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Kup ksigzke

CZYM JEST JOGA?

ARDZO TRUDNO JEST ODPOWIEDZIEC NA TO PYTANIE, PONIEWAZ W PEWNYM
B sensie kazdy ,, ma swoja joge”. Cho¢ wiecej nas laczy niz dzieli, to mamy rézne po-
trzeby, startujemy w réznych punktach, w réznych sytuacjach zyciowych. Jedna osoba
zacznie praktyke, bo bolg ja plecy, a druga, bo czuje, ze stabo radzi sobie ze stresem, inna
z kolei zawsze byta zainspirowana indyjska duchowoscia. To wszystko moze sprawi¢, ze

zaakcentujemy w jodze co innego.

A co Ciebie przyciagnelo do jogi? Czego poszukujesz w jodze? To nie jest pytanie retoryczne.

Zatrzymaj sie na chwile — jesli mozesz — i odpowiedz sobie na to pytanie.

Jednym z mozliwych przekladéw terminu ,joga” jest ,integracja”. I rzeczywiscie, rézne
praktyki jogi pomagaja nam zintegrowa¢ (a moze bardziej: zreintegrowac) sie na réznych
poziomach. Praktyki etyczno-psychologiczne (nazywane najczesciej w jodze jamami i ni-
jamami) pozwalajg nauczy¢ sie przyjmowac przezycia bez wypierania i by¢ spéjnym ze
swoimi warto$ciami. Asany — pozycje jogi — mogg usung¢ fizyczne i psychosomatycz-
ne napiecie, w wielu wypadkach sa w stanie zniwelowac bél, a nawet czasem leczy¢ lub
wspomagac leczenie pewnych choréb. Moga tez wesprze¢ w rozmaitych okolicznosciach

zyciowych, takich jak cigza, menstruacja, zmeczenie, bél czy napiecie kregostupa. Dzieki
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pozbyciu sie patologicznego napiecia, rozluznieniu, uelastycznieniu i wzmocnieniu mo-
zemy zreintegrowac cialo w taki sposéb, by doswiadcza¢ swobody ruchu, zywotnosci
i sprawniej funkcjonowac na co dzieri. Pranajama (medytacja oddechu) ma oczysci¢ umyst
iwzmocnic¢ koncentracje. A praktyki uwaznosci i medytacji przynosza skupienie, obecnosé

i wewnetrzny spokdj.

Jesli chcemy, by joga niosta owa wewnetrzng integracje na wielu poziomach, to musi ona
by¢ forma naszej troski o siebie. Dlatego mozna powiedzie¢, ze zaawansowanie w jodze
objawia sie tagodnoscia wobec siebie. Eagodnoscia, ktéra nie jest rozumiana jako pobtaz-
liwos¢, a raczej jako brak agresji wobec ciata, brak nadmiernej surowosci, poluzowanie

oczekiwan wobec siebie i odpowiedzenie na potrzeby swojego ciata i umystu.

Tradycyjnie joga oznaczala $ciezke duchowg, medytacyjng. Na poczatku XX w. narodzita
sie na szersza skale joga posturalna, jak réwniez terapia joga, gléwnie za sprawa ,,0jca”
wspolczesnej jogi Tirumalai Krishnamacharyi i jego traktatu Yoga Rahasya. W naszej
ksiazce skupiamy sie raczej na aspekcie wprowadzenia w fizyczne praktyki jogi w duchu

Krishnamacharyi — z poszanowaniem granic naszego ciala, ze skupieniem i z szacunkiem

do oddechu.

Jesli chcesz bardziej zaglebic sie w szeroko pojeta tradycje jogi, siegnij po dwie ksigzki jed-
nego ze wspo6lautoréw tego podrecznika — Macieja Wieloboba: Psychologie jogi i Uwaznosé

w praktyce.
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JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI?

