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Rozdziat 3

Przygotowania: zapewnij sohie
owocng praktyke jogi

® 8 2 9 9 0 9 9 9 SS9 9SS S e 009 S SS9 S S0 e 0090 eSS e 9SS eSS eSS S eSS

W tym rozdziale:

P Zdrowe podejscie do jogi.

» Porzucenie ducha walki i wspotzawodnictwa.

P Zrozumienie jgzyka wlasnego ducho-ciata.

P Praktykowanie we wlasny sposdb bez wyrzutéw sumienia.

® 8 2 9 9 0 9 9 9 SS9 9SS S e 009 S SS9 S S0 e 0090 eSS e 9SS eSS eSS S eSS

jodze to, co robisz, jest rownie istotne jak to, jak to robisz, a w dziataniach uczestniczy
zaréwno cialo, jak 1 umyst. Joga uznaje fakt, ze nie jestes tylko fizycznym cialem, lecz
psychofizycznym duchem cielesnym. Pelne mentalne uczestnictwo nawet w najprostszym
éwiczeniu pozwala na wykorzystanie swojego glebszego potencjatu jako istoty ludzkiej.

Ten rozdzial traktuje o kultywowaniu wiasciwego podejscia do éwiczen, ktore jest
podstawa sukcesu w jodze. Zachgcamy Cig, zeby$ poszukal wlasnego tempa bez zmuszania
si¢ do czegokolwiek i ryzykowania kontuzji, natomiast ducha walki zostawit sobie na inne
przedsigwzigcia. Wyjasniamy takze wyzszo$¢ funkcjonalnosci nad forma — co polega na
modyfikowaniu ,,idealnej formy” danej pozycji, aby lepiej odpowiadata Twoim potrzebom.
Joga wymaga kreatywnosci i korzystania z mocy wlasnego umystu podczas radosnego
eksplorowania swoich mozliwosci.

Kultywowanie wiasciwych postaw

Postawa to trwalte uprzedzenie umystu, ktore przejawia si¢ zar6wno w zachowaniu,
jak 1 w mowie. Joga zachgca do przejrzenia wszystkich swoich postaw w stosunku do zycia,
aby sprawdzi¢, ktére z nich sa niefunkcjonalne, i zastapic je lepszymi.

Postawa warty kultywowania jest zréwnowazenie we wszystkich aspektach, ktore jest
gléwna cnota jogi. Zréwnowazona postawa w tym kontekScie oznacza, ze chcesz stopniowo
rozwija¢ swoja praktyke jogi i nie oczekujesz natychmiastowej perfekgji. Oznacza takze,
ze nie opierasz si¢ na niewlasciwych zatozeniach, na przyktad takim, ze joga polega na
zawiazaniu koficzyn w supel. Wrecz przeciwnie — joga rozluznia wszystkie cielesne,
emocjonalne i intelektualne wezty. W ponizszych sekcjach znajdziesz garsé wskazéwek
dotyczacych wlasciwego nastawienia do jogi.
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Tajemnicze liczhy

Tradycyjne teksty sanskryckie z Hatha Jogi méwia, Liczba 84 ma symboliczne znaczenie, gdyz jest wy-
ze istnieje 8,4 miliona pozycji, ktére odpowiadajg nikiem pomnozenia 12 i 7. Liczba 12 reprezentuje petny
liczbie gatunkéw zywych istot. Z tego tylko 84 s cykl chronologiczny (12 miesiecy roku, 12 znakdéw
przydatne dla ludzi, a 32 sg szczegélnie wazne. zodiaku). Z kolei liczba 7 oznacza petnig strukturalng
(7 osrodkoéw energetycznych, czyli czakraméw,

w ludzkim ciele — zobacz w rozdziale 20.).

Zostaw precle na czas przekgski

Wiele os6b zniechgca sig, gdy widzi w czasoplsmach zdjqaa przedstawmpce ekspertow
w zaawansowanych pozycjach z koriczynami zquanyml w suply. Te czasopisma pomijaja
pewien zasadniczy fakt — wigkszo$¢ tych jogindw i joginek praktykowata joge kilka godzin
dziennie przez wiele lat, aby uzyskac taki poziom. Zaufaj nam! Nie musisz zwina¢ si¢
w precel, aby do§wiadczy¢ niezaprzeczalnych korzysci z jogi. Te ptyng z praktykowania
na odpowiednim dla siebie poziomie, a nie z przyjmowania skomplikowanych i ,idealnych”
pozycji.

W sportowej jodze, ktorej pieé gatezi wspomnieliSmy w rozdziale 1., istnieje ponad
dwa tysiace pozycji. Wiele z nich wymaga jednak tak duzej sity 1 elastycznosci, ze tylko
najbardziej wysportowane jednostki potrafia je kompetentnie wykonaé. Chociaz takie
pozycje wygladaja picknie po ich opanowaniu, ptynace z nich korzysci zdrowotne nie
s3 wigksze niz korzysci z okoto dwudziestu podstawowych pozycji, ktore sktadaja si¢
na codzienny zestaw wigkszosci praktykujacych. Jesli wigc nie zamierzasz bra¢ udziatu
w zawodach, nie zaprzataj sobie glowy tymi ol$niewajaco wygladajacymi pozycjami.
Wigkszo$¢ z nich to nowe wynalazki, a mistrzom jogi przez wiele wickéw wystarczata
gar$¢ praktyk, ktére przetrwaly prébe czasu.

Praktykuj we wlasnym tempie

Niektorzy ludzie to z natury precle. Jesli (jak wigkszo$¢) nie urodziles si¢ gigtki jak
makaron, regularna praktyka zwickszy Twoja elastyczno$¢ 1 sif¢ mi¢$ni. Polecamy metodg
drobnych krokéw. W rozdziatach od 6. do 13. znajdziesz wszystkie kroki przygotowawcze
i posrednie, ktére prowadza do koncowych form réznych pozycji. Niezyjacy juz mistrz
jogi T. S. Krishnamacharya z Chennai (Madras) w Indiach, od ktérego wywodzi si¢
wigkszo$¢ najbardziej znanych gat¢zi nowoczesnej Hatha Jogi, podkreslat znaczenie
dopasowania instrukcji do potrzeb danej jednostki i zalecal trenerom uwzglednianie
wieku ucznia, jego mozliwosci fizycznych, stanu emocjonalnego i zawodu. Zgadzamy
si¢ z tym i dajemy Ci zdrowg radg: posuwaj si¢ naprzod delikatnie, lecz nieztomnie.

