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Wetep

Praktykowanie jogi regeneracyjnej zmienito zycie wielu moich
uczniéw. Wezmy na przyktad Marisse. Zyta na wysokich obro-
tach juz od czaséw studiéw, nie miata szans na zapewnienie so-
bie glebokiego, regeneracyjnego snu przez tryb zycia wypetniony
kofeing i prébami pogodzenia kariery, malzedstwa i opieki nad
dzie¢mi. Jej jedyny ,relaks” miat miejsce, gdy péZnym wieczo-
rem opadata na kanape z kieliszkiem wina i tabletkq nasenna,
co miato poméc jej si¢ wyciszy¢. Zazwyczaj oznaczalo to jednak
niespokojna noc.

Krétko po swoich pigédziesiatych széstych urodzinach od-
byta wraz z rodzing coroczng podréz na narty do Kolorado.
Nie mogac dtuzej ignorowaé tak dlugo doswiadczanego bélu
i wyczerpania, Marissa opuscita dzied szusowania po stokach ze
swoimi wnukami i poszta na pierwsze zajecia jogi ze mna. Przy-
gotowana na duze wyzwanie fizyczne (z ktérym dotad kojarzyta
joge) zdziwila si¢, ze zajecia rozpoczely si¢ w pozycji lezacej,
ze wsparciem migkkich kocéw i poduszek. Dwadziescia minut
pézniej poczula si¢ prawdziwie zrelaksowana. Z jej umystem
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stato si¢ co$ niezwyktego — uspokoit si¢. Nagromadzone przez
lata napigcie zaczgto odptywad z jej migéni. Tej nocy spata moc-
no i obudzifa si¢ nastgpnego dnia, czujac si¢ zregenerowana
i pelna nadziei, czego nie doswiadczyta przez cale lata. Po po-
wrocie do domu kontynuowata regularne praktykowanie jogi
regeneracyjnej, a kiedy nast¢pnej zimy zobaczytam jg z powro-
tem w Vail, byta o dziewi¢¢ kilograméw lzejsza, znéw dobrze
spata i czula si¢ szczg$liwsza. Swa przemiang przypisala prakey-
kowaniu jogi.

Zamiast ¢wiczy¢ trudne pozycje stojace, praktyka terapeu-
tyczna jogi regeneracyjnej stawia na podparte pozycje, aby wpro-
wadzi¢ organizm w stan glebokiego relaksu, uspokoi¢ umyst
i zharmonizowa¢ fizjologi¢. Moze ona zlagodzi¢ stres i bdl oraz
poprawi¢ samopoczucie emocjonalne. Widziatam, jak w réwnym
stopniu joga przynosi korzysci nastolatkom i seniorom, sportow-
com i kobietom w ciazy, osobom cierpiagcym na przewlekte cho-
roby lub powracajacym do zdrowia po operagiji.

Po latach bardzo aktywnego uprawiania jogi odkrylam jej
wersj¢ regeneracyjna, kiedy leczytam si¢ po urazach odniesio-
nych w powaznym wypadku na rowerze. Juz po pierwszych za-
jeciach wiedziatam, ze znalaztam co$, co moze uwolni¢ mnie
i moich uczniéw od stresu kumulujacego si¢ od lat. Co wigcej,
w przeciwieristwie do energicznych zajgc z vinyasa jogi, ktdre
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juz prowadzitam, joga regeneracyjna byla prosta metoda, do-
stgpna absolutnie dla kazdego. Zapisatam si¢ na szkolenie dla
instruktorek i zaczalem studiowaé z grupa niesamowitych ko-
biet, ktére wykorzystywaly zdobyta wiedze, by przezwycigzyé
takie wyzwania, jak paralizujacy lek, depresja, rak piersi i to-
czefl. Sze$¢ miesigcy péiniej — pomimo przekonania, ze skto-
nienie ludzi chodzacych po gérach (nierzadko profesjonalnych
sportowcédw) do relaksu i odprezenia jest skazane na niepowo-
dzenie — miatam komplet miejsc na prowadzonych przeze mnie
zajeciach z jogi regeneracyjne;j.

