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    Czym jest joga?


    Bardzo trudno jest odpowiedzieć na to pytanie, ponieważ w pewnym

    sensie każdy „ma swoją jogę”. Choć więcej nas łączy niż dzieli, to mamy różne potrzeby, startujemy w różnych punktach, w różnych sytuacjach życiowych. Jedna osoba zacznie praktykę, bo bolą ją plecy, a druga, bo czuje, że słabo radzi sobie ze stresem, inna z kolei zawsze była zainspirowana indyjską duchowością. To wszystko może sprawić, że zaakcentujemy w jodze co innego.


    A co Ciebie przyciągnęło do jogi? Czego poszukujesz w jodze? To nie jest pytanie retoryczne. Zatrzymaj się na chwilę — jeśli możesz — i odpowiedz sobie na to pytanie.


    Jednym z możliwych przekładów terminu „joga” jest „integracja”. I rzeczywiście, różne praktyki jogi pomagają nam zintegrować (a może bardziej: zreintegrować) się na różnych poziomach. Praktyki etyczno-psychologiczne (nazywane najczęściej w jodze jamami i nijamami) pozwalają nauczyć się przyjmować przeżycia bez wypierania i być spójnym ze swoimi wartościami. Asany — pozycje jogi — mogą usunąć fizyczne i psychosomatyczne napięcie, w wielu wypadkach są w stanie zniwelować ból, a nawet czasem leczyć lub wspomagać leczenie pewnych chorób. Mogą też wesprzeć w rozmaitych okolicznościach życiowych, takich jak ciąża, menstruacja, zmęczenie, ból czy napięcie kręgosłupa. Dzięki pozbyciu się patologicznego napięcia, rozluźnieniu, uelastycznieniu i wzmocnieniu możemy zreintegrować ciało w taki sposób, by doświadczać swobody ruchu, żywotności i sprawniej funkcjonować na co dzień. Pranajama (medytacja oddechu) ma oczyścić umysł i wzmocnić koncentrację. A praktyki uważności i medytacji przynoszą skupienie, obecność i wewnętrzny spokój.


    Jeśli chcemy, by joga niosła ową wewnętrzną integrację na wielu poziomach, to musi ona być formą naszej troski o siebie. Dlatego można powiedzieć, że zaawansowanie w jodze objawia się łagodnością wobec siebie. Łagodnością, która nie jest rozumiana jako pobłażliwość, a raczej jako brak agresji wobec ciała, brak nadmiernej surowości, poluzowanie oczekiwań wobec siebie i odpowiedzenie na potrzeby swojego ciała i umysłu.


    Tradycyjnie joga oznaczała ścieżkę duchową, medytacyjną. Na początku XX w. narodziła się na szerszą skalę joga posturalna, jak również terapia jogą, głównie za sprawą „ojca” współczesnej jogi Tirumalai Krishnamacharyi i jego traktatu Yoga Rahasya. W naszej książce skupiamy się raczej na aspekcie wprowadzenia w fizyczne praktyki jogi w duchu Krishnamacharyi — z poszanowaniem granic naszego ciała, ze skupieniem i z szacunkiem do oddechu.


    Jeśli chcesz bardziej zagłębić się w szeroko pojętą tradycję jogi, sięgnij po dwie książki jednego ze współautorów tego podręcznika — Macieja Wieloboba: Psychologię jogi i Uważność w praktyce.

  


  Jak korzystać z tej książki?


  W tym podręczniku znajdziesz dokładnie rozpisany kurs dla

  początkujących, wprowadzający do asan jogi. Podzieliliśmy go na osiem lekcji. Polecamy każdą lekcję wykonać po dwa razy, a cały materiał rozłożyć sobie na dwa miesiące. Każda lekcja zawiera opis słowny z instrukcjami do praktyki (sekcje „Praktyka”) oraz dokładnie rozrysowane tablice z ilustracjami całej praktyki i sposobu oddychania w niej (sekcje „Praktyka [numer] — tablice z ilustracjami”).


  Najpierw zapoznaj się z instrukcjami i ilustracjami, a dopiero potem podejmij praktykę. Książka ma taką konstrukcję, że powinno Ci się łatwo z nią pracować. Jeśli jakieś kwestie są dla Ciebie niejasne, napisz na dane kontaktowe, które znajdziesz na końcowych stronach. Co pewien czas realizujemy też kurs online oparty na programie przedstawionym w tej publikacji — możesz sprawdzić na stronie joga-krakow.pl.


  Życzymy Ci owocnej praktyki oraz dużo inspiracji i pomyślności na jogicznych ścieżkach!


