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WPROWADZENIE (AGcATA M ROWINSKA)

Jedna z wazniejszych, a mniej oczywistych rzeczy, jakiej nauczylam sie
podczas kursu nauczycielskiego u Macieja Wieloboba, jest konieczno$é
wybrania jakoS$ci, jaka chce sie reprezentowac i realizowaé poprzez wilasne
nauczanie. Mam nieodparte wrazenie, ze jego jakoScig jest uwaznos¢. O tym
przekonuja sie jego uczniowie na kazdych prowadzonych przez niego
zajeciach. O tym moga przekonac sie takze wszystkie osoby, ktore poswieca
chwile na rozmowe z nim. Uwazno$§¢ ustanawia réwniez porzadek tego
wyboru esejow oraz ukazane w nim jednostkowe i uniwersalne zarazem
spojrzenie.

Zbior tekstow, pochodzacych z prowadzonego przez Macka bloga (joga-
log.pl) oraz portalu (jogasutry.pl), to suma utrwalonych doswiadczen
zwigzanych z praktyka asan. Punktem wyjScia jest tu zawsze $wiadoma
praktyka wlasna, a takze wiedza plynaca z bezstronnej obserwacji uczniéw.
Uzupelniaja je i umieszczaja w szerszym kontekScie jogi rozwazania
nad funkcja, jaka pelni praktyka fizyczna w procesie samorozwoju. Dlatego
zaproponowane spojrzenie jest tak warto$ciowe dla kazdego praktykujacego,
podazajacego wybrana S$ciezka, niezaleznie od tego, w jakim lokujemy
ja systemie. Jak bowiem uczy doswiadczenie Macka, istnieja prawidla
rzadzace procesem rozwoju wewnetrznego; mimo jego indywidualnego
charakteru, mozna i warto przyjrze¢ sie proponowanym wskazoéwkom,
niezaleznie od naszego miejsca na tej wlasnie Sciezce.

Wedle tego spojrzenia praktyka zwigzana z cialem, cho¢ nie niezbedna,
stanowi istotny element pracy zwigzanej z samorozwojem, szczegéolnie na jej
poczatkowym etapie. Uczy nas ona kilku niezbednych postaw w dalszej
drodze, ktore najpierw trenujemy w przestrzeni naszego ciala, by moc

zastosowaé je poOzniej czy to w pranajamie, koncentracji, czy w relacjach



zinnymi ludzmi. Jakich — kazdy z Czytelnikéw i kazdy z praktykujacych
przekona sie sam. Z uwazno$cia na czele.

Podazajac za myS$la Macka Wieloboba, zachecam takze do ponawiane;j
zjego strony propozycji samodzielnego sprawdzania zawartych tu tresci
i dystansowania sie od idei, zanim przyjmie sie je jako wlasne. Praktykujacy
to taki buntownik w jogicznym laboratorium — cho¢ proponuje sie mu pewne
rozwigzania, sam musi ustanowi¢ sobie wlasciwy porzadek wlasnej Sciezki.
Mamy prawo sie nie zgadzac, jesli tak dyktuje nam nasze jednostkowe
do$wiadczenie. Tego powinien nauczy¢ nas prawdziwy Nauczyciel, dopiero
tak mozna bowiem stworzy¢ system praktyki, ktory odpowiada naszym
potrzebom.

Z takim podejSciem sprawdzam jako uczennica, czytelniczka i znajoma
sp6jno$¢ i warto§¢ systemu, proponowanego przez mojego Nauczyciela,
co pozwala mi cieszy¢ sie wybranag $ciezka z pelna odpowiedzialnoScia.
Do tego eksperymentu zachecam tez Czytelnikbw — poczujcie, jakie plyna

z tego jako$ci. Nie bede zdziwiona, jesli wsréd nich znajdziecie uwaznose.

Agata Mrowinska



OD AUTORA

W ebooku, ktéry wlasnie czytacie przedstawiam Wam moje eseje
o najwazniejszych zagadnieniach w praktyce asan. S3 to teksty, ktore
w pierwotnej formie powstaly dla mojego bloga lub dla portalu JogaSutry.pl.
Zostaly jednak od$wiezone przeze mnie i zredagowane przez nieoceniong
Agate Mrowinska (za co jej bardzo dziekuje).

Bardzo duzego wsparcia przy tym projekcie, jak i przy wielu innych,
udzielita mi réwniez moja zona Agnieszka, ktére réwniez przejrzala
te materialy, jak rowniez zlozyla tekst i zaprojektowata okladke.

Zapraszam Was do lektury tego ebooka, ale przede wszystkim
do praktycznego eksperymentowania z przedstawionymi tutaj koncepcjami.
Jestem przekonany, ze sporo zagadnien tu poruszonych bedzie uzyteczne
dla os6b zainteresowanych rozwijaniem swojej praktyki asan. Jesli pojawia sie
jakie$ pytania w trakcie lektury, zachecam do pisania do mnie lub zadania mi
tych pytan osobis$cie podczas moich wykladéw, seminariow czy warsztatow.

Dane kontaktowe do mnie znajdziecie na ostatniej stronie.

Serdecznie pozdrawiam,
Maciej Wielobob



RoDOWOD ASAN

We wspdlczesnym nauczaniu jogi napotykamy wiele przeklaman.

Jednym z nich jest teza o jakoby starozytnym rodowodzie asan (pozycji jogi).

Asany, praktykowane w taki sposéb jak wspolczesnie, nie byly
elementem praktyki starozytnych joginow. W rzeczywistoS$ci termin asana na
poczatku dotyczyl tylko i wylacznie pozycji do siedzenia podczas praktyki
pranajamy i medytacji. W Upaniszadach czy w Bhagawadgicie znajdujemy
zastosowanie terminu asana tylko jako pozycji medytacyjnej. Podobnie rzecz
sie ma w Jogasutrach Patandzalego. W okresie klasycznym jogi, Wjasa
wdJogabhaszji (I1.46) wymienia kilka asan: padmasana, bhadrasana, virasana,
swastikasana, dandasana, sopasraya (pozycja z podporky), paryanka,
krauncanisadana, hastinisadana, ustranisadana, samasamsthana, sthirasukha
i yathasukha. Poza nazwami, ktéore nam nic nie moéwig, widag,
ze s3 to zasadniczo pozycje siedzace, co — przy braku innych przeslanek
— wskazuje na fakt, ze w okresie klasycznym roéwniez nie stosowano

sformalizowanego systemu ¢wiczen fizycznych.

Co wiecej — wbrew temu, czego wiele os6b mogloby sie spodziewaéc
— rozwijajaca sie do ok. IX wieku naszej ery tantryczna hatha joga nie byta
skoncentrowana na praktyce asan. W rzeczywistoSci ma ona niewiele
wspoOlnego z tym, co obecnie nazywamy hatha joga. Najistotniejszymi
praktykami w tej linii przekazu (tradycja Nathéw) byly mudry (czyli praktyki
laczace pozycje ciala z pranajama oraz z dynamiczna koncentracja wzrokowa
lub wizualizacja), pranajama oraz specyficzne techniki medytacji. Hatha joga
pradipika wymienia nastepujace asany: swastikasana, gomukhasana,
virasana, kurmasana (nie jest to ta sama kurmasana co obecnie, z opisu

w HJP wynika, ze chodzi o pozycje wyjSciowa do simhasany), kukkutasana,



uttana  kurmasana, dhanurasana, matsyasana, paScimottanasana,
majurasana, $avasana i wedlug tekstu najwazniejsze: siddhasana (wedlug HJP
jest to najdoskonalsza z asan), padmasana, simhasana i bhadrasana. Ogoélnie

w teks$cie mowi sie, ze istnieja 84 asany.

Z kolei w Gheranda sambhicie zostalo stwierdzone, ze jest tyle asan,
ile gatunkow stworzen na ziemi, a wérod nich 84 sa najwazniejsze, z czego
32 najbardziej uzyteczne dla ludzkosci. Owe 32 opisane w tekScie asany to:
siddhasana, padmasana, bhadrasana, muktasana, vajrasana, swastikasana,
simhasana, gomukhasana, virasana, dhanurasana, $avasana (tu nazywana
mrittiasana), guptasana, matsyasana, matsyendrasana, gorakszasana,
pascimottanasana, utkatasana, sankatasana, majurasana, kukkutasana,
kurmasana, uttana mandukasana, uttana kurmasana, vriksasana,
Salabhasana, makarasana, ustrasana, bhujangasana, jogasana. Oprocz tego
w dziale traktatu dotyczacym mudr zostalo przedstawione miedzy innymi

stanie na glowie jako viparita karani mudra.

Pomimo tego, ze praktykowano pewne asany, nie stanowilo
to tak rozwinietego systemu jak obecnie, a samo znaczenie asan w praktyce
bylo marginalne. Niektore linie tradycji Nathow (tradycja hatha jogi) istnieja
do dzi$ i znajomo$¢ ich pokazuje, ze wbrew temu, co mysli wiekszo$¢ osob,
asany sa pobocznym i pomocniczym watkiem praktyki. Tradycja Nathow
wplynela takze po czeSci na sposéb praktykowania asan w tradycji advaita
wedanty i zapewne na ¢wiczenia fizyczne w niektorych liniach indyjskich
sufich (Pir-o-murshid Ali Khan, nauczajacy indyjskiego sufizmu na Zachodzie,
proponowal swoim uczniom m.in. stanie na glowie i kilka innych asan,
oczywiScie traktujac ¢wiczenia fizyczne jako pomocniczy watek praktyki

medytacyjnej).

W kwestii praktyki asan w jodze niewiele sie zmienilo az do poczatku

XX wieku, a zatem do czasu, kiedy zaczal naucza¢ Tirumalai



Krishnamacharya. Z 32 asan, ktore byly opisane w tekstach hatha jogi
(sposrod teoretycznie istniejacych 84), nagle w jego nauczaniu pojawilto
sie okolo 700-1000 asan (co szczegbdlnie widoczne jest w sposobie nauczania
Srivatsy Ramaswamiego). Niektorzy zwolennicy ,starozytnego rodowodu
asan” powoluja sie na ,fakt”, ze owe asany wywodzg sie od Risziego Vamany
i napisanego przez niego tekstu Joga Korunta. Jednakze z duza pewnoS$cia
mozemy stwierdzi¢, ze takie dzielo... po prostu nie istnialo. Nie ma wzmianek
o nim w zadnym innym tekScie, jak rOwniez nie wida¢ we wczedniej
nauczanych liniach i praktykach zadnych wplyw6éw domniemanej vinyasy
opisanej w owym tekscie. Inne, na ktére powolywal sie Krishnamacharya
— Yoga Rahasya i Yoga Yajnavalya Sanhita — bez zadnych watpliwo$ci
zostaly napisane przez niego samego, pomimo ich przypisywania
odpowiednio IX-wiecznemu $wietemu Nathamuniemu i zyjacemu w IV wieku
Yajnavalkyi. Podobnie z duza pewno$cia mozemy stwierdzi¢, ze nie istnial
domniemany nauczyciel Krishnamacharyi — Rama Mohana Brahmacari.
Syn Krishnamacharyi — T.K.V. Desikachar — probowal odnalez¢ jakie$
wzmianki o tej postaci, ale nie udalo mu sie tego dokona¢. Ponadto przed
Krishnamacharya nikt nie nauczal asan w taki sposob, a jak wiadomo
nauczanie nie odbywa sie w calkowitym odosobnieniu i podobny przekaz
otrzymuje przewaznie przynajmniej kilku uczniow, ktorzy go kontynuuja

i rozprzestrzeniaja dale;j.

