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Bez stresu do sukcesu!

Dlaczego warto?

15 minut dziennie

wystarczy by skutecznie przyswoić 
nowe umiejętności

wygoda i elastyczny plan  

uczysz się gdzie chcesz i kiedy 
chcesz, bez sztywnych gra ików

profesjonalizm

kursy tworzone przez 
prawdziwych specjalistów i 
ekspertów w danej dziedzinie

skuteczne metody 

połączenie nowoczesnych
i tradycyjnych metod

brak niezapowiedzianych 
testów

uczysz się sam dla siebie

cenione umiejętności 

poszerzenie kwalifikacji po-
twierdzone zaświadczeniem 
lub certyfikatem
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LEKCJA 3

Pozycje rozci¹gaj¹ce i rozluŸniaj¹ce stawy
i miêœnie

Wstêp

Drogi Studencie, z ogromn¹ radoœci¹ witam Ciê i gratulujê, ¿e przystêpujesz do
praktykowania jogi. Ciekawa jestem, w jaki sposób pierwsze dwie lekcje wp³ynê³y
na Twoje ¿ycie i zainteresowanie jog¹? Jakie zmiany odczuwasz w swoim ciele i psy-
chice, wykonuj¹c œav�sanê? W tej lekcji poznasz pozycje rozci¹gaj¹ce i rozluŸniaj¹ce
stawy i miêœnie. Codziennie praktykuj pozycje z tej lekcji, a tak¿e codziennie relak-
suj cia³o i wyciszaj umys³. Wówczas szybko doœwiadczysz dobroczynnego wp³ywu
praktyki na Twoje ¿ycie.

Trzeci¹ lekcjê zaczniemy od æwiczeñ rozci¹gaj¹cych oraz ³atwych pozycji. Dziêki nim
przygotujemy cia³o do bardziej wymagaj¹cej pracy.

Na pocz¹tek, jeszcze przed przyst¹pieniem do pracy, zacytujmy Hatha Jogê Pradipi-
kê (L. 65-66):

„Sukcesu w jodze nie mo¿na osi¹gn¹æ przez czytanie ksi¹g, noszenie jo-

giñskiego stroju czy rozprawianie o æwiczeniach. Sukces zapewnia tylko

samo æwiczenie. To jest niew¹tpliwa prawda”.

Joga nie k³adzie zbytniego nacisku na wzmacnianie miêœni szkieletowych. Istotniej-
sze i bardziej podstawowe jest æwiczenie giêtkoœci i ruchomoœci ca³ego cia³a, panowa-
nie nad miêœniami, a przede wszystkim zapewnienie w³aœciwego funkcjonowania
krêgos³upa. Korzyœci z jogi polegaj¹ nie tylko na tym, ¿e od czasu do czasu rozrusza-
my cia³o æwiczeniami.

Joga to bogata i przemyœlana propozycja stylu ¿ycia. Jej wskazania mo¿emy

wykorzystywaæ przez 24 godziny na dobê ka¿dego dnia przez ca³e ¿ycie.

W³aœciwa organizacja czasu i roz³o¿enie si³

Postaraj siê rano, zaraz po przebudzeniu zaobserwowaæ rytm swego oddechu. Byæ
mo¿e jest on jeszcze g³êboki, naturalny jak podczas snu. Mo¿e on pozostaæ taki
w ci¹gu ca³ego dnia. W czwartej lekcji poznasz æwiczenia oddechowe, których prak-
tykowanie doprowadzi Ciê (po pewnym czasie) do spokojnego, harmonijnego odde-

Lekcja

Każdy zeszyt ma powtarzalną, ułatwiającą naukę strukturę 
dydaktyczną – materiał jest przejrzyście podzielony na lekcje, 
rozdziały i podrozdziały, zakończony  podsumowaniem.

Wstęp

Na początku każdej lekcji do-
wiadujesz się, jakie umiejętności 
zdobędziesz po przerobieniu 
materiału.
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chu. Ka¿dy nowy dzieñ warto rozpocz¹æ z nastawieniem, ¿e bêdzie on lepszy od
poprzedniego. Przygotuj siê psychicznie do spokojnego, rzeczowego przyjêcia ewen-
tualnych k³opotów. Po porannym umyciu zêbów i oczyszczeniu jamy ustnej wypij
szklankê czystej wody o temperaturze ok. 30o C. Nastêpnie przejdŸ do dalszej toale-
ty. Po jej zakoñczeniu mo¿esz przyst¹piæ do æwiczeñ rozci¹gaj¹cych i rozluŸniaj¹cych
stawy i miêœnie. Podstawow¹ zasad¹, o której mówiliœmy ju¿ w pierwszym zeszycie
kursu, jest regularne æwiczenie. Nawet jeœli masz do dyspozycji tylko 10-15 minut, to
wystarczy. Æwicz powoli, starannie i bez poœpiechu. Wa¿ne jest wypracowanie
trwa³ego nawyku, dziêki któremu bez wzglêdu na okolicznoœci codziennie rano okreœ-
lon¹ iloœæ czasu poœwiêcisz jodze. Mo¿e to byæ zarówno piêtnastominutowa rozgrzew-
ka, która pozwoli Ci dobrze powitaæ nowy dzieñ, jak i godzinny zestaw �san. Ten, kto
ma zamiar powa¿nie zaj¹æ siê jog¹ na pewno przygotuje siê do wczeœniejszego wsta-
wania, poœwiêcaj¹c pocz¹tkowo choæby kwadrans lub pó³ godziny na porann¹ prak-
tykê. Z czasem mo¿e osi¹gniesz taki poziom, ¿e bêdziesz chcia³ wstawaæ nawet godzi-
nê wczeœniej, by poæwiczyæ. Je¿eli obecnie nie jest to z ró¿nych wzglêdów mo¿liwe,
æwicz wieczorem lub o innej dobrej dla siebie porze. Poranne æwiczenia uwa¿a siê za
skuteczniejsze, ale æwiczenia wieczorne równie¿ przynosz¹ po¿ytek naszemu zdro-
wiu i samopoczuciu. Jak ju¿ wspomina³am, najwa¿niejsza jest systematyczna prak-
tyka. Zanim jednak zaczniemy æwiczyæ trudniejsze techniki, musimy odpowiednio
wzmocniæ i uelastyczniæ cia³o.

Z³ot¹ zasad¹ wszystkich praktyk jogi jest wykonywanie wszystkich ru-

chów powoli, starannie i z pe³n¹ koncentracj¹ umys³u. Przez ca³y czas na-

le¿y unikaæ wysilania siê i napiêæ. Mechanika i predyspozycje cia³a stano-

wi¹ w³aœciwoœci osobnicze. W jodze nie istnieje wspó³zawodnictwo ani

z innymi, ani ze samym sob¹.

Fizyczne i psychiczne przygotowanie siê do æwiczeñ

Æwiczenia, którymi zajmiemy siê w tej lekcji, to proste pozycje rozluŸniaj¹ce. Wyko-
nuj je zawsze przed rozpoczêciem w³aœciwych �san. Nasze cia³o z regu³y nie jest roz-
luŸnione ani „rozæwiczone”, tak wiêc rozgrzewka jest konieczna, by przygotowaæ
organizm do praktykowania pozycji bardziej wymagaj¹cych. Jeœli maj¹c sztywne
cia³o, rozpoczniemy od wykonywania �san bez æwiczeñ przygotowawczych, mo¿e
dojœæ nawet do bardzo bolesnego naderwania miêœni. Dlatego dopóki stawiasz
pierwsze kroki w jodze, pamiêtaj o rozgrzewce.

S³u¿y ona tak¿e wypracowaniu pewnych nawyków oraz oswojeniu siê z æwiczeniami.
Niektóre z nich mog¹ wydawaæ siê ³atwe, a nawet niepotrzebne. Jednak nie nale¿y ich
lekcewa¿yæ. Zaniedbywanie æwiczeñ wstêpnych mo¿e tak¿e spowodowaæ problemy
z prawid³owym wykonywaniem �san klasycznych bez wysi³ku i nadmiernego napiêcia.

