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5. Medytacja wgladu

Popatrz na siebie inaczej.

Gdzies tam, pod Twoimi emocjami jest
przestrzen wewnetrznej ciszy. Przestrzen
spokoju — bez bodlu i cierpienia.

Znajdzmy ja.

Usigdz na podwyzszeniu, z wydtuzonym
kregostupem.

Jestes skupiona. Uwaznie robisz wdech
i uwaznie robisz wydech. Robigc wdech,
zauwazasz, ze robisz wdech; robigc wy-
dech zauwazasz, ze robisz wydech.

Biorac wdech zauwazasz, ze masz ciato;
robigc wydech, zauwazasz, ze masz ciato.

Bioragc wdech, uspokajasz ciato; robigc
wydech, uspokajasz ciato.

Biorgc wdech, zauwazasz, ze siedzisz; ro-
bigc wydech, zauwazasz, ze siedzisz.

Robigc wdech i wydech, zauwazasz, ze
masz uczucia.

Robigc wdech i wydech, uspokajasz
uczucia.

Jesli uczucie jest przyjemne — zauwazasz,
Ze uczucie jest przyjemne. Jesli uczucie
jest nieprzyjemne — zauwazasz, ze uczu-
cie jest nieprzyjemne.

Biorac wdech, zauwazasz, ze masz umyst;
robigc wydech, zauwazasz, ze masz
umyst.

Jesli umyst jest peten niecheci — zauwa-
zasz, ze umyst jest peten niecheci. Jesli
umyst jest wolny od niecheci — zauwa-
zasz, ze umyst jest wolny od niecheci.

Jesli umyst jest peten namietnosci — za-
uwazasz, ze umyst jest peten namietno-
sci. Jesli umyst jest wolny od namietno-
$ci — zauwazasz, ze umyst jest wolny od
namietnosci.

Jesli umyst jest peten ztudzen — zauwa-
zasz, ze umyst jest peten ztudzen. Jesli
umyst jest wolny od ztudzen — zauwa-
zasz, ze umyst jest wolny od ztudzen.

Biorgc wdech i robigc wydech — zauwa-
zasz nietrwatosc jako ceche zjawisk.

Biorgc wdech i robigc wydech — zauwa-
zasz bezosobowosc jako ceche zjawisk.

Biorgc wdech i robigc wydech — zauwa-
zasz niezaspokojenie jako ceche zjawisk.

Robigc wdech i wydech — zauwazasz, ze
jestes swiadoma.

Bedac swiadoma, nie tworzysz zadnego
stanu umystu.

Nie tworzac zadnego stanu, umystu nie
masz potrzeb.

Nie majac potrzeb, nie jeste$ niezaspo-
kojona.

Nie bedac niezaspokojong, jestes we-
whnetrznie wyciszona i wolna od bdlu

oraz cierpienia.

Praktykuj tak dtugo, jak mozesz.
Codziennie.
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Co méwiq biodra,
miednica i brzuch

Drugi — obok gtowy, szyi i karku — najwazniejszy obszar, w ktérym
przechowujemy cierpienia.

Te ogromne, prawdziwe i te wszystkie malutkie wrzeszczace bolgczki,
ktére za prawdziwe uznajemy. Te budzace nas w $rodku nocy szcze-
goty, powidoki, wspominki zdarzen prawdziwych lub wydumanych.

To tu mieszka najwieksza, najbardziej podstepna bestia — nasz strach.

Ten ogromny, ciezki niczym gtaz — przed wojng, pandemia, znisz-
czeniem, $miercig. Ten mniejszy, leciutki — cho¢ dojmujgco skrze-
czacy — przed kolejna ratg kredytu, nieoptaconym rachunkiem za
gaz, spozniong menstruacja, w oczekiwaniu na wynik egzaminu syna,
w oczekiwaniu na wynik badania partnera.

To tu kokosza sie nasze leki, obawy i niepewnosci.

To tu grawitujg wszelkie pytania bez odpowiedzi. ,Czy on mnie
taka zechce?”; "Czy dobrze wygladam?”; ,,Czy dostane te prace?”;
,Czy on mnie jeszcze kocha?”; ,,Czy dam rade to skonczyc¢?”; "Czy
on ma kochanke?”; ,,Czy to rak?”; ,,Co teraz bedzie?”; ,,Czy jestem
dobra matkg?”.

Tu jest tez dom dla niemocy i bezradnosci.
Kiedy juz nie masz sity. Kiedy zrezygnowatas.

Tu zakleszczone sg tez rzeczy, o ktérych nie chcemy juz nigdy pa-
mietac. Ktére wypieramy i odsuwamy mnogoscig czynnosci dnia
codziennego, zadaniami i dzianiem sie.

Pozornie nam sie udaje.
Sptywaja w dét ciata od gtowy, ktéra je wypiera wtasnie tutaj.

Zapieczone stare konflikty, spojrzenia, wstyd, rozbrzmiewajace sto-
wa, ptacz, obrazy, nierozwigzane i niedokonczone, a zadawnione
pretensje.
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Na obszar miednicy ogromny wptyw ma takze kultura, w jakiej zyje-
my. Miednica naznaczona jest przez religie, jakg wyznajemy my, nasi
najblizsi i wszyscy ci, z ktérymi przychodzi nam sie mija¢ kazdego
dnia. Nierzadko jest naznaczona ciezko. Obszar ten traktowany
bywa jako miejsce grzechu, nieczystosci i wstydu. Jako profanum.

