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  Larry: mój wkład w tę książkę chciałbym zadedykować miłości mojego życia Merry Aronson, mojej ukochanej rodzinie, Dolly, Harry’emu w niebie, Chrisowi, Haroldowi, Susan, Lisie, Natale, Marii oraz moim uczniom, którzy byli moimi najlepszymi nauczycielami.


  
    O autorach


    Dr Georg Feuerstein zgłębia i ćwiczy jogę od czasu, gdy był nastolatkiem; praktykuje jogę buddyjską. Jest poważany na całym świecie za wkład w badania jogi i historii świadomości, a jego prace były publikowane w wielu czasopismach zarówno w USA, jak i w innych krajach. Napisał ponad czterdzieści książek, w tym The Yoga Tradition, The Shambhala Encyclopedia of Yoga (w Polsce książka ukazała się pod tytułem Joga — encyklopedia, patrz dodatek) oraz Yoga Morality, które zostały przetłumaczone na osiem języków. Od momentu przejścia na emeryturę w 2004 roku opracował i przeprowadził kilka kursów na odległość z zakresu filozofii jogi dla kanadyjskiej firmy Traditional Yoga Studies, założonej przez jego żonę Brendę (sprawdź na www.traditionalyogastudies.com).


    Dr Larry Payne jest wybitnym międzynarodowym nauczycielem jogi, autorem książek, trenerem oraz pionierem na polu terapii jogą od 1980 roku. Odkrył jogę, gdy doświadczył poważnych problemów z kręgosłupem i kontuzji będących wynikiem uprawiania w młodości wielu sportów opartych na współzawodnictwie.


    Larry jest współzałożycielem katedry jogi na UCLA School of Medicine. „Los Angeles Times” napisał o nim, że jest „jednym z najbardziej poważanych nauczycieli jogi w USA”. Został też wybrany na głównego eksperta jogi przez dr. Mehmeta Oza, czasopismo „Reader’s Digest”, portal Web-MD, Rodale Press oraz czasopismo „Yoga Journal”.


    W Los Angeles jest twórcą i kierownikiem programów certyfikujących Yoga Therapy Rx i Prime of Life Yoga, prowadzonych przy Loyola Marymount University; prowadzi też dobrze prosperującą prywatną praktykę terapii jogą i specjalizuje się w problemach z kręgosłupem. Jest współautorem pięciu książek i wziął udział w tworzeniu płyt DVD Yoga Theraphy Rx oraz Prime of Life Yoga. Jego strona internetowa to www.samata.com.

  


  
    Podziękowania od autorów


    Georg: chciałbym serdecznie podziękować Larry’emu za wzięcie na swoje ramiona większości ciężaru przygotowania tego nowego wydania do druku. Dziękuję także zespołowi serii For Dummies za ich ciężką pracę wykonywaną poza kulisami.


    Larry: jeśli nie ma się prawdziwego talentu, jak Georg, napisanie książki wymaga wysiłku całej wsi, a ja w mojej muszę podziękować wielu osobom. Merry z MerryMedia pierwsza zachęciła mnie do powtórnego wydania tej książki. Sri T. K. V. Desikachar i jego rodzina inspirują mnie na ścieżce jogi od 1980 roku. Moja redaktor Deborah Myers była po prostu boska. Mój sztab doradców zawsze był gotowy do pomocy: prof. i dr medycyny orientalnej Zhuo-Yi Qiu, dr med. David Allen, dr med. Richard Usatine, dr chiropraktyki Rick Morris, dr Richard Miller, dr med. Art Brownstein, dr med. Mike Sinel, prof. Sasi Velupillai, dr prawa Steve Ostrow oraz moja osobista asystentka Jenna Entwistle.


    Odświeżenie tego projektu zostało zainicjowane przez Michaela Lewisa z wydawnictwa Wiley, a książka ukazała się dzięki jego cierpliwości i wytrwałości. Podziękowania należą się także Carol Susan Roth, naszej agentce, oraz całemu zespołowi w wydawnictwie Wiley, prowadzonemu przez Chrissy Guthrie i Megan Knoll, które są równie utalentowane i wyrozumiałe.


    Serdeczne podziękowania należą się także naszemu fotografowi Adamowi Lathamowi oraz dwudziestu jeden modelom. Byli nimi: Jeffrey Aronson, Michael Aronson, Deborah Barry, Holly Beaty, Anna Brown, Chauncey Dennis, Lili Foster, Mia Foster, Terra Gold, Eden Goldman, Anna Inferrera, Marvin Jordana, Chris Joseph, rodzina Ketterhagen: Kourtney, Luke, Mangala i Prakash, Dolly Payne, Tony Ransdell, Heidi Rayden i Vivian Richman.


    Zespół redakcyjny wydania oryginalnego


    Jesteśmy dumni z tej książki; podziel się z nami uwagami, rejestrując się na naszej stronie www.dummies.com/register/.


    Do wydania tej książki przyczyniły się następujące osoby:


    Acquisitions, Editorial, and Media Development


    Senior Project Editor: Christina Guthrie (poprzednie wydanie: Jennifer Ehrlich)


    Acquisitions Editor: Michael Lewis


    Copy Editor: Megan Knoll


    Assistant Editor: Erin Calligan Mooney


    Editorial Program Coordinator: Joe Niesen


    Technical Editor: Jen Xanders


    Editorial Manager: Christine Meloy Beck


    Editorial Assistant: Jennette ElNaggar


    Art Coordinator: Alicia B. South


    Cartoons: Rich Tennant (www.the5thwave.com) Composition Services


    Project Coordinator: Katherine Crocker


    Layout and Graphics: Carl Byers, Joyce Haughey, Brent Savage, Christine Williams


    Proofreaders: John Greenough, Betty Kish


    Indexer: Cheryl Duksta


    Special Art: Adam Latham


    Publishing and Editorial for Consumer Dummies


    Diane Graves Steele, Vice President and Publisher, Consumer Dummies


    Kristin Ferguson-Wagstaffe, Product Development Director, Consumer Dummies


    Ensley Eikenburg, Associate Publisher, Travel


    Kelly Regan, Editorial Director, Travel


    Publishing for Technology Dummies


    Andy Cummings, Vice President and Publisher, Dummies Technology/General User


    Composition Services


    Debbie Stailey, Director of Composition Services

  


  
    Wprowadzenie


    Ponad 15 milionów Amerykanów praktykuje jakiegoś rodzaju jogę, a kolejne miliony ćwiczą w innych miejscach świata. Joga to nie przelotna moda. Jest obecna w zachodnim świecie od grubo ponad stu lat i ma historię liczącą około pięciu tysiącleci. Raczej więc nie zniknie, więc nie obawiaj się, że inwestujesz w efemeryczne zjawisko, po którym za sześć miesięcy nie zostanie nawet ślad.


    Chociaż joga istnieje od pięciu tysięcy lat, nowoczesny boom zaczął się dopiero w latach sześćdziesiątych ubiegłego wieku, głównie za sprawą niesamowitego sukcesu programu telewizyjnego Richarda Hittelmana Yoga for Health. Po nim w latach siedemdziesiątych pojawił się program Lillias Folan Lillias, Yoga and You. Te czasy przyniosły także swoistą formę jogi, czyli medytację transcendentalną (Transcendental Meditation, w skrócie TM), która zyskała popularność głównie dlatego, że interesowali się nią Beatlesi. TM przyciągnęło setki tysięcy osób, które szukały sposobu na zredukowanie stresu i nadanie większego sensu swojemu życiu.


    Miliony ludzi dzięki jodze cieszą się zdrowiem i spokojem ducha. Ty też możesz do nich dołączyć. Rzucamy Ci wyzwanie — poznaj dogłębnie jogę, traktując tę książkę jako przewodnik. Pozycje jogi są świetnym punktem wyjścia, lecz stanowią zaledwie najbardziej zewnętrzną powłokę wielowarstwowej tradycji. Joga w swej istocie jest ponadczasową odpowiedzią dla tych, którzy szukają głębszego sensu w życiu oraz tego nieuchwytnego skarbu zwanego wewnętrznym spokojem.


    O książce


    Być może ta książka jest pierwszą pozycją o jodze, jaka kiedykolwiek znalazła się w Twoich rękach. W takim przypadku możemy z całą pewnością powiedzieć, że zaczynasz we właściwym miejscu. Bardziej prawdopodobne jednak jest to, że masz za sobą przewertowanie całkiem sporej liczby innych książek (jeśli chodzi o tę tematykę, z pewnością na rynku nie można mówić o niedoborze). Nie wszystkie publikacje były rzetelne i pomocne. Dlaczego więc naszą książkę możesz potraktować poważnie? Mamy dla Ciebie dwuczęściową odpowiedź.


    Po pierwsze, informacje zawarte w tej książce są oparte na naszych dogłębnych studiach i praktykach jogi. Łącznie mamy 75 lat doświadczeń w jodze. Pierwszy z autorów (Georg) jest znanym i cenionym na świecie ekspertem w dziedzinie tradycji jogi, który napisał wiele prekursorskich prac (z których część wymieniamy w dodatku) oraz podręcznik filozofii jogi, używany przez wielu instruktorów jogi w siedmiu krajach świata. Drugi autor (Larry) prowadzi przyuniwersytecką szkołę terapii jogą na Loyola Marymount University, prowadzi dobrze prosperującą działalność jako instruktor jogi i terapeuta jogą w Los Angeles, gdzie uczy i reaguje na specyficzne problemy zdrowotne swoich klientów, głównie dotyczące pleców. Jest też autorem popularnej serii płyt DVD z jogą (także wymienionych w dodatku). W tej książce łączymy swoje kompetencje, aby zaoferować Ci wiarygodny i przyjazny dla czytelnika podręcznik, który może Ci także służyć jako bieżące źródło odniesienia.


    Po drugie, obaj z całego serca chcemy Cię przekonać do praktykowania tego systemu, który na naszych oczach doprowadził do wielu mniejszych i większych cudów. Celem naszego życia jest udostępnienie jogi każdemu, komu zależy na zdrowiu oraz jedności ciała i umysłu. Krótko mówiąc (i bez fałszywej skromności), trafiłeś w najlepsze ręce.


    Ta książka powoli, krok po kroku wprowadzi Cię do skarbnicy jogi. A znajdziesz w niej niesamowicie cenne skarby! Dowiesz się, jak wzmocnić umysł i pozyskać go do odblokowania niezwykłego potencjału Twojego ciała. Krzepkie ciało wymaga krzepkiego umysłu, a my pokażemy Ci, jak poprawić lub odzyskać zdrowie oraz zjednoczyć obie te sfery.


    Niezależnie od tego, czy chciałbyś być bardziej elastyczny, sprawniejszy, mniej zestresowany, czy radośniejszy i spokojniejszy, ta książka zawiera wszystkie dobre porady i praktyczne ćwiczenia, jakich potrzebujesz, aby ruszyć we właściwym kierunku.


