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-Mam naimie Piotr. Ha, ha, ha, ha.
Mam ochote na dobra herbate. Ha, ha,
ha, ha - $mieje sie mlody mezczyzna.
- A teraz przedstawcie sie, ha, ha, ha,
ha. I powiedzcie, na co macie ochote
ha, ha, ha, ha - zwraca sie do stojacych
w kregu kobiet.

Kobiety sa w r6znym wieku. Kaz-
da po kolei wymienia imi¢, wybucha-
jac $miechem lub zmuszajac sie¢ do
kroétkiego hi, hi.

- Mam ochote na spacer po plazy.
Hi, hi.

- Mam ochote wyjecha¢ na waka-
cje.Ha, ha.

- Mam ochote na dobra czekolade.
Hi, hi.

Piotr zadaje kolejne éwiczenia. Po-
niewaz pojawilo sie duzo pragnien wa-
kacyjnych, wszystkie pakujemy nie-
widzialne walizki (ze $miechem oczy-
wicie), udajemy lecace samoloty, do-
gadywanie sie z taks6wkarzem w ob-
cym jezyku, skakanie po goracym pia-
sku. Biegamy przy tym nieco chao-
tycznie po salce, patrzac sobie w oczy
iglo$no sie $miejac.

Piotr:- Kontakt wzrokowy jest waz-
ny. Pamietajcie, zeby patrzeé sobie
W oczy.

Potem ptywamy jeszcze w cieplym
oceanie, nasladujemy dojenie krowy
naindyjskiej ulicy, przyjmujemy po-
zdrowienie traba slonia (czyli reka in-
nej uczestniczki), zadlimy sie, latajac
jak osy albo §piewamy w trzech gru-
pach:jedna $piewa papaja, druga ki-
Wi, trzecia mango, a Piotr, jak dyry-
gent, daje zna¢, kto aktualnie ma $pie-
wac glo$niej, a kto milcze¢.

Co jaki$ czas stajemy w kregu
iklaszczac w rece mowimy: - Swiet-
nie, $wietnie, he;j!

Jak zaczalem sie $miaé

Piotr Bielski - prowadzacy zajecia-to
pierwszy polski certyfikowany nau-
czyciel jogi $miechu. Na wizytowce,
ktéra rozdaje, ma napisane: ,,Jestem
szczesliwy, bo sie §mieje”. Z dworca
kolejowego (mieszka w Warszawie) do
Ksiegarni z Bajki w Poznaniu, gdzie
odbywaja sie warsztaty jogi $miechu,
przyjezdza z duzym plecakiem, na po-
maranczowej, sktadanej hulajnodze.
- Przywiozlem komputer, projektor
multimedialny, koszulki jogi $miechu.
W Poznaniu bede opowiadat o podré-
7y po Indiach i oczywiscie prowadzit
warsztaty i szkolil kolejne osoby na li-
der6w - opowiada.

Metode, laczaca $miech z éwicze-
niami oddechowymi, Bielski pozna-
wal w Indiach, u jej twoércy dr. Mada-
na Katarii. Przed rozpoczeciem kaz-
dych warsztatéw opowiada uczestni-
kom, skad wjego zyciu wziela sig joga
$miechu, jakie ma znaczenie. - To waz-
ne, zeby kazdy dowiedzial sie, co kry-
je sie pod nazwa joga $§miechu. Z do-
$wiadczenia wiem juz, Ze to wprowa-
dzenie jest konieczne, bo inaczej zaje-
ciamoga wyglada¢ dziwnie - wyjasnia.

Mimo ze do$wiadczenie ma sto-
sunkowo kroétkie, to bogate - w ciagu
nieco ponad roku przeprowadzit po-
nad tysiac warsztatow i zaje¢ w kilku-
set miejscowo$ciach. Odwiedza, jako
wolontariusz, szpitale, domy pomo-
cy spolecznej, o$rodki wychowawcze,
wiezienia. GoScil na Festiwalu Malta,
prowadzi Warszawski Klub Smiechu
na Polu Mokotowskim. Organizuje tez
wyjazdy do Indii, polaczone z prakty-
kajogi $miechu i medytacji. I przy kaz-
dej okazji doksztalca sie pod okiem
swojego §miechowego guru.