TYM PODRECZNIKU ZNAJDZIESZ DOKLADNIE ROZPISANY KURS DLA
Wpoczqtkuja}cych, wprowadzajacy do asan jogi. Podzieliliémy go na osiem lekgji. Po-
lecamy kazdg lekcje wykonac po dwa razy, a caly material rozlozy¢ sobie na dwa miesigce.
Kazda lekcja zawiera opis stowny z instrukcjami do praktyki (sekcje ,Praktyka”) oraz
dokladnie rozrysowane tablice z ilustracjami catej praktyki i sposobu oddychania w niej

(sekcje , Praktyka [numer] — tablice z ilustracjami”).

Najpierw zapoznaj sie z instrukcjami i ilustracjami, a dopiero potem podejmij praktyke.
Ksigzka ma taka konstrukgje, ze powinno Ci sie fatwo z nig pracowad. Jesli jakie$ kwestie sg
dla Ciebie niejasne, napisz na dane kontaktowe, ktére znajdziesz na konicowych stronach.
Co pewien czas realizujemy tez kurs online oparty na programie przedstawionym w tej

publikacji — mozesz sprawdzi¢ na stronie joga-krakow.pl.

Zyczymy Ci owocnej praktyki oraz duzo inspiracji i pomyslnosci na jogicznych $ciezkach!
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LEKCJA 1

A PIERWSZEJ LEKCJI ZAPOZNASZ SIE Z NAJWAZNIEJSZYMI ASANAMI (POZY-
chami jogi) oraz z podstawowymi sekwencjami (winjasami), czyli uktadami pozycji,
gdzie plynnie przechodzi sie z jednej do drugiej. Asana jest np. doé¢ popularna pozycja psa
z gtowa w d61, natomiast sekwencjg — powitanie storica, ktérego jednym z elementéw jest
pies z glowa w dét. Oprécz tego nauczysz sie waznej pracy przy wykonywaniu wszelkich,

nawet najmniejszych wygie¢ w tyl, czyli utrzymywania tzw. awini mudry.

Aswini mudra’, jak wskazuje nazwa, zalicza sie do grupy praktyk okreslanych jako mudry
ibandhy. To stosunkowo podobne praktyki, ktérych gtéwnym zadaniem jest kontrolowanie
energii, jaka przeplywa przez cialo, i zarzadzanie nig poprzez zamykanie pewnych kanaléw.
Sanskryckie stowo aswini w ttumaczeniu na jezyk polski oznacza ,klacz” i nawigzuje do

ruchu silnego wciggania przepony miednicy do wewnatrz po opréznieniu jelit przez konia.

Zadaniem a$wini mudry jest zamkniecie krocza. Polega to na zaci$nieciu

zewnetrznego zwieracza odbytu, co wplywa na zwarcie dotu posladkéw 1 Takie terminy jak: aswini mudra, surja

o N . . . kar, adhomukha/urdhwamukha $wa-
(praca jak nie przymierzajac przy zaciskaniu zwieracza odbytu podczas ~ "2maskan adhomukha/urdhwamukha Swa
nasana, prasarita padottanasana, ekahasta

biegunki). Jej funkcja, oprécz kontroli przeptywu energii, jest zabezpie-  phudzasana, ardha uttanasana, pariwritta

czenie przed nadwyrezeniem odcinka ledzwiowego kregostupa w czasie = trikonasana, dzathara pariwartanasana oraz
¢aturanga dandasana zgodnie z zasadami gra-
matycznymi sanskrytu powinny by¢ pisane
Iacznie, ale dla wygody Czytelnikéw zostat
zastosowany zapis rozlaczny.
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wykonywania wygieé w tyl. Zastosowanie aswini mudry wymusza delikatne wypchniecie
do przodu kosci fonowej i ustawienie miednicy w tylopochyleniu. Takie jej usytuowanie
nie pozwala na niezdrowe przegiecie sie dolnych plecéw. Kiedy dodatkowo przy wchodze-
niu do wygiecia zaangazujesz do pracy miesnie brzucha, zwlaszcza miesient poprzeczny
(z ktérym bedziesz pracowac na p6zniejszych lekcjach, uczac sie napinania go), otrzymasz
bezpieczng stabilizacje odcinka ledzwiowego. Pamietanie o tym jest szczegélnie wazne dla

0s6b z poglebiong lordoza ledzwiows.

