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PODZIEKOWANIA

ie da si¢ napisac ksiazki w jeden dzien i nie da sie

zrobi¢ tego samemu. Mialam ogromne szczescie, ze

trafifam na wspaniatych nauczycieli i redaktorow,
a takze, ze moja rodzina i przyjaciele pomogli mi uczynic
napisanie tej ksigzki mozliwym.

Dziekuje Brianowi Hurley’owi i zatodze Callisto Media za
podarowanie mi miejsca, w ktéorym moglam polaczy¢ moje
dwie najwigksze pasje —joge i pisanie. Dziekuje wszystkim,
ktorzy przyczynili sie do powstania tej ksigzki, w tym Katy
Brown i Tomowi Birminghamowi, dzigkuje za wasze odda-
nie i ciezka prace.

Dziekuje nauczycielom, ktérzy pokazali mi, w jaki spo-
sOb uczy¢ jogi. Jamesie Brownie i Alexandrio Crow, dziekuje
wam za nhauczenie mnie wszystkiego, co wiem. Gdyby nie
wy, nie bylabym w stanie napisac tej ksiazki. Nicole Sciacco,
dziekuje za skopanie mi tytka i bycie pierwsza osoba, ktora
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powiedziata: ,Powinnas uczy¢”. Bez twojego wsparcia nadal
bytabym cicha, niesmiatg dziewczynka, ktora zawsze trzyma
sie z tytu.

Dziekuje wszystkim nauczycielom, ktérzy nauczyli mnie
skladania zdan: panu Boetelowi, pani Bird, pani Watson,
T. C. Boyle i Aimee Bender. Dzigekuje, ze pomogliScie mi
odkry¢ w sobie pisarke. Dzigkuje tym, ktorzy uczyli mnie
jogi, kiedy dopiero zaczynatam — Meghan Kennedy Town-
send, Elise Joan, Davidowi Romanelli i Brockowi Cahillowi,
dziekuje wam za wasza cierpliwos¢. Bez waszych lekcji nie
bytabym w stanie tego wszystkiego zrobic.

Mamo i tato, dziekuje za to, ze zawsze zachecaliscie
mnie do robienia rzeczy, ktére kocham, i wspierali$cie mnie
w kazdym z moich szalonych wyboréw. NauczyliScie mnie
podazac za marzeniami i nigdy sie nie poddawac. Mojej sio-
strzyczce Cassie dziekuje za to, ze zgodzita si¢ by¢ moim jo-
ginowym krdlikiem doswiadczalnym. Twoje opinie o moich
lekcjach pozwolily mi stac si¢ lepszym nauczycielem. Moje-
mu Gregowi dziekuje za czytanie wczesnych wers;ji tej ksigz-
ki. Dzieki twojemu wsparciu i mitosci nie przestatam pisac.

Dziekuje takze wszystkim moim uczniom za okazane mi
zaufanie. To wasze usmiechnigte twarze sprawiaja, ze robie
to, co robie.

Namaste.
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WSTEP

awsze myslatam, ze jestem dos¢ wysportowana. A jed-
Z nak moje pierwsze zajecia z jogi byly straszne. To byt nie-
samowity wysitek, na moja mate skapywaty hektolitry
potu, a w glowie huczaly mi przeklenistwa. Zastanawiatam sie,
jak w ogdle mozna tak sie ta glupota fascynowac. To wszystko
byto bardzo trudne, a ja za bardzo przejmowatam si¢ moimi
trzesacymi si¢ udami i akrobatka ¢wiczaca po mojej lewej stro-
nie, zeby by¢ w stanie odnalez¢ w tym jakikolwiek spokd;.
Jednak ostatnie pie¢ minut, kiedy lezatam, odpoczywajac,
pozwolilo mi zrozumie¢, o co w tym chodzi. Nagle cate moje
ciato si¢ odprezylo. Z mojej glowy wyparowaty wszystkie ne-
gatywne mysli na temat jogi, jakie mialam. Znikneto wszyst-
ko, czego sie obawiatam. Zaczetam si¢ zastanawiac, co bedzie
sie ze mna dzialo po kolejnych lekcjach, skoro czuje sie tak
dobrze po pierwsze;j.
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Na kolejne zajecia posztam juz nastepnego dnia i przez
nastepne miesigce nie przestawatam na nie chodzi¢. Z cza-
sem to uczucie, ktére miatam na pierwszej lekcji, zaczelo zo-
stawac ze mna na dtuzej. Pewnie, wiem, ze moze to brzmiec
nieco zbyt entuzjastycznie. Ale to nie jest tak. Obiecuje. W jo-
dze chodzi wlasnie o to, zeby dobrze si¢ czud, zeby przyniesc
swiatto w te wszystkie sfery zycia, ktére wydaja ci sie ciem-
ne. Wlasnie to joga dawala mi przez te wszystkie lata i to
dlatego zdecydowatam sie zosta¢ nauczycielka.

