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WIPARITA KARANI — INWERSJA

Filozofia zwigzana z inwersjg

Chociaz wiparita karani rozumiana jest przede wszystkim jako ,inwersja”, dostowny przektad
tych dwoch stéw — czyli ,odwrécony proces” — pokazuje, ze znaczenie tej koncepcji zdecydo-
wanie wykracza poza samg idee ulozenia ciata do gory nogami. Celem prawdziwej jogi jest
nieustanna transformacja osiggana w zréwnowazony sposob, a to oznacza, ze w takie dziatania
musza by¢ zaangazowane wszystkie aspekty naszego jestestwa. Koncepcja wiparita karani ce-
chuje sie wlasnie takg wielowymiarowoscig i pomaga nam zmienia¢ nawyki zwigzane z funkcjo-
nowaniem zaréwno ciata, jak i umystu.

Jako ludzie jesteSmy uwarunkowani przez nasza przesztos¢. Z reguty na co dzien funkcjo-
nujemy, korzystajac ze wzorcow zachowan i reakcji wyksztatconych na podstawie wcze$niej-
szych doswiadczen. W przypadku wiekszos$ci z nas owe schematy sg gteboko zakorzenione
w naszej psychice i sg czyms, po co siegamy catkowicie automatycznie, cho¢ toczace sie wokot
nas zycie nieustannie si¢ zmienia.

Zgodnie z tym, co mozna przeczyta¢ w Jogasutrach, nawyk i zmiana to dwa elementy, ktére
sg stale obecne w zyciu, podobnie zreszta jak taczaca je dynamiczna zaleznos¢. Nasze stare
nawyki mogg nam uniemozliwia¢ wprowadzanie zmian i sprawi¢, ze bedziemy stale tkwili
w tym samym miejscu, z kolei zdolno$¢ wdrazania w zycie nowych rozwigzan moze doprowa-
dzi¢ do prawdziwej transformacji i rozwoju. Celem praktyki jogi jest wywotanie tego rodzaju
pozytywnych przemian, dzieki ktérym ludzie mogliby sie wyzwoli¢ z wiezéw i osiagna¢ wolnos¢.
Joga to umiejetno$¢ stawiania czota zmianom.

Jedna z metod, dzieki ktorym mozna przeprowadzi¢ taka konfrontacje, jest wiparita karani.
Z punktu widzenia filozofii ten ,odwrdcony proces” przektada sie na spojrzenie na pewne rzeczy
z innej perspektywy. Gdy odwracamy nasze ciato do géry nogami, zaczynamy patrze¢ na Swiat
w nowy spos6b — i to catkiem dostownie. Poniewaz ciato i umyst sg ze soba mocno powigza-
ne, zmiana dotyczaca ktdregos aspektu naszej istoty wptywa tez na jej pozostate elementy. To
dlatego stanie na gtowie stato sie symbolem jogi.
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Zwyczaj Zmiana

Wiparita karani moze przybra¢ posta¢ dowolnej z przedstawionych ponizej pozycji, gdyz
kazda z nich zawiera jaka$ forme inwersji.

Psychologia inwersji

Wiparita karani wptywa na stan Twojego ciata i umystu. Zacznijmy od tego, ze inwersja jest
drastyczng zmiang sytuacji, w jakiej znajduje sie zwykle organizm. Nagle okazuje sie, ze Twoje
ciato ma zupelnie inny punkt podparcia, towarzysza Ci nowe doznania wizualne, ruch lub
ucieczka sg utrudnione — a to tylko niektére kwestie zwigzane z wykonywaniem pozycji od-
wréconych. Niewykluczone, Ze do$wiadczysz okreslonych reakcji emocjonalnych: strachu,
ekscytacji, czy wrecz uzaleznienia od wykonywania jakiej$ asany. Te zachowania mogg ujawni¢
rozmaite mechanizmy psychologiczne, ktére od tego momentu tatwiej bedzie zmieniac.

