rozlegltym pro-
cesie teatralnym, ktorego celem jest stworzenie
wspolnego dzieta teatralnego.

Dob6r muzyki do spektaklu w praktyce powi-
nien pelni¢ role jeszcze jednego stymulatora
pracy grupowej Ww procesie tworzenia przez
grupe wspolnego dzieta; powinien dostarczac
impulséw do kreatywnych, konstruktywnych
ibezpiecznych dziatan, ozywiajacych cztonkow
grupy 1 budujacych pozytywne relacje migdzy
nimi, a co za tym idzie stwarza¢ warunki do uc-
zenia si¢ przez dos§wiadczenie. Muzyka powin-
na w widoczny sposob dziata¢ na grupg i jej
poszczegdlnych cztonkow: obdarzaé dusze,
ozywia¢, przemienia¢ i zachgcaé w czasie
tworzenia i w czasie wystgpu. Stanie si¢ tak
wtedy, gdy w swoich poczynaniach wszyscy
cztonkowie zespolu dazy¢ beda do poczucia
jednos$ci muzyki, plastyki, mowy i tanca.
Zaleca si¢: teatr ruchu tanca, zywego pla-
nu, pantomimy. Wyjatkowo, przy duzych
predyspozycjach i talencie — teatr stowa.
Celem programu teatroterapii jest m.in.
realizacja nauki radzenia sobie ze stre-
sem poprzez tworzenie wspolnego dziela
teatralnego, ktorego nacisk polozony jest
na dwa podstawowe aspekty wymiaru
spolecznego: emocje i komunikacje¢. Proces
ten nastawiony jest na wszechstronny rozwoj
dziecka, przez stworzenie jednosci migdzy
ciatem, psychika i Srodowiskiem w pracy
i terapii grupowej, z zapewnieniem opieki in-
dywidualne;.

Formy zaje¢ wynikaja z kompetencji i przy-
gotowania merytorycznego prowadzacego
proces teatroterapii, oraz zaangazowania in-
nych ludzi, ktoérzy chca podzieli¢ si¢ swoim
talentem, oraz potrafia stworzy¢ warunki

PRZESTRZEN 3/2010 85



do polisensorycznego pobudzenia dziecka,
angazuja stuch, wzrok, ruch, oraz zapewniaja
w czasie swoich zaje¢ rdznego rodzaju
aktywnosci percepcji, reprodukcji i impro-
wizacji, stanowiacych trening zachowan
i dziatan kreatywnych. Roéznorodnosé
¢wiczen i 0sob uczestniczacych w proce-
sie teatroterapii zwigksza stymulacjg¢ osoby
W niej uczestniczacej oraz stwarza wigksze
prawdopodobienstwo zrealizowania potrzeb
fizycznych, psychicznych, umystowych
i spotecznych dziecka. Realizacja programu
teatroterapii odbywa si¢ poprzez sztuki wizu-
alne, taniec, ruch, teatr, muzyke.
Relaksacyjne zabawy teatralne polegaja
na tworzeniu widowisk z dzie¢mi w roli
gléwnej. Sa one nowymi sposobami ekspresji
. Celem zabaw teatralnych w przedszkolu jest
zdobywanie przez dzieci umiejgtnosci porus-
zania si¢ w przestrzeni, stuchania, wypowia-
dania sig, wspotdziatania w zespole, rozwi-
janie tworczej wyobrazni, walka ze stresem .
Dzigki zabawom teatralnym dziecko poznaje
samo siebie, oswaja si¢ z innymi, nabiera
zaufania do siebie i wlasnych mozliwosci.
To sprawia, ze jest w stanie sprosta¢ duzym
wymaganiom nawet wtedy, gdy pochodzi
z zaniedbanego srodowiska.

Zabawy teatralne zaspokajaja spontaniczne,
wlasciwe dla wieku przedszkolnego, zacho-
wania zwane animizmem dziecigcym, spo-
wodowane bujna wyobraznia dziecka (D.
Megler, Zabawy teatralne w przedszkolu,
Wyd. Cyklady, Warszawa 1999, s. 55).
Zajecia teatralne, drama, etc., pozwalaja,
oprocz roztadowania stresu, na poprawienie
kontaktow interpersonalnych oraz u niektor-
ych 0s6b rozwoj prozodii, intonacji, akcentu,
melodii kinetycznej, przyczyniajacej si¢ do
wzmocnienia dykcji. Ponadto zabawy teatral-
ne rozwijaja wyobraznig tworcza, wrazliwos¢é
na sztukg, otaczajacy $wiat, a takze inny-
ch ludzi. Ucza wspotdzialania i rozwijania
wlasnej indywidualno$ci i niepowtarzalnosci.
Przyczyniaja si¢ do usprawniania lub rozwi-
jania empatii, wczuwania si¢ w krzywde in-
nych o0séb i przyjmowania rél spotecznych.
Rozwijaja pamig¢, poprzez nauke¢ tekstu
oraz komunikacj¢ werbalna i niewerbalna,

co przyczynia si¢ znacznie do wzrostu ek-
spresji 1 umiejetnosci wyrazania wlasnych
uczu¢. Teatroterapi¢ mozemy tez przedstawic
jako spontaniczne przedstawienie teatralne,
sprzyjajace odreagowaniu sttumionych emocji,
konfliktéw, albo jako koncepcje zaktadajaca
wychowanie przez teatr. Jest rozumiana jako
narzedzie do wewngtrznego wzrostu i wz-
bogacenia osobowosci. Teatroterapi¢ mozna
ujmowac w wielu wymiarach, np. jako sztuki
teatralne, majace na celu aktywizowanie uc-
zestnikow do przezywania emocji, doskona-
lenia umiejgtnosci wyrazania uczué, rozwija-
nia fantazji. Zajgcia z teatroterapii moga by¢
indywidualne lub grupowe.