Zalecenie: Wszystkie æwiczenia z tej lekcji (bez wzglêdu na to, czy któreœ z nich jest
dla Ciebie bardzo ³atwe, czy te¿ nie) wykonuj codziennie przez, co najmniej, miesi¹c.
W tym czasie ucz siê tak¿e w³aœciwego oddychania i w szczególny sposób pracuj
z oddechem (na podstawie æwiczeñ z lekcji czwartej). Pamiêtaj, ¿e niezwykle wa¿ne
jest dobre zorganizowanie czasu i roz³o¿enie si³ tak, by unikn¹æ poœpiechu i stresów.

2 JOGA

Praca domowa 3 i 4

1. Scharakteryzuj rolê rozgrzewki w jodze. Jakie s¹ konsekwencje jej zaniedbywania?

2. Wymieñ klasyczne �sany jogi, jakie pozna³eœ w tej lekcji (lub jakie znasz z pierw-
szego zeszytu). Scharakteryzuj dwie wybrane. Okreœl ich dzia³anie.

3. Które z poznanych przez Ciebie pozycji wzmacniaj¹ krêgos³up w szczególny sposób?

4. Na czym polega ró¿nica miêdzy oddychaniem nosem i ustami? Który typ odde-
chu jest w³aœciwszy i dlaczego?

5. Scharakteryzuj fazy oddechu jogicznego.

6. Wymieñ przeszkody w praktykowaniu jogi.

7. Jakie sposoby przezwyciê¿enia przeszkód w praktyce jogi pozna³eœ w czwartej
lekcji?

A teraz przejdŸ do æwiczeñ praktycznych:

8. Wykonaj „siad p³otkarski” i „rotacjê wewnêtrzn¹”. Opisz podobieñstwa i ró¿nice
doznañ z cia³a.

9. Zrób kolejno trzy æwiczenia oddechowe: oddychanie oczyszczaj¹ce, odœwie¿aj¹ce
nerwy i rozwijaj¹ce g³os. Nastêpnie opisz swoje doznania z praktyki i odczuwal-
ne efekty po jej zakoñczeniu, podkreœlaj¹c podobieñstwa i ró¿nice pomiêdzy po-
wy¿szymi æwiczeniami.
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Podsumowanie 4

Dziêki lekcji czwartej dowiedzia³eœ siê:

1. Jak nale¿y oddychaæ, aby organizm móg³ prawid³owo funkcjonowaæ.

2. Na czym polega oddech jogiczny oraz z jakich elementów siê sk³ada.

3. Pozna³eœ takie æwiczenia oddechowe, jak:

– oddychanie oczyszczaj¹ce

– oddychanie odœwie¿aj¹ce system nerowowy

– oddychanie rozwijaj¹ce g³os

– oddychanie zatrzymane

4. Zapozna³eœ siê z przeszkodami w praktykowaniu jogi i dowiedzia³eœ siê, jak
mo¿na je pokonaæ.

34 JOGA

Æwiczenia rozpocznij od wejœcia na matê lub koc. Na wstêpie postaraj siê rozluŸniæ cia³o
i uspokoiæ umys³. Ja zwykle rozpoczynam sesjê æwiczeñ od œav�sany (któr¹ pozna³eœ ju¿
w drugiej lekcji). Tobie te¿ zalecam tak¹ kolejnoœæ. Ale spokój i skupienie mo¿esz tak¿e
uzyskaæ, siadaj¹c wygodnie na piêtach. Joga przypisuje wielkie znaczenie sposobowi
siedzenia. Stabilna pozycja siedz¹ca z wyprostowanym krêgos³upem stanowi podstawê
æwiczeñ oddechowych. Jest te¿ elementem niektórych �san.

Æwiczenia rozgrzewki podzieli³am na kilka grup:

� pierwsz¹ stanowi¹ æwiczenia uspakajaj¹ce rozluŸniaj¹ce i rozci¹gaj¹ce miêœnie
r¹k, ramion i barków, miêœnie wzd³u¿ krêgos³upa (æwiczenia 1-11);

� druga to æwiczenia rozci¹gaj¹ce miêœnie ud, kostek i stóp wzmacniaj¹ce stawy kola-
nowe oraz rozci¹gaj¹ce narz¹dy jamy brzusznej i okolice miednicy (æwiczenia 12-13);

� trzeci cykl tworz¹ æwiczenia rozci¹gaj¹ce przód, ty³ i boki nóg (æwiczenia 14-18);

� czwarta grupa to æwiczenia rotacyjne (æwiczenia 19-20);

� pi¹t¹ stanowi¹ æwiczenia ró¿ne (æwiczenia 21-23).

Rozgrzewkê koñczymy pozycj¹ „psa” stanowi¹c¹ wstêp i tworz¹c¹ p³ynne przejœcie
do pozycji stoj¹cych, którymi zajmiemy siê szczegó³owo w lekcji pi¹tej.

Zatem rozpocznijmy rozgrzewkê.

Rozgrzewka

ZADANIE 1

Siad na piêtach – uspokojenie

Klêkamy na miêkkiej podstawie – z³o¿onym kocu

lub kocu u³o¿onym na macie. Kolana i stopy s¹

z³¹czone. Nastêpnie siadamy na piêtach. Grzbiety

stóp dotykaj¹ pod³ogi, palce stóp skierowane s¹

do siebie, a piêty nieco rozsuniête. Rêce le¿¹ swo-

bodnie na udach. Kolana zbli¿one s¹ do siebie.

Jeœli odczuwasz du¿e napiêcie grzbietów stóp,

po³ó¿ pod poœladki i stopy gruby koc. Niekiedy w tej

pozycji mo¿emy cierpieæ na sztywnoœæ kolan

i odczuwaæ dyskomfort spowodowany przez skró-

cone miêœnie ud. W takim wypadku mo¿esz

pocz¹tkowo siadaæ na ma³ej, po³o¿onej na piêtach

poduszce. Kiedy usi¹dziesz wygodnie, poszukaj

w pamiêci prze¿ycia, z którym wi¹za³o siê uczucie

spokoju, wolnoœci i wewnêtrznego oczyszczenia.

Mo¿e by³o nim wspomnienie spaceru nad brzegiem morza, chwil spêdzonych w maje-

statycznym lesie, przywo³anie rozleg³ego widoku z górskich wierzcho³ków, zachód

s³oñca nad brzegiem spokojnego jeziora lub cokolwiek, co kojarzy Ci siê z piêknem,

dobrem i spokojem. Przywo³uj uczucie spokoju, nie staraj¹c siê zbytnio analizowaæ

zwi¹zanych z nim zdarzeñ. Pozwól, by spokój ogarn¹³ Twój umys³ i cia³o i wprowadzi³

Ciê w stan wewnêtrznej pogody. Zwróæ uwagê na oddech. Uspokój go, niech bêdzie
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naturalny. Dobrze jest tak¿e zamkn¹æ oczy. Pozostajemy w tej pozycji 3-5 minut.

Nastêpnie poczuj swoje cia³o, weŸ g³êboki wdech i ³agodnie otwórz oczy.

Teraz przyst¹pimy do æwiczeñ w³aœciwych.

ZADANIE 2

Siad na kostce

Usi¹dŸ na kostce w siadzie klêcznym tak, aby kolana by³y z³¹czone, a piêty znalaz³y
siê obok kostki: lewa po lewej, a prawa po prawej stronie kostki. Zamiast kostki
mo¿esz u¿yæ tak¿e koca zwiniêtego w rulon lub bolstera. Wyprostuj krêgos³up i czu-
waj, by taki pozosta³ do koñca æwiczenia. Zwróæ uwagê na to, jak siê czujesz w tej
pozycji. Ten siad jest stabilny, wygodny i sprzyja utrzymaniu prawid³owego po³o¿enia
krêgos³upa. Je¿eli czujesz siê niepewnie w siadzie, mo¿esz zwiêkszyæ (na pocz¹tek)
gruboœæ podk³adek. Je¿eli u¿ywasz kostki, mo¿esz siêgn¹æ po dwie lub wykorzystaæ
grubszy koc b¹dŸ koce. Kolana s¹ z³¹czone, a rêce le¿¹ na udach swobodnie, wnê-
trzem d³oni do góry, palce s¹ luŸne, lekko zgiête. Jest to pozycja wyjœciowa do kolej-
nych æwiczeñ. Ju¿ sam siad wzmacnia kolana i uda oraz przeciwdzia³a sennoœci.