Mozna przyjaé, ze podejécie adepta do samej idei wykonania jakiej$ asany, a nastepnie
przyjecie owej pozycji oraz wyjscie z niej, pokazuja jego gotowos$¢ do podejmowania ryzyka i ra-
dzenia sobie ze zmianami w zyciu. Umiejetno$¢ podazania za otrzymywanymi z zewnatrz wska-
zé6wkami podczas wykonywania pozycji odwrdéconych moze $wiadczy¢ o tym, Ze adept z fatwo-
$cig radzi sobie z nowymi sytuacjami. Praktykowaniu takich asan moze towarzyszy¢ zmieszanie,
strach lub zto$¢, a takze determinacja badz spokdj. Reakcje adepta pojawiajgce sie po wyjsciu
z pozycji beda $wiadczy¢ nie tylko o intensywnosci efektdéw wywotanych przez dane ¢wiczenie,
lecz takze o tym, jak dana osoba radzi sobie z owymi rezultatami.

Dosy¢ czesto zdarza sie, ze praktyka wiparita karani prowadzi do zmian w psychice danej
osoby, szczegblnie w podejsciu do wszelkiego rodzaju obaw towarzyszacych wykonywaniu

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/jociav
http://sensus.pl/page354U~rt/jociav

WIPARITA KARANI — INWERSJA 119

takich asan. Jezeli zdotasz pokonac strach zwigzany z aktywnoscig fizyczng, by¢ moze zaczniesz
sobie réwniez lepiej radzi¢ z lekiem w innych dziedzinach zycia. Nauczenie sie tego, jak stawia¢
czoto zmianom, to nie tylko istota rozwoju, lecz takze wazny krok ku reintegracji.

Dobry nauczyciel uszanuje reakcje swojego podopiecznego (zwtaszcza jezeli przybierze ona
forme strachu) i stworzy szereg kolejnych rozsadnych krokéw, dzieki ktérym 6w adept bedzie
mogt zacza¢ wykonywac dang asane. W niektérych przypadkach najlepszym rozwigzaniem mo-
ze by¢ zastapienie jakiejs pozycji zupeinie innym uktadem. Z technicznego punktu widzenia
inwersja oznacza uniesienie stép powyzej gtowy, tak wiec osoby w podeszitym wieku oraz adepci
zmagajacy sie ze strachem, chorobami czy zmeczeniem moga po prostu oprze¢ nogi na krzesle.

Koncepcja inwersji

Zgodnie z tym, co mozemy przeczyta¢ w starozytnym tekscie na temat jogi zatytutowanym
Hatha Joga Pradipika, wiparita karani jest jedna z dziesieciu istotnych mudr. Samo stowo mudra
ttumaczy sie jako , piecze¢” — w kontekscie jogi chodzi tu o zapieczetowanie okreslonych obsza-
row ciata, czyli dziatanie pozwalajace zintensyfikowaé usuwanie nieczystos$ci. Zaré6wno joga,
jak i ajurweda, czyli starozytny indyjski system medycyny, przyjmuja zatozenie, wedtug ktérego
nieczystosci gromadza sie w okolicach podbrzusza. Nad tym obszarem znajduje sie agni —
ogien, ktory spala nieczystosci, gdy tylko znajda sie one wystarczajaco blisko ptomieni.

Kiedy zachowujemy normalna pozycje wyprostowang, sita grawitacji pociaga w dét zaréwno
nieczystosci, jak i sam brzuch, ktéry ze wzgledu na obecnos¢ owych zanieczyszczen uznawany
jest za siedlisko choréb. Gdy stopy znajda sie powyzej gtowy, sytuacja ulega odwrdceniu, a przy-
ciaganie ziemskie automatycznie $ciaga odpadki w strone ognia. Znaczaca role odgrywa tutaj
wiasciwe oddychanie, ktére umozliwia skuteczniejsze spalanie nieczystosci i usuwanie ich z or-
ganizmu. To oznacza, ze kluczowa sprawa w przypadku pozycji odwréconych jest zachowanie
zdolnos$ci do prawidtowego i gltebokiego oddychania (zostanie to oméwione bardziej szczegé-
towo w rozdziale poswieconym zagadnieniu pranajamy).

Z inwersjg wigza sie tez inne korzysci: uniesienie stop powyzej glowy moze ograniczac ten-
dencje do gromadzenia sie krwi w nogach i pozytywnie wptywac na krazenie. Aby doswiadczy¢
czego$ takiego, wystarczy sie potozy¢ na podtodze, a nastepnie unie$¢ nogi w powietrze lub
oprzec¢ je na krzesle.