Cwicze od ponad dziesieciu lat, a od niemal pieciu prowa-
dze zajecia w Los Angeles. Spotykam sie z uczniami w eksklu-
zywnych sitowniach i matych klubach sportowych. Uczylam
pracownikéw biurowych na plazach i setki ludzi na molo
w Santa Monica. Uczytam ludzi o réznych ciatach, réznych
rozmiarach, r6znych doswiadczeniach. Wszystkich prowadzi-
fam przez sekwencje zdrowych i bezpiecznych pozydiji.

Niektorzy z moich uczniéw znajduja oswiecenie, inni
przynajmniej czuja si¢ mniej zestresowani. Jeszcze inni ¢wi-
cza joge, zeby zmiescic si¢ w obciste jeansy. Niezaleznie od
powododw, dla ktorych ludzie ¢wicza joge, moja misjq jest
pokazac¢ im wszystkim to co potrafie¢ w fajny, przystepny
sposob. Czasem ¢wiczymy do muzyki Led Zeppelin, a cza-
sem w kompletnej ciszy.

Niezaleznie od tego czy po prostu chcesz nauczy¢ sie
pozycji czy poznac stojaca za nimi filozofig, znajdziesz te
wiedze tutaj. Joga — kompletny przewodnik dla poczatkujgcych
bedzie twoim przewodnikiem. Bardzo sie ciesze, ze bede
twoim nauczycielem. Powiem ci co$, co zawsze mdéwie na
poczatku moich zajec: ,Cwiczenia sq przede wszystkim
dla was, dowiedzmy sie wiec, jak mozemy wpasowac joge
w wasze zycie”.
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Mnie juz poznates. Teraz czas na poznanie jogi. Co to jest? Skad
sie wzieto? Jakie przynosi korzysci? Czy to ¢wiczenia fizyczne,
Czy cos zupetnie innego?

Jest wiele twarzy jogi i nie wszystkie musza ci sie podobac. Do-
brze jednak jest je poznac, aby byc¢ w stanie znalez¢ taki styl,
ktory najbardziej ci pasuje. Dla mnie na poczatku byty to tylko
¢cwiczenia, dopiero pozniej przerodzito sie to w zyciowa filozofie,
W twoim przypadku moze byc¢ zupetnie inaczej, ale to wtasnie
na tym polega piekno jogi. To ty decydujesz, czym powinna by¢
w twoim zyciu. Zerknijmy zatem na podstawy.



Czym jest joga?
Joga znaczy ,teraz”. To wszystko. Nic wigcej nie musisz wie-
dzie¢. Dzigekuje i dobranoc.

No dobrze, jest cos wiecej. Jednak zdanie Joga znaczy , te-
raz” doskonale wszystko opisuje.

Problem polega na tym, ze ,teraz” to koncepcja, ktora
nietatwo pojac. Czy kiedykolwiek probowates$ zy¢ chwilg, tu
i teraz, bez rozpraszania uwagi, bez zadnych mysli w gto-
wie? To trudne. Wiasnie dlatego czlowiek o imieniu Ryszi
Patandzali, zyjacy w Il w. p.n.e., napisat Jogasutry, aby pomoc
innym zrozumiec joge. W pierwszych 196 sutrach mozemy
znalez¢ zdanie Joga znaczy ,teraz”. Ale to zaledwie poczatek
jego nauk.

Ryszi Pataridzaliego uznaje sie za tworce filozofii jogi.
Okresla on ja jako , umiejetnos¢ oderwania si¢ od dziatan
umystu”, co oznacza po prostu ,bycie tu i teraz”. Dostow-
nie tlumaczone wyrazenie ,joga” oznacza ,faczy¢, spajac”.
Wspotczesni jogini thumacza, ze chodzi o polaczenie ciata
i umystu. Kiedy wigekszo$¢ z nas mysli o jodze, przed ocza-
mi staje nam pies z glowa w dot czy inne skomplikowane
pozycje. Pamietaj jednak, ze wiekszo$¢ wykonywanej przez
ciebie pracy fizycznej ma wplynac na stan ducha.

Na przyktad jesli wykonujemy jakas pozycje i odczuwa-
my dyskomfort w udach czy ramionach, pozwala nam to
zrozumie¢, ze kiedy spotyka nas co$ trudnego, musimy sie
wzmocni¢, aby przez to przej$¢é. Fizycznos¢ pomaga ducho-
wosci i na odwrot. Jedno nie moze istnie¢ bez drugiego i po
to nam joga — zjednoczenie tych dwdch aspektow.
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Osiem gatezi jogi

Ryszi Patandzali wiedzial, ze joga to co$ wiecej niz ruchy
ciala. Dotarcie do ,teraz” to ciezka praca. W lekcjach zawar-
tych w Jogasutrach podzielil joge na osiem sfer, osiem gatezi
nazywanych ashtangami.

