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ostatnich latach wzrosta po-
W pularno$é jogi w Polsce. Zmie-
nil si¢ nasz stosunek do zdro-

wia, sposobu odzywiania i stylu zycia.
W $wiecie petnym pospiechu, rywaliza-
cji i stresu joga moze wzbogaci¢ nasze
zycie na wielu poziomach i pomée od-
nalez¢ harmoni¢ i wewnetrzng réwno-
wage. Joga jest odpowiednia dla kobiet
i dla me¢zczyzn, dla ludzi miodych i star-
szych, dla zdrowych i dla tych, ktérzy
do zdrowia chcg powrécié. Dla oséb
w §rednim i starszym wieku systematy-
czne ¢wiczenia powinny staé si¢ potrze-
ba, aby zapewni¢ sobie wiasciwy rytm
i funkcjonowanie organizmu. Jednak oso-
by z problemami zdrowotnymi, kobiety
W cigzy, zanim zajmg si¢ joga, po-
winny skonsultowac si¢ z lekarzem.

‘Krcﬁko historia jogi

Korzenie jogi si¢gaja roku
2500 p.n.e. Kolebka tego prasta-
rego hinduskiego systemu filozo-
ficznego sg Indie. Prekursorem jogi
jest stawny medrzec Patandzali, autor
Yoga sutr. W swym dziele o jodze os-
tatecznie ogtosit i zmodyfikowat techni-
ki jogi.

Stowo joga pochodzi z sanskryckie-
go stowa ,,yuj”, ktére znaczy: scalaé,
Taczy¢, jednoczy¢. Oznacza jednos$¢ cia-
fa, umystu i duszy. System opracowany
przez Patandzalego wyrdznia pigc Scie-
zek, rodzajow jogi, odpowiadajacych réz-
nym typom energii, ktérg kazdy z nas
posiada. Cztery rodzaje jogi maja wplyw
na psychike: raja joga — to koncentracja,
samoopanowanie, bhakti joga — uczucia,
dzniana joga — poznanie, karma joga — dzia-
fanie. Piata Sciezka jest hatha joga, ktéra
oddzialuje na ciatlo. Pomimo tego, ze
réznig si¢ praktyka, to jednak wzajem-
nie si¢ uzupelniajg i prowadza do tego
samego celu — jednosci ciata, umy-
stu i duszy.

W Polsce naj-
bardziej popularna
jest hatha joga wg
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- jak rozpoczqé?

metody B.K.S. Iyengara, genialnego na-
uczyciela, autora wielu ksiazek. Innowa-
cja w tej metodzie bylo wprowadzenie
prostych pomocy, szczegdlnie przydat-
nych dla oséb: starszych, poczatkuja-
cych, z fizycznymi ograniczeniami lub
rekonwalescentéw. Wiasciwy sposéb od-
dychania i prawidlowo wykonane asany-
pozycje jogi podnoszg zywotnos¢ i wzma-
cniajg umyst.

Wykwalifikowany

‘ nauczyciel

Najrozsadniej jest rozpoczaé prak-

' tyke jogi pod kierunkiem wykwalifi-

kowanego nauczyciela. Takiego, kt6-
ry w jasny sposéb udziela instruk-
cji i korekt, ktéry inspiruje i bu-
duje w adeptach poczucie sza-
cunku do samego siebie, ktéry
budzi twoje zaufanie. Najwaz-
niejsze jednak jest to, aby byt to
nauczyciel odpowiedni dla cie-
bie. Wybierajac nauczyciela za-
~ siegnij informacji dotyczacych je-
g0 stazu nauczania, u kogo prak-
tykowal, czy posiada uprawnienia
do nauczania, gdzie zdobywat szli-
fy nauczycielskie .Czy zna dostatecz-
nie anatomi¢ i podstawowa mechani-
ke ciala, czy stale poszerza swoja wie-
dze i czy zacheca swych uczniéw do
akceptacji swych wilasnych ograniczen.
Akceptacja bowiem jest juz polowa su-
keesu i przybliza praktykujacego do zmian.
Wigkszo$¢ nauczycieli uczacych jogi wg
metody B.K.S. Iyengara jest cztonkami
Polskiego Stowarzyszenia Jogi Iyengara.
Na stronie internetowej www.psji.pl moz-
na zasiegna¢ informacji odno$nie wybra-
nej przez siebie osoby.
Rozpocznij podréz z joga w gru-
pie poczatkujacej, gdzie uczy si¢ od pod-
staw. Pamietaj, aby jakiekolwiek pro-
blemy zdrowotne zgltosi¢ nauczy-
cielowi przed zajeciami.
Wéwezas ufozy on dla
ciebie specjalny pro-
gram i bedziesz



mial pewnos¢, ze nie zrobisz sobie krzywdy. Kiedy po raz pierwszy
pojawisz si¢ na macie, w grupie nieznanych ci dotychczas oséb, mo-
zesz poczud si¢ troche nieswojo. Skup si¢ jednak na sobie i stuchaj
instrukcji nauczyciela, ktéry na poczatku sesji poprosi o skierowanie
uwagi do wlasnego wnetrza i zwrdcenie jej ku sprawom, ktére do tej
pory byly poza toba. Musisz wiedzieé, ze wszystko to, czego potrze-
bujesz do praktyki, jest w tobie. Nie musisz niczego doktadac. Posia-
dasz w swym wnetrzu wszystkie narzedzia, jakich potrzebujesz, by do-
trze¢ do celu. Postaraj si¢ je odkry¢.