Bielski z wyksztalcenia jest socjo-
logiem, przez kilka lat pracowat jako
dziennikarz. Do Indii pierwszy raz wy-
jechal po §mierci ojca, ktory chorowat
naraka.

O Indiach marzyl od dawna, ale
weze$niej znajdowal najrézniejsze wy-
mowki, by nie jecha¢. Przede wszyst-
kim - jak méwi - obawial sie, ze wyjazd
moze calkowicie zmieni¢ jego Zycie.
Kiedy decyzja zapadla, w czym wspie-
rala go zona Aneta, pomyslal, Ze chcial-
by podczas wyjazdu zebraé tematy do
opisania w polskiej prasie. Znajomy
podpowiedzial, by zainteresowat sie
klubami $miechu, preznie dzialajacy-
mi w Indiach.
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Piotr Bielski - pierwszy iy
certyfikowany nauczyciel jogi o
$miechu w Polsce i uczestniczki
jego warsztatow

w Ksiegarni z Bajki

ZSTAPIE NA MNIE
DUCH RADOSCI

A teraz przedstawcie sie, ha, ha, ha, ha.
| powiedzcie, na co macie ochote, ha, ha, ha, ha!

Jak sie Smia¢

Cwiczenia jogi $miechu podpa-
trze¢ mozemy na filmikach, ktére
Piotr Bielski umieszcza na YouTu-
be i na swojej stronie: www.jogin-
smiechu.pl.

Podpowiada, ze praktykowa¢ moze-
my wiasciwie wszedzie: w domu, na
ulicy, w metrze, mimo ze samodziel-
ne Smianie sie jest trudniejsze niz
w grupie. Smia¢ mozemy sie np. pod-
czas gotowania obiadu, zmywania,
kapieli czy odkurzania. Wystarczy na
poczatek ,udawac” $miech, produku-
jac z siebie: ha, ha, ha, ha. Kiedy po-
lozymy reke na brzuchu, poczujemy,
jak pracuja przepona i migénie. Moty-
wujace moze by¢ powiedzenie dr.
Madana Katarii ,Udawaj, az ci sie
uda”. Ale Bielski na swoich filmach
jest tak zabawny, ze udawac¢ $mie-
chu nie trzeba.

Gdzie sie $mia¢

o Kolejne warsztaty w Ksiegarni z Bajki
odbeda sie w czwartek 23 pazdzierni-
ka (godz. 18.30-20.30, wstep - 30 z).
Terminy aktualnych treningdéw mozna
sprawdza¢ na stronie Piotra Bielskiego
lub na Facebooku - Jogin Smiechu

o Bezplatne zajecia z jogi odbeda sie
réwniez w sobote 18 pazdziernika na
Starym Rynku podczas akcji Tande-
mem po zdrowie - szczegolowe infor-
macje mozna znalez¢ na Facebooku
na profilu Joga Smiechu Poznan.

W Poznaniu joge $miechu ,,na zy-
wo” poéwiczymy réwniez m.in. w:

o Studiu jogi YAM, ul. Kochanowskiego
4/10 - najblizsze zajecia w sobote 25
pazdziernika

o Studiu jogi Harmonia, ul. Gnieznien-
ska 2

o Studiu jogi Reginy Szczypior, ul. Mic-
kiewicza 27/4

PO1



Piatek 10 pazdziernika 2014 Gazeta Wyborcza wyborcza.pl

poznan.gazeta.pl 13

PO1

Wtedy tez znalazl kurs nauczyciel-
skijogi $miechu u dr. Katarii. - Poczu-
lem, jakby zstapil na mnie duch rado-
$ci. Zerwatem si¢ od komputeraiza-
czatem biega¢ i $miaé sie - wspomina
Bielski. - Problemem byla cena kursu.
Zaporowa dlamnie. Napisalem do or-
ganizatorow, skontaktowali mnie bez-
posrednio z doktorem, ktory stwier-
dzil, Ze nie miatjeszcze uczniéw z Pol-
skiizgodzil sie na korzystne warunki.

