Cos czego nie da sie kupi¢

Kupi¢ mozemy prawie
wszystko, jesli tylko
zadbamy o odpowiednia
zasobnos¢ portfela.

Ale jest kilka wyjatkow.

Nie da sie kupic czasu

i zdrowia. Rozpaczliwe -
préby panowaniana
tych obszarach ludzkosc
czyni od zarania dziejow.
W sferze obietnic

ten temat probuja
zagospodarowac rozne
religijne i filozoficzne
koncepcje. Jednak realia
s3 nieubtagane, z kazda
sekundaq starzejemy sie,
: chorujemy i umieramy.

I brzmialoby to bardzo pesymistycznie,
gdyby nie fakt, ze na przestrzeni ostatnich
2500 lat pojawito sie kilka praktycznych
rozwigzani tych odwiecznych problemdw.
Zacznijmy od czasu i zwigzanego z nim pro-
cesu przemijania. To, Ze nie ma nic stalego
W otaczajacej nas rzeczywistosci juz ponad
2500 lat temu wiedzieli 6wczesni naukowcey.
Skad pozyskiwali wiedze o budowie mate-
rii, o subatomowych czasteczkach, beda-
cych w ciaglym ruchu? Nie zdobywali jej
dzieki skomplikowanym doswiadczeniom
i eksperymentom. Nie dysponowali wéw-
czas odpowiednimi technologiami. Ich jedy-
nym narzedziem badawczym byta zdol-
nos¢ bardzo intensywnego koncentrowania
uwagi umozliwiajaca wglad w nature rze-
czywistosci. Ten proces poznania nazywamy
dzi$ medytacja. Ci starozytni naukowcy byli
badaczami rzeczywistosci. Nie opierali sie
na koncepcjach filozoficznych, religijnych,
czy mistycznych wyobrazeniach. Poprzez
bezposrednie doswiadczanie rzeczywisto-
$ci w obrebie wlasnego ciala (dlugotrwala
samoobserwacja) dotarli do tych samych
konkluzji, co obecnie fizycy kwantowi przy
uzyciu bardzo zaawansowanych technologii.

Podstawg jogi jest: koncen-
tracja uwagi, czucie wiasnego
ciata i zachowanie spokoju
w kazdej sytuaciji.

Whnioski te same, drogi dotarcia inne i przede
wszystkim inne skutki odkry¢ dla samych
badaczy. Wspdlczesni fizycy, postugujac sie
intelektem i bardzo nowoczesnymi narze-
dziami, s3 w stanie potwierdzic¢ te same zja-
wiska, co wecale nie musi sprawiaé, ze sa
szezesliwymi, spelnionymi ludZzmi. Antyczni
badacze docierali do tej samej wiedzy poprzez
jej bezposrednie doswiadczanie na ,wla-
snej skoérze”. Poza intelektualnym zrozumie-
niem otrzymywali bardzo istotny dar: spo-
kéj i wewnetrzne, niepodlegajace fluktu-

acjom zmiennych kolei zycia szczescie. Zeby
ten dar otrzymad, nie wystarczy zrozumieé,
trzeba rzeczywistosci osobiscie doswiadczyé
w obrebie wlasnego ciala.

Ci sami starozytni naukowcy-jogini, zdajac
sobie sprawe z podstawowych problemdw,
ktére wezesniej czy pdzniej spotykaja kaz-
dego cztowieka, rozwineli system c¢wiczent
pozwalajacych utrzymaé w zdrowiu zaréwno
nasze cialo, jak i umysl. System tych é¢wiczen
nazwali joga.

Prawdziwego zdrowia nie da
sie kupié, trzeba o nie zadbad.
Aby cieszy¢ sie w petni zycio-
wymi sukcesami, ten element

jest niezbedny.

Stowo joga oznacza: ujarzmiad, scalaé, inte-
growad. Jedna z definicji jogi méwi: ,,Opa-
nowanie umystu jest joga”. Jest wiele
odmian i rodzajéw jogi, wiele S$ciezek
prowadzacych do opanowania niesfor-
nego umyshu. Skutkiem tych praktyk ma
by¢ spokdj i wewnetrzne szczescie. Jedna
z odmian jest hatha joga, technika polega-
jaca na poznaniu rzeczywistosci, poprzez
prace z wlasnym cialem. Bardzo korzyst-
nym ,.efektem ubocznym” tych praktyk jest
zdrowie. Przez przeszio 2500 lat rozwijal
sie kompleksowy system psychofizycznych
¢wiczeni, z ktérego dzi§ mozemy w pelni
korzystac. Imponujaca sukcesja, $wiadczaca
o skutecznosci tej metody.

