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Dla Jesse ,the Jet”.
Poniewdz od zawsze we mnie wierzytes
— nawet wtedy, kiedy sama nie wierzytam w siebie.
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DLACZEGO
NM’ISM’-PM
TE KSIAZKE?

Latem 2012 roku nie miatam pracy, nie miatam skoriczonych
studiéw, a w jodze bytam nowicjuszka. Chodzenie na zajecia
sprawialo mi przyjemno$¢, ale jak wigkszo$¢ ucznidéw jogi, ktdrzy
wygladali ,inaczej”, zawsze wychodzitam ze studia z jakim$ nieja-
snym poczuciem dyskryminacji ze strony nauczyciela i innych uczest-
nikéw. Brak gotéwki réwniez dawat si¢ we znaki, z trudem mogtam
sobie pozwoli¢ na pojedyncze, okazjonalne zajecia. Dlatego zainte-
resowatam si¢ rozwijaniem praktyki w domu. Zacz¢tam dokumen-
towac fotograficznie swoje asany i wrzuca¢ to na Instagram, ktéry
byt wéwczas do$¢ nowa forma social medidw, z istniejaca juz jednak
spotecznoscia nauczycieli i praktykéw jogi, ktérzy wykorzystywali
t¢ aplikacje do dzielenia si¢ swoimi domowymi praktykami. Szybko
znalaztam swoje miejsce posrdd tej wirtualnej spotecznosci, a razem
z nim poczucie integracji i wsparcia, jakiego nigdy nie doswiadczy-
tam na zadnych zajeciach jogi na zywo.

I wtedy wszystko si¢ zmienito. Laknetam wiedzy wychodzacej
poza fizyczne pozycje wyuczone na zajeciach w studio. Uczytam sig
anatomii, historii jogi i ewolucji réznych jej linii. Otrzymalam cer-
tyfikat instruktora jogi. Dzisiaj mam niezwykly zaszczyt jezdzi¢ po
$wiecie i uczy¢ prakeyki, kedra tak kocham.
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O ile media spotecznosciowe daly mi naprawdg wiele, to nie po-
winny one by¢ jedynym zrédlem inspiracji dla oséb, ktére nie miesz-
czg si¢ w ramach stereotypowego wzorca jogi. Dlatego napisatam t¢
ksiazke. Poniewaz wszystkie ciata zastuguja na reprezentacje w dru-
ku, nie tylko te, ktére sa smukte, zeniskie i biate.

Napisatam t¢ ksiazke dla kazdej
grubej osoby, kazdej starej osoby i kaz-
dej wyjatkowo niskiej osoby. Napisa- Zebg ,arak{;gkowaé
tam ja dla kazdego, kto méwi o sobie,
ze jest brzydki, i dla kazdego, kto nie
moze zaakceptowal swojego pickna. ucielesniac niczego
Napisatam ja dla kazdej osoby bole-

joge, nie musisz

wiecej, oprdcz swojego
$nie $wiadomej swojego ciata. «ce), op Je9

Napisatam ja dla kazdej isto- ndjprawdziwszego
t'y ludzkiej, ktdra co.dz%ennie vYalczy, |. V)Ol}SZCZQfSZBgO jQStGS{:WM.
zeby znalez¢ szczgscie, i dla kazdego,
kto kiedykolwiek czut si¢ przyttoczo-
ny samym faktem, ze zyje. Przecho-
dzitam przez to, wszyscy przechodzimy.

Joga jest dla wszystkich i dla KAZDEGO CIALA . Nie musisz
by¢ chudy i nie musisz by¢ gruby. Nie musisz mie¢ konkretnej kar-
nacji, ani przechodzi¢ na specjalna diet¢. Nie musisz zarabia¢ (badz
mie¢ dostgpu do) konkretnej ilosci pienigdzy.

Nie musisz ucielesniaé nic wigcej, oprécz swojego najprawdziw-
szego 1 najszczerszego jestestwa, zeby praktykowac joge. Nie musisz
wyzbywac si¢ smutku, ztosci czy tych wszystkich innych ,brzydkich”
emogji, ktére doprawiaja nam zycie.

Nie musisz by¢ nikim innym, tylko soba.