Etapy procesu relaksacyjnego w teatrote-
rapii i rodzaje teatroterapii

Wyroéznia si¢ nastepujace etapy procesu re-

laksacyjnego w teatroterapii: identyfikac-

ja uczestnika z przezyciami bohaterow
ogladanej sztuki, pod wptywem ktorych
dochodzi do autoprojekcji, wyzwolenie si¢

Z napiecia, przepracowanie problemu.

Relaksacja  poprzez teatr peini funkcjg

oczyszczenia, dzigki przezywaniu wraz

z bohaterami sztuki emocji, kreowany-

ch przez nich na scenie. Otwiera droge do

wyrazania nieuswiadomionych i thumionych
uczu¢. Sprzyja harmonijnemu rozwojowi
osobowosci, wyzwala spontaniczne reak-
cje emocjonalne, aktywizuje uczestnika do
samoksztatcenia estetycznego, pobudza sfere
poznawcza skierowana na zdobycie wiedzy

o innych ludziach. Ma ogromny wplyw na

zdolnosci komunikacyjne (E. J. Konieczna,

2001). Konieczna wymienia nastgpujace

rodzaje teatroterapii:

- Psychodrama - czyli spontaniczne
przedstawienie sceniczne, ktore pozwala
na uwidocznienie

i ponowne przezycie konfliktow inter-
personalnych (A. Pytko, 2004);

- Drama — metoda pomocnicza w naucza-
niu réznych przedmiotow szkolnych
lub samoistna metoda w ksztattowaniu
osobowosci cztowieka, poprzez rozwi-
janie wyobrazni i1 wrazliwosci, ucze-
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nie aktywnej tworczosci, ksztalcenie
umiejgtnosci  wspodlpracy z  innymi
ludzmi. (K. Milczarek — Pankowska);
Pantomima — czyli nieme widowisko sce-
niczne, w ktorym zadania przekazywane
sa przez aktorow wylacznie za pomoca
ruchow ciata, gestow, mimiki (Sfownik
Wyrazow Obcych, red. E. Sobol ).
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Nie wychodzqc za drzwi,
Mozesz poznaé swiat.

Nie wygladajqc przez okno,
Mozesz dojrze¢ Tao niebios.
Im dalej wychodzisz

na zewnqtrz,

Tym ubozsze staje sie

twe poznanie.

Lao-tse
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Witasnie to sttumione i niebezposrednie swiatto stanowi piekno naszych zashiki.
Po to, by sciany mogly wchionqc¢ to stabe, melancholijne, niemal omdlewajqce
swiatto, pokrywam je barwami matowymi...

Wazniejsza jest dla nas jasnosé, czy raczej potmrok scian anizeli wszelkiego
rodzaju ozdoby, Sciany te nie meczq bowiem naszych oczu.

Tanazaki

PRZESTRZEN 3/2010




Jadwiga Wais

IKONA W TWORCZOSCI
JERZEGO
NOWOSIELSKIEGO

Jerzy Nowosielski - malarz, urodzit si¢ 7 sty-
cznia 1923 r. w Krakowie. Uprawia malarstwo
figuratywne 1 abstrakcyjne, sztuke $wiecka
i sakralna. Na krakowskiej uczelni spotkat
migdzy innymi Tadeusza Kantora, Tadeusza
Brzozowskiego, Mieczystawa Porgbskiego, z
ktorymi po wojnie zalozyt Grupeg Krakowska.
Od 1947 r. wyktada na uczelniach plasty-
cznych w Krakowie i Lodzi. Obok malarst-
wa sztalugowego, rysunku, rzezby i sceno-
grafii teatralnych tworzy freski i obrazy w
kosciotach katolickich (w Wesotej, Nowych
Tychach), w cerkwiach grekokatolickich oraz
prawostawnych (w Hajnowce, Krakowie, we
Wroclawiu). Wystawial czgsto za granica w
Wenecji, Sao Paulo, Nowym Jorku. Najtrud-
niejszy byl dla artysty okres socrealizmu.
Byl asystentem wyrzuconego z krakows-
kiej WSSP Tadeusza Kantora i sam réwniez
opuscit uczelnig, jego obrazow nie wystawia-
no. Po upadku socrealizmu w polskiej sztuce,
od 1958 r. Jerzy Nowosielski uczestniczy
w najwazniejszych wielkich wystawach: 11
i III Wystawa Sztuki Nowoczesnej, Meta-
fory, Romantyzm i romantyczno$¢ w sztuce
polskiej XIX i XX wieku, Obrazy §mierci w
sztuce polskiej, itp. W 2004 w Zachgcie ot-
warto wielka retrospektywe Jerzego Nowo-
sielskiego, na ktorej w porzadku chronolo-
gicznym ukazano drogg tworcza malarza od
mtodzienczych obrazéw z poczatku wojny do
dziel najnowszych. Na tej wystawie znalazt
si¢ ostatni rysunek artysty z 1999 r. Obecnie,
80-letni artysta juz nie maluje.

