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OPINIE O JODZE CZAKRALNEJ

Wiedza Anodei i jej interpretacja systemu czakralnego oszotomita
mnie, otworzyta mi serce i gteboko wptyneta zaréwno na mojq osobistq
praktyke jogiczng, jak i na méj sposob nauczania. Jest nauczycielkq
nauczycieli, najwyzszq kaptankq gltebokiej, uswieconej pracy, a takze
prawdziwg pionierkq, sprawiajgcq Ze antyczna wiedza staje sie tatwo
zrozumiata i znaczqca dla wspétczesnego odbiorcy.

— Seane Corn, zatozycielka organizacji Off the Mat, Into the World

»Joga czakralna” wspaniale uzupetnia dotychczasowe nauki Anodei
Judith i jej ksiqzki wydane na przestrzeni ostatnich dziesiecioleci, a po-
przez jogiczne metody takie jak asany pranajamy, bandhy, mantry i wi-
zualizacje, dostarcza narzedzi pozwalajgcych na znalezienie wolnosci,
transformacji i rownowagi, zaréwno w ciele energetycznym jak i w zy-
ciu. To prawdziwy dar dla swiata.

— Shiva Rea, tworca Prana Vinyasy
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Przez dziesieciolecia czekatam, tesknitam i miatam nadzieje, ze poja-
wi sie taka ksiqzka, jak ,Joga czakralna” Anodei Judith. To wielowy-
miarowa pozycja, idealna dla 0séb praktykujgcych joge, a takze dla
terapeutow pracujqcych z przetwarzaniem energii poprzez czakry, na-
uczycieli Tantry szukajqcych najlepszych Zrodet informacji o czakrach,
oraz dla 0sob pragnacych uzdrowic swoje ciata i poprawi¢ umiejetnos¢
medytacji. Ta ksiqzka jest wySmienicie opracowana, gteboka, praktycz-
na, inspirujgca, tatwa do przyswojenia i bardzo aktualna. MUSISZ JA
MIEC. Mitej podrézy!

— Margot Anand

wsJoga Czakralna” Anodei Judith sprawia, ze mistyczna i tajemnicza
tematyka, na ktérq przyszedt czas, staje si¢ przystepna i uzyteczna
we wspobtczesnym Swiecie. To ekscytujqca i praktyczna ksiqzka, ktorg
mam zamiar doktadnie przestudiowac!

- Lilias Filan (Swami Kavitananda),

gospodyni programu Lilas, Yoga and You

»Joga Czakralna” Anodei Judith wspaniale prezentuje i tqczy ducho-
wq i wiedze i energie czakr w jogicznych praktykach. Judith zaréwno
pokazuje Sciezke jak i oferuje narzedzia pozwalajgce uzyskac¢ zdro-
wie, uzdrowienie, dobrostan i przebudzenie naszej pierwotnej natury
poprzez cudownie opracowane ¢wiczenia, ktére sq tatwe do wykonania
a jednoczesnie bardzo glebokie i inspirujgce, dzieki czemu dostarczq
czytelnikowi motywacji na lata.

- dr Richard Miller, zatozyciel iRest Meditation

Anodea Judith stworzyta mistrzowski przewodnik do praktykowania
asan, pozwalajgcy na przebudzenie i zréwnowazenie czakr. Jej gteboka
wiedza i wielowymiarowe doswiadczenie na jogicznej Sciezce emanuje
z kazdej strony. ,,Joga czakralna” to niezastqpiony przewodnik dla po-
dréznikow poruszajgcych sie wewnetrznym szlakiem jogi. UzZyj go, by
otworzy¢ drzwi tqczqce swiat duchowy i fizyczny!

— Sally Kempton
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»Joga czakralna” Anodei Judith stanowi kulminacje jej wiedzy i czter-
dziestoletniej podrézy przez Swiat jogi oraz psychoterapii somatycznej,
ktory poprzez bioenergetyczny system postaw, w mistrzowski sposob
ktadzie fundamenty dla zrownowazenia ciata, umystu i duszy. ,Joga
czakralna” to lektura obowigzkowa, dzieki ktorej wszyscy przebudzi-
my sie do transformujqcej potegi jogi, a takze cudowny prezent dla kaz-
dego, kto jeszcze nie zdaje sobie sprawe z uzdrawiajgcego ciato i umyst
potencjatu jogi.

- Amy Weintraub, zalozycielka LifeForce Yoga Healing Institute

Anodea Judith od dwudziestu lat stoi na czele nauk czakralnych, a jej
ksiqzki staly sie standardowym materiatem zZréodtowym zaréwno dla
nauczycieli jak i uczniow jogi. ,Joga Czakralna” to najdoktadniejsza
i najlepiej opracowana ksigzka w swojej dziedzinie i rowniez bardzo
szybko stanie sie standardem i klasykiem.

— Joseph Le Page, zatozyciel i dyrektor Integrative Yoga Therapy

Dogtebna i ekscytujgca wiedza Anodei Judith o systemie czakralnym
zostaje ukazana Swiatu poprzez te ksiqzke, ttumaczqcq jak konkretne
postawy jogiczne aktywujq pozgdane cechy wiqzane z poszczegolnymi
centrami energetycznymi w ciele. ,,Joga czakralna” to wspaniate po-
tqczenie praktyk jogicznych z gltebokq wiedzq tkwigcq w twoich cza-
krach. To cudowna ksigzka.

— Donna Eden

Przez lata uczniowie pytali mnie o naprawde dobrq ksigzke o jodze
i czakrach. Nareszcie sie pojawita! Mistrzowska ksiqzka Anodei jest
zaréwno przepieknie ilustrowana jak i bogata w informacje, a co wiecej
nadaje hatha jodze nowy wymiar. W jasny sposéb przekazuje praktycz-
ng wiedze o czakrach, prezentujgc metody pozwalajgce na ozywienie
i zrownowazenie calej naszej istoty. Z catego serca polecam te ksiqzke;
to kluczowy przewodnik pozwalajqcy na doswiadczenie wtasnej, bo-
skiej esencji. Ta ksiazka juz jest klasykiem!

— Nischala Joy Devi nauczyciel
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Cudownie czytato mi sie ,Joge czakralng” Anodei Judith, pozycje za-
rowno gtebokq w swojej tresci jak i tatwq w czytaniu, praktykowaniu
i rozumieniu. Anodea dotyka gtebokiego znaczenia i potegi jogi w spo-

s6b, z ktorego moze skorzysta¢ kazdy nauczyciel i uczern.

— Desiree Rumbaugh, miedzynarodowa nauczycielka jogi,

»Joga czakralna” Anodei Judith to wyjatkowy i piekny wktad w prak-
tyke i integracje czakr w ciele fizycznym. Wplata duchowq energie
czakr w asany w kreatywny, jasny i efektywny sposob, z ktorego moze
skorzystac¢ kazda praktykujqca osoba bez wzgledu na poziom zaawan-
sowania. Ksiqzka ta jest petna wiedzy, inspirujgca i naprawde warta
przeczytania, szczegolnie przez tych, ktorzy chcieliby zaczq¢ praktyko-
wac joge czakralng w domu.

— Todd Norian, zatozyciel Ashaya Yogi i starszy nauczyciel jogi

w organizacji Kripalu

»Joga czakralna” Anodei Judith stanowi wspaniaty wktad zaréwno
w literature dotykajgcq tematu jogi, jak i w jej nauczanie. Anodea jest
Swiatowq ekspertkq w dziedzinie czakr, a w tej ksigzce wnosi swo-
ja wiedze w codzienng praktyke jogiczng. Ksigzka ta jest wspaniale
opracowana, elegancka i ksztatcqca. Czytanie jej jest niczym warsztaty
z cudownym, troskliwym nauczycielem, ktory pragnie jedynie pomoc ci
odnalez¢ to, co w tobie najlepsze. Bez wzgledu na to, czy jestes uczniem
czy nauczycielem jogi, ta ksiqzka stanie sie delikatnym i wyrozumia-
tym przewodnikiem na twojej Sciezce.

— Lion Goodman, Lumianry Leadership Institute

Z najwiekszym szacunkiem do korzeni klasycznej jogi, a jednoczesnie
z oczywistym zachodnim podejsciem, Anodea nawleka kolejng perte
na sznurze wiedzy zapoczqtkowanym przez klasyczng juz dzis pozy-
cje, ,Kota Zycia”. To faktyczne punkty na mapie prowadzqcej do petni
i dobrostanu, ktore w tak jasny sposéb wyznacza poprzez swoje nauki.
Dziekuje, Anodea!

— Antonio Sausys
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»Joga Czakralna” Anodei Judith to wspaniaty i kompleksowy prze-
wodnik oferujgcy dostep i osiggniecie réwnowagi systemu czakralnego
poprzez praktykowanie hatha jogi. Anodea pisze w niesamowicie zor-
ganizowany i jasny sposob - tqczy umiejetnosci nauczania i wnikliwoscé
zaawansowanej joginki, czynigc jednoczesnie te pozycje przystepng dla
0sob dopiero zaczynajgcych przygode z joga. ,Joga czakralna” jest
wspanialq pozycja, dzieki ktérej kazdy moze wprowadzi¢ w zycie mq-
dro$¢ oferowang w tej ksigzce, by uzdrowic ciato, umyst i dusze.

— Benita J. Wolfe Galvan

Tej inspirujqgcej ksigzce przyswieca mitos¢ i wiedza Anodei Judith doty-
czqca esencji czakr i praktycznego stosowania w zyciu ptynqcej z nich
maqdrosci. Przez lata oferowata bogactwo wiedzy o czakrach i jodze,
a ta ksigzka, podobnie jak inne pozycje jej autorstwa, stoi na szczycie
listy ksigzek, ktore sugeruje do przeczytania na moich warsztatach.
Gratulacje za wspaniatq, podnoszqcq na duchu prace.

- Jeff Migdow, lekarz holista i szkoleniowiec nauczycieli jogi pranicznej
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O Autorce

Dr Anodea Judith to przelomowa myslicielka, pisarka i duchowa
nauczycielka. Zatozyla organizacje szkoleniowa Sacred Centers, kto-
ra promuje duchowa wiedze prowadzaca do transformacji — zar6wno
osobistej, jak i spotecznej. Jej pasja w odkrywaniu ukrytego ludzkiego
potencjatu idzie w parze z jej troska o nieustajgce krzyki o pomoc catej
ludzkosci; jej najgoretszym marzeniem jest abySmy ,,przebudzili si¢ na
czas”. Posiada tytul magistra i doktora nauk w dziedzinie psycholo-
gii i zdrowia, a cate jej zycie obraca si¢ wokot studiowania medycyny
alternatywnej, jogi, mitologii, historii, socjologii, teorii systeméw i mi-
stycznej duchowosci.

Uwazana jest za najwieksza amerykanska ekspertke zajmujaca sie
taczeniem wiedzy o czakrach z metodami terapii, a takze przenoszeniem
nauki o systemach czakralnych na grunt kultury Zachodu. Wigkszo$¢
swojego czasu spedza podrézujac ze swoimi szkoleniami i warsztatami
po Stanach Zjednoczonych, Europie i Ameryce Srodkowej.
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Podziekowania

Wrazenie, jakoby joga byta czyms, co wykonuje sie samotnie na macie,
jest wyjatkowo btedne. Tak naprawde wszystko, czego si¢ uczymy, jest
wynikiem siegajacych daleko w przeszios¢ przekazow kierowanych od
nauczycieli do uczniéw - od majacych miejsce ponad dwa tysigce lat
temu pierwszych nauk Patandzalego, po kreatywne wspdétczesne szko-
ly, ktére ponownie definiuja pozycje i tworza nowe tradycje. Nigdy nie
zwigzalam si¢ z zadna konkretna szkolq jogi ani zadnym nauczycie-
lem, nastawiajac sie na to, ze moge sie czego$ nauczy¢ od kazdego,
nawet Swiezo upieczonego nauczyciela, ktory wlasnie ukonczyt swoje
szkolenie na instruktora. Istnieje jednak kilku mistrzéw, ktérzy wyr6z-
niajq sie, i ktorych chciatabym tu wymienié.