(\\?_ﬁCzego potrzebujesz

Joge ¢wiczymy zawsze boso, w wygodnym, niekrepujacym ru-
choéw ubraniu. Na czas praktyki $ciggnij bizuterie. Jesli masz diugie
wlosy, zepnij je. Praktykuj dwie godziny po lekkim positku, cztery
godziny po obfitym. Wigkszos¢ szkét jogi posiada odpowiedni sprzet
do praktyki. Osobiscie jednak uwazam, ze warto zakupic¢ dla siebie
mate, pasek, kostke i koc do jogi. Wymienione pomoce przydadzg si¢
do praktyki wlasnej w domu.

Siwa dos¢ czesto stawiony jest jako pan joginéw-as-
cetéw. Przedstawiany jest jako himalajski ascetyczny jogin,
bez majatku i odzienia, pogrgzony w medytacij, siedzgcy na
gérze Kaliasa w pozyciji lotosu (obok niego z reguty stoi wbi-
ty w ziemig atrybut - tréjzgb) na skérze
tygrysa bqdz wedrujgcy po gérach. ,a
Wokét jego ramion owinigte sq weze,
ktére w ideologii hinduizmu groma-
dzq sie przy $wietych. Jego
ciatlo nasmarowane jest $wigtym
popiotem, a rozpuszczone who-
sy symbolizujg wody Gangesu.
Czasem towarzyszy mu jego
matzonka - Parwati.

{.%}_Pierwsze kroki = S

Kiedy przejdziesz do wykonywania asan, prawdopodobnie po
raz pierwszy w zyciu odkryjesz swoje ograniczenia. Zaakceptuj je
takie, jakie one s3. Nie walcz z nimi i nie uzywaj sity. Poméz sobie
natomiast, uzywajac odpowiednich pomocy i nie wstrzymuj oddechu.
Oddychaj spokojnie, wciagajac powietrze i wypuszczajac je migkko
i réwno przez nos — wchodzac w postawe, trwajac w niej i wychodzac.
Zrédlem uzdrawiajacej mocy wykonywanych asan jest twéj wiasny
oddech. Zawsze stuchaj swojego ciala, swojego wewnetrznego na-
uczyciela. Jesli bedziesz zwracaé¢ uwage na sygnaly, ktére twoje ciato
wysyla w trakcie praktyki, to bedziesz wiedzieé, kiedy uzy¢ pomocy,
kiedy wyjs¢ z pozycji lub kiedy ja poglebic, nie ranigc siebie. Nie
rywalizuj z innymi, bo joga daleka jest od tego. BadZ soba: masz
wlasne cialo, inne ograniczenia i mozliwosci — inne niz osoby prak-
tykujace obok ciebie. Kiedy nauczysz si¢ uwalnia¢ napigcie w ciele,
kiedy nauczysz si¢ relaksowac i rozpuszczaé blokady ograniczajace
twoja przestrzen, wowczas poplyniesz spokojnie nurtem rzeki swo-
jego zycia. Swiadomosé i respektowanie wlasnych ograniczeri w da-
nym dniu pozwoli unikna¢ kontuzji, a systematycznos¢, cierpliwo$¢é
i pokora otworzg drzwi do nowego, lepszego zycia.

Oprécz znacznej poprawy sprawnosci swojego ciala poczujesz
przeplyw pobudzajacej je nowej energii. Poczujesz przestrzen fizycz-
ng i psychiczng przestrzenno$¢. Poprawi si¢ jakoS¢ twojego zycia,
co pozytywnie wplynie na emocje i umyst, dajac poczucie glebokie-
go spokoju i wyciszenia. Odkryjesz nowe mozliwosci, nowe perspe-
ktywy. Poczujesz wolno$¢ w szerokim tego slowa znaczeniu. Zro-
zumiesz, kim jeste$ i dokad zmierzasz. Jesli uwrazliwisz si¢ na pro-
ces otwierania, tworzenia przestrzeni i wzmacniania, to na wymie-
nione przeze mnie korzysci ptynace z praktyki jogi nie przyjdzie ci
dtugo czekac.

BadZ uwazny, wrazliwy i szanuj siebie.H

Stowo joga pochodzi z sanskryckiego
stowa ,yuj”, ktére znaczy: scalaé, tgczyé,
jednoczy¢. Joga byta traktowana jako spo-
séb na zachowanie harmonii duszy i ciata,
higieny ciata oraz dobrej kondycji psycho-
fizycznej. Joga, a doktadniej jogadariana,
jest jednym z najwazniejszych systeméw filo-
zofii indyjskiej. Joga uznaje prawo (karma-
na) i kota wcielen (samsara), wyzwolenie
dokonuie sie przez odpowiedni trening. Pod-
stawowq myslq jogi jest mozliwoéé wyzwo-
lenia poprzez koncentracje, medytacje i as-
ceze.

Wedtug mitologii pozycie jogi wymyslit
bég Siwa dla swej pieknej matzonki Parwati,
aby byta zawsze zdrowa, piekna i mtoda.
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