SWAMI KUVALAYANANDA, S.L.VINEKAR

JOGA

INDY]JSKI SYSTEM
LECZNICZY

Podstawowe metody i zasady

GALAKTYKA






SWAMI KUVALAYANANDA, S.L. VINEKAR

JOGA

INDYJSKI SYSTEM
LECZNICZY

Podstawowe metody i zasady

Przektad: Iwona Koztowiec

GALAKTYKA



Tytul wydania oryginalnego:
Yogic Therapy

Copyright © 1963 by Kdham
All rights reserved. Wszelkie prawa zastrzezone.

Wydanie polskie:
Autoryzowany przektad wydania w jezyku angielskim
opublikowanego przez Kdham w 1963 .

Copyright © 2018 by Galaktyka sp. z 0.0.
90-644 Lodz, ul. Zeligowskiego 35/37
tel. +42 639 50 18, 639 50 19, tel./fax 639 50 17
e-mail: info@galaktyka.com.pl; sekretariat@galaktyka.com.pl
www.galaktyka.com.pl
ISBN: 978-83-7579-691-9

Redakcja: Anna Gladysz
Konsultacja: dr Krzysztof Stec
Korekta: Monika Ulatowska
Redakcja techniczna: Marta Sobczak-Proga
Redaktor prowadzacy: Marek Janiak

Fotografie na wktadce (z wyjatkiem ostatniej strony): Hubert Komerski
Joginka: Karolina Brzezinska
Pozostate fotografie pochodza z wydania oryginalnego ksiazki

Projekt oktadki: Artur Nowakowski
Sktad: Garamond
Druk i oprawa: LCL

Petna informacja o ofercie, zapowiedziach i planach wydawniczych
www.galaktyka.com.pl
info@galaktyka.com.pl; sekretariat@galaktyka.com.pl

Niniejsza ksiazka zawiera porady oraz informacje dotyczace opieki zdrowotnej. Powinna by¢ trak-
towana jako uzupetnienie, a nie zastgpstwo konsultacji z lekarzem czy innym wykwalifikowanym
pracownikiem stuzby zdrowia. Jesli wiesz albo podejrzewasz, ze cierpisz z powodu jakiego$ pro-
blemu zdrowotnego, wskazane jest, aby$ zasiegnat porady lekarza, zanim rozpoczniesz jakikol-
wiek program zdrowotny na wtasng reke. Wszelkie decyzje zdrowotne powinny by¢ podejmowane
w porozumieniu z lekarzem. Autorzy i wydawca nie ponosza zadnej odpowiedzialno$ci za mogace
pojawic¢ si¢ bledy, niescistosei, przeoczenia lub niezgodnosci, ani za jakiekolwiek konsekwencje
stosowania metod zasugerowanych w tej ksigzce. Autorzy i wydawca nie mieli tez zamiaru nikogo
obrazi¢ ani przedstawi¢ w ztym $wietle miejsc i organizacji.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez pisemnej zgody wydawcy ksigzka ta nie moze by¢ powielana ani
w czesciach, ani w catosci. Nie moze tez by¢ reprodukowana, przechowywana i przetwarzana z zasto-
sowaniem jakichkolwiek srodkow elektronicznych, mechanicznych, fotokopiarskich, nagrywajacych
iinnych.



SPIS TRESCI

Wstep 19

Wstep do wydania polskiego
(Andrzej Kokoszka) 23

Wstep do wydania polskiego
(Lestaw Kulmatycki) 28

ROZDZIALY

1 Pojecie choroby oraz zasady leczenia
wedlug jogi 33

2 Utrzymywanie wlasciwej postawy
psychicznej 41

3 Odnowa mechanizmow
psychofizjologicznych 64

4 Inne metody lecznicze i zasady
odzywiania wedtug jogi 118

5 Dhjana jako wspaniaty srodek
uspokajajacy 147
Zakonczenie 154

ZAEACZNIKI

A Wykaz ¢wiczen jogi
zalecanych dla 0s6b o przecigtnym
stanie zdrowia 158

B Bibliografia 170
C Slowniczek 172



JOGA - INDYJSKI SYSTEM LECZNICZY

SPIS RYCIN

1. Joga jako instrument wina

2. Schematyczne przedstawienie kanatoéw wzajemnych
zalezno$ci psychofizjologicznych

3. Schematyczny rysunek uktadow reakcji tonicznych

i fazowych

4. Nizsze osrodki moézgowe odpowiedzialne

za regulacje postawy

5. Praktyki uddijana oraz nauli (zapis kimograficzny

zmian cis$nienia)
6. Etapy pranajamy

7. Efekty zastosowania joga-dandy (zapis kimograficzny)

8. Pranajama. Osrodek regulacji oddechu (rysunek

schematyczny)

9. Dawne i wspolczesne akcesoria stosowane

w niektorych praktykach jogi

10. Gadza-karani (zapis kimograficzny)

11. Wykres EEG w czasie stanu glebokiej praktyki dhjana

SPIS ILUSTRAC]I (DOTYCZY KOLOROWE] WKLADKI

[ ZALACZNIKA A)