ZADANIE 3

Rozci¹ganie nadgarstków

Siedz¹c w pozycji wyjœciowej, wyci¹gnij wyprosto-

wane rêce przed siebie, spleæ palce, a nastêpnie

odwróæ d³onie ze splecionymi palcami wew-

nêtrzn¹ stron¹ na zewn¹trz (od siebie). Zegnij

³okcie, d³onie ze splecionymi palcami wew-

nêtrzn¹ stron¹ zbli¿ lekko w stronê klatki piersio-

wej. Nastêpnie wywiñ wewnêtrzne strony d³oni na

zewn¹trz i prostuj rêce, wyci¹gaj¹c je przed sie-

bie. Palce przez ca³e æwiczenie pozostaj¹ splecio-

ne. Æwiczenie powtórz piêæ-szeœæ razy, wykonuj¹c

je za ka¿dym razem starannie i uwa¿nie. Jak siê

przekona³eœ, podczas æwiczenia rozci¹gasz i roz-
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Fot. 2. Fot. 3. Fot. 4.

Fot. 5.

i b¹dŸ cierpliwy. Jogi nie mo¿na ani uczyæ siê, ani æwiczyæ w poœpiechu. Ufam, ¿e
moje rady weŸmiesz sobie do serca i skorzystasz z mojego doœwiadczenia. Uwagi te
p³yn¹ z mojej ogromnej ¿yczliwoœci do Ciebie i nadziei na to, ¿e praktyka jogi wp³ynie
na poprawê Twojego samopoczucia. A jako, ¿e œwiat jest jednoœci¹ i w przyrodzie
wszystko wp³ywa na wszystko, poprawa Twojego samopoczucia bêdzie popraw¹
mojego bycia w œwiecie.

Zakoñczenie

Mam nadziejê, ¿e lekcja czwarta przynios³a Ci szereg korzyœci. Zwykle nie zwraca-
my uwagi na oddychanie, pozostawiaj¹c kontrolê nad nim funkcjom cia³a. Wierzê, ¿e
od tej chwili zaczniesz œwiadomie obserwowaæ i kontrolowaæ swój oddech. Mam
nadziejê, ¿ê bêdziesz go tak¿e doskonali³. Dziêki temu Twoje zdrowie poprawi siê,
zmniejsz¹ siê równie¿ straty energii ¿yciowej. Pamiêtaj, ¿e æwiczenia oddechowe s¹
proste i nie wymagaj¹ wiele czasu, lecz prostota pe³nego oddychania sprawia, ¿e
tysi¹ce ludzi nie traktuje go doœæ serio. Niekiedy szukamy zdrowia w skomplikowa-
nych i kosztownych kuracjach, a czêsto zdrowie wymaga prostoty, pewnej dyscypli-
ny i ³agodnoœci. W czwartej lekcji zapozna³eœ siê tak¿e z przeszkodami, jakie mog¹
Ciê czekaæ na drodze praktykowania jogi. Znaj¹c je, ³atwiej Ci bêdzie je przezwyciê-
¿yæ. Najprostsz¹ rad¹ na wszelkie przeszkody jest systematyczna praktyka.

W nastêpnym zeszycie, w lekcji pi¹tej zajmiemy siê pozycjami stoj¹cymi. S¹ to bar-
dzo wa¿ne �sany wzmacniaj¹ce. Dziêki ich wykonywaniu rozci¹gniesz wiele miêœni
cia³a, nabierzesz dodatkowych si³ i pobudzisz przep³yw energii. Âsany stoj¹ce ucz¹
zasad prawid³owego ruchu. Rozwijaj¹ œwiadomoœæ prawid³owego stania czy chodze-
nia. W lekcji szóstej natomiast poznasz ró¿ne techniki relaksacyjne, których stoso-
wanie pozwoli Ci ograniczyæ i stopniowo wyeliminowaæ z Twojego ¿ycia zbêdne
napiêcia i stan dyskomfortu. Do nastêpnego spotkania w trzecim zeszycie.
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nego, rozbieganego umys³u przywo³uj¹cego liczne przesz³e doœwiadczenia wymaga
ogromnej cierpliwoœci. B¹dŸ wiêc dla siebie bardzo ³agodny i wyrozumia³y, a jedno-
czeœnie pozostañ stanowczy i nie pob³a¿aj sobie zbytnio.

M³ody, stary, nawet chory i s³aby osi¹gnie doskona³oœæ w jodze w wyniku

sta³ej praktyki. Sukces osi¹gnie tylko ten, kto æwiczy.

Âsany daj¹ stabilnoœæ, zdrowie i lekkoœæ. Przyjêcie nieruchomej, wygodnej pozycji
cia³a przyczynia siê do wytworzenia psychicznej równowagi i przeciwdzia³a chwiej-
noœci i rozedrganiu umys³u. Âsany nie stanowi¹ jedynie æwiczeñ. S¹ postawami. Do
ich wykonywania potrzebujemy niez³omnego postanowienia, czystego, przewietrzo-
nego miejsca, koca (z czasem tak¿e innych pomocy, o których dowiedzia³eœ siê ju¿
w pierwszym zeszycie kursu). Do innych systemów treningu fizycznego potrzebne s¹
du¿e przestrzenie i kosztowny sprzêt, a czêsto tak¿e specjalne grupy treningowe.
Âsany mo¿na æwiczyæ samemu, poniewa¿ poszczególne czêœci cia³a dostarczaj¹ nie-
zbêdnych informacji o swoich napiêciach (których jednak nigdy forsownie nie
prze³amujemy, ale delikatnie „rozpuszczamy”, „rozæwiczaj¹c” organizm), je¿eli tylko
z uwag¹ siê w nie ws³uchamy. Poprzez praktykowanie �san mo¿na rozwin¹æ spraw-
noœæ, równowagê, wytrzyma³oœæ i du¿¹ witalnoœæ. Poszczególne �sany by³y doskona-
lone w ci¹gu wieków w taki sposób, aby æwiczeniu mo¿na by³o poddaæ ka¿dy miêsieñ,
nerw i gruczo³. Systematyczne wykonywanie ich zapewnia ³adn¹ sylwetkê i utrzy-
muje cia³o w zdrowiu. Nie powoduje przy tym stwardnienia miêœni. Wzmacniaj¹c
organizm, jednoczeœnie czyni je giêtkim i elastycznym. Âsany usuwaj¹ zmêczenie
i koj¹co dzia³aj¹ na nerwy. Jednak ich prawdziwe i pe³ne znaczenie polega na tym, ¿e
æwicz¹ umys³ i pomagaj¹ w jego opanowaniu. Poprzez praktykowanie �san adept
jogi przygotowuje cia³o i czyni je odpowiednim narzêdziem dla ducha. Zdobywa zdro-
wie, które jest czymœ wiêcej ni¿ tylko pozbawionym chorób trwaniem. Nie jest to
towar, który mo¿na kupiæ za pieni¹dze lub uzyskaæ dziêki stosowaniu lekarstw lub
cudownych mikstur. Lecz stanowi drogocenny nabytek osi¹gany codzienn¹ prac¹ –
stan doskona³ej równowagi cia³a, umys³u i ducha.

Dopiero po opanowaniu �san przejdziemy do nauki pr�n�y�my. Pr�n�y�ma oznacza
przed³u¿enie oddechu i jego kontrolowanie. Kontrola dotyczy wszystkich funkcji oddy-
chania: wdechu, wydechu, bezdechu. Dok³adne informacje na temat pr�n�y�my znaj-
dziesz w zeszycie 12. Tymczasem regularnie praktykuj techniki oddechowe opisane
w tej lekcji. Æwicz¹c �sany oraz ucz¹c siê prawid³owego, spokojnego harmonijnego
oddychania, odkryjesz to, co przeszkadza ci w praktykowaniu jogi. Nastêpnie zaczniesz
usuwaæ te przeszkody. Z czasem poczujesz, ¿e to, co Ciê w tej chwili rozprasza, bêdzie
mia³o do Ciebie coraz mniejszy i mniejszy dostêp.

