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rRozpzIAL 1

PODSTAWY JOGI

JOGA JAKO INTEGRACJA

Jednym z mozliwych przektadéw terminu ,joga” jest ,integracja”. I rze-
czywiscie rézne praktyki jogi pomagaja nam zintegrowaé, a moze nawet
bardziej zreintegrowal sie¢ na réznych poziomach. Prakeyki etyczno-
psychologiczne pozwalaja nauczy¢ sie przyjmowal przezycia bez wypiera-
nia oraz by¢ spéjnym ze swoimi warto$ciami. Asany — pozycje jogi —
moga usunad fizyczne i psychosomatyczne napiecie, w wielu wypadkach
moga usunal bél, a nawet czasem leczy¢ lub wspomagaé leczenie pewnych
chor6b. Moga tez wesprze¢ w rozmaitych okoliczno$ciach zyciowych ta-
kich jak np. ciaza. Dzigki pozbyciu sie patologicznego napiecia, rozluznie-
niu, uelastycznieniu i wzmocnieniu mozemy zreintegrowaé ciato w taki
sposdb, by doswiadczaé¢ swobody ruchu, zywotno$ci i sprawniej funk-
¢jonowac na co dziefi. Pranajama (medytacja oddechu) ma oczy$ci¢ umyst
i wzmocni¢ koncentracje. A praktyki uwaznosci i medytacji przynoszg
skupienie, obecnos$¢ i wewnetrzny spokdj.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/jogaci
https://sensus.pl/rt/jogaci

10 JOGA W CIAZY | POLOGU

Jesli chcemy, by joga niosta owa wewnetrzng integracje na wielu po-
ziomach, to musi ona by¢ forma naszej troski o siebie. Dlatego mozna
powiedzie¢, ze zaawansowanie w jodze objawia si¢ tagodnoscia wobec
siebie. Lagodnoscia, ktéra nie jest rozumiana jako poblazliwos¢, a raczej
jako brak agresji wobec swojego ciata, brak nadmiernej surowosci, polu-
zowanie oczekiwan wobec siebie i odpowiedzenie na potrzeby swojego
ciala i umystu.

Tradycyjnie joga oznaczala bardziej Sciezke duchowa, medytacyjna.
Na poczatku XX wieku narodzila si¢ na szersza skale joga posturalna,
jak réwniez terapia joga. Woéwczas réwniez jogini zainteresowali sie kon-
dycja kobiet w ciazy, gléwnie za sprawa ,0jca wspdlczesnej jogi” —
Tirumalai Krishnamacharyi i jego traktatu Yoga Rabasya'.

ODDECH — PODSTAWA JOGI

,Oddech jest esencja jogi, poniewaz jest esencja zycia. A joga zajmuje
si¢ zyciem whasnie” — mawial wspomniany juz powyzej Sri Krishnama-
charya, znany jako ,ojciec wspélczesnej jogi”. Z kolei wybitny indyjski
mistyk Hazrat Inayat Khan opisuje pewien paradoks: ,Nawet dla os6b,
ktére nie znajg si¢ specjalnie na medycynie, jest jasne, ze zatrzymuje si¢
funkcjonowanie calego mechanizmu ciata, gdy przestajemy oddychaé.
To oznacza, ze w jak doskonalym stanie by nie byl organizm, nieobecnos¢
oddechu czyni go trupem. Innymi stowy, elementem Zycia w organizmie,
tym, co czyni go zywym, jest wlasnie oddech. Tak naprawde niewielu
z nas zdaje sobie sprawe z tego faktu. Zyjemy dzien po dniu, pracujemy
zajeci codzienno$cia, zaabsorbowani swoimi myslami, zafrapowani swoimi
interesami, gonigc za swoimi pobudkami, zapominajac jednak o podsta-
wowej zasadzie zycia. Gdy kto§ moéwi: »Modlitwa jest wazna rzeczax,
ludzie pomysla: »Tak, by¢ moze«. Gdy inny powie: »Medytacja jest
wspaniata«, odpowiedZ bedzie: »Rzeczywidcie, co§ w tym jest«. Jednak
gdyby kto$ powiedzial: »Oddychanie jest wielka tajemnica«, reakcja
bytaby: »Dlaczego? Nigdy w ten sposéb nie pomy$latem. Czy rzeczywi-
Scie nig jest?«”.

