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Wstep

Zapraszam do praktyki jogi. Z ta ksigzka wyruszysz w piekna podréz, by odkry¢
swoje cialo i siebie, co pozwoli ci w pelni rozwina¢ twéj potencjat fizyczny, umy-
stowy, emocjonalny i duchowy. Niewazne, czy siegasz po joge w poszukiwaniu
wiekszej sity i gietkosci, uzdrowienia ciala czy glebszego zrozumienia zycia,
z pewnoscig ma ci ona co$ do zaoferowania. Przez tysigce lat wielu podréznych
podazalo ta wewnetrzna sciezkg przed toba, wiec szlak jest dobrze przetarty.
Twoja podréz z joga bedzie wyjatkowa, tak jak ty, ale nigdy nie bedziesz podré-
zowal samotnie. Staniesz sie czescig wielkiej karawany taski z innymi, ktérzy cheg
wzbogacié swoje zycie i uczyni¢ swiat lepszym miejscem.

Kazdy moze skorzysta¢ na praktykowaniu jogi. Ludzie w ré6znym wieku, réz-
nego pochodzenia, kultury i religii siegaja po nia. Niekt6rzy cieszg sie¢ dobrym
zdrowiem, inni zas sg kontuzjowani lub niepelnosprawni. Niektérzy podazaja ta
$ciezkg krétko, inni zas przyjmujg te podréz jako pasje na cale zycie. Ta wspaniata
praktyka jest wystarczajaco duza, by pomiesci¢ wszystkich, ktérzy maja che¢ po-
prawienia zdrowia i nauczenia sie¢ zy¢ zyciem z miejsca zwanego radoscia i przy-
goda. Bez wzgledu na to, skad zaczynasz, czy jestes poczatkujacy czy zaawanso-
wany, nie ma watpliwosci, ze spotkasz podczas swojej podrézy ludzi myslacych
tak jak ty. Joga cieszy sie na Zachodzie niespotykanym wzrostem popularnosci
wsréd blisko szesnastu milionéw Amerykanéw praktykujacych niektére jej for-
my. Prowadza tam zajecia na wszystkich poziomach i majg ré6znorodne style do
wyboru. Mozesz rozpoczaé swojg podréz od zaraz, z miejsca, w ktérym jeste$
dzisiaj, w taki sposob, jaki najbardziej do ciebie przemawia.

Ta ksigzka stuzy wielu osobom za wstep do jogi, a takze za przewodnik dla
innych, kontynuujacych te podréz. Wiekszosé informacji tu zawartych dotyczy
fizycznych pozycji w jodze, asan. Opis kazdej asany zawiera szczegétowe informa-
¢je o tym, jakie kroki podjaé, by przyjac okreslong poze, jak znalez¢é odpowiednie
ustawienie i jak najbardziej skorzysta¢ z ¢wiczen. Czesci Pranayama (jogiczne
oddychanie), Mudra (joga dloni) i Medytacja zawierajg swoje wlasne wstepy. Kaz-
da z tych praktyk moze by¢ pomocna w twoim zyciu. Zebrane razem, moga by¢
catkiem transformacyjne.

Wiekszos¢ ludzi Zachodu mysli o jodze jako o zestawie pozycji i ¢wiczeniach
oddechowych znanych jako hatha lub joga ,stonica i ksiezyca”. To jest fizyczna
praktyka jogi, podczas ktdrej uzywa sie pozycji do otworzenia ciala i serca. Ale
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joga jest czyms$ znacznie wiecej. Nauka o jodze ma przeszlo tysigce lat. Sklada
sie ona z calego systemu ze swoim wlasnym zestawem kodekséw moralnych,
dyscyplin oddychania oraz technik medytacyjnych stworzonych tak, by wzigé cie
w duchowg podréz.

Stowo joga w tradycyjnym tlumaczeniu znaczy ,zjednoczenie”. Polaczenie
razem serca, umystu i ciala, czyli wszystkich naszych czesci, w jedng spdjna ca-
tosé. Tak jak druzyna, ktéra spisuje sie, jak najlepiej potrafi, kiedy wszyscy jej
czlonkowie daza do wspélnego celu. Wtedy bedziemy w szczytowej formie, kiedy
kazda czes¢ nas jest w sojuszu z pozostatymi. JesteSmy najszczesliwsi wtedy, kie-
dy podazamy za glosem serca i robimy to, co kochamy. Zasadniczo rzecz biorac,
kiedy nasze serce, umyst i cialo beda wspélpracowaé, zrobimy wtedy krok ku
przyptywowi laski, ktérg jest joga. Jej podréza jest wewnetrzne poszukiwanie,
aby znaleZ¢ to, co jest najlepsze w nas samych, i péZniej nauczy¢ sie to wyrazaé
kazdego dnia poprzez nasze cialo, umyst i serce.

