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Rozdzial pierwszy

PIEKNE CIALO

Nieskoriczonos¢ to Brabman. Z niego, z Jazni, stata si¢ przestrzen, z prze-
strzeni wiatr, z wiatru ogien, z ognia woda, z wody ziemia, z ziemi rosliny,
z roslin pozywienie, a z pozywienia ciato cztowieka. Ciato cztowieka, zto-
Zone z esencji pozywienia, jest fizyczng powlokq Jazni.

Upaniszada Taittirija 2.1

ROZUMIENIU WIELU LUDZI na Zachodzie joga to przede wszystkim
W $miale wygiecia ciata. Tymczasem joga skupia sie gtdwnie na modyfikacji
samo$wiadomosci cztowieka i jego zwigzkow ze $wiatem zewnetrznym. Jest kom-
pleksowym systemem terapii obejmujacym rozwijanie czucia i kontroli ciata fi-
zycznego, emocji, umystu i relacji miedzyludzkich.

Ma wiele odmian, wlaczajac w to joge fizyczng (hatha), joge mitosnego oddania
(bhakti), joge czynu (karma) i joge filozoficzna (dzniana). Najbardziej wszech-
stronnym i naukowym systemem rozwijania odczuwania jest radzajoga, zwana
ykrolewska sciezka”. System ten zostat spisany przez medrca Patandzalego, ktéry
ponad tysiac lat temu skodyfikowat go w postaci zwiezlych aforyzméw w swoim
traktacie Jogasutry. System ten nazywany jest rOwniez asztangajoga lub ,,drabing
o0 o$miu szczeblach”, poniewaz stanowi systematyczne, o$miostopniowe podejscie
do mistrzowskiego opanowania wszystkich aspektow naszego funkcjonowania.
Opanowanie kazdego kolejnego szczebla drabiny prowadzi do pracy nad bar-
dziej subtelnymi aspektami naszego zywota, od nawykéw i zachowan, poprzez
prace z ciatem i oddechem, po funkcje umystu.

Fizyczne pozycje czy postawy sa wazne, chociaz stanowia jedng z wezesnych
faz jogicznego treningu. Uczac sig, w jaki sposéb dyscyplinowaé cialo, uczen staje

sie elastyczniejszy fizycznie, zdrowszy i bardziej zrelaksowany i moze przejs¢
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do praktyki wazniejszych aspektéw jogi, ktore obejmuja prace z umystem i in-
trospekcje. Trening fizyczny jednak ma szersze znaczenie niz tylko to zwiazane
z ciatem fizycznym, poniewaz dyscyplina nabyta w trakcie ¢wiczenia ciata stuzy
za przyktad do dalszej pracy nad wyzszymi poziomami funkcjonowania.

Chociaz praca z ciatem fizycznym jest intensywna, jej wlasciwym celem jest
mniejsza od niego zalezno$¢ i nabranie pewnego dystansu, z ktérego perspektywy
mozna by poznawac jego funkcje. Prawidtowa praca z ciatem kultywuje w ten spo-
séb obiektywizm i bezstronno$é, ktére umozliwiaja neutralng obserwacje wta-
snego ciata, podczas gdy przyjmuje ono pozycje jogiczng, i stopniowo prowadzi
do wiekszej kontroli.

W tym rozdziale oméwimy zwigzki pomiedzy stanami ciata i umystu i to,
jak praca z cialem wptywa na umyst. Nastepnie przyjrzymy sie blizej metodom
poszerzania §wiadomosci ciafa i temu, w jaki spos6b moga one poprowadzi¢
w kierunku umiejetnosci §wiadomego kontrolowania tych sposréd naszych

funkdji cielesnych, o ktérych zazwyczaj myslimy jako o nieswiadomych.

WZAJEMNE ODDZIALYWANIE
CIALA T UMYSLEU

Pozycja, jaka cztowiek przyjmuje, jest odbiciem stanu jego umystu. W tym kon-
tekscie stan naszego zdrowia fizycznego jest ,uciele$nieniem” stanu zdrowia
psychicznego. Nasza pozycja jest stanowiskiem, z ktérego konfrontujemy sie
ze $wiatem zaréwno fizycznie, jak i umystowo. Dla przyktadu te osoby mental-
nie uciekajace od $wiata beda z duza doza prawdopodobienistwa dysponowa¢
taka postura, ktéra wyrazaé bedzie tego wlasnie rodzaju postawe wobec §wiata.

Cialo na wiele sposobdéw sygnalizuje napiecia umystowe. Pod wptywem stresu
na przyklad brwi sie marszcza, a mie$nie czola staja sie napiete, zotadek wcigga
sie do wewnatrz i napina, ruchy traca swoja przyrodzona ptynnosc¢ i staja sie
sztywne. Kazdy ma charakterystyczny dla siebie sposéb reagowania na umy-
stowe napiecia, poprzez napinanie réznych czesci ciata. Nasza postawa nie tylko
odzwierciedla to, jak czujemy si¢ wewnatrz; nasza postawa i odczuwanie sa tak
silnie ze sobg zespolone, Ze na dobra sprawe jedno wyptywa z drugiego. Dlatego
utrzymywanie ciala w konkretnej pozycji moze powodowaé lub akcentowaé
uczucia i my$li z nig zwigzane. W ten sposob postawa ciata bedaca reakcja na
konkretny stan umystu, przeszedtszy w nawyk, moze faktycznie podtrzymywac
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iumacniaé ten stan. Dla przykltadu osoba, ktéra rozwineta nawyk spinania bar-
kow do gory w sytuacji, w ktorej nastawiona jest defensywnie i przyttoczona
przez sytuacje stresowa, moze z czasem zaadaptowac ten nawyk jako cze$¢ swojej
zwyczajowej postawy. W innej sytuacji, w ktérej osoba taka miataby mozliwos¢
poczu¢ sie wzglednie zrelaksowana, state napiecie w jej barkach bedzie wytwarzaé
w niej coraz wieksze poczucie strachu i zagrozenia. W ten sposéb postawa i na-
wyki ciata nie tylko odzwierciedlaja nasz charakter, lecz rowniez go podtrzy-
muja, przez co mogg si¢ przyczyni¢ do hamowania rozwoju i ewolucji. Dlatego
praca z cialem i jego postawa traktowana jako sposéb na promowanie osobi-
stego rozwoju stanowi naturalny i nieuchronny krok w rozwoju psychoterapii.

Ciato we wspolczesnej psychoterapii

Wilhelm Reich, ktéry pracowatl intensywnie nad problemem zaburzen charak-
teru, nazywal nawykle pozy i napiecia ,,zbroja charakteru”. Rozumiat on, ze kwe-
stia napie¢ mie$niowych zwigzanych z réznymi problemami psychicznymi musi
zostaé przepracowana i rozwigzana, zanim pacjent bedzie mogt rozpoczaé prace
nad samymi problemami. Jeden ze studentéw Reicha, Alexander Lowen, spo-
rzadzil charakterystyke postaw dla réznych typéw osobowosci'. Na przyktad
pasywno-zalezny typ oralny jest zazwyczaj zapadniety. Barki ma cofnigte, a jego
glowa, biodra i posladki sa wypchniete do przodu.

Lowen opisat réwniez model chronicznych napigé lub zap6r migéniowych?.
Uzycie napie¢ mig$niowych w charakterze tarczy mozna zaobserwowac u tych
0sob, ktére nigdy nie rozwinely stabilnej tozsamosci i dlatego czuja si¢ podatne
na zranienie. Niemozno$¢ rozrdznienia ,ja” i ,nie ja” powoduje, ze zakreslenie
ram indywidualnej odrebnosci przybiera u nich bardziej prymitywna forme: do-
konuje si¢ na poziomie fizycznym poprzez utrzymywanie mig$ni w stanie napie-
cia i potowicznego skurczu, stuzacego jako sztuczna granica pomiedzy osobg
a $wiatem zewnetrznym. Dodaje to im poczucia bezpieczefistwa i spoisto$ci
i chroni przed wyimaginowang ,,inwazja” z zewnatrz.

Przeciwstawiajac temu typowi, Lowen opisuje osobnika posiadajacego ,,silne
granice ego”, ktory jest w stanie utrzymac swoja jednos¢ i tozsamo$¢. Taka osoba
czuje sie pewniej w kwestii samoidentyfikacji i moze pozwoli¢ swoim mie$niom
na odprezenie.

