SEKWENCJA PODNOSZACA EMOCJONALNIE DLA KAZDEGO

Czasem bierzemy zbyt duzo odpowiedzialnosci za to, co dzieje sie wokot: za rozmaite sytuacje wokét
nas, za ludzi, rodzine, bierzemy zbyt duzo spraw na siebie. Moze zbyt duzo osdb obcigza nas swoimi
smutkami. W takiej sytuacji potrzebujemy zachowa¢ dystans oraz wzmocnic¢ swojg stabilnos¢
emocjonalng i osadzenie w sobie, wtedy bedziemy bezpieczni. Ale jesli cos sie na to dodatkowo
nakfada, moze przewazy¢ szale i nasza stabilnos¢ emocjonalna jest zagrozona. Wtedy zaczynamy
ignorowac innych i przestajemy stysze¢ ich problemy. Pojawia sie niestabilno$¢ emocjonalna i
emocjonalne zmeczenie.

W jodze lyengara nie powsciggamy i nie wypieramy rzeczy. Raczej budujemy site, by stawié¢ czoto
temu co na zewnatrz i temu, co wewnatrz - podswiadomosci. Pozwalamy, by zadziato sie wszystko,
co jest pod powierzchnig, co tkwi gteboko uspione. Nie powinnismy ignorowa¢ symptomow
zmeczenia, ukrytych przesztych doswiadczen, ale daé im bezpieczng przestrzen do wybrzmienia i
ujscia na zewnatrz.

Ponizsza sekwencja daje gtebokie odprezenie ciata i uktadu nerwowego, jednoczesnie dotadowujac i
otwierajgc obszar serca i przepony, gdzie kumulujemy stres i blokujemy emocje. Otwierajgc obszar
klatki piersiowej budujemy site emocjonalng i optymizm, by stawi¢ czota zaréwno temu, co uwalnia
sie z wnetrza nas, z pamieci komdrkowej, jak i rozmaitym sytuacjom dnia codziennego.

1. Savasana (kolana na krzeéle) 5 - 10 min
- Uzyj siedzenia krzesta lub innej powierzchni (np. tézka), by w miare mozliwosci
ustawié tydki rownolegle do ziemi, a uda pionowo.

e Pozycja daje duzo odprezenia. Podniesienie ndg wyzej odpreza dolne plecy, ale tez kieruje
energie w gore ciata, w kierunku serca.

2. Viparitakarani nogi zgiete w krzesle 5-10 min

- Uzyj watka, zwinietych kocéw czy poduszki pod dolne plecy w taki sposdb, by unoszac je
wyzej otworzyé¢ klatke piersiowg. Ustaw wiec swoje pomoce w pewnej odlegtosci od
krzesta, by zrobi¢ biodrom miejsce do opadania. Barki, tyt szyi i gtowa powinny pozostac
na ziemi, klatka piersiowa otwarta, a brzuch miekki i wklesty.



W pozycji kos¢ ogonowa opada, a tyt klatki piersiowej podnosi sie. To powoduje silne

odprezenie brzucha. Klatka piersiowa rozszerza sie, a wraz z nig przednia krawedz przepony.

Oddech staje petniejszy, a umyst spokojny, cichy i obecny. Otwiera sie obszar serca.
3. Suptabaddhakonasana 2 x 5 min

W  pozycji

a)

b)

Watek wzdtuz plecéw

- Uzyj watka lub kocéw wzdtuz plecéw, koca pod gtowe i paska wokét bioder i
stép. Jesli nie posiadasz paska, utdz sie stopami do Sciany, by zaprzec sie o
Sciane zblizajgc w ten sposéb stopy do bioder.

- Zacznij od przeniesienia ramion za gtowe i chwytajgc za tokcie skrzyzuj
przedramiona. Siegnij nimi daleko ponad gtowe by wydtuzyé boki i wnetrze
ciata. Po chwili mozesz rozluznié¢ ramiona po bokach ciata.

Watek w poprzek plecéw, zrolowany koc pod tytem szyi.