Jerzy Nowosielski jest nie tylko wybitnym
malarzem ale takze myslicielem, teologiem
prawostawia, filozofem. Ma on wiele do
powiedzenia swoim wspotczesnym. Auten-
tyzm, oryginalno$¢, bezkompromisowosc¢
jego mysli poréwnuje si¢ do filozofow tej
rangi co Kierkegaard, Szestow, Cioran.
Jego eseje zostaly wydane w tomie ,,Innos¢
prawostawia” (1991 r. i 1998 r.). Duchowy
wizerunek artysty zawarty zostat w ksiazkach
»Wokot ikony” 1985 r. i ,,M6j Chrystus”
1993 r. Ksiazki te sa zapisem rozmowow ja-
kie przez lata prowadzili ze soba Jerzy No-
wosielski 1 Zbigniew Podgorzec.

1. Morze zla

Jerzy Nowosielski odstania, na ile to jest
mozliwe, tajemnicg przemiany duchowe;j,
ktora sprawila, Ze stat si¢ nie tylko malarzem,
ale cztowiekiem i artysta §wiadomym swego
powotania. Jego powotaniem jest ikona. Na
plaszczyznie artystycznej ikona jest forma,
w ktorej artysta wypowiada si¢ jako malarz.
Na plaszczyznie metafizycznej ikona jest dla
niego jedyna mozliwos$cia przezwycigzenia
zla, ktore wedle niego jest fundamentem
rzeczywistosci, kosmosu, $wiata, mate-
rii. Nowosielski mysliciel i teolog budu-
je swoja wizje genezis Swiata i cztowieka.
Rzeczywisto$¢ empiryczna powstata w wy-
niku dwoch katastrof. Pierwsza, tradycyj-
nie nazywana upadkiem aniotow, dotyczy
$wiata przyrody. Druga katastrofa, zwana
grzechem pierworodnym, lub wypgdzeniem
z raju, dotyczy gatunku ludzkiego i egzysten-
cji jednostki, a zwlaszcza $mierci. Katastrofy
te wedle Nowosielskiego nigdy nie moga
zosta¢ przezwycigzone. Spowodowaty one,
Ze rzeczywisto$¢ empiryczna, a wigc mate-
ria kosmiczna, planetarna i jednostkowa jest
z gruntu zla, zepsuta. Wszelka rzeczywistos¢
jest piektem i nic nie moze tego zmienic.
To skrajnie pesymistyczne przekonanie
o $wiecie jako uniwersalnym $rodowisku zta
Nowosielski §wiadomie czerpie z gnozy ma-
nichejskiej. Nowosielski chce by¢ maniche-
jezykiem i jest manichejczykiem:
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“...manicheizm ma korzenie religijne, a nie
filozoficzne. Wywodzi sie on bowiem z dua-
lizmu zoroastrianskiego. Wyrasta na gruncie
doswiadczenia ontologicznego, doswiadczenia
wspolistnienia elementow dobra i zla jako
wspolpartnerow, ze tak powiem, kosmologicz-
nych. Jesli ktos naprawde zetknal sie z manich-
eizmem, przeszedl przez ogien doswiadczenia
manichejskiego w glebi swej duszy, to mani-
chejczykiem pozostanie do konca zycia. To Pe-
lagiusz napisat do sw. Augustyna: ,, byles ma-
nichejczykiem i nie przestates nim by¢. “ I cate
szczeScie, ze mamy takiego Ojca Kosciola,
ktory nie przestat by¢ manichejczykiem. !

Jedna z najwigkszych tajemnic jakie zna
doswiadczenie ludzkie, ale i pozaludzkie, do-
daje Nowosielski, jest to, w jaki sposob w tym
morzu zta pojawia si¢ pigkno? W jaki sposob
sztuka przetwarza zlo w dobro? Proces przet-
warzania zta w dobro i pigkno zachodzi takze
w fascynacji erotycznej, w ktorej, na przekor
zta, odtwarza si¢ zycie. Z tego podstawo-
wego dobra moze pojawic si¢ dobro etycz-
ne, estetyczne, metafizyczne. Nowosielski
nie chce przyja¢ powszechnego mniemania,
ze dzieje si¢ to dzigki pragnieniu przetrwa-
nia gatunku ludzkiego, ktory dzigki instnk-
tom samozachowawczym przeobraza $wiat
i wszystkie przeszkody na swoja korzysc,
aby przetrwaé za wszelka ceng. Wedle niego
materia jest ztem, rzeczywisto$¢ empirycz-
na, i ta kosmiczna i ta ziemska, jest ziem.
Rzeczywisto$c najblizsza nam to réwniez
jedno wielkie piekto. Rowniez w kwestii
pojedynczego cztowicka Jerzy Nowosielski
jest radykalnym pesymista. Jednostka, tak
jak caty kosmos, jest z gruntu zta. Jedyne co
mozemy zrobic¢ to poruszac si¢ w zyciu bard-
7o ostroznie, zeby popehi¢ jak najmniej zla.
Przekonanie o tym, ze jestesmy porzadnymi
ludZmi i nasze dazenie do perfekcjonizmu sa
to kompleksy, z ktorych trzeba sig otrzasnac.
Nieistnieje nic takiego jak porzadny cztowiek.
Jest to iluzja, ktora powoduje najwigcej zta.
Jesli jestesmy Swiadomi naszej grzesznej
i zlej natury, wowczas mamy szans¢ czynic
jak najmniej zta wokot siebie:

