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Terapia jogq —
analizy przypadkow o

PR ZEDSTAWIONE TUTAJ analizy przypadkéw
pokazuja, w jaki sposéb teoria wylozona we weze-
$niejszych rozdzialach moze by¢ stosowana pod-
czas dzialan o charakterze terapeutycznym. Samo
przedstawienie zastosowanego w danym przypadku
rozwigzania bez odpowiedniego objasnienia catego
podejscia nie byloby zbyt pomocne. Jak juz wspo-
minali$my, asany s3 szczegdlnie waznym srodkiem,
gdy w gre wchodza préby uporania si¢ z problemami
strukturalnymi. Z tego wiasnie powodu prezentuje-
my w tym rozdziale gléwnie przykiady probleméw
o charakterze strukturalnym, a takze kilka przypad-
kéw zapar¢ i probleméw menstruacyjnych. Nie be-
dziemy tu omawiaé¢ powaznych choréb w rodzaju
cukrzycy czy nadci$nienia. Gdy mowa o leczeniu
takich choréb, nalezy uwzgledni¢ wiele czynnikéw,
zwlaszcza tych zwiazanych z diet, stylem Zycia i sta-
nem umyslu, a kazda z tych kwestii moze by¢ réwnie
wazna jak praktyka asan lub pranajama. Szczegétowe
analizy wszystkich tych zagadnien wykraczaja poza
to, co mozemy przedstawi¢ w tej ksigzce.

Pierwszy prezentowany przez nas przypadek
pokazuje, w jaki sposéb stosuje si¢ w celach tera-
peutycznych rézne zasady dotyczace praktykowa-
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nia asan — specyfike ruchu i oddechu, obserwacje,
taczenie ¢wiczen w sekwencje oraz indywidualiza-
cje. Dolegliwoscia pacjenta jest tutaj przepuklina
pachwinowa.

Tworzac zestaw asan, ktéry ma postuzy¢ do le-
czenia okreslonej choroby, musimy najpierw okresli¢
dwie rzeczy: ruchy, ktére beda najprawdopodob-
niej przydatne podczas leczenia, a takze elementy
cyklu oddechowego, ktére sprawdza sie w walce
z danym schorzeniem. Pamigtajac o tych dwéch
czynnikach, mozemy oceni¢ specyfike danej osoby
i nasilenie choroby, a nastepnie przygotowac zestaw
asan, odwolujac si¢ przy tym do zasad dotyczacych
indywidualizacji i tworzenia sekwencji.

Jezeli chodzi o wybér strategii zwigzanej z tera-
pia, istotng kwestig s3 wytyczne powiazane z okre-
slonym schorzeniem. Obraz obejmujacy nature ru-
chéw, metod oddychania, a takze zmian w kwestii
diety i stylu zycia, ktére okazg si¢ pomocne w danym
przypadku, mozna zazwyczaj stworzy¢ na podstawie
szczegblowej analizy. Jeszcze istotniejsza jest wie-
dza o tym, jakie dziatania doprowadza do nasilenia
problemu. Musimy podja¢ prébe wyeliminowania
(lub przynajmniej unikania) tych czynnikéw.
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w sklad procesu decyzyjnego:

do ruchéw i oddychania.
* Ocena nasilenia problemu.

i niezbednych modyfikacji.

Terapeutyczne uzycie asan — wazne elementy wchodzace

« Swiadomos¢ tego, jakie ruchy i elementy cyklu oddechowego moga
by¢ przydatne podczas leczenia danej choroby.

* Obraz progresji, jakie trzeba bedzie zastosowa¢ w odniesieniu

* Obserwacja i ocena specyfiki danej osoby.

* Okreslenie punktu poczatkowego, ogélnego zarysu sekwencji asan

* Dalsza obserwacja i ocena praktyki danej osoby; dalsza optymalizacja.

PRZEPUKLINA PACHWINOWA

Przepuklina to sytuacja, w ktérej zawarto$¢ jakiejs
jamy wystaje przez jej Scianki z powodu ich stabo-
éci lub uszkodzenia. Przepuklina pachwinowa jest
schorzeniem, ktérym czesto zajmuja si¢ chirurdzy.
Moéwimy o niej wtedy, gdy czes¢ zawartosci jamy
brzusznej — chociazby fragment jelita — wystaje
przez kanal pachwinowy znajdujacy si¢ nieco po-
wyzej i w bok od kosci fonowej. Taka przepuklina
wystepuje u mezezyzn czesciej niz u kobiet, a gdy
pojawia si¢ u dorostych, czesto powigzana jest z osta-
bieniem mig$ni brzucha.

Praktyka asan jest bardzo uzyteczna w zapo-
bieganiu takim przepuklinom i leczeniu tego scho-
rzenia. Tego rodzaju aktywnos$¢ fizyczna moze tez
stanowi¢ $wietne uzupelnienie zabiegéw chirur-
gicznych — sprawdzi si¢ zwlaszcza jako rehabili-
tacja pooperacyjna, ktéra pozwoli unikna¢ nawro-
téw choroby lub wystapienia podobnego problemu

po drugiej stronie ciata. Informacje zamieszczone
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ponizej dotycza przypadkéw nieskomplikowane;j,
odprowadzalnej przepukliny pachwinowe;j.

Wytyczne zwigzane ze schorzeniem:
zalecenia

W przypadku przepukliny pachwinowej gtéwnym
celem praktyki asan jest budowanie sity muskula-
tury brzucha. Zeby doprowadzi¢ do wzmocnienia
tych migs$ni, musimy zmusi¢ je do skurczu. Tutaj
pojawia si¢ jednak problem: skurcz migéni brzucha
powoduje wzrost ci$nienia §rédbrzusznego, co moze
prowadzi¢ do pojawienia si¢ przepukliny.

Musimy wybiera¢ takie ruchy, ktére beda najbar-
dziej uzyteczne, a takze mie¢ swiadomos¢, jakich ru-
chéw nalezy unikaé. Trzeba tez bedzie podjac decyzje
dotyczaca tego, na ktéra faze cyklu oddechowego
ktadziony bedzie nacisk. Krétko méwiac, powinni-
$my przeanalizowac nastepujace cechy ruchu i oddy-
chania, a nastgpnie wybraé najkorzystniejsze opcje:
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* wykorzystywany kierunek ruchu (do przodu, do
tyluy, skret albo ruch w bok),

* pozycja, w ktérej wykonywane sg ruchy (stojaca,
siedzgca, lezgca lub odwrécona),

* element cyklu oddechowego, na ktéry ktadziony
bedzie nacisk (wdech, wydech, pauza po wdechu
lub pauza po wydechu).

Kierunek ruchu. Wygigcia do tytu rozciagaja przednig
cze$¢ ciala, a zatem nie tyle wzmocnia, co rozcig-
gna migsnie brzucha. Skrety i ruchy w bok réwniez
czegsciowo rozciggaja muskulature brzucha. Fagodne
ruchy skretne sg uzyteczne, jesli sa wykonywane po
wydechu, ale wylacznie na pézniejszych etapach
praktyki. Jedynymi ruchami, ktére moga poméc

w uzyskaniu nieprzerwanego i skutecznego skurczu

Korzystne

TERAPIA JOGA — ANALIZY PRZYPADKOW 165

mies$ni brzucha, sa sktony do przodu. W przypadku
przepukliny pachwinowej praktyka asan powinna
si¢ zatem skupia¢ na takich skfonach, wymuszaja-
cych coraz silniejsze skurcze muskulatury brzucha

(rysunek 8.1).

Pozycja ciata. Wraz ze skurczem migéni brzucha
dochodzi do §ci$nigcia zawartosci jamy brzusznej
i wzrostu cis$nienia §rédbrzusznego, co moze do-
prowadzi¢ do nasilenia si¢ przepukliny. Podczas
opracowywania zestawu ¢wiczen, ktére wymusza
skurcz muskulatury brzucha, musimy wybiera¢ takie
pozycje i sposoby oddychania, ktére zminimalizuja
wzrost ci$nienia §rédbrzusznego towarzyszacy pracy
miesni. W pozycjach, w ktérych tuléw jest wypro-
stowany (pozycje siedzace i stojace), sita grawitacji

Niekorzystne

(R, S

7

b
B

Rysunek 8.1. Przyktady asan, ktére bedg korzystne lub niekorzystne z perspektywy osoby

z przepukling pachwinowa (podzial przeprowadzony na podstawie kierunku ruchu)
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dziala na zawartos¢ jamy brzusznej pionowo w dél,
zwickszajac nacisk na dolng cz¢$¢ brzucha. W po-
zycjach lezacych zawartos¢ jamy brzusznej jest dla
odmiany odciggana przez grawitacj¢ od przedniej
$ciany jamy brzusznej, co ogranicza tendencje or-
ganéw wewnetrznych do przemieszczania si¢ do
przodu. Co wigcej, w trakcie wykonywania sktonéw
do przodu w pozycjach stojacej i siedzacej cigzar
tulowia uciska brzuch, nasilajagc podobne oddziaty-
wanie kurczacych sie mie$ni brzucha. Sila $ciskajaca,
ktéra dziala na zawarto$¢ jamy brzusznej, jest zatem
wigksza wtedy, gdy skfony do przodu sa wykony-
wane w pozycjach stojacej i siedzgcej, a mniejsza
wtedy, gdy podobne ruchy realizowane sg na lezaco.
Poniewaz inne grupy migsni sag w pozycji lezacej
rozluznione, pozwala ona osobie wykonujacej ¢wi-
czenia lepiej oceni¢ stopieri napiecia mie$ni brzucha.
Ulatwia to stopniowanie sity skurczéw tych migsni.

Jezeli jednak osoba wykonujaca ¢wiczenia lezy
na plecach, nie moze mie¢ wyprostowanych nég,
gdyz cos takiego prowadzi do rozciagniecia migsni
brzucha. Ugiecie nég w kolanach pozwoli rozluzni¢
muskulature brzucha, umozliwi swobodne oddycha-
nie i pozwoli na wykonywanie kontrolowanych skur-
czéw o stopniowane;j sile. Na poczatku idealng pozy-
cja, by zaczaé pracowaé nad przepukling pachwinows,
bedzie pozycja lezaca z ugigtymi kolanami.

Skiony do przodu w pozycjach siedzacej i sto-
jacej sa przydatne wtedy, gdy towarzyszy im od-
powiednie oddychanie, ale s3 bardziej forsowne
niz podobne ruchy wykonywane w pozycji lezacej,
a zatem nalezy je wprowadza¢ stopniowo, w $lad
za postepami pacjenta. Kondycja osoby wykonu-
jacej ¢wiczenia oraz stopieri nasilenia problemu sg
gléwnymi czynnikami decydujacymi o tym, w ja-
kim zakresie do praktyki mozna wiaczy¢ sktony do
przodu wykonywane na siedzaco i stojaco. W przy-

Kup ksigzke

padku wzglednie mtodej i aktywnej osoby sklony do
przodu, takie jak wttanasana z krzestem lub nawet
klasyczna wttanasana, mozna wprowadzi¢ juz na
wezesnym etapie praktyki.

Idealnym rozwigzaniem dla kogo$, kto zmaga
si¢ z przepukling pachwinows, s3 pozycje odwrécone.
Gdy cialo znajduje si¢ w takim polozeniu, ciezar za-
wartosci jamy brzusznej nie obcigza okolic pachwin
(dolnej czgsci jamy brzusznej). To pozwala na wyko-
nywanie silnych skurczéw miesni, a zarazem mini-
malizuje grozbe pojawienia si¢ przepukliny. Asany
robig uzytek z dwéch klasycznych pozycji odwréco-
nych: stania na barkach i stania na glowie, a optymal-
nym wyborem dla 0séb z przepukling pachwinowg
jest pierwsza z tych pozycji. Podczas stania na glowie
nogi sa nieznacznie pochylone do tylu w biodrach.
Cos takiego pozwala utrzymac pozycje mniejszym
nakladem sil — zamiast uzywac aktywnego skurczu
mies$ni, przenosimy obcigzenie na Sciggna. Takie od-
chylenie nég rozciaga jednak brzuch, przez co stanie
na glowie przypomina w pewnych aspektach wygie-
cie do tylu. Dla odmiany podczas stania na barkach
nogi nie s3 odchylone do tylu, natomiast tatwiej zgia¢
je do przodu. Dzigki temu stanie na barkach przy-
pomina skion do przodu, aczkolwiek zapewnia tez
korzysci typowe dla pozycji odwrécone;.

Oddychanie. Prawidlowe oddychanie jest kluczem
do sukcesu, jesli chodzi o praktyke asan majaca
na celu leczenie przepukliny pachwinowej. W tym
przypadku nacisk ktadziony jest na wydech — za-
réwno wydech, jak i pauza po wydechu pomagaja
wykona¢ skurcz miesni brzucha, a oprécz tego w na-
turalny sposéb dopelniaja sklony do przodu. Wy-
dtuzony wydech i pauza po wydechu (przy jedno-
czesnym $wiadomym napinaniu migsni brzucha) sa

punktem wyjscia we wszystkich przypadkach prze-
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pukliny pachwinowej. Chory musi si¢ nauczy¢ od-
dychaé w taki sposéb w pozycji lezacej z ugietymi
kolanami, zanim zacznie Iaczy¢ ten schemat odde-
chowy z innymi ruchami. Niezwykle wazna kwestia
jest dopilnowanie tego, by dana osoba byla w stanie
wykona¢ pelny, wydluzony wydech; dopiero wte-
dy mozna jej zacza¢ pokazywaé inne ruchy. Zanie-
dbanie tej kwestii moze doprowadzi¢ do sytuacji,
w ktérej chory bedzie podczas sktonéw do przodu
wstrzymywal oddech lub nie bedzie wtedy wyko-
nywal pelnego wydechu. Cos takiego doprowadzi
do wzrostu cis$nienia $rédbrzusznego i poglebi pro-
blem (lub w najlepszym razie uniemozliwi robienie
jakichkolwiek postepéw). Rysunek 8.2 zawiera pod-
sumowanie informacji na temat korzystnych i nie-
korzystnych ruchéw oraz elementéw oddychania

w przypadkach przepukliny pachwinowe;.