I mysle, ze najwyzsza pora, zeby kto$ wykrzyczal to na tyle glosno,
zeby wszyscy mogli ustyszec.
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HEJ, JESSAMYN, OD
CZEGO MAM ZACZAC
¢WICZENIE JOGI?”

owiem tylko tyle, ze gdybym dostawala centa za kazdym razem,

kiedy kto$ zadaje mi to pytanie ustnie, pisemnie, czy kiedy czu-
tam je na swoim karku w ciagu ostatnich pigciu lat, to imprezowa-
tabym teraz jak Bill Gates. Jak pokazujesz w Internecie swéj gruby
tylek w jogicznej pozycji, to najwyrazniej wszyscy chca wiedzied, jak,
do cholery, udalo ci si¢ tego dokona¢.

Zazwyczaj ludzie zadaja mi to pytanie w sytuacjach, kiedy nie da
si¢ na nie udzieli¢ rzetelnej odpowiedzi, na przyktad kiedy czekam,
az moja druga poléwka zakonczy korzystanie z tazienki na imprezie
u znajomej znajomego, albo kiedy jestem w spozywczaku po catodnio-
wym staniu w ,,ogonku” do wydziatu komunikacji. I pomimo tego,
ze pragng wej$¢ w absolutnie fagodny i pomocny dialog, ktéry mégt-
by zaczyna¢ si¢ od ,O méj Boze, dzigkujg, ze o to pytasz! Oczywi-
$cie, JASNE, ze mogg wyttumaczy¢ ci w trzydziestu stowach lub mniej
wszysciutko, co musisz wiedzie¢, zeby zaczaé éwiczy¢ jogg”, to nie je-
stem tak naprawdg tagodna, a twarza pokerzysty tez nie grzesze. Moja
szczera odpowiedz jest zbyt obszerna i zawila, zeby méc ja odpowied-
nio stresci¢, nawet w najkoszmarniejszej kolejce do rejestracji auta,
i zazwyczaj czujg zbyt duzy cigzar, zeby sformulowaé odpowiednia
riposte na potrzebe chwili. Wigc jestem przekonana, ze wyraz mojej
twarzy zdradza, co w takich chwilach mysle, czyli ogdlnie ,JASNA
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CHOLERA, JAK MOGE CI POPRAWNIE ODPOWIEDZIEC
NA TO PYTANIE, STOJAC NA SRODKU WARZYWNIAKA?”.

Pytajacy zazwyczaj wycofuje si¢ wtedy powoli, ja stoj¢ z wyrazem
twarzy gargulca, a sprzedawca warzywniaka udaje, ze nie byl whasnie
$wiadkiem najdziwniejszej ludzkiej interakeji swiata. Jesli doszto po-
miedzy toba a mna do takiej interakgji, to przepraszam. Wiem, ze
chciale$ jedynie rozwia¢ watpliwosci dotyczace tematu, na ktéry zda-
je si¢ sporo ludzi ma pytania. Prawdopodobnie dlatego zdecydowates
(tak, TY, osoba czytajaca wiasnie te stowa) przekartkowa¢ te ksiaz-
ke, ukrywajac si¢ w glebokim kacie ksiegarni przed swoja tinderows
randka w ciemno. Albo moze widziales na Instagramie jakies zdjecie,
na ktérym prébuje¢ obréci¢ swoje ciato do géry nogami, albo wygi-
na¢ kregostup w sposéb wskazujacy, ze zdecydowanie powinnam sig
zobaczy¢ z egzorcysta i pomyslates: ,Jasna cholera, jesli ta grubaska
tak potrafi, to zalozg sig, ze ja tez!”.

By¢ moze probowates jogi w przesztoéei i to doswiadczenie okaza-
lo si¢ zgota ngdznym. Moze porzucite§ wiarg w swoj whasny potencjat
praktykowania jogi. Moze myslales, ze to nuda albo ZDECYDOWA-
NIE trudniejsze, niz ci si¢ wydawato. Moze sadzisz, ze ty i ja dzielimy
jaka$ wspdlng plaszezyzng, ktérej do tej pory nie udalo ci si¢ znalezé
u innych nauczycieli jogi. Bo, widzac moje zdjgcie — grubej dziewuchy
¢wiczacej joge w bieliznie — wysnuwasz wniosek, ze to nie moze by¢
az takie trudne. Dlatego moze dasz radg robi¢ to samo, co potrafi¢ ja.
To znaczy, prawdopodobnie trzeba si¢ bedzie troche wysili¢ i spocié,
ale bedziesz staé na glowie i wyginac si¢ w tyl migusiem, tak?