    Najważniejsze jednak jest to, że dołożyliśmy wszelkich starań, aby ta książka była odpowiednia dla zapracowanych osób, takich jak Ty. Jeśli po przeczytaniu tego poradnika zaczniesz poważniej myśleć o zgłębianiu i praktykowaniu jogi, rozważ udział w zajęciach pod okiem wykwalifikowanego instruktora. Ta książka to świetny przewodnik, lecz nic nie zastąpi bezpośredniego przekazywania wiedzy.


    Konwencje wykorzystywane w tej książce


    Aby ułatwić Ci poruszanie się po tej książce, przestrzegaliśmy kilku konwencji.


    
      	Pogrubiony tekst służy do podkreślenia kluczowych słów w wypunktowanych listach oraz identyfikowania kroków w listach numerowanych.


      	Nowe pojęcia są pisane kursywą, a zaraz za nimi następuje definicja.


      	Adresy internetowe są wyróżniane przez podkreślenie.


      	Słowo joga zazwyczaj pisze się małą literą, lecz gdy w tej książce była mowa o konkretnej szkole — na przykład Hatha Jodze czy Dźniana Jodze — używaliśmy dużej litery, aby podkreślić to, że mówimy o całościowym systemie.


      	Osobę, która dąży do zbalansowania umysłu i ciała za pomocą jogi, tradycyjnie nazywa się joginem (mężczyzna) lub joginką (kobieta). Stosowaliśmy oba te terminy wymiennie z pojęciem „osoba praktykująca jogę”.


      	Chociaż znajdziesz tu ogólne informacje o wszystkich gałęziach jogi, skoncentrowaliśmy się głównie na Hatha Jodze, czyli szkole skupiającej się głównie na pracy z ciałem za pomocą pozycji, ćwiczeń oddechowych i innych podobnych technik.


      	W całej książce stosowaliśmy termin pozycja w odniesieniu do konkretnej pozycji oraz postura, gdy chodziło o ogólną sylwetkę ciała.

    


    Uwaga końcowa: dla własnego bezpieczeństwa przeczytaj wszystkie instrukcje, gdy przygotowujesz się do rozpoczęcia ćwiczeń. Nie wystarczy rzucić okiem na ilustrację, myśląc, że po prostu zrobi się to, co widać. Chociaż ilustracje są bardzo przydatnym narzędziem, nie pokazują całego opisu, który jest kluczowy do bezpiecznego i efektywnego praktykowania jogi.


    Czego nie powinieneś czytać


    Przyznajemy, że mamy nadzieję, iż prędzej czy później przeczytasz każde słowo z tej książki. Wyznajemy też, że wrzuciliśmy sporo smakowitych kąsków, aby wciągnąć Twój umysł i skłonić Cię do myślenia. Są one oznaczone ikonką „Sprawy techniczne” lub znajdują się w szarej ramce. Te kąski są interesujące i ważne same z siebie, lecz nie są niezbędne, gdy wykonujesz konkretne pozycje. Możesz więc swobodnie ominąć te fragmenty, ale pamiętaj, żeby kiedyś do nich wrócić. Będziesz zadowolony, że to zrobiłeś.


    Naiwne założenia


    Nie jesteśmy tu po to, by oceniać, ale poczyniliśmy pewne założenia na Twój temat, nasz Czytelniku. Po pierwsze, zakładamy, że jesteś zainteresowany czerpaniem jakiegoś rodzaju korzyści z praktykowania jogi. Po drugie, domniemywamy, że nie masz zbyt dużego doświadczenia z jogą (jeśli w ogóle jakiekolwiek). Po trzecie, zakładamy, że jesteś zaciekawiony i chcesz dowiedzieć się więcej. I tyle, nic nadzwyczajnego. Jeśli pasujesz do którejkolwiek z tych kategorii, ta książka jest przeznaczona dla Ciebie!


    Jak podzielona jest książka


    Ta książka jest podzielona zgodnie ze strukturą charakterystyczną dla serii Dla bystrzaków. Odpowiada na wszystkie istotne pytania dotyczące efektywnego praktykowania jogi.


    Joga dla bystrzaków jest dogodnie podzielona na pięć części. Oto, czego możesz się spodziewać w każdej z nich.


    Część I: Dobry początek z jogą


    Pierwsza część przygotowuje grunt dla dyskusji i praktyk, które nastąpią później. Zawiera fundamentalną wiedzę, której potrzebujesz przed rozpoczęciem wykonywania pozycji. W rozdziale 1. wyjaśniamy, czym jest joga, i obalamy pewne popularne mity na jej temat. Wprowadzamy też pięć podstawowych podejść i dwanaście głównych gałęzi jogi, wyjaśniając pokrótce, jak wpływają na Twoje zdrowie i szczęście. W rozdziale 2. udzielamy praktycznych i przydatnych porad dotyczących rozpoczęcia praktyki, pokazując, że może ona być jednocześnie bezpieczna i korzystna. Odpowiadamy też na wszelkie pytania dotyczące uczestnictwa w zajęciach grupowych lub praktykowania w domu. Rozdział 3. zawiera wszystko, czego potrzebujesz, żeby przygotować się do sesji, w tym kultywowanie właściwego stanu umysłu. W rozdziale 4. wprowadzamy Cię w sztukę relaksacji, która jest fundamentem efektywnego praktykowania jogi. W rozdziale 5. wyjaśniamy znaczenie właściwego oddychania zarówno w trakcie wykonywania pozycji jogi, jak i w trakcie autonomicznych ćwiczeń oddechowych.


    Część II: Pozycje, dzięki którym zachowasz lub odzyskasz zdrowie


    W drugiej części przechodzimy od razu do pozycji jogi. W rozdziałach od 6. do 13. będziesz kolejno odkrywał pozycje siedzące i stojące, ćwiczenia w równowadze, specjalne praktyki dotyczące mięśni brzucha, pozycje odwrócone, skłony i wygięcia, a także popularną dynamiczną sekwencję zwaną powitaniem słońca. W rozdziale 14. przeprowadzimy Cię przez krótki i sprawdzony program dla początkujących.


    Część III: Kreatywna joga


    Rozdział 15. pomoże Ci urozmaicić praktykę — zawiera podstawową formułę pozwalającą tworzyć kompleksowe programy o różnej długości oraz wskazówki, dzięki którym joga będzie bezpieczna i przyjemna. W rozdziałach 16., 17. i 18. opisujemy jogę dla różnych grup wiekowych i faz w życiu (joga w ciąży, joga dla dzieci i joga dla seniorów). Oferujemy też porady, sugerujemy pozycje i przedstawiamy programy, aby wszyscy potencjalni jogini i joginki mogli znaleźć swoje nisze. W rozdziale 19. omawiamy zastosowanie rekwizytów i opisujemy zwykłe dodatki, takie jak ściana, krzesło, pas czy klocki, które ułatwią Ci wykonywanie pozycji.


    Część IV: Joga jako styl życia


    Gdy zaadaptujesz jogę jako swój styl życia, Twoja praktyka rozciągnie się na cały dzień. W tej części wyjaśniamy, jak dokonać takiej zmiany i dlaczego ma to sens. Jak wykazujemy w rozdziale 20., joga ma olbrzymi wpływ na pozytywne nastawienie do pracy, czasu wolnego, diety, rodziny i innych ludzi. W rozdziale 21. wprowadzimy Cię w sztukę medytacji. Jeśli pozycje są kręgosłupem jogi, to medytacja jest sercem. Praktykowana regularnie pozwala odnaleźć wewnętrzny radosny spokój, który jest naturalnym stanem Twojego umysłu. Rozdział 22. wprowadza w terapeutyczne zastosowanie jogi do zwalczania popularnych schorzeń i boleści. Znajdziesz w nim też bezpieczne pozycje, przynoszące ulgę w bólu pleców, oraz pięć strategii, które nie dopuszczą do tego, aby ból kręgosłupa stał się chroniczny, i sprawią, że będziesz mógł nadal żyć pełnią życia, bez ograniczeń. Wyjaśnimy też, jak znaleźć dobrego terapeutę jogą.


    Część V: Dekalogi


    Wszystkie książki z tej serii mają część z dekalogami i ta nie jest wyjątkiem. Oferujemy tu listy typu „dziesięć najlepszych…”, zawierające przydatne i praktyczne informacje. W rozdziale 23. zdradzimy Ci istotne sugestie dotyczące efektywnej i przyjemnej praktyki jogi z naciskiem na relaksację, a w rozdziale 24. wymieniamy dziesięć przekonujących powodów, by praktykować jogę.


    Zachęcamy Cię do dalszego eksplorowania jogi, dlatego w dodatku na końcu książki podajemy niezbędne źródła. Znajdziesz tam najważniejsze organizacje oraz listę wartościowych stron internetowych, książek, płyt DVD, nagrań audio i filmów dotyczących różnych aspektów jogi.


    Ikony wykorzystane w książce


    Być może zauważyłeś małe obrazki na marginesach tej książki. Możesz ich używać jako drogowskazów wskazujących informacje, których wolałbyś nie zapomnieć (a w niektórych przypadkach takie, których wolałbyś w ogóle nie czytać).


    Poniżej opisujemy wszystkie ikony wykorzystane w tej książce.


    [image: 17456.png] Ta ikona wskazuje na przydatne informacje, dzięki którym Twoja przygoda z jogą będzie nieco łatwiejsza.


    [image: 17463.png] Zawsze czytaj tak oznakowane informacje; będą one dotyczyły potencjalnych zagrożeń, których wolałbyś uniknąć.


    [image: 17471.png] Ta ikona oznacza techniczne kwestie, które być może warto znać, ale nie są niezbędne do zrozumienia jogi. Można jednak dzięki nim zrobić wrażenie na znajomych podczas najbliższej imprezy.


    [image: 17480.png] Akapity ulokowane obok tej rączki są warte zauważenia. Możesz je przepisać lub zakreślić w książce, aby łatwiej je było odszukać.


    Co dalej


    W naszym zamierzeniu ta książka miała być zarówno wprowadzeniem w jogę, jak i podręcznym źródłem wiedzy dla początkującego. Możesz czytać rozdziały po kolei i praktykować razem z nami albo skakać to tu, to tam, czytając o rzeczach, które aktualnie Cię interesują, na przykład o tym, jak wybrać odpowiedni styl lub zajęcia pasujące do Twoich potrzeb albo jakich rekwizytów użyć, aby ułatwić sobie praktykowanie.


    Jeśli jesteś nowy w tym temacie, sugerujemy, żebyś poświęcił chwilę na przeczytanie spisu treści. Możesz też szybko przejrzeć książkę, aby uzyskać ogólne wyobrażenie o sposobie uporządkowania materiału i naszym podejściu.


    Jeśli nie jesteś nowy w tym temacie i chcesz po prostu odświeżyć wiedzę, możesz także traktować tę książkę jako źródło wiarygodnych odpowiedzi na Twoje pytania. Po prostu otwórz indeks i zlokalizuj potrzebną informację lub przejrzyj dodatek, który skieruje do różnych źródeł informacji na konkretne tematy związane z jogą. Na co więc czekasz? Ruszaj!

