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Przedmowa

W 2001 roku David przyjechat do
naszego studia jogi w kornwalijskim
Penzance w Wielkiej Brytanii, aby
pracowaé¢ z Lucy i mna nad rozwi-
janiem praktyki jogi Ashtanga Vi-
nyasa. Cwiczyl asany (pozycje jogi)
od jakiego$ czasu, ale z tatwoscia
mozna byla stwierdzié, ze nie oddy-
cha lub nie uzywa bandhy (subtelnej
kontroli ciata) prawidlowo czy tez
wydajnie. Musial udoskonalié¢ swdj
zwigzek i réwnowage miedzy sthirg
(stabilnym, nieruchomym i mocnym
fundamentem) a sukhg (dobra prze-
strzenig). W przypadku jogina (éwi-
czacego joge) poznanie sthiry i sukhi
pogtebia zrozumienie zwigzku mie-
dzy postawa, grawitacjg i oddechem,
a anatomiste praktykujacego asany
prowadzi do zrozumienia struktury,
funkeji, oddechu i ruchu ludzkiego
ciata na zupetnie nowym poziomie.
Kiedy wiele lat temu poznali§my
Davida, zauwazyliémy jego ogromne
zrozumienie anatomii i do$wiadcze-

nie zdobyte podczas nauczania i pracy

wdziedzinie masazu. Poprowadzit krét-
kie warsztaty z anatomii jogi w naszym
studiu dla miejscowych i przyjezdnych
uczniéw, ktérzy éwiczyli z Lucy i mna.
W swoim animowanym wystapieniu
podkreslit, jak niezwykte jest ludzkie
ciato. Pod koniec wieczoru miejscowa
lekarka, ktéra uczestniczyta w spotka-
niu, powiedziata, ze lata szkolenia me-
dycznego i zajeé z anatomii nie daly jej
tak duzo, jak ta jedna sesja z Davidem.
Lucy, réwniez doswiadczona fizjotera-
peutka i masazystka, byta pod takim
wrazeniem, ze od razu poprosita Da-
vida o nauczanie anatomii na naszych
szkoleniach dla nauczycieli jogi.

byt

wspdlnej drogi rozwoju, podezas kté-

Ten wieczdr poczatkiem
rej Lucy, David i ja razem badaliémy,
odkrywaliémy, dokonywaliémy wgla-
déw i budowaliémy na wtasng reke
nowe uznanie dla niesamowitosci cia-
ta, w ktérym zyjemy. Ta podréz z Da-
videm bedzie trwata przez wiele lat
ijestem pewien, ze bedzie to pierwsza

z wielu ksigzek, ktére napisze.
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Informacje zawarte w niej nie po-
chodza z innych tekstéw, ale z gte-
bokiej eksploracji anatomii na macie
do jogi. Dawid nie sprowadza ciata
do zwyktych czesci. Ze wzgleddw
praktycznych prace te podzielono na
rozdzialy, ale David przez caly czas
zachowuje szersza perspektywe, mé-
wigc o ciele jako zjednoczonym, zy-
wym, oddychajgcym, poruszajacym
sie organizmie. To znacznie pogtebia
rozumienie anatomii.

Podobnie jak w przypadku innych
tekstéw z dziedziny anatomii, David
odwotuje sie do czedci ciata stowami
i opisami zaczerpnietymi z tej nauki.
Nie poprzestaje jednak na tym. Ko-
rzystajac z wlasnego doswiadczenia
z asanami jogi, umieszcza swoje cia-
to w wielu strukturach przeczacych
grawitacji 1 wypowiada sie w jezyku
zrozumiatym dla ciebie, czytelniku.
Ta ksigzka to pomost faczacy profe-
sjonalnego nauczyciela akademickie-
go i samozwariczego adepta jogi. Ty
réwniez zyskasz osobiste zrozumienie
i wglad, zabierajac klejnoty madrosci
Davida na swojg mate do jogi. Po-
przez wilasng praktyczng eksplora-
cje, potaczysz wszystkie oddzielone

cze$ci w jedno cate funkcjonujgce

i oddychajgce ciato, zywe i stabilne
w asanach - sthira/sukha.

To zaszezyt 1 przyjemnosé napisaé
przedmowe do odkryweczej podrézy
w glab funkcjonowania ciata fizycz-
nego, jaka stanowi ta ksigzka. Kiedy
czytatem manuskrypt Davida, stysza-
tem jego glos, ztozono$é i prostote
prezentacji. Czutem sie tak, jakbym
znalazt sie na jednym z jego warszta~-
téw. Zapragngtem, aby autor na ma-
cie do jogi przeprowadzil mnie przez
praktyczne ¢éwiczenia anatomiczne.
Ta ksigzka jest podréza doglebnej
eksploracji, ktéra pozwoli kazdej oso-
bie lepiej zrozumieé, co tak naprawde
oznacza przebywanie w ciele, ktére
nie tylko stoi w anatomicznej neutral -
nosci, samasthitih, ale takze porusza
sie wraz z oddechem, tworzac asany.
Ciato, ktére ,przesuwa sie” w kierun-
ku posturalnego rozumienia naszych
cial, wolne od napieé, zrelaksowane,
nieruchome 1 stabilne - z wdziekiem
poruszajace sie w przestrzeni, opano-
wujace zwigzek miedzy postawa, od-

dechem i grawitacja.

Zycze przyjemnej lektury,

John Scott
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Wprowadzenie

Pomyst na te ksigzke narodzit sie,
gdy podrézowatem po $wiecie, uczac
anatomii przyszlych nauczycieli jogi.
Moje zajecia to zwykle dodatek do
programu szkolenia nauczycieli, kté-
rzy biora udzial w minimalnej licz-
bie szkolerd z anatomii wymaganych
do uzyskania certyfikatu. Dwanadcie
godzin to zaledwie wstep do zagad-
niei dotyczacych budowy naszego
cudownie skomplikowanego ciata.
Mam nadzieje, ze ta ksigzka pozwoli
czytelnikowi poznaé je doglebniej,
w sposdb zaréwno przystepny, jak
i ekscytujacy.

