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Dziekuje wszystkim moim uczniom
z calego swiata za poswiecenie i wsparcie.
Ta ksigzka jest dla Was.
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WSTEP

itaj! Bardzo sie ciesze, ze postanowites siegna¢ po te ksigz-

ke. Cwicze joge i nauczam jej od ponad dziesieciu lat,
dlatego z ogromnym entuzjazmem pragne podzielié¢ sie z toba
narzedziami oraz praktykami, ktére przyczynity sie do transfor-
macji mojego zycia na przestrzeni tego okresu.

Kiedy bylam matg dziewczynks, zaczelam ¢wiczyé balet
i mimo ze to uwielbiatam, ta dyscyplina zaczeta negatywnie
wplywaé na mdj umyst i ciato. Pierwszy raz zetknetam sie z joga
w 2008 roku, gdy zaczetam uczeszczad na zajecia, zeby poprawié
swoja elastycznosé oraz poradzié sobie ze stresem i z lekiem.

Chciatabym powiedzieé, ze zakochatam sie w jodze, od kiedy
po raz pierwszy stanelam na macie, ale niestety tak nie byto.
Docenienie bogactwa i gtebi tej praktyki zajeto mi troche czasu.
Musiatam wyprébowaé rozmaite style i popraktykowaé z réznymi
nauczycielami, zanim znalaztam to, co mi najlepiej odpowiadato.
Pierwsze kilka lat byto doéé trudne - miatam problemy z siedze-
niem w bezruchu i uspokojeniem umystu. Moja przygoda z tari-
cem utatwita mi ustawianie ciata w odpowiednich pozycjach, ale
meczylam sie z medytacja i ciezko mi bylo oprzeé sie potrzebie
popisu i udowadniania sobie czegos. Oczywiscie, jak to zwykle
bywa, okazalo sie, ze to, czemu sie opieratam, byto tym, czego
najbardziej potrzebowatam. Moze sie okazaé, ze ty réwniez przej-
dziesz przez podobny proces.

Pochodze ze $wiata tarica, ktéry wpoit we mnie potrzebe
ciggtego dgzenia do samorozwoju. Takie myslenie negatywnie
wplyneto na mnie fizycznie i psychicznie. Moi nauczyciele jogi
zachecali mnie do wejrzenia w siebie i odrzucenia wygladu ze-
wnetrznego. Ktadli nacisk na wewnetrzne do$wiadczenia, lecz
nie na zewnetrzne wyniki. Zrozumienie i zaakceptowanie tej po-
stawy zajeto mi dtuzszy czas, ale gdy wreszcie tego dokonatam,
poczutam, jakby ktos zdjat wielki ciezar z moich barkéw. Nagle
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nie musiatam martwié sie o wyglad, ani, czy robie co$ perfekeyj-
nie. Joga zachecata mnie do obecnos$ci w moim ciele i do doce-
nienia go w chwili biezgcej. Te zmiane odczutam jak radykalny
akt samowspdtczucia. Nauczytam sie, jak by¢ tagodniejszg i zycz-
liwszg wobec siebie, poprzez zaakceptowanie podejscia ,mniej
znaczy wiecej”.

Mam nadzieje, ze dzieki plynnym sekwencjom pozycji jogi
przedstawionym w tej ksigzce osiggniesz to samo, co ja. Postaraj
sie nie traktowac ich jak punkty do wykreslenia z listy, lecz spdjrz
na nie jak na szanse poznania siebie na gtebszym poziomie. To, jak
dziatamy i reagujemy na macie do jogi, moze odzwierciedli¢ nasze
zachowania i postepowania w codziennym zyciu. Zwré¢ uwage na
swdj dialog wewnetrzny, kiedy praktyka stanie sie wyzwaniem,
kiedy wyjdziesz ze swojej strefy
komfortu i kiedy sprébujesz cze-
go$ nowego. Jaka historie sobie
opowiadasz? To tylko jeden ze
sposobdw, w jaki praktyka jogi
moze zostaé wykorzystana w celu
osobistego rozwoju.

Wsréd nauczycieli jogi ist-
nieje powszechne powiedzenie:
,Pozycja jogi, ktérej najbardziej
unikasz, jest tg, ktérej najbardziej
potrzebujesz”. Na wtasnej skérze
przekonatam sie o prawdziwosci
tego stwierdzenia. Gdy przejrzysz
sekwencje pozycji przedstawione
w tej ksigzce, mozesz zauwazyd,
ze niektére ustawienia ciata od-
powiadajg ci bardziej niz inne.
Jezeli nie polubisz danej pozycji,
wazne jest, aby odréznié, czy jest
ona nieodpowiednia dla twojego
ciata, czy po prostu niewygodna, poniewaz jest nowa. Takie roz-
réznienie jest kluczowym elementem tej praktyki. Kazda pozycja
zawiera w sobie jaka$ lekcje, a kazde postawienie stép na macie
- jaka$ madrosé.

