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»Wazglednie tatwo jest by¢ nauczycielem przedmiotu akademickiego,
ale nauczac sztuki jest bardzo trudno,
a najciezej jest byc¢ nauczycielem jogi,
poniewaz nauczyciele jogi
muszq by¢ krytyczni
w stosunku do samych siebie i korygowac wtasnq praktyke.”

- B.K.S. lyengar
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WPROWADZENIE

,Witgczaj, zamiast wykluczag, ...
nie tylko wykonujqc asany, ale w kazdej dziedzinie Zycia.”

- B.K.S. lyengar

Gurudzi ufat tradycji, ale jednoczesnie byt bardzo rewolucyjny. Odkrywat nowe sposoby przekazu obiektywnej wiedzy
dotyczacej przedmiotu z zakresu filozofii, jakim jest joga. Idea parampara* byta dla niego wazna, lecz zdat sobie
sprawe, ze w miare powiekszania sie spotecznosci moze pojawic sie potrzeba innych ram dla nauczania i weryfikacji
jego efektow.

W ciagu ostatnich paru lat Geetadzi i Prashantdzi wielokrotnie zwracali uwage, ze egzaminy oddalajg sie od swojego
zasadniczego celu, a kursy nauczycielskie przeksztatcajg sie w rodzaj biznesu. Ich krytyczna obserwacja stanowi
nieoceniong wartos¢ dla jogi metody lyengara. Wyrazane przez nich watpliwosci zmotywowaty nas, aby glebiej
przyjrzec sie procesowi nauczania jogi na catym Swiecie.

W imieniu instytutu RIMYI poprosilismy o informacje zwrotng na temat aktualnej metodologii nauczania
i egzaminowania. Odzew byt ogromny. Listy, maile, wiadomosci w aplikacji Whatsapp, smsy sptywaty
z kazdego zakatka swiata.

Tu w instytucie przygladalismy sie kazdej nadestanej uwadze.

Zdalismy sobie sprawe, ze nauczanie nie jest fatwe ani egzaminy nie sg proste, a odnalezienie dla nich réwnowagi nie
bedzie tylko powierzchowna kosmetyczng poprawka. Nie oznacza to jednak, ze proces ten musi by¢ trudny.

Ten dokument, gteboko zakorzeniony w konstytucji z Puny, ktadzie podwaliny pod zmiany dotyczace poziomow
certyfikatow, formy egzamindw oraz programu, ktéry bedzie na nich wymagany. Jego intencja jest wprowadzenie w
Zycie wizji wigczania i obejmowania wyrazonej przez Gurudziego.

,,Oby w oparciu o ten dokument
wzrastato poczucie szczescia i jednosci wsrdd nas wszystkich,
obysmy przyczyniali sie do rozwoju dyscypliny jogi,
umiejetnie i z wprawgq pielegnujgc
przyjazn, wspofczucie i radosc.”

- B.K.S. lyengar w Konstytucji z Puny

* Termin sanskrycki = taficuch ustnego (czyli bezposredniego) przekazu przechodzacy od nauczyciele (guru) do ucznia ($iszja) /za
Joga —Encyklopedia G.Feuersteina/



StOWA MADROSCI

= Nauczyciel jogi w metodzie lyengara....
* powinien by¢ uczniem w metodzie lyengara i wcigz nim pozostawag,
® powinien jasno rozumiec ten przedmiot i by¢ w stanie skutecznie go demonstrowac i
wypowiadac sie o nim,
® powinien z rozwagg przestrzegac jam i nijam,
* powinien by¢ uczciwy i wspotczujacy,
* powinien uczy¢ odpowiedzialnie,
* powinien przychodzi¢ na zajecia przygotowany,
* powinien nauczac sercem, nie tylko mdzgiem,

. . . powinien by¢ dobrym cztowiekiem.

,Uczenie sie i nauczanie tej sztuki wymaga

wrazliwego podejscia ze zdolnosciq rozrézniania.”

- B.K.S. lyengar



Sekcja A

Struktura certyfikacji

Zakwalifikowanie do okreslonych poziomdw certyfikatu zalezy od nastepujacych kwestii:

¢ Czy kandydat wykazuje zapat do praktyki?

* Z jak wielka gorliwoscig podejmuje te podréz?

e Jakie uczucia zywi kandydat w stosunku do praktyki?
¢ Czy praktyka stanowi esencje zycia kandydata czy tez ma drugorzedne znaczenie?

Tabela 1. Przeglad poziomow certyfikatow

Introductory 1

Introductory 2

Level 1 - poziom 1

Intermediate Junior 1

Intermediate Junior 2

Level 2 - poziom 2

2 lata

Intermediate Junior 3

Intermediate Senior 1

Intermediate Senior 2

Intermediate Senior 3

Level 3 - poziom 3

2 lata

Advanced Junior 1

Advanced Junior 2

Advanced Junior 3

Advanced Senior 1

Advanced Senior 2

Level 4 - poziom 4

2 lata

Level 5 - poziom 5

wg uznania kandydata




Wytyczne

WSszyscy nauczyciele certyfikowani na podstawie poprzedniego programu powinni sprawdzi¢, czy dobrze sie
orientujg w NOWYM PROGRAMIE DLA ODPOWIADAJACEGO POZIOMU.