Wiele praktyk, ktére widzimy w nowoczesnej jodze, jest dos¢ starych, podczas
gdy inne sg zaskakujgco mlode. Fizyczna joga, ktérg znamy dzisiaj pod nazwg
hatha, nie jest nawet wspomniana we wczesniejszych tekstach o jodze. Ona sama
zawsze ewoluowala, by sprostaé potrzebom ludzi i czasu. Wtasciwie wiele z dzi-
siejszych pozycji w hatha jodze nie jest starszych wiecej niz sto lat. Mozemy je sle-
dzi¢ od czasé6w Hindusa z Poludnia, Tirumalaia Krishnamacharyi, ktéry urodzit
sie w 1888 roku w malej hinduskiej wiosce i mial sto pie¢dziesiat trzy centymetry
wzrostu. W mlodym wieku nauczyt sie jogi od swojego ojca i zdecydowal, ze
bedzie uczy¢ innych, mimo ze w tamtych czasach hatha joga nie byla dobrze znana
w Indiach. Jego wczesne lata nauczania byty walka o finansowe przetrwanie. Na-
stepnie w latach 30. XX wieku dostal posade nauczyciela jogi w sali gimnastycznej
w krélewskim patacu. Jego uczniami byli przewaznie aktywni, mlodzi chlopcy,
tetnigcy energia, wiec wiedzial, ze musi sprawi¢, by byli zajeci. Dlatego tez, by
utworzy¢ dynamiczne serie pozycji, ktore beda pasowac do ich energicznej posta-
wy, czerpal z dyscyplin gimnastycznych i hinduskich zapaséw. Jego serie asan ist-
nieja po dzis dzien i znamy je pod nazwa Ashtanga Vinyasa Yoga, system ten zostat
spopularyzowany przez jednego z jego gtéwnych uczniéw, Pattabai Joisa. Joga
dalej ewoluowala. B.K.S Iyengar — kolejny powszechnie znany i bardzo uznany
uczen Krishnamacharyi, ktéry w wieku osiemdziesieciu lat wcigz naucza jogi —
opanowal umiejetne uzycie ustawienn w asanach i podzielil si¢ nim ze §wiatem.
Nawet teraz wielu bytych uczniéw B.K.S-a Iyengara, dobrze znanych instruk-
toréw, dzieki swoim zdolnosciom ciggle wprowadza do niej innowacje (Rodney
Yee, Angela Farmer, Victor Van Hooten i inni).

Opisy asan w tej ksigzce bazuja gtéwnie na zestawie zasad jogi zajmujacej sie
poprawnym ustawieniem pozycji ciala. Te reguly pomogly jednakowo tysiacom
poczatkujacych i sezonowych uczniéw wznies¢ na nowy poziom swojg praktyke
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jogi we wspolpracy ze swoim cialem, umystem i sercem. Dodatkowo, zostaly one
uzyte z wielkim sukcesem przy leczeniu kontuzji i zapobieganiu im.

Udokumentowane medyczne korzysci z jogi to zwiekszona sita i kondycja, zla-
godzenie stresu i niepokoju, a takze zmniejszone cisnienie krwi. Wielu uczniéw
zauwaza, ze czujg sie lepiej, gdy praktykuja ja regularnie. Niewazne, czy dazysz do
ulepszenia swoich wynikéw sportowych, czy tez do uleczenia kontuzji lub stania
sie bardziej gietkim, spostrzezesz, ze praktyka jogi jest przepelniona bogatg tra-
dycja i znaczeniem, ktére poprawi jakosé twojego zycia. Pamietaj, by nie mierzy¢
swojego sukcesu tym, jak dobrze wykonujesz konkretne pozycje, po prostu czerp
z tego przyjemnos¢. Tak jak w kazdym innym wartosciowym przedsiewzieciu —
rados¢ jest w podrézy, a nie w miejscu jej przeznaczenia.

Ciesz sie swoja podréza z joga.

Kup ksigzke
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Rozdziat 1.

Sztuka i praktyka
hatha jogi

Joga jest ludzkim dazeniem do pamietania o naszej
prawdziwej naturze, najglebszym wilasnym ja. Od
zapisanego $witu czasu istoty ludzkie poszukiwaly spo-
sobu, jak przewyzszy¢ ludzky forme i wykroczy¢ poza
zwaq éwiadomoé¢. Podstawowe pytania, takie jak Kim
jestem? i Dlaczego tu jestem? napedzaly duchowe
dazenie ludzkosci przez milenium. W sercu kazdego
czlowieka znajduje si¢ tesknota do potaczenia sie

z czym$ wiekszym niz on sam, by odnalez¢ po-

czucie przynaleznodci i sens zycia. W istocie

tej tesknoty lezy podstawowe ludzkie pra-

gnienie szczescia, ktére przekracza kulture

i czas. Kazda istota ludzka chce je

odnalez¢.

Kup ksigzke
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To poszukiwanie szczescia nie jest w gruncie rzeczy sieganiem, by uzyskacé cos,
co istnieje poza nami, to wrodzone pragnienie pamigtania czegos, co jest czescia
naszej natury. Przede wszystkim joga jest o pamietaniu nas samych, naszego
wlasnego najglebszego celu bytu. Podréz w jodze jest natomiast wewnetrznym
przezyciem, ktére prowadzi az do sedna naszego istnienia. Jej przestaniem jest to,
Ze natura tej wewnetrznej esendji jest szczescie lub blogosé (w sanskrycie ananda).
Poszukiwanie go w srodku kazdego ludzkiego serca jest dgzeniem do odnalezie-
nia prawdziwej natury tego, kim jestesmy.

Nigdzie indziej nikt nie ma takiej naglej checi do przewyzszenia ludzkiej for-
my i nie jest w tym tak bardzo konsekwentny i kreatywny, jak mieszkancy In-
dii — domu ogromnej réznorodnosci duchowych wierzen, praktyk oraz metod
skonstruowanych tak, by poméc duchowemu poszukiwaczowi w osiagnieciu
wyzszych stopni §wiadomosci. Praktyka jogi jest gleboko wpleciona w bogata
hinduskg kulture i ewoluowata z tych samych korzeni, co inne duchowe praktyki.
Jako nauka starozytna, byla zaprojektowana w ten sposéb, by utatwié poszukiwa-
czowi wewnetrzng podrdz na wyzszy poziom istnienia.

Chociaz sztuka jogi czesto jest kojarzona z hinduizmem, nie jest religia. Pod-
czas gdy religia podkresla struktury wierzeniowe o zyciu i zwigzku czlowieka
z béstwem, joga dazy do odkrycia naszej najglebszej natury przez bezposrednie
doswiadczenie béstwa. Ani nie trzeba by¢ religijnym, by praktykowad joge, ani
joga nie wyklucza jakichkolwiek praktyk religijnych. Wszystko, co jest wymaga-
ne, by trenowac joge, to cheé nauczenia sie¢ wiecej o sobie i swoich relacjach ze
wszechswiatem.

