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praktycznie warsztaty

ekspert:
X Norbert Kulesza uczen osho,

wieloletni instruktor jego medytacji, zatozyciel
Fundacji Przyjaciot Osho, poeta, w 1995 roku

| nominowany do tytutu Poety Roku przez
International Society of Poets

/atancz
7 Wilkami

Sposéb na wyciszenie w $wiecie pedu i chaosu? Duza dawka energii, ruchu
oraz... wcielanie sie w postaci zwierzat. Przeczytaj relacje naszego
wystannika Krzysztofa Boczka z warsztatéw dynamicznych medytacji Osho

sens wrzesien 2012

arsztat rozpoczyna sie wczesnie rano. Po serii

W glebokich oddechéw i sktonéw zaktadamy na oczy

przepaski, by wzrok mégt odpoczaé, a umyst skupi¢

sie na muzyce, ciele, dotyku i rozpoznawaniu tego, co w nas.

Kazdy staje na rozlozonym kocyku - jego krawedzie beda

wyznaczaé naszg autonomiczng przestrzen, dzieki czemu

tanczac, nie powpadamy na $ciany ani na ktéregos z kilku-
nastu uczestnikéw zajec.

— Wczujcie sie w zwierze, ktérego nazwe podam po zmianie
muzyki. Wirujcie, tanczcie, skaczcie tak, by je poczué, by sie
z nim polaczy¢. I oddychajcie gteboko — méwi prowadzacy
Norbert Kulesza. Wirujemy, plasamy, skaczemy. Zapamietale,
namietnie, bez ograniczeni - w konicu nikt z nas nie widzi
innych. Znikaja ograniczenia zwyklego tanca. Tutaj rzadza
emocje, to, co poczujemy, gdy ustyszymy: ,orzel!”, ,kon!”,
~malpal”, ,ston!”, ,delfin!”, ,$winia!”, ,mata rybkal!”. Czysta
spontaniczno$¢. Muzyka idealnie oddaje charakterystyke da-
nego zwierzecia. Uczestnicy krzycza, cmokaja, wyja jak gibony,
uderzajg pieSciami w klatke piersiowa jak goryle, rza niczym
konie, tupia jak biegnace stonie. Esencja kakofonii! Sita zwie-
rzecych emocji.

Kontakt z wewnetrznym zwierzeciem

Po 30-40 minutach takiego szalenstwa, zrelaksowani, wyzbyci
napie¢ i — nie da sie ukry¢ — troche zaintrygowani, siadamy
w kole i opowiadamy, z ktérym ze zwierzat najbardziej sie
utozsamili§my. Dominuja odpowiedzi ,,delfin” i ,,orzel”.

— Tak bywa najczesciej. By¢ moze dlatego, ze obydwa
zwierzaki kojarzone sg z wolnoscia, a orzet — z odwieczna
checia latania — ttumaczy Norbert Kulesza, od prawie 20 lat
instruktor medytacji Osho, ktéry swoja edukacje zdobywat
m.in. w Indiach.

Taniec zwierzat — klasyczne pobudzanie energii — to pobocz-
na technika, spoza kanonu medytacji dynamicznych Osho.
Wykorzystuje sie w niej metafore odkrecenia glowy — klebi
sie w niej tyle mysli, emocji, ze trzeba ,,odlaczy¢ sie” od tej
czesci ciala. Dopiero to pozwala wcieli¢ sie w role zwierzat,
ktére reaguja przeciez instynktownie. — Wczuwajac sie w nie,

Kim byt Osho?

