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  Dedykuję tę książkę wyjątkowej osobie, jaką był Samkhya Yoga Sikhamani, Vedanta Vageesa, Veda Kesari, Nyayacharya Mimamsa Tirtha, Mimamsa Ratna, Yogacharya Śri T. Krishnamacharya.


  Wstęp


  Wraz z moją żoną, Indrą, nauczamy jogi od ponad 25 lat. Odkąd w 1989 r. zmarł mój nauczyciel, Śri T. Krishnamacharya, zgłębialiśmy szczegółowo ajurwedę i inne obszary wiedzy związane ze zdrowiem fizycznym i umysłowym. Nasz syn, Ganesz, praktykuje jogę od wczesnego dzieciństwa. Po czterech latach poznawania ajurwedy na uniwersytecie skupił się na zgłębianiu zachodniej medycyny i kończy właśnie studia na tym kierunku. Kilka lat temu zasugerował, żebyśmy przedstawili praktykę jogi w usystematyzowany, logiczny sposób. Nasza córka, Nitja, też ma do czynienia z jogą od dziecka, sama jej naucza i zgodziła się wesprzeć nasze wysiłki. Książka, którą trzymasz w rękach, jest zatem rodzinnym przedsięwzięciem. Dokładaliśmy wszelkich starań, by była ona klarowna, racjonalna i jednoznaczna. Wszędzie tam, gdzie było to możliwe, staraliśmy się nie tylko odpowiedzieć na pytanie, co trzeba zrobić, ale także wyjaśnić, dlaczego należałoby to zrobić w taki, a nie inny sposób.


  Znaczna część tej książki poświęcona jest asanom i pranajamie, aczkolwiek tekst objaśnia też podstawy ajurwedy i wskazuje, w jaki sposób może ona dopełniać jogę, tworząc wraz z nią kompletny system pozwalający dbać o zdrowie. Praktyczne stosowanie tych zasad zostało zilustrowane licznymi analizami przypadków osób, które leczyliśmy w ciągu trzech minionych dekad. W książce poruszone zostały też inne ważne tematy, w tym zależności między asanami a doszami, stosowanie pranajamy w terapii jogą, koncepcje brahmana i langhana, a także zasady diety ajurwedyjskiej. Dzięki temu tekst zawiera treści, które przydadzą się zarówno wszystkim adeptom jogi, jak i tym osobom, które jej nauczają.


  Chcielibyśmy w szczególny sposób podziękować Beth Frankl, redaktorce pracującej w wydawnictwie Shambhala Publications, za jej cenne sugestie i wsparcie redaktorskie.
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  Joga jako środek zapewniający sprawność fizyczną


  1.

  Wprowadzenie do jogi i ajurwedy


  Joga i ajurweda tworzą kompletny, zintegrowany system umożliwiający dbanie o wszelkie aspekty naszego zdrowia i dobrostanu; w grę wchodzi tu zarówno utrzymanie zdrowia, jak i leczenie różnych chorób. Ten system pozwala wyjaśnić, jak można przywrócić równowagę ciała i umysłu, odwołując się przy tym do sześciu czynników — diety, kwestii środowiskowych, stylu życia, ćwiczeń fizycznych (przybierających postać asan), technik oddechowych (pod postacią pranajamy) oraz ćwiczeń umysłowych.


  Joga i ajurweda: ciało i umysł


  Joga skupia się przede wszystkim na ludzkim umyśle. Tłumaczy szczegółowo, w jaki sposób możemy zadbać o naszą równowagę umysłową i klarowność myśli; odwołuje się przy tym do modelu trzech gun.


  Ajurweda koncentruje się głównie na tym, jak zachować i przywrócić równowagę dotyczącą cech oraz funkcji naszego ciała. Wykorzystuje w tym celu dwa modele: na jeden składa się pięć żywiołów, a na drugi — trzy dosze. Odwołując się do tych dwóch modeli, ajurweda wyjaśnia, w jaki sposób pożywienie oraz czynniki środowiskowe wpływają na cechy i funkcje ciała.


  Chociaż joga nie tłumaczy szczegółowo wpływu jedzenia czy środowiska na ciało i umysł, przedstawia ogólne sugestie dotyczące zdrowej diety i stylu życia, wykorzystując w tym celu koncepcje znane z ajurwedy.


  Ajurweda na podobnej zasadzie skupia się na leczeniu ciała, ale zajmuje się też chorobami o podłożu psychologicznym, bazując na modelu trzech gun znanym z jogi.


  Podejście zaprezentowane na łamach tej książki odwołuje się do wiedzy zawartej w wielu klasycznych dziełach, takich jak Jogasutry Patańdźalego i Ćaraka Sanhita.


  Cechy i funkcje obiektów


  Każdy obiekt ma określone cechy i funkcje. Przyjrzyjmy się na przykład czerwonej róży. Ma ona określony kolor — w tym przypadku czerwony — i konkretny kształt. Jest miękka i delikatna. Wydziela charakterystyczny zapach. To wszystko cechy róży. Na jej łodyżce znajduje się kolec. Jest zielony lub brązowy. Ma szpiczasty kształt; jest też twardy i ostry. Tak przedstawiają się cechy kolca. Jabłko jest w dotyku jędrne, ale nie tak twarde, jak kolec róży. Ono też ma charakterystyczny zapach. W przeciwieństwie do róży i jej kolca, jabłko jest słodkie. Wymienione tu właściwości to cechy jabłka.


  Wszystkie obiekty istniejące na tym świecie, włącznie z naszymi ciałami i umysłami, mają pewne cechy i funkcje. Nie sposób znaleźć obiektu, który nie posiadałby w ogóle żadnych cech.


  Podobnie jak obiekty nie istnieją w całkowitym oderwaniu od cech, tak i cechy nie mogą istnieć zupełnie niezależnie od obiektów. Kolor zielony nie istnieje na przykład niezależnie od obiektów. Widzimy ten kolor, ale zawsze jest on obecny za sprawą jakiegoś obiektu, chociażby zielonego liścia, zielonego jabłka czy zielonych drzwi. Nigdy nie widzimy „zielonego”. Nasz wzrok rejestruje „coś, co jest zielone”.


  W tej sytuacji więź między obiektem a jego cechami jest nierozerwalna, a co za tym idzie — obiekt jest definiowany przez posiadane cechy. Właśnie z tego powodu zazwyczaj opisujemy taki czy inny obiekt, wymieniając jego cechy: są one zwykle przymiotnikami, których używamy, żeby powiedzieć coś więcej o obiekcie. Czerwona róża to na przykład ten kwiat, którego cechą jest czerwony kolor. Słodkie jabłko to owoc wyróżniający się słodkim smakiem. Na podobnej zasadzie przymiotniki takie jak „zielony”, „brązowy”, „twardy”, „jędrny” i „miękki” przedstawiają cechy opisywanych obiektów.


