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PRZEDMOWA

Stawie Bhawani, ktorej ciato jest nektarem i ktorej forma jest radosciq.
Jasnieje ona tryumfalnie na koticu szeregu szesciu lotosow.
Emitujqca niezwykty potysk w potowie drogi do szuszumny,

topi nektar Ksiezyca, by wypic jego swiatto.
— Bhavani Bhujangam, Sankaracarja, wers 1'

ialo subtelne jest w jodze nie tylko sekretem optymalnego

funkcjonowania i ustawienia ciala; to réwniez klucz do roz-
koszy, milosci, zrozumienia i dobrych relacji. I rzeczywiscie jest
subtelne! Niekiedy rozplywa si¢ w czysta swiadomos¢, a kiedy
indziej tworzy niekoriczaca si¢ tkanine codziennego zycia. Cia-
to subtelne czesto przedstawia sie jako siedzib¢ bogéw, bogin,
ko1, kwiatéw, niezwyktych zwierzat i mitologicznych krain. Za
pomocy swoich paradoksalnych petli i jaskrawych mérz nekta-
ru tworzy mape natury umystu i rzeczywistosci. Musimy stale
pamictaé, ze wyraz subtelny oznacza co$ tajemniczego, nieskra-
calnego, delikatnego i lekkiego. Przygladanie si¢ rzeczom sub-
telnym czesto prowadzi do chwilowego zawieszenia proceséw
myslowych i osiaggnigcia stanu otwartego wgladu oraz zdumienia.
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Wszyscy mamy cialo subtelne, poniewaz wszyscy mamy cia-
to i umyst. Nasze umysty tworza najrézniejsze obrazy, symbole
i etykiety, zeby pamieta¢, rozpoznawac i porzadkowaé doswiad-
czenie. Umieszczamy je w drzewie na polach zmystéw, ktére
poza tym jest otwarte, promienne i bezstronne. Popychamy
i ciggniemy te symbole, etykiety i pojecia, poniewaz reprezen-
tuja one nasze podstawowe zainteresowania, potrzeby, nadzieje
i leki, a takze tworzg ich schemat. Nawet kiedy myslimy o za-
gadnieniach subtelnych, takich jak swiadomos$¢, Bég lub czas,
nasze umysly tworzg ich symboliczng reprezentacj¢ i aranzuja
je, niczym przedmioty, w réznych relacjach. Z powodu tej po-
zornie nieprzerwanej zdolnosci umystu do tworzenia symboli
nasze doswiadczenia i sposoby postrzegania — zaréwno samego
siebie, jak i innych ludzi — bywaja niewywazone, stronnicze i nie-
szczesliwe. Prawde méwiac, cialo subtelne przez wiekszosé czasu
jest przynajmniej troche nieszczesliwe. Jego cierpienie wynika
z ignorancji naszych umysiéw, ktére myla symbol z rzecza lub
mape z terytorium, jednoczesnie na prézno prébujac uczynié
subtelne wulgarnym, nietrwale trwalym, a glebokie ptytkim.

Z pomoca przychodza indyjskie, tybetanskie i azjatyckie tra-
dycje jogi i tantry, ktére sprawig, ze twdj umyst odwrdci si¢ na
drugg strong i zajmie si¢ kontemplacja wspéldziatania mitéw,
metafor i symboli z codziennymi szczegélami na temat oddechu
oraz doswiadczeniem czystego doznania cielesnego. Swiado-
mo$¢ wewnetrznego oddechu i zwigzanych z nim doznan oraz
mysli w naturalny sposéb ujawnia kontekst, glebie i przeciwwage
dla wszelkich pomylek wynikajacych z naszych nawykéw mapo-
wania. Tradycyjne praktyki jogi moga pobudzi¢ lub przyspieszy¢
ten proces, a dzicki temu sprawié, ze zaczniemy wizualizowa¢
i czu¢ obszary wewnetrznego oddechu jako barwng symbolike
lub recytowa¢ i kierowaé mantre w okreslone miejsca wokét
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ciata. Pozwala nam to doswiadczaé réznych rzeczy na prawdzi-
wie subtelnym poziomie — gdzie etykiety i mysli referencyjne
tymczasowo stabng, a l$ni pelnia polaczonego $wiata. Umystu,
mysli i obrazu uzywa si¢ razem, aby przejrzeé na wskro§ nakiada-
jace sie na siebie pomytki wlasnie w tych procesach myslowych.
Medytacja ciala subtelnego moze wyeliminowaé przypadki
biednego pojmowania, ktére stoja za cierpieniem i zametem. Po-
niewaz cialo subtelne jest zréwnowazone, a jego kanaly otwarte
i pozbawione uprzedzen, doswiadczenia plyng tam, gdzie kazda
konkretna rzecz, mysl lub doznanie zawiera juz w sobie wszyst-
kie inne — nawet do tego stopnia, ze kazdy por skéry moze kry¢
w sobie wspanialy wszechswiat, a kazdy punkt czucia ujawnia
rozkoszny nektar. Ostatecznie to subtelne cialo — twoje cialo —
uwaza si¢ za §wiete, zdumiewajace i nieskoniczone cialo czystej
$wiadomosci, inteligencji 1 wspélczucia.