Uwaga: jezeli uczysz si¢ jogi z ksigzek, starannie je wybieraj. Wykonujesz opisane éwiczenia
wraz z wszystkimi fazami rozwijania komfortu w danej pozycji? Poproszenie nowicjusza
w $rednim wicku o powtdrzenie koficowej formy wielu pozycji bez odpowiednich przejsé
1 adaptacji to recepta na katastrof¢. Na przyklad, niemal w kazdej ksiazce na temat Hatha
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Jogi — poza nasza — rzuci Ci si¢ w oczy stanie na glowie. Ta pozycja stata si¢ swego rodzaju
symbolem jogi na Zachodzie. Jest ona z pewnoscia bardzo przydatna, lecz jednocze$nie
zalicza si¢ do bardziej zaawansowanych praktyk. Poniewaz w tej ksiazce dla poczatkujacych
kladziemy nacisk na pozycje, ktére sa wykonalne i bezpieczne, postanowilismy zrezygnowac
ze stania na glowie. Wigcej na ten temat znajdziesz w rozdziale 10., w ktdrym pokazujemy
bezpieczne praktyki z glowa na dole. Zobaczysz tam kilka pozycji, ktore sa tatwiejsze
do wykonania 1 nie niosa ze soba zadnego ryzyka.

Odeslij arbitra do domu

Dzisiejsze dzieci cz¢sto dorastaja w atmosferze ostrego wspotzawodnictwa. Od malego
wymaga si¢ od nich zwigkszania wysitku, wytrwalosci 1 zwycigzania. Mlodzi sportowcy
rozwijaja si¢ w duchu walki. Chociaz wspélzawodnictwo jest czgscia zycia w spoleczenstwie,
tego rodzaju zachowania nie pasuja do praktykowania jogi.

Joga jest zwiazana ze spokojem, cisza 1 harmonia, co jest dokladnym przeciwienstwem
myslenia opartego na wspotzawodnictwie. W jodze nie musisz z nikim walczy¢, zwlaszcza
z samym soba, aby na sil¢ osiagnac jakis cel. Wrecz przeciwnie, jeste$ sklaniany do bycia
milym dla siebie i innych, przede wszystkim jednak powinienes§ wspotpracowac ze swoim
cialem, zamiast je do czego$ zmuszaé lub walczy¢ z wlasnym umystem.

Postuchaj naszej opowiesci ku przestrodze: wiele lat temu na jedne z zajgé przyszedt
mgezczyzna w Srednim wicku. Byl raczej przyjacielsko nastawiony, lecz miat niezwykle
silne poczucie wspélzawodnictwa i bardzo duzo od siebie wymagal. Od razu na wstgpie
obwiescil, ze chce opanowaé kwiat lotosu w ciagu kilku tygodni, i zmuszat sig do kolejnych
prob w trakceie zajgé. W kotko prosﬂlsmy go, aby zwolnit tempo. Po zaledwie kilku
zajeciach nie przyszedl na kole_]ne 1 wigcej si¢ nie pokazal. Poznle_] dowiedzieli$my si¢
od wspdlnego znajomego, ze w rywalizacyjnym zapale poprosil zong, aby usiadta mu
na nogach, zeby wymusi¢ pozycj¢ kwiatu lotosu. Cigzar jej ciata doprowadzit do powaznego
uszkodzenia obu jego kolan!

Zobac:z sie w danej pozycji

Zachg¢camy Ci¢ do wizualizacji w trakcie wykonywania pozycji. Na przykliad, zanim
zrobisz kobrg, Swiecg lub trojkat, poswigc kilka sekund na zobaczenie siebie, jak wchodzisz
w konicowsa pozycje. Niech obraz bedzie tak zywy, jak to mozliwe. Wykorzystaj potege
swojego umystu!

Nie ma osiagnie¢ hez holu — hzdura!

Powiedzenie méwiace, ze bez bdlu nie ma osiggnie¢ masochista. Wrecz przeciwnie, celem jogi jest prze-
— ktdre jest opacznie rozumiane — zazwyczaj zwyciezenie wszelkiego cierpienia. Dlatego nigdy
wzmacnia atmosfere wspdtzawodnictwa. Chociaz nie zmuszaj swojego ciata do niczego; zawsze
cierpienie i dyskomfort sg czescig zycia, nie musisz delikatnie je nakfaniaj. Nasze motto brzmi: nie ma
sie o to prosi¢. Joga nie wymaga od Ciebie bycia osiggnie¢ z bolu.
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Radosé ze spokojnej praktyki jogi

Gdy przechodzisz przez rézne pozycje jogi, rozwija si¢ w Tobie $wiadomo$¢ komunikagji,
jaka zachodzi mig¢dzy cialem a umyslem. Czy czujesz, ze odsunales od siebie szalejacy
sztorm otaczajacego Cig zycia 1 jeste$ spokojny 1 pewny swojej sity, ruchow i stabilno$ci?
A moze z bélem odczuwasz powolny uptyw czasu, czujesz fizyczng niezr¢cznos$é lub
napiecie swoich ruchéw? Wstuchaj si¢ we wlasne rytmy i uswiadom sobie ich znaczenie
dla tego, aby doswiadczenie jogi emanowato spokojem, cisza 1 bezpieczefistwem. W jodze
chodzi wlasnie o ten pozytywny przekaz.

Burzymy mit perfekcyjnej pozycji

Nicktore nowoczesne szkoty Hatha Jogi utrzymuja, ze nauczaja ,perfekeyjnych” pozycji,

w ktére mozesz si¢ wslizna¢ tak tatwo, jak w skrojony na miar¢ kostium. Ale jakim cudem

ta sama pozycja moze by¢ idealna dla pigtnastoletniego sportowca 1 sze$édziesigcioletniego

emeryta? Pomijamy juz to, ze poszczeg6lne szkoly maja inne wyobrazenie tego, jak wyglada
perfekcyjna pozycja. Powiedzmy wige wyraznie: perfekcyjna pozycja to mit.

Jak wielki mistrz jogi Patandzali wyjasnit niemal 2000 lat temu, pozycja ma spetniaé
tylko dwa wymogi: by¢ stabilna i kojaca.

v/ Stabilna — oznacza, ze pozycje utrzymujesz przez jakis czas. Nie chodzi jednak
o zamrozenie wszelkiego ruchu. Pozycja jest stabilna, gdy taki bedzie Twoj umyst.
Dopoki Twoje mysli 1 negatywne emocje biegaja jak szalone, cialo takze pozostanie
niestabilne. Gdy zdobgdziesz pewne do§wiadczenie w samoobserwacji, zaczniesz
zauwazaé wiecznie obracajacy si¢ karuzelg swojego umystu 1 wyczulisz si¢ na napigcia
w ciele. Te napigcia to wedtug jogi niestabilnosc.

v’ Kojaca — czyli sprawiajaca przyjemnosé i ozywiajaca, a nie nudna i uciazliwa. Kojaca
pozycja zwigksza wewngtrzne poczucie przejrzystosci — sattwe. Kojacy stan nie polega
na wymuszonym rozluznieniu. Sattwa i rado$¢ sa blisko ze soba powigzane. Im wigcej
sattwy jest obecne w Twoim ducho-ciele, tym bardziej bgdziesz zrelaksowany
1 szczgsliwy.

Chociaz Patandzali myg$lal gléwnie, a moze nawet wylacznie o pozycjach medytacyjnych,
jego zalecenia stosujg si¢ takze do pozostalych.