1. Padmasana

2. Siddhasana

3. Bhudzangasana

4. Salabhasana

4A. Ardhasalabhasana
5. Dhanurasana

6. Halasana

7. Pasczimatana

8. Ardhamatsjendrasana
9. Majurasana

10. Sawasana
11. Wiparita-karani
12. Sarwangasana
12A. Matsjasana
13. Sirszasana
14. Jogamudra
15. Uddijana

(W pozycji siedzacej)
16. Madhjama-nauli
16A. Dakszina-nauli
16B. Wama-nauli



ROZDZIAE 1

POJECIE CHOROBY
ORAZ ZASADY
LECZENIA WEDLUG JOGI

Uwaza sie, ze joga zajmuje si¢ tylko umystem i duchem. Jednak uwaz-
na lektura Jogasutr (aforyzméw) Patandzalego pozwala zauwazy¢, ze
w dziele tym ciato i umyst traktowane s3 jako calos¢. Dlatego pewne
¢wiczenia ,,fizyczne”, takie jak asany i pranajamy, sa w tym dziele trak-
towane jako wstep do wyzszych praktyk psychologicznych. Majg one na
celu doprowadzenie do stanu integracji proceséw psychofizjologicznych,
co zgodnie ze stowami Patandzalego stanowi pierwszy krok w kierunku
osiagniecia samadhi’. Cwiczenia te maja stabilizowa¢ procesy psycho-
fizjologiczne tak, aby stopniowo stawaty si¢ one coraz mniej podatne
na zaburzenia rownowagi pod wptywem bodzcoéw zewnetrznych i we-
wnetrznych. Zatem joga nie rozdziela ciata i umyshu, ale raczej uznaje
$ciste migdzy nimi powiagzania.

Koncepcja jogi dotyczaca funkcjonowania ciata i umystu mowi o tym,
ze reguluje je wewnetrzny mechanizm homeostazy. Dzigki temu dziataja
W sposOb zrownowazony i zintegrowany (samadhi), takze pod wptywem
normalnych zewnetrznych bodzcow (klesa). Oznacza to, ze kazdy czto-
wiek ma swoja wewnetrzng site adaptacji. Mimo ze naturalng sktonno-
$cig ciata i umystu jest stan rownowagi funkcjonalnej, kazda irytacja lub

* Patandzali, Jogasutry 11 2 (samadhibhavanarthah). Sutra ta nawiazuje do poprzedniej i mowi
o tym, ze praktyka krija-jogi (jogi dziatania) prowadzi do samadhi (skupienia) (przyp. red.).
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bodziec pochodzace z wngtrza lub z zewnatrz (mechaniczny, chemiczny,
elektryczny, biologiczny badz psychologiczny) wywotlujg pewien po-
ziom zaburzenia psychofizjologicznego (wikszepa). Czas trwania takie-
go zaburzenia bedzie zalezal z jednej strony od wzglednej sity bodzca,
a z drugiej — od homeostatycznych umiejetnosci ciata i umystu. Celem
jogi (rozumianej jako ,,sposoby” — jukti) jest opracowanie metod poma-
gajacych w utrzymaniu stanu rownowagi ciala i umystu lub mozliwie
szybkim odzyskiwaniu go w przypadku, gdy zostanie utracony na skutek
dziatania czynnikéw zaktocajacych.

Wjadhi, czyli choroba, jest uwazana za jedno z takich psychofizjo-
logicznych zaktocen, wikszepa®. Wskazalismy juz, ze celem jogi jest
»scalenie” lub samadhi (sam+a+dha — taczy¢ cos§ w catosc), zas wja-
dhi (wj+a+dha — wytraca¢, niepokoi¢) stanowi tego przeciwienstwo, tzn.
dezintegracje. Takie rozproszenie sprawia, ze nie czujemy si¢ dobrze™
(duhkha) 1 z czasem prowadzi do choroby. Jest to zatem wikszepa.

Ostry stan chorobowy wskazuje na niewydolno$¢ jakiej§ czesci ciata
w kontakcie z zaktocajacym czynnikiem, ale oznacza takze, ze ciato po-
dejmuje skuteczng walke w celu usunigcia lub zneutralizowania elementu
zaktocajacego. Chodzi zatem jedynie o zaktocenie tymczasowe, a w ta-
kiej sytuacji z punktu widzenia jogi lepiej jest pozostawié¢ ciato samemu
sobie. Organizm jest w stanie sam o siebie zadba¢. Aby pomdc mu w dal-
szej walce, najlepiej nie obcigzac go zadng praca. Zatem w pewnym sen-
sie joga wydaje si¢ zgadzac¢ ze wspotczesng naturopatia, ale nie jest tez
przeciwna stosowaniu zadnej konkretnej metody usuwania zaburzajace-
go czynnika pod warunkiem, Ze wiemy, jak to zrobi¢ bez szkody dla ciata
i umystu. Na przyktad ciern, ktory khuje i zaburza rownowagg, lepiej jest
usunaé, niz pozostawi¢ w ciele i czekaé, az natura sama sobie z nim pora-
dzi. Jesli wiec znamy wihasciwy czynnik lub czynniki odpowiedzialne za
zaburzenia oraz wiemy, jak si¢ ich pozby¢ bez zaktdcania na dhugi czas
normalnego funkcjonowania organizmu, to w takim przypadku i tylko
wtedy mozna te $rodki czy metody zastosowac. Joga nie sprzeciwia si¢

* Ibidem, I 30.
** W tekscie oryginalnym jest gra stowna, w ktorej angielskie stowo choroba (disease) jest rozbite
na czastki dis-ease, co znaczy tyle, co ,,nie czu¢ si¢ swobodnie, na luzie” (przyp. thum.).
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takiej wtasciwej i rozsadnej terapii ostrych standw chorobowych, jak si¢
powszechnie uwaza. W rzeczywistosci wigkszo$¢ joginow stosuje leki
ziotowe lub ajurwedyjskie — wrecz posiada ich odpowiednie zapasy, aby
w razie potrzeby pomoc sobie lub innym.

Zupehie inaczej wyglada sprawa z zaburzeniami w stanach zaostrze-
nia choroby Iub chronicznych. Naleza one do innej kategorii. Sg oznaka,
ze ciato nie radzi sobie w walce lub nie jest nalezycie do niej przygotowa-
ne. Chroniczny proces chorobowy jest oznaka pewnego niedostosowania
lub nawet wadliwego dziatania sit adaptacyjnych. Zgodnie z nauka jogi
na taki stan sktadaja si¢ nastgpujace elementy: 1) zaburzona cyrkulacja
krwi i limfy, ktora prowadzi do chronicznych zastojow i zalegania pro-
duktéw przemiany materii w pewnych obszarach, co ma toksyczne dzia-
lanie na ciato jako catos$¢; 2) zaburzone rekcje uktadu nerwowo-migsnio-
Wego oraz nerwowo-gruczotowego.