Certyfikat poziomu 1 (Level 1)
Kryteria zakwalifikowania:  minimum 3 lata nauki jogi lyengara z certyfikowanym nauczycielem jogi lyengara
Jednostka przeprowadzajgca egzamin: odpowiednie stowarzyszenia

Co moga robi¢ nauczyciele z certyfikatem poziomu 1? Nauczyciele poziomu 1 moga prowadzi¢ zajecia ogdlne

Certyfikat poziomu 2 (Level 2)

Kryteria zakwalifikowania: certyfikat poziomu 1 od przynajmniej 2 lat i prowadzenie zaje¢ ogdlnych
Jednostka przeprowadzajaca egzamin: odpowiednie stowarzyszenia

Co moga robic nauczyciele z certyfikatem poziomu 2? Nauczyciele poziomu 2 mogg prowadzic zajecia ogdlne
Wazna uwaga:

» Kandydaci z certyfikatem Intermediate Junior 2 wydanym w roku 2009 lub wczesniej, ktdrzy prowadzili zajecia

terapeutyczne, moga nadal je prowadzic.

Podejécie do egzaminu na poziom 2 z aktualnego poziomu certyfikatu
Introductory1i2 -> 2lata od 1 lipca 2020 r.

Certyfikat poziomu 3 (Level 3)
Kryteria zakwalifikowania: certyfikat poziomu 2 od przynajmniej 2 lat i prowadzenie zaje¢ ogdlnych
Jednostka przeprowadzajaca egzamin: odpowiednie stowarzyszenia

Co moga robic nauczyciele z certyfikatem poziomu 3? Nauczyciele z poziomu 3 mogg prowadzi¢ zajecia ogdlne
i terapeutyczne.

Wazna uwaga:

¢ kandydaci, ktérzy otrzymali certyfikat Intermediate Junior 3 przed lipcem 2020 r. (lub zanim wszedt w zycie
nowy system) NIE mogg prowadzi¢ zajec terapeutycznych.

e Zaleca sie, aby kandydaci ci pracowali z mentorem (ktéry prowadzi zajecia terapeutyczne) przez przynajmniej
2 lata, zanim zaczng prowadzi¢ zajecia terapeutyczne samodzielnie. Konieczna jest rekomendacja od mentora
skierowana do stowarzyszenia, upowazniajgca kandydata do zajmowania sie przypadkami terapeutycznymi.

Podejscie do egzaminu na poziom 3 z aktualnego poziomu certyfikatu
Intermediate Junior 1 -> przynajmniej 2 lata od 1 lipca 2020 r.
Intermediate Junior 2 -> przynajmniej 2 lata od 1 lipca 2020 r.




Certyfikat poziomu 4 (Level 4)
Kryteria zakwalifikowania: certyfikat poziomu 3 od przynajmniej 2 lat i prowadzenie zaje¢ ogdlnych

Jednostka przeprowadzajgca egzamin: poniewaz nie bedzie istniata pula egzaminatoréw na poziom 4, instytut
RIMYI bedzie przeprowadza¢ wszystkie egzaminy na certyfikat poziomu 4 do odwotania

Co moga robic nauczyciele z certyfikatem poziomu 4? Nauczyciele z poziomu 4 mogg prowadzic zajecia ogdlne
i terapeutyczne.

Podejécie do egzaminu na poziom 4 z aktualnego poziomu certyfikatu
Intermediate Junior 3 -> przynajmniej 2 lata od 1 lipca 2020r.
Intermediate Senior 1 -> przynajmniej 1 rok od 1 lipca 2020r.
Intermediate Senior 2 -> przynajmniej 1 rok od 1 lipca 2020r.
Intermediate Senior 3 -> wg uznania kandydata

Certyfikat poziomu 5 (Level 5)

Wazna uwaga:

* Decyzja o podejsciu do poziomu 5 zostata catkowicie pozostawiona kandydatom. Mogg oni
aplikowaé wtedy, kiedy poczujg sie gotowi.

Kryteria zakwalifikowania: certyfikat poziomu 4

Jednostka przeprowadzajgca egzamin: Instytut RIMYI

Co moga robi¢ nauczyciele z certyfikatem poziomu 5?  Nauczyciele z poziomu 5 moga prowadzi¢ zajecia
ogdlne i terapeutyczne.




Sekcja B
Stawanie sie nauczycielem

1. Jestes uczniem na zajeciach jogi lyengara i chcesz podchodzi¢ do egzaminu na poziom 1:

Skontaktuj sie ze Stowarzyszeniem Jogi lyengara w swoim kraju i poszukaj nauczyciela, ktory moze wprowadzic cie
w sztuke nauczania. Jesli w Twoim kraju zamieszkania nie ma zadnego Stowarzyszeniem Jogi lyengara, napisz
do instytutu RIMYI.

