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OSTROZNE BUDOWANIE PRAKTYKI JOGI

jaki sposéb mozemy dostrzec obecnos¢ sthiry i sukhi — element6éw statej czuj-

W nosci oraz poczucia lekkosci i komfortu, a wiec czynnikéw niezbednych do sku-

tecznego praktykowania jogi? Aby zilustrowac idee sthirasukhi, Jogasutry odwo-

tuja sie do pieknej wizji pochodzacej z indyjskiej mitologii. Historia ta ukazuje nam unoszacego

sie na powierzchni oceanu kréla wezy Anante. Jego dtugie cialo zwiniete jest w wygodne toze,

na ktérym spoczywa bog Wisznu. Tysigce gtéw weza wyciaga sie w gore, tworzac nad Wisznu
co$ przypominajacego parasol ochronny, a na szczycie tego baldachimu spoczywa nasza Ziemia.

Ciato weza jest wystarczajaco miekkie i delikatne (sukha), aby stuzy¢ jako toze dla bostwa
— ajednoczes$nie jest odpowiednio pewne i solidne (sthira), dzieki czemu moze podpierac catg
Ziemie. Powinnismy prébowac wiaczy¢ takie wtasnie elementy delikatnosci i stato$ci do na-
szej praktyki wykonywania asan, zachowujac réwnocze$nie pewnos¢, iz rozwijanie tych cech
kosztuje nas coraz mniej wysitku.

Aby osiagnac sthire i sukhe, nasza praktyka jogi musi by¢ rozsadna i dobrze zorganizowana.
Podobnie jak we wszystkich innych sytuacjach spotykanych w zyciu, w przypadku ¢wiczenia
asan mamy do czynienia z jakim$ punktem wyjSciowym. W tej konkretnej sytuacji 6w stan
poczatkowy to kondycja naszej istoty w danej chwili. Wia$nie dlatego wiedza o catym naszym
organizmie jest bardzo przydatna — pozwala nam ona posuwac sie krok po kroku naprzod
i rozwijac nasze dziatania w sposdb dostosowany do naszych mozliwosci.

Rozw6j praktyki jogi wedtug koncepcji przedstawionych w Jogasutrach to dziatanie okre-
Slane jako winjasa krama. Krama oznacza ,krok”, njasa — ,umiesci¢”, natomiast przedrostek
wi- thumaczy sie jako ,w specjalny sposéb”. Idea winjasy kramy polega na tym, iz nie wystarcza
po prostu wykona¢ krok — powinien on skierowa¢ nas we wtasciwym kierunku i by¢ zrealizo-
wany w odpowiedni sposéb.

Winjasa krama odpowiada zatem prawidlowo zorganizowanej $ciezce praktyki jogi. Two-
rzenie podzielonego na stopnie i logicznego ciggu dziatan jest podstawowa idea w jodze i wazne,
by korzysta¢ z tej koncepcji bez wzgledu na to, czy méwimy o ¢wiczeniu asan, o pranajamie,
czy tez jeszcze innych zagadnieniach. Zaczynamy nasza praktyke w miejscu, w ktérym sie znaj-
dujemy, i zmierzamy w kierunku konkretnego celu. Nastepnie wybieramy dziatania, ktére be-
da nas prowadzi¢ ku realizacji tego zamiaru, a p6Zniej stopniowo wprowadzg nas z powrotem
w normalne Zycie. Pamietajmy jednak, iZ codzienne éwiczenie sprawia, iz nie wracamy w miej-
sce, w ktérym znajdowaliSmy sie na poczatku. Pod wptywem praktyki ulegamy zmianom.

Stynny jogin Vamana, zyjacy w dawnych czasach, miat kiedy$ powiedzie¢, iz bez winjasy
nie mozna osiaggna¢ mistrzostwa w wykonywaniu asan. Idea winjasa kramy jest pozyteczna
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56 PRAKTYKA JOGI

nie tylko jako wytyczna dotyczaca naszej praktyki jogi, ale réwniez jako wskazéwka obejmu-
jaca codzienne zZycie.

Aby dostrzec sthire i sukhe w wykonywanych asanach, nalezy najpierw dowiedzie¢ sie,
w jaki sposéb przygotowac ciato, umyst oraz uwage do takich dziatan. Nalezy takze rozwazy¢,
czy dana pozycja niesie ze soba bezposrednie lub dtugoterminowe ryzyko powstania jakichs$
probleméw — a w obliczu takiego zagrozenia poszuka¢ ¢wiczen majgcych na celu przywrdce-
nie rownowagi oddechu i ciata.

Kontrpozycje

Joga uczy nas, iz kazde dziatanie ma dwa rezultaty — pozytywny i negatywny. To wiasnie z tego
powodu tak wazne jest, by w Swiadomy sposéb zwraca¢ uwage na nasze dziatania. Musimy by¢
w stanie odroézni¢ efekty pozytywne od tych niepozadanych, tak aby méc wzmocnié te pierw-
sze i prébowacé zneutralizowac te drugie. W przypadku wykonywania asan uzywamy réznych
pozycji, ktérych zadaniem jest zrdwnowazenie ewentualnych negatywnych efektéw niekto-
rych szczegoélnie forsownych ¢wiczen. Takie neutralizujace uktady nosza nazwe kontrpozycji
lub pratikrijasan?.

Zajmijmy sie na przyktad staniem na gtowie. Wiele 0s6b twierdzi, iZ nie bytoby w stanie
dotrwac do konca dnia, gdyby nie wykonywanie tego wtasnie ¢wiczenia — znanego tez pod
nazwa Sirsasany. Dziesie¢ minut stania na glowie to pierwsza rzecz, jaka robig rano, badz tez
ostatnia wieczorna czynno$¢ przed poéjsciem spa¢ — i czuja sie z tym bardzo dobrze. Nie przy-
gotowujg sie w zaden sposéb do wykonania asany — po prostu stajg na gtowie, po czym prze-
rywaja te czynnos¢. To, czego czesto nie zauwazaja przez dtugi okres, to negatywne skutki skry-
wane przez te pozycje. Chociaz stanie na gtlowie ma korzystne dziatanie dzieki odwro6ceniu
tradycyjnych rezultatéw dziatania grawitacji na nasz organizm, przenosi takze caty ciezar ludz-
kiego ciata na szyje. Ten waski element przystosowany jest do utrzymywania samej tylko gto-
wy, tymczasem w takiej sytuacji spoczywa na nim cata nasza masa. Z tego wtasnie powodu tak
wazne jest, aby po wykonywaniu stania na gtowie zneutralizowaé ewentualne negatywne skutki
tej asany, stosujac odpowiednie ¢wiczenia przywracajace rownowage. Jesli nie bedziemy tego
robi¢, mozemy zacza¢ odczuwac zawroty gtowy, szyja moze stac sie po jakims czasie chronicznie
spieta (lub co gorsza — sztywna). Co wiecej, kregi szyjne moga ulec uszkodzeniom lub prze-
mieszczeniom, uciskajac tym samym znajdujace sie wewnatrz nich nerwy, co moze prowadzi¢
do przyttaczajgcego boélu. Niestety, co$ takiego zdarza sie catkiem czesto tym, ktorzy zaniedbujg
uzywanie kontrpozycji majacych na celu zréwnowazenie efektéw stania na glowie.