Religia chrzescijaniska, w ktorej (najprawdopodobniej) zostatysmy
wychowane, bardzo czesto pogtebia ten rozdzwiek, traktujgc ciato
ledwie jako wiezienie duszy. Miednica jest tu postrzegana jako zrodto
wszelkiego grzechu, jako cos wulgarnego i nieczystego.

To miejsce ponizenia i kary.

Ogromne znaczenie majg tu rowniez nasze pierwotne instynkty
ssacze.

Cztowiek, podobnie jak pies, w obliczu zagrozenia podwija ogon
i chowa podbrzusze — tak samo zreszta jak kark i gtowe, o czym
pisatam wczesniej.

Ksztattujemy nasze nawyki juz w zyciu ptodowym.

Kiedy podczas koncowych tygodni cigzy w macicy jest coraz mniej
miejsca, uktadamy sie w pozycji gtdwkowej. Zblizamy uda i kolana do
klatki piersiowej. Czasem krzyzujemy nogi. Kregostup w tym okresie
nie ma lordoz — zapracujemy sobie na nie za jakis$ czas. Zwijamy sie
prawie w kuleczke. Catkiem dobrze rozwiniety juz uktad nerwowy
zapamietuje te pozycje jako bezpieczng — poniewaz ostonieci przez
ciepte, miesiste tkanki czujemy sie wyjatkowo kompletnie, komfor-
towo i dobrze. Pozycja ta jest nam tez potrzebna, aby uksztattowac
prawidtowe napiecie uktadu powieziowego. To ciato matki bedacej
w ruchu ksztattuje jako$¢ naszego rosngcego ciata i jego struktur,
kiedy jestesmy doktadnie w tej pozycji.

Powidoki bezpieczenstwa i kompletnosci z tego okresu zostajg

Z hami na zawsze — poza naszg swiadomoscia.

Dlatego tez kazda negatywna emocja, negatywne doswiadczenie,
kazda stresowa reakcja to podswiadomy skton do przodu. Podswia-
domy powrot do krzywizn pierwotnych, jakie mielismy w brzuchu
mamy.

NieSwiadome podgazanie za zapamietanym stanem kompletnego
bezpieczenstwa. Otulania.

Niewerbalna che¢ powrotu do brzucha mamy.
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Z czasem to pragnienie bezpieczenstwa widac na trwate w utozeniu
miednicy.

Miednica tez pokazuje, jakie mamy podejscie do zycia.

Wszystkie ,,trzymania” w tym obszarze, nawet jesli wynikaja z pra-
gnienia kontroli, redukujg poczucie bycia ugruntowanym. Sztucznie
zatrzymana stabilnos¢ w tej okolicy zupetnie nie gwarantuje stabil-
nosci, jakiej szukamy. Na pewno za to gwarantuje nieumiejetnos¢
doznawania przyjemnosci i ograniczenie odczuwania radosci.

Naszg miednicg i biodrami rzadzi grupa miesni biodrowo-ledzwio-
wych: miesien ledzwiowy wiekszy, ledzwiowy mniejszy i miesnie
biodrowe. Miesien ledzwiowy wiekszy jest przyczepiony poczatkowo
do trzondow kregow ledzwiowych, ostatniego kregu piersiowego i sa-
siadujacych krazkéw miedzykregowych oraz wyrostkow zebrowych
kregow ledzwiowych, a koncowo do kregarza mniejszego kosci udo-
wej. Miesien ledZzwiowy mniejszy przyczepiony jest poczatkowo do
trzonu kregu piersiowego i sasiadujgcego ledzwiowego, a koncowo
do powiezi biodrowej, tuku biodrowo-tonowego oraz wyniostosci
biodrowej. Miesien biodrowy zas przyczepia sie poczatkowo do dotu
biodrowego: grzebienia biodrowego, obu kolcéw biodrowych przed-
nich i kresy granicznej, a koricowo do kregarza mniejszego kosci
udowej. Ten dosc szczegdtowy opis jest konieczny do zrozumienia,
dlaczego przedtuzajgce sie napiecie w tym obszarze rzutuje zwykle
na problemy z kregostupem ledzwiowym i przejSciem piersiowo-
-ledzwiowym oraz czesto — stawami kolanowymi. Ma ono takze
wptyw na nasze stawy biodrowe i rotacje w nich oraz na ruchomos¢
w catym opisanym obszarze.

Miesnie te nie tylko pomagaja utrzymac strukture naszego ciata,
tacza plecy z miednicg i nogami, ale sg tez zaangazowane w nasze
wzorce oddechowe.

Chronia one $rodek ciezkosci znajdujacy sie w okolicy trzeciego
kregu kosci krzyzowej. Chronig one réwniez co$ wiecej — te naszg
bardziej subtelnie rozumiang réwnowage. Migjsce to postrzegane
jest czesto jako emocjonalny lub wrecz duchowy srodek ciezkosci.
Wiele zas terapii prowadzonych ,,poprzez ciato” nakierowanych jest
na nawigzanie kontaktu wtasnie z tym obszarem — jako pierwszym
i najwazniejszym.
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Miesnie biodrowo-ledzwiowe nazywane sg czesto miesniami wal-
ki i ucieczki, poniewaz reaguja napieciem na zagrozenie, strach
i traume.

Bardzo czesto napiecie witasnie tych miesni przyczynia sie do dys-
funkcji w okolicy kregostupa ledzwiowego, piersiowo-ledzwiowego
i bolow w dolnej czesci plecow. Takze do napiecia w gornej czesci
plecdéw oraz w przeponie oczywiscie tez. Dlaczego tak sie dzieje?