Hmm... jasne... sadz¢, ze masz zupelna racje. Sadze, ze jesli masz
jakies ,ale” do swojego ciata, jakies glupoty w glowie na temat swo-
jego ksztattu, rozmiaru czy kondycji, zwlaszcza w odniesieniu do
jogi, to tak, sadze, ze mozesz duzo zaczerpnaé z mojego doswiad-
czenia. No, bo masz absolutng racj¢: jestem gruba. Nie jestem oso-
ba, ktéra przychodzi na mysl w pierwszej kolejnosci, kiedy myslisz
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o nauczycielu jogi albo o ¢éwiczeniu jogi. Czy nawet o recepcjonistce
zza biurka studia jogi. Wiem, jakie to uczucie, kiedy jest si¢ outside-
rem. Znam to uczucie, kiedy czujesz si¢ zniech¢cony i wykluczony ze
§rodowiska, ktére ma za zadanie przynosi¢ spokéj i tagodnos¢. Prawda
jest taka, ze wystarczy dofaczy¢ do jednych zaje¢ w lokalnym studio,
zeby zauwazy¢, ze $wiat wspdlczesnej zachodniej jogi jest bardzo zréz-
nicowany, a praktykujacy maja kazdy kolor, ksztalt i rozmiar ludzkiej
teczy. Ale jesli zwracasz uwage tylko na medialny przekaz prakeyka
jogi — ten, ktéry odzwierciedla stereotypowy obraz zachodniego zdro-
wia, zatwierdzonego przez lekarza smuktego, wysokiego i mtodego —
tatwo zrozumie¢, dlaczego mozesz czud si¢ wyalienowany i zagubiony.

Nie chciatabym ci¢ rozczarowag, ale tez kiedys czutam si¢ réwnie
wyalienowana i zagubiona jak ty teraz. Kiedy znalaztam jogg, bytam
kompletnie przywalona stosem melodramatycznych niedoli whasne-
go zycia. Bylam emocjonalnie rozbita — milo$¢, strata, szara rzeczy-
wisto$¢ dobijaty moje serce i budowaly skomplikowane obwarowania
wokoét mojego jestestwa —a problemy z wlasng waga w zasadzie przy-
ttaczaty mnie, odkad opuscitam fono matki.

Wychowatam si¢ w zdominowanej przez
biatych, potudniowej, podmiejskiej spotecz-  Mojat praktyka
nosci — i bytam typowym przyktadem du- L,
zej, czarnej i §licznej afrykanskiej krélowe;j, P ozwala mi wyjsc
uwigzionej w morzu delikatnoustych, blado-  poza wszystkozerny
skérych nimf wodnych. Pogodzenie moje- .

o nonsens zycia

go naturalnego, afroamerykarskiego pigkna
z tym otaczajacym mnie zewszad jednowy- COdziennego.
miarowym (i bardzo, bardzo biatym) portre-
tem pickna graniczylo z czyms$ niemozliwym.
Jako niedorosta nastolatka potrzebowatam bezustannego potwier-
dzania swojej urody i wraz z czasem coraz bardziej nie znositam swo-
ich naturalnie gestych i poskrecanych wloséw.

NO TO ROZGRZEWKA 15
Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33pl_ebook

Pomimo tego, ze zawsze bytam najgrubsza, najwolniejsza i naj-
mniej wysportowana, wynositam na piedestat stereotypowa urodg che-
erleaderek. Chociaz zupetnie nie miatam zadnej gigtkosci ani poczucia
réwnowagi, prébowatam dotaczy¢ do grupy cheerleaderskiej w swo-
im gimnazjum. Kilka lat péZniej obsesyjnie prébowatam zrzuci¢ wagg.
Dokarmianie stalej nienawisci skierowanej na swoje ciato nie jest ni-
czym dobrym. I chyba nie przesadzg, méwiac, ze moja dziecigca nie-
nawi$¢ wobec samej siebie wytworzyla strasznie ohydne, emocjonalne
rany dorostego kalibru. Patrzac wstecz, wszystkie te doswiadczenia bez-
posrednio wskazywaly potrzebe jakiejs formy jogi. I nie tylko w postaci
zestawu ¢wiczen, ale sposobu na skoniczenie zachowywania si¢ jak swoj
whasny, najgorszy wrég. Zrozumienie tego zajeto mi jakie$ trzy dekady.

