ZDROWIE
S

Nie mozemy zyC bez stresu - to on motyWUje

-.,w

Jesli nie potrafisz go ujarzmic, zabije cie. Gdy wykorzystasz jego
site, staniesz sie niepokonany: bedziesz okazem zdrowia, sity,

skutecznosci i opanowania. Wtasnie tego uczy joga.

o przebudzeniu sig ra-
no masz przed oczami
liste niezalatwionych
spraw. Wieczorem
trudno ci zasng¢ bez piwa lub
szklaneczki whisky. Stated si¢
nerwowy, czasami bolg cie ple-
cy, masz skoki cisnienia i wra-
zenie, ze caly $wiat dzwigasz
na swoich barkach. Na pytanie:
jak pan sobie radzi ze stresem,
odpowiadasz: doskonale! Nie-
stety, twoj organizm nie moze
powiedzie¢ tego samego.

Kazdego dnia stajemy w obliczu
sytuacji wywolujacych stres.
Nieprzekraczalne terminy

W pracy, egzaminy, starania

0 awans, problemy rodzinne

- gdy trwaja dlugo, odczuwa to
cale cialo, a wszystko dzieje sie
poza twoja kontrola.

Wola sobie,

organizm sobie
Autonomiczny uktad nerwowy
(odpowiedzialny za prace orga-
noéw wewnetrznych) dziata nie-

zaleznie od woli. Unerwia on
wszystko, co masz w srodku:
serce, zoladek, watrobe, nerki,
jelita i kieruje pracg gruczotow
dokrewnych wydzielajacych
hormony. Kiedy znajdziesz si¢
w stresowej sytuacji, serce za-
czyna bi¢ szybciej, dlonie sie
poca, oddech staje si¢ plytszy,
twarz robi si¢ czerwona. Sygnat
o stresie dociera do gruczotow
dokrewnych, ktdre jak oszalale
zaczynaja produkowac hormo-
ny stresu. Hormony te powodu-

ja wzrost stezenia glukozy we
krwi - paliwa, ktére ma ci po-
zwoli¢ na natychmiastowg re-
akcje fizyczna. To atawizm, re-
akcja organizmu, ktorg otrzy-
malismy w spadku po naszych
przodkach, bez przerwy narazo-
nych na sytuacje zagrozenia
zycia przy zdobywaniu pozy-
wienia lub ucieczce przed dzi-
kimi zwierzetami. Potem stres
mija, ale zapoczatkowanego
tancuszka zmian nie cofniesz
juz sitg woli. Nie mozesz }
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hacek
Santorski

Jak napisatem w komentarzu
do ksigzki ,,lyengara drzewo
zycia”, joga B.K.S. Ilyengara
to najdoskonalszy system
pracy z ciatem, jaki udato mi
sie pozna¢ w mojej praktyce
psychoterapeutycznej. Wielu
moich pacjentow zawdziecza
precyzji i dynamice tej prak-
tyki odzyskanie i utrzymanie
zdrowia emocjonalnego. Sam,
korzystajac z elementow jogi
w swoich éwiczeniach, czuje
sie catkowicie zdrowy pod
kazdym wzgledem. Joga po-
mogfta takze mojej zonie.
Weekendowe warsztaty,

w ktorych uczestniczyfa,
sprawity, ze catkowicie znik-
nety meczace ja bole okolic
miednicy. Cwiczenia psychofi-
zyczne sq dla organizmu jak
strojenie instrumentu

- trzeba je od czasu do czasu
ponawiaé, bo nic nie jest
dane raz na zawsze.

Przygotuj mate, recznik

i koc. Zdejmij buty i skarpe-
ty, widz na siebie wygodne
ubranie, ktore nie bedzie
krepowato ruchow ciafa.
Przedstawione pozycje najle-
piej cwiczy¢ codziennie, i to
o0 stafej porze dnia — godzing
przed jedzeniem lub czte-

ry godziny po positku. Ostat-
nig szklanke napoju wypij go-
dzine przed treningiem, a po
jego zakonczeniu nie pij jesz-
cze okoto pot godziny. Unik-
niesz w ten sposcb mdtosci