W obliczu stresu nieswiadomie napinamy miesnie ledZzwiowe, po-
chylajgc sie odrobine do przodu. Dazymy do pozycji bezpiecznej.
W odpowiedzi na to miesnie tytu naszego ciata, miesnie plecow —
gtéwnie prostowniki grzbietu — reaguja, starajac sie utrzymac nadal
wyprostowang postawe ciata.

Te przeciwne sity dziatajgce w tym czasie na kregostup powoduja, ze
ulega on ,,$cisnieciu”. Z czasem ten stan zostaje utrwalony, prowa-
dzac do trwatej dysfunkcji. Sity te powoduja takze dalsze napiecia
w okolicy karku, szyi i barkow.

Funkcja podporowa miednicy ma wptyw na pewne z gory narzucone
ograniczenie ruchu, wymuszajgce stabilizacje w tym obszarze —
w odréznieniu na przyktad od ruchliwosci barkéw i ragk. Natomiast
przecigzenia z tego miejsca bardzo tatwo sie przenosza i rzutuja
zardwno na stan kregostupa, jak i kolan.

Wszystko jest ze sobg potaczone i wszystko ma wptyw na wszystko.
Rowniez w ludzkim ciele.

Ponizej opisze kilka najczestszych wzorcéw utozenia miednicy
i brzucha.
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Utozenie miednicy wzgledem ciata

1. Miednica w utozeniu prawie neutralnym,
z usztywnionym obszarem podbrzusza

Bardzo czesto moze, ale nie musi tu wystepowac delikatne tytopo-
chylenie miednicy. Podbrzusze i brzuch nie poruszajg sie w czasie
oddychania. Brzuch, niezaleznie od ilosci tkanki ttuszczowej, jest
jakby napiety. Patrzac na to utozenie, odnosimy wrazenie, ze osoba
ma wciagniety brzuch i jakby spiete, zblizone i zacisniete posladki.
Czesto towarzyszg temu rowniez zblizone i scisniete uda.

Ciato staje sie nosnikiem informacji:

,Nie pozwole”; ,Zatrzymam?”; ,Uniose”; ,,Stane na wysokosci zada-
nia”; ,Wygram”.

Dzieje sie tak u dzieci, ktérym narzucano duzo nakazow i zakazow.
Noworodek oddycha catym soba. Jego brzuch jest miekki i porusza
sie naturalnie. Kiedy zaczynamy poznawac¢ ,wolno” i ,nie wolno”
nasza naturalnos¢ sie ogranicza. Dopasowujemy sie do foremki
Swiata naszych opiekundéw. Wtedy przestajemy oddychac brzuchem.
Im wiecej nakazéw, tym bardziej napiety brzuch.

Dzieje sie tez tak u osob, ktére poprzeczke stawiajg sobie bardzo
wysoko.

Taki brzuch i miednice majg perfekcjonisci. Ludzie, ktérym przyszto
godzi¢ wiele rzeczy, ktére nie sg do pogodzenia. Ludzie, ktorzy
muszg by¢ nieomylni, niepopetniajacy bteddéw. U tego typu oséb
najmniejsze uchybienie, najdrobniejsza porazka rzutujg lawinowo
na samoocene.

Aby przezy¢, nie moga puscic.

Bardzo czesto same narzucamy sobie takie wymogi — aby cos poka-
zac czy udowodnic. Usztywnienie i napiecie w tym obszarze zawsze
ma za zadanie odcigé¢ od uczuc. Aby tatwiej byto przejs¢ ponad to
wszystko, co musimy zrobié, a na co nie mamy zgody. Zywotno$é¢
i ekspresja ciata zostaja zastapione przez perfekcje lub cel.

Nasze czasy niestety po wielokro¢ narzucaja tego typu zachowania
i tego typu miednice.

Kobiety majg ciezko. Mamy przeciez réwnouprawnienie, parytety
i emancypacje. Same to sobie zrobitysSmy.
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W dobrym tonie jest teraz, aby kobieta rozwijata sie zawodowo,
pokonywata na réwni z mezczyznami szczeble kariery, zdobywa-
ta decyzyjne, koniecznie meskie stanowiska, zarabiata na rowni
z mezczyznami duze pienigdze, a jednoczesnie byta kwintesencjg
kobiecosci, tagodnosci i delikatnosci. Boginig spragniong porannego
seksu. Perfekcyjnie zadbana zona. Wyrafinowana kucharka. Panig
na wtosciach. Ba! Matka! Matkg???

Tak — mozna mie¢ wszystko, ale nie w tym samym czasie.

Jesli pracujesz ponad sity, jesli Twoje zycie to walka, stres, przepy-
chanie sie, zdobywanie i wygrywanie — kiedy chcesz rodzi¢ dzieci?

Hormony stresu sg najwazniejsze, jako ze niejednokro¢ na prze-
strzeni dziejéw ratowaty nam zycie — wypierajg wiec wszelkie inne.
Wspodtczulny uktad nerwowy wptywa na os podwzgdrze-przysadke-
-nadnercza. Uwolnione zostajg glikokortykosteroidy, ktérych krélem
jest kortyzol. Dochodzi jeszcze adrenalina. To one rzadza. U kobiet
hamujg dziatanie progesteronu oraz estradiolu. U mezczyzn hamuja
dziatanie testosteronu. Przestajemy by¢ ptodni.

Dlaczego tak sie dzieje?

Z punktu widzenia przetrwania jest to jak najbardziej zasadna de-
cyzja. Wydzielanie sie hormondw stresu nie byto do tej pory nie-
potrzebne, a zazwyczaj decydowato wtasnie o przezyciu jednostki.
Hormony te wydzielaty sie w okolicznosciach $cisle okreslonych —
kiedy musieliSmy uciekac lub walczy¢. Cata nasza fizjologia jest
wiec bardzo wyczulona na ten typ hormondéw — poniewaz jestesmy
dzie¢mi tych, ktorzy ocaleli ,,z ucieczki przed wilkiem”.