Nieustannie uzmystawiam sobie, jak wiele szkdd moze wywotaé tego rodzaju dziatanie.
Wiasciwe praktykowanie asan nie ogranicza sie jedynie do posuwania sie krok po kroku w stro-
ne jakiego$ celu. Musimy réwniez wroci¢ do stanu, w ktérym jesteSmy w stanie podjac¢ nasze
codzienne dziatania, nie odczuwajgc przy tym zadnych bolesnych skutkéw naszej praktyki.

Poruszajac zagadnienie kontrpozycji, przypomniatem sobie interesujaca historie. Mam dwéch
braci, a kiedy byliSmy dzie¢mi, w naszym ogrodzie rosta niezwykle wysoka palma kokosowa.
M4j starszy brat zwykt powtarza¢ naszej dwojce, iz wie, w jaki sposob nalezy wspina¢ sie na tak

1 Prati oznacza ,przeciw”, natomiast kr ttumaczy sie jako ,robic¢”.
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wysokie drzewa — rzuciliSmy mu wiec wyzwanie, by pokazat nam te sztuke. Do dzi$ pamietam,
jak sie z niego nabijaliémy, pod$piewujac ,,wspinaj sie, wspinaj sie”. Koniec konicéw, wszedt na
to drzewo. Wdrapanie sie na gore byto wzglednie proste — kiedy jednak chciat zej$¢, nie wie-
dzial, jak dokona¢ tego w taki sposob, zeby nie spas¢. W poblizu nie byto nikogo, kto moégiby
mu pomodc, tak wiec utknat na tym drzewie na dtuzsza chwile.

Podobnie przedstawia sie nasze ¢wiczenie asan. Nie wystarczy wej$¢ na drzewo — trzeba
takze umie¢ z niego zejs$¢. Kiedy wykonujemy stanie na gtowie, powinni$my by¢ w stanie bez
probleméw powr6ci¢ do normalnej pozycji. Wazne, by dla zréwnowazenia tej asany wykonywac
kontrpozycje taka jak $wieca (sarwangasana), co pozwoli zmniejszy¢ nacisk wywierany na szyje.

Dla kazdej pozycji mozna znaleZ¢ rozmaite kontrpozycje, w zaleznosci od tego, gdzie pojawia
sie napiecie. Kiedy tylko po wykonaniu asany czujemy nadmierne spiecie w jakiej$ czesci ciata,
musimy prébowaé zréownowazy¢ je przy pomocy pratikrijasany — a wiec najprostszego dzia-
tania, ktore zneutralizuje wspomniane zjawisko. Kontrpozycja dla gtebokiego sktonu w przéd
jest fagodne wygiecie do tytu. Intensywne wygiecie w tyl rownowazymy dla odmiany przy po-
mocy prostego pochylenia sie do przodu. Celem stosowania pratikrijasan jest powrdt ciata do
jego normalnego stanu i upewnienie sie, iz nie wnosimy zadnego napiecia do kolejnej pozycji
czy tez do codziennego zycia.

Przestrzeganie zasady dwojakich skutkéw i utoZzona pod takim katem sekwencja asan wy-
konywanych w trakcie jednej sesji to jedna z metod, by wprowadzi¢ w zycie zasade winjasa
kramy. Zwigzana z t3 ideg nieustanna czujno$¢ powinna by¢ réwniez cze$cia wykonywania
kazdej pojedynczej asany, a w miare uptywu czasu takze elementem rozwoju naszej praktyki.

Ukladanie sesji

Przyjrzyjmy sie teraz, jak mozna utozy¢ kolejne pozycje tworzace pojedyncza sesje. Sposéb,
w jaki bedziemy jg rozwija¢, zalezny jest od naszych bezposrednich potrzeb, celéw dtugoter-
minowych, a takze dziatan, ktére maja nastapi¢ po zakonczeniu takiej porcji ¢wiczen. Zestaw
pozycji przygotowujacych ciato do gry w tenisa bedzie sie réznit od tego, ktéry ma poméc ko-
mus$ zachowac czujno$¢ w sytuacji wystawiajacej na prébe nasz intelekt. Jeszcze inaczej beda
wygladaty ¢wiczenia majace na celu pomdc osobie cierpigcej na chroniczng bezsennos¢ zrelak-
sowac sie przed poéjsciem spac.

Liczba asan jest ogromna, podobnie zdaje sie zreszta wyglada¢ sytuacja na rynku ksigzek,
ktére je opisuja. W jaki sposéb zacza¢ wybieranie pozycji, ktére wlaczymy w nasz zestaw ¢wi-
czen? Lista mozliwych do wykonania asan jest nieograniczona — zanim dotrzemy do granic
potencjatu naszego ciata, jego niezwykta elastycznos$¢ zapewni nam niemal nieskoriczona licz-
be rozwigzan. To osoba wykonujaca ¢wiczenia musi zdecydowaé, czy w $wietle jej stylu zycia
i zatozonych celéw lepiej jest ¢wiczy¢ wiele asan, czy moze jedynie nieliczne. Trzeba tez usta-
li¢, ktore z nich faktycznie warte sg zachodu. R6znym osobom beda odpowiada¢ odmienne po-
zycje. Spore grono adeptéw ma tak usztywnione nogi, ze konieczno$cig bedzie wykonywanie
wielu asan stojacych. Jesli spojrzymy na przeciwny biegun, chociazby na tancerzy z elastyczny-
mi i dobrze rozwinietymi koniczynami dolnymi, ich gibkos¢ sprawi, iz z perspektywy tych os6b
nie bedzie sensu wktada¢ zbyt wielkiego wysitku w tego typu pozycje. Istnieje bardzo wiele
asan, nie musimy jednak wykonywac ich wszystkich. O wiele wazniejsze jest to, by znalez¢ kie-
runek, w jakim ma podazac nasza praktyka, i utozy¢ ciag pozycji, ktéry spetni nasze potrzeby
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i pozwoli nam odkry¢ wszystko to, co nalezy odnalez¢ w wykonywaniu asan. W przypadku do-
konywania tego typu wyboréw nauczyciel stanowi wazne zrédto informacji.