Stanie na gltowie bywa postrzegane jako cudowne lekarstwo na wszelkie dolegliwo$ci —
niektérzy uwazaja, ze te pozycje musi wykonywac niezaleznie od wieku i dyspozyc;ji fizycznej
kazda osoba, ktéra chce sie cieszy¢ dobrym zdrowiem. Patrzac na to bardziej realistycznie,
trzeba jednak przyzna¢, ze oddziatywanie tej asany na poszczegélnych adeptéw moze by¢ bar-
dzo rézne. Jezeli kto$ bez trudu utrzymuje taka pozycje i jest przy tym w stanie zachowac spo-
kojny, gteboki oddech, takie éwiczenie z pewnoSciag przyniesie mu wiele korzysci — nie brakuje
jednak i takich oséb, ktérym te same dziatania moga zaszkodzi¢. Do grupy, ktéra powinna unikaé
pozycji odwrdconych, zaliczajg sie na przyktad kobiety w cigzy, osoby z niskim lub wysokim
ci$nieniem, a takze adepci zmagajacy sie z bélami karku lub jakimikolwiek chorobami zwigza-
nymi z okolicami szyi; inwersja moze powodowac u nich wszystkich dyskomfort lub nieprzy-
jemne nastepstwa. Niezaleznie od okolicznosci, stanie na glowie musi by¢ zawsze potgczone
z odpowiednim przygotowaniem oraz wykonywaniem stosownych kontrpozycji.
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Praktyczne aspekty inwersji

Stanie na gltowie (salamba Sirszasana) i stanie na ramionach (salamba sarwangasana, czyli pozycja
Swiecy) badz wiparita karani s3 czesto taczone podczas jednej sesji i majg za zadanie wzajemnie
sie zr6wnowazy¢. Ponizsze omowienie obejmie wszystkie te pozycje oraz taczaca je zaleznos¢.
Poniewaz zajmowanie sie inwersjg bez przewodnictwa i porad dobrego nauczyciela jest kiepskim
pomystem, opisze te kwestie z punktu widzenia interakcji pomiedzy uczniem a mistrzem.

Do praktykowania pozycji odwrdconych niezbedne sa:

1. wiedza nauczyciela na temat dyspozycji psychicznej i fizycznej adepta,
2. podjecie odpowiednich przygotowan i zachowanie kolejnosci dziatan,

3. wtasciwa adaptacja.

Ponizej chciatbym przedstawié¢ krdotkie oméwienie kazdego z tych punktéw.

1. Wiedza nauczyciela na temat dyspozycji psychicznej i fizycznej adepta. Zanim na-
uczyciel zasugeruje swojemu podopiecznemu, aby zajat sie jaka$ pozycja odwrécong, powinien
zgromadzi¢ wiedze na temat organizmu tego adepta, jego ograniczen, przebytych kontuzji
oraz ewentualnych dolegliwo$ci powodujacych bél. Te informacje pozwolg stwierdzi¢, czy da-
na osoba jest gotowa do wykonywania pozycji odwréconych lub nauki takich asan. Wspomniana
wiedza bedzie rowniez Zréodtem wskazéwek dotyczacych tego, jak nalezatoby przekazywac
temu adeptowi wiedze na temat inwersji.

Dobry nauczyciel przyjrzy sie, jak wyglada jego podopieczny w zwyczajnej pozycji wypro-
stowanej, a przy okazji zwroci tez uwage na budowe jego ciata oraz ewentualne problemy
z symetrig organizmu. Nalezy pamieta¢ o tym, ze po zastosowaniu inwersji te czynniki wcale
nie znikng — odmienne dzialanie grawitacji sprawi natomiast, Ze utrzymywanie ciezaru ciata,
przeciwstawianie sie jego naciskowi oraz utrzymywanie rownowagi spadnie na inne obszary
organizmu niz zwykle. W tej nowej sytuacji wiekszos¢ elementéw sktadajacych sie na ludzkie
ciato bedzie musiata funkcjonowa¢ w nietypowy dla siebie sposob.

