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Opinic o ksigzce
Joga dla czarownic

Joga dla czarownic to gratka zaréwno dla joginéw, jak i dla czarownic.
Ta ksigzka jest praktycznym przewodnikiem dla kazdego, kto pragnie
zintegrowaé wrodzong mgdros¢ czarownic z duchowymi praktykami

jogi. Sarah Robinson oferuje cenny, prosty poradnik nie tylko dla joginow
pragngcych poszerzy¢ horyzonty, lecz takze dla poczgtkujgcych praktykow
czarostwa. To swietne wprowadzenie do podstawowych powigzan miedzy
ucielesniong, cykliczng praktykq codziennego czarostwa a prostotg ukrytg
w technikach jogi.
dr Uma Dinsmore-Tuli, autorka ksigzek

Joga dla czarownic jest mgdrg, dobrze napisang ksigzkg, a jej tematyka
stanowi milg odmiang i wyjgtkowy wkilad w stale rozwijajqgcg sig literature
traktujgcg o wspétczesnym czarownictwie. Co najwazniejsze, autentycznosé

i serdecznos¢ autorki zachecajg czytelnika do odkrywania i kultywowania

zZycia petnego prawdziwej magii.
Phyllis Curott, wiccanska kaplanka, prawniczka zajmujaca sie
aktywizmem, autorka bestsellerowych ksiazek
oraz byla wiceprzewodniczaca organizacji
Parliament of the World’s Religions

Joga dla czarownic tgczy w sobie dwie starozytne tradycje w fascynujgcy
i czytelny sposob. Niezbedna ksigzka dla tych, ktérzy we wspétczesnych
czasach poszukujg odpowiedzi na nurtujgce ich pytania o duchowos¢,
a takze dla tych, ktérzy cheg polgczyé swojg wiare z duchowq praktykg jogi
w nowatorski i inspirujgcy sposob.
Alice B. Grist, autorka ksigzek
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Joga dla czarownic to pieknie napisana ksigzka, ktéra tgczy joge ze sztukg
czarostwa. Wykorzystuje w tym celu naturalng magie, ktéra pojawia sig nie
tylko na macie do jogi, lecz takze poza nig. Sarah z uwaznoscig pokazuje,
jak mozna ulepszy¢ swoje zycie, wykorzystujgc wschodnig mqgdros¢
i zachodnie praktyki magiczne, a po drodze dodaje do tego boginie, rytuaty
i konkretne sugestie. To doskonata ksigzka zaréwno dla joginow,
ktorzy sq ciekawi praktyk magicznych, jak i dla czarownic szukajgcych
glebszej relacji ze swoim rzemiostem.

Lyn Thurman, autorka ksigzek

Jesli kiedykolwiek zaczne praktykowad joge,
siegne wiasnie po te ksigzke.
Paula Brackston, autorka powiesci

W Jodze dla czarownic Sarah Robinson osiggneta cudowng rownowage,
jednoczesnie demistyfikujgc i szanujgc tajemnice zwigzane zaréwno z jogg,
jak i czarostwem. Ta ksigzka jest bogata w informacje o obu tradycjach, ale

nie przytlacza tym czytelnika. Joga czarownic - gleboka i petna wartosciowej
wiedzy, a jednoczesnie przystepna — obudzi magie w kazdym z nas.
Gina Martin, autorka ksigzki

Obowigzkowa lektura dla wszystkich skrytych czarownic-joginek, ktére
potrzebujq narzedzi i motywacji, aby z dumg przywrécié naszq historig
uzdrowicielek, mgdrych kobiet, bogif, joginek, kaptanek i wyroczni.
Tamara Pitelen, zalozycielka Blue Dea Books, autorka,
uzdrowicielka energetyczna i instruktorka jogi

Jak bardzo czekatam na takg ksigzke! Zauwazylam wiele korelacji miedzy
czarostwem a jogg, ktore Sarah z tatwoscig ujeta w stowa — umiejetnie
wykorzystata do tego swojg gleboka wiedze. Polgczenie rzemiosta, jakim jest
czarostwo, i gteboko zakorzenionej historii jogi sprawia, ze dzigki zawartym
w tej ksigzce licznym, swietnie opracowanym praktykom duchowym czytelnik
nauczy si¢ Swiadomie wykorzystywac oddech i ruch, a takze dostrzeze istnie-
nie naturalnych cykli, ktére kultywujemy jako czarownice.

