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EL ŻBIE TA PO LCYN 

– Mam na imię Piotr. Ha, ha, ha, ha.
Mam ocho tę na do brą her ba tę. Ha, ha,
ha, ha – śmie je się mło dy męż czyz na.
– A te raz przed staw cie się, ha, ha, ha,
ha. I po wiedz cie, na co ma cie ocho tę
ha, ha, ha, ha – zwra ca się do sto ją cych
w krę gu ko biet.

Ko bie ty są w róż nym wie ku. Każ -
da po ko lei wy mie nia imię, wy bu cha -
jąc śmie chem lub zmu sza jąc się do
krót kie go hi, hi.

– Mam ocho tę na spa cer po pla ży.
Hi, hi.

– Mam ocho tę wy je chać na wa ka -
cje. Ha, ha. 

– Mam ocho tę na do brą cze ko la dę.
Hi, hi.

Piotr za da je ko lej ne ćwi cze nia. Po -
nie waż po ja wi ło się du żo pra gnień wa -
ka cyj nych, wszyst kie pa ku je my nie -
wi dzial ne wa liz ki (ze śmie chem oczy -
wi ście), uda je my le cą ce sa mo lo ty, do -
ga dy wa nie się z tak sów ka rzem w ob -
cym ję zy ku, ska ka nie po go rą cym pia -
sku. Bie ga my przy tym nie co cha o -
tycz nie po sal ce, pa trząc so bie w oczy
i głoś no się śmie jąc. 

Piotr: – Kon takt wzro ko wy jest waż -
ny. Pa mię taj cie, że by pa trzeć so bie
w oczy.

Po tem pły wa my jesz cze w ciep łym
oce a nie, na śla du je my do je nie kro wy
na in dyj skiej uli cy, przyj mu je my po -
zdro wie nie trą bą sło nia (czy li rę ką in -
nej uczest ni czki), żą dli my się, la ta jąc
jak osy al bo śpie wa my w trzech gru -
pach: jed na śpie wa pa pa ja, dru ga ki -
wi, trze cia man go, a Piotr, jak dy ry -
gent, da je znać, kto ak tu al nie ma śpie -
wać głoś niej, a kto mil czeć.

Co ja kiś czas sta je my w krę gu
i klasz cząc w rę ce mó wi my: – Świet -
nie, świet nie, hej!

Jak za czą łem się śmiać
Piotr Biel ski – pro wa dzą cy za ję cia – to
pierw szy pol ski cer ty fi ko wa ny na u -
czy ciel jo gi śmie chu. Na wi zy tów ce,
któ rą roz da je, ma na pi sa ne: „Je stem
szczę śli wy, bo się śmie ję”. Z dwor ca
ko le jo we go (miesz ka w War sza wie) do
Księ gar ni z Baj ki w Po zna niu, gdzie
od by wa ją się war szta ty jo gi śmie chu,
przy jeż dża z du żym ple ca kiem, na po -
ma rań czo wej, skła da nej hu laj no dze.
– Przy wioz łem kom pu ter, pro jek tor
mul ti me dial ny, ko szul ki jo gi śmie chu.
W Po zna niu bę dę opo wia dał o po dró -
ży po In diach i oczy wi ście pro wa dził
war szta ty i szko lił ko lej ne oso by na li -
de rów – opo wia da.

Me to dę, łą czą cą śmiech z ćwi cze -
nia mi od de cho wy mi, Biel ski po zna -
wał w In diach, u jej twór cy dr. Ma da -
na Ka ta rii. Przed roz po czę ciem każ -
dych war szta tów opo wia da uczest ni -
kom, skąd w je go ży ciu wzię ła się jo ga
śmie chu, ja kie ma zna cze nie. – To waż -
ne, że by każ dy do wie dział się, co kry -
je się pod na zwą jo ga śmie chu. Z do -
świad cze nia wiem już, że to wpro wa -
dze nie jest ko niecz ne, bo ina czej za ję -
cia mo gą wy glą dać dziw nie – wy jaś nia. 