2. Podjecie odpowiednich przygotowan i zachowanie kolejnosci dziatan. Biorgc pod
uwage wiedze dotyczaca charakterystyki strukturalnej, funkcjonalnej i psychologicznej danego
adepta, nauczyciel bedzie musiat okresli¢ odpowiednia kolejno$¢ dziatan przygotowawczych
i rownowazacych. Nie ma mozliwosci, by po prostu zajac¢ sie wykonywaniem asany bez wcze-
$niejszego przygotowania. Ta zasada obowigzuje zwtlaszcza w przypadku gtebokich wygiec¢
w tyt, pozycji obejmujgcych wstrzymywanie oddechu, a takze w przypadku wszelkich inwers;ji.
Pozycja odwrdécona nigdy nie powinna by¢ pierwszym elementem sesji — nawet wtedy, gdy jest
jej gtébwnym celem.

Przed podjeciem préob wykonywania jakiejkolwiek pozycji odwréconej trzeba dysponowac:

e silng i zdrowa szyja,
¢ umiejetnoscig oddychania w pozycji odwrdconej,
¢ dobrze rozwinietym uktadem miesniowym (dotyczy to zwtaszcza muskulatury plecow).

Doswiadczony nauczyciel bedzie obserwowal swojego podopiecznego podczas wykonywa-
nia pozycji przygotowawczych i na tej podstawie okresli, czy moze on juz sie zmierzy¢ z inwersja.
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To, jak kto$ wykonuje skton w prz6d na stojaco, moze ujawni¢ mndstwo informacji na temat sity
i elastycznosci catego ciata tej osoby (z okolicami plecéw wiacznie). Ta asana przygotuje row-
niez adepta do oddychania z opuszczong gtowa i pokaze, na ile dobrze radzi on sobie z takim za-
daniem. Skret wykonywany na stojgco pozwoli z kolei sprawdzi¢ stan szyi danej osoby (w dalszej
czesci tego rozdziatu przedstawie wiecej szczegétow i przyktadowych sekwencji zwigzanych z po-
zycja $wiecy, wiparita karani i staniem na gtowie).

W trakcie wykonywania pozycji odwrdconych ciezar ciata musi by¢ przenoszony na podioze
symetrycznie, tak samo jak w przypadku normalnej pozycji stojacej — pierwszym etapem winjasa
kram zwiazanych ze staniem na gtowie, pozycja Swiecy i wiparita karani jest zatem sprawdzenie
uktadu ciata. Przyjmowanie pozycji, w ktorych stopy znajduja sie powyzej gtowy, to dopiero na-
stepna faza dziatan.

3. Wilasciwa adaptacja. Gdy nauczyciel pozna juz ograniczenia ciata swojego podopiecznego,
moze odpowiednio zmodyfikowa¢ dang pozycje. Jezeli przyjrzymy sie na przyktad lordozie
(czyli nadmiernemu wygieciu kregostupa do przodu), okaze sie, ze wcale nie znika ona po skie-
rowaniu nég do gory, tak wiec asana wykonywana przez osobe zmagajaca sie z ta przypadtoscia
musi obejmowac stosowne modyfikacje. Ksztatt glowy adepta to z kolei niezwykle wazny czyn-
nik wpltywajacy na to, jak nalezy utozy¢ te czes¢ ciata, by zapewni¢ organizmowi stabilne pod-
parcie (wiecej szczeg6tow na ten temat znajdzie sie w dalszej czeSci tego rozdziatu). Stopien
rozwiniecia mie$ni obreczy barkowej bedzie dla odmiany wplywatl na to, jak nalezy ustawic
podczas inwersji ramiona i tokcie.

Aby wzbogaci¢ to omdwienie o przyktady, opisze trzy pozycje odwrdcone, prezentujac w kazdym
przypadku klasyczng postac¢ asany, jej zmodyfikowang wersje oraz odpowiedniag winjasa krame.

1. Wiparita karani

wiparita — odwrécony, karani — proces

Klasyczna posta¢ pozycji

Glowa i barki spoczywaja na podtodze. Gtlowa jest zwrdcona twarzg do gory, a tylna czes¢
barkéw styka sie z podtozem.

Tutéw jest wyprostowany i tworzy z podtoga kat mniej wiecej 70°.

Ramiona i tokcie znajduja sie na podtodze i sa utozone réwnolegle do siebie.

Dtonie podpieraja tutéw od tytu.
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Nogi sg wyprostowane, a ztgczone stopy znajdujg sie nad gtowa.