Krishnamacharya z niewiadomych powodéw nie powoluje sie na linie
przekazu, z ktérej sie wywodzi, czyli Sri Sampradaye (linia laczaca
vishistadwaita wedante z wisznuicka tantra), by¢ moze ze wzgledu na fakt,
ze stworzyl co$§ zupelnie nowego. Oczywiscie to, ze stworzyl co§ nowego,
nie §wiadczy przeciwko niemu, ale pokazuje jego ogromny geniusz i stanowi
argument jedynie za tym, ze jest on odpowiedzialny za formalizacje systemu
asan (pozycji jogi), jaka dostrzegamy obecnie. Poczatkéw tego systemu

mozemy upatrywac nie tylko w bezposrednim nauczaniu, a p6zniej dalszym



przekazie jego uczniow (B.K.S. Iyengar, B.N.S. Iyengar, K. Pattabhi Jois,
T.K.V. Desikachar, T.K. Sribhasyam, Srivatsa Ramaswami, A.G. Mohan),
ale rowniez w napisanej przez niego w 1934 roku Yoga Makarandzie, ktbéra
wprowadza po raz pierwszy praktyke w formie vinyasy (z kolei niewiele
pOzniej napisane Yogasanagalu stanowi pierwowzor tego, co pOzniej
okreS§lano jako serie ashtanga vinyasa jogi). Oprécz stworzenia ogromnej
liczby asan i wprowadzenia sposobu praktyki okreSlanego obecnie jako
vinyasa krama, Krishnamacharya jest odpowiedzialny rowniez za fakt, ze cho¢
przed nim pozycje siedzace (medytacyjne) byly uwazane za najwazniejsze,
wyréznil on szczegblnie pozycje odwrdécone, co znajduje wyrazne
odzwierciedlenie w zasadzie w kazdej metodzie nauczania asan wspolczesnie
(nawet tych niezwiazanych bezposrednio z Krishnamacharya, np. uczniow

Siwanandy).

Nieco mniejszy wplyw na formalizacje systemu asan mieli takze
dzialajagcy w podobnym okresie Swami Kuvalayananda, Sri Yogendra
i w pewnym stopniu takze Swami Siwananda (choé dla niego asany byly raczej

dodatkiem do praktyki adwaita wedanty).

Powyzszy rys historycznego systemu asan wyraznie wskazuje na to,
ze w formie najcze$ciej dzi$ praktykowanej sa one stosunkowo nowo praktyka

(bo ostatecznie uformowanag przez Krishnamacharye w latach 30. XX wieku).
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O SYNCHRONIZACJI RUCHU Z ODDECHEM

Oddech jest esencjq jogi, poniewaz jest esencjq zycia. A joga zajmuje
sie zyciem wlasnie — mawial Sri Krishnamacharya, znany jako ,ojciec
wspolcezesnej jogi”, nauczyciel B.K.S. Iyengara, P. Joisa, T.K.V. Desikachara,
S. Ramaswamiego i A.G. Mohana. Z kolei wybitny indyjski mistyk Hazrat
Inayat Khan opisuje pewien paradoks: Nawet dla oséb, ktére nie znajq
sie specjalnie na medycynie jest jasne, ze zatrzymuje sie funkcjonowanie
catego mechanizmu ciala, gdy przestajemy oddychaé. To oznacza,
ze jakkolwiek doskonatly bylby stan organizmu, nieobecnos$¢ oddechu czyni
ciatlo trupem. Innymi slowy, elementem zycia w organizmie, tym,
co utrzymuje go przy zyciu, jest witasnie oddech. Tak naprawde niewielu
znas zdaje sobie sprawe z tego faktu. Zyjemy dziert po dniu, pracujemy,
zajeci codziennosciq, zaabsorbowani swoimi myslami, zafrapowani swoimi
interesami, gonigc za swoimi pobudkami, zapominajqc jednak
o podstawowej zasadzie zycia. Gdy ktos moéwi: »Modlitwa jest wazng
rzeczq«, ludzie pomyslq: »Tak, byé moze«. Gdy inny powie: »Medytacja jest
wspaniala«, odpowiedz bedzie: »Rzeczywiscie, co§ w tym jest«. Jednak
gdyby ktos powiedzial: »Oddychanie jest wielkq tajemnicq«, reakcja
bytaby: »Dlaczego? Nigdy w ten sposob nie pomyslatem. Czy rzeczywiscie

niq jest?«

W interesujacym wywiadzie, ktory mialem przyjemnos$¢ obejrze¢, znany
nauczyciel jogi Mark Whitwell mowi, iz jest zdziwiony, ze praca z oddechem,
ktérej nauczal ,nauczyciel nauczycieli” — Krishnamacharya, nie znalazla
odzwierciedlenia w popularnych stylach jogi. Mark méwi: wykonujemy asane
ze wzgledu na oddech, nie inaczej. Zaznacza tez, ze zdecydowanie centralng

cecha praktyki asan jest uwolnienie oddechu. Zauwaza, ze oczywiscie mozemy
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w gimnastyczny sposob wejS¢ w asane, ale wtedy jest to sport, a nie joga.
Ja sam, jako nauczyciel jogi, mam podobne do$wiadczenie. Przychodza
do mnie osoby praktykujace joge juz od jakiego$ czasu w innych miejscach,
jednakze bardzo rzadko spotykam takie, ktorym kto§ by wczesniej
wytlumaczyl, jak pracowa¢ z oddechem. Wiekszo$¢ nauczycieli niestety
ogranicza sie do stwierdzen: Oddychaj!, Nie wstrzymuj oddechu!, a to zbyt

mato, by méc wykorzystac caly jego potencjal.

W praktyce jogi poruszamy sie w obrebie powigzanego systemu,
jaki stanowia nasz organizm, oddech i umysl. Srivatsa Ramaswami moéwi
w wywiadzie, ktory przeprowadzilem z nim w 2009 roku: [w praktyce asan]
wedtug tradycji Sri Krishnamacharyi, ruchy wykonywane sq powoli
z oddechem plynnie towarzyszqgcym ruchowi. Ruch musi
by¢ zsynchronizowany z oddechem, a umyst podqgza za oddechem, dzieki
czemu umyst, oddech i ruch sq w idealnej harmonii. Zjednoczenie ciata
iumystu dzieje sie dzieki oddechowi, ktéry mozna by tu porownaé

do uprzezy.

Swiadomosé oddechu

Aby mogla pojawi¢ sie opisana powyzej przez Ramaswamiego pelna
synchronizacja ciala, umystu i oddechu, najpierw musimy zwiekszy¢ swoja
samo$wiadomo$¢. Jednym ze sposobow na zwiekszanie $wiadomosci oddechu
jest praktyka obserwacji oddechu w $avasanie (pozycji trupa). Kladziemy sie
w relaksie, tak aby by¢ ulozonym symetrycznie i wygodnie. Klasycznie oddech

obserwujemy pod katem trzech kategorii:

» czasu — czy oddech jest plytki, czy gleboki? dlugi czy krétki? czy wdechy
sa dluzsze od wydechow, czy odwrotnie? czy pojawiaja sie pauzy miedzy

oddechami? je$li tak, to czy pojawiaja sie po wdechach,
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czy po wydechach?

 miejsca — czy oddech réwnomiernie wplywa prawym i lewym
nozdrzem? czy rowno wypelnia prawe i lewe pluco? ktéra cze$c tulowia

kolejne wdechy otwieraja najbardziej?

- faktury” oddechu — czy oddech jest gladki/jednolity, czy raczej
chropowaty/nieré6wny? Czy oddech sprawia wrazenie miekkiego,

czy raczej twardego? etc.

Warto przypomnie¢, ze wymogiem obserwacji jest nieingerowanie
w obserwowane procesy, nawet jeSli nie zgadzaja sie z naszymi
oczekiwaniami. Dla wielu o0s6b nieingerujaca obserwacja stanowi duze

wyzwanie.

Nastepnie proces obserwacji przenosimy do praktyki asan, jak rowniez
do uwaznego codziennego ruchu. Zauwaz, jak rézne pozycje wplywaja
na oddech: w ktérych odczuwasz, ze jest ograniczony? W ktorych oddychasz
swobodnie? W ktérych pozycjach, przy ktérych ruchach lepiej jest ci zrobi¢
wydech, a przy ktérych wdech?

W jaki sposéb oddychacé?

Z mojego obecnego do$wiadczenia w nauczaniu jogi, jak rowniez
z wezeSniejszych — jako terapeuty osob jakajacych sie — wynika, ze wiele os6b
oddycha w sposéb nieprawidlowy. Te bledy w oddychaniu owocuja nie tylko
chronicznymi napieciami w ciele, ale takze problemami w ukladzie krazenia
i ukladzie nerwowym. Gdy poglebiaja sie przez wiele lat, prowadza

do powaznych dysfunkcji organizmu.

Pierwszym rodzajem oddychania, ktorego musimy sie nauczy¢

— szczegOlnie, jesli kto§ ma problemy z oddechem — jest tzw. oddychanie
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brzuszne. W tej metodzie przy wdechach brzuch wypelnia sie i otwiera,
a w trakcie wydechow zmniejsza swoja objeto$¢ i cofa w strone plecow.
Praktyke tego rodzaju oddechu najlepiej rozpoczaé¢ od ¢wiczen w pozycji
lezacej. Kladziemy sie na plecach, a dlonie delikatnie ukladamy na brzuchu,
rozluzniamy sie. Oddychamy w taki sposoéb, aby podczas wdechoéw brzuch
unosil dlonie do gory, a podczas wydechéw brzuch z dloimi opadal w dét.
Ze wzgledu na dzialanie grawitacji w pozycji lezacej wdech jest bardziej
aktywnym procesem, a na wydechu po prostu rozluzniamy sie i wypuszczamy
oddech, aby brzuch sie zapadl. Ten rodzaj oddechu ¢wiczymy w pozycji lezacej
do momentu, az stanie sie dla nas naturalny i bezwysilkowy. Nastepnie
musimy przej$¢ do oddychania brzusznego w pozycji siedzacej. Tutaj sily
grawitacji dzialaja inaczej — stad wdech jest bardziej pasywnym procesem,
a wydech musimy lekko zainicjowa¢ cofnieciem brzucha w strone plecéw (ten
tryb oddychania jest po6zniej wykorzystywany w technikach kapalabhati
i bhastrika). Mechanizm anatomiczny dzialania tego rodzaju oddechu
jest nastepujacy: z wdechem przepona obniza sie, zmniejszajac przestrzen
w jamie brzusznej, dlatego brzuch otwiera sie i wypelnia, aby narzady mogly
pozostac¢ rozluznione. Ten rodzaj oddechu powinien by¢ bardzo relaksacyjny,
uspokajajacy, wrecz usypiajacy (dlatego zaleca sie go np. w przypadku
problemoéw z za$nieciem). Jest to jedyny sposéb oddychania, ktéry koryguje
bledne nawyki oddechowe, np. oddychanie szczytowe. Dopoki sie
go nie opanuje w sposob zadowalajacy, nie powinno sie przechodzi¢ do innych

trybow oddychania.

Gdy opanujesz oddech brzuszny, (wtedy i tylko wtedy) mozesz przej$é¢
do praktykowania oddechu przeponowo-piersiowego (przeponowo
- zebrowego). W tym sposobie oddychania przy wdechu pilnujemy, aby $ciana
brzucha byla nieruchoma (nie uwypukla sie ani nie wciaga), przez coprzepona
ma ograniczong mozliwos$¢ zejScia w dot. Dzieki temu wdech rozszerza dolne

zebra na boki, po czym otwiera reszte klatki piersiowej. Wydech
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to odwrotno$¢ tego procesu. Aby ¢wiczy¢ ten rodzaj oddechu, usigdz w pozycji
siedzacej, z jedna dlonig na brzuchu (by kontrolowaé, czy nie porusza sie),
azdruga na bokach dolnych zeber (by kontrolowaé, czy sie rozszerzaja).
Pilnuj, aby z kolejnymi wdechami brzuch pozostawal nieporuszony, a dolne
zebra rozszerzaly sie na boki. Jesli czujesz, ze kreci ci sie w glowie, to znaczy,
ze oddychasz w nieprawidlowy sposob (,,wciagajac powietrze” do gornej klatki

piersiowej).

Gdy nauczysz sie i tego rodzaju oddechu, przejdz do oddechu pelnego,
ktory obejmuje powyzsze dwa rodzaje. T.K.V. Desikachar proponuje pracowac
w nastepujacy sposoéb: Sugeruje, aby podczas wdechéw najpierw wypetniaé
klatke piersiowq [oddychanie piersiowo-przeponowe], a potem dopiero
brzuch [oddychanie brzuszne]. W trakcie wydechéw odwrotnie: najpierw
pozwalamy, aby opadt brzuch, a na koncu — gérna czesé klatki piersiowej
(...). Ta technika ma te zalete, ze pozwala utrzymac kregostup wydtuzony

(...). Jesli to mozliwe, wdechy i wydechy wykonujemy nosem.