Na bazie tych poje¢ rozwineta sie forma terapii zwana bioenergetyka. Skupia
ona uwage pacjenta na chronicznych napieciach mie$niowych. Poprzez ustawianie
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ciala pacjenta w trudnych pozycjach ujawniaja si¢ skutki tych chronicznych
napieé. Moga to by¢: drzenie, bol i utrata poczucia réwnowagi, ktore normalnie
by sie nie ujawnity. Pacjent moze uswiadomi¢ sobie, jak bardzo spiete i niesko-
ordynowane jest w rzeczywistosci jego cialo. Lowen twierdzi, ze z wykorzystaniem
tych i podobnych posunieé jest w stanie zwiekszy¢ kontakt pacjenta z ciatem
i spowodowaé zmniejszenie napie¢ poprzez drzenie i ruchy niekontrolowane
bedace ich nastepstwem.

Dr Ida Rolf rozwineta inne podejécie w pracy nad zaburzeniami postawy,
ktére okresla mianem ,integracji strukturalnej”. Wraz ze swoimi studentami
stosuje ona metode fizycznej manipulacji (,,glebokiego masazu”) w celu rozluz-
nienia napie¢ mie$niowych i tkanki lacznej i korygowania w ten sposéb zaburzen
postawy. Chociaz nie okresla ona swojej metody jako psychoterapeutycznej,
osoby, ktére zostaly ,,wyrolfowane”, donosza, ze nowa postawa wplyneta naich
stan umystowy i emocjonalny, niekiedy w sposéb istotny.

Jeden z pisarzy opisat Zywiolowo swoje doswiadczenia z rolfingu. Wspo-

mina on nast¢pujaco pilerwsza sesje:

Dziesie¢ godzin obrabiania [...] obejmowato masaz tkanki taczne;
wszystkich wigkszych grup mie$ni mojego ciata [...]; po traumie
pierwszej godziny w sposob oczywisty zaczely ujawniac sie drobne,
lecz bezbledne zmiany zar6wno w mojej posturze, jak i postawie
wobec §wiata. Moje stopy zaczely odczuwad wiekszy kontakt z pod-
fozem; mie$nie moich nog sprawiaty wrazenie §wiezo nasmarowa-

nych; w stawach miatem kulkowe tozyska.

Uswiadomit on sobie intymna wi¢Z pomiedzy swoim stanem emocjonalnym

a napieciami w ciele.

W miare jak rolfing ciagnat si¢ dalej, stato si¢ jasne, Ze sam bytem przy-
czyna swojego cierpienia. Niecierpliwe oczekiwanie, podejrzliwosé
i opor sprawily, ze moje mieénie zesztywnialy z napiecia. Nauczy-
tem sie rozluzniaé i wiekszo$¢ bolu znikneta.
Typowe dla pacjentéw poddajacych sie bioenergetycznej analizie lub rolfin-
gowi jest odkrycie, Ze wyparte wcze$niej w glab pod$wiadomosci wspomnienia
uwalniaja sie, kiedy rozluzniaja si¢ charakterystyczne dla nich napiecia mie-

$niowe.
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W siédmej godzinie obrabiania nacisk na miesien mojego barku
spowodowal uwolnienie wspomnienia z dziecifistwa dotyczacego
konfliktu z osoba, ktéra bardzo gleboko kochatem — wspomnienia,
ktére zaropiato w mojej piersi. Zaptakatem. Uwolnienie wspomnie-
nia i smutku, ktére wywotywalo, zmniejszyty strach i napiecie®.

Oczywiscie, jezeli dziataniom tym nie towarzyszg state wysitki zmierzajace
do rozwigzania umystowych i emocjonalnych probleméw, ich dalsza obecnos¢
bedzie nieubtaganie zmierzata w kierunku powrotu do poprzednich, ztych nawy-
kéw posturalnych. W wypadku bioenergetyki techniki Lowena faczone sa z bar-
dziej tradycyjnymi technikami psychoterapeutycznymi. Joga taczy zazwyczaj
regularng praktyke pozycji z introspektywnym studium medytacji w celu wywo-

tania dobrze zintegrowanej poprawy funkgji cielesnych i nastawienia psychicznego.

Cialo w terapii jogi

Joga tradycyjnie wychodzi z zalozenia, ze pozycja ciata i postura fizyczna s3
szeroko i gruntownie powigzane z osobowoscia i emocjami. Hathajoga jest t3
galezia jogi, ktdra zawiera serie pozycji rozciagajacych i wzmacniajacych kazdy
miesien i §ciegno, ktore mogly ulec skroceniu z powodu napie¢ umystowych i bted-
nej postawy. Jednocze$nie te grupy miesni, ktére ulegly ostabieniu na skutek ich
nieuzywania, réwniez s3 sStopniowo wzmacniane.

Rozwijajac zte nawyki postawy, takie jak skrzywienia kregostupa, tracimy wro-
dzony balans i réwnowage. Pewne mie$nie musza si¢ stawal coraz bardziej napiete,
aby méc utrzymywacé ciato w pozycji nieréwnowagi przemieszczonej wzgledem
osi ciala. Inne mig$nie, ktére normalnie dziatatyby przeciwstawnie, utrzymujac
cialo wywazone, stosowane s3 w mniejszym stopniu, kurcza si¢ i staja sie stabe.
Ostatecznie osoba taka nie jest w stanie skorygowaé swojej postawy nawet wtedy,
kiedy zaburzenia zostana jej ukazane, poniewaz mie$nie niezbedne dla utrzy-
mania prawidlowej postawy s3 juz u niej zbyt stabe. Podejmowane préby ich
wzmocnienia mogg trwa¢ za kazdym razem nie dluzej niz kilka sekund, po kt6-
rych uptywie cialo zaczyna sie trza$¢ i odczuwaé dyskomfort, po czym powraca
do poprzedniej, ztej postawy.

Dlatego tez sama $wiadomo$¢ whasnych btedéw postawy moze by¢ niewy-
starczajaca dla ich skorygowania. Jedynym $rodkiem zaradczym moze si¢ okazaé
stopniowe wzmacnianie tych mie$ni, ktére sa niezbedne dla przywrécenia ciatu
prawidlowej pozycji. Jest to metoda szczegdlnie efektywna, jezeli towarzyszy jej
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jednoczesne rozluznianie napie¢ w tych mie$niach i $ciegnach, ktére spowodo-
waly utrwalenie si¢ nieprawidtowej pozycji. Bedace wynikiem tego zwiekszenie
swobody ruchéw pozwala u§wiadomic sobie, ze przyjecie bardziej komfortowej
postawy jest mozliwe. Co wiecej, ¢wiczacy bedzie dysponowat wiekszg sita i ela-
styczno$cig w mie$niach, aby méc te nowa postawe utrzymacé. To, co na poczatku
jest odkryciem, z czasem staje sie nowym nawykiem, a nowa postawa sie utrwala.

Oprécz trwalej, chronicznej postawy, ktora charakteryzuje dang osobe, ist-
nieja réwniez bardziej prowizoryczne pozy ciala i gesty, ktédre sg odbiciem raczej
przejsciowych stanéw umystu. Wymachiwanie rekami, kiedy jestesmy podekscy-
towani, jest typowym tego przykladem, ale postawa, jaka przyjmuje si¢ w trakcie
typowej rozmowy z przyjacielem, stanowi mniej oczywista pozycje w stowniku
mowy ciata. Otwarte ramiona odzwierciedlaja che¢ wymiany, podczas gdy skrzy-
zowane nogi z ramionami splecionymi na klatce piersiowej wskazuja na odrzu-
cenie sygnatu ptynacego od drugiej osoby.

Wiele tego rodzaju korelatéw miedzy gestem a pozycja byto przez tysiaclecia
$wiadomie wykorzystywanych w treningu jogicznym. Nauczyciel, ktéry siada
z jedng nogg zalozong na drugiej, utwierdza swojg pozycje autorytatywna. W tra-
dycji ortodoksyjnej uczen, ktéry siada w ten sposéb naprzeciwko swojego nau-
czyciela, jest od razu uznawany za zuchwatego i bezczelnego. Jest oczywiste, ze
jest on mniej otwarty. Taka pozycja nazywana jest ,,pozycja heroiczng” i stanowi
jedna z licznych pozycji, ktére zostaly zidentyfikowane i nazwane zgodnie z po-
stawy, jakiej s3 wyrazem. Inne pozycje klada na przyklad nacisk na relaksacje,
tak jak ,,pozycja trupa”. Wykonujac konkretna pozycje (asane) lub gest (mudre),
praktykujacy uczy si¢ przywolywad zwiazany z nig stan umystu.