Pragne podziekowa¢ Swami Satchidanadzie, ktorego ksigzka, Inte-
gral Yoga Hatha, wprowadzila mnie w §wiat jogi w 1975 roku. Joseph
Le Page pokazat mi joge jako forme terapii i to od niego uzyskatam
pierwszy certyfikat w tej dziedzinie. Kiedy zas problemy zdrowotne
sprawily, ze przez dtuzszy czas musiatam trzymac sie z daleka od maty,
John Friend podtrzymywat mojq inspiracje, praktyke i nauki, podobnie
jak wielu wspaniatych nauczycieli z linii Anusara, jak Sianna Sher-
man, Jonas Westring, Todd Norian, Martin Kirk i BJ Galvan. Seane
Corn i Shiva Rea nadal podnosza poprzeczke znaczenia jogi na $wie-
cie, co stanowi dla mnie Zrédlo nieustajgcej inspiracji. Jestem im za
to bardzo wdzieczna. Rodney Yee pokazat mi, jak wyglada nauczanie
w najlepszym wydaniu. Matthew Stanford zawstydza wszystkich, kto-
rzy pozwalaja si¢ ogranicza¢ swoim utomnos$ciom i sprawia, ze nie-
zmiennie pokonuje swoje wtasne. Even Bikram i Sumits Yoga pozwolili
mi wypoci¢ zgromadzone przez lata antybiotyki i toksyny, co przyspie-
szyto moje leczenie. Kripalu Yoga Center zostat za to stalym miejscem
moich nauk na ponad dwadzie$cia lat, gdzie uczytam sie u boku wielu
wspanialych nauczycieli, zbyt licznych by ich tu wszystkich wymieni¢.

W kwestii powstawania tej ksigzki chce na pierwszym miejscu po-
dziekowaé Bobbi Lance z Yuzu Stodios i jej asystentowi Larremu Mar-
tinezowi, za niezwykle profesjonalne fotografie i za cierpliwos¢, jaka
wykazala sie Bobbi, przebierajac tysiace zdje¢. Najwyzsze powazanie
kieruje ku modelom, Sarze Jennes i Markowi Silvie, ktérzy godzinami
utrzymywali trudne pozycje pod razaco jasnymi, goracymi lampami,
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powtarzajac je i poprawiajac w nieskonczonos$é, i pojawiajac sie na se-
sjach mimo innych wyzwan (jak sam $rodek przeprowadzki!), a takze
wywotujac w nas $miech i nieustanng rado$¢ plynacq z zajmowania
si¢ joga.

Nie zdotatabym niczego osiagnaé¢ bez pomocy moich zaufanych
asystentek: Shannon Dean, ktora zajeta si¢ wszystkim w biurze Sacred
Centers, tak bym miata czas na pisanie i nauczanie, a takze Gianny Pe-
rada, ktéra pomogta mi ze skrupulatng praca dotyczaca formatowania
tekstu i innych biurowych zaje¢. M6j partner Ramone Yaciuk musiat
jako$ ze mng wytrzyma¢, kiedy zamienitam duzy pokéj w studio foto-
graficzne i zakopatam si¢ w pisaniu. Dzi¢kuje tez Ninie Gridley, ktéra
zajmuje sie programem certyfikatow w Sacred Centers, i wraz z ktorg
tancze na Teczowym MoScie.

Z catego serca dziekuje Carlowi Weschcke za publikacje mojej
pierwszej ksiazki pod tytutem Kota Zycia w 1987 roku. Carl, ta ksigz-
ka jest moim podzigkowaniem za to, ze uwierzytes we mnie kiedy jesz-
cze bytam nikim, oraz za pomoc w umieszczeniu nauki o czakrach
na $wiatowej mapie §wiadomego przebudzenia. Chciatabym tez skie-
rowac¢ wyrazy wdzieczno$ci ku pracownikom wydawnictwa Llewellyn
— Angeli Wix i Becky Zins za edycje i sktad, oraz Billowi Krause za
nagabywanie mnie o kolejna ksiazke tak dtugo, az postanowitam na-
pisac te.

Dziekuje wszystkim w osrodkach wyjazdowych i studiach jogi,
ktorzy zostali sponsorami moich nauk, jako ze prowadzone warsztaty
nieustannie pozwalajg mi ulepsza¢ moja prace. Pragne tez podzigko-
waé moim uczniom, ktérzy mi zaufali i zainwestowali czas, pienigdze
i energie w nauke o czakrach, w zamian uczac mnie bardzo wiele.

Potrzeba catej spolecznosci, aby ukonczy¢ projekt, a ja jestem gle-
boko wdzigczna wszystkim, ktorzy w trakcie mojej wedrowki weszli na
te czakralng $ciezke.
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Praktykowanie jogi pozwala nam
stanqgc¢ twarzqg w twarz z niesamowitq
ztozonosSciq naszego jestestwa.

- SRIAUROBINDO

Po raz pierwszy zetknelam sie¢ z joga na poczatku 1975 roku. W tam-
tych czasach nie bylo duzych szkét jogi, ani zbyt wielu nauczycieli,
a juz na pewno nie organizowano zadnych warsztatéw ani szkolen. Nie
wydawano zadnych magazynow, a wiedz¢ mozna bylo czerpa¢ z nie-
licznych ksigzek ezoterycznych. Dla wiekszo$ci ludzi joga tozsama byta
ze sfermentowanym napojem w plastikowych kubeczkach - jogurtem.
Czakry stanowity kompletne dziwactwo.

Zajecia w grupach szeécio- lub o$mioosobowych organizowano
w duzych pokojach prywatnych doméw. Nosili§my workowate biate
spodnie i T-shirty. Cze$ciej niz na matach rozciggaliémy sie na reczni-
kach. Pozycje byty proste i utrzymywane dtugo przy gtebokich, wolnych
oddechach. Pamietam, jak nauczyciel zapalat kadzidlo i inkantowat
co$§ w niezrozumiatym dla mnie jezyku, ale wszystko to brzmiato
wspaniale i pozostawiato we mnie wrazenie podobne do przebywania
w kos$ciele. Wkrecitam sie.

Kupitam wszystkie ksiazki, jakie udato mi si¢ znalez¢ i rozktada-
tam je na podlodze mojego mieszkania na poddaszu, starajac sie na-
sladowa¢ pozycje najlepiej jak moglam, wigc dobrze wiem, jak to jest
uczyc¢ sie jogi z ksigzki. Mialam duzo szczedcia jesli w ogéle udawato
mi sie zwinaé w precel stanowiacy jaka$ poze, nie zwracajac uwagi na
to, czy zrobitam to wtasciwie i nie koncentrujac si¢ na wszystkich dro-
biazgach i subtelnos$ciach, jakim obecnie przywiazuje sie duzg uwage.
Mimo wszystko ¢wiczylam, oddychatam, inkantowatam i medytowa-
tam kazdego dnia, az zaczeta dokonywac sie we mnie transformacja.

Wszystko to sprawialo, ze czutam si¢ tak dobrze, ze nie bytam w sta-
nie pojaé, dlaczego wszyscy ludzie nie praktykuja jogi. Szybko statam
sie jedna z tych niezno$nych konwertytek, ktére nie mowily o niczym
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innym. Bardzo szybko ludzie zaczeli prosi¢ mnie, Zebym pokazata im
co wlasciwie robig, demonstrujac kilka pozycji. Zaintrygowani znajomi
poprosili, zebym zorganizowata dla nich zajecia. W tamtym czasie nie
miatam zielonego pojecia o szkoleniach instruktorskich ani technikach
instruktazowych, ale w mojej naiwno$ci zaczetam uczy¢ tego, czego
nauczytam si¢ sama.

Czytatam ile tylko mogtam o §wiadomosci, psychologii, metafizyce,
mistycyzmie i duchowosci. Na stowo ,,czakra” po raz pierwszy natkne-
fam sie w ksigzce Ram Dassa, The Only Dance There Is. Poczutam,
jakby prad energii przebiegl przez cate moje ciato. W jaki§ sposéb
w tamtym momencie zrozumiatam, ze odkrytam bardzo istotny klucz,
ktory nagle otworzyt wszystkie zamki, taczac wszystko ze soba. Nie
mogtam przesta¢ o tym myslec.

W tamtym czasie duzo medytowatam. W roku 1972 zaangazowa-
tam si¢ w Transcendentalng Medytacje (TM) i sypiatam tylko po cztery
godziny w ciggu nocy, ze wzgledu na to, ze tak duzo czasu poswiecatam
medytacji. Pewnego dnia w trakcie sesji medytacyjnej przezylam moje
pierwsze i jedyne doswiadczenie wyjscia z ciata: zobaczylam siebie sie-
dzaca w pozycji lotosu z ksiazka na kolanach. Traktowata o systemach
czakralnych i widnialo na niej moje nazwisko. Wtedy zrozumiatam, ze
czakry majq sta¢ si¢ tematem moich zyciowych praktyk.

Zarabiatam wtedy na zycie jako artystka (jesli w ogéle mozna mowié¢
tu o wystarczajacych na zycie pienigdzach), wykonujac we wnetrzach
duze $cienne malowidta ezoterycznych krajobrazéw. Odkrytam, ze maj
stan $wiadomosci wplywal na jasno$¢ moich malowidet, zaczetam
wiec systematycznie oczyszczac diete, eliminujac z niej kawe, mieso
i - chociaz z trudem przychodzi mi przyznanie si¢ do tego okropnego
natogu - papierosy. Miatam juz wypelnione dokumenty rekrutacyjne
na uczelnie plastyczng w Nowym Jorku, ale po mojej wizji z ksigzka
o czakrach wyrzucitam je do kosza, a moje zycie nagle kompletnie
zmienito swoj bieg.

Zaczetam prowadzic¢ zajecia jogi oparte na systemie czakr i stworzy-
fam 7-tygodniowy kurs koncentrujacy si¢ po kolei na kazdej z czakr.
Uczestnicy przechodzili wewnetrzng transformacje na moich oczach!
Czterdziesci lat pézniej uczytam si¢ i wyktadatam o czakrach na catym
Swiecie i napisalam wiele $wietnie sprzedajacych sie¢ ksigzek, rozpo-
czynajac od Kot Zycia opublikowanych w 1987 roku, a koniczac na
ksigzce, ktorg teraz trzymasz w rekach. System czakralny stat sie moim
osobistym archetypicznym Swietym Graalem.
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Obecnie szkoty jogi wyrastaja na kazdym rogu niczym grzyby po
deszczu, podobnie jak pojawialy sie koscioty w pierwszych wiekach
rozkwitu chrzescijanstwa. Maty utozone sg w Scistych szeregach od
$ciany do $ciany, z minimalna przestrzenia pozostawiong pomie¢dzy
nimi, aby pomiesci¢ grupy liczace setki os6b. Przeprowadzone w 2012
roku przez magazyn Yoga Journal badanie” wykazato, ze az 20,4 mi-
liona Amerykan6ow praktykuje joge, wydajac na zajecia, warsztaty pro-
dukty i media z nig zwigzane zawrotne 10 miliardow dolaréw rocznie.
Dla niektérych jest to po prostu metoda na osiagniecie zdrowszego
i sprawniejszego ciata, inni uzywaja jej jako sposobu na roztadowa-
nie stresu, a inni - jestem tego pewna — uwazaja, ze obecnie modnie
jest sie w to angazowac. Jednak bez wzgledu na to, co sprowadza lu-
dzi na maty, glebokie dary ptynace z jogi otwierajq sie przed nimi tak
czy inaczej. Zdrowsze ciato prowadzi do lepszego stanu §wiadomosci
i zwiekszonej wrazliwosci. Elastycznos¢ daje nowy wymiar wolnosci,
nie tylko w ciele, ale i w zyciu. Sita pomaga pokona¢ trudno$ci. Subtel-
ne energie staja sie coraz mniej subtelne, zwickszajac ciekawo$¢ doty-
czaca naszej natury. Swiadomos¢ zdobywa nowe przyczétki. Filozofia
plynaca z jogi zaczyna wptywaé na swiatopoglad. Joga staje si¢ czym$
wiecej niz tylko fizycznym treningiem i zaczyna wydeptywaé Sciezke,
ktorg idzie sie przez zycie, stajac si¢ dajacym wglad w inny wymiar
systemem filozofii, praktyk, czy wytycznych dotyczacych zachowania.