Podstawg jogi jest: koncentracja uwagi, czu-
cie wilasnego ciala i zachowanie spokoju
w kazdej sytuacji. Uczymy sie jak stopniowo
rozwiaé¢ te umiejetnosci ustawiajac cialo
w réznych, czesto dos¢ niezwyktych pozy-
cjachjogi, tzw. asanach.

Prawdziwego zdrowia nie da sie kupic, trzeba
o nie zadbad. Aby cieszy¢ sie w pelni zycio-
wymi sukcesami, ten element jest niezbedny.
Komfort naszego zycia jest wprost proporcjo-



nalny do stanu zdrowia. Trzy czynniki w prze-
wazajgcym stopniu rzutujg na nasze zdrowie:
potencjal startowy, odzywianie i odpowied-
nia aktywnos¢ fizyczna - ruch. Gdy przycho-
dzimy na $wiat natura obdarza nas pewnym
potencjalem startowym. Ten potencjal jest
niezwykle istotny (czasem wrecz determinuje
jakos¢ zycia) i nie mamy na niego wplywu,
rodzimy sie z nim. Na szczescie sa jeszcze dwa
czynniki, na ktére wplyw mamy. Jestesmy
tym, co jemy - odpowiednio dobrana dieta
ma ogromny wplyw na stan naszego zdro-
wia. Trzecim czynnikiem oddzialujagcym na
zdrowie jest aktywno$é fizyczna. Ruch nie-
zbedny do wiasciwego dzialania naszego
ukladu immunologicznego. Aby nasz system
odpornosciowy pracowal optymalnie, musi
by¢ zapewniony przeplyw plynéw ustrojo-
wych w ciele. Krew ma swoja pompe i jest nia
serce zapewniajace odpowiednia cyrkula-
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Wiktor Morgulec

Nauczyciel jogi od blisko 15 lat.

W latach 2002-2004 spedzit

pot roku w Indiach, ksztatcac

sie pod okiem najwybitniejszych
nauczycieli metody B.K.S
lyengara. Autor m.in. pierwszego
w Polsce multimedialnego
podrecznika do nauki jogi ,Joga
DVD dla poczatkujgcych START”.
Wspdtzatozyciel ogdlinopolskiego
portalu o jodze (www.joga-joga.pl),
pomystodawca i jeden z
organizatoréw Godrskich Maratondw
Jogi oraz Swiatowego Dnia Jogi
On-line w Sulistawiu. Wiecej na:
www.morgulec.com

cje w ciele. ,,Pompa” ukladu immunologicz-
nego jest wylacznie ruch, aktywnosc fizyczna,
ktéra sprawia, ze pozostaje on w dobrej kon-
dycji - nie ma innej pompy.

Na to, z czym sie rodzimy nie mamy wplywu,
to trzeba zaakceptowad. Jedna osoba przy-
chodzi na $wiat obdarzona bardzo hoj-
nie przez nature, niezaleznie jak sie odzywia
i czy dba o aktywno$¢ fizyczna, dzieki temu
potencjalowi startowemu pozostaje zdrowa.
Mozna taki stan poréwnac troche do zycia
na kredyt, ale warto pamietac, ze kazdy kre-
dyt wezesniej, czy pdZniej sie koriczy. Ktos
inny potencjal startowy ma duzo mniejszy.
Ta osoba, aby utrzymaé zdrowie musi szcze-
gdlnie o siebie dbaé. Odpowiednio sie odzy-
wiac i wlasciwie ¢wiczyc.

Joga jest uniwersalnym syste-
mem ¢éwiczen wzmachniajacych,
przywracajgcych naturalng
gibkosé, wytrzymatosd i site.