Te dwa czynniki, tj. przewlekte zatory oraz zaburzenia reakcji uktadu
nerwowo-mig$niowo-gruczolowego, sa wzajemnie od siebie uzaleznione.
Zaburzenie kontroli naczyniowo-motorycznej prowadzi¢ bedzie wigc do
zaklocenia rytmu rozszerzania si¢ i kurczenia naczyn, a w konsekwencji
do zaburzen uktadu krwiono$nego (ogodlnych lub miejscowych). Kiedy
nerwy, migsnie i gruczoty dokrewne sg pozbawione dostaw §wiezej krwi,
zaczynaja niewlasciwie funkcjonowaé — w ten sposob powstaje btedne
koto, w ktorym kazde zaburzenie powoduje kolejne. Aby uregulowac
ten proces, najpierw nalezy znalez¢ przyczyny powstawania takich za-
burzen. Moze je wywolywac jeden lub kilka z nastgpujacych czynnikow:
zte nawyki posturalne lub inne niewtasciwe przyzwyczajenia, niedobory
zywieniowe lub brak wtasciwej kontroli tego, co si¢ spozywa, albo tez
niektore zaburzenia psychologiczne, np. wewngetrzne konflikty. Najlepiej
zajacC sig¢ wszystkimi tymi czynnikami i dopilnowac, aby wroécity do sta-
nu rownowagi. Z punktu widzenia jogi, ktéra postrzega cztowieka jako
cato$¢, zwykla terapia poprzez ¢wiczenia, dostosowanie diety lub zmiang
nastawienia psychicznego, mimo ze przyniesie ulgge, nie bedzie stanowic
kompletnego racjonalnego systemu leczenia danej osoby.

Ponadto ostre stany chorobowe pozostawiaja po sobie $lady w ciele
i umysle, chociaz nie zawsze sg one widoczne. Powstaja stany zaburze-
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nia réwnowagi i organizm dtugo musi wraca¢ do stanu wyjsciowego,
a czasami jest to wrgcz niemozliwe, aby ciatlo samo zregenerowato sig¢
w pelni. Lekarz nie moze pozostawi¢ pacjenta swojemu losowi, gdy stan
zdrowia si¢ poprawi — powinien zaleci¢ mu adekwatne metody rehabili-
tacji, ktore nalezy praktykowac przez dhuzszy czas, w zaleznosci od pro-
cesu chorobowego oraz powstatych zaburzen. Mozna o kims$ powiedzie¢,
ze jest wyleczony tylko wtedy, gdy calkowicie uwolni si¢ od pozostatosci
procesu chorobowego. Niestety we wspotczesnym zabieganym $wiecie
takie praktyki lecznicze sa rzadko stosowane, a skutek jest taki, ze osoba
pozornie zdrowa i1 sprawna nie radzi sobie z wieloma zyciowymi prze-
ciwnos$ciami. Jest przez to bardziej podatna na inne, pojawiajace si¢ od
czasu do czasu ostre ataki chorobowe lub zapada na schorzenia przewle-
kte. Niewielu ludzi moze pochwali¢ si¢ tym, Ze sg calkowicie odporni na
ostre stany chorobowe. Joga zaleca zatem przynajmniej niektore swoje
praktyki, aby utrzyma¢ dobry stan zdrowia oraz cieszy¢ si¢ petnia zycia.

Istnieja dwa podejscia do leczenia chordb: pierwsze polega na tym,
aby bada¢ czynnik zakldcajacy oraz wspomagaé jego usunigcie, a na-
stepnie zostawi¢ cialo samemu sobie, by powrdcito do réwnowagi, gdy
zostanie juz uwolnione z rak szkodliwych ,,intruzéw”. Drugie podejscie
zaktada pomoc cialu, aby podjeto dhuga, zakonczong sukcesem walke
przeciwko czynnikom zaktdcajacym, z ktorej wyjdzie zwycigsko dzieki
wlasnym wysitkom. Ciato ma wrodzone sily, ktére pozwalaja na rozwi-
janie szczegoblnej odpornosci, oraz posiada 0ogolng zdolnos¢ skutecznego
opierania si¢ atakom czynnikow zakldocajacych.

Od czasu, gdy odkryto drobnoustroje oraz poznano ich rolg w wywo-
lywaniu chorob, konwencjonalna medycyna skoncentrowata si¢ gtownie
na pierwszym z wyzej wymienionych zachowan. Nie oznacza to, ze jest
nieswiadoma tej drugiej postawy, ale w praktyce przeci¢tny lekarz po-
swieca jej o wiele mniej uwagi. Po zakonczeniu leczeniu ostrej choroby
pacjenci sa zwykle pozostawiani swojemu losowi. Co najwyzej zaleca
si¢ zazywanie tabletek z witaminami lub preparatéw wzmacniajacych.
Efekt jest taki, ze ciato z ostabionymi lub nieskutecznie dziatajagcymi na-
rzadami wcigz samo musi sobie radzi¢ ze spustoszeniem spowodowa-
nym przez chorobe. Oczywiscie nowatorska koncepcja, aby dalej zajmo-
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wac si¢ kazdym pacjentem, nawet gdy jest juz wolny od ostrych atakow
choroby, zdobywa coraz wigksze uznanie i jest coraz powszechniej ak-
ceptowana w $wiecie medycznym, szczegolnie w dziedzinie medycyny
fizykalnej. Jednak biorac pod uwage obecne warunki, medycyna fizykal-
na bardziej zajmuje si¢ problemem rehabilitacji 0sob fizycznie niepetl-
nosprawnych (zwlaszcza w obszarze niepelnosprawnosci ruchowej) niz
rehabilitacjg osob, ktorym doskwierajg zaburzenia czynno$ciowe begdace
skutkiem powtarzajacych si¢ ostrych atakow chorobowych lub trudnos$ci
adaptacyjnych.

