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PRZEDMOWA

Stawie Bhawani, ktorej ciato jest nektarem i ktorej forma jest radosciq.
Jasnieje ona tryumfalnie na koticu szeregu szesciu lotosow.
Emitujqca niezwykty potysk w potowie drogi do szuszumny,

topi nektar Ksiezyca, by wypic jego swiatto.
— Bhavani Bhujangam, Sankaracarja, wers 1'

ialo subtelne jest w jodze nie tylko sekretem optymalnego

funkcjonowania i ustawienia ciala; to réwniez klucz do roz-
koszy, milosci, zrozumienia i dobrych relacji. I rzeczywiscie jest
subtelne! Niekiedy rozplywa si¢ w czysta swiadomos¢, a kiedy
indziej tworzy niekoriczacy sie tkaning codziennego zycia. Cialo
subtelne czesto przedstawia si¢ jako siedzibe bogéw, bogin, kél,
kwiatéw, niezwykltych zwierzat i mitologicznych krain. Za po-
mocg swoich paradoksalnych petli i jaskrawych moérz nektaru
tworzy mape natury umystu i rzeczywistosci. Musimy stale
pamigtad, ze wyraz subtelny oznacza co$ tajemniczego, nieskra-
calnego, delikatnego i lekkiego. Przygladanie si¢ rzeczom sub-
telnym czesto prowadzi do chwilowego zawieszenia proceséw
myslowych i osiaggnigcia stanu otwartego wgladu oraz zdumienia.
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Wszyscy mamy cialo subtelne, poniewaz wszyscy mamy cia-
to i umyst. Nasze umysty tworza najrézniejsze obrazy, symbole
i etykiety, zeby pamieta¢, rozpoznawac i porzadkowaé doswiad-
czenie. Umieszczamy je w drzewie na polach zmystéw, ktére
poza tym jest otwarte, promienne i bezstronne. Popychamy
i ciggniemy te symbole, etykiety i pojecia, poniewaz reprezen-
tuja one nasze podstawowe zainteresowania, potrzeby, nadzieje
i leki, a takze tworzg ich schemat. Nawet kiedy myslimy o za-
gadnieniach subtelnych, takich jak swiadomos$¢, Bég lub czas,
nasze umysly tworzg ich symboliczng reprezentacj¢ i aranzuja
je, niczym przedmioty, w réznych relacjach. Z powodu tej po-
zornie nieprzerwanej zdolnosci umystu do tworzenia symboli
nasze doswiadczenia i sposoby postrzegania — zaréwno samego
siebie, jak i innych ludzi — bywaja niewywazone, stronnicze i nie-
szczesliwe. Prawde méwiac, cialo subtelne przez wiekszosé czasu
jest przynajmniej troche nieszczesliwe. Jego cierpienie wynika
z ignorancji naszych umysiéw, ktére myla symbol z rzecza lub
mape z terytorium, jednoczesnie na prézno prébujac uczynié
subtelne wulgarnym, nietrwale trwalym, a glebokie ptytkim.

Z pomoca przychodza indyjskie, tybetanskie i azjatyckie tra-
dycje jogi i tantry, ktére sprawig, ze twdj umyst odwrdci si¢ na
drugg strong i zajmie si¢ kontemplacja wspéldziatania mitéw,
metafor i symboli z codziennymi szczegélami na temat oddechu
oraz doswiadczeniem czystego doznania cielesnego. Swiado-
mo$¢ wewnetrznego oddechu i zwigzanych z nim doznan oraz
mysli w naturalny sposéb ujawnia kontekst, glebie i przeciwwage
dla wszelkich pomylek wynikajacych z naszych nawykéw mapo-
wania. Tradycyjne praktyki jogi moga pobudzi¢ lub przyspieszy¢
ten proces, a dzicki temu sprawié, ze zaczniemy wizualizowa¢
i czu¢ obszary wewnetrznego oddechu jako barwng symbolike
lub recytowac i kierowa¢ mantre w okreslone miejsca wokot ciata.
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Pozwala nam to doswiadczaé réznych rzeczy na prawdziwie sub-
telnym poziomie — gdzie etykiety i mysli referencyjne tymcza-
sowo slabng, a 1$ni pelnia polaczonego $wiata. Umystu, mysli
i obrazu uzywa si¢ razem, aby przejrze¢ na wskro$ naktadajace
si¢ na siebie pomyltki wtasnie w tych procesach myslowych. Me-
dytacja ciala subtelnego moze wyeliminowa¢ przypadki bledne-
go pojmowania, ktére stoja za cierpieniem i zametem. Poniewaz
cialo subtelne jest zréwnowazone, a jego kanaly otwarte i pozba-
wione uprzedzen, doswiadczenia plyng tam, gdzie kazda kon-
kretna rzecz, my$l lub doznanie zawiera juz w sobie wszystkie
inne — nawet do tego stopnia, ze kazdy por skéry moze kryé¢
w sobie wspanialy wszechswiat, a kazdy punkt czucia ujawnia
rozkoszny nektar. Ostatecznie to subtelne cialo — twoje cialo —
uwaza si¢ za §wiete, zdumiewajace i nieskoniczone cialo czystej
$wiadomosci, inteligencji 1 wspélczucia.

Pi¢kno ksiazki Tiasa Little’a wynika z tego, ze znajduje on
przyjemno$¢ w utrzymywaniu subtelnosci i tajemnicy umystu
oraz ciata. Dzigki temu nasze umysly pozostaja otwarte, bySmy
mogli dalej obserwowal i bada¢ $wieze, zawsze nowe oblicze
rzeczywistodci i cieszy¢ si¢ nim. Zglebianie z Littleem szcze-
goélowej natury anatomii, fizjologii i neuronauki w odniesieniu
do starozytnej madrosci jogi, czakr i nadi jest czyms niezwykle
ekscytujacym. To uziemienie ezoteryki i glebi w bezposredniosci
ciala ma na celu usprawnienie kazdej praktyki jogi.

— Richard Freeman, autor 7he Mirror of Yoga
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WSTEP

zym jest cialo subtelne? Czy to co§ materialnego, jak tkanka

taczna, wydzielane hormony lub puls neuronalny? A moze
co$ pozbawionego formy, niczym przestrzen, czysta energia lub
swiadomos¢? Czy jest zwigzane z emocjami, na przyktad stra-
chem lub namigtnoscig? W tradyciji jogi cialo subtelne sugeruje
co$ cienkiego, delikatnego i nieskoriczenie malego, na przyktad
atom. Swiadczy réwniez o wszechogarniajacej duszy wewngtrz
ciata i jest jednym z imion Siwy.

W tej ksigzce podejmuje¢ si¢ zbadania ciala subtelnego, po-
tacze w tym celu pojecie ozywiajacego ducha, ktéry pojawia sie
w tradycyjnych Zrédlach poswigconych jodze z cialem w sensie
anatomicznym. Przyjrze sie cialu przez wiele réznych obiekty-
woéw, miedzy innymi przez pryzmat tego, jak jest postrzegane
w klasycznej mitologii indyjskiej, ezoterycznej anatomii czakr
oraz w systemach nadi, a takze tego, jak cialo strukturalne przed-
stawia si¢ we wspdlczesnych systemach medycyny holistyczne;.

Istnieje wiele ksigzek poswieconych filozofii jogi, a takze wie-
le ksigzek o anatomii, ale niewiele takich, w ktérych laczy sig
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te pojecia. Od dawna interesuje si¢ skrzyzowaniem mistycznej
anatomii opisywanej w wielu starych tekstach jogi z gruczola-
mi, tkanka Iaczna i narzadami ciala. Chce, by ta ksigzka dala
czytelnikom wglad w metafizyczne spekulacje i to, jak odnosza
si¢ do ciala, a takze, poprzez praktyki medytacji prowadzonej
i refleksje, pozwolila im do§wiadczy¢ ciala subtelnego.

Wyobrazajac sobie cialo subtelne, mistycy i jogini z Indii oraz
Tybetu stworzyli ztozone systemy do nawigacji przez wngtrze
ciata, przypominajace sieci komputerowe. Te systemy mapuja
przeplyw oddechu — czyli prany — ktérego dynamiczna moc
pompuje, plynie i przecieka przez niezliczone kanaly, zwane
nadi. Dokladng nature tych sieci trudno wyrazi¢ za pomocs jed-
nego systemu biologicznego — ich moc sugeruje fizjologiczno-
-duchows sile, ktéra wymyka si¢ uzasadnieniu naukowemu.