Proszê, zwróæ uwagê na to, ¿e zbyt ambitne i niecierpliwe podejœcie do jogi mo¿e
sprowadziæ na praktykuj¹cego chorobê i kontuzjê. Sama znam kilka osób, które pro-
wadzi³y zbyt intensywn¹, nadmiernie eksploatuj¹c¹ organizm praktykê i æwiczy³y,
nie zwa¿aj¹c na sygna³y z cia³a. Postêpowanie takie u jednego z æwicz¹cych zakoñ-
czy³o siê bardzo powa¿n¹ kontuzj¹ uniemo¿liwiaj¹c¹ æwiczenie przez d³ugie mie-
si¹ce. W innym przypadku przeforsowany organizm „odpowiedzia³” anemi¹. Uczyñ
wiêc praktykê jogi czêœci¹ swego ¿ycia, ale praktykuj z umiarem. Ju¿ wiesz, ¿e si³a
uprawiania jogi le¿y w jej systematycznoœci. Zarezerwuj dla jogi czas poœród swoich
codziennych zajêæ. Daj sobie du¿o czasu, by czerpaæ owoce praktyki. Æwicz rozs¹dnie
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luŸniasz stawy r¹k i palce. Pamiêtaj, ¿e æwiczeniu nie mo¿e towarzyszyæ uczucie nie-

przyjemnego napiêcia stawów, miêœni i œciêgien.

Za ka¿dym razem praktykê wykonuj w zakresie w³asnych mo¿liwoœci.

Nigdy nie forsuj organizmu, gdy¿ to mo¿e skoñczyæ siê (a czêsto nawet

koñczy siê) kontuzj¹.

Zwróæ uwagê na swój oddech. Jeœli trzeba, przed nastêpnym æwiczeniem wyrównaj go.

ZADANIE 4

Podnoszenie r¹k splecionych do góry

Kolejne æwiczenie rozpocznij od przyjêcia pozycji

wyjœciowej. Wyci¹gnij proste rêce przed siebie.

Spleæ palce i odwróæ d³onie na zewn¹trz. Pod-

nieœ wyprostowane rêce z zaplecionymi d³oñmi

do góry i odchyl je do ty³u, na ile pozwalaj¹ Ci sta-

wy barkowe. W tej pozycji zrób kilka wdechów

i wydechów przez nos. Nastêpnie pozostaj¹c

w pozycji, weŸ wdech i z wydechem skrêæ tu³ów

maksymalnie w prawo. Jednoczeœnie skieruj

swój wzrok w tym samym kierunku. W skrêcie

wykonaj kilka wdechów i wydechów przez nos

i wraz z kolejnym wdechem powróæ do pozycji

centralnej. W pozycji œrodkowej wykonaj wdech

nosem i z wydechem skrêæ tu³ów w lewo. Patrz¹c

wprost, skieruj wzrok maksymalnie w lewo. Wykonaj kilka wdechów i wydechów

przez nos. Z kolejnym wdechem powróæ do pozycji œrodkowej. Powtórz æwiczenie

trzy, do piêciu razy na ka¿d¹ stronê. Nastêpnie opuœæ rêce, rozpleæ palce i rozlu-

Ÿnij siê. W æwiczeniu przede wszystkim rozluŸniasz i rozci¹gasz ramiona i barki,

pracuj¹ tak¿e nadgarstki i palce.

Wyrównaj oddech i odpocznij chwilê w pozycji wyjœciowej. Zadbaj, aby Twój krê-

gos³up pozosta³ prosty.

ZADANIE 5

Wywijanie r¹k. Rotacja ³okci

To æwiczenie wykonuj bardzo powoli, obserwuj¹c i bezwzglêdnie respektuj¹c mo¿liwo-

œci w³asnego cia³a. Wyci¹gnij wyprostowane rêce przed siebie, równolegle do

pod³o¿a. Z³ó¿ obie d³onie wewnêtrzn¹ stron¹. Nastêpnie odwróæ je. Dotykaj¹ teraz do

siebie zewnêtrznymi stronami. Praw¹ rêkê prze³ó¿ nad lew¹ (skrzy¿uj) w taki sposób,

aby d³onie dotyka³y siê wewnêtrznymi stronami. W tym u³o¿eniu spleæ palce. Nastêp-

nie zegnij ³okcie i tak splecione d³onie zbli¿ do mostka. Wywiñ splecione d³onie do

góry. W tej pozycji ³okcie obni¿aj¹ swoje po³o¿enie. Wywiniête rêce delikatnie próbuj

prostowaæ i oddalaj od mostka na tak¹ odleg³oœæ, jaka jest dla Ciebie bezpieczna.

B¹dŸ czujny, nic nie rób na si³ê, nie forsuj siê. Z czasem, dziêki codziennej praktyce,

dojdziesz do tego, ¿e ³okcie ca³kowicie siê wyprostuj¹. Rozpleæ palce, rozluŸnij rêce

i wykonaj æwiczenie symetrycznie na drug¹ stronê, przek³adaj¹c lew¹ rêkê nad praw¹.
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Powtórz tê czynnoœæ trzykrotnie na ka¿d¹ stronê. Jeœli jedna strona jest wyraŸnie

s³absza, æwicz tê stronê wiêksz¹ iloœæ razy (np. piêæ-siedem).

ZADANIE 6

Æwiczenie rozci¹gaj¹ce barki i ramiona

Przyjmij pozycjê wyjœciow¹. Wyci¹gnij praw¹ rêkê do

przodu, a lew¹ do ty³u. Nastêpnie zegnij prawe

ramiê i dotknij d³oni¹ pleców, k³ad¹c j¹ z góry. Teraz

zegnij lewe ramiê, siêgaj¹c nim od do³u. Po³ó¿ lew¹

d³oñ zewnêtrzn¹ stron¹ na plecach. Chwyæ palce

prawej d³oni palcami lewej. Zwróæ uwagê na prawy

³okieæ, odegnij go maksymalnie do ty³u i zwróæ do

sufitu. Jeœli nie mo¿esz z³apaæ siê za rêce, pomó¿

sobie taœm¹ lub rêcznikiem zwiniêtym w rulon.

W takiej sytuacji weŸ taœmê lub rêcznik w praw¹

rêkê i chwyæ j¹ lew¹ rêk¹ od spodu na plecach.
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Fot. 10. Fot. 11.
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obojêtnoœæ zalecan¹ w naszej kulturze przez filozoficzn¹ szko³ê stoików i oznacza
„wolnoœæ od afektów”. Wed³ug stoików mêdrcem by³ ten, kto nie doœwiadcza³ afek-
tów. Taki cz³owiek z wolnym umys³em i czystym sercem potrafi zachowaæ dystans do
w³asnych doœwiadczeñ oraz doœwiadczeñ swoich bliŸnich i wybraæ takie dzia³ania,
które wszystkim przynios¹ najlepsze owoce.

Patañd¿ali zaleca ¿yczliwoœæ wobec szczêœcia, m¹droœci i cnoty innych oraz
wspó³czucie po³¹czone z ofiarnym dzia³aniem skierowanym na ograniczenie cierpie-
nia wszelkich istot. Doœwiadczaj¹c ¿yczliwoœci i wspó³czucia dla innych, dzielimy siê
z nimi sw¹ si³¹, odwag¹ i pomagamy im w osi¹gniêciu si³y wystarczaj¹cej do ¿ycia.
Znaczn¹ rolê odgrywa równie¿ uczucie wspó³radowania siê z dobrego czynu dokona-
nego przez drugiego cz³owieka. Dziêki wspó³radoœci oraz postawie ¿yczliwoœci
oszczêdzamy sobie udrêki z powodu ukrywanej z³oœci, nienawiœci lub zazdroœci
wobec bliŸnich. Niezwa¿anie na szczêœcie, nieszczêœcie, dobro i z³o innych nie jest
uczuciem pogardy, lekcewa¿enia, obojêtnoœci lub wy¿szoœci wobec osoby uwik³anej
i zagubionej w ¿yciu lub ma³o zaradnej. Jest to próba zbadania, jak zachowalibyœmy
siê my sami w tej sytuacji oraz jakie mamy mo¿liwoœci pomocy w stosunku do osoby
potrzebuj¹cej.