Pi¢kno ksiazki Tiasa Little’a wynika z tego, ze znajduje on
przyjemno$¢ w utrzymywaniu subtelnosci i tajemnicy umystu
oraz ciata. Dzigki temu nasze umysly pozostaja otwarte, bySmy
mogli dalej obserwowal i bada¢ $wieze, zawsze nowe oblicze
rzeczywistodci i cieszy¢ si¢ nim. Zglebianie z Littleem szcze-
goélowej natury anatomii, fizjologii i neuronauki w odniesieniu
do starozytnej madrosci jogi, czakr i nadi jest czyms niezwykle
ekscytujacym. To uziemienie ezoteryki i glebi w bezposredniosci
ciala ma na celu usprawnienie kazdej praktyki jogi.

— Richard Freeman, autor 7he Mirror of Yoga
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WSTEP

zym jest cialo subtelne? Czy to co§ materialnego, jak tkanka

taczna, wydzielane hormony lub puls neuronalny? A moze
co$ pozbawionego formy, niczym przestrzen, czysta energia lub
swiadomos¢? Czy jest zwigzane z emocjami, na przyktad stra-
chem lub namigtnoscig? W tradyciji jogi cialo subtelne sugeruje
co$ cienkiego, delikatnego i nieskoriczenie malego, na przyktad
atom. Swiadczy réwniez o wszechogarniajacej duszy wewngtrz
ciata i jest jednym z imion Siwy.

W tej ksigzce podejmuje¢ si¢ zbadania ciala subtelnego, po-
tacze w tym celu pojecie ozywiajacego ducha, ktéry pojawia sie
w tradycyjnych Zrédlach poswigconych jodze z cialem w sensie
anatomicznym. Przyjrze sie cialu przez wiele réznych obiekty-
woéw, miedzy innymi przez pryzmat tego, jak jest postrzegane
w klasycznej mitologii indyjskiej, ezoterycznej anatomii czakr
oraz w systemach nadi, a takze tego, jak ciato strukturalne przed-
stawia si¢ we wspdlczesnych systemach medycyny holistyczne;.

Istnieje wiele ksigzek poswieconych filozofii jogi, a takze wie-
le ksigzek o anatomii, ale niewiele takich, w ktérych Iaczy sig
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te pojecia. Od dawna interesuje si¢ skrzyzowaniem mistycznej
anatomii opisywanej w wielu starych tekstach jogi z gruczola-
mi, tkanka Iaczna i narzadami ciala. Chce, by ta ksigzka dala
czytelnikom wglad w metafizyczne spekulacje i to, jak odnosza
si¢ do ciala, a takze, poprzez praktyki medytacji prowadzonej
i refleksje, pozwolila im do§wiadczy¢ ciala subtelnego.

Wyobrazajac sobie cialo subtelne, mistycy i jogini z Indii
oraz Tybetu stworzyli zlozone systemy do nawigacji przez
wnetrze ciala, przypominajace sieci komputerowe. Te systemy
mapuja przeptyw oddechu — czyli prany — ktérego dynamiczna
moc pompuje, plynie i przecieka przez niezliczone kanaty, zwa-
ne nadi. Dokfadng nature tych sieci trudno wyrazi¢ za pomoca
jednego systemu biologicznego — ich moc sugeruje fizjologicz-
no-duchowg sile, ktéra wymyka si¢ uzasadnieniu naukowemu.

Jezyk i symbolika, poprzez ktére wyraza si¢ cialo subtelne
w zbiorach takich jak Upaniszady, ktérych czesé pochodzi na-
wet z pigtego wieku przed naszg ery, oraz Hathajogapradipika
z pietnastego wieku naszej ery, s3 metaforyczne i tajemnicze.
Whynika to po czgsci z faktu, ze krajobraz wewngtrznego ciala
wizualizowano — na diugo przed nadejsciem ery mikroskopu lub
rezonansu magnetycznego (RIM) — w stanie glebokiej medytacji.
Opisy ciala subtelnego byly réwniez spowite metaforami i nie-
jasne, by niewtajemniczeni nie mogli ich fatwo zrozumie¢ — po-
zostawaly zarezerwowane dla tych, ktérzy szkolili si¢ pod okiem
wykwalifikowanego mistrza. Jak na ironie, sytuacja wyglada dzi$
odwrotnie. Nauki o jodze sa wszechobecne, publikuje si¢ je w In-
ternecie i s3 dostgpne dla kazdego, w kazdej chwili.