  Cechy konkretnego obiektu czynią go tym, czym jest. Jeśli przyjrzeć się bliżej owym cechom, te, które są charakterystyczne dla określonego obiektu, odróżniają go od innych, podobnych rzeczy. Róża z papieru może na przykład przypominać prawdziwy kwiat, jeśli chodzi o kolor i kształt, ale nie będzie się charakteryzowała podobną miękkością ani nie będzie wydzielała przyjemnego zapachu. Wśród prawdziwych róż żółte kwiaty różnią się barwą od tych czerwonych. Nawet dwie róże w tym samym kolorze mają nieznacznie inny kształt. To właśnie te różnice dotyczące cech obiektów pozwalają nam odróżnić jeden obiekt od drugiego.


  Jeżeli spojrzymy na cechy i funkcje obiektu, cechy są z naszej perspektywy ważniejsze, ponieważ z reguły decydują o jego funkcji. Gumka jest na przykład miękka, ściśliwa i ściera się, gdy trzemy nią o jakąś powierzchnię. To właśnie tym cechom gumka zawdzięcza swoją funkcję polegającą na usuwaniu z papieru śladów pozostawionych przez ołówek. Gumka nie może być wykonana ze stali, która jest twardym materiałem. Jeśli potrzemy stalą o kawałek papieru, na którym ktoś napisał coś ołówkiem, stal nie usunie owych zapisków; może co najwyżej podrzeć papier. Twardość jest cechą stali zapewniającą jej funkcję niszczenia materiałów, z którymi ma kontakt przedmiot wykonany z tego stopu.


  Ponieważ cechy obiektu w znacznej mierze decydują o jego funkcjach, musimy poznać cechy danego obiektu, by ocenić jego potencjalny wpływ na nasze ciało i umysł.


  Zdrowie to stan równowagi


  Różne struktury i układy w ludzkim ciele mogą mieć rozmaite cechy i funkcje. Zdrowie to równowaga między skrajnościami dotyczącymi cech i funkcji ciała. Nasza skóra jest na przykład pokryta warstwą lipidów (tłuszczów). Taki naturalny poziom natłuszczenia jest niezbędny, by przeciwdziałać infekcjom i utrzymać skórę w dobrym stanie. Nadmiernie wysuszona skóra jest czymś niepożądanym. Przeciwna skrajność, czyli przesadnie tłusta skóra, również nie jest wskazana. To oznacza, że jeśli skóra ma być zdrowa, ilość lipidów (czyli cecha określana mianem tłustości) musi się mieścić w określonych granicach. Zarówno ich nadmiar, jak i niedobór mogą prowadzić do choroby. Podobnie ma się rzecz z funkcjonowaniem serca, czyli jego regularnymi skurczami. Nie mogą one być ani nadmiernie silne lub częste, ani przesadnie słabe lub rzadkie. Jeśli chcemy zachować zdrowie, funkcjonowanie wszystkich części ciała oraz składających się na nie systemów musi się zawierać w określonym przedziale intensywności.


  Ciało i środowisko


  Jak powszechnie wiadomo, nasze ciało charakteryzuje się różnymi cechami oraz funkcjami, podobnie jak nieożywione i ożywione elementy środowiska, czyli otoczenia, z którym nieustannie mamy kontakt. Jeżeli przyjrzymy się cechom ciała oraz otoczenia, dostrzeżemy i podobieństwa, i różnice. Za sprawą tego podobieństwa lub jego braku interakcja ze środowiskiem w nieunikniony sposób wpłynie na cechy ciała. Specyfika tych zmian zależna jest od określonych cech obiektów, a także rodzaju łączących nas więzi i tego, jak długo się one utrzymują.


  Ciepło jest na przykład obecne zarówno w naszym środowisku, jak i w naszym ciele. Gorące otoczenie może oczywiście zintensyfikować ciepłotę ciała — to proste zjawisko fizyczne. Ciało jest jednak układem biologicznym znajdującym się w stanie dynamicznej równowagi. Zmiana jakiejkolwiek z jego cech spowoduje też zmiany dotyczące innych cech i funkcji. Reakcją na wyższą temperaturę otoczenia będzie chociażby intensywniejsze wydzielanie potu.


  Nasze ciało nieustannie podlega zmianom na skutek swoich interakcji ze środowiskiem zewnętrznym. Podstawę ajurwedyjskiego podejścia do przywracania lub podtrzymywania zdrowia i równowagi można zawrzeć w następujących słowach: jesteśmy w stanie zmieniać w inteligentny sposób cechy i funkcje ciała, kontrolując interakcje ze środowiskiem i modyfikując dietę.


  Jedzenie jest najważniejszym czynnikiem środowiskowym, który wpływa na funkcjonowanie ciała. Otoczenie nie tylko oddziałuje na nas z zewnątrz; za sprawą spożywanego przez nas jedzenia każdego dnia staje się również częścią ciała. Pokarm jest zatem potężnym czynnikiem, który może wpływać na cechy i funkcje ciała.


  Co więcej, wprowadzając zmiany dotyczące ruchu ciała, używając technik oddechowych i bezpośrednio lub pośrednio modyfikując nasze procesy myślowe, możemy wpływać na cechy oraz funkcje naszego ciała i umysłu, by przywrócić lub utrzymać stan równowagi. Joga wyjaśnia nam, jak możemy tego dokonać.


  Zacznijmy od bliższego przyjrzenia się cechom środowiska zewnętrznego.


  Pięć form materii


  Jakie cechy może posiadać dany obiekt? Jeśli dotkniemy kawałka drewna, przypuszczalnie stwierdzimy, że jest ono twarde. Kawałek aksamitu okaże się dla odmiany miękki w dotyku. Jeżeli spróbujemy unieść duże pudło wypełnione metalowymi narzędziami, będzie ono najprawdopodobniej ciężkie, choć gdyby zostało wypełnione główkami bawełny, wydałoby się lekkie. Możemy dotknąć jakiejś powierzchni i stwierdzić, że jest sucha, tłusta lub mokra. Lista możliwości nie ma w istocie końca.