Podejscie jogi do problemu choroby, tak samo jak do kazdego inne-
go problemu, jest takie, ze nalezy wzmacnia¢ siebie, a nie traci¢ czas
na usuwanie tego czy innego czynnika zaklocajacego. W tym kontek-
$cie przytacza si¢ pordwnanie z gaszczem pelnym kolcow. Jezeli ktos
mialby przej$¢ przez taka gestwing, ghupota bytoby usuwanie wszyst-
kich kolcow po kolei, aby i$¢ naprzéd! Madrzej i tatwiej bytoby wlozy¢
pare solidnych butdéw, ktore chronityby stopy. ,,Dla czlowieka, ktory

99%

nosi buty, caly $§wiat wydaje si¢ wyscielony migkka skorg™. Jedno ze
znaczen stowa ,,joga” to sannahana: ,,by¢ uzbrojonym, dobrze przy-
gotowanym”. Zatem joga przywiazuje ogromng wage do wzmacniania
wrodzonych wewnetrznych mechanizmow obronnych ciata i umyshu
zamiast atakowania i usuwania poszczegdlnych czynnikow zaklocaja-
cych. Takze w leczeniu chordb joga skupia si¢ na rozwijaniu wewngtrz-
nych naturalnych mocy ciala i umystu, aby odzyskaty stan homeostazy.
Zwraca si¢ szczegdlng uwage na réznorodne procesy wydalania oraz
procesy odbudowy, ktore w sposob naturalny zachodzg w ludzkim cie-
le, przez co rozwija si¢ sile jednostki do adaptacji i dostosowania sig.
W jezyku jogi (szczeg6lnie hatha-jogi) takie podejscie oddaje termin
nadi suddhi: oczyszczanie wszystkich kanatow — krazenia i komunika-
cji. Nadi oznacza w jodze przede wszystkim nerw, ale to samo stowo
jest uzywane do okreslania kazdej struktury przypominajacej rurg (np.
Saktinadi — jelito grube), a czasami rowniez dowolnego kanatu komuni-
kacji. Mala-suddhi (kolejny termin okreslajacy ten sam proces) to usu-

* Jogawasisztha (upanad-giudha-padasya nanu carmastrtaiva bhiih).
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wanie, gdzie mala oznacza kazdy czynnik zaktocajacy zréwnowazone
funkcjonowanie ciata i umystu.

Jednym z celow jogi jest promowanie higieny i pozytywnego zdrowia.
Pozytywne zdrowie nie oznacza wylacznie stanu wolnego od choroby,
ale raczej poczucie petnego radosci i energii dobrostanu wraz z ogélng
odpornos$cia oraz umiej¢tnoscia sprawnego wytworzenia odpowiedzi
immunologicznej w przypadku zaistnienia szczegélnych czynnikoéw za-
ktocajacych. Oznacza to, ze osoba jest w stanie nie tylko jako$ funkcjo-
nowac, ale tez ze nie jest ospala ani leniwa. Terminy stjana oraz alasja
— ospatos¢ i lenistwo — okreslane sg w jodze jako wikszepa. Sg oznaka
stabego zdrowia, braku réwnowagi, czy to na poziomie fizycznym, czy
psychicznym, i wymagaja, aby si¢ nimi powaznie zajac. Niestety, tak za-
sadniczy poglad na temat zdrowia pozytywnego jest rzadko przyjmowa-
ny w nowoczesnych systemach konwencjonalnej medycyny. We wspot-
czesnym $wiecie higiena i jej Srodki gtdwnie skupiajg si¢ na problemach
sanitarnych, zapobieganiu chorobom poprzez usuwanie czynnikow
chorobotworczych za pomoca réznorodnych $rodkéw owadobdjczych,
zapobieganiu zanieczyszczeniom powietrza i wody, dbaniu o jakos$¢ po-
zywienia, ogdlng czystos$¢, podnoszenie odpornosci poprzez stosowanie
szczepionek i1 surowic itp. Sa to dziatania konieczne z punktu widze-
nia zdrowia publicznego, ale — z calym szacunkiem dla wspotczesnej
medycyny — nalezy zauwazy¢, ze sa to dziatania negatywne. Faktycznie
zapobiegaja one rozprzestrzenianiu si¢ niektorych chordb, lecz sprawiaja
réwniez, ze jednostki stajg si¢ coraz delikatniejsze i pozbawione predys-
pozycji, aby stana¢ na wiasnych nogach i skutecznie zwalcza¢ proces
chorobowy dzigki swoim wrodzonym zdolnosciom i sitom. Wydaje sig,
ze wspolczesny cztowiek jest stopniowo pozbawiany wewnetrznej zdol-
nosci do obrony, a w zamian coraz bardziej uzaleznia si¢ od Srodkow
zewnetrznych, ktére maja go uratowa¢ od czynnikow zaktocajacych.
W rezultacie ciato w ogole nie uczy si¢, jak sprosta¢ czynnikom zaburza-
jacym, a gdy zostaje znienacka zaskoczone ich dziataniem, okazuje sig,
Ze nie jest w stanie z nimi walczy¢. Zgodnie z prawem natury, to co jest
nieuzywane, powoli podlega atrofii i ostatecznie zanika. Poprzez swoje
dzialania zmierzajace do osiagnigcia coraz wyzszego poziomu wygod,
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cztowiek stopniowo pozbawia si¢ naturalnej wytrzymato$ci oraz zdro-
wia, ktorym cieszyli si¢ jego przodkowie.