Wykonywanie asan polepsza zdrowie i samopoczucie

Pogtebia oddech i poprawia ukrwienie narzadéw w brzuchu

ojownik Il - Vibrabhadrasana
Stojac w pozycji géry (A), weZ gieboki
wdech, podskocz i stari w rozkroku o sze-
rokosci 120-135 cm (im diuzsze nogi,
tym wigksza odlegtos¢ migdzy stopami).
Unies rece na wysoko$¢é bharkéw, dionie
skieruj wnetrzami do podiogi (B). Na-
stepnie obréé stopy w prawg strone —
lewa nieznacznie, a prawa o0 90°. Wypro-
stuj nogi w kolanach. Nie skrecaj bioder

ani tutowia. Zréb wydech, jednoczesnie
zginajac prawe kolano, do momentu az
udo bedzie réwnolegle do podtogi, a tyd-
ka prostopadle. Wyprostuj mocno lewa
noge. Obréé glowe w prawo i spojrzyj na
dioni (C). Trwaj w tej pozycji przez 20-30
sekund, oddychajac gteboko. Pilnuj, by ko-
lano znajdowalo sie nad stopg. WezZ
wdech i wolno wréé do pozycji B. Naj-
pierw skre¢ glowe i skieruj stopy do

Usuwa sztywnos¢é barkoéw

$rodka, a potem podskokiem wréé do po-
zycji géry (A). Teraz powtdrz pozycje na
drugg strone ciafa. Uwaga! Jezeli masz
kiopoty z sercem, nie prostuj rak tylko
potéz je na biodrach.

Korzysci

Ta asana wzmacnia i rzezbi migénie ndg,
rozwija klatke piersiowa, pogtebia oddech
oraz masuje narzady jamy brzusznej, co
m.in. poprawia ich ukrwienie.

Srogi — Utkatasana

Stojac w pozycji géry (Ewiczenie 1, pozycja
A) wyciagnij rece nad gtowe i ztacz donie
(A). Wykonaj wydech, wolno ugnij nogi w
kolanach. Uginajac biodra, obnizaj tutéw do

Zanim zaczniesz ¢wiczyé

lub innych dolegliwosci, kto-
re moga sie pojawic¢ przy
masowaniu organow we-
wnetrznych. Przed trenin-
giem zadbaj o pomieszczenie
— powinno by¢ czyste, prze-
wietrzone, ale niewychtodzo-
ne. Oddychaj powoli, gtebo-
ko, wdech i wydech prowadz
nosem, a nie ustami. Nie
wstrzymuj oddechu w trak-
cie wykonywania asan. Unik-
niesz wtedy niepotrzebnego
napiecia, czy tez - co sie
zdarza - bélu gtowy.

momentu, az uda bedg ustawione réwno-
legle do podtogi. Nie pochylaj sig i cofaj bar-
ki oraz klatke piersiowa (B). Nie wstrzymuj
oddechu. Jesli masz problemy z sercem,
przyjmij pozycje z rekami na biodrach (C).

Korzysci

Asana rozwija miesnie ndg, wzmacnia
okolice kostek, rozszerza klatke piersio-
wa, masuje narzady jamy brzusznej oraz
usuwa sztywno$é barkow.

Wzmacnia miesnie wzdtuz kregostupa

Kij*= Dandasana

Usigd? na podtodze z wyprostowanymi no-
gami, stopy ztaczone, plecy proste. Potdz
dionie na podtodze tuz przy biodrach, pal-
ce rak skieruj w strone stop. Wyciagnij
kregostup i wyprostuj rece w fokciach (A).

Jesli czujesz, ze jest ci niewygodnie i masz
kiopoty z utrzymaniem w tej pozycji pro-
stych plecow, usiadZ na kocu (B).
Korzysci

Kij to pozycja rozpoczynajgca wiele asan.
Jej opanowanie ufatwi ci kolejne éwiczenia.




Przysadka
mazgowa

Wydziela si¢ dopamina,
wptywajgca na prace serca
i nadnerczy.

Podwzgodrze
Wydzielaja sie endorfiny,
ktdore oszukuja organizm, re-
dukujgc sygnaty zmeczenia.
Gorzej $pisz i nie mozesz sie
zregenerowac. Masz kiopoty
z koncentracja i pamigcia.

Serce
Dopamina przyspiesza jego
prace i zwigksza cisnienie.

Zotadek

Zwieksza sie wydzielanie
kwasu solnego - pojawiajg
sie wrzody. Masz niestraw-
nosé, zgage i mdfosci.