1 W tym podreczniku skupiamy sie przede wszystkim na praktyce asan oraz
podstawach pranajamy, uwaznosci i medytacji. Jesli chcesz poglebi¢ swoja
wiedz¢ na temat duchowego dziedzictwa Indii, siggnij po ksiazki Macieja
Wieloboba pt. Psychologia jogi, Uwaznos¢ w praktyce oraz Duchowost na co dzier.
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W praktyce jogi poruszamy si¢ w obrebie powigzanego systemu, jaki
stanowia nasz organizm, oddech i umyst. Srivatsa Ramaswami moéwi
w wywiadzie, ktéry przeprowadzitem z nim w 2009 roku? ,[w praktyce
asan} wedtug tradycji Sri Krishnamacharyi ruchy wykonywane sa po-
woli z oddechem plynnie towarzyszacym ruchowi. Ruch musi by¢ zsyn-
chronizowany z oddechem, a umyst podaza za oddechem, dzigki czemu
umyst, oddech i ruch sa w idealnej harmonii. Zjednoczenie ciata i umystu
dzieje sie dzieki oddechowi, ktéry mozna by tu poréwnaé do uprzezy”.

Swiadomo$¢ oddechu

Aby mogla pojawi si¢ opisana powyzej przez Ramaswamiego pelna
synchronizacja ciala, umystu i oddechu, najpierw musimy zwiekszy¢
swoja samo$wiadomo$¢. Jednym ze sposobdéw na zwiekszanie $wiado-
mosci oddechu jest praktyka obserwacji oddechu w $avasanie (relaksie
w lezeniu na plecach). Kladziemy si¢ w relaksie tak, aby by¢ ulozonym
symetrycznie i wygodnie. Tradycyjnie oddech obserwujemy pod katem
3 kategorii:

e czas (czy oddech jest plytki, czy gleboki? dlugi czy krétki? czy
wdechy sa dluzsze od wydechéw, czy odwrotnie? czy pojawiaja sie
pauzy miedzy oddechami? jesli tak, to czy pojawiaja sie po wde-
chach, czy po wydechach?),

e miejsce (czy oddech réwnomiernie wplywa prawym i lewym noz-
drzem? czy réwno wypetnia prawe i lewe pluco? ktérg cze$é tuto-
wia kolejne wdechy otwieraja najbardziej?),

o faktura” oddechu (czy oddech jest gladki/jednolity, czy raczej
chropowaty/nier6wny? czy oddech sprawia wrazenie miekkiego,
czy raczej twardego? itd.).

Warto przypomnieé, ze wymogiem uwaznej obserwacji jest nieingerowa-
nie w obserwowane procesy, nawet jesli nie zgadzaja sie z naszymi ocze-
kiwaniami. Dla wielu os6b nieingerujaca obserwacja jest duzym wy-
zwaniem.

Nastepnie proces obserwacji przenosimy do praktyki asan, jak réwniez
do uwaznego codziennego ruchu. Zaobserwuj, jak rézne pozycje wplywaja
na oddech: w ktérych pozycjach czujesz, ze jest ograniczony? W ktérych

2 betps://maciejwielobob.pl/2009/03 lvinyasa-krama-joga-wywiad)/
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oddychasz swobodnie? W ktérych pozycjach, przy ktérych ruchach le-
piej ci robi¢ wydech, a przy ktérych wdech?

Réwnolegle, obok takiego pasywnego budzenia samo$wiadomosci odde-
chu, warto zacza¢ synchronizowa¢ oddech z ruchem, ale o tym za chwile.

W jaki sposob oddychac?

Z naszego do$wiadczenia w nauczaniu jogi wynika, ze bardzo wiele os6b
oddycha w spos6b nieprawidlowy. Te bledy w oddychaniu owocuja nie
tylko chronicznymi napieciami w ciele, ale takze problemami w uktadzie
krazenia i ukladzie nerwowym. W ciazy oddychanie tez moze zapewnié
nam komfort lub go odebraé. W trakcie porodu to niejednokrotnie pa-
nowanie nad oddechem zapewnia nam spokd;.

