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Dla Jesse „the Jet”.
Ponieważ od zawsze we mnie wierzyłeś
– nawet wtedy, kiedy sama nie wierzyłam w siebie.
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DLACZEGO NAPISAŁAM TĘ KSIĄŻKĘ?

Latem 2012 roku nie miałam pracy, nie miałam skończonych studiów, a w jodze byłam nowicjuszką. Chodzenie na zajęcia sprawiało mi przyjemność, ale jak większość uczniów jogi, którzy wyglądali „inaczej”, zawsze wychodziłam ze studia z jakimś niejasnym poczuciem dyskryminacji ze strony nauczyciela i innych uczestników. Brak gotówki również dawał się we znaki, z trudem mogłam sobie pozwolić na pojedyncze, okazjonalne zajęcia. Dlatego zainteresowałam się rozwijaniem praktyki w domu. Zaczęłam dokumentować fotograficznie swoje asany i wrzucać to na Instagram, który był wówczas dość nową formą social mediów, z istniejącą już jednak społecznością nauczycieli i praktyków jogi, którzy wykorzystywali tę aplikację do dzielenia się swoimi domowymi praktykami. Szybko znalazłam swoje miejsce pośród tej wirtualnej społeczności, a razem z nim poczucie integracji i wsparcia, jakiego nigdy nie doświadczyłam na żadnych zajęciach jogi na żywo.
I wtedy wszystko się zmieniło. Łaknęłam wiedzy wychodzącej poza fizyczne pozycje wyuczone na zajęciach w studio. Uczyłam się anatomii, historii jogi i ewolucji różnych jej linii. Otrzymałam certyfikat instruktora jogi. Dzisiaj mam niezwykły zaszczyt jeździć po świecie i uczyć praktyki, którą tak kocham.
O ile media społecznościowe dały mi naprawdę wiele, to nie powinny one być jedynym źródłem inspiracji dla osób, które nie mieszczą się w ramach stereotypowego wzorca jogi. Dlatego napisałam tę książkę. Ponieważ wszystkie ciała zasługują na reprezentację w druku, nie tylko te, które są smukłe, żeńskie i białe.
Napisałam tę książkę dla każdej grubej osoby, każdej starej osoby i każdej wyjątkowo niskiej osoby. Napisałam ją dla każdego, kto mówi o sobie, że jest brzydki, i dla każdego, kto nie może zaakceptować swojego piękna. Napisałam ją dla każdej osoby boleśnie świadomej swojego ciała.
Żeby praktykować jogę, nie musisz ucieleśniać niczego więcej, oprócz swojego najprawdziwszego i najszczerszego jestestwa.
Napisałam ją dla każdej istoty ludzkiej, która codziennie walczy, żeby znaleźć szczęście, i dla każdego, kto kiedykolwiek czuł się przytłoczony samym faktem, że żyje. Przechodziłam przez to, wszyscy przechodzimy.
Joga jest dla wszystkich i dla  KAŻDEGO CIAŁA. Nie musisz być chudy i nie musisz być gruby. Nie musisz mieć konkretnej karnacji, ani przechodzić na specjalną dietę. Nie musisz zarabiać (bądź mieć dostępu do) konkretnej ilości pieniędzy.
Nie musisz ucieleśniać nic więcej, oprócz swojego najprawdziwszego i najszczerszego jestestwa, żeby praktykować jogę. Nie musisz wyzbywać się smutku, złości czy tych wszystkich innych „brzydkich” emocji, które doprawiają nam życie.
Nie musisz być nikim innym, tylko sobą.
I myślę, że najwyższa pora, żeby ktoś wykrzyczał to na tyle głośno, żeby wszyscy mogli usłyszeć.
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CZĘŚĆ 1

NO TO ROZGRZEWKA
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„HEJ, JESSAMYN, OD CZEGO MAM ZACZĄĆ ĆWICZENIE JOGI?”