Moja praktyka pozwala mi wyjs¢ poza granice wszystkozernego
nonsensu zycia codziennego. Pozwala mi wyj$¢ poza przyziemne leki,
niekoniczace si¢ obsesje i niepohamowana ztos¢. Nie wiem jak ty, ale
nigdy nie odczuwatam czegos takiego przy innych rodzajach ¢wiczen
fizycznych. A to dlatego, ze joga NIE jest tylko éwiczeniem — jest $ciez-
ka zycia. A jesli jej na to pozwolisz, obejmie kazdy moment twojego
zycia — kazdy oddech, kazdg interakejg, kazde spojrzenie i kazda mysl.

Widzisz, kiedy ludzie Zachodu méwig o jodze, to prawie zawsze
mowia o asanach’, znanych tez jako wyszukane, podobne do gimna-
styki figury, ktérych pewnie wlasnie w tym momencie kto§ w twojej
miejscowosci uczy. Jednak asany sa tylko jedna czgscig o§miocztono-
wej Sciezki, a prawdziwi praktycy jogi dostrajaja swoje zycie w dazeniu
do wypelnienia wszystkich o§miu stopni — nie tylko asan — waznych
rzeczy, takich jak oddech, dyscyplina, skupienie, medytacja. (Zajmu-
j¢ si¢ tym szerzej na stronie 49).

Osmiocztonowa sciezka jogi moze poméc odpowiedzie¢ nam na py-
tania, na kedre obsesyjnie poszukujemy odpowiedzi przez cate zycie. Nie
te powierzchowne pytania: ,Czy jestem gruba?”, ,Czy jestem tadna?”

" Asana = pozycja = figura. Uzywam tych stéw wymiennie, opisujac pozycje jogi.
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albo ,,Czy dostang t¢ pracg?” Méwie o PRAWDZIWYCH pytaniach,
glebszych pytaniach, tych, ktére osadzaja si¢ w naszych swiadomosciach
w dziecinistwie, ktére jatrza, kiedy dojrzewamy, kwitng w dorostosci
i ciagle nas nawiedzaja: ,Jaka jest moja warto$¢?”, ,,Czy zastuguje na
mitosé?”, , Jaki jest méj cel?”, ,,Co, jesli moje marzenia si¢ nie spetnia?”.

Nawet jesli jestes anty-New Age, zatwardzialym maniakiem fit-
ness, osoba z absolutnie zerowym zainteresowaniem ,duchowg’
strong jogi, kim$, kto ma t¢ o§miostopniowa $ciezke w glebokim po-
wazaniu i zawsze ja tam bedzie mial, to nie sadzg, ze jeste$ odporny na
prawdziwa moc jogi. Bo nie interesuje mnie, jak bardzo jeste$ pozbie-
rany do kupy, my wszyscy szukamy odpowiedzi, réwnowagi, pokoju.

MJéj zyciowy batagan z pewnoscig nie skoriczyt sic w momencie,
w ktérym zaczelam praktykowaé joge. Ale bez wzgledu na okoliczno-
$ci, moja praktyka zawsze byla przy mnie — nawet wtedy, kiedy nie
moglam znalez¢ sposobu na wyczolganie si¢ z mutu, kiedy myslatam,
ze znienawidzenie samej siebie i pogarda mnie wykoncza, praktyka
jogi pomagala mi zaakceptowa¢ fakt, ze zte ocenianie i zle podejmo-
wane kroki sg cena, jaka ptacimy za $wiadome zycie. Joga w koricu
uswiadomita mi, ze szczgscie nie przychodzi wtedy, kiedy w magiczny
sposdb stajemy si¢ lepszymi ludZmi. Praktyka jest przypomnieniem, ze
zastugujemy na szcz¢dcie dzisiaj, doktadnie w tym momencie, ponie-

waz juz jesteSmy absolutnie idealni.