Wyréwnywanie oddechu: dlugosé, rytm, Wfaktura”

(oddech wjjayi)

Zaleca sie, aby proces wydlizania oddechu rozpoczaé¢ od wyréwnania
wdechow 1 wydechow. Warto zaobserwowac, jaka jest Srednia dlugo$é wdechu
i érednia dlugo$¢ wydechu. Nastepnie wyréwnujemy oddech, ,,dostrajajac”
go do dluzszej czeSci oddechu (np. jesli wdech trwa dwie sekundy, a wydech
trzy, to wyrownujemy oddech tak, by wdech trwal trzy sekundy i wydech tyle
samo). Chwile obserwujemy, czy dobrze czujemy sie z tym rytmem i, w miare
mozliwo$ci, kontynuujemy wydluzanie oddechu. Na poczatku staramy sie
osiggnac¢ taki rytm oddychania, w ktérym wdech trwa 4-6 sekund, wydech 4-6
sekund, wdech i wydech s3 tej samej dlugosci, a kolejne oddechy doktadnie
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w tym samym rytmie (tej samej dlugosci). Po jakims$ czasie oczywiScie mozna
podejmowaé¢ proby wydluzenia oddechu dalej (Ramaswami sugeruje,
ze docelowy rytm oddychania to tempo 1-2 oddech6éw na minute, ale nie jest
to mozliwe dla wiekszo$ci oséb). Rytm z rownymi wdechami i wydechami
utrzymujemy w wiekszo$ci asan (pozycji) i vinyas (sekwencji), poza trwaniem
w sklonach do przodu, gdzie wydluzamy tylko wydechy (ze wzgledu

na ograniczone mozliwosci rozszerzania sie klatki piersiowe;j).

Przede wszystkim niech oddech pozostaje miekki i jednolity. Joga
upaniszady podaja, ze wdech ma by¢ tak jednolity jak picie wody
przez stlomke, a wydech plynny niczym przelewanie oleju z jednego naczynia
do drugiego. Dopiero taki oddech mozemy wydluzaé bez wywolywania

napiecia.

Wyréwnywanie oddechu nie ogranicza sie tylko do aspektu dlugosci
irytmu oddechu. Musimy zwréci¢ takze uwage na jego dzwiek. Zar6wno
dzwiek wdechow, jak i dzwiek wydechoéw nie powinien rezonowac (szumiec)
w nozdrzach, natomiast chcielibyémy, by rezonowal w gardle. Wowczas
powstaje przydechowy dzwiek, ktéry mnie kojarzy sie z tym, jakbySmy chcieli
wyszeptat¢ dzwiek ,ha” z zamknietymi ustami. To, co jest istotne: my mamy
stysze¢ ten dzwiek oddechu zaréwno przy wdechach, jak i przy wydechach
(ten dzwiek odrobine sie rézni przy wdechu i przy wydechu), tak by
moc kontrolowac jego jednolito$¢ na calej dlugosci, ale nie powinien on by¢
slyszalny dla os6b, ktore stoja pare metrow dalej. Oddech ten w praktyce asan
i pranajamy okre$la sie jako oddech ujjayi. A.G. Mohan pisze: By regulowac¢
oddech podczas praktyki asan, bardzo istotna jest technika oddechu ujjayi.
W oddychaniu typu ujjayi delikatnie zamykamy glosnie tak, by odczuwaé
jak powietrze przeplywa przez krtan. (...) Naszym celem jest kreowanie
raczej cichego dzwieku. (...) Krishnamacharya czesto uzywal okreslenia
na ujjayi »Odczuj wrazenie delikatnego tarcia w krtani«. Praktykujac asany

nie tylko utrzymujemy caly czas ten sam rytm oddechu, ale rowniez to samo
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natezenie dzwieku oddechu. Jezeli tracimy kontrole nad jednym albo drugim
aspektem oddychania, to powinniSmy sie zatrzyma¢ w neutralnej pozycji
iodpoczaté, az bedziemy mogli kontrolowaé oddech. Co wiecej,
gdy synchronizujemy oddech z ruchem, to synchronizujemy ruch nie tylko

z dlugoscia oddechu, ale wlaénie takze z tym aspektem jednolito$ci oddechu.

Koncentracja na oddechu

Aby pozostawal w asanach w stanie zrelaksowanej uwaznoSci
i zwieksza¢ stabilno$¢ psychofizyczng, umyst powinien by¢ skoncentrowany
na jakim$§ obiekcie (na mechanice ciala lub przeplywie oddechu).
Moim skromnym zdaniem najskuteczniejszym sposobem jest koncentracja
na oddechu wiasnie. A.G. Mohan tlumaczy to w jednej ze swoich ksigzek
w nastepujacy sposOb: Znacznie skuteczniejszym  podejSciem  jest
skoncentrowanie umystu na oddechu niz na ruchu ciala (...). Proces
oddychania odbywa sie nieSwiadomie, bez uzycia naszej woli. Aby wydtuzyé
1 uregulowaé oddech, umyst musi byé nieustannie Swiadomy przeplywu
oddechu. Gdy (...) traci sie uwazno$é, proces oddychania wraca
do nawykowego trybu, niezaleznego od naszej woli. To w prosty sposéb
pokazuje nam, ze straciliSmy uwazno$¢ i pozwala na jej odzyskanie. Z kolei
ruch nie ma wzorcéw niezaleznych od naszej woli. Uczymy sie ich z czasem.
Wzorce ruchu w praktyce asan takze mogq by¢ wyuczone, tak jak jazda
na rowerze. Dlatego kazdy program asan (...) moze sta¢ sie mechanicznym,
nieuwaznym c¢wiczeniem. Innymi stowy, sekwencje ruchu mozemy
tak zaprogramowad, zeby wykonywaé je mechanicznie bez zaangazowania
uwagi. Oddychania nie da sie w ten sposob zaprogramowaé. A zatem,
jesli chcesz obserwowaé, czy twoj umyst nie rozprasza sie, koncentracja

na oddechu bedzie duzo bardziej uzyteczna niz koncentracja na ruchu.
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Jak synchronizowaé ruch z wdechami i wydechami?

W praktyce asan wykorzystujemy potencjal, ktéry naturalnie posiadaja
wdechy i wydechy. Potencjal wdechéw to wydluzanie kregostupa
i rozszerzanie Kklatki piersiowej, a w szerszym kontekScie — otwieranie
i aktywizowanie ciala (i umystu); potencjal wydechow — to albo rozluznienie
miesni (ktore ulatwi wejscie w sklony i skrety, a osobom sztywnym lub otylym
— we wszystkie pozycje), albo zamkniecie, uspokojenie, poddanie
sie grawitacji.

T.K.V. Desikachar pisze: Podstawowa regula {gczenia oddechu
z ruchem jest prosta: gdy kurczymy cialo, wydychamy, gdy otwieramy je
— wdychamy. (...) Nie oddychamy bezmyslnie, a upewniamy sie, ze proces
oddychania inicjuje ruch. Dlugosé oddechu bedzie determinowata szybkosé

ruchu.

 Unoszenie ramion synchronizujemy 2z wdechem, opuszczanie
z wydechem. Sklon do przodu wykonujemy z wydechem, z wdechem

unosimy sie z powrotem do gory.

o Skrety wykonujemy na wydechu, z wdechem wracamy do centrum.
Wygiecia w tyl robimy na wdechu, wracamy do neutralnej pozycji

na wydechu.
* Przysuwamy nogi do tulowia na wydechu, odsuwamy — na wdechu.

o Utpluti — podnoszenie ciala do gory w balansach i skoki wykonujemy

podczas pauzy (na wstrzymaniu oddechu) po wydechu.

* Nie wykonujemy zadnych ruchow, wstrzymujac oddech po wdechu
(ze wzgledu na maksymalne otwarcie brzucha i klatki piersiowej, ktére

daje maksymalny opor dla ruchu).
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Oddech inicjuje ruch

W praktyce asan to oddech aktywuje ruch, nie odwrotnie.
W sekwencjach dynamicznych ruch trwa tyle, co oddech. Ale w asanach
statycznych, gdy egzekwujemy jaki§ ruch w pozycji — najpierw inicjujemy
wdech lub wydech, a moment p6zniej rozpoczynamy ruch, ktéry konczymy
wraz z koncem oddechu. Dzieki temu unikamy konfliktu miedzy ruchem
a oddechem, jak réwniez maksymalizujemy wplyw oddechu na cialo, a przede
wszystkim utrzymujemy umysl w stanie koncentracji i uwaznos$ci. Bardzo
latwo ten sposob pracy przesledzi¢ eksperymentalnie na przykladzie prostego
skretu tulowia. Usiadz w siadzie skrzyznym i skre¢ sie w prawo do momentu,
ktory jest jeszcze komfortowy dla Ciebie. Tu zatrzymaj sie na moment i nie
wykonuj zadnych ,fizycznych” ruchow (nie staraj sie poglebia¢ pozycji).
Zrob glebszy wdech i glebszy wydech, powtorz je kilka razy i obserwuj efekt,
jaki wywoluja w tulowiu. Poczujesz najprawdopodobniej, jak wdech otwiera
klatke piersiowa i wydluza kregostup, a wydech rozluznia cialo. Te procesy
wykorzystujemy w pozycji. Robimy wdech i dopiero gdy poczujemy, ze tutow
zaczyna ,rosna¢” (po 1,2,3 sekundach) zaczynamy kontynuowaé¢ wydluzanie
kregoshupa, nastepnie rozpoczynamy wydech i dopiero przy uczuciu
zmniejszania sie ciSnienia w tulowiu i rozluznienia mie$ni (zné6w po 1-3

sekundach) poglebiamy skret.

Bandhy

W pracy z cialem w jodze oprocz asan i vinyas oraz pranajam stosujemy
rowniez dwa inne rodzaje pozycji: mudry (pieczeci) i bandhy (wiezy, okowy).
Bandha oznacza wiezy, okowy, laczy¢ razem. Termin ten odnosi sie do pozycji,
w ktorej pewne organy lub czesci ciala sg skurczone i kontrolowane. Bandhy

wykonujemy dla zyskania wiekszej kontroli nad pewnymi partiami ciala,
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jak rowniez dla przeniesienia pracy na mies$nie glebokie ciala (szczegdlnie
mula i uddiyana bandha), tak aby asany stawaly sie bezwysitkowe. Ponadto
dzialanie bandh mozna poréwna¢ do bezpiecznikow i transformatorow,
ktore reguluja przeplyw sily witalnej (prany) w organizmie. Z punktu widzenia
praktyki asan, mudr 1 pranajam, najwazniejsze sa trzy bandhy,
ktére omawiam ponizej. Bandhy stanowig rozwiniecie metod synchronizacji

oddechu z ruchem opisanych powyzej.

1. Jalandhara bandha

Jala oznacza ,nektar”; dhara to ,podtrzymywanie”. Jalandhara
bandha jest zatem wiezem, ktory podtrzymuje nektar. W tradycji alchemii
indyjskiej uwaza sie, ze w punkcie miedzy brwiami przechowywany jest nektar
Amrita, odpowiedzialny za dlugowieczno$¢. Zazwyczaj poprzez gardlo splywa
w strone zoladka, gdzie jest spalany przez ogien trawienny (agni). Hatha
jogini zatem opracowali dwa sposoby na zachowanie Amrity — pozycje
odwrocone 1 jalandhara bandhe. Polaczenie tych dwoch elementow
znajdujemy w sarvangasanie (Swiecy), stad waga tej pozycji w sekwencjach
praktyki asan. Tradycja podaje, ze pozycje te odkryl i nauczal
Jalandharanatha. Jalandhara bandha pomaga wydluzy¢ kregostup piersiowy,
uspokaja uklad nerwowy, jak roéwniez pomaga kontrolowaé proces

oddychania.

Aby wykonaé te pozycje, zachowujac uniesiony mostek i wydluzony
kregostup, opuszczamy brode w kierunku zaglebienia nadmostkowego,
niewielkiej wklestosci powyzej rekojesci (gornej czesci) mostka, pod gardlem.
Gdy opuszczamy brode do mostka, mostek réwniez unosi sie w strone brody,
by zachowa¢ w pozycji nieprzygarbiony tuléw. Gardlo powinno pozostaé

rozluznione.
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JeSli pojawiaja sie trudnosSci z wykonaniem jalandhara bandhy
zrozluznionym gardlem, wowczas warto przesSledzi¢ szczegdly mechaniki
wykonania tej pozycji. W tym celu nalezy u$wiadomié¢ sobie istnienie

nastepujacych struktur anatomicznych:
» kosci gnykowej,
» kregu szczytowego (pierwszego kregu szyjnego),
« guzowatoSci potylicznej zewnetrzne;j.