Nadnercza

Produkujg hormony stresu:
adrenaline i kortyzol, ktore
tez wptywajq na prace ser-
ca. Czeste skoki ciSnienia
ostabiajq naczynia krwiono-
$ne. Do krwi uwalniajg sie
substancje ttuszczowe,
ktore zatykajq naczynia
krwionosne. Jestes$ narazo-
ny na zawat i udary.

1 | ochote na seks.
.

MigsSnie

Na caltym ciele s spiete,

i przykurczone. Odczuwasz
béle, zwtaszcza w okolicach
kregostupa i karku.

-
Przysadka

mazgowa

Daje sygnaty gruczotom,

by produkowaty mniej

hormonéw stresu.
\ Y,

-
Tarczyca

Wysyta informacje do

catego organizmu, by zwolnit
lub przyspieszyt przemiane

kmaterii.

{ 7\
Serce
Obniza cisnienie krwi,
poprawia krazenie.

N J

{ 7\
Pluca
Uczy prawidiowego oddechu.

§ J

N

-

Nadnercza i nerki
Obniza wydzielanie hormonéw
stresu. Poprawia odcigganie

toksyn z limfy do nerek.
. J/

p
Ukiad pokarmowy
W znacznym stopniu redukuje

dolegliwosci trawienne.
N J

( -
Jadra i prostata
Poprawia ich prace, wzmaga

J/

‘Migsnie )
Rozwija i wzmacnia wszystkie
migs$nie, poprawia ich ela-
stycznosé, zwieksza ruchli-
wos¢ stawow, zapobiegajac
w ten sposob kontuzjom.
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powiedzie¢ sercu: OK, juz po
wszystkim, przestan wali¢ jak
oszalale. Nie mozesz nakaza¢
gruczotom zaprzestania produk-
¢ji hormonow stresu, bo to roz-
wala ci naczynia krwionosne,
czy spowolnienia pracy wszyst-
kich narzaddéw, bo naczynia
limfatyczne nie nadazaja
oczyszczac¢ krwi. Ale mozesz
nauczy¢ sie panowania nad
stresem. Mozesz nauczyc¢ si¢ re-
laksowa¢ w btyskawicznym
tempie i regenerowac swoj or-
ganizm. Takg site daje joga.

Wola sobie,
organizm tobie
Zaczynajac uprawiac joge, nie
trzeba od razu przechodzi¢ na
wegetarianizm i szerzy¢ bud-
dyzmu wsrdéd znajomych w biu-
rze. Wystarczy, ze zaczniesz od
¢wiczen zwanych asan. Kazda

z asan dziala inaczej: jedne
wzmacniajg kregostup, miesnie
i stawy, inne pobudzajg dziata-
nie niektérych gruczolow, co
pozwala lepiej przyswajac wita-
miny i mikroelementy, masuja
wszystkie narzagdy wewnetrzne,
usprawniajg przepustowosc¢ na-
czyn limfatycznych (systemu
usuwania z ciala ubocznych
produktéw przemiany materii),
obnizajg cisnienie krwi i poziom
hormonow stresu. Jednoczes$nie,
oprdcz usprawniania pracy or-
ganizmu, joga uczy relaksu,
ktdry jest tak samo wazny, jak
samo ¢wiczenie. W codziennej
aktywnosci jesteSmy przyzwy-
czajeni do cigglego spinania
miesni. Stres wchodzi glownie
w kark, kregostup, szczeki i Tyd-
ki. Odpowiedni relaks rozluznia
te migsnie, a z czasem mozna
tego dokonywa¢ za pomocg au-
tosugestii. Autosugestia jest jed-
nak kolejnym etapem wtajemni-
czenia. Do$wiadczeni adepci jo-
gi majg szczegolng umiejetnosc
skupienia sie, koncentracji umy-
stu na tym, co si¢ dzieje w da-
nym momencie. Kiedy roz-
mawiaja, sg cali w rozmowie,
kiedy pracuja, nic nie jest w sta-
nie ich rozproszy¢, kiedy sie
kochaja, caty swiat wokot prze-
staje istnie¢. Z czasem sg w sta-
nie sitg woli kierowa¢ pracg
swojego umystu.