(ponad 30 proc.). W Polsce dziata okoto 100 uczniéw Osho.
L Wiecej o medytacjach Osho na www.osho.org.pl

Urodzony jako Rajneesh Mohan Jain hinduski guru i mistrz ducho-
wy, mistyk, filozof, autor nowych technik medytacji. Zyt w latach
1931-1990. Uczniowie sporzadzili od 400 do 750 zapiséw jego wykta-
doéw, ktére potem przettumaczono na 50 jezykéw. Osho przyczynit sie
do powstania ruchu nazwanego jego imieniem, skupiajgcego obecnie
okoto dwdch miliondw ludzi na $wiecie. Wedtug badan Uniwersyte-

tu Kalifornijskiego wiekszos$¢ (ponad 70 proc.) jego cztonkdéw ma
wyksztatcenie wyzsze, a znaczna cze$¢ nawet tytuty uniwersyteckie

odnajdujemy w sobie pierwotne instynkty — thumaczy Norbert
Kulesza. Za pomoca symboli, metafor uczestnicy szukaja kon-
taktu z wewnetrznym zwierzeciem, ktére podczas medytacji
czasami stara sie co§ przekaza¢ uczestnikowi. I faktycznie
— niektérzy twierdza, ze na porannym warsztacie taka wiez
nawiazali, a zwierze powiedzialo im: ,lataj jak najwyzej!”,
,hie powstrzymuj swoich odruchéw!”, ,,pokochaj siebie!”,
»uwolnij sie od probleméw!”.

— Ta technika moze dawac fantastyczne efekty — ludzie, kté-
rzy przychodza przygarbieni, sttumieni, gdy poczuja w sobie,
dajmy na to, orta, przyjmuja postawe wyprostowana, staja sie
rados$ni — opisuje Norbert Kulesza.

W krainie uwaznosci

Osho, nauczyciel duchowy i mistyk z Indii, twierdzit, ze kla-
syczne techniki medytacji wymyslone przed trzema tysigcami
lat nie pasuja juz do dzisiejszego swiata. Bo przy ich pomocy
pracuje sie tylko z umystem, a wspétczesnemu czlowiekowi
trudno sie wyciszy¢.

— Kazdy, kto przychodzi na seans medytacji, ma w glowie
wulkan emocji, sklebionych my¢li i dlatego nie potrafi me-
dytowaé — ttumaczy Norbert Kulesza.

A to problem ze sprawozdaniem, a to utarczka stowna ze
wspoétpracownikiem lub nie cierpigcy zwloki problem: jaka
lodéwke kupi¢ w miejsce tej szwankujacej...? Wyciszenie
sie jest bardzo trudne. Dlatego Osho opisat az 400 technik
medytacyjnych, wsréd ktérych najbardziej znane to techniki
medytacji dynamicznej — jest ich okoto 12. Taniec zwie-
rzat stanowi tylko preludium...W kolejnej fazie pracujemy
z cialem, aby$my byli go bardziej $wiadomi. Szybko, mocno,
rytmicznie oddychamy z otwartymi ustami — organizm musi
by¢ dotleniony. Pochylamy sie na prostych nogach, by dotkna¢
ziemi, a potem robimy wyprost, szeroko wyrzucajac rece do
tytu. Jakby$my sie mocno otwierali na $wiat.

Nastepna faza. Teraz, oprécz ciala, poruszamy takze emocje,
ktére w nas drzemig. — Uczymy sie je rozpoznawad, wyrazac,
wypuszczadé na zewnatrz — thumaczy Norbert Kulesza. Biega-
jac, krzyczymy, gestylulujemy, wyrzucamy do géry rece, nogi,
tupiemy. Kto$ by powiedzial: zachowuje-
my sie niczym opetani. Ale wlasnie w ten
sposéb pozbywamy sie napiec, uwalniamy
emocje, by oczysci¢ ciato i serce. - Wéwczas
tatwiej sie skoncentrowad na umysle, czyli
przystapi¢ do klasycznej medytacji — dodaje
prowadzacy.

Do gwattownych ruchéw dotaczamy glos,
sufickg mantre: ,HU, HU!”. - Osho twier-
dzil, ze pobudza energie seksualng — méwi
Norbert Kulesza, cho¢ zaznacza, ze sam

_ dystansuje sie od tego stwierdzenia.
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Przechodzimy do wlasciwych medytacji — wyciszamy sie,

catkowicie rozluznieni lezymy z zamknietymi oczami. Po-
zostalymi zmystami wylapujemy to, co dzieje sie¢ wokét nas.
Wstuchujemy sie w delikatny szum traw na lesnej polanie,
gdzie odbywaja sie warsztaty, w daleki trel skowronka, pra-
wie bezglosne trzepoty skrzydel motyli, ktére przysiadaja na
niektérych medytujacych. Skupiamy sie na tym, co si¢ dzieje
w naszym ciele. Na blogosci, jaka odczuwaja teraz tydki, mro-
wieniach w palcach lewej dtoni, gesiej skdrce pojawiajacej sie
gdzie$ na przedramionach, glebokim oddechu. Umyst staje
sie bardzo uwazny. Jest wnikliwym obserwatorem.