Dzis, jako nauczycielka, wiascicielka firmy i osoba prakty-
kujaca ajurwedg, moge powiedziel, ze joga regeneracyjna jest
czyms, na czym polegam, aby utrzyma¢ rados¢ z zycia i pasj¢ do
nauczania oraz ozywi¢ mojg energie i kreatywnos¢. Uczac innych
instruktoréw, mam zaszczyt pomagaé odkrywac zalety jogi rege-
neracyjnej szerokiemu gronu ludzi.

Mam nadziejg, ze ta ksigzka przekona cig o zaletach jogi re-
generacyjnej, ale takze o twojej zdolnosci do czerpania z niej ko-
rzysci — niezaleznie od tego, kim jestes. Niezaleznie od tego czy
jestes stary, czy mtody, doswiadczony, czy poczatkujacy, zraniony
lub chory, lub po prostu szukasz czegos wigcej, joga regeneracyj-
na jest dla ciebie.
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Jak korzystad
z tef koiazki?

Ta ksiazka zawiera wszystko, co musisz wiedzie¢, aby rozpoczaé
uprawianie jogi regeneracyjnej od zera, poglebi¢ wiedz¢ na te-
mat juz praktykowanej techniki lub wesprze¢ swoich uczniéw,
jesli jeste$ nauczycielem. Zwarta w niej wiedza wynika z mojego
wlasnego do$wiadczenia i pasji do tego, aby zacheci¢ wszystkich
do zwrdcenia uwagi na potrzebg relaksu.

Czg$¢ 1 opisuje joge regenerujaca — czym ona jest, skad po-
chodzi i jak dziala na twéj uktad nerwowy, wprowadzajac ci¢
w nieuchwytny stan glebokiego relaksu. Oméwig, jakie poten-
cjalne korzysci niesie jej praktykowanie i podam praktyczne
wskazéwki utatwiajace éwiczenia dotyczace tego, co nalezy nosi¢
podczas nich, jakich akcesoriéw bedziesz potrzebowa¢ (a takze
jak zrobi¢ je samodzielnie za pomocg tego, co juz masz w domu)
i wreszcie, jak wyksztalci¢ w sobie trwaly nawyk wykonywania

éwiczen.
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Czg$¢ 11 zawiera szczegblowy i ilustrowany przewodnik po
delikatnych, relaksujacych pozycjach, bedacych sercem jogi re-
generacyjnej. Zapewniam cig, ze sg to pozycje, ktére kazdy moze
wykonywaé bez wigkszego problemu. W tej czesci znajdziesz
réwniez dziewigtnascie sekwencji, ktére mozesz wykonywaé
w domu, aby osiagna¢ odmtadzajace efekty oraz wskazéwki do-
tyczace tworzenia wlasnych sekwencji. Jedng z rzeczy, ktérych
nauczylam si¢ w trakcie lat spedzonych na uczeniu i praktykowa-
niu jogi regeneracyjnej, jest to, ze im mniej musisz mysle¢ o éwi-
czeniach, tym skuteczniej wplywaja one na twéj uktad nerwowy.
Tak wiec przy kazdej pozycji wyjasniam, jak dziata ona na twoje
cialo, ile czasu powinienes ja wykonywad, jakie akcesoria sa ci do
niej potrzebne, na co powinienes$ uwaza¢ oraz jakie korzysci ona
przyniesie.