W sanskrycie stowo joga znaczy ,zjednoczenie” lub ,jarzmo” i zostato zdefinio-
wane jako zwigzek umystu, ciala, serca i dziatan. Wiekszos¢ ludzi Zachodu roz-
poznaje typ jogi, ktdry jest serig pozycji fizycznych lub asan, ktéry wzmacnia cialo
i nadaje mu gibkos¢. Te forme jogi nazywamy hatha joga. Jest ona czyms znacznie
wiecej niz tylko fizyczng praktyka. Stowo hatha w sanskrycie jest polaczeniem
stowa ha (slorice) i tha (ksiezyc), wiec samo w sobie jest zwigzkiem dwoch przeci-
wienistw. Wlasciwosci taczone ze sloficem to cieplo, meskosé i wysitek, podczas
gdy cechy powigzane z ksiezycem to chtéd, kobiecos¢ i poddanie. Hatha joga jest
skonstruowana w ten sposéb, aby poméc nam polaczyé przeciwnosci w naszym
sercu, umysle i ciele, tak abySmy mogli odkry¢ cos glebszego o naszej naturze
istnienia. Nawigzuja one do pomostu na $ciezce do taski i sg takimi przymiota-
mi serca, jak wysilek, poddanie, odwaga, zadowolenie, spokdj i wesotosé. Moga
one by¢ réwniez wlasciwosciami fizycznymi, takimi jak twardy i miekki, goracy
i zimny, staly i ptynny. W zasadzie praktyka jogi laczy widoczne przeciwieristwa
w harmonijne zjednoczenie, miejsce gdzies posrodku.

Jest to przejscie do calkowicie nowego dla wiekszosci z nas $wiata. Jest to
miejsce, gdzie poznajemy nowe, cudowne informacje o naszych umiejetnosciach
i mozliwosciach naszego zycia. Sg to wrota do naszych serc, a gdy je przekraczamy,
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nie robimy tego sami. Przed nami sa slady tych, ktérzy przeszli wczesniej i oswie-
tlili nam droge. Obejmuje nas nurt wielkiej rzeki, ktéra przez wieki niesie nadzieje
i marzenia wielu poszukiwaczy. Jest w niej moc, ktéra pomoze nam w naszej du-
chowej podrézy — moc laski. Poprzez przejscie przez te wrota do strumieni taski
jogin robi krok w kierunku nieustannie zwiekszajacych sie mozliwosci osiggniecia
szczescia i wyrazania siebie.

Korzenie jogi

Najwczesniejsza zapisana forma jogi byta praktyka gleboko skierowang na spo-
gladanie w glab siebie i medytacje, skoncentrowang na rytuatach ofiarnych. Jest
ona po raz pierwszy wspomniana w Wedach, zbiorze czterech swietych tekstéw,
ktére sg najstarszymi i najcenniejszymi pismami swietego kanonu hinduizmu.
W najstarszym z tych pism, Rg Weda (wymawiane rig weda), pojawia sie stowo
joga i jego rdzen, yuj, ktéry znaczy ,jarzmo”. Chociaz w tym czasie nie istnialy
jeszcze uporzadkowane sciezki jogi.

Wigkszos$¢ uczonych wierzy, ze Wedy zostaly skomponowane przez ludzi
moéwigcych sanskrytem, ktérzy przybyli do doliny Indusu (teraz zwanej Indiami)
gdzies pomiedzy 1800 a 1500 rokiem p.n.e. Nie jest jasne, czy ci ludzie, ktérzy
nazywali siebie Ariowie, najechali, czy pokojowo przyswoili sobie panujaca tam
kulture, ale wzieli ze sobg najwczesniejsza podstawe tego, z czego teraz czerpiemy
przyjemnos¢, czyli praktyke jogi.

Weda znaczy ,wiedza” lub ,madro$¢”. Cztery pierwotne teksty sa uwazane za
objawienia swiete starozytnych prorokéw (nazywanych ryszi). Skladaja sie one
z dostownie tysiecy werséw hymnéw i ofiarnych intonacji, skonstruowanych, by
przynosi¢ porzadek i szczedcie tym, ktérzy je przywoluja. Po nich nastgpily dwa
dodatkowe teksty — Brahmany (1000-800 p.n.e.) i Aranjaki (800 r. p.n.e.).

Wedy i ich komentarze byly zasadniczo przewodnikami do rytuatu i ofiary. Da-
waly ludziom instrukcje, jak ulepszy¢ swoje zycie i osiggnaé sukces w malzenistwie,
biznesie, na wojnie itd. Jesli chciales zagwarantowaé sobie sukces w czasach we-
dyjskich, wynajalbys ksiedza do przeprowadzenia ceremonii za pomocg jednego
z tekstow Wedy.

Pod koniec czaséw wedyjskich (ok. 600-550 p.n.e.) nastgpil ewolucyjny skok
w mysli jogicznej wraz z pojawieniem sie Upaniszadéw. Wyszly one poza instruk-
cyjne podejscie zawarte w Wedach, by zada¢ glebsze pytania o znaczenie ducho-
wego Zycia.

Stowo upanishad sklada sie z przedrostkoéw upa (podejscie) i ni (blisko) oraz
rdzenia czasownika shad (siada¢). W dostownym ttumaczeniu: ,siada¢ w poblizu”.
Upaniszady stuzg jako zaproszenie do przyjscia i usadowienia sie blisko nauczy-
ciela, ktéry przekazuje uczniom madros¢ doglebnego rozumienia. W czasach
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wedyjskich uczniowie mieli w zwyczaju gromadzié sie u stop swojego nauczyciela
i uczy¢ sie jego madrosci na pamie¢. Upaniszady wysoko podniosty poprzeczke,
jesli chodzi o zbadanie tajemnic zycia po $mierci, opisanego w Wedach. Wedlug
stéw Douglasa Brooksa, uczonego tantry i profesora religii na uniwersytecie Ro-
chester, Upaniszady byly dla tych, ktérzy chcieli ,zostaé po szkole”, siega¢ gleboko
i zadawa¢ pytania nie tylko o to, jak wszechswiat funkcjonuje, lecz takze o to,
dlaczego tak, a nie inaczej dziala, jaka jest jego podstawowa natura oraz gdzie jest
moje miejsce w nim.