Pierwszym rodzajem oddychania, ktérego musimy sie nauczy¢ — szcze-
gblnie w cigzy — jest tzw. oddychanie brzuszne. W tym sposobie oddy-
chania przy wdechach brzuch wypelnia si¢ i otwiera, a w trakcie wyde-
chéw zmniejsza swoja objeto$¢ i cofa w strone plecéw. Praktyke tego
rodzaju oddechu najlepiej rozpocza¢ od ¢éwiczent w pozycji lezacej. Kla-
dziemy si¢ na plecach, a dlonie delikatnie ukladamy na brzuchu, roz-
luzniamy si¢. Oddychamy w taki sposéb, aby podczas wdechéw brzuch
unosit dfonie do gory, a podczas wydechéw brzuch z dlofimi opadat w dét.
Ze wzgledu na dzialanie grawitacji w pozycji lezacej wdech jest bardziej
aktywnym procesem, a na wydechu po prostu rozluZniamy sie i wy-
puszczamy oddech, aby brzuch si¢ zapadl. Ten rodzaj oddechu ¢wiczy-
my w pozycji lezacej do momentu, az stanie si¢ dla nas naturalny i bezwy-
sitkowy®. Nastepnie musimy przejé¢ do oddychania brzusznego w pozydji
siedzacej. Tutaj sily grawitacji dzialaja inaczej — stad wdech jest bar-
dziej pasywnym procesem, a wydech musimy lekko zainicjowaé cofnie-
ciem brzucha w strone plecéw. Mechanizm anatomiczny dziatania tego
rodzaju oddechu jest nastepujacy: z wdechem przepona obniza si¢, zmniej-
szajac przestrzen w jamie brzusznej, dlatego brzuch otwiera si¢ i wypel-
nia, aby narzady mogly pozosta¢ rozluznione. Ten rodzaj oddechu po-
winien by¢ bardzo relaksacyjny, uspokajajacy, wrecz usypiajacy (dlatego
zaleca si¢ go np. w przypadku probleméw z zasnigciem, ale i przydaje

w ciazy, szczegblnie po I trymestrze, warto podlozy¢ kilka réwno ztozonych
kocéw pod plecy tak, by ledZzwie byly wygodnie podparte. Jesli w II lub III
trymestrze zaczynaja Ci cierpna¢ nogi w lezeniu na plecach to zmien pozycje.
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siec w trudnych chwilach podczas porodu). Jest to jedyny sposéb oddy-
chania, ktéry koryguje bledne nawyki oddechowe, np. oddychanie
szczytowe.

Osoby, ktére nie sa w ciazy, uczylyby sie jeszcze oddechu piersiowo-
zebrowego i calkowitego, jednak w cigzy istotne jest to, by nauczy(¢ sig
oddychaé brzusznie (dla rozluznienia, usuniecia negatywnych nawykéw
oddechowych), a pozniej w trakcie praktyki raczej skupia sie na swobod-
nym torze oddechowym, utrzymujac za to odpowiedni rytm, dtugos¢
i ,fakture” oddechu.

Wyrownywanie oddechu:
dlugos¢, rytm, ,faktura” (oddech ujjayi)

Proces wydtuzania oddechu rozpocznij od wyréwnania wdechéw i wy-
dechéw. Zaobserwuj, jaka jest $rednia dlugo$¢ Twojego wdechu i $rednia
dlugo$¢ Twojego wydechu. Nastepnie wyréwnaj oddech, ,,dostrajajac”
go do dhuzszej czesci oddechu (np. jesli wdech trwa 2 sekundy, a wy-
dech 3, to wyréwnujemy oddech tak, by wdech trwatl 3 sekundy i wydech
tyle samo). Daj sobie chwile, by poczué, czy dobrze czujesz si¢ z tym
rytmem i w miare mozliwo$ci kontynuuj wydluzanie oddechu. Na po-
czatku staramy si¢ osiagna¢ rytm oddychania, gdzie wdech trwa 4 — 6 se-
kund, wydech 4 — 6 sekund, wdech i wydech sg tej samej dtugosci, a kolejne
oddechy doktadnie w tym samym rytmie (tej samej dtugosci)®. Po ja-
kim$§ czasie oczywiScie mozna podejmowaé proby wydtuzenia oddechu
dalej, cho¢ prawdopodobnie trzeba to raczej zostawi¢ na czas po ciazy.
Rytm z réwnymi wdechami i wydechami utrzymujemy w wiekszosci asan
(pozycji) i vinyas (sekwencji), poza trwaniem w sktonach do przodu, gdzie
wydluzamy tylko wydechy (ze wzgledu na ograniczone mozliwosci rozsze-
rzania si¢ klatki piersiowej).