  


  
    Część I. Dobry początek z jogą


    [image: Obraz17522.PNG] 


    W tej części…


    Joga jest bardzo wszechstronna i ma wiele różnych odmian. Zanim wyjdziesz na wędrówkę po wiejskich okolicach, musisz rzucić okiem na mapę, żeby nie ryzykować zgubienia się. Podobnie jest z jogą — zanim zaczniesz z nią eksperymentować, powinieneś wiedzieć, czym jest i jak działa. Dzięki temu Twoja praktyka jogi będzie zarówno przyjemna, jak i bezpieczna.


    W tej części znajdziesz mapę, która ułatwi Ci wykonanie pierwszych kroków w tej ekscytującej i satysfakcjonującej wyprawie odkrywczej. Opiszemy podstawy, które przydadzą Ci się, gdy rozpoczniesz wykonywanie różnych pozycji jogi. Będą to między innymi wskazówki dotyczące bezpiecznych ćwiczeń, świadomego oddychania i technik relaksacji, a także koordynacji oddychania i ruchów.

  


  
    Rozdział 1. Zacznijmy od zera: co warto wiedzieć o jodze


    W tym rozdziale:


    
      	Obalenie mitów na temat jogi.


      	Rozszyfrowanie znaczenia słowa joga.


      	Podstawowe odmiany, style i podejścia do jogi.


      	Jogiczne zasady bycia.


      	Przejmowanie kontroli na swoim umysłem, ciałem, zdrowiem i życiem za pomocą jogi.

    


    Trzy lub cztery dekady temu zdarzali się ludzie, którzy mylili jogę z jogurtem. Dzisiaj „joga” to powszechnie znane słowo. Każdy je słyszał, ale nie każdy wie, co ono oznacza. Wciąż funkcjonuje wiele błędnych wyobrażeń, nawet wśród osób praktykujących jogę, dlatego w tym rozdziale rozwiejemy wszelkie wątpliwości i wyjaśnimy sobie, czym naprawdę jest joga i jak wpływa na nasze zdrowie i zadowolenie. Przekonasz się także, że liczne rodzaje i style jogi gwarantują, że każdy znajdzie w niej coś dla siebie.


    Niezależnie od wieku, wagi, elastyczności ciała i przekonań możesz czerpać korzyści z jakiegoś rodzaju jogi. Chociaż pochodzi z Indii, może być uprawiana przez każdego człowieka.


    Istota prawdziwej natury jogi


    Za każdym razem, gdy słyszysz, że joga to po prostu to lub po prostu tamto, w Twojej głowie powinien odezwać się wykrywacz nonsensu. Joga ma zbyt wiele obliczy, aby zredukować ją do jakiejkolwiek pojedynczej funkcji — jest jak drapacz chmur z wieloma piętrami i licznymi pokojami na każdym z nich. Joga to nie po prostu gimnastyka, trening fitness, sapanie i stękanie czy sposób na kontrolę wagi ciała. Nie jest też tylko reduktorem stresu, medytacją czy jakąś duchową tradycją z Indii.


    Joga zawiera w sobie wszystkie te aspekty oraz wiele innych (czego w zasadzie należałoby wymagać od tradycji liczącej sobie pięć tysięcy lat). Wiąże się ona z wykonywaniem ćwiczeń fizycznych przypominających gimnastykę, które są nawet wykorzystywane na salach treningowych zachodniego świata. Praktykowanie poszczególnych pozycji ułatwia utrzymanie formy i kontrolowanie wagi oraz redukuje poziom stresu. Joga to także cały wachlarz różnych technik medytacji oraz technik oddychania, które służą do ćwiczenia płuc, uspokajania systemu nerwowego lub napełniania umysłu i ciała pozytywną energią.


    Joga może być wykorzystywana także jako efektywny system opieki zdrowotnej, który udowodnił swoją skuteczność w przywracaniu i utrzymywaniu zdrowia. Zyskuje coraz większe uznanie środowisk lekarskich — coraz więcej lekarzy zaleca ją swoim pacjentom nie tylko po to, żeby zmniejszyć stres, lecz także jako bezpieczną i rozsądną metodę treningu i terapii fizycznej (szczególnie dla pleców i kolan).


    Joga to jednak coś więcej niż system zapobiegania schorzeniom lub ich eliminowania. Zdrowie jest tu postrzegane z szerszej, holistycznej perspektywy, która przez nowoczesną medycynę jest odkrywana dopiero teraz. Zgodnie z tą perspektywą umysł i postawa psychiczna mają olbrzymi wpływ na zdrowie fizyczne.


    W poszukiwaniu jedności


    Słowo joga pochodzi z sanskryckiego języka, którym mówili członkowie tradycyjnej elity religijnej w Indiach, czyli bramini. Joga oznacza „jednoczenie” lub „integrację”, a także „dyscyplinę”, stąd system jogi jest nazywany dyscypliną jednoczącą lub integrującą. Jedność jest poszukiwana na wielu poziomach. Po pierwsze, chodzi o zjednoczenie ciała i duszy, które to sfery są u wielu ludzi oddzielone. Niektórzy ludzie notorycznie czują się „poza ciałem”. Nie czują stóp lub gruntu pod nogami, tak jakby unosili się jak duchy nad swoimi ciałami. Nie potrafią sobie poradzić z codziennym stresem i załamują się pod jego wpływem; często też wpadają w konfuzję i nie rozumieją własnych emocji. Boją się życia i łatwo zranić ich emocje.


    Joga dąży także do zjednoczenia emocji i racjonalnego umysłu. Ludzie często tłumią swoje prawdziwe uczucia, boją się je okazać i zamiast tego je racjonalizują. Na dłuższą metę taka strategia stanowi poważne zagrożenie dla zdrowia; gdy ktoś nie ma świadomości, że tłumi w sobie takie emocje jak na przykład gniew, to będą go one zjadały od wewnątrz.


    [image: 17528.png] W jaki sposób joga pomaga w osobistym rozwoju?


    
      	Ułatwia uświadomienie sobie własnych uczuć i zrównoważenie swojego życia emocjonalnego.


      	Pomaga w zrozumieniu i zaakceptowaniu siebie oraz poczuciu się komfortowo z samym sobą. Nie musisz „udawać” lub redukować swojego życia do ciągłego odgrywania ról.


      	Zwiększa umiejętność empatii i rozumienia innych ludzi.

    


    Joga to potężne narzędzie integracji psychicznej. Uświadamia Ci, że jesteś częścią większej całości, a nie samotną zdaną na siebie wyspą. Ludzie w odosobnieniu się nie rozwijają. Nawet najbardziej niezależna indywidualność bardzo wiele zawdzięcza innym. Gdy Twój duch i ciało zostaną szczęśliwie połączone, więź z innymi ludźmi pojawi się naturalnie. Moralne zasady jogi uwzględniają wszystko i skłaniają do akceptowania wszystkiego i wszystkich. Więcej na ten temat znajdziesz w rozdziale 20.


    
      Być oświeconym


      Aby zdobyć wyobrażenie o naturze oświecenia, usiądź w ciepłym pomieszczeniu, połóż ręce na kolanach i nie ruszaj się. Poczuj swoją skórę — to granica Twojego ciała, która oddziela Cię od otaczającego Cię powietrza. Gdy zwiększy się Twoja świadomość odczuć ciała, zwróć szczególną uwagę na połączenie skóry i powietrza. Po jakimś czasie zorientujesz się, że między skórą a powietrzem nie istnieje żadna wyraźna granica. W wyobraźni możesz wykroczyć znacznie poza skórę i zająć otaczającą Cię przestrzeń. W którym miejscu się kończysz i gdzie zaczyna się otoczenie? To doświadczenie da Ci przedsmak wszechogarniającej ekspansywności oświecenia, które nie zna granic.

    


    W poszukiwaniu siebie: czy jesteś joginem (lub joginką)?


    Osoba, która dąży do równowagi ciała i ducha poprzez praktykę jogi, jest tradycyjnie nazywana joginem (w przypadku mężczyzny) lub joginką (w przypadku kobiety). W tej książce będziemy stosować oba te słowa wymiennie. Prócz tego używane będzie także sformułowanie osoba praktykująca jogę. Naszym zdaniem ćwiczenie pozycji jogi to krok we właściwą stronę, który jednak nie robi z Ciebie automatycznie jogina lub joginki. Aby zasłużyć na ten tytuł, trzeba przyjąć jogę jako duchową metodę przemiany. Jogin lub joginka, którzy naprawdę opanowali jogę, są określani mianem adeptów. Jeśli taki adept dodatkowo naucza (a nie wszyscy to robią), jest tradycyjnie nazywany guru. Sanskryckie słowo guru to dosłownie „ciężki”. Zgodnie z tradycyjnymi źródłami ezoterycznymi sylaba gu oznacza duchową ciemność, a ru — akt usuwania. Stąd guru jest nauczycielem, który prowadzi uczniów od ciemności do światła.


    Bardzo niewielu ludzi Zachodu w pełni opanowało sztukę jogi, głównie dlatego, że w naszej kulturze jest to wciąż młody ruch. Uważaj więc na osobników, którzy uzurpują sobie bycie oświeconym lub posiadanie tytułu guru! Jednak poziom, na jakim wielu kompetentnych instruktorów i nauczycieli naucza jogi poza Indiami, jest wystarczający, aby pomóc początkującemu w stawianiu pierwszych kroków. I taki jest też cel tej książki.


    Dostępne opcje, czyli osiem głównych gałęzi jogi


    Gdybyś spojrzał na tradycję jogi z lotu ptaka, zobaczyłbyś dziesiątki głównych pasm rozwoju, z których każda miałaby własne odnogi. Wyobraź sobie jogę jako gigantyczne drzewo z ośmioma gałęziami. Każda ma wyjątkowy charakter, lecz jednocześnie jest częścią jednego drzewa. Przy tak wielu gałęziach z pewnością znajdziesz taką, która będzie pasowała do Twojej osobowości, stylu życia i celów. W tej książce skupiamy się na najpopularniejszej odmianie, czyli Hatha Jodze, lecz aby nie popełnić powszechnego błędu i nie sprowadzić jej do zwykłych ćwiczeń fizycznych, omówimy także medytację i duchowe aspekty jogi.


    Oto siedem podstawowych gałęzi jogi w porządku alfabetycznym:


    
      	Bhakti Joga: joga poświęcenia.


      	Hatha Joga: joga dyscypliny fizycznej.


      	Dźniana Joga: joga mądrości.


      	Karma Joga: joga wykraczania poza siebie.


      	Mantra Joga: joga potężnego dźwięku.


      	Radża Joga: joga królewska.


      	Tantra Joga (w której zawiera się Laja Joga i Kundalini Joga): joga ciągłości.

    


    Tę listę trzeba uzupełnić o samoistną gałąź Guru Jogi, która jest dedykowana mistrzom jogi.


    W poniższych sekcjach opiszemy te siedem gałęzi oraz Guru Jogę.


    Bhakti Joga: joga poświęcenia


    Praktykujący Bhakti Jogę wierzą w istnienie najwyższej istoty (Boga), która wykracza poza ich życia. Czują potrzebę łączności, a nawet całkowitego zespolenia z tą wyższą istotą poprzez akty oddania. Praktyki Bhakti Jogi to między innymi ofiary z kwiatów, śpiewanie hymnów uwielbienia i myślenie o Bogu.