  Lekcja 1


  Na pierwszej lekcji zapoznasz się z najważniejszymi asanami (pozy-

  cjami jogi) oraz z podstawowymi sekwencjami (winjasami), czyli układami pozycji, gdzie płynnie przechodzi się z jednej do drugiej. Asaną jest np. dość popularna pozycja psa z głową w dół, natomiast sekwencją — powitanie słońca, którego jednym z elementów jest pies z głową w dół. Oprócz tego nauczysz się ważnej pracy przy wykonywaniu wszelkich, nawet najmniejszych wygięć w tył, czyli utrzymywania tzw. aświni mudry.


  Aświni mudra[1], jak wskazuje nazwa, zalicza się do grupy praktyk określanych jako mudry i bandhy. To stosunkowo podobne praktyki, których głównym zadaniem jest kontrolowanie energii, jaka przepływa przez ciało, i zarządzanie nią poprzez zamykanie pewnych kanałów. Sanskryckie słowo aświni w tłumaczeniu na język polski oznacza „klacz” i nawiązuje do ruchu silnego wciągania przepony miednicy do wewnątrz po opróżnieniu jelit przez konia.


  Zadaniem aświni mudry jest zamknięcie krocza. Polega to na zaciśnięciu zewnętrznego zwieracza odbytu, co wpływa na zwarcie dołu pośladków (praca jak nie przymierzając przy zaciskaniu zwieracza odbytu podczas biegunki). Jej funkcją, oprócz kontroli przepływu energii, jest zabezpieczenie przed nadwyrężeniem odcinka lędźwiowego kręgosłupa w czasie wykonywania wygięć w tył. Zastosowanie aświni mudry wymusza delikatne wypchnięcie do przodu kości łonowej i ustawienie miednicy w tyłopochyleniu. Takie jej usytuowanie nie pozwala na niezdrowe przegięcie się dolnych pleców. Kiedy dodatkowo przy wchodzeniu do wygięcia zaangażujesz do pracy mięśnie brzucha, zwłaszcza mięsień poprzeczny (z którym będziesz pracować na późniejszych lekcjach, ucząc się napinania go), otrzymasz bezpieczną stabilizację odcinka lędźwiowego. Pamiętanie o tym jest szczególnie ważne dla osób z pogłębioną lordozą lędźwiową.


  Aświni mudra powoduje zauważalne zmniejszenie zakresu wygięcia, gdyż nie dopuszcza do „miażdżenia” kręgów w odcinku lędźwiowym, przez co kręgi w tej części mogą pozostać bezpiecznie od siebie oddalone. Jednak moim zdaniem ważniejsze od osiągania dużych zakresów w odgięciach w tył i w innych pozycjach jest wykonywanie ich bezpiecznie, tak żeby nie szkodziły ciału, a przynosiły mu jak najwięcej korzyści. W końcu praktyka jogi ma poprawiać jakość naszego funkcjonowania na co dzień, dawać nam harmonię i równowagę. Nie ma być natomiast polem do realizowania swoich, czasem niezdrowych, ambicji. Warto o tym pamiętać.


  Aświni mudrę łatwo wyczuć, wykonując pozycję psa z głową w górę, gdzie dolne części pośladków samoistnie zbliżają się do siebie i delikatnie zwierają. Gdy to poczujesz, postaraj się nieco wzmocnić tę pracę.


  Praktyka


  Przed przystąpieniem do wykonywania asan dobrze jest skontaktować się ze swoim ciałem w wygodnej pozycji, postarać się je poczuć i skierować uwagę bardziej do swojego wnętrza. Gdy to zrobisz, skup się na sposobie, w jaki oddychasz. Obserwuj naturalną długość wdechów i wydechów. Czy są one równej czy może różnej długości? Czy oddech jest jednolity i płynny, czy też występują jakieś zatrzymania oddechu? Sprawdź także, na ile jest on głęboki i łatwy do wykonania. Gdy już pobędziesz trochę z tymi obserwacjami, możesz przejść do kolejnego etapu, w którym zmodyfikujesz sposób swojego oddychania.


  Zacznij od stopniowego, a także łagodnego wydłużania zarówno wdechów, jak i wydechów, starając się robić to powoli i uważnie. Każdy oddech pogłębiaj dosłownie o ułamek sekundy, co da Ci możliwość kontrolowania wpływu tego procesu na ciało. Staraj się nie przekroczyć swojej granicy komfortu. Oddech nie powinien być za długi, tak aby nie wywoływał jakiegokolwiek uczucia dyskomfortu w klatce piersiowej i reszcie ciała ani potrzeby głębszego zaczerpnięcia powietrza co jakiś czas. Najlepiej zatrzymać proces wydłużania oddechu chwilę przed dotarciem do granicy komfortu. Wtedy będziesz mieć pewność, że jego długość nie wprowadzi do ciała dysharmonii.


