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Gdy szukamy wsparcia dla wzmocnienia naszego organizmu kierujemy
swoja uwage na rozne formy pracy z ciatem. Jedna z mozliwosci jest prak-
tyka asan (pozycji ciata — ¢wiczen fizycznych), ktore stanowia element jogi.
W zalezno$ci od potrzeb mozemy wybra¢ rézne metody (Vinyasa Krama
Joga, B. K. S. Iyengara, Kundalini, Sivananda, Astanga), ktére pozwola nam
pracowaé zgodnie z naszymi mozliwos$ciami.

Ponizszy tekst stanowi krotkie wprowadzenie, ktore wskaze Ci jakie
mozliwosci daje praktyka asan, na co zwrdci¢ uwage przy rozpoczynaniu
¢wiczen 1 jak wykonaé¢ podstawowe asany wplywajace na rozluznienie
i uspokojenie ciata. Pamigtaj, Ze terapia joga nie jest lekarstwem, ktore wy-
leczy dolegliwosci. Jest jedna z form wsparcia w procesie zdrowienia i mo-
ze wplynac na lepsze zrozumienie swoich potrzeb, dostrzezenie obszarow,
ktoére wymagaja naszej uwaznosci. Rozpoczynajac przygode z joga nalezy
otworzy¢ si¢ i wstucha¢ w to, co do nas méwi nasze ciato, oddech i umyst.

Od czego zaczac?

Na poczatku warto si¢ zastanowi¢ jakie sa nasze potrzeby? Jesli szukasz
takiej formy aktywnosci, ktora pozwoli na potaczenie ze soba pracy ciala,
oddechu i umystu to praktyka asan w nurcie Vinyasa Krama Jogi moze by¢
Twoja $ciezka.

Mozesz w swoim otoczeniu poszuka¢ szkoty jogi, ktora prowadzi
regularne zajgcia z wybranej przez Ciebie metody. Warto zapytac, czy orga-
nizowane sa grupy terapeutyczne lub prowadzacy dostosowuje zajecia do in-
dywidualnych potrzeb uczestnikow. Zwrdo¢ uwage na kompetencje nauczy-
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ciela. Porozmawiaj z nim o sytuacji, w jakiej obecnie si¢ znajdujesz, aby
mogl dostosowaé zestaw asan dla Ciebie. Jesli masz mozliwo$¢ pracy pod
czujnym okiem nauczyciela jest to najlepsza droga do poznania kolejnych
etapow jogi.

Jesli jednak chcesz wyruszy¢ w te podroz samodzielnie zadbaj o to, aby
by¢ dla siebie wyrozumiatym i uwaznym nauczycielem. Joge praktykowac
mozna wszedzie, gdyz oprocz asan (¢wiczen fizycznych) zawiera w sobie
praktyki oddechowo-koncentracyjne, medytacj¢ oraz zbior zasad postgpo-
wania spotecznego i indywidualnego. Jesli jednak chcesz skupic si¢ na swo-
im ciele postaraj si¢ wygospodarowac czas (ok. 2040 minut), kiedy nikt
i nic nie bedzie Cig niepokoi¢. Wybierz taka porg, ktora jest dla Ciebie
najbardziej] wygodna. Niech miejsce umozliwia bezkolizyjne wykonanie
ruchow rak i ndg, zapewni odpowiednia temperature oraz odetnie od niepo-
trzebnych hataséw. To bedzie czas przeznaczony dla Ciebie. Czas, w ktérym
poszukiwaé bedziesz rozluznienia ciata i spokoju umystu.

Codzienna praktyka wtasna

Ponizej omowig zestaw asan, ktory mozesz wprowadzi¢ do swojego
codziennego rytmu dnia. Ma on na celu znalezienie rozluznienia w ciele,
zapoznanie si¢ ze swoim oddechem, synchronizacj¢ ruchu z oddechem oraz
uspokojenie umyshu. Nie oczekuj, ze zadziala natychmiast. Czgsto potrzeba
czasu, aby skumulowane przez wiele lat w naszym ciele napigcie mogto si¢
uwolni¢ i zrobi¢ miejsce na nowe odczucia.