Mi mo że do świad cze nie ma sto -
sun ko wo krót kie, to bo ga te – w cią gu
nie co po nad ro ku prze pro wa dził po -
nad ty siąc war szta tów i za jęć w kil ku -
set miej sco wo ściach. Od wie dza, ja ko
wo lon ta riusz, szpi ta le, do my po mo -
cy spo łecz nej, oś rod ki wy cho waw cze,
wię zie nia. Go ścił na Fe sti wa lu Mal ta,
pro wa dzi War szaw ski Klub Śmie chu
na Po lu Mo ko tow skim. Or ga ni zu je też
wy ja zdy do In dii, po łą czo ne z prak ty -
ką jo gi śmie chu i me dy ta cji. I przy każ -
dej oka zji do kształ ca się pod okiem
swo je go śmie cho we go gu ru.

Biel ski z wy kształ ce nia jest so cjo -
lo giem, przez kil ka lat pra co wał ja ko
dzien ni karz. Do In dii pierw szy raz wy -
je chał po śmier ci oj ca, któ ry cho ro wał
na ra ka.

O In diach ma rzył od daw na, ale
wcześ niej znaj do wał naj róż niej sze wy -
mów ki, by nie je chać. Prze de wszyst -
kim – jak mó wi – oba wiał się, że wy jazd
mo że cał ko wi cie zmie nić je go ży cie.
Kie dy de cy zja za pa dła, w czym wspie -
ra ła go żo na Ane ta, po my ślał, że chciał -
by pod czas wy ja zdu ze brać te ma ty do
opi sa nia w pol skiej pra sie. Zna jo my
pod po wie dział, by za in te re so wał się
klu ba mi śmie chu, pręż nie dzia ła ją cy -
mi w In diach. 
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ZSTĄ PIŁ NA MNIE
DUCH RA DO ŚCI
A te raz przed staw cie się, ha, ha, ha, ha. 
I po wiedz cie, na co ma cie ocho tę, ha, ha, ha, ha!
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Ćwi cze nia jo gi śmie chu pod pa -
trzeć mo że my na fil mi kach, któ re
Piotr Biel ski umiesz cza na Yo u Tu -
be i na swo jej stro nie: www.jo gin -
smie chu.pl. 
Pod po wia da, że prak ty ko wać mo że -
my wła ści wie wszę dzie: w do mu, na
uli cy, w me trze, mi mo że sa mo dziel -
ne śmia nie się jest trud niej sze niż
w gru pie. Śmiać mo że my się np. pod -
czas go to wa nia ob ia du, zmy wa nia,
ką pieli czy od ku rza nia. Wy star czy na
po czą tek „uda wać” śmiech, pro du ku -
jąc z sie bie: ha, ha, ha, ha. Kie dy po -
ło ży my rę kę na brzu chu, po czu je my,
jak pra cu ją prze po na i mięś nie. Mo ty -
wu ją ce mo że być po wie dze nie dr.
Ma da na Ka ta rii „Uda waj, aż ci się
uda”. Ale Biel ski na swo ich fil mach
jest tak za baw ny, że uda wać śmie -
chu nie trze ba.

Gdzie się śmiać 
+ Ko lej ne war szta ty w Księ gar ni z Baj ki
od bę dą się w czwar tek 23 paź dzier ni -
ka (godz. 18.30-20.30, wstęp – 30 zł).
Ter mi ny ak tu al nych tre nin gów moż na
spraw dzać na stro nie Pio tra Biel skie go
lub na Fa ce bo o ku – Jo gin Śmie chu
+ Bez płat ne za ję cia z jo gi od bę dą się
rów nież w so bo tę 18 paź dzier ni ka na
Sta rym Ryn ku pod czas ak cji Tan de -
mem po zdro wie – szcze gó ło we in for -
ma cje moż na zna leźć na Fa ce bo o ku
na pro fi lu Jo ga Śmie chu Po znań.

W Po zna niu jo gę śmie chu „na ży -
wo” po ćwi czy my rów nież m.in. w:

+ Stu diu jo gi YAM, ul. Ko cha now skie go
4/10 – naj bliż sze za ję cia w so bo tę 25
paź dzier ni ka

+ Stu diu jo gi Har mo nia, ul. Gnieź nień -
ska 2

+ Stu diu jo gi Re gi ny Szczy pior, ul. Mic -
kie wi cza 27/4

Jak się śmiać

Piotr Bielski - pierwszy
certyfikowany nauczyciel jogi
śmiechu w Polsce i uczestniczki
jego warsztatów 
w Księgarni z Bajki
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Wte dy też zna lazł kurs na u czy ciel -
ski jo gi śmie chu u dr. Ka ta rii. – Po czu -
łem, jak by zstą pił na mnie duch ra do -
ści. Ze rwa łem się od kom pu te ra i za -
czą łem bie gać i śmiać się – wspo mi na
Biel ski. – Prob le mem by ła ce na kur su.
Za po ro wa dla mnie. Na pi sa łem do or -
ga ni za to rów, skon tak to wa li mnie bez -
poś red nio z do kto rem, któ ry stwier -
dził, że nie miał jesz cze uczniów z Pol -
ski i zgo dził się na ko rzyst ne wa run ki. 