Stuchaj swojego ciata

Nikt nie zna Twojego ciata lepiej od Ciebie. Im wigcej praktykujesz jogg, tym lepiej
potrafisz okresli¢ swoje ograniczenia oraz silne punkty w poszczegdlnych pozycjach.
Kazda z nich niesie ze soba unikalne wyzwania, a Ty powiniene$ czu¢ si¢ zachgcany
do cksplorowania swoich fizycznych i emocjonalnych granic oraz poszerzania ich bez

ryzykowania nadwerg¢zenia lub kontuzji.

Nicktorzy instruktorzy méwia, aby praktykowaé na krawedzi, czyli w punkcie, w ktérym
intensywnos$¢ pozycji stanowi dla Ciebie wyzwanie, lecz nie powoduje bélu ani zadnego
nietypowego dyskomfortu. Celem jest bardzo powolne i ostrozne przesuwanie tej granicy
1 odkrywanie nowych terytoriow. Kultywuj samoobserwacjg 1 zwracaj uwagg na informacje
zwrotne ciala, jesli chcesz praktykowaé na krawedzi.
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Rozdziat 3: Przygotowania: zapewnij sohie owocna praktyke jogi

Kazda sesja jogi to ¢wiczenie samoobserwacji pozbawionej krytycyzmu. Stuchaj tego,
co méwi Ci cialo. Trenuj zauwazanie sygnalow, ktére nieustannie wedruja od migsni,
Scigegien, wigzadet, kosci 1 skdry do umystu. Prowadz dialog z ciatem, zamiast pozwalaé
sobie na mentalny monolog, ktéry wyklucza Swiadomos¢ ciala. Zwrdé szczegdlng uwagg
na sygnaly z karku, krzyza, migsni szczgki, brzucha i wszelkich znanych Ci problematycznych
miejsc Twojego ciala.

Aby oceni¢ intensywnos$¢ trudnej pozycji, uzyj skali od jednego do dziesigciu, w ktérej
dziesig¢ oznacza granicg akceptowalnego bolu. Wyobraz sobie blyskajace czerwone Swiatto
1 dzwonek alarmowy, ktére uruchamiaja si¢ po przekroczeniu poziomu 6smego. Zwrodé
uwagg na sygnaly 1 odczytyj je, szczegblnie oddech. Jedli stal si¢ mozolny, zazwyczaj
wskazuje na to, ze zaczynasz metaforycznie przekraczaé krawedz. Jestes czolowym ekspertem
na $wiecie w odczytywaniu komunikatéw swojego ciala.

Poczatkujacy czgsto w pewnych pozycjach doswiadczaja drzenia ciala. Zazwyczaj bezwiedny
ruch jest widoczny w nogach i ramionach. Nie ma si¢ czym przejmowad, pod warunkiem
ze si¢ nie nadwergzasz. Drgania to po prostu znak, ze mig$nie pracuja w reakcji na nowe
wymogi. Zamiast skupia¢ si¢ na uczuciu, ze stajesz si¢ wibrujacym p6imiskiem galaretki,
wydluz nieco oddech, jesli mozesz, 1 pozwol uwadze zejs¢ glebiej do Srodka. Jesli wstrzasy
zaczng przekraczaé skalg Richtera, rozluznij si¢ nieco lub zupetnie wyjdz z danej pozyciji.

Powolne, lecz pewne ruchy

Wszystkie ruchy w pozycjach maja w zamierzeniu by¢ powolne. Niestety, ludzie zazwyczaj
poruszaja si¢ automatycznie, nieSwiadomie, zbyt szybko i niespecjalnie wdzigcznie.
Wigkszos$¢ 0s6b nie uswiadamia sobie swojego ciala, ale pozycje jogi sklaniaja do innego
podejicia. Zalety wolnych ruchéw sa rézne:

v' Wicksza §wiadomosé, ktéra umozliwia wstuchanie si¢ w to, co méwi cialo,
1 praktykowanie na krawedzi.

v’ Bezpieczniejsza praktyka; zwolnienie tempa zmniejsza ryzyko nadwergzenia
lub zwichnigcia mig$ni, naderwania wigzadel lub przeciazenia serca.

v~ Szybsza relaksacja.
v’ Lepsze oddychanie i wydolno$é ptuc.

v’ Rozlozenie obciazenia na wigksza grupe mieéni.

Najlepsze rezultaty uzyskasz, éwiczac pozycje w wolnym, statym tempie, gdy SpOkO_]l’lle
koncentrujesz si¢ na oddechu i poszczegolnych ruchach (w rozdziale 5. zna_ldzwsz wigcej
informacji o oddychaniu 1 poruszaniu si¢). Oprzyj si¢ pokusie przyspieszenia i smakuj
kazdy uktad. Rozluznij si¢ i badz obecny tu i teraz. Jesli Twdj oddech zaczyna by¢ cigzki
lub czujesz zmgczenie, odpocznij, dopdki nie bgdziesz w stanie kontynuowac.

Gdy zorientujesz sig, ze zaczale§ pospiesznie wykonywac swoja sekwencjg, zatrzymaj
si¢ 1 zadaj sobie pytanie: ,,Po co ten pospiech?”. Jezeli naprawdg brakuje Ci czasu, skréé
program ¢wiczen i skup si¢ na mniejszcj liczbie pozycji. Gdy jednak nie potraﬁsz otrzasnaé
si¢ z wrazenia presji czasu, zastan6w si¢, czy nic lepicj przelozy¢ sesji jogi, a zamiast niej
pocwiczy¢ Swiadome oddychanie (ktore omawiamy w rozdziale 5.) przed powrotem do
innych zajeé.

57

Polec¢ ksigzke



58 Czesc I: Dobry poczatek z joga

4ENIE
&

Jesli spieszysz si¢ z programem, bo czujesz si¢ znudzony lub rozproszony, zatrzymaj si¢

1 przypomnij sobie, dlaczego w ogdle postanowiles éwiczy¢ joge. Odswiez swoja motywacje
i powiedz sobie, ze masz mndstwo czasu, zeby skonczy¢ t¢ sesj¢. Znudzenie jest sygnatem,
ze oderwales si¢ od do§wiadczen cielesnych 1 nie zyjesz w chwili obecnej. Wez pelny
udzial w procesie. Jesli potrzebujesz czegos wigcej niz przypomnienia w myslach, zastosuyj
jedna z opisanych przez nas w rozdziale 4. technik relaksacyjnych, aby obnizyé tempo.
Jak wyjasniamy w rozdziale 5., kompletny jogiczny oddech w dowolnej pozycji
relaksacyjnej dziala niewiarygodnie uspokajajaco.

Cwiczenie funkeji, a nie formy
na przyktadzie wyrozumiatych koviczyn

W jodze, jak w zyciu, funkcja jest wazniejsza niz forma. To wlasnie funkcja pozycji jest
korzystna, a nie jej forma. Poczatkujacy w szczegdlnosci powinni modyfikowac pozycje,
aby cieszy¢ si¢ ich funkcjami i korzystaé z nich juz od pierwszych zajgc.

Jedna z bardzo przydatnych zmodyfikowanych pozycji nazwaliémy wyrozumiate koniczyny.
Polega ona na tym, ze pozwalasz sobie na nieznaczne ugigcie nég i rak, zamiast trzymac
je w pelni wyciagniete. Ugiecie koficzyn umozliwia swobodniejszy ruch kregostupa, ktéry
jest punktem skupienia w wielu pozycjach, a ¢wiczenie go jest podstawg jego dobrej
kondygji.