  Zbyt duża liczba cech utrudnia nam jednak sprawne działanie. Musimy jakoś sklasyfikować lub pogrupować ważne cechy, tworząc ograniczoną liczbę szerszych kategorii. Taki podział musi mieć logiczne podstawy, a także powinien być przydatny z perspektywy utrzymywania i przywracania zdrowia. Joga i ajurweda stosują prostą i łatwą do zrozumienia klasyfikację, dzieląc opisywane tu cechy na pięć grup — pięć form materii (zwanych też czasem pięcioma żywiołami): ziemię, wodę, ogień, powietrze i przestrzeń. Każdy z tych pięciu bytów jest fizycznym elementem składowym naszego świata; każdy ma określone cechy i funkcje. Wspólnie cała ta piątka obejmuje szeroki zakres cech, od ciepła po zimno, od suchości po wilgoć, od lekkości po ciężar, od twardości po miękkość i tak dalej.


  Bardziej szczegółowe omówienie tej kwestii pozwoli zrozumieć, że chociaż jest to uproszczona klasyfikacja, pozostaje łatwa do zrozumienia i można ją zweryfikować za sprawą bezpośrednich obserwacji.


  Gdy mowa o tej klasyfikacji, słowa nie odnoszą się do fizycznych bytów ziemi, wody, ognia, powietrza lub przestrzeni, które możemy wokół siebie obserwować. Absolutnie nie chodzi tu o substancje fizyczne. Te określenia są po prostu nazwami grup cech i powiązanych z nimi funkcji.


  Używamy tych pięciu kategorii — ziemi, wody, ognia, powietrza i przestrzeni — ponieważ grupy cech, jakie z nimi łączymy, można też dostrzec, przyglądając się wielu innym obiektom. Same fizyczne byty powiązane z tymi nazwami są po prostu najbardziej znanymi i najpowszechniej spotykanymi przykładami wspólnego występowania owych cech.


  Wspominając o ziemi, nie mamy na przykład na myśli piasku lub skał, lecz wyłącznie cechy, takie jak chociażby twardość, suchość, stabilność i ciężkość. Tymi samymi właściwościami charakteryzuje się też wiele innych obiektów, ale klasycznym przykładem wśród nich pozostaje właśnie ziemia. Na podobnej zasadzie woda odnosi się do cech takich jak wilgotność, chłód, płynność oraz tendencja do przylegania i łączenia. Te cechy można napotkać również wśród wielu innych obiektów, ale typowym przykładem jest sama woda. Podobnie powietrze jest najbardziej oczywistym przykładem cech takich jak ruch, lekkość i suchość występujących w obrębie jednego obiektu, chociaż podobne właściwości ma też każdy inny gaz.


  Innymi słowy, podstawą całej tej teorii nie jest to, że pięć żywiołów lub form materii stanowi elementy składowe świata i charakteryzuje się określonymi cechami. Chodzi raczej o to, że świat posiada mnóstwo cech i funkcji, które dla wygody dzielimy na tych pięć kategorii. Nazywamy owe kategorie, odwołując się do najpowszechniej występujących przykładów obiektów łączących te cechy.


  Rozważmy na przykład następujące twierdzenie: w przypadku oleju dominującym żywiołem jest woda. Jak wiemy, olej w ogóle nie łączy się z wodą; z całą pewnością nie zawiera też wody. Cóż zatem oznacza powyższa teza? Tylko tyle, że olej posiada niektóre spośród cech, które łączymy z żywiołem wody. Należą do nich tendencja do łączenia różnych rzeczy lub przywierania, a także płynność.


  Innym przykładem mogą być kości — tutaj dominującym żywiołem jest ziemia. Ziemia lub piasek składają się głównie z ditlenku krzemu. Substancja międzykomórkowa kości zbudowana jest przede wszystkim ze związków wapnia. Chociaż nasze kości nie zawierają ziemi, są twarde, wytrzymałe i nieco chropowate. To wszystko cechy, które łączymy z żywiołem ziemi, co prowadzi do stwierdzenia, że to właśnie ten żywioł jest dominujący w przypadku kości.


  Trzy dosze


  Nasze ciało jest żywym tworem. To coś więcej niż obiekt fizyczny: to skomplikowany system biologiczny. W tej sytuacji prosta klasyfikacja wykorzystująca pięć form materii nie wystarcza, by opisać zawiłości funkcjonowania ciała. W celu przedstawienia cech i funkcji ciała musimy pogrupować je tak, by uwzględnić nie tyle zależności istniejące między nimi w świecie zewnętrznym, ile sposób, w jaki są powiązane wewnątrz ciała.


  Żeby uporać się z tym wyzwaniem, ajurweda łączy cechy i funkcje ciała, wykorzystując inną klasyfikację. Wprowadza trzy grupy, które w sanskrycie noszą miano trzech dosz. Z perspektywy ajurwedy trzy dosze to grupy cech i funkcji ciała uwzględniające ich interakcje w ramach organizmu. Ta klasyfikacja jest powszechnie wykorzystywana w ajurwedzie zarówno w odniesieniu do wysiłków mających na celu zachowanie zdrowia, jak i prób leczenia chorób.


  Trzy dosze mają swoje nazwy: wata, pitta i kapha. W ogólnym ujęciu dosze są powiązane z klasyfikacją pięciu żywiołów w następujący sposób: gdy mowa o ciele, cechy charakteryzujące powietrze łączone są z watą. Pitta zawiera cechy kojarzone z ogniem, natomiast kapha obejmuje cechy typowe dla wody i ziemi. Przestrzeń jest elementem wspólnym wszystkich trzech dosz (rysunek 1.1).
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  Rysunek 1.1. Powiązania między pięcioma żywiołami i trzema doszami


  Najważniejsze cechy ciała związane z watą to suchość, lekkość i (do pewnego stopnia) chłód. Główną funkcją kojarzoną z tą doszą jest wszelkiego rodzaju ruch — w tym ruch towarzyszący oddychaniu.


  Najistotniejszą cechą cielesną powiązaną z pittą jest ciepło. W przypadku ciała jest ono produktem metabolizmu, tak więc to właśnie ta dosza zawiera w sobie rozmaite procesy metaboliczne.


  Kapha, trzecia dosza, obejmuje cechy takie jak chłód, stabilność i zdolność do łączenia różnych struktur. To właśnie z kaphą kojarzone są funkcje związane z utrzymywaniem integralności strukturalnej poszczególnych części ciała.