Przede wszystkim niech oddech pozostaje migkki i jednolity. Joga Upa-
niszady podaja, ze wdech ma by¢ tak jednolity jak picie wody przez stom-
ke, a wydech plynny niczym przelewanie oleju z jednego naczynia do dru-
giego. Dopiero taki oddech mozemy wydtuza¢ bez wywolywania napiecia.

4 Jednak jesli mozesz wykonywaé duzo krétsze oddechy, to oczywiscie dostosuj
dhugos¢ i rytm oddechu do tego.
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Wyréwnywanie oddechu nie ogranicza si¢ tylko do aspektu diugosci i ryt-
mu oddechu. Musimy zwréci¢ takze uwage na jego dzwiek. Zaréwno
dzwiek wdechéw, jak i dzwiek wydechéw nie powinien rezonowaé (szu-
mie¢) w nozdrzach, natomiast chcieliby$my, by rezonowal w gardle.
Woéwczas powstaje przydechowy dzwigk, ktéry mnie kojarzy si¢ z tym,
jak chcieliby$my wyszeptaé¢ dzwiek ,ha” z zamknietymi ustami (sprébuj
to zrobié, zeby poczud, jaki to dzwiek i jakie wrazenie w krtani). Istotne
jest, bys styszata ten dzwiek oddechu zar6wno przy wdechach, jak i przy
wydechach (dzwigk odrobing si¢ r6zni przy wdechu i przy wydechu) tak,
by méc kontrolowaé jego jednolito$¢ na calej dtugosci, ale nie powinien on
by¢ styszalny dla os6b, ktére stoja pare metréw dalej. Oddech ten w prakty-
ce asan i pranajamy okre$la sie jako oddech ujjayi. A.G. Mohan pisze:
,By regulowa¢ oddech podczas praktyki asan, bardzo istotna jest tech-
nika oddechu ujjayi. W oddychaniu typu ujjayi delikatnie zamykamy glo-
$ni¢ tak, by odczuwaé, jak powietrze przeplywa przez krta. (...) Naszym
celem jest kreowanie raczej cichego dzwigku. (...) Krishnamacharya czesto
uzywal okreslenia na ujjayi »Odczuj wrazenie delikatnego tarcia w krta-
ni«”. Praktykujac asany, nie tylko utrzymujemy caly czas ten sam rytm
oddechu, ale réwniez to samo natezenie dzwieku oddechu. Jezeli traci-
my kontrole nad jednym albo drugim aspektem oddychania, to powin-
ni$my si¢ zatrzyma¢ w neutralnej pozycji i odpoczaé, az bedziemy mogli
kontrolowa¢ oddech. Co wigcej, gdy synchronizujemy oddech z ruchem,
to synchronizujemy ruch nie tylko z dlugoscia oddechu, ale wlasnie takze
z tym aspektem jednolito$ci oddechu.