- UsigdZ w odlegtosci kilkunastu cm od watka / kocow i ktadac sie na plecach
podeprzyj gérng czesé plecdw - okolice topatek, po czym zsun sie po watku w
kierunku gtowy, by zabra¢ skdre na gérnych plecach w kierunku bioder. Twoje
barki, cho¢ nie siegng ziemi, majg miec kierunek opadania za watek w kierunku
gtowy. Teraz wypetnij caty tyt szyi zrolowanym kocem, gtowa bedzie sie lekko
odchylaé.

- Jesli w pozycji odczuwasz dyskomfort w dolnych plecach, podtuz dodatkowa
wysoko$¢ pod biodra (koc, pianka, poduszka), by zmniejszy¢ wygiecie
kregostupa.

- W przypadku napiecia w biodrach czy pachwinach podeprzyj zewnetrzne uda
przy biodrach.

odpoczywa ciato i umyst, pojawia sie wewnetrzna stabilno$¢ i cisza.

Suptabaddhakonasana dziata silnie odmtadzajaco.




4. L-shape Dandasana (z sofg / krzestem) 3 min

- Usigdz w dandasanie plecami do tézka/krzesta. Sprawdz, czy kiedy siadasz, Twoja
miednica jest pionowa (by Twdj kregostup modgt sie swobodnie wycigga¢ do gory).
Podparcie krawedzi krzesta/tézka powinno wypas¢ na wysokosci srodkowych topatek.
Poszukaj metoda prob i btedéw wypadkowej tych dwdch warunkow. Jesli trzeba,
usigdz wyzej (4b)

- Teraz dostosuj podparcie pod gtowe tak, by gtowa mogta sie odchyli¢, ale w pozycji
dla szyi komfortowej. Jak w poprzedniej pozycji wypetnij caty tyt szyi zrolowanym
kocem.

- Utrzymujac nogi mocne i aktywne $ciggajac je na catej dtugosci do ziemi. Rozciggnij
ramiona do boku na sofie/tézku (4a). Jesli uzywasz krzesta docisnij opuszki palcéw do
ziemi (lub kostek/ksigzek jesli nie siegasz do podtogi) by unies¢ boki i wnetrze ciata w
gére (4b). By uniesienie i wydtuzenie bokdw ciata, kregostupa oraz ciata organicznego
byto wieksze, mozesz chwycié rekami za oparcie krzesta, moze to by¢ jednak pewnym

wyzwaniem.

o  Wszystkie pozycje L-shape dajg efekty siadéw i wygieé¢ jednoczesnie. A wiec stabilnosc,
ugruntowanie i poczucie bezpieczenstwa z jednej strony. Z drugiej za$ otwierajg nas na to, co
sie pojawia i nastrajajg optymistycznie na to, co nieznane i ma dopiero nadejs¢.

5. L-shape Upavisthakonasana (j.w.) 3 min
- Utozenie, praca i efekty jak wyzej



6.

L-shape svastikasana (j.w.) 2 - 3 min na strone
- Utozenie, praca i efekty jak wyzej.

Viparitadandasana na sofie / krzesle, gtowa podparta 5 min

- Potéz sie na krawedzi tézka / sofy i zsun na tyle tylko, by na krawedzi znalazt sie obszar
srodkowych topatek.

- Dostosuj wysokos¢ podparcia pod gtowe, by oprzeé¢ na nim czubek gtowy. Uzyj do
tego watka, kocow, ksigzek.

- Rozpocznij od aktywnego siegania ramionami za gtowe. Chwy¢ za tokcie i oddal je od
stép, siegnij pietami od rak i gtowy nadajac ciatu dtugosc¢ i aktywnos¢ (7a). Z czasem
mozesz rozluzni¢ ramiona, ale zachowaj slad aktywnosci nég (7b). Jesli takie utozenie
ramion powoduje dyskomfort w barkach, wré¢ do splotu ramion za gtowg lub zapleé
dtonie na brzuchu.