  W praktyce warto zredukować liczbę ważnych cech do takiej wartości, nad którą będzie można zapanować. Ajurweda sugeruje ograniczenie się do 20 łatwych do zaobserwowania cech. Możemy zdefiniować lub opisać kilka innych, aczkolwiek większość z nich można powiązać albo z jedną z tych 20 cech, albo z jakąś kombinacją obejmującą dwa lub więcej elementów z tej listy (rysunek 1.2).
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  Rysunek 1.2. Podział ważnych cech na grupy związane z trzema doszami


  Podobne i przeciwstawne cechy


  Tych 20 ważnych cech podzielonych jest na trzy grupy powiązane z trzema doszami. Niektóre cechy wchodzące w skład owych grup łączone są z więcej niż z jedną doszą. Należy jednak pamiętać o tym, że dosze skrywają też cechy o przeciwstawnym charakterze. Można to również ująć nieco inaczej — pomiędzy trzema doszami występują zarówno podobieństwa, jak i różnice. Ten fakt skutkuje znaczącą złożonością całego modelu, choć zarazem pozwala skuteczniej oddać rzeczywistość, ponieważ cechy różnych układów w ciele wchodzą w rozmaite interakcje (zarówno wspierając się wzajemnie, jak i działając w przeciwstawny sposób), podobnie jak w naszej klasyfikacji łączącej cechy z doszami.


  Lekkość jest na przykład cechą, którą dzielą między siebie dwie dosze: wata i pitta. Przeciwstawna cecha, ciężkość, kojarzona jest z kaphą. Pitta jest jedyną doszą łączoną z ciepłem — dwie pozostałe (kapha w większym stopniu niż wata) kojarzone są z chłodem. Na podobnej zasadzie suchość to cecha waty, a przeciwstawna cecha — wilgotność lub oleistość — jest domeną zarówno pitty, jak i kaphy, choć w przypadku tej drugiej doszy jest wyraźniej zaznaczona (rysunek 1.3).
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  Rysunek 1.3. Relacje między trzema parami ważnych cech a trzema doszami


  Brak równowagi między doszami


  Podobnie jak pięciu form materii nie należy utożsamiać z fizycznymi bytami, które istnieją w zewnętrznym świecie i noszą te nazwy, tak i trzy dosze nie są substancjami obecnymi wewnątrz ciała. To grupy cech i powiązanych z nimi funkcji.


  Ważnym celem tej klasyfikacji jest umożliwienie grupowania w logiczny sposób przypadków braku równowagi w kwestii funkcjonowania ciała, a co za tym idzie — łatwiejsze przywracanie owego balansu. To dlatego ajurweda opisuje różne dolegliwości fizyczne w kategoriach braku równowagi między doszami — wspomina na przykład o nasileniu waty lub osłabieniu pitty.


  Gdy mówimy o tym, że któraś dosza znajduje się w stanie nierównowagi — jest wzmocniona lub osłabiona — oznacza to, iż jedna lub kilka spośród jej cech i funkcji charakteryzuje się brakiem równowagi. W praktyce przekłada się to na nadmierne lub niewystarczające przejawianie owych cech lub funkcji. Proste stwierdzenie, takie jak „wata jest nasilona”, nie jest kompletnym opisem braku równowagi w ciele, ponieważ nie tłumaczy, jakie cechy lub funkcji waty są nasilone lub w jakich częściach ciała doszło do tej nierównowagi. Te słowa dają nam także wyobrażenie na temat tego, jak powinny wyglądać w ogólnym ujęciu działania terapeutyczne, ale nie informują o tym, jaką konkretnie terapię należałoby zastosować.


  Choroba zwyrodnieniowa stawów powoduje na przykład osłabienie integralności strukturalnej chrząstek w stawach. Cecha łączenia i podtrzymywania integralności strukturalnej powiązana jest z kaphą. Przeciwstawna cecha — suchość i utrata integralności strukturalnej — kojarzona jest z watą. W tej sytuacji choroba zwyrodnieniowa stawów jest schorzeniem powiązanym z nasileniem się w stawach cechy suchości (przynależnej do doszy wata). Można zatem zasugerować ogólne środki pozwalające uporać się z tą nierównowagą (nasileniem waty), ale gdy mowa o precyzyjnym dopasowaniu działań terapeutycznych do choroby, ważną kwestią pozostaje zidentyfikowanie konkretnych cech i funkcji dotkniętych brakiem równowagi, a także objętych tym problemem miejsc lub tkanek.


  Trzy guny


  Koncepcja trzech gun jest podstawą wszystkich najważniejszych systemów filozofii wedyjskiej, z jogą włącznie. Dogłębne zrozumienie tego podejścia jest więc kluczem do zrozumienia psychologicznego aspektu jogi — rozumowania kryjącego się za różnymi praktykami opisanymi w Jogasutrach Patańdźalego (najobszerniejszym i najbardziej miarodajnym tekście prezentującym jogę) i przedstawionego w kilku Upaniszadach. Ajurweda odwołuje się do tego samego podejścia, gdy w grę wchodzą zaburzenia równowagi umysłowej obejmujące zarówno myśli, jak i emocje.


  Jak już wspominaliśmy, obiekty będące elementami składowymi świata (w tym również nasze ciała) mają różne cechy i funkcje. Umysł nie ma formy, koloru, faktury możliwej do zbadania dotykiem, smaku, brzmienia czy zapachu. Innymi słowy, umysł nie jest obiektem, który może być postrzegany przez zmysły. Doświadczenie podpowiada nam, że umysł składa się z różnych myśli i emocji. Emocje mogą być na tyle silne, żeby stać się dla nas czymś oczywistym. Przykładem mogą być emocje takie jak intensywny gniew, którego czasem doświadcza każdy człowiek — tego rodzaju uczucia siłą rzeczy przyciągają uwagę. Kiedy indziej te same emocje mogą się objawiać w bardziej subtelny i złożony sposób, co utrudni nam zidentyfikowanie ich natury lub kryjących się za nimi przyczyn. Myśli pojawiające się w umyśle są zwykle wywoływane przez skomplikowaną plątaninę zmieniających się emocji (a przynajmniej są z nią jakoś związane). Złożoność naszych myśli i emocji jest zazwyczaj rozpatrywana przez pryzmat trzech gun.


  Trzy guny to sattwa, radźas i tamas. Gdy odczuwamy zadowolenie, spokój i klarowność myśli, mówimy, że nasz umysł jest w stanie sattwy. Każdy miał okazję doświadczyć czegoś takiego w mniejszym lub większym stopniu — zazwyczaj takie odczucia pojawiają się po osiągnięciu czegoś, na czym bardzo nam zależało, lub po znalezieniu się w miejscu cechującym się niezwykłym, naturalnym pięknem. Sattwa nie jest uniesieniem, lecz poczuciem zadowolenia oraz spełnienia płynącym ze spokojnego umysłu. Im mniejsze są zmiany, jakim podlega stan naszego umysłu, tym głębsze jest odczuwane przez nas zadowolenie i poczucie pełni. Sattwa to stan pojawiający się wtedy, gdy wywoływana przez pragnienia zmienność stanu umysłu zostanie ograniczona — bądź to chwilowo, dzięki zaspokojeniu określonego pragnienia, bądź też w bardziej trwały sposób, dzięki użyciu środków proponowanych nam przez jogę.