Moja osobista jogiczna $ciezka nie byla tatwa ani prosta. Jakies
dziesie¢ lat po tym, jak zaczetam swoja praktyke, ciezko zachorowatam
z powodu niezdiagnozowanej od pieciu lat boreliozy i znajdowatam
sie na prostej drodze do wozka inwalidzkiego — na szczeécie nigdy nie
skonczylo sie az tak powaznie. Moja skora stata sie tak wrazliwa, Ze nie
bylam w stanie potozy¢ przedramion na stole ani ztozy¢ dtoni ze soba,
nie moéwiac juz o wykonaniu pozycji psa z gtowa do dotu, ze wzgle-
du na bdl w dloniach i tokciach. Stawy bolaly przy najdrobniejszym
ruchu, a choroba wptyneta na wszystko, co zwigzane z joga: elastycz-
no$¢, rownowage, sile, psychiczna jasnos¢ i wytrzymatosé na cisnienie
w ktorejkolwiek z czesci ciata. Nawet kleczenie na macie okazywato
sie bolesne. Odbudowanie ciata i jego wytrzymatosci zajeto mi piet-
nadcie lat, a jeszcze wigcej — zaakceptowanie, ze nigdy juz nie dotkne
stopami tytu gtowy, nie przejde na rekach przez pokoéj ani nie pojawie
si¢ na oktadce Yoga Journal w skomplikowanej, wystudiowanej pozie.

* http://www.yogajournal.com/press/yoga_in_america
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Mimo to wierze, Ze joga jest jednym z powodow, dla ktérych nie statam
sie niepelnosprawna w takim stopniu jak wielu chorych na borelioze.
Jestem za to niezmiernie wdzieczna.

Teraz, po szesédziesigtce, widze jakim btogostawienstwem dla mnie
sie to stalo, jako Zze zmusito mnie do odkrycia glebszych pozioméw
jogi, zajmujacych si¢ cialem subtelnym i do odkrywania wewnetrzne-
go, przebudzonego $wiata, zamiast tego powierzchownego, opartego na
fizycznych osiagnieciach. Praca z nadwyrezonym ciatem sprawita, ze
bytam zmuszona gteboko wstuchiwaé¢ sie w nauki pltynace z kazdej
z pozycji. Uczytam si¢ uzywac ich do poruszania i wzmacniania ducho-
wego ciata w wigkszym stopniu niz do udoskonalania fizycznej formy
danych postaw.

Czesto wstydzitam sie uczestnictwa w zajeciach, na ktérych oczeki-
wano ode mnie osiggnie¢ wykraczajacych poza moje mozliwosci, wiec
zagtebilam sie w domowe praktyki, odnajdujac motywacje w swoim
wnetrzu. To nie tak, ze nie ¢éwiczylam pod okiem nauczycieli - im
bardziej zdrowiatam, tym wiecej zagtebiatam sie w ré6zne techniki, od
Anusary po Zen. Jednak moje ciato stato si¢ moim prywatnym labora-
torium. M6j wewnetrzny guru stat si¢ moim najlepszym nauczycielem,
pozwalajacym eksperymentowaé¢ na macie i dochodzi¢ do wtasnych
odkry¢.

Co wiecej, szkolitam sie na terapeutke zajmujaca sie psychologia
somatyczna (szczegdlnie koncentrujac si¢ na pracy z traumami i bio-
energetyce) i niejako poslubitam moja mito$¢ do psychologii z praca
nad ciatem, w efekcie czego otrzymatam tytut doktora ze specjalizacja
w powigzaniach miedzy ciatem i umystem. Bioenergetyka to wywodza-
ce si¢ od Wilhelma Reicha i jego uczniow - Johna Pierrakosa i Ale-
xandra Lowena - terapeutyczne podejscie do ludzkiej psychiki, ktore
koncentruje sie na energetycznych procesach zachodzacych w ciele. Ma
ona na celu zlikwidowanie psychicznych i fizycznych barier poprzez
uwolnienie zyciowej energii skumulowanej w ciele, ktora w jodze nosi
nazwe prana. Poprzez moje badania i prywatng praktyke psychologa
somatycznego zrozumiatam, w jaki sposob ta subtelna energia porusza
sie w moich klientach i uczniach, a nastepnie przekutam te wiedze na
techniki, ktorymi dziele sie z innymi na swoich szkoleniach.

W taki spos6b narodzit sie mdj wtasny, specyficzny styl jogi opartej
na systemie czakr, potaczony z technikami bioenergetycznymi - na-
uczam go juz od ponad dwudziestu lat, podrézujac po Swiecie ze swo-
imi warsztatami i prezentacjami. Ten rodzaj jogi bardziej skupia sie
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na wewnetrznym, niz zewnetrznym $wiecie. Koncentruje si¢ raczej na
subtelnej energii niz na mechanicznym przybieraniu pozycji. Uwzgled-
nia czakry jako gteboka i wazng droge prowadzaca do duchowego prze-
budzenia w twojej wlasnej Wewnetrznej Swiatyni, a na tym wtasnie od
zawsze tak naprawde polegata joga.

Ta ksigzka jest moim hotdem dla krélewskiej drogi jogi i wszystkie-
go, czego mnie nauczyta. Moja skromna ofiara jest mapa pomagajaca
poruszaé sie po czakralnych $ciezkach. Uzywajac jej mozesz wznies¢
sie¢ na wyzyny lub zej$¢ do cudownych glebin, wybiec z impetem
w przéd lub otworzy¢ serce na delikatng intymno$¢. Kiedy zrozumiesz,
jak nia nawigowad, mozesz uzywac jej do konca zycia, by kierowa¢ sie¢
tam, gdzie zapragniesz. Mozesz zrozumie¢ i odnies¢ sie do sfer, w kto-
rych brakuje ci rownowagi za pomoca technik i pozycji, ktére wywotajq
w tobie transformacje — nie od razu, ale systematycznie, na przestrzeni
czasu.

Jestem zaszczycona, ze moge oddaé w twoje rece ten przewodnik,
bedacy wewnetrzng $ciezkq prowadzaca przez mistyczny Teczowy
Most, reprezentujacy siedem czakr i taczacy Niebo i Ziemie poprzez
kazdego czlowieka. Wierze, ze naszym zadaniem jako ludzi jest two-
rzy¢ Niebo na Ziemi. Kamienie milowe, jakimi sg czakry, tworza sche-
mat dla catej transformacji, zar6wno osobistej jak i kulturowej dla
spoleczenstwa, w ktérym zyjemy. Ta mapa powie ci, jak to osiagnac.
Niech twoje przygody utoza sie we wspanialg wedrowke.

Namaste.
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Joga to duchowy jezyk, dzieki ktéremu,
poetycko uimujqc, mozemy zatanczyc¢
z Boskosciq.

- ANODEA JUDITH

towo joga oznacza jarzmo, ale tez potaczenie. Joga stanowi zestaw

zasad, wierzen i praktyk, majacych natozy¢ jarzmo na ducha, ciato
i umyst, taczac je ze soba i spajajac w jednos¢ to, co osobiste z tym,
co uniwersalne; §miertelne z nie§miertelnym. To $ciezka pozwalaja-
ca otworzy¢ sie i zjednoczy¢ z Bosko$cia, nie tylko w celu uzyskania
wolnosci i transcendencji, ale takze manifestacji i immanencji. Joga
zawsze prowadzita do wyzszych stanéw Swiadomosci, jednoczeénie
stanowigc droge w glab jestestwa emanujgcego ku $wiatu z naszego
wnetrza. Najwyzszym jej celem jest rozklad podziatu miedzy ego i Bo-
sko$cig do tego stopnia, az zrozumiemy, zZe nie ma miedzy nimi zadnej
réznicy. Swiat wewnetrzny i zewnetrzny stanowia niepodzielna, eksta-
tyczng emanacje Boskosci. Tym wlasnie jestesSmy.

Jesli joga oznacza jarzmo - czyli co$, co sprzega jedng rzecz z dru-
ga — to system czakr stanowi rusztowanie tego jarzma, dostarczajac
pelnej instrukeji dotyczacej sposobu, w jaki to, co Smiertelne i boskie
sq ze sobg powigzane. W sposéb podobny, w jaki anatomia opisuje
budowe ciata sktadajacego sie z potaczonych kosci, miesni i narzadéw,
system czakralny przedstawia budowe duszy poprzez siedem mistycz-
nych centréw energii promieniujacych z naszego rdzenia. Wspanialy
uktad i znaczenie tych o$rodkow tworzy mape zaréwno dla wedrowki
do osobistego o$wiecenia jak i kolejnego przebudzenia naszej cywili-
zacji. Kiedy otworzysz w sobie te uswiecone os$rodki, przebudzisz Bo-
sko$¢ w swojej ,Wewnetrznej Swiatyni”.

System czakralny spelnia role jarzma tworzac most miedzy prze-
ciwnymi biegunami — niebem i ziemia, $wiatem wewnetrznym i ze-
wnetrznym, tym co na gorze i tym co na dole, materig i Swiadomoscia,
cialem i dusza. Ten most jest stworzony z kamieni milowych ustano-
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wionych przez osrodki energetyczne ustawione w pionowej linii i two-
rzace kanat biegnacy przez rdzen kazdego z nas. Joga nazywa ten kanat
szuszumna, a stanowi on jedng z wielu energetycznych $ciezek nosza-
cych nazwe nadi. Umozliwiaja one przeptyw niosacy nasza zyciowa
site witalna.

Kamienie milowe, jakimi sg czakry, formuja drabine, po ktérej mo-
zemy chodzi¢ w gore i d6t naszej centralnej osi, wspinajac sie do nieba,
osiagajac wolno$¢ i transcendencje, lub schodzac na ziemie ku mani-
festacji i immanencji. Celem systemu czakr nie jest pozawymiarowe
i pozacielesne o$wiecenie, ale raczej integracja w calo$¢, obejmujaca
pelne spektrum ludzkich mozliwosci. W ten wlasnie sposoéb czakry
stanowig zaréwno drabine do wolnosci jak i mape do manifestacji’,
beda jednoczesnie schematem transformacji i gteboka formuta pozwa-
lajacq osiggnaé jednos$¢.

Celem jogi opartej na systemie czakralnym jest doprowadzenie
do doskonalego stanu zdrowia i duchowego przebudzenia poprzez
kontakt z boska energia Sakti poruszajaca sie swobodnie przez nasz
rdzen i aktywujaca wszystkie czakry. Sakti to imie hinduskiej bogini
pierwotnej energii. To ona tworzy wszystko, co cie¢ otacza i stanowi
podstawowa energie w tobie i dookota ciebie. M6wi sie, ze Sakti nie-
ustannie poszukuje Siwy, swojego boskiego partnera reprezentujace-
go czysta $wiadomosé. Poprzez swoje poszukiwania Sakti wspina sie
w gore kregostupa, przebijajac i budzac w ten sposéb kazdg z czakr.
W ten sposéb staje sie Kundalini-Sakti - zyciowa energia wywotujaca
przebudzenie czakr. Oparta na czakrach joga pozwala na przygotowa-
ne ciata na pojawienie si¢ duchowego ognia

Pozwdl, by ta ksigzka stata sie w twojej wedréwce przewodnikiem
po uswieconych miejscach. Zdecyduj jaka cze$¢ swojej $§wigtyni chcesz
zwiedzi¢ i uzyj zaoferowanych na tych stronach kluczy, by otwierac¢
mistyczne komnaty twojego wewnetrznego patacu. Zadbaj o siebie
podczas swoich podrézy, gteboko wstuchujac sie¢ w swoje ciato i ci-
chy, pozostajacy w bezruchu wewnetrzny glos. Zanurz sie w zwigzane
z kazda z czakr procesy Wstapienia, Dopasowania, Aktywacji, Lago-
dzenia, Dostrojenia, Roz§wietlenia i, nareszcie, Przebudzenia w sobie
boskiej obecnosci. Po osiagnieciu przebudzenia oswietlaj innych ta ja-
snoscig. Rozswietl przed nimi teczowg droge. Pomoéz swiatu znowu
stac sie jednos$cia.