Kiedy nauczam, czasami zastana—-
wiam sie, czy ci, ktérzy krocza $ciezky
jogina, naprawde musza znaé ana-
tomie. Rozumiem przez to, ze, jesli
éwiczy sie joge w celu samopoznania,
a nie tylko skakania po macie, bardzo
wiele nalezy wéwczas wiedzieé o ana-
tomii. Prawda jest taka, ze, jedli trzy-
mamy sie definicji zawartej w sutrach
Patanjalego, joga jest ustaniem wa-

hafi umystu. To oderwanie sie od

wszystkich gloséw (iich historii) w na-
szej gtowie na wystarczajaco dtugo, by
uswiadomié sobie nasze prawdziwe ja.

A co to ma wspdlnego z anato-
mig? Céz, szczerze méwiac, niewiele.
Wiekszo$é z nas nie potrafi po pro-
stu usigéé, wyciszy¢ umystu i wejsé
w stan jogi. Wiec co mamy zrobié?
W jaki sposéb mamy wprowadzié
nasz ziemski pojazd w ten stan? Jak
go osiggnaé? Odpowiedz jest prosta:
poprzez nasze wlasne laboratorium
badawcze — ciato.

Hatha Joga narodzita sie z mysla
o tych, ktérzy nie potrafig po prostu
usigéé i wyciszyé umystu. Asana (ina-
czej skakanie po macie) jest pojaz-
dem, za pomoca ktérego zaczynamy
oczyszczaé cialo (annamayakosha).
Asany dotykaja nas na wszystkich
poziomach. Na najbardziej podstawo-
wym zwiekszaja nasza elastycznosé
i site. Subtelnie oczyszczaja nasze
tkanki, a jeszcze subtelniej wptywa-
ja na system energetyczny, ktéry

wspiera i podtrzymuje nasze narzady.
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Wreszcie, kiedy wszystkie ruchy
zostaja zakoriczone, asany wprowa-
dzaja nas w stan, w ktérym mozemy
siedzieé wygodnie i cicho. Ciato nie
rozprasza wéwczas umystu. To ,skaka-
nie” po macie jest takze narzedziem,
ktére pozwala gteboko i kinestetycz-
nie studiowaé ciato. W tym miejscu
anatomia spotyka sie z asanami.

Jedli konsekwentnie praktykujesz
asany od dziesieciu lat, lub dtuzej,
przez co najmniej godzine dziennie,
to na pewno dobrze wiesz, jak funk-
cjonuje twoje cialo. Mozesz nie znaé
nazw anatomicznych, ale twoja wie-
dza kinestetyczna jest bardzo realnym
i poteznym sposobem poznania go.
Jest to madrogé, ktérej nie da sie wy-
ciagnad z ksigzki.

Niestety, wielu ludzi zaczyna
uczyé jogi, kiedy nie ma za sobag
jeszcze nawet roku praktyki wlasnej.
Ogdlnie rzecz biorac, jedli nie prze-
prowadzito sie eksploracji na wtasnym
ciele, trudno jest poprowadzié kogos
przez eksploracje jego wlasnego ciata.
Ale kazdy nauczyciel i uczen musza
od czego$ zaczaé. Dla tych z was, kté-
rzy nie poéwiecili czasu na codzienne
dogtebne przygladanie sie wtasnemu
ciatu, kluczowe znaczenie ma zrozu-
mienie anatomii i szerokiej gamy réz-
nic anatomicznych. Pamietaj jednak,
ze W pewnym momencie musisz zadaé
sobie pytanie.

Jesli czytasz te ksigzke, aby dowie-
dzieé sie, co twoi uczniowie powinni,

a czego nie powinni robié¢ z tym czy

innym schorzeniem lub bélem, od-
powiedZ brzmi: ,Nie ma na to odpo-
wiedzi”. Tak, méwie powaznie. Jesli
myélisz, ze poszczegdlne schorzenia
mozna precyzyjnie nazwad, skategory-
zowagé, usystematyzowad, a nastepnie
odrzucié, nigdy nie bedziesz wspania-
tym nauczycielem. Wychodze z zato-
zenia, ze kazdy nauczyciel chce byé
jak najlepszy, a to wymaga wielu lat
nauki i treningu. Trzeba mysleé, pytaé
i by¢ otwartym na mozliwoéci!

Byé moze zauwazysz, ze informa-
cje zawarte w tej ksigzce nie stanowia
ostatecznej odpowiedzi na zadng kon-
kretng sytuacje lub problem. Masz
racje: doktadnie tak jest. Jednak znaj-
dziesz w niej wyjasnienia, ktére moga
pasowaé do tego, co zaobserwowates
na zajeciach. Staram sie przedstawié
je w sposéb, ktéry pomoze ci zrozu-
mieé je z szerszej perspektywy, ktéry
zawsze idzie w parze z tym, co dzieje
sie na twoich zajeciach. Przedstawiam
obszerne wyjasnienia z zakresu ana-
tomii, ktére mozna odnie$é do kazdej
osoby.

Dzieki przeczytaniu tej ksigzki
zdobedziesz wiedze, ktéra zainspiruje
cie do krytycznego myélenia. Zyskasz
narzedzia, ktére pozwolg ci stawiaé
hipotezy dotyczace sie tego, co dzieje
sie w ciele ucznia (lub w twoim wta-
snym) i co mozna z tym zrobié. Chce,
zeby$ nauczy? sie mysleé. Kwestionuj
wszystko, co czytasz i styszysz (fgcznie
z tym, co pisze), nie po to, by podda-
waé to w watpliwo$é, ale dla uzyskania

Kup ksigzke
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gtebszego wgladu. Chce, aby$ zrozu-
mial, co poznasz, é¢wiczac.

Uczgc anatomii, staram sie zna-
lezé réwnowage miedzy prostota
a szacunkiem dla zlozonosci ludzkie-
go ciata. Wiekszogé ludzi zadaje mi
pytania zaczynajace sie od ,dlaczego,
co”: ,Dlaczego nie moge wykonaé
tej asany?” ,Co mnie ogranicza w tej
pozycji?” ,Co nalezy zrobié, gdy boli
kolano?” ,Jakich pozycji powinienem
unikaé z tym schorzeniem?” To sg py -
tania praktyczne.