Jezyk i symbolika, poprzez ktére wyraza si¢ cialo subtelne
w zbiorach takich jak Upaniszady, ktérych czesé pochodzi na-
wet z pigtego wieku przed naszg ery, oraz Hathajogapradipika
z pietnastego wieku naszej ery, s3 metaforyczne i tajemnicze.
Whynika to po czgsci z faktu, ze krajobraz wewngtrznego ciala
wizualizowano — na diugo przed nadejsciem ery mikroskopu lub
rezonansu magnetycznego (RIM) — w stanie glebokiej medytacji.
Opisy ciala subtelnego byly réwniez spowite metaforami i nie-
jasne, by niewtajemniczeni nie mogli ich fatwo zrozumie¢ — po-
zostawaly zarezerwowane dla tych, ktérzy szkolili si¢ pod okiem
wykwalifikowanego mistrza. Jak na ironie, sytuacja wyglada dzi$
odwrotnie. Nauki o jodze sa wszechobecne, publikuje si¢ je w In-
ternecie i s3 dostgpne dla kazdego, w kazdej chwili.

Staram si¢ uchwyci¢ w tej ksigzce nieco smaku tego metafo-
rycznego ciala i powigzaé je z praktykami jogi, ktére wykonuje
si¢ wspélczesnie. Wynika to po czesci z tego, ze — jako nauczy-
ciela — ciagnie mnie do poetyckiej wyobrazni i sam regularnie

12 % Joga dla ciata subtelnego



korzystam z metafor podczas nauczania. Wierze, ze wyrazenie
jogicznego doswiadczenia stowami jest koniec koricéw niemoz-
liwe. Wyartykutowanie zwiazku ciala i umystu poprzez analogie
i symbolike (na przyktad skierowanie pnia mézgu w gére niczym
kaptura kobry) sprawia, ze bezposrednie do$wiadczenie ciala
subtelnego staje si¢ bardziej namacalne. Myslenie metaforycz-
ne pozwala zyska¢ wigksza elastycznos¢, wyobraznie i otwar-
to$¢ — a to wszystko sg integralne czgsci umystu skupionego na
medytacji.

Podczas pisania tej ksigzki stalo si¢ dla mnie jasne, ze w oczach
starozytnych indyjskich prorokéw forma ciata nie jest wylacznie
utylitarna — jego celem nie jest jedynie jedzenie, sen i rozmna-
zanie. Cialo jest raczej mikrokosmosem, w ktérym wybrzmie-
waja energie. To w nim odbija si¢ §wiatlo stoneczne, hula wiatr,
plyna rzeki i kwitng kwiaty. To tu rezyduja lotosy, z6twie, weze
i smoki. W tym znaczeniu ciala nie nalezy pojmowa¢ dostownie,
lecz metaforycznie. Zatem w historii i praktyce mysli jogicznej
cialo subtelne nie tylko wigze si¢ ze ztoZzonymi i fascynujacymi
rytmami biologicznymi, ale jest takze domem dla wielu archety-
powych sil.

Co wigcej, w wizualnym zbiorze sztuki inspirowanej joga zy-
cie psychoduchowe zostalo przedstawione na dzikie, prowoka-
cyjne sposoby. Mity, rzezby i historie ukazuja wieloglowe béstwa,
podstepne demony, zlozone mandale i zwierzece duchy wladaja-
ce zyczliwymi lub ztowrogimi sitami. Przykladowo, Siwe — czyli
arcyjogina — opisuje si¢ jako ujezdzajacego byka, siedzacego na
najwyzszym szczycie Himalajéw (w pozycji pelnego lotosu),
w formie kamiennego fallusa (lingam) lub jako istot¢ androgi-
niczng. W sztuce jogi ztozonos¢ ludzkiej psychiki wyrazana jest
na sposoby, ktére cechuje jednoczesnie wielowymiarowa forma

i afektywna jednos¢ duszy.
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Archetypowe sily wewnatrz ciala s3 podtrzymywane przez
ozywiajace dzialanie prany. Prana to mistyczna energia, niezmie-
rzone zrédlo zycia. Jako gorliwy praktyk i adept sztuk wewnetrz-
nych odkrytem, Ze zrozumienie struktur ciata poprzez ozywiajaca
sife przeplywéw prany jest czyms nieocenionym. Moje badania
zaczely si¢ od zglebienia sposobu, w jaki uktad migsniowo-szkie-
letowy wiaze si¢ z pozycjami jogi, i rozwinely si¢ do zrozumienia
tego, jak praktyka jogi wplywa na trawienie, krazenie oraz prze-
plyw limfy i wydzielanie hormonéw. Szczegélowo opisuje w tej
ksigzce, w jaki sposéb anatomiczna architektura ciata porzadku-
je i wspiera przeplyw prany przez naczynia krwionos$ne, drogi
nerwowe i naczynia limfatyczne wlosowate. Na znajdujacy si¢
w ciele subtelnym pran¢ wplywaja potezne efekty dzialania emo-
cji. Moje badania obrazujg zatem, jak powodujace podzialy stany
psychologiczne i emocjonalne zostaja osadzone w tkankach cia-
ta: ukryte pod skérg, zebrane w miednicy, tkwigce w przeponie
lub zamkniegte w szczece.

Poniewaz efekty stresu i traumy — jakze powszechne we
wspdlczesnym $wiecie — moga w dramatyczny sposéb zaburzyé
delikatng réwnowage ciala, zajmuje si¢ tu réwniez ich wplywem
na cialo subtelne. Nastepnie opisuje pozycje i medytacje, ktére
pomoga przeciwdziala¢ efektom stresu. We wspéiczesnym, pel-
nym leku spoleczenstwie trudno staé si¢ czyms, co jeden z moich
nauczycieli medytacji okredlit jako ,szczesliwa i zdrowg istotg
ludzka”. Przygladam si¢ zatem doktadnie sposobowi, w jaki stres
psychosomatyczny wplywa dzi§ na trawienie, tetno, rytm snu
i uklad mie$niowo-szkieletowy, i oferuj¢ wspélczesne spojrzenie
na starozytng tradycje.

Cho¢ badanie réznych uktadéw ciala i postrzeganie ich
jako osobnych (uklad migéniowo-szkieletowy, trawienny, ner-
wowy itp.) jest czym$ wartosciowym, to w przypadku zywych
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istot wszystkie struktury wewnatrz ciala sg od siebie wspéiza-
lezne. Wszystkie tkanki laczne, narzady, naczynia krwionosne
i komérki Iaczg si¢ w catkowitej macierzy pltynéw ciala. Pojecie
wspélzaleznosci odgrywa wazng role w mitologii hinduskiej
i buddyjskiej. Przyktadowo, powszechnie znana przypowies¢
o Sieci Indry opisuje facznosé¢ wszystkich zjawisk — od najdal-
szych kraicéw galaktyk i miedzygalaktycznego pylu po budo-
we komoérkows $ledziony i zoladka. Mit opowiada o tym, jak
pradawny bég Indra rozwiesil ogromna sie¢, ktéra rozciaga sie
nieskoriczenie we wszystkich kierunkach. Na kazdym weZle sieci
znajduje si¢ idealnie czysty klejnot, w ktérym odbijaja wszystkie
inne, a zatem proces tego wzajemnego odbijania trwa w nie-
skoriczono$¢. Sugeruje w tej ksigzce, ze cialo jest podobng siecia,
splotem lub kontinuum wspélzaleznych struktur. Zrozumienie
tych wewnetrznych powigzari wewnatrz zywych struktur pro-
wadzi do bardziej bezposredniego zmystowego doswiadczenia
calosci oraz integracji podczas praktyki na macie.