Techniki relaksacyjne w jodze i wspélczesnej terapii

Kultywujac postawe zrelaksowana i wolng od napieé, utatwiamy introspekeje;
podejscie to nie jest tez obce na Zachodzie. W licznych odmianach terapii beha-
wioralnej sesje terapeutyczne zaczynajg si¢ od procesu ,,progresywne;j relaksacji”,
procedury podobnej do tej stosowanej w jodze. Poczawszy od koniuszkéw pal-
cow stép kolejne migsnie sg $wiadomie rozluzniane. Pacjent lezy na plecach
z glowg wygodnie ulozong na poduszce, aby nie wykonywa¢ zadnego wysitku.
Poprzez koncentrowanie sie kolejno na kazdej z grup mieéni cale ciato zostaje
wprowadzone w spokojny i wyciszony stan, ktory systematycznie prowadzi do
calkowitej relaksacji®.
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Szeroko stosowany w Europie w kuracji wielu ré6znorodnych schorzen psy-
chosomatycznych trening autogenny réwniez obejmuje techniki relaksacyjne’.
Innym typowym przyktadem zachecania do relaksacji jest kozetka psychoanali-
tyka. Porzuciwszy stosowanie hipnozy, Freud odkryl, ze przyjecie przez pacjenta
pozycji lezacej przyspieszato u niego relaksacje, co pozwalato na swobodniejszy
przeptyw lancucha skojarzen.

W terapii behawioralnej stosowano réznorodne techniki relaksacyjne. Nie-
ktére z nich wykazuja uderzajace podobiefistwo do tych stosowanych w jodze.
Uwaza si¢ réwniez, ze przyjmowanie konkretnych pozycji stopniowo pomaga
uwalnia¢ napiecia mig§niowe, co owocuje uwolnieniem zwigzanej w ciele energii,
umozliwiajac jej wykorzystanie do innych celéw. Ponadto, kiedy napiecia mie-
$niowe s3 $wiadomie uwalniane, cztowiek staje sie bardziej swiadomy swoich
wewnetrznych doznan. Przypadkowe zakt6cenia bedace wynikiem napieé postu-
ralnych nie zagluszaja juz wiecej subtelniejszych sygnatéw naptywajacych z wne-
trza ciala. Jak sie przekonamy z kolejnych rozdziatléw, usuwanie szumu powodo-
wanego przez ,,ordynarna” zawarto$¢ §wiadomosci w celu u§wiadomienia sobie

subtelniejszych jej przejawéw stanowi gtowny aspekt filozofii i praktyki w jodze.

Cialo jako wzér dla umystu

Oprocz tych bardziej bezposrednich funkgji pozycje jogi stuzg innemu, subtel-
niejszemu celowi, przygotowuja ucznia do praktyki medytacji. Uczac sie ich do-
ktadnego i precyzyjnego wykonywania, uczen staje si¢ $wiadomy, ze angazuja
one co$ wiecej niz tylko przyjecie odpowiedniej pozycji ciata. By osiggnaé roz-
ciggniecie grupy mieé$ni i wymagane napiecie ich mie$ni antagonistycznych,
niezbedna jest koncentracja. Nie mozna pozwoli¢ umystowi na swobodne bta-
dzenie. Skupiony musi by¢ silnie, cho¢ delikatnie na poddawanym dziataniu
obszarze ciata. Brak skupienia na mie$niach i wspomagajacych je strukturach
moze spowodowac przeniesienie rozciggania poza punkt, w ktérym jego dzia-
fanie jest korzystne, co moze doprowadzi¢ do naderwan, przemieszczen lub
pomniejszych, mniej oczywistych uszkodzen tkanki, ktore spowoduja zesztyw-
nienie lub drazliwo$¢ migsni. Dlatego zaleca si¢ ¢wiczacym takie podejscie do
rozciagania, w ktérym przenoszg oni swoja uwage do obszaru napiecia, przecia-
gajac pozycje wystarczajaco daleko, aby poczué¢ dobre rozcigganie, ale nie bol.
Jezeli umyst bladzi, pozwdlcie mu na to, lecz niezwlocznie i delikatnie zawrdécie
go do wykonywanego przez was zadania. Nastepnie skierujcie swoja uwage na
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oddech. Obserwujcie swéj oddech i stopniowo eliminujcie z niego przerwy i nie-
regularnos$ci. Pozwolcie, aby stat sie ptynny i rownomierny. Wtedy powrdécie
do rozcigganego obszaru. Odnajdzcie go i doktadnie zlokalizujcie jego potozenie
na mapie ciata. Uzyjcie swojego umystu, wyobrazajac sobie ten obszar i mentalnie
zaznaczcie obecne w nim napiecia. Nastepnie spowodujcie rozluznienie sie tej
czesci ciata. Jezeli napiecie opadnie, wyciagnijcie pozycje troche mocniej, zwiek-
szajac nieznacznie rozcigganie. Teraz wréécie do oddechu. Raz jeszcze nalezy
sprawié, aby jego przeptyw stat sie swobodny. Niech jego rytm bedzie regularny.
Ten proces powtarza sie dop6ty, dopoki napiecia nie przestaja reagowad na po-
lecenie rozluznienia. Powréciwszy nastepnie do pozycji relaksacyjnej, ciato jest
juz w petni rozciggniete i wypoczete.

Jesli trening tego rodzaju przeprowadzany jest prawidlowo, stanowi nie tylko
efektywng forme dyscypliny fizycznej, lecz rowniez ¢wiczenie przygotowujace
w dyscyplinie umystowej. P6Zniej podobne, metodyczne podejscie zalecane be-
dzie jako metoda pracy z umystem w trakcie medytacji. Opanowujac na poczatku
konkretne, zrozumiate, fizyczne zadania, uczen nabywa bieglosci w skupieniu
uwagi i w koncentracji, ktére pdzniej bedag mu potrzebne w introspektywnej pracy
podczas medytacji. Stopniowo nabiera systematycznego podejscia, ktére moze
nastepnie zastosowac do badania i regulacji funkeji umystu.

Jak sie dalej okaze, w czasie medytacji umyst réwniez bladzi. Metoda, jaka sie
stosuje, by tego unikna¢, jest podobna do tej zaprezentowanej powyzej. Ucznia
instruuje sie, aby nie walczyt ze zjawiskiem btadzenia umystu, lecz delikatnie
naprowadzal uwage z powrotem na ,,plaszczyzne”, z ktérej mysli sa poddawane
obserwacji, zupelnie tak jak poprzednio, kiedy sprowadzat j3 z powrotem do
czesci ciata poddawanej badaniu. Opanowawszy technike niezaangazowanej ob-
serwacji uprzednio, w toku praktyki pozycji jogi, mozna ja zaaplikowac z wieksza
fatwoscig dla domeny umystu. W przeciwnym wypadku tego rodzaju podejscie
mogloby sprawiaé wrazenie mylaco abstrakcyjnego.

Eksploracja wnetrza ciala

Uwaznie studiujac fizyczne wrazenia do$wiadczane podczas praktyki pozycji
jogi, mozna zidentyfikowa¢ subtelne uczucia, jakie wywotluje kazda z pozycji.
Stopniowo, poprzez powtarzane do$wiadczenia poszczegolnych pozyciji i ich
bezposrednich efektow, uczucia te staja sie coraz wyrazniejsze. Instrukeja suge-
rujaca krotky pauze, zamkniecie oczu i zwrdcenie uwagi do wewnatrz po

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

Pi¢kne ciato | 31

zakonczeniu ¢wiczenia kazdej z pozycji promuje rozwijanie tego rodzaju uwagi.
Dzieki introspekgji staje sie oczywiste, ze kazda pozycja ma wplyw na wrazenia
naplywajace z ciala, jak rowniez na stan umystu. Dla przyktadu po zakoficzeniu
stania na glowie zazwyczaj mozna zaobserwowac stan zwiekszonego pobudzenia.

To ,,dostrajanie sie” do sytuacji wewnetrznej ciala jest jednym z najwazniej-
szych aspektéw hathajogi. Dla wielu jest to pierwszy kontakt z calg sfera do-
znan, ktéra pozostawata poza zasiegiem ich uwagi. Istnieje ogélna tendencja do
ignorowania sygnatéw naptywajacych z wnetrza ciata, az zmienig si¢ one w bol
lub dyskomfort i osoba zaczyna ,,chorowa¢”. Dla odmiany powierzchnia ciata
otrzymuje najwieksza cze$¢ naszej uwagi.

W wielu kulturach powierzchnia ciata uwazana jest za najwazniejsza. Cho-
ciazby nasza kultura przyktada duza wage do wygladu zewnetrznego. Jezeli kolor
skory jest niedobry, stosujemy kosmetyki; jezeli zapach ciata jest nieprzyjemny,
w ruch ida dezodoranty. Poczucie wlasnej wartosci czesto zalezy od wygladu ze-
wnetrznego. Czyj$ calo$ciowy obraz siebie moze sie koncentrowaé wokot jakiejs
cechy zewnetrznej, a stosowanie zabiegéw chirurgicznych w celu zmiany wy-
gladu twarzy lub powiekszenia kobiecych piersi urosto do rangi stale rozwijajacej
sie osobnej specjalnosci medyczne;.