Punkt wyjsciowy dla naszych dziatan bedzie zmienia¢ sie kazdego dnia. Na poczatku wdro-
zenie takiej idei moze by¢ trudne, ale im bardziej zaawansowana bedzie nasza praktyka auten-
tycznej jogi, tym lepiej bedziemy rozumie¢, w jaki sposoéb obserwowac samego siebie i jak za
kazdym razem znajdowac¢ nasz wtasny punkt startowy. Miejsce, z ktérego rozpoczynamy dzia-
ania, nieustannie sie zmienia. Powiedzmy, Zze wczoraj nadwyrezytem kolano i z tego powodu
dzi$ rano nie moge usig$¢ ze skrzyzowanymi nogami. W takiej sytuacji bede wykonywacé ¢wi-
czenia, ktore pozwolg mi rozluzni¢ bolaca czes¢ ciata. Sprawdzenie naszej kondycji przed roz-
poczeciem ¢wiczen i powtarzanie tego zabiegu w trakcie ich trwania to niezwykle istotny czyn-
nik. Jezeli stojac, wykonamy skton w przéd, bez problemu mozemy sprawdzi¢, czy nasze plecy
i mie$nie nég sa sztywne. Tego typu rzeczy tatwo zauwazy¢, jesli tylko zwracamy uwage na
sygnaly wysytane przez nasze ciato. Kiedy zaczniemy obserwowac je w taki sposéb i bedziemy
prawidtowo ustala¢ punkt wyjscia, nasza praktyka bedzie mogta rozwijac sie tak, by zapewnic
nam maksimum korzysci.

Przy ustalaniu metody rozpoczynania sesji warto trzymac sie kilku konkretnych zasad. Przed
wykonaniem asany upewnijmy sie, iz nasze ciato jest na to gotowe. Jezeli na przyktad sprébu-
jemy rano na rozpoczecie dnia wykonac¢ siad skrzyzny, nie zwracajac uwagi na stan naszego
ciata i nie przygotowujac odpowiednio n6g, mozemy tatwo sprowokowac¢ uszkodzenia kolan.
Lagodna rozgrzewka wprowadzi ciato w stan gotowo$ci. Rozpoczynanie ¢wiczen od wygie¢ do
tytu lub skretéw réwniez nie jest dobrym pomystem. Naszg sesje powinnismy zaczyna¢ od naj-
prostszych pozycji — asan, przy ktoérych pochylamy nasze ciato w naturalny sposéb do przodu,
bad? takich, podczas ktérych podnosimy ramiona lub nogi. Wykonujac na poczatku najtatwiej-
sze ¢wiczenia, mozemy stopniowo prébowac zwiekszaé poziom trudnoSci.

Rysunek 6 przedstawia niektdre asany, od ktérych mozemy zaczyna¢ nasza sesje. Wsrod
tych propozycji znajduje sie tadasana (pozycja gory), uttanasana (skton w przéd), apanasana
(przyciagniecie obu ndg) oraz wyprostowany wariant wadZrasany (pozycji pioruna). Na rysun-
ku 7 widzimy z kolei pozycje, ktérych nie powinniSmy umieszcza¢ na poczatku sesji — a wiec
Sirsasana (stanie na glowie), trikonasana (pozycja trojkata), dhanurasana (pozycja tuku) oraz
halasana (pozycja ptugu).

S

) 2 3) (4)

Rysunek 6. Asany, od ktérych mozna zaczyna¢ éwiczenia: pozycja gory (1), skton do przodu (2),
apanasana (3), wariant pozycji pioruna (4)
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Rysunek 7. Asany, ktdre sq zbyt wymagajqce, by wykonywac je na poczqtku sesji: stanie na gtowie (1),
pozycja trojkqta (2), pozycja tuku (3) oraz ptug (4)

Asany mozna wykonywa¢ na dwa sposoby. Cwiczenie realizowane w sposéb dynamiczny
polega na powtarzaniu wej$cia w dang pozycje i wyjscia z niej w rytmie odpowiadajacym na-
szemu oddychaniu. W przypadku metody statycznej przybieramy dang poze i konczymy jg tak
samo jak przy dziataniach dynamicznych, jednakze zamiast pozostawania w nieustajgcym ru-
chu, utrzymujemy dang asane przez okreslong liczbe oddechéw. W tym czasie skupiamy nasza
uwage na oddychaniu lub konkretnych czesciach naszego ciata (ewentualnie na obydwu tych
czynnikach — to zalezy juz od celu, w jakim wykonujemy dang pozycje). Cwiczenie w sposéb
dynamiczny pozwala naszemu ciatu przyzwyczai¢ sie do asany w sposéb tagodny i stopniowy.
Z tego powodu lepiej jest rozpoczyna¢ wykonywanie danej pozycji od takiej wtasnie metody,
a dopiero p6zniej probowac utrzymac jg statycznie.

Dynamiczne ¢wiczenie asan niesie ze sobg wiele innych korzysci. Wezmy na przyktad po-
zycje, ktore stwarzaja poczatkujacym duze problemy, o ile maja by¢ utrzymane w sposoéb sta-
tyczny przez dtuzszy czas. Réwniez osoby zaawansowane czesto wpadaja w putapke nawyku
skupiania uwagi na utrzymaniu pozycji przy jej statycznym wykonywaniu, zamiast naprawde
pracowa¢ nad dang asang i odkrywac¢ jej mozliwo$ci. Cwiczenie w sposéb dynamiczny daje nam
wieksze mozliwo$ci w dziedzinie kierowania oddechu w konkretne partie ciata i zwieksza in-
tensywnos¢ uzyskiwanych efektow. Wykonywanie asany w ten sposob nie tylko utatwia nam
przygotowanie sie do trudnych pozycji statycznych, ale takze intensyfikuje dane ¢wiczenie lub
nadaje mu szczeg6lny kierunek. Ze wzgledu na te wtasciwo$ci dziatania dynamiczne powinny
stanowi¢ podstawowg czes$¢ kazdej sesji jogi — zaréwno w przypadku osoby poczatkujacej, jak
i tej bardziej zaawansowane;j.

Rysunki 8 oraz 9 pokazujg, w jaki sposdb realizowa¢ dynamiczne sekwencje. Na ilustracji
numer 8 pascimottanasana (skton w przéd na siedzaco) jest wykonywana w sposéb nieprze-
rwany, a adept ptynnie porusza sie pomiedzy dwoma przedstawionymi etapami, powtarzajac
kilkakrotnie ten cigg ruchéw w rytmie oddechu. Jesli chcemy ¢wiczy¢ skton w przdéd realizowa-
ny statycznie i utrzymac te pozycje przez jaki$ czas, wykonujac serie wdechéw i wydechéw, ma
to sens tylko po opisanym powyzej dynamicznym przygotowaniu ciata. Wraz z uptywem czasu
bedziemy mogli stopniowo wydtuza¢ liczbe oddech6w wykonywanych w trakcie statycznego
wykonywania asany.

Sekwencja zaprezentowana na rysunku numer 9 jest bardziej forsowna. Cwiczac w ten spo-
sOb parswa uttanasane (wariant sktonu w przo6d na stojgco), wykonujemy wdech, przechodzac
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Rysunek 8. Wykonywanie w sposéb dynamiczny sktonu w przéd na siedzgco
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Rysunek 9. Dynamiczne wykonywanie parswa uttanasany

od etapu pierwszego do drugiego, po czym wydychamy powietrze, zmierzajac do kroku trze-
ciego. Cofajac sie do etapu drugiego, nabieramy powietrze, po czym wypuszczajac je, wracamy
do pozycji trzeciej i kilkakrotnie powtarzamy te sekwencje (3 — 2 — 3 — 2). Na koniec wra-
camy do pozycji wyj$ciowej, wykonujac wydech. Przejscie przez catg sekwencje (1 — 2 — 3 —
2 — 1) w trakcie kazdego cyklu to mniej meczgca metoda dynamicznego ¢wiczenia tej asany.