TERAPIA JOGA — ANALIZY PRZYPADKOW

167

Oddychanie odgrywa tez wazng role w mini-
malizowaniu niekorzystnych skutkéw niektérych
ruchéw wykonywanych podczas praktykowania asan.
W ramach przygotowar do stania na barkach korzy-
stamy z asan takich jak dwipadapitham. W tracie sta-
nia na barkach szyja jest calkowicie zgi¢ta— pochy-
lona do przodu w taki sposéb, ze podbrédek dotyka
przedniej czesci klatki piersiowej lub przynajmniej
znajduje si¢ w jej bezposrednim sasiedztwie. Cigzar
tulowia spoczywa czesciowo na ramionach i fok-
ciach, ale obciaza tez do pewnego stopnia barki, szyje
i gérng czgs$¢ plecéw. Stanie na barkach powaznie
obcigza szyje, ktéra jest sitg przyginana do przodu —
w zwigzku z tym ta pozycja wymaga starannego
przygotowania szyi, barkéw i gérnej czesci plecéw.
Co wigcej, oddychanie w tej pozycji weale nie jest
tatwe. Przygiecie szyi do przodu utrudnia swobodne
nabieranie i wypuszczanie powietrza.

Korzystne

Oddychanie Ruch
« Wydtuzony wydech « Sktony do przodu
« Pauza po wydechu - tagodne ruchy skretne
- Uzycie bandh (na pdzniejszym etapie)
« Uzycie dZzwieku

Niekorzystne

Oddychanie Ruch
« Wdech - Gtebokie wygiecia do tytu
- Pauza po wdechu « Glebokie ruchy skretne
« Szybkie oddychanie « Wygiecia w bok
+ Pranajama kapalabhati

Rysunek 8.2. Ruchy i elementy oddychania, ktére sprzyjaja lub nie sprzyjaja leczeniu przepukliny pachwinowe;j
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Przyjrzyj si¢ teraz ulozeniu szyi podczas wyko-
nywania asany dwipadapitham. Szyja jest wygieta
podobnie jak podczas stania na barkach, lecz w przy-
padku dwipadapitham obcigzenie szyi jest mniejsze,
gdyz wygiecie nie jest az tak silne, a na dodatek na
szyi nie spoczywa cigzar tulowia — pozycja jest
utrzymywana dzigki skurczowi migsni plecéw i ud.
Dwipadapitham przypomina wigc stanie na barkach,
lecz jest duzo mniej forsowng asana. Moze stuzy¢
jako wprowadzenie do stania na barkach, by przy-
gotowa¢ do tego szyje, barki i gérng czes¢ plecow,
a takze pozwoli¢ zaznajomi¢ si¢ z oddychaniem
w pozycji, w ktérej szyja jest wygicta.

Dwipadapitham nie jest jednak odpowiednia po-
zycja dla kogos, kto zmaga si¢ z przepukling pachwi-
nows. Ta asana rozciaga migénie brzucha, zamiast
zmusza¢ do ich napigcia. Mamy tu do czynienia
z wygieciem do tylu, ktére nie jest pomocne, gdy
prébujemy sobie poradzi¢ z przepukling pachwino-
wa. Nie mozna jednak zapomina¢, ze dwipadapitham
jest bardzo waznym elementem przygotowarn do
stania na barkach, ktére zapewnia z kolei mnéstwo
korzysci osobom z przepukling pachwinowa. W tej
sytuacji mierzymy si¢ z pytaniem, w jaki sposéb
maksymalnie wykorzysta¢ uzyteczne elementy dwi-
padapitham — prace wykonywang przez gérng czesé
plecéw, barki i szyje — przy jednoczesnej minima-
lizacji niekorzystnego rozciggania mie¢éni brzucha.

Mozemy uzyska¢ taki efekt, umiejetnie mody-
fikujac oddychanie. Dwipadapitham to ruch, ktéry
otwiera klatke piersiows i rozciaga przednia czesé
ciala; z reguly jest tez wykonywany podczas wde-
chu. Wdech poglebia oddziatywanie dwipadapi-
tham zwigzane z rozcigganiem grup miesni znaj-
dujacych si¢ w przedniej czesci ciala. Jezeli jednak
mamy do czynienia z przepukling pachwinowa, nie
chcemy weale wzmacniaé tego efektu rzeczonej asa-
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ny. Zalezy nam raczej na uniknigciu synergii, kt6-
ra zachodzi miedzy wdechem a wygieciem do tylu
i dotyczy rozciagania mie$ni brzucha. Ograniczamy
zatem dlugos¢ wdechu i ktadziemy nacisk na wy-
dech. Mozemy nawet odwréci¢ normalne polacze-
nie oddychania i ruchu, czyli nauczy¢ dang osobe,
zeby wykonywata wygiecie do tytu prowadzace do
przyjecia pozycji dwipadapitham wiasnie na wyde-
chu. Potem instruujemy tego kogo$, by utrzymat
te pozycje, wykonal krétki wdech, po czym rozcia-
gnal w czasie wydech. Co wigcej, dbamy tez o to,
zeby adept nabieral powietrza tylko klatka piersio-
w3 i $wiadomie podczas wdechu powstrzymywal
wypychanie brzucha do przodu. Skrécenie czasu
trwania wdechu ulatwia realizacj¢ tego celu. Ry-
sunek 8.3 podsumowuje role, jaka dwipadapitham
moze odgrywa¢ w kontekscie leczenia przepukli-
ny pachwinowe;.

To klasyczny przyktad tego, w jaki sposéb umie-
jetne wykorzystanie oddechu moze wzmocni¢ okre-
$lone efekty jakiego$ ruchu i zminimalizowa¢ inne.

Reasumujac, gdy mamy do czynienia z przepu-
kling pachwinows, zaczynamy od polozenia nacisku
na wydech realizowany w pozycji lezacej z ugietymi
kolanami. W miare jak dana osoba staje si¢ coraz
silniejsza, stopniowo wprowadzamy pozycje stoja-
ce i siedzace, dzigki ktérym praktyka pozostanie
zréwnowazona. Powinni§my przygotowaé tego ko-
go$ do osiagniecia takiego etapu, na ktérym bedzie
w stanie wykona¢ uddijana-bandhe podczas stania na
barkach. Ten proces moze pochlonaé wiele tygodni
lub nawet miesiecy, w zaleznosci od potencjalu danej
osoby, jej stanu zdrowia oraz zaangazowania, z jakim
podchodzi do praktyki. Rysunek 8.4 podsumowu-
je progresje ruchéw stosowanych podczas leczenia
przepukliny pachwinowej. Rysunek 8.5 przedstawia
podobna progresje dotyczaca oddychania.
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Rysunek 8.3. Wykorzystanie oddechu z myslg o intensyfikacji pozytywnych efektéw ruchu i minimalizacji jego
niepozadanego oddziatywania: rola dwipadapitham w leczeniu przepukliny pachwinowe;j
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Te ruchy same w sobie sg

niekorzystne i nie pomagaja
bezposrednio w walce z przepuklina.

Sa jednak waznym elementem
przygotowan pacjenta do wykonywania
innych bardzo przydatnych ruchéw,
chociazby tych przedstawionych tutaj

w ramkach. Madre uzycie oddychania
pozwala czerpac z tych ruchéw maksimum
korzysci przy jednoczesnej minimalizacji
niepozadanych nastepstw. Wszystkie

te ruchy sg normalnie wykonywane na
wdechu. W tym przypadku musza by¢
jednak realizowane podczas wydechu
lub z krotkim wdechem, po ktérym
nastepuje dtugi wydech. Oprécz tego
zawsze trzeba tez kfas¢ nacisk na to,
by podczas oddychania pracowata
klatka piersiowa, a nie brzuch

Te ruchy bezposrednio pomagaja

w leczeniu przepukliny, a zarazem
stanowig przygotowanie do ruchéw
pokazanych tu w ramkach. Wszystkie
te ruchy sa normalnie wykonywane
na wydechu. Ktadziemy dodatkowy
nacisk na wydech, wydtuzajac go,
wykonujac pauze po wydechu lub
wykonujac ruch podczas tejze pauzy

Rysunek 8.4. Progresja ruchéw w terapii przepukliny pachwinowej. Asany w ramkach w centralnej czeséci rysunku
moga by¢ traktowane jako cele, do ktérych prowadzg inne asany
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Dzwigk. Gdy w gre wchodzi wykonywanie skur-
cz6éw migéni brzucha, przydatnym srodkiem moze
by¢ dzwick. Wystarczy poprosi¢ dang osobe, zeby po
wydechu wypowiedziala jakas$ gloske — cos takiego

doprowadzi do intensyfikacji skurczu miesni brzucha.
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Wytyczne zwigzane ze schorzeniem:
przeciwwskazania

Z praktyki nalezy catkowicie wyeliminowa¢ inten-
sywne wygiecia do tylu w rodzaju salabhasany. Gdy
jednak dana osoba robi postepy, do zestawu asan
trzeba wigczy¢ tagodne wygiecia do tylu, zeby unik-
na¢ sytuacji, w ktérej praktyka danej osoby zostanie

Wydtuzony wydech. Ktadz nacisk
na stopniowe zaciskanie migsni
brzucha podczas wydechu

Pauza po wydechu; towarzyszy
jej skurcz muskulatury brzucha

Ruch po wydechu

Skurcz miesni brzucha
i utrzymanie pozycji

Uddijana-bandha

Rysunek 8.5. Progresja dotyczaca oddychania w terapii przepukliny pachwinowe;
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pozbawiona réwnowagi. Przechodzac z fazy leczenia
do fazy wzmacniania, mozemy tez stopniowo wpro-
wadza¢ do sekwencji asan coraz bardziej intensywne
wygiecia do tylu.

Kolejna grupa ruchéw, ktérych nalezy catkowi-
cie unikaé, sa skfony do przodu realizowane podczas
wdechu lub pauzy po wdechu. Tego rodzaju ¢wi-
czenia zwigksza ci$nienie $rédbrzuszne i poglebia
chorobe. Nierozsadne jest juz samo kladzenie na-
cisku na wdech.

Oprocz tego trzeba si¢ wystrzega¢ forsownych
form pranajamy, takich jak kapalabhati, kiedy to
brzuch jest szybko wypychany na zewnatrz i wciagany.

Rola ajurwedy

Wazng kwestia jest dbanie o to, by osoby z prze-
pukling pachwinows nie zmagaly si¢ z zaparciami.
Ujmujac to nieco inaczej, apana wata musi funk-
cjonowac bez zakldcen. Jesli o to chodzi, pomocne
moze by¢ unikanie zbyt czestych podrézy i trzy-
manie si¢ jednego miejsca. Kwestia zapar¢ zostanie
jeszcze oméwiona w dalszej czesci tego rozdziatu.

BOLE

Przypadki opisywane na kolejnych stronach mozna
podzieli¢ na dwie grupy, ktére wymagaja stosowania
odmiennych podejs¢ terapeutycznych. Pierwsza gru-
pa obejmuje dolegliwosci bélowe oséb, ktére poza
tym sg zdrowe. Ich problemy wynikaja z przyczyn
strukturalnych — braku réwnowagi, jesli chodzi
o sile, elastycznos¢ i postawe — bedacych czesto
nastepstwem naduzywania, nieuzywania lub niewla-
sciwego uzywania okreslonej czesci ciala. Najwaz-
niejszym elementem podejscia terapeutycznego jest
tu skorygowanie danego przypadku braku réwnowa-
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gi za pomocg starannie obmyslonego zestawu asan.
W wickszosci tego typu sytuacji ajurweda odgrywa
role pomocniczg — chociaz zmiany w diecie i stylu
zycia s3 wazng czescia kazdej terapii wykorzystuja-
cej joge i ajurwede, strukturalna natura problemu
wymusza skupienie si¢ na asanach.

Druga grupa pacjentéw to osoby, u ktérych bé-
lom towarzysza jakie§ procesy patologiczne (nie-
rzadko bedace tez przyczyng bélu) — przyktadami
moga tu by¢ choroby degeneracyjne lub autoimmu-
nologiczne, takie jak choroba zwyrodnieniowa sta-
wé6w lub reumatoidalne zapalenie stawéw. W takich
sytuacjach istotng role odgrywa ajurweda — przy-
datnymi $rodkami mogg by¢ zaréwno zmiany die-
tetyczne, jak i uzycie zi6l. Zmienia si¢ tez sposéb,
w jaki opracowujemy zestawy asan dla takich oséb,
gdyz prébujemy si¢ uporaé nie tyle ze zwyczajnym
brakiem réwnowagi w strukturze okreslonego frag-
mentu ciala, co z obejmujacymi wickszy obszar za-
burzeniami czynnosciowymi.

