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  Podziękowania


  Nie da się napisać książki wjeden dzień inie da się zrobić tego samemu. Miałam ogromne szczęście, że trafiłam na wspaniałych nauczycieli iredaktorów, atakże, że moja rodzina iprzyjaciele pomogli mi uczynić napisanie tej książki możliwym.


  Dziękuję Brianowi Hurley’owi izałodze Callisto Media za podarowanie mi miejsca, wktórym mogłam połączyć moje dwie największe pasje – jogę ipisanie. Dziękuję wszystkim, którzy przyczynili się do powstania tej książki, wtym Katy Brown iTomowi Birminghamowi, dziękuję za wasze oddanie iciężką pracę.


  Dziękuję nauczycielom, którzy pokazali mi, wjaki sposób uczyć jogi. Jamesie Brownie iAlexandrio Crow, dziękuję wam za nauczenie mnie wszystkiego, co wiem. Gdyby nie wy, nie byłabym wstanie napisać tej książki. Nicole Sciacco, dziękuję za skopanie mi tyłka ibycie pierwszą osobą, która powiedziała: „Powinnaś uczyć”. Bez twojego wsparcia nadal byłabym cichą, nieśmiałą dziewczynką, która zawsze trzyma się ztyłu.


  Dziękuję wszystkim nauczycielom, którzy nauczyli mnie składania zdań: panu Boetelowi, pani Bird, pani Watson, T. C. Boyle iAimee Bender. Dziękuję, że pomogliście mi odkryć wsobie pisarkę. Dziękuję tym, którzy uczyli mnie jogi, kiedy dopiero zaczynałam – Meghan Kennedy Townsend, Elise Joan, Davidowi Romanelli iBrockowi Cahillowi, dziękuję wam za waszą cierpliwość. Bez waszych lekcji nie byłabym wstanie tego wszystkiego zrobić.


  Mamo itato, dziękuję za to, że zawsze zachęcaliście mnie do robienia rzeczy, które kocham, iwspieraliście mnie wkażdym zmoich szalonych wyborów. Nauczyliście mnie podążać za marzeniami inigdy się nie poddawać. Mojej siostrzyczce Cassie dziękuję za to, że zgodziła się być moim joginowym królikiem doświadczalnym. Twoje opinie omoich lekcjach pozwoliły mi stać się lepszym nauczycielem. Mojemu Gregowi dziękuję za czytanie wczesnych wersji tej książki. Dzięki twojemu wsparciu imiłości nie przestałam pisać.


  Dziękuję także wszystkim moim uczniom za okazane mi zaufanie. To wasze uśmiechnięte twarze sprawiają, że robię to, co robię.


  Namaste.


  Wstęp


  Zawsze myślałam, że jestem dość wysportowana. Ajednak moje pierwsze zajęcia zjogi były straszne. To był niesamowity wysiłek, na moją matę skapywały hektolitry potu, aw głowie huczały mi przekleństwa. Zastanawiałam się, jak wogóle można tak się tą głupotą fascynować. To wszystko było bardzo trudne, aja za bardzo przejmowałam się moimi trzęsącymi się udami iakrobatką ćwiczącą po mojej lewej stronie, żeby być wstanie odnaleźć wtym jakikolwiek spokój.


  Jednak ostatnie pięć minut, kiedy leżałam, odpoczywając, pozwoliło mi zrozumieć, oco wtym chodzi. Nagle całe moje ciało się odprężyło. Zmojej głowy wyparowały wszystkie negatywne myśli na temat jogi, jakie miałam. Zniknęło wszystko, czego się obawiałam. Zaczęłam się zastanawiać, co będzie się ze mną działo po kolejnych lekcjach, skoro czuję się tak dobrze po pierwszej.


  Na kolejne zajęcia poszłam już następnego dnia iprzez następne miesiące nie przestawałam na nie chodzić. Zczasem to uczucie, które miałam na pierwszej lekcji, zaczęło zostawać ze mną na dłużej. Pewnie, wiem, że może to brzmieć nieco zbyt entuzjastycznie. Ale to nie jest tak. Obiecuję. Wjodze chodzi właśnie oto, żeby dobrze się czuć, żeby przynieść światło wte wszystkie sfery życia, które wydają ci się ciemne. Właśnie to joga dawała mi przez te wszystkie lata ito dlatego zdecydowałam się zostać nauczycielką.