Struktura tej ksigzki nasladuje schemat, ktérego uzywam od
ponad 15 lat jako nauczyciel jogi. Najpierw kieruje si¢ w gére
ciala — od stép i nég, wzdluz kregostupa i tutowia, do ciemienia
glowy. Zaczynam od ziemi — korzenia — i wedruj¢ od nizszych
do wyzszych czakr, od ordynarnosci do subtelnosci i od ciem-
nosci do $wiatta. Ten schemat nasladuje dobrze ugruntowang
trajektori¢ klasycznej jogi, ktéra wiaze si¢ z przejsciem ze stanu
uspienia i inercji do o§wieconej realizacji. Wskazuj¢ réwniez, jak
seria horyzontalnych struktur w ciele, ktére nazywam tu przepo-
nami (w stopach, dnie miednicy, osrodku oddechowym, strunach
glosowych, podniebieniu i namiocie mézdzku), pomaga osiagnaé
odpowiednia posture i zapewnia wewnetrzne wsparcie.

We wspélczesnej jodze najbardziej rozpoznawalng repre-
zentacjg ciala subtelnego sg czakry. Czakra, podobnie jak wiele
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innych stéw, posiada w sanskrycie rézne znaczenia. Moze opi-
sywaé wijacg si¢ rzeke, cykliczny uplyw lat, weza, kolisty lot pta-
kéw, koto garncarskie, miynek modlitewny lub astronomiczny
krag — na przyklad zodiakalny. W ciele czakry sa czescig cia-
ta wyobrazonego: maja zwigzek ze wzorami geometrycznymi,
zwierzetami, rezonansem akustycznym i poréwnuje sie je do
kwitngcych kwiatéw. W kolejnych rozdziatach przygladam sie
metaforycznemu znaczeniu kazdej z czakr, wraz z ich biologicz-
nymi skojarzeniami.

Zgodnie z wyobrazeniem ciala jako relacyjnego pola wspél-
zaleznych struktur, a takze ze sposobem, w jaki nasza dwunoz-
na postura zostata uporzagdkowana z dotu do géry, wyobrazam
sobie, ze czakry zaczynaja si¢ w stopach. Ze wzgledu na istotng
role, jaka stopy odgrywaja w wyréwnywaniu i stabilizacji szkie-
letu ciala, postanowilem poswigci¢ im caly rozdzial. W swietej
architekturze ciala stopy sa fundamentem, na ktérym powstaje
$wiatynia. Stopy i nogi maja istotne — szkieletowe, powieziowe
i neurologiczne — zwigzki z kregostupem. Chociaz poszczegélne
rozdzialy podazaja zgodnie z trajektorig tradycyjnych czakr kre-
gowych, to przeznaczylem caly rozdzial na oméwienie przepony
oddechowej ze wzgledu na jej dominujaca pozycje wewnatrz cia-
ta. Dwie czakry, ktére zazwyczaj przedstawia si¢ jako umiejsco-
wione w czaszce, czyli centrum trzeciego oka (czakra Ajna) oraz
korona (czakra Sahasrara) opisuje¢ razem w rozdziale ,Klejnot
koronny”.

Jesli chodzi o ciato subtelne, to kregostup jest jego Auxis mun-
di, kanatem, w ktérym rzekomo rezyduje gtéwna sita biologicz-
na — kundalini. Linia po$rodkowa ciala ma istotne znaczenie dla
rdzenia kregowego, ukladu limbicznego w mézgu i autonomicz-
nego ukltadu nerwowego. Srodkowa 0§ biegnaca przez cialo jest
naladowana swego rodzaju sita magnetyczng (szk#i), a w jodze
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celebruje sie jej zyciodajng moc. Mapuj¢ kregostup w odniesie-
niu do ciala subtelnego i opisuje, w jaki spos6b osrodkowy uktad
nerwowy jest zalezny od obwodowego uktadu nerwowego, kon-
trolowanego przez rece i nogi.

Moje podejscie do ciata subtelnego jest interdyscyplinarne,
a poza joga wspominam o innych sposobach leczenia. Ta ksigz-
ka jest zatem kolazem zrodzonym z moich badan i praktyki na
przestrzeni ostatnich 30 lat. Moje spojrzenie na cialo zostalo
réwniez uksztaltowane przez spostrzezenia, ktére wynioslem ze
$wiata terapii manualnej — a w szczegdlnosci z praktyki masazu,
rolfingu, terapii czaszkowo-krzyzowej, medycyny osteopatycz-
nej, metody Feldenkraisa i somatyki Thomasa Hanny.

Cho¢ prowadze czytelnikéw do sensoryczno-ruchowych
dos$wiadczeri ciala subtelnego, ta ksigzka nie jest instrukcja do
jogi. Uczenie si¢ jogi — podobnie jak jezyka obcego — wymaga
bezposredniego kontaktu oraz czujnego oka i prowadzacego do-
tyku nauczyciela. Ta ksigzka ma przede wszystkim zainspirowaé
uczniéw, znawcéw i poczatkujacych, by przyjrzeli si¢ utozeniu
strukturalnemu i cialu energetycznemu na $wieze i nowe spo-
soby. Jak pisat Marcel Proust: ,Jedyna prawdziwg podréza, (...)
byloby i$¢ nie ku nowym krajobrazom, ale mie¢ inne oczy (...)”".
Chcg poprawi¢ u czytelnikéw proces odkrywania, przedstawi¢
im nowe $ciezki swiadomosci i zainspirowa¢ do wgladu.

Najwigkszym zagrozeniem, ktére pociaga za sobg joga —z ko-
nieczno$ci wigzgca si¢ z rutyng — jest mechaniczno$éé i surowa
organizacja. Uwazam, ze pickno dyscypliny umystowo-cielesnej,
takiej jak joga lub qigong, wynika z tego, Ze s3 to niekoriczace si¢
procesy odkrywania i niespodzianek. Ten aspekt czesto umyka

" Marcel Proust, Uwigziona, przet. Tadeusz Boy—Zeleﬁski, WolneLektury.pl,
str. 124.
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uczniom, nap¢dzanym checig zysku i zdeterminowanym, by zy-
ska¢ tyle sily i elastycznodci, ile tylko mozliwe. Wedlug mnie
joga jest nie tyle $ciezka wiodacg do mistrzostwa, ile zaprosze-
niem do przywolania tajemnicy i pokierowania pot¢zng, subtelng
i ostatecznie nieopisang energia, ktéra w nas ptynie. Oddanie
si¢ praktyce jest niczym rytual inicjacyjny, ktéry prowadzi do
wyczucia, poczucia i pamigtania o czyms, co nieuchronnie opiera
si¢ identyfikacji. Moge zaswiadczy¢, ze im bardziej zaglebiam
sie¢ w wewnetrzne procesy ciala i umystu, tym bardziej zaczynam
sobie zdawa¢ sprawe, jak wielu rzeczy jeszcze nie wiem. Ponizsze
stowa Kena Keseya méwig o tym procesie odkrywania i koniecz-
nosci wywolywania tajemnicy.

Odpowiedz nigdy nie jest odpowiedzia. Tym, co jest
najbardziej interesujace, jest tajemnica. Jesli poszukujesz
tajemnicy zamiast odpowiedzi, zawsze bedziesz szukal.
Nigdy nie widzialem, by kto§ naprawd¢ znalazl odpo-
wiedZ — ludzie sadza, ze im si¢ to udalo, wigc przestaja
mysleé. Ale zadanie polega na szukaniu tajemnicy, wywo-
tywaniu tajemnicy, zasadzeniu ogrodu, w ktérym rosng
dziwne roéliny i rozkwitaja tajemnice. Potrzeba tajemnicy
jest silniejsza niz potrzeba znalezienia odpowiedzi'.