Ze strachu przed kim plonie ogien, ze strachu przed kim éwieci storice,
ze strachu przed kim wiatr, chmury i $mier¢ pelnig swa role?
Tattrirya Upanishad

Doglebne badanie Upaniszadow pozwala okresli¢ ewolucyjna $ciezke, jaka przeby-
la joga, ktérg teraz znamy. Przez wieki staly sie one podtrzymywang pierwotng
wiedza wszystkich wielkich tradycji jogi.

We wczesnych stuleciach przed era chrzescijariska rozwdj hinduskiej mysli
byl bardzo intensywny. Mniej wiecej w czasach, kiedy Upaniszady byly tworzone
(lub troche pézniej), legendarny medrzec Patanjali opracowywal liste Joga Sutry.
Stowo sutra sklada sie z dwdch czesci: su, co znaczy ,nic”, i tra, co znaczy ,przekra-
czal”. Sutry sa jak perly na nici, ktére pomagaja uczniom w przekraczaniu granic
rozumu, oraz jak nici, ktére splatajg razem nauczyciela, nauke i ucznia. Zosta-
ly skomponowane w formie listy aforyzmow, krétkich zdan, ktére z tatwoscia
wpadaja w pamie¢, sprowadzajacych sie do jogicznej madrosci wieku. Ich zwiezla
natura zostawila je otwarte na interpretacje, ktére prowadza do dlugiego okresu
komentarzy i analiz, dokonywanych po dzi$ dzieni. Joga Sutra Patanjalego stala sie
kamieniem wegielnym w systemie znanym nam dzisiaj jako joga klasyczna (ktéra
jest opisana szczeg6lowo w nastepnej sekgji).

Trzy swiatowe poglqdy na joge

Na Zachodzie joga jest czesto mylona z hinduizmem. To zrozumiate, ze ludzie 13-
cza te dwie idee, poniewaz dzielg one wspdlng kulture, jezyk i terminologie. Obie
tradycje siegaja korzeniami az do Rg Wedy i ich podstawg jest jezyk sanskrycki.
W Indiach wielu hinduistéw praktykuje joge, ale nie wszyscy jogini sa hinduistami.

Joga jest systemem filozoficznym, ktéry okresla obyczaje. Prawde méwiac, jest
tylko jedna szkola filozoficzna rozpoznawang przez ortodoksyjnych hinduistéw
jako prawidlowa reprezentacja prawdy zawartej w Wedach. Wiele takich szkél
odgrywalo wazng role w ewolucji mysli indyjskiej. Kazda z nich jest forma mysli
filozoficznej, ktéra ewoluowata w Indiach przez wieki. Przez lata kilka z tych sys-
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Uzywanie drishti

Drishti to spojrzenie lub punkt skupienia wzroku. Sg one uwzglednione dla kaz-
dej z pozycji od rozdziatu 2. do 10. jako sposéb pokierowania twoim skupieniem
podczas ¢wiczen. Gtéwnym celem drishti jest pokierowanie twoim wewnetrznym
skupieniem bardziej niz wzrokiem, chociaz wskazéwki moga by¢ zastosowane
do naprawy spojrzenia na rzeczy zewnetrzne lub punkt na twoim ciele, takie jak
podloga, czubek nosa czy twdj pepek. Drishti s zaprojektowane tak, aby poméc
ci praktykowac joge swiadomie oraz nie rozpraszac sie przez otoczenie. Uzyj ich
do ¢wiczenia pozydji z tej ksiazki, jesli uznasz je za pomocne.

Jak w petni wykorzystaé
praktyke jogi

Teraz, gdy juz poznale$ troche historii i filozofii jogi, przedstawie kilka pod-
stawowych elementéw, ktére powinienes wzia¢ pod uwage w trakcie praktyki.
Proste wybory, takie jak ubior, czas i miejsce ¢wiczen oraz wykorzystanie akceso-
riéw, moga znaczaco wplynac na efektywnosc¢ i rados¢ z ich wykonywania. Nauka
oddychania w trakcie jogi jest jedna z najwazniejszych kwestii, aby usprawnic¢
jej praktyke i osiaggna¢ najlepsze dla siebie rezultaty. Przekonasz sie takze, ze
medytacja jest nie tylko wspanialym uzupelnieniem ¢wiczen, lecz takze potezna
samodzielng technika, z ktérej bedziesz czerpac przez lata. Wszystkie te zagadnie-
nia beda opisane na kolejnych stronach, aby twdj warsztat hatha jogi byl dobrze
przygotowany, gdy juz zaczniesz praktyke.

Oddychanie w jodze

Oddychanie jest synonimem zycia. Jest tak naturalne i automatyczne, ze wiek-
szo$¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy, ze oddycha, dopdki nie jest ono zaburzone lub
wzmocnione w jaki$ sposéb. Zycie wchodzi w nas z naszym pierwszym odde-
chem, a opuszcza nas — z ostatnim, oddech jest jednoscia z nasza sita zyciows. Zy-
ciodajny oddech mozna uzna¢ za zabawe bogini zwanej Shakti. Shakti jest twoércza
energia niebios, ktéra ozywia wszystko we wszechs§wiecie. Tak naprawde caly
czas oddychamy tg energia. Gdy wdychamy, Shakti wydycha ja do nas, a gdy wy-
dychamy, ona jg wdycha.

Dlajogina oddychanie jest przedtuzeniem prany, energii zyciowej, gdy ta wcho-
dzi do ciala. Jest fizyczng manifestacjg naturalnego przeplywu tej energii. Jest
sposobem, przez ktéry wyrazamy to, co czujemy w sercu i co pdzZniej przejawia
sie w formie naszego zewnetrznego ciala. Poprzez oddychanie zwiekszamy nasza
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wrazliwo$¢ na przeplyw energii, a wraz ze zwickszeniem tej wrazliwosci jeste-
$my blizej realizacji wlasnej boskiej natury. Oddech otwiera cialo i pozwala naszej
energii swobodniej przeptywac podczas ¢wiczen, jego swiadomos¢ wprowadza do
praktyki asan swiety czynnik.

