Bytam uczestniczka sesji poswigconej jodze $miechu, zorganizowanej w warszawskim
oddziale Stowarzyszenia ,,mali braci Ubogich” z inicjatywy ,,Przystanku Alzheimer”.

Wybierajac si¢ na spotkanie zastanawialam sig, jaki tez bedzie miato ono przebieg, a
takze jak zareaguj¢ osobiscie na tego typu doswiadczenie. Dla mnie pierwsze tego rodzaju w
zyciu. Na joge $miechu zwrocitam uwage z powodu pigknej, kuszacej nazwy, kojarzacej mi
si¢ nieodtacznie z beztroska radoscia, pogoda ducha i usSmiechem, ktéry goscil na mojej
twarzy odkad siggam pamigcia. W okresie dziecinstwa spontaniczny, niczym nie hamowany
$miech byl moim nieodlacznym towarzyszem. Krétka introspekcja w glab siebie dostarczyta
wystarczajaco jasnych dowodow ku temu, aby uswiadomié¢ sobie, jak rzadko $miech goSci
obecnie w moim zyciu, a jak bardzo go pragng i potrzebujg. Ten wewngtrzny dysonans
wywotal ogromna potrzebe uczestnictwa w sesji, a zrodzona we mnie ciekawos¢
zaprowadzila mnie na warsztaty z jogi $miechu.

Swiadomie nie siegnelam przed spotkaniem po zadne informacje na ten temat,
czekajac na to, co si¢ wydarzy. Jedyna czynno$¢, jaka wykonalam wcze$niej, polegata na
racjonalnym wywolaniu $miechu w zaciszu wlasnego mieszkania. Celem pocéwiczenia i
przygotowania sig¢ do sesji.

To, co dziato si¢ w trakcie dwugodzinnego spotkania mialo wymiar magiczny 1 wielce
terapeutyczny. Niczym Alicja z krainy czaréw mogltam przenikna¢é w glab siebie
wydobywajac na wierzch to, co spontaniczne, z reguly skrywane 1 marginalizowane. Drzwi
jako symbol granicznosci otworzyly swoje podwoje na o$ciez, zapraszajac mnie do
beztroskiej zabawy i radosnego obcowania z sama soba. To, €O gwarantowato
wspoluczestnictwo 1 co trzeba bylo zabra¢ ze soba nieodtacznie, t0 wlasna zgoda i1 che¢ na
tego typu doswiadczenie, ktore byto dotad nieznane, a ktére moglto wyda¢ pigkne owoce.

W podroz za wieloma usmiechami, zarowno mimicznymi, jak 1 ptynacymi z wyrazu
oczu, zabrala nas Karin Lesiak — instruktorka jogi $miechu — ktéra przybyla na spotkanie
wyposazona w niekonczace si¢ pomysty na wywolywanie $miechu. Repertuar technik 1 metod
okazal si¢ przeogromny i wielce zaskakujacy. Ona sama jako trenerka i specjalistka od
Smiechu uraczyta nas cudownym humorem, pigknym, urzekajacym i zarazliwym $miechem,
ktory emanowat z jej twarzy i1 przenosil si¢ na wszystkich, ktérzy zebrali sig tego popotudnia
w sali warsztatowe;j.

Przed sesja odbyla si¢ prelekcja po$wigcona historii jogi $miechu, podczas ktorej
mieliSmy okazj¢ pozna¢ rodowdd jogi i jej dobroczynny wplyw na organizm, poswiadczony
badaniami naukowymi. PrzeniesliSmy si¢ do Indii — kolebki jogi $miechu — i zapoznaliSmy si¢
z jej tworca drem Madana Kataria. Dr Kataria napotykajac ludzi w parkach w Bombaju
zapraszal ich do uczestnictwa w wymyslonych przez siebie zajeciach takimi oto stowami:
,Czy po$miejesz si¢ ze mna?”. Czyz mozna oprze¢ si¢ tak nietypowej prosbie? Majac na
uwadze chociazby to, ze $§miech jest szalenie zarazliwy.