Powiem tylko tyle, że gdybym dostawała centa za każdym razem, kiedy ktoś zadaje mi to pytanie ustnie, pisemnie, czy kiedy czułam je na swoim karku w ciągu ostatnich pięciu lat, to imprezowałabym teraz jak Bill Gates. Jak pokazujesz w Internecie swój gruby tyłek w jogicznej pozycji, to najwyraźniej wszyscy chcą wiedzieć, jak, do cholery, udało ci się tego dokonać.
Zazwyczaj ludzie zadają mi to pytanie w sytuacjach, kiedy nie da się na nie udzielić rzetelnej odpowiedzi, na przykład kiedy czekam, aż moja druga połówka zakończy korzystanie z łazienki na imprezie u znajomej znajomego, albo kiedy jestem w spożywczaku po całodniowym staniu w „ogonku” do wydziału komunikacji. I pomimo tego, że pragnę wejść w absolutnie łagodny i pomocny dialog, który mógłby zaczynać się od „O mój Boże, dziękuję, że o to pytasz! Oczywiście, JASNE, że mogę wytłumaczyć ci w trzydziestu słowach lub mniej wszyściutko, co musisz wiedzieć, żeby zacząć ćwiczyć jogę”, to nie jestem tak naprawdę łagodna, a twarzą pokerzysty też nie grzeszę. Moja szczera odpowiedź jest zbyt obszerna i zawiła, żeby móc ją odpowiednio streścić, nawet w najkoszmarniejszej kolejce do rejestracji auta, i zazwyczaj czuję zbyt duży ciężar, żeby sformułować odpowiednią ripostę na potrzebę chwili. Więc jestem przekonana, że wyraz mojej twarzy zdradza, co w takich chwilach myślę, czyli ogólnie „JASNA CHOLERA, JAK MOGĘ CI POPRAWNIE ODPOWIEDZIEĆ NA TO PYTANIE, STOJĄC NA ŚRODKU WARZYWNIAKA?”.
Pytający zazwyczaj wycofuje się wtedy powoli, ja stoję z wyrazem twarzy gargulca, a sprzedawca warzywniaka udaje, że nie był właśnie świadkiem najdziwniejszej ludzkiej interakcji świata. Jeśli doszło pomiędzy tobą a mną do takiej interakcji, to przepraszam. Wiem, że chciałeś jedynie rozwiać wątpliwości dotyczące tematu, na który zdaje się sporo ludzi ma pytania. Prawdopodobnie dlatego zdecydowałeś (tak, TY, osoba czytająca właśnie te słowa) przekartkować tę książkę, ukrywając się w głębokim kącie księgarni przed swoją tinderową randką w ciemno. Albo może widziałeś na Instagramie jakieś zdjęcie, na którym próbuję obrócić swoje ciało do góry nogami, albo wyginać kręgosłup w sposób wskazujący, że zdecydowanie powinnam się zobaczyć z egzorcystą i pomyślałeś: „Jasna cholera, jeśli ta grubaska tak potrafi, to założę się, że ja też!”.
Być może próbowałeś jogi w przeszłości i to doświadczenie okazało się zgoła nędznym. Może porzuciłeś wiarę w swój własny potencjał praktykowania jogi. Może myślałeś, że to nuda albo ZDECYDOWANIE trudniejsze, niż ci się wydawało. Może sądzisz, że ty i ja dzielimy jakąś wspólną płaszczyznę, której do tej pory nie udało ci się znaleźć u innych nauczycieli jogi. Bo, widząc moje zdjęcie – grubej dziewuchy ćwiczącej jogę w bieliźnie – wysnuwasz wniosek, że to nie może być aż takie trudne. Dlatego może dasz radę robić to samo, co potrafię ja. To znaczy, prawdopodobnie trzeba się będzie trochę wysilić i spocić, ale będziesz stać na głowie i wyginać się w tył migusiem, tak?
Hmm… jasne… sądzę, że masz zupełną rację. Sądzę, że jeśli masz jakieś „ale” do swojego ciała, jakieś głupoty w głowie na temat swojego kształtu, rozmiaru czy kondycji, zwłaszcza w odniesieniu do jogi, to tak, sądzę, że możesz dużo zaczerpnąć z mojego doświadczenia. No, bo masz absolutną rację: jestem gruba. Nie jestem osobą, która przychodzi na myśl w pierwszej kolejności, kiedy myślisz o nauczycielu jogi albo o ćwiczeniu jogi. Czy nawet o recepcjonistce zza biurka studia jogi. Wiem, jakie to uczucie, kiedy jest się