., Etykato oszukiwanie samego siebie. Mozemy
tylko kochad, litowac sie i mie¢ Swiadomosé
wlasnej bezmiernej grzeszmisci. Natomiast
nie wolno nam ani przez chwile mie¢ iluzji, ze
mozemy ten Swiat urzqdzi¢ etycznie, ze jako
ludzie mozemy byc¢ etyczni, ze mozemy byc
tak zwanymi porzqdnymi ludzmi. Nic takiego
Jjak porzqdny cztowiek nie istnieje...JestesSmy
skazani na grzech. Cala nasza grzesznosc,
ktora w nas thwi, przejawia sie w naszych
uczuciach, w naszych zqdzach, w naszych
upodobaniach, w naszych zachciankach, w
naszych myslach, ktorych sami sie wstydzi-
my... Wszystko to jednak eksterioryzuje sie w
tym, ze mordujemy zwierzeta. I jesli chodzi o
zwierzeta, to jest to dalszy ciag ,, Ofiary*. Od
chwili upadku, od chwili ,, wypedzenia z raju
Jjestesmy zbrodniarzami, jestesmy grzesznika-
mi. I wszelkie marzenia o tym, ze cztowiek
moze by¢ istotq cnotliwg, to mrzonki.” *

Zatem jak w srodowisku zla jest mozliwe
pojawienie si¢ pigkna i dobra? Jak sztuka to
czyni? Jerzy Nowosielski odpowiada: ikona.
Ikona zbawi $wiat. [kona wprowadza pigkno,
dobro i prawd¢e w morze zta. Przekonanie
Nowosielskiego nie ma charakteru gry int-
elektualnej, czy silenia si¢ na oryginalnosc.
Jest to dla niego sprawa zycia i $mierci. Ikona
zbawia §wiat, ikona zbawia Nowosielskiego,
ikona leczy nas z iluzji perfekcjonizmu i tzw.
przyzwoitego czlowieka. Skad tak ostry, rady-
kalny sposdb myslenia u wspotczesnego mal-
arza? I co wynika z tych koncepcji dlanaszych
koncepcji rzeczywistosci i zycia cztowieka?
Pytania te stawiaja nas przed fascynujacym
fenomenem ludzkiego do$wiadczenia, jakim
jest inicjacja.

2. Inicjacja artysty

Jak przebiegala inicjacja Nowosielskiego
jako cztowieka i artysty? Co sprawilo, ze
zostal tak a nie inaczej uksztaltowany? Nie
sposob zrekonstruowaé przebiegu procesu
inicjacji i dojrzewania duchowego cztowieka,
w tym przypadku Jerzego Nowosielskiego.
Mozemy jedynie opiera¢ si¢ na niektorych
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wypowiedziach samego artysty. Sam akt
inicjacji poprzedzony byl latami samotnych
lektur (Szestow, Dostojewski, Simone Weil,
Mistrz Eckhart, $w. Augustyn, Solowiow,
Rozanow, Leontiew itp.), obcowania z malarst-
wem, a takze kontaktami z przewodnikiem du-
chowym. Pierwsze inicjacyjne doswiadczenie
przezyt gdy mial 15 lat. W odrdéznieniu od
swoich rowiesnikow duzo cze$ciej obcowat
ze wspotczesnym i dawnym malarstwem,
czytat nie tylko literatur¢ mtodziezowa ale
i Biblig, ulubione jej ksiggi to Genezis, Piesn
nad Piesniomi i Ksigga Hioba, oraz dzieta
teologiczne. Miat tez swojego przewodnika,
guru, duzo starszego od siebie przyjaciela
ojca. Byt to architekt Wladystaw Jachimo-
wicz, ktory bardzo duzo rozmawiat z mtodym
Nowosielskim i wprowadzal go w $wiat
sztuki. I oto nagle, jak mowi Nowosielski,
otworzyly mi si¢ oczy na sztukg: Zobaczytem
obrazy, ich ukryte znaczenie i zapragnaglem
zosta¢ malarzem.

