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D
W P R O WA D Z E N I E 

D O  P R A K T Y K I

wadzieścia lat temu stworzyłam broszurkę, w któ-
rej opisałam pokrótce cechy kojarzone przeze 
mnie z każdym dniem tygodnia, zaproponowa-
łam odpowiednie ćwiczenia jogiczne i  zawar-

łam medytacyjny przewodnik na każdy dzień. Broszurka została 
fantastycznie przyjęta, a niniejsza książka rozwija tamto podejście 
i przedstawia program ćwiczeń jogicznych, które można wykony-
wać przez siedem minut dziennie siedem dni w tygodniu dla siły, 
jasności i spokoju.

Nieważne, ile masz lat – przedstawione tu ćwiczenia są proste 
i możesz je wykonywać niezależnie od swoich ograniczeń. Ciało 
odwdzięczy ci się zwiększoną energią, elastycznością i pozytyw-
nymi emocjami.

Częścią praktyki jogi jest również regularna medytacja. Łączy 
ona ludzką świadomość z wszechświatem. Medytacja w połącze-
niu z codziennymi ćwiczeniami jogi zapewnia źródło poczucia 
bezpieczeństwa, zaufania, pogody ducha, swobody, wewnętrznego 
spokoju i wolności.



Od wielu lat zadaję sobie następujące pytanie: Co sprawia, że 
ludzie są szczęśliwi i mają poczucie życiowego spełnienia? Stało 
się dla mnie jasne, że w życiu nie oczekuje się od nas żadnych 
nadludzkich dokonań. Usatysfakcjonowani, szczęśliwi ludzie od-
noszący sukcesy mają sprecyzowane plany na życie i nieustannie 
wyznaczają sobie nowe cele – czasem proste, czasem złożone, ale 
mimo wszystko cele. Kiedy zrealizują jeden, krok po kroku prze-
chodzą do następnego. Ludzie szczęśliwi są cierpliwi, elastyczni, 
zdecydowani i konsekwentni. Zwracają również baczną uwagę na 
okoliczności, na tu i teraz. Ludzie szczęśliwi przede wszystkim po-
trafią odpuszczać i po prostu wierzyć w coś większego od siebie. 
Niech niniejsza książka będzie twoim przewodnikiem, a opisane 
w niej ćwiczenia przyniosą ci korzyść i radość.

– Gertrud Hirschi
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O  p O Z Yc J A c H 

J O G i c Z N Yc H

pracowując program przedstawiony w niniejszej książ-
ce, starałam się wybrać pozycje i ruchy niosące mnó-
stwo korzyści w siedmiu prostych ćwiczeniach, które 
byłyby zrozumiałe i wykonalne dla każdego.

Jeżeli nie podałam szczegółowych instrukcji co do oddechu, po-
winieneś po prostu pozwolić mu płynąć swobodnie.

Konkretną liczbę powtórzeń albo oddechów czy określony czas 
utrzymania danej pozycji możesz zmieniać według swojego uzna-
nia. W miarę przyzwyczajania się do ruchów i własnego ciała od-
kryjesz, co jest dla ciebie właściwe. Mniej często znaczy więcej.

Przekonasz się, że w przeciwieństwie do wielu innych książek na 
temat jogi w tej nie ma bardzo rygorystycznych instrukcji. Poprawna 
forma pozycji jest oczywiście ważna. Jednak niniejsza książka prze-
znaczona jest dla początkujących oraz doświadczonych, dla mło-
dych i starych joginów. Niektóre pozycje są trudniejsze od innych; 
wiele osób nie będzie w stanie w pełni wyprostować ramion tak, 
jak opisano w rozciąganiu klatki piersiowej czy ptaku w gnieździe, 
dla niejednej trudna okaże się świeca.