HMM... ALE W DALSZYM CIAGU
NIE ODPOWIEDZIALAS NA MOJE PYTANIE

OK, wi¢c jak masz zaczaé ¢wiczy¢ joge? Ta ksiazka jest moja
odpowiedzia.
Zamierzam dac ci turbokurs z jogi — lubi¢ na to méwi¢ ,,Joga 1017

— gdzie tlumacz¢ podstawy historii nowoczesnej jogi, podstawowe
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elementy o$miocztonowej $ciezki i rézne style modernistycznej jogi,
jak réwniez narzedzia i zasoby, ktdre rozpala twoja wlasna prakeyke.
Odpowiem na pytania zadawane przez (dostownie) kazdego poczat-
kujacego ucznia jogi. I nauczg ci¢ mojego ABC — moich ulubionych,
kluczowych pozydji jogi. To pozycje, ktére uksztaltowaly fundamen-
ty mojej praktyki, kiedy zaczynatam ¢éwiczyé¢, i ktére ciagle rozwijam
i do dzisiaj wplatam w sekwencje. Budujac mocne relacje z tymi po-
zycjami, rozwiniesz trwata podstawe asan jogi, wiedzg, ktdra mozesz
zabra¢ ze soba, idac do ktéregokolwiek studia jogi na $wiecie.

Potem pomogg ci to posktada¢ w seri¢ sekwencji jogicznych, do-
pasowanych do konkretnych nastrojéw i potrzeb emocjonalnych.
Ci wszyscy cudowni praktycy jogi wystepujacy w tej ksiazce — Laura,
Chrissie, Charlie, Jaclyn — sa wyszkolonymi trenerami, ktérzy nieko-
niecznie mieszcza si¢ w ramach stereotypowego wizerunku nauczycie-
la jogi. Tak jak ja. Tak jak ty. Nie dziw si¢. Jest nas wigcej, niz sadzisz.

Wierze, ze najszczerszym sposobem zainspirowania kogokolwiek
z nas do ¢wiczenia jogi, jest wystuchanie prawdziwych historii zycia
naszych praktykujacych znajomych i nauczycieli. Te wyjatkowe, oso-
biste sagi — historie bardziej petne bdlu serca, poranien, uzaleznien,
strat, momentéw jezacych wlosy na glowie niz niejeden serial — mo-
tywuja nas do podjecia wlasnej Sciezki jogi. Dlatego, jesli pozwolisz,
opowiem kilka moich prywatnych historii. Bo nie jestem aniotkiem,
btadzg jak cholera. I nie oszukujmy si¢, oboje wiemy, dostales kop-
niaka nie raz i nie dwa. Pociesz si¢, przyjacielu, mysla, ze dozgonnie
tacze si¢ z toba w bélu.
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.CZY TO JEST
JaKIS KuLT?"”

M oje pierwsze do§wiadczenie z joga bylo piektem. Styszysz wyraz-
nie? PIEKEEM. NA. ZIEMIL

Miatam szesnascie lat, kiedy moja ciocia Tracy zaciagneta mnie na
zajecia jogi Bikram. Najmlodsza siostra mojej mamy, Tracy Baldwin,
byta dla nastoletniej Jessamyn kwintesencja blichtru — , kobieta in-
spiracji i blyskotliwego sukcesu” w mojej genezie. Byta wysoka jak
amazonka i ol$niewajaco pigkna, z ci¢ta ripostg i poczuciem humoru
suchym jak zytnie tosty; podrézniczka po $wiecie, zawsze wracajaca
do domu z niepojetymi opowiesciami, wystarczajaco pikantnymi,
zeby wepchnaé swoja siostrzenic¢ w wir marzeri. Moja ciocia byta
kilkukrotnie zar¢czona, ale nigdy nie kroczyta do ottarza, wigc nosita
swoj niezamgzny, wolny od dzieci status jak odznake bohaterstwa.

Poswigcala kawal kazdego lata na ,pasterstwo” mnie, mojego
mlodszego brata i cate nasze kuzynostwo ,wypasata” na takach nie-
szcze$¢ okresu wezesnego dorastania. To ciocia Tracy nauczyta mnie,
jak depilowa¢ wasik. Byta niezwykle pomocna w nauce tajnikéw wy-
korzystywania swojej seksualnosci, zeby dezorientowa¢ mezczyzn,
a kiedy przyszto do werbalnego policzkowania adwersarza z placu za-
baw, ciocia byta jezykowym arsenatem.

Owego znienawidzonego lata moja o$wiecona ciocia miata obse-
sj¢ na punkcie Bikram jogi i zachecita mnie do przytaczenia si¢ do
zaje¢. Tym, ktdrzy nigdy nie prébowali, wyjasniam, ze Bikram jest
serig dwudziestu trzech pozycji jogi wykonywanych w ciagu dzie-
wigédziesigciu minut w bardzo goracym pomieszczeniu. Co znaczy
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POZYCJE STOJACE

POZYCJA GORY

Tadasana

e Stani prosto, palce stép skie- © Rozluznij ramiona, wycia-
rowane do przodu, stopy roz-  gnij szyj¢ i spu$¢ swobodnie
stawione na szeroko$¢ bioder  rece wzdhuz ciala. Patrz prosto
lub ztaczone razem, duze palce  przed siebie i rozluznij spojrze-
stép dotykaja si¢. nie, relaksujac migsnie twarzy.