Wydaje si¢, ze w wielkiej wojnie, ktora toczy si¢ dzi§ miedzy ludz-
kosciag a drobnoustrojami, czlowiek wygrywa pojedyncze bitwy, ale sa-
ma wojne przegrywa! Wiadomo, ze drobnoustroje mutujg si¢ w szczepy,
ktore sa silniejsze i bardziej odporne na nowe $rodki chemiczne i leki
wynalezione lub odkryte przez czlowieka. Skutkuje to tym, ze cztowiek
co kilka lat musi zmienia¢ swoje metody ataku. Prawdopodobnie jest
jeszcze za wcezesnie, aby stwierdzié, kto ostatecznie t¢ wojng wygra. Na
razie ludzko$¢ pozornie wychodzi z tej konfrontacji zwycigsko dzigki te-
mu, ze wprowadza coraz to nowe rodzaje broni. Poniewaz proces ten to-
czy si¢ nieustannie, z wyzej wymienionych powodow cztowiek stopnio-
wo traci naturalng zdolno$¢ wewnetrznej odpornos$ci. Ponadto na skutek
coraz wyzszego poziomu uprzemystowienia we wspdlczesnym $wiecie
oraz gwattownych zmian w strukturze spolecznej obecnie cztowiek musi
konfrontowac si¢ z coraz bardziej ztozonymi sytuacjami, na ktére wydaje
si¢ raczej nieprzygotowany.

Powszechnie wiadomo, ze dzigki wprowadzeniu lepszych $rodkow
ochrony zdrowia publicznego zmniejsza si¢ i10$¢ przypadkow chorob za-
kaznych, jednak wzrasta liczba zaburzen metabolicznych i psychosoma-
tycznych. Sg to przewlekte zaburzenia adaptacyjne. Wydaje sie, ze nauka
po omacku szuka pomocy z zewnatrz, np. w formie terapii zastgpczych
czy Srodkdéw uspokajajacych, ale coraz bardziej oczywiste staje sie¢, ze
rozwigzanie powinno przyj$¢ z innej strony. Oznacza to, ze wewngtrzne
uktady cztowieka nalezy odpowiednio dostosowac do tego, aby radzilty
sobie z nowymi sytuacjami i okoliczno$ciami. Innymi stowy, musi on
by¢ przygotowany, aby rozwija¢ swoje wlasne zasoby adaptacji i przy-
stosowywania sig.

Intencja powyzszych uwag nie bylo obnizenie znaczenia dziatan
podejmowanych na rzecz zdrowia publicznego, ale jedynie wskazanie
innego ich aspektu. Nadszed! czas, aby termin higiena oznaczat nie tyl-
ko usuwanie czynnikow szkodliwych pochodzacych z zewnetrznego
srodowiska czlowieka, ale w wigkszym stopniu odnosit si¢ do wszel-
kich metod kultywowania i zwigkszania wrodzonych sit adaptacji i do-
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stosowania si¢, ktore sg integralng czg¢scia wewnetrznego Srodowiska
cztowieka. W rezultacie kazdy begdzie mogt si¢ cieszy¢ pozytywnym
zdrowiem, a nie tylko wolno$cig od chordb. Nalezy zauwazy¢, ze ten
aspekt podkresla si¢ w jodze szczegolnie. Cel ten mozna osiagnaé po-
przez trzy zintegrowane terapie: 1) kultywowanie pozadanych postaw
psychologicznych; 2) odnowe uktadéw nerwowo-mig§niowego oraz
nerwowo-gruczotowego — czyli calego ciala, aby wspomoc je w tole-
rowaniu stresdw i napi¢¢; oraz jednoczesnie 3) zwracanie ogromnej
uwagi na zdrowy sposob odzywiania si¢ oraz stymulowanie natural-
nych proceséw wydalania, na przyktad poprzez stosowanie specjalnych
zabiegdw plukania narzadow lub kapieli ciala. Sa to trzy podstawowe
dziatania w terapii joga.

Istniejg takze szczegodlne dziatania zalecane przez joge, aby sprostac
wymogom poszczegolnych uktadow. Niniejsza publikacja opisuje jedy-
nie ogodlne zasady zabiegéw stosowanych w jodze oraz podaje ich uza-
sadnienie. W osobnych rozdziatach przedstawiono ograniczenia tej tera-
pii, omowiono szczegdlne obszary, gdzie moze ona by¢ bardzo pomocna,
jak rowniez wspomniano o wskazaniach i przeciwwskazaniach, ktore jej
dotycza.
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Do tej pory omawiali$my stosowane zwykle wstepne zabiegi jogi, ma-
jace na celu przywrdcenie rownowagi w dziataniu ciata i umystu. Dhja-
na to swego rodzaju ,.koto ratunkowe” w tej metodzie. Jednak praktyka
dhjany nie jest mozliwa, jezeli ciato i umyst ulegaja dziataniu rozbiez-
nych bodzcoéw i pozostaja w stanie zaburzonej rownowagi. Dlatego tez
nie mozna zaleca¢ dhjany na wczesniejszym etapie. Mozna ja zastoso-
wac dopiero po osiggnigciu stabilizacji umystu i ciala. Wydaje sie, ze
nauka jogi traktuje praktyke dhjany jako podstawowy proces, ktory pro-
wadzi do osiagnigcia prawdziwej stabilno$ci emocjonalnej i zintegrowa-
nej osobowosci. Aby uzyskac¢ pozytywne rezultaty, nalezy wykonywac
ja w sposob zrelaksowany. Najpierw trzeba podja¢ probe zatrzymania
automatycznych obrazéw w wyobrazni.