Staram si¢ uchwyci¢ w tej ksigzce nieco smaku tego metafo-
rycznego ciala i powigzaé je z praktykami jogi, ktére wykonuje
si¢ wspélczesnie. Wynika to po czesci z tego, ze — jako nauczy-
ciela — ciagnie mnie do poetyckiej wyobrazni i sam regularnie
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korzystam z metafor podczas nauczania. Wierze, ze wyrazenie
jogicznego doswiadczenia stowami jest koniec koricéw niemoz-
liwe. Wyartykutowanie zwiazku ciala i umystu poprzez analogie
i symbolike (na przyktad skierowanie pnia mézgu w gére niczym
kaptura kobry) sprawia, ze bezposrednie do$wiadczenie ciala
subtelnego staje si¢ bardziej namacalne. Myslenie metaforycz-
ne pozwala zyska¢ wigksza elastycznos¢, wyobraznie i otwar-
to$¢ — a to wszystko sg integralne czgsci umystu skupionego na
medytacji.

Podczas pisania tej ksigzki stalo si¢ dla mnie jasne, ze w oczach
starozytnych indyjskich prorokéw forma ciata nie jest wylacznie
utylitarna — jego celem nie jest jedynie jedzenie, sen i rozmna-
zanie. Cialo jest raczej mikrokosmosem, w ktérym wybrzmie-
waja energie. To w nim odbija si¢ §wiatlo stoneczne, hula wiatr,
plyna rzeki i kwitng kwiaty. To tu rezyduja lotosy, z6twie, weze
i smoki. W tym znaczeniu ciala nie nalezy pojmowa¢ dostownie,
lecz metaforycznie. Zatem w historii i praktyce mysli jogicznej
cialo subtelne nie tylko wigze si¢ ze ztoZzonymi i fascynujacymi
rytmami biologicznymi, ale jest takze domem dla wielu archety-
powych sil.

Co wigcej, w wizualnym zbiorze sztuki inspirowanej joga zy-
cie psychoduchowe zostalo przedstawione na dzikie, prowoka-
cyjne sposoby. Mity, rzezby i historie ukazuja wieloglowe béstwa,
podstepne demony, zlozone mandale i zwierzece duchy wladaja-
ce zyczliwymi lub ztowrogimi sitami. Przykladowo, Siwe — czyli
arcyjogina — opisuje si¢ jako ujezdzajacego byka, siedzacego na
najwyzszym szczycie Himalajéw (w pozycji pelnego lotosu),
w formie kamiennego fallusa (lingam) lub jako istot¢ androgi-
niczng. W sztuce jogi ztozonos¢ ludzkiej psychiki wyrazana jest
na sposoby, ktére cechuje jednoczesnie wielowymiarowa forma

i afektywna jednos¢ duszy.
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Archetypowe sily wewnatrz ciala s3 podtrzymywane przez
ozywiajace dzialanie prany. Prana to mistyczna energia, niezmie-
rzone zrédlo zycia. Jako gorliwy praktyk i adept sztuk wewnetrz-
nych odkrytem, Ze zrozumienie struktur ciata poprzez ozywiajaca
sife przeplywéw prany jest czyms nieocenionym. Moje badania
zaczely si¢ od zglebienia sposobu, w jaki uktad migsniowo-szkie-
letowy wiaze si¢ z pozycjami jogi, i rozwinely si¢ do zrozumienia
tego, jak praktyka jogi wplywa na trawienie, krazenie oraz prze-
plyw limfy i wydzielanie hormonéw. Szczegélowo opisuje w tej
ksigzce, w jaki sposéb anatomiczna architektura ciata porzadku-
je i wspiera przeplyw prany przez naczynia krwionos$ne, drogi
nerwowe i naczynia limfatyczne wlosowate. Na znajdujacy si¢
w ciele subtelnym pran¢ wplywaja potezne efekty dzialania emo-
cji. Moje badania obrazujg zatem, jak powodujace podzialy stany
psychologiczne i emocjonalne zostaja osadzone w tkankach cia-
ta: ukryte pod skérg, zebrane w miednicy, tkwigce w przeponie
lub zamkniegte w szczece.