2. Jestes certyfikowanym nauczycielem jogi lyengara i chcesz zgtosic sie do egzaminu na nastepny poziom:

Skontaktuj sie ze Stowarzyszeniem Jogi lyengara w swoim kraju i poszukaj nauczyciela, ktéry moze szkoli¢ cie
w sztuce nauczania. Jesli w Twoim kraju zamieszkania nie ma zadnego Stowarzyszeniem Jogi lyengara, napisz
do instytutu RIMYI.

Wytyczne majgce pomdc stowarzyszeniom jogi lyengara w ustaleniu, kto kogo moze
szkoli¢/mentorowaé

Trenerzy/mentorzy dla poziomu 1

1. Nauczyciele, ktorzy aktualnie prowadzg zajecia ogdlne wedtug programu na poziom 1 przynajmniej od
dwéch lat
ORAZ

2. Nauczyciele, ktérzy posiadajg certyfikat minimalnie na poziomie 2 przynajmniej od 3 lat (nowy system)
LUB
Nauczyciele, ktérzy posiadaja certyfikat minimalnie na poziomie Intermediate Junior 2 przynajmniej od 2
lat (stary system).

Trenerzy/mentorzy dla poziomu 2

1. Nauczyciele, ktorzy aktualnie prowadzg zajecia ogdlne wedtug programu na poziom 2
ORAZ
2. Nauczyciele, ktérzy posiadajg certyfikat minimalnie na poziomie 3 przynajmniej od 3 lat. (nowy system)
LUB
Nauczyciele, ktérzy posiadajg certyfikat minimalnie na poziomie Intermediate Junior 3 przynajmniej od 5
lati aktualnie prowadzg szkolenia na poziom Intermediate Junior 1 (stary system)
LUB
Nauczyciele, ktérzy posiadajg certyfikat na poziomie Intermediate Senior 1 lub Intermediate Senior 2 lub
Intermediate Senior 3 (stary system).



Trenerzy/mentorzy dla poziomu 3

1. Nauczyciele, ktérzy aktualnie prowadzg zajecia ogdlne wedtug programu na poziom 3

ORAZ
2. Nauczyciele, ktérzy posiadajg certyfikat minimalnie na poziomie 4 przynajmniej od 3 lat (nowy system)

LUB
Nauczyciele, ktérzy posiadaja certyfikat na poziomie Advanced Junior 1, Advanced Junior 2, Advanced

Junior 3, Advanced Senior 1 lub Advanced Senior 2

ORAZ
3. Braliudziat w kursach w instytucie RIMYI przynajmniej 3 razy.

Trenerzy/mentorzy dla poziomu 4

Nalezy skontaktowac sie z instytutem RIMYI.

e Wazna uwaga — Wszyscy certyfikowani nauczyciele, z diugoletnim doswiadczeniem w nauczaniu, ktérzy nie
podchodzili do egzamindw na kolejnych poziomach, a otrzymali specjalne zezwolenia od Gurudziego z instytutu RIMYI
lub od swoich stowarzyszen, mogg kontynuowaé dotychczasowe nauczanie. Stowarzyszenia mogg rozwazyc
wystosowanie tego typu wnioskow indywidualnie dla kazdego przypadku. Instytut RIMYI zastrzega sobie prawo
stosowania wyjgtkéw od tych regut.

Stowarzyszenia i instytut RIMYI bedg sie wzajemnie informowac o tego typu prosbach w celu prowadzenia wspélnych

wykazéw instruktoréw i mentoréw.



Sekcja C

Kryteria dla egzaminatorow

Nalezy zaznaczy¢, ze osoby, ktdre mogg mentorowac na pewnym poziomie, mogg egzaminowaé na tym
poziomie po przebyciu szkolenia okreslonego przez stowarzyszenie. Stowarzyszenia mogg wprowadza¢ w
swoich systemach szkolenia egzaminatordow z zaleznosci od specyfiki danego kraju oraz zmian w procesie
egzaminacyjnym okreslonych w niniejszym przewodniku.

Wszyscy kandydaci na egzaminatoréw powinni zwrdci¢ uwage, ze szkolenie egzaminatorskie nie jest
obowigzkowe ani nie nalezy go postrzegac jako droge awansu w ramach naszej szkoty. Wszyscy kandydaci
powinni by¢ w petni zaznajomieni i czué sie swobodnie odpowiednio na swoim poziomie certyfikatu, zanim
rozwazg podjecie sie tej olbrzymiej odpowiedzialnosci jaka jest szkolenie egzaminatorskie.
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Sekcja D

Proces egzaminacyjny

Kandydaci beda oceniani wg trzech kryteridéw: teoria, praktyka i nauczanie.
Czesci skladowe egzaminu
A) Wymagania wstepne

Ocena praktyki pranajamy kandydata spoczywa na instruktorze/mentorze zgodnie z oczekiwaniami
dotyczgcymi odpowiedniego poziomu. Instruktor/mentor powinien takze zobaczy¢, jak kandydat prowadzi
sesje pranajamy (wiecej niz tylko kilka razy), aby oceni¢ jego gotowos$¢ do odpowiedniego poziomu
certyfikatu.

W przypadku kazdego egzaminu mentor powinien wysta¢ do komitetu egzaminacyjnego poufne pismo
zawierajgce nastepujgce informacje:

¢ nazwisko kandydata

e jak dtugo kandydat uczyt sie u mnie (mentora)

e jak dtugo kandydat mi (mentorowi) asystowat

e opinia na temat umiejetnosci kandydata

e inne specyficzne uwagi.