Generalnie mniej uwagi po$wieca sie mozliwym zaburzeniom wewnetrznym,
ktore moga sie objawiaé na powierzchni ciata. Nie tylko powszechnie neguje sie
znaczenie wnetrza ciala, bywa nawet, ze odczuwa sie wzgledem niego odraze.
Tego rodzaju negatywne nastawienie do proceséw zachodzacych wewnatrz orga-
nizmu mozna odnotowa¢, kiedy instruktorzy jogi starajg sie uczy¢ swoich uczniéw
réznego rodzaju ¢wiczen oczyszczajacych. Obejmuja one przepuszczanie wody
przez kanaty nosowe czy potykanie i wydalanie wody z zotadka. By méc przy-
stapi¢ do ¢wiczenia wewnetrznych technik oczyszczajacych uczen musi czesto
przetamac silne uczucie odrazy.

EKOLOGIA CIALA A INWAZJA ZARAZKOW

Cialo jako system ekologiczny

Joga tradycyjnie przyjmuje, ze wnetrze ciata moze zostaé skazone przez odpady
metaboliczne, substancje chemiczne i inne toksyny. Te zanieczyszczenia uwaza
sie za gtéwne przeszkody dla zdrowia i jasnosci umystu.
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Normalnie ciato wydala odpady bedace produktem trawienia i rozkladania
pokarmu poprzez mocz i kat. Istnieja jednak alternatywne drogi ich wydalania.
Na przyktad wiele odpad6éw innych niz dwutlenek wegla usuwanych jest z wydy-
chanym powietrzem. Réwniez poprzez skore, wraz z potem, wydziela sie pewna
ilo$¢ odpadéw, w jodze uwaza sie tez, ze §luz pelni funkcje wydalnicza.

Na podstawie tych przykladéw widzimy, ze cialo przechodzi ciagly proces
samooczyszczania. Istnieje caly naturalny wewnetrzny ekosystem, w ramach kto-
rego wszystkie organy wspo6lpracuja w celu utrzymania srodowiska wolnego od
odpadow.

W jodze znanych jest kilka istotnych technik oczyszczajacych, ktore pobu-
dzaja lub przyspieszaja te naturalne funkcje. Techniki oczyszczajace, jak te opi-
sane wcze$niej, skupiajg sie na usuwaniu §luzu nagromadzonego w zatokach, prze-
wodach nosowych, gardle, zoladku, wnetrznosciach, okreznicy i ptucach. Czasem
w polgczeniu z éwiczeniami oczyszczajacymi stosuje si¢ post, aby umozliwi¢ me-
tabolizmowi ciata skoncentrowanie sie na usuwaniu odpadéw.

Do tych technik oczyszczajacych dodaje sie specjalne ¢wiczenia oddechowe,
ktérych zadaniem jest utatwianie eliminacji poprzez skére i oddech. Kapalabhati,
¢wiczenie polegajace na bardzo szybkim wdychaniu i wydychaniu powietrza,
oczyszcza pluca, usuwajgc tak duza ilo$¢ materialéw odpadowych, ze czasem
w trakcie praktyki mozna poczué nieprzyjemny zapach wydobywajacy sie z wne-
trza ciala. Inne ¢wiczenia oddechowe s3 pomyslane w taki sposob, aby pobudzi¢
pocenie si¢ i w ten sposéb utatwi¢ usuwanie odpadéw. Poprzez éwiczenie gle-
bokiego oddechu adepci jogi zwiekszaja efektywno$¢ eliminacji wraz z nim dwu-

tlenku wegla i innych toksyn®.

Teoria zarazkow

Wspotczesny model medycyny przywigzuje mniejsza wage do wewnetrznej eko-
logii, oczyszczania i rozwijania wrazliwosci na wewnetrzne doznania. Zamiast
tego skupia sie na zewnetrznych oznakach. Na przyktad, jesli pacjent ma tragdzik
lub wysypke, nacisk kfadzie sie na sttumienie zewnetrznego objawu, zamiast
koncentrowa¢ si¢ na lezacych u jego podstaw zaburzeniach w organizmie. Leka-
rze zaczynaja jednak rozumied, ze tego rodzaju sttumione symptomy moga zama-
nifestowac sie pézniej w innej postaci. Dla przykladu niekiedy sttumiona egzema

moze si¢ objawi¢ z powrotem w postaci astmy.
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Nieznajomo$¢ wnetrza ciata jest zwigzana z nasza postawa wzgledem chordéb.
Wyglada na to, ze odegrata znaczacg role w formowaniu sig teorii choroby specy-
ficznej dla naszej kultury. Uksztattowalo sie przeswiadczenie, ze wiekszo$¢ cho-
r6b ,,wywolywana” jest przez inwazje z zewnatrz: mikroorganizmy lub ,,zarazki”.
Wptyw zlego zarzadzania wewnetrznym $rodowiskiem na rozwoj choroby byt
W znacznej mierze ignorowany.

Akcentowanie znaczenia zarazkéw stanowilo tylko jedna z wielu perspektyw
wspolczesnej medycyny az do lat 30. i 40. XX wieku, kiedy nabrato wielkiego
rozpedu wraz z odkryciem antybiotykéw. ,,Cudowne lekarstwa” zawltadnety wy-
obraznia spoleczenistwa. Bardzo predko przyjeto, ze ostatecznie si¢ okaze, ze przy-
czyna kazdej dolegliwosci ciata jest ztosliwy atak jakiego$ rodzaju zaborczych
mikroorganizméw. Pojawito sie uczucie wielkiej ulgi, gdyz wygladato na to, ze
medycyna niebawem odnajdzie tez w koficu skuteczne lekarstwo likwidujace
kazdego z tych napastnikéw. Chociaz z czasem sie okazato, ze nie za kazda znang
chorobe wini¢ mozna mikroorganizmy, koncepcja ,,cudownego leku” si¢ utrzymata.
Poszukiwanie nowych lekarstw odwracajacych skutki choréb trwa do dzisiaj.

Myslenie o sobie w kategoriach powierzchni ciala zamiast rozwijania $wia-
domoéci wnetrza prowadzi do tego, ze zawsze wtedy, kiedy czujemy niejasno,
ze cos jest nie tak, przyczyn dyskomfortu doszukujemy sie w §wiecie zewnetrznym.
Z tego punktu widzenia naturalnie jest zaktada¢, ze $rodek zaradczy rowniez
bedzie pochodzil z zewnatrz — lek, ktory, zaaplikowany do wnetrza ciata, sprawi,
ze wszystko powrdci do normy.

Tego rodzaju podej$cie mozna réwniez zaobserwowad w obecnym sposobie
traktowania srodk6w, ktore wplywaja na umyst i emocje. Gdy kto§ czuje sie nie-
szczesliwy, bez wahania wine za to zrzuca sie na stres, problemy w pracy lub inne
zewnetrzne przyczyny. Zazywa sie stymulanty dla podniesienia nastroju, leki
uspokajajace dla odprezenia lub tez cokolwiek, co jest pod reka, dla zmiany na-
stroju. Termin ,,niemoc” oczywiscie oznacza stan braku mocy. Jednak gtéwna
uwaga przeniosta sie od skupienia na tym wewnetrznym do§wiadczeniu do $§wiata
zewnetrznego, gdzie, jak sie powszechnie uwaza, odnalez¢ mozna zaréwno przy-
czyne, jak i rozwigzanie problemu. Doszlismy obecnie do punktu, w ktérym

niemoc oznacza co$, co pochodzi z zewnatrz.
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Model psychosomatyczny

Poszukiwania coraz silniejszych lekéw jednak nie pomogly w usunieciu wszyst-
kich dolegliwosci fizycznych. W czasach, gdy zidentyfikowano najdrobniejsze
nawet wirusy i zastosowano najsilniejsze lekarstwa, ludzie nadal choruj3. By¢
moze z tego wlasnie powodu coraz wiekszg uwage kieruje sie na zwigzek pomiedzy
dolegliwo$ciami fizycznymi a tymi zaburzeniami, ktore maja charakter umystowy
iemocjonalny. W ostatnich dekadach doprowadzito to do powstania specjalnosci
medycznej zwanej psychosomatyka.