  Ćwiczę od ponad dziesięciu lat, aod niemal pięciu prowadzę zajęcia wLos Angeles. Spotykam się zuczniami wekskluzywnych siłowniach imałych klubach sportowych. Uczyłam pracowników biurowych na plażach isetki ludzi na molo wSanta Monica. Uczyłam ludzi oróżnych ciałach, różnych rozmiarach, różnych doświadczeniach. Wszystkich prowadziłam przez sekwencje zdrowych ibezpiecznych pozycji.


  Niektórzy zmoich uczniów znajdują oświecenie, inni przynajmniej czują się mniej zestresowani. Jeszcze inni ćwiczą jogę, żeby zmieścić się wobcisłe jeansy. Niezależnie od powodów, dla których ludzie ćwiczą jogę, moją misją jest pokazać im wszystkim to co potrafię wfajny, przystępny sposób. Czasem ćwiczymy do muzyki Led Zeppelin, aczasem wkompletnej ciszy.


  Niezależnie od tego czy po prostu chcesz nauczyć się pozycji czy poznać stojącą za nimi filozofię, znajdziesz tę wiedzę tutaj. Joga – kompletny przewodnik dla początkujących będzie twoim przewodnikiem. Bardzo się cieszę, że będę twoim nauczycielem. Powiem ci coś, co zawsze mówię na początku moich zajęć: „Ćwiczenia są przede wszystkim dla was, dowiedzmy się więc, jak możemy wpasować jogę wwasze życie”.
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    Mnie już poznałeś. Teraz czas na poznanie jogi. Co to jest? Skąd się wzięło? Jakie przynosi korzyści? Czy to ćwiczenia fizyczne, czy coś zupełnie innego?


    Jest wiele twarzy jogi inie wszystkie muszą ci się podobać. Dobrze jednak jest je poznać, aby być wstanie znaleźć taki styl, który najbardziej ci pasuje. Dla mnie na początku były to tylko ćwiczenia, dopiero później przerodziło się to wżyciową filozofię. Wtwoim przypadku może być zupełnie inaczej, ale to właśnie na tym polega piękno jogi. To ty decydujesz, czym powinna być wtwoim życiu. Zerknijmy zatem na podstawy.

  


  Czym jest joga?


  Joga znaczy „teraz”. To wszystko. Nic więcej nie musisz wiedzieć. Dziękuję idobranoc.


  No dobrze, jest coś więcej. Jednak zdanie Joga znaczy „teraz” doskonale wszystko opisuje.


  Problem polega na tym, że „teraz” to koncepcja, którą niełatwo pojąć. Czy kiedykolwiek próbowałeś żyć chwilą, tu iteraz, bez rozpraszania uwagi, bez żadnych myśli wgłowie? To trudne. Właśnie dlatego człowiek oimieniu Ryszi Patańdźali, żyjący wII w. p.n.e., napisał Jogasutry, aby pomóc innym zrozumieć jogę. Wpierwszych 196 sutrach możemy znaleźć zdanie Joga znaczy „teraz”. Ale to zaledwie początek jego nauk.


  Ryszi Patańdźaliego uznaje się za twórcę filozofii jogi. Określa on ją jako „umiejętność oderwania się od działań umysłu”, co oznacza po prostu „bycie tu iteraz”. Dosłownie tłumaczone wyrażenie „joga” oznacza „łączyć, spajać”. Współcześni jogini tłumaczą, że chodzi opołączenie ciała iumysłu. Kiedy większość znas myśli ojodze, przed oczami staje nam pies zgłową wdół czy inne skomplikowane pozycje. Pamiętaj jednak, że większość wykonywanej przez ciebie pracy fizycznej ma wpłynąć na stan ducha.


  Na przykład jeśli wykonujemy jakąś pozycję iodczuwamy dyskomfort wudach czy ramionach, pozwala nam to zrozumieć, że kiedy spotyka nas coś trudnego, musimy się wzmocnić, aby przez to przejść. Fizyczność pomaga duchowości ina odwrót. Jedno nie może istnieć bez drugiego ipo to nam joga – zjednoczenie tych dwóch aspektów.