outsiderem. Znam to uczucie, kiedy czujesz się zniechęcony i wykluczony ze środowiska, które ma za zadanie przynosić spokój i łagodność. Prawda jest taka, że wystarczy dołączyć do jednych zajęć w lokalnym studio, żeby zauważyć, że świat współczesnej zachodniej jogi jest bardzo zróżnicowany, a praktykujący mają każdy kolor, kształt i rozmiar ludzkiej tęczy. Ale jeśli zwracasz uwagę tylko na medialny przekaz praktyka jogi – ten, który odzwierciedla stereotypowy obraz zachodniego zdrowia, zatwierdzonego przez lekarza smukłego, wysokiego i młodego – łatwo zrozumieć, dlaczego możesz czuć się wyalienowany i zagubiony.
Nie chciałabym cię rozczarować, ale też kiedyś czułam się równie wyalienowana i zagubiona jak ty teraz. Kiedy znalazłam jogę, byłam kompletnie przywalona stosem melodramatycznych niedoli własnego życia. Byłam emocjonalnie rozbita – miłość, strata, szara rzeczywistość dobijały moje serce i budowały skomplikowane obwarowania wokół mojego jestestwa – a problemy z własną wagą w zasadzie przytłaczały mnie, odkąd opuściłam łono matki.
Moja praktyka pozwala mi wyjść poza wszystkożerny nonsens życia codziennego.
Wychowałam się w zdominowanej przez białych, południowej, podmiejskiej społeczności – i byłam typowym przykładem dużej, czarnej i ślicznej afrykańskiej królowej, uwięzionej w morzu delikatnoustych, bladoskórych nimf wodnych. Pogodzenie mojego naturalnego, afroamerykańskiego piękna z tym otaczającym mnie zewsząd jednowymiarowym (i bardzo, bardzo białym) portretem piękna graniczyło z czymś niemożliwym. Jako niedorosła nastolatka potrzebowałam bezustannego potwierdzania swojej urody i wraz z czasem coraz bardziej nie znosiłam swoich naturalnie gęstych i poskręcanych włosów.
Pomimo tego, że zawsze byłam najgrubsza, najwolniejsza i najmniej wysportowana, wynosiłam na piedestał stereotypową urodę cheerleaderek. Chociaż zupełnie nie miałam żadnej giętkości ani poczucia równowagi, próbowałam dołączyć do grupy cheerleaderskiej w swoim gimnazjum. Kilka lat później obsesyjnie próbowałam zrzucić wagę. Dokarmianie stałej nienawiści skierowanej na swoje ciało nie jest niczym dobrym. I chyba nie przesadzę, mówiąc, że moja dziecięca nienawiść wobec samej siebie wytworzyła strasznie ohydne, emocjonalne rany dorosłego kalibru. Patrząc wstecz, wszystkie te doświadczenia bezpośrednio wskazywały potrzebę jakiejś formy jogi. I nie tylko w postaci zestawu ćwiczeń, ale sposobu na skończenie zachowywania się jak swój własny, najgorszy wróg. Zrozumienie tego zajęło mi jakieś trzy dekady.
Moja praktyka pozwala mi wyjść poza granice wszystkożernego nonsensu życia codziennego. Pozwala mi wyjść poza przyziemne lęki, niekończące się obsesje i niepohamowaną złość. Nie wiem jak ty, ale nigdy nie odczuwałam czegoś takiego przy innych rodzajach ćwiczeń fizycznych. A to dlatego, że joga NIE jest tylko ćwiczeniem – jest ścieżką życia. A jeśli jej na to pozwolisz, obejmie każdy moment twojego życia – każdy oddech, każdą interakcję, każde spojrzenie i każdą myśl.
Widzisz, kiedy ludzie Zachodu mówią o jodze, to prawie zawsze mówią o asanach1, znanych też jako wyszukane, podobne do gimnastyki figury, których pewnie właśnie w tym momencie ktoś w twojej miejscowości uczy. Jednak asany są tylko jedną częścią ośmioczłonowej ścieżki, a prawdziwi praktycy jogi dostrajają swoje życie w dążeniu do wypełnienia wszystkich ośmiu stopni – nie tylko asan – ważnych rzeczy, takich jak oddech, dyscyplina, skupienie, medytacja. (Zajmuję się tym szerzej na stronie 49).