JOGA W RYTMIE NATURY



Jednym ze sposobdw, w jaki utrudnitam sobie wtasny roz-
wéj, byto etykietowanie zajeé lub medytacji jako ,,dobrych” lub
sztych”. Oczywiscie bywajg dni, kiedy jestem bardziej zdekon-
centrowana, a pozycja, ktéra zwykle jest fatwa, staje sie niezwy-
kle wymagajaca. Wszystko polega na tym, zeby nie ignorowaé
trudnosci, gdy sie pojawiajg, ani nie udawaé, ze nasze doswiad-
czenie jest inne niz to, ktére rzeczywiscie przezywamy. Zamiast
tego badz ciekawy nauki, jakg mozesz wynieéé z doznawanych
wrazen. Kazda sekwencja pozycji i medytacja zaoferuja ci swoista
nauke, jesli bedziesz otwarty na otrzymywanie tej wiedzy. Kiedy
warto$ciujemy wlasne doswiadczenia jako dobre lub zte, mozemy
przeoczyé ich prawdziwe bogactwo.

Wszyscy mierzymy sie z trudno$ciami i problemami w zyciu.
Joga cie z tego nie zwolni, ale moze dostarczyé ci narzedzi, ktére
pomoga ci uporad sie z takimi przeciwnosciami z wiekszg elegan-
cja i obecnosgcia. Zauwazytam, ze dzieki oddanej praktyce potra-
fie utrzymadé koncentracje i potaczenie nawet w najtrudniejszych
czasach. Joga daje nam dar perspektywy i pozwala ujrzeé jednoéé
wewnatrz nas samych, z innymi ludZmi oraz z czyms wiekszym
niz my sami.

Moja praktyka jogi rozwineta sie najintensywniej, kiedy za-
czetam ja tgczyé z rytmami natury. Dopasowanie éwiczeri do

cykli ksiezycowych i stonecznych pozwolito mi zoptymalizowad
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poziom energii oraz poczué silne polgczenie zaréwno ze sobg,
jak i z otaczajagcym mnie $wiatem. Nauka, ktére rodzaje praktyk
wybieraé w zalezno$ci od nastroju i poziomu energii, byta dla
mnie wzmacniajgca i odzywiajagca. Wigczenie jogi do codzien-
nej rutyny stato sie réwniez wspaniatym sposobem, zeby poczué
uziemienie i potgczenie bez wzgledu na to, co przynosit mi dzien.
Wierze, ze nawet odrobina codziennej jogi moze odmienié twoje
zycie.

Mam osobowo§é typu A ijestem niespokojng duszg. W wol-
niejszych formach jogi, takich jak yin, odnalaztam wielki komfort
i pocieszenie. Inne style, takie jak vinyasa, nauczyly mnie wiek-
szej Swiadomosci ciata i pomogty zrozumieé potgczenie miedzy
umystem a ciatem. Obecnie nauczam i praktykuje gtéwnie joge
vinyasa i yin, ktére znajdziesz w tej ksigzce. Jesli dopiero sta-
wiasz pierwsze kroki wjodze, zachecam cie, aby$ nie rezygnowat,
jezeli od razu nie poczujesz potgczenia ze swoja praktyka. Joga to
podréz w odkrywaniu samego siebie, a pierwsza czescig tej wy-
prawy jest znalezienie tego, co nam najbardziej pasuje. Z czasem
ty tez odkryjesz, co tobie najlepiej stuzy.

Moim celem zawsze byto stworzenie dostepnych, tatwych
do wykonania sekwencji pozycji jogi, ktére mozna praktykowaé
w komfortowych warunkach swojego domu. Niezaleznie od tego,
czy éwiczysz z tg ksigzka, czy z moimi nagraniami video, mam
nadzieje, ze czujesz wsparcie na kazdym kroku. Jestem wdziecz-
na, ze sie spotkaliémy, tak samo nie moge sie doczekaé rozpo-
czecia naszej podrdzy!

JOGA W RYTMIE NATURY
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JAK KORZYSTAC 7 KSIAZKI

Celem tej ksigzki jest stworzenie daru, ktéry bedzie mégt roz-
wijaé sie razem z tobg na réznych etapach twojego zycia. Moim
za$ wyzwaniem zawsze bylo stworzenie zajeé i sekwencji pozy-
cji jogi, ktére sg bezpieczne, znaczace i skuteczne. To dla mnie

wazne, aby ¢wiczenie jogi tatwo wpisywato sie w two-

_ s codzienng rutyne dla optymalnego zdrowia
m i spokoju umystu.

Ta ksigzka jest zorganizowana wedtug pér

roku, zeby§ mégt dopasowaé sie do rytmdw

natury. Kazda sekcja zawiera poranng praktyke, wieczorng me-

dytacje, éwiczenie oddechowe, dwadziescia afirmacji, rytuaty lu-

narne, cztery sekwencje pozycji jogi oraz liste polecanych Zrédet.
Chce przedstawié¢ ci jak najwiecej opcji, zeby$ mdgt wybraé te

praktyki, ktére beda najbardziej ci odpowiadadé.
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Mozesz uzyskaé¢ dostep
do wszystkich nagran audio i wideo na stronie
https://www.yogawithkassandra.com/year-of-yoga/

Whisz hasto ,yearofyoga”, zeby uzyskaé dostep do zawartosci.