Obecnie wypada stwierdzié, ze od sze$¢dziesieciu do osiemdziesieciu procent
wszystkich choréb ma charakter psychosomatyczny. Tymczasem zwigzek po-
miedzy strong emocjonalng a fizyczng nie jest do kofica zrozumialy i niewielki
postep dokonat si¢ na drodze do odnalezienia skutecznej terapii tych dolegliwosci,
ktére obejmuja obydwa aspekty. Dlatego tez wiekszos¢ lekarzy, kiedy maja do
czynienia z problemami psychosomatycznymi, nadal powraca do znanego sobie

modelu choroby i aplikowania silnych lekéw.

Kontrola stanéw wewngtrznych

Motywowani obecng potrzeba stawienia czota tego typu dolegliwo$ciom nie-
ktérzy psychiatrzy i lekarze zainteresowali si¢ tym, w jaki sposob funkgje fizjo-
logiczne s3 regulowane naturalnie i jak dochodzi do ich rozstroju. Dlaczego
pacjent cierpigcy na wrzody wydziela zbyt duza ilo§¢ kwaséw zotadkowych?
Dlaczego oskrzela astmatyka obkurczajg sie w tak nieodpowiedni sposob? Jak
yuczymy sie” regulowad i uzywad naszych narzadéw wewnetrznych? A dalej:
w jaki sposéb czlowiek ,uczy sie” zle ich uzywad, co prowadzi do powstania
takich dolegliwosci jak astma, wrzody czy podwyzszone ci$nienie? Czy bierze
w tym udziat umyst, czy tez odbywa si¢ to na jakim$ prymitywnym poziomie
kontroli? Badacze psychoanalityczni omineli ten problem, ttumaczac, ze umyst,
owszem, jest zaangazowany, lecz tego rodzaju operacje umystu zachodzg w ,,umy-
$le nieSwiadomym”, poza obszarem naszej $wiadomej uwagi. Dlatego wiekszo$¢

z nas nie jest §wiadoma tego typu regulacji.

Dwa rodzaje uczenia si¢

Terapeuci behawioralni inaczej wyjasniaja to, jak dochodzi do tego rodzaju
»blednego uczenia sie”. Ich teoria jest oparta na rozréznieniu dwéch rodzajéow
uczenia sie lub warunkowania — klasycznego i instrumentalnego. Przyktadem
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warunkowania klasycznego jest pies Pawtowa, ktéry zaczyna sie §lini¢ na dzwiek
dzwonka. Uwazano, ze tego typu warunkowaniu towarzyszy nauka reakcji za
pomocg narzadéw wewnetrznych. Jest to jednak rodzaj odruchu. Dlatego uwa-
zano, ze mozna je bez problemu odrézni¢ od drugiego rodzaju uczenia sie, ktore
traktowane jest jako bardziej rozmyslne. Najlepszym znanym przykladem tego
drugiego jest szczur Skinnera, ktéry odkryl, ze w efekcie kazdorazowego naci-
$niecia dzwigni otrzymuje kulke pokarmu. To instrumentalne warunkowanie
wydawato sie obejmowa¢ formy zachowan zachodzace w §wiecie zewnetrznym
w polaczeniu ze $wiadomym wyborem.

Jesli spojrzeé z tej perspektywy, wydaje sie logiczne, ze klasyczny odruch warun-
kowania dotyczyt prymitywnych aspektéw organizmu, warunkowanie instru-
mentalne za$ zarezerwowane byto dla ,,wyzszych pozioméw” funkcjonowania.
W ten spos6b naukowa psychologia stworzyta teorie akceptowalng dla kulturowo
usankcjonowanych uprzedzen, na bazie ktérych wyrosta: to, co bylto zwigzane
ze $wiatem zewnetrznym, byto sensowne, racjonalne i celowe (wolicjonalne);
to, co bylo zwigzane ze §wiatem wewnetrznym, byto automatyczne, odruchowe
1 prymitywne.

Wrzody na przyklad uwaza si¢ za powodowane przez czynniki emocjonalne,
lecz w spos6b odruchowy — poza §wiadomg kontrolg pacjenta. Terapia jest wiec
réwniez zorientowana zewnetrznie poprzez zastosowanie srodkow przeciwkwa-
sowych, lekéw itd. Nie bierze si¢ pod uwage zaangazowania woli i osobistej od-
powiedzialno$ci pacjenta. W ten sposéb powstaly przestanki dla pozbawienia
wnetrza ciata §wiadomosci. Nie tylko byto ono odpychajace i irracjonalne, lecz
réwniez nie mogto by¢ $wiadomie kontrolowane.

W sytuacji, w ktorej zewnetrzne §rodowisko jest miejscem zamieszkiwanym
przez potencjalnie niebezpiecznych dla zdrowia napastnikéw, wnetrze ciata za$
uwaza si¢ za ,,zle” i niezrozumiate, jedyne, z czym mozemy si¢ jeszcze identyfi-
kowa¢, to zewnetrzna powierzchnia ciala. Zamknieci w potrzasku pomiedzy
nieznanym wnetrzem a niebezpiecznym §wiatem zewnetrznym, wybieramy to,

co jest nam cho¢ troche bardziej znajome — nasza zewnetrzna powtoke.

Nauka kontrolowania wnetrza ciata

W ramach kulturowego kontekstu zrozumiate jest, ze psychologia i medycyna
psychosomatyczna sklanialy sie do traktowania wnetrza organizmu jako wegeta-
tywnego, zawierajacego organy, ktére dziataty automatycznie, zarzadzane przez
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autonomiczny lub wegetatywny system nerwowy. Dlatego tez badanie przepro-
wadzone przez Neala Millera, dowodzace, Ze praca narzadéw wewnetrznych
moze by¢ §wiadomie i celowo kontrolowana, wzbudzito wielkie kontrowersje
i natrafito na silny opér $rodowisk naukowych. Jego eksperymenty dowodza,
ze kontrole narzadéw wewnetrznych mozna osiggnaé w ,,sytuacjach instrumen-

”7. Oznaczatoby to, ze na przyktad osoba cierpigca na wrzody

talnego uczenia sie
moglaby sie nauczy¢ kontroli wydzielania kwaséw zolgdkowych, jezeli stataby
sie bardziej wyczulona na prace swoich narzagdéw wewnetrznych.

To odrzucenie wnetrza ciata i jego izolacja ze $wiadomosci powoduja, ze le-
czenie schorzen psychosomatycznych jest tak trudne. Nie mozna si¢ nauczy¢
kontrolowania wewnetrznych proceséw, dopoki reakcja na nie pozostaje poza
obrebem $wiadomosci. Dla przyktadu, jezeli kto$ probuje wptynaé na rytm pracy
swojego serca i nie ma moznoS$ci sprawdzenia, czy ono przyspiesza, czy spowal-
nia, nie bedzie mégt podda¢ go $wiadomej kontroli. W celu monitorowania ak-
tywnosci narzagdéw wewnetrznych w ostatnich latach wynaleziono urzadzenia
elektroniczne wykrywajace i informujace ludzi o ich wlasnych funkcjach wewnetrz-
nych. Sukces rezultatow, jakie osiagnieto dzieki dostepowi do informacji ,,sprze-
zenia zwrotnego”, byl znaczacy. Obecnie istnieje cala dziedzina badan i leczenia

psychologicznego i medycznego zwana biologicznym sprzezeniem zwrotnym.

BIOLOGICZNE SPRZEZENIE ZWROTNE
A SAMOKONTROLA

Kiedy dziecko uczy sie chodzi¢, musi sie nauczy¢ balansowaé swoj ciezar. Jezeli
przesunie go zbyt daleko — upadnie. Ten upadek mozna by okre$li¢ mianem
sprzezenia zwrotnego. Informuje ono dziecko, na ile skuteczne byly jego wysitki.
Dzieki tej informacji — czy tez sprzezeniu zwrotnemu — dziecko moze stop-
niowo opanowywac sztuke dostosowania pozycji swojego ciata w taki sposéb, ze
z fatwoscig ustoi w pozycji wyprostowanej. Chociaz zastosowanie tego rodzaju
sprzezenia zwrotnego trudno bytoby okre$li¢ mianem nowego, sam termin ukut
sie wzglednie niedawno. Jego uzycie datuje si¢ na kilka dekad wstecz, kiedy roz-
poczeto prace z zastosowaniem urzadzen elektronicznych. Otrzymat on tech-
niczne miano ,metody kontrolowania systemu poprzez ponowne wprowadzenie

do niego rezultatéw poprzednich dziatan®.
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Nasza zdolno$¢ do efektywnego funkcjonowania w otaczajacym nas $wiecie
zalezy od zdolnosci do stopniowego rafinowania podejmowanych przez nas czyn-
nosci w ramach procesu uczenia sie poprzez sprzezenie zwrotne. Prowadzenie
nowego samochodu jest z poczatku trudne. Predko jednak sie do tego adaptujemy,
odnotowujac efekt obrécenia kotem kierownicy o kilka stopni. Kiedy wygtaszamy
wyktad, oceniamy jego wptyw na stuchaczy i staramy sie na biezaco odpowiednio
modyfikowaé przekaz.