B) Egzamin pisemny — teoria

e Odtad wszystkie egzaminy pisemne na wszystkie poziomy kandydat bedzie pisat w domu.
C) Egzaminy bezposrednie — praktyka i nauczanie

e czas trwania - 2-3 dni

¢ liczba egzaminatoréw - 3
e moderator - jesli zachodzi potrzeba (wg decyzji stowarzyszenia)
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Ogodlne wytyczne dla egzaminatoréow

A)

)

Budowanie relacji

Komunikacja jest niezbedna, aby sta¢ sie czescig naszej spotecznosci.
Wtasciwe nastawienie egzaminatorow powinno sprawi¢, ze kandydaci bedg czuli sie komfortowo.

Punktacja

Egzaminatorzy powinni mie¢ catosciowy oglad kandydata.

Egzaminatorzy powinni zawsze pamieta¢, ze kandydat moze nie by¢ w stanie wykona¢ pozycji na
normalnym swoim poziomie ze wzgledu na zdenerwowanie, sztywnos¢, kontuzje lub z innej przyczyny.
Nalezy rowniez zapewnié¢ pewien margines uznaniowy nauczycielom po szesédziesigtce, ze wzgledu na
okolicznos$¢ wieku.

Dla celéw egzaminu powinno sie brac raczej pod uwage zrozumienie asany przez kandydata, a nie jej
perfekcyjne fizyczne wykonanie.

Kandydat nie musi obowigzkowo wykonaé wszystkich asan wyznaczonych do prezentacji prowadzone;j.

Robienie notatek
Egzaminatorzy nie powinni robi¢ notatek ani wypetnia¢ arkuszy punktacji podczas prezentacji lub
nauczania kandydata.

Egzaminatorzy powinni do tego wykorzystac przerwe pomiedzy kolejnymi kandydatami lub wyznaczy¢ czas
na zapisywanie swoich notatek i wypetnianie arkuszy punktacji po prezentacji kandydata.

Egzaminatorzy mogga zdecydowacd o przerwaniu egzaminu w wyznaczonych momentach, jesli uznajg

zgodnie, ze kandydat nie przestrzega metody lyengara.
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Egzamin

Poziom 1 Dzien 1

Oczekuje sie od egzaminatordw, ze potraktujg ten temat rozwaznie wedtug wtasnego uznania.
Jest to nieformalna sesja, podczas ktérej egzaminator obserwuje kandydatow, a kandydaci mogg
zadawac egzaminatorom pytania i przedstawia¢ watpliwosci zwigzane z praktyka w trakcie sesji.

Kandydaci powinni wypetni¢ formularz z opinig o egzaminie. (Patrz Dodatek A.1)
Oceniajacy powinni przeczytac formularze z opiniami kandydatéw.

e Poniewaz jest to sesja praktyki, kazdy kandydat moze zaplanowa¢ wtasng sekwencje.
e Mozna dodac asany przygotowujace.

* Mozna uwzglednia¢ warianty pozycji . ‘

e Osoby, ktére nie powinny wykonywac pozycji odwréconych, majg praktykowac zestaw asan stosowny do

swojej sytuacji.
e Panie w trakcie menstruacji mogg w miare mozliwosci zaprezentowac pozycje odwrdcone drugiego dnia
lub przedstawié nagranie video swojej praktyki pozycji odwrdconych.

Egzaminatorzy omawiajg z kandydatami praktyke w grupie i przekazane formularze z opiniami o egzaminie.
Wytyczne dotyczace pierwszego wrazenia, jakie robi kandydat:

¢ Czy podstawy jogi wg metody lyengara sg dla kandydata jasne?

e Czy praktyka wzbudza w kandydacie entuzjazm?

¢ Czy bierze czynny udziat?

¢ Czy wykazuje zaangazowanie?

» Czy kandydat wykazuje potencjat, by stac sie instruktorem?

¢ Komunikacja jest niezbedna, aby sta¢ sie czescig naszej spotecznosci.
* Wtasciwe nastawienie egzaminatoréw powinno sprawic, ze kandydat bedzie czué sie komfortowo.
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Kandydaci demonstrujg swojg praktyke w trakcie prezentacji prowadzone;.
A) Prezentacja prowadzona

Sugerowane cechy pokazu prowadzonego 45 min.
e Egzaminator podaje nazwy asan, wywotujgc pozycje i zmiane strony.
e Nalezy uwzgledni¢ mozliwie jak najwiecej asan z listy.
*  Bez pozycji odwrdconych, poniewaz sg przewidziane w innym czasie.
e Nie nalezy korzystad ze stopera.