  Osiem gałęzi jogi


  Ryszi Patańdźali wiedział, że joga to coś więcej niż ruchy ciała. Dotarcie do „teraz” to ciężka praca. Wlekcjach zawartych wJogasutrach podzielił jogę na osiem sfer, osiem gałęzi nazywanych ashtangami.


  JAMY


  Samokontrola


  NIJAMY


  Metody utrzymywania dyscypliny


  ASANY


  Ułożenia ciała


  PRANAJAMA


  Praca zoddechem


  PRATYAHARA


  Oderwanie się od zmysłów


  DHARANA


  Koncentracja


  DHYANA


  Medytacja


  SAMADHI


  Absorpcja lub uwolnienie się od ciała iumysłu


  Jak widzisz, joga to owiele więcej niż tylko konkretny zestaw ćwiczeń. Asany – ułożenia ciała – są tylko jej częścią. Aby zrozumieć jogę jako całość, trzeba pojąć wszystkie osiem sfer.


  Rozumiem, że póki co te słowa wsanskrycie nic dla ciebie nie znaczą imożesz po prostu chcieć poznać pozycje. To jak najbardziej wporządku. Jednak jeśli zaczniesz chodzić na zajęcia albo szukać filmików zćwiczeniami wInternecie, te słowa wsanskrycie na pewno gdzieś się wnich pojawią. To dlatego onich wspominam, aby ukazały ci się wsposób, który może być dla ciebie pomocny.


  Poza asanami, najczęściej wspominanymi sferami ashtangi są jamy inijamy. Ryszi Patańdźali dzieli każdą znich na pięć pomniejszych sfer opisanych poniżej.


  Jamy


  Jamy to sposoby na kontrolowanie naszych działań inaszych reakcji. Pięć jam to:


  
    	Ahimsa.


    	Satya.


    	Asteya.


    	Brahmacharya.


    	Aparigraha.

  


  Ahimsa


  Ahimsa dosłownie znaczy „nie ranić”. Najłatwiej jest pomyśleć otym jak oprzysiędze Hipokratesa, która mówi „po pierwsze, nie szkodzić”. To najważniejsza zasada, jaką kierują się lekarze, kiedy stawiają diagnozę. Ahimsa mówi, że wtaki sam sposób powinno się praktykować jogę.


  To może być tak proste jak mówienie dzieciom, że nie wolno bić innych, albo dużo bardziej skomplikowane, jak praktykowanie powściągliwości. Przykładem może być powstrzymywanie się od mówienia źle oinnych czy pozbycie się nienawiści do tych, którzy nas skrzywdzili. Ale ahimsa nie dotyczy tylko tego jak traktujemy innych. Chodzi tutaj także oto, jak traktujesz swoje własne ciało. Mówi, że wpewien sposób możesz stać się swoim własnym lekarzem.


  Ahimsa zachęca cię, abyś skupił się na kilku poniższych sprawach:


  
    	zapobiegaj chorobom iurazom;


    	naucz się odpoczywać, kiedy jesteś przemęczony;


    	znajdź sposoby na radzenie sobie ze stresem wpracy iw domu.

  


  Niektórzy jogini twierdzą także, że ahimsa oznacza bycie weganinem iniekrzywdzenie zwierząt. Jednym bardzo to odpowiada, innym nie. To, co to znaczy nie krzywdzić swojego ciała, jest osobistą decyzją każdego znas.


  Satya


  Satya to ćwiczenie szczerości, nie tylko wobec innych, ale także wobec samego siebie. Życie wprawdzie jest jedną znajważniejszych lekcji, jakiej możesz się nauczyć na macie do jogi. Kiedy zaczniesz uczyć się asan, wjaki sposób możesz być ze sobą szczery? Jak możesz wsłuchać się wswoje ciało izrozumieć, że się przetrenowałeś albo że mógłbyś starać się bardziej? Praktykowanie satya pomoże ci poczuć się lepiej zsamym sobą.