* Rozléz ciezar ciata réwnomier-
nie w czterech ,katach” st6p.

pamigtd)
o przesunigcit

<« pioder nad

stopy. Miednica
zrelaksowana.

ZaKkorzenienie

/ przez stopy-
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POWITANIE Z PODNIESIONYMI REKAMI

Urdhva Hastasana

e Stai w pozycji gory (str. 92). * Naciagnij si¢ do géry si¢ przez

Na wdech podnies rece ponad rece i palce, rozszerz wewnetrz-
glowe z dforimi odwréconymi  na strong tokei i przyciagnij fo-
do siebie. patki do siebie.

* Nie napinaj szyi, uwol-

\ nij cate spigcie i poczuj
o t% /. rozciaganie po obu stro-
Rozciagd) Sié do nach ciata.

gérg Przez Pdtce.

rozluznij LOKi szyi.

wydtula) sngetke
PrZeZ poki ciata.

RozkbL WAIL
réwnomiemue

/ na cate stopY:
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PRZYWITANIE
SLONCA B

Po kilku rundach Przywitania
stonca A Lubie przetoczyc sie przez
Przywitanie stonca B. Czasami,
jesti moje ciato naprawde ma na
to ochote, dodaije trzeciq runde —
czasami energia jest zbyt dobra,
Zeby przestac.

1. POZYCJA GORY (STR. 92)

5. POZYCJA POLSKLONU 6. WYSOKA DESKA (STR. 114)
DO PRZODU W POZYCJI
STOJACET (STR. 97)
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Zwies$
LuzZno
gLowe.

wciggni)

iebra.
Zakorzen
sie StoPde.
2. POWITANIE 3. POZYCJA 4. POZYCJIA SKLONU

Z PODNIESIONYMI ~ KRZESEA (STR.101) W PRZOD (STR. 94)
REKAMI (STR. 93)

Przytul Unie$
tokcie do miednice.
bokéw.

\

\

7. ZMODYFOKOWANA POZYCJIA 8. KOBRA (STR. 145) LUB
KIJA PODPARTEGO W CZTERECH  PIES Z GLOWA DO GORY
PUNKTACH (STR. 117) (STR. 147)
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wydawnictwovital.pl

Jessamyn Stanley jest uznang nauczycielkq jogi, nagradzang osobowoscig Instagrama
(@mynameisjessamyn), rzeczniczkg pozytywnego wizerunku ciata. Byta gosciem w programie
Good Morning Americainatamach magazynéw: ,New York”, ,Glamour”, ,Shape” oraz,,People”.

Fascynuje cie joga? Chciatbys sprobowaé éwiczen, ale uwaiasz, ze waiysz za duzo?
A mote wstydzisz sie swojego ciata i dlatego nie praktykujesz?
Skoncz z tym i wskakuj na mate!
W jodze nie chodzi o to, jak wygladasz, ale o to, jak sie czujesz!

tamiqgca stereotypy Jessamyn Stanley zaprasza

cig do wspalnej praktyki jogi. Charyzmatyczna

i szczera Autorka tej niezwyktej ksigzki przeko-

na cig, ze joga dla kazdego ciata jest nie tylko '
motzliwa, ale wrecz konieczna! Nauczysz sie
uzdrawiajqcej praktyki jogi, ktéra udowodni,

ze i ty mozesz pokonac swoje emocjonalne

i fizyczne bariery. To poradnik z prostymi do &
nasladowania 50 podstawowymi pozycjami X
jogi i 10 sekwencjami do wykonywania -
w domu. A takze szeregiem cennych wska-

zowek dotyczqeych praktyki. Jessamyn pomoze

¢i odkry¢ moc jogi i wplesc jg w twoje zycie. Jej styl
jogi nauczy cie wiesc odwazne i petne sity zycie, sta sie
emocjonalnie i fizycznie autentycznym.

Joga dla kazdego — bez wzgledu na rozmiar!

Patroni:

u |'m:l:?
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