W $wiecie zachodnim joga jest znana gltéwnie jako forma ¢wiczen fizycznych
przynoszaca duze korzysci dla zdrowia 1 samopoczucia. Jednak doskonalenie ciata to tylko jeden
aspekt tej o wiele szerszej nauki, ktorej najwyzsze cele dotycza bardziej zagadnien duchowych niz
czysto fizycznych. Trzeba pamietaé, ze joga nie jest po prostu serig ¢wiczen zapewniajacych
zdrowie i sprawnos$¢ fizyczng. Od co najmniej 5000 lat jest ona wazng cze$cig filozofii religijnej
hinduizmu i sposobem na zycie dla wielu mieszkancow Wschodu. W klasycznym jezyku
hinduskim, stowo joga oznacza wlasnie “polaczenie, wysitek, ujarzmienie". Wyznawcy rozrozniaja
kilka rodzajow, “Sciezek" jogi, w tym karma joge, w ktdrej wykorzystuje si¢ powtdrzenia stow lub
fraz (tzw. mantry) do skupienia umystu, oraz radza joge, ktérej celem jest przetworzenie energii
fizycznej 1 umystowej w energi¢ duchowa. Na Zachodzie najczesciej praktykuje sie¢ pewng galaz
radza jogi, zwang hatha joga.

Hatha joga — sktada si¢ z trzech glownych elementow: r6znych uktadow ¢wiczen zwanych asanami,
specjalnych ¢wiczen oddechowych o nazwie pranajamy oraz medytacji.

W naszych czasach miliony mieszkancow Zachodu regularnie trenujg joge. Entuzjasci
tej nauki potrafia wymieni¢ wiele zalet ptynacych z wykonywania ¢wiczen zalecanych przez
jogindw. Poza ogodlnym usprawnieniem i uelastycznieniem ciata, joga ma takze zapobiega¢ wielu
chorobom i dolegliwo$ciom fizycznym, tacznie z astma, zapaleniem stawow, zapaleniem oskrzeli i
chorobami serca. Joga daje mozliwo$¢ przynajmniej chwilowego oddalenia si¢ od stresu zycia
codziennego i zrelaksowania, by nie tylko ciato, ale 1 umyst mogt wyciszy¢ si¢ i zwolni¢ tempo
pracy.

Asany- to r6zne pozycje ciala ¢wiczacego, ktorych celem jest utrzymanie gigtkosci
stawow 1 ¢wiczenie mig$ni poprzez bardzo wolne, opanowane nacigganie 1 wyginanie. Dodatkowo
asany majg masowac narzady i gruczoly wewnetrzne. Kazdg pozycje nalezy utrzymywac przez co
najmniej 30 sekund. Podczas wykonywania asan oddech powinien by¢ rowny i gieboki, a umyst
skupiony i ,, wyczyszczony" z jakichkolwiek mysli. Niektore asany wykonuje si¢ na stojaco, inne
na siedzaco, jeszcze inne do gory nogami, jak w staniu na rekach 1 glowie. Jedna z najstynniejszych

asan jest lotos, podczas ktorego ¢wiczacy siedzi, a pigta kazdej stopy spoczywa na przeciwleglym



udzie. Jest to takze pozycja zalecana przy wykonywaniu ¢wiczen oddechowych i medytowaniu.

Pranajama — opisywana przez joginow jako ,,nauka o regulowaniu oddechu”- to
¢wiczenie prawidlowego oddychania. Jej celem jest wykorzystanie catej pojemnosci ptuc, poniewaz
na co dzien nawet nie zdajemy sobie sprawy,ze w procesie oddychania uczestniczy tylko niewielka
ich cze$¢. Aby to osiagnac , trzeba najpierw, wdychajac powietrze nosem, powiekszy¢ pojemnos¢
ptuc przez wypigcie brzucha, a dopiero potem rozszerzy¢ klatke piersiowa. Adepci jogi powinni
nastepnie wstrzymac oddech, by po chwili usuna¢ jak najwigcej zuzytego powietrza przez usta.
Nauczyciele jogi znajg wiele specjalnych ¢wiczen fizycznych, ktére mozna zastosowaé w celu
osiggnigcia okreslonego stanu umystowego, jak relaksacja czy ekstaza. Jednak poczatkujacy
powinni je wykonywac, korzystajac ze wskazowek osoby doswiadczonej, gdyz w pierwszym
okresie stosowania trudno kontrolowa¢ ich wptyw na umyst i ciato.

Medytacja — Podczas ¢wiczen medytacyjnych nalezy si¢ maksymalnie wyciszy¢,
skupiajac cala uwage na jednym punkcie, aby znikty wszelkie mysli,co jest warunkiem osiggnigcia
wewngetrznego spokoju. Niektorzy podczas medytacji skupiaja uwage na rzeczywistym
przedmiocie, chociaz mozna skoncentrowac si¢ nawet na wyimaginowanym obiekcie. Poczatkowo
do glowy przychodzi wiele roznych mysli, gdyz nie tak tatwo oddali¢ si¢ od codziennosci, ale
stopniowo coraz tatwiej odepchnaé codzienne problemy i powrédci¢ do koncentracji.

Relaksacja !!!!

W jodze wazne sg nie tylko asany, pranajamy 1 medytacja, ale takze ¢wiczenia relaksacyjne.
Najlepiej, jesli przed kazdym treningiem jogi i przed kazda asang, ¢wiczacy relaksuja si¢ przez
kilka sekund. Co jest jeszcze wazniejsze, kazdy trening powinien konczy¢ si¢ dziesigcioma
minutami ¢wiczen relaksacyjnych. Najskuteczniejszym sposobem osiggniecia tego celu jest
“pozycja na wznak”, czyli lezenie na plecach z roztozonymi nogami i regkami po bokach. Rece
powinny by¢ nie zaciéniete, a dlonie skierowane ku gorze. Cwiczacy powinien po kolei zaciska¢ i
rozluznia¢ kazda czg$¢ ciata, a potem leze¢ nieruchomo, koncentrujac si¢ na oddychaniu i probujac
wyeliminowac¢ wszelkie mysli. Po prawidlowym wykonaniu tego ¢wiczenia powinni$my si¢ czuc

tak odswiezeni 1 wypehnieni energia, jak po pelnym nocnym odpoczynku.
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