Na przyktad, podstawowa mechaniczng funkgja skfonu na stojaco jest rozcigganie dolne;j
czgsci plecow. Jesli masz dobre plecy, poswigé chwilg, aby zobaczyé, co mamy na mysli,
gdy méwimy o zmodyfikowanych pozycjach, ktére sa bezpieczne dla poczatkujacych.

1. Stan prosto i bez jakiegokohwiek wymuszania pochyl si¢ do przodu i sprobuj
oprzedé glowe o kolana, a dlonie potozyé na podlodze (zobacz rysunek 3.1a)
lub chwycicé si¢ nimi za kostki nog.

Bardzo niewiele m¢zczyzn i kobiet potrafi to wykonaé, szczegdlnie wsroéd
poczatkujacych.

2. A teraz wyprostuyj sie, ustaw stopy na szerokos¢ bioder i pochyl sie, pozwalajac
nogom nieznacznie si¢ ugiaé. Pot6z dlonie na podtodze i niemal dotknij
glowa kolan (rysunek 3.1b).

Przy pochylaniu si¢ nie spr¢zynuj ciatem w gorg i w dét, jak ma w zwyczaju wigkszo§é
ludzi. Nie jeste$ ling do bungee!

Gdy bedziesz stawal si¢ bardziej elastyczny — a tak b¢dzie! — stopniowo prostuj nogi,
aby zblizy¢ si¢ do idealnej pozycji. W takich sytuacjach czgsto zdarza si¢ kontuzja krzyza
wir6d weekendowych wojownikéw, ktdrzy podjudzeni przez mlode pongtne instruktorki
probuja wykonaé siedzaca wersj¢ pochylenia z prostymi nogami 1 przycisng si¢ nieco zbyt
mocno.
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Rysunek 3.1.
Skfon z pozycii
stojacej z wy-
prostowanymi
oraz z wyrozu-
miatymi kon-
czynami
I a b
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Rozdziat 9

Cos dla brzucha: jogiczny ABS
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W tym rozdziale:

P Zrozumienie istotnej roli brzucha.

P Szes¢ prostych éwiczen na brzuch i plynace z nich korzysci.
P Wydawanie dZwigku podczas wydechu.
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Wiele wschodnich systeméw duchowego treningu 1 uzdrawiania uznaje dolng
cz¢$¢ brzucha za centralny punkt catego istnienia — ciata, umystu i duszy. Ludzie
Zachodu z kolei zupetnie inaczej postrzegaja swoje brzuchy, traktujac je raczej jako pojemniki
na jedzenie lub o$rodki przetwarzania odpadow.

Wiele 0s6b ma ze swoim brzuchem do$¢ napigte relacje. Chociaz maja obsesj¢ posiadania
idealnego ksztattu tej cz¢ci ciala, to czgsto ja zaniedbuja lub wrecz jej szkodza. Patrzac
od wewnatrz, faszeruja brzuch olbrzymimi ilo$ciami §mieciowego jedzenia. Patrzac od
zewnatrz, pozwalaja mu zwiotczeé. Jak jednak ostrzegaja mistrzowie jogi, gdy ta sfera
zostanie skazona nieczysto$ciami, staje si¢ siedliskiem choréb.

Poza schorzeniami, staby brzuch (i jego mig$nie) przyczyniaja si¢ do probleméw z dolnym
odcinkiem kregostupa. Badania wskazuja, ze 80% Amerykanéw miato, ma lub bedzie
mialo problemy z krzyzem, ktére sa druga najczgstsza przyczyna nieobecnosci w pracy
— przed nimi znajduja si¢ tylko choroby uktadu oddechowego lub popularne przezigbienia.

W tym rozdziale przeprowadzimy Cig przez kilka éwiczen jogi, ktdre koncentruja si¢
na brzuchu, aby$ mégt zadbac o silg 1 zdrowie tego obszaru ciala.

Brzuch: Twoja wewnetrzna korporacja

Brzuch to zadziwiajaca korporacja, sktadajaca si¢ z fabryki przetwarzajacej zywnosé
(zotadek), kilku filii wykonujacych dodatkowe zadania (watroba, Sledziona, nerki itd.) oraz
o$miometrowego systemu kanalizacji (jelita). Niewlasciwa dieta 1 nawyki zywieniowe
prowadza do denerwujacych, a czasem nawet Smiertelnie powaznych probleméw

z niestrawno$cia 1 wydalaniem, takich jak zaparcia, biegunki, zespét jelita drazliwego
czy rak okr¢znicy. Dzigki regularnej praktyce jogi Twoje organy brzuszne bgda dobrze
tunkcjonowac i stuzy¢ Ci bez koniecznosci stosowania sSrodkéw na zgage, trawienie czy
przeczyszczenie.
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Sekrety pepka odtajnione

Gdy lekarz odetnie pepowing dziecka, tworzac mu
pepek, tracimy zainteresowanie tym urodzinowym
gniazdkiem. Mimo to pepek jest bardzo waznym
elementem naszej anatomii. Zgodnie z jogg miesci
sie w nim wyjatkowy osrodek psychoenergetyczny.
Nosi on nazwe manipura-cakra, co dostownie ozna-
cza ,centrum miasta klejnotéw”. Odnosi sig to do

stanowi rozbudowang sie¢ pofaczen nerwowych,
nazywang drugim mdzgiem ciata. Manipura-¢akra
kontroluje organy brzucha i reguluje przeptyw energii
przez cate ciafo. Centrum w pepku jest powigzane
z emocjami i sitg woli. Mozesz mie¢ ,.zbyt duzo pepka”
(by¢ nachalnym) lub ,zbyt mato pepka” (by¢ popy-
chadiem).

splotu sfonecznego (lecz nie pokrywa sie z nim), ktéry

W ponizszej sekeji opiszemy ¢wiczenia, ktdre angazuja trzy grupy mig$ni brzucha:

v’ Migsieri prosty brzucha, rozciagniety pionowo z przodu brzucha od dolnej czgsci
mostka do fona.

v Wewngtrzne i zewnetrzne migshie skosne, ktore jak sugeruje nazwa, przebiegaja pod
ukosem po bokach brzucha od najnizszego zebra do gérnej krawedzi miednicy.

v’ Migsieri poprzeczny brzucha, ktory ukrywa si¢ za wewngtrznym migéniem sko§nym.

By¢ moze spotkales si¢ z nazywaniem tych trzech grup po prostu ,mig¢$niami brzucha”.
Oczywiscie, praktykowanie jogi ma takze pozytywny wplyw na organy brzuszne (zoladek,
Sledziong, watrobe i jelita). Gdy zadbasz o mig¢$nie brzucha i ostaniane przez nie organy
za pomocy ¢wiczen 1 odpowiedniej diety, to 90% pracy nad zachowaniem zdrowia masz
juz za soba.