Koncentracja na oddechu

Aby pozostawaé w asanach w stanie zrelaksowanej uwaznosci i zwiek-
sza¢ stabilno§¢ psychofizyczna, umyst powinien by¢ skoncentrowany na
oddechu. A.G. Mohan tlumaczy to w jednej ze swoich ksigzek w naste-
pujacy sposob: ,Znacznie skuteczniejszym podejsciem jest skoncentro-
wanie umystu na oddechu niz na ruchu ciata (...). Proces oddychania
odbywa si¢ nieSwiadomie, bez uzycia naszej woli. Aby wydluzy¢ i ure-
gulowad oddech, umyst musi by¢ nieustannie §wiadomy przeptywu od-
dechu. Gdy (...) traci si¢ uwaznos$¢, proces oddychania wraca do nawy-
kowego trybu, niezaleznego od naszej woli. To w prosty sposéb pokazuje
nam, ze straciliSmy uwazno$¢ i pozwala na jej odzyskanie. Z kolei ruch
nie ma wzorcéw niezaleznych od naszej woli. Uczymy sie ich z czasem.
Wzorce ruchu w praktyce asan takze moga by¢ wyuczone, tak jak jazda
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na rowerze. Dlatego kazdy program asan (...) moze sta¢ si¢ mechanicz-
nym, nieuwaznym ¢wiczeniem. Innymi stowy, sekwencje ruchu mozemy
tak zaprogramowa¢, zeby wykonywac je mechanicznie bez zaangazowania
uwagi. Oddychania nie da si¢ w ten sposéb zaprogramowad. A zatem,
jesli chcesz obserwowad, czy twdj umyst nie rozprasza si¢, koncentracja
na oddechu bedzie duzo bardziej uzyteczna niz koncentracja na ruchu”.

Jak synchronizowa¢ ruch z wdechami i wydechami?

W praktyce asan wykorzystujemy potencjal, ktéry naturalnie posiadajg
wdechy i wydechy. Potencjalt wdechéw to wydtuzanie kregostupa i roz-
szerzanie klatki piersiowej, a w szerszym kontekécie — otwieranie i akty-
wizowanie ciala (i umystu); potencjal wydechéw — to albo rozluznienie
migéni (ktére utatwi wejscie w sklony i skrety, a osobom sztywnym lub
otylym — we wszystkie pozycje), albo zamkniecie, uspokojenie, poddanie
si¢ grawitacji.

T.K.V. Desikachar pisze: , Podstawowa regula laczenia oddechu z ruchem
jest prosta: gdy kurczymy cialo, wydychamy, gdy otwieramy je —
wdychamy. (...) Nie oddychamy bezmyslnie, a upewniamy sie, ze pro-
ces oddychania inicjuje ruch. Dlugo$¢ oddechu bedzie determinowala
szybko$¢ ruchu”.

Unoszenie ramion synchronizujemy z wdechem, opuszczanie z wyde-
chem. Sklon do przodu wykonujemy z wydechem, z wdechem unosimy
si¢ z powrotem do gory. Skrety wykonujemy na wydechu, z wdechem
wracamy do centrum. Wygiecia w tyl robimy na wdechu, wracamy do
neutralnej pozycji na wydechu. Przysuwamy nogi do tulowia na wydechu,
odsuwamy — na wdechu. Utpluti (ktérego nie wykonujemy w ciazy)
— podnoszenie ciala do géry w balansach i skoki wykonujemy na pauzie
(wstrzymaniu oddechu) po wydechu.

Nie wykonujemy zadnych ruchéw, wstrzymujac oddech po wdechu (ze
wzgledu na maksymalne otwarcie brzucha i klatki piersiowej, ktére daje
maksymalny opér dla ruchu).

Oddech inicjuje ruch

W praktyce asan to oddech aktywuje ruch, nie odwrotnie. Najpierw
inicjujemy wdech lub wydech, a moment pézniej rozpoczynamy ruch,
ktéry koficzymy wraz z koficem danej cze$ci oddechu lub chwilke przed
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jej zakoniczeniem. Dzigki temu unikamy konfliktu miedzy ruchem a odde-
chem, jak réwniez maksymalizujemy wplyw oddechu na ciato, a przede
wszystkim utrzymujemy umyst w stanie koncentracji i uwaznosci. Bar-
dzo tatwo ten sposéb pracy przesledzi¢ eksperymentalnie na przyktadzie
prostego skretu tutowia. UsiadZz w siadzie skrzyznym i skrec si¢ nie-
znacznie w prawo. Tu zatrzymaj si¢ na moment i nie wykonuj zadnych
Jfizycznych” ruchéw (nie staraj sie poglebia¢ pozycji). Zrob glebszy
wdech i glebszy wydech kilka razy i obserwuj efekt, jaki wywoluja w tu-
fowiu. Poczujesz najprawdopodobniej, jak wdech otwiera klatke pier-
siowa i wydtuza kregostup, a wydech rozluznia cialo. Te procesy wyko-
rzystujemy w pozycji. Robimy wdech i dopiero gdy poczujemy, ze
tutéw zaczyna ,rosnaé” (po 1 — 3 sekundach), zaczynamy kontynuowaé
wydluzanie kregostupa, nastepnie rozpoczynamy wydech i dopiero przy
uczuciu zmniejszania si¢ ci$nienia w tulowiu i rozluznienia mies$ni (znéw
po 1 — 3 sekundach) poglebiamy skret. Oczywiscie w cigzy istotne jest,
by skrecac si¢ tylko do momentu, w ktérym nie czujemy, ze brzuch jest
zaci$niety®.

