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praktycznie warsztaty

›

W
arsztat rozpoczyna się wcześnie rano. Po serii 
głębokich oddechów i skłonów zakładamy na oczy 
przepaski, by wzrok mógł odpocząć, a umysł skupić 

się na muzyce, ciele, dotyku i rozpoznawaniu tego, co w nas. 
Każdy staje na rozłożonym kocyku – jego krawędzie będą 
wyznaczać naszą autonomiczną przestrzeń, dzięki czemu 
tańcząc, nie powpadamy na ściany ani na któregoś z kilku-
nastu uczestników zajęć. 

– Wczujcie się w zwierzę, którego nazwę podam po zmianie 
muzyki. Wirujcie, tańczcie, skaczcie tak, by je poczuć, by się 
z nim połączyć. I oddychajcie głęboko – mówi prowadzący 
Norbert Kulesza. Wirujemy, pląsamy, skaczemy. Zapamiętale, 
namiętnie, bez ograniczeń – w końcu nikt z nas nie widzi 
innych. Znikają ograniczenia zwykłego tańca. Tutaj rządzą 
emocje, to, co poczujemy, gdy usłyszymy: „orzeł!”, „koń!”, 
„małpa!”, „słoń!”, „delfin!”, „świnia!”, „mała rybka!”. Czysta 
spontaniczność. Muzyka idealnie oddaje charakterystykę da-
nego zwierzęcia. Uczestnicy krzyczą, cmokają, wyją jak gibony, 
uderzają pięściami w klatkę piersiową jak goryle, rżą niczym 
konie, tupią jak biegnące słonie. Esencja kakofonii! Siła zwie-
rzęcych emocji.

Kontakt z wewnętrznym zwierzęciem
Po 30–40 minutach takiego szaleństwa, zrelaksowani, wyzbyci 
napięć i – nie da się ukryć – trochę zaintrygowani, siadamy 
w kole i opowiadamy, z którym ze zwierząt najbardziej się 
utożsamiliśmy. Dominują odpowiedzi „delfin” i „orzeł”. 

– Tak bywa najczęściej. Być może dlatego, że obydwa 
zwierzaki kojarzone są z wolnością, a orzeł – z odwieczną 
chęcią latania – tłumaczy Norbert Kulesza, od prawie 20 lat 
instruktor medytacji Osho, który swoją edukację zdobywał 
m.in. w Indiach.

Taniec zwierząt – klasyczne pobudzanie energii – to pobocz-
na technika, spoza kanonu medytacji dynamicznych Osho. 
Wykorzystuje się w niej metaforę odkręcenia głowy – kłębi 
się w niej tyle myśli, emocji, że trzeba „odłączyć się” od tej 
części ciała. Dopiero to pozwala wcielić się w role zwierząt, 
które reagują przecież instynktownie. – Wczuwając się w nie, 

odnajdujemy w sobie pierwotne instynkty – tłumaczy Norbert 
Kulesza. Za pomocą symboli, metafor uczestnicy szukają kon-
taktu z wewnętrznym zwierzęciem, które podczas medytacji 
czasami stara się coś przekazać uczestnikowi. I faktycznie 
– niektórzy twierdzą, że na porannym warsztacie taką więź 
nawiązali, a zwierzę powiedziało im: „lataj jak najwyżej!”, 
„nie powstrzymuj swoich odruchów!”, „pokochaj siebie!”, 
„uwolnij się od problemów!”.

– Ta technika może dawać fantastyczne efekty – ludzie, któ-
rzy przychodzą przygarbieni, stłumieni, gdy poczują w sobie, 
dajmy na to, orła, przyjmują postawę wyprostowaną, stają się 
radośni – opisuje Norbert Kulesza. 