Taka gwaltowna zmiana punktu widzenia
przydarzyta mu si¢ po raz drugi we Lwowie,
w czasie wojny. Po krotkim okresie stu-
diow wstapit rowniez na krotko do klasztoru
prawostawnego, byla to unicka tawra $w.
Jana Chrzciciela pod Lwowem. W kalasz-
torze poznat liturgi¢ wschodnia i monastycz-
ny rytm zycia, a takze uczyt si¢ sztuki pisania
ikon w klasztornym warsztacie malowania
ikon klasycznych. Tu wlasnie przezyt druga
inicjacj¢ artystyczng, a zarazem religijna.
Dyrektor tawry wpuszczatl go tylnymi drzwi-
ami do zamknigtego przez Niemcow Iwows-
kiego muzeum ikon. Wedrujac catymi dniami,
sam na sam wsrod mnostwa $wietnych, ikon
mlody wowczas artysta przezyt doswiadczenie
gwaltownej przemiany duchowej. Wspomina,
ze przezycie byto tak silne, ze patrzac na ikony
odczuwat bol fizyczny, krecito mu sig w glowie,
brakowato mu tchu i nogi doslownie ugigty
si¢ pod nim. Przezycie to zdeterminowato catg
droge zyciowa malarza:

ZKA MALOWANY

ELSKIEGO | ARCHETYPY

Tg pierwsza inicjacj¢ Nowosielski wspomina
jako gwaltowna przemiang duchowa, odzys-
kanie widzenia przez §lepca. Odtad nie patrzy
juz na obrazy jak ,,wot na malowane wrota®,
lub jak na obiekty estetyczne, archeologicz-
nie, itp. Przezycie to pozostato kluczowym
dla jego zycia. Porownuje to doswiadczenie
do sytuacji, gdy nagle na glebokiej wodzie
zaczynamy plywac, albo nagle zaczynamy
mowic biegle jakims obcym jezykiem.

., Ponownie, tym razem catkiem juz wyraznie
i jasno, uswiadomitem sobie moje powolanie
malarskie, a ponadto raz na zawsze
uksztaltowana zostata moja wizja malars-
ka. Wszystko to, co pozniej w ciqgu zycia
realizowatem w malarstwie, bylo, chocby
nawet pozornie stanowito odejscie, okreslone
tym pierwszym zetknieciem si¢ z ikonami w
Iwowskim muzeum. Ustawilo mnie ono na
cale zycie.” 3
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W inicjacji Nowosielskiego, ktory uchod-
zi za nie tylko za artystg lecz takze teologa,
wazng rolg odegral paradoksalnie okres jego
catkowitego ateizmu. Nowosielski przeszedt
przez kilkuletnie do$wiadczenie nieistnienia
Boga, ateizmu:

,,Podobnie jak zywe jest odczucie Boga z krz-
aku gorejqcego, tak samo moze by¢ zywe od-
czucie nieistnienia Boga. Zdarza sie to bard-
zo rzadko, jest czyms bardzo wyzwalajqcym,
graniczqcym z euforiq. To doswiadczenie
nieistnienia Boga dato mi bardzo wiele. Gdy-
bym przez to nie przeszed!, nie bytbym tym,
kim jestem. Zdarz¢ sie to moze w bardzo
mtodym wieku, gdy czlowiek ma jeszcze cate
zycie przed sobq, a odczucia bardzo zZywe...
To byt szok, wyzwolenie... Przeciez odpada w
takim przypadku caly aspekt asekuracji, od-
pada sprawa zachowania swego istnienia po
Smierci. A to wlasnie tak szalenie wyzwala.
Czlowiek wyzwala sie od terrorystycznej wiz-
Jji Boga...Wizji, ktora jest w jakims stopniu
projekcjq ojcostwa ““ 4,

3. Inicjacja a medycyna

Interesujacym i rzadko poruszanym zagad-
nieniem jest aspekt somatyczny, fizjolo-
gia przezycia naglej przemiany duchowe;j.
Gwaltowne ol$nienie jest do$§wiadczeniem
znanym od wiekow 1 opisywanym przez
mistykow, medrcow, artystow i filozofow.
Wiemy roéwniez, ze nagla przemiana ducho-
wa do$wiadczana moze by¢ przez kazdego
cztowieka w r16znych sytuacjach i eta-
pach zycia. Najbardziej znana opowiescia o
gwattownym ol$nieniu jest upadek Szawla z
osta, w drodze do Damaszku. Po tym incy-
dencie Szawel przezyl totalna transformacjg
i stal si¢ $wigtym Pawlem, pierwszym funda-
torem doktryny chrze$cijanstwa. Doktadnie
opisuje on aspekt cielesny swojej przemia-
ny. Ot6z na kilka dni stracit wzrok i myslat
juz, ze na zawsze zostanie §lepcem. Po trzech
dniach odzyskat jednak wzrok, lecz na dtugie
lata pozostat mu dokuczliwy bol glowy (mi-
greny?), ktory porownuje do gwozdzia wbi-

janego w glowe. Jerzy Nowosielski opisuje
caly szereg objawow, ktore medycyna zalicza
do objawow patologicznych per se. Zawroty
glowy, dusznosci, ostabienie, omdlenie, silny
bol fizyczny, sa to objawy, ktore lekarz traktu-
je z powaga jako objawy powaznych chorob.
Pojawia sig tu trudne pytanie: czy objawy te
nalezy leczy¢? Podjecie leczenia prawdo-
podobnie przerwie kluczowy dla cztowieka
proces przemiany duchowej. Szawel pod-
dany leczeniu nigdy nie przeobrazitby sig
w $wigtego Pawta. Czy medycyna dzisiejs-
za stawia wogole to zagadnienie? Czy le-
karz potrafi odrézni¢ procesy patologiczne
od procesow transformacji i podja¢ decyzje
o zaniechaniu leczenia objawow, ktore sa
sygnatem duchowej przemiany?