Kiedy wiec nasz organizm wydziela hormony stresu — niezaleznie
od powodu — wszystko inne schodzi na dalszy plan. Kurczg sie na-
sze naczynia krwionosne, powodujac wzrost cisnienia krwi. Miesnie
serca kurczg sie szybciej — serce przyspiesza. Nastepuje rozkurcz
oskrzeli, abysmy byli wydolniejsi oddechowo. Rozszerzaja sie nam
zrenice. Zwieksza sie ilos¢ glukozy we krwi, aby da¢ miesniom site.

Niezaleznie, czy przyczyng stresu jest niezaptacony rachunek za
prad, czy ktétnia z kolezanka — reakcja jest identyczna.

Po co wiec mamy prawidtowo trawi¢, wchtania¢ zwigzki odzywcze,
miec¢ odpornosé na przeziebienia, po co chronic¢ przed wnikajacymi
w ciato patogenami i zachodzi¢ w cigze, kiedy musimy ,uciekac
przed wilkiem”?
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Aby by¢ matka, aby rodzi¢ dzieci — trzeba gniazdowac. Budowac
wartosci zwigzane z domem, mitoscia, tagodnoscia, spokojem, roz-
luZnieniem, nadmiarem i dostatkiem.

Nie zas z niepokojem, zdobywaniem, napieciem, potrzeba, walka
i brakiem.

Jak wiele kobiet ma teraz problemy z zajsciem w cigze? Mndstwo!
| mnie to nie dziwi.

Jak wiele kobiet ma zamrozone miednice? Krocze?

Tego typu centralne napiecie wptywa nie tylko na miednice i krego-
stup czy powtoki brzuszne. Ono ma wptyw na genitalia, odbyt oraz
obszar pomiedzy nimi. Napiecie w tym obszarze uniemozliwia petne
wyrazanie funkcji seksualnych. Czucie tego obszaru jest mniejsze.
Witalnos¢ jest zahamowana. Ma to wptyw na wiele sfer naszego
zycia — nie tylko na seks.

Czesto tez u kobiet czucie w tym obszarze jest dodatkowo mniej-
sze ze wzgledu na zmniejszenie poziomu estrogenu. Spada wtedy
takze libido.

Estrogen powigzany jest nie tylko z hormonami stresu, ale réwniez
z tkanka ttuszczowa. Odchudzajace sie kobiety ptacg nieczuciem za
osigganie nieosiggalnego.

2. Miednica jest w tytopochyleniu

Gdybysmy wyobrazity sobie obszar naszych \
bioder jako miednice wypetniong woda —
w tym ustawieniu woda wylewataby sie z niej
na tyt naszych ndg.

P
Lordoza ledZzwiowa jest czesciowo zniesiona.

Staw krzyzowo-biodrowy obniza sie i chowa.

Podobnie chowajg i zblizaja sie posladki. Plecy

zaokraglaja sie — albo cate, albo tylko w dolnej

partii. Czesto ciato u géry jakby sie odrobine

zapada na wysokosci przepony. Taka postac

wyglada troche jak zablokowana. Powstaje wrazenie sylwetki wygie-
tej od uderzenia w brzuch. W gdrnej czesci ciata moze wytworzyc
sie lekkie odchylenie do tytu.

widok miednicy
w tytopochyleniu
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Ciato staje sie nosnikiem informacji:

,Nie bede czuta”; ,,Powstrzymam sie”; ,,Nie puszcze”; ,Nie upokorzysz
mnie”; "Nie bede sie bac”.

Ta automatyczna reakcja na stres nazywana ,walcz lub uciekaj” cze-
sto przechodzi w przewlekta. Dzieje sie tak u 0séb, ktére od lat cos
powstrzymujg. Tkwig w sytuacjach, zwigzkach i okolicznosciach, na
ktére nie ma w nich zgody. Oczywiscie to, co pokazujg Swiatu, jest
inne. Zmuszeni okolicznosciami lub wtasnymi wyborami zapiekli
sie na danym trybie reakcji. A raczej braku reakcji na srodowisko.
Zt0s¢ na zaistniatg sytuacje i strach przed karg, niedopasowanie,
nieakceptacja tworza btedny, zapetlajacy sie krag.

Czesto u podstaw takich utozen miednicy lezy faktyczna trauma.
Bardzo czesto takie miednice majg dzieci — karane fizycznie, bite.
Miednica przesuwa sie u nich do przodu — uciekajac przed ciosem
reki. Posladki zmniejszaja sie, jakby zapadajg, nie chcac przyjaé
razow.

Podobnie tez dzieje sie z dzie¢mi, ktorym opiekunowie zbyt wcze-
$nie wprowadzili trening czystosci. Kiedy dziecko uczy sie kon-
trolowa¢ wydalanie za wczesnie — kompensuje prace zwieraczy,
napinajac wszystko wkoto: posladki, wnetrza ud, a takze przepone
i zwacze. Kontrole te, okupiong ogromem napiecia, ciato zapamie-
tuje na cate zycie.

Taka miednice majg tez dorosli, ktdorym sitg (rozumiang réwniez
bardziej subtelnie) pokazano ich miejsce.

Czesto ma tu tez miejsce konflikt wewnetrzny pomiedzy checia
reakcji a koniecznoscia jej braku. Tak objawia sie ekstremalne za-
mrozenie wzbierajgcej furii.

Trzymamy, aby nie wybuchngé.