Katie Smith, astrolog i projektantka planera Urban Witchery® Planner
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Dla Mamy, najwspanialszej wiedzmy kuchennej.

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34av_ebook

Adnotacja medyczna

Informacje zawarte w tej ksigzce i w zwigzanych z nig materia-
tach stuzq jedynie jako punkt odniesienia i nie zastepujq porady
lekarskiej ani bezposrednich wskazéwek wykwalifikowanego in-
struktora jogi.

Prosze, praktykuj zawarte ¢wiczenia z troskg o siebie i swoje
ciato. Autorka i wydawcy nie ponoszq Zadnej odpowiedzialnosci
za jakiekolwiek urazy lub problemy, ktére mogg wynikng¢ z prak-
tykowania jogi lub czarostwa.

Nie wszystkie pozycje jogiczne sqg odpowiednie dla kazdego.
Praktykowanie jogi pod bezposrednim nadzorem wykwalifikowa-
nego instruktora moze by¢ pomocne w okresleniu, jakie pozycje
sqg wskazane dla danej osoby. Jesli masz jakies watpliwosci, to
przed rozpoczeciem praktyki jogicznej lub jakiegokolwiek innego
programu cwiczen skonsultuj sig z lekarzem.
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Czy w takim razie mam stwierdzic, ze Joga znajduje sig
jedynie na ustugach Magiji, czy tez raczej, Ze to Magija nie
ma zadnej wyzszej funkcji poza samym uzupetnianiem
Jogi? W zadnym wypadku. To potgczenie kochankow...
Praktykowanie Jogi jest w zasadzie fundamentalne dla
osiggania sukcesow w Magiji.

Aleister Crowley
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Joga dla czarownic

oga czarownic? - Moja uczennica jogi spojrzata na mnie
ze szczerym niepokojem. - Czy na pewno chcesz uzy¢
stowa czarownica?

Jak sama przyznatla, uwielbiata magie, czy tez muti (jak nazy-
wala czarostwo w swoim ojczystym jezyku). Ale miala problem
ze stfowem czarownica... nioslo ze sobg zbyt wiele negatywnych
konotacji. Dziewczyna wydawala si¢ zaniepokojona tym, ze uzy-
tam tego stowa w tytule ksiazki, i uwazata, Ze moze ono zniechecic¢
potencjalnych czytelnikéw, a nawet ich obrazi¢ lub zezloscic.

- Sama zrozum - odpowiedzialam - wlasnie dlatego musze
uzy¢ tego stowa. Jest nasze i nalezy do nas, chociaz kiedy$ nam
je odebrano. Zostato wypaczone i przerobione na co$ negatyw-
nego. Odzyskuj¢ to stowo. A nawet jesli sprawia, ze czujemy si¢
troche nieswojo, to nic w tym zlego. Jestem gotowa wnies$¢ swoj
maly wkiad w celu jego odzyskania.

- W takim razie, skoro jeste$ czarownicg... czy kiedykolwiek
rozwazala$ zajmowanie si¢ uzdrawianiem? - kontynuowala.

- Juz to robi¢ - odpowiedziatam.

Joga jest moim ulubionym narzedziem leczniczym. Mozesz
pracowac nad wlasnymi technikami uzdrawiania - moze to by¢
leczenie ziotami, medytacja, taniec, rézne rzemiosta, faczenie sie
z naturs, a takze postugiwanie si¢ tarotem czy praca z krysztala-
mi... Kazda czarownica uzywa swoich osobistych umiejetnosci
i wiedzy, aby uzdrawiac siebie i swoich bliskich, a takze dzieli si¢
swoimi darami z innymi (jesli akurat sytuacja szczesliwie na to
pozwala).

12
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Inajdz magi¢ na macic

Znajdz swojq magie na macie - to czgsto uzywany przeze mnie
zwrot na zajeciach jogi, ktore prowadze. To zdanie faczy w so-
bie moje dwie ulubione praktyki duchowe: joge i czary. Nie s3
to raczej praktyki, ktore wigkszos$¢ ludzi polaczytaby ze soba
w pierwszej chwili, ale stad wlasnie wzigla sie ta ksigzka - zrodzi-
la si¢ z mojego pragnienia, aby scali¢ i podkresli¢ wiele pigknych
podobienstw miedzy magig i joga.