  Kiedy Twój oddech jest już optymalnie wydłużony, możesz popracować z wyrównaniem wdechów i wydechów. Żeby to zrobić, przez chwilę obserwuj, jakiej długości są wdechy, a jakiej wydechy. Możesz policzyć, ile sekund trwa dana część. Prawdopodobnie nie wszystkie wdechy i nie wszystkie wydechy będą trwały dokładnie tyle samo. Wtedy staraj się znaleźć średnią długość wdechów i średnią długość wydechów. Jeśli odkryjesz, że średnia długość wdechów jest u Ciebie równa średniej długości wydechów, to nie musisz nic więcej robić, tylko utrzymywać ten sam rytm podczas kolejnych oddechów.


  Kiedy natomiast wdechy i wydechy nie będą sobie równe, to kolejnym krokiem będzie wyrównanie ich, najlepiej do tej dłuższej wartości. Posłużę się tu przykładem: u większości osób wydechy są dłuższe od wdechów, załóżmy więc, że Twój wydech trwa średnio 4 s, natomiast wdech 3 s. W tej sytuacji będziesz pracować w taki sposób, aby w efekcie końcowym zarówno wdech, jak i wydech trwały po 4 s. Jeśli po wyrównaniu oddechów poczujesz, że można jeszcze wydłużyć równe wdechy i wydechy, zrób to. Docelowo dążymy do rytmu 4 – 6 s wdechu i 4 – 6 s wydechu, równe wdechy i wydechy.


  Staraj się oddychać w tym równym rytmie przez całą praktykę. Jeśli to nie będzie możliwe w którymś momencie — zatrzymaj się na chwilę, odpocznij, wyrównaj oddech i dopiero wtedy idź dalej z praktyką.


  Na koniec warto jeszcze chwilę pozostać ze skupieniem na oddechu, żeby sprawdzić, czy po tych modyfikacjach nadal oddycha Ci się w sposób niestwarzający problemów. Sprawdź, czy oddech nie jest teraz za długi. Jeżeli dojdziesz do takiego wniosku, należy go skrócić do zupełnie komfortowej długości, ale tak, by wdechy i wydechy pozostały sobie równe.


  Pierwszą lekcję zacznij od sukhasany (siadu skrzyżnego). Usiądź wygodnie, z wydłużonym kręgosłupem, a także rozluźnioną górą ciała. Jeśli kręgosłup się zaokrągla i garbisz się w tej pozycji, dobrze jest usadowić się wyżej, np. na krawędzi jednego lub kilku złożonych koców. Ich wysokość należy dostosować do siebie. Zaznaczam, że chodzi o siad na krawędzi koca, tak by miednica mogła nieznacznie zjechać z niego w dół. Wtedy powinieneś poczuć, że ten ruch wpływa na wydłużenie kręgosłupa. Pomocne może też okazać się wyciągnięcie dłońmi pośladków na zewnątrz, w taki sposób, żeby umożliwić sobie dociśnięcie do ziemi guzów kulszowych (kości w pośladkach, które czujesz, kiedy długo siedzisz na czymś twardym). W siadzie pozostaw barki i twarz rozluźnione. W tej pozycji będziesz wykonywać ruchy rękami i skłony, a oba pośladki cały czas powinny znajdować się na ziemi. Ewentualnie jeden z nich może się nieznacznie unosić przy skłonach do przodu.


  Robiąc wdech, unieś ręce w górę, ponad głowę, na wydechu je opuść (na tablicach z ilustracjami jest to sekwencja 1). Zwróć uwagę na to, żeby nie zaciskać szyi. Staraj się utrzymać barki odsunięte od uszu, a jeśli zachodzi taka konieczność, dodatkowo zegnij łokcie, żeby nie czuć dyskomfortu w okolicy szyi i barków. Po czterech powtórzeniach, z kolejnym wydechem skłoń się do przodu, a podczas wdechu unieś tułów w górę. Wykonaj w ten sposób trzy powtórzenia. Następnie skłoń się w bok, wzdłuż uda, trzy razy w prawą stronę i trzy razy w lewą. Na koniec zostań w skłonie do centrum na cztery oddechy, robiąc długie, rozluźniające wydechy i krótsze komfortowe wdechy.


  Skłony są jedynymi pozycjami, w których nie musisz utrzymywać równych wdechów i wydechów; zamiast tego wydłużaj wydech, a wdech rób krótszy, swobodny. Wiąże się to z tym, że w takich pozycjach przód ciała jest zamknięty, dlatego wydłużanie wdechów nie jest w nich naturalne.