" Pacjentki w trakcie
zajec z jogi,
fot. archiwum
Stowarzyszenia
,Rézowe Okulary”
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Savasana — pozycja lezaca

® Fot. 1. Savasana — pozycja
lezgca na plecach, wygodne
i swobodne ufozenie ciata,
fot. Marta Rybak

Zacznij od pozycji lezacej, savasany. Potéz sie wygodnie na podtodze tak,
aby ciato byto swobodne i mogto poddac sie sile grawitacji.

® Przez chwile nie wykonuj zadnego ruchu (fot. 1). Te chwile zatrzymania, ktére
bedziemy stosowac w trakcie wykonywania asan lub po ich wykonaniu, to najistot-
niejszy element Twojej praktyki. W nich odnajdziesz wskazéwki, czy to co wykonu-
jesz Ci stuzy i czego potrzebujesz na kolejnych etapach.

¢ Jak odczuwasz dzi$ swoje ciato?

e (Czy jakis obszar daje o sobie znac?

e (Czy czujesz lekko$¢, czy ciezar?

e Jak ma sie dzi$ Twéj oddech?

e Sprobuj przez chwile skoncentrowac sie na ruchu, ktéry wynika
z oddechu. Co sie dzieje z ciatem kiedy bierzesz wdech?

e (Czy masz wrazenie rozszerzania sie klatki piersiowej?

e Unoszenia ciata ku gorze?

e A co sie dzieje kiedy robisz wydech?

e (Czy odczuwasz rozluznianie sie barkéw lub innych obszaréw ciata?

e Dokad dociera Twoj wdech?

e (Czy jest to gorna czes¢ klatki piersiowe;j?

e Czy moze kieruje sie w strone brzucha?

® Przez chwile poobserwuj ruch ktoéry sprawia, ze wraz z wdechem Twoje ciato
sie rozszerza, a z wydechem pozwdl na jego opadanie. Jesli bedzie tatwiej zaobser-
wowac Ci ruch oddechu, to potdz dtonie na brzuchu i obserwuj ich falujgcy ruch.
Niech te ruchy bedg subtelne, tagodne, wynikajace z obserwacji. Jesli poczujesz,
ze Twdéj umyst btadzi wokét innych spraw przywotaj go do obserwacji oddechu.
Réb to ilekro¢ zauwazysz taka tendencje. Pozycja ta zwana savasang jest wykony-
wana na koncu praktyki w celu koncentracji umystu, doswiadczenia zmian jakie
zachodza w ciele po praktyce asan. Mozna jg réwniez wykonywac na poczatku
lub w trakcie praktyki, aby zrestartowac bodzce, ktdre intensywnie na nas dziataja.

Na poczatku zachowanie uwaznosci na oddechu moze by¢ trudne.
Jednak i to sie zmieni. Jesli poczujesz jaki ruch wynika z wdechu i co dzieje sie przy
wydechu, zachowaj tg uwaznos¢ przy dalszych asanach.
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Tadasana (samasthiti) — pozycja stojgca

Powoli ponies sie do gory. Usiadz, a nastepnie wstan. Stan ze stopami rozsta-
wionymi na szeroko$¢ bioder tak, aby poczué stabilnos¢ i komfort. Poszukaj jakie
ustawienie stép bedzie dla Ciebie najwygodniejsze. Pozwdl niech rece opadaja
swobodnie w strone podtogi. Budujesz wtasnie pozycje gory tadasane inaczej
zwang samasthiti.
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Zaobserwuj gdzie wedruje Twoj wzrok. Postaraj sie zna-
lez¢ jakis nieruchomy punkt przed sobg na linii horyzon-
tu lub tuz powyzej i zakotwicz tam swéj wzrok. llekro¢
Twoja koncentracja wzrokowa ulegnie rozproszeniu
powracaj do wybranego punktu.