Jedna z pierwszych lekcji w jodze jest nauka poprawnego oddychania. Joga to
¢wiczenie nawigzania wiezi z duchem wewnatrz nas. To ¢wiczenie dostrojenia sie
do istoty serca, wszystkich naszych marzen i pragnien i wyrazenie tego wszystkie-
go przez cialo fizyczne. Oddech jest srodkiem, przez ktéry nawiazujemy te wiez.

Naturalne oddychanie

Gdy sie rodzimy, nasz oddech jest pelny, plynny i swobodny. Nasze cialo i umyst

sg zaprojektowane do pelnego jego wykorzystania. Aby w ten sposéb oddychad,

nie musimy o tym mysleé. Ten rodzaj oddechu wystepuje bez zadnej $wiadomej

ingerencji z naszej strony, jest okreslany mianem ,naturalnego oddychania”. Ma

on kilka cech charakterystycznych:

1. Dno miednicy rozszerza sie i opada podczas wdechu, a zweza sie i podnosi
przy wydechu.

2. Obojczyki podnoszg sie i przesuwajg do przodu podczas wdechu, a opadaja
podczas wydechu.

3. Ramiona obracaja sie do zewnatrz przy wdechu, a obracaja si¢ do wewnatrz
przy wydechu.

Najtatwiej zobaczy¢ ten proces u dziecka: jego brzuszek podnosi sie i opada
z kazdym oddechem. Dzieci wydaja si¢ oddychaé calym swoim cialem, tak jakby
kazda cze$¢ ich ciala rozciggala sie i przesuwala z kazdym oddechem. Oddycha-
nie przeponowe mozesz zaobserwowac u siebie: pol6z sie na plecach i obserwuj
naturalne podnoszenie sie i opadanie brzucha podczas oddychania.

Naturalny oddech chce przeplywaé przez nasze cialo jako pelne wyrazenie
energii Shakti, jednakze stres i traumy emocjonalne mogg wplynaé na ten pro-
ces i zaburzy¢ jego naturalny przeptyw. Na przyktad, gdy ktos nam grozi lub je-
stesmy Zli, cale cialo zwiera si¢, wchodzimy w stan zwany jako ,walcz lub ucie-
kaj”. W tym stanie jestesmy ograniczeni do naszych podstawowych instynktéw
przetrwania — brzuch sie sciska, co ogranicza oddychanie przeponowe, i zaczy-
na sie szybkie i ptytkie oddychanie klatka piersiowa. Ten stan méglby by¢ dobry
dla kogos, w kogo mialby uderzy¢ autobus. Niestety, czeste narazenie na sytu-
acje wprawiajace w ten stan moze wywota¢ dlugotrwale ograniczone nawyki
oddychania. Stres spowodowany zyciem w szybkim tempie moze sprawi¢, ze
sie zapomni, jak w pelni oddycha¢. Wielu mieszkaricéw Zachodu wykorzystuje
tylko kilka procent swoich zdolnosci oddechowych. Odzyskanie swiadomosci
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naszego naturalnego oddychania moze poméc nam przywrécié naturalne, zdro-
we nawyki oddychania.

Swobodne oddychanie powoduje naturalne podnoszenie si¢ i opadanie
brzucha dzieki przeponie, najwazniejszemu miesniowi odpowiedzialnemu za
oddychanie. Tors jest podzielony na dwie gléwne czesci — piersiowg i brzuszng.
Na dole czesci piersiowej znajduje sie przepona, ktéra rozdziela te dwie czesci.
Jest niczym membrana bebna rozciagnieta przez dot klatki piersiowej, jej obrys
idzie mniej wiecej wzdluz podstawy zeber. Laczy sie z dotem mostka (Srodek
klatki piersiowej, tam, gdzie lacza sie zebra), idzie po najnizszej krawedzi zeber
az do odcinka ledZwiowego, gdzie laczy sie za pomoca tkanek $ciegien zwanych
odnogami. W ,membranie” przepony znajduja sie trzy otwory pozwalajace
przeplywac krwi i jedzeniu. Serce znajduje sie tuz nad przepona, a narzady po-
karmowe — tuz pod nig. Dolna powierzchnia ptuc jest potaczona z gérng po-
wierzchnig przepony.

Gdy przepona sie porusza, zmienia objetos¢ czesci piersiowej. Miesnie klat-
ki piersiowej takze wplywajg na zmiane objetosci czesci piersiowej, ale nie tak
bardzo jak przepona.

Przy naturalnym oddychaniu przepona przesuwa sie w dét i tworzy préznie
W czesci piersiowej, ktéra $cigga powietrze do ptuc. Ruch przepony w dét prze-
suwa organy jamy brzusznej, brzuch rozszerza sie przy wdechu i zweza przy
wydechu. Mozesz zobaczy¢, jak pracuje przepona, jesli potozysz cos miekkiego
i w miare lekkiego na brzuchu pomiedzy zebrami a pepkiem. Zwré¢ uwage, jaka
prace musi wykonaé przepona, aby podnies¢ dodatkowy ciezar przy wdechu,
a przy wydechu pozwol brzuchowi delikatnie opas¢ pod ciezarem. Samo zwigk-
szenie Swiadomosci, jak dziala naturalne oddychanie, bez proby jego kontrolo-
wania, moze wprawic cie w stan spokoju i relaksacji.

Oddychanie przeponowe

Praktyka jogi, ktéra swiadomie wykorzystuje przepone przy oddychaniu, na-
zywa sie oddychaniem przeponowym. Ponizsze ¢wiczenie jest leczniczg forma
oddychania przeponowego i pomaga zwalcza¢ problemy utrudniajace naturalne
oddychanie.