ZADANIE 31

Usi¹dŸ teraz wygodnie. Wyprostuj plecy, weŸ kilka g³êbszym wdechów i wydechów

przez nos. Po chwili namys³u napisz, które sposoby na przezwyciê¿anie przeszkód

w praktyce jogi s¹ Ci najbli¿sze i dlaczego?

A których nie potrafisz w³¹czyæ do swego ¿ycia? Zastanów siê, dlaczego tak siê dzie-

je i co mo¿esz lub powinieneœ zrobiæ, aby zmieniæ t¹ sytuacjê.

¯ycie zwyczajnego cz³owieka wype³nione jest niekoñcz¹cym siê ci¹giem niepokojów
i zawodów oraz reakcjami na nie. W³aœciwym sposobem pokonywania wszelkich
przeszkód przez pocz¹tkuj¹cych praktykê jest stanowcza i systematyczna praca nad
dwoma stopniami jogi, które ju¿ znasz: nad �sanami i pr�n�y�m¹. Sta³a i wytrwa³a
praktyka oraz wolnoœæ od pragnieñ czyni¹ umys³ spokojnym. Æwiczenie �san pobu-
dza ca³y organizm, usuwa toksyny i chorobotwórcze z³ogi powsta³e w wyniku zbyt-
niego pob³a¿ania sobie i poprzez ¿ycie w zanieczyszczonym œrodowisku. Pr�n�y�ma
z kolei czyœci i przewietrza p³uca, nasyca krew tlenem i uspokaja nerwy. Praktyko-
wanie �san i pr�n�y�my stanowi d³ugotrwa³y wysi³ek wykonywany z poœwiêce-
niem, bez przerw. Trud ten tworzy siln¹ i stabiln¹ podstawê. Opanowanie niespokoj-
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Naj³atwiej jest nauczyæ siê koncentracji w stanie relaksu. Praktykuj¹c codziennie
œav�sanê, z czasem nauczysz siê koncentrowaæ uwagê na poszczególnych czêœciach
cia³a, a tak¿e na oddechu. Bêdziesz móg³ swobodnie obserwowaæ przep³yw powietrza
przez swoje cia³o. Regularne praktykowanie œav�sany pozwoli Ci rozwin¹æ umiejêt-
noœæ koncentracji, a dziêki niej praktykowanie æwiczeñ jogi przynosiæ Ci bêdzie coraz
wiêkszy po¿ytek.

Zdarza siê równie¿, ¿e cz³owiek, który przez sw¹ ciê¿k¹ i systematyczn¹ pracê doszed³
do pewnych wyników, zaczyna zaniedbywaæ dalsz¹ praktykê. Nale¿y sobie uœwiadomiæ,
¿e na drodze praktykowania jogi potrzebny jest sta³y i nieprzerwany wysi³ek.

ZADANIE 30

Usi¹dŸ wygodnie z wyprostowanym krêgos³upem, zamknij oczy, weŸ kilka g³êbszym

wdechów i wydechów przez nos. Teraz otwórz oczy i napisz, które przeszkody w prak-

tykowaniu jogi dotycz¹ Ciebie. Nawet, jeœli nie znasz jeszcze dok³adnie w³asnego

organizmu (co na pewno nabêdziesz wraz z praktyk¹), zaufaj intuicji. Przeszkody

nale¿¹ do jednej, czy do kilku grup? A mo¿e s¹ one odmienne od wy¿ej wymienio-

nych? Opisz w kilku zdaniach, w jaki sposób przeszkody „dzia³aj¹” w Twoim ¿yciu.

Napisz, w jakim stopniu utrudniaj¹ Ci praktykê:

Zastanów siê przez chwilê, w jaki sposób móg³byœ je przezwyciê¿yæ. Opisz w kilku

zdaniach w³asne pomys³y prze³amywania ich.

Dziêki rozwa¿eniu przeszkód, które utrudniaj¹ praktykê, ³atwiej jest stopniowo
i systematycznie pokonywaæ je. Zaczynaj od prze³amywania tych przeszkód, które
mo¿esz przezwyciê¿yæ z najmniejszym wysi³kiem i kolejno przechodŸ do rzeczy coraz
trudniejszych.

Patañd¿ali proponuje kilka sposobów na przezwyciê¿anie przeszkód w praktyce jogi
i osi¹gniêcie szczêœcia. S¹ to:

� ¿yczliwoœæ,

� wspó³czucie,

� wspó³radowanie siê z innymi,

� oraz „obojêtnoœæ” (wolnoœæ wobec) na szczêœcie i nieszczêœcie, dobro i z³o bliŸnich.

Obojêtnoœæ ta jednak nie ma nic wspólnego z brakiem wra¿liwoœci na ludzkie
doœwiadczenia i cierpienia oraz z nieokazywaniem pomocy innym. Przypomina ona

30 JOGA

Mo¿esz próbowaæ wêdrowaæ po taœmie lub rêczniku palcami obu r¹k, tak aby siê

spotka³y. Pamiêtaj nigdy nie rób nic na si³ê. Odci¹gnij ³okcie mo¿liwie jak najdalej do

ty³u. Wytrzymaj w takiej pozycji dwa-trzy oddechy. Nastêpnie puœæ palce, pasek,

rêcznik i rozluŸnij rêce. Æwiczenie wykonaj syme-

trycznie lew¹ rêk¹, chwytaj¹c z góry, a praw¹

z do³u. Powtórz dwa-trzy razy na ka¿d¹ stronê.

I w tym przypadku, jeœli istniej s³absza strona,

wykonaj æwiczenie wiêksz¹ iloœæ razy.

W jodze istnieje zasada, by nie wzmacniaæ strony
silniejszej, lecz d¹¿yæ do wyrównania mo¿liwoœci
po ka¿dej ze stron.

Æwiczenie to pobudza i uelastycznia barki i ramio-
na. Przynosi wiele korzyœci w chorobach p³uc, po-
niewa¿ czynnoœci oddechowe s¹ naprzemiennie
ograniczane i zwiêkszane. Jest te¿ skutecznym spo-
sobem przy oczyszczaniu pêcherzyków p³ucnych.

ZADANIE 7

Æwiczenie rozci¹gaj¹ce ramiona, przedramiona,

nadgarstki i prostuj¹ce plecy. Anio³ek

Pozostañ w pozycji wyjœciowej – w siadzie na kost-

ce. Wraz z wdechem przez nos po³¹cz d³onie na

wysokoœci mostka wewnêtrznymi stronami w po-

zycji modlitewnej. Z wydechem przenieœ d³onie za

plecy, sk³adaj¹c je tak jak z przodu. Po³ó¿ je na

plecach tak wysoko, jak jest to dla Ciebie wygod-

ne. Odci¹gnij ³okcie i ramiona do ty³u. Nie unoœ

brody. Pozostañ w pozycji przez dwa, trzy odde-

chy. RozluŸnij rêce, wyrównaj oddech i powtórz

æwiczenie jeszcze raz.

ZADANIE 8

Æwiczenie rozluŸniaj¹ce i rozci¹gaj¹ce szyjê

oraz miêœnie wzd³u¿ krêgos³upa

Rozpocznij od pozycji wyjœciowej. Wyci¹gnij rêce

w bok, d³onie skieruj wewnêtrzn¹ stron¹ do pod³ogi.

Zegnij rêce w ³okciach tak, aby ramiona by³y prosto-

pad³e do tu³owia. Tak¹ pozycjê (nazwiemy j¹ cen-

traln¹) uzyskasz przez zbli¿enie ³opatek do siebie.

Z wydechem prawe przedramiê i praw¹ d³oñ skieruj

w dó³, skrêcaj¹c jednoczeœnie g³owê w prawo.

Z wdechem powróæ do pozycji centralnej. Z wyde-

chem lewe przedramiê i lew¹ d³oñ skieruj w dó³,

skrêcaj¹c jednoczeœnie g³owê w lewo. Z wdechem

powróæ do pozycji centralnej. Powtórz æwiczenie

trzy, cztery razy na ka¿d¹ stronê.
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ZADANIE 9

Æwiczenie wzmacniaj¹ce miêœnie wzd³u¿ krê-

gos³upa

Siedz¹c w pozycji wyjœciowej, po³ó¿ d³onie na

g³owie, umieszczaj¹c je bardziej z ty³u g³owy i zapla-

taj¹c palce. £okcie odegnij, jak tylko mo¿esz do

ty³u. Z wydechem skrêæ ca³y tu³ów w prawo. Pamiê-

taj o skierowaniu wzroku w prawym kierunku.