Asany poprawiaja sprawnosé, budujj i rozciggaja migsnie

Prostuje zgarbione plecy

chod - Purvottanasana
UsigdZ w pozycji kija (A). Wykonujac wydech,
powoli podno$ biodra. Utrzymuj ciezar ciata
na dioniach i stopach. tydki i rece ustaw
réwnolegle do siebie, a tutdw do podiogi (B).
Odchyl glowe tak daleko, jak mozesz, i roz-

Kiedy ¢wiczyé
Jesli ktores éwiczenie
angazuje tylko jedna stro-
ne ciata, ten sam ruch wy-
konaj na druga strone.
Praktykuj regularnie i ni-
czym sie nie zrazaj. Rano
trudniej wykonywaé asa-
ny, po niewaz ciato jest
mato elastyczne. Wieczo-
rem ciato jest rozluznione,
ale zmeczenie moze powo-
dowaé¢ trudnosci w kon-
centracji. Wybierz pore
najlepszg dla siebie.

Uelastycznia krego-
stup i okolice miednicy

ciggnij szyje. Nie wstrzymuj oddechu. Jeze-
i chcesz i jestes w stanie poglehié pozycie,
wyprostuj nogi w kolanach; rece caly czas
trzymaj wyprostowane w fokciach i ustawio-
ne prostopadle do podtogi (C). Biodra trzy-
maj uniesione. Robigc wydech, zegnij kola-

na i fokcie. Potem wrdé do pozycii kija.
Korzysci

Wzmacnia nadgarstki, okolice kostek nég,
zwigksza ruchomo$¢ stawéw barkowych
i rozszerza klatke piersiowa. Silnie roz-
cigga przod ciafa.

Na kiopoty z zotadkiem i nerkami

Okret — Paripuma navasana

Siedzac w pozyciji kija, wykonaj wydech i nie-
znacznie odchyl tutéw. Jednoczesnie pod-
nie$ nogi 60-65° nad podioge. Napnij mie-
$nie ud, Sciskajac kolana. Utrzymaj réwno-
wage. Nastepnie unies i wyciggnij do przo-
du rece. Ustaw je tak, by byly réwnolegle
do podtogi. Barki i dfonie na tej samej wy-
sokosci. Wnetrza dfoni skieruj ku sobie (A).

Balansuj na posladkach, utrzymujac proste
plecy i caly czas oddychajgc. Jezeli jest to
za trudne, pomdz sobie, uzywajac paska
(B). Sprébuj wytrwacé w tej pozycji 30 se-
kund. Wrd¢ do pozycii kija. RozluZnij ciato.
Korzysci

Na dolegliwosci ukfadu trawiennego.
Pomaga wyrzezhi¢ brzuch, wzmacnia mie-
$nie ud, wyszczupla talie, masuje nerki.

Sztaba - Parighasana

Ukleknij na podiodze i oprzyj dtonie na bio-
drach. Kolana i kostki ndg ztaczone (A). Od-
staw prawa noge w bok, do linii tutowia, pal-
ce skrec nieznacznie w prawo. Noga wypro-
stowana w kolanie. Na wydechu unies$ rece

do wysokosci barkéw, kierujac wnetrza dio-
ni w strone podfogi. Wyciagaj mocno ramio-
na w hok (B). Nastepnie skre¢ wnetrza dfo-
ni do sufitu. Zréb wydech i przechyl tutéw
w prawo. Oprzyj nadgarstek prawej dioni na
prawej goleni. Lewa reke przenies nad glo-

we i mocno rozciggnij lewy bok. Tak trwaj
30-60 sekund (C). Teraz druga strona.
Korzysci

Asana rozcigga okolice miednicy. Ruchy
zginania kregostupa w bok pomagaja po-
kona¢ sztywno$¢ plecow.




Kto,; z czym,
gdzie

Cwiczy¢ moze kazdy, niezaleznie
od wieku, kto jest w stanie zmu-
si¢ sie do systematycznosci. Na
poczatek wystarczy luzny stréj

i mata. I dobry instruktor, ktory
pokaze, jak prawidtowo wyko-
nywac ¢wiczenia. Kazde ciato
jest inne i cze$¢ asan lepiej mu
pasuje, a czes¢ gorzej. Ale kazde
odczuwa pozytywne efekty. Nie-
zaleznie od poziomu zaawanso-
wania. Julita Broda

Juz po dwach
tygodniach po-
czujesz, e je-
ste$ hardziej
sprawny, opa-
nowany i pew-
ny siehie. Az
dojdziesz do ta-
kich asan, jak
ta obok.

Oni éwicza

Wedtug starego
hinduskiego przy-
stowia, cokolwiek
zrobi znany czto-
wiek, inni bedg go
nasladowac. Te
trojke powinienes
znac. Wez dobry
| madry przyktad.