Istnieje kilka ogdlnych kwestii, ktére nalezy za-
wsze bra¢ pod uwagg, gdy mamy do czynienia z ja-
kimkolwiek bélem. Przede wszystkim, musimy wie-
dzieé, czy ruch powoduje nasilenie bélu, czy moze
go ostabia. Potrzebujemy mie¢ jasny obraz zalezno-
$ci miedzy ruchami a natezeniem i wystepowaniem
bélu. Oprécz tego zawsze warto zapytaé dang oso-
be, czy przyjmuje leki przeciwbélowe. Bél swiad-
czy o uszkodzeniu tkanek i jest sygnatem, ktérego
nie wolno lekcewazy¢. Srodki przeciwbélowe moga
utrudni¢ danej osobie udzielenie odpowiedzi na py-
tanie, czy dane ¢wiczenie nasila odczuwany przez
nig bél. Czasami wysitek fizyczny bywa szkodliwy,
a jedyna rzecza, ktéra pomoze cialu wréci¢ do zdro-
wia, jest odpoczynek. W takich przypadkach moze
si¢ okaza¢, ze bedziemy si¢ musieli ograniczy¢ do
nieskomplikowanych ¢wiczen oddechowych i pracy
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nad umyslem. Warto tez przyjrze¢ si¢ relacjom mie-
dzy bélem a innymi czynnikami, takimi jak positki,
pora dnia, trawienie lub pojawiajaca si¢ od czasu do

czasu opuchlizna.

W przypadku praktyki asan majacej na celu
zwalczanie béléw warto unika¢ ruchéw lub pozycji,
ktére obcigzaja chorg czgs¢ ciata — to zalecenie do-
tyczy zwlaszcza poczatkowych etapéw kuracii. Tego
rodzaju ruchy mozna wprowadza¢ stopniowo, gdy
dana osoba bedzie robi¢ postepy, a dokuczajacy jej
bél bedzie coraz stabszy. W przypadku béléw kolan
nalezy na przyktad unika¢ ruchéw lub pozyciji, ktére
mog3 obcigzac kolana, a wigc siadu skrzyznego lub
asan takich jak matsjasana, parjankasana, padmasana
i dhanurasana. Jedli pacjent narzeka na béle bioder,
utrzymywane pozycji w rodzaju ardha uttanasany,
wirabhadrasany czy ardha salabhasany moze tylko po-
glebié ten problem, podobnie jak asany wykonywa-
ne z wyprostowanymi nogami. W przypadku béléw
barkéw nalezy stosowaé w wywazony sposéb asany
takie jak adhomukhaswanasana, urdbwamukhaswana-
sana, dhanurasana, stanie na glowie, stanie na barkach
i ardha matsjendrasana. Obcigzeniem dla barkéw jest
tez utrzymywanie pozycji, w ktérych rece wyciagnie-
te s3 do géry. Zrédlem tego typu wskazéwek moze
by¢ analiza pozycji ciala, natomiast to, czy konkretna
pozycja bedzie odpowiednia dla danej osoby, mozna
oceni¢, odwolujac si¢ do zasad wymienionych we
wezesniejszych fragmentach poswigconym asanom.

Dynamiczne ruchy moga ulatwia¢ roztadowy-
wanie napiecia tworzgcego si¢ za sprawg utrzymy-
wania statycznych pozycji. Gdy zatem daje o sobie
znaé¢ sztywno$¢ stawéw lub okreslonej partii ciata
wynikajaca z pozostawania przez diuzszy czas jed-
nej pozycji, do praktyki asan mozna wiaczy¢ ruchy,
ktére fagodnie i w naprzemienny sposéb rozciggna
i pozwola ugiac te czes¢ ciala.
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Trzy miejsca, w ktorych najczesciej pojawia sig
bél, to kolana, plecy i szyja. Jak na ironie, z tymi
bélami zmaga si¢ wiele oséb praktykujacych joge
na Zachodzie. Zachodni styl zycia pociaga za sobg
wiele czynnikéw sprzyjajacych takim problemom
zdrowotnym, chociazby uprawianie sportéw, czgste
podréze samochodami czy prace siedzaca. Klasycz-
ne asany jogi zostaly przedstawione w kontekscie
catkowicie odmiennego stylu zycia, rozpowszech-
nionego wiele stuleci temu na wiejskich terenach
w Indiach. Nawet dzisiaj na indyjskiej prowingji
ludzie czesto spedzaja kilka godzin dziennie, kucajac
lub siedzac na podlodze ze skrzyzowanymi nogami.
Takie osoby nie maja wigkszych trudnosci z wyko-
nywaniem asan w rodzaju pozycji lotosu. Wlaczanie
tych samych asan do praktyki realizowanej przez
adeptéw z Zachodu (przy jednoczesnej rezygnacji
z odpowiedniego przygotowania) moze poglebié
lub wywolaé problemy strukturalne.

Pojawianie si¢ nieskomplikowanych béléw jest
powszechnym zjawiskiem, zwlaszcza wtedy, gdy
przybywa nam lat. Dolegliwosci czgsto wynikaja
z nieregularnego lub niewlasciwego uzywania ja-
kiej$ czesci ciala. W takich sytuacjach dana osoba
jest zdrowa, a za jej problemami nie kryja si¢ zadne
powazne odchylenia od normy w sferze struktu-
ralnej lub funkcjonalnej. Zasady odnoszace si¢ do
obserwacji, tworzenia sekwencji i indywidualizacji
z reguly wystarczaja, by stworzy¢ w takich przypad-
kach skuteczny zestaw asan.

Juz wezesniej podkreslalismy potrzebe rozpo-
czynania praktyki w punkcie, w ktérym w danej
chwili znajduje si¢ adept. We fragmentach poswig-
conych obserwacji, tworzeniu sekwencji oraz indy-
widualizowaniu praktyki pisaliimy tez o punkcie
wyjscia w kontekscie cech takich jak sila czy ela-
styczno$¢. W przypadku dzialan terapeutycznych
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Ogoélne wytyczne dotyczace radzenia sobie z bélami:

* Przyjrzyj si¢ historii choroby i sprébuj ustali¢ przyczyne bélu.

* Zapytaj i sprawdz, czy ruch skutkuje nasileniem, czy tez ostabieniem bélu.
* Sprawdz, czy dana osoba przyjmuje $rodki przeciwbélowe.

* Zacznij w punkcie, w ktérym znajduje si¢ aktualnie chory.

* Unikaj pozycji silnie obcigzajacych cialo.

dotyczacych chociazby béléw plecéw, o specyfice

punktu poczatkowego decyduja czgsto nie tyle czyn-
niki indywidualne wspomniane powyzej, co powaga

dolegliwosci trapigcych dang osobe. Uwzgledniajac

te kwestie, mozemy podzieli¢ wszystkie przypadki

na trzy ogélne grupy. W pierwszej znajda si¢ osoby,
ktérym doskwiera dosy¢ silny bél — moga to by¢
pacjenci lezacy lub osoby po jakiejs operacji ko-
rekcyjnej. Bl jest tutaj powazna przeszkoda, ktéra

utrudnia lub uniemozliwia podejmowanie normal-
nych aktywnosci. Druga grupe tworza osoby, ktére

s3 w stanie normalnie funkcjonowad, ale zmagaja sie

z chronicznym bélem, co oznacza, ze dolegliwosci

pojawiaja si¢ w przewidywalny sposéb i kazdego

dnia, cho¢ moga by¢ mniej lub bardziej dokuczliwe.
Trzecia grupa sktada si¢ z oséb, u ktérych bol po-
jawia si¢ okresowo i jest wywolywany na przyktad

wzmozong aktywnoscia. Te problemy zdrowotne

mog3 si¢ jednak poglebié, jesli nie zostang podjete

stosowne dziatania profilaktyczne.

Bdl pleco’fw

Bl plecéw jest niewatpliwie najwazniejsza sposréd
opisywanych tu dolegliwosci bélowych. Tak napraw-
de niewiele jest dorostych oséb, ktére nigdy nie do-
$wiadczyly bélu plecéw w takiej czy innej postaci.

Zestaw asan tworzony z mysla o pokonaniu bélu
plecéw ma trzy wazne cele:

* wzmocnienie mig$ni brzucha,
* rozcigganie migéni tylnej czgsci ud,
* wzmocnienie mig$ni plecéw.

Pochodzace sprzed wielu wiekéw teksty poswig-
cone jodze sugeruja stosowanie z mysla o wzmacnia-
niu mie$ni brzucha asan w rodzaju nawasany,a takze
skorzystanie z pascimottanasany jako srodka rozcig-
gajacego migsnie tylnej czesci ud i salabhasany jako
metody wzmacniania miesni plecéw. Wszystkie te
pozycje zaliczaja si¢ do wymagajacych asan. W takiej

formie, w jakiej przedstawiono je w dzielach o jodze,

Trzy poziomy bélu, ktére nalezy uwzgledniaé, tworzac plan praktyki asan:

* Powazny bél — pacjent nie jest w stanie wykonywa¢ normalnych, codziennych czynnosci.

* Chroniczny bél pojawiajacy si¢ w przewidywalny sposéb, aczkolwiek zréznicowany pod wzgledem inten-
sywnosci — pacjent moze podejmowaé normalng aktywnos¢.

* Okresowy bél bedacy nastepstwem wzmozonej aktywnosci fizyczne;.
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nie potrafi ich wykona¢ wiele sprawnych fizycznie

os6b, a co dopiero ktos, kto zmaga si¢ z bélem plecéw.
Tego typu propozycje dotycza wige dziatar profilak-
tycznych, a nie terapeutycznych. Wymienione po-
zycje s celem, a program ¢wiczen fizycznych musi

stopniowo prowadzi¢ ku tym asanom. Podeszly wiek,
niewielka sprawnos$¢ fizyczna i silny b6l plecéw moga

by¢ czynnikami ograniczajacymi postepy; oprécz

tego niektére osoby nigdy nie beda w stanie wyko-
na¢ takiej czy innej asany w idealny sposéb. To nie

ma jednak znaczenia — liczy si¢ robienie postepéw

na drodze prowadzacej ku idealowi. Wykonanie 7a-
wasany moze na przykiad wymagaé bardzo duzej sily
migéni brzucha oraz ogélnego poziomu sprawnosci,
ktérego dana osoba nigdy nie osiggnie. Nie zmie-
nia to faktu, ze ta sama osoba moze niewatpliwie

wzmocni¢ swoja muskulature brzucha, odwolujac

si¢ do podobnych (acz prostszych) ruchéw i metod

oddychania. Musimy pamigta¢ o tym, ze cel jest
zwigzany z punktem poczatkowym. By okresli¢ taki

punkt wyjscia i kolejne kroki, ktére trzeba bedzie

podjaé, musimy uwzgledni¢ nast¢pujace kwestie:

1. Ogdlng charakterystyke danej osoby:
a. wiek,
b. wzrost: niski, przecietny lub wysoki,
c. masg ciata: niska, normalng lub wysoka,
d. tryb pracy: stojacy lub siedzacy.

2. Historie problemu. Sprébuj poszukaé Zrédta
problemu w stylu Zyciu danej osoby. Chociaz
wiele przypadkéw zalicza si¢ do wigeej niz jed-
nej z ponizszych kategorii, tego rodzaju infor-
macje zawsze sg cenne:

a. urazy (odniesione np. podczas aktywnosci
sportowych),

b. chroniczne naduzywanie réznych czesci cia-
ta (spotykane wéréd tancerzy, gimnastykéw
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i innych oséb nieustannie obciazajacych ple-
cy i biodra),

c. chroniczny brak aktywnosci (wynikajacy
chociazby ze starzenia si¢ lub choroby).

3. Zalezno$¢ miedzy wystepowaniem i natezeniem
bélu plecéw a ponizszymi czynnikami:

a. pozycja ciala (czy w pozycjach stojacej, sie-
dzacej lub lezacej bdl si¢ nasila, czy stabnie?
Jaka pozycja ciala jest najbardziej komfor-
towar),

b. pora dnia (czy bél jest silniejszy lub stabszy
rankiem albo wieczorem?),

c. aktywnoscig (czy ruch powoduje nasilenie,
czy ostabienie dolegliwosci?),

d. odpoczynkiem (czy odpoczynek przynosi
ulge w bélu? Innymi stowy, czy po przebu-
dzeniu o poranku bél jest mniej, czy bardziej
dotkliwy? Czy bél lub sztywnos¢ utrudniajg
poranne wstawanie?),

e. pozywieniem (czy pokarm wplywa jakos na
charakter lub natezenie bélu?).

4. Inne czynniki fizyczne:

a. czy bdl jest wyrazniej odczuwalny podczas
ruchu zginania lub prostowania?

b. jak silna jest dana osoba?

c. jaka elastycznoscia moze si¢ wykazaé?

d. czy zmaga si¢ z jakimi§ wadami postawy (np.
asymetrig)?

e. czy dobrze znosi bol?

5. Intensywnos$¢ bélu plecéw:

a. czy dana osoba lezy w 16zku z powodu sil-
nego bélu lub niedawnej operacji?

b. czy ten kto$ cierpi z powodu chronicznego
bélu, ale jest w stanie podejmowac normalne
czynnosci?

c. czy bdl jest okresowy i wywolywany inten-
sywnymi aktywnosciami?
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d. Inne powigzane czynniki, takie jak ciaza, pro-
blemy z sercem, astma, nadcisnienie, sko-
lioza, kifoza lub lordoza, béle szyi, barkéw
lub bioder, przyjmowane aktualnie leki i tym

podobne.

Analiza przypadku 1: bol kolan

John byt trzydziestopigcioletnim architektem ze
Stanéw Zjednoczonych. Wysoki i szczuply, intere-
sowal si¢ joga od kilku lat, przeczytal wiele ksigzek
na ten temat i bral udzial w réznych zajeciach jogi.
Kazdego ranka poswigcal godzing na praktykowanie
asan i skarzyt sie, ze pod koniec sesji czesto odczuwa
bél w obu kolanach. Dolegliwosciom nie towarzy-
szyla opuchlizna ani jakiekolwiek inne objawy.