Zauwazysz, ze do kazdej sekwencji pozycji jogi w tej ksigzce
jest dotgczony kod QR. Jeéli uzyjesz aplikacji w telefonie komér-
kowym do skanowania takich kodéw, uzyskasz dostep do nagran
zajeé jogi. Uwielbiam uczy¢ online, wiec chee ci daé mozliwosé
¢wiczenia razem ze mng, a takze z ksigzka za posrednictwem tych
nagran. Kody QR znajdziesz réwniez przy sezonowych medyta-
cjach wieczornych. Zeskanuj je w ten sam sposéb, a uzyskasz do-
step do nagran audio do kazdej medytacji, ktére pomoga ci sie
zrelaksowaé kazdej nocy.

Kazda pora roku jest zwigzana z innym motywem przewod-
nim. Zauwazysz, ze ksigzka zaczyna sie zimg. Symbolicznie zima
reprezentuje okres przejéciowy przed nowymi poczgtkami. Jesli
lubisz ustalaé postanowienia noworoczne, docenisz rozpoczecie
swojej podrézy wtasnie w tym miejscu. Mozesz jednak rozpoczad
prace od dowolnej pory roku, jesli wlasnie wtedy po raz pierwszy
otworzysz te ksigzke.

Na koniec chce, zeby$ czut motywacje, aby uzywacé tej ksigz-
ki w dowolny sposéb. Masz ochote na ognistg letnig praktyke
w $rodku zimy? Smiato! Dziataj wedlug wlasnego rytmu i czerp
z tego przyjemnosc.

JOGA W RYTMIE NATURY



BEZPIECZENSTWO | SPRZET

W kwestii bezpieczenistwa mam trzy najwazniejsze porady:

ZACZNIJ POWOLI. Do tego, na co jest gotowe twoje ciato, po-
dejdz z rozsadkiem. Cate sedno jogi tkwi w tym, zeby nie robié
z niej przedstawienia, nie popisywac¢ sie, ani nie traktowa¢ jej jak
punkty do wykresélenia z listy. Uczyn z tej praktyki samotroske
i odkrywanie samego siebie. Kiedy postanowisz wej$é na mate,
zréb to z radodcig. Nie przejmuj sie takimi kwestiami jak postep
od poziomu poczatkujacego do zaawansowanego, ani ustalaniem
wielkich celéw. BadZ w tym realistg i trzymaj sie tego, co uwazasz
za wtasciwe. Nie musisz niczego udowadniaé.

ZROZUM ROZNICE MIEDZY WRAZENIEM A BOLEM. Pozycje jogi
moga wigzaé sie z odczuwaniem konkretnych wrazen fizycznych,
lecz nigdy nie powinny sprawiaé bélu. Jezeli jeste$ przyzwycza~-
jony do szukania wrazen i ciggle gonisz za intensywnoscig, na-
sza praktyka moze okazaé sie wyzwaniem. W jodze czesto mniej
oznacza wiecej. Wyluzuj w pozycjach i zwalczaj cheé wykraczania
poza ograniczenia. Podczas ¢éwiczen nalezy celowaé w uczucie
ciata pracujacego bez zbytniej intensywnosei.

ZWRACAJ UWAGE NA ODDECH. Jednym z najtatwiejszych spo-
sobdw na to, zeby sprawdzié, czy przesadzites z pozycja lub stra-
cite$ skupienie, jest pilnowanie swojego oddechu. Jezeli nagle
spostrzezesz, ze ciezko ci oddychaé powoli i réwnomiernie, to
oznaka, ze najprawdopodobniej przesadzites. Jezeli oddychasz
zbyt szybko, to znak, zeby sie zatrzymadé i zwolnié. Jezeli twdj
umyst odptywa i zaczynasz poruszaé sie jak na autopilocie, wréé
do powolnego przeptywu oddechu - wdechu i wydechu przez
nos. Postaraj sie utrzymaé¢ réwnomierny, spokojny rytm przez
cala sesje.

Zauwazysz, ze do kazdej sekwencji pozycji jogi przedsta-
wionej w tej ksigzce jest dotgczona informacja o poziomie
zaawansowania.

Naszym celem w zyciu nie jest

17

stac sie ideatem, lecz petniq.