Joga jest cielesng praktyka duchows. Oznacza to, ze duchowe
efekty wywolywane sg przez ruchy ciata, uwaznos¢ i koncen-
tracje na oddechu. Joga jest rodzajem rytuatu, a kazda asana
(pozycja jogi) wprawia w ruch nie tylko cialo fizyczne, lecz takze
energie w jej réznych formach. Co6z, czarowanie wcale sie od
tego bardzo nie rézni - jest praktyka duchowa, ktora obejmuje
intencje i skupienie. Czarostwo stanowi takze praktyke kreacji
i aczenia si¢ z duchowymi wymiarami i naturalnymi cyklami
przyrody.

Pionierzy magii od zawsze wykorzystywali medytacje (i joge),
aby zwiekszy¢ koncentracje¢ i zaglebi¢ sie w procesie tworzenia
magii. Celem Jogi czarownic jest sprawienie, zeby ta $ciezka stala
sie dwukierunkowa.

Pewnie masz juz jakie$ pojecie o czarownicach... i o jodze...,
ale by¢ moze nie potrafisz jeszcze sobie wyobrazic tego, jak moga
w ogole do siebie pasowa¢. Na nastepnych kilku stronach przyj-
rzymy sie oryginalnym znaczeniom obu termindéw i intencjom
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stojacym za tymi praktykami. Wtedy przekonasz si¢, w jak natu-
ralny sposdb przeplataja sie one ze soba.

Polaczenie jogi z czarostwem pozwala w namacalny spo-
soéb doswiadczy¢ energii, ktéra taczy nasz wszech$wiat. Joga
czarownic stanowi eksploracje obydwu tych duchowych dys-
cyplin — w celu ich polaczenia. Stara si¢ je zglebic i sples¢ tak,
aby pomoc ci znalez¢ w zyciu wiekszy spokoj, wigksza moc
i magie. Ta ksigzka poprowadzi ci¢ przez podstawowe zasady
i niektore bardziej zaawansowane techniki wystepujace zaréwno
w czarostwie, jak i jodze, wyjasniajac zwiazki, ktérym by¢ moze
wczesniej nikt si¢ nie przygladal.

Moja podrdz

Praktykuje joge od siddmego roku zycia. Mialam okazje bra¢
udzial w sesjach wielu réznych kierunkéw jogi w niezliczo-
nych miastach na calym $wiecie. Chociaz nie wychowatam sie
w domu, w ktérym praktykowane byto czarostwo, to zostatam
cztonkinig Woodcraft Folk (to taka poganska wersja harcerstwa)
i... (przyznam wam si¢ po cichu) zaczetam trenowac angielski
taniec ludowy zwany morris! Tak wigc $wiat przyrody, tradycje
ludowe i rézne elementy poganskich praktyk przewijaly sie
przez cale moje dziecinstwo. Niedlugo po pierwszych zajeciach
jogi kupitam plyte z muzyka do medytacji - nazywata si¢ Ocean
Dreams. Zaczetam wtedy regularng praktyke medytacyjna, ktéra
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trwa do dzis. Zorganizowalam tez sobie skrzyneczke na przed-
mioty, ktére uwazalam za magiczne. Male pudetko zawieralo
krysztaly i kamienie kupione na letnim jarmarku, stary ozdobny
guzik z niebieskimi kamieniami i ksigge zakle¢ zatytulowang Jak
zamieni¢ swojego bytego chtopaka w ropuche. Przyznam jednak,
ze wigkszos¢ zakle¢ i rytualdw, z ktorymi eksperymentowatam,
wymyslitam sama. Nadal to zreszta robie — nigdy nie bytam naj-
lepsza w §cistym przestrzeganiu zasad.

W ciagu ostatnich kilku lat podjetam jednak bardziej §wiado-
ma nauke. Przygotowuje sie do roli kaptanki w Swigtyni Bogini
w Glastonbury (poswieconej gltéwnie celtyckiej bogini Brygi-
dzie). Zaglebiam sie w wiele praktyk: poganskich, druidycznych
i magicznych. Mam teraz wlasng Ksigge Cieni (patrz: rozdzial 6)
i korzystam z kazdej okazji, aby uczy¢ sie od innych czarownic.
Odnalezienie swojej drogi nie byto dla mnie tatwym procesem,
ale obecnie moge powiedzie(, ze krocze $ciezkg ukierunkowang
na dziedzine, ktérg nazywam jogg czarownic.