Przyjrzalem si¢ jego ruchom podczas wykony-
wania kilku prostych asan i stwierdzilem, ze jego
dolna cz¢s¢ plecéw oraz migsnie tylnej czgsci ud
sa sztywne. Plecy me¢zczyzny byly jednak silne, a ja
nie zaobserwowalem zadnej asymetrii kregostupa.
Postanowitem dopytaé o szczegdly jego aktualnej
praktyki. John powiedzial, ze wykonuje regularnie
kilka asan przedstawionych na rysunku 8.6 i utrzy-
muje kazda z tych pozycji przez kilka minut.

Nawet przy odpowiednim przygotowaniu ze-
staw pozycji zawierajacy wszystkie te asany po-
waznie obcigzalby kolana, a John wykonywal te
¢wiczenia bez stosownego przygotowania. Obcig-
zenie, jakiemu poddawane byly jego kolana, byto
jeszcze potegowane przez sztywno$¢ jego plecéw
i nég. Zmuszal si¢ do przyjmowania tych pozycji
i utrzymywal je, prébujac zrekompensowac sitg braki
w zakresie elastycznosci.

Zasugerowalem mu unikanie tego rodzaju asan
i skupienie si¢ na ruchach, ktére zwicksza elastycz-
nos¢ jego plecéw. Doradzilem mu uzycie w tym celu
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skfonéw do przodu, ktére w potaczeniu z odpowied-
nim oddychaniem powinny rozcigga¢ muskulature
dolnej czgsci plecéw. Powiedzialem tez Johnowi, ze
wraz z regularng praktyka nowa sekwencja ruchéw
bedzie stopniowo zwigkszaé jego elastycznosé. Te
asany mialy w mniejszym stopniu obcigza¢ kolana,
tak wigc po skoriczonej sesji nie powinien pojawia¢
si¢ bol. Wspomniatem, ze wraz z uplywem czasu
do praktyki bedzie mozna dolaczy¢ wicksza liczbe
wygie¢ do tylu, co pozwoli podtrzymac site musku-
latury plecéw. Zasugerowane przeze mnie asany
pozwalajace zwigkszy¢ elastycznos¢ plecéw i migéni
tylnej czesci ud zostaly pokazane na rysunku 8.7.

Analiza przypadku 1: b6l kolan
Najwazniejsze spostrzezenia i ocena:

* Miody, sprawny mezczyzna, ktéry ma silne
plecy i sztywne mig$nie tylnej czesci ud.

* Realizowana aktualnie praktyka asan zawiera
pozycje, ktére obciazajg kolana.

Glowne sugestie:

* Rezygnacja z praktyki w jej aktualnej formie.

* Wykonywanie wylgcznie takich asan, ktére nie
beda obcigzaly kolan.

* Wykonywanie asan obejmujacych skfon do

przodu w polaczeniu z dlugim wydechem, co
pozwoli rozciagna¢ dolng czesé plecéw.

Analiza przypadku 2. bol kolana

Sheela byta utalentowang i doswiadczong artystka
specjalizujacg si¢ w klasycznym taricu indyjskim.
Miata 34 lata, a przy 165 centymetrach wzrostu wa-
zyta 52 kilogramy. Ostatnio zaczela si¢ zmagaé z bo-
lem kolana, ktéry bardzo ja niepokoit, gdyz magt
wplynaé na jej kariere. Miata zamiar wystapic kilka
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miesiecy pézniej na festiwalu tanecznym i obawiata
sie, ze bél kolana pokrzyzuje te plany.

Powiedziala mi, ze kazdego dnia poswigca dwie
godziny na trening taneczny,a oprécz tego przez 30
minut wykonuje asany oraz spgdza 15 minut na me-
dytacji.Jej praktyka asan skiadata si¢ gléwnie ze skio-
néw do przodu w pozycji stojacej, czyli parjankasany
i matsjasany. Kobieta medytowala na siedzaco, wyko-
rzystujac w tym celu padmasang. Obserwujac sposéb,
w jaki wykonywata nieskomplikowane ruchy i przyj-
mowala proste pozycje, zwrécitem uwage na obni-
zenie wysklepienia jej stép. Sheela byta tez bardzo
elastyczna, zwlaszcza w biodrach. Oprécz tego mia-
ta stabe plecy i dluga, smukia szyje, a ja odniostem
wrazenie, ze mig$niom jej szyi brakuje nalezytej sily.

Praktykowany przez nig taniec obejmowal moc-
ne i czgsto powtarzane tupanie stopami o podio-
ze. Ten ruch powaznie obcigzal kolana, nasilajac
sklonnosci do wystepowania boléw tych czesci ciata.
Sheela odczuwata bél kolana i stopy. Taniec zmu-
szal ja do nadmiernego obcigzania stép i kolan, co
wystawialo te cze¢sci ciala na dziatanie wigkszych sil,
niz bylto to wskazane. Kobieta pogiebiata dodatkowo
problem, wykonujac asany takie jak matsjasanai pad-
masana pod wplywem mylnego przeswiadczenia, ze
te pozycje pomoga ztagodzi¢ bdl kolana. Nie bylo
watpliwosci, ze jej zawdd jest jednym ze zrédet jej
probleméw, ale byla to kwestia, z ktéra nie dalo si¢
nic zrobi¢. Musiatem zatem przygotowac dla Sheeli
zestaw asan, ktére przeciwdziatatyby szkodliwemu
wplywowi tarica na jej cialo.

Opracowujac plan praktyki asan, mialem na
wzgledzie cztery gléwne cele:

* ograniczenie obcigzenia kolan,
* powstrzymanie dalszego rozwoju plaskostopia,
* wzmocnienie plecéw,

Kup ksigzke

TERAPEUTYCZNE ZASTOSOWANIA JOGI I AJURWEDY

* powstrzymanie dalszego zwigkszania elastycz-
nosci bioder.

To wszystko sprawilo, ze ograniczytem liczbe
pozyciji stojacych wykonywanych przez Sheele i wy-
korzystatem ruchy przedstawione na rysunku 8.8.

Analiza przypadku 3. bol biodra

Czterdziestopigcioletni Thomas byt pisarzem, mie-
rzyl 170 centymetréw i wazyl 59 kilograméw. Szes¢
miesi¢cy wezesniej na skutek wypadku doznal urazu
prawego kolana, a teraz zmagal si¢ ze sztywnoscia
w stawach biodrowych — zwlaszcza w prawym.
Problem poglebiaty dtugie godziny, jakie Thomas
spedzal na siedzaco przy biurku. Me¢zczyzna co-
dziennie rano przeznaczal pét godziny na éwiczenia
rozciagajace, ale mial wrazenie, ze nie sa one zbyt
pomocne.

Sama obserwacja chodu Thomasa i fakt, ze ob-
cigzal lewa noge mocniej niz prawa, rozbudzily we
mnie podejrzenia, iz moze mie¢ jaki$ problem z pra-
wa strong ciala. Te spostrzezenia si¢ potwierdzily,
gdy opisal szczeg6towo nature swoich dolegliwosci.
Chociaz wrécil juz do zdrowia i nie musial oszczeg-
dza¢ prawej nogi, wyrobil sobie nawyk chronienia
tej koniczyny przed nadmiernym obcigzaniem. W tej
sytuacji przenosit wickszg cz¢s¢ cigzaru ciata na lewg
nogg, a gdy szedl, przechylal si¢ nieznacznie na bok.

Po przyjrzeniu si¢ temu, jak Thomas wykonuje
kilka prostych ruchéw, stwierdzitem, ze lewa strona
jego plecéw jest bardzo spigta i sztywniejsza niz
prawa. Opracowany przeze mnie zestaw asan obej-
mowal asymetryczne sktony do przodu wykonywane
w pozycji stojacej (byla to zmodyfikowana wersja
parswa uttanasany) i inne asymetryczne ruchy po-
zwalajace w maksymalnym stopniu zmusi¢ do pracy
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obie strony jego plecéw (rysunek 8.9). Jesli nie liczy¢
tego zestawu asan wykonywanego o poranku, za-
sugerowalem tez Thomasowi robienie w ciggu dnia
dwéch dziesigciominutowych przerw i wykonywa-
nie w tym czasie takich samych asymetrycznych
sklonéw do przodu, jakie mial robi¢ rano.

Znaczaca poprawa nastapila juz po tygodniu,
a po trzech miesigcach Thomas funkcjonowat nie-
mal normalnie. Jego chdéd stal si¢ bardziej zréw-
nowazony, gdyz mezczyzna przestal sie obawiaé
obcigzania prawej nogi.

Analiza przypadku 3: bél/sztywnosé biodra
Najwazniejsze spostrzezenia i ocena:

* Wysoki, dobrze zbudowany mezczyzna
w §rednim wieku, wracajacy do zdrowia
po urazie prawego kolana.

¢ Chdd obciazajacy w wigkszym stopniu lewa
nogg.

* Bardzo sztywna dolna cze¢$¢ plecéw; problem
wyrazniej widoczny po lewej stronie ciata.

* Wiele godzin spedzanych w pozycji siedzacej
(tryb pracy) przyczynito si¢ do usztywnienia

ciata.
Glowne sugestie:

* Wiaczenie do praktyki asan asymetrycznych
skfonéw do przodu i wygie¢ do tylu.

* Wykonywanie podczas krétkich przerw
w pracy prostych, asymetrycznych sklonéw
do przodu na stojaco.
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Analiza przypadku 4: bol barku

Trzydziestoosmioletnia Rekha mierzyla 165 cen-
tymetréw wzrostu, wazyla 57 kilograméw i byta
dentystka. Miala dwdjke dzieci w wieku szkolnym
i mnéstwo obowigzkéw zaréwno w domu, jak
i w swojej przychodni. Przyszta do mnie z bélem
prawego barku. Ignorowala go od trzech miesiecy,
zeby nie narobi¢ sobie zaleglosci w pracy. Na pocza-
tek zasugerowalem kilka prostych ruchéw pozwa-
lajacych rozluzni¢ barki, gérna czes¢ plecéw i szyje.
Wszystkie te ¢éwiczenia byly wykonywane na lezaco
i siedzaco, gdyz kobieta pracowala na stojaco. Zasu-
gerowalem tez smarowanie olejkiem prawego barku
i delikatne masowanie go kazdego dnia. Opréez tego
pokazatem kilka prostych ¢wiczen, ktére pacjentka
miata wykonywac trzy razy dziennie podczas pigcio-
minutowych przerw w pracy (rysunek 8.10).

Kolejne z moich zaleceri dotyczyly zmian w die-
cie — chodzilo giéwnie o czgsciowe wyeliminowa-
nie z diety cig¢zkich, tlustych produktéw spozywa-
nych na $niadanie i kolacje.

Cwiczenia i masaz z uzyciem olejku pomagaly
w bardzo niewielkim stopniu. Lagodzily bdl, ale
tylko na jakis czas. W tej sytuacji Rekha wrécita do
mnie po miesiacu, a dokuczajacy jej bél praktycznie
si¢ nie zmniejszyl. Kobieta powiedziala réwniez, ze
nie byta w stanie wprowadzi¢ sugerowanych przeze
mnie zmian dietetycznych — przepisalem jej za-
tem ajurwedyjskie lekarstwo przyjmowane doustnie.
W polaczeniu z bardziej rygorystycznym trzyma-
niem si¢ zdrowszej diety i bardziej regularnym od-
zywianiem przynioslo to pewne efekty. Dolegliwosci
bélowe ostably, aczkolwiek kobieta wciaz zmagala
si¢ od czasu do czasu z ostrym bélem.

Nie bylo watpliwosci, ze bél barku jest nastep-
stwem pracy wykonywanej przez Rekhe. Gdy trafil
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Rysunek 8.10. Analiza przypadku 4: proste ruchy majace na celu ztagodzenie bélu barku,
wykonywane trzy razy dziennie podczas pieciominutowych przerw w pracy

si¢ akurat jeden z tych nielicznych dni, kiedy zrobita
sobie wolne, wieczorem bél byt duzo mniej dotkliwy.
Powiedzialem pacjentce, ze jedynym rozwigzaniem,
ktére pomoze jej barkowi wréci¢ do zdrowia, jest
zapewnienie mu odpoczynku. Po kolejnych trzech
miesigcach i nastepnych dwéch wizytach kobieta
ostatecznie zgodzila si¢ wzigé w pracy trzy tygo-
dnie wolnego. Pod koniec urlopu czuta si¢ duzo le-
piej — w tym przypadku kluczowym czynnikiem
okazal si¢ odpoczynek.
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Analiza przypad/eu 5: bark zamrozony

Czterdziestoosmioletnia Vanessa byla lekarka za-
trudniong w duzym szpitalu; oprécz tego miala tez
prywatna praktyke. Kobieta byla wysoka i dobrze
zbudowana, a w ciggu minionych szesciu miesigcy
ruchomos¢ jej lewego barku stopniowo si¢ zmniej-
szala, osiagajac ostatecznie punkt, w ktérym pa-
c¢jentka nie byla w stanie unie$¢ reki powyzej linii
przebiegajacej kilkanascie centymetréw nad jej
barkami. Oprécz tego Vanessa nie miala zadnych
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probleméw zdrowotnych. Gdy ruchomosé¢ barku  jacych stopniowe zwigkszanie zakresu ruchéw le-
zmniejszyla si¢ w tak duzym stopniu, skontaktowata ~ wej reki. Pacjentka miata dosy¢ mocne plecy, lecz
sie¢ ze mna, zeby sprawdzié, czy joga pozwoli zara-  ich gérna cze¢s¢ byla sztywna, wiec dolaczytem do
dzi¢ czemus, co opisala jako klasyczny przypadek — zestawu ¢wiczen kilka prostych wygie¢ pozwalaja-
barku zamrozonego. Kobieta nie miata wezesniej  cych pracowacd nad gérna czgscia plecéw. Waznym

do czynienia z joga, ale podchodzita do praktyki  elementem praktyki bylo glebokie, rozciggniete

z duzym zaangazowaniem. w czasie oddychanie. Powiedzialem Vanessie, ze
W takich przypadkach musimy ograniczy¢ za-  zawsze powinna si¢ skupia¢ na oddechu.
kres ruchéw reki w takim stopniu, zeby nie wy- Ajurweda uznaje za zrédlo tego problemu bloka-

kracza¢ poza sfer¢ komfortu danej osoby. Pézniej,  d¢ ruchu (bgdacego jedna z cech waty) spowodowa-
gdy choroba ust¢puje, mozna stopniowo zwicksza¢  ng przez zimno (faczone z kapha). Zaproponowalem
zakres ruchéw. Tak naprawde z reguty mozliwe jest ~ wigc Vanessie, zeby smarowata bark olejkiem, ktéry
nieznaczne zwigkszanie zakresu ruchu podczas kaz-  zgodnie z zasadami ajurwedy bedzie mial dzialanie
dej sesji. Taka poprawa moze si¢ jednak okazaé nie-  rozgrzewajace, a oprécz tego codziennie delikatnie
trwala, a korzysci uzyskane dzigki jednej sesji beda ~ masowala chorg czes¢ ciata. Po takim masazu olej-
zanika¢ wraz z uplywem czasu. kiem pacjentka miata wzia¢ goraca kapiel.