Powrd¢ teraz do obserwacji oddechu, od ktdrej rozpo-
czelismy praktyke. Zobacz, jak wdech unosi Cie, czubek
gtowy kieruje sie do goéry, kregostup sie wydtuza,

a z wydechem jak delikatnie rozluzniasz ciato. Wykonaj
10 swiadomych oddechow (liczac wdech i wydech jako
jeden) zauwazajac potencjat swojego wdechu

i rozluzniajgcg moc wydechu.

Z kolejnym wdechem unie$ wyprostowane rece do gory,
prowadzac je przodem (fot. 2a), a z wydechem powrdé
do pozycji wyjsciowej.

Wykonaj tak 6 powtdrzen, z kazdym wdechem i uniesie-
niem rak pozwalajgc sobie na wyciagniecie sie w gére

i z kazdym wydechem i opadaniem rak na rozluznianie
barkéow. Zwréé uwage na wzrok, aby nadal byt skoncen-
trowany na punkcie przed Toba. To ¢wiczenie pozwoli
na poruszenie stawu barkowego, rozluznienie napiecia
w okolicy szyi oraz uruchomi miesnie plecow.

Nastepnie sple¢ palce rgk w koszyczek, przekre¢ dtonie
na zewnatrz i unie$ z wdechem do gory tak, aby chwyt-
na czesc¢ dtoni kierowata sie ku gérze (fot. 2b). Z wyde-
chem pochyl sie w prawa strone, pozwalajac by dtonie
wyciagnety caty lewy bok ciata. Wraz z wdechem powréé
do centrum. Powtdrz zgiecie 6 razy na prawg strone,

a nastepnie 6 razy na lewg strone. Postaraj sie

aby ciato nie opadato w kierunku ziemi, niech wzrok
bedzie nadal skoncentrowany na punkcie przed Tobg,

a ruch tagodnie podaza za oddechem.

Po wykonaniu powtdrzen opusé rece wzdtuz ciata
i obserwuj jakie odczucia powstaty w obszarze rak,
barkéw i tutowia.
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Fot. 2. Tadasana (samasthiti)
— stabilna pozycja
stojgca w wersji
Z uniesionymi rekoma:
a) rece wyciggniete,
b) dtonie splecione
w koszyczek,

fot. Marta Rybak



Uttanasana — pozycja skionu

Na kolejnym etapie wraz z wdechem unies wypro-
stowane rece do gory, a nastepnie wraz z wydechem
przejdz do sktonu i pozwdl, by cate ciato skierowato
sie ku ziemi wykonujgc uttanasane (fot. 3).

Z wdechem unies sie, wyciggajac rece ku gorze i po-
wtorz zejécie do sktonu 6 razy. Nie staraj sie za pierw-
szym razem zej$¢ gteboko. Niech ciato zapoznaje sie
z kierunkiem ruchu, pozwdél mu na stopniowe pogte-
bianie pozycji. Niech oddech prowadzi Cie zgodnie

z mozliwos$ciami jakie masz na dzien dzisiejszy.

Wykonane pozycje tadasany (samasthiti, fot. 2) oraz
uttanasany (fot. 3) poruszajg nasz kregostup, spraw-

dzajg jego motoryke, rozciggajg miesnie, uczg koncen- P
tracji.

Fot. 3. Uttanasana — pozycja
sktonu ciata z utrzymaniem
wyprostowanych nég

i rozluznieniem gornej czesci
tutowia oraz gtowy,

fot. Marta Rybak

Fot. 4. Pozycja lezqgca przygotowujq-
ca do wariantéw przenoszenia rgk,
podnoszenia ndég oraz ich przycigga-
nia w kierunku klatki piersiowej,

fot. Marta Rybak

® Potdz sie teraz na podtodze na plecach i ponownie obserwuj swoje ciato.
Czy odczuwasz jakas zmiane? Czy ktorys z odcinkéw kregostupa daje o sobie

znac? Czasami, gdy nadmiernie eksploatujemy nasze ciato, mamy wrazenie bdlu
w czesci ledzwiowej kregostupa. Zaobserwuj, czy pracujesz zgodnie z mozliwos-
ciami, czy forsujesz swéj organizm.