Naprawde zaczynam szczerze kochac to okreslenie, poniewaz
zawiera ono w sobie starozytne korzenie, od ktérych pochodzi
stowo czarownica — a mianowicie stowa czary i wiedza, ozna-
czajace z jednej strony madros¢, a z drugiej zginanie i splatanie
wzorcow rzeczywistoéci. Kto za§ moglby by¢ w tym lepszy niz
jogin? My, nauczyciele jogi, splatamy ze sobg rézne praktyki
i pokazujemy innym, jak dostroi¢ si¢ do madrosci naszych ciat
i utrzymywac rownowage dzieki naszej wlasnej, indywidualnej
magii!

15
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Rytual manifestacji

Uwielbiam uzywaé $wiec, wiec opracowalam prosty rytuat

manifestacji magii $wiec — ptomien moze o$wietli¢ twoje inten-

cje i uwolnic¢ je tak, by sie uzewnetrznily. Mozesz uzy¢ $wiecy

w kolorze, ktory odnosi si¢ do twojego zamiaru, np. zoltej -

dla pewnosci siebie, kreatywnosci, optymizmu i osobistej sity,

pomaranczowej — dla dobrobytu, radosci i odwagi, rézowej —

w kazdej magii odnoszacej si¢ do uczucia milosci (wspotczucia,

przyjazni, harmonii, uzdrowienia i milo$ci wlasnej), czerwonej

— dla ptodnosci, pasji i sily.

)2

)2

Poswiec troche czasu na uziemienie i przygotuj sie przed
rozpoczeciem rytuatu.

Czas, kiedy ksiezyc roénie (az do pelni), to dobry okres
na prace zwigzang z manifestacjg zaklec.

Mozesz zakresli¢ krag (opis metody znajdziesz w roz-
dziale 12) lub przywola¢ kierunki/zywioly.

Mozesz okadzi¢ przestrzen dymem - ja najbardziej lubie
kadzidta rozmarynowe (sama je przygotowuje), ale mo-
zesz tez uzy¢ szalwii.

Usigdz wygodnie (najlepiej przy oltarzu) przed
niezapalong §wiecg umieszczong na zaroodpornej po-
wierzchni, takiej jak talerz lub podstawka. Przygotuj
kartke i dlugopis.

Zamknij oczy i wez gleboki, spokojny oddech. Skup
swoja uwage na czakrze trzeciego oka miedzy brwiami.
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¢

Wizualizuj swoje cele i to, co chcesz zamanifestowac.
Aktywnie obserwuj siebie, jak doswiadczasz tej rzeczy-
wistosci i skupiasz sie na odczuciach.

Kiedy juz zaglebisz si¢ w tym i zwizualizujesz zyczenie,
wyjmij dlugopis oraz kartke papieru i zapisz swojg intencje/
manifestacje; moga to by¢ stowa, rysunki, pieczeé, burza
mozgoéw — wszystko, co wydaje si¢ wlasciwe w danej chwili.
Kiedy bedziesz gotowy, wypowiedz swodj zamiar i po-
wiedz to glosno wszech§wiatowi tyle razy, ile chcesz. Zt6z
papier trzy razy i potéz go pod $wiecznikiem. Nastepnie
umies¢ $wiece na $wieczniku stojagcym na kartce.

Wyslij energie swojego zamiaru do $wiecy.

Zapal $wiece, skup sie na ptomieniu i wyslij swoje intencje
do $wiatla. Jesli chcesz co$§ powiedzie¢ na glos, to mozesz
powiedzie¢: Rozpalam ten plomien, zapalam ten ogien.
Czuje gotowos¢, aby zamanifestowad wszystko, czego pragne.
Kiedy bedziesz gotowy, zgas swiece. Mozesz j3 ponownie
zapali¢, kiedy zechcesz ozywi¢ swoje zamiary lub gdy po-
stanowisz kontynuowac prace nad urzeczywistnianiem
swoich marzen. Mozesz wzig¢ nowa swiece, jedli ta juz
sie wypali, a ty nadal pracujesz nad swoja manifestacja.
Jesli chcesz stworzy¢ nowa intencje lub jeste$ gotowy
uwolni¢ starg, mozesz zapali¢ $wiece i spali¢ (z zacho-
waniem zasad bezpieczenstwa!) starg intencje zapisang
na kartce. Mozesz powiedzie¢ co$ w rodzaju: Z wdziecz-
noscig uwalniam ten zamiar.
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Sigile