*Aby uzyska¢ wigcej informacji o kierunku zstepujacym, zapoznaj si¢ z ksiazka Anodei Judith i Liona Good-
mana pod tytutem Creating On Purpose: The Spiritual Technology of Manifesting Through the Chakras.
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Jak uzywac tej ksigzki

Ksiazka, ktéra wlasnie czytasz mowi o tym, jak koncentrowa¢ praktyki jo-
giczne na czakrach i jak uzywac jogi w celu uzyskania dost¢pu do mistycz-
nej energii, korzystajac z postaw pranajamy, mantr, wizualizacji i medytacj.
Napisana jest dla kazdego — dla poczatkujacych i sredniozaawansowanych
w jodze osdb, ktore chciatyby zaglebi¢ sie w czakry poprzez specyficzne
praktyki, a w szczegolnoéci dla instruktoréw jogi, chcacych zaprezentowac
swoim uczniom ten nowy material. Nawet zaawansowani jogini, chociaz
nie znajda tu zadnych nowych dla siebie pozycji, mogg odnalez¢ nowe
sposoby ich pojmowania z perspektywy czakralnej.

Wiekszos¢ ksiazek segreguje pozycje wedlug postaw: siedzacych,
stojacych, wygie¢ do tylu lub pozycji odwréconych. Ja jednak upo-
rzadkowatam je wedtug czakr. Na koncu kazdego rozdziatu wymieni-
tam w postaci listy sugerowana kolejnos¢ dla kazdego, kto zamierza
skupia¢ sie¢ po kolei na kazdej z czakr. Trzeba przyznaé, ze niewiele
pozycji pos§wieconych jest konkretnie gérnym trzem czakrom, jako ze
praca nad nimi koncentruje si¢ bardziej na inkantacjach, wizualiza-
cjach i medytowaniu. W zwiazku z tym, sekwencje dla gérnych czakr
uwzgledniajq powtarzanie pozycji podanych dla poprzednich czakr, ale
w inny spos6b koncentruja sie na ich taczeniu w ukladzie biegnacym
od czakry podstawy wzwyz. Ksigzka ta nie zawiera wielu skompliko-
wanych i zaawansowanych pozycji, poniewaz uwazam, ze lepiej jest si¢
ich uczy¢ na zywo, od doswiadczonego nauczyciela.

Podziat klasycznych pozycji ze wzgledu na czakry nie jest jednak
suchy i kategoryczny. Wiele, jesli nie wiekszo$¢ z nich, wplywa jedno-
cze$nie na kilka czakr. Inne wplywaja na konkretne czakry w zalezno-
$ci od miejsca twojej koncentracji lub wariacji danej pozycji. Postawy
zwigzane z ktéra$ czakra moga pomoéc otworzy¢ inng. Zbudowanie
mocnych fundamentéw w pierwszej czakrze bedzie stanowito wspar-
cie dla otwierania serca lub aktywacji centrum mocy. Pozycja, ktorej
gtownym celem skupienia jest serce, na przyklad, moze by¢ bardzo
pomocna przy otwieraniu gardla lub trzeciego oka. Z kolei uzycie trze-
ciego oka do wizualizacji nizszej czakry moze okaza¢ sie¢ przydatne
w wysyltaniu energii do tej czeéci ciata. Z tego powodu niektore z pod-
stawowych pozycji pojawiq sie przy wiecej niz jednej czakrze.

Kazdy z rozdziatéw koncentrujacych sie na kolejnych czakrach
rozpoczyna sie lista podstawowych celéw, cech i funkgcji kazdej czakry
i wymienia stowo-klucz, ktére - jak wskazuje nazwa — stanowi swego
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rodzaju duchowy klucz otwierajacy dang czakre po wcieleniu w zycie
zwigzanych z nig praktyk. Nastepnie bardziej szczeg6towo opisane zosta-
ja podstawowe zatozenia kazdej czakry, tak by mozna byto potem przejsé
do czedci praktycznej, pozwalajacej wcieli¢ je w zycie. Po nich nastepu-
je cze$¢ medytacyjna pomagajaca poczu¢ mistyczng energie w kazdej
z czakr i stanowigca wprowadzenie do fizycznych ¢wiczen. Medytacja
jest dobrym sposobem na skoncentrowanie si¢ na ¢wiczeniach. Jesli zas
prowadzisz serie zaje¢ opartych na czakrach, te medytacje moga stano-
wi¢ dobry spos6b na rozpoczecie zaje¢. Kazdy z rozdziatow konczy sie
innym podejsciem do Savasany, zwanej tez pozycja trupa, ktora zwykle
wykonuje si¢ na konicu kazdych zaje¢ jogi. Na samym koncu wymieniam
pozy w okreslonej sekwencji pozycji dla danej czakry, a liScie tej towarzy-
sza miniatury tych pozycji utozone w odpowiedniej kolejnosci.

Postepowanie wedtug instrukcji

Nie istnieje zaden substytut dla do$wiadczonego nauczyciela. Czyta-
nie instrukcji w ksiazce w pozycji do gory nogami lub wpatrywanie si¢
w rysunek w celu odréznienia lewej nogi od prawej moze okaza¢ sie
bardzo ktopotliwe. Wiem, bo pracujac nad tym manuskryptem zagle-
bitam sie w bardzo wiele ksigzek!

Z tego powodu staralam sie, by instrukcje byly mozliwie proste:
najpierw zréb to, potem tamto. Sa one ponumerowane kolejnymi cyfra-
mi: 1, 2, 3 itd. Wykonuj je w podanej kolejnosci i nie pomijaj zadnego
z krokow. Jesli zorientujesz sig, ze ktorys z krokow jest dla ciebie zbyt
trudny do wykonania, pozostan w tym miejscu i nie przechodz do ko-
lejnego kroku, zanim nie bedziesz gotowy.

Zauwazytam, ze nowi uczniowie, ktérzy dopiero staraja sie¢ umiescic¢
dlonie i stopy we wlasciwych miejscach, zwykle czuja sie przyttoczeni zbyt
duzq iloscia detali w instrukcjach, a z kolei ci, ktérzy juz poznali pod-
stawowe utozenie pozy sa zainteresowani tylko drobiazgowymi szczego-
fami. W zwiazku z tym, po podstawowych krokach wymieniam jeszcze
w punktach wskazowki. W ich przypadku kolejno$¢ nie jest juz taka waz-
na. Odnoszg si¢ one do subtelnych ruchéw zwigzanych z kazda poza, jak
zaglebianie sie w kierunku swojego rdzenia, ugruntowanie nég, przekre-
canie ud, wyciaganie ku koronie itd. Mogg tez uwzglednia¢ r6zne wariacje
dla poczatkujacych pozwalajace na utatwienie wykonywania pozy, korzy-
stanie z akcesoriow lub dolegliwosci, przy ktérych wykonywanie danej po-
zycji nie jest zalecane. Poniewaz natura réznych schorzen i urazéw moze
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sie bardzo rézni¢, wymienitam najczestsze przeciwwskazania w postaci
list o nagtéwkach ,Unikaj lub uzywaj ostroznie” — w niektérych przypad-
kach dolegliwos¢ moze by¢ na tyle tagodna, ze mozna nadal stosowac
dang pozycje, ale z odpowiednia ostrozno$cia. Czestym przeciwwskaza-
niem dla wielu pozycji jest cigza, w zaleznosci od jej zaawansowania. Jesli
jeste$ w ciazy, najlepiej dla bezpieczenstwa skorzystaj z pomocy doswiad-
czonego nauczyciela specjalizujacego sie w jodze dla ciezarnych, ktory do-
stosuje pozycje do zaawansowania cigzy i twoich mozliwosci.

Wymieniajac pozycje, tam gdzie to mozliwe podaje zaréwno nazwe
w Sanskrycie (starozytnym jezyku Indii) jak i jej przettumaczong na-
zwe, chociaz Amerykanie stworzyli tez nowe pozycje nieznane wcze-
$niej w Sanskrycie. Odnoszac sie do pozycji w tekscie, uzywam za to
terminologii, z ktérg zwykle mozna spotka¢ si¢ na zajeciach jogi. Tada-
sana (pozycja gory) i Uttanasana (skton do przodu) beda na przyktad
wymienione w Sanskrycie. Pozycja psa z gtowa do dotu (Adho Mukha
Svanasana) lub pozycja stotu (Bharmanasana) beda za$ wystepowaé
w przettumaczonej formie, jako Ze niewiele 0séb jest zaznajomionych
z ich nazwami w Sanskrycie.

Ludzkosc jest obecnie zachecana
do wspdlnej gry tworzgcej symfonie
stworzenia. Kazdy muzyk moze jednak
potwierdzic, ze aby zagrac symfonie,
wymagane sq cwiczenia, cwiczenia,
cwiczenia.

- ANODEA JUDITH

Cwiczenia praktyczne

Jesli miatbys$ wej$¢ do $wiatyni, kosSciota, synagogi czy jakiegokolwiek
innego $wietego miejsca, zatrzymatbys sie — mam nadzieje - na mo-
ment w progu, aby przenie§¢ swoje skupienie ze sfery profanum na
sacrum. Mialtby$ swiadomo$¢ wstepowania do specjalnego miejsca, wy-
magajacego duchowej uwagi i nastawienia lub choéby szacunku. Przy-
gotowalbys sie na spotkanie z Bosko$cia.

Wejscie na mate niczym sie od tego nie r6zni. Wprawdzie joga sta-
nowi kultywacje podejécia, jakie ma towarzyszy¢ ci w ciggu catego dnia,
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ale twoja mata staje si¢ u$wieconym miejscem ¢wiczen, ktdre zajmu-
jesz za kazdym razem, kiedy praktykujesz joge. W zwiazku z tym sta-
je sie w pewnym sensie zewnetrzng $wiatyniq, miejscem do ktdrego
wstepujesz z duchowa intencja, i ktére ma zapewnic ci stan taski, gdy
otwierasz swojq Wewnetrzng Swia;ynig.

W zwiazku z tym, kazdego dnia, kiedy wchodzisz na mate, mysl
o swojej intencji. Dlaczego ¢wiczysz? Co masz zamiar dzi§ osiagnac?
Moze chcesz zadedykowal swoja praktyke konkretnemu celowi -
uzdrowieniu bliskiej osoby, wniesieniu wktadu w pokéj na swiecie lub
rozwigzaniu jakiego$ dreczacego cie problemu. Moze chcesz wyciszy¢
umyst, uleczy¢ cialo, oczysci¢ si¢ lub rozwina¢ w sobie site. Najpierw
ustal swoja intencje, a potem §wiadomie wkrocz na mate.

Kiedy prowadze swoje zajecia, prosze uczniéow o przyklejenie
sznurka przez §rodek maty na calej dtugosci. Moga tez przymocowa¢
taséme klejaca na dole i goérze; niektéry za to chwytaja markery i po
prostu rysuja lini¢ na swoich matach. Stanowi to podkreslenie gtéwnej
linii odzwierciedlajacej gléwna 0§ naszego ciata. Kiedy wznosimy sie
i opadamy na matach w réznych pozycjach, niezmiennie dopasowu-
jemy nasz gtéwny kanat, szuszumne, do linii nakre$lonej na macie.
Utatwia to tez ustawienie czterech rogéw naszego ciala z rogami maty
(doktadniej skupimy sie na ugruntowaniu czterech rogéw ciata, a tak-
ze konczyn w ¢wiczeniach nad pierwszg czakra).

Lubie tez bardzo doktadnie uktada¢ mate na podtodze, bez wzgle-
du na to, czy ¢wicze w domu czy w klasie. Mam tu na mysli umieszcze-
nie jej w odniesieniu do katéw pomieszczenia lub innych mat dookota
mnie. Rzucenie maty na podtoge byle jak nie wzmocni twojego do-
strojenia, a z kolei odpowiednia orientacja uwzgledniajaca otoczenie,
innych uczniéw, deski podtogowe, okna lub sceneri¢ moze wspoméc
twoja relacje z fizyczna przestrzenia.

Joga nie polega na dosieganiu do
palcow u stép, staniu na gtowie ani
zwijaniu sie w lotosowy precel. Polega
na tym, jak robisz to, co robisz, a takze
jak przezywasz swojq codziennosc¢
z chwili na chwile.

- ERICH SCHIFFMANN
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Tworzenie wiasnego systemu ¢wiczen

Joga z zatozenia polega na praktycznych ¢wiczeniach. Wprawdzie ist-
nieje wiele tekstow, ktore moga nauczy¢ cie tej filozofii, wytycznych
i najwazniejszych zatozen, ale tak naprawde uczysz sie jej poprzez
prace z wlasnym ciatem. Samoswiadomos¢ jest najwazniejszym, we-
wnetrznym guru, ktory uczy cie wszystkiego. Praktyka staje si¢ twoim
tyglem, pozwalajacym rozgrza¢ do czerwonos$ci swoje ciato i za po-
moca alchemii przetopi¢ otéw w ztoto. Metoda prob i btedow, wysitku
i rezygnacji, uczenia si¢ i nauczania, krok po kroku bedziesz odkrywac
joge ijej efekty. Mozesz osiagna¢ to tylko poprzez regularne ¢wiczenia.