  Radźas jest stanem umysłu popychającym nas do działania pod wpływem pragnienia lub niechęci. Kontakt z jakimś przedmiotem, osobą czy sytuacją (albo przywołanie ich obrazu w umyśle) budzi uczucie pragnienia lub odrazy. W reakcji na te odczucia podejmujemy działania mające na celu zapewnienie sobie albo uniknięcie kontaktu z takim obiektem, osobą lub sytuacją. Tego rodzaju kompulsywna aktywność wywoływana silną motywacją to właśnie radźas. W takiej sytuacji nie mamy wyboru, gdyż rezygnacja z działania oznacza, że będziemy nieszczęśliwi. Jeżeli dysponujemy niezbędnymi umiejętnościami i wiedzą, a okoliczności są sprzyjające, zdołamy sobie zapewnić to, czego pragniemy, lub uniknąć albo pozbyć się tego, czego nie lubimy. Później nasz umysł wróci do wcześniejszego stanu większego zadowolenia i pełni. Innymi słowy, sattwa w naszym umyśle narasta, gdy fluktuacje wynikające z pragnienia lub niechęci (radźas) wracają do swojego wcześniejszego poziomu.


  Nie zawsze możemy się jednak wykazać wiedzą i umiejętnościami pozwalającymi osiągnąć to, na czym nam zależy, a i okoliczności nie zawsze nam sprzyjają. To oznacza, że możemy napotkać sytuację, w której nie mamy pewności, co należałoby zrobić, by zaspokoić nasze pragnienia lub ograniczyć naszą niedolę. Ten stan umysłu cechujący się brakiem klarowności to tamas. Gdy myśli są niejasne, bywa, że rezygnujemy z działań, które należałoby podjąć lub przechodzimy do czynu wtedy, kiedy lepiej byłoby tego nie robić. Tamas może się więc przejawiać jako nieaktywność lub spóźnione działania. Jeżeli jednak dążenie do zrobienia czegoś jest zbyt intensywne — czyli mamy też do czynienia z nasileniem w umyśle radźasu — możemy działać na oślep, nie mając klarowności w kwestii tego, jak należałoby postąpić.


  Naszym naturalnym stanem jest sattwa


  Sattwa jest stanem umysłu, o którym wszyscy marzymy: chcemy się cieszyć poczuciem spełnienia. Joga i ajurweda sugerują, że sattwa jest naszym naturalnym stanem umysłu, a radźas i tamas są odstępstwami od normy i odejściem od tego stanu. Żeby zrozumieć, skąd wzięła się taka opinia, przyjrzyjmy się nieco dokładniej temu, w jaki sposób stan umysłu towarzyszący nam podczas działań wpływa na ich wynik (a co za tym idzie — na ich sukces lub porażkę).


  Gdy w umyśle dominuje sattwa, postępujemy świadomie i spokojnie, nie zaprzątając sobie głowy tym, czy nasze wysiłki zakończą się porażką, czy sukcesem. Nasza równowaga umysłowa nie jest zależna od następstw naszych działań, ponieważ nie łączymy szczęścia i zadowolenia z ewentualnym sukcesem. Dzięki temu możemy z jednakową łatwością zarówno podejmować działania, jak i powstrzymać się od takiej aktywności. Ujmując to nieco inaczej, nie tylko możemy działać w sposób przepojony spokojną skutecznością, lecz także nie czujemy presji, by przejść do czynów. Gdyby to właśnie takie postępowanie było właściwe, możemy się bez żalu wycofać. Działając w stanie sattwy, możemy zrobić tyle, ile to konieczne (ani mniej, ani więcej), nie tracąc przy tym spokoju umysłu.


  W sytuacji, w której w umyśle dominuje radźas, w postępowaniu może być widoczna świadomość i klarowność myśli, ale zawsze będzie im towarzyszyć wigor i presja, a umysł będzie stronniczy za sprawą oczekiwań i obaw odnośnie do wyniku działań. Nasze szczęście jest wtedy zależne od owego rezultatu. Czujemy, że będziemy szczęśliwsi i bardziej zadowoleni, jeśli wynik okaże się pomyślny. To oznacza, że za działaniem kryje się poczucie niezadowolenia. Obawy, oczekiwania oraz zapał do działania wpływają na nasz spokój umysłowy, ograniczając zdolność do postępowania w zrównoważony sposób.


  Gdy w umyśle dominuje tamas, towarzyszy nam brak jasności, jeśli chodzi o to, co należałoby zrobić. Następstwami tego stanu są bierność lub niewłaściwe działania.


  Jeśli chcemy zadbać o nasze zdrowie umysłowe i równowagę, uświadomić sobie, co zapewnia nam i innym szczęście, a także działać w maksymalnie klarowny sposób zgodnie z tą wiedzą, musimy zapewnić sobie sattwiczny stan umysłu, unikając zarazem stanów związanych z dwoma pozostałymi gunami.


  Interakcje między cechami i funkcjami ciała a światem fizycznym (chociażby pożywieniem czy innymi obiektami obecnymi w środowisku) są dużo bardziej przewidywalne niż te, które zachodzą między obiektami, osobami lub sytuacjami a naszym umysłem. Ten sam obiekt, osoba lub sytuacja mogą wywoływać u różnych ludzi rozmaite stany umysłu: wszystko zależy od tego, jakie relacje łączą kogoś z takim obiektem, osobą czy sytuacją. Właśnie dlatego jeden obiekt może być dla kogoś źródłem szczęścia, a dla kogoś innego — przyczyną niedoli.


  Jakaś osoba może na przykład budzić w partnerce lub partnerze uczucia miłości, zaufania i satysfakcji (kojarzone z sattwą). Ta sama osoba może być też dla stalkera obiektem zauroczenia i ślepego pożądania (nasilając tamas). Wróg może z kolei postrzegać tę osobę jako przeszkodę, którą należy usunąć — w tej sytuacji będzie ona przyczyną gniewu (i podsyci radźas).


  Trzy guny podlegają nieustannym zmianom


  Nieustannie oscylujemy między zadowoleniem i pragnieniem, a także jasnością myśli i dezorientacją. Nasz stan umysłu zmienia się wraz z upływem czasu; oddziałują nań również obiekty, o których myślimy. W danej chwili w odniesieniu do jakiegoś obiektu lub osoby możemy przejawiać określony stan umysłu, ale podejście do tego samego obiektu lub tej samej osoby może się z czasem zmienić, rozbudzając w nas zupełnie inne nastawienie.