O
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We wszystkich przypadkach przeczytaj instrukcje, a następnie 
w miarę możliwości przyjmij pozycję jak najbardziej zbliżoną do 
przedstawionej. Nie musi być idealna! Pozycje te będą znane do-
świadczonym praktykom jogi. Jeżeli jesteś początkujący, przeko-
nasz się, że im dłużej będziesz ćwiczyć, tym silniejsze i bardziej 
giętkie będzie twoje ciało. Najważniejsze jest czerpanie fizycznych, 
emocjonalnych i duchowych korzyści z każdej pozycji, i w tym 
właśnie celu akurat te wybrałam.

Zamykająca pozycja relaksu
Każda codzienna sekwencja kończy się pozycją relaksu. To bardzo 
ważne. Po każdej serii ćwiczeń powinieneś przyjąć wygodną po-
zycję relaksu (możesz podłożyć pod kolana poduszkę) i upewnić 
się, że jest ci ciepło. Ważne, żebyś nie pozwalał myślom błądzić 
ani podążać w negatywnym kierunku. Myśl natomiast o celu, któ-
ry chciałbyś osiągnąć, albo świadomie myśl o czymś pozytywnym. 
Ewentualnie powtarzaj mantrę, którą akurat sugeruję.

Pozycja relaksu w krótkim czasie wzmacnia efekt ćwiczeń jo-
gicznych na wszystkich poziomach.

Pamiętaj o następujących środkach ostrożności:

 . Nie zaczynaj ćwiczeń po obfitym posiłku. 

 . Ćwiczenia zostały opracowane z myślą o osobach cieszących 
się dobrym zdrowiem. Nie praktykuj, jeżeli jesteś chory, 
bolą cię plecy albo cierpisz z powodu innej kontuzji, masz 
niestabilne ciśnienie krwi lub jesteś po operacji.



Ruchy wykonuj poprawnie
Przed wykonaniem ćwiczeń przeczytaj instrukcje. Pozwoli ci to jak 
najpełniej wykorzystać te kilka minut dnia. Przed rozpoczęciem 
praktyki wycisz się.

 . Wykonuj ćwiczenia rozgrzewające, aż poczujesz się 
rozluźniony, swobodny i będzie ci ciepło.

 . Zawsze oddychaj przez nos.

 . Kiedy trwasz w jakiejś pozycji, niech twój oddech będzie 
swobodny i regularny. Wszystkie ruchy wykonuj świadomie, 
poruszaj się płynnie i powoli, w pełnej synchronizacji 
z oddechem.

 . Każdą pozycję asymetryczną przyjmuj na obie strony na tę 
samą liczbę oddechów.

 . Po skończeniu ćwiczeń przyjmij pozycję relaksu na co 
najmniej 7 minut. Daj sobie dużo czasu na czerpanie 
z niej przyjemności. Odpoczynek zwielokrotni wpływ całej 
sekwencji.
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K A Ż DY  D Z i e Ń 

J e S t  W Y J Ą t K O W Y

ostanów, że każdy dzień to nowy początek, i dostrój 
się do nowych możliwości, jakie może on ze sobą 
przynieść.

Zostaw przeszłość i przyszłość tam, gdzie się znaj-
dują, i ciesz się magią chwili – tu i teraz. Nie trwoń wieczorów na 
retrospekcje, lecz podziękuj za wszystko, co dobrego przyniósł ci 
dzień.

Ćwiczenia na każdy dzień są dostosowane do harmonijnego 
tematu. Z jednej strony każda sekwencja jest odrębna, zaś z dru-
giej – zrównoważona z innymi, z którymi tworzy całość. Każda 
z sekwencji skupia się na konkretnym obszarze ciała i konkret-
nych korzyściach zdrowotnych, które są zgodne z energią danego 
dnia. Na przykład niedziela ma energię słońca, które symbolizuje 
ogień i energię dającą życie. Dlatego też niedzielne ćwiczenia 
jogiczne mają za zadanie wzmocnić serce – narząd dający życie 
– i zharmonizować układ krążenia. Poniedziałek, dzień Księżyca, 
symbolizuje emocje i płyny ustrojowe – i tak dalej przez siedem 
dni tygodnia.

P