Trening miesni brzucha

“\x\\ﬁ“l Nasze pozycje do ¢wiczenia migsni brzucha opierajg si¢ na wieloaspektowym podejsciu,
N w ktdrym wazne s3 powolne, $wiadome ruchy, whasciwa mechanika oddechu i wydobywanie
dzwickow. Istotna jest raczej jakos¢ ruchéw, a nie ich liczba. Uwazne wykonanie kilku
ruch6éw jest znacznie bezpieczniejsze i efektywniejsze niz dziesiatki, czy nawet setki
bezmyslnych powtdrzeni. Swiadome oddychanie, szczeg6lnie nieznaczne napinanie przodu
brzucha podczas kazdego wydechu, wzmacnia i tonuje jego migsnie, a wydobywanie
dzwicku, ktére oméwimy pdzniej, dodatkowo poprawia efekty takiego oddechu.

Cwiczenie typu push-down

40WKA Tego typu ¢wiczenie wzmacnia brzuch, szczegdlnie w dolnej czgSci. Mozna je wykonywac
g} nie tylko na podlodze, lecz takze w pozycji siedzacej, dociskajac dolna cze¢$¢ kregostupa
do oparcia krzesta. Jesli cheesz, poéwicz, gdy siedzisz w samochodzie, w samolocie lub
w biurze.

1. Pol6z sie na plecach z ugietymi kolanami i stopami rozstawionymi na
szerokosé bioder.
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Pol6z rece po bokach dlonmi w dot.

2. Wraz z wydechem docisnij dolna czes$é plecow do podlogi na 3 - 5 sekund
(rysunek 9.1).

Rysunek 9.1.
Docisnij dolny
odcinek plecow
do podfogi wraz
z wydechem
| sl

3. Wraz z wdechem rozluznij plecy.

4. Powtorz 2. i 3. krok od szesciu do o§miu razy.

Jogiczne brzuszki w gore

Jogiczne brzuszki wzmacniaja brzuch, szczegblnie gérng cz¢$é, migsnie przywodziciele
(wewnatrz nog), szyje 1 barki.

1. Pot6z sie na plecach z ugietymi kolanami i stopami rozstawionymi na
szerokos¢ bioder.

2. Zlacz duze palce nodg (,ukosne stopy”) i kolana.

3. Spleé za glowa szeroko rozstawione palce dioni. Pilnuj, aby tokcie byly
szeroko.

4. Wraz z wydechem docisnij kolana do siebie, przyciagnij prz6d miednicy
w strone pepka i nie odrywajac bioder od ziemi, powoli podnies si¢
do polowy siadu.

Utrzymuj fokcie po bokach w jednej linii z barkami. Patrz w strong sufitu.
Nie ciagnij r¢kami glowy do gory, lecz jedynie ja wspieraj, a podnos sig,
kurczac mig$nie brzucha, jak na rysunku 9.2.

5. Wraz z wdechem powoli zroluj si¢ do tylu.

6. Powtorz 4. 1 5. krok od szesciu do o§miu razy.
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—
Rysunek 9.2.
Patrz na sufit,
gdy sie
podnosisz
——
Jogiczne brzuszki w dot
Ta wersja brzuszkéw wzmacnia zaréwno dolna, jak i gérna cz¢$¢ brzucha. Jest to odmiana
nawasany, a sanskryckie stowo nawa oznacza ,16dz”.
1. Usiadz na podlodze z ugietymi kolanami i stopami rozstawionymi na
szerokosé bioder.
2. Pot6z dlonie na ziemi blisko bioder.
3. Opusé podbrddek i zaokraglij plecy w ksztalt litery ,,C”, jak na rysunku 9.3a.
—
Rysunek 9.3.
Opus¢ podbro-
dek i zaokraglij
plecy w ksztatt
litery ,C”
—

4. Wraz z wdechem zroluj sie w do6t na tyl miednicy, ciagnac za soba dlonie
po podlodze, jak na rysunku 9.3b.
Utrzymuj pozostaly cz¢$¢ plecow nad podloga, aby migsnie brzucha byty napigte,
ale nie zostawaj w tej pozycji na silg, a jesli odczuwasz jakickolwick negatywne
objawy, nie praktykuyj tej pozycji.
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Brzmienie jogi

Pewien wziety i znany producent filmowy z Malibu
trafit do mnie (Larry’ego) z polecenia swojego lekarza.
Cierpiat na chroniczny stres i bél karku oraz miaf, jak
powiedziata jego dziewczyna, ,nieco galaretowaty
brzuch”. Regularnie éwiczyt brzuszki, co jeszcze
wzmagato jego problem z karkiem. Opracowatem
dla niego dwunastominutowy trening do wykonywa-

oraz wymagat wydobywania dzwieku (obie kwestie
omawiamy w tym rozdziale). To byto jak dotknigcie
czarodziejskiej rézdzki. Zniknety béle karku, a brzuch
tadnie sie wzmocnit. Wydobywanie dzwiekéw tak
mu sie podobato, ze wielu cztonkéw jego ekipy fil-
mowej udawato sig razem z nim na popofudniowe
~dawanie gtosu”.
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nia dwa razy dziennie, ktory zawierat jogiczne brzuszk

5. Wraz z wydechem zroluj si¢ w gére, przesuwajac dlonie do przodu.

6. Powtorz 4. i 5. krok od szesciu do o$miu razy.

Jogiczne brzuszki w dot s3 tagodniejsze dla karku niz wigkszo$é brzuszkéw w gore. Jesli
jednak masz problemy z dolnym odcinkiem kr¢gostupa, uwazaj na nie. Gdy poczujesz
jakikolwiek bol w plecach, przerwij éwiczenie i zamiast tego skup si¢ na pozostalych
opisanych w tym rozdziale.

Urozmaicenie, czyli brzuszki w gore
Z wyprostowanq nogq

Brzuszki w gorg z wyprostowang noga to odmiana nawasany. Wzmacniaja zaréwno dolna,
jak 1 gbrng cz¢s¢ brzucha oraz kark.

WKA
O

s Jesli ta pozycja nadwyrgza Twoja szyjg, podpieraj glowg od tylu obiema rgkami. Gdy to
nie pomoze, zrezygnuj.

1. Poloz sie na plecach z ugietymi kolanami i stopami plasko na podlodze
rozstawionymi na szerokos¢ bioder.

2. Zegnij lewy lokieé i pod16z lewa dlon pod glowe tuz za lewym uchem.

3. Podnies lewa noge pod katem 90 stopni wzgledem podlogi lub mniejszym,
jesli nie potrafisz. Kolano powinno by¢ lekko ugiete.

4. Przyciagnij wierzch stopy w strone golenia, aby rozciagna¢ kostke; pot6z
prawa dlof na prawym udzie w poblizu bioder, jak na rysunku 9.4a.

5. Wraz z wydechem podnies sie do polowy siadu, przesuwajac prawa dlon
w strone kolana.

Utrzymuj lewy lokie¢ réwno z linig barkdw i patrz w strong sufitu. Nie ciagnij
glowy do przodu (rysunek 9.4b przedstawia prawidtows pozycjg).