W krainie uważności
Osho, nauczyciel duchowy i mistyk z Indii, twierdził, że kla-
syczne techniki medytacji wymyślone przed trzema tysiącami 
lat nie pasują już do dzisiejszego świata. Bo przy ich pomocy 
pracuje się tylko z umysłem, a współczesnemu człowiekowi 
trudno się wyciszyć. 

– Każdy, kto przychodzi na seans medytacji, ma w głowie 
wulkan emocji, skłębionych myśli i dlatego nie potrafi me-
dytować – tłumaczy Norbert Kulesza. 

A to problem ze sprawozdaniem, a to utarczka słowna ze 
współpracownikiem lub nie cierpiący zwłoki problem: jaką 
lodówkę kupić w miejsce tej szwankującej...? Wyciszenie 
się jest bardzo trudne. Dlatego Osho opisał aż 400 technik 
medytacyjnych, wśród których najbardziej znane to techniki 
medytacji dynamicznej – jest ich około 12. Taniec zwie-
rząt stanowi tylko preludium…W kolejnej fazie pracujemy 
z ciałem, abyśmy byli go bardziej świadomi. Szybko, mocno, 
rytmicznie oddychamy z otwartymi ustami – organizm musi 
być dotleniony. Pochylamy się na prostych nogach, by dotknąć 
ziemi, a potem robimy wyprost, szeroko wyrzucając ręce do 
tyłu. Jakbyśmy się mocno otwierali na świat.

Następna faza. Teraz, oprócz ciała, poruszamy także emocje, 
które w nas drzemią. – Uczymy się je rozpoznawać, wyrażać, 
wypuszczać na zewnątrz – tłumaczy Norbert Kulesza. Biega-
jąc, krzyczymy, gestylulujemy, wyrzucamy do góry ręce, nogi, 

tupiemy. Ktoś by powiedział: zachowuje-
my się niczym opętani. Ale właśnie w ten 
sposób pozbywamy się napięć, uwalniamy 
emocje, by oczyścić ciało i serce. – Wówczas 
łatwiej się skoncentrować na umyśle, czyli 
przystąpić do klasycznej medytacji – dodaje 
prowadzący. 

Do gwałtownych ruchów dołączamy  głos, 
suficką mantrę: „HU, HU!”. – Osho twier-
dził, że pobudza energię seksualną – mówi 
Norbert Kulesza, choć zaznacza, że sam 
dystansuje się od tego stwierdzenia. 

Zatańcz
 z wilkami

Sposób na wyciszenie w świecie pędu i chaosu? Duża dawka energii, ruchu  
oraz… wcielanie się w postaci zwierząt. Przeczytaj relację naszego  

wysłannika Krzysztofa Boczka z warsztatów dynamicznych medytacji Osho

ekspert: 
Norbert Kulesza uczeń Osho, 
wieloletni instruktor jego medytacji, założyciel 
Fundacji Przyjaciół Osho, poeta, w 1995 roku 
nominowany do tytułu Poety Roku przez 
International Society of Poets

Kim był Osho?
Urodzony jako Rajneesh Mohan Jain hinduski guru i mistrz ducho-
wy, mistyk, filozof, autor nowych technik medytacji. Żył w latach 
1931–1990. Uczniowie sporządzili od 400 do 750 zapisów jego wykła-
dów, które potem przetłumaczono na 50 języków. Osho przyczynił się 
do powstania ruchu nazwanego jego imieniem, skupiającego obecnie 
około dwóch milionów ludzi na świecie. Według badań Uniwersyte-
tu Kalifornijskiego większość (ponad 70 proc.) jego członków ma 
wykształcenie wyższe, a znaczna część nawet tytuły uniwersyteckie 
(ponad 30 proc.). W Polsce działa około 100 uczniów Osho.  
Więcej o medytacjach Osho na www.osho.org.pl
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Przechodzimy do właściwych medytacji – wyciszamy się, 
całkowicie rozluźnieni leżymy z zamkniętymi oczami. Po-
zostałymi zmysłami wyłapujemy to, co dzieje się wokół nas. 
Wsłuchujemy się w delikatny szum traw na leśnej polanie, 
gdzie odbywają się warsztaty, w daleki trel skowronka, pra-
wie bezgłośne trzepoty skrzydeł motyli, które przysiadają na 
niektórych medytujących. Skupiamy się na tym, co się dzieje 
w naszym ciele. Na błogości, jaką odczuwają teraz łydki, mro-
wieniach w palcach lewej dłoni, gęsiej skórce pojawiającej się 
gdzieś na przedramionach, głębokim oddechu. Umysł staje 
się bardzo uważny. Jest wnikliwym obserwatorem.