Vanessa stwierdzila, ze unoszenie lewej reki Vanessa byla trochg¢ zaskoczona tym, ze propo-
do przodu jest duzo latwiejsze niz odwodzenie jej ~ nowany przeze mnie zestaw ¢wiczen jest tak krot-
w bok. Zaproponowalem zestaw ¢wiczeri obejmu- ki, a reszta moich sugestii jest taka prosta. Powie-

Analiza przypadku 5: bark zamrozony
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dziala mi, Ze przychodzac do mnie miala zupelnie
inne wyobrazenie na temat jogi. Realizowala jed-
nak moje zalecenia regularnie i z zaangazowaniem,
a poprawa stanu jej barku byla dla niej przyjem-
nym zaskoczeniem.

Analiza przypadku 5: wytyczne dotyczace

leczenia barku zamrozonego

* Ograniczenie zakresu ruchéw do takiego
przedzialu, w ktérym danej osobie towarzyszy
poczucie komfortu.

* Wiaczenie do praktyki ruchéw zmuszajacych
do pracy gérng czesé plecéw.

* Ciepla kapiel poprzedzona nacieraniem chore-
go miejsca olejkiem.

Bdl szyi

Szyja jest ta czescig ciala, ktéra czgsto doznaje ura-
z6w 1 staje si¢ Zrédlem bélu. O szyje powinni dbaé¢
wszyscy adepci jogi, cho¢ to zalecenie dotyczy szcze-
golnie tych, ktérzy praktykuja pozycje odwrécone.
Stanie na glowie — asana bedaca symbolem osig-
gnigcia nowego, niecierpliwie wyczekiwanego etapu
w praktyce — to pozycja, w ktérej ciezar ciata spo-
czywa na glowie i ramionach, powaznie obcigzajac
szyje. Ta asana moze poglebié istniejace problemy
z szyja lub wszelkie skrzywienia boczne kregostupa,
tak wiec nalezy ja wykonywa¢ tylko po starannym
i madrze zaplanowanym przygotowaniu szyi, a takze
sprawdzeniu kregostupa pod katem ewentualnych
asymetrii. Podobne zastrzezenia dotyczg tez stania
na barkach, cho¢ obcigzenie szyi jest tu mniejsze
i ma nieco inny charakter.

Gdy spotykamy si¢ z bélem lub sztywnoscig szyi,
musimy zada¢ pytanie, czy towarzyszg im jakie$ inne
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symptomy, takie jak zawroty czy béle glowy. Ewen-
tualna obecnos¢ takich objawéw bedzie wplywaé na
dobér ruchéw i pozycii ciala.

Prosta, acz wazna informacja, ktéra warto za-
pamietad, jest to, ze ruchy szyi stosowane w celu
korygowania probleméw, takich jak bél lub sztyw-
no$¢ szyi, sa zazwyczaj Iaczone z ruchami rak. Za
kazdym razem, gdy glowa jest unoszona, opuszczana
lub obracana, rece wykonuja podobne ruchy. Ten
zabieg wymusza pracg nie tylko szyi, ale réwniez
barkéw i gérnej czesci plecow.

Intensywne skrety, takie jak chociazby ardha
matsjendrasana, wymagaja od adepta znaczacej ela-
stycznoscei i sily szyi. To oznacza, ze tego typu ruchy
sprawdzg si¢ raczej w przypadku dzialan profilak-
tycznych i préb wzmacniania mieéni, a nie w zasto-
sowaniach terapeutycznych. W celach leczniczych
uzywa si¢ najczesciej prostych ruchéw skretnych wy-
konywanych w pozycjach lezacej, siedzacej i stojacej.

Sztywnos¢ szyi — zwlaszcza u oséb w pode-
sztym wieku — wymaga tagodnych ruchéw o ogra-
niczonym zakresie. Bardziej wymagajace ruchy moz-
na stosowac podczas pracy z miodszymi pacjentami.

Do innych przydatnych sposobéw postgpowania
zaliczaja si¢ masaz olejkiem, ciepla kapiel i unika-
nie sytuacji, w ktérych szyja bylaby wystawiona na
bezposrednie dzialanie zimnego powietrza lub wody.

ASYMETRIA: SKOLIOZA

Skolioza to boczne skrzywienie kregostupa. Pisali-
$my juz wezesniej o tym, ze aktywne angazowanie
kregostupa we wszystkie ruchy jest waznym dziata-
niem pozwalajagcym maksymalnie zwigkszy¢ wplyw
¢wiczen na kregostup. Nacisk kiadziony na tego
rodzaju techniki musi si¢ jednak wpisywaé w moz-
liwosci danej osoby, zwlaszcza wtedy, gdy mowa
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o dzialaniach terapeutycznych. Praktykowanie asy-
metrycznych asan bardzo pomaga podczas pracy ze

skrzywieniami kregostupa. Regularne wykonywanie

asymetrycznych ruchéw moze poméc zapobiegaé

rozwojowi skrzywien kregostupa i korygowacé istnie-
jace wady zwlaszcza u dzieci, ktére dopiero rosng. Je-
zeli problem wynika z jakich$ choréb uktadu kostne-
go lub innych wad rozwojowych, catkowity powrét
do zdrowia u dorostych moze si¢ okaza¢ niemozliwy.
Asany moga jednak poméc w ograniczeniu zakre-
su problemu, ostabiajac tym samym objawy i mi-
nimalizujgc lub tagodzac problemy czynnosciowe.
Widywalismy juz sytuacje, w ktérych skrzywienie

kregostupa skutkowato nieprawidiowym dzialaniem

réznych uktadéw, prowadzac do objawéw takich jak
czestoskurcz czy wymioty. Tego rodzaju symptomy
ustepowaly, gdy zakres skrzywienia zmniejszal si¢

dzieki regularnej praktyce asan. Szeroki zakres ru-
chéw, z jakich mozemy korzystaé, wykonujac asa-
ny — a zwlaszcza asymetryczne ruchy polaczone

ze skupianiem si¢ na oddychaniu — pozwalaja nam

bardzo skutecznie pracowac nad skoliozg. Tak duzy
zakres ruchéw zmusza nas takze do odpowiedzi na

pytanie, jakie ruchy i sposoby oddychania wybra¢.
Decyzja bedzie zalezala od kilku czynnikéw:

* miejsca, w ktérym skrzywiony jest kregostup,

* kierunku skrzywienia,

* zakresu skrzywienia,

* tego, czy skoliozie towarzyszy bdl,

* obecnosci innych objawéw,

* sily, elastycznosci, wieku i ogélnej sprawnosci
fizycznej danej osoby.

Ponizej znajduja si¢ dwie analizy przypadkéw
skoliozy.
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Analiza przypadku 6: skolioza

Prema byta pi¢édziesigciosiedmioletnia gospody-
nig domowg; przy 160 centymetrach wzrostu wazy-
ta 50 kilograméw. Miata dwéjke wnukéw, a opieka
nad nimi pochlaniala jej mnéstwo czasu. Od uro-
dzenia miala koslawg lews stope; p6zniej przeszla
dwie operacje, ktére miaty wyprostowac te czes¢ ciata
i umozliwi¢ Premie chodzenie bez kul. Ostatecznie
lewa kostka stala si¢ nieruchoma, a stopa nadal po-
zostawala nieznacznie skrzywiona. Lewa noga ko-
biety byla tez krétsza od prawej o jakie$ 5 centyme-
tréw. Na skutek tych dolegliwosci Prema chodzila
przechylona nalewo, a jezeli zbyt dlugo pozostawata
na nogach, zaczynala jej takze puchna¢ prawa stopa.
Sprawdzilem kregostup pacjentki i okazalo sie,
ze na odcinku ledZzwiowym jest skrzywiony w lewo.
Kobieta miata silne plecy i dobrze radzila sobie ze
sktonami do przodu, cho¢ gérna cz¢sé jej plecéw byta
sztywna. Pacjentka nie miala probleméw z oddycha-
niem. Réznica diugosci nég i brak ruchomosci w le-
wym stawie skokowym doprowadzity do skoliozy.
W przypadku tej pacjentki unikalem asan sto-
jacych, i to z kilku powodéw. Po pierwsze, takie
¢wiczenia tylko nasilityby problem puchnacej prawe;j
nogi. Po drugie, kobieta i tak spedzala wickszos¢
czasu w pozycji stojacej. Po trzecie, jej naturalna
pozycja stojaca byla juz asymetryczna i obcigzata
prawa noge w wigkszym stopniu niz lewa. Prema
przyzwyczaila si¢ do tego w ciggu kilkudziesieciu
minionych lat. W przypadku tej kobiety realizacja
¢wiczeni zmuszajacych do pracy kazda strong ciala
oddzielnie bytaby w pozyciji stojacej bardzo trudna.
Tak naprawdg na poczatkowych etapach kuracji asa-
ny stojace moglyby wrecz poglebi¢ asymetrie. Nie
mozna bylo tez zapominac o tym, ze ze wzgledu na
to, iz skolioza obejmowata dolng czgs¢ plecéw, ruchy
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Analiza przypadku 6: skolioza
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nég mogly by¢ przypuszczalnie skuteczniejsza me-
toda walki z tym problemem. W pozycjach stojacych
nogi silg rzeczy bylyby nieruchome.

Kobieta nie byta w stanie przyja¢ pozycji od-
wréconej, wigc do wyboru zostawaly asany siedza-
ce i lezace. Asany lezace zapewnialy w tym przy-
padku najwigksza mobilnosé i elastycznos$é w pracy
z pacjentka, wigc podstawa praktyki Premy staly
si¢ asymetryczne ruchy w pozycji lezacej. Niezwy-
kle pomocne okazaly si¢ zmodyfikowane wersje sa-
labhasany, ardha salabbasany i dwipadapitham. Uzy-
teczne byly réwniez ruchy skretne wykonywane na
lezaco. Przedstawiony na ilustracji zestaw asan po-
wstal w ciagu miesiecznej pracy z pacjentka.

Po kilku miesigcach opuchlizna prawej nogi
ustapila; kobieta czula tez, Ze ma wiecej energii.

Analiza przypad/eu 7: skolioza

Paul byt trzydziestoletnim, odnoszacym sukcesy biz-
nesmenem. Mierzyl 170 centymetréw wzrostu i wa-
zyl 66 kilograméw. Prowadzit bardzo uregulowany
tryb Zycia i codziennie rano przeznaczal pét godziny
na wykonywanie asan. Mial skrzywienie kregostupa

w gbrnej czesci plecéw i zwrdcil si¢ do mnie z pros-
ba o zmodyfikowanie zestawu wykonywanych przez

niego asan w taki sposéb, by mogty pelni¢ funkcje

¢wiczen korekeyjnych.

Paul byt dosy¢ silny i rozciagniety. Wykonywat
jednak gléwnie asany symetryczne, wiacznie ze sta-
niem na glowie i barkach. Jezeli jego praktyka miafa
sie sta¢ srodkiem umozliwiajagcym skorygowanie
skrzywienia kregostupa, nalezalo do niej wiaczy¢
asymetryczne skfony do przodu i wygiecia do tytu,
a zarazem catkowicie unika¢ pozycji odwréconych.
Stanie na glowie i barkach nie przynosito Paulo-

wi korzysci. Tak naprawde moglo tylko poglebiaé

Kup ksigzke

skrzywienie kregostupa. Poniewaz Paul byl mlody
i sprawny, czul si¢ komfortowo podczas wykony-
wania asymetrycznych ruchéw w pozycji stojace;j.
Wyeliminowalem z jego praktyki wszystkie pozycje
odwrécone, wprowadzajac zamiast nich ruchy asy-
metryczne w pozycjach stojacej i lezacej. W przy-
padku Paula szczegélnie przydatna byla pauza po
wdechu towarzyszaca wygieciom do tylu, zwlaszcza
tym asymetrycznym.

Analiza przypadku 7: skolioza
Najwazniejsze spostrzezenia i ocena:

* Sprawna, mioda osoba ze skrzywieniem gérnej
czedci kregostupa.

Glowne sugestie:

* Wiaczenie do praktyki ruchéw zwigzanych
Z asanami asymetrycznymi oraz utrzymywania
takich pozycji.