JAMY
Samokontrola

NIJAMY
Metody utrzymywania dyscypliny

ASANY
Ulozenia ciala

PRANAJAMA
Praca z oddechem

PRATYAHARA
Oderwanie sie od zmystow

DHARANA
Koncentracja

DHYANA
Medytacja

SAMADHI
Absorpcja lub uwolnienie sie¢ od ciata i umystu
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Jak widzisz, joga to o wiele wigcej niz tylko konkretny
zestaw ¢wiczen. Asany — uloZenia ciata — s tylko jej cze-
scig. Aby zrozumiec joge jako calos¢, trzeba pojac wszystkie
osiem sfer.

Rozumiem, ze poki co te stowa w sanskrycie nic dla cie-
bie nie znacza i mozesz po prostu chcie¢ poznac pozycje. To
jak najbardziej w porzadku. Jednak jesli zaczniesz chodzi¢
na zajecia albo szukac¢ filmikéw z ¢wiczeniami w Internecie,
te stowa w sanskrycie na pewno gdzie$ si¢ w nich pojawia.
To dlatego o nich wspominam, aby ukazaly ci sie w sposdb,
ktéry moze by¢ dla ciebie pomocny.

Poza asanami, najczesciej wspominanymi sferami ashtan-
g1 sa jamy i nijamy. Ryszi Patandzali dzieli kazda z nich na
pie¢ pomniejszych sfer opisanych ponizej.

Jamy

Jamy to sposoby na kontrolowanie naszych dziatan i naszych
reakgji. Pigc jam to:

1. Ahimsa.

2. Satya.

3. Asteya.

4. Brahmacharya.

5. Aparigraha.
Ahimsa

Ahimsa dostownie znaczy ,nie rani¢”. Najtatwiej jest pomy-
$le¢ o tym jak o przysiedze Hipokratesa, ktéra méwi ,po
pierwsze, nie szkodzi¢”. To najwazniejsza zasada, jaka kie-
ruja sie lekarze, kiedy stawiaja diagnoze. Ahimsa mowi, ze
w taki sam sposdb powinno sie praktykowac joge.
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To moze by¢ tak proste jak mowienie dzieciom, Ze nie
wolno bi¢ innych, albo duzo bardziej skomplikowane, jak
praktykowanie powsciagliwosci. Przykladem moze by¢ po-
wstrzymywanie si¢ od mdéwienia Zle o innych czy pozbycie
sie nienawisci do tych, ktorzy nas skrzywdzili. Ale ahimsa nie
dotyczy tylko tego jak traktujemy innych. Chodzi tutaj takze
o to, jak traktujesz swoje wlasne ciatlo. Mowi, ze w pewien
sposOb mozesz stac sie swoim wiasnym lekarzem.

Ahimsa zacheca cig, aby$ skupit sie na kilku ponizszych
sprawach:

¢ zapobiegaj chorobom i urazom;

¢ naucz sie odpoczywac, kiedy jestes przemeczony;

¢ znajdz sposoby na radzenie sobie ze stresem w pracy

iw domu.

Niektdrzy jogini twierdza takze, ze ahimsa oznacza bycie
weganinem i niekrzywdzenie zwierzat. Jednym bardzo to
odpowiada, innym nie. To, co to znaczy nie krzywdzi¢ swo-
jego ciala, jest osobista decyzja kazdego z nas.

Satya

Satya to ¢wiczenie szczerosci, nie tylko wobec innych, ale tak-
ze wobec samego siebie. Zycie w prawdzie jest jedna z naj-
wazniejszych lekcji, jakiej mozesz si¢ nauczy¢ na macie do
jogi. Kiedy zaczniesz uczy¢ si¢ asan, w jaki sposdb mozesz
by¢ ze sobg szczery? Jak mozesz wstuchad si¢ w swoje ciato
i zrozumie¢, ze si¢ przetrenowates albo ze moglbys starac sie
bardziej? Praktykowanie satya pomoze ci poczuc sie lepiej
Z samym soba.
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Asteya

Asteya to powstrzymywanie si¢ od kradziezy. Oznacza to
takze niepatrzenie z pozadaniem na rzeczy nalezace do in-
nych, materialne badz nie. To praktykowanie uwalniania
zazdrosci i zaprzestanie poréwnywania si¢ z innymi.

Brahmacharya

Brahmacharaya to bez mala najbardziej interesujaca jama.
Nazwe ttumaczono jako ,abstynencje”, a sam Ryszi Pa-
tandzali byt zwolennikiem celibatu. A jednak w nowocze-
snym $wiecie jest to raczej niemozliwe, wigec zwyklismy
okreslac te yame jako ,nietracenie czasu na rzeczy, ktore
trwonia energie”. Jest na to bardzo wiele przyktadéw. By¢
moze zawsze zgadzasz si¢ na wszystko i przez to czujesz
sie wyczerpany. By¢ moze tkwisz w zwiazkach, ktdre nie
sa dobre ani dla ciebie, ani dla tej drugiej osoby. Brahmacha-
raya zacheca cie do pozbycia sie z zycia tych rzeczy, ktére
wysysaja z ciebie energie.