Mulabandha — praca z miesniami gtebokimi

W jogicznej pracy z ciatem bardzo wazna role pelnig tzw. bandhy. Stuza
one — z perspektywy anatomicznej — do przeniesienia pracy na mie-
$nie glebokie, a przez to z jednej strony do odnalezienia bezwysitkowosci
w praktyce, a z drugiej wzmocnienia si¢, wickszej stabilno$ci i ochrony
kregostupa i stawéw. W tradycji jogicznej méwi sie takze o tym, ze bandhy
reguluja przeplyw energii w naszym ciele.

W praktyce jogi w ciazy najwazniejsza jest praca z mulabandha, ktéra
obejmuje prace z migsniami dna miednicy i mi¢$niem poprzecznym brzu-
cha. Oméwimy ja w rozdziale po§wieconym praktyce w I trymestrze.

® Dlatego tez nie wykonujemy wielu skretéw, w ktérych brzuch jest
$ciskany z racji samego ustawienia w pozycji, np. mariciasany III lub IV,
a w skretach z otwartym brzuchem, np. w skrecie w siadzie skrzyznym
lub w bharadwadzasanie, wchodzimy w pozycje delikatniej niz normalnie.
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Oczekiwanie na dziecko to szczegdlny czas w zyciu CZY KOBIETA
kobiety. Zmienia sie cialo, zmienia si¢ podejécie

do wielu spraw, takze do siebie: dotad bylam ja W C I& ZY

i moje cialo, teraz jestem ja, moje cialo i kto$ jeszcze... I W POROGU
Ktos, dla kogo to cialo jest calym $wiatem. Przyszla MOZE

mama bardziej o siebie dba i czeSciej sie zastanawia, 5
czy to, co i jak robi, nie zaszkodzi dziecku. Bada sie, PRAKTYKOWAC
uwazniej czyta etykiety na opakowaniach zywnosci, ] oG E ?

inaczej uklada plan dnia, ostrozniej podchodzi do
uprawiania sportu. Owszem, w cigzy aktywnos¢ fizyczna
jest wskazana — ale nie wszystkie jej rodzaje, nie

w kazdych warunkach i moze nieco mniej intensywnie
niz dotad.

Joga jest aktywnoscig szczegdlnego rodzaju. To wiecej
niz po prostu éwiczenia fizyczne. To takze trening
oddechu i rozmaite praktyki etyczno-psychologiczne,
ktére ucza przyjmowania przezy¢ bez ich wypierania
oraz pozostawania spojnym ze swoimi warto$ciami.
Asany, pozycje jogi, moga usuwac napiecie fizyczne

i psychosomatyczne, w wielu wypadkach redukowac
bol, a czasem nawet leczy¢ lub wspomagac leczenie
pewnych choréb. Joga pomaga zreintegrowac ciato

w taki sposob, by doswiadczaé swobody ruchu, Zywotno-
§ci i sprawniej funkcjonowaé na co dzien. Takze w cigzy
i w okresie pologu. Jednak ze wzgledu na specyfike tego
stanu praktykujaca joge kobieta w ciazy czy Swiezo
upieczona mama musi dostosowac te aktywnosé do /

wymogow swojego ciala i umystu, by ¢wiczenia byly
bezpieczne, przyjemne i pozyteczne.
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