Asany ucza trzymania nerwow na wodzy i relaksacji

UsSmierza bdle plecéw i uwalnia od stresu

Ananta - Anantasana

Potdz sig na plecach i rozciagnij ciafo. Wy-
konujac wydech, powoli przetocz sie na le-
wy hok. Glowe wesprzyj na lewej rece,
opierajac dion powyzej ucha. Prawa reke
utdz wzdtuz ciata (A). Trwaj w tej pozyciji,
balansujac na lewej stronie ciata. Jezeli
udaje ci sie utrzymywac réwnowage bez
wigkszego trudu, mozesz sprébowac cze-

Zasady

Kazdg asange mozesz wy-
konac¢ kilkakrotnie. Nigdy
nie rob ich na site i nie
staraj sie pokona¢ same-
go siebie. To nie s zawo-
dy sportowe. Pamigtaj

o przechodzeniu od ¢wi-
czen prostych do coraz
trudniejszych - wedtug tej
zasady zostat utozony
nasz program. Jesli masz
problemy ze zdrowiem,
przed rozpoczeciem cwi-
czen jogi skonsultuj sie

z lekarzem.

go$ wigcej: powoli ugnij prawa noge w ko-
lanie, by mdc chwyci¢ kciukiem oraz palca-
mi $rodkowym i wskazujacym prawej reki
za duzy palec prawej stopy. Wykonujac wy-
dech, jednoczesnie powoli wyprostuj pra-
wa reke i noge pionowo w gére (B). Jeze-
li jest to za trudne, mozesz uzy¢ paska.
Chwy¢ go w dtori i umies¢ tuz pod nasada-
mi palcow. Teraz z tatwoscig wyprostujesz

noge (C). Wolno rozluznij pasek oraz opusé
noge i reke w linii ciata. Przetocz sie na ple-
cy i rozluznij ciato. Gdy odpoczniesz, to sa-
mo wykonaj na drugg strone ciata.
Korzysci

Cwiczenie silnie rozciaga miesnie ndg,
usmierza béle plecéw, zapobiega przepu-
klinom. Doskonale odpreza ciato i umyst,
uwalniajgc je od wewnetrznych napieg.

Regeneruje ciato, uspokaja nerwy

Bezwtad - Savasana

Pol6z sie na plecach. Jezeli jest ci zimno,
ubierz sig lub przykryj kacem. Palce dtoni,

a zwlaszcza keiuki powinny by¢ lekko ugiete
i migkkie (A). Ustaw gtowe tak, aby$ patrzyt
prosto na sufit. Jesli glowa odchyla sig do

tytu, podiéz kac lub recznik pod glowe i szy-
je (B). Rozluznij sie, paczuj odprezenie. Od-
dychaj spokojnie. Trwaj tak 15-20 minut.
Korzysci

Pozycja ta regeneruje i odmiadza umyst
na poziomie komérkowym.

Richard Gere Wykorzystuje joge do

medytacji. Pomaga mu ona w znalezieniu
przyczyn frustracji i napieé, a przez to
W rozwigzywaniu probleméw dnia co-
dziennego. Uwaza, Ze wszyscy chcemy
uciec od hélu do szczescia, tylko z reguty
nie wiemy, jak to zrobig.

Woody Harrelson jest naubzyr;i'elem'
jogi i ma zamiar otworzy¢ wtasng szkote
w Kostaryce. Asany pozwalajg mu na opa-
nowanie napiecia i relaksacje. Jak sam
twierdzi, jest to jedna z najtrudniejszych
rzeczy, jakiej sie nauczyt, ¢wiczac joge, ale
jednocze$nie najbardziej warto$ciowa.

Sting rozpoczat uprawianie jogi W wie-
ku 38 lat. Im jeste$ starszy, tym musisz
by¢ lepszy — to jego maksyma. Jest te-
raz w stanie zrobi¢ ze swoim ciatem du-
70 wiecej niz kiedy byt nastolatkiem. Cwi-
czy joge przed kazdym koncertem, co po-
maga mu osiggnaé na scenie dobra forme.

FORMA GRUDZIEN 2002

Image Bank /FPM, Forum, BESW, East News. Cwiczenia prezentuje Dariusz

Wojteczek, dyplomowany nauczyciel jogi metody B.K.S. lyengara. Zdjecia Jacek Heliasz.



