ROZDZIAL SIODMY
POZYCJE ZE SKRETEM

»Sadhana* nie jest czyms ezoterycznym czy mistycznym. Jest to po
prostu metoda budzenia Swiadomo$ci samego siebie. Kiedy za$
nauczymy sie poznawaé siebie, poznamy takze otaczajqgcy nas
Swiat, jak réowniez wyzszq rzeczywisto$é... Dzieki Vedancie**
mozecie zdobyé¢ wiedze o sobie samych i waszych zwiqgzkach ze
wszechSwiatem; dzieki tym praktykom mozecie zdobyé
doswiadczalnq wiedze o tych samych rzeczach”.

Tapasvi Baba z wyktadu przedstawionego w Himalayan Institute w
Honesdale, PA, USA, 17 lipca 2000 (thum. D.C. Rao)

yobrazcie sobie, co by bylo, gdyby$my nie mogli si¢ skrecac. Nie mogliby$my gra¢ w baseball

ani w golfa. Nie mogliby$my pozdrowi¢ kogo$ stojacego obok nas, nie odwracajac catego
ciata. Nie moglibysmy nawet odkreci¢ wieczka ze stoika. Chodziliby$Smy jak marionetki, a tanczyli
jak roboty. Skrecanie sig jest istotne dla kazdego rodzaju aktywnosci, ktéra wymaga jednoczesnego
ruchu w bok i do przodu: potdzcie si¢ na stole po przekatnej — skrgcacie sig; rzuécie piteczke —
skrecacie sig; podrapcie si¢ prawa regka w lewa noge — skrecacie sig. A to nie wszystko. Kazda proba
zbadania czegokolwiek, co dzieje si¢ niebezposrednio w linii waszego wzroku, wymaga skregtu. Moze
to by¢ co$ tak prostego jak rozejrzenie si¢ po pokoju, aby ustalié, w ktora strong pdjs¢ i co dalej
zrobié, lub co$ tak ztozonego jak skrecenie szyi, glowy i tutowia wokoét o 135° w fotelu samochodu,
aby upewnic¢ si¢, ze nikt nie jedzie obok was i bezposrednio z tytu, gdy chcecie zmienié pas ruchu.

Z anatomicznego punktu widzenia wszystkie symetryczne aktywnosci catego ciala, nawet
te, ktore wymagaja gtownie zginania i wyginania, zawieraja w sobie jakie$ elementy skretu. Na
przyktad chodzenie. Kiedy robicie krok do przodu jedna noga, reka po przeciwnej stronie wysuwa
si¢ do przodu — prawa noga lewa r¢ka, lewa noga prawa rgka, prawa noga lewa reka, lewa noga
prawa reka. Powoduje to umiarkowany skret calego ciata, a lekki skret w sposobie chodzenia nie
tylko balansuje ciato — uspokaja tez system nerwowy. Jezeli macie jakie$ watpliwosci, sprobujcie na
odwrot: prawa noga i prawa reka do przodu w tym samym momencie — trach! Teraz lewa noga i lewa
reka do przodu w tym samym momencie — trach! Jest to irytujace.

W hatha jodze mozemy wybiera¢ sposrod wielu pozycji ze skrgtem, wiaczajac w to
wszystkie pozycje asymetryczne, ktore nie sa czystymi sklonami do boku. W tym rozdziale
zapoznamy si¢ szczegdtowo z kilkoma z nich, wlaczajac w to podstawowy skret kregostupa, rozne
kombinacje zginania, wyginania, zginania bocznego i skretow glowy i szyi oraz niektore z pozycji
stojacych, ktore tacza w sobie skr¢t z wygigciem i sktonem do przodu. Zaczniemy od analizy podstaw
skretow, nastepnie przyjrzymy si¢ anatomii skretéw od glowy po palce stop i zakonczymy rozdziat,
badajac lezace, stojace, odwrdcone i siedzace pozycje ze skretem.

* Sadhana (sanskr. ,,sposob osiagnigcia czegos”) — wywodzaca sig z dalekiego wschodu metoda samopoznania przez
medytacjg.
¥* Vedanta (sanskr. veda — ,,wiedza”; anta — ,,zakonczenie; konkluzja” ) — jeden z nurtow klasycznej filozofii indyjskie;j.