Ośmioczłonowa ścieżka jogi może pomóc odpowiedzieć nam na pytania, na które obsesyjnie poszukujemy odpowiedzi przez całe życie. Nie te powierzchowne pytania: „Czy jestem gruba?”, „Czy jestem ładna?” albo „Czy dostanę tę pracę?” Mówię o PRAWDZIWYCH pytaniach, głębszych pytaniach, tych, które osadzają się w naszych świadomościach w dzieciństwie, które jątrzą, kiedy dojrzewamy, kwitną w dorosłości i ciągle nas nawiedzają: „Jaka jest moja wartość?”, „Czy zasługuję na miłość?”, „Jaki jest mój cel?”, „Co, jeśli moje marzenia się nie spełnią?”.
Nawet jeśli jesteś anty-New Age, zatwardziałym maniakiem fitness, osobą z absolutnie zerowym zainteresowaniem „duchową” stroną jogi, kimś, kto ma tę ośmiostopniową ścieżkę w głębokim poważaniu i zawsze ją tam będzie miał, to nie sądzę, że jesteś odporny na prawdziwą moc jogi. Bo nie interesuje mnie, jak bardzo jesteś pozbierany do kupy, my wszyscy szukamy odpowiedzi, równowagi, pokoju.
Mój życiowy bałagan z pewnością nie skończył się w momencie, w którym zaczęłam praktykować jogę. Ale bez względu na okoliczności, moja praktyka zawsze była przy mnie – nawet wtedy, kiedy nie mogłam znaleźć sposobu na wyczołganie się z mułu, kiedy myślałam, że znienawidzenie samej siebie i pogarda mnie wykończą, praktyka jogi pomagała mi zaakceptować fakt, że złe ocenianie i źle podejmowane kroki są ceną, jaką płacimy za świadome życie. Joga w końcu uświadomiła mi, że szczęście nie przychodzi wtedy, kiedy w magiczny sposób stajemy się lepszymi ludźmi. Praktyka jest przypomnieniem, że zasługujemy na szczęście dzisiaj, dokładnie w tym momencie, ponieważ już jesteśmy absolutnie idealni.
HMM… ALE W DALSZYM CIĄGU NIE ODPOWIEDZIAŁAŚ NA MOJE PYTANIE
OK, więc jak masz zacząć ćwiczyć jogę? Ta książka jest moją odpowiedzią.
Zamierzam dać ci turbokurs z jogi – lubię na to mówić „Joga 101” – gdzie tłumaczę podstawy historii nowoczesnej jogi, podstawowe elementy ośmioczłonowej ścieżki i różne style modernistycznej jogi, jak również narzędzia i zasoby, które rozpalą twoją własną praktykę. Odpowiem na pytania zadawane przez (dosłownie) każdego początkującego ucznia jogi. I nauczę cię mojego ABC – moich ulubionych, kluczowych pozycji jogi. To pozycje, które ukształtowały fundamenty mojej praktyki, kiedy zaczynałam ćwiczyć, i które ciągle rozwijam i do dzisiaj wplatam w sekwencje. Budując mocne relacje z tymi pozycjami, rozwiniesz trwałą podstawę asan jogi, wiedzę, którą możesz zabrać ze sobą, idąc do któregokolwiek studia jogi na świecie.
Potem pomogę ci to poskładać w serię sekwencji jogicznych, dopasowanych do konkretnych nastrojów i potrzeb emocjonalnych. Ci wszyscy cudowni praktycy jogi występujący w tej książce – Laura, Chrissie, Charlie, Jaclyn – są wyszkolonymi trenerami, którzy niekoniecznie mieszczą się w ramach stereotypowego wizerunku nauczyciela jogi. Tak jak ja. Tak jak ty. Nie dziw się. Jest nas więcej, niż sądzisz.
Wierzę, że najszczerszym sposobem zainspirowania kogokolwiek z nas do ćwiczenia jogi, jest wysłuchanie prawdziwych historii życia naszych praktykujących znajomych i nauczycieli. Te wyjątkowe, osobiste sagi – historie bardziej pełne bólu serca, poranień, uzależnień, strat, momentów jeżących włosy na głowie niż niejeden serial – motywują nas do podjęcia własnej ścieżki jogi. Dlatego, jeśli pozwolisz, opowiem kilka moich prywatnych historii. Bo nie jestem aniołkiem, błądzę jak cholera. I nie oszukujmy się, oboje wiemy, dostałeś kopniaka nie raz i nie dwa. Pociesz się, przyjacielu, myślą, że dozgonnie łączę się z tobą w bólu.