Aparigraha

Aparigraha oznacza , brak chciwos$ci”. Ta jama zacheca cie do
pozbycia sie przesady. Czy kiedykolwiek przeszta ci przez
glowe mysl: ,Gdybym mial wiecej pieniedzy, wigkszy dom
i lepsze ubrania, czy bylbym szczesliwszy?”. Aparigraha
sktania cie do pozbycia si¢ tych mysli i do zadowolenia si¢
tym, co masz. Aby spetnié zalozenia aparigraha, staraj sie jak
tylko mozesz czerpac szczescie i zadowolenie z siebie sa-
mego i z mitosci, ktéra cie otacza, zamiast szukaé go w rze-
czach, ktére mozesz zdoby¢ lub kupic.
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Nijamy

Nijamy sktadaja si¢ z nastepujacych elementow:
¢ Saucha.
¢ Santosha.
¢ Tapas.
¢ Svadhyaya.
¢ Isvara Pranidhana.

To pig¢ kluczy do poruszania si¢ po Swiecie. Zachecaja cie
do regularnej kontemplacji wtasnego zachowania.

Saucha

Saucha oznacza czysto$¢. Mozna to traktowac bardzo szero-
ko, od utrzymywania czystosci w domu po jedzenie swie-
zych, naturalnych produktéw, aby uwolni¢ swoje zycie od
rzeczy, ktére mu nie stuza. To po prostu koncept, ktéry moz-
na odnie$¢ niemal do kazdej sfery zycia.

Santosha

Santosha oznacza zadowolenie, czyli czerpanie radosci z ,,tu
i teraz”. OczywiScie dobrze jest mie¢ swoje cele, ale w daze-
niu do nich nie nalezy zapominac o czerpaniu radosci z mo-
mentu, w ktérym si¢ znajdujemy. Zachowaj swdj cel i swoje
intencje, ale nie skupiaj sig tylko i wylacznie na efekcie.

Tapas

Tapas to praca nad trudnymi sprawami zyciowymi tak, aby
wprowadzic¢ zmiany. W czasie zajec¢ instruktorzy uzywaja cza-
sem tego sfowa w znaczeniu ,goraca”. To goraco ma wprowa-
dzi¢ realng zmiane, na przykltad uczynic¢ twoje ciato bardziej
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elastycznym, silniejszym, szczuplejszym. Znasz powiedzenie
,,Co cie nie zabije, to cie wzmocni?”. No c6z, ktokolwiek je
wymyslit, prawdopodobnie poczytat co nieco o tapas.

Svadhyaya

Svadhyaya to uczenie si¢ samego siebie. To prosba, aby stac
si¢ swoim wlasnym opiekunem. Poprzez nauke samego sie-
bie dowiadujesz sig, ktdre tapas sa dla ciebie dobre, jaki bdl
pomoze ci si¢ rozwija¢, a jaki oddala ci¢ od praktykowania
ahimsa i robi ci krzywde. Svadhyaya oznacza wziecie odpo-
wiedzialnosci za wtasne zycie i kontemplacje tego, co moze
pomoc ci w rozwoju.

Isvara Pranidhana

Isvara Pranidhana okresla, ze ,co$ gdzie$” jest wieksze niz
cala ludzkos¢. Mozna stad wyprowadzi¢ twierdzenie, ze
niezaleznie od tego, w co wierzy czlowiek, tak naprawde nie
ma on nad niczym zadnej kontroli.

Asana

Asana to joga w praktyce. To wszystkie pozycje, psy z glo-
wa w dot i z glowa w gore, cate to rozcigganie i ¢wicze-
nia réwnowagi. Nieco pdzniej, kiedy nauczysz sie wiecej
o jodze w praktyce, asana pomoze ci zrozumie¢ takze inne
aspekty jogi.

Pranajama

Pranajama to praca z oddechem. Jest bardzo wiele rodzajow
oddechu stosowanych przez jogindw, ale najlatwiej bedzie

poDSTAWY / 19



zacza¢ od nauczenia sig, jak oddycha¢ powoli i gleboko.
Mowi sig, ze wigkszos¢ ludzi do oddychania uzywa zaled-
wie ulamka pojemnosci ptuc. Podejmowanie swiadomych
staran, aby wypekic ptuca powietrzem, moze dziata¢ uspo-
kajajaco i zmniejsza¢ poziom stresu.

Pratyahara

Pratyahara to praktykowanie oderwania si¢ od zmystow,
aby skupic sie na wlasnych myslach, umiejetnos¢ spojrzenia
w glab siebie. To tak, jakbys usiadt przy biurku, aby pracowac,
i wylaczyt telefon i Internet, tak aby nic cie nie rozpraszato.

Dharana

Dharana to umiejetnos¢ skoncentrowania sie¢ na jednej rze-
czy i niezwracanie uwagi na inne. Pomysl o profesjonalnym
sportowcu, o graczu w golfa, wlasnie wykonujacym odbicie,
ktére zapewni mu wygrana, albo graczu w baseball, ktory
wlasnie biegnie do bazy. Ci ludzie sa tak skupieni na zada-
niu, ze zupelnie nie zwracaja uwagi na otaczajacy ich $wiat.
Ta umiejetnos¢ koncentracji prowadzi nas do nastepnego
kroku — medytacji.

