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Cialo w terapii jogi

Joga tradycyjnie wychodzi z zatozenia, Ze pozycja ciala i postura fizyczna sa
szeroko i1 gruntownie powiazane z osobowoscia i emocjami. Hatha joga jest ta gatezia
jogi, ktéra zawiera seri¢ pozycji rozciagajacych i wzmacniajacych kazdy migsien
i $ciggno, ktore mogty ulec skroceniu z powodu napie¢ umystowych i btednej postawy.
Jednoczesnie te grupy migsni, ktore ulegly ostabieniu na skutek ich nieuzywania,

rowniez sa stopniowo wzmacniane.

Rozwijajac zte nawyki postawy, takie jak skrzywienia krggostupa, tracimy
wrodzony balans i rOwnowage. Pewne mig$nie musza stawac si¢ coraz bardziej napigte,
aby moc utrzymywacé cialo w pozycji nierbwnowagi przemieszczonej wzgledem osi
ciata. Inne migsénie, ktére normalnie dzialatyby przeciwstawnie, utrzymujac ciato
wywazone, stosowane sa w mniejszym stopniu, kurcza si¢ i staja si¢ stabe. Ostatecznie
osoba taka nie jest w stanie skorygowac¢ swojej postawy nawet wtedy, kiedy zaburzenia
zostana jej ukazane, poniewaz migsnie niezbedne dla utrzymania prawidlowej postawy
sa juz u niej zbyt stabe. Podejmowane proby ich wzmocnienia moga trwac za kazdym
razem nie dtuzej niz kilka sekund, po uplywie ktorych ciato zaczyna si¢ trzasc
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i odczuwac dyskomfort, po czym powraca do poprzedniej, ztej postawy.

Dlatego tez sama $wiadomos$¢ wlasnych bledéw postawy moze by¢
niewystarczajaca dla ich skorygowania. Jedynym $rodkiem zaradczym moze okazac
si¢ stopniowe wzmacnianie tych migsni, ktére sa niezbgdne dla przywrdcenia ciatu
prawidtowej pozycji. Jest to metoda szczegdlnie efektywna, jezeli towarzyszy jej
jednoczesne rozluznianie napig¢ w tych migéniach i $ciggnach, ktore spowodowaty
utrwalenie si¢ nieprawidtowej pozycji. Bedace wynikiem tego zwigkszenie swobody
ruchéw pozwala uswiadomic sobie, ze przyjecie bardziej komfortowej postawy jest
mozliwe. Co wigcej, ¢wiczacy bedzie dysponowat wigksza sila i elastycznos$cia
w migsniach, aby mdc t¢ nowa postawe utrzymac. To, co na poczatku jest ,,odkryciem”,

z czasem staje si¢ nowym nawykiem, a nowa postawa utrwala sig.

Oprocz trwatej, chronicznej postawy, ktéra charakteryzuje dana osobe, istnieja
rowniez bardziej prowizoryczne pozy ciala i gesty, ktore sa odbiciem bardziej
przejsciowych stanow umystu. Wymachiwanie rekami, kiedy jestesmy podekscytowani,
jest typowym tego przykladem, ale postawa, jaka przyjmuje si¢ w trakcie typowe;j
rozmowy z przyjacielem, stanowi mniej oczywista pozycje w stowniku ,,mowy ciata”.
Otwarte ramiona odzwierciedlaja chg¢ wymiany, podczas gdy skrzyzowane nogi
z ramionami splecionymi na klatce piersiowej wskazuja na odrzucenie sygnatu ptynacego
od drugiej osoby.

Wiele tego rodzaju korelatdéw miedzy gestem a pozycja byto przez tysiaclecia
swiadomie wykorzystywanych w treningu jogicznym. Nauczyciel, ktory siada
z jedna noga zalozona na drugiej utwierdza swoja pozycje¢ autorytatywna. W tradycji
ortodoksyjnej uczen, ktory siada w ten sposdb naprzeciwko swojego nauczyciela, jest od
razu uznawany za zuchwalego i bezczelnego. Jest oczywiste, ze jest on mniej otwarty.
Taka pozycja nazywana jest ,,pozycja heroiczna” i stanowi jedna z licznych pozycji,
ktore zostaty zidentyfikowane i nazwane zgodnie z postawa, jakiej sa wyrazem. Inne
pozycje ktada na przyktad nacisk na relaksacje, tak jak ,,pozycja trupa”. Wykonujac
konkretna pozycje (asane) lub gest (mudre), praktykujacy uczy si¢ przywotywacé

zwigzany z nig stan umystu.

Techniki relaksacyjne w jodze i wspolczesnej terapii

Kultywujac postawg zrelaksowana i wolng od napig¢, ulatwiamy introspekcje;
podejscie to nie jest tez obce na Zachodzie. W licznych odmianach terapii behawioralnej
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sesje terapeutyczne zaczynaja si¢ od procesu ,,progresywnej relaksacji”’, procedury
podobnej do tej stosowanej w jodze. Zaczynajac od koniuszkéw palcow stdp, kolejne
migsnie sa $wiadomie rozluzniane. Pacjent lezy na plecach z gtowa wygodnie utozona
na poduszce, aby nie wykonywac zadnego wysitku. Poprzez koncentrowanie sig kolejno
na kazdej z grup migsni cate ciato zostaje wprowadzone w spokojny i wyciszony stan,
ktory systematycznie prowadzi do catkowitej relaksacji’.

Szeroko stosowany w Europie w kuracji wielu réznorodnych schorzen
psychosomatycznych trening autogenny réwniez obejmuje techniki relaksacyjne’.
Innym typowym przyktadem zachgcania do relaksacji jest kozetka psychoanalityka.
Porzuciwszy stosowanie hipnozy Freud odkryl, ze przyjecie przez pacjenta pozycji
lezacej przyspieszato u niego relaksacjg, pozwalajac na swobodniejszy przeptyw

fancucha skojarzen.

W terapii behawioralnej stosowano réznorodne techniki relaksacyjne. Niektore
z nich wykazuja uderzajace podobiefistwo do tych stosowanych w jodze. Uwaza sig
rowniez, iz przyjmowanie konkretnych pozycji stopniowo pomaga uwalnia¢ napigcia
migsniowe, co owocuje uwolnieniem zwiazanej w ciele energii, umozliwiajac jej
wykorzystanie do innych celow. Ponadto, kiedy napigcia mig$niowe sa §wiadomie
uwalniane, cztowiek staje si¢ bardziej swiadomy swoich wewngtrznych doznan.
Przypadkowe zaktocenia bedace wynikiem napig¢ posturalnych nie zaghuszaja juz
wigcej subtelniejszych sygnalow naplywajacych z wnetrza ciata. Jak przekonamy sig
z kolejnych rozdziatow, usuwanie szumu powodowanego przez ,,ordynarng” zawarto$¢
$wiadomosci w celu uswiadomienia sobie subtelniejszych jej przejawow stanowi gtowny

aspekt filozofii i praktyki w jodze.