Co ciekawe, dr Trigant Burrow (z Lifwynn Foundation, West Port, Con-
necticut), pracujac niezaleznie nad wtasng hipoteza dotyczaca odchylen
w zachowaniu czlowieka, doszedt do praktyczne tych samych wnioskow,
co nauka jogi. Warto zapozna¢ si¢ z jego odkryciami i metodami pracy,
gdyz moze to pomoc nam lepiej zrozumie¢ znaczenie procesow jogi.

Dr Burrow, jeden z najwczesniejszych bezposrednich uczniéw Freu-
da i Junga, nalezal do pierwszej grupy psychiatréw, ktorzy wprowadzali
psychoanalize w Ameryce. Jednak w krotkim czasie zdat sobie sprawe,
ze podstawowe motywy dzialania w stosunkach miedzyludzkich nie sa
wiasciwe dla cztowieka jako jednostki, ale jako przedstawiciela gatunku.
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Zatem to cztowiek jako gatunek powinien by¢ podstawowym obiektem
badan i dziatan korekcyjnych. Traktowanie zachowania ludzkiego z punk-
tu widzenia gatunku doprowadzito Burrowa i jego zespdt do ,.analizy
wzorcow fizjologicznych napigcia i stresu, ktore stanowig strukture nerwic
i konfliktow ludzkich”. Ponad pigc¢dziesiat lat temu razem z Clarence'em
Shieldsem przedstawit on hipoteze, ze obowiazujace normy dobra i zta, za
pomocy ktorych w sposdb umowny odréznia si¢ jedna osobe od drugiej lub
jedna grupe od drugiej, nie wynikaja z rzeczywistego wzorca zachowania
cztowieka wedtug teorii organicystycznej®, ale oznaczajg, ze nastapit jakis
btad w procesie filogenezy. Ich zdaniem w catym gatunku ludzkim mozna
przesledzi¢ system reakcji, ktory jest wynaturzony i zdezorganizowany.
To, co jest prawda w odniesieniu do konkretnej jednostki, jest row-
niez prawda w odniesieniu do kazdej innej osoby. W czasach wspotcze-
snych zachowanie czlowieka zostato zablokowane i zakldécone na skutek
nawyku racjonalnego mys$lenia. W kategoriach $wiadomos$ci nastroje
1 motywy postepowania sg zwyklymi transmutacjami niezréznicowa-
nych przed$wiadomych trybdéw postgpowania nabytych we wczesnym
dziecinstwie. Ten pierwotny tryb zachowania byt taki sam we wczesnym
okresie przed§wiadomego dziecinstwa rasy ludzkie;j. ,,Ten powszechny
podziat i sprzecznosci obecne w procesach psychicznych czlowieka,
ta dychotomia »ja« kontra »ty« wydaja si¢ stanowi¢ odzwierciedlenie
spotecznie nieuswiadomionego czynnika, ktory jest typowy dla caltego
spoteczenstwa ludzkiego w kategoriach stosunkéw miedzyludzkich™™.
Faktem jest, ze ludzko$¢ jako gatunek nie osiagneta jeszcze dojrzatosci.
Dlatego tez Burrow nazwatl swoja metodg ,.filoanalizg” i ,,filosynteza”.
Gtowna réznica pomiedzy filoanaliza a psychoanaliza polega na
tym, ze psychoanalityk prosi swojego klienta, aby ten przedstawil swoje
mys$li w sposob swobodny i spontaniczny, w miare jak si¢ pojawiaja,
natomiast w filoanalizie chodzi o zatrzymanie tych zwyczajowych wy-
obrazefn. W badaniach laboratoryjnych w Lyfwynn przedmiotem filoana-

* Organicyzm — poglad filozoficzny, ktéry zaktada, ze spoteczenstwo funkcjonuje i rozwija si¢
jak zywy organizm, a instytucje spoleczne sa ze soba powigzane tak, jak czesci organizmu (przyp.
thum.).

** T. Burrow, The Neurosis of Man (przyp. oryg.).
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lizy byt sam pracownik naukowy, a osoba przeprowadzajaca ekspery-
ment miala za zadanie kontrolowa¢ aparatur¢ i dokonywac¢ pomiarow
obiektywnych, takich jak zmiana oddechu, fale moézgowe czy ruch gatek
ocznych, czasami wystepujac takze w roli grupy kontrolnej. O ile w psy-
choanalizie chodzi o szybkie wyrazanie kazdej mysli, ktora przychodzi
osobie badanej do glowy, to w filoanalizie badany stara si¢ wylgczy¢
takie mysli i ,,przypomnie¢ sobie siebie samego” (manasd mana alokya
— ,,obserwacja umystu umystem”)’. Zaburzone obrazy zostajg stopnio-
wo wyeliminowane tacznie z ich skutkami. Procedura eksperymentu ma
ustalony przebieg. Osoba badana siedzi prosto, w sposob rozluzniony,
z zamknigtymi oczyma. Ma to na celu utrzymanie statego poczucia row-
nowagi wewnetrznej oraz napiecia w okolicach oczu. Nast¢pnie nalezy
skierowa¢ wzrok przed siebie, na jednolicie czarng zastong. Wzrok powi-
nien spoczywac¢ w jednym punkcie, ktory oczywiscie nie jest widoczny,
a ktory kinestetycznie znajduje si¢ na linii wzroku. (W jodzie jest kilka
takich mozgowo-wzrokowych mudr, z ktorych najczgsciej sa stosowane
unmani, kheczari, Sambhawi. Cechg wspolng ich wszystkich jest unieru-
chomienie wzroku na jednym punkcie). Zdaniem Burrowa prowadzi to
do ,,zawieszenia $wiadomosci niedeterminujacego procesu fizjologicz-
nego”, ktoéry moze by¢ zauwazony tylko subiektywnie przez organizm.
Jezeli taka praktyka mézgowo-wzrokowa jest utrzymywana przez pe-
wien czas (na poczatku tylko kilka sekund), zwyczajowe wyobrazenia
afektywne osoby badanej zostajg automatycznie wyeliminowane. Jak
opisuje to Burrow, ,,znika nagle psychiczny i emocjonalny bol oraz roz-
czarowanie wynikajace z panujacej wsrod ludzi frustracji, ktéra spowo-
dowana jest odczuciami i bodzcami spotecznymi powstajacymi na sku-
tek tak zwanej uwagi podzielonej”. W miar¢ kontynuowania praktyki