Zyczytem sobie, aby ta ksigzka
byta jak najbardziej praktyczna. Jed-
noczeénie oferuje wiele mozliwosci
i perspektyw. Nie robie tego, aby
cie zmylié, ale by uswiadomié ci, jak
wiele istnieje mozliwoéci. Koniecz-
noéé wybierania pomiedzy nimi to
rzeczywisto$é nauczyciela jogi. Kiedy
przedstawiam moim uczniom suge-
stie dotyczgce ich problemdw, choréb
i ograniczen, przedstawiam robocza
hipoteze. Innymi stowy, dokonuje
$wiadomego przypuszeczenia, co moze
byé przyczyna niepokoju i co moze
poméce ztagodzié lub poprawié sytu-
acje. Musze byé gotéw zmienié moja
hipoteze w oparciu o opinie ucznia lub
to, co obserwuje, gdy robi on postepy.

Niemozliwym do rozwigzania pro-
blemem zwigzanym ze studiowaniem
anatomii jest fakt, ze traktuje ona po-
szczegdlne czesci ciata jako oddzielne
jednostki. Nie przychodzi mi do gto-
wy zaden inny sposéb, w jaki mozna

przekazywaé te wiedze. Wada takiego

podejécia jest fakt, ze myslimy o ciele
jako o odrebnych czesciach, ktére sa
ze sobg potaczone w blizej nieokreslo-
ny sposéb.

Musimy pamietaé, ze nasze cia-
to zaczeto sie ksztattowaé od jogi.
Dostowne ttumaczenie tego stowa to
,ujarzmianie” lub ,taczenie”. Kiedy
plemnik spotyka sie z komérka jajows,
w naszym ciele rozpoczyna sie pierw-
szy fizyczny proces taczenia. Powstaje
wéwezas pojedyncza komérka, ktéra
nastepnie sie dzieli, aby doprowadzié
do powstania koéci, mieéni, narzadéw
i innych czedci organizmu. Cialo nie
nazwato swoich wtasnych czesci. Zrobi-
lidmy to my, ludzie. Tak wiec, ze wzgle-
du na fakt, ze ciato funkcjonuje jako
catoéé (a nie jako zbidr poszezegdlnych
czedel), musimy je tak traktowaé.

Podobny problem wystepuje w po-
dejéciu do jogi z perspektywy anato-
micznej. Chociaz mamy nadzieje,
ze kazdy uczen bioracy te praktyke
na powaznie przestudiuje wszystkie
osiem cztondédw jogi, poniewaz jest
to ksigzka o anatomii, zajmujemy sie
w niej wytacznie jednym z nich — asa-
nami. Wiekszoé¢ adeptéw jogi wcho-
dzi dzié na éciezke jogi poprzez asany.
Nie jest to ani dobre, ani zte. Pozycje
jogi stanowia §wietny sposéb na zaan-
gazowanie sie w nig jako catoéé. Joga
nie dba o to, jak z nig wspétdziatamy.
To, ze wchodzimy z nig w interakeje
na jakimkolwiek poziomie, sugeruje,
ze z czasem poznamy wszystkie jej

aspekty.

Kup ksigzke
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Jako praktykujacy musimy pa-
mietaé, zeby caly czas rozwijaé sie
w asanach. To zdecydowanie mozliwe.
Trzeba pracowaé przez cate zycie, aby
w pelni zrozumie¢ i dogwiadczyé tych
pozycji, a studiowanie anatomii moze
przyczynié sie do faktu, ze bedziemy
jeszcze bardziej zwracaé uwage na ich
fizyczny aspekt. Nie chee, zeby$ utknat
w swoim my$lacym umysle lub ciele.
Mam nadzieje, ze po poznaniu tresci
tej ksigzki wykorzystasz zawarte w niej
informacje w praktyce i potaczysz w ten
sposéb swdj intelekt z fizycznoscia.

Podczas czytania zastandw sie
nad tym, w jaki sposéb znajomoéé
anatomii pomaga ci pogtebiaé¢ $wia-
domo$é. Zacznij przygladaé sie swo-

jemu ciatu jako zintegrowanej catosei.

Podczas praktyki doswiadczaj asan
nie jako pojedynczych pozycji, ale
jako elementéw powigzanych ze soba
w kontekscie wiekszej catosci.
Podsumowujac, ta ksigzka za-
checi cie do pogtebiania znajomosci
anatomii poprzez eksperymentowa-
nie w osobistym laboratorium, jakim
jest twoje ciato. W rezultacie staniesz
sie bardziej uwaznym praktykiem
i lepszym nauczycielem. Jeéli dobrze
wykonam swojg prace, zachece cie
do kontynuowania studiowania ana-
tomii, pogtebiania wtasnej praktyki

i dalszego rozwoju.

Namaste,

Doavid Kell

Kup ksigzke
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Anatomia funkcjonalna jogi

I Zbiezne historie

Od momentu naszych narodzin zycie,
ktére prowadzimy, ma wptyw na na-
sze ciata. Laczg sie w nas informacje
i energia. Okolicznosci, decyzje, wy-
padki i intencje wplywaja na to, kim
jestesmy. Ksztattuja nas z taka sama
pewnoscig, z jaka zostali$émy fizycznie
uformowani w tonie matki. Nie da sie
oddzielié cztowieka od jego doswiad-
czen zyciowych.

Nazywam te zyciowe doswiadcze-
nia lub wptywy ,zbieznymi historia-
mi”. Obejmuja one szeroki wachlarz
energii informacyjnych, ktére sg ab-
sorbowane przez nasz system. Kazde
wydarzenie w naszym zyciu, od ogla-
dania filmu po jazde na rowerze czy
praktyke jogi, ma wplyw na nasze sa-
mopoczucie. Wszystko to ma pewng
energetyczng, fizyczng i emocjonalng
jako$é, ktéra wplywa na nasze ciato
1 staje sie jego czescia.

Nasze zbiezne historie sprawiajg,
ze jestedmy doktadnie tym, kim je-
steémy w tej chwili. Niektére z tych
historii przydarzyty sie nam; nie mie-
liSmy nad nimi éwiadomej kontroli.
Niektére z nich wybralisémy; swiado-
mie dodaliémy je do naszych zycio-
wych doswiadczen. W kazdej chwili
wybieramy doswiadczenia, dziatania
i relacje, ktére staja sie czeécig nasze-
go morza zbieznych historii. Staja sie
czescig nas.