Tak blokujemy strach — niedopuszczaniem go. Treningiem nieczucia,
a z czasem kompletnym, wypracowanym brakiem empatii.

Tego typu zablokowanie miednicy w tytopochyleniu powoduje cat-
kowity brak mozliwosci roztadowania napiecia.

Cena jest ogromna.

Wzbierajaca frustracja, niczym fala, wylewa sie, promieniujgc na
caty $wiat.
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Umyst peten frustracji tworzy podobny sobie swiat. Rezultatem
bywa przeniesienie dalej na innych owej sity i przemocy, jakiej mu-
sieliSmy ulec.

To nie ma konca.

3. Miednica w przodopochyleniu

Gdybysmy wyobrazity sobie obszar naszych bioder jako faktyczna
miednice wypetniong wodg — w tym utozeniu wylewataby sie ona \
do przodu — na nasze uda i kolana.

Patrzac na osobe z tak utozong miednica, ma sie wrazenie, ze ma
ona odstajgce, wypiete do tytu posladki. Prawie zawsze towarzyszy
temu odstajacy brzuszek — nawet jesli osoba jest szczupta. Odnosi
sie wrazenie, ze gorna czesc ciata jest lekko pochylona do przodu.

Ciato staje sie nosnikiem informacji:

LWstyd”; ,Poddaje sie”; ,Opuszczenie”; ,Bezradnosc”; ,Mdwie, ale nikt
nie styszy”; ,Milczgce zaprzeczenie”; ,Brak kontaktu z instynktem”.

Dzieje sie tak u oséb, ktore w dziecinstwie miaty narzucony zbyt
duzy rygor. Kiedy jedno lub dwoje z rodzicow byto rzadzacych. Pod
wptywem przewazajacej sity fizycznej lub psychicznej osoby doro-
stej, opiekuna — nie protestujesz werbalnie, ale cofasz dot miednicy
W hiemej niezgodzie.

Cofnieta w ten sposdb miednica to zaprzeczenie
otwartosci. Powiedzenie: ,Nie zgadzam sie”, kiedy
juz nie mamy sity stawiac¢ czota wymaganiom.

Tak dzieje sie takze u dzieci, ktore doswiadczyty
molestowania w kazdym przejawie. Odsuwamy
wtedy krocze jak najdalej od zrédta zagrozenia.
Chowamy je przed wzrokiem. Ma znikng¢. W tych
okolicznosciach krocze to miejsce przynoszace
cierpienie. Nie chcemy go. Wstydzimy sie go.

Taka miednica moze by¢ tez obrazem bezradno-
$ci i bezwolnosci — kiedy czuje, ze juz na nic nie
mam wptywu.

To utozenie miednicy moze tez by¢ skutkiem na-
szych ztych nawykow. Jesli na przyktad latami
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siedzimy w pracy, dochodzi do przykurczu jednej grupy miesni,
a ostabienia drugiej. Dysfunkcja ta nosi nazwe zespotu skrzyzowania
dolnego.

Zawsze ostabione bedg w tej sytuacji miesnie brzucha oraz poslad-
kéw. Zbyt mocno napiete beda miesnie: prostowniki grzbietu, czwo-
roboczny grzbietu, miesien ledzwiowy, miesien naprezacz powiezi
szerokiej oraz gruszkowaty.

Nieréwnowaga ta bedzie z czasem miata wptyw na kregostup. Po-
gtebiona sztucznie lordoza, zablokowane posladki i stabe migsnie
brzucha oraz ttoczni brzusznej spowodujg dysbalans dolnej czesci
ciata i beda miaty wptyw na obszar naszych ud oraz na szyje i kark.

Jesli tak utozona miednica utrzymuje sie przez dtuzszy czas, bedzie
to miato odbicie réwniez w niemoznosci roztadowania napiecia.
Bedzie to hamowac swobodny przeptyw emocji i uczud.

Niestety wiele modnych sportéw takze przyczynia sie do takiego
wiasnie utozenia miednicy.
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Zaobserwuj

Na roztozonej na podtodze macie usigdz w waj-
rasana z prostym kregostupem. Zauwaz, ze w tej
pozycji miednice masz odrobine wyzej niz stawy
kolanowe. To zapewni Ci wiekszg mobilnosc¢ w tej
okolicy. Guzy kulszowe nie dociskaja tu do po-
wierzchni ziemi (ani siedziska krzesta), dlatego tez
tatwiej bedzie Ci zauwazy¢ subtelnosci ich ruchu.
Kiedy siedzisz na krzesle lub na ziemi, guzy kul-
szowe sg zablokowane — docisniete do powierzch-
ni ciezarem Twojego tutowia. Trudniej jest wtedy
z nimi pracowac. Zresztg, to wtasnie dtugotrwa-
te siedzenie doktada sie istotnie do problemdéw

z dnem miednicy.

Zacisnij teraz posladki i tyty ud. Zauwaz,
co sie dzieje. Rozluznij i napnij ponownie.
Zaobserwuj, jaki ten ruch ma wptyw na
utozenie Twojej miednicy.

Zauwaz, ze kiedy napinasz posladki i tyty
ud, miednica przesuwa sie odrobine do
tytu — ku tytopochyleniu. Kiedy rozluz-
niasz miesnie — wraca ona do pozycji
wzglednie neutralne;.

Kiedy masz zacisniete miesnie, przesu-
nieta miednica ,,ciggnie za sobg” dot ple-
coéw. Ciezar ciata przesuwa sie w kierunku
kosci ogonowej. Zmniejsza sie przestrzen
pomiedzy odbytem a wspomniang koscig
ogonowa. Zacisk posladkow zaciska row-
niez odbyt, a ruch guzéw kulszowych do
siebie znosi czesciowo lordoze ledZzwiowa.
Brzuch zasysa sie do srodka. Kiedy rozluz-
niasz posladki miednica wraca na miejsce.