6. Powtorz kroki od 1. do 5. od szesciu do o§miu razy, po czym powtdrz
calos¢ dla drugiej strony.
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. Rysunek 9.4.
Cwicz migénie
brzucha

i §ciegna
podkolanowe

Wygiecie w tuk:
s b pozycja weiggania tutowia do gory

Q
3 Weiaganie tutowia do goéry wzmacnia i tonuje migsnie brzucha i organy wewngetrzne.
Ta pozycja jest szczegblnie pomocna w zaparciach.
1. Zejdz do pozycji kleku podpartego; rece ustaw tuz pod ramionami, a kolana
na szerokos¢ bioder.

2. Wez gteboki wdech przez nos.

3. Zr6b wydech przez usta i wypchnij plecy w gore niczym u wielblada,
jednoczesnie przyciagajac podbrodek do klatki piersiowej.

Gdy wypuscisz cale powietrze, nie zaczynaj od razu nowego wdechu. Wstrzymaj
oddech 1 wciagnij brzuch w strong kregostupa (zobacz rysunek 9.5).

Rysunek 9.5.
Pamigtaj, zeby
wydmuchnaé
cate powietrze,
zanim wcig-
gniesz brzuch
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Odczekaj dwie — trzy sekundy z wstrzymanym oddechem i1 weiagnigtym brzuchem,
pod warunkiem ze nie doprowadza Cig to na granic¢ uduszenia.

4. Wraz z wdechem wrd¢ do pozycji poczatkowej i zatrzymaj si¢ na jeden — dwa
oddechy.

5. Wykonaj kroki od 2. do 4. od czterech do sze$ciu razy, robiac przerwy
na jeden — dwa oddechy po kazdym powtdrzeniu.

Nie wykonuj tego éwiczenia z pelnym zoladkiem lub jesli odczuwasz jego boéle lub skurcze,
gdyz mozesz w ten sposéb zintensyfikowaé objawy. Unikaj tego ¢wiczenia w trakcie
menstruacji.

,Glosny” wydech

Cwiczenie z dawaniem glosu wzmacnia 1 tonuje brzuch 1 jego wewngtrzne organy,
a dodatkowo wzmacnia mig$nie przepony.

1. Usiadz na krzesle lub podlodze z wygodnie wyprostowanym kregostupem.

Jesli wydaje Ci sig, ze opadasz, usiadz na zwinigtym kocu lub przejrzyj rekwizyty
opisywane w rozdziale 19.

2. Pol6z prawa dlon na pepku, abys czul kurczacy si¢ w trakcie wydechu
brzuch.

3. Wez gleboki wdech przez nos, a nastepnie podczas wydechu wydobywaj
z siebie sylabe ah, ma lub sa.

Wydobywaj dzwigk tak dtugo, jak potrafisz i jest to komfortowe.
4. Powtorz 2.1 3. krok od sze$ciu do o§miu razy.

Odpoczywaj migdzy powtérzeniami na jeden lub dwa oddechy.

Jesli jeste$ na odwyku 1 wydobywanie dzwigkéw przyprawia Cig o bol glowy, zrezygnuj
z tego 1 skup si¢ na innych éwiczeniach z tego rozdziatu.
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A C

adept, 29 chciwosé, 298
adhomukha, 118 cigza, 226
adhomukha szwanasana, 118 pozycja kota i krowy, 228, 229
adzna, 307 pozycja lezaca na boku, 228
ajurweda, 316 pozycja szewca, 229
anahata, 307 uprawianie jogi, 225, 226, 227
Ananda Joga, 34 Concentration Quotient, Patrz CQ
andropauza, 256 CQ, 303
Anusara Joga, 34 czakry, 307
ardha, 117 adzna, 307
ardha uttanasana, 110 anahata, 307
Asana, 31 manipura, 307
asany, 96 muladhara, 307
Ashtanga Joga, 31, 34 sahasrara, 307
swadhiszthana, 307
B wiSuddha, 307
czasopisma, 356

badda konasana, 229 czystosé, 300

balansujacy klgk podparty, pozycja, 123
bezpieczefistwo, 47
bezsennoéé, 70

Bhakti Joga, 30 ¢éakra, 307

bhandr a, 114 Cakrawaka, 123
Bihar School of Yoga, 352

Bikram Joga, 35
bohater I, pozycja, 114 D
bohater II, pozycja, 115, 116

[ D)

bohater przy Scianie, pozycja, 122, 123 Dhgrana, 32
brahma-muhurta, 288 Dhjana, 32 .
brzuch, 129, 130 diamentowa, pozycja, 100
brzuszki w gore z wyprostowana noga, doskonata, pozycja, 102, 103
éwiczenie, 133, 134 dostrojenie, 212
&wiczenia, 216 drzewa, pozycja, 123, 124
gto$ny wydech, éwiczenie, 135 duch, 37 B
jogiczne brzuszki w dot, éwiczenie, 132, 133 duchowos¢, 37
DVD, 357, 358

jogiczne brzuszki w gorg, éwiczenie, 131, 132

migsien poprzeczny, 130

migsien prosty, 130

mig$nie skosne, 130

push-down, éwiczenie, 130, 131 ;

trening, 130 bohater I, pozycja, 238, 239

wygiecie w tuk, éwiczenie, 134 drzewo, pozycja, 240, 241
budzangasana, 150, 151 dziecko, pozycja, 243

dynamiczny kot, pozycja, 206
dyscyplina moralna, 294
dystres, 61

dzieci, 236, 237, 238
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dzieci
gora, pozycja, 238
kobra II, pozycja, 241, 242
kolo, pozycja, 244
kot i krowa, pozycja, 240
lew, pozycja, 242
tatwa, pozycja, 245, 246
mostek, pozycja, 244
niedzwiedz, pozycja, 239
obejmowanie kolan, pozycja, 245
pies z glowa w dol, pozycja, 243
skaczaca zaba, pozycja, 240, 241
szawasana, pozycja, 246
dZanusSirszasana, 158, 159
DzZniana Joga, 30
podreczniki, 354
D2Zniana mudra, 101
Dziwamukti, 35

ego, 62
ckstaza, 314
eustres, 61

Forrest Joga, 35
funkgja pozygji, 58

gest powitania, 171

gigo, 39

Gitananda Ashram, 352

gtowa w kolanie, pozycja, 158, 159
gorliwy wysilek, 300

gory, pozycja, 107, 108

guru, 29

Guru Joga, 33

guzy kulszowe, 108

Hatha Joga, 30, 33
oddychanie, 88
podreczniki, 354
style, 33
Hidden Language Joga, Patrz Joga ukrytego
jezyka
hiperwentylacja, 74
Hot Joga, 35
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idea niedualizmu, 30