Pierwsza i najbardziej podstawo-

wa z tych historii jest wspdlna dla nas

wszystkich. To historia ewolucji czto-
wieka. Co zrobita ona z naszymi cia-
tami? Cofnijmy sie do odlegtej o kilka
miliardéw lat przesztosei, gdy byliémy
czworonogami. Nasz $rodek ciezko-
$ci znajdowat sie wéwczas w innym
miejscu. MieliSmy tez inne dlonie
i stopy. Tak wiec, kiedy ewoluowali-
§my w kierunku dwunozno$ci, nasze
ciata musiaty sie zmienié, na przyktad
w kwestii stosunku mieéni do kosci.
Jako istoty dwunozne poruszamy
sie przede wszystkim za pomocg cho-
dzenia. Z tego powodu nasze nogi sa
silne. Wraz z tym rozwojem ewolu-
owata réwniez gérna potowa naszego
ciata. Jeste$my catkiem dobrzy w in-
terakcji z rzeczami, ktére znajduja sie
w naszym otoczeniu. Chwytamy, po-
ciggamy i manipulujemy namacalnym
$wiatem postrzeganym przez nasze
oczy, nos i usta. Ze wzgledu na niesa-
mowitg mobilnosé naszych rgk jeste-
$my w stanie lepiej chronié nasze ciato.
Nasze fantastyczne ,nowe” do-
datki umozliwity nam korzystanie
z narzedzi i gre na pianinie. Rece po-
mogly w dalszym rozwoju naszego
mézgu. Tak, zdolnoéé do podnoszenia
i manipulowania przedmiotami oraz
tworzenia nowych rzeczy za pomoca
naszych rak dostarczyta naszemu mé-
zgowi ogromnych ilosei informacji, co
z kolei pozwolito nam rozwinaé swia-
domosé iinteligencje, ktérymi cieszy -
my sie dzisiaj'. Nasze korficzyny gérne
dziatajg w koordynacji z dolng potowa

ciata. Rece pomagaja nam poruszaé
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ciatem podczas biegu i utrzymywaé
réwnowage w trudnych sytuacjach.
(Czy kto$ powiedziat Utthita Hasta
Padangusthasana?)

Nasza genetyka jest kolejnym ele-
mentem naszych zbieznych historii.
Z ogromnej puli mozliwo$ci urodzili-
$§my sie z dwojga rodzicéw, z ktérych
kazdy ma wtasny zestaw genetyczny.
To od nich pochodzi nasz kolor oczu,
rozmiar buta i ksztatt tukéw w stopach
(lub ich brak). Nasze predyspozycje
zwigzane ze wzrostem i masg ciata,
dtugoéé tutowia w stosunku do ramion
itp. maja swoje zrédto w tym samym
miejscu. Na poziomie fizjologicznym
nasza genetyczna historia predyspo-
nuje nas do pewnych choréb, a jej
konsekwencje sg dalekosiezne.

Z genetyka zwigzane jest zjawisko,
ktére nazywam ,wyuczonym zachowa-
niem rodzicielskim”. Niektérzy z nas
bardzo sie go bojg. Budza sie pew-
nego ranka i uswiadamiajg sobie, ze
zmieniajg sie we wlasnych rodzicéw,
choé przysiegali, ze nigdy tak sie nie
stanie. Trudno jest uciec od potez-
nych $§ladéw, ktére oni pozostawili
w nas, gdy nas wychowywali.

Na poziomie fizycznym uczymy sie
chodzié, obserwujgc i odzwierciedlajgc
sposéb, w jaki chodza nasi rodzice.
Moéwimy, robimy miny i mamy podob-
ng mowe ciata jak ojciec i matka. Jest
to naturalne. To u nich jako pierwszych
zaobserwowali$my takie rzeczy.

Ponadto, przyjmujemy od naszych

rodzicéw sposoby myslenia i bycia,

a takze wzorce myélenia i zachowania.
Nawet nasze postawy mentalne przy-
najmniej czesciowo majg w nich swoje
zrédto. Niesie to ze sobg istotne konse-
kwencje. Byé moze pozwala to, przynaj-
mniej czeéciowo, wyjaénié, dlaczego
miliony ludzi podejmuja terapie, pré-
bujac wykorzenié ,negatywny” wptyw
swoich rodzicéw. W zadnym wypadku
nie powinniémy osadzaé ludzi, ktérzy
nas wychowali. Zrobili, co mogli. Na-
szym zadaniem jest rozpoznanie cech
i zachowan, ktére wynikajg z naszej
wyuczonej historii rodzicielskiej, a na-
stepnie zdecydowad, ktdre z nich za-
chowaé, a ktére odrzucié.

Czwarta i pigta zbiezna historia,
ktéra zidentyfikowatem, to historia
fizyczna. Nasza ,historia aktywnogci”
obejmuje wszystkie czynnoéci fizycz-
ne, ktérych nauczyliémy sie przez lata.
Byé moze uprawialiémy sport, taki jak
baseball, pitka nozna, albo spedzali-
§my czas taniczac, jezdzac konno lub
éwiczace sztuki walki. Wszystkie te
czynnoéci tworzg wzorce ruchu w na-
szych ciatach i pomagaja budowad
relacje miedzy mézgiem, zmystami
i naszymi zdolno$ciami motoryczny-
mi. Stopien wyrafinowania, jaki roz-
wijamy w naszych dziataniach i to, jak
dtugo w nich uczestniczymy, pomaga
okreslié site wypracowanych wzorcéw.

Osobiécie poznatem joge bardzo
wezeénie, poniewaz praktykowata jg
moja wychowawezyni, pani Elphen-
bein. Praktykowaliémy razem na

macie kilka razy w tygodniu. Nie do
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konica wiem, wjakim stopniu wptyne-
to to na moje ciato lub umyst. Musze
jednak wierzyé, ze te doswiadczenia
odegraty role w moim péZniejszym
pragnieniu studiowania Tai Chi Chu-
an ijogi.