BERNIE CLARK



LISTA NOWIU

Muzyka

Small Memory, Jon Hopkins
Beacon, Ayla Nereo
Jai Ma, Govind Das i Radha
Wish You Were Here, Pink Floyd
Higher Love, James Vincent
McMorrow
When I Get My Hands on You,
The New Basement Tapes
Lullaby, Trevor Hall
Heavy Rope (Acoustic), Lights
Mother of the Water,
Alexa Sunshine Rose
Om Mani Padme Hum,
Veet Vichara & Premanjali
Deep Peace, Ashana
Opening the Heart, Annie Jameson

W Ksiqzki

Moon Time, Lucy H. Pearce
Biegnqgca z wilkami: archetyp dzikiej
kobiety w mitach i legendach,

Clarissa Pinkola Estés
Jak dziala Ksiezyc, Yasmin Boland

30 JOGA W RYTMIE NATURY

"
Krysztaty

KWARC BEZBARWNY: Ten krysztat

jest najlepszy do ustalania inten-
cji. Wzmacnia energie i oczysz-
czamysli. Niekiedy jest nazywany
wielkim uzdrowicielem.

CZARNY TURMALIN: Ten krysztat

reprezentuje ciemnosé nowiu.
Wykorzystaj go do ukazania
ukrytych czesdci siebie. Mozna
z nim pracowaé przy gtebokim
uzdrawianiu i uziemianiu.

@ Zapachy i olejki

SZAEWIA: Liczne kultury na catym

$wiecie - od starozytnych Rzy-
mian do Celtéw i rdzennych
populacji Ameryki Pdétnocnej
od dawna uwazajg te rosline za
oczyszczajacg energie. Wyko-
rzystaj ja do tworzenia nowych
poczatkéw i zmiany nastroju.

CEDR: Drzewo cedrowe pomoze ci

w uziemieniu i ukojeniu ner-
wéw w chwilach rozkojarzenia

i zmeczenia.



LISTA PEENI

Muzyka

Please Prepare Me, Beautiful

Chorus
Veiled Grey, Christian Loffle
Harvest Moon, Neil Young
Blessed We Are, Peia
Crystal, Stevie Nicks
Slowly, Max Sedgley
Pressure, Milk & Bone
Fly Me to the Moon,

Minnie Driver
Goodnight Moon Child,

Beautiful Chorus
Lakshmi Mantra,

Jaya Lakshmi i Ananda
The Sound of Silence,

Pat Metheny

Ksiqzki

Lunar Abundance, Ezzie Spencer
Awakening Shakti, Sally Kempton

Yoga Poems, Leza Lowitz

O
Krysztaty

KAMIEN KSIEZYCOWY: Ten krysztat

pomoze ci wykorzystaé twoje
najpotezniejsze zdolnosci wizji
iintuicji. Uwaza sie, ze przynosi
dobre sny.

SELENIT: Zostatl nazwany na czesé

Selene, starozytnej greckiej bo-
gini Ksiezyca. Ten krysztat jest
idealnym towarzyszem na czas
petni. Oczyszcza energie itgczy
sie z wyzszg $wiadomoscig.

@ Zapachy i olejki

WANILIA: Potgcz klarowno$é i zmy-

stowo$é petni z tym naturalnym
afrodyzjakiem. Wanilia moze
rowniez poprawic¢ nastroj.

YLANG-YLANG: Uzyj tego zapachu,

zeby potaczy¢ sie ze swojag ko-
biecg energig. Ten olejek jest
réwniez zwigzany ze spokojem
i radoscia.




Ptynna joga dodajgca energii

POZIOM: Kazdy ~ SPRZET: Klocek (opcjonalnie)

Poranna praktyka na te pore roku skupia sie gtéwnie na rotacji

1 zgieciu bocznym kregostupa, czyli skretach i sktonach w bok.

To potgczenie pozycji jest wspaniatym sposobem na aktywacje

uktadu pokarmowego i otrzymanie duzej dawki energii.

1. Skion boczny

w pozycji siedzacej

(parsva sukhasana)
Usigdz wygodnie w siadzie skrzyz-
nym. Wyprostuj kregostup i opusé
barki. Z wdechem siegnij prawa
reka do géry i nad gtows, zeby wy-
konaé skton boczny. Rozluznij szyje
i pozostan w tej pozycji przez pieé
oddechdéw, zanim wykonasz skion
w druga strone.

90
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2. Pozycja nawlekania igly

(parsva balasana)

Ustaw ciato w pozycji stotu. Przesuni
prawa reka po podtodze wlewo iob-
r6¢ wnetrzem dtoni do géry. Obniz
prawy bark i prawe ucho do maty.
Wyciagnij lewa reke za gtowe. Wei-
$nij prawg reke ilewg dton w podto-
ge. Utrzymaj te pozycje przez pieé
oddechéw i zmien strony.



Odrzucamy zastata energie zimy i budzimy sie od wewnatrz, gotowi

objaé¢ nadchodzacy dzieri! Przechodzac przez ponizsze pozycje, skupiaj

sie na plynnosci i swobodzie oddechu. Mozesz oddychaé techniky ujjayi

pranayama (strona 51), zeby skupié swoja §wiadomosé. Wykorzystaj

czas spedzony na macie, aby ustalié intencje na caty dzien.

3. Pozycja psa z glowa w dét
(adho mukha svanasana)

Z pozycji stotu przejdz dtorimi kil-
kanascie centymetréw przed barki.
Podwin palce stép i unie$ biodra
oraz grzbiet do géry. Ugnij kolana,
jezeli potrzebujesz. Przesun klatke
piersiowag w kierunku ud i rozluznij
szyje. Utrzymaj pozycje przez dzie-
sie¢ oddechéw.