Jesli zapisate$ si¢ na masaz lub czyszczenie zebow, najprawdopo-
dobniej pojawisz sie w wyznaczonym miejscu o czasie i nie zaplanujesz
nic innego na te godzine. Jesli za$ z podobng regularnos$cig zaplanujesz
swoje ¢wiczenia — jakby$ zapisywal sie na zajecia - istnieje wieksza
szansa, ze bedziesz si¢ ich trzymat.

Znajdz i okresl czas, ktdry ci bedzie odpowiadal. Poranne ¢wiczenia
dodadzg cialu energii, otworza cie i zapewnia réwnowage na caty dzien.
Popoludniowe tez sg $wietne, poniewaz ciato nie jest juz tak sztywne
jak o poranku. Wieczorne, za to, stanowia dobry sposéb na uwolnienie
zgromadzonego w ciggu dnia stresu, nalezy jednak pamietaé, Ze to nie
jest najlepszy moment na zywiotowe lub energetyzujace pozycje.

Aby w krétkim czasie podnie$¢ swoéj poziom zaawansowania, najle-
piej jest zapisa¢ sie na wyjazdowe szkolenie z wykwalifikowanym na-
uczycielem - sg one organizowane na calym $wiecie. Praktykowanie
jogi przez kila godzin dziennie i przez kilka dni pod rzad da ci co$ wie-
cej niz jeste$ w stanie wynies¢ z okazjonalnych, lub nawet codziennych
krotkich éwiczen. Nie masz czasu, by powrdci¢ do starych nawykow.
Migénie rozwijajq sie, wzrasta elastyczno$¢, a ty zyskujesz nowe umie-
jetnodci (a takze przyjaciol), wskazujace kierunek na twojej drodze.
Gwarantuje, ze skonczysz w innym miejscu niz zaczates.

Koniec koncéw, twoja praktyka jest niczym zwiazek. Wymaga cza-
su i uwagi. Potrzebuje owocnej komunikacji, intymnosci i szacunku.
Co wiecej, raz na jaki$ czas, niczym kazdy zwigzek, moze wymagaé
terapii! Umoéwienie sie z do§wiadczonym nauczycielem na prywatna
lekcje moze okaza¢ sie bardzo pomocne, szczegoélnie jesli masz jakies
urazy lub béle i wymagasz ustalenia indywidualnych wariacji dla r6z-
nych pozycji. Dzieki indywidualnemu podejsciu, terapia jogiczna moze
pomoce ci zaobserwowaé drobne szczegély odnoszace sie do twojego
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ciata. Jesli kto§ pomoze ci dopasowac postawy do twoich potrzeb, le-
piej zrozumiesz problemy, z ktérymi si¢ borykasz.

W tej ksigzce znajduje si¢ o wiele wiecej materiatu, niz mogtaby
pokry¢ jedna sesja. W zwigzku z tym wazne, zeby$ opracowat wlasny
system ¢wiczen, ktéry pomoze ci utrzymac¢ stan rownowagi. Mozesz
chcie¢ skupi¢ sie konkretnie na jednej z czakr, a moze wolisz wykonaé
kilka pozycji dla kazdej czakry, aby doswiadczy¢ pelnego spektrum.
Zawsze pozwalaj swojemu ciatu i swoim potrzebom sta¢ sie przewod-
nikiem, ale pamietaj, ze wigkszo$¢ z nas preferuje to, co tatwe, a unika
wyzwan. Pamietaj wiec o tym, aby zréwnowazy¢ wymagajace pozycje
z relaksacyjnymi i odwrotnie. Po jakims§ czasie zréwnowazysz koncen-
tracje na wyzszych czakrach z uziemiajaca praca nad nizszymi, sktony
z wygieciami, a pozycje sily z pozycjami poddania. Odkryj postawy,
ktore przynosza ci najwiecej korzysci — takie, ktore pracuja nad najbar-
dziej zesztywniatymi miejscami i najstabszymi czakrami.

Musisz delektowac sie delikatnoscig
kazdej postawy:.
Dopoki sie nie zrelaksujesz, nie bedziesz
w stanie tego osiggnagc.

- IYENGAR

Jak dtugo nalezy utrzymywac pozycje?

Generalnie rzecz biorac, w ksigzkach staram sie unika¢ udzielania in-
strukeji dotyczacych czasu utrzymywania pozycji. Oto dlaczego.

W mojej opinii na wiekszosci zaje¢ jogi instruktorzy przechodzag
z pozycji na pozycje zdecydowanie za szybko, nie pozwalajac uczniom
tak naprawde odnalez¢ sie w kazdej z nich. Na dtuzsza mete spowal-
nia to postepy, jako ze pospiech moze wywota¢ zte nawyki i sprawic,
ze nie doznasz momentu objawienia, ktoéry pojawia sie, kiedy w danej
pozycji nagle wszystko sie do siebie dopasowuje. Migsnie i tkanki po-
trzebuja czasu, aby sie wyzwolié¢. Cwiczac w domu poswie¢ tyle czasu,
ile tylko potrzebujesz, by znalez¢é wlasny $rodek i wypracowaé tatwosc¢
w przyjmowaniu pozycji. Czesto zajmuje to wigcej czasu, niz mozesz
sie spodziewaé, wiec raczej utrzymuj pozycje dtuzej niz krocej. Jesli
to mozliwe, zaczekaj do chwili, kiedy poczujesz, ze pozycja przybiera
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sie samoistnie - to wewnetrzne uczucie wyzwolenia, ktére pozwala ci
osiagnaé glebszy poziom. Jesli odczuwasz spory dyskomfort zwigzany
z utrzymywaniem pozycji dtuzej, niz przez pare chwil, zréb krok do tytu
i wr6¢ na tatwiejszy poziom. Gl¢bokie, nie wymagajace wysitku odde-
chy sa dobrym znakiem, Ze robisz wszystko jak trzeba. Jak kiedys po-
wiedzial do mnie nauczyciel gry na pianinie: ,Wy¢wicz powolne granie
zanim zagrasz w szybszym tempie”.

Kazdy ma inne ciato i inne mozliwos$ci. Zupelnie jak w przypadku
zaje¢ jogi, to co dla jednej osoby moze by¢ krotkim utrzymywaniem
pozycji, dla innej jest zdecydowanie za dtugie. Cala idea polega na od-
nalezieniu swojego $rodka, stabilnosci i wdzieku. Zmuszanie sie do
utrzymania pozycji, kiedy cie to boli, albo przyspieszanie tempa po to,
zeby szybciej wczu¢ sie w pozycje neguje najglebsze przestane jogi. Nie
s nim osiagniecia, ale zwiekszona §wiadomo$¢ ciata.

Wspblczesny swiat jest petny ludzi, ktérzy moéwia ci jak wygladag,
jak si¢ poruszaé, jak uprawiaé seks i jakim by¢. To oznacza, ze kreujesz
siebie na podstawie jakiej$ zewnetrznej instrukcji zamiast wtasnego,
wewnetrznego przewodnictwa. W zwiazku z tym — mimo Ze posiadanie
do$wiadczonego nauczyciela jogi jest cenne — najbardziej umocni cig¢
odnalezienie tego, co potrzebuje ciato we wlasnym wnetrzu. Zbyt wiele
zalecen plynacych z zewnatrz raczej wyciaga cie z Wewnetrznej Swia-
tyni, zamiast pozwala¢ ci wej$¢ w niq glebiej. Ostateczny cel polega na
wczuciu sie w ciato i oddech w kazdej pozycji. Zapytaj swoje cialo, jak
dtugo ja utrzymywacé. Podazaj za wewnetrznym gtosem.

Mato prawdopodobne, Zeby$ pozostawatl w pozie zbyt diugo, jesli
tylko nie odczuwasz bolu, nie naciggasz mieéni, nie zmuszasz si¢ do
niczego ani nie odptywasz gdzies daleko w mys$lach. Przy domowych
¢wiczeniach istnieje wigeksze prawdopodobienstwo, ze raczej pospie-
szysz sie i nie utrzymasz jej wystarczajaco diugo. Im dtuzej bedziesz
trenowac i nabywa¢ do§wiadczenia, tym dtuzej mozesz stara¢ si¢ utrzy-
mywa¢ kazda pozycje. W przypadku pozycji opartych na sile i rowno-
wadze zwigkszy to twoja wytrzymatos§é. W przypadku pozycji poddania
zorientujesz sie, ze bardziej skutecznie relaksujesz ciato.

Joga nie polega na samodoskonaleniu,
ale na samoakceptadji.

- GURMUKH KAUR KHALSA
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/Znalezienie granicy swoich mozliwosci

Joga ma miejsce zawsze wtedy, gdy §wiadomie przywiazujesz uwage
do tego, co robisz, bez wzgledu na to, czy siegasz po stoik z mastem
orzechowym stojacy na poélce, czy utrzymujesz pozycje. Joga ma miej-
sce, kiedy zwracasz uwage na oddech” i uczucia, a takze gdy zaglebiasz
sie¢ w przestrzen pomiedzy myslami i Swiadomie przezywasz trwajaca
chwile. Joga ma miejsce, kiedy twoje dziatania sa celowe i przemy-
$lane i dopasowuja si¢ do twoich warto$ci. Ma miejsce zawsze, kiedy
ucielesniasz swdj wewnetrzny wdziek.

Jednak w przypadku ¢wiczen na macie, joga odbywa sie na granicy
twoich mozliwos$ci. Wiele p6z ma swoje wersje dla 0os6b poczatkujacych,
sredniozaawansowanych i zaawansowanych. Istnieje tez duzy margines
dotyczacy tego, jak gleboko jeste§ w stanie przyja¢ dana pozycje. Na
przyktad, skton do przodu w pozycji stojacej, Uttanasana, stanowi te
sama pozycje bez wzgledu na to, czy twoje dtonie dotykajq podtogi, czy
w sklonie jestes w stanie siegna¢ jedynie do kolan. Na dodatek duzo
wiecej dzieje si¢ w przypadku osoby siegajacej jedynie do kolan niz
tej, ktora juz wycéwiczyta $ciegna do pelnej elastycznos$ci. Najwazniejsze
»~wydarzenie” zachodzi dokladnie na granicy twoich limitow.

Jak znalez¢ granice swoich mozliwosci?

W przypadku przyjmowania kazdej pozycji ma miejsce subtelny
moment miedzy twoja strefa komfortu (w ramach ktérej poruszasz sie
z tatwoscia, bez zadnego wysitku, napiecia, bolu ani oporu) i obszarem,
w ktorym pojawia sie spory wysitek, albo wyrazny bdl i opor. Zwykle
jesli zmuszasz sie do wejécia w ten obszar, doprowadzasz do nieko-
rzystnych skurczy mieéni, co tak naprawde tylko przedtuza proces
otwierania ciata.

Jednak aby czyni¢ postepy w jodze, musisz delikatnie przesuwac
granice swoich mozliwos$ci. Nie uda ci si¢ to, jesli pozostaniesz w swojej
strefie komfortu. Cata koncepcja nie tkwi jednak w gwattownym wyska-
kiwaniu z niej, ale systematycznym jej poszerzaniu. Im wiecej bedziesz
¢wiczy¢, tym bardziej bedzie sie powigksza¢ — nie tylko w twoim ciele,
ale tez i w zyciu. Staniesz si¢ mniej gwaltowny, bardziej ugruntowany
i bedziesz sobie tatwiej radzi¢ ze stresujacymi sytuacjami. Poszerzenie
strefy komfortu oznacza, ze bedziesz w stanie pogtebi¢ wejscie w pozy-
cje, cieszy¢ sie nig i swobodnie oddycha¢ w niej bez odczuwania bélu.