Jedna z rzeczy, ktéra odréznia jogg regeneracyjna od wigkszo-
Sci styléw jogi, jest to, ze ¢wiczac, nie probujesz wywotaé zadne-
go intensywnego fizycznego napigcia, jak na przykiad glebokie
rozcigganie. Wspoétczesna biomechanika sugeruje, ze uczucie
rozciagania to w rzeczywistosci twéj uklad nerwowy wykrywa-
jacy nieznany zakres ruchu i reagujacy na to za pomocg mecha-
nizmu skurczu, co odpowiada reakeji typu ,,walcz lub uciekaj”,
aby chroni¢ twoje ciato przed potencjalnym zagrozeniem. W tym
stylu jogi skupiasz si¢ na wywotaniu odpowiedzi relaksacyjnej
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uktadu nerwowego, w czasie ktérej twoje migénie sa wspierane,
a praktykowanie jej wiaze si¢ z uczuciem delikatnego otwarcia
— te pozycje powinny by¢ wigc bardzo wygodne i kojace. (Jesli
odczuwasz bél, powinienes zmodyfikowa¢ pozycje lub wyprébo-
waé inna).

Cho¢ opisane tu pozycje maja przynies¢ ulge w bélu, pomée
w odstresowaniu i w trakcie ciazy, musisz pamietad, ze ta ksigzka
i praktyka jogi regeneracyjnej nie zast¢puje profesjonalnej opieki
medycznej. Zawsze konsultyj si¢ z lekarzem w sprawie waznych
decyzji dotyczacych zdrowia. Jednakze zachgcam cig do traktowa-
nia tej ksigzki jako partnera w swojej drodze do lepszego zdrowia.

Na koniec cheg ci¢ zapewnié, ze bez wzgledu na to, w ja-
kim punkcie swojego zycia si¢ znajdujesz, to wedlug mnie ta
ksiazka moze skierowa¢ ci¢ na $ciezke prowadzaca do zdrowszego
i szczgsliwszego istnienia, z mniejszym stresem i bez do§wiadcza-
nia bélu. To z kolei moze pomdc w spojrzeniu na siebie z bardziej
optymistycznej perspektywy, poprawieniu relacji i stworzeniu sa-
tystakcjonujacego zycia, ktérego pragniesz i na ktére zastugujesz.
Zaczynajmy.
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ROZDZIAL 1

Podstawy jogi

reqeneracyjnej

Joga regeneracyjna to praktyka swiadomego relaksu, polega-
jaca na stosowaniu réznego rodzaju punktéw podparcia przy
wykonywaniu kazdej pozycji, aby wspiera¢ miesnie w delikat-
ny, wygodny sposéb. Jest wyraznie pozbawiona pozycji, takich
jak pies z gtowa w dét i kobra, ktére sg podstawg innych popu-
larnych styléw. W rzeczywistosci fundamentem jogi regenera-
cyjnej jest podstawowa pozycja relaksacyjna (strona 54), ktéra
jest zasadniczo wariantem pozycji zwtok (Savasana). Jest wy-
konywana z podparciem i nalezy jg utrzymywac do 30 minut
na raz. Inne pozycje obejmuja delikatne wygiecia do tytu, skre-
ty przy lezeniu na plecach oraz sktony do przodu i otwieracze
bioder z podparciem. Pozycje nalezy utrzymywaé w zakresie
od 3 do 30 minut, co daje twojemu ciatu duzo czasu na relaks
i pozwala umystowi wejs¢ w spokojny, medytacyjny stan.
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Poczatki jogi regeneracyjnej

Joga regeneracyjna to styl hatha jogi, ktéry wedtug historykéw
pojawit si¢ w Indiach w X wieku. Obejmuje wszystkie praktyki,
ktére czerpia z pozycji pozwalajacych wykorzysta ciato fizyczne
jako narzedzie do przeksztatcania wewngtrznego krajobrazu ener-
gii, umystu i emogji. Hatha joga to ,stofice-ksi¢zyc”, co oznacza
réwnowazenie pasywnej energii ,.ksiezycowej” z aktywna energia
,stoneczng” lub yin (ksi¢zyc) z yang (storice) zgodnie z termina-
mi stosowanymi w Tradycyjnej Medycynie Chinskiej. W zwiaz-
ku z tym mozesz postrzegaé jogge regeneracyjng jako ksiezycowa
praktyke wykorzystujaca relaksacje, aby zréwnowazy¢ nadmierny
ped wspélczesnego zycia.