Jest mnéstwo roznych form aktywnosci
fizycznej. Mozna by zaryzykowad uogdlnie-
nie i powiedzied, ze kazda z nich jest lepsza niz
nie robienie nic. Ale zdarzaja si¢ tez przypadki
kontuzji czy dolegliwosci spowodowanych
réznymi ¢wiczeniami i sportami. Co zatem
wybrac? Teoretycznie bezpieczne polegiwa-
nie na kanapie czy potencjalnie niebezpieczna
aktywnos$¢ fizyczng, sport? Najlepiej dobrac
odpowiednia dla siebie forme ruchu, dostoso-
wang do naszych mozliwosci: wieku i poziomu
sprawnosci. Dzieci moga wybiera¢ praktycz-
nie bez ograniczeri, ale w pewnym wieku poja-
wiaja sie usprawiedliwione watpliwosci.

Joga jest uniwersalnym systemem d¢wiczen
wzmacniajacych, przywracajacych naturalng
gibkos¢, wytrzymalosc i sile. To znakomite
narzedzia dbania o wlasne zdrowie. Spraw-
dzone i udoskonalone przez ponad 2500 lat
ciaglej sukcesji.

O tym jak zaczac¢ c¢wiczyé, na co zwrécié
uwage, jak dobrac¢ wiasciwg dla siebie odmiane
hatha jogi - juz w nastepnym odcinku.
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Jak prawidlowo siedzieé?

Wielu z nas przed komputerem spedza diugie godziny, jednak nie wszyscy zda-

ja sobie sprawe, ze moze miec to powazne konsekwencje — poczawszy od bélu

w kregostupie, na zmianach zwyrodnieniowych koriczac. Mozna sie przed tym

uchroni¢ pod warunkiem, ze zadbamy o swoje stanowisko pracy. Jak to zrobic¢?
O wskazowki zapytaliSmy fizjoterapeute i osteopate — Gracjana Babule.

1. Twoje krzesto powinno posiadac
wyprofilowanie podpierajace odci-
nek ledZwiowy. Jezeli brak takiego
wyprofilowania, uzyj specjalnej pod-
ktadki (watek ledZwiowy), montowa-
nej miedzy plecami a oparciem krze-
sta. Powierzchnia podparcia plecow
powinna byc jak najwieksza. Wazne,
by nie miala dziury jak w zwyklych
krzestach. Dodatkowym atutem jest
zaglowek.

2. Podtokietniki ustaw na wysokosci
biurka, tak by oparta byla jak najwiek-
sza powierzchnia przedramienia (kat
zgiecia w stawie tokciowym: 90-100
stopni). Innym, alternatywnym roz-
wigzaniem, jest maksymalne opusz-
czenie podlokietnikow, tak by przy-
sungc sie jak najblizej biurka i na nim
oprzec przedramiona.

3. Kat zgiecia w stawie kolanowym
powinien wynosi¢ ok. 90 stopni, by
przeciwdzialac obrzekom koriczyn
dolnych.

4. Jezeli nie mozesz oprzec stop, umiesc
pod nimi podporke. Najlepiej, jesli jest
ruchoma. MoZesz wtedy zginac stopy
grzbietowo i podeszwowo, by urucho-
mic miesnie koriczyn dolnych.

5. Szczyt monitora ustaw na wysoko-
sci wzroku, dodatkowo odchyl moni-
tor nieco od pionu, by chronic odcinek
szyjny przed przecigzeniem.

6. Mozesz zastosowac specjalne pod-
ktadki pod myszke i przed klawiature,
by chronic stawy lokciowe i nadgarstki.

7. Mozesz wykorzystac pitke lub berety
rehabilitacyjne, by siedziec¢ aktywnie
- bez podparcia plecow.

8. Postaraj sie przerywac prace co
godzing, przejdz kilka krokéw lub wyko-
naj kilka prostych ¢wiczen.

Gracjan Babula

Absolwent Wydziatu Fizjoterapii Akademii Wychowania Fizycznego

we Wroclawiu. Obecnie ksztalci si¢ na podyplomowych studiach Osteopatii

na Flanders International College of Osteopathy w Belgii. Ukoriczyt liczne kursy

iszkolenia zwigzane z rehabilitacja, m.in. biomechaniczne diagnozowanie i leczenie

kregostupa w Instytucie MacKenziego oraz Ortopedyczna Terapie Manulng metodg

Kaltenborna - Evjetha. Prowadzi gabinet Fizjoport na warszawskim Ursynowie.
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