Na koniec rozluzniamy sie w swobodnym taficu przy spokoj-
nej muzyce. Melodie, ktérych stuchamy podczas warsztatéw,
zostaly skomponowane przez muzykéw Osho specjalnie na
potrzeby medytacji.

Zanurzenie w terazniejszosci

Podobnie jak Osho, duzy nacisk na ,.tu i teraz”, czyli przezywanie
terazniejszosci, kladzie Eckhart Tolle — niemiecki nauczyciel
duchowy. Jego techniki pozwalajg integrowa¢ medytacje z zy-
ciem codziennym.

— Dzialania, ktére wykonujesz mechanicznie, mozesz robi¢
bardziej $wiadomie, przywigzujac wage do kazdego szczegétu
— tlumaczy Norbert Kulesza. Zwalniajac ruchy ciata, skupiajac
sie na myciu zeb6w, stukaniu palcéw na klawiaturze laptopa
czy nawet wlewaniu kawy do kubka — mozna medytowad.
Koncentrujac sie na tych prostych, codziennych czynnosciach,
zanurzasz sie w terazniejszosci, nie rozmyslasz nad tym, co

sens wrzesien 2012

Podczas warsztatéw uczestnicy wyzwalali swoje ciata i umysty.
W uwolnieniu emocji, taficu zwierzat, wirowaniu bez ograni-
czen, bez kontroli nad ciatem pomagato zastoniecie oczu

sie juz stato albo co dopiero bedzie mialo miejsce. Odrzucasz
przesziosc i przysztosé, a skupiasz sie na danej chwili.

Takie medytacje sg tak samo skuteczne jak klasyczna ich
wersja. — Kobieta, ktéra wykonuje domowe czynnosci, moze
by¢ réwnie mocno zanurzona w medytacji jak osoba, ktéra
siedzi w lotosie — twierdzi Kulesza. Dlatego na jego warszta-
tach uczestnicy uczg sie, jak medytowac podczas codziennych
porzadkdéw, zmywania czy jedzenia positkéw. — W trakcie
tych czynno$ci umyst zazwyczaj kieruje mysli na wydarzenia
z przesztosci lub koncentruje sie na planowaniu przysztosci,
nie pozwalajac na jednos¢ ciata i umystu. Bo ciato zawsze
jest obecne, a umyst juz niekoniecznie. To mozna zmienic.

Medytacje dynamiczne Osho poleca sie ludziom, ktérzy
majg problemy z wyciszeniem sie, potrzebuja ruchu, by sie
odprezy¢, by wejs¢ w ,,przeptyw ciala”. Norbert Kulesza za-
checa do regularnego ich uprawiania. Najlepiej codziennie.
Efekty mozna dostrzec juz po dwudniowych zajeciach.

— Szalenie trudno jest wrécic¢ potem do miejskiej codzien-
nosci, pogoni za wcigz uciekajacym czasem, ale dzieki tym
warsztatom zatrzymatam sie, uspokoitam i mogtam wejrze¢
w siebie — stwierdza po weekendzie z dynamiczng medytacja
Magda, jedna z uczestniczek.

— To bylo dla mnie jak podréz do innego $wiata — krainy
spokoju, wyciszenia i uwaznosci — dodaje kolejna uczestniczka,
Malgorzata. |

B Najblizszy warsztat ,Medytacje dynamiczne Osho” Norberta Kuleszy
odbedzie sie w Nowym Kawkowie w dniach 15-21 paZdziernika

Zdjecia: FotoChannels, Osrodek Rozwoju Osobistego i Duchowego , Tu i Teraz” w Nowym Kawkowie