  Przed przystąpieniem do dalszej części praktyki (sekwencja 2) zmień skrzyżowanie nóg: ta noga, która wcześniej była z przodu, teraz będzie z tyłu. Na wdechu unieś lewą rękę do góry, natomiast z wydechem łagodnie skłoń się do boku, skracając prawą stronę ciała. Przy wdechu wróć do pionu z uniesioną ręką i wykonaj jeszcze dwa skłony w prawo, ostatnim razem zostając w skłonie na trzy oddechy. Podczas ruchów tego typu zwróć uwagę, żeby łokieć ręki, na której się podpierasz, był lekko ugięty, oraz abyś odpychał się dłonią od ziemi, nie zapadał się w pozycji i nie zaciskał szyi. Głowa nie powinna luźno wisieć, tylko stanowić przedłużenie kręgosłupa, dlatego zbliż lekko ucho w stronę ręki ponad głową. Jeśli zaś w tej pozycji odczuwalne byłoby nieprzyjemne napięcie w barku od górnej ręki, pomocne będzie zgięcie łokcia w takim stopniu, jaki zapewni pozbycie się dyskomfortu (możesz nawet całkowicie zgiąć rękę). Po wykonaniu trzech oddechów w skłonie, z wdechem unieś lewą rękę w górę (tułów pozostaje w skłonie do boku) i na wydechu zbliż lewą dłoń do prawej, kreśląc nią w powietrzu półokrąg przed sobą. Powtórz to trzy razy, po czym całą sekwencję zrób na drugą stronę.


  Następnie (sekwencja 3) przystąp do wykonania sekwencji powitania słońca z wadźrasany[2] (surja namaskar z wadźrasany), czyli z siadu na piętach. W tej pozycji wyjściowej palce stóp są wydłużone, jeśli pozwala Ci na to stopień rozciągnięcia grzbietów stóp, lecz kiedy w tym ustawieniu pojawia się dyskomfort, równie dobrze możesz usiąść z podwiniętymi palcami (wtedy grzbiety stóp nie dotykają ziemi). Na wdechu unieś pośladki, tułów i ręce w górę, wyciągając się, ale pozostaw barki odsunięte od uszu, aby nie napinać szyi. Robiąc wydech, przejdź do skłonu (balasana) z kolanami połączonymi lub rozsuniętymi, w zależności od preferencji. Wykonując wdech, unieś się do klęku podpartego (ćakrawakasana). W tym miejscu zwróć uwagę, aby dłonie były ustawione mniej więcej pod barkami, a kolana na szerokość bioder. Łokcie powinny być lekko ugięte, zwłaszcza w przypadku osób mających tendencję do przeprostów w stawach (przeginania się w przeciwną stronę, niż przewiduje anatomia stawu). W klęku odepchnij się dłońmi od ziemi (z zachowaniem lekko ugiętych łokci), tak aby ciało nie wiotczało w pozycji. Brzuch jest lekko aktywny. Starając się nie zmieniać ustawienia kończyn, z wydechem płynnie przejdź do psa z głową w dół (adhomukha śwanasana). Mocno dociśnij w nim całą powierzchnię dłoni, zarówno ich wnętrza, jak i palce, odpychając się nimi od podłoża. Zwróć uwagę, by odsunąć barki od uszu, pozostawiając szyję rozluźnioną, natomiast głowę utrzymuj mniej więcej w linii z ramionami. Zmierzaj do tego, by kręgosłup w tej asanie pozostawał wydłużony. Możesz starać się skierować guzy kulszowe (kości w pośladkach) w stronę sufitu, ale nie na siłę. Jeśli tyły nóg i obszar miednicy nie są wystarczająco rozciągnięte, zegnij kolana, a także oderwij pięty, ale cały czas wydłużaj kręgosłup i odpychaj się od maty zarówno dłońmi, jak i stopami. Kierunek pracy jest taki, by zrobić z ciała trójkąt, którego wierzchołkiem jest Twoja miednica, a właściwie kość ogonowa. Z czasem, gdy nabierzesz elastyczności, możesz stopniowo zbliżać pięty w stronę ziemi i prostować kolana. Nie rób tego jednak, wciskając się do pozycji, ale dopiero wtedy, gdy w ciele pojawi się odpowiednio dużo przestrzeni na tego typu zabiegi. Ostateczna wersja psa z głową w dół powinna być wykonywana z lekko zgiętymi kolanami, w celu ochrony stawów przed uszkodzeniem. W tej asanie wydłużenie kręgosłupa może być też utrudnione przez niedostateczne otwarcie w rejonie barków i klatki piersiowej. W takim przypadku również nie rób nic na siłę, lecz daj sobie tyle czasu, ile potrzeba, pracując w łagodny sposób. Na wdechu przejdź do psa z głową w górę (urdhwamukha śwanasana), także tym razem starając się nie zmieniać dystansu między stopami i dłońmi. Wchodząc do tej pozycji, od razu uruchom aświni mudrę, zabezpieczając dolną część pleców. Mocno dociśnij dłonie do ziemi, utrzymując łokcie lekko ugięte. Barki staraj się skierować lekko w tył, komfortowo otwierając klatkę piersiową. Kark nie powinien być zaciśnięty. Unieś brodę lekko w górę, gdy jesteś w stanie zachować wydłużoną szyję, lecz jeśli ten ruch wywołuje w niej zacisk, lepiej patrz przed siebie. Nie pozwalaj też, żeby dolne żebra uciekały do przodu. W celu zapobiegnięcia temu utrzymuj brzuch lekko aktywny, napinając mięsień prosty. Dla ułatwienia możesz oprzeć kolana o matę. Kolejne kroki to odtworzenie wszystkich dotychczasowych ruchów w odwrotnej kolejności: od psa z głową w górę do siadu na piętach. Sekwencję wykonaj trzy razy. Pierwsze powtórzenie rób łagodnie, na 30 – 40% swoich możliwości, skupiając się na wprowadzeniu płynności do przejść między asanami oraz na synchronizacji ruchów z oddechem. Psa z głową w dół możesz wykonać ze zgiętymi kolanami i z uniesionymi piętami, psa z głową w górę z kolanami na ziemi i bez odchylania głowy w tył. Podczas kolejnych dwóch powtórzeń obserwuj, czy komfortowe dla Ciebie będzie minimalne pogłębianie zakresów pozycji. Jeśli nie, staraj się nie robić nic na siłę i z cierpliwością akceptuj aktualne możliwości swojego ciała.


