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WPROWADZENIE
DO PRAKTYKI

wadziescia lat temu stworzytam broszurke, w kt6-

rej opisatam pokrétce cechy kojarzone przeze

mnie z kazdym dniem tygodnia, zaproponowa-

tam odpowiednie ¢wiczenia jogiczne i zawar-
tam medytacyjny przewodnik na kazdy dzier. Broszurka zostata
fantastycznie przyjeta, a niniejsza ksiazka rozwija tamto podejscie
i przedstawia program ¢wiczen jogicznych, ktére mozna wykony-
wac przez siedem minut dziennie siedem dni w tygodniu dla sity,
jasnosci i spokoju.

Niewazne, ile masz lat — przedstawione tu ¢wiczenia sg proste
i mozesz je wykonywac niezaleznie od swoich ograniczen. Ciato
odwdzieczy ci sie zwiekszong energia, elastycznoscia i pozytyw-
nymi emocjami.

Czescia praktyki jogi jest rowniez regularna medytacja. taczy
ona ludzka swiadomos$¢ z wszechswiatem. Medytacja w potacze-
niu z codziennymi ¢wiczeniami jogi zapewnia zrédto poczucia
bezpieczenstwa, zaufania, pogody ducha, swobody, wewnetrznego
spokoju i wolnosci.
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Od wielu lat zadaje sobie nastepujace pytanie: Co sprawia, ze
ludzie sa szczesliwi i maja poczucie zyciowego spetnienia? Stato
sie dla mnie jasne, ze w zyciu nie oczekuje sie od nas zadnych
nadludzkich dokonan. Usatysfakcjonowani, szczesliwi ludzie od-
noszacy sukcesy maja sprecyzowane plany na zycie i nieustannie
wyznaczaja sobie nowe cele — czasem proste, czasem ztozone, ale
mimo wszystko cele. Kiedy zrealizuja jeden, krok po kroku prze-
chodza do nastepnego. Ludzie szczesliwi sa cierpliwi, elastyczni,
zdecydowani i konsekwentni. Zwracaja réwniez baczna uwage na
okolicznosci, na tu i teraz. Ludzie szczesliwi przede wszystkim po-
trafig odpuszczac i po prostu wierzy¢ w co$ wiekszego od siebie.
Niech niniejsza ksiazka bedzie twoim przewodnikiem, a opisane
w niej ¢wiczenia przyniosa ci korzys¢ i radosc.

— Gertrud Hirschi



O POZYCJACH
JOGICZNYCH

pracowujac program przedstawiony w niniejszej ksiaz-
ce, staratam sie wybrac pozycje i ruchy niosace mné-
stwo korzysci w siedmiu prostych ¢wiczeniach, ktére
bytyby zrozumiate i wykonalne dla kazdego.

Jezeli nie podatam szczeg6towych instrukcji co do oddechu, po-
winienes po prostu pozwoli¢ mu ptynac¢ swobodnie.

Konkretna liczbe powtérzen albo oddechéw czy okreslony czas
utrzymania danej pozycji mozesz zmienia¢ wedtug swojego uzna-
nia. W miare przyzwyczajania sie do ruchéw i wtasnego ciata od-
kryjesz, co jest dla ciebie wtasciwe. Mniej czesto znaczy wiece;j.

Przekonasz sie, ze w przeciwienstwie do wielu innych ksiazek na
temat jogi w tej nie ma bardzo rygorystycznych instrukcji. Poprawna
forma pozycji jest oczywiscie wazna. Jednak niniejsza ksigzka prze-
znaczona jest dla poczatkujacych oraz doswiadczonych, dla mto-
dych i starych joginéw. Niektére pozycje sa trudniejsze od innych;
wiele oséb nie bedzie w stanie w petni wyprostowac ramion tak,
jak opisano w rozciaganiu klatki piersiowej czy ptaku w gniezdzie,
dla niejednej trudna okaze sie Swieca.
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We wszystkich przypadkach przeczytaj instrukcje, a nastepnie
w miare mozliwosci przyjmij pozycje jak najbardziej zblizong do
przedstawionej. Nie musi by¢ idealna! Pozycje te beda znane do-
Swiadczonym praktykom jogi. Jezeli jestes poczatkujacy, przeko-
nasz sie, ze im dtuzej bedziesz ¢wiczy¢, tym silniejsze i bardziej
gietkie bedzie twoje ciato. Najwazniejsze jest czerpanie fizycznych,
emocjonalnych i duchowych korzysci z kazdej pozycji, i w tym
wiasnie celu akurat te wybratam.