W skrêcie pozostañ przez dwa, trzy oddechy. Ca³y

czas oddychaj wy³¹cznie przez nos. Z kolejnym wde-

chem powróæ do pozycji na wprost. Nastêpnie wraz

z wydechem skrêæ ca³y tu³ów w lewo. Pamiêtaj

o wzroku. Pozostañ w skrêcie przez dwa, trzy odde-

chy i z kolejnym wydechem powróæ do œrodka.

Powtórz æwiczenie dwa, trzy razy na ka¿d¹ stronê.

Nastêpnie rozpleæ palce i rozluŸnij rêce. WeŸ kilka oddechów. Æwiczenie to stopniowo

uaktywnia i wzmacnia grupy miêœni znajduj¹ce siê wzd³u¿ krêgos³upa.

ZADANIE 10

Przek³adanie paska

Pozostaj¹c w pozycji wyjœciowej, weŸ pasek (taœmê) w obie d³onie. Wyci¹gnij wypro-

stowane rêce z paskiem przed siebie, rozsuwaj¹c d³onie trzymaj¹ce pasek na

odleg³oœæ wiêksz¹ ni¿ szerokoœæ barków. Proponujê, byœ zacz¹³ od du¿ej odleg³oœci

i stopniowo j¹ zmniejsza³. Pamiêtaj jednak, aby zawsze zachowaæ minimaln¹

odleg³oœæ, jak¹ stanowi szerokoœæ Twoich barków. Rêce z paskiem wyci¹gnij do

góry, a nastêpnie prze³ó¿ je za plecy. Chwilê pozostañ w pozycji, a nastêpnie prze-

nieœ rêce z paskiem nad g³ow¹ przed siebie. Zwróæ uwagê, by rêce by³y przez ca³y

czas wyprostowane podobnie jak Twój krêgos³up. Æwiczenie powtórz dwa, trzy razy.

Jeœli mo¿esz, zmniejszaj¹c nieco odleg³oœæ miêdzy d³oñmi na pasku.
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Fot. 16.

Fot. 17. Fot. 18. Fot. 19.

wszelkie cele wydaj¹ siê przerastaæ jej mo¿liwoœci. Jej umys³ i intelekt staj¹ siê przy-
têpione wskutek bezczynnoœci, a zdolnoœci i potencjalne mo¿liwoœci pozostaj¹ niewy-
korzystane. Kiedy jesteœmy w tym miejscu, warto pamiêtaæ, ¿e zaanga¿owanie

poprzedza zainteresowanie. Musimy, choæby w minimalny sposób, zaanga¿owaæ
siê w praktykê (nawet, gdyby wydawa³o nam siê to pocz¹tkowo sztuczne i narzuco-
ne), abyœmy mogli rozbudziæ w sobie trwa³e zainteresowanie ni¹. Bêd¹c w stanie
ospa³oœci, zacznij od niewielkich, systematycznie podejmowanych kroków. Za ka¿dy
z nich dziêkuj sobie i nagradzaj siê pochwa³¹.

Pamiêtaj, ¿e wyczekiwanie na to, a¿ entuzjazm do praktykowania jogi

sp³ynie na Ciebie, zanim podejmiesz jakiekolwiek dzia³ania, mo¿e spowo-

dowaæ, ¿e ospa³oœæ i otêpienie nie opuszcz¹ Ciê do koñca ¿ycia.

Ludzie w¹tpi¹cy, pozbawieni wiary i m¹droœci niszcz¹ samych siebie, a czêsto tak¿e
os³abiaj¹ swoich najbli¿szych i otoczenie. Cz³owiek poszukuj¹cy harmonii powinien
wierzyæ w siebie.

Kiedy w sercu praktykuj¹cego zrodzi siê autentyczna wiara, wypleni ona

po¿¹danie, wrogoœæ, lenistwo umys³u, duchow¹ pró¿noœæ i pychê oraz zw¹tpie-

nie. Serce wolne od tych przeszkód stanie siê spokojne, a umys³ niezm¹cony.

Cz³owiek obojêtny i niewra¿liwy cierpi na nadmierne poczucie w³asnej wartoœci.
Ca³kowicie brakuje mu pokory.

Prawdziwa pokora daje cz³owiekowi ogromn¹ si³ê i uwalnia go od lêku

i niewra¿liwoœci.

Do usuniêcia lenistwa potrzebny jest nies³abn¹cy entuzjazm. Dzia³ania podejmowa-
ne przez adepta jogi powinny przypominaæ aktywnoœæ p³omiennego kochanka zaw-
sze d¹¿¹cego do spotkania ze sw¹ ukochan¹ i nigdy nieulegaj¹cego rozpaczy. Jeœli
przyjmiemy tak¹ postawê z wiar¹ i zapa³em, bêdziemy w stanie przezwyciê¿yæ iner-
cjê cia³a i marazm umys³u.

Niepowœci¹gliwoœæ, nadmiernie rozbudzona zmys³owoœæ i po¿¹danie przedmiotów s¹
trudne do opanowania, ale osoba szczerze i systematycznie praktykuj¹ca jogê naturalnie
nabywa mo¿liwoœci opanowania w³asnych po¿¹dañ. Powoli uwalnia siê od przywi¹zania
i wyzwala od pragnieñ, a to przynosi jej spokój, wewnêtrzn¹ harmoniê i zadowolenie.

Osoba b³êdnie pojmuj¹ca ¿ycie cierpi z powodu ¿ywionych z³udzeñ. Dysponuje potê¿nym
intelektem, lecz brak jej pokory. Czêsto taki cz³owiek stwarza pozory m¹droœci. Z³udzenia,
jakie sami karmimy, stanowi¹ rzeczywisty wyraz naszej niezgody ze sob¹. Pragnienie
zmiany, rozwoju ipodjêcieniezbêdnejwalki ouwolnieniesiêz iluzjimusibyæœwiadome.

Pamiêtaj, ¿e jako ludzie, jesteœmy w stanie przezwyciê¿yæ z³udzenia, uwol-

niæ siê od nich i przyj¹æ rzeczy takimi, jakie one s¹ w rzeczywistoœci.

Cz³owiek nieposiadaj¹cy zdolnoœci koncentracji nie bêdzie w stanie odnaleŸæ

prawdy.
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ZADANIE 29

Aby wykonaæ oddychanie zatrzymane:

1. Stañ prosto.

2. Wykonaj pe³ny wdech.

3. Zatrzymaj powietrze w p³ucach jak najd³u¿ej.

4. Wydychaj powietrze z si³¹ przez otwarte usta.

5. Wykonaj jedno oddychanie oczyszczaj¹ce.

6. Nie zra¿aj siê, gdy na pocz¹tku bêdziesz w stanie zatrzymaæ powietrze tylko na

chwilê. Wraz z systematyczn¹ praktyk¹ na pewno poczynisz postêpy. Oddycha-

nie zatrzymane praktykuj regularnie ka¿dego dnia.

Przeszkody w praktykowaniu jogi oraz ich pokonywanie

Jest co najmniej kilka wa¿nych przeszkód, które utrudniaj¹ przyst¹pienie do prak-
tykowania jogi. Oto one:

� choroba, która zak³óca równowagê fizyczn¹ i energetyczn¹ organizmu;

� otêpienie, ospa³oœæ lub brak psychicznej dyspozycji;

� wahanie siê, co do podjêcia praktyki, pow¹tpiewanie w ni¹, niezdecydowanie;

� obojêtnoœæ lub niewra¿liwoœæ;

� lenistwo;

� nadmiernie rozbudzona zmys³owoœæ, niepowœci¹gliwoœæ, wzbudzanie pragnieñ;

� b³êdne poznanie rzeczywistoœci, fa³szywy pogl¹d na temat œwiata, iluzja;

� niemo¿noœæ osi¹gniêcia ci¹g³oœci w myœleniu i (lub) koncentracji.