Dla wiekszo$ci jednak wnetrze ciata pozostaje odciete od informacji sprze-
zenia zwrotnego, poniewaz nie uczymy sie stucha¢ bodzcéw napltywajacych z wha-
snego wewnetrznego sprz¢zenia zwrotnego. Swiadomosé rytmu wlasnego serca
jest niewielka albo zadna, wigc nie wiemy, jak reaguje ono na spozyty positek,
wykonany ruch lub wizualizowany obraz. Skoro nie dysponujemy informacja do-
tyczaca wplywu podjetych dziatan na prace serca, nie mozemy si¢ nauczy¢ jej kon-
trolowania. Pozostaje ona poza sferg ,$wiadomego” systemu i wydaje sie by¢
automatyczna i niezwigzana z wolg.

Jednakowoz w trakcie eksperymentu Millera te mig$nie, ktére normalnie pod-
daja sie swiadomej kontroli, pozostawaty catkowicie sparalizowane, wiec nie
mogly odegra¢ zadnej roli w kontrolowaniu pracy serca. Mimo to odkryt on, ze
zwierzeta eksperymentalne byly zdolne nauczy¢ sie kontrolowaé rytm swojego
serca, kiedy zapewniono im sprze¢zenie zwrotne w postaci nagréd powigzanych
z najdrobniejszymi zmianami w liczbie uderzen serca na minute mierzonymi za
pomocy urzadzen elektronicznych’. W tym wypadku serce, ktére uwazano za
migsien ,,mimowolny”, wyraznie poddane zostato §wiadomej kontroli. Seria po-
dobnych doswiadczen wykazala, ze funkcja nerek, zmiany gastryczne, reakcja
naczyn krwiono$nych i ci$nienie krwi moga by¢ kontrolowane w podobny sposéb.
Staje sie¢ powoli oczywiste, ze mozemy sie nauczy¢ kontrolowaé narzady we-
wnetrzne, jezeli tylko zostanie nam zapewnione odpowiednie sprzezenie zwrotne.
Umiejetno$¢ wplywania na funkgje fizjologiczne u ludzi i zwierzat stanowi obec-
nie obiekt badan i jest rozwijana w stopniu wcze$niej niewyobrazalnym.

Kiedy osobnikowi przekazywana jest informacja o reakcji jego wlasnych na-
rzadow wewnetrznych, sprzezenie takie nazywane jest biologicznym sprzezeniem
zwrotnym. W ostatnich latach wynaleziono urzadzenia do treningu biologicznego
sprze¢zenia zwrotnego. Nalezace do uprzednio niezbadanego obszaru subtelne
aspekty wewnetrznego funkcjonowania organizmu moga by¢ teraz ujawnione

i poddane kontroli za pomoca treningu biologicznego sprzezenia zwrotnego.
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Ten nagtly rozkwit biologicznego sprzezenia zwrotnego ma liczne zastoso-
wania kliniczne. Na przyktad zostalo dowiedzione, ze monitorowanie aktyw-
noéci mie$nia czotowego (Yac. musculus frontalis) i nadawanie sygnatu (dzwieku
w stuchawkach) do pacjenta cierpiacego na béle gtowy umozliwia mu nauczenie
si¢ kontrolowania mig$ni wokét glowy i w ten sposéb pomaga usunaé objawy
,napieciowego bélu glowy”!°,

Inne béle glowy typu migrenowego réwniez zostaly przebadane z tego punktu
widzenia. Migreny nie s3 powodowane przez napiecia mie$niowe, lecz dla odmiany
za ich powstawanie odpowiedzialne wydaje sie by¢ obkurczanie i nastepujace
po nim nadmierne rozszerzanie si¢ naczyn krwiono$nych glowy. Stopniowo
odkryto, ze opanowanie umiejetnosci kontrolowania przeptywu krwi w dtoniach
poprzez biologiczne sprzezenie zwrotne moze mie¢ jaki§ wplyw na naczynia
krwiono$ne w gltowie. Pacjenci nauczyli si¢ w ten sposéb ,,podnosié tempera-
ture swoich dloni” (poprzez zwiekszenie przeptywu krwi do palcow). To z kolei
wydawalo sie jednoczesnie $ciggaé przeptyw krwi z przecigzonych arterii glowy
i niejednokrotnie przynosito ulge w migrenie'’.

W ten sam sposéb poddano badaniu inne aspekty funkcjonowania systemu
krazenia. Psychofizjolodzy z Harvardu udowodnili, Ze poprzez nauke biolo-
gicznego sprzezenia zwrotnego mozna kontrolowaé ci$nienie krwi'?. Ukazali oni,
ze u niektdrych pacjentéw z nadci$nieniem mozliwe jest obnizenie podniesionego
ci$nienia krwi (przynajmniej czasowo)". Badanie wykonane w Anglii przez C.H.
Patela donosi o dtugofalowym obnizeniu ci$nienia krwi w efekcie wptywu bio-
logicznego sprzezenia zwrotnego polaczonego z jogiczna relaksacja. Poprawa
utrzymywala sie jeszcze w dwanascie miesiecy po zakoficzeniu treningu!* >,

W innym badaniu pacjentéw z nieregularnym rytmem serca poddawano
treningowi majacemu na celu jego kontrole i modyfikacje. Kiedy zapalato sie zie-
lone $wiatetko, przyspieszenie rytmu serca bylo ,,nagradzane” odpowiednim sy-
gnatem. Kiedy zapalalo sie czerwone $wiatetko, nagrode otrzymywali po spowol-
nieniu rytmu serca. Kilka godzin dziennie takiego treningu na przestrzeni trzech
tygodni byto dla wiekszo$ci pacjentéw czasem wystarczajacym do nauczenia sie
kontrolowania rytmu serca. Okazalo sie, ze jest to catkiem skuteczna metoda
niwelowania nieregularno$ci rytmu serca'®.

Inne badanie z zastosowaniem biologicznego sprzezenia zwrotnego wyka-
zalo, Ze pacjenci byli w stanie zmienia¢ kwasowos¢ swojego zotadka, co sugeruje
mozliwo$¢ ,,wolicjonalnego” leczenia wrzodéw zotadka'’. Pewna grupa bada-
czy udowodnita nawet, ze mezczyzni byli w stanie wlasnowolnie wywola¢ za
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pomoca biologicznego sprzezenia zwrotnego wzrost temperatury moszny i zmniej-

sza¢ w ten sposéb ilo$¢ plemnikéw w nasieniu ponizej poziomu ptodnosci'®.

BIOLOGICZNE SPRZEZENIE ZWROTNE
A WYCZYNY JOGICZNE

Nawet bez zastosowania technologii biologicznego sprzezenia zwrotnego od czasu
do czasu pojawiaja sie poszczegdlne jednostki, ktére wykazuja zdolnoéé do kon-
trolowania swoich narzadéw wewnetrznych i stanéw fizjologicznych. Dla przy-
ktadu w laboratoriach Menninger Foundation Jack Schwarz, kt6ry nazywa siebie
,zachodnim sufim ™, prezentowat umiejetnos¢ przektucia bicepsu na wylot me-
talowym szpikulcem i wyciagniecia go bez oznak krwawienia, przy czym wyraznie
nie odczuwat bolu. Badania, ktére wykonano po pokazie, wykazaly, ze otwory
w ramieniu powstate na skutek przektucia zagoily sie w znacznym stopniu, w wielu
za$ wypadkach catkowicie zniknely juz w kilka dni po prezentacji'®. W kontekscie
doswiadczen z kontrolowaniem wewnetrznych stanéw za pomoca biologicznego
sprzezenia zwrotnego nie dziwi tak bardzo mozliwo$¢ opanowania umiejetnoscei
obkurczania naczyn krwiono$nych w celu zapobiezenia krwawieniu. Wszystko,
czego nalezaloby si¢ nauczy¢, to dostrojenie sie do tego poziomu $wiadomosci,
w ktérym wewnetrzne stany maja swoje odbicie. Uzyskuje si¢ wtedy wlasne bio-
logiczne sprzezenie zwrotne i mozna sprawowacé kontrole nad swoimi naczyn-
kami krwiono$nymi. Innymi stowy, nie§wiadoma kontrola moze sie sta¢ §wia-
doma, kiedy uzyskujemy dostep do sygnaléw naplywajacych z wnetrza ciata.
Jesli spojrzec z tej perspektywy, aura ,,magii” otaczajaca doniesienia o niezwy-
ktych dokonaniach joginéw na polu kontroli ciata zanika, a tego typu wyczyny
wydaja sie znacznie mniej ,,cudowne”. Prawda jest, ze dyscyplina jogi umozliwia
nauczenie si¢ ponownego zestrajania wewnetrznych zaktocen i skupiania uwagi
wewnatrz ciala, wreszcie — stanie sie Swiadomym wewnetrznych stanéw, a wiec,
z punktu widzenia tego, co teraz juz wiemy, nie byloby zaskoczeniem, gdyby sie
okazalo, ze jogini wykazuja godne uwagi zdolnosci do kontrolowania oddechu,
pracy serca czy metabolizmu. Z perspektywy doniesieft na temat biologicznego
sprzezenia zwrotnego wyglada na to, ze wypada spojrzeé §wiezym okiem na do-

niesienia o jogicznych ,,wyczynach”.