Cwiczenie zacznij w pozycji lezacej z kregostupem spoczywajacym na kocach.
Zwin wzdluz trzy plecione koce (meksykanskie koce tez sa odpowiednie) na sze-
rokos¢ troche mniejszg niz szerokosé twoich ramion i na dtugos¢ troche dtuzsza
niz odleglos¢ od pepka do czubka glowy. Pol6z dwa koce jeden na drugim, a trzeci
poléz w poprzek na ich koricu. UsigdZ z przodu kocéw i poldz sie tak, aby glowa
lezala na trzecim, dzieki temu bedzie troche podniesiona. W tej pozycji mozesz
z tatwoscig ¢wiczy¢ oddychanie dla trzech regionéw tulowia:
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D61 brzucha: Pol6z dlonie, stykajace sie sSrodkowymi palcami, na dole brzucha, tuz
nad pepkiem. WeZ wdech za pomocg przepony, tak aby brzuch urést ci w rekach
i palce sie rozdzielily. Niech powietrze wypelni boki i tyl brzucha, az bedziesz mial
uczucie, ze rozszerzyl sie w kazdym kierunku. Przy wydechu pozwdl mu si¢ zmniej-
szy¢, aby palce sie znéw zetknely. Powtérz to ¢wiczenie przez kilka oddechéw.

Srodek klatki piersiowej: Przyt6z dlonie do bokéw klatki piersiowej i delikatnie
ucisnij. Przy wdechu oprécz zwiekszania objetosci brzucha, sSwiadomie rozszerzaj boki
klatki piersiowej, aby wdech stat sie glebszy. Zauwaz, jak zebra rozszerzajg sie w two-
ich dloniach i jak sie od siebie oddalaja. Powtdrz to ¢wiczenie przez kilka oddechéw.

Gora klatki piersiowej: Pol6z dlonie na gorze klatki piersiowej z palcami wska-
zujacymi dotykajacymi obojczykéw. Wez wdech gérna czescia klatki piersiowej
i poczuj, jak zaczyna sie rozszerza¢ w kierunku dloni. W tym regionie odczujesz
najmniej ruchu, nawet jezeli wysitek wlozony w ¢wiczenie bedzie wiekszy.

Petne oddychanie jogina

Nastepnym krokiem w ¢wiczeniach oddychania w jodze jest nauka pefnego od-
dychania jogina. Ta technika takze wykorzystuje wszystkie trzy obszary tulowia
w celu najpelniejszego oddechu. Od oddychania przeponowego rézni sie ona
w dwoch kwestiach: 1) w pelnym oddychaniu jogina, gdy wdychasz, sciskasz
miesnie brzucha, aby tuléw rozszerzyl sie na boki; 2) przy wydechu utrzymujesz
rozszerzone zebra (tak jakbys bral wdech).

Cwiczenie pelnego oddychania jogina wykonuje sie tak samo, jak w przypadku
oddychania przeponowego, z ta jednak réznicg, ze wszystkie czynnosci wykonuje
sie podczas jednego oddechu. Przy wdechu utrzymuj dét brzucha scisniety, tak
aby sie nie podnosil, a przy wydechu klatke piersiowa trzymaj rozciaggnieta i pel-
n3, i wypuszczaj z niej powietrze z gory do dotu. Staraj sie zachowad plynny i sta-
bilny oddech i zwracaj uwage na to, by wdech i wydech trwaly tyle samo. Gdy juz
sie nauczysz tej techniki, mozesz przesta¢ ktas¢ dtonie na tutowiu, a jak opanujesz
ja w pozydji lezacej, mozesz przejs¢ do pozycji siedzacej. W trakcie wdechu, gdy
kolejno napetniasz trzy czesci tulowia, miednica ma sprawia¢ wrazenie ciezkiej.
Przy wydechu utrzymuj rozlozone zebra.

Inne techniki oddychania

Po wiekach praktyk jogini zrozumieli, jak oddech moze wplynaé na zmiane stanu
$wiadomosci, 1 opracowali techniki oddychania, by osiaggnaé zamierzony stan. Te
techniki nazywajg sie pranayama.
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Rézne gléwne szkoly jogi inaczej stosujg i interpretujg te techniki. Klasyczni
jogini thumacza pranayame jako ,kontrole oddechu” — polaczenie terminéw san-
skryckich prana (sila zyciowa, oddech) i yama (kontrola, ograniczenie). Z punktu
widzenia jogi klasycznej ta interpretacja ma sens, gdyz to cialo jest podlegte duszy
i musi zosta¢ okielznane, zebysmy mogli realizowad swojg nature. W innej in-
terpretacji cialo i oddech sa przedstawione jako manifestacja boskosci. Zgodnie
z tym pranayama jest rozumiana jako prana i ayama, co oznacza ,niekontrolowa-
nie”. Z tego punktu widzenia techniki te s3 rozumiane jako umiejetna wspdlpraca
z oddechem lub taniec z boginig Shakti.

Istnieje wiele technik oddychania, w zaleznosci od tego, jaki stan jogin chce
osiagnal. Ponizej sg opisane dwie najpopularniejsze pranayamy.

Oddychanie Ujjayi (czyt. udzai) — Ujjayi, co oznacza ,zwycieskie powstanie”, jest
najpowszechniejsza technikg oddychania w jodze, na prawie wszystkich zajeciach
mozna ustyszeé jej dZwiek. Wytwarza sie on poprzez $cisniecie naglo$ni, aby swia-
domie wyda¢ dZwiek z tylu gardla, mozna go poréwnaé do wyszeptanego haaa.
Dzieki sprezeniu, ktére wywoluje, jogini mogg pilnowac przeptywu powietrza. Ja-
ko$¢ twojego oddechu jest bezposrednio zwigzana z twoim stanem umystu, a wiec
gdy jestes swiadomy oddechu, mozesz by¢ swiadomy swojego wnetrza.