* Wiele ciekawych informacji dotyczacych treningu oddechu podaje réwniez Doron Hanoch w ksiazce ,Joga, ajurweda,
techniki oddechowe”. Publikacja dostgpna w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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Granica twoich mozliwo$ci nie istnieje bez powodu. Zostata umiesz-
czona w okreslonym miejscu w celu zachowania twojego bezpieczen-
stwa. Moze sktada¢ sie z niechcianych emocji, odsuwanych wspomnien
lub fizycznych urazoéw, ktore musisz jeszcze wyleczy¢. Jesli bedziesz
w stanie Swiadomie dosiega¢ doktadnie do swojej granicy i czu¢ wszyst-
ko, co si¢ w takim momencie dzieje, twoje ciato i umyst zaczna przetwa-
rza¢ i usuwac twoje ograniczenia. Pielegnuj w sobie ciekawo$¢ zwigzang
z tym, co dzieje sie na tej granicy. Staraj sie doktadnie analizowa¢ swoje
limity. Wczuj sie w nie. Oddychaj gteboko i pozwdl, zeby oddech otwie-
rat twoje ciato, nie popychajac niczego na site.

Pielegnowanie ciekawosci nie oznacza, ze musisz identyfikowac sie
ze zrodtem dyskomfortu, niczym zdarzenie z dziecinstwa, ktére na-
uczylo cie spina¢ sie w sobie. To moze by¢ pomocne, ale nie zawsze
otwiera ciato. Czyni to §wiadome rozpoznanie tego, co pozostaje w to-
bie zamkniete. Powiedz sobie: ,\Wszystko w porzadku, mozesz si¢ zre-
laksowaé. Nie musisz sie tego trzyma¢ tak kurczowo, jak do tej pory”.

Na przyktad, jesli robie skton do przodu w siadzie przy rozwartych
nogach, w pewnym momencie poczuje¢ opér w udach. Jesli pielegnuje
ciekawos¢ dotyczaca oporu moich miesni, sfery w ktérej ma on miejsce
lub tego, co w zwigzku z nim odczuwa, moge zacza¢ sie delikatnie re-
laksowac i pozbywac sie go po troszeczku, bez przymusu. Twoj postep
moze wynosi¢ za kazdym razem poét centymetra, ale po jakim$ czasie
zsumuje sie to na spory rozwoéj, ktéry nastapi bezbole$nie. Znalezienie
granicy swoich mozliwo$ci daje glebszg Swiadomo$¢ ciata i jego ogra-
niczen, jednoczesnie dajac korzyséci w wielu innych sytuacjach.

Pozwal, by oddech stat sie niciq, ktora
splecie ze sobg twoje ciato i umyst.

- RODNEY YEE

Korzystanie z oddechu

Starajac sie znalez¢ swoja granice mozesz dodatkowo korzysta¢ z po-
mocy $§wiadomego oddechu. Kiedy trafisz na takie miejsce, wyobraz
sobie, ze kierujesz oddech doktadnie tam, wypelniasz je powietrzem,
a potem pozwalasz mu odptynaé¢ wraz z wydechem. Powtarzaj to wie-
lokrotnie tam, gdzie czujesz opor.
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Oddech tworzy potaczenie miedzy swiadomym i nieswiadomym,
oraz miedzy ciatem i umystem. Wprawdzie zwykle oddychamy nie-
swiadomie, ale kiedy zechcemy, mozemy kontrolowaé¢ ten proces
z pelna premedytacja. JesteSmy w stanie skupi¢ oddech na konkretnej
czakrze, czesci ciala, mysli, emocji albo ksztatcie. Mozemy wstrzymacé
go na wdechu i na wydechu, ale przede wszystkim mozemy z niego
skorzysta¢ w celu wypelniania i rozszerzania ciata. W zaleznosci od
sposobu oddychania, tworzymy energie relaksacji. W tej ksiazce znaj-
dziesz wiele ¢wiczen oddechowych dla czakr, od praktyk bandha, ktére
utrzymuja i blokujgq oddech w konkretnych partiach ciata, po szybkie
i ptytkie oddechy kundalini, zaprojektowane tak, aby pobudza¢ ener-
gie w czakrach. Doktadniejsze oméwienie ¢wiczen oddechowych znaj-
duje si¢ w czwartym rozdziale, po§wieconym zywiotowi powietrza.

Doktadnie tak dzieje sie w jodze. Migjsca,
w ktorych utrzymuje sie najwiekszy opor
tak naprawde stanowiq obszary, w ktérych
dokona sie najwieksze wyzwolenie.

- RODNEY YEE

Paradoksalne rozcigganie

Wzory, ktére si¢ w nas utrzymuja, wynikaja z przesztych doswiadczen,
przez ktére zamkneliSmy sie, skurczyliSmy lub zakuliSmy w kajdany.
Czesto tkwig w ciele, poniewaz nie zakonczyly swojej roli i od tamtej
pory trwaja unieruchomione w tym niedokonczonym stadium. Ma to
miejsce szczegblnie w przypadku osoéb, ktore przezyty jakas$ traume
lub cierpig z powodu zespotu stresu pourazowego.

Zamykanie sie w sobie zwykle jest dtugotrwalym procesem i moze
by¢ skutkiem lat albo wrecz dziesiecioleci ttumienia w sobie czegos
w okres$lony sposob. Oznacza to, ze rozwigzywac taki problem réwniez
nalezy powoli. Aby potaczenie ciata i umystu byto faktycznie w stanie
przerobi¢ terapie, musi nastepowaé ona krok po kroku i uwzgledniaé¢
obserwowanie ciata za pomocg §wiadomosci.

Jeden ze sposob6éw polega na umozliwieniu, by skurcz lub opoér sie
zwiekszyl, a nastepnie puszczeniu go - nalezy kilkakrotnie i powoli
powtarzac ten proces.
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Oto przyktadowy sposéb na skorzystanie z tej metody tu i teraz, uzy-
wajgc ramion, jako ze wiekszo$¢ ludzi nosi w tym miejscu jakie$ napiecie”.

1. Skieruj $wiadomos$¢ na ramiona i zaobserwuj napiecie lub dyskomfort,
jakie w tym miejscu odczuwasz. Po prostu czuj i sobie je u§wiadom.

2. Zauwaz, co dzieje si¢ na poziomie mi¢$niowym i energetycznym,
co wywotuje to napiecie. Czy podciagasz ramiona lekko w gore
w kierunku uszu czy szyi? Czy niedostrzegalnie wstrzymujesz od-
dech, pochylajac gtowe do przodu lub napinajac rece?

3. Kiedy zorientujesz sig, co robisz w nie§wiadomy sposéb — powtorz
to wszystko $wiadomie, podkreslajac to i robiac jeszcze wyrazniej.
Jesli odrobine unosisz ramiona w kierunku uszu w nie$wiado-
my sposob, podnies je teraz mocno i wyzej. Jesli niedostrzegalnie
wstrzymujesz oddech, wstrzymaj go ostentacyjnie. Podkre$l kazda
z czynnosci tak, abys ja bardzo wyraznie poczut.

4. Kiedy nie jestes w stanie juz mocniej podkresli¢ danych zachowan, po-
woli zacznij je redukowad, niejako odwracajac ten proces. Podazaj za
cialem, ktore stopniowo pozbywa si¢ nawykowego odruchu. Kontynu-
uj do momentu, kiedy poczujesz, ze kompletnie pozbyle$ sie danego
zachowania i pozostan przez chwile w bezruchu, by sie w to wezué.

5. Kiedy odwracanie procesu w naturalny spos6b sie zakonczy, po
prostu pozwol sobie by¢. Zaobserwuj, czy pojawito sie co$ nowego.
Doswiadcz uczucia nowosci i poswieé¢ chwile, by zakotwiczy¢ je
w swojej $wiadomosci.

Granthi

Stowo granthi oznacza w sanskrycie ,,wezel” i odnosi si¢ do miejsc
w czakrach, w ktorych wytworzyl sie opér — miejsc, gdzie zablokowata
si¢ Szuszumna, czyli gtéwna o$ ciala, a prana nie przeptywa swobod-
nie. Uwazam, zZe takie wezty moga pojawia¢ sie w kazdej z czakr, cho-
ciaz informacje wynikajace z oryginalnych zZrédet sa rézne. Niektore
twierdza, ze pojawiajq sie w pierwszej, czwartej i szostej czakrze, inne
- w czwartej, piatej i szostej. Mowi sie, ze ognista energia Kundalini
przeszywa te wezly niczym rozzarzony pret przeziera si¢ przez wezly
w bambusowym kijku. Aby uwolnié¢ energie, ktora ptynie w gére i dot
kregostupa, musimy rozplata¢ wezly powstate w czakrach.

* Metoda opracowana na podstawie ,,Harmonijkowego ¢wiczenia” Stanleya Kelemana.
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Wyobrazam sobie, Ze te ,,wezty” to miejsca, gdzie nas ,,nie ma”, czyli
takie obszary naszego wnetrza, w ktére nie chcemy, nie mozemy lub nie
zamierzamy sie kierowac¢. Rozplatywanie wezléw polega na przeksztal-
ceniu upartego ,,nie” w swobodne ,,tak”, lub chociazby w mozliwos¢ wy-
boru. Czasem moze to wywola¢ intensywny przeplyw energetyczny, jak
gwaltowne uderzenie Kundalini, trzeba wiec robi¢ to powoli i ostroznie,
otwierajac wszystkie czakry i zachowujac poczucie stabilno$ci.

Bandha

Stowo bandha oznacza ,,blokada” — nie w sensie zablokowanych drzwi,
ale raczej blokady przeptywu wody w tamie, ktéra w tym wypadku ma
na celu utrzymywanie w miejscu zgromadzonej energii. W taki sam
spos6b, w jaki przedstawione wczeéniej ,paradoksalne rozcigganie”
odtwarza wzorzec dtugotrwale budowanego oporu w celu pozbycia sie
go, praktyka bandhy polega niejako na celowym zaciskaniu weziéw, by
umozliwi¢ przeptyw prany do nowych miejsc. Kiedy zaciska si¢ wezel,
prana si¢ gromadzi, a kiedy puszcza si¢ go — przeplywa.

Wyobraz sobie wielkg rure petna wody i elastyczna na tyle, by moz-
na bylo Scisna¢ jej boki. Jesli §ci$niesz ja na samym dole, woda wznie-
sie sie ku gorze. Kiedy tylko puscisz, woda wrdéci na swoje miejsce.
Gdybys$ jednak znalazt sposéb na permanentne zacis$niecie tuby na ja-
kiejs wysokosci, woda zatrzymataby si¢ na gérze. Takq wlasnie funkcje
petni bandha, §wiadomie tworzac zacisk na gtéwnym kanale w celu
skierowania energii do konkretnych czakr. Poniewaz pomaga kierowaé
duchowgq energie, stanowi kluczowe narzedzie w pracy nad pozycjami
i ¢wiczeniami oddechowymi.

Jej trzy najbardziej klasyczne rodzaje, do jakich bede odnosi¢ sie
w tej ksigzce to:

*  Mula bandha, blokada korzenia, zwigzana jest z pierwszg czakra.
e Uddiyana bandha, blokada dolnego brzucha, zwigzana jest

z trzecia czakrg.
e Jalandhara bandha, blokada gardla, zwigzana jest z piatg czakra.

Nalezy jednak pamieta¢, ze uzywanie blokady danej czakry moze
stymulowac takze czakry pod i nad nia, w zalezno$ci od intencji, przy-
branej pozycji, a takze w odniesieniu do tego, czy wstrzymujesz oddech
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na wdechu lub wydechu. Instrukcje ¢wiczen z blokadami bandha opi-
sze w rozdziatach o czakrach, do ktérych przynaleza.