Liczba repetycji wykonywanych podczas ¢wiczenia metodg dynamiczng zalezy od naszych
indywidualnych potrzeb. W przypadku powtarzania w ten spos6b sktonu w przdd na stojaco
mozemy poczuc¢ zmeczenie nég lub wyrazne obcigzenie plecéw. Takie symptomy stanowig sy-
gnal, iz wykroczyliSmy poza nasze mozliwo$ci — pojawiaja sie one jednak zbyt pézno, by moc
traktowac je jako informacje o zbliZaniu sie do naszych ograniczen. Takich danych dostarcza
nam nasz oddech, przekazujac odpowiednio wczesnie, iZ posuwamy sie zbyt daleko. Jak juz
wczes$niej wspominatem, dopdki jesteSmy w stanie spokojnie podazac¢ za naszym oddechem,
znajdujemy sie w granicach naszych mozliwosci fizycznych. W chwili, w ktérej musimy wyko-
nac oddech w spos6b gwattowny i nie potrafimy utrzymac delikatnego, réwnomiernego dzwie-
ku towarzyszacego oddychaniu, nalezy przerwa¢ wykonywanie danej sekwencji. (Pamietajmy,
ze w przypadku pozycji asymetrycznych powinni$§my wykonac¢ identyczng liczbe oddech6w na
kazda strone, wiec planujac moment zakoniczenia ¢wiczenia, bierzmy te kwestie pod uwage).
Stopniowo bedziemy budowac¢ wytrzymato$¢ pozwalajaca na zwiekszanie liczby powtérzen
dla kazdej asany.

Jesli statyczne utrzymywanie danej pozycji ma stanowi¢ element dtuzszego ciggu, dobrym
rozwigzaniem bedzie wczeSniejsze ¢wiczenie jej w sposéb dynamiczny. Jezeli konkretna asana
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stala sie naszym dtugoterminowym celem, najszybciej dotrzemy don, wykonujac jej dynamicz-
ne warianty. Kontrpozycje rowniez powinno ¢wiczy¢ sie ,w ruchu”, aby zmniejszy¢ ryzyko po-
wstawania w ciele nowych obszaréw napiecia.

Przyklady wtasciwych kontrpozycji

Kilka najblizszych akapitow ma za zadanie pokaza¢, w jaki spos6b w praktyce jogi uzywamy za-
sady rownowazenia efektow przy pomocy kontrpozycji.

Jak juz wcze$niej wspominatem, takie dziatania bedg konieczne, aby przeciwdziata¢ efektom
stania na gtowie (te sytuacje przedstawia rysunek 10). Poniewaz Sirsasana gromadzi duzo na-
piecia w okolicach krzyza, osoby majace stabe plecy beda zapewne chcialy uzupelnic¢ te asane
kontrpozycja oddziatujagca na wspomniany rejon ciata. Skutecznym rozwigzaniem bedzie w ta-
kiej sytuacji apanasana (1).

s

(2)
Rysunek 10. Kontrpozycje, ktére mogq towarzyszy¢ staniu na gtowie: apanasana (1)
oraz pozycja swiecy (2)

Jako uzupeknienie stania na glowie nalezy takze wykonywac pozycje swiecy, czyli sarwanga-
sane (2), zmniejszajaca obcigZenie, jakiemu poddawana jest szyja. Poniewaz to ¢wiczenie samo
w sobie jest bardzo wymagajaca statyczng asang, ono réwniez wymaga stosowania kontrpozy-
cji, ktéra jest kobra (bhudzZangasana). Tego rodzaju sekwencje sktadajace sie z nastepujacych
po sobie pozycji i pratikrijasan to wazny element naszej praktyki.

Rysunek 11 przedstawia kontrpozycje, jakie mozemy stosowac w przypadku sktonu w przéd.
Jesli po wykonywaniu tej pozycji czujemy napiecie w nogach, przydatna bedzie utkatasana, czyli
pozycja krzesta (1). Cakrawakasana (2) moze nam pomdc, jezeli skutkiem uttanasany jest bél
plecow — chociaz prawdopodobnie wystarczy po prostu przej$cie do sawasany, czyli pozycji
nieboszczyka (3). Rysunek 12 ukazuje kilka asan wraz z odpowiadajacymi im kontrpozycjami.

W tym miejscu powinno by¢ juz jasne, iz rozsgdna praktyka jogi nie jest dziataniem na chy-
bit trafit, powinna natomiast trzymac sie konkretnych zasad. Ponizej znajdujg sie reguty, ktore
pomoga nada¢ naszym posunieciom sensowny ksztatt:
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Rysunek 11. Kontrpozycje pasujqce do sktonu w przéd: pozycja krzesta (1), cakrawakasana (2)
oraz pozycja nieboszczyka (3)

e Zacznij w miejscu, w ktérym sie znajdujesz.
¢ Na poczatku sesji wykonaj rozgrzewke i rozluznij cate ciato.

¢ Przed wykonaniem danej asany upewnij sie, iz znasz pasujaca do niej kontrpozycje i po-
trafisz jg zrealizowac.

e Zanim zdecydujesz sie na statyczne utrzymanie pozycji, wykonaj ja w spos6b dynamiczny.
e Wykonuj kontrpozycje bezposrednio po zwiazanej z nig gtéwnej asanie.

o Upewnij sie, iz pratikrijasana jest prostsza niz sama pozycja.

Spréobujmy wyjasnic te reguty na przyktadzie dwdéch sekwencji otaczajacych proste asany. To,
czy opisywane tu szeregi pozycji beda korzystne dla konkretnej osoby, zalezy od wielu czyn-
nikéw — wilaczajac w to konstrukcje i gietkos¢ kregostupa, a takze elastycznos¢ nég i bioder.
Potraktujmy zaprezentowane sekwencje wytacznie jako przyktady, zakladajac, iz starannie
skonstruowany zestaw ¢wiczen bedzie dopasowany do naszych indywidualnych cech, a takze
konkretnych celow.