Dhyana

Dhyana to praktykowanie medytacji. Jeden z moich nauczy-
cieli opisuje ja jako umiejetnos¢ skupienia sie na jednej rzeczy
iignorowania innych. Zacheca swoich uczniéw do skupienia
sie¢ wylacznie na wlasnym oddechu. Kiedy ich mysli zaczy-
naja wedrowacd, powinni znéw zwrdcic je w strone oddechu.
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To najprostszy sposdb na medytacje, ale wiecej o nim opo-
wiem ci w dalszej czesci ksigzki.

Samadhi

Samadhi to szczyt jogi. To stan idealnej rownowagi, kiedy
umyst jest spokojny, a cialo zachowuje wewnetrzna stabil-
nosc¢. To cel, ktéry inne aspekty jogi pomagaja osiagnac.

Krotka historia jogi

Otartes si¢ nieco o historig jogi, kiedy czytates o Ryszi Pa-
taridzalim, jego sutrach i o$miu zatozeniach jogi, ale to zale-
dwie wierzcholek géry lodowej. Skad sie w ogole wzielo to,
co nazywamy dzisiaj joga?

Historig jogi mozna podzieli¢ na pigc etapow:

1. Wedyjski.
Preklasyczny.
Klasyczny.
Postklasyczny.
Wspdtczesny.

LA Sl B

Joga wedyjska

Okres wedyjski przypadana okres od 500 do 1000 roku p.n.e.
To w tym czasie napisana zostala Rygweda. Sa to najstar-
sze ze znanych cztowiekowi ksiegi zawierajace hymny.
To w nich szukaé¢ mozna poczatkéw jogi. W Rygwedzie
nie znajdziesz jednak opiséw pozycji. W ksiedze podej-
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mowane s raczej proby polaczenia Swiata materialnego
i duchowego. W czasach kiedy wszystko opierato si¢ na
duchowosci, wedyjscy jogini byli biegli w skupianiu swojej
uwagi na jednej rzeczy przez dtugi, dtugi czas. To skupie-
nie wywotywalo wizje, ktére pozwalaty im dojrze¢ podsta-
wy wlasnego jestestwa.

Preklasyczna joga

Preklasyczny okres jogi zaczyna si¢ od publikacji Upani-
szad, co wydarzylo si¢ pomiedzy piatym a siedemnastym
wiekiem przed Chrystusem. Upaniszady nie tylko posze-
rzyly zakres informacji zawartych w Rygwedzie, ale tak-
ze uszczegodlowily je, co pozwolilo lepiej zrozumiec¢ tak
fizyczna rzeczywistos¢, jak i $wiat duchowy. Pozwolilo to
z kolei opracowac sposoby na wdrozenie zasad zawartych
w Rygwedzie do codziennego zycia. Nieco pdzniej napisana
zostata Bhagawadgita. To pierwszy tekst poswiecony wylacz-
nie jodze. Opowiada on histori¢ boga Kryszny i zoinierza
Ardjuny. To parabola ilustrujaca koniecznos¢ oddzielenia
sie od ego w celu uniknigcia trudnosci i bolu. Do dzi$ wielu
jogindw uzywa tego tekstu, aby wyjasni¢ koncept oddziele-
nia sie od ego.

Joga klasyczna

Ten okres oscyluje wokot Jogasutr Patandzalego i oSmiu sfer
jogi, ktére omowitam nieco wczesniej. To w tym okresie na-
rodzila sie idea, ze cialo i duch sg od siebie niezalezne i na-
lezy pracowac nad nimi osobno, poprzez medytacje i przyj-
mowanie pozydji.
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Postklasyczna joga

W czasie okresu postklasycznego jogini zaczeli skupiac sie
na sile i mozliwosciach ciata. Stworzyli oni system pozycji,
ktéry miat wzmacnia¢ ciato i wydtuzac¢ zycie. Ten system
zostal nazwany hatha yoga. To wlasnie on lezy u podstaw
jogi, jaka znamy dzi$. To w tym czasie jogini zaczeli takze
skupiac si¢ na idei zycia , tu i teraz”. Celem praktykowania
pozycji bylo osiggniecie koncentracji i medytacja, co z kolei
umozliwialo osiagniecie stanu samadhi, ktory jest najwyz-
szym celem duchowym jogi.

Joga wspodtczesna

W 1893 roku Swami Vivekananda przybyt do Chicago, aby
wystapi¢ przed Parlamentem Religii Swiata. To wtasnie
dzieki niemu amerykanskie spoteczenstwo dowiedziato sie
o istnieniu jogi, co jednoczesnie uznaje si¢ za poczatek ery
jogi wspolczesne;j.