* Svatamarama, Hathajogapradipika (manasa mana alokya) 1V 54, (ang. recall ‘himself to him-

self”) (przyp. oryg.).
** T. Burrow, The Neurosis of Man. Autorzy opracowania cytuja w tym fragmencie dwa terminy
wprowadzone przez Burrowa, ktore nie funkcjonuja w pismiennictwie polskim. Sa to ditention
oraz cotention. Odnosza si¢ one do réznego etapu rozwoju ludzkiej uwagi (attention) lub uwazno-
Sci. Ditention oznacza uwazno$¢ czesciowa, podzielona, ograniczona, natomiast cotention odnosi
si¢ do uwaznosci petnej, totalnej. Sa to elementy trzyczesciowego procesu prototention-ditention-
-cotention, ktory mozna porownac do stanéw umystu od rozproszenia po uwaznos¢ (czyli: przed-
-uwaznos¢, uwaznos¢ podzielona, uwaznos¢ pelna). Aby to wyjasni¢, korzystatam z pomocy prof.
L. Kulmatyckiego (przyp. thum.).
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poczatkowe uczucie napigcia w okolicach oczu i wewnatrz glowy uste-
puje miejsca odczuciu bardziej stabilnego tonusu lub rownowagi napie-
cia w muskulaturze catego ciata. W ten sposéb Burrow konsekwentnie
rozroznia dwa systemy napigcia neuromie$niowego: 1) powierzchniowy
wtorny system napie¢ asocjacyjnych oraz 2) glebszy system napigcia
oragnicystycznego. Wedtug Burrowa pierwszy z nich jest uwarunkowa-
ny spotecznie, natomiast drugi jest pierwotny i bezwarunkowy. Pierwszy
stan nazywa stanem uwagi podzielonej (ang. ditention), a drugi stanem
uwagi pelnej (ang. cotention). Osoba badana co jaki$ czas powraca do
stanu uwagi podzielonej i jej umyst automatycznie przywotuje zwycza-
jowe obrazy. Aby powrécic¢ do stanu uwagi petnej, nalezy powtdrzy¢ cala
procedure. Okazuje sie, ze jezeli przez pewien czas zachowa si¢ wytrwa-
los¢ w praktyce, przetamane zostajg bariery poczucia wspolnoty.

Podczas przeprowadzania eksperymentu, gdy osoba badana przecho-
dzita od jednego stanu do drugiego, za pomocg urzadzenia elektrycznego
(kimografu) rejestrowano wykres jej oddechu. W celach poréwnawczych
taki sam zapis byl wykonywany dla osoby z grupy kontrolnej, to jest oso-
by przeprowadzajacej eksperyment. Okazato sie¢, ze $rednie tempo odde-
chu zmalato z 13,22 oddechéw/min w stanie uwagi podzielonej do 4,63
oddechow/min w stanie uwagi petnej, przy czym rdznica ta nie zostata
wywolana poprzez $§wiadoma kontrolg, ale pojawita si¢ automatycznie,
gdy zmianie ulegly stany napigcia.

W eksperymencie wykorzystano takze urzadzenie do badania podsta-
wowego tempa metabolizmu marki Jones. Wykazano, ze w stanie uwagi
podzielonej $rednia objetos¢ powietrza wdychanego na minute wynosita
6,95 1, natomiast w stanie uwagi peinej wynosila zaledwie 4,08 1.

Gdy poréwnywano tempo oddechu i objetos¢ wdychanego powie-
trza, zaobserwowano, ze tempo oddechu w stanie uwagi peinej bylo
nizsze, ale Sredni pobor powietrza na jeden oddech w stanie uwagi pet-
nej byt wiekszy niz w stanie uwagi podzielonej (6,95/13,22 4,08/4,63).
Oznacza to, ze oddechy byty glebsze w stanie uwagi peinej niz w stanie
uwagi podzielonej. Mimo zZe ogdlna ilos¢ powietrza wdychanego na
minute znacznie si¢ roznita w obydwu stanach, ilo$¢ tlenu wchtaniana
na minut¢ bylta praktycznie taka sama, czyli 0,22 1.
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W czasie trwania eksperymentu ruchy gatek ocznych nie tylko ob-
serwowano bezposrednio i mierzono rozstaw zrenic, ale zapisywano je
takze w formie fotograficznej i elektrycznej. Stwierdzono, ze zardwno
czestotliwos$¢ ruchow gatek ocznych, jak i powiek byla znacznie mniej-
sza w stanie uwagi pelne;.

Zapisy elektroencefalografu wykazaty, ze w czasie stanu uwagi petnej
zmniejszyt si¢ procentowy udziat rytmu alfa oraz nizsza byla amplituda
fal alfa, co wskazuje na ogdlne obnizenie potencjatu korowego.

Oprocz pomiaréw wskaznikow obiektywnych wzigto rowniez pod
uwage subiektywny stan badanego. Jak pisze sam Burrow: ,,W toku in-
tensywnej obserwacji wrazen spowodowanych czgstkowym napieciem
segmentu afektywno-symbolicznego, czyli oddzielnego »ja« osobowe-
g0, pojawia si¢ jednoczesnie poczucie wigkszego kontekstu, ktory nie
jest ani afektywny, ani czastkowy, nie wynika z uwagi podzielonej, ktory
nie stanowi »ja« osobowego, ale jest pierwotnym organizmem cztowicka
z jego wrodzong spontaniczng ciagloscig i solidarnoscig. Cztowiek za-
czyna wowczas odczuwaé swoj wlasny naturalny organizm z jego nicha-
mowanymi i nieafektywnymi obszarami zainteresowania. W ten sposob
rodzi si¢ poczucie syntonii® w stanie uwagi pelnej lub wspolnej”™”.