Nogi powinny sie znalez¢ w takim potozeniu, by w obszarze brzucha nie pojawiato sie napiecie.
Nogi nalezy przechyli¢ w kierunku gtowy, a nie w strone plecéw, gdyz to drugie rozwigzanie
wywotuje napiecie w okolicach brzucha i szyi.

Oddychaniu powinno towarzyszy¢ poczucie komfortu.

Zmodyfikowana wersja pozycji

Podczas przyjmowania pozycji nogi mogg by¢ ugiete.

Nogi nie musza by¢ ztaczone, dzieki czemu zmniejszy sie napiecie mie$ni plecow.
Kolana mogg by¢ nieznacznie ugiete.

Palce u nég oraz stopy moga by¢ rozluznione, co powinno utatwi¢ oddychanie.

Winjasa krama

U6z sie na podtodze z ramionami wzdtuz tutowia oraz ztagczonymi nogami. Na poczatku
unie$ nieznacznie glowe, by sprawdzi¢, czy Twoje cialo faktycznie tworzy linie prosta, po
czym opus¢ glowe z powrotem na podtoge.

Podczas wydechu unie$ wyprostowane nogi w kierunku gtowy i pozwdl, by tutéw oderwat
sie od podtoza w $lad za ruchem konczyn dolnych. Wykonaj ten ruch w takim zakresie, w kto-
rym mozesz to zrobi¢, wykorzystujac jedynie nogi, a nastepnie utéz dtonie na plecach powyzej
posladkéw, by podeprzec tutow.

Kiedy bedziesz wraca¢ do pozycji wyj$ciowej, zegnij nieznacznie kolana i stopniowo opusz-
czaj tutéw, nie odrywajac gtowy od podtogi.
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Uwagi

Bardzo istotnym elementem wiparita karani jest mozliwo$¢ swobodnego, spokojnego i gtebo-
kiego oddychania. Z tego wzgledu podbrédek nie jest w tej pozycji w zaden spos6b blokowany,
a gtlowa powinna mie¢ zapewniong swobode ruchu, co ma zagwarantowac¢ wspomniang tatwos¢
nabierania i wypuszczania powietrza. Skup sie na wydechu i postaraj sie wydtuzy¢ go w takim
stopniu, w jakim bedzie to tylko mozliwe bez utraty poczucia komfortu. Pamietaj o tym, ze skré-
cenie oddechu to naturalne nastepstwo wykonywania pozycji odwréconych.

W przypadku tej asany ciezar ciata bedzie spoczywatl na nadgarstkach i tokciach, ktére odcia-
za szyje. Im wiecej pracy wtozysz w wypychanie tutowia w kierunku pozycji pionowej (prébujac
stworzy¢ uktad przypominajacy pozycje Swiecy), tym w wiekszym stopniu ciezar ciata zostanie
przeniesiona na szyje.

Pozycje rownowazace

Odpoczynek z ugietymi kolanami

Salabhasana lub bhudzangasana (w przypadku obydwu pozycji nalezy przenosi¢ rece do
przodu po tuku)

Czakrawakasana
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2. Salamba sarwangasana (pozycja Swiecy)

salamba — podparte, sarwanga — wszystkie czesci

A

Glowa i barki spoczywaja na podtodze. Gtowa jest zwrocona twarzg do gory, a tylna czes¢
barkéw styka sie z podtozem.

Tutéw i nogi tworza jedna linie i sa skierowane prosto do géry.

Nogi s3 wyprostowane, a stopy pozostaja ztaczone.

Ramiona i tokcie spoczywaja na podiodze, sg utozone réwnolegle do siebie, a dtonie pod-
pieraja tutéw od tytu.

Klasyczna postac pozycji

Zmodyfikowana wersja pozycji

3

UtoZenie ramion moze ulec modyfikacji.
Nogi moga by¢ nieznacznie ugiete, a punktem wyjscia moze by¢ pozycja z ugietymi kolanami.

Winjasa krama

Ut6z sie na podtodze z ramionami wzdtuz tutowia oraz ztaczonymi nogami. Unie$ nieznacznie
gltowe, by sprawdzié, czy Twoje ciato faktycznie tworzy linie prosta, po czym opus¢ gtowe
z powrotem na podtoge.
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Podczas wydechu unie§ wyprostowane nogi w kierunku gtowy i pozwdl, by tutéw oderwat
sie od podtoza w $lad za ruchem konczyn dolnych. Ut6z dtonie na plecach powyzej posladkow,
by podeprzec tutéw.