" Sufi — muzutmanski mistyk, wyznawca sufizmu (ten i wszystkie pozostate przypisy
w tek$cie oznaczone gwiazdka pochodzg od ttumacza).
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Zatrzymanie akgji serca jest tym sposrod jogicznych wyczynéw z obszaru
samokontroli, ktory przykuwa najwiecej uwagi. Byt on badany na przestrzeni kilku
dekad, poczawszy od roku 1935, kiedy to francuska kardiolog Therese Brosse za-
brata ze soba do Indii elektrokardiograf i zapisata za jego pomoca wykresy EKG
kilku joginéw w trakcie podejmowania przez nich préb kontroli pracy serca.
Jeden z opublikowanych przez nig raportéw byt wielce intrygujacy i wzbudzit
znaczne zainteresowanie. Wykonala ona zapis, ktéry wyraznie wskazywat, ze
poddany badaniu jogin catkowicie zatrzymal swoje serce.

W latach pie¢dziesiatych pojawit sie raport ze szkoty medycznej w Indiach na
temat obserwacji praktyk trzydziestoczteroletniego jogina, ktéry nazywat siebie
Yogi Ramananda. Badanie fluoroskopowe jego serca wykazato zanik tetna w mo-
mencie, w ktérym usitowal on je zatrzymac. Autorzy raportu przyznali jednak,
ze bardziej wnikliwe badanie ukazalo ,bardzo nieznaczne migotanie wzdtuz
krawedzi lewego wierzchotka serca”.

W 1961 roku trzej naukowcy z All India Institute of Medical Sciences w New
Delhi badali czterech ,,joginéw”, ktérzy twierdzili, ze potrafia zatrzymac lub spo-
wolni¢ akcje swojego serca. Jeden z nich, trzydziestosiedmiolatek, ktory ¢wiczyt
joge od pieciu lat, przypadkowo odkryt metode spowolnienia rytmu serca.
Poprzez przyjecie specjalnej pozycji, ktéra sam opracowat, byt w stanie na krotka
chwile spowolni¢ bicie swojego serca do czterdziestu, pie¢dziesieciu uderzen na
minute. Momentami przerwy miedzy poszczegdlnymi uderzeniami przeciagaty
sie do trzech sekund. Inny uczestnik eksperymentu wykazal nieznaczne osta-
bienie pulsu i wyciszenie dzwieku serca styszalnego w stetoskopie, lecz elektro-
kardiogram nie wykazat zadnych lub prawie Zadnych zmian w rytmie serca.

Trzecim z badanych byt Sri Tirumalai Krishnamacharya', ten sam, ktéry ,,za-
trzymat swoje serce” w 1935 roku w badaniu przeprowadzonym przez dr Brosse.
W owych czasach elektrokardiogramy wykonywane byly za pomoca jednej tylko
diody lub elektrody podtaczanej do ciata. Tym razem zastosowano nowoczesny
sprzet z wieloma diodami. Starszy juz dzentelmen powtérzyl swoja sztuczke.
Stalo sie jasne, ze jego serce przesunelo sie po prostu w jamie klatki piersiowej
w wyniku skurczu mieéni i ze zmiana pozycji spowodowata brak zapisu w elek-
trodzie numer 1, tej samej, ktora zostata uzyta w badaniu dr Brosse. Jednak

t $ri Trimulai Krishnamacharya (1888 — 1989) — jeden z pionieréw i najwickszych mi-
strz6w wspolczesnej hathajogi. Wielki propagator metod jogi na $wiecie i nauczyciel
jej najwybitniejszych indyjskich przedstawicieli (miedzy innymi B.K.S. Iyengara
i K. Pattabhiego Joisa).
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pozostate elektrody nadal zapisywaly bicie serca bez zmian. Ostatecznie wywnio-
skowano, ze gdyby dr Brosse dysponowata nowocze$niejszym sprzetem, nie
zamie$citaby w swoim raporcie doniesienia o zatrzymaniu akeji serca.

Czwartym badanym w tym eksperymencie byt Yogi Ramananda, ktérego serce
wczesniej obserwowano z pomocg fluoroskopu. Tym razem wykonano elektrokar-
diogram, ktéry wykazatl nieznaczne jedynie i mato znaczace spowolnienie rytmu®.

Tego rodzaju wyniki badan doprowadzity badaczy tego obszaru do konkluzji,
ze ,dziedzina ta, ktéra swego czasu wydawata sie by¢ tak wielce obiecujacy dla rzu-
cenia $wiatla na kwestie probleméw psychosomatycznych, okazuje sie w ogéle
taka nie by¢”?!. Blizsze badanie wyczynéw kontroli czesto wykazuje, ze s3 one
bardziej pozorne niz rzeczywiste.

Jednakowoz naukowcy badajacy joge wielokrotnie donosili, Ze jednym z naj-
wiekszych probleméw jest odnalezienie ,kompetentnych joginow”. Zesp6t
badaczy z New Delhi wspomnial, ze byli oni w stanie odnalez¢ jedynie czterech
praktykujacych joge mezczyzn, ktérzy twierdzili, ze potrafig zatrzymaé swoje
serce, a sposrod ktérych ani jeden nie byt w stanie faktycznie tego dokonaé?.

Inni badacze rozrézniajg tych, ktérzy s3 autentycznymi joginami obezna-
nymi z wszystkimi aspektami jogicznego treningu zmierzajacego do osiggniecia
wyzszych stanéw $§wiadomosci, i tych, ktérzy zajmujg sie tylko niektorymi
aspektami jogi, jak pozycje jogiczne. Osoby tego ostatniego rodzaju ,uprawiaja
po prostu kilka sposréd wielu ¢wiczen jogicznych; nie praktykuja jogi w pelnym

2 W Indiach istnieje réwniez pewna grupa oséb, ktére

tego stowa znaczeniu
nigdy nie praktykowaly zadnej z gatezi jogi, a mimo to nazywaja siebie joginami.
Uprawiaja oni tzw. bhoge*; sa wolnymi strzelcami indyjskiej sceny ulicznej, zbi-
jajacymi za pomoca kuglarstwa i sprytnego kaskaderstwa kapitat na legendach
i tradycjach, ktére narosty wokét tych bardziej prawdziwie spetnionych.
Rzadko$cig jest znalezienie jogina zdolnego zademonstrowac jakies dowody
osiggniecia wysoce rozwinietej wrazliwosci i zdolnosci kontrolowania stanéw
wewnetrznych, ktéry zechciatby podda¢ laboratoryjnej weryfikacji swoja zdol-
no$¢ kontroli fizjologicznej. Jeden z autoréw tej ksigzki, Swami Rama, poddat
sie badaniom w laboratoriach badawczych Menninger Foundation. W serii eks-
perymentéw zademonstrowal umiejetno$¢ zmiany wzorca fal EEG. Dodatkowo
byt w stanie spowodowac réznice temperatur rzedu dziesieciu stopni w skali

Fahrenheita pomiedzy dwiema stronami swojej dtoni.

¥ bhoga (sanskr.) — rozrywka, zabawa
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EKSPERYMENT Z UDZIALEM SWAMIEGO RAMY:
Zmiana temperatury jego dfoni w ciggu szesnastu minut

W trakcie kolejnego eksperymentu wywotal on stan migotania przedsionka,
w ktérym jego serce zaprzestato pompowania krwi na siedemnascie sekund. Ten
czas byl krétszy od zaplanowanego w eksperymencie, poniewaz badaczy tak bar-
dzo zaalarmowat ten stan, zazwyczaj powodujacy zgon, ze natychmiast przerwali
dos$wiadczenie i poprosili Swamiego, aby przywrécit normalny rytm serca®.