Rysunek 13 przedstawia krétki uktad pozwalajacy wykona¢ pascimottanasane, czyli skton
w przéd na siedzaco. Rozpoczynamy od samasthiti, a wiec pozycji géry (1), tak by nawigzac
kontakt z naszym cialem i oddechem. Potem rozgrzewamy sie, wykonujac dynamicznie utta-
nasane (2) i powtarzajac kilkakrotnie to ¢wiczenie. Taki skton to pierwszy element przygoto-
wania do pascimottanasany. Nastepnym krokiem jest wykonanie parswa uttanasany (3), przy
czym podejmujemy takie dziatanie czterokrotnie, najpierw utrzymujac pozycje przez jeden
wdech i wydech, a potem zwiekszajac liczbe cykli oddychania do dwéch, trzech i w koncu czte-
rech. Powtarzamy to niesymetryczne ¢wiczenie w odwrotng strone, a dzieki catemu temu za-
biegowi stopniowo rozciggamy nogi. Jako kontrpozycje do tych dziatan stosujemy dynamiczny
wariant éakrawakasany (4), tak by nie wnosi¢ do kolejnych pozycji Zadnego spiecia. Nastepnym
krokiem jest krotki odpoczynek w pozycji nieboszczyka (5).
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Rysunek 12. Pie¢ podstawowych asan (1) oraz odpowiadajqce im kontrpozycje (2)

W tym momencie jesteSmy juz gotowi, by przej$¢ do punktu, do ktérego zmierzali$my, czyli
pascimottanasany (6). Najpierw wykonujemy ja dynamicznie, tak by przygotowac sie do przy-
jecia takiej pozycji statycznie, a takze poczu¢, jaka role w tym ¢wiczeniu odgrywa oddech. W tym
celu wyciggamy sie do géry, nabierajac powietrza, a wraz z wydechem pochylamy sie do przodu.
Jeden z mozliwych schematéw postepowania w przypadku tej asany to utrzymywanie swiado-
mosci przeptywu powietrza w tylnej czesci ptuc, kiedy sie prostujemy, a potem wrazenie ruchu
brzucha w kierunku kregostupa, gdy wypuszczamy powietrze i pochylamy sie do przodu, nie
tracac przy tym rozciggniecia. Po wykonaniu pascimottanasany w sposéb dynamiczny, przyj-
mujemy te poze statycznie na kilka oddechéw (7), zwracajac uwage na sygnaty wysytane za-
rowno przez ciato, jak i przez oddech.
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Rysunek 13. Zestaw ¢éwiczen rozgrzewajqgcych oraz kontrpozycji towarzyszqcych wykonywaniu sktonu

w przdd na siedzqco

Dwipada pitham (8) moze stanowi¢ kontrpozycje dla sktonu w przéd, pozwalajac otworzy¢

biodra i zréwnowazy¢ gtebokie zgiecie kregostupa. Caty opisany wyzej ciag ¢wiczen konczymy
dtugim odpoczynkiem w pozycji nieboszczyka (9).
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Kolejna sekwencja asan stanowi przyktad, w jaki sposéb rozsadnie ¢wiczy¢ pozycje bazuja-
ce na wygieciu w tyl. Bez odpowiedniego przygotowania i kontrpozycji tego rodzaju dziatania

moga prowadzi¢ do skurczéw, bélu i innych probleméw. Szereg asan zaprezentowany na ilu-
stracji 14 zapewnia odpowiednie przygotowanie i kompensacje dla wygiecia w tyt w pozycji

Swierszcza, czyli Salabhasany.
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Rysunek 14a / 14b. Sekwencja ¢wiczert wprowadzajqcych do pozycji §wierszcza
oraz stosowne kontrpozycje

Wszystkie elementy tej sekwencji wykonywane sg w spos6b dynamiczny. Rozgrzewka (1)
to proste ¢wiczenie majace na celu potaczenie ruchu i oddychania. Juz tutaj zaczynamy tagod-
nie ¢wiczy¢ plecy, gdyz unoszenie ramion powoduje niewielki ruch kregostupa. Nastepnym
krokiem jest odmiana apanasany (2) pomagajgca rozluzni¢ okolice krzyza. Potem ponownie
wykonujemy delikatne wygiecie w tyt znane z pierwszego ¢wiczenia, tym razem jednak zgina-
my nogi w kolanach (3).

Dwipada pitham (4) to ¢wiczenie wymagajace wiekszego wysitku. Przy jego wykonywaniu
nalezy prébowac z kazdym wdechem unosic¢ sie odrobine wyzej. Mie$nie plecow z pewnoscig maja
tu sporo pracy, chociaz dysponuja wsparciem wynikajacym z sity nédg. Po wykonaniu tej pozycji
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nastepuje krotki odpoczynek (5). Wariant éakrawakasany (6) pomoze nam pozby¢ sie napiecia,
ktére mogto sie nagromadzi¢ w tylnej czesci tutowia podczas wykonywania dwipada pitham.

Kolejnym etapem przygotowania plecow bedzie prosta odmiana bhudZangasany (7). W kon-
cu jesteSmy gotowi, by wykona¢ podstawowy wariant salabhasany (8). Mie$nie plecéw musza
teraz utrzymywacé zaréwno nogi, jak i tutéw. PrzygotowaliSmy sie do takiej sytuacji, wykonujac
wszystkie wczes$niejsze cwiczenia.

Po wykonaniu Salabhasany urzadzamy kolejny krdtki odpoczynek ze zgietymi nogami i sto-
pami opartymi na podtozu (9), tak by rozluzni¢ plecy. Pratikrijasang, czyli kontrpozycja, dla
Salabhasany jest apanasana (10), przynoszaca odprezenie okolicom krzyza. Cata sekwencja
konczy sie odpoczynkiem (11).

Oddech

Kiedy wykonujemy asany, mozemy ktas¢ nacisk na rozmaite aspekty wdechu i wydechu. Oddy-
chanie mozemy podzieli¢ na cztery elementy:

e wdech,
e wydech,
e zatrzymanie powietrza po wdechu,

¢ zatrzymanie powietrza po wydechu.

Zatrzymanie oddechu zastosowane podczas wykonywania asan zwieksza efekty wywotywane
przez dang pozycje. Przypu$émy, iz dokucza nam poczucie ciezkosci w rejonie brzucha, a chcac
poczuc sie l1zej, zdecydowaliSmy sie po¢wiczy¢ skton w przéd na siedzaco. Mozemy wykonac te
asane w najprostszy sposob, a wiec dynamicznie, w rytmie spokojnego oddychania. Inng moz-
liwoscia jest skton w przéd na wydechu (tak jak robimy to zazwyczaj), co skutkuje naciskiem
na brzuch — zamiast jednak od razu unie$¢ sie w gore, mozemy pozosta¢ w tej pozycji i na kilka
sekund powstrzymac¢ oddech. Zatrzymanie oddychania po wypuszczeniu powietrza wzmacnia
dziatanie danej asany w okolicach brzucha. Analogiczne postepowanie po wdechu zwieksza
z kolei wptyw niektérych pozycji na rejon klatki piersiowej. Jako praktyczng zasade obowigzu-
jaca przy wykonywaniu asan mozemy przyjac, iz:

e Nacisk na wydtuzenie wdechu i powstrzymanie oddechu po tej fazie wzmacnia wplyw
danej pozycji na okolice klatki piersiowej.
e Przedtuzajac wydech i zatrzymujac po nim powietrze, wzmagamy oddziatywanie asany

na rejon brzucha.