Poniewaz efekty stresu i traumy — jakze powszechne we
wspdlczesnym $wiecie — moga w dramatyczny sposéb zaburzyé
delikatng réwnowage ciala, zajmuje si¢ tu réwniez ich wplywem
na cialo subtelne. Nastepnie opisuje pozycje i medytacje, ktére
pomoga przeciwdziala¢ efektom stresu. We wspéiczesnym, pel-
nym leku spoleczenstwie trudno jest staé si¢ czyms, co jeden
z moich nauczycieli medytacji okreslit jako ,szczesliwg i zdro-
w3 istotg ludzky”. Przygladam si¢ zatem dokfadnie sposobowi,
w jaki stres psychosomatyczny wplywa dzi$§ na trawienie, te¢tno,
rytm snu i uklad mie$niowo-szkieletowy, i oferuje wspélczesne
spojrzenie na starozytng tradycje.

Cho¢ badanie réznych ukladéw ciala i postrzeganie ich jako
osobnych (ukiad mig$niowo-szkieletowy, trawienny, neurolo-
giczny itp.) jest czym§ wartosciowym, to w przypadku zywych
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istot wszystkie struktury wewnatrz ciala sg od siebie wspéiza-
lezne. Wszystkie tkanki laczne, narzady, naczynia krwionosne
i komérki Iaczg si¢ w catkowitej macierzy pltynéw ciala. Pojecie
wspélzaleznosci odgrywa wazng role w mitologii hinduskiej
i buddyjskiej. Przyktadowo, powszechnie znana przypowies¢
o Sieci Indry opisuje facznosé¢ wszystkich zjawisk — od najdal-
szych kraicéw galaktyk i miedzygalaktycznego pylu po budo-
we komoérkows $ledziony i zoladka. Mit opowiada o tym, jak
pradawny bég Indra rozwiesil ogromna sie¢, ktéra rozciaga sie
nieskoriczenie we wszystkich kierunkach. Na kazdym weZle sieci
znajduje si¢ idealnie czysty klejnot, w ktérym odbijaja wszystkie
inne, a zatem proces tego wzajemnego odbijania trwa w nie-
skoriczono$¢. Sugeruje w tej ksigzce, ze cialo jest podobng siecia,
splotem lub kontinuum wspélzaleznych struktur. Zrozumienie
tych wewnetrznych powigzari wewnatrz zywych struktur pro-
wadzi do bardziej bezposredniego zmystowego doswiadczenia
calosci oraz integracji podczas praktyki na macie.

Struktura tej ksigzki nasladuje schemat, ktérego uzywam od
ponad 15 lat jako nauczyciel jogi. Najpierw kieruje si¢ w gére
ciala — od stép i nég, wzdluz kregostupa i tutowia, do ciemienia
glowy. Zaczynam od ziemi — korzenia — i wedruj¢ od nizszych
do wyzszych czakr, od ordynarnosci do subtelnosci i od ciem-
nosci do $wiatta. Ten schemat nasladuje dobrze ugruntowang
trajektori¢ klasycznej jogi, ktéra wiaze si¢ z przejsciem ze stanu
uspienia i inercji do o§wieconej realizacji. Wskazuj¢ réwniez, jak
seria horyzontalnych struktur w ciele, ktére nazywam tu przepo-
nami (w stopach, dnie miednicy, osrodku oddechowym, strunach
glosowych, podniebieniu i namiocie mézdzku) pomaga osiagnaé
odpowiednia posture i zapewnia wewnetrzne wsparcie.

We wspélczesnej jodze najbardziej rozpoznawalng repre-
zentacjg ciala subtelnego sg czakry. Czakra, podobnie jak wiele
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innych stéw, posiada w sanskrycie rézne znaczenia. Moze opi-
sywaé wijacg si¢ rzeke, cykliczny uplyw lat, weza, kolisty lot pta-
kéw, koto garncarskie, miynek modlitewny lub astronomiczny
krag — na przyklad zodiakalny. W ciele czakry sa czescig cia-
ta wyobrazonego: maja zwigzek ze wzorami geometrycznymi,
zwierzetami, rezonansem akustycznym i poréwnuje sie je do
kwitngcych kwiatéw. W kolejnych rozdziatach przygladam sie
metaforycznemu znaczeniu kazdej z czakr, wraz z ich biologicz-
nymi skojarzeniami.