  Sekwencja 4 składa się z pozycji w klęku podpartym. Tu stosuj te same zasady co w każdej asanie tego typu, czyli mocno dociskaj dłonie do maty, odpychając się nimi od ziemi. Utrzymuj łokcie lekko zgięte, a brzuch aktywny, żeby nie przeginać się w lędźwiach. Po zakończeniu powitania słońca z wydechem wróć do skłonu (balasana), a na wdechu unieś się do klęku podpartego. Podczas wydechu zrób koci grzbiet, zaokrąglając plecy, a robiąc wdech, wróć do ćakrawakasany. Po czterech powtórzeniach, pozostając w klęku, z wdechem unieś prawą nogę w górę, wydłużając ją jednocześnie w tył, a wykonując wydech, opuść kolano z powrotem na ziemię. Ten ruch wykonaj trzy razy, na koniec zostań trzy oddechy z nogą w górze. Wróć do klęku podpartego, robiąc wydech, a przy wdechu ponownie podnieś prawą kończynę, jednocześnie unosząc lewą rękę. Dłoń i stopę wydłużaj w przeciwnych kierunkach. Na wydechu wróć do ćakrawakasany. Zrób w ten sposób trzy powtórzenia i na koniec zostań przez trzy oddechy, podpierając się tylko na dwóch kończynach. Następnie z wydechem wróć do balasany. Możesz zostać w niej na kilka długich wydechów, po czym całą procedurę wykonaj na drugą stronę.


  Sekwencję 5 zacznij od balasany. Z wdechem wejdź do klęku podpartego, a podczas wydechu do psa z głową w dół. Po wydechu przejdź stopami w stronę dłoni, a robiąc wdech i utrzymując lekko zgięte kolana, unieś tułów i ręce do góry. Podczas wydechu opuść je.