Badania psychologiczne wskazuja, ze doz-
nania cielesne podczas przemiany duchowe;j
stwarzaja problemy wtedy, gdy cztowiek sta-
wia im opor. Kiedy stawiamy opor procesom
transformacji (przeplywom energii) zwykle
pojawiaja si¢ powazne skorcze migéni, prze-
de wszystkim szyi, lub przepony a takze rak
i nog. Oprocz bolesnych skorczow, w okre-
sie transformacji moze pojawi¢ si¢ uczucie
ciepta w ciele (co mylnie moze by¢ wzigte
np. za uderzenia goragca w menopauzie), po-
dobne objawy moga mie¢ me¢zczyzni, ktor-
zy nieprzyzwyczajeni do zmian nastrojow
moga to trudniej znosi¢. Czgstym objawem
jest pojawiajaca si¢ nagle nadwrazliwo$¢ na
pewne pokarmy i napoje, co prowadzi do
zmian diety, zmian czgstotliwosci 1 ilosci
przyjmowanefgo pozywienia. Pojawiaja si¢
takze zmiany we wzorcach snu, zmiany w
sferze seksualnej. Zmienia si¢ do$¢ czgsto
percepcja, na przyktad kolory jawia si¢ jako
o wiele bardziej zywe niz dotychczas. Ciato
staje si¢ bardziej wrazliwe i wyczulone na
(wlasne 1 innych ludzi) procesy duchowe. Te
zmiany i poczucie, ze ciato nie jest juz ta-
kie samo, ze dzieje sig¢ co$ dziwnego, moga
budzi¢ przestrach, sktania¢ do wizyty u lekar-
za i podjecia leczenia, ktore prawdopodobnie
moze zahamowac proces transformacji.’
Zatem patrzac z punktu widzenia procesu in-
dywiduacji (osiagania petni cztowieczenstwa)
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nie mozemy uzna¢ doswiadczen somatycz-
nych, jakie towarzysza procesom duchowe;j
inicjacji, za zjawiska z dziedziny patologii.
Przeciwnie, przezycia te sa objawem zdro-
wia, dojrzewania i rozwoju duchowego
cztowieka. Kwestie te rzadko sa podejmo-
wane w teorii i praktyce medycyny, z uwagi
na panujacy w medycynie pozytywistyczny
wzorzec traktowania zdrowia i choroby. Po-
dejmuje je z powodzeniem wspotczesna hu-
manistyka, w tym psychologia humanistycz-
na, psychoanaliza jungowska, a na polskim
gruncie migdzy innymi teoria dezintegracji
pozytywnej Kazimierza Dabrowskiego.

4. Czym jest ikona

Po odczytaniu ikony jako dzieta plastyczne-
go, Nowosielski zainteresowat si¢ ikona jako
dzietem teologicznym. Tu pojawia si¢ No-
wosielski jako wybitny mysliciel. Ikona jest
w centrum jego rozwazan. Buduje on teorig
i teologig¢ ikony. Ikona stanowi oczywiscie
centrum wngtrza sakralnego, jest czgscia
misterium, a nie dekoracyjnym dodatkiem.
Ale to nie wszystko. Nowosielski jest prze-
konany, ze ikona jest jednocze$nie w dwoch
porzadkach.

Jest obrazem na desce, a jednocze$nie daje
mozliwo$¢ odczytywania Krolestwa Bozego
w sposob malarski, optyczny. Na pytanie
dlaczego malarz tworzy ikony Nowosiel-
ski odpowiada, ze po pierwsze zyje zyciem
Kosciota Janowego, a po drugie jest prze-
konany, ze tworczos$¢ artystyczna stanowi
jednos¢ z aktem teologicznym. W tekstach
Nowego Testamentu wyroznia on dwa
Koscioty: Piotrowy i Janowy. Kosciot Pio-
trowy ma charakter instytucji i jest bez reszty
zatopiony w historii, towarzyszac swoim wy-
znawcom we wszystkich bolesnych, tragicz-
nych i wspaniatych epokach i wydarzeniach.
Ale oprocz porzadku historycznego jest jesz-
cze co$, pewien naddatek, pewien porzadek,
ktory wyzwolit sig z historii i trwa niezmien-
nie, tworzac fundamentalng mistyczng wigz z
Krolestwem Bozym - jak to nazywa Nowo-
sielski. W tym drugim porzadku jest miejs-

ce na ikoneg i jej dziatanie. Ikona powstata
w okreslonym momencie historii, ale po-
przez element gnozy optycznej wyzwolita
si¢ z historii. Ikona jest niezmienna. Ikona
jest doswiadczeniem charyzmatu. Charyz-
matyk to ktos, kto wzrokiem, §wiadomoscia
wzrokowa, dotyka realno$ci Krolestwa
Bozego.