Zgodnie z wyobrazeniem ciala jako relacyjnego pola wspél-
zaleznych struktur, a takze ze sposobem, w jaki nasza dwunoz-
na postura zostata uporzagdkowana z dotu do géry, wyobrazam
sobie, ze czakry zaczynaja si¢ w stopach. Ze wzgledu na istotng
role, jaka stopy odgrywaja w wyréwnywaniu i stabilizacji szkie-
letu ciala, postanowilem poswigci¢ im caly rozdzial. W swietej
architekturze ciala stopy sa fundamentem, na ktérym powstaje
$wiatynia. Stopy i nogi maja istotne — szkieletowe, powieziowe
i neurologiczne — zwigzki z kregostupem. Chociaz poszczegélne
rozdzialy podazaja zgodnie z trajektorig tradycyjnych czakr kre-
gowych, to przeznaczylem caly rozdzial na oméwienie przepony
oddechowej ze wzgledu na jej dominujaca pozycje wewnatrz cia-
ta. Dwie czakry, ktére zazwyczaj przedstawia si¢ jako umiejsco-
wione w czaszce, czyli centrum trzeciego oka (czakra Ajna) oraz
korona (czakra Sahasrara) opisuje¢ razem w rozdziale ,Klejnot
koronny”.

Jesli chodzi o ciato subtelne, to kregostup jest jego Auxis mun-
di, kanatem, w ktérym rzekomo rezyduje gtéwna sita biologicz-
na — kundalini. Linia po$rodkowa ciala ma istotne znaczenie dla
rdzenia kregowego, ukladu limbicznego w mézgu i autonomicz-
nego ukltadu nerwowego. Srodkowa 0§ biegnaca przez cialo jest
naladowana swego rodzaju sita magnetyczng (szk#i), a w jodze
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celebruje sie jej zyciodajng moc. Mapuj¢ kregostup w odniesie-
niu do ciala subtelnego i opisuje, w jaki spos6b osrodkowy uktad
nerwowy jest zalezny od obwodowego uktadu nerwowego, kon-
trolowanego przez rece i nogi.

Moje podejscie do ciata subtelnego jest interdyscyplinarne,
a poza joga wspominam o innych sposobach leczenia. Ta ksigz-
ka jest zatem kolazem zrodzonym z moich badan i praktyki na
przestrzeni ostatnich 30 lat. Moje spojrzenie na cialo zostalo
réwniez uksztaltowane przez spostrzezenia, ktére wynioslem ze
$wiata terapii manualnej — a w szczegdlnosci z praktyki masazu,
rolfingu, terapii czaszkowo-krzyzowej, medycyny osteopatycz-
nej, metody Feldenkraisa i somatyki Thomasa Hanny.

Cho¢ prowadze czytelnikéw do sensoryczno-ruchowych
dos$wiadczeri ciala subtelnego, ta ksigzka nie jest instrukcja do
jogi. Uczenie si¢ jogi — podobnie jak jezyka obcego — wymaga
bezposredniego kontaktu oraz czujnego oka i prowadzacego do-
tyku nauczyciela. Ta ksigzka ma przede wszystkim zainspirowaé
uczniéw, znawcéw i poczatkujacych, by przyjrzeli si¢ utozeniu
strukturalnemu i cialu energetycznemu na $wieze i nowe spo-
soby. Jak pisat Marcel Proust: ,Jedyna prawdziwg podréza, (...)
byloby i$¢ nie ku nowym krajobrazom, ale mie¢ inne oczy (...)”".
Chcg poprawi¢ u czytelnikéw proces odkrywania, przedstawi¢
im nowe $ciezki swiadomosci i zainspirowa¢ do wgladu.

Najwigkszym zagrozeniem, ktére pociaga za sobg joga —z ko-
nieczno$ci wigzgca si¢ z rutyng — jest mechaniczno$éé i surowa
organizacja. Uwazam, ze pickno dyscypliny umystowo-cielesnej,
takiej jak joga lub qigong, wynika z tego, Ze s3 to niekoriczace si¢
procesy odkrywania i niespodzianek. Ten aspekt czesto umyka

" Marcel Proust, Uwigziona, przet. Tadeusz Boy—Zeleﬁski, WolneLektury.pl,
str. 124
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uczniom, nap¢dzanym checig zysku i zdeterminowanym, by zy-
ska¢ tyle sily i elastycznodci, ile tylko mozliwe. Wedlug mnie
joga jest nie tyle $ciezka wiodacg do mistrzostwa, ile zaprosze-
niem do przywolania tajemnicy i pokierowania pot¢zng, subtelng
i ostatecznie nieopisang energia, ktéra w nas ptynie. Oddanie
si¢ praktyce jest niczym rytual inicjacyjny, ktéry prowadzi do
wyczucia, poczucia i pamigtania o czyms, co nieuchronnie opiera
si¢ identyfikacji. Moge zaswiadczy¢, ze im bardziej zaglebiam
sie¢ w wewnetrzne procesy ciala i umystu, tym bardziej zaczynam
sobie zdawa¢ sprawe, jak wielu rzeczy jeszcze nie wiem. Ponizsze
stowa Kena Keseya méwig o tym procesie odkrywania i koniecz-
nosci wywolywania tajemnicy.