Przez krétki czas trenowatem
judo i przez wiele lat gratem w base-
ball. Bytem tapaczem, co zdecydowa-
nie odcisnelo na moim organizmie
pietno. Musiatem czesto pozostawaé
w przysiadzie, co wydtuzylo pewne
miesnie w dolnej czesci mojego cia-
ta i prawdopodobnie wptyneto na
moja postawe. Niektérzy, tak jak ja,
wykonywali w swoim zyciu wiele ak-
tywnosci, podezas gdy inni prébo-
wali zaledwie kilku. Tak czy inaczej,
wszystkie one majg wplyw na to, jak
rozwija sie nasze ciato i jakie wzorce
nabywamy.

Musimy réwniez wzigé pod uwa-
ge nasza historie kontuzji. Czasami
s wynikiem naszej aktywnosci i upra-
wiania sportu. Moga takze stanowié
konsekwencje wypadkéw, takich jak
upadek z drzewa i ztamanie reki, zej-
$cie z kraweznika i skrecenie kostki,
a nawet potrgcenie przez samochdd.
Bez wzgledu na przyczyne, wszystkie
kontuzje majg wptyw na nasze wzorce
ruchowe, nawet jesli nie jesteémy ich
$wiadomi. Upadki powodujg czasem,
ze zmienia sie pozycja naszej kosci
krzyzowej lub miednicy. Gojenie sie
ztamanej kosci moze sprawié, ze jed-
na noga staje sie nieco dtuzsza. Musi-

my staé sie $wiadomi dalekosieznych

skutkéw naszej historii urazdéw, jesli
chcemy dobrze poznaé i zrozumieé
wlasne ciato.

Kiedy miatem dziewieé lat, pod-
czas meczu pitki noznej ztamatem
kog§é udows. Kopnatem pitke nozng
doktadnie w tym samym momencie,
w ktérym méj sgsiad (chtopiec co naj-
mniej dwa razy wiekszy ode mnie)
kopnat ja w przeciwnym kierunku.
Sita naszych réwnoczesnych ruchéw
sprawita, ze moja kos$é udowa ulegta
ztamaniu. Czy powinienem sie dziwié,
ze noga jest troche skrecona, nieco
dtuzsza i zdecydowanie trudniej jest
mi jg zatozyé za gtowe? Nawet jedze-
nie, ktére spozywaliémy jako dzieci
lub iloéé piwa, ktére wypiliémy na
studiach, mogg wplywaé na nasze cia-
ta i to, do czego sag zdolne. Tak wiec,
réwniez odzywianie, wplywa na to,
kim jesteémy.

Wreszcie, istnieje jeszcze bardziej
istotna opowieéé, ktéra wpltywa na to,
kim jestedmy i jak porusza sie nasze
ciato. Oddziatuje ona na samg istote
naszego istnienia. Nazywam jg nasza
historig duchows. Traktuje o tym, w co
wierzymy ijak zyjemy. Nasze duchowe
przekonania wptywaja nie tylko na na-
sze samopoczucie, ale takze na ciato.

Méwimy o jodze, wiec powinni-
$§my réwniez rozwazyé, czy wplywa-
ja na nas poprzednie wecielenia. Co
z osobista karmg lub samskarami
i sposobem, w jaki ksztattujg one na-
sze ciato fizyczne? Czy to mozliwe,

ze uprawialiémy joge w poprzednim
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zyciu? Jeéli tak, to jak wptywa to na
nasza dzisiejszg praktyke asan?

Jest jeszcze jedno zagadnienie,
o ktérym warto wspomnieé: nasza hi-
storia mentalna/emocjonalna, ktéra
odgrywa role w ksztattowaniu tego,
jak postrzegamy $wiat i samych sie-
bie. Wplywy te moga pochodzié od
naszych rodzicéw, przezyé napawajg-
cych dumga lub powodujacych wstyd,
a nawet urazéw. Jako nauczyciel cze-
sto dostrzegam je u uczniéw. Obser-
wujgc sposéb, w jaki podchodzag do
swojej praktyki lub radza sobie z bé-
lami, moge wiele powiedzieé¢ o ich
historii. Kontuzja, ktéra wydarzyta sie
lata temu, moze uniemozliwié ucznio-
wi nawet wyprébowanie danej asany.

Miatem na przyktad ucznia, ktéry
doznat urazu stawu biodrowego oko-
o 15 lat przed tym, jak go poznatem.
Zatozono mu tymczasowo $ruby, aby
przytrzymaé chrzastke przy korcu
kosci i pozwolié jej na wygojenie sie.
Zdawato sie, ze z tego powodu doszto
do deformacji kosci, ktéra uniemozli-
wia mu przywodzenie stawu biodro-
wego lub przytozenie kosci udowej do
klatki piersiowe;.

Podchodzit do praktyki z duza
ostroznoscia (to dobra cecha). Zanim
go poznatem, w zasadzie zrezygnowat
z éwiczen, poniewaz wykonywanie ich
sprawiato mu wiecej ktopotu niz dawa-
1o pozytku. Wiekszo$é nauczycieli byta
zdumiona stanem jego biodra. Widzia-
tem, jak silne byly w nim przekonania,

zwigzek ze starg kontuzja i zalozenia,

ktére zamienity sie w fakty. Musiat sie
tego pozbyé; w innym wypadku nigdy
nie mégtby wykonaé wielu asan.

Szczerze méwiac, nie wiedziatem,
jaka jest prawda, ale mdj uczen tez nie.
Po trzech dniach éwiczen i dzieki du-
zemu zaufaniu doprowadziliémy jego
ko$é udowa do klatki piersiowej, a tak-
ze umozliwili§my przywodzenie stawu
biodrowego. Powoli, ale skutecznie
uwalniat sie od przekonari i emocji
przechowywanych w ciele - czesto po-
jawialy sie one w postaci ez pelnych
nadziei i radosci. Niedowierzanie
i nieprawdziwe historie, ktére tkwity
w nim uparcie jak sam uraz biodra,
powoli tracity swojg moc.

Nie ma znaczenia, jak dzielisz lub
kategoryzujesz swoje historie; mo-
gtem to zrobié inaczej. Wazne jest,
aby$ zobaczyl, jak tacza sie one ze
sobg, tworzac stan terazniejszy.