Tutaj najwigkszy nacisk kladzie si¢ na asany i wysil-
ki zmierzajace do zjednoczenia ciala i umystu. Naturalnie
kazdy z poprzednich okreséw ma przemozny wptyw na to,
co dzieje si¢ teraz, szczegdlnie ze Bhagawadgita i Jogasutry
sa nadal uznawane za podstawe nauk o jodze. Nauczyciele
z catego $wiata dzielg si¢ swoja wiedza, popularyzujac joge
w wielu réznych jej odmianach.
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Odmiany jogi
Wszystkie style majg wspdlne korzenie, jednak réznia sie
tym, na czym sie skupiajg i zestawem wierzen. Siedem naj-
popularniejszych odmian to:

¢ Ashtanga.
+ Kundalini.
¢ Hatha.

¢ Bikram.

¢ Kiriya.

* Raja.

¢ Iyengar.

Ashtanga

Nie nalezy myli¢ jej z oSmioczesciowa droga do jogi opra-
cowang przez Pataridzalego. Ashtanga Yoga to system stwo-
rzony przez Sri K. Pattabhi Jois. To jedna z najbardziej,
w sensie fizycznym, wymagajacych wersji jogi. Opracowane
przez autora sekwencje powinny by¢ powtarzane sze$¢ dni
w tygodniu poza dniami ksiezycowymi (pelnia i nowiem),
ktore sa uznawane za dni odpoczynku. Ashtanga zazwyczaj
praktykowana jest samodzielnie, jednak wprowadza si¢ do
niej takze styl mysore, gdzie nauczyciel pomaga uczniowi
przyjac¢ konkretng pozycje. Uczniowie decyduja, kiedy sa
w stanie przej$¢ do kolejnych serii, co przypomina nieco
zdobywanie kolejnych paséw w karate. Ashtanga sklada sie
z szesciu sekwencji, jednak bardzo niewielu osobom udato
sie przejs¢ do ostatniej.
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Kundalini Yoga

Yogi Bhajan przynidst Kundalini do Standéw Zjednoczonych
w 1968 roku. Nazywa si¢ ja inaczej ,joga $wiadomosci”
i uznaje za najbardziej duchowy z istniejacych dzis sposo-
bow praktykowania. Kundalini bazuje na energii, ktora za-
zwyczaj spoczywa u podstawy kregostupa. Praktykowanie
medytacji, ¢(wiczenia oddechowe, mantry, taniec i przyjmo-
wanie konkretnych pozycji podnosza te energie, przewodzac
ja poprzez czakry. (Mantry to piesni pomagajace w medy-
tacji. Czakry to miejsca, w ktérych w ludzkim ciele skupia
si¢ energia). Celem Kundalini jest podniesienie $wiadomosci
i wzbudzenie poczucia samospelnienia.

Hatha Yoga

Hatha jest najbardziej powszechna forma jogi. L.aczy ona ruch
ze Swiadomym oddychaniem. Ten system zostal stworzony
przez Yogi Swatmarama. Ma on wzmacniac i uelastyczniac¢
cialo za pomoca asan. Maja one za zadanie odpowiednie
ustawienie wzdtuz osi ciata skory, miesni i kosci.

Bikram Yoga

Bikram Yoga zostala stworzona przez Bikrama Choud-
hury'ego. Jest to sekwencja dwudziestu szesciu pozycji
i dwoch ¢wiczen oddechowych. Ma ona za zadanie przy-
wrdcic¢ wlasciwe funkcjonowanie ciata i przynies$¢ praktyku-
jacemu zdrowie, pomdc w osiagnieciu odpowiedniej wagi,
elastycznosci ciata i sity miesni. Bikram Yoga opiera si¢ na bar-
dzo surowym zestawie regul. Miedzy innymi okresla tem-
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perature pokoju, w ktérym nalezy ¢wiczy¢, na 40,5°C, a jego
wilgotnos¢ na 40%. Tylko ci, ktorych nauczat sam Bikram,
maja prawo do uczenia jego metody.

Kriya Yoga

Kriya to starozytny system, ktory na Zachdd dotart dzieki
Paramahansa Yogananda. Jest to system polegajacy na me-
dytacji, skupiajacy si¢ na oddechu i koncentracji, stuzacy
przyspieszeniu duchowego rozwoju. Opiera si¢ on na kon-
troli oddechu.

Raja Yoga

O Raja Yoga mowi si¢ czasem Joga Krolewska. Jest znana tak-
ze jako joga umystu. Jej podstawa jest zalozenie, ze umyst
kontroluje $wiat. Kontrolowanie umystu pozwala na kon-
trolowanie swiata wokdt. U podstaw tej praktyki lezy me-
dytacja. Inne techniki, takie jak przyjmowanie okreslonych
pozydji czy ¢wiczenia oddechowe, takze w tej metodzie wy-
stepuja. Maja one na celu nauczenie praktykujacych sposobu
na uspokojenie umystu i osiagniecie skupienia.

lyengar Yoga

Iyengar opiera si¢ na osmiocze$ciowej drodze jogi opisanej
w Jogasutrach Patandzaliego. B. K. S. Iyengar opracowat te
metode w 1937 roku. Opiera si¢ ona na uktadzie pozycji
skupiajacych sie na réwnowadze i kontroli oddechu. Jest
to odmiana Hatha Yoga, jednak tutaj przywiazuje si¢ wage
do najmniejszego szczegdtu. Iyengar jako pierwszy zaczal
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stosowa¢ w ¢wiczeniach rézne rekwizyty, aby uczynic joge
bardziej przystepna dla wszystkich — poczatkujacych, za-
awansowanych, seniordw, chorych i wszystkich innych.