Eksploracja ciala subtelnego jest niczym uprawianie ogrodu,
w ktérym ,rosng dziwne rosliny i rozkwitaja tajemnice”. Ufam,
ze ta ksigzka pomoze zasadzi¢ w zyciach praktykujacych nasiona,
dzieki ktérym doswiadczg glebszej i bardziej zniuansowanej eks-
ploracji ich najskrytszego istnienia. Zrozumialem, ze prawdziwa
rados¢ z odkrycia objawia si¢ pod postacig wielu misternych
polaczen, ktére powstaja w ciele i umysle; polaczen, ktére osta-
tecznie zapewniajg glebokie poczucie calkowitosci i integracji.
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2

POTENCJAL MIEDNICY

Odbloliuj moc kregostupa

Nie zaprzestaniemy poszukiwar,
Awich kresu
Dotrzemy tam, gdzie zaczelismy
I poznamy to miejsce po raz pierwszy.
Przez nieznang, przypomniang brame (...)
U zrédta najdtuzszej rzeki (...).
—T.S. Eliot, , Little Gidding™

P odstawa kregostupa jest ,zrédlem najdluzszej rzeki”, rzeki
olbrzymiej sily i potencjalu, ktéra plynie przez trzon kre-
gowy. Ten potok moga ujarzmi¢ ruchy dna miednicy i subtelne
ruchy kosci ogonowej. Zaczynamy nawigowac biegiem tej krego-
wej rzeki od kosci ogonowej i krocza. Niczym kil odzi, miedni-
ca zapewnia kregostupowi stabilno$¢ oraz stanowi przeciwwage
dla czaszki. Z tego powodu wazne jest odpowiednie ustawienie
i wywazenie miednicy — a nie jest to latwe zadanie, ze wzgledu
na sily sciskajace, dzialajace zazwyczaj u podstawy kregostupa.
Jednak ruch panewki stawu biodrowego, kosci ogonowej i dna
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miednicy umozliwia przeplyw migéniowy i nerwowo-naczynio-
wy pomiedzy nogami, tulowiem i czaszka. To dzigki pozbyciu si¢
sztywnosci i zatoru w pierwszej czakrze — Muladharze — wysu-
blimowane kanaly wewnatrz ciala subtelnego moga plynaé bez
przeszkéd.

Runszt miednicy

Sferyczny ksztalt miednicy jest pigkny. Jej wysokie tuki, zaokra-
glone obwdédki i ukryte wciecia zainspirowaly artystéw takich
jak Georgia O’Keeffe do namalowania jej wspaniatych konturéw.
Architektura miednicy — z jej sklepionymi, okragtymi grzebie-
niami — jest jednoczesnie ziemska i niebiariska. Niczym $ciany
kanionu, krawedzie miednicy ostaniajg i definiujg rzeki, ktére
wijg si¢ w jej wnetrzu. Koéci biodrowe przypominaja skrzydla
rozposcierajace si¢ podczas lotu. Ich ochronna sfera jest sanktu-
arium dla centralnych kanaléw ciata.

Pod wzgledem anatomicznym zewnetrzne rozszerzenie
dwéch pélkul miednicy zapewnia rozpietosc i glebie potrzebne
do pomieszczenia w niej narzagdéw miednicznych oraz naczyn
i nerwéw, ktére ciagna si¢ z brzucha do nég. Kiedy skrzydta
miednicy wyginaja si¢ w gére, zakrzywiajg si¢, a kunszt tej formy
nadaje jej rzezbiarskiego pigkna. Wirowy wzér kosci miednicz-
nych przyczynia si¢ do spiralnego ruchu glebokiej sity zyciowej,
ktéra przepltywa przez cale cialo.

Zaokraglone krawedzie gérnej czesci kosci biodrowej maja
wiele miejsc przyczepu dla mieéni, ktére ciagng si¢ w dét od
brzucha, oraz tych, ktére png si¢ w gére po bocznych czgsciach
nég. Niczym kolejowa stacja rozrzadowa, gdzie tory lacza sig
na wielokierunkowym, obracajacym si¢ wezle, Tuk kazdej kosci
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biodrowej umozliwia szeroki zakres ruchu nogi, panewki sta-
wu biodrowego oraz talii bocznej. Widkna mig$niowe na ze-
wngtrznej stronie miednicy — na przyktad migsien posladkowy
$redni — skrecajg si¢ i rozszerzaja, a dzigki temu przyczyniajg sig
do powstania tego zakresu ruchu. Nie sposéb docenié tréjwy-
miarowy skret kosci biodrowych, gdy widzi si¢ go na papierze —
najlepiej doswiadczy¢ tego w ruchu. Spiralne ksztalty wewnatrz
i wokél miednicy przyczyniaja si¢ do wijacego si¢ potoku sity
kundalini.

Strzeliste tuki kosci biodrowych tworza rynne, ktéra ciagnie
si¢ w d6t — do dna miednicy na czubku kosci ogonowej. W miej-
scu, w ktérym miednica zweza si¢ u swej podstawy, tworzy cze-
$ciowg sfere, ktéra odzwierciedla pod wieloma wzgledami ksztalt
czaszki. Mozna zatem wyobrazi¢ sobie, ze mamy dwie czaszki:
te polozong na szczycie krggostupa — bedaca niemal zamknieta
kulg — oraz miednice u podstawy kregostupa — zamknieta po
bokach, ale otwartg na gérnych i dolnych koricach. Ruch obu sfer
jest synchroniczny. W tym rozdziale zobaczymy, ze ko§¢ krzyzo-
wa, ktéra tworzy tylng cz¢$¢ miednicy, oraz potylica — tylna czes¢
czaszki — sg polaczone i tworzg cz¢$¢ uktadu czaszkowo-krzyzo-
wego. Nasze naturalne zdolnosci wigzemy zazwyczaj wylacznie
z czaszka, ale czaszka miedniczna réwniez nosi w sobie pewien
rodzaj inteligencji. W jodze ta inteligencja jest znacznie nizej od
machinacji racjonalnego mézgu — koncentruje si¢ w instynktow-
nej mocy kundalini.

Picie z kielicha do wina

Z ewolucyjnego punktu widzenia stanie prosto na dwéch nogach
jest niezwyklym zjawiskiem. Uwazamy dwunozno$¢ za rzecz
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oczywistg, ale stanie to prawdziwe wyzwanie. Pod wzgledem struk-
turalnym latwiejsze i bardziej efektywne jest poruszanie si¢ na czte-
rech nogach — a to ze wzgledu na sposéb, w jaki sily rozkladaja sie
wtedy pomiedzy miednice i obrgcze barkowe. Dlatego kojotom,
reniferom i pumom latwiej zachowaé réwnowage kregostupa.

Stanie na dwéch nogach przypomina stanie na szczudlach,
poniewaz nasz §rodek ciezkosci przesuwa si¢ wtedy wyzej, da-
leko od ziemi. W rezultacie sily kinetyczne s3 najczesciej za-
blokowane w stawie biodrowym. Wykonywane w jodze pozycje
sprzyjajace otwarciu bioder, ktére wymagaja rotacji zewnetrznej,
stuza rozcigganiu i wzmocnieniu przypominajacych ksztaltem
wachlarz mig$ni, ktére promieniujg wzdluz zewnetrznej czesci
biodra. Rozluznienie ucisku w obszarze biodrowym jest dla
wigkszosci studentéw najbardziej mozolng (i bolesna!) czgscia
praktyki jogi.

Konstrukcja najwyzszej czesci kosci udowej jest unikalna dla
istot dwunoznych, poniewaz na swoim proksymalnym koricu —
gdzie ustawia si¢ pod katem do panewki stawu biodrowego —
osigga niemal kat prosty. Nazywa si¢ to szyja kosci udowe;j i,
podobnie jak odcinek szyjny kregostupa, moze by¢ prawdziwym
utrapieniem.

Na szczgécie panewka stawu biodrowego, czyli kulista oslona,
ktéra miesci w sobie glowe kosci udowej, jest catkowicie zabez-
pieczona przez chrzastke. Przypomina ona gumowana, gabczastg
powierzchnig krytego kortu tenisowego lub obiektu lekkoatle-
tycznego — jest twarda, ale ma pewng dozg elastycznosci. ,Eozy-
sko kulkowe” glowy kosci udowej jest dodatkowo zabezpieczane
i natluszczone przez lepki plyn zwany mazig stawowa.

Wiezadla, ktére znajduja si¢ w obrebie stawu biodrowego
(wiezadla biodrowo-udowe), s z konieczno$ci mocne i so-
lidne: naleza do najsilniejszych wigzadet w ciele (rys. 2.1.).
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Podobnie jak tuki sklepieniowe kosci biodrowej, te wiezadia po-
ruszaja si¢ spiralnie i tworza dopasowany wieniec wokél stawu
panewkowego. Wiezadla biodrowo-udowe maja wytrzymalos¢
mokrego, skreconego recznika — struktury, ktéra jest elastycz-
na, ale bardzo trudno ja rozerwadl. Ich sila i wytrzymalos¢ sa
niezb¢dne do zabezpieczenia glowy kosci udowej w przypomi-
najacym filizanke stawie biodrowym. Wytrzymalo$¢ wigzadet
biodrowo-udowych to jedna z tych rzeczy, ktére czesciowo ogra-
niczajg studentéw podczas pozycji umozliwiajacych gtebokie

Wiezadto Wiezadto

krzyzowo-biodrowe krzyzowo-guzowe

Miesien

Kos¢ ruszkowat

biodrowa . 4
Wiezadto i/ Miesien
biodrowo- posladkowy
-udowe sredni

krzyzowo-biodrowy

Rys. 2.1. Kosc krzyzowa i migsien gruszkowaty

otwarcie bioder. U oséb wysportowanych — biegaczy, pitkarzy
i wedrowcéw — skumulowany ucisk czgsto gromadzi si¢ w mig-
$niach i wigzadlach stawu biodrowego.