    Hatha Joga: joga dyscypliny fizycznej


    We wszystkich gałęziach jogi cel jest taki sam — oświecenie (zobacz w rozdziale 21.) — lecz w Hatha Jodze dąży się do niego raczej poprzez ciało niż przez ducha lub emocje. Praktykujący ten rodzaj jogi wierzą, że dopóki właściwie nie oczyszczą i nie przygotują swoich ciał, wyższe stopnie medytacji i praktyki są dla nich nieosiągalne. To tak, jak próba wyjścia na Mount Everest bez odpowiedniego sprzętu. W tej książce skupimy się na tej gałęzi jogi.


    [image: 17538.png] Hatha Joga to coś więcej niż ćwiczenie pozycji, które jest współcześnie tak popularne. To ścieżka duchowa, tak jak w każdej innej odmianie jogi.


    Dźniana Joga: joga mądrości


    Dźniana Joga uczy idei niedualizmu — czyli że rzeczywistość jest jednością, a postrzeganie niezliczonych odrębnych zjawisk to podstawowy błąd percepcyjny. Spójrz na krzesło lub sofę, na których spoczywasz. Czy to jest rzeczywistość? A światło docierające do Twojej siatkówki? Czy jest rzeczywistością? Mistrzowie Dźniana Jogi odpowiadają, że wszystkie te zjawiska są rzeczywiste na Twoim aktualnym poziomie świadomości, lecz tak naprawdę nie istnieją jako oddzielne lub odrębne rzeczy. Po osiągnięciu oświecenia wszystko stapia się w jedną całość, a Ty stajesz się jednością z nieśmiertelnym duchem.


    
      
        Dobra karma, zła karma, brak karmy


        Sanskryckie słowo karma to dosłownie „działanie”. Oznacza zarówno ogólną aktywność, jak i „niewidzialne działania” przeznaczenia. Zgodnie z jogą skutkiem każdego działania — cielesnego, głosowego czy mentalnego — są widoczne oraz niewidoczne konsekwencje. Czasem te ukryte następstwa — czyli przeznaczenie — mają dużo większe znaczenie niż te bezpośrednie. Nie myśl jednak, że karma to ślepy los. Zawsze masz swobodę wyboru. Celem Karma Jogi jest regulowanie Twoich działań, abyś nie był wiązany karmą. Praktykujący tę odmianę dążą nie tylko do uniknięcia złej (czarnej) karmy, lecz także do wykroczenia poza dobrą (białą) karmę, aż do braku jakiejkolwiek karmy.

      

    


    Karma Joga: joga wykraczania poza siebie


    Najważniejszym założeniem tej odmiany jogi jest niesamolubne, bezinteresowne i spójne zachowanie. Praktykujący tę odmianę wierzą, że wszystkie działania — cielesne, głosowe lub mentalne — mają daleko idące konsekwencje, za które należy brać pełną odpowiedzialność.


    Mantra Joga: joga potężnego dźwięku


    W tej odmianie jogi wykorzystuje się dźwięk do zharmonizowania ciała i skupienia umysłu. Opiera się ona na mantrach, które mogą składać się z sylaby, słowa lub frazy. Tradycyjnie praktykujący otrzymują mantrę od swojego nauczyciela w kontekście formalnej inicjacji. Są proszeni o jak najczęstsze jej powtarzanie i utrzymywanie w tajemnicy. Wielu zachodnich instruktorów sądzi, że inicjacja nie jest niezbędna i że można użyć dowolnego dźwięku. Możesz nawet wybrać słowo ze słownika, takie jak miłość, spokój lub szczęście, lecz z tradycyjnego punktu widzenia takie słowa tak naprawdę nie są mantrami.


    Radża Joga: joga królewska


    Radża Joga oznacza dosłownie „joga królewska” i jest także nazywana klasyczną. Gdy spędzisz odpowiednią ilość czasu z uczniami jogi, przypuszczalnie usłyszysz, jak odwołują się do ośmiostopniowej ścieżki wyłożonej w Jogasutrach Patańdźalego, klasycznym dziele jogi królewskiej. Inna nazwa tej tradycji w jodze to Ashtanga Joga („joga o ośmiu gałęziach” lub „joga ośmioraka”) — od ashta („osiem”) i anga („gałąź”). (Nie pomyl tej tradycji ze stylem jogi zwanym Ashtanga Joga, który omówimy nieco dalej w tym rozdziale, w sekcji „Krótki przegląd najważniejszych stylów Hatha Jogi”). Poniżej wymieniamy osiem gałęzi znanego tradycyjnego podejścia, które ma na celu osiągnięcie oświecenia lub wyzwolenia.


    
      	Jama: dyscyplina moralna, trwanie w praktykach niekrzywdzenia, prawdy, niekradzenia, czystości i niepożądania cudzego dobra (wyjaśnienie tych pięciu cnót znajdziesz w rozdziale 20.).


      	Nijama: umiar, skupienie na pięciu praktykach: czystości, zadowoleniu, gorliwym wysiłku, studiowaniu i oddaniu wyższej istocie.


      	Asana: pozycja, która ma dwa podstawowe cele związane z medytacją i zdrowiem.


      	Pranajama: kontrola oddechu, który podnosi i równoważy Twoją energię mentalną, a tym samym pozytywnie wpływa na zdrowie i skupienie umysłu.


      	Pratjahara: powściągnięcie zmysłów, dzięki czemu świadomość kieruje się do wnętrza, a umysł przygotowuje się do różnych stopni medytacji.


      	Dharana: koncentracja lub głębsze skupienie uwagi, które jest podstawą medytacji w jodze.


      	Dhjana: medytacja, główna praktyka wyższej jogi (ta i następna praktyka są szerzej wyjaśnione w rozdziale 21.).


      	Samadhi: ekstaza lub doświadczenie, w którym stajesz się duchową jednością z obiektem kontemplacji. Z tego stanu przechodzi się do właściwego oświecenia, czyli duchowego wyzwolenia.

    


    Tantra Joga: joga ciągłości


    Tantra Joga jest najbardziej złożoną i najbardziej podatną na mylne interpretacje odmianą jogi. W świecie zachodnim i w Indiach jest często mylona z „uduchowionym” seksem. Tymczasem chociaż rytuały seksualne są wykorzystywane w pewnych szkołach Tantra Jogi (tzw. tantra lewej ręki), to w większości nie stanowią regularnych praktyk (szkoły tzw. tantry prawej ręki). Tantra Joga to w rzeczywistości ściśle duchowa dyscyplina, opierająca się na dość skomplikowanych rytuałach i szczegółowych wizualizacjach bóstw. Te bóstwa są albo wizjami boga, albo odpowiednikami chrześcijańskich aniołów; wywołuje się je, aby wspierały proces kontemplacji jogicznej.


    
      Święta sylaba om


      Najbardziej znana tradycyjna mantra, stosowana zarówno przez hindusów, jak i buddystów, to święta sylaba om (wymawiana jako ommm, z długim dźwiękiem o). Jest ona symbolem absolutnej rzeczywistości — jaźni lub ducha. Składa się z głosek a, u i m, po których następuje nosowe wybrzmienie litery m. A odwołuje się do stanu pobudzenia, u do stanu rozmarzenia, a m do stanu głębokiego snu; nosowe wybrzmienie reprezentuje absolutną rzeczywistość. Kilka innych tradycyjnych mantr opiszemy w rozdziale 21., który jest poświęcony medytacji.


      [image: Obraz17549.PNG]

    


    Inna popularna nazwa Tantra Jogi to Kundalini Joga. Oznacza ona „zwinięty pierwiastek żeński” i wskazuje na sekretną „spiralną moc”, czyli ukrytą duchową energię ludzkiego ciała, do której aktywowania dąży Tantra Joga. Jeśli ciekawi Cię ten aspekt jogi, sięgnij po autobiograficzne księgi Gopi Krishny (poszukaj w dodatku) lub moją (Georga) książkę Tantra: The Path of Ecstasy. Uwaga: Kundalini Joga to także nazwa jednego ze stylów Hatha Jogi, które omówimy w dalszej części tego rozdziału, w sekcji „Krótki przegląd najważniejszych stylów Hatha Jogi”.


    Guru Joga: joga poświęcenia się mistrzowi


    W Guru Jodze Twój nauczyciel jest punktem skupienia Twoich praktyk duchowych. Powinien być oświecony lub przynajmniej bliski oświecenia (więcej na ten temat znajdziesz w rozdziale 21.). Guru Joga polega na honorowaniu swojego guru i medytowaniu o nim, aż się z nim zespolisz w jedno. Skoro zgodnie z założeniem jest on już jednością z najwyższą rzeczywistością, zjednoczenie z nim przeniesie jego duchowe spełnienie na Ciebie.


    [image: 17555.png] Proszę Cię jednak, nie jednocz się zbyt ochoczo! Ta joga jest raczej mało popularna na Zachodzie, więc zachowaj ostrożność, aby uniknąć bycia wykorzystanym.


    Krótki przegląd najważniejszych stylów Hatha Jogi


    W swojej historii joga przeszła wiele transformacji. Jedną z nich było pojawienie się Hatha Jogi około roku 1100 n.e. Najbardziej znaczące adaptacje zostały jednak dokonane w ostatnich kilku dekadach, głównie te, które dostosowywały jogę do potrzeb i wymagań zachodnich praktykujących. Współcześnie istnieje wiele stylów Hatha Jogi, a poniżej przedstawiamy te najbardziej popularne.


    
      	Joga Iyengara. Najbardziej rozpoznawalne podejście do Hatha Jogi opracowane przez B. K. S. Iyengara, szwagra słynnego T. S. Krishnamacharyi (1888 – 1989) i wujka T. K. V. Desikachara. Ten styl charakteryzuje się precyzyjnym wykonaniem i wykorzystywaniem wielu rekwizytów. Iyengar wyszkolił tysiące trenerów, którzy prowadzą zajęcia na całym świecie. W Pune w Indiach znajduje się założony przez niego w 1974 roku Ramamani Iyengar Memorial Yoga Institute, nazwany tak na cześć zmarłej żony Ramamani.


      	Vinijoga. Podejście stosowane przez Śri Krishnamacharyę, kontynuowane przez jego syna T. K. V. Desikachara. Główny nacisk kładzie się na oddech i praktykowanie jogi zgodnie z indywidualnymi potrzebami i możliwościami. W USA Vinijoga jest teraz kojarzona z Garym Kraftsowem i organizacją American Viniyoga Institute (AVI), a Desikachar razem ze swoim synem Kausthubem rozwinął swoje podejście pod nowym szyldem organizacji The Krishnamacharya Healing and Yoga Foundation (KHYF), której główna kwatera znajduje się w Chennai (niegdyś Madras) w Indiach. Można powiedzieć, że profesor T. S. Krishnamacharya jako nauczyciel takich znanych mistrzów jogi jak B. K. S Iyengar, K. Pattabhi Jois czy Indra Devi odpowiada za renesans Hatha Jogi we współczesnych czasach, który wciąż ma duży wpływ na dzisiejszy świat.