„CZY TO JEST JAKIŚ KULT?”

Moje pierwsze doświadczenie z jogą było piekłem. Słyszysz wyraźnie? PIEKŁEM. NA. ZIEMI.
Miałam szesnaście lat, kiedy moja ciocia Tracy zaciągnęła mnie na zajęcia jogi Bikram. Najmłodsza siostra mojej mamy, Tracy Baldwin, była dla nastoletniej Jessamyn kwintesencją blichtru – „kobietą inspiracji i błyskotliwego sukcesu” w mojej genezie. Była wysoka jak amazonka i olśniewająco piękna, z ciętą ripostą i poczuciem humoru suchym jak żytnie tosty; podróżniczka po świecie, zawsze wracająca do domu z niepojętymi opowieściami, wystarczająco pikantnymi, żeby wepchnąć swoją siostrzenicę w wir marzeń. Moja ciocia była kilkukrotnie zaręczona, ale nigdy nie kroczyła do ołtarza, więc nosiła swój niezamężny, wolny od dzieci status jak odznakę bohaterstwa.
Poświęcała kawał każdego lata na „pasterstwo”: mnie, mojego młodszego brata i całe nasze kuzynostwo „wypasała” na łąkach nieszczęść okresu wczesnego dorastania. To ciocia Tracy nauczyła mnie, jak depilować wąsik. Była niezwykle pomocna w nauce tajników wykorzystywania swojej seksualności, żeby dezorientować mężczyzn, a kiedy przyszło do werbalnego policzkowania adwersarza z placu zabaw, ciocia była językowym arsenałem.
Owego znienawidzonego lata moja oświecona ciocia miała obsesję na punkcie Bikram jogi i zachęciła mnie do przyłączenia się do zajęć. Tym, którzy nigdy nie próbowali, wyjaśniam, że Bikram jest serią dwudziestu trzech pozycji jogi wykonywanych w ciągu dziewięćdziesięciu minut w bardzo gorącym pomieszczeniu. Co znaczy bardzo gorąco? Około 40,5 stopnia Celsjusza. Jak jesteś marudzącą, pulchną licealistką, zamkniętą w zapoconym i dusznym, gorącym studio jogi, a nie wylegującą się na kanapie cioci z niewyczerpanymi zasobami kaset wideo na wyciągnięcie ręki, jedna dziewięćdziesięciominutowa sesja może szybko przerodzić się w koszmar.