Przy go to wa niu zu py
Jo ga śmie chu to me to da, któ rą dr Ka -
ta ria, le karz in ter ni sta, wy my ślił w po -
ło wie lat 90. w Bom ba ju. Czy ta jąc o do -
bro czyn nym wpły wie śmie chu na or -
ga nizm, zor ga ni zo wał spot ka nie z przy -
ja ciół mi, na któ rym opo wia da li ka wa -
ły i śmia li się. Pierw szy prob lem po ja -
wił się po ty god niu, kie dy przy zwo i -
tych ka wa łów za bra kło, a te któ re zo -
sta ły, za miast śmie chu po wo do wa ły
spo ry. Do ktor po pro sił gru pę o jesz -
cze jed ną szan sę. W pis mach na u ko -
wych prze czy tał, że dla or ga niz mu nie
ma róż ni cy mię dzy śmie chem wy wo -
ła nym na ży cze nie a tym na tu ral nym.
Dla te go za pro po no wał, by na spot ka -
niach śmiech wy wo ły wać za po mo cą
pro stych ćwi czeń, wy ko ny wa nych
w gru pie, dzię ki cze mu wszy scy się
na wza jem śmie chem „za ra ża ją”. I to
się uda ło.

– W In diach śmiech jest trak to wa -
ny ja ko in we sty cja w sie bie i włas ne
zdro wie. Lu dzie spo ty ka ją się w klu -
bach śmie chu, co dzien nie, prze waż -
nie wcześ nie ra no – opo wia da Biel ski.
– Dzie ci na tu ral nie śmie ją się mniej
wię cej trzy sta ra zy dzien nie. Do ro śli
już tyl ko dzie sięć. A prze cież na u ka
po twier dza, że śmiech to zdro wie. Nie
tyl ko wy dzie la ją się en dor fi ny, ale ćwi -
czy my mięś nie, ma my wię cej ener gii
i po pra wia my od por ność – wy li cza. 

Prze ko nu je, że nie po win niś my się
prze jmo wać, że sa mo dziel ne śmia nie
się wy glą da sztucz nie i dziw nie.
Wpraw dzie śmiech w po je dyn kę jest

trud niej szy niż gru po wy, ale Biel ski
ćwi czy co dzien nie. – Przy go to wa niu
zu py, zmy wa niu, pod prysz ni cem,
w me trze czy na przy stan ku, o ile ro -
bię to ci cho, nie draż niąc in nych lu dzi.
Cza sem ko rzy stam z pod po wie dzi dr.
Ka ta rii i w miej scach pu blicz nych uda -
ję, że roz ma wiam z kimś przez te le fon.
A tak na praw dę śmie ję się sam do sie -
bie – zdra dza jo gin śmie chu.

W in ter ne cie umiesz cza fil my in -
struk ta żo we, np. „Prak ty ka w do mu”:

– Ja do pie ro co wsta łem i chciał bym
za pa rzyć so bie her ba ty. Jak? Tu taj jest
czaj nik i ja po sta na wiam, że wsta wiam
so bie her ba tę, aha ha ha, aha ha ha, aha -
ha ha ha – jo gin w swo jej kuch ni na le -
wa wo dę do czaj ni ka. Po tem do pra wia
zu pę, aa ha ha ha, aha ha ha, głasz cze ko -
ta, aha ha ha, aha ha ha, my je na czy nia,
aha ha ha, aha ha ha!