Odpowiedz nigdy nie jest odpowiedzia. Tym, co jest
najbardziej interesujace, jest tajemnica. Jesli poszukujesz
tajemnicy zamiast odpowiedzi, zawsze bedziesz szukal.
Nigdy nie widzialem, by kto§ naprawd¢ znalazl odpo-
wiedZ — ludzie sadza, ze im si¢ to udalo, wigc przestaja
mysleé. Ale zadanie polega na szukaniu tajemnicy, wywo-
tywaniu tajemnicy, zasadzeniu ogrodu, w ktérym rosng
dziwne roéliny i rozkwitaja tajemnice. Potrzeba tajemnicy
jest silniejsza niz potrzeba znalezienia odpowiedzi'.

Eksploracja ciala subtelnego jest niczym uprawianie ogrodu,
w ktérym ,rosng dziwne rosliny i rozkwitaja tajemnice”. Ufam,
ze ta ksigzka pomoze zasadzi¢ w zyciach praktykujacych nasiona,
dzieki ktérym doswiadczg glebszej i bardziej zniuansowanej eks-
ploracji ich najskrytszego istnienia. Zrozumialem, ze prawdziwa
rados¢ z odkrycia objawia si¢ pod postacig wielu misternych
polaczen, ktére powstaja w ciele i umysle; polaczen, ktére osta-
tecznie zapewniajg glebokie poczucie calkowitosci i integracji.
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7 ZIEMIW GORE

Podréz od korzenia do korony

Czcze stopy lotosu wszystkich rodowych nauczycieli,
Ktorzy budzq i manifestujq w sobie rados¢,
Wymykajqcq sie porownaniom, objawiajqcq sie
pod postaciq zaklinacza wezy (Siwy)

Za spacyfikowanie jadowitego ztudzenia samsary
(cyklu narodzin i Smierci)'.

— Fragment mantry Ashtanga jogi

dzenni mieszkaricy czesci $wiata, w ktérej mieszkam —

czyli poludniowo-zachodnich Stanéw Zjednoczonych —
od dawna uznajg za swéj dom tereny biegnace wzdluz doliny
Rio Grande. Zgodnie z systemem przekonan starozytnej kul-
tury Anasazi, ktéra zamieszkiwala te obszary, ludzie pochodza
z glebin lona Ziemi. Podréz na jej powierzchnig, wedréwke
w gére, ku narodzinom i Zyciu, rozumiano jako migracje ludz-
kiej duszy. W micie o narodzinach indianskich plemion Pueblo
wystepuja godne uwagi podobienstwa do podrézy przez o$rod-
ki kregowe w systemie jogicznym. Mamy tu wiele motywéw

Zziemiwgore ¢ 19



transformacji -z ciemnosci do $wiatla, z bezwiadu do ozywienia,
z wulgarnosci do subtelnosci i z glebi na powierzchnie.

Wedtug tradycji indianskiej ziemia jest matka, prekursorka
wszelkiego zycia. Sugeruje to ceremonia kivy (kiva to $wicte,
przypominajace fono, podziemne pomieszczenia), podczas kté-
rej szamani, prorocy i ludno$é plemion Pueblo schodzg po drew-
nianej drabinie, by si¢ modli¢, rozmysla¢ i obcowac ze sobg. Mit,
zgodnie z ktérym ziemia jest kolebka zycia ludnosci Anasazi,
zostal opowiedziany na nowo podczas seminarium, ktére odby-
to si¢ w 1932 roku w Wiedniu i traktowalo o psychologii jogi
kundalini, przedstawionej przez Carla Gustava Junga. Poréwnat
on mit narodzin rdzennych mieszkaficéw Ameryki do sekwencji
czakr, ktéra zaczyna si¢ w miednicy, wewnatrz przyziemnej cza-
kry muladhara, i biegnie do ciemienia glowy, gdzie — jak stawi si¢
w réznych inwokacjach do medrca Patandzalego — , promieniuje
tysiac gléw bialego swiatla”.