      	Ashtanga Joga. Opracowana przez Śri Krishnamacharyę i nauczana przez K. Pattabhiego Joisa, który urodził się w 1915 roku, lecz miał wystarczająco nowoczesne podejście, aby aż do swojej śmierci w 2009 roku ściągać pilnych uczniów do Ashtanga Yoga Institute mieszczącego się w Mysore w Indiach. Jois był głównym uczniem Krishnamacharyi, któremu zawdzięcza sekwencje znane jako Ashtanga Joga lub Power Joga. Jest to najbardziej lekkoatletyczny z trzech stylów Hatha Jogi mających swe korzenie w osobie Krishnamacharyi i łączy pozycje z oddychaniem. Ashtanga Joga to coś innego niż ośmioraka joga Patańdźalego (która także ma nazwę Ashtanga Joga), chociaż jest w niej teoretycznie zakorzeniona. Ashtanga Jogę omówiliśmy nieco wcześniej w tym rozdziale, w części pod tytułem „Dostępne opcje, czyli osiem głównych gałęzi jogi”.

    


    [image: 17565.png] Power Joga to ogólny termin dotyczący dowolnego stylu blisko związanego z Ashtanga Jogą, który nie wykorzystuje zestawów pozycji. Nacisk kładzie się w nim na elastyczność i siłę. Power Joga jest w głównej mierze odpowiedzialna za wejście jogi na sale gimnastyczne. Związane z nią są takie osoby, jak Beryl Bender Birch, Bryan Kest, Baron Baptiste i Sherri Baptiste Freeman. Na podobnej zasadzie Vinjasa Joga i Flow Joga, rozwijane przez Gangę White’a oraz Traceya Richa, są także odmianami Ashtanga Jogi.


    
      	Anusara Joga. Jest silnie zakorzeniona w jodze Iyengara i w krótkim okresie zdobyła znaczną popularność. Została opracowana w 1997 roku przez amerykańskiego trenera Johna Frienda, a jej urok wynika ze stawiania na pierwszym miejscu serca. Podstawą jest trzykrotne „A” — Attitude (podejście), Alignment (ustawienie) i Action (działanie) — a celem osiągnięcie „gracji” (anusara) w pozycjach; w ten sposób Hatha Joga zyskuje duchowy pęd.


      	Kripalu Joga. Zainspirowana przez Swamiego Kripalvanandę (1913 – 1981) i rozwijana przez jego ucznia Amrita Desaia. Jest to trójfazowa joga dopasowana do potrzeb ludzi Zachodu. Pierwsza faza kładzie nacisk na ustawienie i koordynację oddechu z ruchem — daną pozycję przyjmuje się na krótko. W drugiej fazie dodaje się medytację i przedłuża czas trwania pozycji. W ostatniej fazie praktykowanie pozycji staje się spontaniczną medytacją w ruchu. W rozdziale 24. znajdziesz bardziej szczegółowe informacje na temat Kripalu Yoga Center w Massachusetts.


      	Joga integralna (ang. Integral Joga). Opracowana przez Swamiego Satchidanandę (1914 – 2002), ucznia słynnego Swamiego Sivanandy z Riszikeszu w Indiach. Swami Satchidananda zadebiutował w trakcie festiwalu Woodstock w 1969 roku, na którym uczył dzieci powojennego wyżu demograficznego intonowania słowa om i przez lata przyciągnął do siebie tysiące uczniów. Jak sugeruje nazwa, celem w tym podejściu jest zintegrowanie różnych aspektów związanych z ciałem i umysłem za pomocą pozycji, technik oddychania, głębokiej relaksacji i medytacji. W rozdziale 24. znajdziesz więcej informacji o organizacji Satchidananda Ashram w Wirginii.


      	Sivananda Joga. Dzieło Swamiego Vishnudevanandy (1927 – 1993), który także był uczniem Swamiego Sivananda z Riszikeszu w Indiach. Vishnudevanda założył w 1959 roku w Montrealu Sivananda Yoga Vedanta Center. Wyszkolił ponad sześć tysięcy trenerów, a dzisiaj można znaleźć centra Sivananda Jogi na całym świecie. Ten styl wykorzystuje serie 12 pozycji, sekwencję powitania słońca, ćwiczenia oddechowe, relaksację i intonowanie mantr.


      	Ananda Joga. Wywodzi się z nauk Paramahansy Yoganandy (1893 – 1952); została opracowana przez jednego z jego uczniów, Swamiego Kriyanandę (Donalda Waltersa). Ten delikatny styl przygotowuje uczniów do medytacji, a jego charakterystyczne cechy to ciche afirmacje po przyjęciu pozycji. Wykorzystuje się tu także opracowane w 1917 roku unikalne ćwiczenia energetyzujące Yoganandy, które polegają na świadomym kierowaniu energii ciała (siły życiowej) do różnych organów i kończyn. Więcej informacji na temat mieszczącego się w Newadzie w stanie Kalifornia Ananda Institute of Alternative Living znajdziesz w rozdziale 24.


      	Kundalini Joga. To nie tylko niezależny styl jogi, lecz także jedna z gałęzi Hatha Jogi, zapoczątkowana przez Yogiego Bhajana (1929 – 2004). Celem tej odmiany jest obudzenie wężowego zwoju energii (kundalini) za pomocą pozycji, kontroli oddechu, intonowania i medytacji. Yogi Bhajan, który przybył do USA w 1969 roku, jest założycielem i duchowym przywódcą organizacji 3HO (Healthy, Happy, Holy Organization), która ma siedzibę w Los Angeles i liczne oddziały na całym świecie. Kundalini Joga była opisana wcześniej w tym rozdziale, w sekcji „Dostępne opcje, czyli osiem głównych gałęzi jogi”.


      	Joga ukrytego języka (ang. Hidden Language Joga). Opracowana przez Swami Sivanandę Radhę (1911 – 1995), pochodzącą z Niemiec uczennicę Swamiego Sivanandy. Ten styl promuje nie tylko dobre samopoczucie fizyczne, lecz także zrozumienie siebie przez zgłębianie symboliki poszczególnych pozycji. Jogi ukrytego języka uczą trenerzy Yasodhara Ashram w Kolumbii Brytyjskiej (zobacz w rozdziale 24.).


      	Joga somatyczna (ang. Somatic Joga). Pomysł doktor Eleanor Criswell, wykładającej psychologię na Uniwersytecie Sonoma State w Kalifornii, która nauczała jogi od wczesnych lat sześćdziesiątych ubiegłego wieku. Joga somatyczna dąży do harmonijnego rozwoju ciała i umysłu na bazie zarówno tradycyjnych zasad jogi, jak i nowoczesnych badań psychofizjologicznych. To łagodne podejście kładzie nacisk na wizualizację, bardzo wolne wchodzenie w pozycje i wychodzenie z nich, świadome oddychanie, uważność i regularne relaksacje między pozycjami.


      	Moksza Joga. Swoimi korzeniami sięga do Bikram Jogi (następny punkt). Popularna w Kanadzie. Polega na wykonywaniu tradycyjnych pozycji w gorącym pomieszczeniu i okresowych relaksacjach. Wspiera ekologiczne podejście do życia.


      	Bikram Joga. Styl nauczany przez Bikrama Choudhury’ego, który zdobył sławę, trenując gwiazdy Hollywood. Prowadzi zajęcia w Yoga College of India w Bombaju i innych miejscach na całym świecie, w tym w San Francisco i Tokio. Ten styl, który zawiera zestaw dwudziestu sześciu pozycji, jest dość energiczny i wymaga pewnego poziomu wysportowania, szczególnie ze względu na wysoką temperaturę sali ćwiczeń.

    


    Wśród innych stylów, o których mogłeś słyszeć, jest Tri Joga (opracowana przez Kalego Raya), joga białego lotosu (ang. White Lotus Yoga — opracowana przez Gangai White’a i Tracey Rich), Dżiwamukti (opracowana przez Sharon Gannon i Davida Life’a), Iszta Joga (od pierwszych liter Integrated Science of Hatha, Tantra and Ayurveda, opracowana przez Maniego Fingera), Forrest Joga (mieszanina Hatha Jogi i idei rdzennych Amerykanów, opracowana przez Anę Forest) oraz Prime of Life Joga (opracowana przeze mnie — Larry’ego) dla ludzi w średnim i starszym wieku.


    [image: 17606.png] Hot Joga nie jest autonomicznym stylem jogi i oznacza, że ćwiczenia odbywają się w mocno nagrzanym pomieszczeniu (32 – 38 stopni Celsjusza). Zazwyczaj praktykuje się jogę Ashtanga lub Bikram.


    Znajdź swoją niszę: pięć podstawowych podejść do jogi


    Ponieważ joga trafiła do zachodniej półkuli z Indii pod koniec XIX wieku, ma za sobą różne adaptacje. Współcześnie jest praktykowana na pięć głównych sposobów:


    
      	jako sposób na uzyskanie sprawności fizycznej i dbanie o zdrowie;


      	jako sport;


      	jako terapia zorientowana na pracę z ciałem;


      	jako wieloaspektowy styl życia;


      	jako dziedzina rozwoju duchowego.

    


    Pierwsze trzy podejścia są często traktowane łącznie jako joga pozycyjna, a pozostałe dwa reprezentują tradycyjną jogę. Jak sugeruje nazwa, joga pozycyjna skupia się (czasem wyłącznie) na pozycjach. Tradycyjna joga dąży do wypełniania tradycyjnych nauk, które przekazywano w starożytnych Indiach. W poniższych sekcjach przyjrzymy się nieco bliżej poszczególnym podejściom.


    Joga jako trening fitness


    Pierwsze podejście to najpopularniejszy sposób praktykowania jogi na Zachodzie. Stanowi także najbardziej radykalną modyfikację tradycyjnej jogi, a precyzyjniej rzecz ujmując — tradycyjnej Hatha Jogi. W tym podejściu kładzie się nacisk głównie na elastyczność, prężność i siłę ciała. Pierwszy kontakt nowicjuszy z tą wspaniałą tradycją ma miejsce zazwyczaj poprzez fitness. Jest to z pewnością dobry sposób na wejście w jogę, lecz później część osób odkrywa, że Hatha Joga to w rzeczywistości głęboko duchowa tradycja. Od najstarszych czasów mistrzowie podkreślali znaczenie zdrowego ciała, lecz wskazywali także poza ciało, na ducha i inne kluczowe aspekty istnienia.


    Joga jako sport


    Joga jako sport to szczególnie popularne podejście w niektórych krajach Ameryki Łacińskiej. Praktykujący, z których wielu jest wyśmienitymi sportowcami, opanowują do perfekcji setki niezwykle trudnych pozycji jogi i demonstrują swoje umiejętności i piękno budowy ciała na międzynarodowych zawodach. Ten nowy sport, który można także postrzegać jako dziedzinę sztuki, skupił na sobie poważną krytykę osób praktykujących bardziej tradycyjną jogę, według których w tej filozofii nie ma miejsca na współzawodnictwo. Jednak z tego samego powodu joga rozprzestrzeniła się na pewne miejsca na świecie, a naszym zdaniem nie ma nic złego w dobrodusznych jogicznych „zawodach”, pod warunkiem że uczestnicy trzymają w ryzach egotyczne współzawodnictwo.