  Guny nie są zatem absolutami przenikającymi umysł. Przeskakuje on raczej między stanami reprezentowanymi przez poszczególne guny występujące w różnym stopniu nasilenia. Możemy powiedzieć, że wszystkie trzy guny są nieustannie obecne w umyśle, ale jedna z nich zawsze będzie silniejsza od innych, nawet jeżeli po jakimś czasie zostanie usunięta w cień wraz z nasileniem się którejś z pozostałej dwójki.


  Naturalną konsekwencją tej nieustannej fluktuacji i zmienności gun w naszym umyśle jest to, że chociaż u niektórych ludzi jedna z gun jest dominująca, nie stanowi ona stałej cechy charakteru. Wszyscy przejawiamy w mniejszym lub większym stopniu wszystkie trzy opisywane tu stany umysłu. To znaczy, że osoba, w której umyśle dominuje zwykle radźas, może zareagować w określonych sytuacjach lub momentach w tamasowy sposób. Joga i ajurweda sugerują, że trwałe zmiany, które będą dotyczyły stanu umysłu i zapewnią nam większe zadowolenie (nasilenie sattwy), są czymś, co możemy sobie zapewnić dzięki długotrwałym wysiłkom. Coś takiego byłoby zasadniczo niemożliwe, gdyby guny były niezmiennymi cechami charakteru.


  Na guny wpływa też nasza dieta. Właściwe odżywianie jest kluczem do utrzymania klarowności umysłu. Powiązania między cechami umysłu a spożywanym jedzeniem są jednak złożonym zagadnieniem wymagającym obszernego objaśnienia, którego nie sposób przedstawić na łamach tej książki.


  Wzmacnianie sattwy, osłabianie radźasu i tamasu


  Zawsze możemy się odnosić do obiektów w taki sposób, by równowaga naszego umysłu nie została zaburzona. Równowaga i klarowność są stanami umysłu — nie rodzą się za sprawą obiektów, z którymi mamy do czynienia, lecz pojawiają się na skutek reakcji umysłu na taki kontakt. Utrzymywanie stanu sattwy polega na zaszczepieniu w umyśle tak głębokiej i niezachwianej stabilności, że kontakty z obiektami, ludźmi czy sytuacjami nie zdołają zaburzyć równowagi, zadowolenia i klarowności myśli. Żeby doprowadzić do czegoś takiego, potrzebujemy osłabić radźas i tamas, gdyż świadczą one o podążaniu w kierunku nierównowagi i braku klarowności.


  Joga opisuje szczegółowo środki pozwalające umocnić sattwę, a zarazem osłabić radźas i tamas, dzięki czemu będziemy mogli porzucić nasz aktualny stan chwiejnego zadowolenia na rzecz stanu przepojonego większym spokojem. Ajurweda przyjmuje podobne podejście, lecz kładzie większy nacisk na leczenie chorób umysłowych, a więc zmierzanie od choroby do stanu normalności.


  2.

  Zasady ruchu i oddychania


  Po otwarciu jakiejkolwiek książki poświęconej jodze zobaczysz najprawdopodobniej rysunki lub fotografie ludzi przyjmujących rozmaite pozycje. Owe pozycje mają swoje tradycyjne, sanskryckie nazwy, a większość z nich kończy się słowem asana. Asany to zasadniczo ruchy ciała lub określone pozycje statyczne, praktykowane w połączeniu z odpowiednim oddychaniem. Dlaczego powinniśmy praktykować asany? Co mogą nam one zapewnić? Asany są między innymi formą ćwiczeń fizycznych, a my powinniśmy oczekiwać po nich takich korzyści, jakie mogłyby nam zapewnić inne odmiany ruchu. Najlepiej byłoby, gdyby program ćwiczeń fizycznych pozwalał nam zadbać o zdrowie fizyczne i psychiczne. Innymi słowy, powinien mieć pozytywy wpływ na:


  
    	siłę,


    	elastyczność,


    	postawę,


    	prawidłowe funkcjonowanie różnych układów, z których składa się ludzki organizm,


    	stabilność umysłową.

  


  Żeby cieszyć się dobrym zdrowiem, potrzebujemy wszystkich pięciu wymienionych powyżej elementów — i właśnie coś takiego mogą nam zapewnić prawidłowo wykonywane asany. Co więcej, mogą one pomóc w leczeniu różnych przypadków braku równowagi obejmujących ciało i umysł. W tym rozdziale przedstawimy elementy składowe asan i istotne zasady dotyczące tego, w jaki sposób należy się poruszać i oddychać, żeby czerpać z asan jak najwięcej korzyści. Trzy następne rozdziały będą objaśniać równie ważny proces dopasowywania praktyki asan do organizmu, psychiki oraz wyjątkowych potrzeb każdego adepta.


  Czym jest asana?


  W tekstach poświęconych jodze słowo asana używane jest w odniesieniu do dowolnej pozycji przyjmowanej przez ludzkie ciało. Chociaż nazwa danej asany dotyczy wyłącznie określonego układu ciała, proces wykonywania tej asany obejmuje też wejście w tę pozycję oraz ruch pozwalający z niej wyjść. Gdy zatem mówimy o asanie, implikuje to trzy następujące kroki (rysunek 2.1):


  
    	Ruch pozwalający przejść do asany z wcześniejszej pozycji.


    	Utrzymywanie asany.


    	Wyjście z asany, oznaczające z reguły powrót do pozycji, w której zaczynaliśmy.
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  Rysunek 2.1. Trzy etapy wykonywania uttanasany


  Każdy z tych kroków powinien być połączony z prawidłowym oddychaniem. To oznacza, że asana obejmuje kontrolowany ruch oraz trwanie w konkretnej pozycji; towarzyszy jej również określone, uregulowane oddychanie. Dokładniejsze omówienie tych elementów pojawi się w dalszej części tego rozdziału.


  Wykonanie asany oznacza po prostu przyjęcie tej pozycji, utrzymanie jej, a następnie wyjście z niej (przez cały czas należy też odpowiednio oddychać). W pewnym sensie każda asana jest tylko nazwą dla konkretnej pozycji przyjmowanej przez ciało. Nie różni się zbytnio od określenia takiego jak „siedzenie w kucki” — ono też służy do opisania określonej pozycji.