¢ Pozycje bazujgce na sktonie w przdd nadaja sie do zatrzymywania powietrza po wyde-
chu, natomiast wszelkiego rodzaju wygiecia w tyt wspoétgraja z wstrzymaniem oddechu
po napetnieniu ptuc.

Praktyka wydtuzania wydechu lub zatrzymywania powietrza po tej fazie oddychania na-
zywana jest w sanskrycie langhana, co ttumaczy sie jako ,posci¢” lub ,ograniczac”. Langhana
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wspiera proces wyprézniania, dziata tez na organizm oczyszczajaco poprzez ozywianie orga-
now wewnetrznych, szczegélnie tych znajdujacych sie w jamie brzuszne;j. Jesli kto§ ma proble-
my zlokalizowane w przestrzeni ponizej przepony, praktykowanie langhany moze mie¢ dobro-
czynny wptyw na jego ciato.

Przedtuzanie wdechu badZ zatrzymywanie po nim powietrza okres$lane jest jako brimhana,
co najlepiej przettumaczy¢ jako ,rozszerzac”. Praktykowanie brimhany wptywa na ciato roz-
grzewajaco i energetyzujaco. Elementy brimhany powinny by¢ wigczone do praktyki w sytu-
acji, w ktorej danej osobie brakuje energii. Wcze$niejszym etapem powinna by¢ jednak nauka
wydluzania wydechu, gdyz nadmiar nieusunietego ognia moze sprawi¢, iz energia przyjmie
niekorzystng forme. Aby przyjac to, co jest nowe ($wieza energie), wczesniej musimy pozby¢
sie tego, co stare i juz nieprzydatne.

Rysunek 15 prezentuje zastosowanie idei langhany i brimhany na gruncie asan. Pozycja wo-
jownika, czyli wirabhadrasana (1), z samej swej natury ma oddzialywanie zblizone do brimhany.
Jesli bedziemy wykonywac jg z przedtuzonym wdechem, a moze nawet z krotkim zatrzyma-
niem powietrza po tej fazie oddychania, efekty tego ¢wiczenia beda jeszcze mocniejsze. Skton
w przdd na siedzaco (2) jest z kolei pozycja, do ktérej naturalnie pasuje zasada langhany. Po-
przez spokojny i powolny wydech oraz wstrzymanie w miare mozliwo$ci powietrza przed ko-
lejnym wdechem, wzmocnimy skutki tej asany.

(M @)

Rysunek 15. Brimhana (wstrzymanie powietrza po wdechu) wykonywana w pozycji wojownika (1),
langhana (zatrzymanie oddychania po wydechu) zastosowana w potqgczeniu ze sktonem
w przdd na siedzqco (2)

Nalezy trzymac sie jednej waznej zasady: jezeli wstrzymanie oddychania zmniejsza czas
trwania kolejnego wdechu lub wydechu, nalezy zrezygnowac z takiego postepowania. To znak,
Ze nie jeste$my jeszcze gotowi do takiego dziatania i powinni$my dochodzi¢ do niego stopniowo.

Patrzac na sytuacje z punktu widzenia uktadu krazenia, nie powinno sie wstrzymywac od-
dechu, je$li mamy do czynienia z nagtym wzrostem tetna. Puls i oddychanie s3 ze soba powia-
zane — je$li ten drugi element kiepsko funkcjonuje, automatycznie rosnie liczba uderzen ser-
ca na minute. Taka sytuacje mozna tez wyttumaczy¢ mechanizmami psychologicznymi: wiele
0s0b nerwowo podchodzi do spraw zwigzanych ze swoim sercem, a gwattowny skok tetna mo-
ze wywota¢ obawy. Podstawowa zasadg jest zatoZenie, iZ wstrzymywanie oddechu nigdy nie
powinno wypelnia¢ nas niepokojem — zamiast tego powinni$my mie¢ mozliwo$¢ spokojne;j
obserwacji jakoSci naszego oddychania.
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Reguty langhany i brimhany moga przynie$¢ korzysci tylko wtedy, kiedy uzywamy ich ze
zrozumieniem i zgodnie z zasadami. Nie wolno ich stosowa¢ bez uwaznego przyjrzenia sie kon-
kretnej sytuacji. To zagadnienie bedzie opisywane bardziej szczegétowo podczas omawiania
pranajamy.

0 odpoczynku

Pora na kilka stéw o odpoczynku pomiedzy asanami — a wiec innym zagadnieniu waznym
z perspektywy planowania naszej praktyKi jogi. Jest oczywiste, iz musimy zrobi¢ sobie przerwe
za kazdym razem, kiedy zabraknie nam tchu lub nie jesteSmy w stanie kontrolowa¢ naszego
oddechu. Z drugiej strony, nawet jesli nasze oddychanie pozostaje spokojne i regularne, nie-
ktdre czesci naszego ciata mogg zacza¢ reagowac zmeczeniem lub bélem, tak wiec rowniez im
musimy zapewni¢ odpoczynek. Pamietajmy, Ze jezeli zaplanowali$my wykonac¢ jaka$ asane
dwanascie razy, a po szdstym powtérzeniu czujemy wyczerpanie, powinniSmy natychmiast
przerwac ¢wiczenie i odpocza¢ w bezruchu. W przypadku robienia przerw istnieje jedna zasa-
da — jezeli potrzebujemy chwili wytchnienia, po prostu ja sobie zr6bmy.

Odpoczynek jest rownieZz sposobem na potaczenie dwoch réznych rodzajéw asan. Jesli na
przyktad po wykonaniu forsownego wygiecia w tyt w rodzaju dhanurasany chcemy ¢wiczy¢
pascimottanasane (a wiec gteboki skton w przod), zastosowanie pomiedzy nimi przerwy jest
czym$ niezbednym. Musimy jg zrobi¢ nawet wtedy, kiedy nie czujemy takiej potrzeby. Odpo-
czynek pozwala nam poczu¢ rezultaty danej pozycji i daje miesniom szanse powrotu do stanu
rownowagi. Przechodzac z powrotem do naszego przyktadu, jesli nie zrobimy odpoczynku po
wykonaniu dhanurasany, podczas wykonywania sktonu w przéd mozemy przeforsowa¢ mu-
skulature plecow. Aby uniknga¢ takiej sytuacji, nalezy odpocza¢ i obserwowac, jak reaguja na-
sze miesnie i cate ciato.

Czas na kolejny przyktad. Wiele os6b dobrze sie czuje, wykonujac stanie na gtowie — gdy jed-
nak pézniej sie potoza, zauwazajg ucisk w klatce piersiowej. Wiadomo, ze kiedy stoimy na gtowie,
ciezar zotadka spoczywa na klatce piersiowej i uciska zebra, chociaz mozemy tego nie odczu-
wa¢, dopoki nie zdecydujemy sie na odpoczynek. Wrazenia pojawiajace sie w klatce piersiowej
to jedynie reakcja zeber, a odpoczynek przed wykonaniem kontrpozycji powinien pozwoli¢ na
uwolnienie sie od tego zjawiska. Ogdélnie rzecz biorac, jesli taczymy forsowne asany z réwnie
wymagajacymi kontrpozycjami, pomiedzy tymi dwoma elementami nalezy zrobi¢ sobie prze-
rwe. Do pratikrijasany mozna przejs¢ bezposrednio tylko wtedy, gdy jest ona naprawde prosta.