D6t panewki stawu biodrowego, ktéry miesci glowe ko-
$ci udowej, przypomina ksztaltem kielich. Ta wklesta struktura
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stawu biodrowego zostala nazwana
panewka (acetabulum), poniewaz
przypomina kielich do wina lub octu,
ktérego uzywano w czasach greckich
i rzymskich. Metafora pucharu z wi-
nem jest potencjalnym odniesieniem
do ciala subtelnego. Jesli struktury
wokél stawu biodrowego sa rucho-
me, niezb¢dne plyny — krew, limfa

i plyn mézgowo-rdzeniowy — moga
Rys. 2.2. bez przeszkéd przeplynaé przez
Jogin w kandasanie miednice, a w rezultacie wplynaé na

plywalnosé w glebi kregostupa. Mo-
zemy sobie wyobrazié, ze przeplyw upajajacego plynu przez cialo
przypomina przeplyw ambrozji lub nektaru. W tradycji indyjskiej,
podobnie jak w greckiej mitologii, sadzono, ze pétboski plyn prze-
plywa przez cialo niczym wieczne Zrédlo. Uwazano, ze jest on
zrédlem zaréwno dlugowiecznosci, jak i niesmiertelnosci. Kiedy
glowa kosci udowej w stawie biodrowym obraca si¢ i skreca, po-
maga napedzaé przeplyw podtrzymujacych zycie, wewnetrznych
plynéw w miednicy. Osoby zajmujace si¢ produkcja wina wyciska-
ja w tym celu winogrona, a pozycje takie jak padmasana (pozycja
lotosu), gomukhasana (pozycja krowy) i kandasana (pozycja bulwy)
maja na celu wycisnigcie nektaru w biodrach i wokoét nich. Wywotu-
ja rowniez zywiolowe pulsowanie w obrebie kregostupa (rys. 2.2.).

Rulista gtowa kos$ci udowej

W stawie biodrowym czgsto pojawia si¢ znaczny ucisk i na-
piecie. Swietnie dopasowana glowa kosci udowej, opakowana
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prézniowo w przyssawce panewki stawu biodrowego (obrabek
panewkowy), czesto doznaje uszkodzeri z jednej lub obu stron.
Caly kompleks miesni bioder i posladkéw jest czesto bardziej
naprezony z jednej strony, co prowadzi do asymetrii. Od pra-
wej do lewej, panewki stawu biodrowego przyjmuja rézne cechy
charakterystyczne lub osobowosci, ze wzgledu na urazy, genety-
ke, powtarzajacy si¢ wysitek, syndrom krétszej nogi lub cechy
posturalne, w ktérych wyniku jedna z nég przyjmuje na siebie
wiekszy ciezar niz druga. W swietle przewleklej asymetrycznosci
moze doj$¢ do osuniecia sie, $ciecia lub zablokowania jednego
z bioder. Nieréwne stawy biodrowe mozna poréwnac do samo-
chodu o nieodpowiednim osiowaniu két. Moga one sprawié, ze
cala struktura fizyczna skreci lub przesunie si¢ na jedna strong.
Powtarzajace si¢ §cigganie na jedng strong¢ moze zaszkodzi¢ wig-
zadlom i obr¢bkowi panewkowemu w jednej lub obu panewkach
stawu biodrowego. Jesli przewlekte przesuniecie powoduje bole-
sne zacie$nianie w obrebie pier$cieni wi¢zadla wokél panewki, to
taka osoba moze by¢ kandydatem do wstawienia protezy stawu
biodrowego.

Stabilizacja biodra

Zachecam moich uczniéw, by sprawdzali, ktéry z ich stawéw
biodrowych jest bardziej elastyczny. Brak réwnowagi wynika
niekiedy ze sklejenia si¢ struktur w powiezi miesniowej wokél
biodra, czasami za$ — z nadmiernej wiotkosci. Zbyt luzny lub
mobilny staw moze okaza¢ si¢ réwnie problematyczny, co staw
o ograniczonym ruchu — szczegdlnie w przypadku biodra, ze
wzgledu na zapotrzebowanie no$ne panewek stawu biodrowego.
By ustabilizowaé¢ i zabezpieczy¢ kompleks stawu panewko-
wego biodra, musimy pewnie umocowaé glowe kosci udowe;
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w panewce. Podobnie jak imadlo mocuje strukture pomie-
dzy swoimi szczekami, kulista glowa kosci udowej jest przy-
mocowana do stawu biodrowego. Pozycje stojace takie jak
trikonasana (pozycja tréjkata), parsvakonasana (pozycja boczna)
i wirabbadrasana 11 11 (pozycje wojownika I i IT) pomagaja wy-
tworzy¢ obustronng symetri¢ w panewkach stawu biodrowego.

“a

g

\\\ Tetnica s

1 ramienna Aorta brzuszna s i
[ .

Rys. 2.3. Ardha chandrasana i tetnice centralne

Pozycje polegajace na utrzymywaniu réwnowagi na jednej no-
dze, na przyktad vrksasana (pozycja drzewa) i ardha chandrasana
(pozycja pétksiezyca) sg szczegdlnie pomocne w wyréwnywaniu
podporowego stawu biodrowego i budowaniu w nim krzepy
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(patrz: rys. 2.3.). Takie zabezpieczenie gtéw kosci udowych gene-
ruje stabilno§¢ calej miednicy i kregostupa. Zaciskowe dzialanie
panewek stawu biodrowego okazuje si¢ pomocne w przypadku
osteoporozy, poniewaz wig¢zadla i $ciggna wokét stawéw biodro-
wych s3 wzmocnione, a macierz kostna wewnatrz kosci udowe;
i kosci miednicznych poddawana jest celowemu naciskowi. Od-
dzialujacy na kosci cigzar pomaga zwiekszy¢ ich gestosé, a takze
wchlanianie wapnia.

Jesli chodzi o fizjologie, szpik diugich kosci udowych oraz
szpik kosci biodrowych sg dla organizmu istotnymi zaktadami
produkcyjnymi czerwonych krwinek (szczegélnie w latach roz-
woju). Zaréwno w ajurwedzie, jak i medycynie chinskiej szpik
kostny przedstawia si¢ jako fundamentalny duch Zycia organi-
zmu. Rola koséci udowej nie ogranicza si¢ zatem jedynie do jej
wlasciwosci fizycznych. Na przestrzeni dziejéw w niektérych
indyjskich i tybetariskich rytuatach tantrycznych ko$¢ udowa
przodkéw ceniona jest jako relikwia petna duchowej mocy.