4. Pozycja psa z glowa

w dét na trzech nogach

(eka pada adho mukha

svanasana)
Unie$ prawa noge do géry, utrzy-
mujgc biodra na jednakowej wy-
sokosci i réwnolegle do podtogi.
Zegnij prawa stope i wypchnij w tyt
lewa piete. Utrzymaj te pozycje
przez pie¢ oddechéw.
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5. Skret w niskim wykroku

(parivrtta anjaneyasana)
Przenie$ prawa stope miedzy dtonie
i ustaw kolano nad stawem skoko-
wym. Opuéé tylne kolano do ziemi.
Z}6z dtonie jak do modlitwy i potéz
lewy tokieé na prawym udzie, zeby
zainicjowaé skret. Pozostan w tej
pozycji przez pie¢ oddechéw.
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6. Vinyasa

(patrz strony 26-27)
Rozluznij pozycje skretu w niskim
wykroku i opuéé dlonie na mate.
Przejdz nogami w tyt do pozycji de-
ski. Z tej pozycji przejdz ptynnie do
kija na czterech koriczynach, a na-
stepnie do psa z glowa w gére i psa
z glowa w dét.

Powtérz pozycje psa z glows
w dét na trzech nogach i skret w ni-
skim wykroku dla drugiej strony.
Dodaj vinyase.



7. Latwy skret
(parivrtta sukhasana)

UsigdZ w siadzie skrzyznym. Po-
16z prawg dlori na lewym kolanie,
a lewa dtori za sobg na podtodze,
zeby podeprzeé sie w skrecie.
Wyprostuj kregostup z wdechem
i z wydechem skreé tors w prawo,
kierujagc spojrzenie nad lewym bar-
kiem. Utrzymaj te pozycje przez
pieé oddechéw i zmien strony.

8. Latwa pozycja

(sukhasana)
Zamknij te praktyke siadem skrzyz-
nym na podiodze lub na wyzszym
klocku. Potéz dtonie na udach. Za-
mknij oczy, skup sie na regularnym
rytmie oddechu i wybierz intencje
na caty dzied. Pozostaii w tej pozy-
cji przez dziesieé oddechdw.

ZY6z dtonie przy sercu (mudra
anjali), wez wdech przez nos, a na-
stepnie wraz z wydechem wibruyj

mantre om (aum).
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INDEKS
A

Afirmacje

jesienne 188

letnie 140

ustalanie 52

wiosenne 98

zimowe 52
Agat dendrytowy 193, 230
Akwamaryn 145, 230
Ametyst 57, 101, 230
Awenturyn 101, 103, 230

B

Biodra
praktyka
poranna 178-181
sekwencja jogi 1 196-203
Bl szyi, sekwencja
jogi 4 124-129

C

Carroll, Lewis 43

Cedr 30, 231

Cynamon 59, 146, 231

Cytronela 146, 231

Cytryn 101, 145, 230

Czakra splotu
stonecznego 145, 146,
148, 168, 230

Czakry 58, 104, 146,
194, 214-217, 231

Czarny turmalin 30, 230

Czerwony jaspis 57, 231

/

C

Cwiczenia oddechowe
na jesien 185
na lato 139
na wiosne 97
na zime 51
nadi shodhana 97
naprzemienne

oddychanie nosem 80

oddech radosci 106
sitali pranayama 139
ujjayi pranayama 51
viloma pranayama 185

D

Drzewo sandatowe 194, 231

E

Eukaliptus 58, 231

G

Gor, Jigar 21
Gozdzik 58, 231
Grejpfrut 104, 231

H

Hatha uziemiajaca 44-47
Herbaciany, rytuat 142

J

Jasmin 194, 231
Jesien 43
afirmacje 188
éwiczenia oddechowe 185
krysztaty 193
ksigzki 192
lista 192
medytacja skan ciata 182
medytacja wieczorna 182
muzyka 192
praktyka poranna 178-181
rytuat nowiu 190
rytuat petni 191
sekwencja jogi 1 196-203
sekwencja jogi 2 204-213
sekwencja jogi 3 214-217
sekwencja jogi 4 218-225
zapachy i olejki 194
Joga
bezpieczeristwo 17
éwiczenia na Swiezym
powietrzu 25
Jogasutry Pataridzalego
23, 56, 156
korzysei 18, 21
oddech 17
osiem $ciezek 23
potaczenie z cyklami
lunarnymi i solarnymi 11
praktyki 23-25
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prowadzenie dziennika
35, 41, 43, 140
rozpoczecie pracy 21-22
samoewaluacja 21
sprzet 18
udoskonalenie pracy 23-25
zamkniecie oczu 25
Joga vinyasa 26-27
Joga yin
dodajaca pewnosci
siebie 120-123
sekwencja jogi 3 120-123
sekwencja yin na néw 32-35