  W pozycji stojącej (tadasana), pierwszej pozycji z sekwencji 6, kolana są lekko ugięte, stopy dociśnięte do ziemi (połączone lub odsunięte od siebie na komfortową odległość), a ciężar ciała równo rozłożony na ich podeszwach. Robiąc wdech, pięć razy podnieś ręce do góry (urdhwahastasana). Staraj się nie napinać szyi, pozostawiając barki opuszczone. Następnie podczas wydechu skłoń się do przodu (uttanasana), utrzymując ciężar ciała bardziej na przodach stóp. Unosząc się do góry z wdechem, możesz bardziej zgiąć kolana, co ułatwi Ci wykonanie tej pracy. Powtórz tę procedurę cztery razy, po czym zostań w skłonie na cztery oddechy z dłuższym wydechem. Po powrocie do tadasany, robiąc wdech, unieś ręce ponad głowę, a z wydechem skręć się w prawą stronę, rozkładając je szeroko. Staraj się dociskać obie stopy równo do maty i nie przenosić ciężaru ciała w większym stopniu na żadną z nich. Kolana są lekko zgięte. Barki powinny być odsunięte od uszu, tak żeby czuć przestrzeń w ich obrębie. Skręcając tułów, możesz też skręcać głowę, ale tylko w takim zakresie, który nie powoduje bólu czy napięcia. Gdy nie ma dyskomfortu w szyi, podążaj wzrokiem za prawą dłonią, lecz jeśli takowy się pojawia, lepiej żeby głowa pozostała w centrum (patrz przed siebie). Wykonaj cztery skręty dynamicznie, wraz z oddechem, a następnie zostań w pozycji na cztery oddechy. To samo powtórz na lewą stronę.


  Kolejnym krokiem będzie wchodzenie do utkatasany, czyli przysiadu. Możesz go wykonać na dwa sposoby: ze stopami razem lub z rozstawionymi na szerokość bioder. W pierwszym wariancie kolana, tak samo jak stopy, powinny być połączone, natomiast w drugiej opcji staraj się utrzymywać je w linii z drugim i trzecim palcem stopy. Nie pozwalaj im zbliżać się do siebie, aby nie nadwyrężać więzadeł. Schodzący w dół tułów pochyla się lekko w przód, wymuszając napięcie mięśni brzucha, plecy są lekko wklęsłe, a całe stopy dociśnięte do ziemi. Zwróć uwagę zwłaszcza na to, aby przenieść ciężar ciała na pięty. W maksymalnej wersji tej pozycji uda są ustawione równolegle do ziemi, taki zakres nie jest jednak konieczny. Zginaj nogi do momentu, w którym nie ma bólu i/lub napięcia w kolanach i pięty nie odrywają się od podłoża. Stojąc w tadasanie, unieś ręce przed siebie wnętrzami dłoni do góry. Z wydechem zegnij kolana, wykonując utkatasanę. Wejdź do tej pozycji cztery razy. Za ostatnim zostań w niej na trzy oddechy.


  Sekwencja 7 również zaczyna się tadasaną. Na wydechu odstaw prawą stopę w tył, do komfortowego rozkroku, tak aby móc równo rozłożyć ciężar na stopach. Robiąc wdech, unieś ręce do góry, a z wydechem cztery razy skłoń się do przodu (parśwottanasana). Tutaj, tak jak we wszystkich pozycjach z rozkrokiem, obie stopy powinny być tak samo dociśnięte. Zewnętrzną krawędź tylnej stopy przyklej do ziemi, umożliwiając wysklepienie jej naturalnego łuku po wewnętrznej stronie. Kolana utrzymuj lekko ugięte. Z parśwottanasany przechodź podczas wdechu do wojownika I (wirabhadrasana I), wprowadzając aświni mudrę, a na wydechu wracaj do skłonu. W tego typu pozycjach (w wojownikach) występuje tendencja do dociskania bardziej stopy przedniej i odrywania tylnej od maty. Aby to skorygować, odpychaj się mocno przednią stopą, co powinno sprawić, że biodra nieznacznie przesuną się w tył, ułatwiając docisk stopy tylnej. Jej łuk nie powinien się zapadać, lecz być wysklepiony. Jeśli dociśnięcie zewnętrznej części stopy przysparza Ci trudności, możesz zmodyfikować pozycję, unosząc tylną piętę w górę. Staraj się odpychać od ziemi, odginać w tył w komfortowym dla siebie zakresie i wydłużać kręgosłup, kierując czubek głowy w stronę sufitu, utrzymując opuszczone barki. Również tym razem przechodź cztery razy między pozycjami, zatrzymując się na cztery oddechy w parśwottanasanie za ostatnim powtórzeniem. Po ostatnim wydechu dostaw nogę tylną do przedniej, z wdechem unieś się do urdhwahastasany i wykonując wydech, opuść ręce. Powtórz to samo na drugą stronę.