N2
STOJAK NA CHOINKE

Mysle o stabilnosci, ktora jest generowana w panewkach stawu bio-
drowego w rezultacie przyjmowania pozycji stojacych, jako o sto-
jaku na choinke. Jesli probowates kiedys ustawic¢ wycieta choinke
pionowo na stojaku wyposazonym w metalowe sruby, to wiesz, ze
nie jest to fatwe. Sprawienie, by choinka stata prosto i nie przewro-
cita si¢ na stot jadalny, co spowodowatoby wyrzucenie w powie-
trze szklanek petnych ajerkoniaku, przypomina wyzwanie zwiazane
z efektywnym staniem w samasthiti (zrownowazonej pozycji pio-

nowej). Rbwnomierne umocowanie zewnetrznych kosci udowych
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w panewkach stawu biodrowego, by podtrzymywaty wyprostowa-
ny kregostup, przypomina przykrecanie metalowych srub u podsta-
wy drzewka. Dokrecenie ich w kierunku linii srodkowej umozliwia
choince utrzymanie réwnowagi w pionie. Stojak jest na szczescie
wyposazony w co najmniej trzy sruby - a ludzie maja jedynie dwie
panewki stawu biodrowego. To sugeruje, jak trudne jest naprawde
efektywne stanie. Jednak w przeciwienstwie do nieruchomej cho-
inki, staw panewkowy ludzkiego biodra jest ruchomy, a jego kon-

strukcja pozwala mu sprostac obciazeniu poprzez rozdzielenie sit
na otaczajace go tkanki miekkie. &

Stabilnos¢ miednicy mozna poprawi¢ poprzez wzmocnienie
elastycznodci i sily miesni, ktére tworza panewke stawu bio-
drowego — szczegdlnie migsnia gruszkowatego oraz migsnia
posladkowego sredniego. Nie nalezy jednak zaciska¢ przy tym
migsni posladkowych. Podczas gdy glowa kosci udowej jest
umocowana w stawie biodrowym, mie$nie posladkowe powinny
zachowac sprezystos¢ i zdolno$¢ przystosowania. Migénie po-
§ladkéw sg podatne na hipertonicznosé, wiec wickszosé ¢wiczen
na otwarcie bioder ma na celu wydluzenie i poszerzenie migsni
odwodzicieli, ktére stuzg do zewngtrznej rotacji nég. Miesien
gruszkowaty jest kluczowym elementem kompleksu biodrowe-
go. To miesien wywrdcony na lewq strong, poniewaz jego szerszy
koniec przyczepia si¢ wewnetrznie do przedniej czesci kosci
krzyzowej, natomiast wezszy — do kretarza wigkszego (rys. 2.1.).
Wyraz piriformis (migsieri gruszkowaty) pochodzi od tacirskie-
go pirum, oznaczajacego ,gruszke” oraz forma, czyli ksztalt”.
Taki miesieri jest wigc szeroki — niczym dolna czg$¢ gruszki —
w miejscu, w ktérym przyczepia si¢ do kosci krzyzowej. Zweza
si¢ natomiast w miejscu, w ktérym przylega do kretarza. Tworzy
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goérng krawedZ dna miednicy, gdzie aczy sie z koscia krzyzo-
wa. Kiedy miesient gruszkowaty jest uci$niety, moze oderwac
ko$¢ krzyzows ze $rodka i przyczyni¢ si¢ do dysfunkeji stawu
krzyzowo-biodrowego.

Migsieri gruszkowaty jest zazwyczaj wspéiwinny wyste-
powania rwy kulszowej, poniewaz nerw kulszowy przebiega
bezposrednio pod nim. Uwigzienie nerwu kulszowego wiaze
sie¢ z wystepowaniem zespolu mieénia gruszkowatego, ktéry
moze powodowaé bél ,dolnej czesci plecéw, pachwiny, krocza,
posladka, biodra, tylnej czgsci uda i nogi, stopy oraz — podczas
wyprézniania — odbytnicy”™

Dla wspélczesnych adeptéw jogi osiagniecie ptynnosci i réw-
nowagi poprzez stawy biodrowe moze okazac si¢ przedsiewzig-
ciem na cale zycie. Kiedy torebki stawowe sg gietkie, ale stabilne,
a ty mozesz obraca¢ biodrami w otwierajacej je asanie, nadi sg
poddawane naciskowi. Uwaza si¢, ze zaczyna wtedy plynac boski
nektar, zwany amritg, ktéry zapewnia nam diugowiecznos¢ po-
réwnywalng jedynie z bogami.

% PRARTYRA

Swiadomosé biodra: trzy éwiczenia

Te trzy cwiczenia pomagaja przyciggnac uwage do struktur w pa-
newce stawu biodrowego i wokof niej. Pierwsze ma na celu zwigk-
szenie zakresu ruchu bez obcigzenia. Drugie aktywnie rozcigga
boczne migsnie uda. A ostatnie, czyli pozycja drzewa, zapewnia
biodru stabilnos¢ poprzez obcigzenie. Kazdy z tych ruchow za-
cznij od okreslenia, ktora z twoich panewek stawu biodrowego
ma bardziej ograniczony ruch. W ten sposob zyskasz wieksza
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inteligencje somatyczna i bardziej dostroisz si¢ do subtelnych
pociggniec, obrotow oraz zmian w tej strukturze. Po dostrzezeniu
roznic pomiedzy swoimi biodrami mozesz okreslic, ktora strona
powinna zostaC wzmocniona, a ktorg nalezy rozluznic. Podejdz
do poznawania swojego ciata z ciekawoscia. Niech twojg intencjg
bedzie osiagniecie wiekszej symetrii.

RUCH OKREZNY W PANEWKACH STAWU BIODROWEGO

Ta seria ruchow przynosi panewkom stawu biodrowego ptynnosc
i fatwosc ruchu. Pomaga rowniez ocenic zaburzenia rownowagi
I asymetryczne wzory w obrebie wigzadet, migsni stawu bio-
drowego oraz okolic krzyza. Wykonuj te ruchy powoli i inicjyj
Je poprzez rotacje panewki stawu biodrowego, z niewielka po-
mocg muskulatury nog. Wyczuj kolistg ptynnosc torebek stawu
biodrowego.

Potoz sie na plecach i rozluznij sie w savasanie. Wykonaj ro-
tacje zewnetrzng kosci udowej w panewce stawu biodrowego
i przyciagnij do siebie jedng noge, by przyjac pozycje drzewa.
Trzymaj stope na podtodze i przesun kolano w bok, blisko podfo-
gi. Nastepnie przesun noge z powrotem do pozycji savasany, ini-
cjujac ruch poprzez obrot panewki stawu biodrowego. Powtorz
cafg procedure od pieciu do oSmiu razy po jednej stronie ciata.
Nastepnie powtorz ten sam ruch z drugiej strony, powoli i bez
uzycia sity. Nie utrzymuj pozycji — wchodz w nig i z niej wy-
chodz, prowadzac noge wzdtuz podtogi do pozycji drzewa, a na-
stepnie ponownie jg prostujac. W trakcie wykonywania ruchow
porownaj obie strony: czy ktoras wydaje sie bardziej ,kleista” lub
luzna? Czy czujesz z jednej strony blokade? Czy ograniczenie
ruchu wystepuje w wewnetrznej czy zewnetrznej czesci panewki
stawu biodrowego?
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Apanaijelito grube

Wszystko, co splywa w ciele w dét, jest kontrolowane przez sile
wypierajaca, apang. Przyktadami opadania apany w swiecie natu-
ry s3 miedzy innymi rzeki, ktére sptywaja do morza, lawiny biot-
ne, deszcze, lawiny skalne, powalone drzewa i prady zst¢pujace
wiatréw. Wystepujace w nizszej czesci brzucha — czyli miejscu,
w ktérym rezyduje apana — ruchy skierowane w dol, takie jak
poréd, menstruacja, defekacja i oddawanie moczu, s3 poddawane
podobne;j sile przyciggania grawitacyjnego.

Przepona oddechowa

Okreznica poprzeczna
Okreznica wstepujaca '
Jelito grube

Jelito cienkie

Okreznica
zstepujaca
Miesien

biodrowo-ledzwiowy ' AP =
( 1/ } Jajnik

Rys. 3.4. Apana i jelita

Macica

Apana gromadzi si¢ gtéwnie w jelicie grubym, a regularne po-
zbywanie si¢ jej ma kluczowe znaczenie dla zdrowia (rys. 3.4.).
Jej sita napgdowa jest SciSle zwigzana z koscig krzyzowa,
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poniewaz konicowa czg$¢ okreznicy dopasowuje si¢ do ksztaltu
przedniej czesci tej kosci. Tuz przed koscig ogonows znajdujg si¢
przylaczone do niej trzy cylindryczne pierscienie mig$nia zwiera-
cza odbytu. Dlatego ruch w obrebie kosci krzyzowej i ogonowej
taczy sie z ruchami okreznicy. Praktyka mula bandhy pomaga wy-
regulowad rytm perystaltyczny okreznicy oraz wzmocnic¢ $ciany
mig$niowe. Podczas wykonywania ruchéw takich jak falowanie
kregostupa, pozycja kota i krowy lub polaczenie pozycji psa z glo-
wa w gére i w dol, okreznica przemieszcza si¢ wraz z otaczajacy-
mi ja strukturami mig¢$niowo-szkieletowymi.