K

Kamien ksiezycowy 31, 231
Kamieni stoneczny 145, 231
Karnelian 103, 230
Kapiel rozpieszczenia 55
Koktajl jabtkowo-

cynamonowy (przepis) 59
Koktajl jagodowy (przepis) 195
Koktajl wiosenny

cytrynowo-imbirowy

(przepis) 105
Konflikt a czakry 214
Krazenia bioder 197
Kregostup

pozycja skretu

kregostupa na plecach
35, 40, 155, 215

praktyka poranna 90-93

sekwencja jogi 2 68-75
Krysztaly

na jesien 193

na lato 145

na praktyki lunarne 30, 31

na wiosne 103

na zime 57
Ksigzki

na jesien 192

na lato 144

na praktyki lunarne 30, 31

na wiosne 102

na zime 56

zestawienie 229-230
Ksiezyc, fazy 29, Patrz

tez Praktyki lunarne
Kware bezbarwny 30, 101, 230
Kware rézowy 101, 103, 231



L

Labradoryt 57, 230
Lapis lazuli 193, 230
Lato 131
afirmacje 140
éwiczenia oddechowe 139
krysztaly 145
ksigzki 144
lista 144
medytacja wieczorna 136
medytacja z mantra 136
muzyka 144
praktyka poranna 132-135
rytual nowiu 142
rytuat petni 143
sekwencja jogi 1 148-155
sekwencja jogi 2 156-163
sekwencja jogi 3 164-167
sekwencja jogi 4 168-175
zapachy i olejki 146
Lawenda 146, 231
Ledzwie, praktyka
poranna 178-181
Lista
jesienna 192
letnia 144
nowiu 30
petni 31
wiosenna 102
zimowa 56
Losowanie karty 190

b

Latwa pozycja 47, 93, 181
Latwy skret 47, 93

M

Medytacja

metta 94-95

pieciu zmystéw 48-49

skan ciata 182-183

w pozycji siedzgcej 76

z mantrg 136
Medytacja wieczorna

na jesien 182

na lato 136

na wiosne 94

na zime 48
Meridian jelita grubego 164
Meridian nerek 120
Meridian pecherza

moczowego 120
Meridian pluc 164

Meridiany 120, 164
Mieta pieprzowa 104, 231
Mitujaca dobroé, medytacja
metta 94-95
Muzyka
na jesien 192
na lato 144
na praktyki lunarne 30, 31
na wiosne 102
na zime 56
zestawienie 228-229

N

Nadi shodhana 97

Napiecie mentalne,
uwolnienie 188

Naprzemienne oddychanie
nosem 80

Neroli 104, 231

Niepokdj, sekwencja
jogi 4 218-225

Niyama 156

Noéw
lista 30
losowanie karty 190
rytuat 190
rytuatl herbaciany 142
sadzenie intencji 100
sekwencja jogi yin 32-35
tablica wizualizacji 54
znaczenie 54

O

Obsydian 193, 231
Oddech radosci 106
Odéwiezajacy koktajl
z ananasa i kolendry
(przepis) 147
Olejki, patrz Zapachy i olejki
Olibanum 58, 231
Osiem $ciezek jogi 23-24

P

Petnia
lista 31
rytual czystego domu 191
rytuat kapieli ksiezycowej 143
rytual kapieli
rozpieszczenia 55
rytuat wody ksiezycowej 101
sekwencja jogi 36-41
Pewno$é siebie, sekwencja
jogi 4 120-123

Porchon-Lynch, Tao 23
Postawa ciata, sekwencja

jogi 2 68-75
Powitania storica 132-135
Pozycja banana 78
Pozycja bogini 37
Pozycja bohatera 172
Pozycja bramy 83
Pozycja delfina 172
Pozycja delfina w desce 171
Pozycja deski 26, 74
Pozycja deski na boku

82,152,171
Pozycja do medytacji 76
Pozycja drzewa 221
Pozycja duzego palca 65, 222
Pozycja duzego palca

na plecach 223
Pozycja duzego palca

z rozciggnieciem A 210
Pozycja duzego palca

z rozciggnieciem B 211
Pozycja duzego palca

z rozciggnieciem

na plecach 223
Pozycja dziecka 78,

154, 217, 219
Pozycja dziecka kobry 174
Pozycja dziecka

z rozciggnieciem 44,

66, 112, 178, 204
Pozycja gasienicy 122
Pozycja gotebia 64, 116, 180
Pozycja gotebia na plecach 163
Pozycja géry 71, 132,