W moim umysle caty czas do gtosu dochodzita mys$l dotyczaca réznicy pomiedzy
$miechem spontanicznym 1 wywotanym §wiadomie. Ciekawilo mnie, jakie beda tego efekty i
czy bed¢ w stanie temu sprosta¢. Po godzinnej sesji okazato si¢, ze moje obawy byly



bezpodstawne. Bez wzgledu na to, jaki byl stan wyjSciowy, moj organizm zareagowal tak
samo. Udowodnitam sobie z przyjemnoscia, iz mogg stac si¢ adeptka tego typu relaksacji.

Dla kogos$, kto nigdy nie kojarzyt $miechu z reakcja wywolywana $wiadomie,
najtrudniejszy moze wydawaé si¢ ten pierwszy gest, pierwszy odruch $miechu, zrodzony
sztucznie przez nasz umyst. Gdy jednak pokona si¢ te barier¢ wewngtrzna w sobie, odwazy
przed soba i w obecnosci innych ludzi, reszta dzieje si¢ spontanicznie. Powoli, krok po kroku.
Wystarczy zaufa¢ osobie prowadzacej sesj¢. I jak uczen w szkole pozwoli¢ na prowadzenie
siebie, a przede wszystkim stosowac si¢ do zalecen, ktore w tym przypadku okazaty sig
rozbrajajace.

Sesje rozpoczgliSmy od powielania gestow  instruktorki. Na poczatku byto to
¢wiczenie o charakterze proby generalnej, kazdy z nas miat wybuchna¢ $miechem na
zyczenie i na glos. Po nim miata miejsce prezentacja uczestnikow zgromadzonych w kole.
Kazda z os6b wymieniala swoje imi¢ i ulubiong potrawe. Kiedy przyszia kolej na mnie,
poczulam delikatng ekscytacj¢ 1 lekkie napigcie. Ustyszenie wlasnego §miechu odblokowato
barier¢ wewngtrzna 1 pozwolito na nie$miata, powolna integracj¢ z otoczeniem oraz
zgromadzonymi wokot osobami. Za sprawa aprobaty wyrazanej uroczo z ich strony. Na peina
zabawe integracyjna, a takze na pewnos¢ siebie musiatam jednak jeszcze poczekad.
Stopniowo dostosowywatam si¢ do zalecen instruktorki, skupiajac si¢ na swoich doznaniach
oraz na wskazowkach majacych wywotywac¢ $miech. Ciekawos¢ i powtarzalnos¢ kolejnych
¢wiczen ulatwiata zapominanie o charakterze spotkania 1 wciagata w jego centrum niczym
magnes. Moje emocje ewoluowaty, poczatkowo bylam grzecznym wykonawca czyjej$ woli,
wyczuwajac w sobie dystans 1 lekki opdr, z biegiem czasu otwieralam si¢ coraz bardziej
wewnetrznie, co skutkowato $miechem bardziej zblizonym do naturalnego. Smiech stawat sie
coraz donos$niejszy 1 $mielszy. Czutam si¢ coraz bardziej zrelaksowana 1 swobodna, a takze
coraz pewniej i odwazniej uzewngtrzniatam $miech. Mozna to bylo zauwazyé w
uruchamianiu nie tylko mimiki twarzy, ale takze innych partii ciata, gestykulacji rak,
skinieniu glowa, ruchach oczami. Stopniowo zacie$niala si¢ takze wi¢z pomigdzy
wspotuczestnikami sesji. Warsztat wigzal si¢ z przemieszczaniem w przestrzeni. Krazeniem,
zmiang pozycji, chodzeniem wokot i pomigdzy uczestnikami sesji. Gry i formy zabawowe
stuzyly wzajemnej interakcji poprzez dotyk, usmiech skierowany do sasiada, wybuchy
$miechu, ktorymi obdarzaliSmy siebie nawzajem. Istotna rolg odgrywato takze klaskanie w
dlonie oraz ¢wiczenia oddechowe, jako wazne przerywniki w sesji. Zetknigcie dtoni stuzyto
aktywacji zakonczen nerwowych, a ¢wiczenia oddechowe dotleniaty nasz organizm, sprzyjaty
relaksacji, wprowadzaly elementy niecodzowne w praktykowaniu jogi, zwane pranajama.
Dziataty wreszcie jako przerywniki, bowiem wysilek fizyczny zwigzany ze $miechem ujawnit
swoje drugie dno. Bolaca przepong, ktora musiata si¢ intensywnie napracowaé, a w moim
przypadku takze bdle migéni twarzy, ktére od jakiego$ czasu nie byly w takim zakresie
uruchamiane. Te wszystkie ,,dolegliwosci bolowe” $wiadczyly o jednym, iz sesja $miechu
nalezata do udanych.