iloraz koncentracji, Patrz CQ
instruktorzy, 43, 44

Integral Joga, Patrz Joga Integralna
Iszta Joga, 35

Jama, 31
joga, 19, 27, 28, 39
bialego lotosu, 35
ciaglosci, Patrz Tantra Joga
dla dzieci, 236, 237, 238
dla ludzi starszych, 263
dla nastolatkéw, 247, 248
dyscypliny fizycznej, Patrz Hatha Joga
galezie, 29, 30
jako dziedzina rozwoju duchowego, 37
jako sport, 36
jako styl zycia, 37
jako terapia, 37
jako trening fitness, 36
krolewska, Patrz Radza Joga
madrosci, Patrz DZniana Joga
o o$miu gal¢ziach, 31
oczekiwania, 41
oSmioraka, 31, 294
po porodzie, 233
pochodzenie, 28
podejscia, 36, 38
poswigcenia, Patrz Bhakti Joga
potgznego dzwigku, Patrz Mantra Joga
rozluznienie napi¢¢ ciata, 63
snu, Patrz Joga Nidra
stres, 62
w ciazy, 225, 226, 227
w wieku §rednim, 256
wykraczania poza siebie, Patrz Karma Joga
zalety, 28
Joga Integralna, 34
Joga Iyengara, 33
Joga Nidra, 70, 71, 72
Joga somatyczna, 35
Joga ukrytego jezyka, 35
jogiczne oddychanie, 75, 76, 77, 78, 79, 87
mechanika, 78
jogin, 29
joginka, 29
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kanat centralny, 148
kapala-bhati, 91, 92
karani, 144
karate kid, pozycja, 125
karma, 31
Karma Joga, 30, 31
podreczniki, 354
Kinney, Shelly, 264
kobra I, pozycja, 149
kobra II, pozycja, 150
kobra III, pozycja, 151
kompensacja, 216, 217
odgieé w tyt, 218
sktonéw w przod, 219
skretow, 220
kompensacyjne, pozycje, 204, 206
dynamiczne przyciaganie kolan do klatki
piersiowej, 207
dynamiczny kot, pozycja, 206
piorun, pozycja, 207
kona, 162
koncentragja, 38, 305
jogiczna, 305
kondycja, poprawa, 221
korzystna, pozycja, 100, 101
kradziez, 297
krazki mi¢dzykr¢gowe, 163
kregostup, 148
krazki mi¢dzykr¢gowe, 163
skton w przéd, 157
wzmocnienie, 147
zgigcie boczne, 154
Kripalu Joga, 34
Krishnamacharya Yoga Mandiram, 352
Kundalini Joga, 30, 33, 35
podreczniki, 355
kundalini Sakti, 148

Laja Joga, 30
Life Foundation, 352

tatwa, pozycja, 98, 99
tatwy skret na krzesle, pozycja, 164
tatwy skr¢t na podlodze, pozycja, 165
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mahamudra, 159, 160, 161
Maharshi, Sri Ramana, 314
mala, 312
manipura, 307
manipura-¢akra, 130
Mantra Joga, 30, 31, 311
mantry, 311, 312
mariéjasana, 167
medytacja, 305, 306, 310
bezprzedmiotowa, 306
oddychanie, 312
przeszkody, 311
spacer, 313
transcendentalna, 19
wlasciwa pozycja, 310
wskazéwki, 308, 309
z koncentragja na pojedynczym obickcie, 306
menopauza, 256
modlitwa, 313
Moksza Joga, 35
mudra, 96
muladhara, 307

nadi-szodhana, 89
namaskara mudra, 171
nastolatki, 247, 248
niedualizmu, idea, 30
nickrzywdzenie, 295
Nijama, 31

nogi na krzesle, pozycja, 138
nogi na scianie, pozycja, 139

oddech 73, 74, 75
brzuszny, 80
chlodzacy, 90
faczenie z ruchem, 86
naprzemienny, 89, 90
od brzucha do klatki piersiowe;j, 80
od klatki piersiowej do brzucha, 81
przez nos, 77
przez usta, 91
skupiony, 82
szczytowy, 74
w czterech kierunkach, 83
w polaczeniu z ruchem, 83
odgiecia w tyt, 218
kompensacja, 218
przygotowanie, 217
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odpoczynek, 208, 215 kompensacyjna, 204, 206
tatwa pozycja, 210 odwrdcona, 216, 217
pozycja dziecka, 210 podstawowa, 204
pozycja dziecka z r¢kami przed soba, 210 powolne ruchy, 57
pozycja goéry, 210 réwnowazaca, 122
pozycja trupa, 210 siedzaca, 95, 97
przyciaganie kolan do klatki piersiowej, 211 stabilna, 56
szawasana ze zgi¢tymi nogami, 210 stojaca, 106, 213

odwrdcona pdt§wieca przy Scianie, pozycja, w rownowadze, 214
143, 144 potkrzesto, pozycja, 117

odwrdconego trdjkata, pozycja, 113 pélswieca przy Scianie, pozycja, 142, 143

odzywianie, 291 potswieca, pozycja, 144, 145

ogniskowanie, 305 pranajama, 32, 89

organizacje, 351 prasarita, 116
Europa, 351 prasarita pada uttanasana, 116
Indie, 352 Pratjahara, 32

oSwiecenie, 314 prawda, 296

Prime of Life Joga, 35
P program
dla cigzarnych, 230
pada, 116 dla dolnego odcinka plecow, 319

dla gérnej czgsci plecow, 333

iwart 167
patiwartanasana, dla 0s6b w §rednim wieku, 257

pariwritta trikonasana, 113 }
par§wa uttanasana, 111 _dla poczqtku}} a‘CyChZ 180

pascimottanasana, 157, 158 Joga na krzesle poziom 1, 265
Patandzali. 56. 98 joga na krzesle poziom 2, 270

; ; d 30 do 60 minut, 212
perfekeyjna pozycja, 56 0d oL do ¢
perimenopauza, 256 picciominutowy, 223
pepek, 130 ’ pigtnastominutowy, 221

; Prime of Life poziom 1, 258

pies z gtowa w dol, pozycja, 118 Prime of Life poziom 2, 260

i ja, 99, 100 redukujacy stres, 222
ONF. 54 OB T uktadanic, 191, 192

przepona, 79

piecze¢é madrosei, 101

podreczniki
Hatha Yoga, 354
joga dla kobiet w ciazy i dzieci, 355 R
medytacja, mantry i modlitwa, 355
ogdlne, 354, 356 Radza Joga, 30, 31
Radza, Dzniana, Bhakti i Karma Yoga, 354 podreczniki, 354
Tantra i Kundalini Yoga, 355 Rama, Swami, 292
terapia joga, 355 Ramamani Iyengar Memorial Yoga Institute, 352
podstawowe, pozycje, 204 rekwizyty, 277, 279, 353
Polskie Stowarzyszenie Jogi Iyengara, 351 Body Slant, 283
postawa, 53 klocki, 280, 281
zréwnowazona, 53 koc, 279
Power Joga, 34 krzeslo, 280
powitanie stofica, 171, 172, 175 paski, 280
dwunastoetapowa wersja, 176, 177, 178 podgléwki, 281, 282
dziewigcioetapowa wersja, 172, 173 poduszeczki do oczu, 282
siedmioetapowa wersja, 174, 175 Sciana, 279
powsciagliwosé, 297, 298 wady, 278
pozycja, 56, 57, 96 zalety, 278
drzenie, 57
kojaca, 56
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relaksacja, 38, 64, 208, 220
magiczne trojkaty, 68
pogromca bezsennosci, 69
popotudniowa blogosé, 66
pozycja trupa, 65
przed snem, 69
Swiadomosé, 66
wskazowki, 64
zakonczenie, 66
rozgrzewka, 192, 193, 213
dvipada pitha, 198
dynamiczne przyciaganie kolana do glowy, 199
dynamiczny mostek, 198
dyrzle(x)rzniczny skton w przéd z pozycji stojacej,
kotysanie dziecka, 203
krazenie ramion, 201
mostek z podniesieniem rak, 198
na lezaco, 193
podnoszenie rak na lezaco, 193
podnoszenie rak na stojaco, 199
podwdjny oddech, 196
podwdjny wyprost nog, 196
przyciaganie kolana do klatki piersiowej, 196
rozciaganie Sci¢gien i mi¢sni
podkolanowych, 197
skton na siedzaco, 203
skret glowy, 200
w pozycjach siedzacych, 203
w pozycjach stojacych, 199
réwnowaga, 121
réwnowaga zyciowa, 39
r6zaniec, 312