  Nie jest tak, że pozycja danej asany wykonana z matematyczną precyzją zapewni jakieś magiczne korzyści. Asany nie zapewniają żadnych wyjątkowych korzyści wykraczających poza następstwa ruchu i oddychania. Efekty, jakie zapewnia dana asana, to po prostu skutki ruchu ciała i przepływu powietrza towarzyszącego oddechowi. Podobne ruchy i sposoby oddychania będą siłą rzeczy miały podobne oddziaływanie. Skutki przysiadu ze złączonymi stopami (utkatasany) będą zatem w znacznej mierze przypominały następstwa przyjęcia podobnej pozycji ze stopami oddalonymi o kilkanaście centymetrów. Z kolei skłon do przodu wykonany tylko do połowy i oparcie ramion o krzesło zapewnią podobny efekt, jak skłon połączony z dotknięciem dłońmi palców u nóg (uttanasana) — różnica będzie się sprowadzała tylko do mniej intensywnego oddziaływania tej pierwszej pozycji.


  Naszym celem nie powinno być ustawianie ciała w pozycji takiej czy innej asany. Zamiast tego skupiajmy się raczej na rozwijaniu siły i elastyczności, które pozwolą nam przyjąć daną pozycję. Celem nie powinna być zatem asana sama w sobie, lecz sprawność fizyczna niezbędna do przyjęcia takiej pozycji. To niezwykle istotne rozróżnienie, gdyż część asan można wykonać bez uprzedniego wykształcenia takiego poziomu sprawności. Jeśli ktoś skupia się na osiągnięciu idealnej formy asany, a zarazem ignoruje wpływ praktyki na właściwości strukturalne ciała, najwyraźniej stracił z oczu prawdziwy cel wykonywania asan.


  Ruch towarzyszący asanom


  Gdy wykonujemy jakąś asanę, przechodzimy od jednej pozycji ciała do drugiej, utrzymujemy ją przez jakiś czas, po czym wychodzimy z niej, wracając zazwyczaj do początkowej pozycji. Istnieją trzy czynniki, które decydują o charakterze dowolnej asany:


  
    	Pozycja, w której zaczynamy.


    	Części ciała, które są w ruchu.


    	Kierunek, w jakim nimi poruszamy.

  


  Pozycja, w której trwamy — nazywana przez nas asaną — jest następstwem początkowej pozycji ciała oraz specyfiki realizowanych przez nas ruchów. To oznacza, że pozycja wyjściowa oraz rodzaj wykonywanych ruchów w naturalny sposób zdecydują o tym, jaką pozycję ostatecznie przyjmiemy.


  W przypadku każdego z trzech wymienionych powyżej czynników można wyróżnić cztery możliwości, a zatem w przypadku asan wykorzystujemy cztery pozycje początkowe, cztery części ciała i cztery kierunki ruchu. Poprzez łączenie na różne sposoby tych czynników można uzyskać wszystkie istniejące asany. Tradycyjne asany to układy ciała przyjmowane za sprawą określonego zestawiania elementów składowych, a wartość pozycji nie wypływa wyłącznie z tradycji, lecz z tego, że są szczególnie użyteczne, jeśli spojrzeć z perspektywy dbałości o zdrowie.


  Cztery rodzaje pozycji początkowych to pozycje stojąca, siedząca, leżąca i odwrócona (rysunek 2.2). Pozycje stojąca, siedząca i leżąca są popularnymi układami, z którymi często mamy do czynienia podczas codziennych aktywności. Niektóre asany obejmują wykonywanie ruchów również w pozycji odwróconej. Jest ona dla nas czymś obcym, co oznacza, że można ją stosować tylko po odpowiednim przygotowaniu ciała. Wszystkie inne pozycje początkowe są modyfikacjami lub pochodnymi tych czterech podstawowych rozwiązań.


  [image: ]


  Rysunek 2.2. Cztery grupy pozycji początkowych wykorzystywanych w asanach


  Cztery części ciała, którymi poruszamy podczas wykonywania asan, to ręce, nogi, głowa i tułów (rysunek 2.3). Cztery ważne kierunki ruchu to ruch do przodu i do tyłu, a także ruch skrętny i ruch w bok (rysunek 2.4). Rysunek 2.5 zawiera podsumowanie elementów związanych z ruchem i oddechem; pokazuje również, w jaki sposób tworzą one asany.
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  Rysunek 2.3. Cztery części ciała, które mogą się znaleźć w ruchu podczas wykonywania asan
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  Rysunek 2.4. Cztery kierunki wykonywania ruchów towarzyszących asanom
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  Rysunek 2.5. Asany są połączeniem oddechu i ruchu, na co składa się kilka różnych elementów. Gdy zostaną one właściwie zestawione i są praktykowane w odpowiedni sposób, mogą zapewniać korzyści powiązane ze wszystkimi aspektami naszego zdrowia


  Ruch towarzyszący asanom ma dwie istotne właściwości:


  
    	Asany obejmują ruch we wszystkich trzech płaszczyznach.


    	Asany mogą obejmować więcej niż jeden ruch (poszczególne ruchy mogą być wykonywane albo jednocześnie, albo jeden po drugim).

  


  Ruch we wszystkich trzech płaszczyznach


  Żyjemy w świecie, w którym przestrzeń fizyczna ma trzy wymiary. Wszystkie ruchy ciała zachodzą na jednej albo kilku spośród owych trzech płaszczyzn lub wymiarów. Podzieliliśmy już ruchy towarzyszące asanom na cztery grupy: skłony do przodu, wygięcia do tyłu, a także skręty i ruchy w bok. Ruchy do przodu i do tyłu to zachodzące w przeciwnych kierunkach ruchy w płaszczyźnie strzałkowej. Skręty są ruchami odbywającymi się w płaszczyźnie poprzecznej. Wygięcia w bok to ruchy zachodzące w płaszczyźnie czołowej.


  Angażując się w codzienne aktywności, poruszamy się przez cały czas wyłącznie w wybranych kierunkach, a zakres tych ruchów jest ograniczony. Rzadko kiedy wykonujemy na przykład pełne skręty. Wygięcia w bok są na co dzień jeszcze rzadziej spotykane. Podczas praktykowania asan możemy wykonywać ruchy we wszystkich trzech płaszczyznach — czyli we wszystkich możliwych kierunkach — oraz w pełnym zakresie ruchu. Coś takiego jest bardzo istotne, jeśli chcemy zachować możliwość wykonywania pełnych i swobodnych ruchów, zwłaszcza wtedy, gdy będzie nam przybywać lat.