Kiedy bedziesz wraca¢ do pozycji wyjSciowej, zegnij nieznacznie kolana i stopniowo
opuszczaj tutdéw, nie odrywajac gtowy od podtogi.

Uwagi
Nie probuj za wszelka cene zachowywac réwnolegtego utozenia ramion, gdyz moze to wywotac

napiecie w okolicach szyi.

Pozycje rownowazace

Pozycje r6wnowazace s3 takie same jak w przypadku wiparita karani.

3. Salamba Sirszasana (stanie na glowie)

salamba — podparta, Sirsza — gtowa

Klasyczna postac¢ pozycji

Ciato jest wyprostowane, a glowa pozostaje w normalnym potozeniu w stosunku do
kregostupa.
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Lokcie i przedramiona spoczywajg na podtodze, a palce s3 splecione za gtowa
Ramiona s3 utozone réwnolegle do siebie.
Nogi sa wyprostowane, a stopy pozostaja ztaczone.

Zmodyfikowana wersja pozycji

Kolana mogg by¢ ugiete, by zmniejszy¢ obcigzenie mie$ni plecow i umozliwi¢ rozluznienie
muskulatury brzucha.

Nogi moga zostac rozdzielone, co pozwoli uzyska¢ stabilno$¢ gwarantujacg komfort i rozluz-
nienie podczas oddychania.

Rozluzni¢ mozna réwniez stopy i palce — takie dziatanie powinno ograniczy¢ napiecie
utrudniajace ptynne oddychanie.

Podczas przyjmowania i opuszczania pozycji mozna ugig¢ kolana, by zredukowac obciazenie
plecow i szyi.

W razie potrzeby mozna zwiekszy¢ dystans dzielacy tokcie, co przetozy sie na poprawe
stabilno$ci. Odlegto$¢ miedzy tokciami bedzie zalezata od sity mie$ni ramion i gérnej czesci
plecow.

Uwaga: Pamietaj o tym, by nigdy nie zmienia¢ pozycji podczas wykonywania stania na gtowie.
Jesli chcesz wprowadzi¢ jakie§ poprawki, powr6¢ do pozycji wyjSciowej, po czym wykonaj asane
ponownie — najlepiej korzystajac ze wskazéwek nauczyciela.

Winjasa krama

Zacznij od pozycji, w ktérej opierasz sie na rekach i kolanach. Sple¢ palce, zostawiajac kciuki
swobodnie skierowane ku gorze tak, by mogty podeprze¢ gtowe. Spéjrz do tytu miedzy ramiona
i sprawdz, czy Twoje stopy sa rozstawione symetrycznie w stosunku do tokci.

Podczas wdechu unie$ biodra. Wyprostuj nogi, zachowujac kontakt stép z podtoga. Podczas
wydechu ugnij kolana i przyciagnij stopy blizej tutowia. W trakcie nastepnego wdechu unies
nogi do géry az do pozycji pionowe;j.

Aby wyj$¢ z pozycji, ugnij podczas wydechu kolana i opus$¢ ciato do pozycji poczatkowe;.
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Uwaga: bardzo waznym elementem zwigzanym z praktykowaniem salamby Sirszasany jest
realizacja starannie zaplanowanej sekwencji asan, ktére beda poprzedzaty stanie na gltowie,
a pozniej pozwolg osiagnaé rownowage po wykonaniu tej pozycji. Aby przyjrzec sie przyktadom
takich dziatan, zapoznaj sie z rozdziatem dotyczacym tworzenia tego rodzaju ciggdéw asan.

Etapy uczenia sie tej asany

Poczatkowo korzystaj ze Sciany, dzieki czemu zyskasz podparcie z jednej strony (rég po-
mieszczenia zapewnia podparcie z dwoch stron w réznych ptaszczyznach, co jest dezorientujace).

Zacznij od pozycji, w ktdrej opierasz sie na rekach i kolanach, po czym sple¢ palce, zosta-
wiajac kciuki swobodnie skierowane ku gorze tak, by mogty podeprzec gtowe. Umie$¢ glowe
miedzy rekami, mniej wiecej pietnascie centymetréow od $ciany.
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Uwaga: jesli ustawisz sie przy samej Scianie, przejmie ona caty Twoj ciezar. Jezeli utozenie
poszczegolnych czesci Twojego ciala nie bedzie prawidtowe, nacisk przeniesie sie na Twojg
szyje i moze doprowadzi¢ do dretwienia palcow.