Kiedy patrzymy na ucznia, widzi-
my produkt zbieznych historii. Roz-
poczecie obserwacji tego, co pojawia
sie (wewnatrz i na zewnatrz) w danej
chwili, to najlepszy sposéb, aby kogos
poznaé¢. Nauka patrzenia poza ciato
jest czescig jogi. Kiedy nabywamy tej
umiejetnodci, jesteémy w stanie lepiej
rozpoznawadé stan, w jakim znajduja
sie nasi uczniowie w danym momen-
cie. jak réwniez zobaczy¢ szerszy
obraz jogi? To tylko kilka kwestii do
rozwazenia. Wystarczy, ze zaczniesz
szukaé elementéw uktadanki u swo-
ich uczniéw. Wystarczy, ze sprébujesz

spojrzeé poza ciato. Musimy pamietaé,
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ze czasami (na przyktad, gdy w zaje-
ciach uczestniczy duzo oséb) indy-
widualnoéé gdzies sie gubi i wszyscy
otrzymuja te sama instrukcje dotycza-
cg tej samej pozycji, pomimo réznic
indywidualnych.

Jak wiec traktowaé kazdego ucznia
indywidualnie? Kazda pozycja ma
swoje podstawowe zasady i wytyczne.
Na przyktad, kazdy powinien obré-
ci¢ udo na zewnatrz lub do wewnatrz
i przyjaé taka lub inng pozycje, praw-
da? W jaki sposéb tgezymy te podsta-
Wy z naszymi rozwazaniami na temat
tego, kim dany uczen jest teraz, w tym
momencie? Jak mozemy sprawié,
zeby znalazt sie on w miejscu, w kté-
rym naszym zdaniem powinien byé
w sposdb, ktéry bedzie mu odpowia-
dat? Ile z tych historii jeste$ w stanie
zobaczyé, kiedy obserwujesz jak éwi-
czg twol uczniowie? Czy powinni oni
wykonywaé asany zgodnie ze swoimi
osobistymi historiami? W jaki sposéb
te opowiedci pasujg do rozwoju ucznia
w praktyce asan, a takze szerszego ob-
razu jogi? To tylko kilka z wielu kwestii
do rozwazenia. Jednakze wystarczy,
ze zaczniesz szukaé tych elementéw
uktadanki u swoich uczniéw - sprébu-

jesz spojrzeé poza ciato.

Wszystko jest jednoscia
w terazniejszosci

Skoro juz wiesz, jak trudno jest do-
strzec dang osobe w calosci, by¢ moze

potrafisz wyczué, ze nie jest tatwo

nauczaé anatomii w sposéb, ktéry
podkreéla jak dobrze zintegrowane jest
ciato. Ze wzgledu na fakt, ze tatwo jest
popaéé w nasz stary sposdb myslenia
o postrzeganiu ciata bez brania pod
uwage osoby wraz z jej doswiadcze-
niami zyciowymi, catkiem naturalnie
ignorujemy wzajemne potaczenia po-
miedzy czedciami naszego organizmu.
Mamy tendencje do myslenia o na-
szym obolalym ramieniu, napietym
biodrze lub elastycznym kregostupie
jako osobnych problemach, miedzy
ktérymi wystepuje niewielka lub zadna
korelacja. Gdy zajmujemy sie tematem
tak szerokim i ztozonym jak anatomia,
pomocne (i byé moze konieczne) jest
podzielenie ciata na czesci, aby utatwié
sobie nauke. Z pewnoscig niesie to
pewna wartoéé. Problem pojawia sie,
gdy zapomnimy zlozy¢ te elementy
z powrotem lub nie podejmiemy wysit-
ku, aby zrozumied, w jaki sposdb sa ze
soba powigzane, aby stworzy¢ catosé.

Czesto myslimy o miesniu jak
ojednym, o kosci jak o drugim, a tkan-
ce fgcznej jak o jeszeze jednym kawat-
ku ciata. Naszej sprawia nie pomaga
tez fakt, ze wspdtezednie mozemy wy-
mienié kolano, biodro lub ramie. Cud
wspdtezesne] medycyny buduje w nas
przekonanie, ze sktadamy sie z odreb-
nych czeéci - i to w dodatku wymien-
nych! Chociaz prawda jest, ze mozemy
wymienié niektére zepsute czedci orga-
nizmu, nie zostaliémy wyprodukowani
w fabryce przy uzyciu nakretek i $rub.
Daleko nam do tego.
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Poczatek ludzkiego zycia, a tym
samym wszystkich naszych ,cze-
§ci”, jest procesem o wiele bardziej
magicznym i zintegrowanym. Jeéli
zaczniemy od samego poczatku, mu-
simy zwrécié uwage na dwie czedci:
sperme i komérke jajowa. Ten cudow-
ny akt zaptodnienia stanowi poczatek
niesamowitego procesu formacji. Jest
to moment, w ktérym zaczynamy sie
rozwijaé. Jedna komdrka dzieli sie
na dwie, a nastepnie powstaja z nich

cztery, osiem i tak dalej.

To jest nasz prawdziwy poczatek -
jedna komérka dzieli sie na wiele, az
te zaczynaja sie specjalizowad i osta-
tecznie obejmujg wszystkie narzady,
z ktérych sie sktadamy. Chociaz sed-
nem mojego przestania jest opowiesé
o tym jak poszczegdlne elementy na-
szego ciata sa ze soba potgczone, in-
formacje o nich musza by¢ podane we
fragmentach. Musimy jednak pamie-
taé, ze zawsze nalezy patrzed na poje-
dyncza czesé w relacji do wszystkiego,

co ja otacza.
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Podstawy anatomii

funkcjonalne;j

I Tkanka faczna

Warto rozpoczaé rozwazania na te-
mat anatomii od elementu ciata, kté-
ry jest przykladem potaczonej natury
wszystkich naszych ,czesci” — tkanki
tacznej. Sama jej struktura zmusza
nas do stwierdzenia, ze najmniejsza
i najbardziej subtelna zmiana w jed-
nym obszarze ciala ma wplyw na jego
cato$é. Maly ruch duzego palca przy-
pomina ladowanie muchy na paje-
czynie. Kiedy mucha trafia w sied, jej
nitki przekazuja wibracje do miejsca,
w ktérym czeka pajgk. Niewielki ruch
duzego palca wplywa na stope, kost-
ke 1 prawdopodobnie nawet na pozy-
cje miednicy. Palec jest potaczony ze
wszystkimi tymi czedciami za pomocy
sieci tkanek tgcznych.