  Więcej niż jeden ruch


  Realizując poszczególne asany, wykonujemy zazwyczaj kilka ruchów — zachodzą one albo jednocześnie, albo jeden po drugim. Nawet proste asany składają się często z więcej niż jednego ruchu. Sumaryczne oddziaływanie takiej czy innej asany jest efektem interakcji następstw jej ruchów składowych. Pierwszy przykład wchodzący w skład rysunku 2.6 pokazuje, w jakich sposób 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  [image: ]Część druga

  Tworzenie planu praktyki obejmującej asany i pranajamę
Dostępne w wersji pełnej.

  3.

  Obserwacja i ocena
Dostępne w wersji pełnej.

  4.

  Tworzenie sekwencji asan: postępy i zachowanie równowagi
Dostępne w wersji pełnej.

  5.

  Indywidualizacja praktyki asan
Dostępne w wersji pełnej.

  6.

  Pranajama
Dostępne w wersji pełnej.

  [image: ]Część trzecia

  Terapeutyczne zastosowania jogi i ajurwedy
Dostępne w wersji pełnej.

  7.

  Praktyczna strona stosowania jogi i ajurwedy w terapii
Dostępne w wersji pełnej.

  8.

  Terapia jogą — analizy przypadków
Dostępne w wersji pełnej.

  Dodatek A

  Sekwencje asan
Dostępne w wersji pełnej.

  Dodatek B

  Stosowanie pranajamy w praktyce
Dostępne w wersji pełnej.

  Dodatek C

  Wywiad z A.G. Mohanem
Dostępne w wersji pełnej.

  O autorach
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.


OEBPS/Images/jogaju_m.jpg
Sposob na zdrowie, sprawnos¢
i rownowage wewnetrzng

A.G. MOHAN i INDRA MOHAN










OEBPS/Images/02_04.png
Do przodu »

4 Do tytu i

(W prawo | Wlewo )

Ruchy do przodu
W przypadku tego typu ruchu przednia czes¢
tulowia przybliza sie do przedniej czesci nog. Takie
dziatanie rozciaga tylna czesé tulowia. W sanskrycie
pascima oznacza ,tyl", natomiast tana thumaczy si¢
jako ,rozciagac”. Potaczenie tych dwéch stéw daje
pascimottanasane - asane, w ktdrej rozciagana jest
tylna czesé ciata

Ruchy do tytu
Gdy mamy do czynienia z tego rodzaju ruchem,
tylna czes¢ tuowia przybliza sie do tylnej czesci
nég. Taki ruch rozciaga przednia czes¢ tulowia.
Sanskryckie stowo purwa oznacza ,przéd', a tana
to rozciagac” lub wyciagac”. W tej sytuacji
purwatanasana to asana, w ktérej rozciagana jest
przednia czeéé ciala

Ruchy skretne
Podczas wykonywania ruchéw skretnych jedna
czeéé ciala obraca sie wokst osi poprowadzonej
pionowo przez ciato

Ruchy w bok
W przypadku ruchéw w bok jedna czes¢ ciata ugina
siew bok. W sanskrycie ruchy skrgtne i ruchy w bok
nazywane sa paniwritti. Pari oznacza ,bok',
natomiast writti to ruch”






OEBPS/Images/02_05.png
Cztery czesi ciata Cztery

Cztery elementy Catery
sktadowe cyklu pozycje  znajdujqce sigw ruchu  kierunki ruchu
oddechowego
1.Wdech 1. Stojaca 1. Rece 1.Do przodu
2.Pauza po wdechu 2. Siedzaca 2.Nogi 2.Dotylu
3.Wydech 3.Lezaca 3.Glowa 3. Skrgtny
4.Pauza po wydechu 4.0dwrécona 4. Tuléw 4.Wbok
ODDYCHANIE 1 RUCH

TWORZA WSPOLNIE

WSZYSTKIE ASANY
l 98 —Z o
— g
= N 1 VoA

KTORE W PRZYPADKU PRAWIDLOWEGO
WYKONYWANIA MOGA ZAPEWNIAC

—

4

SILE ELASTYCZNOSC ~ PRAWIDLOWA POPRAWNE DOBROSTAN
POSTAWE FUNKCJONOWANIE UMYSLtOWY
UKLADOW,
ZKTORYCH SKEADA

SIE ORGANIZM






OEBPS/Images/01_01.png
Pig¢ zywiotéw Trzy dosze

Przestrzen

Cechy
i funkcje
obiektow |———> Ogien ———— > Pitta
tworzacych

P >  Woda
Swiat >—> Kapha

[——> Powietrze ——— > Wata

Ziemia





OEBPS/Images/01_02.png
Istniejace na swiecie obiekty
charakteryzuja sie ogromna liczba cech

¥

Ajurweda proponuje potraktowac
Jjako najwazniejsze 20 sposrod nich

=

Cigzki X Lekki
Powolny X Ostry
Zimny X Goracy
Oleisty X Suchy
Sliski X Szorstki
Gesty X Plynny
Migkki X Twardy
Nieruchomy X Ruchomy
Subtelny X Gruby
Metny X Przejrzysty
Tych 20 waznych cech

taczy sie z trzema doszami

v v v

Wata Pitta Kapha
(powietrze) (ogier)) (woda, ziemia)
Suchy Oleisty Oleisty
Lekki Goracy Cigzki
Zimny Lekki Zimny
Ruchomy Plynny Metny
Subtelny Ostry Gesty
Szorstki Powolny
Gruby
Sliski
Nieruchomy

Twardy





OEBPS/Images/02_02.png
1. Stojace 2. Siedzace 3. Lezace 4. 0dwrécone





OEBPS/Images/ornament.png







OEBPS/Images/02_03.png
M

Ruch rak Ruch glowy
(unoszenie ramion w samasthiti) (unoszenie ramion i glowy
w pozydj siedzacej na krzesle)

% -

Ruch nég

Ruch tutowia (urdhwa prastita padasana)

(uttanasana)






OEBPS/Images/01_03.png
Wata

Pitta Kapha

Lekkos¢

Cigzkos¢

Wata

Pitta Kapha

Suchosé¢

Wilgotnos¢

Pitta

Wata Kapha

Cieplo






OEBPS/Images/Krishnamacharya.png






OEBPS/Images/02_01.png
Zaczynamy w pozydji stojacej,
ze zlqczonymi stopami

1 Ruch pozwalajacy przejs¢
do asany: zalamujemy cialo

w biodrach i pochylamy sie

do przodu, az nasze dlonie

spoczna na podiodze obok stép

i uniesionymi ramionami

Uttanasana

N

2 Utrzymywanie asa
trwamy w tej pozycji
tyle, ile nalezy

3 Wyjsciezasany:
prostujemy tutow

iwracamy do pozydji
wyjsciowej