Pokrótce omówimy je po kolei:

Pierwsz¹ przeszkod¹ w praktykowaniu jogi jest s³aby stan organizmu lub (i) jego
choroba. Osoby z chronicznymi schorzeniami, a zw³aszcza z chorobami krêgos³upa,
przed przyst¹pieniem do æwiczeñ powinny zasiêgn¹æ porady lekarza. Wa¿ne jest,
aby lekarz, z którym rozmawiaj¹ by³ osob¹ otwart¹ i obiektywn¹. Niestety zdarza
siê, ¿e niektórzy lekarze s¹ uprzedzeni do wszelkich niefarmakologicznych sposo-
bów walki z chorobami. Jeœli przeszkody z pierwszej grupy s¹ Twoimi przeszkodami,
wiedz, ¿e na pocz¹tek mo¿esz wybraæ tylko kilka æwiczeñ, które najbardziej Ciê zain-
teresuj¹ i oka¿¹ siê dla Ciebie naj³atwiejsze. Przy ich wykonywaniu wspieraj siê
pomocami, jakie mo¿na wykorzystaæ podczas praktyki: kostk¹ (lub kiedy trzeba,
kostkami), kocami (równie¿ mo¿e ich byæ kilka), taœm¹ itp. Stopniowo, w miarê
poprawy stanu zdrowia i wraz z rozwojem praktyki, mo¿esz przejœæ do innych æwi-
czeñ. Pamiêtaj o zwi¹zku miêdzy zdrowiem fizycznym a stanem psychiki. Umys³
funkcjonuje za poœrednictwem uk³adu nerwowego. Gdy cia³o jest chore, a tak¿e, gdy
uk³ad nerwowy niedomaga, umys³ staje siê wówczas niespokojny, a koncentracja
bardzo utrudniona. Niekiedy nawet niemo¿liwa.

Otêpienie, ospa³oœæ i brak entuzjazmu równie¿ przeszkadzaj¹ w podjêciu praktyki
jogi. Osoba ospa³a lub o nastrojach depresyjnych nie ma celu ani w³asnej drogi b¹dŸ

28 JOGA

ZADANIE 11

Skrêty z paskiem

Zacznij od pozycji wyjœciowej. Podobnie jak

w poprzednim æwiczeniu chwyæ pasek w d³onie u³o-

¿one tym razem na odleg³oœæ barków. Wyci¹gnij

proste rêce z paskiem przed siebie, nastêpnie

unieœ je nad g³owê, wyci¹gaj¹c prosty krêgos³up

do góry. Pozostañ w tym po³o¿eniu przez dwa, trzy

oddechy. Z kolejnym wydechem skrêæ tu³ów lekko

w prawo. Pamiêtaj o spojrzeniu w kierunku skrêtu.

Z wdechem wróæ do pozycji œrodkowej, a nastêp-

nie wykonaj æwiczenie w lew¹ stronê. Powtórz ca³y

cykl dwa razy. Æwiczenie to, podobnie jak poprzed-

nie rozwija rêce, barki i miêœnie krêgos³upa.

Teraz przejdziemy do æwiczeñ kolan, kostek i stóp. Æwiczenia kolan, kostek i stóp
wykonuj na macie lub bezpoœrednio na pod³odze. Zadbaj, aby przy wszelkich klêkach
pod³o¿yæ pod kolana miêkki koc lub inn¹ podk³adkê.

V�r�sana

„Vira” znaczy bohater, wojownik, zwyciêzca.

ZADANIE 12

V�r�sana

Punktem wyjœcia do tego æwiczenia jest zmieniona, w porównaniu z przedstawio-

nym ju¿ cyklem, pozycja wyjœciowa. V�r�sana jest pozycj¹ siedz¹c¹ i polega na

z³¹czeniu kolan, rozsuniêciu stóp i ustawieniu ich po bokach bioder. Aby przyj¹æ j¹,

klêknij na macie (mo¿esz dodatkowo po³o¿yæ na niej koc) lub na kocu. Kolana u³ó¿

razem, stopy rozstaw na szerokoœæ oko³o pó³ metra. Poœladki u³ó¿ na pod³odze, ale

nie na stopach. Spraw, by stopy le¿a³y po bokach ud. Chwyæ za ³ydki i „wyci¹gnij je”

na zewn¹trz. Umieœæ je tak, by œrodkowa czêœæ ka¿dej ³ydki dotyka³a bocznej strony

uda. Wyci¹gniête do ty³u palce stóp po³ó¿ na pod³odze. Nadgarstki u³ó¿ na kolanach

wnêtrzem d³oni do góry. Wyprostuj plecy. Pozostañ w tej pozycji tak d³ugo, jak tylko

mo¿esz, bez odczuwania bólu. Oddychaj g³êboko przez nos. Pozycja ta rozci¹ga oko-

lice kostek i stóp, a tak¿e usuwa bóle reumatyczne w kolanach. Æwiczona systema-

tycznie po kilka minut dziennie przynosi ulgê bol¹cym stopom. Je¿eli wykonanie

pozycji sprawia Ci trudnoœæ, umieœæ jedn¹ stopê na drugiej i oprzyj na nich poœladki

b¹dŸ pod³ó¿ pod poœladki kostkê. Stopniowo bêdziesz móg³ coraz bardziej zbli¿yæ

poœladki do pod³o¿a.

LEKCJA 3 9

Fot. 20.

11

„z”

Ten symbol 
oznacza ćwiczenie 

praktyczne. Postępuj 
zgodnie z instrukcjami 

i wykonuj opisane 
asany.

„i”

Sygnalizuje 
ważne infor-

macje, definicje, 
założenia.

https://eskk.pl/kurs-joga


Supta-v�r�sana

„Supta” znaczy uœpiony, le¿¹cy we œnie. W tej pozycji wychylasz siê do

ty³u i wyci¹gasz rêce za g³owê.

ZADANIE 13

Supta-v�r�sana

Zajmij pozycjê v�r�sany, wychyl tu³ów do ty³u i oprzyj ³okcie na pod³odze. Najpierw

po³ó¿ czubek g³owy na pod³odze, nastêpnie jej ty³, a póŸniej plecy. Wyprostuj ³okcie,

a rêce mo¿esz wyci¹gn¹æ za g³owê i splataj¹c w formie koszyczka dok³adnie

wyci¹gn¹æ krêgos³up. Utrzymuj pozycjê tak d³ugo, jak mo¿esz. Oddychaj przy tym

spokojnie przez nos.

10 JOGA

Fot. 21. Fot. 22. Fot. 23.

Fot. 24. Fot. 25.

ZADANIE 27

Aby wykonaæ oddech odœwie¿aj¹cy nerwy:

1. Stañ prosto.

2. Wci¹gnij powietrze pe³nym wdechem i zatrzymaj je w p³ucach.

3. Wyci¹gnij rêce poziomo przed sob¹, nie napinaj¹c miêœni.

4. Wolno odginaj rêce w ty³ ku ramionom, zginaj¹c ³okcie. Stopniowo naprê¿aj miê-

œnie i zaciskaj piêœci.

5. Trzymaj¹c miêœnie w napiêciu, stopniowo roz³ó¿ palce i odegnij d³onie ku ty³owi,

maksymalnie, jak potrafisz.

6. Wypuœæ powietrze przez usta i opuœæ rêce.

7. Wykonaj oddychanie oczyszczaj¹ce.

8. Powtarzaj je przynajmniej kilka razy dziennie, a tak¿e dodatkowo w sytuacjach

stresuj¹cych, w stanach pobudzenia nerwowego i wewnêtrznego przemêczenia.

Oddychanie rozwijaj¹ce g³os

To æwiczenie czyni g³os miêkkim, nadaje mu dŸwiêcznoœæ i si³ê. Zaleca siê je w sposób
szczególny osobom, które wykorzystuj¹ g³os w pracy. Stanowi ono prosty sposób na
pog³êbienie g³osu i zmianê jego barwy. Mówi siê czêsto, ¿e z biegiem lat g³os ludzki
staje siê coraz bardziej matowy. Poni¿sze æwiczenie oddechowe regularnie praktyko-
wane uchroni Ciê przed takim stanem.