Zasady, ktérymi nalezy sie kierowa¢
e (Czy podstawy jogi wg metody lyengara sg dla kandydata jasne?
e (Czy prezentacja jest inspirujaca i wyrazista?

e  (Czy uwazasz, ze kandydat jest gotowy? |

Egzaminatorzy i kandydaci powinni pamietag, ze:
e Kandydat nie musi obowigzkowo wykona¢ wszystkich asan wywotanych podczas prezentacji prowadzonej.
e Kandydat musi zaprezentowac pozycje alternatywna, ktérg robi, jesli nie jest w stanie wykona¢ pewnej
pozycji lub powinien skorzystaé z pomocy, gdy zachodzi taka potrzeba. Na przyktad jakas osoba moze by¢
w ardha Sirszasanie, gdy reszta przejdzie do Sirszasany.
e Gdy zostanie o to poproszony, kandydat powinien umie¢ przedstawic fizycznie i/lub wyrazi¢ stowami, w
jaki sposdb pojdzie w kierunku sirszasany. Na przyktad: uktadajac klocek pod odcinkiem piersiowym

kregostupa, korzystajgc z pomocy asystenta, aby unies$¢ barki itd.
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Dzien 2

* Kandydat uczy ogdlng grupe ochotnikdw (jest to najlepsza opcja, jesli tylko jest to mozliwe).

3 asany na kazdego kandydata (z wyjatkiem pozycji Prowadzi lekcje osnutg wokét trzech podanych asan, w
odwrdéconych) dowolnej kolejnosci, w dowolnym momencie.
Kontekst: Decyduje o czasie trwania w pozycji.

”, « ”, u

np. “jest lato”; “sg to zajecia wieczorne”; “to jedne z
pierwszych zajec, ktore prowadzg kandydaci, tzn.
uczniowie

nie znajg jeszcze wielu pozycji”; “sg to zajecia juz z
konca kursu, tzn. uczniowie znajg juz wszystkie asany z
programu”.

Sytuacje za posrednictwem osoby, ktéra odgrywa role | Moze powtdrzy¢ kazda pozycje.
ucznia (aby przedstawita specyficzng sytuacje taka jak
bol plecow, zawroty gtowy, bdl w jakiejs czesci ciata
itd.).

Powinien wtgczyc Sirszasane i sarwangasane.
Mozna doda¢ ich warianty.

Od egzaminatora oczekuje sie obserwacji TRZECH GLOWNYCH ASPEKTOW nauczania przez kandydata:
1. Demonstracji asan w celu poprowadzenia uczniow.
2.  Wyjasnien podawanych w trakcie nauczania.
3. Sposobu, w jaki kandydat poprawia ucznidow i pomaga im podczas zajec.
Zasady, ktorymi nalezy sie kierowac:
e Czy kandydat korzysta z mowy ciata, aby uczen zrozumiat, co chce mu zakomunikowac?
e Czy kandydat obserwuje ucznia?
e  (Czy kandydat utrzymuje kontakt wzrokowy?
e Czy podejscie kandydata inspiruje ucznia do zajecia sie tym przedmiotem?
e  Czy przez caty czas kandydat utrzymuje uwage ucznia?
e (Czy tok rozumowania kandydata jest dosc¢ jasny?
e Czy kandydat efektywnie korzysta z demonstracji jako narzedzia nauczania?
e (Czy uwazasz, ze kandydat jest gotowy?
Egzaminator ocenia w punktach kazdy ze wspomnianych wyzej trzech aspektow, biorgc za punkt odniesienia catg
sekwencje, a nie pojedyncze asany.
Przyktadowy arkusz oceny prezentacji nauczania mozna znalez¢ w dodatku (patrz Dodatek A.4).

W drugim dniu powinno sie przeprowadza¢ ewentualne poprawki, wedtug uznania egzaminatorow lub na
konkretna prosbe kandydata.
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Poziom 2 Dzien 1

Egzaminatorzy mogg potraktowad temat wedtug uznania.
Jest to NIEFORMALNA sesja, podczas ktorej egzaminator obserwuje kandydatéw, a kandydaci moga zadawacd
egzaminatorom pytania i przedstawia¢ watpliwosci zwigzane z praktyka w trakcie sesji.

Kandydaci powinni wypetni¢ formularz z opinig o egzaminie (patrz dodatek A.1)
Egzaminatorzy powinni przeczytaé formularze z opiniami kandydatéw.

e Poniewaz jest to sesja praktyki, kandydaci mogg zaplanowac¢ wtasng sekwencje.
e Mozna dodac asany przygotowujace.

e Mozna uwzglednia¢ warianty pozycji. ‘

e Osoby, ktére nie moga wykonywac pozycji odwrdconych,
powinny praktykowad zestaw asan stosowny do swojej sytuacji.

e  Panie w trakcie menstruacji moga w miare mozliwosci zaprezentowac pozycje odwrdcone drugiego dnia
lub przedstawié¢ nagranie video swojej praktyki pozycji odwrdconych.

Egzaminatorzy rozmawiajg z kandydatami na podstawie praktyki w grupie i przekazanych formularzy z opiniami.

Wytyczne dotyczace pierwszego wrazenia, jakie robi kandydat
¢ Czy podstawy jogi wg metody lyengara sg dla kandydata jasne?
e Czy praktyka wzbudza w kandydacie entuzjazm?

¢ Czy bierze czynny udziat?

¢ Czy wykazuje zaangazowanie?

» Czy kandydat wykazuje potencjat, by stac sie instruktorem?