  Asteya


  Asteya to powstrzymywanie się od kradzieży. Oznacza to także niepatrzenie zpożądaniem na rzeczy należące do innych, materialne bądź nie. To praktykowanie uwalniania zazdrości izaprzestanie porównywania się zinnymi.


  Brahmacharya


  Brahmacharaya to bez mała najbardziej interesująca jama. Nazwę tłumaczono jako „abstynencję”, asam Ryszi Patańdźali był zwolennikiem celibatu. Ajednak wnowoczesnym świecie jest to raczej niemożliwe, więc zwykliśmy określać tę yamę jako „nietracenie czasu na rzeczy, które trwonią energię”. Jest na to bardzo wiele przykładów. Być może zawsze zgadzasz się na wszystko iprzez to czujesz się wyczerpany. Być może tkwisz wzwiązkach, które nie są dobre ani dla ciebie, ani dla tej drugiej osoby. Brahmacharaya zachęca cię do pozbycia się zżycia tych rzeczy, które wysysają zciebie energię.


  Aparigraha


  Aparigraha oznacza „brak chciwości”. Ta jama zachęca cię do pozbycia się przesady. Czy kiedykolwiek przeszła ci przez głowę myśl: „Gdybym miał więcej pieniędzy, większy dom ilepsze ubrania, czy byłbym szczęśliwszy?”. Aparigraha skłania cię do pozbycia się tych myśli ido zadowolenia się tym, co masz. Aby spełnić założenia aparigraha, staraj się jak tylko możesz czerpać szczęście izadowolenie zsiebie samego iz miłości, która cię otacza, zamiast szukać go wrzeczach, które możesz zdobyć lub kupić.


  Nijamy


  Nijamy składają się znastępujących elementów:


  
    	Saucha.


    	Santosha.


    	Tapas.


    	Svadhyaya.


    	Isvara Pranidhana.

  


  To pięć kluczy do poruszania się po świecie. Zachęcają cię do regularnej kontemplacji własnego zachowania.


  Saucha


  Saucha oznacza czystość. Można to traktować bardzo szeroko, od utrzymywania czystości wdomu po jedzenie świeżych, naturalnych produktów, aby uwolnić swoje życie od rzeczy, które mu nie służą. To po prostu koncept, który można odnieść niemal do każdej sfery życia.


  Santosha


  Santosha oznacza zadowolenie, czyli czerpanie radości z„tu iteraz”. Oczywiście dobrze jest mieć swoje cele, ale wdążeniu do nich nie należy zapominać oczerpaniu radości zmomentu, wktórym się znajdujemy. Zachowaj swój cel iswoje intencje, ale nie skupiaj się tylko iwyłącznie na efekcie.


  Tapas


  Tapas to praca nad trudnymi sprawami życiowymi tak, aby wprowadzić zmiany. Wczasie zajęć instruktorzy używają czasem tego słowa wznaczeniu „gorąca”. To gorąco ma wprowadzić realną zmianę, na przykład uczynić twoje ciało bardziej elastycznym, silniejszym, szczuplejszym. Znasz powiedzenie „Co cię nie zabije, to cię wzmocni?”. No cóż, ktokolwiek je wymyślił, prawdopodobnie poczytał co nieco otapas.


  Svadhyaya


  Svadhyaya to uczenie się samego siebie. To prośba, aby stać się swoim własnym opiekunem. Poprzez naukę samego siebie dowiadujesz się, które tapas są dla ciebie dobre, jaki ból pomoże ci się rozwijać, ajaki oddala cię od praktykowania ahimsa irobi ci krzywdę. Svadhyaya oznacza wzięcie odpowiedzialności za własne życie ikontemplację tego, co może pomóc ci wrozwoju.


  Isvara Pranidhana


  Isvara Pranidhana określa, że „coś gdzieś” jest większe niż cała ludzkość. Można stąd wyprowadzić twierdzenie, że niezależnie od tego, wco wierzy człowiek, tak naprawdę nie ma on nad niczym żadnej kontroli.


  Asana


  Asana to joga wpraktyce. To wszystkie pozycje, psy zgłową wdół iz głową wgórę, całe to rozciąganie ićwiczenia równowagi. Nieco później, kiedy nauczysz się więcej ojodze wpraktyce, asana pomoże ci zrozumieć także inne aspekty jogi.