Odpoczynek jest rowniez potrzebny jako wprowadzenie do praktyki pranajamy. W przy-
padku takiej aktywnosci nasza uwaga skupia sie gtéwnie na oddechu, podczas gdy w trakcie
wykonywania asan oddychanie uzaleznione jest od ¢wiczen fizycznych. Poniewaz realizujac
rozmaite pozycje, koncentrujemy uwage na catym ciele, dobrze jest potem odpoczac i przygo-
towac sie mentalnie do pranajamy. Dtugos$¢ takiego odpoczynku zalezna bedzie od tego, ile asan
wykonywali$my w zakoniczonej wtasnie sesji. Jezeli ¢wiczyliSmy rézne pozycje przez pietnascie
minut, wystarczy przerwa trwajaca dwie lub trzy minuty. JeZeli nasza sesja trwata godzine lub
dtuzej, przed przejsciem do pranajamy nalezy odpocza¢ przynajmniej pie¢ minut.

Chociaz wcze$niej w tym rozdziale zamieszczone zostaly przyktadowe sekwencje komplek-
sowego wykonywania konkretnych asan (wtaczajac w to rozgrzewke i kontrpozycje), warto mie¢
Swiadomos¢, iz ta ksigzka nigdy nie doré6wna mozliwo$ciom dobrego nauczyciela. To wtasnie
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szukanie porady u kogos$ takiego jest najlepszym sposobem odkrywania samego siebie, a takze
uzyskania dzieki jodze lepszego wgladu we wtasne ciato i umyst.

Praktyka jogi zasadniczo opiera sie na samokontroli. Chociaz asany i pranajama moga nam
poméc odkry¢ konkretne rzeczy dotyczace nas samych, nie zawsze mozemy polega¢ na wta-
snych odczuciach. Nawyki obecne w naszym postrzeganiu powodujg, iz trudno nam patrze¢ na
kazde doswiadczenie w oderwaniu od innych zjawisk tego typu — nasz tradycyjny sposéb wi-
dzenia ogranicza wiec nasze zrozumienie samych siebie. Poniewaz spojrzenie nauczyciela jest
wolne od uwarunkowan charakterystycznych dla naszej osoby, kto$ taki moze czesto dostrzec
kryjace sie w nas zdolnosci.

Ksigzki o jodze moga mie¢ bardzo rézne punkty startowe. Osoba z niewielkim doswiadcze-
niem w tym temacie bedzie miata problem, by wybra¢ asany najlepiej pasujace do jej mozli-
wosci. Dobry nauczyciel potrafi stwierdzi¢, ktére pozycje beda najbardziej przydatne, a jakie
adept powinien z kolei ¢wiczy¢ pod kontrola. Osoba posiadajaca odpowiednig wiedze pomaga
nam pozna¢ samych siebie i motywuje nas do pracy w dziedzinie dalszego odkrywania wtasnej
osoby. Ksigzka moze natomiast wspiera¢ zachety pochodzace od nauczyciela.

Zdecydowatem sie napisac te ksigzke po to, by przedstawi¢ szerokiej publicznos$ci metody
nauczania jogi autorstwa Krishnamacharyi. Opisywane tu sekwencje asan nie biorg oczywiscie
pod uwage niczyich osobistych potrzeb. Nalezy je zaadaptowac tak, aby byly zgodne z naszymi
celami.

Ludzie czesto pytaja, czy istnieje uniwersalna sekwencja asan, ktérej kazdy moze sie trzy-
mac. Owszem, tego typu ogélne myslenie mozemy odnie$¢ do schematu nastepstwa pozycji.
Aby uprosci¢ sytuacje, zignorujmy fakt, iz praktyka jogi musi by¢ dostosowana do konkretnej
osoby i jej potrzeb, co uniemozliwia trzymanie sie globalnego planu w bezwzgledny sposéb.
Na chwile zapomnijmy o fakcie, iz konkretne asany wymagaja od niektérych adeptow szczegdl-
nego przygotowania lub stosowania kontrpozycji, pominmy réwniez zagadnienie odpoczynku,
ktdéry od czasu do czasu musi pojawia¢ sie pomiedzy pozycjami. Te zagadnienia omoéwilismy
juz wcze$niej. PrzenieSmy nasza uwage na sposéb, w jaki mozemy rozr6zni¢ asany ze wzgledu
na pozycje ciata w stosunku do podtoza i podstawowe ruchy kregostupa.

Asany mozemy podzieli¢ na stojgce, wykonywane podczas lezenia na plecach, pozycje od-
wrdcone, wygiecia w tyl, w przypadku ktorych ktadziemy sie na brzuchu, wreszcie pozycje sie-
dzace oraz kleczace. Ktore z nich powinniSmy wybrac i w jakiej kolejnosci najlepiej je utozy¢?

Rysunek 16 przedstawia niektore asany proponowane w tej ogdlnej sekwencji. Aby zacza¢
sesje, potrzebujemy ¢wiczen, ktére nas rozgrzeja, zapewnia nam gibko$c¢ i beda wykorzystywac
cate ciato. Najlepiej nadaja sie do tego asany stojace. Mozemy dzieki nim rozluzni¢ wszystkie
stawy, wigczajac w to kostki, kolana, biodra, kregostup, ramiona, szyje, a w pewnym stopniu
réwniez nadgarstki. Sg ludzie, ktorzy czesto majg problemy z biodrami, kolanami oraz kostka-
mi, a takze osoby, ktére z r6znych powodéw nie sg w stanie zacza¢ od pozycji stojacych. Zna-
komita wiekszo$¢ z nas powinna jednak spedzi¢ piec¢ czy dziesie¢ minut, rozgrzewajac sie przy
pomocy tego typu asan.