Eksperymentatorzy byli zaskoczeni tym, ze zamiast spowolnié swoje serce,
Swami faktycznie przyspieszyl jego rytm tak bardzo (do 300 uderzen na minutg),
ze przestalo ono pompowa¢ krew (poniewaz komory sie zatrzymaly, a przed-
sionki ledwie migotaly). Na system krazenia miato to taki sam wptyw, jak gdyby

serce zupelnie przestato bi¢.

Migotanie przedsionkow
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EKG Swamiego Ramy w chwili, gdy praca jego serca si¢ zatrzymata
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Najnowsze doniesienia opisuja zastosowanie tej samej techniki dla kontroli
akgji serca u innego Indusa. W tym eksperymencie jogin Satyamurti zostal umiesz-
czony w komorze deprywacyjnej w instytucie medycznym w Indiach. Aktywno$¢
jego serca byla monitorowana za pomoca nowoczesnego elektrokardiografu
z dwunastoma elektrodami. Na poczatku odnotowano szybkie tempo uderzen
— okoto dwustu pieédziesieciu na minute, podobnie jak w eksperymencie ze
Swamim Ramg. Tym razem jednak eksperyment nie zostal przerwany i ku wiel-
kiemu zaskoczeniu zespotu badawczego ,,na zapisie EKG pojawita si¢ linia ciggla”.
Stan ten utrzymywal sie przez dtuzsza chwile, lecz w wyznaczonym czasie
»aktywnos$¢ elektryczna powrdcita”. Badacze byli ,,dos¢ zaktopotani i zdumieni”.
Oczekiwali nieznacznej tachykardii’ (spowalniajacej) i mozliwych objawéw

zmniejszonego zaopatrzenia w tlen §ciany serca.

Jednak — przeciwnie — wystapita intensywna tachykardia z naste-
pujacym po niej catkowitym zanikiem wszelkich objawéw. Jaka-
kolwiek usterka instrumentéw pomiarowych zostata wykluczona
przez gruntowny przeglad techniczny urzadzenia oraz spontaniczne
ponowne pojawienie si¢ zapisu EKG. [...] Dobrym wytlumaczeniem
tego rodzaju znaczacego zaklécenia zapisu byloby odlaczenie diod
przez jogina, ale nie mialo ono miejsca. P6zniej sprébowalismy
wszelkiego rodzaju manipulacji elektrodami, aby zasymulowac to,
co jogin zrobit [...] (pomimo swojego catkowitego braku wiedzy na
temat technik EKG), lecz za kazdym razem pojawialy si¢ wyrazne
znieksztatcenia zapisu. Tak wiec, chociaz oczywiscie trudno jest uwie-
rzy¢, ze jogi mdgt catkowicie zatrzymacé akcje swojego serca lub zmniej-
szy¢ jego aktywnos$¢ elektryczng do poziomu ponizej granicy zapisu,
nadal nie mielismy satysfakcjonujacego wyjasnienia dla wykresu
EKG, ktéry trzymalismy przed oczami®.

Ci, ktorzy potrafiag zademonstrowaé tego rodzaju kontrole wewnetrznych
procesow nie praktykuja bhogi ani tylko fizycznych ¢wiczen i pozycji — chociaz
to wlasnie tego typu praktykujacy sq najczesciej dostepni dla badan laboratoryj-
nych. Aby osiagna¢ poziom §wiadomosci umozliwiajacy tego rodzaju kontrole,
nalezy starannie rozwinad i stopniowo zintegrowa¢ rozne aspekty osobowosci.
Cialo, umysti §wiadomos$¢ przekraczajaca stereotypowe stany umystu — musza
zosta¢ w harmonijny sposéb skoordynowane.

§ tachykardia — czestoskurcz
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Nie jest to kwestia jedynie opanowania kontroli danego narzadu. W rzeczy-
wisto$ci trening biologicznego sprzezenia zwrotnego, w ktérym zmianie pod-
dawane s3 pojedyncze funkgje fizjologiczne, musi mie¢ wiele powaznych wad.
Na przyktad zmiana jednego aspektu systemu bez §wiadomosci tego, w jaki spo-
s6b wspétdziata on z innymi systemami ciata lub z umystem, moze zdaniem
Erika Pepera, wspotczesnego badacza biologicznego sprzezenia zwrotnego, by¢
sbezuzyteczna, a moze nawet szkodliwa”. Podaje on nowszga, bardziej trzezwa
ocene warto$ci biologicznego sprzezenia zwrotnego, sugerujac, ze jego kliniczne
zastosowanie musi zostaé ,,zintegrowane z licznymi innymi metodami, takimi
jak techniki psychoanalityczne, ¢wiczenia relaksacyjne, psychoterapia Gestalt,
doradztwo rodzinne, hipnoza, ksztaltowanie zachowan, doradztwo zawodowe
itd.”. Dodaje on: ,,Aby odnies$¢ sukces w terapii, pacjent by¢ moze bedzie musiat
zmienié swoje przyzwyczajenia i styl Zycia, aby odzyska¢ zdrowie. [...] Aby pa-
cjent wyzdrowial, musi mie¢ zapewniong swobode rozwijania si¢ na wszystkich
poziomach”?,

Tego rodzaju podejscie jest tradycyjnie charakterystyczne dla treningu jo-
gicznego. Chociaz podobny do biologicznego sprzezenia zwrotnego w swoim
potencjale rozwijania kontroli fizjologicznej, zaktada holistyczne podejscie do
cztowieka. W filozofii jogi ciato fizyczne jest postrzegane jako zaledwie jeden
sposrdd kilku poziomow egzystenciji. Istnieja tez inne, wykraczajgce ponad pro-
sta fizyczno$¢, wiodace przez umystowos¢ az do wyzszych stanéw $wiadomosci.
Troska objeta jest nie tylko regulacja funkgji ciata fizycznego, lecz takze umystu
iinnych zwiazanych z nimi pozioméw funkcjonowania.

Ponadto, pracujac nad kontrola ciata fizycznego w sposéb bezposredni, mozna
dotrze¢ do niego z przylegajacego do niego wyzszego poziomu organizacji we-
wnetrznej, ktéry obejmuje badanie i regulacje tego, co w jodze nazywane jest
energig lub prang.
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JOGA: LEKARSTWO DLA ZABIEGANYCH
LUDZI ZACHODU!

Nauka o psychice w zachodnim swiecie stanowi zr6znicowang kompilacje teorii,
systemow i metod, a naukowey wciaz nie umieja jednoznacznie odpowiedzie¢ na
mnostwo pytan. Gdzie sie konezy ,normalne”, a zaczyna ,nienormalne”? Na czym
polega zwiazek pomiedzy cialem a umystem? Czym w ogole jest umyst? Wydaje sie,
Ze joga moze pomoc w zrozumieniu wielu zagadnien analizowanych przez zachodnia
psychologie. Niejednokrotnie udowodnita przeciez swojg moc. Problem w tym,

ze symbolika stuzaca do wyrazania koncepcji jogi w zaden sposob nie daje sie
dopasowa¢ do naukowego zargonu swiata Zachodu.

Tarzeczowa i praktyczna ksigzka poprowadzi Cie poprzez wszelkie niuanse

i zawitosci wspotezesnej psychologii i psychologii jogi. Znajdziesz tu rewolucyjng
synteze obu tych szkot psychologicznych, wyjasniona w sposob pozwalajacy na jej
zastosowanie w praktyce lekarskiej, ale tez w codziennej pracy nad swoim rozwojem.
Co wazne: wiele sposrod koncepcji psychologicznych jogi mozna w przetworzonej
formie znalez¢ w zachodniej psychologii. Na obecnym etapie jej rozwoju warto
przetozyé nauki joginow na jezyk i koncepcje zrozumiate dla cztowieka Zachodu.
Zintegrowanie tych dwoch systemow psychologii przyniesie nam — mieszkarncom
zachodniego Swiata — ogromne korzysci.

SWAMI RAMA wmlodosei praktykowat joge w klasztorach
Himalajow i w Tybecie, ukonczyt rowniez studia na Uniwersytecie
Oksfordzkim. Studiowat zachodnig psychologie i wyktadat filozofie
Wschodu na wielu uniwersytetach.

DR SWAMI AJAYA byt wykladowea Uniwersytetu Wisconsin
w Madison, pelnit tez funkcje konsultanta w zakresie zdrowia
psychicznego. Studiuje i praktykuje joge.

DR RUDOLPH BALLENTIN E jest psychiatra, zajmuje sie
medycyna alternatywng i komplementarng. Zatozyt Himalayan Institute
i Centrum Medycyny Holistycznej w Nowym Jorku.
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