  Pranajama


  Pranajama to praca zoddechem. Jest bardzo wiele rodzajów oddechu stosowanych przez joginów, ale najłatwiej będzie zacząć od nauczenia się, jak oddychać powoli igłęboko. Mówi się, że większość ludzi do oddychania używa zaledwie ułamka pojemności płuc. Podejmowanie świadomych starań, aby wypełnić płuca powietrzem, może działać uspokajająco izmniejszać poziom stresu.


  Pratyahara


  Pratyahara to praktykowanie oderwania się od zmysłów, aby skupić się na własnych myślach, umiejętność spojrzenia wgłąb siebie. To tak, jakbyś usiadł przy biurku, aby pracować, iwyłączył telefon iInternet, tak aby nic cię nie rozpraszało.


  Dharana


  Dharana to umiejętność skoncentrowania się na jednej rzeczy iniezwracanie uwagi na inne. Pomyśl oprofesjonalnym sportowcu, ograczu wgolfa, właśnie wykonującym odbicie, które zapewni mu wygraną, albo graczu wbaseball, który właśnie biegnie do bazy. Ci ludzie są tak skupieni na zadaniu, że zupełnie nie zwracają uwagi na otaczający ich świat. Ta umiejętność koncentracji prowadzi nas do następnego kroku – medytacji.


  Dhyana


  Dhyana to praktykowanie medytacji. Jeden zmoich nauczycieli opisuje ją jako umiejętność skupienia się na jednej rzeczy iignorowania innych. Zachęca swoich uczniów do skupienia się wyłącznie na własnym oddechu. Kiedy ich myśli zaczynają wędrować, powinni znów zwrócić je wstronę oddechu. To najprostszy sposób na medytację, ale więcej onim opowiem ci wdalszej części książki.


  Samadhi


  Samadhi to szczyt jogi. To stan idealnej równowagi, kiedy umysł jest spokojny, aciało zachowuje wewnętrzną stabilność. To cel, który inne aspekty jogi pomagają osiągnąć.


  Krótka historia jogi


  Otarłeś się nieco ohistorię jogi, kiedy czytałeś oRyszi Patańdźalim, jego sutrach iośmiu założeniach jogi, ale to zaledwie wierzchołek góry lodowej. Skąd się wogóle wzięło to, co nazywamy dzisiaj jogą?


  Historię jogi można podzielić na pięć etapów:


  
    	Wedyjski.


    	Preklasyczny.


    	Klasyczny.


    	Postklasyczny.


    	Współczesny.

  


  Joga wedyjska


  Okres wedyjski przypada na okres od 500 do 1000 roku p.n.e. To wtym czasie napisana została Rygweda. Są to najstarsze ze znanych człowiekowi księgi zawierające hymny. To wnich szukać można początków jogi. WRygwedzie nie znajdziesz jednak opisów pozycji. Wksiędze podejmowane są raczej próby połączenia świata materialnego iduchowego. Wczasach kiedy wszystko opierało się na duchowości, wedyjscy jogini byli biegli wskupianiu swojej uwagi na jednej rzeczy przez długi, długi czas. To skupienie wywoływało wizje, które pozwalały im dojrzeć podstawy własnego jestestwa.


  Preklasyczna joga


  Preklasyczny okres jogi zaczyna się od publikacji Upaniszad, co wydarzyło się pomiędzy piątym asiedemnastym wiekiem przed Chrystusem. Upaniszady nie tylko poszerzyły zakres informacji zawartych wRygwedzie, ale także uszczegółowiły je, co pozwoliło lepiej zrozumieć tak fizyczną rzeczywistość, jak iświat duchowy. Pozwoliło to zkolei opracować sposoby na wdrożenie zasad zawartych wRygwedzie do codziennego życia. Nieco później napisana została Bhagawadgita. To pierwszy tekst poświęcony wyłącznie jodze. Opowiada on historię boga Kryszny iżołnierza Ardjuny. To parabola ilustrująca konieczność oddzielenia się od ego wcelu uniknięcia trudności ibólu. Do dziś wielu joginów używa tego tekstu, aby wyjaśnić koncept oddzielenia się od ego.