* Skupianie si¢ podczas tych asan na ruchach rak.

* Ktadzenie nacisku na oddychanie podczas
wygie¢ w tyl i wprowadzenie w tych asanach
pauzy po wdechu.

* Unikanie pozycji odwréconych.

ZAPARCIA

Zgodnie z zalozeniami ajurwedy ruch uwazany jest
za ceche waty, tak wiec wigkszos¢ funkcji ciata obej-
mujacych jakis ruch aczona jest wlasnie z ta dosza.
Wypréznianie si¢ jest kojarzone z jedng z podkate-
gorii waty — jest ona znana jako apana wata i od-
powiada za dzialania zwigzane z wydalaniem mate-
rii z dolnej czgsci ciala, a wiec chociazby ekskrecje
i menstruacje.
Dbalos¢ o regularne odzywianie jest waznym

elementem dzialar majacych na celu zwalczanie pro-
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blemu zapar¢. Jesli dieta jest niezréwnowazona,a po-
sitki sg przyjmowane nieregularnie, moze si¢ okazac,
ze inne $rodki zapewnig tylko chwilowg ulge. Gdy
trzeba podja¢ decyzje dotyczace wlasciwych zmian
w diecie, waznym czynnikiem jest tez kwestia agni.
Wystepowanie objawéw w rodzaju béléw glowy
moze sugerowaé specyficzny przypadek nieréwno-
wagi agni. W takich sytuacjach dobrym pomystem
moze by¢ wlaczenie do diety odpowiednich zi6t.

Ajurweda zalicza wypréznianie do veg, czyli
naturalnych potrzeb. Do tej samej grupy zaliczaja
si¢ tez kichanie, kaszel, pragnienie, gléd i oddawa-
nie moczu. Zasady ajurwedy glosza, ze jesli mamy
zachowa¢ zdrowie, te naturalne potrzeby nie moga
by¢ ani tlumione, ani inicjowane na zawolanie. Dlu-
gotrwale powstrzymywanie lub inicjowanie tych
potrzeb moze zaburzy¢ regularnosé ich naturalnego
wystepowania — to jeden z potencjalnych czynni-
kéw, jakie nalezy bra¢ pod uwagg.

Do veg (naturalnych potrzeb) zaliczaja sie:
* oddawanie moczu,

* wyprdznianie,

* kichanie,

* kaszel,

e gléd,

* pragnienie.

Istotng przyczyng zapar¢ moze by¢ réwniez nasz
umyst. W istocie to on popycha nas do modyfikowa-
nia naturalnego rytmu potrzeb ciata, gdy w jakis spo-
s6b koliduja ze stylem zycia lub priorytetami. Oprécz
tego zrédltem dolegliwosci moga by¢ dlugotrwate
problemy emocjonalne, chociazby stany lekowe lub
nieumiejetnos¢ zaakceptowania pewnych rzeczy.

Praktykujac asany i pranajame, staramy si¢ przy-
wréci¢ wlasciwe dzialanie apana waty za sprawg
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ruchu i oddychania. Wydech oddziatuje na dolng
cze$¢ jamy brzusznej, a co za tym idzie — réwniez
na proces wydalania. W przypadku zapar¢ ktadziemy
wigc z reguly nacisk na wykorzystywanie w asanach
i pranajamie glebokiego, dlugiego wydechu. Sku-
pienie si¢ na wydechu pozwala tez zapanowa¢ nad
nerwami i ulatwia akceptacj¢ tego, co nieuniknione.

Wazne czynniki, ktére nalezy bra¢ pod uwage

w przypadku zaparé:

* niezréwnowazona dieta,

* nieregularne pory positkéw,

* powstrzymywanie naturalnych potrzeb,

* przyczyny umystowe: niezdolno$¢ do zaakcep-
towania pewnych spraw lub inne zaburzenia
emocjonalne.

Analiza przypad/eu 8. zaparcia

Rajkumar, trzydziestoletni przedstawiciel firmy
farmaceutycznej, mierzyl 175 centymetréw, wa-
zyl 63 kilogramy i charakteryzowal si¢ pogodnym

usposobieniem. Mial dosy¢ wymagajaca prace, ktéra

sprawiala, ze co miesigc spedzal w podrézy przynaj-
mniej dwa tygodnie. Rajkumar dawal sobie rade ze

swoimi obowigzkami zawodowymi, cho¢ zdaniem

jego zony zbyt wiele od siebie wymagal. Nie mial

probleméw ze zdrowiem, jesli nie liczy¢ nieregular-
nych wypréznieni: czgsto miewal zaparcia i zmagat

si¢ z poczuciem dyskomfortu. Potrzeba wypréz-
nienia pojawiala si¢ o nieprzewidywalnych porach,
zwlaszcza po positkach, i byta tak silna, Ze nie byt

w stanie nad nig zapanowac. Problem narastal od

dluzszego czasu, ale Rajkumar nie przywiazywat do

niego wigkszej wagi, gdyz dotychczas nie utrudnial

mu normalnego funkcjonowania.
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Analiza przypadku 8: zaparcia
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Megzczyzna mial zdrowy apetyt i nie skarzyl si¢
na problemy z trawieniem; jesli nie liczy¢ opisanych
powyzej klopotéw, byt zdrowy. Nic nie wskazywalo
na to, by funkcjonowanie jego agni bylo w znaczacy
sposéb zakiécone. Pomimo tego, ze duzo podrézo-
wal i jadal w wielu réznych miejscach, podchodzit
do odzywiania w dosy¢ swiadomy sposéb, dzigki
czemu jego dieta byla wzglednie zréwnowazona.
Problemem byty nieregularne pory positkéw i to,
ze zazwyczaj jadal bardzo skromne kolacje. Podczas
rozmowy na temat jego dzialalnosci zawodowej
i typowego harmonogramu dnia dowiedzialem sie,
ze ze wzgledu na wymagania pracy wyrobil w prze-
szlo$ci zwyczaj powstrzymywania naturalnej checi
wypréznienia. Diugotrwale tlumienie tej potrzeby
moglo zaburzy¢ jej typowy rytm. W obliczu bra-
ku innych istotnych zaki6cert wygladalo na to, ze
waznym czynnikiem, ktéry doprowadzil do niere-
gularnych wypréznien, bylo wlasnie blokowanie
naturalnych potrzeb.

W tej sytuacji oznajmilem pacjentowi, ze je-
§li chee stopniowo przywréci¢ naturalny rytm wy-
proznien i sprawic, by mialy one miejsce o poranku,
powinien zadba¢ o spozywanie positkéw o stalych
porach i przesta¢ ignorowaé naturalny rytm funk-
cjonowania swojego ciala. Zasugerowalem réwniez,
zeby jadal bardziej obfite kolacje, a rano wykonywal
asany i pranajame. Byl w stanie przeznaczy¢ na to
okolo 25 minut dziennie. Rajkumar byt mtodym,
sprawnym fizycznie mezczyzna, tak wiec przygo-
towalem dla niego zestaw dosy¢ energicznych ¢wi-
czen. Poniewaz mial wykonywac te asany rano, takie
rozruszanie organizmu mialo by¢ dla niego przy-
gotowaniem do nadchodzacego dnia. Obserwujac
Rajkumara, stwierdzilem, Ze jest silny, ale niezbyt
rozciagniety; sztywna byla zwlaszcza dolna czesé
jego plecéw. Zaczatem od prostych asan i technik
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oddechowych, a gdy mezczyzna poczut si¢ z tymi
¢wiczeniami komfortowo, po okolo miesigcu zale-
cilem mu zestaw asan zaprezentowany ponizej.
Wykonywanie rano zasugerowanego zestawu
asan i pranajamy okazalo si¢ aktywnoscia, ktéra
czesto pobudzala potrzebe wypréznienia. Po kilku
miesigcach poranne wypréznienia staly si¢ bardziej
regularne i przewidywalne; zniknela tez potrzeba
wywolywania ich za pomocg asan i pranajamy.

Analiza przypadku 9: zaparcia

Szescdziesigcioo$mioletnia Leela zawsze byla za-
biegana. Nie tylko troszczyla si¢ o swoich bliskich,
lecz takze angazowala si¢ w dziatalno$¢ spolecz-
ng. W ciaggu minionego roku ograniczyta jednak
swoja aktywnos¢ i zaczela spedzac wiecej czasu na
czytaniu ksigzek w domu. Byla kobieta $redniego
wzrostu i miala niewielkg nadwage, a w ciagu
ostatnich 12 miesiecy coraz czeéciej dokuczaly jej
zaparcia. Od czasu do czasu bolaly ja réwniez stawy,
zwlaszcza kolana. Miala wrazenie, ze bél nasilat sie
w tych okresach, kiedy jej wypréznienia stawaly sie
bardziej nieregularne.

Czesto obserwujemy sytuacje, w ktérych na-
turalnym procesom starzenia si¢ towarzyszy nara-
stajaca sucho$¢ w organizmie, a takze spadek wy-
trzymalosci i sily tkanek tworzacych cialo. Suchos¢
i brak tej wytrzymatosci (solidnosci) to wazne cechy
waty. Ajurweda sugeruje, Ze wraz ze starzeniem si¢
naszych cial narasta wplyw, jaki wywieraja na nie
cechy i funkcje wlasnie tej doszy. Czgstymi przeja-
wami tego procesu s3 zaparcia, mniejsza ruchliwos¢,
a takze bdl stawéw, jak w przypadku Leeli. Zasuge-
rowatem kobiecie, ze powinna wyeliminowac z diety
(calkowicie lub przynajmniej cz¢sciowo) korzenie
i bulwy, zwlaszcza ziemniaki. Doradzilem tez, zeby
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przyjmowala wieczorami wiecej plynéw, chociazby
zup, a takze spozywala cieple lub gorgce potrawy.
Poniewaz zimno jest jedng z cech waty, cieple je-
dzenie pomaga ostabi¢ t¢ dosze. Cieplo mialo tez
pobudzi¢ trawienie Leeli. W ogélnym ujeciu dieta
kobiety miata by¢ lekka, gdyz strawienie ci¢zkiego
jedzenia stanowiloby dla jej organizmu wyzwanie.
Ze wzgledu na mniejsza aktywnos$¢ nie potrzebo-
wala spozywac bardzo obfitych positkéw.
Stworzylem program obejmujacy asany i pra-
najame, kiadac nacisk na wydech (podobnie jak
w innych przypadkach zapar¢). Cala sesja miata
trwaé okoto 30 minut. W poréwnaniu z Rajkuma-
rem opisywanym w poprzedniej analizie przypadku,
Leela byla starsza i mniej sprawna fizycznie. Wybra-
ne dla niej asany musialy by¢ zatem duzo prostsze
i nie mogly zawiera¢ zadnych meczacych ruchéw.
Ze wzgledu na béle, z jakimi zmagala si¢ kobieta,
nalezalo tez unika¢ ruchéw, ktére stanowilyby do-

Analiza przypadku 9: zaparcia
Najwazniejsze spostrzezenia i ocena:

* Starsza kobieta z nadwaga.
* Zaparcia, ktérym towarzyszg béle stawéw.

Glowne sugestie:

* Dieta:
» ograniczenie spozycia bulw i korzeni,
zwlaszcza ziemniakow,
» spozywanie wieczorem cieplych plynéw,
chociazby zup.
* Asany:
» unikanie ruchéw, ktére obciazalyby kolana,
» wykorzystanie asan siedzacych i lezacych,
» wlaczenie do praktyki zataka-mudry.
* Pranajama:

» udzdzaji z pauza po wydechu.
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datkowe obcigzenie dla stawéw, zwlaszcza dla kolan.
To doprowadzilto do stworzenia programu ¢wiczeni
obejmujacego wylacznie pozycje siedzace i lezace.
W przypadku Leeli bardzo uzyteczna okazala sie
tataka-mudra. Pomogta ona pobudzi¢ dolng czesé
brzucha kobiety i stopniowo zwickszy¢ napiecie
muskulatury tej czesci ciata. Zapoznanie pacjentki
z zestawem ¢wiczen trwalo dwa tygodnie.

Po trzech miesigcach wypréznienia staly si¢ bar-
dziej regularne i przestalo im towarzyszy¢ poczucie
dyskomfortu. Kobieta zrzucila tez kilka kilograméw
i czula, ze ma wigcej energii.

Analiza przypad,éu 10: zaparcia

Czterdziestoczteroletni Rajan byl przedstawicie-
lem kadry kierowniczej. Powiedzial mi, ze trapia
go zaparcia, ktérym towarzyszy niekiedy poczucie
dyskomfortu i lekki bél brzucha. Dyskomfort i bél
znikaly po wypréznieniu, cho¢ pézniej stopniowo
powracaly. Pacjent byt m¢zezyzng $redniego wzrostu
i mial niewielki brzuszek. Nie byl przyzwyczajony
do regularnych ¢wiczen fizycznych, chociaz ostatnio
wyrobil nawyk chodzenia na spacery trzy lub cztery
razy w tygodniu. Powiedzial, Ze lubi ostre jedzenie,
zwlaszcza pikle.