Jak joga moze wptyngc
na twoje zycie?

Wedtug najnowszych badan Yoga in America przeprowadzo-
nych w 2012 roku przez Sports Marketing Surveys in USA na
zlecenie Yoga Journal, 20,4 miliona Amerykanow praktykuje
joge. Az 44,8% z nich uznaje si¢ za poczatkujacych. Ponizej
przytaczam piec¢ najczesciej powtarzajacych sie odpowiedzi
na pytanie: ,, Dlaczego uprawiasz joge?”.

1. Elastycznos¢ ciata (78,3%).
Ogolne samopoczucie (62,2%).
Pomoc w radzeniu sobie ze stresem (59,6%).
Poprawa stanu zdrowia (58,5%).
Poprawa kondycji (55,1%).

LA Sl B

Z wlasnego doswiadczenia moge ci powiedzie¢, ze kazdy
z tych powodow jest dobry, aby zaczac przygode z joga. Jed-
nak trzeba pamieta¢, ze dzigki niej mozna uzyskac o wiele
wiecej niz sile, elastyczno$é, zdrowie i umiejetnosc radzenia
sobie ze stresem.

Jest to jeden z nielicznych rodzajow ¢wiczen, ktory bie-
rze pod uwage takze zdrowie umystowe, co sprawia, ze lista
korzy$ci z uprawiania jogi jest naprawde imponujaca. Niech
te wymienione ponizej postuza jako przykiad tego, czego
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mozesz oczekiwad, kiedy zaczniesz praktykowac. Nie badz
jednak zaskoczony, kiedy zauwazysz takze inne zmiany.

Poprawa swiadomosci przestrzeni

Zmyst kinetyczny pozwala ci zrozumie¢, w jaki sposob twoje
cialo przemieszcza si¢ w przestrzeni. To tak, jakbym stane-
fa w drzwiach pokoju i poprosita ci¢ o zrobienie kroku do
przodu prawa stopa i wyprostowanie palcoéw. Jesli cwiczysz,
zrobisz to bez koniecznosci patrzenia w dét. Propriocepcja
joginow poprawia si¢ poprzez koncentracje na pozycjach.

Redukcja masy ciata

Joga jest systemem ¢wiczen, ktdry moze powodowac przy-
spieszenie rytmu serca i przyrost tkanki migsniowej, a co za
tym idzie sprawia, ze chudnigcie staje si¢ prostsze. Inng ko-
rzyscia z niej plynaca jest fakt, ze ludzie, ktérzy praktykuja,
zaczynaja jes¢ o wiele bardziej Swiadomie. Czuja sie lepiej,
wiec dokonuja zdrowszych wybordw.

Sita
Pozycje wymagaja od ciebie podtrzymywania masy cia-
ta w najrézniejszych konfiguracjach. Wptywa to na twoje

miesnie, wzmacniajac je mniej wiecej tak, jak gdybys pod-
nosit ciezary.
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Poprawa elastycznosci

To do$¢ oczywista korzys¢, ktéra przychodzi do glowy, kie-
dy myslimy o jodze. Jesli nie przestaniesz ¢wiczy¢, poczu-
jesz, ze poprawia si¢ ruchomos¢ twoich stawdw, co sprawia,
ze twoj krok bedzie o wiele bardziej sprezysty niz wczesniej.

Poprawa rGwnowagi

Wiele pozycji bazuje na utrzymywaniu réwnowagi, jed-
nak jednym z najwazniejszych aspektéw kazdej z nich jest
angazowanie miesni korpusu i gorsetu (glebokich miesni
brzucha i plecow). Wykonywanie takich ¢wiczen pozwala
na lepsze balansowanie masg ciata. Niekiedy ta nowo osia-
gnieta rOwnowaga przenika takze do innych sfer zycia. By¢
moze zatem uda ci si¢ takze lepiej dzieli¢ czas pomiedzy
pracq a domem.

Radzenie sobie ze stresem

Joga daje ci narzedzia pomagajace w zrelaksowaniu sie.
Moga to by¢ zaréwno przyjmowane pozycje, jak i praca
z oddechem czy medytacja. Gtebokie, Swiadome oddychanie
uspokaja uktad nerwowy. Cwiczenia wyzwalaja endorfiny,
a medytacja pozwala na oczyszczenie umystu. (Endorfiny to
tak zwane hormony szczescia).

Lepsza postawa

Joga wzmacnia najwazniejsze miesnie korpusu i grzbietu,
co sprawia, ze ciato naturalnie dazy do przyjecia poprawnej

PODSTAWY / 29



postawy. Joga sprawia takze, ze kregostup pozostaje gietki,
a otaczajace go migsnie elastyczne.