sahasrara, 307
samadhi, 32, 314
samata, 121
samodyscyplina, 294, 299
samoobserwacja, 293
samostudiowanie, 301
sarwangasana, 144
Self-Realization Fellowship, Patrz SRF
Selye, Hans, 61
seniorzy, 263
joga z krzestem, 264
shitkari, 91
shvan, 118
siad skrzyzny, 98
siddhasana, 102, 103
Sivananda Joga, 34
sktony w przéd, 218
kompensacja, 219
przygotowanie, 218
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skolioza, 319
funkcjonalna, 319
strukturalna, 319
skorpion, pozycja, 127
skr¢t medrea, pozycja, 166
skret ugigtych nodg, pozycja, 167
skret wyprostowanych nég, pozycja, 169
skrety, 220
kompensacja, 220
przygotowanie, 219
Somatic Joga, Patrz Joga somatyczna
SRF, 95
stanie, 105
Stowarzyszenie Jogi Akademickiej, 351
stres, 61, 62
faza alarmu, 61
faza wyczerpania, 61
natura, 61
negatywny, 62
zmiana nawykow, 63
strony internetowe, 353
sukhasana, 98, 99
Supermana, pozycja, 153
surja namaskara, 171
suszumna-nadi, 148
swadhiszthana, 307
swastikasana, 100, 101
szaithilja, 64
szalabhasana, 151, 152
szawasana, 65
szczg$liwe dziecko, pozycja, 139, 140
szitali, 90
Sziwananda, Swami, 171
Szkota Open Mind Health & Fitness, 351
szwajcarski scyzoryk, pozycja, 168
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S

$wiadome obudzenie, 292
Swiadome oddychanie, 38
Swiadome $nienie, 291
$wierszcz I, pozycja, 151, 152
swierszcz II, pozycja, 152, 153
Swierszcz I, pozycja, 153
Swigta sylaba om, 32

tadasana, 107, 108

Tantra Joga, 30, 32
podreczniki, 355

techniki relaksacyjne, 64
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terapeuta joga, 315
poszukiwanie, 316
wizyta, 317
terapia joga, 315, 316
The British Wheel of Yoga, 351
tirtha, 96
™, 19, 95, 311

Transcendental Meditation, Patrz TM

Tri Joga, 35

trikona, 112

trojkatna, pozycja, 112
trupa, pozycja, 65

ubidr, 46, 47

umiar, 299

upawiszta, 162
upawiszta konasana, 161
utkata, 117

utkatasana, 117

uttana, 108

uttanasana, 108, 109
utthita, 112

utthita trikonasana, 112

V

vajra, 100

VHS, 357

Vinijoga, 33

vira bhadrasana III, 122, 123
Visznu Devananda, Swami, 171

Kup ksigzke

W

wadzZrasana, 99, 100

Weg Der Mitte, 352

White Lotus Yoga, Patrz joga biatego lotosu
wiek $redni, 256

winjasa-krama, 191

wiparita, 144

wiparita karani, 144, 145

wira, 114

wira bhadrasana I, 114

wira bhadrasana II, 115, 116
wrikszasana, 123, 124
wspdtzawodnictwo, 55

wulkan, pozycja, 159, 160
wyrozumiate konczyny, pozycja, 58

z

zadowolenie, 300

zajgcia
bezpieczenistwo, 47
czas trwania, 45
grupowe, 45
instruktorzy, 43, 44
jedzenie, 50
koedukacja, 46
koszt, 46
pakowanie, 47
poszukiwanie, 42, 43
poziom zaawansowania, 44
prywatne, 45
samodzielne, 49
sprawdzenie, 43
ubidr, 46, 47

zdrowe plecy, 318

zdrowie, 38

zielona joga, 40

zwini¢ta moc, 148
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Joga rzadzi, joga radzi,
joga nigdy Cie nie zdradzi

Nie pytaj, co joga moze zrobi¢ dla Ciebie, ale co Ty mozesz
zrobi¢, by zachowac zdrowie, pogode ducha i swietng
kondycje. Zapomnij o wyczerpujacym stepie, BUP-ie

i zumbie, stari prosto i daj sie ponies¢ cwiczeniom rozbu-
dzajacym ukryte w Tobie pokfady energii. Bez wzgledu na
to, czy na co dzien jestes zapalonym sportowcem, czy
unikasz sportu jak ognia, joga jest dla Ciebie idealnym
wyborem. Odblokuj niesamowity potencjat swojego ciata
i wzmocnij umyst dzieki zestawowi prostych asan!

= ABC jogi — poznaj podstawy, by méc w pelni wykorzystac
mozliwosci, jakie daje praktyka.

« Podstawowe pozycje — éwicz bezblednie dzieki praktycznym
rysunkom | zdjeciom zamieszczonym w ksiqgice.

= Relaks i rozluZnienie — poznaj skuteczne techniki redukcji
stresu.

« Joga w katdym wieku — zobacz wiczenia dla dzieci
i nastolatkdéw, energetyczne zestawy dla os6b w srednim wieku
oraz fatwe pozycje dla seniordw.

= Cwiczenia w cigiy — odkryj najnowsze i najbezpieczniejsze
techniki jogi dla kobiet w cigzy i po porodzie.

Dr Georg Feuerstein prowadzi internetowe kursy z filozofii i historii jogi
w szkole Traditional Yoga Studies. Dr Larry Payne jest zatozycielem

i kierownikiem szkotly terapii jogq przy Uniwersytecie Loyola Marymount,
a przez .Los Angeles Times” zostal nazwany jednym z najbardziej
szanowanych instruktorow jogi w USA.
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doradza:

« jak wdrozy¢ techniki
poprawnego oddychania

= jak stworzy< wlasny program
cwiczen

* jak cwiczy< bezpiecznie

* jak czerpac peina satysfakcje
z praktykowania jogi

* jak wzbogaci¢ praktyke jogi
i medytacje

* jak patrzec na swiat
do gory nogami

* jak uzyskaé optymalne efekty
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