Śmiech w wię zie niu
Ukoń czo ne w In diach kur sy poz wa la -
ją pro wa dzić war szta ty z jo gi śmie chu,
ale tak że szko lić li de rów, czy li oso by,
któ re sa me bę dą pro wa dzić za ję cia.
Do tej po ry je go kur sy, po twier dzo ne
mię dzy na ro do wym cer ty fi ka tem,
ukoń czy ło po nad 130 osób. A i sam jo -
gin śmie chu, kie ru jąc się pod ję tym za -
ło że niem, że by Pol skę uczy nić jed nym
z naj bar dziej ro ześ mia nych kra jów
świa ta, jeź dzi po ca łej Pol sce. – Ha sło
rzu ci łem nie co żar tob li wie, ale po ilo -
ści za in te re so wa nia, z ja ką spo ty ka się
jo ga śmie chu, czu ję, jak to się już re a -
li zu je.

Na war szta tach w Księ gar ni z Baj -
ki jest 12 osób. Sa me ko bie ty. – Mniej
wię cej 80 proc. uczest ni ków na mo ich
za ję ciach to ko bie ty. My ślę, że wy ni -
ka to z te go, że mi mo iż bar dziej prze -
jmu ją się swo im wy glą dem, to z dru -
giej stro ny po tra fią się bar dziej zdy -
stan so wać do sie bie – tłu ma czy. – Męż -
czyź ni sta ty stycz nie czę ściej wy cho -
dzą z za ło że nia, że mu szą nie zwy kle
po waż nie pod cho dzić do ży cia, być
twar dy mi i mę ski mi. 

Biel ski za ję cia pro wa dzi tak że
w miej scach, gdzie lu dziom nie jest
do śmie chu. – Pro wa dzi łem kie dyś
jo gę śmie chu wśród dwóch grup
więź niów. Pier wsza do pie ro za czy -
na ła pro gram te ra pe u tycz ny, dru -
ga koń czy ła je go trze ci mie siąc. Tę
dru gą by ło ła twiej na mó wić na za -
ję cia, mó wie nie o swo ich uczu ciach.
Za u wa ży łem też, że więź niom, któ -
rzy ma ją ogra ni czo ną swo bo dę ru -
chu, np. do pół to rej go dzi ny na spa -
cer nia ku, du żo trud niej po ru szać
się na za ję ciach – mó wi. – Ogól nie
lu dzie ma ją ten den cję do sta nia
w miej scu al bo wy bie ra nia te go sa -
me go miej sca przez kil ka dni. Dla -
te go w trak cie war szta tów za chę -
cam ich do ciąg łe go ru chu.

Pod czas osta t niej wi zy ty w Po -
zna niu pro wa dził za ję cia z gru pą
osób zma ga ją cych się z no wo two -
ra mi, któ rym po ma ga Sto wa rzy -
sze nie Psy che So ma Po lis. – Oka za -
ło się, że re gu lar nie ćwi czą jo gę i są
nie zwy kle otwar ci na to, co mog -
łem im za pro po no wać. To by ła dla
nich część te ra pii – wy jaś nia.

10 mi nut dla szczę ścia
Na sze war szta ty trwa ją mniej wię -
cej pół to rej go dzi ny. Ćwi czeń wy -
wo łu ją cych śmiech jest go dzi na. Po
kil ku dzie się ciu mi nu tach bo li mnie
już szczę ka. Część z nas za czy na
zie wać. – To nor mal ne – za pew nia
Biel ski. – Or ga nizm się do tle nia
i dla te go zie wa my. To czę sto zda -
rza się na war szta tach.

Osta t ni kwa drans to czas na wy -
ci sze nie i re lak sa cję. Za my ka my
oczy, głę bo ko od dy cha my, a jo gin
śmie chu mó wi, że by wsłu chać się
w swo je cia ło, po czuć, jak bi je ser -
ce, po czuć wdzięcz ność, prze ka -
zać ener gię, wy ci szyć się. I za chę -
ca, by za cząć się śmiać sa me mu za
po mo cą ćwi czeń. By po czuć się
szczę śli wszym – każ de go dnia 10
mi nut. Po dob no ty le wy star czy.�

Na swo im blo gu Jo gin Śmie chu za -
pi su je re la cje z war szta tów. O Po -
zna niu na pi sał tak: 
„Zda rza mi się sły szeć, że Po znań to
mia sto, gdzie lu dzie się nie uśmie -
cha ją. Mia sto po waż ne, gdzie wszy -
scy skru pu lat nie li czą pie nią dze i go -
nią za swo i mi in te re sa mi. Cza sem to
mó wi li mi sa mi po zna nia cy, raz je -
den ko le ga z War sza wy uznał po ja -
kichś nie u da nych pró bach, że to mia -
sto zbyt sztyw ne jak na je go war szta -
ty pra cy z cia łem. A ja za wsze lu bię
jeź dzić do Po zna nia i wręcz jest to
jed no z mo ich ulu bio nych miast,
a mo je war szta ty od po cząt ku cie szą
się tu nie u stan nym za in te re so wa -
niem. Je śli Was dzi wi, cze mu mi tak
do brze w Po zna niu, to spró bu ję uza -
sad nić dla cze go.

Na wet je śli Po znań to po waż ne
„mia sto know-how”, to po waż ni lu -
dzie bar dzo po trze bu ją po waż ne go
„know-how ra do ści”. A ja, jak mnie
nie daw no pięk nie okre śli ła w an kie -
cie uczest ni czka mo je go war szta tu,
ja ko „pro fe sjo nal ny en tu zja sta” przy -
jeż dżam, aby do star czyć ową po waż -
ną wie dzę. Lu bię cy to wać po wie dze -
nie twór cy jo gi śmie chu dr. Ma da na
Ka ta rii, że „trak tu je my ży cie po waż -
nie, więc czas po trak to wać i śmiech
po waż nie”. Czy li z po znań ską so lid -
no ścią, któ ra spra wi ła, że po wsta nie
wiel ko pol skie to je dy ne z pol skich
po wstań, któ re za koń czy ło się peł -
nym suk ce sem, za bie ra my się za me -
to dycz ne wpro wa dza nie wię kszej
ilo ści wol no ści i ra do ści do na sze go
ży cia. A jo ga śmie chu to nie tyl ko
spon ta nicz ność, ale i jo ga, czy li też
dys cy pli na, istot na jest wy trwa łość
w prak ty ce po mi mo wszel kich moż -

li wych wy zwań, a sam do ktor Ka ta -
ria kła dzie du ży na cisk na pun ktu -
al ność, pre cy zyj ne in struk cje. Do -
bra or ga ni za cja to so lid na ra ma, któ -
ra poz wa la roz kwi tać spon ta nicz nej
ra do ści.

Po znań to nie tyl ko Sta ry Bro war,
no wo czes ne wie żow ce i per fek cyj na
or ga ni za cja ży cia na wzór szwaj car -
skie go ze gar ka. To też mia sto, któ re
od lat ma bar dzo roz wi nię te swo je
al ter na tyw ne ob li cze. Już na im pre -
zach li ce al nych sza le liś my przy „Ezo -
te rycz nym Po zna niu” Pi dża my Po -
rno i po tem mia łem ta ką ra dość, jak
na gle od na laz łem ten plac z dwo ma
krzy ża mi, gdzie „pę dzą szem ra ne au -
ta”. To w Po zna niu po raz pierw szy
w ży ciu tra fi łem na skłot i po ja wi ła
mi się nad gło wą zło ta gwiazd ka
„Wow! To tak moż na żyć!”. I te raz ten
skłot, a cho dzi o Roz brat, ob cho dził
swo je 20-le cie. I z tej oka zji wi sia ły
w ca łym mie ście pla ka ty z uśmiech -
nię tym pre zy den tem Gro bel nym
trzy ma ją cym plik ban kno tów i za an -
ga żo wa ny mi anar chi sta mi ry czą cy -
mi do tub.
(...) 

Mnie zaś po ja wił się pe wien wgląd,
pa trząc na pla ka ty Roz bra tu i ka mie -
ni cę Od zysk, któ rą opa no wa li anar chi -
ści przy po znań skim Ryn ku. A ten
wgląd brzmi tak: gdy pre zy dent i biz -
ne so we eli ty Po zna nia do ga da ją się
kie dyś z anar chi sta mi i za czną współ -
dzia łać, by wspól nie dbać o mia sto ja -
ko do brą, spo łecz nie za an ga żo wa ną
fir mę, to bę dzie to naj cie ka wsze mia -
sto w Pol sce. Jo ga śmie chu mog ła by
w tym po móc, by spot kać się wspól -
nie w śmie chu po za kon cep cja mi
i uprze dze nia mi”. �

Know-how ra do ści
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