Ustaw tokcie i stopy tak, jak zostato to przedstawione na rysunku powyzej. Podczas wdechu
wyprostuj kolana, co przetozy sie na uniesienie bioder. W trakcie wydechu ugnij kolana i podsun
stopy blizej gtowy.

Wykorzystaj ugiecie n6g w stawach kolanowych i odepchnij sie od podtoza w kierunku
Sciany, zachowujac przy tym zgiete kolana. Dotknij stopami Sciany, odczekaj jeden oddech,
ustabilizuj pozycje, po czym podejdz stopami do gory po $cianie. Doci$nij rownomiernie tokcie
do podtoza. Pozwdl, by Twoje stopy nieco sie od siebie oddality.

Aby wréci¢ do pozycji wyjS$ciowej, ugnij kolana podczas wydechu i opus¢ ciato do poczat-
kowego potozenia.

Uwagi

W przypadku tej asany optymalne ustawienie gtowy bedzie zalezato od ksztattu czaszki. Jezeli
pozycja gtowy bedzie niewlasciwa, nie uda sie rGwnomiernie roztozy¢ ciezaru ciata, co przetozy
sie na tendencje do mocniejszego podpierania sie na fokciach, majacego zrekompensowac ten
brak réwnowagi. Twoim celem powinno by¢ podparcie gtowy wszystkimi palcami — wigczajac
w to mate palce wsuniete czeSciowo pod glowe oraz kciuki skierowane do géry wzdtuz bocz-
nych powierzchni czaszki.

Ciezar ciata osoby stojacej na gtowie rozktada sie pomiedzy gtowe i tokcie. Ideatem bytaby
sytuacja, w ktdrej kazdy z tych trzech punktéw przyjmowatby takie samo obcigzenie i bytby
jednym z wierzchotkéw trdjkata réwnobocznego. Jezeli Srodek ciezkosci przemiesci sie za
bardzo w strone tylnej czesci ciata, nacisk przeniesie sie poprzez barki na szyje. Lepiej bedzie
zwiekszy¢ ciezar spoczywajacy na tokciach, niz opierac sie na szyi, ktéra jest od nich duzo deli-
katniejsza. Nie popadaj jednak w przeciwng skrajno$¢ polegajaca na przeniesieniu catego cie-
zaru ciata na tokcie.

Kolejna rzecza, ktérag odradzam, jest wykorzystywanie podczas stania na glowie podpor
umozliwiajacych swobodne zwieszenie gtowy. Ciezar czaszki oraz zahamowania psychologiczne
wywotajg w takiej sytuacji skurcz miesni szyi.

Idealnie wykonane stanie na glowie przektada sie na ustawienie ciata doktadnie w pionie
i w catkowitej symetrii. Z tego wzgledu podczas wykonywania tej asany warto zwréci¢ uwage
na to, w ktérych miejscach pojawia sie ewentualna asymetria. Taka obserwacja wymaga pomocy
innej osoby, gdyz skontrolowanie witasnej sylwetki z wszystkich stron nie jest mozliwe nawet
przy uzyciu lustra. W tym miejscu powtdrze uwage wygtoszong juz wczesniej: pamietaj, ze nigdy
nie wolno poprawia¢ utozenia ciata, gdy wykonujesz juz asane. Wro¢ do uktadu poczatkowe-
go, zmien utozenie ciata i wprowadz poprawki, przyjmujgc ponownie pozycje docelowa.

Pozycje rownowazace

Zgodnie z tradycja za asane rownowazaca stanie na gtowie uznaje sie pozycje Swiecy, poniewaz
odwraca ona wygiecie do tytu oraz odchylenie szyi. Warto jednak podkresli¢, ze bezpieczniej-
szym rozwigzaniem, ktérego mozna uzywac zamiast pozycji Swiecy, jest wiparita karani.
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Przed przystapieniem do wykonywania pozycji rownowazacych warto zapewni¢ odpoczy-
nek szyi. Po wyjsciu ze stania na glowie pot6z sie na plecach i rozluznij szyje oraz dolng czes¢

kregostupa, a dopiero potem przejdz do innych kontrpozycji.