ZADANIE 28

1. Wci¹gnij powietrze bardzo powoli, lecz z du¿¹ si³¹, pe³nym wdechem.

2. Zatrzymaj oddech przez kilka sekund.

3. Silnie wypuœæ powietrze od razu przez szeroko otwarte usta.

4. Wykonaj jedno oddychanie oczyszczaj¹ce, które przyniesie szczególny odpoczy-

nek Twoim p³ucom.

Oddychanie zatrzymane

Jest to æwiczenie wa¿ne dla rozwoju i wzmacniania miêœni oddechowych i p³uc. Czê-
sto powtarzane stymuluje równie¿ rozszerzanie klatki piersiowej. Ju¿ przed wieka-
mi praktykuj¹cy jogê i inne techniki rozwoju przekonali siê, ¿e rzecz¹ wskazan¹ jest
od czasu do czasu zatrzymaæ oddychanie przy uprzednim nape³nieniu p³uc powie-
trzem. Æwiczenie to przynosi po¿ytek nie tylko organom oddechowym, lecz równie¿
narz¹dom trawiennym, systemowi nerwowemu, uk³adowi krwionoœnemu (a tak¿e
samej krwi) i limfatycznemu. Czasowe zatrzymanie oddechu oczyszcza powietrze
znajduj¹ce siê w p³ucach z poprzednich oddechów i wp³ywa na poprawê zaopatrzenia
krwi w tlen. Oddychanie zatrzymane powinni praktykowaæ wszyscy, a w sposób
szczególny osoby cierpi¹ce na choroby ¿o³¹dka, w¹troby oraz krwi.
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sesj¹, gdy¿ to mo¿e wywo³aæ niepotrzebny lêk i napiêcie. Pamiêtaj, ¿e oddech jo-

giczny pomaga przezwyciê¿yæ strach i chroni cz³owieka przed skurczem i zablo-

kowaniem. Pe³ne oddychanie jest podstaw¹ ca³ej praktycznej nauki na temat

oddychania. Po pewnym czasie codziennej praktyki oddech jogiczny stanie siê

dla Ciebie zupe³nie naturalny. Dopiero wówczas mo¿esz wykonywaæ tak¿e inne

æwiczenia oddechowe.

Oddychanie oczyszczaj¹ce

Oddychanie oczyszczaj¹ce wentyluje p³uca, pobudza pracê komórek, dostarcza
dodatkowej energii wszystkim narz¹dom oddechowym i znakomicie odœwie¿a ca³y
organizm. Stosuj je zawsze, gdy czujesz koniecznoœæ przewietrzenia i oczyszczenia
p³uc.

ZADANIE 26

1. Wci¹gnij powietrze tak, jak to robisz w oddechu jogicznym.

2. Utrzymuj je w p³ucach przez kilka sekund.

3. Z³ó¿ wargi do gwizdania (lecz nie wydymaj policzków), nastêpnie wydychaj powie-

trze silnie przez otwór w wargach. Zaprzestañ na chwilê, zatrzymawszy powie-

trze, po czym znów wydychaj powoli. Powtarzaj tê czynnoœæ tak d³ugo, póki ca³a

iloœæ powietrza nie opuœci p³uc. Po pewnym czasie praktykowania tego æwicze-

nia wyda Ci siê ono zupe³nie naturalne i ³atwe. Wracaj do niego czêsto.

Oddychanie odœwie¿aj¹ce system nerwowy

W³aœciwe oddychanie jest jednym z najlepszych sposobów pobudzaj¹cych i wzmac-
niaj¹cych system nerwowy.

26 JOGA

Fot. 61.Fot. 60.

Aby wyjœæ z pozycji, umieœæ rêce po bokach tu³owia, naciœnij ³okciami na pod³ogê

i powoli, stopniowo siadaj z wydechem, podnosz¹c kr¹g po krêgu. Nastêpnie nie

wychodz¹c z v�r�sany, po³ó¿ d³onie przed sob¹ na pod³odze i opuœæ g³owê w kierun-

ku mostka. W ten sposób wyrównujesz ciœnienie. Nastêpnie zegnij tu³ów do przodu

z wyprostowanym krêgos³upem. Rêce mo¿esz umieœciæ przed sob¹ na pod³odze.

Czuwaj nad tym, by poœladki przylega³y do pod³ogi. W sk³onie mo¿esz tak¿e po³o¿yæ

twarz na kolanach lub oprzeæ czo³o na pod³odze.
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Podsumowanie 3

W lekcji trzeciej:

1. Zapozna³eœ siê z szeregiem pozycji rozci¹gaj¹cych i rozluŸniaj¹cych stawy i miê-
œnie. Pozna³eœ æwiczenia rozci¹gaj¹ce:

– palce i nadgarstki,

– ramiona i barki,

– miêœnie znajduj¹ce siê wzd³u¿ krêgos³upa,

– kolana, uda, kostki, stopy i palce stóp

– przód, ty³ oraz boki nóg,

– odcinek piersiowy oraz ledŸwiowo-krzy¿owy krêgos³upa,

– miednicê oraz miêœnie poœladkowe.

2. Pozna³eœ pozycje, z których mo¿esz zbudowaæ zestawy æwiczeñ. Praktykowa-
nie ich wzmocni i uelastyczni Twoje cia³o. Zacznij od pozycji, które wydaj¹ Ci
siê naj³atwiejsze i intuicyjnie najbardziej pasuj¹ce do Ciebie. W miarê prakty-
ki do³¹cz do nich inne, przede wszystkim te, które najkorzystniej wp³ywaj¹ na
Twoje zdrowie.

Zapraszam Ciê teraz do lekcji czwartej, w której zajmiemy siê tak podstawow¹
spraw¹ dla naszego ¿ycia i praktyki jogi, jak¹ jest oddychanie.

22 JOGA

ZADANIE 17

Hanum�n�sana

Po rozci¹gniêciu przodu i ty³u

nóg mo¿esz przyst¹piæ do próby

szpagatu. Uklêknij, oprzyj rêce

na kostkach. Wysuñ praw¹

nogê do przodu, opieraj¹c j¹ na

piêcie. Mo¿esz tak¿e umieœciæ

pod piêt¹ niewielki koc, rêcznik,

który pomo¿e Ci w kontrolowa-

nym „poœlizgu”. Palce prawej

nogi skieruj do siebie. Lew¹

nogê wyprostuj do ty³u i oprzyj

na palcach stopy. Pod lew¹ stopê równie¿ mo¿esz wykorzystaæ „œlizgacze”. Czuwaj, by

obie nogi by³y wyprostowane. Niech prosty bêdzie tak¿e Twój krêgos³up. Wytrzymaj

w pozycji cztery-piêæ oddechów. Wróæ do klêku. RozluŸnij siê i wykonaj æwiczenie syme-

trycznie. Nastêpnie powtórz pozycjê dwa razy na obie strony.

W miarê doskonalenia praktyki bêdziesz móg³ obejœæ siê bez kostek. Wiedz jednak, ¿e opa-
nowanie tej pozycji z regu³y zabiera du¿o czasu. Codziennie nale¿y podejmowaæ kilka prób
szpagatu, by te po pewnym czasie
zakoñczy³y siê zwyciêstwem.
W pe³nej hanum�n�sanie ty³ pra-
wej nogi i przód lewej (w æwiczeniu
wykonywanym na jedn¹ stronê)
oraz ty³ lewej nogi i przód prawej
powinny na ca³ych d³ugoœciach
dotykaæ ziemi. Pamiêtaj tak¿e,
aby ty³ stawu kolanowego nogi
znajduj¹cej siê z przodu i kolano
nogi z ty³u dotyka³y pod³ogi.

W koñcowej wersji tej �sany po
opuszczeniu nóg na pod³odze mo¿esz po³¹czyæ d³onie na piersiach.

Pras�rita-p�dott�n�sana

„Pras�rita” znaczy rozszerzony, rozci¹gniêty, s³owo „p�da” natomiast

oznacza stopê. Pras�rita-p�dott�n�asena to sk³on z rozsuniêtymi stopami.

ZADANIE 18

Pras�rita-P�dott�n�sana

Ustaw kostkê przed sob¹. Stañ w pozycji wyprostowanej na macie lub pod³odze,

rêce u³ó¿ w pasie. Nogi rozstaw na szerokoœæ oko³o 120 cm. Stopy u³ó¿ równole-
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