POZYCJE STOJĄCE

POWITANIE Z PODNIESIONYMI RĘKAMI
Urdhva Hastasana
• Stań w pozycji góry (str. 92). Na wdech podnieś ręce ponad głowę z dłońmi odwróconymi do siebie.
• Naciągnij się do góry się przez ręce i palce, rozszerz wewnętrzną stronę łokci i przyciągnij łopatki do siebie.
• Nie napinaj szyi, uwolnij całe spięcie i poczuj rozciąganie po obu stronach ciała.
[image: ]


PRZYWITANIE SŁOŃCA B

Po kilku rundach Przywitania słońca A lubię przetoczyć się przez Przywitanie słońca B. Czasami, jeśli moje ciało naprawdę ma na to ochotę, dodaję trzecią rundę – czasami energia jest zbyt dobra, żeby przestać.
[image: ]
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1 Asana = pozycja = figura. Używam tych słów wymiennie, opisując pozycje jogi.
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JOGA — KOMPLETNY PRZEWODNIK
DLA POCZATKUJACYCH
Cory Martin

Chcesz praktykowa¢ joge ale nie wiesz jak zacza¢? Wszyst-

kie pozycje wydaja ci si¢ skomplikowane i wymagajace
I nadludzkiej gibkosci? Jesli tak, to ta ksigzka jest dla ciebie!
Autorka, doswiadczona instruktorka jogi, opracowata spe-
cjalny zestaw ¢wiczen dla poczatkujacych. W swojej ksiaz-
ce przedstawia 35 podstawowych pozycji jogi wraz z do-
ktadnymi ilustracjami i wskazéwkami jak je wykonywac¢.
Odpowiada na pytania jakich akcesoriéw do ¢wiczen be-
dziesz potrzebowa, jak samodzielnie tworzy¢ dopasowane
do twoich potrzeb sekwencje, dlaczego warto wzbogaci¢
praktyke jogi o ¢wiczenia oddechowe, medytacje i zdrowe
odzywianie. Zwraca uwage na korzysci zdrowotne ptynace z praktykowania tej ak-
tywnosci fizycznej, bowiem joga jest $wietng terapia na bél staw6w, zwigkszenie
sily i elastycznosci, przyspieszenie metabolizmu, redukcje stresu. Joga na zdrowie!

JOGA. NOWY ILUSTROWANY
PRZEWODNIK ANATOMICZNY...
Leslie Kaminoff, Amy Matthews

Nowe, rozszerzone wydanie §wiatowego bestsellera ponow-
nie dostgpne na rynku. Znajdziesz w nim jeszcze wigcej
kolorowych, profesjonalnych ilustracji oraz uaktualnione
informacje na temat jogi i ¢wiczefi oddechowych. Ten in-
nowacyjny, ilustrowany przewodnik, faczy w sobie zar6wno
wiedze medyczng, atlas anatomiczny i praktyczny kurs jogi.
Dzieki niemu uspokoisz sw6j umyst, poprawisz zdrowie,
zlikwidujesz stres i choroby, a takze wzmocnisz migénie,
stawy i kosci. Dodatkowo zastosujesz zdrowg aktywnos§¢
fizyczng, osiagniesz relaks, odkryjesz czym jest masaz po-
wiezi i jakie ¢wiczenia wykonywaé, by ztagodzi¢ bol sta-
woéw. To najlepsze zrédto doskonalenia swoich umiejetnosci w celu osiagniecia
pozytywnego myslenia oraz petnej harmonii ducha i ciata. Tw6j osobisty trener jogi.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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Jessamyn Stanley jest uznang nouczycielkq jogi, nagradzang osobowosiq Instagramo
(@mynameisessamyn), rzeczniczka pozytywnego wizerunku ot Byla gosiem w programie
GoodMorning Americainalamach magazynéw: New York”,, Glamour”,,Shape* oraz, People”.

Fascynuie i joga? Cheiafbys sprobowa éwiczef, ale uwaiast, te waiyst za duio?
A moie wstydsisz si¢ swojego ciata i dlatego nie praktykujesz?
Skoricz 2 tym i wskakuj na mate!
W jodze nie chodsi o fo, jak wygladasz, ale o to, jak sie czvjesz!

tamigea stereotypy Jessamyn Stanley zaprasza

g do wspélnej prakiyki jogi. Charyzmatyczna

i szzera Autorka te] niszwyklej ksiqzki przsko-

0 cig, 70 joga dla kazdego cata est is fylko
moliva, ale wrecz konieczna! Noucysz sig
uzdrawiajqcej praktyki jogi, ktéra udowodni,

10 i 1y mozesz pokona swoje emocjonalne

ifizyane bariery. To poradnik z prostymi do &
natladowania 50 podstawowymi pozycjami

jogi i 10 sekwencjami do wykonywania

w domu. A takie szeregiem cennych wska-

z6wek dotyczqeych praktyki. Jessamyn pomoze

i odkryé moc jogi i wplesé jq w woje Zyci. Jej styl
fogi nauczy g wiast odwaine i pefne sl zyce, stadsig
emocjonalnie i fizycznie autentycznym.

U

Joga dla kaidego = bez wigledu na rozmiar!

Patroni:

BIOLIT e .