Podtug mitu Puebloséw czlowiek stworzony zostal gle-
boko w ziemi, w jaskini ciemnej jak smota. Po uplywie
nieskoniczenie dlugiego czasu larwalnego zycia we $nie,
w catkowitej ciemnosci (...) wdrapali si¢ po tyczce i w ten
sposéb przedostali si¢ do nastepnej jaskini, ale i ona byla
ciemna jak noc. Pézniej, znowu po uplywie jakiego$ czasu,
znowu za pomocg tyczki, wdrapali si¢ do nastepnej jaskini
(...) wkoricu znalezli si¢ w czwartej i ostatniej jaskini (...)
Jaskinia otwierata si¢ na powierzchnie ziemi (...) To wla-
$nie tutaj ludzie nauczyli si¢ czynic jasne §wiatlo, z ktérego
w koricu utworzone zostaly storice i ksiezyc?.

To opowies¢ o wzniesieniu si¢ z wewngtrznych, podswia-
domych, nieprzeniknionych o$rodkéw wewnatrz ziemi ku
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stworzeniu, narodzinom i powstaniu §wiadomosci. W ten sam
spos6b mozemy postrzega¢ wznoszenie si¢ przez czakry. Wigza
sie z nimi etapy przebudzenia — od stép do ciemienia glowy.
Niczym jaskinie z indiafiskiego mitu, czakry sg punktami przej-
$ciowymi podczas wedréwki w gére. W micie Anasazi wspinacz-
ka odbywa si¢ dzigki tyczce lub drabinie (drabina to archetyp
oznaczajacy psychologiczna i duchowsg transformacjg). Roslina,
ktérej uzywa sie do opuszczenia glebin w micie plemion Pueblo,
przypomina rdzen kregowy, ktéry w tradycji jogi poréwnuje si¢
do né6zki lub todygi roliny. Ta drabina jest podobna do centralne;
osi ciala, uwazanej przez joginéw za giéwna $ciezke, ktéra wie-
dzie od przyziemnej kosci ogonowej do nieba wewnatrz czaszki.

Ziemia to poczatek podrézy. To kolebka, gtéwne Zrédlo,
tono, z ktérego wywodzg si¢ wszystkie zywe istoty — i do ktére-
go w swoim czasie powracaja. Wedréwka przez czakry zaczyna
si¢ pod ziemig, nastepnie docieramy na powierzchnie i pniemy
sie po osi pionowej. Niczym wydostajaca si¢ z ziemi sadzonka,
niczym kosci ciala rosnace w gére, by moglo ono stanaé, niczym
pionowe monolity Stonehenge lub podnoszaca si¢ kobra, ludzka
dusza ewoluuje poprzez wspinaczke.

% PRARTYRA

Savasana, czyli punkt wyjscia

Savasana to pozycja, ktorg zazwyczaj przyjmuje sie pod koniec
sesji jogi — jednak osobiscie czesto zaczynam od niej moje za-
jecia, poniewaz pozwala ona uczniom rozluznic ciata, pozbyc sie
napiecia migsniowego i opuscic sie — dzieki grawitacji - na zie-
mie. Savasana to pozycja, w ktorej ciato jest catkowicie podparte,
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lezy w pozycji horyzontalnej, by gteboki bezruch i spokoj mogty
przedostac si¢ do jego wnetrza. Ostatecznie, oddanie kontroli
w tej pozycji nie sugeruje smierci fizycznej, lecz Smierc duchowg
(maha samadhi), podczas ktorej znikajg wszystkie slady osobo-
wosci ograniczanej przez tozsamosc osobistg i rozpoczyna sie
doswiadczenie bezgranicznosci i spokoju.

Zacznij od ufozenia plecow na migkkim, ale solidnym podtozu.
Zrob kilka gtebokich wydechow i pozwol, by ciezar twoich kosci
opadt na podfoge, a w rezultacie — na znajdujaca sie pod nig ziemie.
Pozwol, by ciezar twoich narzadow spadt, niczym liscie opadajace
na dno zimowej sadzawki. Wyobraz sobie, ze twoja krew i oddech
osiadajg w tylnej czesci ciata. Pozwol, by twoja skora roztozyta sie
na podfodze — by skora tylnej czesci ciata byta w petnym kon-
takcie z podfozem. Pozwol opasc ciezarowi swoich plecow i kosci
krzyzowej, a takze cigezarowi tylnej czesci czaszki. Weiagnij po-
wietrze do tylnych zeber i poczuj, jak rozszerzajg sie na podfodze.
Wyczuj swoja praniczng powtoke (prana-maya-kosa). Zadaj sobie
pytanie: czy czujesz sie zmeczony, wzdety, niespokojny, ciezki
lub rozkojarzony? Czujesz jakis bol? Zbadaj swoje ciafo w poszu-
kiwaniu wszelkich przejawow doznan - zwroc uwage na wszelkie
dreszcze lub pulsowanie nerwow, krwiobiegu czy powiezi. Po zy-
skaniu wrazliwosci na najmniejsze nawet doznania bedziesz w sta-
nie dostroic sie do ciata subtelnego. Pozostan w tej pozycji przez
10 minut, a nastepnie powoli przekrec sie na bok, by z niej wyjsc.