Ko$¢ gnykowa jest koscia o ksztalcie podkowy, ktéra mozna wyczué
na granicy szyi (gardla) i podbrédka. Jest o tyle nietypowa, ze nie ma polaczen
z innymi ko$émi. Aby ja odnalez¢, wybadaj za pomoca palcow wskazujacych
obu dloni jej granice w gornej czesci szyi, ponad krtanig. Kreg szczytowy
jest ostatnim kregiem szyjnym, na ktérym opiera sie glowa (nie mozna
go niestety wyczu¢ poprzez dotyk). Guzowato$¢ potyliczna zewnetrzna
jest wyrostkiem kostnym z tylu czaszki, tuz ponad szyja. Mozna ja latwo

wyczué pod palcami dloni.
Mechanizm anatomiczny wykonania jalandhara bandhy wyglada
nastepujaco:

¢ wydhuizamy kregostup i unosimy rekoje$¢ mostka (gorng czeS¢ mostka)
i obojczyki do gory,

o cofamy koS§¢ gnykowa w strone kregu szczytowego tak, aby gardlo
miekko wycofalo sie do tylu i broda mogla zaczaé opada¢ w dol,

o kreg szczytowy przesuwamy w strone guzowatoSci potyliczne]
zewnetrznej, a guzowato$¢ potyliczng zewnetrzng w strone czubka
glowy.

W trakcie i po wykonaniu calej tej procedury skoéra na twarzy

ma pozosta¢ miekka i rozluzniona, a gardlo miekkie. Nie musisz calkiem

dociska¢ brody do mostka, jesli czujesz, ze powstaje napiecie.
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2. Uddiyana bandha

Przedrostek ut oznacza ,do gory”, a termin diiyaana pochodzi
od rdzenia dii, co oznacza ,lata¢” lub ,wznosi¢ sie”. Okreslenie to (wznoszenie
do gory — wuddiyana) odnosi sie do podnoszenia sie przepony
lub do przeplywania do gory sily witalnej (prany). Uddiyana bandha pomaga
kontrolowaé¢ prace tutowia, daje zdrowie narzagdom wewnetrznym poprzez
ich miekkie uniesienie, jak rowniez pomaga wydluzy¢ miekko przod

kregoshupa.

Pozycje te klasycznie ¢wiczy sie stojac ze stopami na szeroko$¢ bioder,
z tulowiem lekko pochylonym do przodu, ale réwnie skutecznie mozna
jawykona¢ siedzac na pietach w vajrasanie. Pracuje sie z nig o pustym

zoladku, z glowa opuszczong do jalandharabandhy.

Siedzac lub stojac z glowa opuszczong, zaobserwuj nastepne 2-3 wdechy
i wydechy. Zorientujesz sie, ze w trakcie wdechow klatka piersiowa i brzuch
otwieraja sie, a w trakcie wydechow — zamykaja, wycofuja. Po kolejnym
wydechu zatrzymaj oddech na kilka sekund i zr6b udawany wdech (tzn. pracuj
tak, jakbys robil wdech, ale nie wpuszczajac powietrza). Dzieki temu wytworzy
sie proznia w klatce piersiowej, ktéra wciggnie brzuch do gory. Gdy bezdech
zaczyna sie juz robi¢ niekomfortowy, wowczas rozluznij brzuch i klatke

piersiowa, po czym zrob kolejny miekki wdech.

Pamietaj, ze uddiyana bandha nie jest ,wciggnieciem brzucha”.
W istocie w uddiyana bandze mie$nie brzucha sa rozluznione. Wcigganie
brzucha na sile sprawi jedynie, ze pozycja bedzie bardziej napieta, podczas
gdy prawdziwa uddiyana bandha (opisana powyzej) da wieksze rozluznienie
w pozycji i miekkie wydluzenie przodu kregostupa. Brzuch wcigga sie sam,
bez ingerencji, a wlasciwie to wcigga go préznia wytworzona przez ,udawany
wdech”. Jedli ta praca jest dla ciebie trudna lub niejasna, to aby ja zrozumiec,

zatkaj nos i usta, a nastepnie podejmij proby zrobienia wdechu. Obserwuj
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delikatng préznie, ktéra powstaje w okolicy gornego brzucha. Nastepnie,

gdy zrozumiesz idee ¢wiczenia, wré¢ do praktyki wlasciwej uddiyana bandhy.

3. Mula bandha

Termin mula oznacza korzen, zrédlo, podstawe, dno miednicy (okolice
anatomicznego krocza). W tym ¢wiczeniu zamykamy obszar anatomicznego
krocza, co zapobiega utracie energii, jak robwniez przenosi prace na miesnie

glebokie ciala, zwiekszajac stabilno$¢ kregostupa.

Mula bandhe po raz pierwszy najlatwiej wykona¢ na zatrzymaniu
oddechu po wydechu (natomiast p6zniej mozemy ja stosowacé przez caly czas
trwania asany). Aby ja wytworzy¢, po wydechu ustabilizuj cialo w asanie
iunie§ krocze, napinajac mieSnie dna miednicy. Zaobserwujesz
prawdopodobnie, ze podbrzusze mimowolnie cofnie sie takze w strone ko$ci

krzyzowej (wessie sie do $§rodka).

Pamietaj, ze mula bandha nie jest ani zaci$nieciem zwieracza odbytu,
zwieracza cewki moczowej, ani zaciSnieciem kanalu pochwy u kobiet. Jedno
idrugie wykonywane przez dluzszy czas bedzie szkodliwe. Je$li masz
trudnosci ze zlokalizowaniem dna miednicy, to usiadz prosto na $rednio
twardym krzes$le i nie napinajac posladkow staraj sie zblizy¢ guzy kulszowe do
siebie. Prawdopodobnie odczujesz lekkie napiecie w okolicy krocza (miedzy
odbytem a genitaliami) i to jest napiecie, ktére chcemy skopiowaé w

omawianym ¢wiczeniu.

Bandh najlepiej uczy¢ sie od dobrego nauczyciela jogi, ktéry sam
doglebnie poznal temat. Sugeruje duza ostrozno$¢ w uczeniu sie bandh

z ksiazek, ptyt DVD itp.

W trakcie menstruacji nie wykonuj mula bandhy ani uddiyana bandhy,

a w cigzy tylko tej drugie;j.
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Uwaga dla osob praktykujqgcych serie ashtanga vinyasy: terminu
uddiyana bandha uzywam w rozumieniu peinej uddiyana bandhy,
takiej jak sie wykonuje przy niektorych pranajamach;
natomiast termin ,mula bandha”, zastosowany powyzej, tyczy sie
tego, co w ashtandze okresla sie ,mula i uddiyana bandha’,
czyli obejmuje zaréwno napiecie i wessanie krocza, jak i wessanie

podbrzusza. Jest to tradycyjna forma nazewnictwa bandh.

Zastosowanie bandh

Mula bandha zapewnia integralno$¢ pozycji ciala, stabilizuje miednice,
biodra i podstawe kregostlupa, zwieksza stabilno$¢ w pozycjach, jak rowniez

zamyka energetycznie/$wiadomosciowo asane.

Uddiyana bandha réwniez zapewnia integralno$¢ pozycji, a oprocz tego
wspomaga ruch energii/Swiadomos$ci w gbére oraz wydluza kregostup

od $rodka (co jest szczegbdlnie pomocne w sklonach do przodu).

Jalandhara bandha niejako zamyka pozycje od gory, rozcigga szyje
i gore plecow oraz moze zapobiegaé podwyzszeniu ciSnienia w niektoérych

pozycjach.

Sa bardzo rb6zne podej$cia do stosowania bandh w praktyce od szkol,
ktére w ogole ich nie stosuja lub stosuja tylko w pranajamie poprzez szkoly,
ktére stosuja je funkcjonalnie (w momentach, w ktorych sa szczegoélnie
przydatne) po podejscia, w ktorych przynajmniej mula bandhe praktykuje sie

caly czas.

Na pewno mula bandha jest szczegblnie uzyteczna w pozycjach
niestabilnych, skokach, unoszeniu ciala (utpluti, balanse na rekach),

a uddiyana bandha przy poglebianiu sktonéw do przodu.

Zarowno mula, jak i uddiyana bandhy, nie powinno sie stosowaé
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w trakcie menstruacji, a nalezy zachowac szczegblng ostroznos$¢ w trakcie
aktywnej choroby wrzodowej, stalych zatwardzen, przy przero$cie prostaty,
infekcjach ukladu moczowego, chorobach wenerycznych i ,problemach

kobiecych”.

Poza wyzej wymienionymi wypadkami ja sam jestem zwolennikiem
utrzymywania w praktyce asan stalej, cho¢ delikatnej mula bandhy,
a uddiyana bandhe stosowa¢ przy sklonach do przodu, Swiecy, halasanie

i niektérych mudrach.

Rytm oddychania

Standardowo w praktyce asan oddychamy w nastepujacy sposob:

1. W praktyce dynamicznej i wiekszo$ci asan statycznych wdech i wydech

sq robwne (zazwyczaj okolo 5 sekund wdech i okolo 5 sekund wydech).

2. W praktyce statycznej sklonéw do przodu: swobodny wdech (takiej
dlugosci jak ,sam sie nabiera”), wydluzony wydech (ok. 5 sekund),
zatrzymanie oddechu po wydechu z uddiyana bandhg (zazwyczaj okolo
2-6 sekund).

Zacheta do eksperymentow z oddechem w praktyce

Uzupeliajac ten rozdzial chcialbym zwrécié uwage na kilka
alternatywnych mozliwo$ci pracy z oddechem w asanach. Warto wiedzie¢
o tym, ze one istniejg, i Swiadomie wybrac te, ktéra nam najbardziej bedzie

odpowiadac.
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Gdy synchronizujemy ruch z oddechem w praktyce statycznej (trwajac
w asanie przez jaki$ czas) sytuacja jest prosta — najpierw zaczynamy oddech,
dopiero po 1-2 sekundach wprowadzamy ruch poglebiania pozycji
w odpowiadajacym danej cze$ci oddechu zakresie (np. wdech — wydluzenie,
wydech — skret tulowia itp.). Pozwole sobie zacytowaé mwoje wczeS$niejsze
stowa: w asanach statycznych, gdy egzekwujemy jakis ruch w pozycji
— zawsze najpierw inicjujemy wdech lub wydech, a moment pdzniej
rozpoczynamy ruch, ktory konczymy wraz z koncem oddechu lub sekunde
przed koncem oddechu. Dzieki temu unikamy konfliktu miedzy ruchem
a oddechem, jak rowniez maksymalizujemy wplyw oddechu na ciato (...).
Bardzo tatwo ten sposob pracy przesledzi¢ eksperymentalnie na przyktadzie
prostego skretu tutowia. Usiqgdz w siadzie skrzyznym i skreé¢ sie w prawo
do momentu, ktory jest jeszcze komfortowy dla Ciebie. Tu zatrzymaj sie
na moment 1 nie wykonuj zadnych ,fizycznych” ruchow (nie staraj sie
poglebia¢ pozycji). Zrob glebszy wdech i1 glebszy wydech kilka razy
1 obserwuj efekt, jaki wywotujq w tutowiu. Poczujesz najprawdopodobniej,
jak wdech otwiera klatke piersiowq 1 wydtuza kregostup, a wydech
rozluznia ciato. Te procesy wykorzystujemy w pozycji. Robimy wdech
i dopiero gdy poczujemy, ze tutdw zaczyna ,rosngé” (po 1,2,3 sekundach)
zaczynamy kontynuowaé¢ wydtuzanie kregostupa, nastepnie rozpoczynamy
wydech i dopiero przy uczuciu zmniejszania sie ciSnienia w tulowiu

1 rozluznienia miesni (znow po 1-3 sekundach) pogtebiamy skret.

W praktyce dynamicznej (dynamiczna praktyka asan to nie znaczy
szybka, a po prostu bez zatrzymywania sie w pozycjach) mamy

2 mozliwosci:

e tak jak w praktyce statycznej najpierw zaczynamy oddech, potem ruch

(zaleta tego rozwigzania: wieksza precyzja ruchu),

* oddech trwa tyle samo czasu co ruch (zaleta tego rozwigzania: wieksza
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plynno$¢ przejse, ,flow”).

Co wiecej, niezaleznie od sposobu laczenia oddechu z ruchem (zar6wno
w praktyce statycznej jak i dynamicznej), mamy tez dwie mozliwosci

zwigzane z plynnoscia procesu oddychania:

- mozemy pracowacé w taki sposéb, ze wdech i wydech nastepuja po sobie
od razu (to da nam poczucie wiekszej plynnosci ruchu w poréwnaniu

do drugiego rozwiazania),

e lub mozemy pracowa¢ w taki sposéb, ze po wdechu i po wydechu
robimy kroétkie zatrzymania oddechu — ok. 1 sekunda (tu w poréwnaniu
do powyzszego rozwigzania wielu osobom bedzie latwiej sie

skoncentrowac).