Jej korzenie si¢gaja nauk B. K. S. Iyengara, pioniera w uzy-
waniu akcesoriéw, takich jak koce, bloki i paski, pomagajacych
uniknaé¢ wysitku w pozach. Jego uczennica, Judith Hanson La-
sater, odegrata znaczaca rol¢ w popularyzacji jogi regeneracyj-
nej w Stanach Zjednoczonych od lat 70. Stworzyta przemyslane
sekwencje przynoszace ulge w ciazy, w czasie bélu plecéw, bélu
glowy i bezsennosci, co opisata w swojej ksiagzce Relax and Renew.
Moja nauczycielka jogi regeneracyjnej, Shannon Paige, uczyta
si¢ u Lasater po tym jak odkryla, ze praktyka ta jest niezbedna
w trakcie leczenia jej nowotworu.

I chociaz w przesztosci praktykowanie jogi regeneracyjnej nie
cieszyto si¢ taka samg popularnoscia jak style oparte na ruchu, ta-
kie jak ashtanga i vinyasa joga, to dzis zainteresowanie nig wzrasta.
Badanie przeprowadzone w 2018 roku przez strong DOYOUY-
OGA wykazalo, ze joga regeneracyjna jest trzecim najcz¢sciej upra-
wianym stylem jogi. Wzrost jej popularnosci bez watpienia byt
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napedzany nasza zbiorowa $wiadomoscia na temat toksycznych
skutkéw chronicznego stresu i postawieniem na terapeutyczne
prakeyki zdrowotne. Badania coraz cz¢sciej wskazujg na skutecz-
no$¢ jogi, medytacji i relaksacji w redukgji stresu. Dzigki swojej
skutecznoéci i dostgpnosci w nadchodzacych latach joga regenera-
cyjna moze sta¢ si¢ jedna z gtéwnych metod w zarzadzaniu stresem.

Co wyroéznia joge regeneracyjng?

W celu ztagodzenia stresu wiele 0séb zwraca si¢ w kierunku jogi
tylko po to, by wyladowaé na zmuszajacych do ciaglego kon-
kurowania zajeciach, na ktérych cigzko ztapaé¢ oddech, gdzie
trzeba zmuszaé swoje ciato do przybierania niemozliwych do
wykonania p6z. W jodze regenerujacej gleboki relaks, postawy
z podparciem, delikatne oddychanie i medytacja wspétdzialaja
w celu redukgji stresu, zamieniajac kult produktywnosci na dar
otwartosci.

Nasz $wiat ceni dzialanie i nagradza wyniki. Media méwig ci,
ze nie jeste$ wystarczajaco dobry i nie masz wystarczajaco duzo,
a rozwigzaniem jest robienie wszystkiego ,bardziej” i gromadze-
nie wigkszej ilosci débr. Pojecia odpoczynku i otwartosci nie sa
ani cenione, ani powszechnie praktykowane, a wynikajaca z tego
epidemia stresu karmi choroby przewlekte, gdy dostosowujemy
si¢ do rosnacej presji wspélczesnego stylu zycia.

Wyobraz sobie taka sytuacje: po kolejnym stresujacym, bez-
litosnym dniu w pracy wchodzisz do cichego, lekko o$wietlone-
go pomieszczenia. Na macie do jogi sg koce i poduszki. Lezysz,
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podpierasz si¢ i czujesz, jak twoje cialo w koricu si¢ rozluznia.
Robisz wydech. Czujesz gleboki, wewngtrzny bezruch: przerwe
miedzy oddechami, w ktdrej czujesz si¢ spokojny i wolny. Uwol-
niony od zmartwienl czujesz, jak fala mysli ustgpuje. Wirowa-
nie ustaje. Po wykonaniu kilku pozycji wychodzisz z pokoju jak
nowo narodzony. Tej nocy $pisz gleboko, a rano czujesz si¢ troche
mniej zestresowany niekoriczacym si¢ przeplywem e-maili, cia-
glym zamieszaniem i stawianymi ci wymaganiami.