By¢é moze nigdy nie styszates
o tkance tacznej. W takim wypadku
trudno bedzie ci sobie wyobrazié, ze
wszystkie podane nizej czedci ciata sg

zbudowane wtagnie z niej.

Kosci

Chrzastka

Miesnie

Powiez

Scngna

Wiezadta

Tkanka bliznowata

Jaka role odgrywa tkanka tgczna je-
§li chodzi o joge? Stanowi ona kluczo-
wy element naszej elastycznosci. Inne
komponenty réwniez pomagaja okre-
§laé ten parametr, w tym mieénie, uktad
kostny i uktad nerwowy, ktére mdéwig
mieéniom, co majg robié. W kolejnych
rozdziatach doktadnie to oméwimy. Na
razie zajmiemy sie tkanka taczna.

Czym jest tkanka taczna? Skta-
da sie ona z dwdch biatek, kolage-
nu i elastyny. Kolagen jest znany ze
swojej sity. Elastyna, jak mozna sie
domyslié z jej nazwy, jest elastyczna;
buduje bardziej gietkie i sprezyste
czeéci ciata. Potacz je w réznych pro-

porcjach i gestosciach, a otrzymasz
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niesamowity zestaw tkanek tgcznych,

ktére znajdujemy w catym ciele.

Rysunek 1.1. Budowa

réznych typow tkanki tacznej;

a) tkanka faczna luzna (otoczka),

b) tkanka tagczna luzna (tluszczowa),

¢) tkanka 1gczna o utkaniu regularnym,

d) tkanka faczna o utkaniu nieregularnym.

Wiezadta i Sciegna
Im gestsza i mocniejsza tkanka, tym
wiecej zawiera kolagenu. Nasze silne
wiezadta i éciegna sktadajg sie z wiek-
szej ilosci widkien kolagenowych
(w stosunku do elastyny), a ich wték-
na sg zbite. Sg bardzo silne. W rzeczy-
wistoéci czesto méwi sie, ze wiezadla
i $ciegna maja wytrzymato$é na rozcig-
ganie réwna stalowej lince tego samego
rozmiaru. To wlagnie czyni je idealnymi
tkankami do petnienia réznych funkcji.
Wiezadta umozliwiajg i ograni-
czaja ruch w réznych kierunkach. Za-
wsze znajduja sie tam, gdzie 1gcza sie
dwie kosci. Innymi stowy, wiezadta
znajduja sie w stawach. Za wzgledu
na fakt, ze biatka kolagenowe, ktére
zawierajg, sa zbite, krew nie doplywa

do nich bezposrednio. Nie ma tetnicy,

ktéra wnika w rdzeri wiezadta. Ostona
tkanki otaczajgcej wiezadto dostarcza
sktadnikéw odzywezych niezbednych
do funkcjonowania i gojenia. Ten brak
doptywu krwi jest jednym z gtéwnych
powoddw, dla ktérych po rozerwaniu

wiezadta nie goja sie normalnie.

Wiezadto krzyzowe

rzedni Wiezadto
Ktykie¢ przednie krzyzowe
bOCZﬂy tyl ne
kosci
udowej Ktykie¢
przysrodkowy

Wiezadto kosci udowej

poboczne
boczne '\ Wiezadto
poboczne

Glowa przysrodkowe
kosci

strzatkowej

Piszczel

Rysunek 1.2. Wiezadla sa jak paski,

ktore tacza ze sobg korice dwaoch kosci,
stabilizujac, umozliwiajac lub ograniczajac
ruch w réznych kierunkach.

Sciegna sg podobne do wiezadet,
ale pelnig inng funkcje. Sciegna to
w rzeczywistoséci korice miesni, ktére
przyczepiaja sie do kosci. Lacza mie-
$nie z koéémi i pozwalajg miesniom
kurczyé sie i przesuwaé koéé w stawie
w okreglony sposdb. Oba zbudowane
sg z podobnych proporcji kolagenu
i elastyny, dzieki czemu maja podob-

na wytrzymato$é.

Powiez

Istniejg w ciele trzy gtéwne rodza-
je powiezi. Powierzchowna powiez
lezy tuz pod skérg i zawiera komérki

tluszezowe, ktére pomagaja utrzymadé
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temperature ciata na powierzchni. Po-
wieZ trzewna otacza i podtrzymuje na-
rzady takie jak jelita, serce czy ptuca.

Ostatni typ interesuje nas najbar-
dziej: to powiez gteboka, ktéra otacza
wszystkie mienie. Mozesz myséleé o sys-
temie powieziowym jak o rekawiczce lub
poniczochach. Owa poniczocha znajduje
sie jednak nie tylko na powierzchni cia-
1a, ale takze owija mieénie, tetnice, zyly
i kosci. Kazda z tych struktur posiada
wlasng warstwe tkanki tgcznej. Kazdy
miesien, tetnica, zyta i ko$é sa potgczo-
ne ze sobg jeszcze wieksza ilodcig thanki
tacznej. Pajeczyna jest doskonata ana-
logia. Wszystkie te przyczepy tworza
sie¢ tkanki, ktdra owija sie wokdt jednej
struktury, a nastepnie zmierza ku kolej-
nej i tak dalej. Cate ciato jest potgczone
tg wszechobecng siecig tkanki tgcznej.
Niektére jej czesei sa w petni zintegro-
wane z naszymi miesniami. Otacza ona
miesénie na poziomie komdrkowym,

wiazki, a takze ogdlnym.

Rysunek 1.3. Powtoka powieziowa.