Jesli jelito grube jest scisniete, ludzie moga cierpiec z powodu
zapar¢. Nie tylko pogarszaja one przeplyw pokarmu, ale maja
réwniez wplyw na rytm sercowo-naczyniowy i oddechowy. Blo-
kada przeptywu apany uposledza réwniez przeplyw prany w plu-

cach, a takze sprawia, ze oddech staje si¢ plytki i ograniczony.

@
JELITO GRUBE 1 PEUCA

Na pierwszy rzut oka moze si¢ wydawac, ze ptuca i jelito grube nie
maja ze soba zwiazku. Okazuje si¢ jednak, ze - podobnie jak wody
gruntowe jezior, rzek i oceanéw okreslaja poziom wilgotnosci w at-
mosferze w wyniku parowania - poziom ,wéd gruntowych” w jelicie
ma swoja role w cyrkulacji ptynow ustrojowych transportowanych
przez ptuca. W jodze i medycynie chinskiej ptuca i jelito grube sa
ze soba spokrewnione lub potaczone w pare. W systemie energe-
tycznym medycyny chinskiej kazdy z narzadow wewnetrznych ma
swoja pare, poniewaz uwaza sie, ze fizjologiczne wynikaja z dyna-
micznej rownowagi yin i yang. Jelito grube jest yang. Puste i ciezkie

jelito grube odpowiada za mechaniczne przepychanie zywnosci
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do wydalenia. Jego skurczowe ruchy utatwiaja wydalanie u podsta-
wy ciata. Ptuco jest yin. Jest petne krwi, delikatne i odpowiada za
natlenianie krwiobiegu. Ptuca wciagaja tlen na szczycie ciata. Oba
organy biora udziat w absorpcji i rozpowszechnianiu ptynow oraz
regulowaniu ukfadu krwionosnego.

Tak jak jelito grube i ptuca odpowiadaja sobie w Tradycyjnej
Medycynie Chinskiej, tak apana znajdujaca si¢ w jamie miednicy
jest odpowiednikiem prany w jamie klatki piersiowej. Optymalna
absorpcja i ruch perystaltyczny w obrebie okreznicy sprzyja wchta-

nianiu prany przez tkanke ptucna. @

Praktyke jogi zawsze powinno si¢ rozpoczynaé od zmobili-
zowania okreznicy i pozbycia si¢ tego, co zapycha dolny odcinek
przewodu pokarmowego. By prana mogla krazy¢ przez wszyst-
kie nadi, konieczna jest regularna praca jelit. Na etapie wydechu
podczas ¢wiczenia oddechéw jogicznych, kiedy powietrze zostaje
spuszczone z brzucha, opuszcza ono réwniez pluca, a okreznica
zostaje wprawiona w ruch.

W praktyce jogi idealnym sposobem na aktywacje apany sa
pozycje skretne, ktére pozwalajg ,wycisna¢” dolng czes¢ brzucha.
Skrety pomagaja $cisngé okreznice i zakreci¢ nig, co pobudza
seri¢ falistych skurczéw fald jelitowych. Skrety przypominaja
miniaturowe plukanie jelita grubego i pomagaja przepchnaé
miazge pokarmowg przez okr¢znice. Zréwnowazona aktywnosé
perystaltyczna w jelicie grubym — nie za wolna ani nie za szybka
(spazmatyczna) — pozwala na odpowiednie wydalanie pokarmu.
Cho¢ moze si¢ to wydawaé sprzeczne z intuicja, pozycje wyko-
nywane do géry nogami sprzyjaja splywaniu apany w dél. Inwer-
sje, takie jak stanie na glowie i §wieca, odwracajg efekty dzialania
grawitacji, poniewaz trdjkatna kos$¢ krzyzowa jest zwrécona
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,prawidlowsa strong do géry”, co pozwala ,,odcumowaé” struk-
tury wewnatrz jamy miednicznej, ma dzialanie przeczyszczajace
i pomaga zwalczy¢ zaparcia.

Zapchanie jelita grubego moze mie¢ réwniez podstawy emo-
cjonalne. Stlumione emocje powigzane ze strachem, wstydem,
zalem, smutkiem lub pote¢pieniem maja negatywny wplyw na
zdolno$¢ organizmu do regularnego wydalania pokarmu. Osoby,
ktére boja sie zrezygnowac — z przedmiotéw materialnych lub
uczué — sg podatne na zatykanie si¢ dolnego odcinka przewodu
pokarmowego. Zbyt czesto zdarza sig, ze skrepowane emocije
lub sttumione uczucia przebijaja si¢ do dolnej czesci kregostupa
i miednicy, a to prowadzi do powstania wezléw — zaréwno mig-
$niowo-szkieletowych, jak i trzewnych.

N2
ZNACZENIE ODPUSZCZENIA

Idea odpuszczania jest czescia podstawy Ashtangi, osmiostopniowej
Sciezki. Czescia pierwszego stopnia Ashtangi jest niegromadzenie,
ktore wskazuje na wtasciwe zachowanie (yama) w sferze spotecz-
nej. W sanskrycie nazywa sie to aparigraha, co oznacza dostow-
nie ,niechwytanie”. Ta cecha ma by¢ antidotum na chciwosc i chec
posiadania. Mieszkancy Stanow Zjednoczonych sa znani z tego, ze
gromadza mase przedmiotow materialnych, a wiekszos¢ piwnic
i strychow to sktadowiska zebranych klamotow. Ta materialistyczna
che¢ posiadania moze iS¢ w parze z fizjologicznym i psychologicz-
nym uczepieniem si¢ czegos. Ludzie nie tylko kolekcjonuja i groma-
dza przedmioty, ale skrywaja tez swoje opinie i najgtebsze uczucia.

Powstrzymywane lub zapchane emocje moga objawic¢ sie w ciele
jako zator w dolnej czesci jelit. &
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% PRARTYRA

Shkrety okreznicy

Te obrotowe pozycje — pierwsza wykonuje sie w pionie, druga
na wznak — pomagaja zmobilizowac ograny wewnatrz miednicy.
Majg na celu mobilizacje fafd jelita grubego oraz aktywacje apa-
nicznej sity ciata.

MARICHYASANA 111

By wzmoc ruch apany w obrebie jelita grubego, usiadz na krawe-
dzi koca z nogami wyprostowanymi w dandasanie (pozycji kija).
Zegnij prawe kolano i przyciaggnij je do siebie, by przygotowac
sie do skretu, czyli marichyasany Il (nazwanej na czes¢ medrca
Mariciego). Ustaw prawg piete tak blisko guza kulszowego, jak
tylko mozliwe — w ten sposob napniesz (Scisniesz) okrezni-
ce wstepujaca z prawej strony brzucha (patrz: rys. 3.4.). Jesli
czujesz napigcie zginaczy stawu biodrowego, postaraj sie uniesc
wyze] miednice. Przesun lewg noge o 15 centymetrow w lewo,
by stworzyc wieksza przestrzen dla skretu okolic dolnej czesci
brzucha. Unies i skrec tutow w kierunku prawego uda, obracajac
pepek w strone jego wewnetrznej czgsci.

Istniej trzy rozne pozycje z wykorzystaniem splotu lewej reki,
wymienione zgodnie ze wzrostem poziomu trudnosci: (1) oplec
lewe przedramie wokot zewnetrznej czesci prawego kolana i go-
leni, niczym wieszak, (2) przyciagnij fokiec do zewnetrznej czesci
prawego kolana i (3) owin lewy tokiec wokot zewnetrznej krawedzi
prawego kolana i zfacz rece. Pamietaj, by wykonac skret podczas
wydechu (apaniczna faza oddechu) i poczyj silny scisk pod pep-
kiem. Poczuj, jak twoja okreznica si¢ napina. Utrzymaj te pozycje
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od 30 sekund do minuty, nastepnie przyjmij ja jeszcze raz — tym
razem z lewej strony. Po wykonaniu cwiczenia z obu stron, przyj-
mij pozycje psa z gfowg w dot, by uniesc i rozszerzyc brzuch.

JATHARA PARIVARTANASANA

Ta pozycja ma na celu obrocenie ledzwiowego odcinka kregostu-
pa, narzadow jamy brzusznej i powiezi wewnatrzmiednicznej. Ta
odmiana wiaze sie¢ z uniesieniem miednicy, by stworzyc ,wiszacy
skret”. Jej nazwa, jathara parivartanasana (pozycja obroconego
brzucha) sugeruje obracanie zwojow (jata) jelita.