To jest wlasnie moc jogi regeneracyjnej. Zamiast pozyciji,
takich jak stanie na glowie i deska, ktére wzmacniaja migsnie
w kontrze do grawitacji, w tym stylu jogi znajdziesz pozycje, kt6-
re wywoluja catkowite rozluznienie ciata i umystu. Nieustanna
samoanaliza krytycznego myslenia poddaje si¢ skoncentrowane-
mu na sercu wspélczuciu i nieosadzaniu, gdzie moze si¢ rozpo-
cza¢ prawdziwe uzdrowienie.

Joga regeneracyjna opiera si¢ na nast¢pujacych zasadach:

e Skupienie si¢ na otwarciu i rozluznieniu, a nie na sile czy
elastycznosci.

* Pozycje s3 utrzymywane do 30 minut, co daje czas na catko-
wity relaks.

* Uzywa si¢ rekwizytéw w kaidej pozie, aby ulatwi¢ sta-
ny relaksacyjne, ktére w innym przypadku moglyby by¢
nieuchwytne.

* Pozycje s3 proste i delikatne, dzigki czemu sa odpowiednie
dla kazdego.

e Kazda praktyka sktada si¢ tylko z kilku pozycji.

* Promuje stany spokojnej kontemplacji, dostatku i dobrego
samopoczucia.
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Inne style jogi

Ashtanga joga: Ta dynamiczna, energiczna forma jogi, opraco-
wana przez Sri K. Pattabhi Joisa, synchronizuje ruch z oddechem.
Ashtanga joga sktada sie z szesciu coraz bardziej zaawansowa-
nych sekwencji, ktére obejmuja powitanie storica, pozycje stoja-
ce, rownowazenie ramion i gtebokie wygiecia do tytu.

Bikram joga: Ten styl jogi ,na gorgco”, stworzony przez Bikra-
ma Choudhury’ego, obejmuje 26 pozycji i dwa ¢wiczenia odde-
chowe wykonywane w pomieszczeniu o temperaturze od 35°C
do 42°C.

Joga lyengara: Nazwana na czesc jej zatozyciela, B. K. S. lyenga-
ra, praktyka ta ktadzie nacisk na precyzje w wykonywaniu pozy-
cji i mocno akcentuje korzystanie z akcesoriéw.

Joga kundalini: Przyniesiona na Zachdd przez Yogi Bhajana,
joga kundalini koncentruje sie na dynamicznych i silnych ru-
chach oraz pracy za pomocg oddechu z intonowaniem i medy-
tacjg w celu poruszania subtelng energia, znang jako ,energia
kundalini”.

Vinyasa Flow: To znaczy ,umieszcza¢ w specjalny sposob”,

ta kreatywna i dynamiczna praktyka pojawita sie w Potudnio-
wej Kalifornii, stworzona przez uczniéw jogi ashtanga. Chociaz
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termin ten moze by¢ uzyty do opisania szerokiej gamy sty-
I6w, od przeptywu prany Shivy Rei po joge sitowg, oznacza on
ptynna praktyke, w ktérej oddech i ruch s do siebie starannie
dopasowane.

Yin joga: Oparta na taoistycznej jodze Pauliego Zinka i opra-
cowana przez Paula Grilleya i Sare Powers, joga yin skupia sie
na diugim pozostawianiu w mocno rozciggnietych pozycjach,
aby poddac presji tkanki tgczne organizmu i wykorzystuje zna-
ne w Tradycyjnej Medycynie Chinskiej meridiany. Pozycje sg
zazwyczaj siedzace lub potlezace. Chociaz fizycznie rézni sie
od jogi regeneracyjnej, joga yin jest zdecydowanie najbardziej
energetycznie zblizonym do niej stylem.