Winjasa krama dotyczaca rOwnowazenia stania na glowie

1. Odpoczynek

2. Unoszenie ramion

wdl.
— -
-
Wyd.
3. Czakrawakasana
Wd.
—_—
~if—
Wyd.
4. Dwipada pitham z uzyciem ramion.
Wd.

=l

5. Salabhasana

Stanie na glowie musi stanowié¢ element winjasa kramy, ktéra zapewni przygotowanie do
wykonywania owej asany oraz zagwarantuje zrownowazenie jej w odpowiedni sposdb. Co wie-
cej, musisz uwaznie obserwowac zmeczenie oraz trudnosci natury emocjonalnej czy fizycznej,
ktére beda towarzyszyty postepom w podejmowanych przez Ciebie dziataniach.

Gdy zetkniesz sie z takimi zjawiskami, mozesz stang¢ przed koniecznoscia dodania odpo-
wiednich odpoczynkdw lub pozycji przejsciowych; w gre moze wchodzi¢ takze wyeliminowa-
nie z sesji niektorych asan lub zmiana celu. Takie dziatania sprawig, ze kazda wykonywana przez
Ciebie pozycja bedzie miata swoje znaczenie, a Tobie uda sie zrealizowac¢ ogdlny cel praktyki.
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»INiezwykly podrecznik hatha-jogi... to jedna z tych ksiqzek, do ktérych Czytelnik moze wielokrotnie
wracac w miarg rozwoju swojej praktyki, za kazdym razem delektujqc si¢ tym tekstem na nowo.
Tym, co odréznia ten tytut od innych dziet o zblizonej tematyce, jest nacisk na indywidualizacje

programu terapeutycznego oraz przelozenie filozofii Jogasutr na jezyk codziennej praktyki’.
Yoga International

Wsréd wielu ksigzek traktujacych o jodze trudno jest znalez¢ taka, ktéra ukazywataby pelnie
i wielowymiarowos¢ tradycji jogicznej. Wiekszo$¢ z nich skupia sie raczej na opisywaniu
kolejnych pozycji niz na pokazywaniu, jak joga moze poméc nam zmienié nasze Zycie na
lepsze. Ta ksigzka jest wyjatkowa: po pierwsze, faczy w spdjng catos¢ trzy podstawowe
elementy praktykowania jogi, czyli asany (pozycje), pranajame (¢wiczenia oddechowe) oraz
medytacje, po drugie, przedstawia najwazniejsze koncepcje filozoficzne, a po trzecie, skupia
sie na kwestiach zwiazanych ze zdrowiem i z leczeniem za pomoc3 jogi.

To unikalne polaczenie gwarantuje, Ze kazda osoba zainteresowana praktykowaniem jogi
znajdzie w niej cos$ dla siebie — cos, co pozwala na dokonanie osobistej reintegracji. Temat
ten jest obecnie wyjatkowo goracy — w dzisiejszym, zwariowanym $wiecie wszyscy mamy
mniejsze lub wieksze wraZenie braku kontroli nad swoim Zyciem. Tymczasem A.G. Mohan
thumaczy, Ze tak naprawde chodzi o stan naszego umystu, i wskazuje, jak usungé chaos

z whlasnych mysli, by zapanowat w nich spokdj. To wazne, bo tylko wéwczas mozemy dostrzec
prawdziwy obraz ludzi i zdarzen, podejmowac §wiadome decyzje i zy¢ szczesliwie. Najwigksza
wartoscig tej ksigzki jest kompleksowy program odzyskiwania réwnowagi i integracji.

Czas wreszcie, by tego dokonac!

Odzyskaj kontrole nad swoim zyciem!

A.G. Mohan — wraz ze swojg Zong Indrg prowadzi prywatng praktyke terapii joga w Cennaj
w Indiach. Przez osiemnascie lat, az do $mierci swojego wielkiego nauczyciela, zglebial tajniki
jogi u Sri Krishnamacharyi (ktéry miat tez wielu innych znanych uczniow, chociazby

B.K.S. Iyengara). Prowadzi warsztaty poswiecone jodze w Indiach, Stanach Zjednoczonych
oraz Europie.
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