Powtérz to ¢wiczenie kilka razy.
' }
Y !
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Sprébuj teraz przesuna¢ miednice ku  Pogtebia sie nieco lordoza ledzwio-
przodowi. Przenies ciezar ciata w przéd  wa. Brzuch jest rozluzniony, przestrzen
w kierunku kosci tonowej. Mozesz tez tro-  pomiedzy odbytem a kos$cig ogonowg
che pochyli¢ tutéw do przodu, aby po- zwieksza sie. Wracasz do pozycji neu-
czu¢ to mocniej. Zauwaz, ze ten ruch od-  tralnej.

suwa od siebie guzy kulszowe i pochyla
kos¢ tonowg do przodu.

Powtorz to ¢wiczenie kilka razy.

g
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Prawidtowe siedzenie

Czes¢ zycia spedzamy w pozycji siedzacej, zazwyczaj na krzesle.
Postarajmy sie, nauczyc¢ siebie robi¢ to $wiadomie — tak, aby mini-
malizowac fatalne skutki dtugiego siedzenia.

Krzesto powinno by¢ na tyle wysokie, aby Twoje biodra byty (po-
dobnie jak w poprzednim ¢wiczeniu) utozone odrobine powyzej
stawéw kolanowych.

Wybierz krzesto z pionowym podparciem.

Usigdz na nim. Posun posladki w tyt siedziska krzesta, tak aby sie-
dzie¢ na nim maksymalnie gteboko.

Przypomnij sobie utozenie i ruch miesni posladkow oraz ud z ¢wi-
czenia w wajrasana. Napnij miesnie w podobny sposdéb jeszcze raz,
aby zauwazyc¢ ruch miednicy.

Ten ruch bedzie w tym wypadku jeszcze subtelniej-
szy, poniewaz siedzisko blokuje czes¢ miesni.

Poprzenos jednak ciezar ciata odrobine /'3
do przodu — guzy kulszowe powinny sie @ﬁ?}
oddalac. Nastepnie w tyt — guzy kulszowe SN
powinny sie przyblizac. / f

Potem zostan w pozycji neutralnej. Tak, aby
kosci fonowa i ogonowa znajdowaty sie na
tej samej wysokosci.
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Utozenie to sprawi, ze ciezar ciata przeniesie sie nieznacznie do
przodu. Poczujesz to w udach. Nogi i stopy zakotwicza sie w pod-
tozu stabilniej i mocniej, przejmujac czesc ciezaru.

Jestes zakotwiczona w ziemi. Mito, prawda?

Takie utozenie ciata spowoduje lekkie rozchylenie guzéw kulszowych.
Powstanie naturalna krzywizna lordozy ledZzwiowe;j.

Budujac pozycje od podtoza do gory, zauwaz, jak to utozenie stop
i miednicy wptynie na reszte kregostupa. Utozy sie on bardziej neu-
tralnie. Uniemozliwi to garbienie sie.

Zbliz nieco topatki.

Gtowa ciggnie czubkiem do gory, a broda nie jest uniesiona.

Zyskujesz w ten sposob w jamie brzusznej miejsce na rozluznienie
oraz przestrzen dla narzaddw wewnetrznych.

Zauwaz, ze zdobywasz takze przestrzenn do oddychania. Niezablo-
kowana przepona jest wydajniejsza, a miesnie krocza moga choc
czesciowo brac udziat w procesie oddychania.

Siedzac w ten sposdb — ¢wiczysz. Im bardziej wydaje Ci sie to trud-
ne i nienaturalne — tym bardziej tego potrzebujesz.

/”Q, Mozesz teraz powolutku przechylac ciato do tytu — tak aby gérne

=
= - plecy dotknety oparcia.
G 2\
>~ Postaraj sie, aby ten ruch nie zmienit utozenia miednicy i lordo-

zy ledzwiowej.
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Relaksacja

Joganidra jest ¢wiczeniem relaksacyjnym. Jest tez sztukg kontak-
towania sie z samym sobg w bardziej subtelnym wymiarze swiado-
mosci. Polega na pasywnosci fizycznej i psychicznej. Obserwujesz
to, co pojawia sie w Twojej Swiadomosci podczas sesji, i tego do-

Swiadczasz'.

* ok k

Potdz sie na kocu lub macie roztozonej
na ziemi.

Zamknij oczy i zwrd¢ uwage na utozenie
poszczegdlnych czesci ciata. Nogi odsun
od siebie tak, aby sie nie krzyzowaty aninie
dotykaty, rece utéz w pewnym oddaleniu
od tutowia. Gtowe i tutéw utéz wygodnie,
tak aby jak najwieksza jego powierzch-
nia stykata sie z powierzchnig maty.

Po przyjeciu wygodnej pozycji pozo-
stawaj w catkowitym bezruchu. Badz
otwarta, nie oczekuj niczego specjalne-
go. Wszystko, co pojawia sie w Twojej
Swiadomosci, jest naturalne, obserwuj to.

Skieruj teraz swojg uwage na kolejne
punkty w ciele.

Odczuj i wyobraz je sobie. Poczuj prawg
dton. Kciuk prawej dtoni, palec wskazu-
jacy, palec srodkowy, serdeczny i maty
palec prawej dtoni. Poczuj cze$¢ chwytng
prawej dtoni, jej czes¢ grzbietowa, nad-
garstek, prawe przedramie, tokie¢, ramie
az po bark.