Cwiczenie ujjayi odbywa sie przez wdech poprzedzony glebokim wydechem,
zeby sie otworzy¢ na przyjecie nastepnego oddechu. Wdychaj przez nos, delikatnie
zwezajac miesnie z tylu gardla, aby uzyskaé¢ dZzwiek szeptu. Wydychaj przez nos,
tworzac ten sam dzwiek. Utrzymuj ptynny i réwny przepltyw powietrza od poczatku
do konica cyklu wdech — wydech. Przewaznie na poczatku cyklu oddychania wdycha-
my i wydychamy szybciej, a pod koniec oddech staje sie¢ wolniejszy. Podczas ujjayi
utrzymuj staly przeptyw powietrza od poczatku do korica. Zeby to osiagnaé, musisz
wzmocni¢ drugg czes¢ kazdego wdechu lub wydechu w celu zréwnowazenia prze-
plywu. Wypelnij sie wdechem od dotu do géry, tak jak w pelnym oddechu jogina,
uno$ przy tym kregostup i tors i pozostaw je podniesione przy wydechu. Oddychaj
plynnie i spokojnie, caly czas utrzymuj réwng dtugo$¢ wdechu i wydechu. Ten spo-
s6b oddychania jest kojacy dla uktadu nerwowego i przynosi spokdj i opanowanie.

Naprzemienne oddychanie nozdrzami. Ten rodzaj jogicznego oddychania
nazywa sie nadi shodhana. Jak juz opisano wczesniej, stowo nadi oznacza ,kanal
energii’, a shodhana - ,oczyszczanie”. Oddychanie nadi shodhana stuzy oczyszczaniu
nadi. W ciele istnieja trzy gloéwne kanaly prany: srodkowy (suszumna), prawy (pin-
gala) ilewy (ida). Przewaznie w ciggu dnia wystepuje réznica w przeplywie energii
pomiedzy prawym a lewym kanalem. Mozesz to wyczu¢ przez réznice w oddycha-
niu lewym i prawym nozdrzem. Przez pewien czas jedna strona jest dominujaca,
a pozniej — druga. Oddychanie nadi shodhana oczyszcza oraz rtwnowazy przeptyw
pomiedzy ida a pingala.
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Pozycja kréla tancerzy

Natarajasana

Kontrpoza:

» intensywne rozcigganie
w glebokim sktonie do przodu
( Uttanasana) R

Drishti:
) prosto przed siebie, na opuszki

palcéw.

Korzysci fizyczne:

) pomaga zmniejszy¢ dolegliwosci
zwigzane z menstruacjg;

rozwija rownowasge;

wzmacnia mieénie nég i tuki stép;
otwiera klatke piersiowg i ramiona;

1. Starw pozycji Tadasana (patrz s. 48). Zegnij
prawa noge i przytrzymaj wewnetrzng strong stopy.

zwieksza pojemno$¢ pluc;

v v v v Vv

wzmacnia kregostup.

Korzysci umystowe:

4 pobudza umys{;

> uémierza fagodng depresje
i niepokdj;

b zmniejsza stres.

Przeciwwskazania:
» kontuzja kolana; Wydluzaj koé¢ ogonowa
> zawroty glowy; do dotu i rozciggaj sie od

> wysokie cisnienie krwi. miednicy przez nogi. \

Przesun prawe kolano
do ty}u, tak by by*o
na réwni z lewym

i przesuwaj prawe udo
do osi centralnej ciata.

Q. Zr6b wdech i wyciagnij prawa reke do géry.

92
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3. Zssb wydech i unie$ prawa noge do tylu.

Wydluzaj sie przez prawy bok ciata
i wysuri prawe ramie do tytu.

Kontynuuj prace nég
w strone osi $rodkowej
ciata.

4. Zwsb wydech, zegnij si¢ w biodrach
i spraw, by tuléw byt réwnolegly do podtogi,
wyciagaj prawa noge az do nieba.

5. Wytrzymaj w tej pozycji przez kilka
oddechéw, nastgpnie zréb wydech. Rozluznij
sie, wyjdz z pozy i powtérz na drugiej stronie.

/

Wydtuzaj koé¢ ogonowa do dotu
i rozciagaj sie od mieéni miednicy
na zewnatrz przez prawg noge

i w dét przez lewg noge.

tagodny wariant
Uzyj paska, by przytrzyma¢ stope.

Kup ksigzke

™~

Zegnij sie do przodu
w stawie biodrowym,
utrzymujac diugosé
w kregostupie

i poziom bioder.

Zr6b wdech i rozciagaj sie
od migéni miec|nicy w gére,
az do korony glowy.

Dociénij migénie ud

do kosci, szczegélnie
— angazuj w to migsien

nad prawym kolanem.
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Kontrpoza:
pozycja dziecka (Balasana).

Drishti:

na czubel( nosa.

Korzysci fizyczne:
pobudza gruczot krokowy
i przysadke mézgowa;
poprawia trawienie;
wzmacnia mieénie kregostupa;
wzmacnia rece, nogi i brzuch;
poprawia krazenie krwi;
zmniejsza zylaki.

Korzysci umystowe:
uspokaja umyst;
usmierza tagodny stres i niepoks;.

Przeciwwskazania:
choroby serca;
uraz szyi lub plecéw;
menstruacja;
wysokie ciénienie krwi;
bal glowy;
cigza (podczas pierwszego
trymestru);
jaskra.

116

Stanie na glowie

Sirsasana

1. Rozpocznij w pozie z kolanami i przedramionami
ulozonymi na podlodze. Ciasno sple¢ palce, szczegélny
nacisk poléz na palce wskazujacy i srodkowy. Stanowczo
przyciskaj dlonie do podtogi, od strony malych palcéw
i zakotwicz przedramiona w podiodze. Utrzymuj
nadgarstki prostopadle do podlogi.

Tyt glowy dotyka dtoni
w miejscu $rédreczy.