  Joga klasyczna


  Ten okres oscyluje wokół Jogasutr Patańdźalego iośmiu sfer jogi, które omówiłam nieco wcześniej. To wtym okresie narodziła się idea, że ciało iduch są od siebie niezależne inależy pracować nad nimi osobno, poprzez medytację iprzyjmowanie pozycji.


  Postklasyczna joga


  W czasie okresu postklasycznego jogini zaczęli skupiać się na sile imożliwościach ciała. Stworzyli oni system pozycji, który miał wzmacniać ciało iwydłużać życie. Ten system został nazwany hatha yoga. To właśnie on leży upodstaw jogi, jaką znamy dziś. To wtym czasie jogini zaczęli także skupiać się na idei życia „tu iteraz”. Celem praktykowania pozycji było osiągnięcie koncentracji imedytacja, co zkolei umożliwiało osiągnięcie stanu samadhi, który jest najwyższym celem duchowym jogi.


  Joga współczesna


  W 1893 roku Swami Vivekananda przybył do Chicago, aby wystąpić przed Parlamentem Religii Świata. To właśnie dzięki niemu amerykańskie społeczeństwo dowiedziało się oistnieniu jogi, co jednocześnie uznaje się za początek ery jogi współczesnej.


  Tutaj największy nacisk kładzie się na asany iwysiłki zmierzające do zjednoczenia ciała iumysłu. Naturalnie każdy zpoprzednich okresów ma przemożny wpływ na to, co dzieje się teraz, szczególnie że Bhagawadgita iJogasutry są nadal uznawane za podstawę nauk ojodze. Nauczyciele zcałego świata dzielą się swoją wiedzą, popularyzując jogę wwielu różnych jej odmianach.


  Odmiany jogi


  Dalsza część książki dostępna w wersji pełnej
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  Dostępne w wersji pełnej
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  Dostępne w wersji pełnej
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  Dostępne w wersji pełnej
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  Dostępne w wersji pełnej
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  Dostępne w wersji pełnej
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  Dostępne w wersji pełnej


  Biblioteczka jogina


  Dostępne w wersji pełnej


  Słowniczek


  Dostępne w wersji pełnej


  Źródła


  Dostępne w wersji pełnej
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  JOGA NIDRA
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  Karen Brody


  Masz już dość codziennych obowiązków? Nie potrafisz znaleźć czasu dla siebie? Twoje ciało iumysł przegrywają walkę ze stresem? Jeśli tak, jesteś jedną zmilionów kobiet, które może ocalić ta książka. Jej autorka, ekspertka od kobiecej mocy idobrego samopoczucia oraz pasjonatka kobiecego przywództwa, przedstawia kompleksowy program jogi nidry, który rozwija się wtrzech fazach: odpoczynku od fizycznego wyczerpania, uwolnieniu od zmęczenia psychicznego iemocjonalnego oraz pokonania wyczerpania nawałem życiowych zadań, które może nas dopaść, kiedy nie jesteśmy wpełni sił. Każda faza obejmuje medytację jogi nidry ipraktyki ją wspierające. Proponowana wpublikacji praktyka medytacyjna pomoże Ci wrelaksacji, spaniu, odpoczynku iuzdrowieniu. Joga dla każdej kobiety.
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  JOGA NA KRZEŚLE
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  Kristin McGee


  Chociaż joga była praktykowana od wieków, współcześnie zaistniała potrzeba wprowadzania do niej innowacji oraz modyfikacji. Autorka na nowo opracowała metody jogiczne, aby zaspokoić potrzeby kultury siedzącej, opartej na technologii oraz rozpaczliwie potrzebującej poczucia zakorzenienia, ruchu iszczęścia. Wtym poradniku znajdziesz 100 pozycji jogi ićwiczeń, które można wykonywać na krześle poświęcając im zaledwie kilka minut dziennie. Mogą je uprawiać osoby pracujące za biurkiem, oograniczonym zakresie ruchów oraz nigdy wcześniej nie korzystające zjogi. Dzięki tym poradom pożegnasz się między innymi zbólem pleców, problemami zukładem krążenia, otyłością, żylakami oraz wieloma innymi schorzeniami. Powitasz również lepszą postawę. Zdrowie irównowaga dla zapracowanych!
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  YIN JOGA
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  Bernie Clark