Aswini mudra powoduje zauwazalne zmniejszenie zakresu wygiecia, gdyz nie dopuszcza
do ,miazdzenia” kregéw w odcinku ledZzwiowym, przez co kregi w tej cze$ci moga pozostacé
bezpiecznie od siebie oddalone. Jednak moim zdaniem wazniejsze od osiggania duzych
zakreséw w odgieciach w tyl i w innych pozycjach jest wykonywanie ich bezpiecznie, tak
zeby nie szkodzily ciatu, a przynosily mu jak najwiecej korzysci. W konicu praktyka jogi ma
poprawiac jako$¢ naszego funkcjonowania na co dzien, dawaé nam harmonie i réwnowage.
Nie ma by¢ natomiast polem do realizowania swoich, czasem niezdrowych, ambicji. Warto

o tym pamietac.

Aswini mudre tatwo wyczué, wykonujac pozycje psa z gtowa w gére, gdzie dolne czesci po-
$ladkéw samoistnie zblizaja sie do siebie i delikatnie zwieraja. Gdy to poczujesz, postaraj

sie nieco wzmocnic te prace.

Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/jogakp
https://sensus.pl/rt/jogakp

PRAKTYKA

Przed przystapieniem do wykonywania asan dobrze jest
skontaktowac sie ze swoim cialem w wygodnej pozycji, po-
starac sie je poczud i skierowaé uwage bardziej do swojego

wnetrza. Gdy to zrobisz, skup sie na sposobie, w jaki oddy-
chasz. Obserwuj naturalng dtugos¢ wdechéw i wydechéw.
Czy sa one réwnej czy moze roznej dlugosci? Czy oddech

jestjednolity i plynny, czy tez wystepuja jakie$ zatrzymania

oddechu? Sprawdz takze, na ile jest on gleboki i tatwy do

wykonania. Gdy juz pobedziesz troche z tymi obserwacjami,
mozesz przej$¢ do kolejnego etapu, w ktérym zmodyfiku-
jesz sposéb swojego oddychania.

Zacznij od stopniowego, a takze tagodnego wydluzania
zaréwno wdechéw, jak i wydechéw, starajac sie robic to po-
woliiuwaznie. Kazdy oddech poglebiaj dostownie o utamek
sekundy, co da Ci mozliwo$¢ kontrolowania wpltywu tego
procesu na cialo. Staraj sie nie przekroczy¢ swojej granicy

komfortu. Oddech nie powinien by¢ za dlugi, tak aby nie

Kup ksigzke

wywotywat jakiegokolwiek uczucia dyskomfortu w klatce
piersiowej i reszcie ciala ani potrzeby glebszego zaczerp-
niecia powietrza co jaki$ czas. Najlepiej zatrzymac proces
wydluzania oddechu chwile przed dotarciem do granicy
komfortu. Wtedy bedziesz mie¢ pewnos¢, ze jego dlugosc

nie wprowadzi do ciata dysharmonii.

Kiedy Twéj oddech jest juz optymalnie wydluzony, mozesz
popracowa¢ z wyréwnaniem wdechéw i wydechéw. Zeby
to zrobi¢, przez chwile obserwuj, jakiej dtugosci sa wdechy,
a jakiej wydechy. Mozesz policzy¢, ile sekund trwa dana
cze$¢. Prawdopodobnie nie wszystkie wdechy i nie wszyst-
kie wydechy beda trwaly doktadnie tyle samo. Wtedy staraj
sie znalez¢ $rednig dlugos¢ wdechéw i $rednig dtugosé wy-
dechéw. Jesli odkryjesz, ze srednia dlugos¢ wdechow jest
u Ciebie réwna $redniej dtugosci wydechéw, to nie musisz
nic wiecej robi¢, tylko utrzymywac ten sam rytm podczas
kolejnych oddechéw.

=
=
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JEZELI CHCESZ ZACZAC
WELASNA PRZYGODE Z JOGA,
TA KSIAZKA JEST DLA CIEBIE IDEALNA!