Dlatego po ,,opanowaniu materialu” z poczatku tego rozdzialu zachecam
do eksperymentowania. Nie zawezajcie poszukiwan do wyzej wymienionych

mozliwo$ci, poeksperymentujcie takze ze swoimi pomystami.

Tak naprawde mamy jeszcze duzo wiecej mozliwo$ci synchronizowania
oddechu z ruchem - cho¢by wprowadzanie dluzszych zatrzyman oddechu.
Cze$¢ z was by¢ moze robila eksperyment z sekwencjami z czwartego
rozdzialu mojej ksigzki Terapia jogq, jeSli nie, to serdecznie zachecam
do przeprowadzenia paru prob z wykonaniem tej samej sekwencji asan,

a r6zng dynamika i ré6znymi rytmami oddychania.
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DYNAMIKA ODDECHU I MECHANIKA FUNKCJONOWANIA CIAEA W PRAKTYCE

ASAN

W rzeczywisto$ci dla prawidlowego wykonania asan nie musimy znaé

Swietnie anatomii. To, co nam, wystarczy to uwaznos$¢, rozumienie dynamiki

oddechu i rozumienie mechaniki funkcjonowania ciala. Jednakze wla$nie

uwazno$¢ 1 rozumienie okazuja sie trudniejsze niz wykucie na pamieé

rozmaitych struktur anatomicznych.

Rozumienie dynamiki oddechu
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1. Oddech nie jest inicjowany przez powietrze, a przez prace miesni

oddechowych. Czesto niezrozumienie tej kwestii prowadzi
do niewlaSciwego pojmowania wielu innych spraw zwigzanych

z procesem oddychania w jodze, w tym bandh.

. Nie nalezy myli¢ ksztaltu, ktory przyjmuje tuldéw w trakcie wdechow,

z dotleniem okreslonej czeSci pluc. Czyli oddech brzuszny nie oznacza,
ze lepiej wentylujemy dolne czeSci pluc, a oddech szczytowy nie
prowadzi do wypelhienia szczytéw pluc. Jesli kto§ tego nie rozumie,
to nalezy zaglebi¢ sie w anatomie, by zrozumieé¢, ze pluca nie

sq workiem, a powietrze zawsze wplywa i wyplywa z nich tg sama droga.

. Niekoniecznie glebszy oddech jest lepszy. Najbardziej warto$ciowy

toten dostosowany do konkretnej osoby i konkretnej aktywno$ci,

ktéra w danym momencie ta osoba podejmuje.



Rozumienie mechaniki funkc¢jonowania ciala
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1. Kregoshup nie ma ksztaltu kija — ma naturalne luki, ktére musimy

uszanowac.

. By prawidlowo ustawi¢ kregoshup, szukamy neutralnego ustawienia

miednicy. Nie ,podwijamy ko$ci ogonowej”, ani nie wykonujemy
bezmyslnie i bez czucia zadnych innych ruchéw. Swiadomie badamy
maksymalny zakres odchylenia miednicy w jednga i druga strone
i obserwujemy, jakie skutki to przynosi. Potem poszukujemy
Srodkowego, neutralnego ulozenia, dzieki ktéoremu nasz kregostup

zachowa naturalne tuki, bedzie rozluzniony i naturalnie wydtuzony.

. Anatomia nas tego nie nauczy, ale uwazno$¢ tak. Na nic nie zda nam sie

ulozenie ciala w prawidlowa strukture, jesli nie bedzie rozluznione.
Tak naprawde to rozluznienie jest kluczowym pojeciem w praktyce

asan.

. Stawy wykorzystujemy zgodnie z ich naturalnymi zakresami.

Nie wymagamy od nich ,nowych mozliwo$ci”. Rotacja zewnetrzna

w lotosie — owszem, w biodrze, ale nigdy w kolanie.

. Pracujemy z cialem, nie silujac sie z nim, nie pracujac z oporem,

nie realizujac swoich ambicji. Cialo nie rozumie naszych ambicji...

. Nutacja i kontrnutacja koSci krzyzowej wyznaczaja anatomiczng

specyfike sklonéow do przodu i wygie¢ w tyl. Upavistakonasana
umozliwia nam zrozumienie trudno$ci w sklonach (sztywno$¢ tylow
nog, przywodzicieli, dolnych plecéw, zablokowane stawy biodrowe),
urdhva dhanurasana (,mostek”) umozliwia zrozumienie Kkluczowe;j

dla wygie¢ w tyl pracy stop, posladkéw i miednicy.

. W sklonach do boku (np. uthita trikonasana, uthita par$vakonasana,

etc.) 1 skretach nie opuszczamy brody do mostka. Szczegoélnie
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w przypadku skretow wiekszo$¢ ruchu w kregostupie zachodzi
w odcinkach piersiowym i szyjnym — skracajac szyje, zmniejszamy

ich mobilnosé.

. Sekwencje budujemy, stosujac metode inteligentnych krokow. Zjednego

dzialania wyplywa nastepne. Z takiego sposobu korzystamy rowniez
tworzac prace w pojedynczych asanach. Inteligentne kroki oznaczaja
takie pracowanie, by dazy¢ do zrealizowania pelni swojego potencjatu,
a jednocze$nie nie nadwyreza¢ zadnych struktur w swoim ciele.
Gdy chce sie wykona¢ trudna asane, nalezy wczesSniej zbudowacd
sekwencje, ktora stopniowo do niej przygotuje. Gdy wchodzi sie
do asany, to poglebia sie ja stopniowo, by caly czas pozostaé

rozluznionym.

. Uklad kostny w pozycjach ustawiamy w taki sposob, by caly ciezar

byl przenoszony na podstawe pozycji. W pozycjach stojacych w rozkroku
(uthita trikonasana, parévottanasana, itp.) nie przeprostowujemy kolan
— koSci goleni ustawiamy w linii z kos$cia udowg, tylko wowczas ciezar
tulowia i miednicy moze zosta¢ przeniesiony na podstawe pozycji
(przod stopy). W psie z glowa w dol ustawiamy ramiona tak, by kosé

ramienna i koSci przedramienia rowniez znalazly sie w jednej linii.

Podstawe pozycji dociskamy do podloza dopiero w momencie,
gdy przeniesiemy ciezar calego ciala na podstawe. Tylko taki docisk

kreuje prace przy zachowaniu rozluznienia.



DYNAMIKA W ASANACH DLA ROZEADOWANIA STATYCZNEGO PRZECIAZENIA

MIESNI

W metodyce podej$é typu vinyasa (krama) specyfika jest rozpoczynanie
od ruchu dynamicznego, by dopiero p6zniej przej$¢ do statyki w pozycjach.
To podejScie stosuje sie zaréwno w skali makro — praktyka dla poczatkujacych
jest przewaznie dynamiczna, praktyka uczniéw bardziej zaawansowanych
charakteryzuje sie wprowadzaniem wiekszej ilo$ci trwania w pozycjach
(bez rezygnacji z dynamiki, ktéra caly czas jest potrzebna) — jak i w skali
mikro w budowanej sekwencji zaje¢ — zaczynamy od wiekszej dynamiki

dla rozluznienia ciala, by stopniowo wprowadza¢ wiecej asan statycznych.

W ruchu dynamicznym latwiej uwolni¢ sie od napiecia i lagodnie
przystosowac cialo do dalszej pracy. W pracy statycznej latwiej z kolei utrwalié¢
juz istniejace napiecia. OczywiScie praca dynamiczna gwarantuje uwolnienie
od napiecia, jeSli praktykujemy tak, by go nie zwieksza¢. Kierunek pracy
z cialem w asanach jest nastepujacy:

1. uwolnienie od napiecia,

2. dopiero potem ustawianie struktury ciala i rozcigganie,

3. ewentualnie na koncu dolozenie sity.

Ponizej zamieszczam fragment z ksigzki Andrzeja Rakowskiego,
wybitnego polskiego terapeuty manualnego, (Andrzej Rakowski, Kregostup
w stresie. Jak usunqé bol i jego przyczyny, GWP, Gdansk 2008, s. 25-26),
ktéry troche rozjasnia zasygnalizowane przeze mnie kwestie (pogrubienia
w teks$cie pochodza ode mnie). Przy okazji ksigzke goraco polecam.

Normalna fizjologiczna praca miesnia polega na jego kurczeniu sie

i rozkurczaniu. (...) Zawsze po fazie skurczu nastepuje faza
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rozkurczu miesnia. Wykonuje on nie tylko czynnosci napedzajqce
bierng czes¢ narzqdow ruchu, ale takze wspomaga przeplyw krwi
speiniajqc role jakby »drugiego serca«. Ten typ pracy, najbardziej
fizjologicznej i naturalnej, nazywa sie pracq izotonicznq miesni (...).
Istniejq jednak réznorodne okolicznosci zmuszajqce nasze miesnie
do pracy w stalym napieciu, bez ich rozciggania i rozluzniania.

Jest to praca izometryczna.

Podczas pracy izometrycznej miesien znajduje sie w ciggtym napieciu
bez zmiany dlugosci. Dluzsza faza skurczu, brak fazy rozkurczu
to charakterystyczny dla niej stan. Brak fazy rozkurczu wydatnie
utrudnia przeplyw krwi, uposledza czynnos¢é miesnia w jego funkcji
»drugiego serca«. Wywotuje ponadto szereg negatywnych skutkéw.
Prace izometrycznq miesni, ktorq wykonujq one przez dluzszy czas,
bedziemy nazywaé dalej przeciqgzeniem statycznym miesni.

W Swiecie zwierzecym ten typ pracy miesni jest o wiele rzadziej
spotykany anizeli u ludzi; wystepuje krotko, np. na czatach, podczas
nastuchiwania, obserwacji, oczekiwania na walke lub atak. W takich
wypadkach spoczynkowy tonus miesniowy znacznie sie podnosi,
przyspiesza akcja serca, rosnie cisSnienie tetnicze krwi. (...) Owo silne
napiecie calego organizmu roztadowuje sie gwattownie w ucieczce,

pogoni lub walce.

U czlowieka cywilizowanego rozladowanie potencjatu
na sposob  zwierzecy jest czesto niemozliwe (...).
Nagromadzony w stresie potencjal energetyczny nie ma
wjscia, nie rozladowuje sie - imploduje, czyli eksploduje
do wewngqtrz, czynigce organizmowi rozne szkody.

* ¥ *

Srivatsa Ramaswami w swoim nauczaniu asan podkresla, ze wiekszo$¢ z
nich mozna wykonywa¢ w sposéb i dynamiczny i statyczny. Podaje tylko
pie¢ asan, ktére warto wykonywaé przez dluzszy czas (ij. przez pie¢ minut
wzwyz) — sa to: sirsasana (stanie na glowie), sarvangasana (Swieca),

pascimottanasana, padmasana (lotos) i maha mudra (nie myli¢ z janu
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sirsasang! — to dwie rozne pozycje). Analizujac nauczanie Ramaswamiego
mozna wyciggna¢ nastepujace wnioski: dla uwolnienia sie od napiecia
w wiekszo$ci pozycji wystarczy wejScie 1 wyjScie z pozycji powtdrzone
kilkakrotnie (ew. dynamiczna sekwencja pozycji), natomiast dla peliejszego
dzialania wymienionych powyzej pieciu pozycji potrzeba troche dluzszego
czasu trwania. Ramaswami, A.G. Mohan i Desikachar pokazuja wyraznie
wieksza potrzebe prostej pracy dynamicznej niz dluzszego trwania
w pozycjach, poniewaz problem 2z napieciem wspoOlczeSnie wigze sie

z bezruchem i potrzeba uwolnienia statycznego przeciazenia mie$ni.
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O WYGODZIE W ASANACH

Ponizszy artykul byl pisany przeze mnie jako koncepcja warsztatu,
dlatego tez bedzie odnosil sie do aspektu praktyki formalnej. Jednakze
oczywiScie aspekt wygody/sukham dobrze byloby rozszerzy¢ na zycie
codzienne, nasze wzorce zachowan, nasz komfort funkcjonowania w réznych
relacjach i sytuacjach.

* ¥ ¥

Termin sukham  (wygody) nie jest czesto rozpatrywany
przez praktykujacych asany jogi, a jest jej pojeciem kluczowym. Wygoda

to nic innego jak rozluznienie, wolno$¢ od napiecia...