Aby

punkt widzenia, nalezy pamietaé, ze

zachowaé zintegrowany

uzywamy oddzielnych terminéw, mie-
sieri i powiez, do opisania dwéch cze-
$ci pojedynczej jednostki. Mys$lenie
o nich w separaciji nie jest realistyczne
ani korzystne dla naszego rozumie-
nia ciata. WyobraZz sobie kanapke
z mastem orzechowym i dzemem. Na
jednym kawatku chleba masz masto,
a na drugim dzem. Po ich zlgczeniu
otrzymujesz kanapke. O masle orze-
chowym i dzemie mozna méwié jako
oddzielnych czesciach kanapki, ale
nie da sie ich rozdzielié. Podobnie
moéwienie o mieéniu lub powiezi tak,
jakby dato sie je rozdzielié¢, nie jest
realistyczne. Dlatego warto uzywaé
bardziej wyrafinowanego jezyka i na-
zywaé miesnie miesniopowieziami.
Integracja nie konczy sie jed-
nak na tym. Ze wzgledu na fakt, ze
Sciegna, wiezadta i tkanki otaczajace
kosci sa tkanka taczng, Swietnie sie
ze soba tacza. Nie ma oczywistego
kofica éciegna, poniewaz wplata sie
ono w warstwe tkanki tgcznej wokét
koéci. Nie ma tez zadnego oczywi-
stego punktu poczatkowego lub kori-
cowego dla wiezadet, ktére wplataja
sie w tkanke kostng. Kiedy widzisz
zdjecie kolana z wieloma $ciegnami,
wiezadtami i torebka stawows, ktére
tgcza sie ze sobg, trudno jest dostrzec
oczywiste podzialy miedzy tymi
strukturami. Wszystkie te kombina-
cje tkanki tgcznej umozliwiaja nam
wykonywanie niesamowitych ruchéw
charakterystycznych nie tylko dla
jogi, ale takze dla innych dyscyplin,
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Anatomia funkcjonalna jogi

takich jak taniec, jazda na rowerze
i jazda na nartach.

Kiedy tkanka taczna jest rozluz-
niona, koéci ustawiajg sie w bardziej
optymalnej pozycji. Dzieki uwolnie-
niu od dawna utrzymywanych napieé,
ciato i umyst sg bardziej zrelaksowa-
ne. Joga to $wietny sposéb manipu-
lowania tymi tkankami. Uzywajac sity
niektérych mieéni do wydtuzania in-
nych lub wykorzystujgc podtoze lub
grawitacje jako opér, mozemy aktyw-
nie wydtuzyé tkanke tgczng, a w rezul -

tacie ponownie ustawié szkielet.

Integracja z uktadem migsniowym
Przyjrzyjmy sie blizej uktadowi mie-
$niowemu. Najpierw pozwdl, ze za-
dam ci pytanie: jak myslisz, z czego
zbudowane s3 miesnie? Jeéli nie
znasz odpowiedzi, spdjrzmy na to

z innej perspektywy. Co sie stanie,

gdy naciggniesz lub rozerwiesz mie-
sieri, na przyktad sciegno podkola-
nowe? Jak mysélisz, co sie wowczas
dzieje? Prawdopodobnie oznacza to,
ze zerwates jakies widkna miesniowe,
prawda?

Dobrze, powiedzmy, ze zerwales
wiékno mieéniowe. Co to jest wtékno
miesniowe? Jedli spojrzysz na budo-
we mieénia, znajdziesz w nich dwa
rodzaje biatek (aktyne i miozyne).
Biatka te czekajg, az uktad nerwowy
wysle sygnat do uwolnienia wapnia
i spowoduje, ze te dwa rodzaje biatek
przyciagna sie do siebie jak magne-
sy. Jest to podstawa skurczu mieéni
— wprowadzenie czagsteczek wapnia
do dwéch biatek, ktére powoduja ich
wzajemne przycigganie.

Wréémy do struktury mieénia.
Co spaja te biatka i pozwala im kur-

czyé sie w okreslonym kierunku?

Omiegsna

J Namiesna
Sciegno

Kanalik poprzeczny

Sarkolema (btona komérkowa)

Miofilament aktyny

Miofilament miozyny

Wiékna miesniowe

Siateczka sarkoplazmatyczna

Wiazki (otoczone omiesna)

Srédmiesna (pomiedzy
wiéknami migsniowymi)

Jadro

Naczynia
wlosowate

Mitochondrium

Miofibryle

Sarkomer

Rysunek 1.4. Warstwy miesni z tkanka taczna.
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Ytal

— David Keil to doswiadczony nauczyciel jogi, praktykujgcy od ponad trzydziestu lat. Jego
pasja do jogi rozpoczeta sig, kiedy poznat swojego pierwszego instruktora Tai Chi Chuan.
Od tego czasu gteboko studiowat joge, spedzajac wiele lat w Mysuru w Indiach, gdzie
uczyt sie pod okiem Sri K. Pattabhi Joisa i R. Sharatha Joisa. Jest autorem popularnej se-
rii DVD ,YogAnatomy" i prowadzi warsztaty z anatomii jogi. Jego wiedza i doswiadczenie
uczynity go cenionym ekspertem w dziedzinie anatomii funkcjonalnej jogi.

Czy wiesz, jak dziata twoje ciato podczas jogi?
Chcesz poznac tajemnice anatomii
i mechaniki ciata w réznych pozycjach?
Zastanawiasz sie, dlaczego niektére asany sprawiajg ci trudnosc¢?

W tej ksigzce znajdziesz odpowiedzi na te i wiele innych pytan! Wejdz do swiata
anatomii jogi i dowiedz sie, jak dziata twoje ciato podczas ¢wiczen. Poznaj ta-
jemnicze mechanizmy ciata, ktére wptywajg na twojg praktyke niezaleznie od
poziomu zaawansowania. Odkryj, dlaczego w niektérych pozycjach odczuwasz
napiecie i jak mozesz je roztadowac.

Dzieki praktycznym wskazéwkom zawartym w ksigzce,

a takze wielu ilustracjom z natlozonymi schematami

anatomicznymi, zrozumiesz:

» Jakie zmiany zachodza w twoim
ciele podczas praktyki.

+ Jakrdzne pozycje jogi e
wspotgrajg ze sobg i jak je fgczyd,
tworzac bardziej zaawansowane sekwencje.

+ Codzieje sie w twoim ciele podczas kazdej asany.

» Dlaczego niektdre pozycje sa dla ciebie wyzwaniem
i jak mozesz je poprawic.

+ Jak pogtebic¢ swoja praktyke jogi, by zwiekszyé
pewnos¢ siebie i zapobiegac kontuzjom.

+ Jaklepiejzrozumiec swoich uczniow i ich wyzwania.

Odkryj tajemnice swojego ciata
w praktyce jogi
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