133, 134, 209, 221
Pozycja jaszezurki 180
Pozycja jednorekiego

tygrysa 109
Pozycja jelenia 215
Pozycja jezdzca 205
Pozycja jezdzca z przejéciem

do pozycji potowy malpy 46
Pozycja kata rozwartego

do géry 173
Pozycja kata rozwartego

z rozciggnieciem 159, 199
Pozycja kija 60
Pozycja kija o czterech

koniczynach 26, 133, 135
Pozycja kobry 126
Pozycja kota/krowy 45, 68, 113
Pozycja kota/krowy

w siadzie 81, 148
Pozycja kréla gotebi 202
Pozycja krélika 110

INDEKS
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Pozycja krzesta 157
Pozycja krzesta, inna wersja 158
Pozycja lotosu 48
Pozycja tabedzia 77
Pozycja tabedzia na plecach 33
Pozycja t6dki 151
Pozycja tuku 154
Pozycja mostu 118
Pozycja mostu
z podparciem 33, 224
Pozycja motyla 40, 120
Pozycja motyla na plecach
66, 118,168
Pozycja muszki 164
Pozycja nawlekania
igly 69, 90, 126
Pozycja niskiego wykroku 114
Pozycja niskiej t6dki 169
Pozycja odwréconego psa
z gtowa w dét 84
Pozycja odwréconego
tréjkata 72
Pozycja odwréconego
wojownika 198
Pozycja orta 85
Pozycja orta w siadzie 125
Pozycja orta ze skretem
na plecach 87
Pozycja piecioramiennej
gwiazdy 36
Pozycja pioruna, inna wersja 65
Pozycja piramidy 63, 206
Pozycja ptuga 203
Pozycja pokornego
wojownika 108
Pozycja potowy malpy 46, 206
Pozycja potowy motyla 77
Pozycja potowy pana ryb 181
Pozycja potowy zaby 178
Pozycja pétksiezyca 84, 200
Pozycja psa z gtowa w dét 27,
61, 70, 83, 91, 107, 114, 127,
133, 134,170, 179, 197, 220
na dwéch nogach 84
na trzech nogach 62,
91, 179, 207
skreconego 152
Pozycja psa z glowa
w gére 27, 133, 135
Pozycja pyska krowy 128
Pozycja pyska krowy
na plecach 86
Pozycja ryby z podparciem
32, 216
Pozycja sfinksa 74,
165, 216, 219
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Pozycja skreconego krzesta 151
Pozycja skreconego orta
na plecach 87
Pozycja skreconego smoka 166
Pozycja skrzydlatego smoka 121
Pozycja stojacego
golebia 64, 116
Pozycja stotu 44
Pozycja stotu, inna wersja 61
Pozycja szaranczy 127, 174
Pozycja szczeniaka 220
Pozycja szczedliwego dziecka
32,111, 1283, 213
Pozycja sznurowadet
z ramionami tucznika 166
Pozycja swiecy 86, 202
Pozycja tancerza 201
Pozycja topniejacego serca 122
Pozycja tréjkata 73, 115
Pozycja trupa 35, 41, 67,
75,79, 87, 111, 119, 123,
129, 155, 163, 167, 175,
203, 213, 217, 225
Pozycja trzciny cukrowej 200
Pozycja wielbtada 110
Pozycja wienica 39, 161, 222
Pozycja wodospadu 34, 79, 224
Pozycja wojownika 1
62, 108, 208
Pozycja wojownika 2
38, 115, 158, 198
Pozycja wojownika 3 72, 160
Pozycja wrony 162
Pozycja wysokiego wykroku,
inna wersja 160
Pozycja wzniesionego
pétksiezyca w wykroku 84
Pozycja z ciezarem ciata
na rekach 173
Pozycja z glowa do
kolana 46, 60
Pozycja z kolanami przy
klatce piersiowej 175, 203
Pozycja z uniesionymi
ramionami 132,
133, 134, 135
Pozycja ztamanego skrzydta 167
Pozycja zurawia 212
Pétskton w pozycji stojacej
132, 133, 134, 135
Praktyka poranna
na jesien 178
na lato 132
na wiosne 90
na zime 44
Praktyki lunarne
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joga nowiu 32
joga petni 31
lista nowiu 30
lista petni 31
porady 29
rytuaty na néw 54,
100, 142, 190
rytuaty na petnie 55,
101, 143, 191
zrédta 30, 31
Pranayama 51, 139, 185,
patrz tez Cwiczenia
oddechowe
Prowadzenie dziennika
29, 35, 41, 43
Przysiad w rozkroku
bocznym 38