Rozluznienie jest tak naprawde zjawiskiem, ktérego wiele o0so6b
nie rozumie. Cze$¢ z nich myli je z elastycznos$cig, jednak to zupekie

co innego, rozluznienie to nie jako$¢ ,rozciggniecia”, a jako$¢ ,,relaksu”.

Jako$¢ rozluznienia/wygody/sukham jest kluczowa w praktyce,
poniewaz to wolno$¢ od napiecia jest wolnoscia od naszych uwarunkowan.
Co wiecej, w samej praktyce asan, to rozluznienie bardziej decyduje
o oddzialywaniu pozycji niz techniczna precyzja jej wykonania; np. kto§ moze
uslysze¢, skadinad w duzej mierze stusznie, ze salamba sarvangasana (Swieca)
pomaga uregulowaé¢ funkcjonowanie tarczycy. Jednakze, nawet jeSli Swieca
bedzie wykonana ze $wietnie otwarta klatka piersiowa, wydluzonym
kregostupem i1 nogami, nawet je$li Swietnie zaprezentuje sie na zdjeciu, nie
zadziala korzystnie na tarczyce, jesli gardlo bedzie napiete. Co wiecej, wywola
negatywne skutki. Zawsze stale napiecie bedzie prowadzi¢ do problemoéw

chorobowych w okreslonych obszarach, fizycznych i psychicznych.

W zwigzku z tym powstaje pytanie, jak odnalez¢ ten aspekt wygody jako

rozluznienia. Wbrew temu, co mysli wiele osob, rozluznienie rzadko kiedy
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odnajdujemy poprzez lezenie w relaksie lub w pasywnych, relaksacyjnych
pozycjach. Nasze najbardziej dokuczliwe i szkodliwe napiecie to tzw. statyczne
przecigzenie mie$ni. Jedynym sposobem na rozladowanie tego typu napiecia
jest delikatny, tagodny ruch dynamiczny dostosowany do potrzeb i mozliwosci
danej osoby. OczywiScie ten ruch musi by¢ wykonywany bez napiecia
np. w stawach nadgarstkbw i z zachowaniem pewnych prawidel ,dobrej
pracy”’. Dlatego praktyka powinna zawsze zaczynac¢ sie od praktyki bardziej
dynamicznej niz statycznej. Ma to jeszcze jedng zalete: gdy jesteSmy napieci
i trwamy dlugo w asanach, to czesto utrwalamy swoje napiecia, w praktyce
dynamicznej (co nie oznacza szybkiej, tylko bez zatrzymywania sie w asanach
na dluzej) poprzez brak trwania w asanie i1 zmiany ulozenia -ciala

minimalizujemy taka mozliwo$¢.

Kolejnym czynnikiem, ktory ~ pomaga odnalez¢  jakos¢
sukham/wygody/rozluznienia, jest oddech, ktory wykorzystujemy jako
przedmiot koncentracji dla umyshu, jak rowniez jako czynnik zmniejszajacy
wysilek potrzebny do wykonania poszczegélnych pozycji poprzez umiejetna

synchronizacje oddechu z ruchem.

Warto zwréci¢ uwage na jeszcze jeden kontekst terminu ,wygoda”
w praktyce asan. Patandzali, zanim wprowadza praktyke asany
w Jogasutrach, przedstawia praktyki jamy i nijjamy, ktére umozliwiaja wejScie
w odpowiedni stan umyshu, konieczny do kontynuowania praktyki. Kluczowe
dla rozwoju jakoSci wygody czy ,,dobrej przestrzeni” (jak niektorzy tlumacza

termin sukham) sg nastepujace jamy i nijamy:
« ahimsa — niekrzywdzenie: nie da sie odnalez¢ wygody, jesli krzywdzimy
siebie fizycznie lub psychicznie,
- satya — prawda: musimy zacza¢ od punktu, w ktorym jesteSmy,
jak réwniez by¢ gotowi przyznac sobie, jesli co$ nie wychodzi, bo inaczej

bedziemy sobie szkodzi¢,
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« brahmacarya - wstrzemiezliwo$¢: nie powinniémy trwoni¢ swojej

koncentracji na rzeczy nieistotne, takze w praktyce asan,

- santosa — zadowolenie: zadowolenie i akceptacja sytuacji/stanu,
w ktérym aktualnie sie znajdujemy, sa kluczowe dla odczucia jakoSci

sukham,

« 1Svarapranidhana — poddanie sie sile wyzszej/Bogu: A.G. Mohan
podkresla kontekst terminu iSvarapranidhana — jest to pogodzenie sie
z potencjalnymi rezultatami swoich dzialan zanim podejmiemy dane

dzialanie.

Istnieje jeszcze jeden istotny kontekst praktyki wygody. Srivatsa
Ramaswami w swojej ksigzce The Complete Book of Vinyasa Yoga w zasadzie
mimochodem zwraca uwage na fakt, ze wygoda to rado$é¢ i wolnosé
od napiecia w pozycji. Chcialbym wyro6zni¢ kluczowe tu pojecie radosci. Niech

towarzyszy Waszej praktyce.
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PRECYZJA W PRAKTYCE ASAN

Praktyka asan, tak jak cala joga, jest niezwykle precyzyjna nauka,
kierujaca sie $cisle okreslonymi kryteriami. Jednakze obserwujac wiele oséb
praktykujacych joge =zauwazam, ze pojecie precyzji jest rozumiane
w niewlasciwy sposob. Niestety, nader czesto myli sie precyzje z technicznym
cyzelowaniem pozycji wedle swojej koncepcji, w poszukiwaniu idealnego
ksztaltu pozycji. Ten sposob pracy owocuje na dluzsza mete tylko i wylacznie
napieciem. Precyzja w hatha jodze to dzialanie dla jak najbardziej pelnego
osiggniecia efektu danej asany. Cala praktyka asan ma owocowaé
zwiekszonym dystansem (jak podaje Patandzali — odpornos¢ na pary
przeciwienstw), ale rowniez opisane sa efekty fizjologiczne i psychologiczne
poszczegbdlnych pozycji. Kiedy$ zapytano mnie, po czym poznac, ze pozycja
jest dobrze wykonana. Odpowiedzialem wowczas, ze jest tylko jedno
kryterium — to, ze asana daje rezultat, ktéry powinna dawac. Pytajacy

byl nieco zszokowany moja odpowiedzig, ale dzi$ zareagowalbym tak samo.

Zauwazcie, ze najpeliejsze osiagniecie efektu danej pozycji nie ma nic
wspoélnego z dostosowywaniem sie do jednolitych standardow wykonania
praktyki. Dawno temu na jednym z moich warsztatbw pokazywalem
na przykladzie psa z glowa w dol, jak kazdy musi znalezé swdj sposob
wykonywania pozycji, aby speli¢ kryteria, ktére Patandzali daje dla praktyki
asan: stabilno$¢, wygoda (uwolnienie od napiecia) i koncentracja
na wydluzonym oddechu. Poprosilem cztery wybrane osoby z sali,
aby wykonaly pozycje: M. miala mnéstwo napiecia w Srodku plecow,
szczegOlnie po jednej stronie; B. mial problem z napieciem mie$ni w dolnych
plecach; M. miala bardzo wiotki tulow i do tego niestabilne stawy, i bardzo

latwo ,zapadala sie” w pozycji, kompresujac ledzwie, ponadto czesto napinala
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barki, gardlo i twarz; na koniec K., ktéra miata bardzo sztywne tyly nog, ktore
wplywaly na to, co sie dzialo w pozycji z reszta ciala. Kazda z tych os6b musi
pracowa¢ w inny sposOb, by zwiekszy¢ stabilno$¢ w pewnych partiach,
auwolni¢ od napiecia inne. Tak naprawde kazdy musi praktykowaé
w odmienny sposob, nawet praktyka jednego dnia jest inna od praktyki dnia
drugiego. Niepokoi mnie bardzo trend jogicznej standaryzacji, poniewaz

praktyka jogi od zawsze byla oparta na uwaznosci, a nie na dogmatach.
Nastepnym razem, gdy staniesz na macie (lub gdy bedziesz prowadzi¢

zajecia) — obserwuj. To jest cala joga. Nic wiecej. Z tego zrodzi sie precyzyjne

dzialanie, polegajace na takim uzyciu ciala, umystu i oddechu, by odnalezé

odpowiednie rezultaty. Powodzenia!
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EXONOMIA WYSIEKU W PRAKTYCE ASAN

Czesto praktykujacy joge odkrywaja, ze gdy usilnie staraja sie wykonac
konkretng praktyke (np. trudng do wykonania asane, zaawansowang
pranajame, ale tez pewne dzialania w zyciu) — to efekt jest zupelnie inny,
podobnie jak u dziecka, ktére uczac sie jazdy na rowerze bardzo pragnie
unikng¢ wjechania w pokrzywy i ostatecznie w nich laduje. Patandzali
wspominal o jako$ci prayatnasaithilya — nie wykonywaniu zbednego
wysilku, ja to nazwalem swego czasu na uzytek jednego z moich warsztatow

ekonomig wysitku w praktyce asan.

Jednym ze znaczen terminu ekonomia wg Stownika jezyka polskiego
PWN jest nauka o racjonalnym gospodarowaniu. Gdy przelozymy to
na kontekst asan, wysitku i zuzywanej energii — mozna powiedzie¢, ze jest to
nauka o racjonalnym gospodarowaniu wysitlkiem/energia. Racjonalne
gospodarowanie oznacza, ze nie zuzywam za malo energii (wbéwczas
nie osiagne celu i musze dane dzialanie powtorzy¢), ale tez nie stosuje jej
zaduzo (marnuje wowczas swoje zasoby, jak rowniez wprowadzam

dodatkowo napiecie, ktore jeszcze zwieksza zuzycie energii).

W pewnym uproszeniu widze nastepujace sposoby zglebiania tego

zagadnienia podczas praktyki asan:

1. W praktyce dynamicznej:
a) poszukiwanie miekkosci i lekko$ci w skokach i przejsciach,
b) uzywanie jak najmniej sily w przejsciach miedzy asanami
(niewprowadzanie zbednych ruchow-ozdobnikéw, chyba ze maja
okreslony cel).

2. W statycznej pracy z cialem (poslugiwanie sie nastepujacym systemem

pracy):
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a) rozluznienie, uwolnienie od napiecia, uwolnienie od bolu
b) rozcigganie, ustawianie struktury ciala

c) ew. sila (praca mie$ni w pozycji) — dokltadnie w tej kolejnosci!

. Praktyka pozycji relaksacyjnych, takich jak np. Savasana, balasana

(adho mukha vajrasana), adho mukha virasana, pozwala nam odczu¢

wyjSciowy stan rozluznienia (czyli nr 1 z poprzedniego punktu);

. Problem powstaje tez czesto w z zwigzku z tym, ze czesto pracujemy z

dang cze$cia ciala za duzo, a z innymi partiami ciala za malo; stad rodzi
sie potrzeba szukania integracji w praktyce asan takze w zakresie

rozkladu intensywnosci wysitku;

. Okreslenia ,za duzo”/,za malo” moga takze dotyczy¢ rozkladu calej

sekwencji praktyki asan; pewne partie ciala (i obszary umyshi) moga
zosta¢ nietkniete, inne przepracowane. Wéwczas pomocna okaze sie

praca w systemie pozycja-kontrpozycja (asana-pratikriya);

. Warunkiem sine qua non dla calej pracy jest nasze uwazne

pozostawanie z oddechem i grawitacja.

Powodzenia w poszukiwaniach!
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PRATIKRIYA, CZYLI KONTRPOZYCJA, POZYCJA ROWNOWAZACA

Praktyka asan powinna dawa¢ poczucie harmonii. Nie moze
powodowa¢ wrzrostu niepozadanych przez nas wlaSciwoSci (napiecie,
pobudzenie, ,przepracowanie” ciala, ale i ociezalo§¢, gnusnos$é¢, sennosc),
tylko budowa¢ og6lng harmonie w organizmie, a takze w umysle. W zakresie
praktyki asan mamy do dyspozycji pie¢ rodzajow pozycji: stojace, lezace
na plecach, lezace na brzuchu, odwrécone oraz asany w siadzie i kleku.
Do tego w kazdej z nich mozemy pracowa¢ w rbéznych zakresach: sklon
do przodu, wygiecie w tyl, sklon w bok, skret. Ponadto dochodza jeszcze
rozmaite sposoby i wzorce oddychania oraz statyczny i dynamiczny rodzaj
praktyki. Ten zestaw $rodkoéw pozwala nam uzyska¢ calo$ciowa harmonie

i Swiadomo$¢ organizmu.