Zamykajgca pozycja relaksu
Kazda codzienna sekwencja konczy sie pozycja relaksu. To bardzo
wazne. Po kazdej serii ¢wiczen powinienes przyja¢ wygodna po-
zycje relaksu (mozesz podtozy¢ pod kolana poduszke) i upewnic
sie, ze jest ci ciepto. Wazne, zeby$ nie pozwalat my$lom btadzi¢
ani podaza¢ w negatywnym kierunku. Mys| natomiast o celu, kt6-
ry chciatby$ osiagna¢, albo Swiadomie mysl o czyms$ pozytywnym.
Ewentualnie powtarzaj mantre, ktéra akurat sugeruje.

Pozycja relaksu w krétkim czasie wzmacnia efekt ¢wiczen jo-
gicznych na wszystkich poziomach.

Pamietaj o nastepujacych srodkach ostroznosci:

* Nie zaczynaj ¢wiczen po obfitym positku.

*# Cwiczenia zostaty opracowane z my$la o osobach cieszacych
sie dobrym zdrowiem. Nie praktykuj, jezeli jestes chory,
bola cie plecy albo cierpisz z powodu innej kontuzji, masz

niestabilne cisnienie krwi lub jeste$ po operacji.

18 Joga 7/7



Ruchy wykonuj poprawnie
Przed wykonaniem ¢wiczen przeczytaj instrukcje. Pozwoli ci to jak

najpetniej wykorzystac te kilka minut dnia. Przed rozpoczeciem
praktyki wycisz sie.

* Wykonuj ¢wiczenia rozgrzewajace, az poczujesz sie

rozluzniony, swobodny i bedzie ci ciepto.
% Zawsze oddychaj przez nos.

* Kiedy trwasz w jakiej$ pozycji, niech twéj oddech bedzie
swobodny i regularny. Wszystkie ruchy wykonuj swiadomie,
poruszaj sie ptynnie i powoli, w petnej synchronizacji

z oddechem.

*¥ Kazda pozycje asymetryczna przyjmuj na obie strony na te
samg liczbe oddechéw.

*¥ Po skoriczeniu ¢wiczen przyjmij pozycje relaksu na co
najmniej 7 minut. Daj sobie duzo czasu na czerpanie
z niej przyjemnosci. Odpoczynek zwielokrotni wptyw catej

sekwencji.






KAZDY DZIEN
JEST WYJATKOWY

ostanéw, ze kazdy dzier to nowy poczatek, i dostrdj
sie do nowych mozliwosci, jakie moze on ze soba
przyniesc.

Zostaw przeszto$¢ i przysztos¢ tam, gdzie sie znaj-
duja, i ciesz sie magia chwili — tu i teraz. Nie trwon wieczoréw na
retrospekcje, lecz podziekuj za wszystko, co dobrego przyniést ci
dzien.

Cwiczenia na kazdy dzien sa dostosowane do harmonijnego
tematu. Z jednej strony kazda sekwencja jest odrebna, zas z dru-
giej — zrownowazona z innymi, z ktérymi tworzy catos$¢. Kazda
z sekwencji skupia sie na konkretnym obszarze ciata i konkret-
nych korzysciach zdrowotnych, ktére sa zgodne z energia danego
dnia. Na przyktad niedziela ma energie storica, ktére symbolizuje
ogien i energie dajaca zycie. Dlatego tez niedzielne ¢wiczenia
jogiczne maja za zadanie wzmocnic serce — narzad dajacy zycie
—i zharmonizowac uktfad krazenia. Poniedziatek, dzien Ksiezyca,
symbolizuje emocje i ptyny ustrojowe — i tak dalej przez siedem
dni tygodnia.
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