  Yin joga jest spokojną, bardzo odprężającą praktyką dla wszystkich. Jest idealna dla osób zkontuzjami, bólami kolan, ramion czy szyi. Koncentruje się na stawach, ścięgnach, więzadłach oraz tkance łącznej. Wksiążce odnajdziesz fizyczne korzyści płynące zćwiczeń yin jogi oraz wyjaśnienie sposobów, wjakie ona może Ci pomóc energetycznie, emocjonalnie iumysłowo. Asany przedstawione są wprzystępny sposób, co pozwala na pełne ich doświadczanie ibezpieczne wykonywanie. Regularna praktyka tej formy jogi poprawia nie tylko zdrowie, ale także wzmacnia ciało ico najważniejsze, poszerza zakres wykonywanych ruchów. Pozwala na lepsze poznanie siebie, zmniejszenie poziomu stresu, rozluźnienie, atakże poprawę trawienia ipracy serca. Spokojny trening – zrelaksowane ciało.
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  UZDRAWIAJĄCA JOGA TYBETAŃSKA
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  dr Alejandro Chaoul


  Joga stała się powszechną praktyką dla zdrowia idobrego samopoczucia, jednak starożytne narzędzia jej tybetańskiego odpowiednika pozostawały tajemnicą przez wieki. Dzięki tej książce odkryjesz jej tajniki. Tłumaczona jako „magiczne ruchy” joga tybetańska może poprawić siłę fizyczną iwspierać zdrowie emocjonalne ipsychiczne, uzdrawiając system ciało-energia- umysł zpełnym poczuciem świadomości iharmonii. Autor wyjaśnia każdy ruch wkategoriach pięciu energii oddechu opisywanych wtybetańskim systemie medycznym iskorelowanych zpięcioma żywiołami oraz czakrami wTwoim ciele. Proponuje proste praktyki jogi tybetańskiej, abyś mógł wpełni usunąć przeszkody ze swojego życia, przywrócić zdrowie iotaczać się dobrobytem. Wycisz umysł, oczyść ciało.
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  JOGA, AJURWEDA, TECHNIKI ODDECHOWE
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  Doron Hanoch


  Książka jest zbiorem najskuteczniejszych praktyk, które pochodzą ze starożytnych tradycji Wschodu. Autor łączy jogę, ajurwedę, ćwiczenia oddechowe, medytację iodżywianie wpełną metodę fleksitariańską. Jest to elastyczna dieta uwzględniająca najwartościowsze źródła składników odżywczych. Poznasz zasady zdrowego odżywiania będące kombinacją zarówno współczesnych jak itych starszych: ajurwedyjskiej, zgodnej zgrupą krwi, makrobiotycznej, opartej na surowych produktach. Rozszerzeniem programu odżywiania są ćwiczenia oddechowe oraz trening umysłu, które zregenerują Twoje ciało od środka. Propagowane przez niego podejście sprawi, że staniesz się bardziej elastyczny, dzięki czemu łatwiej przystosujesz się do potrzeb izmian dzisiejszego świata. Uwolnij siłę spokoju.
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  JOGA CZAKRALNA
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  dr Anodea Judith


  Dzięki książce znanej ekspertki nauczysz się jak używać zasad ipraktyk jogicznych wcelu obudzenia swoich centrów energetycznych. Zostaniesz poprowadzony przez ćwiczenia otwierające iaktywujące każdą zczakr za pomocą poszczególnych pozycji, ćwiczeń bioenergetycznych, mantr, medytacji ifilozofii jogi. Dzięki pięknym zdjęciom idokładnym instrukcjom, pozwalającym na pogłębienie dostrojenia iaktywowanie ciała energetycznego, stanowi ona cenne źródło wiedzy zarówno dla nauczycieli jak iuczniów jogi. Każdy zrozdziałów rozpoczyna się listą podstawowych celów, cech ifunkcji każdej czakry. Po tym następuje część medytacyjna, pomagająca poczuć mistyczną energię centrów energetycznych iwprowadzająca do fizycznych ćwiczeń. Poznaj to, co najważniejsze wjodze.
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  PRANAJAMA – UZDRAWIAJĄCA MOC ODDECHU
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  dr Ralph Skuban