Srivatsa Ramaswami zauwaza: Podobnie jak lekarstwa, asany jogi
mogq mieé¢ takze drobne efekty uboczne, w zasadzie tylko na poziomie
fizycznym. Aby im zapobiec, dla kazdej bardziej intensywnej pozycji istnieje
kontrpozycja (...), ktéra pozwala zachowa¢ korzystne efekty uzyskane dzieki

glownej pozycji, a usuwa owe efekty uboczne.’

Podobnie T.K.V. Desikachar pisze: Joga uczy nas, ze kazda akcja
ma dwa skutki, jeden pozytywny, a drugi negatywny. Dlatego tak wazne
jest zachowanie uwaznosci w naszych dziataniach — musimy rozpoznac,
ktore efekty sq pozytywne, a ktore negatywne, abysmy mogli wzmocnié
te pozytywne, a negatywne - zneutralizowaé. Realizujgc te zasade
w praktyce asan, uzywamy pewnych C‘wiczen, aby zharmonizowaé
negatywne efekty intensywnych pozycji. Owo neutralizujgce ¢wiczenie

nazywamy kontrpozycjq lub »pratikriyasanq«.?

1 Srivatsa Ramaswami, Yoga for the Three Stages of Life. Developing Your Practice As an Art Form, a Phisical
Therapy and a Guiding Philosophy, Inner Traditions, Rochester 2000, s. 97.
2 T.K.V. Desikachar, The Heart of Yoga. Developing a Personal Practice, Inner Traditions, Rochester 1995, s. 26.
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Termin pratikriya najczeSciej tlumaczony jest wlasnie jako
~kontrpozycja”, jednakze nie jest to najszczeSliwszy przeklad. Jak podaje
stownik Monier-Williams pratikriya oznacza odplacenie sie (za dobro
lub zlo), odwet, kompensacja, zaplata, przeciwienstwo, kontr-akcja,
zapobieganie, lekarstwo, pomoc. Nie chodzi tu o bezposérednie
przeciwienstwo. Jak pisze A.G. Mohan, Procedura, w ktérej po danej asanie
wykonujemy jej catkowite przeciwienstwo, moze byé¢ szkodliwa. To nie jest
dobry sposob rownowazenia swojej praktyki. Np. przeciwienstwem stania
na glowie jest stanie na nogach, co nie jest najlepsze dla nas
tuz po wykonaniu  sirsasany. Przeciwienstwem do  mostka jest
pascimottanasana, ktéora dla wielu osob jest sama w sobie trudng pozycjq
inie przynosi wcale rozluznienia w miejscach, ktére mogly sie
przepracowaé w mostku. Pratikriye raczej powinniSmy rozumie¢ jako
dzialanie (kriye), rownowazace nasz stan, tak abySmy nie kontynuowali
praktyki wytraceni z rownowagi. Dlatego sposroéd podanych w stowniku
terminow najbardziej chyba pasowa¢ tu bedzie termin ,kompensacja”,
ew. ,lekarstwo”, cho¢ ja bardzo Ilubie uzywane przez Mohanjiego
sformulowanie ,pozycja rownowazaca” (ang. balancing posture). Pozycja
robwnowazaca bedzie asana neutralizujaca potencjalne negatywne dzialanie

i jednocze$nie niezaklocajacqg dobrych efektéw poprzedniej pozycji.

Dla danej asany mozna zastosowa¢ rozne pratikriye, zaleznie
od miejsca, gdzie odczuwane jest napiecie. Tak np. po staniu na glowie
praktykujacy moze odczuwac napiecie w dolnych plecach i w szyi — wowczas
kontrpozycja dla zharmonizowania obszaru dolnych plecéw bedzie
pavanamuktasana/apanasana, a dla uwolnienia napiecia z szyi — salamba
sarvangasana (Swieca). A.G. Mohan podaje nastepujace zasady,

ktére pozwalaja dobra¢ odpowiednia pratikriye:

« Kontrpozycja powinna by¢ prostsza do wykonania niz gléwna asana.
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* Kontrpozycja powinna by¢ dynamiczng struktura, co oznacza,
ze najczeSciej bedziesz do niej wchodzi¢ i wychodzi¢ z kolejnymi

wdechami i wydechami.

e Odpoczynek jest réwniez sposobem na zharmonizowanie ciala
po intensywnych pozycjach. Jesli masz watpliwosci, jaka kontrpozycje
wykona¢ — po prostu odpocznij. Relaks jest dobrym czasem
na samoobserwacje, wiec by¢ moze po przeSledzeniu efektéw pozycji
podczas odpoczynku bedziesz wiedzial, jaki program zastosowac

na zharmonizowanie jej efektow.

» Czasem trzeba wykona¢ dwie lub wiecej pozycji dla zharmonizowania

ciala. Pierwsza z nich zazwyczaj bedzie odpoczynek.

» Aby przygotowac sie do skretu, jak rowniez zharmonizowac jego efekty,
zastosuj symetryczny sklon do przodu (uttanasana, pa$cimottanasana

ete.).

* Przed podjeciem praktyki danej pozycji naucz sie najpierw wykonywac
odpowiednig kontrpozycje (np. zanim podejmiesz nauke stania
na glowie — naucz sie wykonywac¢ $wiece, przed $Swieca — naucz sie

Salabhasany lub bhujangasany itd.).

« Miedzy dwiema trudnymi asanami wykonaj pozycje harmonizujaca,

ktéra pozwoli ci sie zregenerowac.?

To, co moge doda¢ od siebie do powyzszych uwag, to oczywista rada,
by staraé¢ sie tak pracowaé, by nie dopuszczaé¢ do napie¢ w zadnych
miejscach (np. nie sta¢ na glowie do czasu, gdy sie poczuje napiecie w szyi
czy w kregostupie piersiowym, nie trwa¢ w urdhva dhanurasanie do czasu,
az zaczna bole¢ dolne plecy; dawkowaé¢ odpowiednio odpoczynek, natezenie

praktyki, ilo§¢ powtorzen i czas trwania w pozycjach).

3 A.G. Mohan, Yoga for Body, Breath, and Mind. A Guide for Personal Reintegration, Shambala, Boston & London
2002, s. 138.
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T.K.V. Desikachar dla podkre$lenia wagi kontrpozycji przytacza
nastepujaca historie: Mam dwéch braci. Gdy bylismy mali, w naszym
ogrodzie rosta ogromna palma kokosowa. M¢j starszy brat ciggle
powtarzatl mnie i drugiemu bratu, ze umie sie wspinaé na takie drzewa jak
to, wiec my ciggle namawialiSmy go, aby nam pokazat. (...) W koncu ugiqgt
sie pod presjq 1 wspiql sie na drzewo. Okazalo sie jednak, ze wszedt do gory
bez zadnych problemoéw, ale nie wiedzial, jak zej$¢é na déi, nie spadajqc.
Nie bylo w okolicy nikogo, kto méglby poméc, wiec utkwit na palmie
na dobrych pare godzin. Podobnie jest z naszq praktykq asan:

nie wystarczy wejs¢ na drzewo, musimy wiedzieé, jak wrocié¢ na ziemie.*

4 T.XK.V. Desikachar, op. cit., s. 27.
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JOGA A PRAKTYKA ASAN

Czy asany sq niezbywalnym elementem jogi?

Nie, istnieje wiele systemow jogi, ktore w ogble nie uwzgledniaja
elementu pracy z cialem, czyli praktyki asan. Nie ma natomiast systemow jogi,
ktére nie uwzglednialyby jej medytacyjnego kontekstu. Ale tez wiekszo$¢
z nich uzywa mniej lub bardziej prostych ¢wiczen fizycznych, ktore znaczaco

mogg ulatwi¢ prace medytacyjna.

Jakie byloby podejscie zréownowazone?

Jak w wiekszo$ci przypadkéw, mamy dwa skrajne podejscia: praktyka
tylko asan albo praktyka calkiem bez asan. Oba maja swoich zagorzalych
zwolennikow, ale zycie (i praktyka jogi tez) uczy nas, ze najlepiej odnalez¢
srodkowe rozwigzane. A zatem nie zapomina¢ o szerokim kontekscie jogi,
ale uzywa¢ asan do wspomozenia sie w tym procesie, do... No wlasdnie,

do czego? Otoz okazuje sie, ze mozna wyr6znié trzy rozne podejscia.

Trzy podejscia do miejsca praktyki asan w jodze

Sa trzy podejScia w stosunku do zastosowania praktyki asan
w przygotowaniu do medytacji:
1. Asany jako przygotowanie ciala do dluzszego siedzenia w medytacji

(woéwcezas musimy uwzgledni¢ w praktyce pozycje przygotowujace
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biodra do dluzszego siedzenia, jak réwniez asany, ktore wzmacniajg
tulow i pozwalaja wytrwac¢ w medytacji przez dluzszy czas z wydluzonym

kregostupem).

2. Asany jako przygotowanie psychosomatyczne do medytacji — czyli

po prostu dla uwolnienia sie od napie¢, ktore nie tylko manifestuja sie
w ciele, ale i generuja pobudzenie umystowe (woéwczas warto uwzglednic¢
w praktyce glownie: kilka powitan slonca najlepiej z vajrasany, uthita
par$vakonasane, parivritta trikonasane, mostek, skretosklony
w upavistakonasanie i padmasane; a praktyka powinna by¢ raczej

dynamiczna niz statyczna).

3. Asany jako przygotowanie energetyczne/$wiadomosSciowe do medytacji

(wowczas po krotkim przygotowaniu delikatng, ale dynamiczng
sekwencja, stosujemy statycznag praktyke pozostajac przez pie¢ minut
lub dluzej w nastepujacych pozycjach: sirsasana — stanie na glowie,
sarvangasana — $wieca, pascimottanasana, padmasana — lotos i maha

mudra; pozycje te wykonujemy z zatrzymaniami oddechu i bandhami).

Gdy sie nad tym zastanowi¢, to oczywiScie te trzy podejScia sie

nie wykluczaja i moze mie¢ sens zmiksowanie ich, przy czym zawsze nalezy

to robi¢ w taki sposob, zebySmy mieli poczucie, ze jest to dla nas spdjne

i uzyteczne dla praktyki pranajamy i medytacji.
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BUDOWANIE SEKWENCJI

Cel sekwencji

Budowanie sekwencji musimy zacza¢ od postawienia celu budowane;j
sekwencji, jak rowniez dlugoterminowego celu naszej praktyki. Cel moze mieé
rozny charakter — moze to by¢ leczenie jakiej$ dolegliwo$ci, moze to by¢
przygotowanie do wykonania jakiej§ trudnej asany, przygotowanie
do pranajamy lub medytacji etc. Niezaleznie od tego, co postanowimy,
cel musi by¢ postawiony przed zbudowaniem sekwencji. Praktyka pozbawiona
celu lub zastanawianie sie po praktyce, co dzieki niej zyskaliSmy, wydaje sie
co najmniej absurdalne.

Cel krotkoterminowy powinien by¢é  koherentny z celem

dlugoterminowym, a przynajmniej nie by¢ z nim sprzeczny.

Okolicznosci praktyki

Cel sekwencji to nie wszystko. Logike sekwencji determinuja jeszcze
okoliczno$ci praktyki, do ktérych przykltadowo naleza:

» wiek i stan psychofizyczny danej osoby,

» pora dnia, w ktérej ma odbywa sie praktyka, ale robwniez i pora roku,

« aktywnos$ci wykonywane przed i po praktyce (inaczej bedziemy ¢éwiczy¢
rano, gdy to pierwsza aktywno$¢ po wstaniu i skorzystaniu z toalety, a
inaczej wieczorem, gdy praktyka bedzie ostatnig rzecza przed snem),

» stopien obcigzenia w zyciu zawodowym i rodzinnym, jak réwniez ilo$¢
dostepnego czasu,

» stopien rozluznienia, sila i elastyczno$¢ danej osoby,

* ew. problemy zdrowotne,
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* ciaza, menstruacja, menopauza,
o itd....