~Antropolodzy méwiq nam, ze organizm,
ktory doswiadcza stresu, nie zmienit si¢ zbytnio
przez miliony lat istnienia ludzkosci. Nasi przodkowie
mieli te same cechy anatomiczne i fizjologiczne,
co my, ktdrzgy jedziemy autostradami i komunikujemy si¢
za posrednictwem swiattowoddéw.
Od wickdw mamy takie same ciala, ktdre jednak
»borykajq si¢ z nowoczesnym problemem:
gyciem w chronicznym stresie”.
Judith Hanson Lasater
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Korzysci ptyngce
Z jogl regeneracyjnej

Joga regeneracyjna ma moc radykalnej poprawy jakosci twojego
zycia, a co za tym idzie — Zycia 0s6b wokét ciebie. Co wigcej, nie
jest to praktyka zastrzezona tylko dla VIP-6w — mozesz czerpad
te korzysci od momentu rozpoczecia ¢wiczeni, niezaleznie od po-
ziomu do$wiadczenia.

Radzenie sobie ze stresem. Wykazano, ze relaksacja zmniejsza
poziom hormonéw stresu, takich jak kortyzol i adrenalina. Klini-
ka Mayo wymienia wiele sposob6éw, w jakie relaksacja moze po-
moc fizjologicznie zredukowad stres, w tym spowolnienie t¢tna,
obnizenie ci$nienia krwi, poprawe koncentracji i nastroju, popra-
we jakos’ci snu, zmniejszenie zmeczenia, zredukowanie uczucia
ztosci i frustracji oraz zwigkszenie zdolnoéci do rozwiazywania
probleméw.

Zdrowsze oddychanie. Plytkie oddychanie jest powszechne
w naszym skomputeryzowanym spofeczeristwie 1 moze
wywolywa¢ niepokdj, bdl plecéw, mgle mézgowa i ktopoty
z trawieniem. W ksiazce Breath in Action pada stwierdzenie, ze
pomocne moze by¢ po prostu zwrécenie wigkszej uwagi na od-
dech. W jodze regeneracyjnej rozluzniasz migs$nie oddechowe
poprzez wygodng postawe, nastgpnie zaczynasz oddychaé swia-
domie i stosujesz delikatne prakeyki oddechowe.

Poprawione trawienie. Kiedy stres wyzwala reakcje ,walcz
lub uciekaj”, wspétczulny uktad nerwowy zaktéca zdolnosé
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jelitowego uktadu nerwowego do trawienia pokarmu. Joga
regeneracyjna sprzyja dzialaniu pozytywnej funkcji ,odpo-
czynku i trawienia” przywspétczulnego uktadu nerwowego.
Artykut opublikowany w Harvard Health Publishing sko-
relowal terapie relaksacyjne, takie jak progresywne rozluz-
nienie mieg$ni i wizualizacje, z poprawa dziatania przewodu
pokarmowego.

Ulga w bélu. Bdl powodujg czynniki takie jak stres, garbienie
si¢, nieprawidlowe oddychanie i stany zapalne, z kt6rych wszyst-
kie mozna zredukowa¢ za pomoca jogi regeneracyjnej. Artykul
opublikowany w International Journal of Yoga przytacza przykta-
dy znacznego zmniejszenia przewlekltego i ostrego bélu po zasto-
sowaniu technik relaksacyjnych.

Utrata masy ciata. Badanie przeprowadzone na Uniwersyte-
cie Yale faczy wysokie wydzielanie hormonu stresu, kortyzolu,
z przyrostem tkanki ttuszczowej w jamie brzusznej. Poniewaz
stres jest gléwnym czynnikiem w rozwoju otytoéci brzusznej,
w redukgji tego rodzaju tluszczu lepiej od forsownych ¢wiczen
dziataja techniki relaksacyjne.