Przy gotowaniu zupy

Joga $miechu to metoda, ktora dr Ka-
taria, lekarz internista, wymyslit w po-
lowie lat 90. w Bombaju. Czytajac o do-
broczynnym wplywie $§miechu na or-
ganizm, zorganizowat spotkanie z przy-
jaciolmi, na ktérym opowiadali kawa-
lyi$mialisie. Pierwszy problem poja-
wil sie po tygodniu, kiedy przyzwoi-
tych kawalow zabraklo, a te ktore zo-
staly, zamiast §miechu powodowaly
spory. Doktor poprosil grupe o jesz-
cze jedng szanse. W pismach nauko-
wych przeczytal, ze dla organizmu nie
maréznicy miedzy $miechem wywo-
lanym na zyczenie a tym naturalnym.
Dlatego zaproponowal, by na spotka-
niach §miech wywolywaé za pomoca
prostych éwiczen, wykonywanych
w grupie, dzieki czemu wszyscy sie
nawzajem $§miechem ,,zarazaja”. [ to
sie udalo.

- W Indiach $miech jest traktowa-
ny jako inwestycja w siebie i wlasne
zdrowie. Ludzie spotykaja si¢ w klu-
bach $§miechu, codziennie, przewaz-
nie weze$nie rano - opowiada Bielski.
- Dzieci naturalnie §mieja sie mniej
wiecej trzysta razy dziennie. Doro$li
juz tylko dziesig¢. A przeciez nauka
potwierdza, ze $miech to zdrowie. Nie
tylko wydzielaja si¢ endorfiny, ale ¢wi-
czymy mie$nie, mamy wiecej energii
i poprawiamy odporno$é¢ - wylicza.

Przekonuje, ze nie powinni$my sie
przejmowad, ze samodzielne $mianie
sie wyglada sztucznie i dziwnie.
Wprawdzie $§miech w pojedynke jest

trudniejszy niz grupowy, ale Bielski
¢wiczy codziennie. - Przy gotowaniu
zupy, zmywaniu, pod prysznicem,
W metrze czy na przystanku, o ile ro-
bie to cicho, nie draznigc innych ludzi.
Czasem korzystam z podpowiedzi dr.
Katariiiw miejscach publicznych uda-
je, zerozmawiam z kims$ przez telefon.
A tak naprawde $mieje si¢ sam do sie-
bie - zdradza jogin $miechu.

W internecie umieszcza filmy in-
struktazowe, np. ,,Praktyka w domu”:

- Ja dopiero co wstalem i chciatbym
zaparzy¢ sobie herbaty. Jak? Tutaj jest
czajnikija postanawiam, Ze wstawiam
sobie herbate, ahahaha, ahahaha, aha-
hahaha - jogin w swojej kuchni nale-
wawode do czajnika. Potem doprawia
zupe, aahahaha, ahahaha, glaszcze ko-
ta, ahahaha, ahahaha, myje naczynia,
ahahaha, ahahahal
Smiech w wiezieniu
Ukonczone w Indiach kursy pozwala-
japrowadzi¢ warsztaty zjogi $miechu,
ale takze szkolié liderow, czyli osoby,
ktére same beda prowadzi¢ zajecia.
Do tej pory jego kursy, potwierdzone
miedzynarodowym certyfikatem,
ukonczylo ponad 130 os6b. Aisam jo-
gin §miechu, kierujac sie¢ podjetym za-
lozeniem, zeby Polske uczyni¢ jednym
znajbardziej roze§mianych krajow
$wiata, jezdzi po calej Polsce. - Hasto
rzucilem nieco zartobliwie, ale poilo-
$ci zainteresowania, z jakg spotyka sie
joga$miechu, czuje, jak to siejuz rea-
lizuje.