¢ Komunikacja jest niezbedna, aby sta¢ sie czescig naszej spotecznosci.
* Wtasciwe nastawienie egzaminatoréw powinno sprawic, ze kandydat bedzie sie czu¢ komfortowo.
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Kandydaci demonstrujg swojg praktyke w trakcie prezentacji prowadzone;j i prezentacji indywidualne;.

A) Prezentacja prowadzona 45 min.

Sugerowane cechy pokazu prowadzonego

e Egzaminator podaje nazwy asan, wskazujac pozycje i zmiane strony.
e Nalezy uwzgledni¢ mozliwie jak najwiecej asan z listy.

e Bez pozycji odwrdconych, poniewaz sg przewidziane w innym czasie.
e Nie nalezy korzystad ze stopera.

Zasady, ktorymi nalezy sie kierowa¢

e (Czy podstawy jogi wg metody lyengara sg dla kandydata jasne?
e (Czy prezentacja jest inspirujgca i wyrazista?

e (Czy uwazasz, ze kandydat jest gotowy? ‘

B) Prezentacja indywidualna 10 min. na kandydata
Sugerowane cechy prezentacji

e Obejmuje pokaz asan/pranajamy wraz z wyjasnieniem.
e Kandydat moze wybrac temat lekcji, liczbe asan/pranajam oraz ich dtugo$é i kolejnosé.

Zasady, ktorymi nalezy sie kierowac

e (Czy podstawy jogi wg metody lyengara sg dla kandydata jasne?
e  (Czy lekcja jest przemyslana?

e (Czy prezentacja jest inspirujgca i wyrazista?

e (Czy uwazasz, ze kandydat jest gotowy?

Przyktadowy arkusz oceny prezentacji indywidualnej mozna znalez¢ w dodatku (patrz Dodatek A.2).
Egzaminatorzy i kandydaci powinni pamietac, ze:

e Kandydat nie musi obowigzkowo wykonac¢ wszystkich asan wywotanych podczas prezentacji prowadzonej.

e Kandydat musi zaprezentowac pozycje alternatywna, ktérg robi, jesli nie jest w stanie wykona¢ pewnej
pozycji,lub korzysta¢ z pomocy, gdy zachodzi taka potrzeba. Na przyktad: Jakas osoba moze sta¢ w ardha
padmasanie, gdy reszta przejdzie do ardha baddha padmottanasany.

e Gdy zostanie o to poproszony, kandydat powinien umie¢ przedstawi¢ fizycznie i/lub stowami, w jaki sposéb
pojdzie w kierunku ardha baddha padmottanasany. Na przyktad: podchodzac do Sciany, korzystajgc z
podpdrki, aby pochyli¢ sie do przodu, z tutowiem réwnolegle do podtogi (pdt pozyciji).
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Dzien 2

e Egzaminator prezentuje materie odczuwania w jodze lyengara.
* Nalezy wples¢ co najmniej 10 pozycji.

", u ", u.

np. “jest lato”; “sg to zajecia wieczorne”; “to jedne z
pierwszych zajec, ktore prowadzg kandydaci, tzn.
uczniowie nie znajg jeszcze wielu pozycji”; “sg to
zajecia juz z konica kursu, tzn. uczniowie znaja juz

wszystkie asany z programu”.

3 asany na kazdego kandydata (z wyjatkiem pozycji Prowadzi lekcje osnutg wokét trzech podanych asan, w
odwrdconych) dowolnej kolejnosci, w dowolnym momencie.
Kontekst: Decyduje o czasie trwania w pozycji.

Moze powtdrzy¢ kazda pozycje.

Powinien wtgczyc Sirszasane i sarwangasane.
Mozna dodac ich warianty.

0d egzaminatora oczekuje sie obserwacji TRZECH GLOWNYCH ASPEKTOW nauczania przez kandydata:
1. Demonstracji asan w celu poprowadzenia ucznidw.
2.  Woyjasnien podawanych w trakcje nauczania.
3. Sposobu, w jaki kandydat poprawia uczniéw i pomaga im podczas zajec.
Zasady, ktorymi nalezy sie kierowa¢é
¢ Czy kandydat korzysta z mowy ciata, aby uczniowie zrozumieli, co chce im przekaza¢?
¢ Czy kandydat obserwuje ucznia?
¢ Czy kandydat utrzymuje kontakt wzrokowy?
* Czy podejscie kandydata inspiruje ucznia do zgtebiania tego przedmiotu?
® Czy przez caty czas kandydat utrzymuje uwage ucznia?
¢ Czy tok rozumowania kandydata jest dostatecznie jasny?
¢ Czy kandydat efektywnie korzysta z demonstracji jako narzedzia nauczania?
» Czy kandydat potrafi przejs¢ od komponentu dziatania do komponentu odczuwania?
¢ Czy uwazasz, ze kandydat jest gotowy?

Przyktadowy arkusz oceny dotyczgcy prezentacji nauczania mozna znalez¢ w dodatku (patrz Dodatek A.4).

W drugim dniu powinno sie przeprowadza¢ ewentualne poprawki, wedtug uznania egzaminatordéw lub na
konkretng prosbe kandydata.
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Poziom 3 Dzien 1

Egzaminatorzy moga potraktowac temat wedtug swojego uznania.