W pozycji lezacej zegnij nogi i ustaw stopy na ziemi na szerokos¢ bioder, w takiej
odlegtosci od posladkéw, aby byto Ci wygodnie oraz potdz rece wzdtuz ciata

(fot. 4). Powrdé obserwacja do oddechu. Wraz z wdechem, ktéry otwiera Twojg
klatke piersiowg przenies rece za gtowe. Z wydechem powrdé do pozycji wyj-
sciowej. Powtérz to ¢wiczenie 6 razy. Nastepnie do ruchu ragk dotgcz ruch nég.

Po kolejnym wydechu przyciggnij zgiete nogi w kierunku klatki piersiowe;.

Z wdechem przenies rece za gtowe i wyprostuj nogi ku gérze. Z wydechem
powrd¢ do pozycji wyjsciowej. Powtdrz 6 razy obserwujac, co dzieje sie wraz

z wdechem w okolicy ledZzwiowej kregostupa. Postaraj sie dociska¢ ten odcinek
do podtogi ilekro¢ unosisz nogi.
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Balasana — pozycja sktonu

Po wykonanych powtdrzeniach pozostan w pozycji wyjsciowej
obserwujac oddech - jak porusza sie w ciele?

® Przekrec sie na bok i w dowolnym momencie przejdz do kleku podpartego,
ustawiajgc rece w linii z barkami, a nogi na szerokos¢ bioder (fot. 5a).

® 7 wdechem pozwdl by gtowa wyciggneta sie do przodu, a z wydechem zejdz
do sktonu zginajgc rece, opuszczajgc gtowe i tutdw do ziemi oraz kierujac
posladki w kierunku piet (fot. 5b).

® Z wdechem powrdc¢ do kleku i potwdrz skton 6 razy. Za ostatnim razem
pozostan w pozycji na 6 oddechéw (fot. 5b). Niech gtowa bedzie wygodnie
podparta. Jesli trzeba uzyj do tego celu ztozonego koca, uktadajgc na nim
gtowe. Pozwdl aby ciato z wydechem rozluzniato sie. Balasana (fot. 5b)
to pozycja, ktdéra wycisza, uspokaja ciato i umyst. Warto jg stosowac przed
snem aby zrelaksowac ciato.

Fot. 5. Balasana — pozycja sktonu rozluZniajgca cate ciato: a) pozycja wyjsciowa, b) pozycja ostateczna
fot. Marta Rybak

Na koniec powrdé do pozycji savasany (fot. 1) uktadajgc ciato wygodnie na plecach.
Potdz dtonie wzdtuz ciata lub na brzuchu — jesli to pozwala Ci tatwiej skupic sie

na oddechu. Pozostan ze swojg uwagg skupiong na ciele przez kolejnych

30 oddechéw. Licz naturalnie poruszajacy sie wdech i wydech jako jeden.

Jesli zgubisz sie w liczeniu zacznij od poczatku.

Tych kilka asan mozesz wykonywac samodzielnie. Praktyka jogi nie jest
mechanicznym powtarzaniem zalecen. Jest $ciezkg poszukiwania swoich potrzeb

i odpowiadania na nie. Dlatego daj sobie na to szanse. Sztuka skupienia swoich
mysli na prostych ruchach czasami jest najwiekszym wyzwaniem. Warto je podjac,
aby zaobserwowac jakie korzysci niesie w procesie zdrowienia. Regularna obser-
wacja oddechu, tagodnos¢ pracy z ciatem w asanach oraz otwartos¢ na proces,
ktéry zachodzi w naszym ciele moze stanowi¢ wsparcie, ktorego potrzebujemy.

Podziekowania modelce Wandzie Siciak
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