Dobre samopoczucie emocjonalne. Joga regeneracyjna sprzyja
stanom spokoju, radosci i wspéiczucia. Ponadto dzigki otrzymy-
wanemu wsparciu i skupieniu $wiadomosci na nieograniczonym
zewnetrznym czynnikami oddechu, zmieniasz swojg perspekty-
we ze skupiajacej si¢ na brakach na zwracajaca uwagg na obfitos¢
otaczajacych nas daréw.
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Kto moze praktykowac
joge regeneracyjna?

Kazdy moze skorzysta¢ z jogi regeneracyjnej — w dzisiejszych cza-
sach wszyscy musimy zmniejszy¢ poziom stresu. Na szczgdcie jest
to praktyka przystgpna do tego stopnia, ze moze jg wykonywac
dostownie kazdy, niezaleznie od kondycji, wieku czy przebytych
kontuzji. Wezmy na przyklad mojego bylego ucznia Jeremy’ego.
Kiedy si¢ poznali$my, Jeremy, wieloletni biegacz, byt $wiezo po
operacji wymiany stawu biodrowego. Dotad nie potrzebowal
rozciagania sig, a teraz, przed siedemdziesiatka, odczuwat bél
i znaczne ograniczenie zakresu ruchéw. Byt gotéw wprowadzi¢
wiccej réwnowagi do swojego zycia, ale mysl o uczgszczaniu na
tradycyjne zajecia jogi przerazata go.

Zachgcony przez przyjaciét i rodzing w koncu zgodzit sig
sprébowad jogi regeneracyjnej. Ku jego zdziwieniu byt w stanie
przej$¢ przez calg sekwencje, po prostu dodajac wigcej kocéw dla
podparcia, gdy tylko poczut jakikolwick dyskomfort. Z biegiem
czasu bol ustapil i poprawila si¢ mobilnos¢.

Inna moja studentka, Carla, przyszla do mnie w poszukiwa-
niu odprezenia podczas ,,niespodziewanej” ciazy. Miata juz troje
matych dzieci w domu i perspektywa pojawienia si¢ kolejnego
sprawiata, ze Carla czuta si¢ przyttoczona. Stosowanie zmodyfi-
kowanych pozycji przystosowanych dla kobiet w ciazy okazalo si¢
dla niej idealne w tych stresujacych chwilach i pozwolilo jej, jako
gléwnej opiekunce rodziny, samej poczu¢ si¢ otoczong opieka
i zadbana.

PODSTAWY JOGI REGENERACYJNEJ 29



Podstawowa pozycja.

reloksacyjna

Pozycja otwarcia
20 do 30 minut

AKCESORIA

+ Watek (lub 2 zwiniete koce ~ + Zrolowany koc + Koc ztozony na osiem w kwa-
albo duza poduszka) drat (lub poduszka pod szyje)

54 JOGA REGENERACYJNA



SRODKI OSTROZNOSCI

+ Jesli jestes w cigzy, wykorzystaj w zastepstwie pozycje bogini w cigzy (strona

114) lub lezenia na boku (strona 116).

+ Jesli odczuwasz bél w dole plecéw lub w kolanach, umie$¢ dwie kostki do jogi

pod watkiem lub zwin 3 koce, aby zrobi¢ wiekszy watek.

KORZYSCI

Utrzymuje i wspiera naturalne krzywizny kregostupa.

Zmiekcza miesnie ledZzwiowe, gtebokie miesnie zginaczy biodrowych, ktére
mogg ulegac przewlektemu skurczowi, jesli spedzasz duzo czasu w pozycji
siedzacej oraz migsnie przepony, aby wspiera¢ naturalny, swobodny oddech.