Sigile to znaki przedstawiajqgce pragnienie lub intencje. Naj-
czesciej tworzy sie je poprzez zapisanie intencji, a nastepnie
skomponowanie liter w celu stworzenia abstrakcyjnego
znaku. Sq cudownym, kreatywnym sposobem zilustro-
wania twoich celow i bardzo przenosng magiq — mozesz
narysowac je w ksigzkach, na rekach, ubraniach, swiecach,
w dowolnym miejscu! W kulturach hinduskiej i jogicznej
znaki o magicznych wlasciwosciach sg znane jako jantry,
a niektorzy jogini medytujg nad jantrami, aby uspokoic
i skupi¢ swéj umyst.

Inne sposoby wspomagania manifestacji — praktyczne

i magiczne!

@ Wyznacz sobie jasne cele zyciowe i malymi kroczkami

kieruj sie ku ich realizacji.

@ Stwdrz tablice wizyjna tego, co chcesz zamanifestowac,

lub zycia, ktorego szukasz.

@ Stworz butelke czarownicy (sposéb jej wykonania

znajdziesz w rozdziale 12), wiéz do pojemnika kartke

z kluczowymi stowami, ktére zapisale$ na kartce, a ktore

kojarza ci si¢ z tym, co chcesz zamanifestowa¢, dodaj

maty kawalek przezroczystego kwarcu lub cytrynu do
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butelki, aby zwiekszy¢ swoje szanse na osiggniecie sukce-
su. Przechowuj pojemnik w bezpiecznym miejscu, gdzie
nikt go nie znajdzie.

@ Powtdrz afirmacje, aby bardziej skupic¢ sie na swoim celu
i motywacji, na przyktad: Jestem wystarczajgco silng i kom-
petentng osobg, aby zabieraé glos podczas spotkar lub:
Lubie podejmowac dziatania prowadzgce mnie do celow.

Boginie zaswiatOw

Jesli chcesz polaczyc si¢ z zaswiatami i ze swoimi przodkami, tak
aby uzyskac¢ ich pomoc w medytacji lub wizualizacji, madra sta-
rucha Hekate jest wspanialg boginia, z ktérg mozesz pracowac.

Hekate to grecka bogini rozdrozy, ksi¢zyca, magii i zaswiatow.
Hekate to bogini czaréw, pierwsza czarownica przekraczajgca
bariere $wiatéw i ,,przechodzgca przez zywoplot”. Stoi u bram
znajdujacych sie miedzy $wiatami - ziemig, niebiosami i $wia-
tem podziemnym - jako strazniczka i przewodniczka.

Hekate moze spotkac ci¢ na rozdrozu - kiedy musisz doko-
na¢ trudnego wyboru, znalez¢ odpowiednig $ciezke czy wybrac
swiat, w ktérym chcesz zy¢. Jako bogini starucha jest madra,
przebyla wiele wcielen. Moze nam przypomnie¢, ze nie ma ztych
ani dobrych wyboréw, a takze ztagodzi¢ strach, ktéry moze wy-
wolac u nas poczucie niezdecydowania. Nie ma dobra ani zla,
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sg tylko wybory. A kiedy taczymy si¢ z dowolng, odpowiadajgca
nam magia — poprzez prace z naszym wewnetrznym glosem czy
zywiolami, madroscig przodkow i bogin - mozemy dokonaé
wyboru i kroczy¢ naprzdd na $ciezce ku akceptacji i petni. Na
tej drodze z pewnoscig napotkasz wyzwania, trudnosci i zdarzy
ci si¢ popelnia¢ bledy, ale wszystko to sprawi, ze bedziesz si¢
uczy¢ i rozwijac.