Czym jest joga? Odpowiedz na to pytanie nie jest oczywista. Co wiecej, kazdy
odpowie inaczej. Jedni zaczynaja praktykowac joge dlatego, ze bola ich plecy,
a slyszeli, Ze moze im ona pomoc zredukowac dolegliwosci. Inni pragna
powrdci¢ w pelni do swojego ciata. Niektorzy chea poprawic kondycje.

Sa wreszcie tacy, dla ktorych joga jest rownoczesnie praktyka fizyczna

i duchowa. Kazdy ma ,swoja” joge.

ZANIM ZACZNIESZ JA PRAKTYKOWAC,
ZASTANOW SIE, CZEGO W NIE] POSZUKU-
JESZ. ZATRZYMA] SIE W TYM MIEJSCU,
ODPOWIEDZ NA TO PYTANIE ... ZACZNI]J
CZYTAC.

W podreczniku, ktory trzymasz w rekach, znajdziesz doktadnie rozpisany
kurs wprowadzajacy do asan jogi. Jest on podzielony na osiem lekgji, ktorych
dwukrotna realizacja zajmie Ci okolo szesc¢dziesieciu dni. Praktyki zostaly
szczegotowo opisane i rozrysowane, by fatwiej bylo Ci je poznac, wdrozyc¢ sie
w nie i wykonywac bez bledow, zarowno jesli chodzi o jogiczne pozycje,
ruchy, jak i sposob oddychania.
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Magdalena Repetowska — nauczycielka jogi, lerapii joga i medylacji,
wykladowezyni na kursach nauczycielskich. Ukonezyla szkolenia nauczycielskie
jogi i staz u Agnieszki i Macieja Wielobobow. Jest absolwentka studiow
podyplomowych w zakresie ajurwedy, przeszla takze szkolenia z komunikacji
empatycznej (NVC), kursy wprowadzajace do life impressions bodveork

i jogi swiadomej traumy, jak rowniez szkolenie wprowadzajace do sematic
experiencing.

Agnieszka Wielobob — nauczycielka jogi i medylacji, autorka ksiazek.
Wyklada joge na studiach podyplomowych w Akademii Gornoslaskiej

w Katowicach i na Uniwersylecie Wroctawskim. Szkoli nauczycieli jogi

i instruktorow medytacji. Oprocz jogi zglebiata zaleznosci umyst - cialo,
prace z powieziami (u Donalda VanHowtena, na kursach Anatomy Trains

i innych), medytacje (miedzy innymi u Karimbakhsha Witteveena i Mahmooda
Khana), a takze ajurwede (ktora wykladala przez kilka lat na uczelni). Naucza
swiadomosci ciala, uwaznego ruchu i rozumienia swojego systemu powiezio-
wego, by praktykowac joge w sposob bezpieczny, terapeutyezny i uwalniajacy
od napiecia. Potrafi przelozy¢ wszelkie zawilosci anatomiczne na konkretna
prace w asanach jogi i uczy glebokiego szacunku do ciala i psychiki.

Maciej Wielobob — nauczyciel medylacii i jogi, autor wielu ksiazek.
Odebral konwencjonalne wyksztalcenie w zakresie rozwoju osobistego,

jogi i medytacji, ale tez od 1994 roku podaza tradycyjna sciezka mistyezna
indyjskich sufich; obecnie kieruje jedna z sufickich linii inicjacyjnych.

Naucza jogi i medytacji w Polsce i Europie, zarowno na uczelniach (aktualnie
w Akademii Gornoslaskiej w Katowicach i na Uniwersytecie Wroclawskim),
jak i podezas mniej formalnych warsztatow i odosobnien. Prowadzi z zona
kursy nauczycielskie jogi i medytacji. W prosty i uzyteczny sposob przekazuje
glebie tradyeyjnej wiedzy jogicznej i medytacyjnej, tak by czylelnicy i uczestni-
cy zaje¢ jogi mogli uwalnia¢ si¢ od napiecia, doswiadezac spokoju umystu

i wykorzystywac pelnie swoich mozliwosci. Uwielbia pokazywac konkretne
zastosowania dawnych koncepcji i narzedzi w zyciu codziennym.



