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,Kazdego roku méwie moim studentom w trakcie pierwszego
wyktadu, ze przynajmniej potowa z tego, czego ich naucze, w
kornicu i tak okaze sie nieprawdq. Problem polega na tym, ze nie
wiem ktéra potowa. Przyszto$é to twardy przelozony. Pomimo to
instynkt stadny czesto przykuwa uwage uczonych. Jak lemingi
jestesmy sktonni skoczyé z klifu, je$li tylko wystarczajqgco wielu z

nas podgza w jego kierunku”.

Michael Gershon w The Second Brain, s. 34

Pierwszq instancja organizujaca, lezaca u podstaw ruchu i postawy czlowicka, jest nasze
przebywanie w polu grawitacji. Wyobrazcie sobie wngtrze statku kosmicznego, gdzie brak jest
grawitacji i gdzie astronauci, jesli nie sa przyczepieni do $ciany, unosza si¢ w powietrzu, za§ na
zewnatrz statku mate silniki odrzutowe przenosza ich z jednego miejsca pracy do drugiego. Aby
¢wiczy¢, co jest niezbedne dla uniknigcia utraty wapnia w kosciach podczas dlugich podréozy, musza
oni trenowa¢ na maszynach przysrubowanych do podtogi. Nie moga wykonywac¢ trzech czynnosci,
od ktérych najbardziej zalezymy w zyciu codziennym: chodzi¢, biega¢ ani podnosi¢ cigzarow. Jezeli
staraliby si¢ pomdc sobie wzajemnie w ¢wiczeniach, jedyne co byliby w stanie osiagnaé, to
przepychac¢ si¢ nawzajem w t¢ i z powrotem. Nawet ¢wiczenia hatha jogi okazaltyby si¢ nieskuteczne;
mozna by z ich pomoca co najwyzej zrelaksowac si¢ i poobraca¢ w kotko.

Po powrocie na ziemig¢ nalezy zawsze pamigtac, ze sila grawitacji dominuje w naszej
praktyce hatha jogi. Przewaznie nie zwracamy na nia uwagi, zapominajac, iz uziemia nas ona w
najbardziej dostownym tego stowa znaczeniu. Kiedy podnosimy ciato w pozycjach kobry, szaranczy
czy tuku, unosimy czesci ciata nad podloge, przeciwdziatajac sile grawitacji. W staniu na barkach sita
grawitacji utrzymuje barki docisnigte do podtogi. W pozycjach stojacych przewréciliby$my sig, jesli
albo nie napiglibySmy migsni antygrawitacyjnych, albo nie usztywnili stawow, aby pozostaé
wyprostowanymi. Nawet lezac na podlodze, bez potrzeby balansowania czy napinania migsni
antygrawitacyjnych, uzywamy grawitacji na inne, kreatywne sposoby, tak jak wtedy, gdy obejmujemy
nasze kolana, przyciagamy je do piersi, turlamy si¢ z boku na bok i pozwalamy, aby cigzar naszego
ciata masowal migsnie plecow o podtoge.

Pamigtajac, iz ziemskie pole grawitacyjne wptywa na kazdy nasz ruch, w dalszej czgsci
tego rozdziatu zwrécimy uwage na mechanizmy umozliwiajace ruch i wykonywanie pozycji.
Najpierw przyjrzymy si¢ temu, w jaki sposob migsnie szkieletowe poruszaja ciatem, nastgpnie
przedyskutujemy sposob, w jaki system nerwowy kontroluje dziatanie migéni szkieletowych,
wreszcie za$ zbadamy, jak tkanka taczna opiera si¢ ruchowi. Jezeli zrozumiemy, jak te trzy elementy
wspotdziataja w polu grawitacyjnym, by¢ moze zaczniemy pojmowaé niektore z podstawowych
zasad hatha jogi. Na zakonczenie, poskltadamy to wszystko w omowieniu trzech pozycji jogi.
Zaczniemy od roli mig$ni szkieletowych.