Dodsumowanic

Medytacja jest jednoczes$nie najprostszg i najtrudniejsza rzecza.
To odpuszczenie i poddanie sie, ale takze potaczenie i zjednocze-
nie z czymS$ jeszcze — magia? Boginia? Innym Swiatem? Wyzsza
Swiadomoscig? Duchem? Dla kazdego moze by¢ to czyms in-
nym. Co wigcej, moze to by¢ co$ innego za kazdym razem, gdy
medytujesz. Umyst dziala w sposéb nawykowy, a stare nawy-
ki moga sie utrzymywac, jesli gdzies w podswiadomosci tkwi
jeszcze co$ glebszego do odkrycia. Jesli chcesz pozwoli¢ sobie
na rozwiniecie duchowosci plynacej ze wszystkiego, co robisz
i o czym myslisz, potrzebna jest §wiadoma obecnos¢. Zatem
praktyka medytacyjna ma znaczenie nie tylko dla fizycznego
zycia, lecz takze dla duchowej i emocjonalnej, uzdrawiajacej
podroézy.

Kiedy zdejmujemy te warstwy (jak bogini Inanna zdejmowata
kolejne warstwy ubran, gdy schodzita do podziemi), dochodzimy
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do siebie, pozwalajac, aby te warstwy strachu, niepokoju, stresu,
konsumpcjonizmu i presji opadly. By¢ moze dopiero z tego
miejsca (jako osoby wolne) mozemy wyruszy¢ w podréz do
innych wymiaréw lub wizualizowa¢ wlasny sukces. Twoje ciato,
oddech i umyst sg najlepszymi narzedziami, a wszystko, czego
potrzebujesz, to praktyka.
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Namaste, czarownice

Co powiesz na wprowadzenie odrobiny czaréw do praktyki
jogi? Oto kilka metod:

@ niech podczas twojej praktyki jogicznej plonie
Swieca; namasc fioletowg swiece szatwig i olejkiem
jasminowym, aby polgczy¢ sie z wewngtrzng mg-
drosciqg i czakrg trzeciego oka;

@ ,wezwij” kierunki lub Zywioly na poczgtku me-
dytacji lub wykonuj powitanie storica w kazdym
z czterech kierunkow, tak by zrobié petne koto
z czterema powtorzeniami;
przed praktykq jogi okadz szatwig lub rozmary-
nem przestrzen przeznaczong do cwiczeti;
umies¢ krysztaty wokot swojej maty (na przyktad
kwarc réZowy moze pomoc ci w osiggnieciu ciszy
ispokoju. Z kolei jeden z moich ulubionych kamieni,
cytryn, moze poprawi¢ koncentracje i skupienie,
oczyszczajgc umyst przed rozpoczeciem praktyki.

Boginic mantrowania i medytacji

Saraswati to hinduska bogini muzyki, nauki i pisania; uwazana
za stworzycielke sanskrytu. Imi¢ Saraswati odnosi si¢ zaréwno
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do bogini, jak i do starozytnej, Swietej rzeki z hinduskiej mi-
tologii. Jako uosobienie tej rzeki (i ogoélnie wody) Saraswati
reprezentuje wszystko, co plynie - muzyke, poezje¢, pismo, nauke

i taniec.

Zielona Tara to buddyjska bogini. Tara to Bodhisattwa — wspot-
czujgca, o$wiecona istota. Ma dwadziescia jeden form, z ktérych
kazda ma inny kolor i atrybut duchowy. Z tych dwudziestu jeden
form szczegdlnie popularne s3 dwie — Biala Tara (kojarzona ze
wspolczuciem i dlugim Zyciem) oraz Zielona Tara (zwigzana
z o$wieceniem i dostatkiem). Tara ma swojg wlasng mantre,
czgsto powtarzang na jej czesc:

om tare tuttare ture soha
Ktaniam sig wyzwolicielce i opiekunce.

Dlonie Zielonej Tary s3 czgsto przedstawiane w symbolicznych
mudrach, takich jak waradamudra (gest dawania). Wykonuje si¢
go wyciagniety i skierowang w dot reka, z dlonig skierowang na
zewnatrz. Mudra ta wyraza energie wspolczucia i akceptacji.