Qi 120, 164

R

Radosé, sekwencja

jogi 3 164-167
Rozciaganie tydki i stawu

skokowego 45
Rozjasnienie mysli,

sekwencja jogi 4 80-87
Rozkrok w pozycji

stojacej 37, 38, 117
RozluZnienie szyi

w siadzie 124, 218
Rozmaryn 194, 231
Réwnowaga

w pozycji stotu 69
Rytuat

czystego domu 191

herbaciany 142

kapieli ksiezycowej 143

kapieli rozpieszczenia 55

losowania karty 190

sadzenia intencji 100

tablicy wizualizacji 54

wody ksiezycowej 101

S

Selenit 31, 231

Sen
sekwencja jogi 3 176-179
Viloma pranayama 185

Sita tulowia, sekwencja
jogi 4 168-175

Sitali pranayama 139



Skion boczny w pozycji
siedzacej 90, 196

Sklon boczny w pozycji
stojacej 150

Skton w przéd w pozycji
siedzacej 223

Sklon w przéd w pozycji
stojacej 132, 133, 134, 135

Sklon w przéd w pozycji
stojacej, inna wersja
71, 107, 128, 212

Skton w przéd w rozkroku
37,117

Skton w przéd w siadzie
rozkrocznym 39

Skltony boczne, poranna
praktyka 90-93

Skret kregostupa na plecach
35, 40, 75, 155, 215

Skret w niskim wykroku 92

Skrety, poranna
praktyka 90-93

Skupienie, sekwencja
jogi 4 80-87

Stanie na glowie z podparciem

Stres sekwencja
jogi 4 218-225

Szalona pozycja 82, 153

Szatwia 30, 231

Szpagat 214

Szpagat w pozycji stojgcej 208

T

Tablica wizualizacji 54
Tapas 156
Turmalin 30, 230
Tylne mieénie ud
praktyka poranna
44-47,178-181
sekwencja jogi 2 204-214
Tylny taricuch migéniowy 204

U

Ujjayi pranayama 51
Uwazna $wiadomoéé, medytacja
pieciu zmystéw 48-49
Uwolnienie napiecia
emocjonalnego 214-217
Uzdrowienie emocji,
sekwencja jogi 3 214-217
Uziemienie 45

V

Viloma pranayama 185
Vinyasa 26-27

W

Wanilia 31, 231
Wiosna 89
afirmacje 98
éwiczenia oddechowe 97
krysztaly 103
ksigzki 102
lista 102
medytacja metta 94-95
medytacja wieczorna 94-95
muzyka 102
praktyka poranna 90-93
rytual nowiu 100
rytuat petni 101
sekwencja jogi 1 106-111
sekwencja jogi 2 112-119
sekwencja jogi 3 120-123
sekwencja jogi 4 124-129
zapachy i olejki 104
Wytrzymatoéé, sekwencja
jogi 2 156-163

Y

Ylang ylang 31, 231

/

Zapachy i olejki
na jesien 194
na lato 146
na praktyki

lunarne 30, 31

na wiosne 104
na zime 58
zestawienie 231

Zgiecie boczne, praktyka
poranna 90-93

Zima 43
afirmacje 52
éwiczenia oddechowe 51
hatha uziemiajaca 44-47
krysztaty 57
ksiazki 56
lista 56
medytacja pieciu

zmystéw 48-49

medytacja wieczorna 48-49
muzyka 56
praktyka poranna 44-47
rytuat nowiu 54
rytuat petni 55
sekwencja jogi 1 60-67
sekwencja jogi 2 68-75
sekwencja jogi 3 76-79
sekwencja jogi 4 80-87
zapachy i olejki 58

/

Zywiot ognia, sekwencja
jogi 1 148-155

Zywiol powietrza,
sekwencja jogi 1 106-111

Zywiot wody, sekwencja
jogi 1196-203

Zywiot ziemi, sekwencja
jogi 1 60-67

INDEKS
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wydawnictwovital.pl

Odkryj joge zgodng z rytmami natury! Tego jeszcze nie probowates! Dostosuj swojg
praktyke jogi do swiata przyrody dzieki holistycznemu podejsciu do ruchu, oddechu
i medytacji zimg, wiosna, latem i jesienig. Dzieki tej niesamowite] ksigzce poznasz
skuteczne praktyki tagodzenia codziennych stresow i napiec. W przypadku trudno-
Sci ze snem Autorka proponuje regenerujgce sekwencje yin jogi. Jesli poranki sg dla
ciebie trudne, obudz swoje ciato i skup umyst za pomocg uziemiajgcych sekwenc;ji
hatha. Aby podniesc sie na duchu, przeczytaj jedng z 80 afirmacji, ktore ukazujg
piekno i mozliwosci kazdej z czterech por roku.

22 SEKWENCJE JOGI: Kazda sekwencja zawiera pozycje i opisy krok po kroku wraz
ze zdjeciami.
80 AFIRMACJI | CWICZENIA ODDECHOWE: Uspokoj swoj umyst i zregeneru; ciato

dzieki 20 afirmacjom i ¢wiczeniom oddechowym na kazdg pore roku.

PRAKTYKI | MEDYTACJE Z PRZEWODNIKIEM: Sekwencjom jogi i kazdej wieczor-
nej medytacji towarzyszy kod QR faczacy cie z nagraniem wideo Autorki, ktora
prowadzi cie przez twojg praktyke lub medytacje.

POLACZ SIE Z NATURA: Catkowicie zanurz sie w rytmie natury dzieki codziennym,
ksiezycowym i sezonowym rytuatom.

TWORZ RYTUALY: Dodaj spdjnosc i rutyne do swojego codziennego zycia, aby
poprawic nastroj, produktywnosc i zwiekszyc poczucie szczescia.

Patroni: Cena: 79,70 zt

BN: 978-83-8272-660-2
MODA-ZDROWIE | &
co miesiac w najlepszych aptekach

SZTUKATER.PL ‘
8838277266
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