2 . Przesun kolana o kilka centymetréw za biodra i wydluzaj
boki ciala od tali w gére przez ramiona. Zréb wydech,
przybliz klatke piersiowa w strone podlogi i $ciagnij topatki
do tylu. Korone glowy potéz na podlodze.
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3 . Wyprostuj nogi i przesun stopy

w kierunku glowy. Umies¢ biodra
bezposrednio nad ramionami, podczas gdy
lopatki s iciagniete do tytu.

Utrzymuj tokcie na

tej samej szerokosci,

co ramiona.

4. Zegnij kolana i uzyj sity migsni brzucha,
by delikatnie uniesé nogi lub odbi¢ sie
stopami od podlogi.

5 . gcis’nii nogi razem, unie$ kolana

bezposrednio nad ramionami i wydluzaj kos¢

ogonowa w gére, w strong sufitu. Rozprowadz

ciezar pomiedzy glowg a przedramionami. Utrzymuj topatki
Wyciagnij aktywnie glowe w kierunku Sciagniete do tylu.

podlogi, aby unikna¢ zgniecenia szyi. \

6. Wyciqgl,nij nogi prosto do géry nad

tulowiem. Sciénij uda do linii posrodkowej

i wyprostuj nogi. Zegnij stopy, rozszerz palce

u nég i ciagnij stopy od strony malego palca

w kierunku podtogi. Rozciagaj sie

od gérnych,

wewnqtrznych

- stron ud, az do
wewnetrznej
krawedzi kostek.

Przyciskaj przedramiona

do dotu, gdy ciggasz
lopatki do tytu i do géry

w kierunku stép. \

Rozciggaj ciato od podniebienia
w dét przez korone glowy, ——
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Pozycja girlandy

Malasana

Kontrpoza:
) pozycja patki (Dandasana).

Drishti:
» do przoc|u.

Korzysci fizyczne:

> zwicksza krazenie krwi do ukladu
trawiennego;

otwiera biodra;

usmierza bél nerwu kulszowego;
poprawia rownowase;

wzmacnia tuki stép i kostek;

v v v v Vv

pomaga usmierzy¢ dolegliwosci

zwigzane z menstruacjg;

> lagodzi bdl w dolnych plecach;
> przynosi ulge przy zatwardzeniu.

Korzysci umystowe:

e .
- stres, niepoks; i fagodng 1. Star w pozycji Tadasana z dotykajacymi si¢ wewnetrznymi

depresie; stronami stép (patrz s. 48)

> tworzy pewno$¢ siebie; PP ) .

» doskonali skupienie umystu.

Przeciwwskazania:

» uraz kostki lub kontuzja kolana;
b zawroty giowy;

> wysokie cisnienie krwi (poszerz

postawq)‘
2. Utss rece réwnolegle z podioga, aby poméc sobie
w utrzymaniu réwnowagi. Zlacz stopy razem, plasko na ziemi,
zréb wydech i przykucnij, utrzymujac biodra nad podloga.
170
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3. Odsuf mocno kolana od siebie

i pochyl si¢ do przodu pomiedzy nimi.
Wyciagaj rece do przodu, az ramiona
dotkng wnetrza kolan, i zt6z dlonie

w pozycji modlitewne;j.

4. Zrsb wdech, siegnij do tylu dtormi
i przytrzymaj sig za pigty. Zréb wydech
i przybliz glowe do ziemi. Wytrzymaj

w tej pozycji przez kilka oddechéw,

a nastepnie rozluznij si¢ i wyjdz z pozy.

Zakorzen koé¢ ogonowa
i rozciagaj si¢ od migéni
miednicy w gére, az do

korony glowy. \

Zakorzen piety
w podlodze.

tagodny wariant

Zastosuj kroki od 1. do 3., ale poléz
ztozony koc pod piety.

Kup ksigzke

Przyciénij dlonie do nég
i rozszerz fokcie na zewnatrz
przeciw oporowi przycigganych

kolan do ¢rodka.

/

\

Przyciskaj wewnetrzna
strone stép do podlogi
i kolana do ramion.

Kontynuuj przyciskanie

kolan do érodka.

/

Rozszerz palce u nég
i pewnie naciskaj na klgb
duzego palca u nég.
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wetal

wydawnictwovital.pl

ﬁatha joga to obecnie jedna z najpopularniejszych form jogi praktylh

wanej na Zachodzie. Jest dostepna dla wszystkich niezaleznie od wieku.
Korzystnie wptywa nie tylko na gietkos¢ i elastyczno$¢ catego ciata, ale
takze na poprawe gospodarki hormonalnej i regulacje przemiany ma-
terii. Ponadto, wzmacnia wzrost wytrzymatosci fizycznej, zwieksza site
i wydajnos¢ miesni, Sciegien, systemu krazenia oraz uktadu nerwowego.
Na poziomie duchowym natomiast pozwala osiggna¢ koncentracje i spo-
kéj umystu, co w rezultacie zapewnia poczucie jednosci z samym sobg,
innymi ludZmi i catym otaczajgcym swiatem.

Poradnik zawiera 650 kolorowych zdje¢, przedstawiajacych 77 standar-
dowych pozycji hatha jogi. Kazda z nich jest zaprezentowana od poczat-
ku do konca, z opisem pozwalajacym osiggnaé odpowiednie ustawienie
i oddychanie, ktére zapewnia ich bezpieczne wykonanie. Wielu pozom
towarzyszg opisy ich wariantéw, co umozliwia wybér asan odpowiadaja-
cych twoim preferencjom, umiejetnosciom i mozliwosciom ciata. Niewaz-
ne czy praktykujesz hatha joge, czy po prostu jestes jej ciekaw — ta ksigzka
dostarczy ci wielu szczegétowych informacji, z ktérych skorzystasz w co-
dziennym zyciu.

\\ HATHA JOGA - ZRODLO ZDROWIA | HARMONII /

POLECAMY:

PATRONI:

@}} BIOLIT

Natural pharmacy of Siberia
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