Prawa strone klatki piersiowej, prawe
biodro, posladek, udo, kolano, podudzie,
kostke prawej nogi, piete prawej stopy,
grzbietowaq czesc¢ prawej stopy, czesé po-
deszwowag, duzy palec prawej stopy, dru-
gi palec, trzeci palec, czwarty palec i maty
palec prawej stopy.

Twoje ciato jest zupetnie spokojne i bez-
wtadne. Twoj umyst jest oddalony od wszel-
kich spraw niezwigzanych z relaksacja.

Skieruj uwage na lewy kciuk, odczuwasz
go i wyobraz go sobie. Nastepnie skie-
ruj uwage na poszczegdlne punkty le-
wej strony ciata: palec wskazujacy, palec
srodkowy, palec serdeczny, maty palec
lewej dtoni, czes¢ chwytng lewej dtoni,
czes$¢ grzbietowa lewej dtoni, nadgarstek,
przedramie, tokiec, ramie, bark, lewg stro-
ne klatki piersiowej, lewe biodro, posla-
dek, udo, kolano, podudzie, kostke lewej
stopy, grzbietowa czesé stopy, czes¢ po-
deszwowag, duzy palec lewej stopy, drugi
palec stopy, trzeci palec, czwarty palec
i maty palec lewej stopy.

' Przedstawiona tu joganidra
jest autorstwa profesora
Lestawa Kulmatyckie-

go — specjalisty technik
relaksacyjnych z AWF we
Wroctawiu.
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Twoje ciato jest zupetnie spokojne i bez-
wtadne, Twoéj umyst jest oddalony od
wszelkich spraw niezwigzanych z relak-
sacja.

Odczuwasz kontakt ciata z podtozem.

Skieruj uwage na stopy, poczuj i wyobraz
je sobie. Przenies uwage na piety, na tyd-
ki, tylng czes$¢ ud, posladki, plecy, dtonie,
przedramiona, ramiona, barki, kark, szyje,
gtowe. Odczuj tylng czes¢ gtowy, a ona
cata staje sie bezwtadna i ociezata.

Poczuj kontakt ciata z podtozem, a ciato
jest zupetnie bezwtadne. Oddychaj natu-
ralnie i harmonijnie.

Skieruj uwage w strone szczytu — do gto-
wy. Poczuj twarz i przednig czes¢ ciata:
czoto, punkt miedzy brwiami, prawa brew,
lewa brew, prawa powieke, lewg powie-
ke, prawe oko, lewe oko, prawe ucho,
lewe ucho, prawa skron, lewg skron, pra-
we nozdrze, lewe nozdrze, gérng war-
ge, dolng warge, prawy policzek, lewy
policzek, podbrdédek, zuchwe, przednia
czes$c¢ szyi, prawy obojczyk, lewy oboj-
czyk, prawy bark, lewy bark, prawa reke,
lewa reke, Srodek klatki piersiowej, gérna
czes¢ brzucha, centrum brzucha, dolng
czes$¢ brzucha, biodra, prawa noge, lewa
noge, prawa stope, lewg stope.

Oddychaj naturalnie i spokojnie.

Poczuj cate ciato. Odczuj zaréwno fizycz-
ny kontakt z podtozem, jak i poszczegol-
ne punkty ciata — szczegdlnie te, ktére
tego kontaktu doswiadczaja.

Poczuj fale bezwtadu przechodzacg przez
prawg reke. Fala przychodzi na prawa
strone tutowia. Fala przychodzi na pra-
wa noge i stope. Poczuj fale bezwtadu

przechodzaca przez lewa reke. Fala prze-
chodzi na lewa strone tutowia. Fala prze-
chodzi na lewa noge i stope. Cate ciato
staje sie ciezkie.

Pogtebiasz odprezenie, poddajesz sie re-
laksacji, poddajesz sie pozytywnym od-
czuciom.

Odczuwasz siebie w petnym zintegrowa-
niu. Odczuwasz siebie jako jednos¢ psy-
chofizyczna.

Oddychaj harmonijnie i spokojnie. Przez
kilka chwil obserwuj oddech przeptywa-
jacy przez nozdrza, jame nosowa, tcha-
wice, oskrzela, ptuca i z powrotem. Po-
czuj naturalny ruch miesni oddechowych,
delikatne napiecia i rozluznienia towa-
rzyszace oddechom. Oddech przeptywa
swoim naturalnym rytmem, bez Twojej
interwencji. Mozesz powiedzieé, ze od-
dycha sie samo.

Pozostawiasz go wtasnemu rytmowi.

Skieruj swojg uwage na oddechy, liczac
je w mysli od 27 do 1. Kiedy wykonujesz
wdech, liczysz go w mysli jako ,,27”, kie-
dy wykonujesz wydech — réwniez liczysz
go jako ,,27”. Kolejno liczysz ,,26” i wdech,
,26” wydech, ,,25” wdech, ,25”,,24”,,24”,
,237,,23” itd.,az do 1.

Wyobrazasz sobie wewnetrzng prze-
strzen Swiadomosci, na wysokosci swo-
jego czota. Wyobrazasz sobie przestrzen
dla swojej Swiadomosci jako zaciemnione
pomieszczenie, pokdj lub szescian.

Jestes w srodku tej przestrzeni.

Wielkos¢ tej przestrzeni zalezna jest od
Ciebie. To Ty decydujesz, jaka jest jej dtu-
gos¢, szerokos¢, wysokosé. Rozgladasz
sie uwaznie w tej przestrzeni. Stajesz do-
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ktadnie w centrum ciemnego pokoju i po-
woli rozglagdasz sie na wszystkie strony.
Dostrzegasz $ciane z przodu, patrzysz
w prawo, odwracasz sie za siebie, widzisz
sciane z lewej strony, unosisz gtowe do
gory i widzisz sufit. Patrzysz w doét i wi-
dzisz podtoge.

