ROZDZIAL DZIESIATY
RELAKSACJATMEDYTACJA

,Kontemplacja, zwlaszcza kontemplacja inspirujqcych pojeé i
idealéow — takich jak prawda, pokdj czy mitosé — moze byé bardzo
pomocna, chociaz jej proces jest odmienny i rézni sie od procesu
medytacji. W kontemplacji angazujecie wasz umyst w badanie
samego pojecia i zapytujecie go o rozwazenie znaczenia i warto$ci
tego pojecia. W systemie medytacji kontemplacja jest traktowana
jako odrebna praktyka, chociaz rowniez mogqgca byé czasem
bardzo uzytecznq. Kiedy oddajecie sie medytacji, nie zqdacie od
umystu, aby myslat lub kontemplowal jakiekolwiek pojecie, lecz
raczej by przekroczyt ten poziom waszej umystowej aktywnosci”.

Swami Rama w Meditation and Its Practice, s. 11

Relaksacja w jodze to polozenie si¢ na ziemi, zazwyczaj w pozycji trupa i poddanie si¢ krggowi
ciszy, opréznienie umystu ze wszystkich zewngtrznych spraw i zrelaksowanie si¢ od stop do
glow. Medytacja wykracza poza to. Jest to siedzenie w pozycji wyprostowanej, zazwyczaj w jednej
z wielu klasycznych pozycji medytacyjnych i uczenie psyche oraz wzmaganie waszej egzystencji w
swiadomosci. Relaksacja jest ¢wiczeniem koncentracji dla ciata w umysle; medytacja jest
doswiadczeniem dla umystu w ciele. Obydwie uzupetniaja odmtadzajace efekty hatha jogi —
relaksacja, poniewaz uwalnia glgbokie napigcia, zas medytacja poniewaz pociaga umyst do wewnatrz
i wprowadza go na wyzsze poziomy jogi. Przyjrzymy si¢ na poczatek relaksacji, poniewaz medytacji
nie mozna rozpoczaé, nie zrelaksowawszy ciata.

Relaksacja to co$ wigcej niz proste rozluznienie napi¢¢ w migsniach szkieletowych. Jest to
wieloptaszczyznowy proces obejmujacy §wiadoma kontrolg somatycznego systemu nerwowego oraz
jego unerwienia migsni szkieletowych (rozdziaty 1 i 2), regulacj¢ autonomicznego systemu
nerwowego i jego kontroli nad mig$niami gtadkimi i sercem (rozdziaty 2 i 10) oraz powstrzymanie
emocji 1 aktywnosci umystowej. W tym rozdziale planujemy przyjrzeé si¢ temu, w jaki sposob
mig$nie szkieletowe si¢ rozluzniaja i zbadaé pozycje, ktore si¢ do tego celu najlepiej nadaja.
Nastepnie zwrocimy si¢ w strong roli autonomicznego systemu nerwowego w relaksacji, a pozniej
przyjrzymy si¢ zaawansowanym praktykom relaksacyjnym, ktorych fizjologiczne korelacje sa
nieznane. Wreszcie omowimy sze$¢ pozycji medytacyjnych, pozostawiajac wyktad na temat same;j
medytacji w rekach ekspertow w tej dziedzinie oraz licznych podrgcznikéw, ktore zglebiaja to
zagadnienie.

TRZY AKSJOMATY

Poswigciwszy pewien czas na eksperymenty zwiazane z relaksacja, medytacja i innymi praktykami
hatha jogi, poczatkujacy uczniowie zauwaza, ze niektore z zasad stang si¢ dla nich aksjomatyczne.
Pierwsza z nich jest ta, ze zardwno relaksacja jak i medytacja zazwyczaj daja lepsze efekty po odbyciu
sesji pozycji hatha jogi, niz przed nia. Wykonywane na poczatku sesji lub jako oddzielne praktyki
moga one zintensyfikowa¢ tendencj¢ do zapadania w letarg i senno$¢ i dla wielu 0sob jedyna metoda
uniknigcia zapadania w drzemke bedzie zmobilizowanie systemu nerwowego poprzez ¢wiczenie
pozycji. Do§wiadczeni uczniowie bedacy w dobrej kondycji fizycznej i umystowej stanowia wyjatek
— jezeli sa otwarci, spokojni i pobudzeni nawet po mocnym $nie, ich nauczyciele czgsto doradzaja
im uprawianie medytacji bezposrednio po przebudzeniu.



450  ANATOMIA HATHA JOGI

Doswiadczenie réwniez czyni oczywistym, ze pomimo to, iz ¢wiczenie relaksacji i
medytacji daje doskonate efekty pod koniec sesji ¢wiczen hatha jogi, ich efekty nie beda rownie
korzystne pod koniec przedtuzonej praktyki ¢wiczen aerobowych lub po cigzkim wysitku mig§niowo-
szkieletowym. Pozycje hatha jogi Sciagaja umyst do wewnatrz; dla odmiany ¢wiczenia fizyczne
zazwyczaj rozpraszaja go. Jezeli wigc jestescie entuzjasta sportdw lub konwencjonalnych ¢wiczen,
starajcie si¢ wykonywac je o innych porach dnia niz praktyke jogi. Jezeli nie jest to mozliwe, jezeli
wasz rozklad zajg¢ wymaga od was wykonywania wszystkiego w kolejnosci, najpierw wykonajcie
konwencjonalne ¢wiczenia, nast¢pnie hatha joge, zakonczcie za$ relaksacja i medytacja.

Trzeci aksjomat jest bardziej subtelny. Za wyjatkiem jesli jestescie zbyt kompulsywni, nie
mozecie przesadzi¢ z konwencjonalnymi ¢wiczeniami, pozycjami hathy czy medytacja. Wszystkie
one sa w taki czy inny sposdb samoograniczajace — ¢wiczenia aerobowe i wysilek mig§niowy
poniewaz wiecie, ze bgdziecie po nich obolali; pozycje hatha jogi, poniewaz sa one od poczatku do
konca samoregulujace; medytacja, poniewaz spedziwszy zbyt duzo czasu w pozycji siedzacej,
zaczniecie odczuwaé¢ dyskomfort. Nic z tego nie odnosi si¢ jednak do jogicznej relaksacji. Jezeli
przesadza si¢ z jej praktyka, neurony ruchowe wydaja sig¢ traci¢ ostros$¢ — rozleniwiaja si¢. W miarg
za$ rozwijania si¢ tego stanu mozecie utraci¢ nad nimi kontrolg. Co gorsza, nie otrzymacie
bezposredniego sprz¢zenia zwrotnego, ze tak si¢ dzieje. Z tego powodu wigkszo$¢ z nas zrobi lepiej,
ograniczajac si¢ do ¢wiczenia relaksacji jedynie raz lub dwa razy dziennie, przez czas nie dluzszy niz
dwadzies$cia minut w kazdej sesji.