Cwiczenia, od ktérych zaczynamy nasza aktywno$é, powinny nam réwniez poméc w odczu-
waniu i obserwowaniu naszego ciata oraz oddechu. Poczatek naszej sesji powinien by¢ skon-
struowany w ten sposob, aby$Smy byli w stanie sprawdzi¢ naszg kondycje fizyczng i mentalng
w prosty, pozbawiony ryzyka sposéb. Taka mozliwo$¢ zapewniajg nam wta$nie nieskompliko-
wane pozycje stojace.
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Rysunek 16. Kolejnos$¢ wykonywania asan pasujgca do ogdlnych zastosowan: pozycje stojqce pozwalajgce
sie rozgrzac (1), cwiczenia wykonywane w trakcie lezenia na plecach (2), pozycje odwrdcone (3),
¢wiczenia obejmujqce lezenie na brzuchu (4), asany siedzqce lub kleczqce (5), odpoczynek polegajgcy
na lezeniu na plecach (6) oraz ¢wiczenia oddechowe, zazwyczaj wykonywane w pozycji siedzqcej (7).
Ten schemat nie obejmuje przygotowania koniecznego przy wykonywaniu forsownych asan,
nie sq tu takze wyszczegdlnione Zadne kontrpozycje czy odpoczynki

Kiedy skoniczymy wykonywac tego typu asany, dobrze jest potozy¢ sie na plecach i zajac sie
pozycjami lezacymi, bedacymi réwniez dobrym przygotowaniem do nadchodzacych pdZniej
uktaddéw odwrdconych. Te ostatnie pomagajg nam z kolei przeciwdziata¢ wptywowi, jaki wywie-
ra na nasz organizm grawitacja — poza tym sa tez bardzo wazne dla wewnetrznego oczyszczania.
Co wiecej, popularne pozycje odwrdcone (takie jak stanie na gtowie lub swieca) sprawiaja, iz
przybieramy postawe catkowicie odwrotng w stosunku do tej przyjmowanej na co dzien. Te ¢wi-
czenia dajg nam mozliwos¢ odkrycia nowych i nieznanych wczesniej aspektéw samych siebie.
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Po pozycjach odwréconych przychodzi czas na grupe asan wykonywanych podczas lezenia
na brzuchu — a wiec wszystkich wygie¢ w tyt. Niektére z nich sa doskonatymi kontrpozycjami
dla konkretnych asan odwréconych: pozycja kobry rownowazy na przyktad efekty wykonywa-
nia $wiecy i czesto wykorzystywana jest jako jej pratikrijasana.

Te ogblng sekwencje asan mozna zakonczy¢ przy pomocy ¢wiczen wykonywanych w ukta-
dzie siedzacym lub kleczacym. Po stosownym odpoczynku mozemy zajac¢ sie pranajamgq i inny-
mi ¢wiczeniami, ktére wymagajg pozycji wyprostowanej. Dodatek 2 pokazuje cztery podsta-
wowe sekwencje, ktére mozna dostosowac do indywidualnych potrzeb.

Rysunek 17 prezentuje dobra sekwencje asan stanowiacg najkrétsze mozliwe przygotowa-
nie do pranajamy. W ramach rozgrzewki mozemy wykonac uttanasane (1). W kolejnym kroku
przechodzimy do dwipada pitham (2), tak aby przygotowac¢ plecy oraz szyje, a takze kontro-
lowa¢ jako$¢ naszego oddychania. Cakrawakasana (3) otwiera z kolei klatke piersiowa i plecy.
Odpoczynek w pozycji lezacej (4) zamyka faze wykonywania asan. W tej chwili cze$¢ os6b moze
usig$¢ w prostym siadzie skrzyznym, czyli sukhasanie (5), i zajac¢ sie ¢wiczeniem pranajamy.
Jezeli ta pozycja jest dla kogo$ niekomfortowa, lepiej bedzie usigs¢ na krzesle (6). Takie roz-
wigzanie niczego nie psuje, nie ma réwniez wptywu na jako$¢ oddychania i pranajamy.
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Rysunek 17. Asany przygotowujqce do pranajamy
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Jezeli mamy zamiar pracowac nad konkretnymi schematami oddychania, takimi jak wstrzy-
mywanie powietrza czy wdechy i wydechy o okres$lonej dtugosci trwania, zaprezentowany tu
zestaw asan jest o tyle korzystny, iz zapewnia nam zgranie sie z wtasnym oddechem juz przed
rozpoczeciem pranajamy.

Podobnie jak wykonywanie konkretnych asan zalezy od potrzeb i zamierzen kazdego adepta,
tak samo pora dnia przeznaczona na ¢wiczenia bedzie wynika¢ z naszych mozliwosci. Nalezy
trzymac sie jednej zasady — zanim zaczniemy praktykowac joge, odczekajmy dwie, trzy godziny
od positku. Najlepszym rozwigzaniem jest ¢wiczenie na pusty zotadek, jesli wiec ktos ma ela-
styczny plan dnia, najkorzystniejszg pora na tego rodzaju aktywno$¢ jest czas przed $niadaniem.

Nasza praktyka musi by¢ nieustannie rozwijana przy uwzglednieniu zasobéw czasowych,
jakimi dysponujemy, naszych celéw i potrzeb. Zawsze nalezy planowac sesje jako catos¢, bez
wzgledu na to, czy ilos$¢ czasu, ktéra dysponujemy, jest duza, czy tez mata. Dzieki takiemu po-
dejséciu nasza praktyka zawsze bedzie zbalansowang sekwencja ¢wiczen. Jesli istnieje ryzyko,
iz co$ przerwie nam sesje lub zabraknie nam czasu w trakcie jej trwania, zaplanujmy krotszy
zestaw asan. Poprzez stosowanie sie do zasad winjasa kramy stworzymy rozsadnie rozwijaja-
ca sie praktyke jogi, ktéra pomoze nam osiggna¢ nasze zamierzenia.
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Serce i krggostup jogina

Zanurz sie w nauki jednego z najwiekszych joginéw naszych czaséw, Sri
Tirumalai Krishnamacharyi. Pozna) teorie i praktyke jogi, dzieki ktérym
wzmocnisz uniys! i cialo.

To pierwsza ksigiza o jodze prezentujaca Sciezke rozwoju zgodnie z zasadami
sprzed wielu wiekdw. Przedstawia wszystkie aspekty jogi, takie jak asany wraz
z kontrpozycjami, swiadome oddychanie, medvtacje 1 filozofie. Dowiesz si¢
w jaki sposob mozna rozwijaé wlasna praktyke, dostosowang do stanu
zdrowia, wizku, zawodu i stylu zycia. To nieocenione irédlo informadji
dotyczacych teoretycznej | praktycznej strony jogi orez lektura obowigzkowa
zarowr.o dla adeptow. jak i opiekujacych sig nimi przewodnikow,

W tej ksigzce znajdziesz rownies:

Jogasuiry Patandzalego, przettumaczone przez Desikachara i opatrzone jego
komentarzami. Yoganjalisaram autorstwa Krishnamacharyi, przekazujace
sedno jego nauczania i zapewniajace te) ksiazce pozycje kamienia milowego
w kwestii przekazu dzisiejszemu $wiatu nauczania jogi pochodzacego od
dawnych mistrzéw.

TRV, Dasikackar poswigeil swaje fycie preekazywaniu wiedzy o jodze ludziom 2 calego éwiata,
Altualnie ravecza w szkole zalozone) w Madrasie dla uczezenia pamigel Krishnamacharyi.
Podriduje takie ze swoimi naukami po calej Europie, Stanach Zjednoczonych, Australii oraz
Mowej Zelandii, Jest synem Sri Tirnmalai Krishnamacharyi, ktéry preezyl ponad sto lat i byl
jednym & nojwickszych jogindw naszych caasdw:
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