Wyobrazasz sobie, ze przenikasz pokdj
i znajdujesz sie na zewnatrz. Jestes ja-
snopomaranczowym, mglistym swiattem
i ogladasz ciemny pokoéj od zewnatrz.
Widzisz, ze jest on zawieszony w prze-
strzeni jasnego swiatta. Ogladasz go od
zewnatrz. Ponownie przenikasz do we-
wnatrz pomieszczenia.

Znajdujesz sie w srodku ciemnego po-
mieszczenia, w jego centrum. Na jednej
ze $cian dostrzegasz ledwo zarysowane
kontury drzwi. S to drzwi do Twojego
wewnetrznego, osobistego Swiata. Pod-
chodzisz do nich. Dostrzegasz klamke,
ktadziesz na niej dton, naciskasz i otwie-
rasz drzwi...

Skoncentruj sie na punkcie miedzy brwia-
mi i wyobrazaj sobie nastepujace symbo-
le, przedmioty, sytuacje, w sposéb spon-
taniczny, bez przerw, jeden symbol po
drugim:

ptomien swiecy, wysokie drzewo, niebie-
ski kwiat lotosu, krzyz, medytujacy czto-
wiek, gorski strumien, ciemnos¢, rézowa
réza, fale oceanu, btekitne niebo, gwiaz-
dy swiecace na niebie, jadacy samochdd,
dym unoszacy sie z komina, wysokie gory
z os$niezonymi szczytami, zaglowiec na
morzu, piaszczysta plaza, niedostepny
las, spadajacy lis¢, gotab, galopujacy kon,
szatas w lesie, ptonacy las, nocna burza,
ksiezyc w petni, zbocze gory, polny ka-

mien, ztota moneta, wielki ogréd z kwia-
tami, wschodzace storice.

Pozostajesz w spokoju. Twéj umyst jest
wyciszony, nie $pisz, jestes na granicy snu
i jawy. Starasz sie obserwowac to wszyst-
ko, co spontanicznie wytania sie i okazuje
w Twojej swiadomosci. Widzisz obrazy.
Wyobrazasz sobie sytuacje. Jedne zwia-
zane z tym, co wydarzyto sie w przeszto-
$ci, inne odnoszgace sie do chwili obecnej,
ajeszcze inne wybiegajgce w przysztosc.
Nie ingerujesz w to, co sie pojawia: mysli,
impresje, wyobrazenia i wizje, okruchy
wspomnien. Jestes jedynie ich obserwa-
torem. Pozwalasz im przychodzi¢ i od-
chodzi¢, kiedy chcg i jak chca.

Teraz pozostajesz w stanie zupetnego wy-
ciszenia, umyst staje sie cichy. Catkowi-
cie wyciszony...

Stopniowo powracasz z gtebokiej relak-
sacji, liczysz od 1do 10.

Z kazda kolejna cyfra powracasz do stanu
poczucia konkretnosci i fizycznosci ciata.
Liczysz: 1, 2, 3, 4, 5... 10.

Odczuwasz siebie ponownie. Znika po-
czucie zatopienia i bezwtadu, pozosta-
je stan fizycznego odprezenia i lekko-
sci. Nadal utrzymujesz zamkniete oczy.
Oddychasz harmonijnie i spokojnie. Od-
dech przeptywa swoim naturalnym ryt-
mem, czujesz, jak rozchodzi sie po catym
organizmie, czujesz przeptywajaca site —
jej zyciowq energie.
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Wszystkie nasze mysli, emocje, przezycia i reakcje na zagrozenia zapisujg sie w ciele.

W postawie, sposobie trzymania gtowy, chodzie, pozycji, jaka przyjmujemy podczas
siedzenia, widac, co przezylismy i czego doswiadczylismy. Niezaleznie bowiem od tego,
czy mamy przed sobg prawdziwe niebezpieczenstwo, czy tylko intensywnie myslimy, ze
moze ono nastapic, ciato w obu tych sytuacjach zachowuje sie tak samo. W efekcie czesto
zmagamy sie z rozmaitymi, zaleznymi od psychiki dysbalansami fizycznymi: przykurczami,
napieciami i usztywnieniami, ktore powodujg bél, przyczyniaja sie do powstawania chordb
somatycznych i utrudniaja codzienne funkcjonowanie.

Zaburzenia psychosomatyczne czesto objawiaja sie réwniez jako schorzenia zwigzane

z narzadami wewnetrznymi. Pacjenci moga narzekac na dolegliwosci serca, zotadka, jelit

czy watroby. Czasami zmagaja sie tez ze zmianami skornymi, z dekoncentracja czy ogolnym
zmeczeniem. Rownoczesnie wyniki badan zazwyczaj maja w normie, zniecheceni, odwiedzaja
wiec kolejnych lekarzy.

Na szczescie nie jestesmy wobec dolegliwosci psychosomatycznych bezradni. Istniejg
podejscia i sposoby dziatania, ktére pomagajg uwolnic sie od , sladéw pamieci” wptywajacych
na nasze funkcjonowanie. Metody, prowadzace w efekcie do uzdrowienia psychiki, wioda
wtasnie przez uzdrowienie ciata. | na odwrot. W tej ksigzce znajdziesz wiedze i ¢wiczenia,
dzieki ktérym, dziatajac przez ciato, pomozesz wyzdrowiec swojej psychice. A dziatajac

przez mysli, poprawisz kondycje ciata.
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