Warto pamietac, ze rozpoznanie okolicznosSci praktyki nie zwalnia nas z
potrzeby postawienia celu praktyki. ,,Praktyka menstruacyjna” to nie jest cel,
tylko okoliczno$¢ praktyki. JeS§li chcemy postawi¢ cel to musimy sie
zastanowi¢ jakie wlasciwo$ci zwigzane z menstruacja chcieliby$my
skorygowaé¢ poprzez praktyke (goraco, bol brzucha, bol dolnych plecow,
zatrzymanie wody w organizmie, irytacja lub niepokoj etc.). Zaleznie od osoby
potrzeby beda inne i do nich trzeba dostosowac cel praktyki, a nie do ogbélnego
modelu menstruacji. W kazdej sytuacji dostosowujemy sie wylgcznie
do siebie, cho¢bySmy mieli co§ wykonywaé¢ odwrotnie niz wszyscy inni w tej

samej sytuacji.

Dostepne srodki

Do zrealizowania postawionego przez siebie celu w okre$lonych
okoliczno$ciach mamy do dyspozycji nastepujace narzedzia:
1. Dobor asan (ew. pranajam i innych praktyk).
2. Stosunek dynamiki do statyki (trwania w pozycjach) w budowanych
sekwencjach.
3. Wzorce i sposoby oddychania.

OczywiScie czasami stosuje sie inne $rodki, jesli wymaga tego realizacja
naszego celu, np. wykorzystanie potencjalu umyshu (porzucenie
samoograniczania sie na rzecz pozytywnego wykorzystania umystu)
czy chociazby wykorzystanie dzwieku w praktyce asan (co szczegoblnie

jest realizowane przez A. G. Mohana czy T.K.V. Desikachara).

Ad.1. Dobor asan i pranajam.

Pozycja ciala ma wplyw na charakter praktyki. Asany stojace
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wzmacniajg miesnie, integruja strukturalnie cale cialo, wzmagaja trawienie
i metabolizm, ucza réwnowagi. Z kolei asany w lezeniu na plecach daja
poczucie stabilno$ci, uziemiajga, pozwalaja latwo wyizolowaé potrzebne grupy
miesni, obszary ciala (ze wzgledu na duza powierzchnie podparcia ciala).
Asany odwrécone oczywiscie ksztaltuja odwage, pewno$c¢ siebie, zwiekszaja
ukrwienie Kklatki piersiowej i obreczy barkowej, odwracaja dzialanie
grawitacji, umiejetnie stosowane (!) odcigzaja kregoshup, ucza rownowagi.
Asany w lezeniu na brzuchu natomiast daja poczucie stabilnoSci, uziemiaja,
pozwalaja ulozy¢ kregostup w jego naturalnym ulozeniu (zachowane tuki
kregostlupa). Wreszcie asany w siadzie, kleku i szpagacie: daja poczucie
stabilno$ci, uziemiaja, ze wzgledu na obszerna i stabilng powierzchnie
podparcia (przynajmniej w siadach i klekach) umozliwiaja mniej wysitkowa
prace w potrzebnych nam zakresach, a przez to glebsze wejscie w okre$lone
zakresy.

Bardzo duzy wplyw na organizm ma réwniez zakres danej pozycji.
Sklony w przéd na przyklad uspokajaja uklad nerwowy, schladzaja, poprzez
lagodna stymulacje brzucha wspomagaja tez proces trawienia, a wygiecia w tyt
aktywizuja, pobudzaja, rozgrzewaja, uelastyczniaja i odzywiaja kregoshup.
Sklony do boku beda rownowazace w swoim dzialaniu i uelastyczniajg
kregostup, a prawidlowo wykonywane skrety tulowia powoduja odczucie
wyciszenia, jakby wycofania, refleksyjno$ci (nieprawidlowo - irytacji),
zmniejszaja sztywno$¢ tulowia i bioder, wspomagaja ukrwienie kregoshupa

i narzagdoéw jamy brzuszne;j.

Ad.2. Dynamika (przej$cia w pozycjach) vs statyka (trwanie w pozycjach).

Wiekszo$¢ os6b, zastanawiajac sie nad odpowiednim doborem praktyki,
my$li tylko o doborze konkretnych asan, ale rownie istotny jest odpowiedni
stosunek dynamiki (przej$¢ miedzy pozycjami zsynchronizowanych

z oddechem) do statyki (trwania w pozycjach). Ta sama asana, gdy zostajemy
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w niej na 6 oddechow i gdy 6 razy wchodzimy do niej z wydechem,
a wychodzimy z wdechem, bedzie miala inne dzialanie. Ponizej pare
wskazowek na temat wlaSciwosci, ktéore mozna aktywowaé¢ za pomoca
dynamicznego lub statycznego wykonania asan.

Dynamika: zmniejsza stabilno§¢, zwieksza ruchliwo$¢, mobilnos¢,
przewaznie rozgrzewa, ulatwia zsynchronizowanie oddechu z ruchem,
Zazwyczaj wysusza organizm, pomaga sie rozluzni¢, daje poczucie lekkosci,
likwiduje ociezalo$c.

Statyka (trwanie w pozycjach): stabilizuje, zwieksza wilgo¢
W organizmie, wzmacnia.

OczywiScie rzadko kiedy stosuje sie tylko i wylacznie jedng z tych
wlasciwosci, zazwyczaj buduje sie praktyke kladac nacisk bardziej na jedna
z nich, ale uwzgledniajac tez drugg, by nie kreowa¢ braku réwnowagi.

Uwaga: dynamika nie oznacza, ze przej$cia wykonujemy szybko, tylko
ze nie trwamy w pozycjach, a plynnie przechodzimy z jednej do drugiej.
Sekwencje dynamiczne takze wykonujemy w synchronizacji z wydluzonym

oddechem (np. 5 sekund wdech — 5 sekund wydech).

Ad.3. Wzorce i rytmy oddychania.

Wzorce oddychania rowniez wplywaja na wlasciwosci, ktore uzyskujemy
dzieki praktyce. Oddech brzuszny uspokaja, moze usypia¢, otwiera brzuch,
stabilizuje, rozluznia, nie daje otwarcia klatki piersiowej i wydluzenia gornej
czeSci kregostupa, a oddech piersiowo-zebrowy jest stabilizujacy, wyzwala
odczucie integracji dolu i gory ciala, daje otwarcie klatki piersiowej
od dolnych zeber po gorna granice tutowia. Z kolei caltkowity oddech jogiczny
laczy te wzorce, jak rowniez pozytywne ich cechy — otwiera caly tulow,
pozwala utrzyma¢ wydluzony kregostup przez wieksza cze$¢ cyklu
oddechowego, pomaga utrzyma¢ uwazno$¢, daje integracje, ulatwia

zastosowanie bandh.
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Pozostale wzorce oddechowe (np. oddech szczytowy) sa nieprawidlowe
inie powinno sie ich stosowaé. Jezeli kto§ ma zle nawyki oddechowe,
tojedynym sposobem na ,zresetowanie” ich jest praktyka oddechu
brzusznego do czasu wyga$niecia nawykow. Oddech brzuszny jest jedynym
sposobem oddychania, ktéry pozwala oduczy¢ sie blednych nawykow
oddechowych.

Oprocz tego kazda z partii oddechu ma swoj $cisle okreslony potencjal.
Wdech: otwiera tuléw, wydluza kregostup, zwieksza ciSnienie w tulowiu,
zwieksza napiecie mieSniowe, aktywizuje, rozgrzewa. Wydech natomiast
zamyka tuléw, zmniejsza jego objetos¢, skraca kregostup, zmniejsza ci$nienie
w tulowiu, rozluznia mie$nie, relaksuje, uspokaja, schladza.

Zatrzymanie oddechu po wdechu jest zwienczeniem wla$ciwosci
reprezentowanych przez wdech, zatrzymanie oddechu po wydechu jest
kulminacjg i przedhuzeniem wydechu.

Odpowiednio manipulujac w praktyce dlugo$ciami oddechu, wplywamy
na wytworzenie okreslonych wlasciwosci, np. wprowadzajac oddech w rytmie
wdech 5 sekund — zatrzymanie po wdechu 2-3 sekundy — wydech 5 sekund
uzyskamy efekt bardziej aktywizujacy i rozgrzewajacy, a oddychajac w tej
samej sekwencji: wdech — 4-5 sekund, wydech — 5-6 sekund — zatrzymanie

oddechu po wydechu 2-3 sekundy skutek bedzie bardziej schladzajacy.

Kolejnosé asan w sekwencji

Istnieja rozmaite odejScia do budowania sekwencji. Sa metody,
w ktorych podaje sie okreslone, niezmienialne sekwencje (klasyczna ashtanga
vinyasa) lub nienaruszalny schemat sekwencji (np. Sivananda joga),
sq podejScia, ktore traktuja sprawe luzniej. Prawda jest taka, ze mozna
z rozkladem asan w sekwencji zrobi¢ praktycznie wszystko, byle wiedzie¢,

po co i dlaczego.

51



Dla osob, ktore jeszcze nieSmialo podchodza do budowania sekwencji,

podaje prosty schemat ramowej sesji asan, pochodzacy od T.K.V.

Desikachara, z moimi drobnymi modyfikacjami i uwagami.

1.

Pozycje stojace (sekwencja tadasany z uttanasang i utkatasang, stojace
na jednej nodze, trojkaty)
Pozycje w lezeniu na plecach (,,brzuszki” z lezenia, suptavirasana i supta

badhakonasana, wygiecia z lezenia na plecach, suptapadangustasany)

. Pozycje odwrocone (stanie na glowie, Swieca z halasang; wcze$niej ew.

inne odwrocone)
Pozycje w lezeniu na brzuchu (kobry, &wierszcze, sekwencja

dhanurasany)

. Asany z pozycji siedzacej lub kleku (navasany, skrety oraz sklony,

szpagaty)
Savasana

OczywiScie jedna sesja nie musi zawiera¢ wszystkich grup asan. Dobor

pozycji dostosowujemy do celu i okoliczno$ci praktyki. Nawet kiedy

poSwiecamy sie jednej grupie pozycji (np. stojacym lub siadom) lub zakresow

(np. sklonom w przoéd), nie mozemy zaniedba¢ innych, by nie wprowadza¢

nierownowagi w ciele i umysle.

Budujgc sekwencje warto réwniez pamieta¢ o wspomnianej wczesniej

w tej ksigzce koncepcji pratikriyi (pozycji rownowazqcej).
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Maciej Wielob6b jest jednym z najbardziej rozpoznawalnych nauczycieli
jogi i medytacji w Polsce. Jest autorem 2 ksigzek: ,Terapia joga”
i ,Psychologia jogi” (w druku), 2 ebooko6w (o pranajamie i asanach) oraz
ponad 200 artykulow o jodze, medytacji itp. Byt wspoélzalozycielem
i redaktorem naczelnym portalu JogaSutry.pl. Wraz z zong, synem, psem
i dwoma kotami mieszka na wsi w dolinie rzeki Mierzawy. Prowadzi szkole
jogi i centrum medytacji w Krakowie oraz warsztaty i seminaria w calej

Polsce. Pisze popularnego bloga o jodze.

Strona www: www.MaciejWielobob.pl

Blog: www.joga-blog.pl

Strona Pracowni Jogi w Krakowie: www.joga-krakow.pl

Strona centrum medytacji w Krakowie: www.sufizm.edu.pl

53


http://www.sufizm.edu.pl/
http://www.joga-krakow.pl/
http://www.joga-blog.pl/
http://www.MaciejWielobob.pl/

	Wprowadzenie (Agata Mrowińska)
	Od autora
	Rodowód asan
	O synchronizacji ruchu z oddechem
	Świadomość oddechu
	W jaki sposób oddychać?
	Wyrównywanie oddechu: długość, rytm, „faktura” (oddech ujjayi)
	Koncentracja na oddechu
	Jak synchronizować ruch z wdechami i wydechami?
	Oddech inicjuje ruch
	Bandhy
	Zastosowanie bandh
	Rytm oddychania
	Zachęta do eksperymentów z oddechem w praktyce

	Dynamika oddechu i mechanika funkcjonowania ciała w praktyce asan
	Rozumienie dynamiki oddechu
	Rozumienie mechaniki funkcjonowania ciała

	Dynamika w asanach dla rozładowania statycznego przeciążenia mięśni
	O wygodzie w asanach
	Precyzja w praktyce asan
	Ekonomia wysiłku w praktyce asan
	Pratikriya, czyli kontrpozycja, pozycja równoważąca
	Joga a praktyka asan
	Czy asany są niezbywalnym elementem jogi?
	Jakie byłoby podejście zrównoważone?
	Trzy podejścia do miejsca praktyki asan w jodze

	Budowanie sekwencji
	Cel sekwencji
	Okoliczności praktyki
	Dostępne środki
	Kolejność asan w sekwencji