Odpreza cate ciato, pomagajac w redukgji stresu, spowalnia tetno i obniza cis-
nienie krwi.

Pomaga ztagodzi¢ bél dolnej czesci plecéw.

Wzmacnia poczucie uziemienia, przynaleznosci i pokoju.

INSTRUKCJE

1.

N

w

£

W pozycji siedzacej oprzyj kolana nad watkiem i oprzyj kostki na zrolowa-
nym kocu.

. Potoz sie i oprzyj glowe na ztozonym na osiem kocu. Zwin krawedz koca, aby

podtrzymywat krzywizne szyi tak, aby broda nie dotykata klatki piersiowej.

. Przykryj sie kocem, zaston oczy i potéz luzno rece wzdtuz ciata tak, aby wne-

trza dtoni byty skierowane do goéry.

. Pozostan w podstawowej pozycji relaksacyjnej do 30 minut. Aby z niej wyjs¢,

przyciggnij kolana do klatki piersiowej, przeturlaj sie na bok i podnie$ sie do
pozycji siedzacej.

Zwigkszenie wagi moze sprawic, ze ta pozycja bedzie jeszcze bardziej uziemio-
na. Potdz ciezki, ztozony koc lub worek z piaskiem na klatce piersiowej lub na
kolanach, aby gtebiej sie zrelaksowac.
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Yetal

Julia Clarke - jest nauczycielka jogi, bytg radiowa didzejka i producentka.
Dorastata w Szkocji, obecnie mieszka w Gérach Skalistych, w stanie Kolorado,
w Stanach Zjednoczonych. Ma tytut magistra ajurwedy i medycyny integra-
cyjnej, specjalizuje sie w uzdrawiajgcej sztuce jogi. Jest dyrektorka Vail Vitality
Center, prowadzi warsztaty i szkolenia dla nauczycieli jogi w catym kraju.

Dochodzisz do siebie po urazie lub chorobie?
Jestes po operacji i chcesz wréci€¢ do petni sit? Spodziewasz sie dziecka?
A moze po prostu interesujg Cie naturalne techniki relaksacyjne?

tagodnym, ale skutecznym kluczem do pokonania Twoich dolegliwosci jest joga regeneracyj-
na. Ta odmiana jogi, w przeciwienstwie do jogi tradycyjnej, nie wymaga prawie akrobatycznego
przygotowania. Skupia sie na prostych i bezpiecznych pozycjach wykonywanych z podparciem,
umozliwiajac ¢wiczacemu naprawde gteboka relaksacje, odzyskanie spokoju i powrét do zdro-
wia. Juz teraz rozpocznij podr6z w kierunku uzdrowienia, zaczynajgc od duchowych korzeni i od-
miadzajgcych korzysci, ktére niesie joga regeneracyjna.

W tej ksigzce znajdziesz:

* 36 najlepszych, doktadnie zilustrowanych pozycji jogi regeneracyjnej, dzieki ktérym pozbe-
dziesz sie bélu plecéw, szybciej powrdécisz do zdrowia po kontuzji czy chorobie, a nawet przy-
gotujesz swoje ciato do porodu,

* 20 szczegbtowo opisanych sekwencji, ktére sprawig, ze osiggniesz gtebszy relaks i uzdrowienie,

¢ profesjonalne instrukcje, ktére pomoga Ci wejs¢ i wyjs¢ z kazdej pozycji jogi regeneracyjnej
w bezpieczny i wygodny sposéb,

* ¢wiczenia oddechowe i medytacje stworzone po to, aby poprawic¢ trawienie, rytm serca i inne
aspekty Twojego zdrowia,

* proste wskazéwki dotyczace tego, jak sie ubiera¢ do ¢wiczen i jakich akcesoriéow bedziesz po-
trzebowac - wiekszo$¢ masz w swoim domu.

Zrelaksuj sie, odprez i zregenerui,...
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