Rajan byt klasycznym przykladem osoby, u kté-
rej zaparcia wynikaly z diety. Gdy wypytalem go
o szczegdly jego diety, uswiadomitem sobie, ze pi-
kantne jedzenie jest elementem kazdego jego po-
sitku. Nadmiar rozgrzewajacego jedzenia w diecie
mial negatywny wplyw na agni tego me¢zczyzny.
Zasugerowane przeze mnie zmiany dotyczace stylu
zycia mialy na celu ograniczenie tego dietetycznego
braku réwnowagi. Rajan byl otwarty na zmiany, wiec
opracowalismy wspdlnie diete, w ktérej miejsce czg-

éci pikantnych sktadnikéw zajety gorzkie i cierpkie
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produkty. Przez caly czas zaktadalismy réwniez, ze
positki musza by¢ stosunkowo lekkie i tatwe do stra-
wienia. Mezczyzna spozywal mnéstwo jogurtu,a za
moja rada zastapil go maslanka. Zaczal tez unika¢
ziemniakéw i pikli, wiaczajac do diety wigcej goto-
wanych, zielonych warzyw. Zrezygnowal ze smazo-
nych na glebokim tluszczu przekasek, do ktérych byt
dotychczas przyzwyczajony, i zastapil je owocami.

Jego praktyka asan zostala opracowana zgodnie
z tymi samymi ogélnymi zaleceniami, ktére przed-
stawilem Rajkumarowi (patrz: analiza przypadku 8.).
U Rajana asany i pranajama odgrywaly jednak rolg
wsparcia, a gléwnym czynnikiem pozwalajacym
skorygowaé problemy, z ktérymi borykal sie pa-
cjent, byla ajurweda. Zmiana diety wystarczyla, by
po uplywie nieco ponad miesigca m¢zczyzna odczut
znaczgcg poprawe. Béle brzucha i poczucie dyskom-
fortu praktycznie zniknely, a wypréznienia staly si¢
duzo czgstsze i latwiejsze. Rajkumar sam jednak
zauwazyl, ze gdy tylko przestawal pilnowaé diety,
problemy potrafily powrécié.

PROBLEMY MENSTRUACYJNE

Apana wata odgrywa istotng role nie tylko w przy-
padku wydalania produktéw przemiany materii: jest
tez odpowiedzialna za menstruacje. W normalnych
okolicznosciach funkcjonowanie apana waty objawia
si¢ w regularny sposéb. Normg jest zaréwno jedno
lub dwa wypréznienia dziennie, jak i sze$¢ lub wigcej
wizyt w toalecie zwigzanych z oddawaniem moczu
i okres pojawiajacy si¢ w odstgpach od 25 do 30 dni.
Ta regularnos¢ jest wazng cecha niezakléconego
tunkcjonowania apana waty. Jesli pominiemy apana
wate, nastepnym waznym czynnikiem wplywajacym
na prawidlowy przebieg cyklu menstruacyjnego jest
poziom ciepla w organizmie.
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Dieta i umyst moga wplywa¢ na menstruacje.
Funkcjonowanie apana waty powiazane jest z na-
szym stanem umysiu. Gdy zmagamy si¢ z niepoko-
jem — na przyktad przed jakims$ waznym egzami-
nem — umys! pobudza apana watg, co sprawia, ze
czesto odczuwamy potrzebe opréznienia pecherza.
Poniewaz oddawanie moczu jest procesem czgscio-
wo kontrolowanym przez $wiadomos¢, mozemy la-
two dostrzec t¢ wigz. Podobna zaleznos¢ dotyczy tez
cyklu menstruacyjnego, cho¢ nie jest az tak wyrazna.
W tej sytuacji zaburzenia emocjonalne musza by¢
traktowane jako istotny czynnik, ktéry moze po-
tencjalnie wplywac na nieregularnos¢ menstruacji.

Wazne czynniki, ktére nalezy bra¢ pod uwage
w przypadku probleméw menstruacyjnych:

* funkcjonowanie apana waty,

* poziom ciepla w organizmie,

* zaburzenia psychologiczne lub emocjonalne,
* niezréwnowazona dieta.

Analiza przypadku 11:

problemy menstruacyjne

Dziewigtnastoletnia Rohini, urodzona i wychowana

w mieécie Cennaj w Indiach, wyjechala na studia

na Wschodnie Wybrzeze Stanéw Zjednoczonych.
Bardzo ucieszyla si¢ z tego, ze dostala si¢ na wybrang
przez siebie uczelnig, i z ogromnym entuzjazmem

podchodzita do studiéw. Wszystko w jej zyciu ukta-
dalo si¢ bez wigkszych probleméw, jesli nie liczyé

tego, ze wkrétce po przyjezdzie do Stanéw Zjedno-
czonych przestata miesigczkowad i ten stan utrzymy-
wal si¢ przez caly rok. Pod koniec roku przyleciata do

Indii, by odwiedzi¢ rodzing, a jej zmartwiona matka

zwrocila si¢ do mnie o pomoc.
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Rohini nie traktowata zaburzen cyklu menstru-
acyjnego jako powaznego problemu. Dziewczyna
zaczela miesigezkowaé w wieku 14 lat, aczkolwiek
przez pierwsze dwa lata jej okresy byly dosy¢ niere-
gularne. W tym czasie wystepowaly raz na trzy lub
cztery miesigce, ale mialy normalny przebieg, trwaty
przez trzy dni i nie towarzyszyly im béle ani skurcze.
Pézniej okresy zaczely wystepowaé regularnie, co
trwalo az do momentu, kiedy Rohini opuscifa Indie.

Dziewczyna byta wegetarianka, a w domu ro-
dzinnym czesto jadata ostre dania. Po przeprowadz-
ce do Stanéw Zjednoczonych wlaczyta do diety wig-
cej satatek, owocéw i sokéw. Miata mnéstwo nauki,
w zwigzku z czym brakowalo jej czasu na ¢wiczenia
fizyczne lub ruch na $wiezym powietrzu.

Konstytucja Rohini byla zasadniczo zdomino-
wana przez cechy kaphy. Jesli nie liczy¢ zaburzen
cyklu menstruacyjnego, dziewczyna byla zdrowa.
Nie miata probleméw z trawieniem i dobrze sypiala,
ale jej tryb zycia w Stanach Zjednoczonych ograni-
czal poziom ciepla w organizmie. Chlodny klimat,
zimne i surowe jedzenie, brak przypraw w diecie,
a takze brak ruchu — to wszystko przyczynialo si¢
do braku ciepta, czyli gtéwnej cechy pitty.

Zasugerowalem Rohini, zeby wiaczyla do diety
wigcej produktéw statych i gotowala je z czerwonym
pieprzem i imbirem, a potem doprawiala jeszcze
cytryna. Zaproponowalem tez zastgpienie satatek
cieplymi, gotowanymi warzywami, a zimnych so-
kéw — goracymi zupami. Zalecilem réwniez za-
stosowanie dwéch ajurwedyjskich lekéw; jeden miat
pobudzi¢ cykl menstruacyjny, a drugi — uregulowa¢
przeplyw waty.

Dziewczyna byla dosy¢ silna i elastyczna, nie
miala tez probleméw z oddychaniem. Poniewaz
ruch byt w jej przypadku waznym elementem kuracij,
opracowalem dla niej zestaw energicznych ¢wiczeni.
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Po powrocie do Stanéw Zjednoczonych Rohini
stosowala sie do moich zaleceri. Po dwéch miesia-
cach znéw zaczela miesigczkowad, a okres od tego
momentu pojawial si¢ juz regularnie. Dziewczyna
przestala przyjmowac leki, ale nadal trzymala si¢
zaleceni dietetycznych, a problemy z okresem juz
nie powrdcily.

Analiza przypadku 11: problemy menstruacyjne
Najwazniejsze spostrzezenia i ocena:

* Mtoda kobieta, brak okresu w ciaggu minionego
roku.

* Problemy wynikajace najprawdopodobniej
z ograniczenia poziomu ciepla w organizmie
na skutek zmian dietetycznych i srodowisko-

wych.

Glowne sugestie:

* Dieta:
» spozywanie wickszej ilosci pokarméw stalych,
gotowanych z pieprzem, imbirem i cytryna,
» spozywanie wickszej ilosci gotowanych wa-
rzyw, cieptych owsianek i zup.
* Asany:
» praktyka prowadzaca do stania na barkach,
» wykorzystanie asymetrycznych asan stojacych,
» dbalos¢ o dlugi wydech; wlaczenie do prakty-
ki pauzy po wydechu.
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Analiza przypadku 12:

problemy menstruacyjne

Trzydziestopiecioletnia Mala byla matka dwdojki
dzieci w wieku szkolnym, a oprécz tego prowadzita
butik. W ciagu minionego roku jej cykl menstru-
acyjny coraz bardziej si¢ skracal, osiagajac ostatecz-
nie dtugo$¢ 20 dni. To pozbawialo kobiete energii
i sprawialo, ze czula, iz nie jest w stanie radzi¢ sobie
z obowigzkami zawodowymi i rodzinnymi. Podda-
la si¢ badaniom, ale nie wykryto zadnej patologii
odpowiedzialnej za taki stan rzeczy. Kobieta miala
przecietng budowe ciala; sprawiata tez wrazenie
zmartwionej i zmeczonej.

Mala zaczgta miesigczkowaé w wieku 12 lat, a jej
okres az do teraz byl wzglednie regularny. W mto-
dosci od czasu do czasu dokuczaly jej skurcze, ale
ten problem pézniej zniknal. Jej miesigczki przez
trzy dni byly dosy¢ obfite, natomiast przez nastgp-
ne dwa dni krwawienie stopniowo stablo. W cig-
gu ostatniego roku kobieta miata mnéstwo pracy
zwigzanej z otwarciem butiku. Prowadzenie sklepu
zapewnialo jej sporo satysfakeji, ale ze wzgledu na
to, Ze znaczng cz¢s¢ jej dnia pochlanialy obowiazki
rodzinne, nie miala juz czasu na odpoczynek, przez
co czula si¢ poirytowana i wiecznie zagoniona. Jej
zapracowany. Mala lubila pikantne jedzenie, a jej
dieta nie zawierala zbyt wielu $wiezych owocéw
czy warzyw. Kobieta codziennie wypijata przynaj-
mniej trzy filizanki mocnej kawy i czgsto zmagala
sie z zaparciami. Dawniej miata nawyk urzadzania
wieczorami spaceréw, lecz teraz, po uruchomieniu
butiku, nie byla juz w stanie znalez¢ na to czasu.

Konstytucja Mali zdominowana byla przez pitte.
Wydawalo sig, ze kobieta jest tez z natury dosy¢
nerwowa. Postawita przed sobg okreslone cele zwia-
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zane ze swoja dzialalno$cig biznesows, a teraz bar-
dzo chciala je osiagnac. Traktowala swoje problemy
zdrowotne jako przeszkody na drodze do realizacji

owych dazen i szukala szybkiego rozwigzania, ktére

pozwolitoby jej z powrotem skupic si¢ na pracy.

Umyst Mali byl waznym czynnikiem, ktéry
mial swéj udzial w jej problemach zdrowotnych.
Nie mozna bylo tez zignorowac jej nawykow zywie-
niowych. Na poczatek zasugerowalem jej ogranicze-
nie spozycia kawy do dwdéch filizanek dziennie. Za-
proponowalem lekkie §niadania, na przyklad ciepla
owsianke z owocami. Jesli chodzi o obiady i kolacje,
zalecilem ograniczenie ilosci przypraw i wlaczenie
do diety wickszej ilosci zielonych warzyw. Kobie-
ta obiecala réwniez, ze bedzie jada¢ o regularnych
porach i postara si¢ unika¢ diugich odstgpéw mig-
dzy positkami.

Poniewaz to umyst Mali byl sita napedows kry-
jaca si¢ za jej niespokojnym stylem zycia, wiedzia-
tem, Ze zmiana nastawienia mogtaby wesprze¢ inne
przemiany. Stworzylem zatem zestaw asan i éwiczen
oddechowych, dzigki ktérym pacjentka miata sie
rozluznié, uporaé ze stresem i spojrze¢ na swéj styl
zycia z nowej perspektywy.

Kobieta byta gotowa przeznaczaé kazdego ranka
pot godziny na praktyke asan i medytacje. Byta osobg
wierzaca, wigc zaproponowalem uzycie mantry, kt6-
ra wpisywala si¢ w przekonania religijne Mali i mia-
ta ja uspokoi¢. Praktyka asan miata trwa¢ 20 minut,
a podczas wykonywania ¢wiczen pacjentka miala sie
skupia¢ na wydechu. Zaczynala swoja praktyke od
pranajamy $itali, wykonujac w taki sposéb 12 od-
dechéw. Po uporaniu si¢ z asanami wykonywala
w taki sam sposéb nastepnych 12 oddechéw, po
czym przechodzita do nadisodhany (tu réwniez wy-
konywata 12 oddechéw). Wieczorem przed kolacja

przeznaczata 10 minut na rozluzniajace ¢wiczenia
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Analiza przypadku 12: problemy menstruacyjne
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24 oddechy, z mantrg

Rysunek 8.11. Analiza przypadku 12: najwazniejszym
elementem praktyki byt wydluzony wydech, ktéremu
towarzyszyla odpowiednia mantra

oddechowe — w tym czasie lezala na plecach z no-
gami na krzesle (rysunek 8.11).

Po trzech miesigcach Mala poinformowata
mnie, ze jej cykl miesigczkowy wydiuzyl sie z po-
wrotem do 28 dni, a ona sama czuje si¢ duzo bardziej
rozluzniona. W prowadzeniu butiku pomagala jej
osoba z kregu jej przyjaciol, dzigki czemu kobieta

czesciej bywata w domu i miala wiecej czasu dla sie-

Analiza przypadku 12: problemy menstruacyjne
Najwazniejsze spostrzezenia i ocena:

* 35-letnia matka dwdjki dzieci. Skrécony cykl
menstruacyjny i nasilone krwawienie.

* Niespokojna natura; chec realizacji celéw biz-
nesowych i jednoczesnego dbania o rodzine.