‘Zdrowe odzywianie
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DYNAMICZNA

Ashtanga joga zaskoczy ci¢ nie tylko intensywnoscig ¢wi-
czen fizycznych, ale tez pozytywnym wplywem na kon-
dycje twojego ciata i ducha. W ksiazce znajdziesz zestaw
niezwyklych praktyk, ktére pomoga ci walczy¢ z wieloma
‘wspétezesnymi chorobami i dolegliwosciami, takimi jak b6l
plecéw, zapalenie staw6w; osteoporoza, klopoty z sercem czy
depresja. Dzigki precyzyjnie opisanym pozycjom (asanom)
staniesz sig silniejszy i bardziej elastyczny. Z kolei na pozio-
mie psychicznym zyskasz gleboka $wiadomos¢ kazdej cze-
ci swojego ciata. Decydujgc si¢ na systematyczne ¢wiczenie
ashtanga jogi, wybierasz wiec zdrowy tryb zycia i duchowe

doskonalenie. Przy okazji nauczysz sie, jak oczyéci¢ swoj organizm z toksyn dzie-
ki zastosowaniu odpowiedniej diety, ktéra jest waznym elementem asztanga jogi.
Joga dla tych, kt6rzy chea wiecej!

JOGA NIDRA
Karen Brody

Joga
nidra

it

Y wel

Masz juz do$¢ codziennych obowiazkéw? Nie potrafisz
znalez¢ czasu dla siebie? Twoje ciato i umyst przegrywaja
walke ze stresem? Jesli tak, jestes jedna z milionéw kobiet,
ktore moze ocali¢ ta ksigzka. Jej autorka, ekspertka od ko-
biecej mocy i dobrego samopoczucia oraz pasjonatka ko-
biecego przywodztwa, przedstawia kompleksowy program
jogi nidry, ktéry rozwija sie w trzech fazach: odpoczynku
od fizycznego wyczerpania, uwolnieniu od zmeczenia psy-
chicznego i emocjonalnego oraz pokonania wyczerpania
nawatem zyciowych zadan, ktére moze nas dopas¢, kiedy
nie jeste$my w petni sit. Kazda faza obejmuje medytacje jogi

nidry i praktyki ja wspierajace. Proponowana w publikacji praktyka medytacyjna
pomoze ci w relaksacji, spaniu, odpoczynku i uzdrowieniu. Joga dla kazdej kobiety.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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Marzysz o relaksie, o tym, by skutecznie ztagodzi¢ stres
i réznego rodzaju béle, wzmocnié¢ ciato, migsnie, stawy
i kosci. Myslisz o jodze, ale obawiasz sig, ze nie dasz rady
wykona¢ jej standardowych pozycji. Sprébuj jogi regenera-
cyjnej! W terapii jogi regeneracyjnej gteboki relaks, pozycje
z podparciem, delikatne ¢wiczenia oddechowe i medytacja
wspétdziataja, by zredukowaé stres, poméc ci wréci¢ do
zdrowia i aktywnoci fizycznej po operacji czy kontuzji. Au-
torka przedstawia 36 najlepszych asan jogi regeneracyjnej
oraz 20 sekwencji. Wielka zaletg tego poradnika jest to,
Zze pozycje sa $wietnie opisane i zilustrowane. Cato$¢ do-

pelniaja rady i praktyczne wskazowki Autorki dotyczace m.in. akcesoriéw do jogi,
ktére mozesz wykona¢ sam. Zrelaksuj si¢, odprez i zregeneruj.

JOGA WENUS

Gabi von Witzleben

Fuk Wenus i Klamra Wenus to nazwy ¢wiczefi nowator-
skiej terapii joga dla kobiet. Wenus Joga zostata stworzona
dla kobiet, ktére w codziennym zyciu borykaja si¢ z bolem
podbrzusza podczas aktywnoéci fizycznej czy wstydem
w zyciu intymnym. Te kobiece dolegliwosci spowodowane
sq ostabieniem migéni dna miednicy. W ksiazce znajdziesz
Ewiczenia jogi, opatrzone doktadnymi instrukcjami i pigk-
nymi zdjeciami. Potaczysz je w sekwencje dopasowane
do twoich umiejetnosci i mozliwosci. Eaczac je z ¢wicze-
niami oddechowymi i afirmacjami, nie tylko odbudujesz
elastyczno$¢ i zdrowie dna miednicy, poprawisz gibko$¢

sylwetki, ale réwniez odzyskasz pewnos¢ siebie i szcze§cie, bo wreszcie pokochasz
siebie. Na nowo zaczniesz czerpa¢ rozkosz z zycia intymnego. Wenus Joga to joga
dla kobiety takiej jak ty!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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