Nawarsztatach w Ksiegarni z Baj-
kijest 12 os6b. Same kobiety. - Mniej
wiecej 80 proc. uczestnikéw na moich
zajeciach to kobiety. My$le, ze wyni-
kato z tego, ze mimo iz bardziej prze-
jmuja sie swoim wygladem, to z dru-
gdiej strony potrafia sie¢ bardziej zdy-
stansowacé do siebie - thumaczy. - Mez-
czy7ni statystycznie cze$ciej wycho-
dza z zalozenia, ze musza niezwykle
powaznie podchodzi¢ do zycia, by¢
twardymi i meskimi.

Bielski zajecia prowadzi takze
w miejscach, gdzie ludziom nie jest
do $miechu. - Prowadzilem kiedy$
joge $miechu wéréd dwoch grup
wiezniéw. Pierwsza dopiero zaczy-
nala program terapeutyczny, dru-
gakonczylajego trzeci miesiac. Te
druga bylo latwiej naméwi¢ na za-
jecia, méwienie o swoich uczuciach.
Zauwazylem tez, ze wiezniom, ktd-
rzy maja ograniczona swobode ru-
chu, np. do péttorej godziny na spa-
cerniaku, duzo trudniej poruszaé
sie na zajeciach - méwi. - Ogoélnie
ludzie maja tendencje do stania
w miejscu albo wybierania tego sa-
mego miejsca przez kilka dni. Dla-
tego w trakcie warsztatow zache-
camich do ciaglego ruchu.

Podczas ostatniej wizyty w Po-
znaniu prowadzil zajecia z grupa
0s6b zmagajacych sie z nowotwo-
rami, ktérym pomaga Stowarzy-
szenie Psyche Soma Polis. - Okaza-
lo sie, ze regularnie ¢wicza joge isa
niezwykle otwarcina to, co mog-
tem im zaproponowac. To byta dla
nich cze$¢ terapii - wyjasnia.
10 minut dla szczescia

Nasze warsztaty trwaja mniej wie-
cej pottorej godziny. Cwiczen wy-
wolujacych $miech jest godzina. Po
kilkudziesieciu minutach boli mnie
juzszczeka. Cze$¢ znas zaczyna
ziewadé. - To normalne - zapewnia
Bielski. - Organizm sie dotlenia
idlatego ziewamy. To czesto zda-
rza sie na warsztatach.

Ostatni kwadrans to czas na wy-
ciszenieirelaksacje. Zamykamy
oczy, gleboko oddychamy, a jogin
$miechu méwi, zeby wstuchaé sie
w swoje cialo, poczué, jak bije ser-
ce, poczué¢ wdzieczno$é, przeka-
za¢ energie, wyciszy¢ sie. [ zache-
ca, by zacza¢ sie $mia¢ samemu za
pomoca ¢wiczen. By poczué sie
szczeSliwszym - kazdego dnia 10
minut. Podobno tyle wystarczy.o

Know-how radosci

Na swoim blogu Jogin Smiechu za-
pisuje relacje z warsztatéw. O Po-
znaniu napisat tak:

»Zdarza mi sie slysze¢, ze Poznan to
miasto, gdzie ludzie sie nie u$mie-
chaja. Miasto powazne, gdzie wszy-
scy skrupulatnie licza pieniadze i go-
nia za swoimi interesami. Czasem to
moéwili mi sami poznaniacy, raz je-
den kolega z Warszawy uznal po ja-
kich$ nieudanych prébach, Ze to mia-
sto zbyt sztywne jak na jego warszta-
ty pracy z cialem. A ja zawsze lubie
jezdzi¢ do Poznaniaiwrecz jest to
jedno z moich ulubionych miast,
amoje warsztaty od poczatku ciesza
sie tu nieustannym zainteresowa-
niem. Jesli Was dziwi, czemu mi tak
dobrze w Poznaniu, to sprébuje uza-
sadnié¢ dlaczego.