5. O braciach mniejszych

Jerzy Nowosielski zauwaza, ze dzisiaj mowie-
nie o cierpieniu zwierzat budzi intelektualne
zgorszenie. Ludzie staraja si¢ zbyt usilnie
o stosowny poziom dyskursu naukowego

i akademickiego, w zwiazku z czym mo-
wienie o piekle zwierzat zalicza si¢ czgsto
do tematéw moze i egzotycznych, ale i mar-
ginalnych. Prawdziwy intelektualista nie
bedzie wchodzit w tematy, ktore zalicza do
egzaltowanych teorii. Jerzy Nowosielski
wprowadza zwierzgta do swojej koncepcji
kosmologicznej. Status cztowieka, po dwu
kosmicznych katastrofach, a mianowicie po
upadku aniotéw i po wypedzeniu z raju, jest
statusem zbrodniarza par excellance. 1 tylko
swiadomos$c tego moze zmniejszy¢ cierpie-
nia zwierzat, ktore zdaniem Nowosielskie-
g0 sa bytami anielskimi, subtelnymi i razem
z cztowiekiem zostang zbawione.

., Zwierzeta sq dla nas wielkq tajemnicq. Nie
kim, ale czym jest dla nas zwierze w potocz-
nym znaczeniu? Z jednej strony zwierze jest
to jakies stworzenie do glaskania, do piesz-
czenia, a z drugiej — do zabijania i zjadania.
Zwierze stuzy nam giownie do ,,produkcj”,
do produkcji miesa.

Przeciez w kazdym dzienniku radiowym czy
telewizyjnym, jezeli si¢ mowi o zwierzetach,
to mowi sie o produkcji ich samych jako
miesa. Te wszystkie farmy kurze czy inne, to
przeciez nic innego jak wielkie obozy kon-
centracyjne. Nasz stosunek do zwierzqt jest
straszliwy, po prostu straszliwy. Istoty, ktore
bardzo nas przypominajq — posiadajq podob-
ne odruchy emocjonalne, podobne nawyki,
podobne sposoby komunikowania si¢ nie tyl-
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ko miedzy sobq, ale rowniez z nami — przeciez
nawiqzujq prawdziwy kintakt uczuciowy
z ludzmi — skazywane sq na przebywanie w
obozach koncentracyjnych i masowo tam
mordowane. Tak wyglada nasz rzeczywisty
stosunek do zwierzqt i niczym sie witasciwie
nie roznimy od hitlerowcow, ktorzy pewien
gatunek ludzki przeznaczyli na zagtade...Za-
pominamy, zZe jestesmy ze zwierzetami Spo-
krewnieni milosciq i nienawisciq, Iekiem
i zaufaniem. W gruncie rzeczy jestesmy tacy
sami jak zwierzeta. 1 nagle skazujemy te
istoty, tak bardzo do nas podobne, na status
istot przeznaczonych do obozu koncentra-
cyjnego, na uboj, na rzez. 1o jest straszliwa
tragedia gatunku homo sapiens. Nie potrafie
wyttumaczy¢ jej sobie w zaden sposob, po
prostu nie potrafie.

Dzieto Jerzego Nowosielskiego, jego ma-
larstwo, teologia, filozofia i wizja $wiata
jest fascynujaca kreacja wspotczesnego nam
tworcy. Ukazujac paradoks istnienia pigkna

i dobra w rzeczywistosci absolutnie zepsutej
i ztej, moze by¢ inspiracja dla naszej prakty-
cznej filozofii zycia.

PRZYPISY

1. Z Podgorzec, Moj Chrystus. Rozmowy z Jerzym
Nowosielskim, .16, Luk, Biatystok, 1993

2. por. wyzej s.43-44

3. Z. Podgorzec, Wokot ikony. Rozmowy z Jerzym
Nowosielskim, 8.9, PAX, Warszawa 1985

4. Z. Podgorzec, Moj Chrystus, wyd.cyt., s.63-64
5.J.L. Rosenberg, Ciafo, Jazn i Dusza — Odkrywa-
nie Integracji. Materialy szkoleniowe Laboratori-
um Psychoedukacji, cz. I — IV, th. P. Kotyszko,.
Jacek Santorski, Warszawa 1990

6. Z. Podgorzec, Moj Chrystus, wyd.cyt., s. 39

Wroctaw, maj 2005

Wykorzystano fragmenty plakatu do wysta-
wy Jerzego Nowosielskiego w Zamku Ksigz
2007.
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NASZE
TETRAFARMA-
KONY

w opracowaniu i wyborze
Grazyny Czartoryskiej

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

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

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

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

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

4. Uczy¢ si¢ obserwacji i akceptacji

Grazyna Czartoryska zacytowata stowa
Swamiego Sivanandy:

1. Prawda

2. Czystos¢

3. Nie uzywanie przemocy

4. Samorealizowanie si¢

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

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

4. Szuka¢ prawdy i doswiadczac.
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Kasia Koziol:

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

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

Ewelina Zyzniewska - Banaszak:

1.
2.

3
4.

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

Co dajemy, to dostajemy

Jestedmy tacy, jakimi chcemy by¢.

Maria Podgorska :

1.

2.

96

gera:

Kierowac si¢ w zyciu mitoscia — jest 1.

lekiem ,,na cale zto” 2.

Szuka¢ sensu we wszystkim, co robig 3

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

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

Marta Szalacinska :
CZWORMIAN LECZNICZY dla otwartych
oczu i glowy:

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

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

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

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

Martyna Panczyk :

1. Badz dobry i czyn dobro

2. Dobro jest w Tobie, odszukaj je

3. Tego co najlepsze nie zaplanujesz,
To przyjdzie samo

4. Wymagaj od siebie dwa razy wigcej

niz od innych.