    [image: 17615.png] Specjalizująca się w akrobatycznych ruchach wykonywanych z partnerem Akro-joga, która ostatnio staje się coraz bardziej modna, także należy do kategorii jogi traktowanej jako sport. Tylko najbardziej wysportowane i elastyczne osoby mogą praktykować tę nowoczesną odmianę jogi bez ryzyka kontuzji. Jednak według purystów takie podejście do Hatha Jogi jest błędne, gdyż brak w nim duchowych i etycznych intencji.


    Joga jako terapia


    W trzecim podejściu techniki jogi są wykorzystywane do przywrócenia zdrowia lub wszystkich funkcji mentalnych i fizycznych. W ostatnich latach niektórzy nauczyciele jogi zaczęli stosować jej praktyki do celów terapeutycznych. Chociaż takie działanie jogi jest znane od dawna, nazwa pojawiła się stosunkowo niedawno. Terapia jogą stała się tak naprawdę osobną zawodową dyscypliną, wymagającą od nauczyciela znacznie większego wytrenowania i umiejętności niż w przypadku zwykłej jogi. Joga jest teoretycznie przeznaczona dla osób, które nie mają żadnych niedomagań i dolegliwości wymagających interwencji medycznej i specjalnej uwagi. Z drugiej strony, terapia jogą pomaga w uporaniu się z wieloma popularnymi dolegliwościami. W rozdziale 22. poznasz kilka podstawowych technik pomagających w przypadku powszechnych problemów z dolnym i górnym odcinkiem kręgosłupa.


    Joga jako styl życia


    To podejście lokuje się już w obszarze tradycyjnej jogi. Praktykowanie przez godzinę raz lub dwa razy w tygodniu jest z pewnością lepsze niż brak praktyki. Poza tym joga daje niesamowite korzyści, nawet uprawiana jako trening fitness lub jedna z odmian tzw. jogi pozycyjnej. Prawdziwy potencjał odblokujesz jednak dopiero wtedy, gdy przyjmiesz ją jako styl życia — żyjąc jogą i praktykując ją każdego dnia albo w postaci ćwiczeń fizycznych, albo medytacji. Przede wszystkim wykorzystujesz wtedy wiedzę jogi na co dzień i żyjesz świadomie. Znajdziesz w niej wiele wskazówek dotyczących tego, co i jak powinieneś jeść oraz jak należy spać, pracować, odnosić się do innych itd. Joga stanowi kompletny system świadomego i wprawnego życia.


    [image: 17623.png] Współcześnie styl życia zgodny z jogą wiąże się także z dbaniem o kulejące środowisko naturalne. Ta idea jest szczególnie ważna dla tzw. zielonej, ekologicznej jogi (ang. Green Yoga — sprawdź sekcję „Uzdrowienie planety za pomocą zielonej jogi” nieco dalej w tym rozdziale). Nie musisz być supergwiazdą jogi, aby stosować ją jako styl życia. Możesz zacząć od dzisiaj. Dokonaj tylko kilku poprawek w codziennym rozkładzie zajęć i miej swoje cele zawsze przed sobą. Za każdym razem, gdy poczujesz się gotowy, wykonaj jedną kolejną pozytywną zmianę. W rozdziale 20. znajdziesz więcej informacji na temat wcielania jogi w swoją codzienność.


    Joga jako dziedzina rozwoju duchowego


    Joga jako styl życia (zobacz poprzednią sekcję) dąży do zdrowego, całościowego, funkcjonalnego i pełnego dobrej woli życia. Joga jako dziedzina rozwoju duchowego także ma te wszystkie cele, a dodatkowo kieruje się tradycyjną ideą oświecenia — czyli odkrycia swojej duchowej natury. To podejście często traktuje się jako równoważne z podejściem tradycyjnej jogi (drogę do oświecenia opiszemy dokładniej w rozdziale 21.).


    Słowo duchowe było ostatnio mocno nadużywane, więc musimy wyjaśnić, w jakim znaczeniu je tutaj stosujemy. Duchowość odnosi się do ducha, czyli Twojej najwyższej natury. W jodze jest ona nazywana atman lub purusza.


    Zgodnie z niedualistyczną filozofią jogi (zakładającą jedną rzeczywistość) duch jest jeden i ten sam we wszystkich istotach i rzeczach. Jego cechy to bezkształtność, nieśmiertelność, superświadomość i niewyobrażalna błogość. Jest też transcendentalny, ponieważ istnieje poza ograniczeniami ciała i umysłu. Odkryjesz go w pełni w momencie własnego oświecenia.


    Cechy wspólne większości podejść do jogi


    Większość tradycyjnych lub zorientowanych na tradycję podejść do jogi dzieli ze sobą dwie podstawowe praktyki mentalne — kultywację koncentracji i relaksację.


    
      	Koncentracja jest charakterystyczną dla ludzi umiejętnością skupienia się na czymś, bycia świadomie zaangażowanym i uważnym. Joga to trening koncentracji. Aby się przekonać, o czym mówimy, spróbuj wykonać takie ćwiczenie: skup się na prawej dłoni przez najbliższe 60 sekund. Poczuj ją i nie rób nic innego. Najprawdopodobniej już po paru sekundach Twój umysł odpłynie gdzieś indziej. Joga uczy trzymania świadomości w ryzach, gdy ta zaczyna błądzić.


      	Relaksacja to świadome rozluźnienie wszelkich niepotrzebnych, a tym samym niezdrowych napięć w ciele.

    


    [image: 17633.png] Zarówno koncentracja, jak i relaksacja są kluczowe w jodze. Bez tych dwóch praktyk treningi będą tylko zwykłymi treningami, a nie treningami jogi.


    Świadome oddychanie jest często wymieniane jako trzecia podstawowa praktyka. Normalnie oddychanie jest automatyczne. W jodze uświadamiasz sobie ten proces, dzięki czemu oddech staje się potężnym narzędziem w ćwiczeniu ciała i umysłu. Więcej na temat tych aspektów jogi dowiesz się z rozdziału 5.


    Zdrowie, leczenie i joga


    Masz w sobie źródło własnego zdrowia i szczęścia. Zewnętrzne czynniki sprawcze w postaci lekarzy, terapeutów czy medykamentów pomagają uporać się z poważnymi kryzysami, lecz zasadniczo sam jesteś odpowiedzialny za własne zdrowie i szczęście. W tej sekcji dowiesz się, w jaki sposób joga pomaga wykorzystywać wewnętrzną siłę do odpowiedzialnego i mądrego życia.


    Czym jest zdrowie? Większość osób odpowiedziałaby, że przeciwieństwem choroby, lecz zdrowie to coś więcej niż brak schorzeń — to pozytywny stan bycia. Zdrowie to jedność. Bycie zdrowym oznacza nie tylko posiadanie dobrze funkcjonującego ciała i umysłu, lecz także emanowanie życiem, czyli energetyczne powiązanie ze swoim otoczeniem społecznym i materialnym. Bycie zdrowym oznacza także bycie szczęśliwym.


    Życie to ciągły ruch, więc nie oczekuj zdrowia z bycia statycznym. Dzisiaj coraz trudniej być zdrowym ze względu na rosnącą toksyczność otoczenia. Doskonała sprawność psychofizyczna to mit. Możesz się spodziewać, że w swoim życiu doświadczysz nieuniknionych zmian stanu zdrowia; nawet zranienie się nożem w palec chwilowo zakłóca równowagę. Twoje ciało reaguje mobilizacją wszelkich niezbędnych sił biochemicznych, aby się wyleczyć. Regularne praktykowanie jogi stwarza optymalne warunki do samoleczenia. Uzyskasz dobre podstawy psychofizyczne z ulepszonym systemem immunologicznym, dzięki któremu będziesz szybciej wracał do zdrowia i zachowasz je na dłużej.


    Joga to raczej uzdrawianie niż leczenie. Joga, jak naprawdę dobry lekarz, uwzględnia głębsze przyczyny, zamiast zawijać bandażem zewnętrzne objawy. Te przyczyny najczęściej leżą w umyśle — czyli w Twoim sposobie życia i myślenia. Dlatego mistrzowie jogi zalecają zrozumienie siebie. Większość ludzi jest pasywna w kwestii zdrowia. Czekają, aż coś się zepsuje, po czym biorą pigułkę lub idą do lekarza, aby rozwiązać problem. Joga zachęca do przejęcia inicjatywy w zapobieganiu schorzeniom i przywracaniu zdrowia lub dbaniu o nie. Przejęcie kontroli nad swoim zdrowiem nie ma nic wspólnego z leczeniem się na własną rękę (co może być niebezpieczne); chodzi po prostu o wzięcie odpowiedzialności za swoje zdrowie. Dobry lekarz powie Ci, że aktywny udział pacjenta w procesie znacznie ułatwia wyleczenie. Na przykład, możesz przyjmować różne medykamenty na wrzody, lecz dopóki nie nauczysz się dobrze odżywiać, wysypiać, unikać stresu i luźniej podchodzić do życia, nie unikniesz szybkiego nawrotu dolegliwości. Musisz zmienić styl życia, jeśli zależy Ci na jakimkolwiek głębszym uzdrowieniu.


    
      [image: 17640.png] Coś za nic?


      Joga da Ci tyle, ile w nią włożysz. Do praktyk jogi szczególnie pasuje pewien termin komputerowy — gigo, który jest skrótem od garbage in, garbage out (śmieciowe dane na wejściu to śmieciowe dane na wyjściu). Przekazuje on prostą prawdę: jakość przyczyny determinuje jakość efektu, czyli to, co zyskasz z jakiegoś przedsięwzięcia, zależy od tego, co włożysz. Inaczej mówiąc:


      
        	Nie oczekuj zdrowia, gdy jesz śmieciową żywność.


        	Nie oczekuj szczęścia, gdy przyjmujesz żałosne postawy.


        	Nie oczekuj dobrych efektów po byle jakich praktykach jogi.


        	Nie oczekuj uzyskania czegoś z niczego.

      


      Joga to potężne narzędzie, lecz musisz się nauczyć z niego właściwie korzystać. Możesz kupić najnowszy superkomputer, lecz jeżeli będziesz używać go tylko jako maszyny do pisania, to tylko tym dla Ciebie będzie.

    


    Joga wskazuje drogę do szczęścia, zdrowia i pogodzenia z życiem poprzez sugestię, że najlepszy sens życia wynika z ukrytego głęboko w Tobie źródła radości. Ta radość lub błogość jest istotą natury ducha lub transcendentalnego Ja (zobacz wcześniej w tym rozdziale sekcję „Joga jako dziedzina rozwoju duchowego”). Radość jest jak obiektyw 3D, który rejestruje jaskrawe barwy życia i motywuje do zaakceptowania go we wszelkich jego niezliczonych postaciach.