Potoz sie¢ na plecach, podnies miednice na wysokosc
15-25 centymetrow i oprzyj jg na watku (lub stercie kocow). Utoz
watek prostopadle do kregostupa - tak, by twoja kosc krzyzowa
znajdowata sie po jego lewej stronie. Zegnij kolana i przyciagnij
Je do klatki piersiowej. Przesun kolana w prawo, by oprzec sie na
zewnetrznej krawedzi prawego biodra. Poniewaz watek podpiera
twojg miednice, kregostup zyska wieksze zawieszenie i trakcje.
Podczas skretu przyciagnij kolana w kierunku prawego ramie-
nia, by podkreslic rotacje brzuszno-miedniczna. Trzymaj ramio-
na i gorng czesc kregostupa na podtodze i skrec brzuch w lewo,
oddalajac go od kolan. Potaczenie uniesienia miednicy z rotacja
i trakcjg zmobilizuje tkanki fgczne wokot jelita grubego i pecherza
moczowego (a u kobiet = rowniez w okolicy macicy) i dostarczy
im pokazny zastrzyk krwi.

Utrzymaj te pozycje przez 2 minuty, a nastepnie wypchnij
kolana na srodek. Przesun miednice na prawy skraj watka i obroc
kolana w lewo. Po wszystkim odpocznij przez kilka minut w po-
zycji mostu z miednicg opartg na srodkowej czesci watka i skieryj
swoj oddech do narzagdow miednicy.
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Dynamika czaszkowo-krzyzowa

Smuga swiatla rozjasnia wnetrze ciala subtelnego. To $wiatto zo-

stalo okrzykniete boginig Citrini, Promienna lub Lénigca i jest

utozsamiane z prawdziwg inteligencja. Ten najglebszy przewéd

$wiatla plynie niczym fala, naprzemiennie rozszerza si¢ i zweza.

Jesli chodzi o anatomie, wiemy, ze rdzen kregowy jest neuro-

logicznym jadrem ciala umiejscowionym wewnatrz kregostupa.

Ptyn, ktéry chroni mézg i rdzeni krggowy, mogliby$my wyobra-

zi¢ sobie w ciele subtelnym jako plynne $wiatlo. Wyplywa ono

Pien mozgu

Koncowka
opony twardej
przy otworze

) wielkim

Przeptyw ptynu

mozgowo-rdzeniowego

Rdzen kregowy

Opona

twarda

Koncowka
opony twardej
przy S2

Rys. 3.5. Kwiat Lotosu

i ukfad czaszkowo-krzyzowy
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z tylnej czg$ci mézgu, Scieka
w dél, wzdluz kregoslupa,
a nastgpnie zostaje wypompo-
wane w gére w wyniku ruchu
kosci krzyzowej. Ten niezbedny
plyn, zwany plynem mézgowo-
-rdzeniowym (CSF) jest prze-
swiecajacy i przejrzysty. Moze
mie¢ réwniez zwigzek z boskim
nektarem (amritg), ktéry pobu-
dza cialo subtelne opisywanym
w starozytnych tekstach jogi.
Eodyge i kwiatu lotosu wod-
nego mozna poréwnaé do kosci
krzyzowej, rdzenia kregowego
i mézgu (rys. 3.5.). Kazde z nich
unosi si¢ na plynnym podiozu.
Eodyga lotosu unosi si¢ dzieki
otaczajacej ja wodzie, a rdzen
kregowy, otoczony ochronng
klatka kregostupa, utrzymuje si¢



dzieki ptynowi mézgowo-rdzeniowemu. Plyn rdzeniowy prze-
plywa z czaszki do kosci krzyzowej dzigki dwustronnej blonie
napieciowej, ktéra posiada swoja wlasng pompe, niezalezng od
uderzen serca. Przeptyw plynu mézgowo-rdzeniowego jest cze-
§ciowo napedzany przez ruch kosci krzyzowej, a zatem wszystkie
pozycje —w jodze, tai chi i innych dyscyplinach — ktére wzmagaja
ruch krzyza, sprzyjaja jego rytmicznemu naplywowi.

Rdzen kregowy i rozkwit lotosu

Znajdujac si¢ w stanie samadhi, jogini odkryli, ze wigkszos¢ we-
wnetrznych rytméw ciala jest zaréwno plynna, jak i elektryzu-
jaca. Od czasu spisania Wed uwazano, ze takie rytmy pobudzaja
cialo subtelne — i przywolywano je jako béstwa Soma (woda,
ksiezyc) 1 Agni (ogien, storice). Podstawows sile zycia, prane,
wyobrazano sobie jako plynng i l$nigcg — niczym odbity blask
slofica migoczacy na wewngtrznym morzu pelnym miniaturo-
wych fal. W indyjskiej tradycji duchowej wodg zawsze uwazano
za uzdrawiajace medium.

Oceany, tropikalne stawy i lesne Zrédla to miejsca, ktére
sprzyjaja sadhu ($wigtym ludziom) i sadhakom (praktykujacym)
przeprowadzajacym swoje rytualy — intonujacym mantry, wy-
konujgcym pranajame i przywolujacym moce zywioléw. Kwiat
wodny, rosnacy naturalnie w stawach lesnych zagajnikéw, stal sie
metaforg o§wiecenia. Jest kunsztowny i subtelny. Jego delikatne
liscie i platki zawisaja z najwicksza delikatnoscia i gracja, podob-
nie jak jedrne struktury ciata — mézg, pied mézgu i rdzen krego-
wy — ktére wisza niczym zyrandole. Doswiadczenie samadhi, przy
calej jego pogodnej $wietnosci, ustgpito miejsca niezliczonym
opowiesciom o czakrach rozkwitajacych niczym kwiaty lotosu.
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A STUDIO
Q ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Tias Little — jest jednym z czotowych instruktoréw jogi w Ameryce Pétnocne;.
W swoim dynamicznym, oryginalnym stylu nauczania taczy lata badar nad
klasyczng joga, sanskrytem, buddyzmem, anatomia, masazem i leczeniem
traumy. Jest zatozycielem szkoty Prajna Yoga w Santa Fe, w ktérej przez caty
rok organizuje ze swojg zong, Surya, odosobnienia, warsztaty i programy
szkoleniowe dla nauczycieli.

Czym jest cialo subtelne? Czy to co$ materialnego,
jak tkanka faczna lub puls neuronalny?
A moze cos pozbawionego formy, niczym przestrzen,
czysta energia lub swiadomosé?
W jaki sposéb ciato subtelne wptywa na twoje zycie?

Jedli spedzasz duzo czasu na praktykowaniu jogi, prawdopodobnie za-
czates dostrzegaé, ze joga to co$ wiecej niz tylko gibkie ciato. Praktyka
jogi w rzeczywistosci ujawnia, ze ciafo nie jest w zaden sposéb oddzie-
lone od sit psychoduchowych, ktére je ozywiaja. Dowiedz sig, czym jest
ciato subtelne — klucz do osiggniecia rozkoszy, mitosci, zrozumienia
i dobrych relacji.

W tej ksigzce Autor zaprasza cie w wyjatkowa podréz, ktéra prowadzi
przez fizyczna i energetyczng anatomie jogi. Przez migénie, czakry, me-
ridiany, $wiadomo$¢, az do centrum twojego ciata subtelnego. Dowiesz
sie, w jaki sposéb zintegrowaé joge z umystem i praktykami duchowy-
mi. Poznasz asany, dzigki ktérym odblokujesz gtéwna site biologiczna
w twoim organizmie — energie kundalini. Odkryjesz wiele medytacji, na
przyktad medytacje ciata subtelnego. Z jej pomoca wyeliminujesz przy-
padki btednego pojmowania, bedace przyczyna cierpienia i zametu.
Pranajama i inne éwiczenia oddechowe odblokuja twoje czakry i przy-
wrécg prawidtowy przeptyw energii w meridianach. Twoje ciato subtel-
ne to $wiete, zdumiewajace i nieskoficzone ciato czystej $wiadomosci,
intencji i wspdfczucia. Przywréé mu réwnowage i sife!

Asany, medytacje i éwiczenia oddechowe,
ktére wzmocnia twoje ciato subtelne!
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