Jest to NIEFORMALNA sesja, podczas ktorej egzaminator obserwuje kandydatéw, a kandydaci moga

zadawac egzaminatorom pytania i przedstawia¢ watpliwosci zwigzane z praktyka w trakcie sesji.

Kandydaci powinni wypetni¢ formularz z opinig o egzaminie (patrz dodatek A.1).

Egzaminatorzy powinni przeczytac¢ formularze z opiniami kandydatéw.

Kandydaci maja czas na wylosowanie dwdch sytuac;ji.

Majq zaprezentowac zwigzany z nimi tok rozumowania podczas prezentowania sytuacji w Dniu 2.

Poniewa? jest to sesja praktyki, kandydaci mogg zaplanowa¢ wtasng sekwencje.
Mozna dodac¢ asany przygotowujgce.
Mozna uwzglednia¢ warianty pozycji.

Osoby, ktére nie mogg wykonywac pozycji odwréconych, powinny praktykowaé zestaw asan stosowny do

swojej sytuacji. ‘

Panie w trakcie menstruacji mogg w miare mozliwosci zaprezentowac pozycje odwrdcone drugiego dnia
lub przedstawié nagranie video swojej praktyki pozycji odwréconych.

Rozmowa egzaminatorow i kandydatow na podstawie praktyki w grupie i przekazanych formularzy z opiniami.

Wytyczne dotyczgce pierwszego wrazenia, jakie robi kandydat

Czy podstawy jogi wg metody lyengara sg dla kandydata jasne?
Czy praktyka wzbudza w kandydacie entuzjazm?

Czy bierze czynny udziat?

Czy wykazuje zaangazowanie?

Czy kandydat wykazuje potencjat, by stac sie instruktorem?

¢ Komunikacja jest niezbedna, aby sta¢ sie czescig naszej spotecznosci.

* Wtasciwe nastawienie egzaminatoréw powinno sprawic, ze kandydat bedzie sie czu¢ komfortowo.
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Kandydaci demonstrujg swojg praktyke w trakcie prezentacji prowadzonej i prezentacji indywidualnej.

A) Prezentacja prowadzona 45 min.
Sugerowane cechy pokazu prowadzonego

e Egzaminator podaje nazwy asan, wywotujgc pozycje i zmiane strony.

e Nalezy uwzgledni¢ mozliwie jak najwiecej asan z listy.

e Bez pozycji odwrdconych, poniewaz sg przewidziane w innym czasie.

e Nie nalezy korzystad ze stopera.

Zasady, ktérymi nalezy sie kierowa¢

e (Czy podstawy jogi wg metody lyengara sg dla kandydata jasne?
e (Czy prezentacja jest inspirujgca i wyrazista?

e (Czy uwazasz, ze kandydat jest gotowy? ‘

B) Prezentacja indywidualna 10 min. na kandydata

Sugerowane cechy prezentacji

e Obejmuje pokaz asan/pranajamy wraz z wyjasnieniem.
¢ Kandydat moze wybra¢ temat lekcji, liczbe asan/pranajam oraz ich dtugos¢ i kolejnosé.

Zasady, ktérymi nalezy sie kierowa¢é

e (Czy podstawy jogi wg metody lyengara sg dla kandydata jasne?
®  Czy lekcja jest przemyslana?

e (Czy prezentacja jest inspirujaca i wyrazista?

e (Czy uwazasz, ze kandydat jest gotowy?

Przyktadowy arkusz ocen dotyczgcy prezentacji indywidualnej mozna znalez¢ w dodatku (patrz Dodatek A.2).
Egzaminatorzy i kandydaci powinni pamietag, ze:

e Kandydat nie musi obowigzkowo wykonac¢ wszystkich asan wywotanych podczas prezentacji prowadzonej.

e Kandydat musi zaprezentowac pozycje alternatywng, ktérg robi, jesli nie jest w stanie wykonac pewnej
pozycji lub korzysta z pomocy, gdy zachodzi taka potrzeba. Na przyktad: Aby zej$¢ (w tyt) do urdhwa
dhanurasany z pozycji stojgcej, osoba moze opusci¢ rece na sciane zamiast schodzi¢ do podtogi.

e Gdy zostanie o to poproszony, kandydat powinien umie¢ przedstawi¢ fizycznie i/lub stowami, w jaki sposéb
pojdzie w kierunku wygiecia do tytu ze stania. Na przyktad: podchodzac do Sciany.
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Dzien 2

e Egzaminator prezentuje materie percepcji w jodze lyengara.
* Nalezy wples¢ co najmniej 5 pozycji.

3 asany na kazdego kandydata (z wyjatkiem pozycji Prowadzi lekcje osnutg wokét trzech podanych asan, w
odwrdconych) dowolnej kolejnosci, w dowolnym momencie.
Kontekst: Decyduje o czasie trwania w pozycji.

", u ", u.

np. “jest lato”; “sg to zajecia wieczorne”; “to jedne z
pierwszych zajec, ktdére prowadza kandydaci, tzn.
uczniowie nie znajg jeszcze wielu pozycji”; “sa to
zajecia juz z korica kursu, tzn. uczniowie znaja juz

wszystkie asany z programu”.