- Jesli czujesz sie na sitach wykonaé pozycje bardziej aktywnie, wykonaj wersje na
krzesle. Zatoz pasek na szczyty ud i zaciesniajac go zroluj uda do wewnatrz. Potéz plecy
na siedzeniu krzesta i jak w poprzednim wariancie, zsuwaj sie powoli do momentu,
kiedy krawedz krzesta podeprze obszar srodkowych fopatek. Jednoczesnie napieraj
dtonmi na oparcie krzesta, by wygenerowa¢ wydtuzenie kregostupa i otwarcie klatki
piersiowej (7c). Podeprzyj czubek gtowy. Dopiero teraz wyprostuj nogi jedna po
drugiej, dociskajac stopy do Sciany. Wykorzystaj ten docisk, by nogi pozostaty aktywne,
dtugie i mocne.



- Mozesz zostaé w ten sposdb, lub po jakims czasie rozluzni¢ ramiona po bokach dajac
silne otwarcie w obszarze pach i szczytu klatki piersiowej, a wiec tam, gdzie duzo
weztéw chtonnych. W ten sposéb stymulujesz uktad limfatyczny. Pozostan tak jedynie,
jesli pozycja jest komfortowa (7d). Jesli nie, wré¢ do aktywnego utozenia rak.

Pozycja dziata antydepresyjnie.

Wydtuza i rozluznia organy brzucha i miednicy oraz przepone, a delikatne ich rozcigganie
sprawia, ze toksyny sg wydalane.

Otwieramy klatke piersiowg, na czym korzysta serce, watroba, zotadek, $ledziona, trzustka i
woreczek zotciowy i dzieki czemu dodatkowo wydalamy toksyny przez uktad oddechowy.

8. Setubandhasarvangasana na sofie / kocach 5 min

- Prawie kazdy ma w domu tdzko lub sofe. Idealnie, jesli ich krawedZ jest miekka i nie
uwiera Twoich plecow. Potdz sie na swoim tézku i zsun na tyle, by jego krawedz podparta
okolice Twoich topatek. Dobierz wysokos¢ podparcia pod kark, szyje i gtowe by te oparty
sie stabilnie. Mozesz uzy¢ kocoéw, watka lub dwodch, poduszek. Pozycja ma by¢
komfortowa! Rozluznij ramiona po bokach ciata. Jesli jest to dla nich wyzwaniem,
podeprzyj je dodatkowo kocem /poduszka.

- Jesli nie masz mozliwosci uzycia t6zka / sofy, mozesz uzyé watkdw lub kocéw wzdtuz ciata.



Pozycja dziata silnie regenerujgco i odmfadzajgco na wszystkie uktady naszego ciata, dlatego
B.K.S.lyengar nazwat jg ,,dobrodziejstwem dla ludzkosci”. Tg pozycjg koriczy sie wiele sekwencji
terapeutycznych w Instytucie lyengara w Punie (RIMYI).

Chcesz wiedzie¢ doktadnie, jak dziata?

- Podtrzymywane i réwnowazone jest dziatanie wszystkich uktadéw w ciele: hormonalnego,
krazenia, szkieletowo — mie$niowego, nerwowego, oddechowego, trawiennego.

- Otwarcie klatki tworzy optymalng przestrzen dla serca, ptuc, przepony, zotadka, trzustki,
$ledziony, woreczka z6tciowego i watroby.

- Odpoczywajg nogi.

- Z miesni i tkanek usuwane sg toksyny. Dzieje sie tak dzieki krwi, ktéra intensywniej naptywa
do watroby, potem do nerek, gdzie zostaje oczyszczona, a toksyny wydalone z moczem.

- Organy brzucha spoczywajg na tyle ciata.

- Masowane sg nerki i nadnercza.

- Pozycja gtowy schtadza mézg, sprowadza swiadomos¢ do klatki piersiowej, do serca i
wprowadza cisze.

- Przynosi ulge przy: depresji, niestabilnosci emocjonalnej, niskiej energii, utracie pewnosci
siebie.

9. Viparitakarani 5 min
- Uzyj watka (dwdch watkow jesli jestes wysoka/i (9a)) lub zrolowanych kocéw (9b) by
stworzy¢ potokragta powierzchnie do podparcia plecéw i tytu klatki piersiowej. Na
miare mozliwosci zbliz biodra i cate tyty ndg do Sciany. Upewnij sie, ze miednica lekko
opada, brzuch jest miekki, a klatka piersiowa otwarta. Upewnij sie rowniez, ze tyt
gtowy i szyi jest podparty. Jesli trzeba, uzyj koca pod barki, szyje i gtowe (9a).