Poprawa cyrkulacji krwi

Jest wiele dowoddw na to, Ze joga wzmacnia serce, miedzy
innymi obniza ci$nienie krwi i spowalnia tetno. Ponadto ru-
chy wykonywane podczas praktykowania jogi powoduja, ze
plyn limfatyczny przeptywa sprawniej. W ptynie limfatycz-
nym znajduja si¢ biate krwinki odpowiedzialne za odpor-
nos$¢ organizmu.

Lepsza koncentracja

Jednym z celéw jogi jest skoncentrowanie si¢ na oddechu
i réwnowadze podczas przyjmowania kolejnych pozycji. Po-
zwala to oczysci¢ umyst z niepotrzebnych mysli. Kiedy w taki
sposob trenujesz swoj umyst, kiedy ¢wiczysz na macie, jestes
tez w stanie bardziej si¢ skoncentrowac w zyciu codziennym.

Pomoc w zasypianiu

Naturalnie kiedy ¢wiczysz, pozytkujesz cze$¢ swojej energii,
przez co pod koniec dnia jeste$ bardziej zmeczony. Trzeba
jednak pamieta¢, ze joga pozwala takze na zmniejszenie po-
ziomu stresu i osiagniecie pewnego skupienia, dzigki czemu
zasypianie i spokojny sen staja si¢ fatwiejsze.
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Budowa wewnetrznej sity

Kiedy twoje ciato staje sie silniejsze i bardziej elastyczne,
wzrasta twoja pewnos$¢ siebie, ktdrej wczesniej moglo ci
brakowac. Dzieki tapas (cieple, ktére wytwarzasz, aby wpro-
wadzi¢ zmiany) moze si¢ okazad, Ze nie potrzebujesz juz
swiadomie podejmowac wysitku, aby do$wiadczenia, ktdre
niesie ci zycie, byly lepsze niz wczesnie;j.

Ochrona przed kontuzjami

Praktykowanie przyjmowania konkretnych pozycji skupia
sie na sile i elastycznosci ciata. Dzieki temu wiele oséb za-
uwaza, ze ich ciata stajq sie silniejsze i nie tak skionne do
kontuzji jak wczesniej, zanim zaczeli praktykowad joge.

Lepsze wyniki w sporcie

Joga wzmacnia ciato i sprawia, ze sportowcy stajg sie
zwinniejsi i silniejsi. Ponadto pozwala im na lepsze sku-
pienie i jasnos¢ umystu potrzebna do osiggania dobrych
wynikéw. Niezaleznie od tego o jakiej dyscyplinie sportu
mowimy, jestem pewna, ze znalazt sie ktos, kto opracowat
zestaw pozycji jogi odpowiednich dla niego, ktére beda
w stanie nie tylko pomdc w osiaggnieciu zaplanowanych
rezultatow, ale takze uchronid sie przed najczesciej spoty-
kanymi kontuzjami.
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Radzenie sobie
z chronicznymi schorzeniami

Wiele typow jogi powstato po to, aby pomdc ludziom ra-
dzi¢ sobie z konkretnymi przypadtosciami. Istnieje joga
wzmacniajaca ciato przed narodzeniem dziecka i taka, ktora
pozwala poradzi¢ sobie ze zmianami, jakie zaszly po jego
urodzeniu. Moze ona takze pomdc osobom chorym na cu-
krzyce czy stwardnienie rozsiane.

Bez wzgledu na kondycje twojego ciata, jesli chcesz
praktykowac joge, na pewno znajdzie si¢ na to sposob. To
wylacznie kwestia zapoznania si¢ z dostepnymi ci opcjami
i znalezienie tej, ktora najbardziej ci odpowiada. Zrob to, a be-
dziesz mdgt cieszy¢ sie plynacymi z tej praktyki korzysciami.
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Wszystkie pozycje wydaja Ci sie skomplikowane
i wymagajace nadludzkiej gibkosci?
Przeczytaj te ksiazke i poznaj prawdziwe oblicze jogi!

Dzieki informacjom zawartym w tej publikaciji:

zrozumiesz czym jest joga i jakie sa jej style, np. hatha joga, kundalini,
ashtanga,

dowiesz sie jakie korzysci niesie praktykowanie ¢wiczen,

poznasz 35 podstawowych pozycji, ktore opatrzone zostaty doktadnymi
ilustracjami,

wtaczysz do swojej praktyki medytacje, ktore pozwola Ci uspokoi¢ umyst
i skupic sie na ,tu i teraz”,

nauczysz sie samodzielnego tworzenia sekwencji, ktore idealnie spetnig
Twoje potrzeby,

wybierzesz akcesoria potrzebne do rozpoczecia praktyki, np. mata do jogi,
watek do ¢cwiczen itp.,

przekonasz sie jak waznym elementem jest prawidtowe odzywianie.

Joga na zdrowie!
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