Podsumowanic

Czy mozemy znalez¢ czas dla siebie, podczas ktorego nie musimy nic
robic? Kiedy nie musimy odgrywac Zadnych r6l? I po prostu byé...
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Zwykle w tym momencie, kiedy wypowiadam te stowa na
moich zajeciach z medytacji, kto§ sprawdza swo6j smartwatch
lub paznokcie. A ja przesylam im troche¢ mitosci. Po prostu byc
to prosta koncepcja, ale wprowadzenie jej w zycie nie jest juz
tak proste. Wiec... prébujemy dalej. To wszystko, co mozemy
zrobic.

Mozesz sprobowac jogi nidry, mantrowania lub pranajamy,
aby uspokoi¢ umyst i pozwoli¢, by rozpraszajace elementy tego
$wiata opuscily ci¢ cho¢ na moment. Spraw, aby wszystko poza
mikrokosmosem na twojej macie (czyli twoim ciatem) zatopito
sie w miekkim skupieniu. Sprébuj sobie pozwoli¢ na chwilowe
wykroczenie poza codzienng rzeczywistos¢. Nie jest to tatwe, ale
medytacja, nidra, mantry i mudry moga nam pomoc znalez¢ ten
spokdj - to nic wiecej niz po prostu kazdy kolejny wdech i wy-
dech... To wilasnie stan, w ktérym warto wizualizowa¢, rzucac
zaklecia, odpoczywac lub doswiadcza¢ chwili obecnej.

Joga (a nawet czarostwo) zacheca do oderwania si¢ od prozy
zycia i odkrywania tego, kim jestesmy, kiedy nie nosimy w so-
bie strachu, kiedy nie jesteSmy zestresowani i nie rozpraszaja
nas obawy zwigzane z e-mailami, terminarzami, spotkaniami.
Oczywiscie te wszystkie zobowigzania si¢ nawarstwiajg i to jest
zasadniczo w porzadku - to czg$¢ bycia czltowiekiem. Ale jesli
poswiecisz trocheg czasu (tak czesto, na ile to mozliwe), aby si¢
oderwa¢, uwolni¢ od streséw codziennosci, to ponownie pola-
czysz si¢ ze swoja esencja, energia i magia: cialem, oddechem

i sercem.
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl’

Sarah Robinson - jest nauczycielka jogi i medytacji. Mieszka w Bath w Wielkiej
Brytanii. Jest magistrem psychologii i neurologii. Studiowata na uniwersyte-

# tach Bath, Exeter i Harvard. Sarah praktykuje joge od siédmego roku zycia.
Jest pasjonatka tworzenia magii, ktdra inspiruje do dziatania. W ¢wiczenia od-
dechowe i praktyki jogiczne wplata swojg mitos¢ do mitéw, czarostwa i kultu
pradawnych bogin. Poprzez joge, medytacje i rytuaty, stara sie pomdc kazde-
mu nawigzac potgczenie z wiasng magia i wewnetrzng moca.

Zbadaj, jak niezwykle dziata skrzyzowanie czaréw i jogi.
Potacz ¢wiczenia oddechowe i aktywnos¢ fizyczna
z medytacja, zakleciami i magia.
Przekonaj sie, jak tego dokonac.

Ksigzka taczy sekwencje jogi z zakleciami i rytuatami. Przeniesie cie w fascynujgca
podrdéz i pokaze, jak mozesz pogtebi¢ swojg magiczng praktyke, podnies¢ witalnos¢,
znalez¢ wewnetrzny spokdj oraz zadbad o kondycje i zdrowie.

Autorka przedstawia wiele asan dla rozwoju osobistej mocy, réwnowagi, dtugowiecz-
nosci, uzdrawiania i pewnosci siebie. Poznasz magiczne mantry, ¢wiczenia oddecho-
we i pozycje jogi zakorzenione w ajurwedzie. Na macie wykorzystasz tez zatozenia
naturalnej medycyny energetycznej, ktdra oczysci twoje czakry i wzmocni ciato.

Odkryj sposoby, aby rozwina¢ swojg intuicje i potaczy¢ sie z wyzszym ja. Dowiedz
sie, jak okietznad zywioty i wykorzysta¢ je w swoich sesjach jogi. Poznaj propo-
zycje ¢wiczen i sekwencji, ktére poprawia twoja prace z czakrami, a tym samym
zapewnia zdrowie.

Czary na macie - zastosuj oczyszczanie czakr,
zyskaj zdrowie i dobre samopoczucie
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