Stopy jako brama do transformacji

Dwunozny cztowiek stapa po pyle ziemi, a na przestrze-
ni dziejéw chodzenie po ladzie mialo zwigzek z migracja

22 ¢ Joga dla ciata subtelnego



i transformacjg — byciem w ruchu. W tradycjach kulturowych
potudniowo-zachodnich Indian cztonkowie plemion przebiegali
cale mile pomiedzy terenami réznych spolecznosci. W Indiach
i Tybecie pielgrzymki do $wigtych miejsc wiazaly si¢ z diugi-
mi wedréwkami. W tradycji biblijnej wedréwka przez pustynig
sugeruje exodus — odejscie zaréwno od ograniczen rzadéw au-
torytarnych, jak i ograniczonej psychiki. Jesli chodzi o strukture
ciala, powierzchnia podeszwy stopy laczy sie z ziemia, a zatem
stanowi genez¢ ewolugji.

Metodyczna podréz przez zawile drogi ciala subtelnego —
przez kosci, tkanki, komérki i gruczoty wydzielajace hormony —
nieodzownie rozpoczyna si¢ od stép. W $wietle wedrownego,
nastawionego na szybkie tempo i bardzo mobilnego spoleczen-
stwa, w ktérym obecnie zyjemy, wazne jest ustanowienie poczu-
cia uziemienia poprzez stopy. Generowanie stabilnosci i wsparcia
przez kosci i tkanki Iaczne stép moze poméc w wyregulowaniu
dziatania ukladu nerwowego, polepszeniu krazenia i poprawie
oddechu. Zakorzenienie podstawy ciata w ziemi moze poméc ci
zachowa¢ spokdj w obliczu trudnosci — niezaleznie od tego, czy
mowa o rozbiciu rodziny, kryzysie zdrowotnym, rozpadajacym
si¢ malzeristwie lub niepewnej sytuacji gospodarczej. W tym celu
warto wykorzysta¢ pozycje stojace jogi, ktére pomagaja rozwingé
wytrzymalo$¢, stabilnos¢ i determinacjg.

N2
ZIEMIA, CZYLI GEOWNY 7 PIECIU ZYWIOtOW

W sztukach wewnetrznych pochodzacych z Indii, Chin i Japonii cia-
fo uwaza si¢ za ztozone z sit zywiotow, co oznacza, ze jego kosci,

skora i wydzieliny powstaja z tych samych surowych materiatow,
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co swiat natury. Czakry pochodza od zywiotow, ktore sa zwiazane
z kazdym osrodkiem cielesnym, a stopy maja zwiazek z podstawo-
wym zywiotem, czyli ziemia®. W uroczystych fragmentach Tairtiriya
Upanishady ukazane jest sukcesywne powstawanie materii z czystej
Swiadomosci az po solidna strukture ziemi, powiazana ze stopami
i miednica;

© 7 arman objawia sig eter, z eteru powietrze, z powietrza ogien,
z ognia woda, z wody ziemia, z ziemi rosliny, z roslin pokarm,
a z pokarmu - ludzkos¢*.

©  Podczas tej eksploracji ciata subtelnego bedziemy odnosic sie
do fizjologii pieciu zywiotéw, zgodnie z tym, jak odpowiada-
ja one kregostupowi, narzadom wewnetrznym i gruczotom

dokrewnym (rys. 1.1). &

Ten rozdzial skupia si¢ na stopach jako fundamentach swig-
tyni ciala. Wyzwanie zwigzane z praktyka jogi przypomina
wyzwanie, z ktérym mierzy si¢ budowniczy lub inzynier: pierw-
sze zadanie polega na polozeniu fundamentéw. Pod wzgledem
strukturalnym stopy podtrzymuja cialo i s Zrédlem licznych
nadi oraz meridianéw. Ich podeszwy podtrzymuja wszystkie sys-
temy ciala, wigc pod wzgledem posturalnym wszelki cigzar jest
podtrzymywany przez stopy. Uklad 26 kosci, z ktérych sktada
si¢ stopa, w duzej mierze decyduje o réwnowadze we wszystkich
wyzszych strukturach. Aberracje kostek i stép przekladaja si¢ na
skrety, obroty i rotacje nad nimi. Poniewaz stopy znajduja si¢ pod
calym cialem, przyjrzymy si¢ temu, jak istotne jest zrozumienie
ich dynamiki. Pierwszym wyzwaniem w jodze jest ponowne na-
uczenie si¢, jak nalezy stac.
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