Glowne sugestie:

* Praktyka jogi:

» dwudziestominutowy program kladacy nacisk
na wydech,

» rozpoczecie 1 zakoriczenie sesji pranajama
§itali z mantrg,

» praktyce mantry powinien towarzyszy¢ na-
cisk na oddychanie stuzace rozluznieniu.

Dieta:

» mniej przypraw w daniach; wiecej owocéw

i warzyw,
» spozywanie mniejszej ilosci kawy.
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bie. Jej wypréznienia nabraly regularnego charakteru,
a Mala czula si¢ radosna i pelna energii.

Analiza przypadku 13:
problemy menstruacyjne

Trzydziestosiedmioletnia Uma byla gospodynia do-
mowg z dwéjka dzieci w wieku szkolnym. Od oko-
to roku miala nieregularne cykle menstruacyjne —
ich dlugo$¢ wahata si¢ od 25 do 40 dni. Jej maz duzo
podrézowal zawodowo, tak wigc opieka nad domem
spoczywala w pelni na Umie. Kobieta nalezala tez
do klubu zrzeszajacego sporg grupe pan; zajmowala
si¢ tam rachunkami i organizacja réznych wydarzen.
Byta wysoka i szczupla, a jej konstytucja byla typo-
wa dla waty. Uma zmagala si¢ czesto z zaparciami,
ale nie traktowala tego problemu powaznie. Podczas
rozmowy stwierdzilem jednak, ze troszczy si¢ o swo-
je zdrowie. Odpowiadala na moje pytania w dosy¢
niecierpliwy sposéb i sama przyznala, ze jest typem
osoby, ktéra lubi si¢ we wszystko angazowaé. Doda-
ta tez, ze kiepsko sypia.

Jej dieta zawierata sporo owocéw, ale niewiele
zielonych warzyw. Uma lubila tez smazone jedzenie,
po ktore czesto siggata. Nie brakowalo jej sity, ale mia-
ta pospinane miesnie tylnej czesci ud i plytki oddech.

To wszystko wskazywalo na zaburzenie apa-
na waty. Konstytucja kobiety zdominowana byta
przez wate, a zaparcia sygnalizowaly nieprawidiowe
funkcjonowanie apana waty. Potrzeba Umy, by by¢
aktywng przez caly czas — poczucie, ze musi ,,co$
robi¢” — tylko poglebiala problem od strony umy-
slowej. Pacjentka musiala si¢ rozluzni¢ i ograniczy¢
swoja nieustanng aktywno$¢ umystows.

Zasugerowalem dwudziestominutows sesje¢
asan z naciskiem na wydluzony wydech. Praktyke
koriczyla pranajama anuloma udzdzaji (24 oddechy,
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proporcje 1:2) i 15 minut medytacji. Kobieta uczgsz-
czala kilka lat wezesniej na zajecia jogi i znala juz

niektére ruchy, dzieki czemu Iatwiej bylo jej podja¢
praktyke asan. Zasugerowalem réwniez pacjentce

stosowanie raz na tydzien masazu olejkiem.

Spostrzezenia

Wytyczne, jakich nalezy si¢ trzymaé, opracowujac
zestaw asan pozwalajacych uporac si¢ z problema-
mi menstruacyjnymi, nie réznig si¢ zbytnio od regut
stosowanych w sytuacji zapar¢. W obu przypadkach
skupiamy sie na wydechu i prébujemy wyelimino-
wac czynniki umystowe bedace Zrédlem dolegliwo-
$ci (najezegsciej jest to niezdolno$é do rozluznienia
si¢ lub zaakceptowania czegos, co nieuniknione).
Jesli zaburzenia apany sa powodowane przez pit-
te, trzeba odpowiednio zmodyfikowaé diete i pra-
najame. Prawdziwa wyjatkowos¢ praktyki wynika
z obserwacji danej osoby i dopasowania dziatan do
potrzeb pacjenta. Podobieristwa wynikaja z ajurwe-
dyjskich podstaw kuracji: w obu przypadkach pré-
bujemy rozwigza¢ problem dotyczacy apana waty.
Postulowana przez ajurwedg zaleznos¢ miedzy
tunkcjami ciala, takimi jak menstruacja, wypréznia-
nie czy oddawanie moczu, jest czysto konceptualna.
Nie mozemy zobaczy¢ na wlasne oczy apana waty
ani bezposrednio modyfikowaé tego czynnika. Jest
on jednak przydatny jako podejscie terapeutyczne —
zwlaszcza w nieinwazyjnym systemie, jakim jest joga.
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Chociaz nie jestesmy w stanie objasni¢ tutaj szcze-
golowo, w jaki sposéb joga i ajurweda podchodza
do zaburzerni czynnosciowych, zaprezentujemy tu
w roli przyktadu ogélny zarys podejscia dotyczacego
jednej choroby: astmy.

Czynniki ajurwedyjskie

Carakasanhita, jeden z najwazniejszych tekstéw
poswieconych ajurwedzie, wymienia 10 czynnikéw,
ktére nalezy uwzgledni¢ podczas leczenia jakiejkol-
wiek choroby. Sg to kolejno:

* sila agni,

* ogdlna sita danej osoby,

* dhatu dotknigte choroba,

* konstytucja danej osoby,

* jedzenie, do ktérego przyzwyczajony jest chory,
* nawyki i styl Zycia tej osoby,

* miejsce urodzenia chorego,

* stan umyslu tego kogos,

* wiek chorego,

* pora roku.

Wytyczne zwigzane z Zywieniem

W przypadku astmy ajurweda przedstawia nastgpu-
jace zalecenia, ktérych podstawg jest szes¢ smakéw:

* slodki: mozna jes¢ owoce, ale nalezy unika¢
sztucznych stodyczy,

* gorzki: moze by¢ stosowany,

* cierpki: moze zosta¢ wiaczony do diety, cho¢
z wyjatkiem produktéw mlecznych,
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* ostry: moze by¢ spozywany, jesli jest polaczony
z innymi produktami,

* kwasny: tamaryndowiec, limonka i tym podob-
ne powinny by¢ stosowane w ograniczonym
stopniu lub calkowicie wyeliminowane z diety,
mozna natomiast spozywac chleb,

* stony: powinien by¢ ograniczany.

Istnieja tez ogdlne wytyczne dotyczace diety.
Astmatycy powinni zasadniczo ograniczaé lub zre-
dukowa¢ do zera spozycie nastepujacych produktéw:

* nabialu, zwlaszcza sera z6ltego,

* slonych, ttustych i smazonych potraw,

* naturalnych produktéw, ktére sg kwasne — ta-
maryndowca, limonki, pomarariczy i tym po-
dobnych,

* surowych produktéw spozywczych,

* zimnych napojéw.

Osoby zmagajace si¢ z astmg powinny spozywac
lekkie, ciepte, gotowane potrawy. Jedna trzecia kaz-
dego positku ma mie¢ posta¢ ptynna. Kolacja musi
by¢ bardzo lekka i sktada¢ si¢ gtéwnie z ptynéw. Te
wytyczne moga si¢ jednak zmienia¢ w zaleznosci
od tego, ktéra dosza znajduje si¢ w stanie braku
réwnowagi.

Ajurweda wymienia wiele diet, zmian doty-
czacych stylu zycia, a takze zi61, ktére moga pomdéc
astmatykom. Niektére z nich byly z powodzeniem
stosowane w wielu przypadkach.

Wytyczne zwigzane z asanami

Jesli chodzi o tworzenie zestawéw asan dla oséb

z astmgy, istnieje kilka ogélnych wytycznych. Co
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do zasady astmatycy powinni si¢ trzymac nastepu-
jacych regul:

* wykonywaé ¢wiczenia, ktére nie wykraczaja
poza granice ich mozliwosci (zbyt intensywny
wysitek moze wywola¢ atak astmy, cho¢ ¢wicze-
nia o zbyt niskiej intensywnosci nie zapewnia
korzysci),

* kontrolowac¢ te granice, odwolujac si¢ do obser-
wacji oddechu i mierzenia pulsu,

* zapewnia¢ sobie odpowiednio duzo odpoczyn-
ku miedzy kolejnymi asanami,

* skupia¢ si¢ na oddychaniu przeponowym,

* wybiera¢ odpowiednie asany (pozycje odwré-
cone majg raczej dzialanie profilaktyczne, a nie
terapeutyczne, cho¢ mozna ich uczyé¢ mlodych
astmatykéw; innym osobom z tg chorobg nalezy
je pokazywac tylko wtedy, gdy adept jest na tyle
sprawny, by wykona¢ takg asang).

Wytyczne zwigzane z oddychaniem
1 pranajamg

Astma powoduje niedroznos¢ drég oddechowych,
a chory ma trudnosci z oddychaniem, zwlaszcza
z wydechem. Badania czynnosciowe uktadu od-
dechowego wykazuja z reguly obnizony wynik
przeplywu wydechowego. Astmatycy cz¢sto maja
wydluzony wydech, natomiast trudnosci pojawia-
ja sie wtedy, gdy ta faza cyklu oddechowego ma
by¢ wykonana szybko. W tej sytuacji w przypadku
opracowywania planu praktyki jogi dla astmatykéw
warto wszedzie tam, gdzie jest to mozliwe, ktasé
nacisk na szybki wydech.

Doktadnie z tego powodu klasyczne dziela
o jodze, jak chociazby Hathajogapradipika, sugeruja
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stosowanie w przypadku astmy szybkiego, intensyw-
nego oddychania przez nozdrza (pranajamy kapa-
labhati). Nie jest to oczywiscie zalecenie, ktére nale-
zaloby stosowaé w bezkrytyczny sposéb. Pranajama

kapalabhati jest dosy¢ meczaca praktyka i nie kazdy
podotla jej klasycznej postaci. Sama koncepcja jest

jednak rozsadna; trzeba ja po prostu dopasowaé do

mozliwosci danej osoby.

Rozwigzaniem, ktérego nalezy unika¢, jest prze-
rywany wydech (kilka sekund wydechu, kilka se-
kund pauzy, kilka sekund wydechu, kilka sekund
pauzy, i tak dalej). Takie postepowanie sprawia, ze
powietrze jest przetrzymywane w plucach dluzej
niz zwykle — przypomina to pauze po wdechu.
Cos takiego nie jest zalecane w przypadku astmy,
gdyz na skutek tej choroby wielu pacjentéw zmaga
si¢ juz z rozedma pluc.

Z ajurwedyjskiego punktu widzenia astma
jest zwykle powigzana z brakiem réwnowagi cech
i funkcji doszy kapha, co oznacza, ze szczegdlnie za-
lecanym rozwigzaniem jest pranajama kapalabhati.
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Ta metoda oddychania nie zawsze bedzie jednak
najlepszym rozwigzaniem. Pranajame¢ nalezy do-
bra¢ i madrze dopasowa¢ do danej osoby, a takze do
stanu, w jakim znajduja si¢ pozostale dosze. Wigcej
wytycznych zwiazanych z ta kwestia przedstawili-
$my w rozdziale 6.

Dzwigk

Dzwigk moze sprzyja¢ pelnemu wydechowi, a zatem
jego uzywanie moze by¢ korzystne dla astmatykéw.
Idealem byloby generowanie glosnego dzwigku
w pozycji siedzacej lub stojacej albo podczas sktonu
do przodu. Wysokos¢ dzwigku musi by¢ dobrana tak,
zeby pacjent czul si¢ z nig komfortowo — moze sie
ona réwniez zmienia¢ wraz z post¢gpami danej osoby.
Mruczenie z zasady nie jest dobrym pomysltem, gdyz
moze podraznia¢ gardlo i wywolywac kaszel. Moze
tez wzbudzi¢ poczucie ograniczenia, w przeciwien-
stwie do w pelni wyartykutowanych dzwickéw, ktére
zazwyczaj zapewniajg wrazenie otwartosci i lekkosci.
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Jesli poszukujesz
rzetelnego zrodta wiedzy na temat
jogi i ajurwedy — ta ksigzka spelni
Twoje oczekiwania. Ten kompletny i przystgpny
przewodnik, napisany przez do$wiadczonych praktykow,
przeprowadzi Cig krok po kroku przez podstawy teoretyczne
obu dziedzin. Nauczy tez ich prawidlowego praktykowania. W trakcie
lektury dowiesz sig, jak si¢ postugiwaé dalekowschodnimi dyscyplinami w celach
terapeutycznych, zgodnie z ich najwazniejszymi zasadami, a takze z uwzglednieniem
potrzeb, wymagan i mozliwosci wilasnych lub Twoich podopiecznych. Wykorzystasz joge
i ajurwede w rozwoju zaréwno fizycznym, jak i duchowym.

To tres¢ skierowana do bardziej zaawansowanych adeptow, nauczycieli i instruktorow jogi.
Publikacja skupia si¢ przede wszystkim na praktycznym wymiarze obu dziedzin, ale nie tylko.
Autorzy pokazuja, jak si¢ postugiwac poszczegdlnymi technikami jogi i ajurwedy — przedstawiaja
metody oddychania, wyja$niaja, jak wykonywac podstawowe i zaawansowane pozycje,
aby osiagna¢ oczekiwane rezultaty.

Przeczytaj i opanuj joge i ajurwede, by powréci¢ do pierwotnej réwnowagi organizmu!

A.G. MOHAN, INDRA MOHAN

— s3 malzenstwem, pochodza z Indii. Od lat zajmuja si¢ praktykowaniem i nauczaniem jogi i ajurwedy.
Prowadza szkol¢ Svastha Yoga & Ayurveda, w ktorej w ramach autorskich treningow, kursow
i terapii pomagaja adeptom w opanowaniu technik i metod stuzgcych osiggnigciu
wewngtrznej harmonii, zdrowia i sprawnosci fizycznej.
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