Wsréd niezliczonej ilosci pomystow 1 ¢wiczen, jakimi obdarzala nas Karin Lesiak w
trakcie sesji, znalazly si¢ zabawy dziecigce wywotujace spontanicznos¢, ¢wiczenia polegajace
na mimetycznosci w odniesieniu do zwierzat czy ludzkich gloséw, odwracajace schemat
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rutynowych zachowan wobec sytuacji zaczerpnigtych z zycia codziennego i1 ludzkiego
doswiadczenia. Majace na celu odwracanie ich cigzaru gatunkowego. Shuzace wy$mianiu
samych siebie 1 wilasnych probleméw. To, jak podchodzimy na spacerze w parku do
niespodzianki spadajacej na nas z drzewa. Zwazywszy na fakt, iz mamy na sobie nowa
sukienkg czy $wiezo wyczyszczony garnitur.

Bawili$my si¢ w ruch uliczny, uruchamialiSmy wiekowe samochody, sporo czasu
spedzilismy w myjni samochodowej przechodzac po kolei przez zmechanizowany system
oczyszczania w konwencji dotykowej lub bez. Dla wigkszosci z nas, dla mnie takze
atrakcyjny wydat si¢ system dotykowy, z ktorego skorzystatam bardzo ochoczo. Przetamujac
barier¢ dotykowa wzgledem siebie i swoja wobec innych. To ¢wiczenie byto dla mnie
najciekawsze i najbardziej wartosciowe. Sporo radosci dostarczyto mi nasladowanie $miechu
Spiewaczki operowej, angielskiej krolowej czy nastolatki. Byl to repertuar niezmiernie
okrojony, dowiedziatam si¢ bowiem, Ze na $wiecie rozpoznano sze$c¢dziesiat typow $miechu.
Wielce prze§miewczy i rozbrajajacy charakter miala maszyna do liczenia natgzenia $miechu,
wymyslona przez Japonczykoéw. Mierzenie $miechu wywotato potgzne salwy zwiazane z jego
wybuchem, a mnie utatwito jego eksponowanie. Wielka rado$¢ poczutam, gdy udawalismy
koty i inne domowe zwierzeta, spacer z psem, na ktorym decyzje podejmuje czworondg a nie
jego wiasciciel.

Cudowne w trakcie sesji i niezwykle wartosciowe dla mnie bylo to, ze stopniowo
ogarnialo mnie uczucie wyzwolenia, poczucie swobody w eksponowaniu i uzewngtrznianiu
swoich reakcji, opanowujacy mnie spokdj i pogoda ducha, a takze spory przyptyw dobrej,
pozytywnej energii, ktora emanowata jeszcze dtugo po opuszczeniu sali, w ktorej odbywata
si¢ sesja. Jednym stowem joga $miechu dziala i polecam ja kazdemu, dla kogo $miech
stanowi warto$¢ sama w sobie. Zwlaszcza tym, ktorzy kochaja si¢ $mia¢ 1 tym, ktorym z
jakiego$ powodu za bardzo nie jest do $miechu. Smiech wyzwala i integruje. Daje radosé i
wprawia w doskonaty nastrgj. Pozwala bywa¢ wsréd ludzi 1 z ludzmi.
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