Nawet jeéli Poznan to powazne
»miasto know-how”, to powazni lu-
dzie bardzo potrzebuja powaznego
»know-how radosci”. A ja, jak mnie
niedawno pigknie okreglita w ankie-
cie uczestniczka mojego warsztatu,
jako ,profesjonalny entuzjasta” przy-
jezdzam, aby dostarczy¢ owa powaz-
na wiedze. Lubie cytowaé¢ powiedze-
nie twoércy jogi $miechu dr. Madana
Katarii, ze ,traktujemy Zycie powaz-
nie, wiec czas potraktowa¢ i §miech
powaznie”. Czyli z poznanska solid-
noscia, ktora sprawila, ze powstanie
wielkopolskie to jedyne z polskich
powstan, ktore zakonczylo sie pet-
nym sukcesem, zabieramy sie za me-
todyczne wprowadzanie wigkszej
ilo$ci wolnosciirados$ci do naszego
zycia. A joga $§miechu to nie tylko
spontaniczno$é, ale ijoga, czyli tez
dyscyplina, istotna jest wytrwalos¢
w praktyce pomimo wszelkich moz-

liwych wyzwan, a sam doktor Kata-
ria kladzie duzy nacisk na punktu-
alno$é, precyzyjne instrukcje. Do-
bra organizacja to solidna rama, kté6-
ra pozwala rozkwitaé¢ spontanicznej
radosci.

Poznan to nie tylko Stary Browar,
nowoczesne wiezowce i perfekcyjna
organizacja zycia na wzor szwajcar-
skiego zegarka. To tez miasto, ktére
od lat ma bardzo rozwinigte swoje
alternatywne oblicze. Juz naimpre-
zach licealnych szalelismy przy ,,Ezo-
terycznym Poznaniu” Pidzamy Po-
rnoipotem mialem taka rado$¢, jak
nagle odnalazlem ten plac zdwoma
krzyzami, gdzie ,pedza szemrane au-
ta”. To w Poznaniu po raz pierwszy
w zyciu trafilem na sklot i pojawita
mi sie nad glowa zlota gwiazdka
~Wow! To tak mozna zy¢!”. I teraz ten
sklot, a chodzi o Rozbrat, obchodzil
swoje 20-lecie. I z tej okazji wisialy
w calym mieécie plakaty z u§miech-
nietym prezydentem Grobelnym
trzymajacym plik banknotéw i zaan-
gazowanymi anarchistami ryczacy-
mi do tub.

()

Mnie za$ pojawil si¢ pewien wglad,
patrzac na plakaty Rozbratu i kamie-
nice Odzysk, ktéra opanowali anarchi-
$ci przy poznanskim Rynku. A ten
wglad brzmi tak: gdy prezydent i biz-
nesowe elity Poznania dogadaja sie
kiedys$ z anarchistami i zaczna wspot-
dziala¢, by wspélnie dbaé o miasto ja-
ko dobra, spolecznie zaangazowana
firme, to bedzie to najciekawsze mia-
sto w Polsce. Joga §miechu moglaby
W tym pomoc, by spotkac sie wspol-
nie w $miechu poza koncepcjami
iuprzedzeniami”. o

Najwieksze i najbardziej specjalistyczne

Targi Dzieciece

Zapraszamy w godzinach 10:00 - 17:00

*Bezinwazyjnie sprawdz pomiar bilirubiny
*Postuchagj bicia serca maluszka z brzuszka

11-12 pazdziernik

OKAZJA DO TANICH ZAKUPOW

PATIMAKS

Poznan, ul.Poina 40 obok Kliniki Potoinicze]

*Porady laktacyjne

*Forady psychologa
] 50 afrakcyjnych nagréd do wygrania

ek urs udzielania pierwsze] pomocy
kobletom w cigzy | niemowletom

«MMalowanie buzi

«Kurs pierwsze| pomocy dla dzieci

NAJLEPSZE

MARKI!

REKLAMA

www.patimaks.pl

32944172