  Dzięki tej publikacji dowiesz się, czym jest pranajama ipoznasz skuteczne techniki oddechowe. Wprowadzisz się wstan tzw. świadomego oddychania iprzejmiesz kontrolę nad swoim umysłem. Uwolnisz swoje ciało od ograniczeń, amedytując osiągniesz wewnętrzny spokój. Poprzez skupienie uwagi na wykonywanych ćwiczeniach wpłyniesz na układ nerwowy, uaktywnisz samouzdrawiające siły organizmu ipozbędziesz się bólu. Dolegliwości przestaną Ci dokuczać iuregulujesz pracę narządów. Dodatkowo poznasz popularne postawy ciała ipozycje jogiczne. Pranajama sprawi, że staniesz się bardziej cierpliwy iudoskonalisz praktykę uważności. Wniesiesz swoją świadomość na wyższy poziom, anowa energia życiowa wniknie do każdego miejsca wTwoim ciele. Pranajama – zdrowe oddychanie.
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  NAUCZ SIĘ PRAWIDŁOWO ODDYCHAĆ


  [image: oddychac]


  dr Belisa Vranich


  Szokujące doniesienia lekarzy głoszą, że większość ludzi oddycha nieprawidłowo! Jak to możliwe? Autorka dowodzi, że przyczyną tego stanu rzeczy jest nasz styl życia. Wszystko robimy wbiegu itak też oddychamy. Wswoim bestsellerowym poradniku pokazuje wjaki sposób to zmienić. Dzięki informacjom zawartym wksiążce dowiesz się jak oddychać prawidłowo, jaki wpływ na niedotlenienie organizmu ma syndrom SMS-owej szyi, nierozciągnięta przepona czy zachowanie niewłaściwej pozycji siedzącej np. wmiejscu pracy. Poznasz proste ćwiczenia, które dotlenią Twój organizm iprzywrócą równowagę tlenową. Stosując je pokonasz zmęczenie, ból pleców, bezsenność, stres, nerwowość, wysokie ciśnienie krwi! Zwiększysz jasność umysłu, odtrujesz ciało iodmłodzisz skórę. Weź głęboki oddech!
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Cory Martin ~ absolwentka Uniwersytetu Potudniowej
Kalifornii. Posiadaczka licencjatu ze sztuk pieknych oraz
kreatywnego pisania, autorka powiesci mtodziezowych.
Jej eseje ukazaly sie w Everyday Health, Psychology Today.
XOJane, The Mighty i Elephant Journal. Jest wielka pasjo-
natka jogi, ukoriczyta Migdzynarodowy Kurs Nauczyciel-
ski RYT w 500-godzinnym wymiarze. Prowadzi rowniez
Kursy preygotowawezs do stynnego biegu Pierw Santa Monica. Wykiadaw -
nych studiach jogi w Los Angeles i jest autorka filmu dokumentalnego.

Chciathys rozpoczaé praktykowanie jog, ale nie wiesz od czego zaczaé?
Wszystkie pozycje wydaja Ci sie skomplikowane
i wymagajace nadludzkiej gibkosci?
Przeczytaj te ksiazke i poznaj prawdziwe oblicze jogi!

Dzigki informacjom zawartym w tej publikacji

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

« dowiesz sie jakie korzysci niesie praktykowanie cwiczer,

+  poznasz 35 podstawowych pozycji, ktére opatrzone zostaty doktadnymi
ilustracjami,

*  wiaczysz do swojej praktyki medytacje, ktére pozwola Ci uspokoié umyst
i skupic sie na ,tu i teraz’,

+  nauczysz sie samodzielnego tworzenia sekwencji, ktore idealnie spetnia
Twoje potrzeby,

*  wybierzesz akcesoria potrzebne do rozpoczecia praktyki, np. mata do jogi,
watek do éwiczen itp.,

«  przekonasz sie jak waznym elementem jest prawidtowe odzywianie.

Joga na zdrowie!
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