Gtowne informacje o podstawowych pozycjach

Istnieja trzy postawy, do ktérych odnosze si¢ w kotko, jako Ze stanowia
baze dla innych pozycji. Sa to Tadasana, czyli pozycja gory; Danda-
sana, czyli pozycja kija; a takze pozycja stolu (teoretycznie nazywana
Bharmanasana, ale rzadko uzywa si¢ tej nazwy).

tadasana a tadasana a
pozycja gory pozycja gory
pozycja a pozycja b
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Tadasana: Pozycja gory

Ta pozycja stanowi gtéwny filar dla ¢wiczen jogicznych, jako Ze jest naj-
prostsza pozycja, jaka istnieje. Cate ciato jest niczym kolumna siegajaca
od ziemi do niebios. Two6j rdzen jest ustawiony pionowo, a wszystkie
czakry znajduja sie doktadnie jedna nad druga. (Doktadnie tak dzieje
sie tez przy staniu na rekach i na gltowie, ale sq to zaawansowane po-
zycje, a Tadasane moze wykona¢ kazdy, kto jest w stanie prosto stac).
Styszatam nawet opinie, ze jesli odpowiednio ustawisz si¢ w pozycji
Tadasany i mozesz utrzymac jq przez godzing, nie musisz tego dnia
wykonywac¢ zadnych innych pozycji. Pomimo swojej prostoty, w tej po-
zycji dzieje si¢ bardzo wiele. Wprawdzie wielu nauczycieli daje sporo
anatomicznych instrukcji dotyczacych wykonania Tadasany, ja wole
pozwala¢ uczniom odnalez¢ sie w swoich czakrach i duchowej energii.
Zbuduj swoja Tadasane od dotu po czubek glowy, czakra po czakrze.

1. Ugruntuj czakre pierwszg. Stan ukladajac stopy réwnolegle,
w rozkroku na szeroko$¢ bioder. Poczuj grunt pod stopami i zako-
rzen si¢ w nim, unoszac palce i rozkladajac je szeroko, a nastep-
nie Swiadomie kladac je z powrotem na podtodze. Réwnomiernie
rozt6z ciezar na obu nogach - mozesz kotysa¢ sie lekko w przéd
i w tyl, oraz z jednej nogi na druga, aby znalez¢ Srodek ciezkosci.
Gdy znajdziesz swoje centrum, zablokuj si¢ w tej pozycji przez jed-
noczesne wcisniecie stop w dot i na zewnatrz, jakbys starat w ten
sposob poszerzy¢ swoja mate do jogi. Wtul miesnie nég w kosci,
lekko unoszac rzepki. Skieruj kos¢ ogonowg w doét, ku srodko-
wi kwadratu utworzonego przez stopy. (Tadasana moze by¢ réw-
niez wykonana ze zlgczonymi stopami - taka postawa sprawia, ze
zmniejsza si¢ baza, co utrudnia uziemienie, ale ktadzie wigkszy
nacisk na rdzen).

2. Ugruntuj czakre druga. Pozw6l miednicy i biodrom delikatnie
kotysac¢ si¢ do przodu i do tytu, coraz bardziej redukujac ten ruch,
wczuwajac sie w swoje centrum i ustawiajac druga czakre doktad-
nie nad czakra korzenia. Powiniene$ poczud¢, jak wskakuje na miej-
sce. Delikatnie obr6¢ wewnetrzne uda do tytu, uktadajac okolice
pachwin w niecke z przodu bioder. Nieznacznie zaokraglij swoja
ko$¢ krzyzowa i wyciagnij koncéwke kosci ogonowej w dot, ku zie-
mi. Napnij mieénie brzucha, zblizajac pepek do kregostupa.
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9.

10.

Ugruntuj czakre trzecig. Wyciagnij zebra w gore, oddalajac je od
bioder (ale nie wysuwajac ich do przodu) i nieznacznie otwierajac
nerki w kierunku plecow. Wydtuz boki ciata pomigdzy biodrami
i pachami, uwazajac, aby nie podnosi¢ ramion ku uszom. Napnij
swoj brzuch i rozpal trzecig czakre poprzez wtulenie sie w srodko-
wa czes¢ glownego kanatu.

Ugruntuj czakre czwartg. Podnie§ mostek, rotujagc ramiona ku
tytowi i kierujac topatki w dét plecow. Wyobraz sobie, ze trzecia
i czwarta czakra mogg porusza¢ sie niezaleznie od siebie. Otwoérz
swoje serce i rozluznij klatke piersiowa.

Ugruntuj czakre piatq. Wyciagnij w gore partie ciata od obojczy-
kéw do podstawy czaszki, unoszac szczyt szyi do gory i do tytu.
Opué¢ ramiona, oddalajac je od uszu. Rozluznij szczeke, usta
i jezyk.

Ugruntuj czakre szdsta. Skoncentruj sie na jakim$ punkcie
znajdujacym si¢ par¢ metréw przed toba. Skieruj uwage w tyl, do
srodka glowy na poziomie brwi. Rozprosz wzrok lub wrecz za-
mknij oczy.

Unie$ czakre korony. Rozciagnij si¢ w kierunku czakry koro-
ny znajdujacej sie w srodkowym punkcie czubka gltowy, po czym
ustaw swoje gorne czakry w jednej linii z sercem. Wyobraz sobie,
ze z twojej korony rozkwita kwiat lotosu o tysigcu ptatkow, a twoja
uwaga spokojnie usadawia si¢ w samym $rodku lotosu.

Dostréj sie od wewnatrz. Zamknij oczy i wyobraZ sobie, Ze pion
opuszczony w doét od centrum siédmej czakry przechodzi przez
wszystkie pozostate czakry. Zwr6¢ uwage na uczucie wywotane réow-
nym ustawieniem wszystkich czakr w pionowej linii twojego rdzenia.
ZYacz dlonie jak do modlitwy ponad obszarem serca, kierujac palce
w gore i dopasowujac dtonie do linii duchowego rdzenia.

Wez gleboki oddech, a przy wydechu podnies$ kaciki ust ku uszom!

Wskazoéwki

50

Réwno rozmies¢ nacisk na wszystkich czterech rogach stop i wy-
obraz sobie wyrysowany na podtodze symbol pierwszej czakry, kt6-
ry buduje twojq baze (wiecej o tym w rozdziale 1). Poczuj stabilny
grunt, ktory cie podtrzymuje.

Kilkakrotnie zegnij i wyprostuj kolana by rozgrza¢ nogi.

Buduj postawe od ziemi w gore. Wciskaj stopy mocno w dét i lekko
na zewnatrz, by ustabilizowac nogi az do bioder.
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* Nie blokuj kolan ani nie napinaj ich. Odnajdz rdzen w kazdej z nog.
Wtul miesnie n6g w kosci i lekko unies rzepki ku gorze.

*  Wyobraz sobie, jak po kolei czakry wskakujg na miejsce, jedna po-
nad druga, utozone w pionowej linii od podstawy do korony.

e Znajdz swobode w pozycji i pozwdl, by cate ciato rozszerzylo sie
wraz z oddechem.

Dandasana: Pozycja kija

Pozycja ta jest punktem odniesienia dla pozycji siedzacych, sktonéw
do przodu i niektérych wygie¢ do tytu. Wymaga zaréwno wyciagania
sie w gore jak i ugruntowania, a takze §wiadomosci nog i rdzenia.

1. UsiadZ prosto na podtodze z nogami wyciggnietymi przed siebie.

2. Ut6z ciato na ksztalt litery L, unoszac w gore swoja korone.

3. Napnij stopy, kierujac palce ku goérze i wciskaja piety w dét, a na-
stepnie wcisnij tylng cze$¢ kolan w podloge, jednoczesnie zsuwa-
jac nogi ze soba.

4. Wypchnij ko$¢ ogonowa do tytu, napnij brzuch, podnie$ zebra,
Sciagnij ramiona z tylu i wyciagnij sie ku koronie.

5. Wrciénij dtonie w podloge, kladac je na linii bioder tak, by palce
byly skierowane do przodu.

dandasana Y pozycja kija

l_ N
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Wskazéwki

Jesli twoje nogi lub plecy sg zbyt zesztywniale, by utworzy¢ ksztatt
litery L, unie$ biodra wyzej, siadajac na ztozonym kocu lub blocz-
ku. Unikaj zaokraglania plecow.

Mozesz dopasowaé swoje utozenie, ¢wiczac z plecami przy $cianie.
Przycisnij do §ciany ramiona i posladki, ale zwr6¢ uwage na to, by
tyl szyi i dolna cze$¢ plecow nie dotykaly $ciany.

Usigdz, kierujac kosci miednicy do przodu i wyciagajac kos¢ ogo-
nowgq do tytu. Skieruj wewnetrzne uda ku podtodze. Sprawdz, czy
jestes w stanie skierowa¢ wystarczajaco duzo energii do nég, by
unies¢ piety lekko nad podtoge.

Utrzymuj podbrédek i wzrok na wysokosci horyzontu.

Jesli chcesz, pot6z worki z piaskiem na udach, by skuteczniej je
uziemic.

Bharmanasana: Pozycja stotu

Najprawdopodobniej jest to pierwsza jogiczna pozycja, jaka kiedykol-
wiek przybrates, kiedy jeszcze bytes niemowlakiem i uczyte$ sie racz-
kowa¢. W zwiazku z tym przywotuje potaczenie z twoim wewngtrznym
dzieckiem, a takze z pierwotnymi obszarami ssaczego mozgu. Jesli
masz wrazliwe kolana lub znajdujesz si¢ na twardej powierzchni, pod-
16z sobie pod nie ztozony koc.
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1.

Stan na czworaka i ul6z kolana doktadnie pod biodrami, na ich
szerokosci, a dtonie pod ramionami i na ich szeroko$ci.

2. Pozostaw kregostup w neutralnej pozycji, nie wyginajac go w doét
ani nie zaokraglajac, ale pozostawiajac go relatywnie prostym, by
przypominat blat stotu.

3. Wyciagnij sie od konca kosci ogonowej po §rodek korony, pozosta-
wiajac glowe na tym samym poziomie.

Wskazowki

Rozszerz palce u rak tak, aby §rodkowe palce byly utozone réwno-
legle do siebie, a nadgarstki — rownolegle do brzegéw maty:

Napnij brzuch, przyciagajac go do rdzenia.

Otworz serce przez rozluznienie obszaru miedzy topatkami, ale nie
pozwdl, by klatka piersiowa si¢ zapadta. Wcisnij ciato w dlonie, by
odciagna¢ uszy z daleka od ramion.
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taska to potegg Absolutu ptyngca
Z jego nieskonczenie mitujgcej emanacji
istnienia.
- ANODEA JUDITH

Wie;kszoéé z nas spedza czas koncentrujac sie przede wszystkim
na $§wiecie zewnetrznym. Skupiamy sie na drodze w czasie
prowadzenia samochodu, na telewizji, Internecie, telefonie komoér-
kowym, na dzieciach lub czymkolwiek innym spos$réd niezliczonej
ilosci rzeczy, ktore przyciagajq nasza uwage kazdego dnia. Koncen-
trujemy sie¢ na zadaniach, ktére wykonujemy - zupetnie jak ja teraz,
kiedy pisze na komputerze, a ty czytasz te stowa w ksigzce. Nawet
praktykowanie jogi ma obecnie tendencje do skupiania sie na ze-
wnetrznej formie, czyli odpowiednim przybieraniu pozycji tak, zeby
atrakcyjnie wyglada¢, czesto na tyle szybko przeskakujac z pozycji
na pozycje, Ze uczniowie nie maja czasu spojrze¢ w swoje wnetrze.
Wiemy na czym si¢ skupiamy, ale zapominamy skqd wyplywa nasza
uwaga. Zrozumienie Zrédta swiadomosci jest jednak jednym z klu-
czowych przestan jogi.

W samym $rodku Twojego wnetrza znajduje si¢ miejsce, ktére na-
zywam Wewnetrzng Swiatynia. To rozéwietlony patac pelny splendoru,
stanowigcy azyl wypetniony spokojem i cisza, mistyczne miejsce we-
wnetrznej Boskosci. Ciato jest zewnetrzna fasada tej $wiatyni, a utrzy-
mywanie go w zdrowiu jest kluczowe dla podtrzymywania jej splendoru.
Joga za$, jako jarzmo lgczace $wiaty, stuzy jednoczesnie fizycznej swia-
tyni jak i duchowej rzeczywisto$ci znajdujacej sie w jej wnetrzu.

Czakry moga by¢ postrzegane jako komnaty wewnatrz cielesnej
$wiatyni. Poprzez ich otwarcie mozesz uzyska¢ dostep do wnetrza i za-
oferowa¢ bogu Siwie (reprezentujacemu czysta §wiadomos¢) i bogini
Sakti (bedacej reprezentacja zyciowej energii) miejsce, by mogli sie
polaczy¢. Oczywiscie Wewnetrzna Swiatynia nie jest dostownym miej-
scem i gdyby$ dokonat autopsji ciala, nie znalaziby$ pustego miejsca
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w jego centrum. Daje ci jednak pewne poczucie wewnetrznej przestrze-
ni, kiedy czakry otwieraja sie, oferujac ci miejsce wewnatrz $wiatyni
twojego jestestwa, z ktérego mozesz skorzystac.