Na koniec rozluźniamy się w swobodnym tańcu przy spokoj-
nej muzyce. Melodie, których słuchamy podczas warsztatów, 
zostały skomponowane przez muzyków Osho specjalnie na 
potrzeby medytacji.

 
Zanurzenie w teraźniejszości
Podobnie jak Osho, duży nacisk na „tu i teraz”, czyli przeżywanie 
teraźniejszości, kładzie Eckhart Tolle – niemiecki nauczyciel 
duchowy. Jego techniki pozwalają integrować medytacje z ży-
ciem codziennym. 

– Działania, które wykonujesz mechanicznie, możesz robić 
bardziej świadomie, przywiązując wagę do każdego szczegółu 
– tłumaczy Norbert Kulesza. Zwalniając ruchy ciała, skupiając 
się na myciu zębów, stukaniu palców na klawiaturze laptopa 
czy nawet wlewaniu kawy do kubka – można medytować. 
Koncentrując się na tych prostych, codziennych czynnościach, 
zanurzasz się w teraźniejszości, nie rozmyślasz nad tym, co 

się już stało albo co dopiero będzie miało miejsce. Odrzucasz 
przeszłość i przyszłość, a skupiasz się na danej chwili. 

Takie medytacje są tak samo skuteczne jak klasyczna ich 
wersja. – Kobieta, która wykonuje domowe czynności, może 
być równie mocno zanurzona w medytacji jak osoba, która 
siedzi w lotosie – twierdzi Kulesza. Dlatego na jego warszta-
tach uczestnicy uczą się, jak medytować podczas codziennych 
porządków, zmywania czy jedzenia posiłków. – W trakcie 
tych czynności umysł zazwyczaj kieruje myśli na wydarzenia 
z przeszłości lub koncentruje się na planowaniu przyszłości, 
nie pozwalając na jedność ciała i umysłu. Bo ciało zawsze 
jest obecne, a umysł już niekoniecznie. To można zmienić. 

Medytacje dynamiczne Osho poleca się ludziom, którzy 
mają problemy z wyciszeniem się, potrzebują ruchu, by się 
odprężyć, by wejść w „przepływ ciała”. Norbert Kulesza za-
chęca do regularnego ich uprawiania. Najlepiej codziennie. 
Efekty można dostrzec już po dwudniowych zajęciach. 

– Szalenie trudno jest wrócić potem do miejskiej codzien-
ności, pogoni za wciąż uciekającym czasem, ale dzięki tym 
warsztatom zatrzymałam się, uspokoiłam i mogłam wejrzeć 
w siebie – stwierdza po weekendzie z dynamiczną medytacją 
Magda, jedna z uczestniczek. 

– To było dla mnie jak podróż do innego świata – krainy 
spokoju, wyciszenia i uważności – dodaje kolejna uczestniczka, 
Małgorzata.�

  �Najbliższy warsztat „Medytacje dynamiczne Osho” Norberta Kuleszy 
odbędzie się w Nowym Kawkowie w dniach 15–21 października

Podczas warsztatów uczestnicy wyzwalali swoje ciała i umysły. 
W uwolnieniu emocji, tańcu zwierząt, wirowaniu bez ograni-
czeń, bez kontroli nad ciałem pomagało zasłonięcie oczu
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