    Równowaga życiowa za pomocą jogi


    Hinduska tradycja mówi, że joga jest dziedziną równowagi, co w inny sposób wyraża ideę jedności. Dla optymalnego funkcjonowania wszystko w Tobie musi być zharmonizowane. Niezharmonizowany umysł jest sam w sobie przeszkodą, lecz prędzej czy później doprowadzi także do problemów fizycznych. Jeśli masz napięte relacje z innymi, sprawiasz udrękę nie tylko im, lecz także sobie. A gdy masz nieharmonijne relacje ze środowiskiem, no cóż, przyczyniasz się do poważnych konsekwencji dotykających każdego.


    Piękne i proste ćwiczenie jogi zwane „drzewem” (opisane w rozdziale 9.) zwiększa Twoje wyczucie równowagi i wspiera wewnętrzną stabilność. Nawet gdy warunki zmuszają drzewo do krzywego rośnięcia, wypuszcza ono gałąź w przeciwnym kierunku, aby odzyskać równowagę, więc w tej pozycji chodzi o to, aby stać jak drzewo, w idealnej równowadze.


    
      Uzdrowienie planety za pomocą zielonej jogi


      Kryzys ekologiczny, który z dnia na dzień ulega zaostrzeniu, sugeruje, aby coraz więcej joginów i joginek stosowało standardy etyczne jogi dla uzdrowienia zdewastowanej planety. To podejście, zwane „Green Yoga” (zielona joga), zostało wyjaśnione w mojej (Georga) i Brendy Feuerstein książce Green Yoga.


      Zielona joga uwzględnia świadomość ekologiczną i aktywizm w ich duchowym wymiarze. Skupia się na głębokiej czci dla wszelkiego życia i przyjęciu dobrowolnej prostoty istnienia. Wyraża się w przekonaniu, że w dzisiejszych czasach joga musi służyć nie tylko jednostce.


      Jeśli chcesz „zazielenić” swoją jogę, spróbuj na następne zajęcia jogi pojechać z kimś lub na rowerze albo kup przyjazną dla środowiska matę. A ponadto redukuj! Używaj ponownie! Przetwarzaj!

    


    [image: 17647.png] Joga ułatwia stosowanie tej reguły w życiu. Za każdym razem, gdy wymogi lub wyzwania życia zmuszą Cię do przechylenia się w jakąś stronę, wewnętrzna siła i spokój umysłu posłużą jako przeciwciężar. Gdy wyrośniesz ponad przeciwności, nic nie naruszy Twoich korzeni.

  


  
    Rozdział 2. Trzy, dwa, jeden, joga!


    W tym rozdziale:


    
      	Dlaczego warto wiedzieć, po co chcesz ćwiczyć.


      	Jak wybrać właściwy styl jogi, grupę i trenera (lub samodzielne treningi).


      	Przygotowanie do zajęć jogi.

    


    W tym rozdziale znajdziesz wszystko, czego potrzebujesz do rozpoczęcia praktyki, niezależnie od tego, czy wolisz to robić w grupie, czy samodzielnie. Omówimy ustanawianie celów, właściwy sprzęt, kwestię znajdywania odpowiedniej ilości czasu na ćwiczenie i wiele innych zagadnień.


    [image: 17654.png] Zanim zabierzesz się do jogi lub jakiegokolwiek innego treningu, upewnij się, że jesteś przygotowany fizycznie. Skonsultuj się z lekarzem, szczególnie jeśli masz jakiś problem zdrowotny. Nawet jednak gdy w swojej historii masz doświadczenia z nadciśnieniem, problemami z sercem, artretyzmem lub chronicznym bólem krzyża, praktykowanie jogi może być dla Ciebie korzystne. W poważniejszych przypadkach lepiej oddać się w ręce kompetentnego terapeuty jogą, który stworzy odpowiedni dla Ciebie zestaw ćwiczeń i będzie monitorował Twoje postępy.


    Ustanawianie celu praktyki


    Zanim zabrniesz tak daleko, żeby zastanawiać się nad wyborem grupy i sprzętu, musisz wykonać to, co niezbędne. Weź głęboki wdech, wypuść powoli powietrze, po czym zadaj sobie pytanie: czego oczekuję po doświadczeniu z jogą? Weź pod uwagę poniższe pytania.


    
      	Czy chcę uprawiać Hatha Jogę tylko dlatego, że jest to modne?


      	Czy mam nadzieję znaleźć sposób na dekompresję (oczyszczenie umysłu i zredukowanie stresu)?


      	Czy moim głównym celem jest sprawność fizyczna?


      	Czy chcę po prostu mieć elastyczniejsze ciało?


      	Czy intryguje mnie medytacja?


      	Czy interesują mnie duchowe aspekty jogi?


      	Czy mam dolegliwości w rodzaju nadciśnienia lub problemów z krzyżem, które chciałbym uśmierzyć za pomocą jogi?

    


    
      Tylko bez wymówek, proszę


      Większość ludzi ma świadomość tego, jak szybko upływają 24 godziny dane nam każdego dnia. Jednak gdy przyjrzysz się bliżej swoim zajęciom, może się okazać, że nie wszystkie są niezbędne, a w momentach bezczynności tracisz okazję do naenergetyzowania się lub zagłębienia we własne źródło wewnętrznej radości. Jeśli sięgnąłeś po tę książkę i czytasz te zdania, to najprawdopodobniej masz wystarczająco dużo czasu, żeby regularnie praktykować jogę.


      Jeżeli sądzisz, że nie jesteś w stanie praktykować Hatha Jogi, gdyż wymaga ona zbyt dużej elastyczności lub jest w inny sposób fizycznie zbyt trudna, skieruj uwagę na tę prawdę: nawet gdybyś był sztywny jak deska, to skorzystasz na ćwiczeniu jogi! Poszczególne pozycje zwiększają elastyczność ciała niezależnie od punktu wyjścia. Nie oceniaj się w porównaniu ze zdjęciami w niektórych podręcznikach jogi. Zazwyczaj pokazują one zaawansowane osoby w szczytowej formie. Ta książka skupia się na potrzebach początkujących. Gdy wykonasz pierwsze kroki, może się okazać, że kolejny duży skok wcale nie jest aż taki trudny.

    


    Jeśli masz czysto duchowe oczekiwania, rzecz jasna musisz wybrać taki styl jogi, który pozwoli na spełnienie tych zamierzeń. Pasowałaby Ci wówczas Bhakti Joga, Dźniana Joga, Radża Joga, Karma Joga lub Tantra Joga. Każdą z nich przedstawiliśmy w rozdziale 1. (Niestety, w takiej sytuacji musisz sięgnąć po inną książkę, gdyż ta ma głównie służyć praktykującym Hatha Jogę, która jest najbardziej popularną gałęzią jogi na Zachodzie). Jeżeli Twoim głównym celem jest poprawa zdrowia lub ogólnej kondycji psychofizycznej albo elastyczność i wysportowanie, to musisz zdecydować, który styl Hatha Jogi najbardziej Ci odpowiada (wróć do rozdziału 1. po dodatkowe informacje).


    [image: 17696.png] Gdy uzyskasz jasność w kwestii swoich oczekiwań i motywacji, nie wystarczy o nich pomyśleć — przełóż je na papier. Zapisz swoje cele, abyś mógł się w pełni skupić na własnych konkretnych potrzebach. Na przykład, Twoim celem może być umiejętność lepszego radzenia sobie ze stresem. Aby go osiągnąć, musisz wziąć pod uwagę swoje konkretne potrzeby. Na przykład wiecznie zajęta mama, która ma wolny czas tylko przez pół godziny w nocy w środku tygodnia i czasem całą godzinę w niedziele, potrzebuje bardzo uproszczonego programu jogi.


    Sprawdzanie różnych rodzajów zajęć


    W porządku, więc jesteś zdecydowany na zakosztowanie jogi. Jaka jest najlepsza strategia? Najprościej rzecz ujmując — poszukaj odpowiednich zajęć lub trenera, zamiast wypływać na szerokie wody wyłącznie na własną rękę. Chociaż można nauczyć się podstawowych praktyk na podstawie lektury (ta książka stanowi tego dowód!), w pełni rozwinięte i bezpiecznie trenowanie jogi wymaga odpowiednich instrukcji wykwalifikowanego nauczyciela. Poniższe sekcje pomogą Ci określić, jakiego rodzaju zajęć powinieneś poszukać.


    Wiele szkół jogi oferuje kursy wprowadzające (o wymiarze na przykład czterech lub sześciu tygodni), więc nie musisz od razu rzucać się na głęboką wodę. Po kilku zajęciach i skorzystaniu z eksperckich porad instruktora możesz bez problemu kontynuować praktykowanie i eksplorowanie jogi na własną rękę (zobacz sekcję „Opuszczanie zajęć” nieco dalej w tym rozdziale). W takim przypadku powinieneś co jakiś czas konsultować się z instruktorem, aby sprawdzić, czy nie wyrobiłeś sobie jakichś złych nawyków w wykonywaniu różnych pozycji i innych praktyk.


    Jak znaleźć odpowiednie dla siebie zajęcia


    Jeśli mieszkasz w dużym mieście, na pewno masz kilka opcji zajęć grupowych, lecz w mniejszym przypuszczalnie będziesz się musiał wykazać większą zaradnością. Oto kilka sugestii dotyczących poszukiwania właściwych dla siebie zajęć.


    
      	Powiedz znajomym, że chcesz zapisać się na jogę; być może niektórzy zaczną wyrażać zachwyt swoim instruktorem lub zajęciami.


      	Przejrzyj podane przez nas w dodatku źródła.


      	Poszukaj na tablicy ogłoszeń w okolicznych supermarketach i centrach edukacji dorosłych.


      	Sprawdź źródła internetowe (zobacz w dodatku).


      	Przejrzyj ofertę okolicznych klubów fitness, lecz zanim dołączysz do jakichś zajęć, sprawdź kwalifikacje instruktora lub instruktorki: w ilu warsztatach uczestniczyli? Czy na ścianie w ich biurze wiszą odpowiednie certyfikaty?


      	Zapytaj bibliotekarkę.


      	Poszukaj w lokalnej książce telefonicznej pod literą „j” wpisów pod hasłem „joga”.

    


    Sprawdzanie zajęć i instruktorów


    Naszym zdaniem warto odwiedzić kilka miejsc i poznać paru instruktorów przed zapisaniem się na zajęcia. Niektóre szkoły udostępniają numery telefonów swoich instruktorów, więc możesz zadzwonić, zanim poświęcisz czas na osobistą wycieczkę. Gdy odwiedzasz centrum jogi lub salę ćwiczeń, zwróć uwagę na swoje intuicyjne odczucia dotyczące danego miejsca. Rozważ to, jak jesteś traktowany przez obsługę i jaką masz reakcję na uczestników zajęć. Przespaceruj się wkoło obiektu i poczuj jego ogólną energię. Pierwsze wrażenia są często (chociaż nie zawsze) prawdziwe. Niektórzy instruktorzy pozwalają nawet na cichą obserwację grupy; inni uważają, że takie działanie jest zbyt rozpraszające dla praktykujących.