Poza tym, czakry stanowiaq swoiste bramy miedzy wewne¢trznym
i zewnetrznym $wiatem. faczg cialo i umyst, dziatajac niczym rezy-
story i kondensatory dla ptynacej zyciowej energii. Jak portale, filtru-
ja i destylujgq zewnetrzng energie, a takze ograniczajq lub podkreslajq
ekspresje pochodzaca z wnetrza. Poniewaz czakry stanowia bramy,
przez ktére zachodzi wymiana pomiedzy zewnetrznym i wewnetrznym
$wiatem, musisz koniecznie zrozumie¢ jak o nie dbac.

Celem jogi czakralnej jest odkrycie kluczy, za pomocg ktérych otwo-
rzysz komnaty Wewnetrznej Swiatyni i obudzisz w niej boski pierwiastek.
Ciato to wehikutl, ktéry pomoze ci sie tam dostaé. Jego kierowca jest Swia-
domo$¢, ktéra cie poprowadzi. Wymienione w tej ksigzce” ¢wiczenia to
klucze, a joga wyznacza trase. System czakr daje ci zas dostep do mapy.

Czym sg czakry?

Jesli system czakralny to dla ciebie nowe pojecie, albo jestes nauczycie-
lem, ktéry ma zamiar przekazywac te wiedze swoim uczniom, podstawe
stanowi umiejetno$¢ wyttumaczenia podstawowych poje¢ w przystep-
ny spos6b. Uwazam, ze najlepszym sposobem na to jest bezpos$rednie
doswiadczenie swojej wlasnej duchowej energii. W jodze nazywa si¢
ja prana, co dostlownie oznacza , pierwotne tchnienie”. Prana stanowi
podstawowgq energie zyciowa. Istnieje we wszystkim — w promieniach
slorica, w powietrzu, twojej zywno$ci i energetycznej wymianie miedzy
ludZmi i sSrodowiskiem. Ciato gromadzi prane w komoérkach, poprzez
roznorodne kanaly nazywane nadi, a takze poprzez czakry.

Oto proste ¢wiczenie, ktéore pozwala ludziom osobiscie do-
$wiadczy¢ uczucia otwierania czakry i poczucia duchowej ener-
gii. Uwzglednia ono otwarcie pomniejszych czakr znajdujacych sie¢
w dloniach. Poniewaz dlonie sg relatywnie nieobcigzone bagazem
psychologicznym, jaki gtéwne czakry przechwytuja w codziennym
zyciu, sg tez o wiele tatwiejsze do otwarcia i doswiadczenia. Dzie-
ki temu ¢wiczenie moze by¢ wykonane w zasadzie przez kazdego.
Chcialabym zacza¢ od tego ¢wiczenia, zanim przejde do bardziej
teoretycznej wiedzy.

* Inne, najnowsze publikacje Autorki sa dostgpne w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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Twoja dton otwiera sie i zamyka, otwiera
i zamyka. Jesli zawsze bytaby Scisnieta
w piesc lub rozwarta, statbys sie
sparalizowany. Twoja najgtebsza istota
tkwi w kazdym najdrobniejszym zwarciu
i roztozeniu dwoch dtoni, cudownie
zrownowazonych skoordynowanych
niczym ptasie skrzydta.

- RUMI
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Otwieranie czakr w dtoniach

1.

2.

Wyciagnij przed soba rece przy wyprostowanych tokciach, najle-
piej kierujac jedng z dtoni w dot, a drugg ku gorze.

W szybkim tempie otwieraj i zaciskaj piesci, od catkowicie roz-
wartych do catkowicie zamknietych. Upewnij sig, ze do konca
rozciaggasz palce, mozliwie mocno rozktadajac dton, a nastepnie
porzadnie zaciskasz ja w pigsé. Rob tak, az poczujesz, ze twoje dto-
nie si¢ zmeczyly (pozycja a i b).

Nastepnie rozt6z dlonie na szeroko$¢ barkéow, skieruj ich wnetrza
ku sobie i bardzo powoli zacznij do siebie przybliza¢ (pozycja C).
Kiedy dionie znajda si¢ w odlegtosci kilku centymetréw od siebie,
powiniene$ zaczaé czu¢ delikatne pole energetyczne migedzy nimi,
przypominajace pole magnetyczne. Jesli si¢ dostroisz, mozesz po-
czu¢ wrecz napedzony energetyczny wir.

« pozycje (od lewej strony)
a. szeroko otwarte dtonie
b. dtonie ScisSniete w piesci
c. dtonie oddalone od siebie
o0 okoto 20 cm
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NAYADUJ] SWOJE CZAKRY
dr Anodea Judith

Energia nieustannie przeptywa przez centra energetyczne,
czyli czakry kazdego z nas. Jest ona kluczowa, gdy musimy

UJ
g&%ﬁg stawi¢ czola trudnym sytuacjom, leczy¢ wczesniejsze rany
CZAKRY i traumy oraz radzi¢ sobie z codziennym stresem. Nic wigc
: - dziwnego, ze kluczowe jest opanowanie wlasnej sily zycio-

wej by staC sie najlepsza wersja siebie. Autorka wyjasnia,
w jaki sposéb tadunek wptywa na Twoje relacje z bliskimi,
. dzie¢mi czy wspotpracownikami. Analizuje, w jaki sposéb
“ " mozesz si¢ ,przetadowac¢” lub ,nie dotadowac” i osiagnaé
stan roéwnowagi dzigki tym praktykom. Kazdy rozdziat za-
wiera proste ¢wiczenia pozwalajace wprowadzi¢ te zasady
w zyciu. Zapewnisz sobie réwniez holistyczne zdrowie i na dobre pozbedziesz sie
leku i depresji. Nataduj sie zdrowo!

CZAKRY
dr Anodea Judith

Czakry sa centrami energetycznymi organizmu a nasz fizycz-
| dr Anodea Ju ny, psychiczny i emocjonalny stan zalezy od ich kondycji.
CZG k ry Autorka wprowadzi Ci¢ w ich $wiat, oferujac praktyczne

dith

narzedzia do wykorzystania mozliwosci tego systemu ener-
gii, by Cie zréwnowazy¢, uzdrowi¢ i natadowac sitg witalna.
Odkryjesz znaczenie, funkcje i cel kazdego z tych punktow
oraz role, jaka odgrywaja w dziedzinach takich jak zdrowie,
zwigzki miedzyludzkie czy podejmowanie decyzji. Poznasz
fizyczne, emocjonalne i umystowe oznaki zaburzenia harmo-
nii czakr oraz proste, acz skuteczne ¢wiczenia do przywrdce-
nia rownowagi kazdej z nich. Bedziesz stosowa¢ energie jako
narzedzie do wyzwolenia, manifestacji, otrzymywania i dawania w zyciu codzien-
nym. Czakry - Twoja droga do réwnowagi.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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MEDYTACJA CZAKRALNA

April Pfender
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SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ:

www.studioastro.pl

Czy wiesz, ze blokada energii w czakrze korony moze
wywolywac béle gltowy i depresje! Energia zablokowana
w czakrze gardla oznacza problemy z komunikacja, cho-
roby tarczycy i uktadu oddechowego! Poznaj serie autor-
skich medytacji, ktére pomoga Ci otworzy¢ kazda czakre,
odblokowac¢ energie, ktéra w nich zalega i pokona¢ choro-
by! Dzieki tej ksigzce nauczysz sie diagnozowac i usuwacé
blokady w czakrach, a takze poznasz mantry i mudry de-
dykowane kazdej z nich. Odkryjesz afirmacje, wizualizacje,
olejki eteryczne i ziola, ktére pomogg Ci utrzymaé harmo-
nie energetyczna w czakrach. Ta ksigzka oferuje wszystko,

czego potrzebujesz, aby stworzy¢é wewnetrzng réwnowage i zacza¢ uzdrawiaé
swoje cialo juz dzis! Aktywuj kazda czakre i otwérz sie na nowa energie!

CZAKRY W PRAKTYCE

Christine Arana Fader

C7AKRY

W PRAKTYCE
SN

@

pr

B
® @

Ta ksiazka zaprasza Cie w podréz w kierunku lepszego
$wiata. Tchnie w Ciebie nowe mysli, pomysly i odwage.
Dzieki niej otworzysz serce i odegnasz strach przed zmia-
nami. Staniesz sie rdOwniez dowodem skuteczno$ci, majacej
wlasnie miejsce, rewolucji na poziomie czakr. Zaczniesz sa-
modzielnie modyfikowac ich kolory i energie. W ten spos6b
zwiekszysz swoje wibracje, przeniesiesz sie na nastepny po-
ziom $wiadomosci oraz odnajdziesz uwolnienie. Pomogg Ci
w tym liczne, wyprébowane przez Autorke, ¢wiczenia oparte
na wizualizacjach i wspétpracy z duchowymi przewodnika-
mi. Dostrzezesz nowe mozliwosci i odrzucisz watpliwosci.

Nauczysz sie relaksowac i odnajdziesz swoje magiczne miejsce. Poznasz serce
swojej duszy i zaklecia, ktére zmienia $wiat. Zacznij kreowaé swojq przysztosc!

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE

www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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4 STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ CZESTOCHOWA

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA

e Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

* Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich zgod-
nie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idg podobng DROGA,.

Twj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Warszawa tel. 601 334 441, Czestochowa tel. 500 280 080

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34f7_ebook

Talizman.pl
(3.) lalizman.pi

SKLEP ZE SICZESCIEM

lalizman % _
r)f“//“_bj _';-/r“/_ \ SN J//‘&fl
MITOSE I'DOZACTWOR ' . S5

AMULETY, TALIZMANY, RY TUALY

SPELNIANIE MARZEN, I:OZYTYWNE MYSLENIE
KSIAZKI EZOTERYCZNE | ; ROZWOQOJU DUCHOWYM
KARTY ANIELSKIE, RUNI(:ZNE, TAROT, WROZENIE
KAMIENIE NATURA.LNE, LAMPY SOLNE
KSIAZKI | PRODUKT:’ PROZDROWOTNE
[

E-BOOKI | AUDIOBOOKI
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Wybierz szczescie z dostawa do domu
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STUDIO

ASTROPSYCHOLOGII

Polecamy:

www.studioastro.pl

Patron

Dr Anodea Judith to przetomowa myslicielka, pisarka i duchowa
nauczycielka, ktéra zatozyta i prowadzi organizacje szkoleniowa
Sacred Centers. Posiada tytut magistra i doktora nauk z zakresu
psychologii i zdrowia. Uwazana jest za najwieksza amerykarska
ekspertke w dziedzinie wiedzy o czakrach i wydata kilka bestsel-
leréw poruszajacych te tematyke. Wiekszos$¢ swojego czasu spe-
dza prowadzac szkolenia i warsztaty w Stanach Zjednoczonych,
Europie i Ameryce Srodkowe;j.

Teraz i Ty nauczysz sie uzywac zasad i praktyk jogicznych
w celu obudzenia swoich centréw energetycznych. Zosta-
niesz poprowadzony przez ¢wiczenia otwierajgce i akty-
wujgce kazdg z czakr za pomocg poszczegdlnych pozycji,
¢wiczen bioenergetycznych, mantr, medytadji i filozofii jogi.

Dzieki pieknym zdjeciom i doktadnym instrukcjom, po-
zwalajgcym na pogtebienie dostrojenia i aktywowanie
ciata energetycznego, ksigzka stanowi cenne zrédto wie-
dzy zarowno dla nauczycieli jak i ucznidw jogi. Rozdziaty
rozpoczynaja sie lista podstawowych celéw, cech i funk-
cji kazdej czakry. Po tym nastepuje cze$¢ medytacyjna
pomagajaca poczuc mistyczng energie centrow energe-
tycznych i wprowadzajgca do fizycznych ¢éwiczen.

Poznaj to, co najwazniejsze w jodze.
Ta ksiazka dostarcza narzedzi do osobistych poszukiwar po-

przez joge, pozwalajac na znalezienie wolnosci, transforma-
cji i rownowagi zaréwno w ciele energetycznym jak i w Zyciu.

- Shiva Rea, nauczyciel i twérca Prana Vinyasy
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