  Sekwencję 8 rozpocznij od uniesienia prawej stopy w górę, jednocześnie dociskając lewą i odpychając się nią mocno od ziemi. Wydłużaj nogę, na której stoisz. Spróbuj płynnie przejść do rozkroku z wydechem. Nogi i stopy staraj się ustawić tak, jak opisano przy poprzedniej sekwencji. Robiąc wdech, unieś ręce na wysokość barków i skręć tułów w prawo, a na wydechu pochyl się, ustawiając ciało w skłonie bocznym, a także opierając dłoń na nodze z przodu lub na ziemi (trikonasana). Obie stopy są tu równo dociśnięte, a kolano nogi przedniej — lekko ugięte. Kręgosłup powinien być wydłużony. Gdy plecy się zaokrąglają i mostek jest skierowany w stronę podłogi, dobrze jest przesunąć dłoń wyżej. Na przykład jeśli dłoń oparta jest na łydce i w tym ustawieniu plecy są zgarbione, oparcie dłoni w okolicy ponad kolanem umożliwi ich wydłużenie. W tej pozycji głowa nie powinna luźno wisieć, lecz znajdować się w przedłużeniu linii kręgosłupa. Wzrok możesz skierować w górę, do sufitu, lecz jeśli pojawia się wtedy ból czy napięcie w szyi, lepszym rozwiązaniem będzie zwrócenie go przed siebie lub na podłogę. Oba barki odsuwaj od uszu, zapewniając przestrzeń w ich okolicy. Staraj się wyciągać dłonie w przeciwne strony i delikatnie odsuwać czubek głowy od miednicy, nie usztywniając się jednak ani nie wprowadzając niepotrzebnego napięcia — ten ruch powinien być minimalny. Wejdź do tej pozycji cztery razy, po czym pozostań w niej na cztery oddechy. Gdy skończysz, skłoń się podczas wydechu do parśwottanasany, na bezdechu dostaw tylną stopę do przedniej, do uttanasany. Z kolejnym wdechem unieś tułów i ręce w górę, a z wydechem opuść je — tadasana.


  Następnym krokiem (sekwencja 9) jest dwukrotne wykonanie powitania słońca, tym razem zaczynając z pozycji stojącej (surja namaskar z tadasany). Podczas wdechu podnieś ręce do góry (urdhwahastasana), dociskając stopy do ziemi i lekko się wydłużając, jednak bez zaciskania szyi barkami. Z wydechem, utrzymując lekko zgięte kolana, przejdź do skłonu (uttanasana). Robiąc wdech, oprzyj opuszki palców o ziemię, otwierając przód ciała (możesz bardziej ugiąć kolana), a podczas wydechu dociśnij całe dłonie do maty. Po wydechu przejdź lub przeskocz do psa z głową w dół. Ustaw pozycję tak, jak opisano wcześniej, i na wdechu, robiąc aświni mudrę, płynnie wejdź do psa z głową w górę, również stosując wspomniane wyżej wskazówki. Zakończ sekwencję, odtwarzając wszystkie kroki w odwrotnej kolejności.


  Po dwóch powtórzeniach, stojąc w tadasanie, przejdź przez powitanie słońca do balasany, pozycji dziecka (sekwencja 10).


  Z kolejnym wdechem (sekwencja 11) unieś się do klęku podpartego, jednocześnie podnosząc prawą nogę w górę i ustawiając dłonie pod barkami, utrzymując łokcie lekko ugięte i odpychając się kończynami od ziemi. Brzuch jest lekko aktywny, a biodra ustawione w jednej linii. Podczas wydechu zegnij kolano i skieruj je w stronę czoła, czoło natomiast zbliżaj do kolana. Liczy się tu tylko kierunek ruchu, czoło i kolano nie muszą się dotknąć. Wykonaj w ten sposób trzy powtórzenia. Następnie, robiąc wdech, wydłuż nogę w tył, a z wydechem przenieś ją do przodu, stawiając stopę między dłońmi (banarasana). Wykonując wdech, odepchnij się od ziemi i wydłuż przód ciała. Podczas wydechu przesuń biodra w tył, wchodząc do niewielkiego skłonu. Prostuj przy tym nogę przednią, na tyle, ile to możliwe, pilnując, żeby stopa się nie odrywała. Palce pozostaw dociśnięte i tym samym rozciągaj łagodnie jej grzbiet. Po czterech powtórzeniach wróć z wdechem do asany wyjściowej (banarasana). Zostań tu na wydechu, a przy kolejnym wdechu unieś lewą rękę do góry. Dwa razy wejdź do pozycji skręconej, za ostatnim zostań w niej na cztery spokojne oddechy. Robiąc wydech, wróć do banarasany, wydłuż z wdechem przód ciała, odpychając się dłońmi od ziemi, podwiń palce stopy z tyłu i podczas kolejnego wydechu wejdź do skłonu (parśwottanasana), prostując obie nogi na tyle, na ile to możliwe, nie przekraczając swojej granicy komfortu. Wykonaj w ten sposób cztery powtórzenia, po czym zostań w skłonie na cztery oddechy z wydłużonym wydechem i krótszym wdechem. W kolejnym kroku na wdechu odłóż kolano nogi tylnej na ziemię (banarasana), żeby podczas wydechu przejść do skłonu (balasana). Całą procedurę powtórz, zaczynając od lewej nogi.