    [image: 17704.png] Zabierz ze sobą listę punktów do sprawdzenia. Nie czuj się zakłopotany własną sumiennością. Jeśli wolałbyś nie mieć przy sobie kartki, zapamiętaj poszczególne punkty. Poniżej znajdziesz kilka przykładowych pytań.


    
      	Jakie mam odczucia dotyczące atmosfery budynku lub sali ćwiczeń?


      	Jaka jest moja instynktowna reakcja na instruktora?


      	Wolę instruktora czy instruktorkę?


      	Jakie są kwalifikacje instruktorów?


      	Czy instruktor lub szkoła mają dobrą reputację?


      	Jakie reakcje wzbudzają we mnie inni praktykujący?


      	Czy program spełnia moje potrzeby?


      	Jak duże są grupy i czy otrzymam odpowiednią indywidualną uwagę ze strony instruktora?


      	Czy cieszyłoby mnie przychodzenie tu regularnie?


      	Czy stać mnie na te zajęcia?

    


    
      Po czym poznać dobrego instruktora?


      Dobry instruktor powinien obrazować sobą to, co jest celem jogi, i być zrównoważoną osobą, która nie tylko potrafi wykonać różne pozycje, lecz jest także uprzejma i troskliwa względem innych oraz zwraca uwagę na indywidualne potrzeby każdego uczestnika zajęć i dostosowuje się do nich. Sprawdź kwalifikacje instruktora, aby mieć pewność, że jest właściwie wyszkolony lub ma certyfikat w jednej z uznanych tradycji.


      Lepiej trzymaj się z dala od instruktorów, którzy mają za sobą tylko kilka warsztatów jogi lub otrzymali dyplomy na trzydniowym kursie. Być może są świetnymi trenerami aerobiku, ale o jodze nie mają zielonego pojęcia. Unikaj także osób robiących musztrę oraz takich, które chcą wprawić Cię w zakłopotanie Twoim poziomem zaawansowania w wykonywaniu pozycji. Na marginesie, pod żadnym pozorem nie zgadzaj się, aby instruktor dociskał Cię lub zmuszał do wykonania pozycji, w której nie czujesz się dobrze lub która powoduje ból.

    


    Gdy sprawdzasz centrum jogi, bez ogródek pytaj instruktorów lub obsługę o wszelkie wątpliwości. Dowiedz się szczególnie, jaki styl Hatha Jogi jest praktykowany. Niektóre z nich — na przykład Ashtanga lub Power Joga — wymagają sprawności i wysportowania. Inne mają bardziej relaksacyjne podejście. W tej książce pierwszeństwo dajemy tym drugim. Potrafimy jednak docenić to, że niektórzy żywiołowi ludzie czerpią korzyści i wolą programy, które są równoważne porządnemu treningowi, wymagają siły, wytrwałości i dużej elastyczności oraz wyciskają z uczestnika siódme poty.


    Jeśli nie znasz stylu danej szkoły, bez skrępowania poproś o wyjaśnienie (sprawdź nasze wyjaśnienia różnych stylów w rozdziale 1.). Praktykujący jogę to zwykle dość przyjaźni ludzie, którzy chętnie odpowiedzą na Twoje wątpliwości i uspokoją Twój umysł. Jeśli tacy nie są, zaznacz to sobie w odpowiedniej rubryce swojej mentalnej listy. Pamiętaj przy tym, że nawet miłe osoby, także te praktykujące jogę, mają czasem złe dni. Jeżeli jednak nie wydaje Ci się, że jesteś mile widziany, i nie czujesz się komfortowo na pierwszej wizycie, przypuszczalnie później także nie będziesz lepiej traktowany.


    Upewnij się, że zajęcia pasują do Twojego poziomu zaawansowania


    Jeśli jesteś początkujący, poszukaj kursu dla początkujących. Przypuszczalnie lepiej poczujesz się wśród ludzi, którzy zaczynają od tego samego poziomu, niż wśród zaawansowanych osób, które bez trudu i z elegancją wykonują trudne pozycje. Niezależnie od poziomu grupy, nie czuj się skrępowany. Żaden z zaawansowanych uczestników nie będzie Cię obserwował, aby sprawdzić, czy ten nowy dzieciak w klasie jest w czymkolwiek dobry. Być może jednak otrzymasz parę zachęcających uśmiechów.


    [image: 17712.png] Jeśli dopiero zaczynasz, ostrożnie podchodź do przeludnionych grup (składających się z ponad 20 osób) lub takich, w których obok siebie ćwiczą „pierwszacy” i „maturzyści” jogi. Instruktor nie będzie w stanie dać Ci uwagi niezbędnej do bezpiecznego praktykowania. Pamiętaj jednak, że bardziej doświadczeni instruktorzy są dość popularni i zazwyczaj prowadzą dość duże grupy. Musisz zdecydować, czy bardziej zależy Ci na osobistej uwadze, czy wyższym poziomie doświadczenia instruktora.


    
      Przydomowe pracownie i zajęcia w domu


      Na całym świecie wielu instruktorów jogi prowadzi zajęcia we własnym domu lub w przydomowej pracowni. Nie odrzucaj takich ofert, gdyż możesz trafić na świetną okazję. Część najbardziej oddanych jodze trenerów wybiera taki sposób, gdyż chcą uniknąć komercjalizacji i szczegółów administrowania pełnowymiarowym centrum jogi. Przydomowe pracownie zazwyczaj oferują większe poczucie wspólnoty, a Ty możesz się spodziewać, że otrzymasz dużo cennej, osobistej uwagi od instruktora, ponieważ grupy z reguły są mniejsze niż w dużych ośrodkach.

    


    Publicznie czy prywatnie?


    Zastanów się, czy chciałbyś uczyć się Hatha Jogi w grupie, czy na prywatnych lekcjach. W praktyce większość osób zaczyna od zajęć grupowych ze względu na koszty i zastrzyk motywacji płynący z ćwiczenia z innymi osobami. Jeśli jednak możesz sobie pozwolić na prywatne lekcje, nawet kilka sesji daje olbrzymie korzyści. Co ważne, jeżeli cierpisz na poważne schorzenie, powinieneś pracować z osobistym terapeutą jogą (w dodatku wskazujemy organizacje specjalizujące się w takiej terapii).


    Poniżej wymieniliśmy kilka zalet zajęć prywatnych.


    
      	Uwaga instruktora jest skupiona tylko na Tobie.


      	Masz możliwość częstszej interakcji z instruktorem w trakcie zajęć.


      	Zestawy ćwiczeń mogą się częściej zmieniać pod właściwym nadzorem.


      	Możesz intensywniej pracować nad pozycjami, które są dla Ciebie trudne.


      	Jeśli jesteś nieśmiały lub łatwo Cię rozproszyć, nie musisz się przejmować towarzystwem innych osób.

    


    A teraz kilka zalet zajęć grupowych.


    
      	Doświadczasz wsparcia grupy.


      	Twoja motywacja jest wzmocniona obserwowaniem sukcesów innych.


      	Możesz poznać dobrych, podobnie myślących ludzi.


      	Sesje grupowe są przyjaźniejsze dla portfela.

    


    Sprawdź czas: ile trwają zajęcia jogi?


    Czas trwania zajęć jogi wynosi od 50 do 90 minut. W centrach zdrowia, klubach fitness i na kursach firmowych zajęcia trwają zazwyczaj 50 lub 60 minut, lecz grupy dla początkujących w centrach jogi zazwyczaj ćwiczą od 75 do 90 minut. W przypadku prywatnych lekcji zwykle płaci się za godzinę.


    Finanse: ile powinny kosztować zajęcia jogi?


    Generalnie zajęcia grupowe mają raczej przystępną cenę. Najtaniej jest w centrach edukacji dorosłych lub klubach seniora. W niektórych klubach fitness zajęcia jogi są częścią pakietu treningowego. W większych miastach za zajęcia jogi w dedykowanych ośrodkach trzeba zapłacić od 15 do 20 złotych za zajęcia. Jednorazowy wstęp (dla tych, którzy chcą przyjść tylko na jedne zajęcia bez zobowiązań) zazwyczaj kosztuje nieco więcej. W niektórych ośrodkach pierwsza lekcja jest za darmo, lecz w większości zapłacisz nawet 40 złotych.


    Najlepiej sam sprawdź za pomocą telefonu i komputera. Coraz więcej stron poświęconych jodze reklamuje się w internecie (zobacz w dodatku). Często nie podaje się opłat, lecz bez trudu znajdziesz adres mailowy lub numer telefonu. Jeśli jakiś ośrodek przykuje Twoją uwagę, sprawdź pakiety, gdyż często stanowią dobrą inwestycję. Rzecz jasna, prywatne lekcje są droższe od grupowych i mogą kosztować od 100 do 150 złotych.


    Jeżeli wyczuwasz zapach komercjalizacji, zazwyczaj Twój nos mówi Ci prawdę. Gdy oferta cenowa nie będzie Ci odpowiadać, poszukaj rozsądniejszej opcji. Gdzieniegdzie trafisz nawet na darmowe zajęcia. I kto mówi, że na świecie nie ma nic za darmo?


    Koedukacja


    Większość grup jest otwarta na obie płcie, przy czym zwykle kobiet jest 70%, a mężczyzn 30%. Niektóre bardziej wymagające fizycznie style Hatha Jogi przyciągają jednakową liczbę wysportowanych kobiet i mężczyzn.


    W co się ubrać i inne kwestie dotyczące ćwiczeń


    Gdy 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    Rozdział 3. Przygotowania: zapewnij sobie owocną praktykę jogi

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 4. Zrelaksowany jak makaron: sztuka pozbywania się stresu

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 5. Oddech i ruch dla opornych

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część II. Pozycje, dzięki którym zachowasz lub odzyskasz zdrowie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 6. Pozwól się usadzić

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 7. Człowieku, wstań

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 8. Stabilny niczym drzewo: ćwiczenie równowagi

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 9. Coś dla brzucha: jogiczny ABS

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 10. Spójrz na świat do góry nogami

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 11. Wyginaj śmiało ciało

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 12. Kilka jogicznych skrętów

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 13. Pozycje w ruchu: sekwencja odmładzająca i powitanie słońca

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 14. Zalecany program dla początkujących kobiet i mężczyzn

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część III. Kreatywna joga

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 15. Projektowanie własnego programu ćwiczeń jogi

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 16. Nigdy nie jest za wcześnie: joga prenatalna i poporodowa

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 17. Joga dla dzieci i nastolatków

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 18. Nigdy nie jest za późno: joga dla osób w średnim wieku i starszych

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 19. Rekwizyty: co i do czego może Ci się przydać

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część IV. Joga jako styl życia

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 20. Joga w codziennym życiu

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 21. Medytacja i wyższe osiągnięcia w jodze

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 22. Terapia jogą: lekarz (jogin) zaraz panią obejrzy

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część V. Dekalogi

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 23. Dziesięć wskazówek ulepszających praktykę jogi

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 24. Dziesięć przekonujących powodów, by praktykować jogę

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Dodatek. Zasoby i źródła związane z jogą

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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