W pozycji ko$¢ ogonowa opada, a tyt klatki piersiowej podnosi sie. To powoduje silne
odprezenie wnetrza brzucha. Klatka piersiowa rozszerza sie, a wraz z nig przednia krawedz
przepony, co uwalnia z niej ewentualne napiecia. Oddech staje sie petniejszy, a umyst
spokojny, cichy i obecny. Utozenie gtowy i klatki piersiowej wzgledem siebie w tzw.
jalandharabandzie dziata silnie wyciszajgco na uktad nerwowy i mézg. Otwiera sie i dotadowuje
serce.
10. Upavisthakonasana (gtowa oparta) 3 - 5 min

- UsigdZ w szerokim rozkroku. Zanim wyciggniesz sie do przodu ustaw przody nég

pionowo: srodkowe uda, rzepki kolan, palce stop patrza na sufit. Jesli tak sie nie dzieje,

usigdz wyzej. Utrzymuj nogi mocne i aktywne. Pchnij przody nég do tytéw ndg, a tyty

nog do ziemi. Siegaj pietami daleko na zewnatrz i w dal.

- Utrzymuj tg aktywnos$¢ nog, kiedy siegasz do krzesta. Mozesz siegngé ramionami

wysoko i w dal, chwytajgc za oparcie krzesta i opierajac glowe na siedzeniu (11). Potem

zaple¢ przedramiona i oprzyj je wraz z czotem na siedzeniu krzesta (10).

Unoszace sie boki klatki tworzg przestrzen dla organéw. Praca ndg i oparcie gtowy powoduja,
Ze uwaga wedruje od zewnatrz do wewnatrz, wprowadzajac w stan spokoju wewnetrznego.
Upavisthakonasana jako siad buduje poczucie zakorzenienia i bezpieczenstwa.
11. Adho mukha svastikasana 2 — 3 min na strone
- UsigdzZ na tyle wysoko, zeby kregostup w sktonie mogt péjs¢ do sktonu. Jesli tak sie
nie dzieje, usigdz wyzej. Jesli Twoje kolana nie chcg opadac ku ziemi, usigdz wyzej.

Odpoczywa ciato i umyst.



12. Savsana 5-10 min

- Uktadajgc sie w pozycji upewnij sie, ze gtowa sie nie odchyla w tyt. Podeprzyj kocem
nie tylko gtowe, ale catg dtugosé szyi.

- Zadbaj o symetrie ciata. Zanim sie catkowicie odprezysz potgcz stopy i podnoszac
glowe sprawdz, czy o$ srodka Twojego ciata (linia tgczagca wewnetrzne piety,
wewnetrzne kolana, sSrodek kosci tonowej, pepka, srodek klatki piersiowej) przechodzi
doktadnie w linii prostej. Opus¢ gtowe, pozwdl stopom rozluznic¢ sie na boki i lekko
rozsun po ziemi na zewnatrz, oddalajgc je od siebie i sSrodkowej linii ciata. Zrolu;j
ramiona na zewnatrz kierujgc wnetrza dtoni, wewnetrzne ramiona do sufitu. Oddal je
od bokdw ciata na tyle, by poczu¢, ze barki opadajg do ziemi, a pod pachami pojawia
sie przestrzen.

e Savasana jest - wbrew pozorom - pozycjg ztozong, dla niektérych moze by¢ wyzwaniem.
Czasem mamy mato czasu na praktyke i Swiadomie odpuszczamy savasane, szkoda nam na nig
czasu. A tymczasem jest to jedna z najwazniejszych pozycji w jodze i dziata na wielu poziomach.
Nie mozemy jej pomijac. Jest esencja praktyki, bo w niej energia zasila wszystkie komérki ciata.
Woysitek jest minimalizowany, nie ma obcigzenia dla kregostupa, odpoczywa uktad krwionosny.
Kazda komdrka otrzymuje esencje praktyki: biochemiczny koktajl praktyki jest rozprowadzany,
jak odzywcze jedzenie.