  Wykonując sekwencję na drugą stronę, po czterech oddechach w skłonie (parśwottanasana) postąp inaczej niż wcześniej. Tym razem po wydechu dostaw stopę z tyłu do przodu (uttanasana). Zrób tu swobodny wdech, a na wydechu zegnij kolana, przechodząc do malasany. Z wdechem natomiast usiądź na ziemi, wyprostuj nogi i połóż się na plecach.


  Leżąc na ziemi (sekwencja 12), będziesz cztery razy wykonywać łagodne wygięcie (dwipadapitham), unosząc miednicę w górę. Aby to zrobić, zegnij nogi w kolanach i ułóż stopy mniej więcej na szerokość bioder, dociskając je do podłoża. Dłonie spoczywają obok bioder wnętrzami w stronę ziemi. Przed wykonaniem ruchu zaciśnij zwieracz (aświni mudra), a następnie z wdechem podnieś pośladki, wypychając kość łonową do sufitu. Dolna część miednicy wędrując w górę, pociąga za sobą kość ogonową i kolejno poszczególne kręgi odcinka lędźwiowego kręgosłupa, a następnie odcinka piersiowego. Szukaj tu płynnego, falowego ruchu, unosząc kręgosłup podczas wdechu kręg po kręgu i opuszczając go w ten sam sposób na wydechu, ale w odwrotnej kolejności (najpierw będzie opadał w dół odcinek piersiowy, następnie odcinek lędźwiowy, a na końcu miednica). Zwracaj uwagę, żeby dolne żebra nie uciekały do przodu w końcowej fazie asany, dlatego brzuch jest lekko aktywny. W tej pozycji nie powinieneś odczuwać żadnego dyskomfortu w dolnej części pleców. Jeśli natomiast pojawi się tam nieprzyjemne napięcie, należy mocniej wykonać aświni mudrę i/lub odsunąć stopy od miednicy, zwiększając tym samym dystans między nimi i zmniejszając zakres wygięcia. Zabieg oddalenia stóp od miednicy może też pomóc w przypadku wystąpienia bólu w kolanach podczas unoszenia się. Dodatkowo przydatne będzie wykonanie delikatnego ruchu kierowania kolan w stronę od głowy, kiedy tułów wędruje w górę. Po wygięciu, aby zrównoważyć tę pracę, z wydechem przyciągnij kolana w stronę klatki piersiowej, kołysząc tułowiem na boki i masując w ten sposób okolicę dolnych pleców. Kiedy zrobisz już kilka do kilkunastu takich ruchów, złap się dłońmi za prawe kolano lub pod kolanem (na zgięciu nogi) i robiąc wdech, wyprostuj lewą nogę, odkładając ją na ziemię. Zostań w tej asanie (apanasana) na cztery oddechy, starając się minimalnie odsuwać lewą stopę w kierunku od głowy i jednocześnie łagodnie (nie na siłę) zbliżając prawe kolano do klatki piersiowej. Po wykonaniu odpowiedniej liczby oddechów, na wydechu przyciągnij lewe kolano w stronę mostka i powtórz wszystko na drugą stronę.


  Ostatnią asaną w tej lekcji jest skręt w leżeniu na plecach (sekwencja 13). Przyjmując pozycję wyjściową, oprzyj obie stopy o ziemię, rozstawiając je szerzej niż biodra, np. na szerokość maty. Wykonując wydech, opuść luźno kolana w prawą stronę, kierując je do ziemi, a głowę skręć w stronę przeciwną, czyli w lewo. Podczas wdechu wróć do pozycji wyjściowej, unosząc kolana i powracając z głową do centrum. Na kolejnym wydechu puść kolana w lewą stronę, natomiast głowę skręć w prawo. Zrób w ten sposób sześć cykli, a za ostatnim powtórzeniem zostań w wariantach skręconych po cztery oddechy na stronę.


  Na zakończenie każdej praktyki będziesz kłaść się wygodnie w śawasanie, czyli pozycji do końcowego relaksu (sek­wencja 14). Odpowiednim ułożeniem będzie leżenie na plecach lub na brzuchu, ewentualnie na boku. Wybierz taki wariant, który będzie dla Ciebie jak najbardziej komfortowy i wolny od napięcia. Jeśli pojawia się dyskomfort w szyi, kiedy głowa leży na ziemi, 
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