Wydaje si¢, ze nauka jogi stosuje takie samo ogolnogatunkowe po-
dejscie do procesu integrowania osobowo$ci. Metody wykorzystywane
przez starozytnych jogindw w asanach typu medytacyjnego sa bardzo
podobne do procedur uzytych przez Burrowa i jego zespol, a wnioski
przez nich zaproponowane réwniez sg zblizone. Na przyktad kazda po-
zycja medytacyjna wymaga, aby osoba praktykujaca unieruchomita swoj
wzrok w szczeg6lny sposob, a sambhawi-mudra lub zawieszenie wzroku
na odleglym punkcie w linii z normalng linia wzroku jest powszechna
praktyka zalecang w jodze.

Nalezy zauwazy¢, ze stwierdzenie Patandzalego dotyczace asan do-
ktadnie pasuje do wnioskow Burrowa sformutowanych na podstawie
wielu lat badan. Chodzi o to, ze ustaje do§wiadczanie odrgbnego ,,ja”

* Syntonia — poczucie bliskosci, wspdlnoty z ludzmi (przyp. red.).
** [bidem (przyp. oryg.).
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osobowego i — w konsekwencji — dychotomii ,,ja” kontra ,,ty” (lub inny-
mi stowy dwandwa), a w zamian praktykujacy zaczyna odczuwac ,,swoj
pierwotny organizm z jego wrodzong spontaniczng ciggtoscia i solidar-
noscig”.

Przytoczyli$my tutaj szeroko wyniki prac Burrowa, bezstronnego na-
ukowca zachodniego, aby ukaza¢ naukowe podstawy praktyki dhjany.
Chodzito nam réwniez o pokazanie, w jaki sposob osiagna¢ pozadany
efekt z zachowaniem stanu zrelaksowania. Czesto zdarza sig, ze proby
,skoncentrowania si¢” wywotuja ogromny wysitek i wzrost napigcia
zamiast jego redukcji. Na skutek niewtasciwej praktyki dhjany mozna
przysporzy¢ sobie ktopotéw. Techniki takie jak ananta-samapatti, ma-
hahradanusandhana lub prana-dharana, gdy sa wlasciwie stosowane,
prowadza do praktyki dhjany w stanie uspokojenia. W naszym labora-
torium w odniesieniu do tempa i glebokosci oddechu oraz czynnosci
metabolicznych w praktyce dhjany odnotowali§my wyniki podobne do
przytoczonych przez Burrowa. Ale praktyka dhjany ma glebsze oddzia-
lywanie niz stan opisany przez Burrowa. Wyeliminowanie elementéw
dychotomicznych ma charakter znacznie szerszy niz to, o czym mowity
osoby badane. Gdy praktyka dhjany jest wykonywana skutecznie, nie
tylko zmniejsza procentowo rytm alfa oraz obniza amplitude fal alfa, jak
miato to miejsce w eksperymencie Burrowa, ale amplituda ta staje si¢
tak mata, ze praktycznie wystepuje splaszczenie krzywej fal alfa. Pod-
czas praktyki dhjany rytm alfa nie ogranicza sig, jak zwykle, do obszaru
potyliczno-ciemieniowego, lecz jest obecny w catym obszarze mozgu,
a tendencja do splaszczenia krzywej wydaje si¢ ogolna (ryc. 11). Uwa-
ga jest tak bardzo skupiona, ze praktycznie obserwuje si¢ stan trwania
w nicosci, calkowitego zapomnienia o wszystkim. Nawet uktucie szpilki
lub inny bolesny bodziec nie ma wpltywu na zapis EEG. Jest mozliwe
wywolanie wysokiego poziomu oboj¢tnosci na bodzce, jednak skutki
jakiejkolwiek stymulacji bytyby odzwierciedlone w zapisie EEG. Brak
takich zapisow podczas poglebionej praktyki dhjany wskazuje, ze w jej
trakcie mechanizm psychofizjologiczny jako cato$¢ pozostaje catkowicie
zaabsorbowany (w sposob zrelaksowany), ale nie jest w zaden sposéb
przez nig pobudzony.



DHJANA JAKO WSPANIALY SRODEK USPOKAJAJACY

By¢ moze nie kazdy cztowiek jest w stanie tak catkowicie odizolowaé
si¢ od bodzcoéw zarowno zewnetrznych, jak i wewngtrznych. Ale regu-
larne stosowanie praktyki dhjany (zgodnie z powyzszym opisem) przez
dluzszy czas moze pomoc pokonaé szczegélne napigcia powstajagce na
skutek gorgczkowego tempa zycia, ktore jest typowym zjawiskiem we
wspotczesnym Swiecie.



Prezentowana ksigzka przedstawia joge w sposob, ktory umozliwia wlacze-
nie tej praktyki w postepowanie terapeutyczne w ramach wspoélczesnej me-
dycyny. Uwazam, ze osoby zainteresowane réoznymi szkotami jogi znajda tu
informacje, ktére utatwia zrozumienie zwiazkow jogi z medycyna.

Andrzej Kokoszka, prof. dr hab. med.
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Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego

Pomimo uplywu czasu pozycja ta jest nadal niezastapiona, szczegdlnie jesli

chodzi o poznanie istoty psychosomatycznych praktyk jogi. Autorzy, dzigki

zwiezlym, naukowym i co najwazniejsze logicznym argumentom, umoz-

liwiaja zrozumienie uniwersalnosci systemu jogi i udowadniaja, ze joga,
mimo swoich starozytnych korzeni, nie stracita na aktualnosci.
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