Anna Jugo :
L.

2.

Nie szukaj oparcia w ludziach, lecz
w Bogu

Nie szukaj Boga na zewnatrz, lecz
wewnatrz

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

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

Robert Choinski zacytowal Berta Hellin-

Sukces ma twarz Matki

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



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

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

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

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

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

3. Szukaj rownowagi w kazdym dziata-
niu

4. Staraj si¢ niczego nie oczekiwac.

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

Grazyna Czartoryska

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Wroctaw, maj 2010 .
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I Autorzy tego numeru

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

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

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

Magdalena Karciarz - ur. 1979 r. Absolwentka Instytutu Informacji Naukowej i Biblioteko-
znawstwa Uniwersytetu Wroctawskiego, od 2004 pracownik Dolnoslaskiej Szkoly Wyzszej we
Wroctawiu. Ukonczyta studia podyplomowe z zakresu Technik Relaksacyjnych na Akademii
Wychowania Fizycznego we Wroctawiu. Jej wielka pasja jest joga, w ktorej od paru lat odkrywa
ciagle nowe drogi samorozwoju. Dodatkowo interesuje si¢ wptywem odzywiania na zdrowie
oraz zastosowaniem technik relaksacji w codziennym zyciu.

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

Magdalena Klos - ur. w 1959 r. we Wroctawiu. Absolwentka Wydziatu ZI wroctawskiej AE oraz
Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych AWF Wroctaw. Czlonek Stowarzyszenia Tre-
nerow i Praktykow Relaksacji ,,Przestrzen”. Przywiazuje wage do tematyki wspoltowarzyszenia
umierajacym, §wiadomosci godnej $mierci i prawa oraz mozliwosci do celebracji zycia 0sob star-
szych i terminalnie chorych. Zainteresowania z kregu psychologii i ,,pracy z cialem” - zwlaszcza
nabywania umiejetnosci odczytywania powigzan ciata-umystu-emocji-duszy. Odnajduje siebie w
tancu. Usilnie stara si¢ taczy¢ swoj Swiat wewngtrzny z zewngtrznym.

Lestaw Kulmatycki - ur. w 1951 r. w Ktodzku. Studiowat nauki w zakresie kultury fizycznej,
psychologii, psychoterapii, etyki, jogi, zen-shiatzu w Polsce, Australii i Indiach. Pracuje jako
profesor na AWF Wroctaw. Kieruje Podyplomowymi Studiami Technik Relaksacyjnych oraz Po-
dyplomowymi Studiami Psychosomatycznych Praktyk Jogi. Autor ksiazek i naukowych opraco-
wan z zakresu technik antystresowych i relaksacyjnych, jogi i promocji zdrowia. Interesuje si¢
filozofia Dalegiego Wschodu i nie moze zy¢ bez naturalnej przestrzeni.
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Aneta Krzyzanowska - ur 1971 r. Studiowata psychologig, teologi¢. Jest psychologiem i psy-
choterapeuta w konwencji systemowej. Pracuje z dzie¢mi i mtodzieza. Zaintresowana wykorzy-
staniem technik relaksacyjnych, szczegolnie jogi w pracy z dziecmi uposledzonymi. Nastawiona
na pracg z ciatem. Prowadzi grupy wsparcia dla rodzicéw dzieci z deficytami rozwojowymi.

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

Renata M. Niemierowska - ur. 1952 r. w Lodzi. Studiowata filologi¢ polska na Uniwersytecie
Wroctawskim oraz ukonczyta Podyplomowe Studia Technik Relaksacyjnych. Redaktorka kwar-
talnika ,,Promotor zdrowia”. Inspiratorka i cztonek zatozyciel Stowarzyszenia Trenerow i Prakty-
kow Relaksacji ,,Przestrzen”. Poetka, opublikowata cztery ksiazki, cztonek SPP. Zainteresowana
psychologia, filozofia, duchowoscia i antropologia kulturowa. Od 1978 tworzy Teatr Jazni. Zaj-
muje si¢ pisaniem wierszy.

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

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

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

Basho

PRZESTRZEN 3/2010 99



Redakcja:
Lestaw Kulmatycki, Renata M. Niemierowska

Opracowanie graficzne: MC-K.

Ilustracja na oktadce autorstwa Michaliny Cieslikowskiej-Kulmatyckie;j.
Fotografie oraz elementy graficzne uzyte w numerze wykonane zostaly przez Grzegorza Pawlaczka,
Michaling Cieslikowska-Kulmatycka, Magde Ktos oraz studentéw studidéw podyplomowych i autoréw
artykutow.

Adres Redakcji:
“Przestrzen” - pismo Podyplomowych Studiéw Technik Relaksacyjnych,
Podyplomowych Studiéw Psychosomatycznych Praktyk Jogi
oraz Zaktadu Technik Relaksacyjnych i Ekspresji Ruchowe;j
Akademia Wychowania Fizycznego
51-612 Wroctaw, ul Paderewskiego 35,
tel: (071) 34 73 618

100 PRZESTRZEN 3/2010



PRZESTRZEN 3/2010 101