Moze powtorzy¢ kazdg pozycje.

Powinien wtgczyc Sirszasane i sarwangasane.
Mozna doda¢ ich warianty.

Od egzaminatora oczekuje sie obserwacji TRZECH GLOWNYCH ASPEKTOW nauczania w wykonaniu kandydata:
1. Demonstracji asan w celu poprowadzenia uczniow.
2. Woyjasnien podawanych w trakcje nauczania.
3. Sposobu, w jaki kandydat poprawia uczniéow i pomaga im podczas zajec.
Zasady, ktorymi nalezy sie kierowac
» Czy kandydat korzysta z mowy ciata, aby uczniowie zrozumieli, co chce im przekazaé?
¢ Czy kandydat obserwuje ucznia?
¢ Czy kandydat utrzymuje kontakt wzrokowy?
¢ Czy podejscie kandydata inspiruje ucznia do zgtebiania tego przedmiotu?
e Czy przez caty czas kandydat utrzymuje uwage ucznia?
¢ Czy tok rozumowania kandydata jest dostatecznie jasny?
¢ Czy kandydat efektywnie korzysta z demonstracji jako narzedzia nauczania?
¢ Czy kandydat potrafi przejs¢ od komponentu dziatania do komponentu odczuwania i od komponentu odczuwania
do komponentu percepcji?
¢ Czy uwazasz, ze kandydat jest gotowy?
Przyktadowy arkusz ocen dotyczacy prezentacji nauczania mozna znalez¢ w dodatku (patrz Dodatek A.4).

W drugim dniu powinno sie przeprowadzaé ewentualne poprawki, wedtug uznania egzaminatoréw lub na
konkretng prosbe kandydata.
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Dzien 3

e W tej sekcji kandydat jest oceniany pod wzgledem swoich umiejetnosci zajmowania sie schorzeniami np.
zespot policystycznych jajnikdow, nadmiernie obfite miesigczki, migrena, naderwanie tgkotki etc.

e Tutaj nalezy zaprezentowac dwie sytuacje wybrane przez kandydata pierwszego dnia.

e Kandydat powinien wprowadzi¢ osobe odgrywajaca role pacjenta w wymagane asany.

e W trakcie powinien wyjasni¢ ich zasadnosc.

Waina uwaga: Jest to prezentacja pewnej sytuacji. Biorgc pod uwage ograniczenia czasowe, kandydat nie powinien
objasnia¢ pozycji osobie odgrywajacej role pacjenta.

Zasady, ktérymi nalezy sie kierowa¢
e Ogodlnie czy kandydat w sposdb dostateczny stosuje wiedze na temat niesienia pomocy?
e Czy kandydat rozumuje logicznie? Egzaminatorzy mogg zadawac istotne pytania odnosnie tej kwestii.
e Czy kandydat zachowuje bezpieczeristwo, pomagajac?
e (Czy kandydat ma odpowiednie umiejetnosci techniczne?
e Czy kandydat jest gotowy?

Przyktadowy arkusz ocen dotyczgcy prezentacji sytuacji mozna znalez¢é w dodatku (patrz Dodatek A.5).

W trzecim dniu réwniez powinno si¢ przeprowadza¢ ewentualne poprawki, wedtug uznania egzaminatoréw lub na
konkretng pro$be kandydata.
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Punktacja

Pozycje odwrdcone i prezentacja prowadzona kandydata nie jest oceniana pod katem punktacji, ale po to, aby
egzaminator mogt zdecydowaé, czy kandydat ma dostateczng praktyke oraz zrozumienie jogi lyengara.

‘ Jedli egzaminujgcy maja odczucie, ze kandydat nie postepuje zgodnie z systemem lub zaistniejg podobne
wyjatkowe okolicznosci, mogg oni przerwac egzamin kandydata. Do tego odnosi sie czerwona chorggiewka w
przewodniku.

Aby zda¢ egzamin, kandydat musi osiggna¢ punktacje pozwalajgca na zaliczenie kazdej czesci sktadowej egzaminu.
Punktacja kazdej czesci egzaminu na wszystkich poziomach przebiega w skali od 1 do 4:

stabo
przecigtnie
dobrze

A W N -

doskonale

Nie nalezy uzywaé punktacji dziesietnej do wskazania ogdlnej tendencji kandydata co do kategorii oceny. Ocena za
kazdg czes¢ od wszystkich trzech egzaminatoréw powinna zostac usredniona osobno.

Jesli srednia ocena kandydata za pojedynczg czes¢ miesci sie miedzy 4-8, kandydat nie zdaje i moze powtarzaé

egzamin.

Jesli srednia ocena kandydata za pojedynczg cze$¢ miesci sie miedzy 9-11, kandydat moze powtdrzy¢ te czesc na
koniec egzaminu.

Jesli Srednia ocena kandydata za pojedynczg cze$¢ wynosi 12 lub wiecej, kandydat pomysinie zdat te czesc.
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PRAKTYKA POZYCJI ODWROCONYCH
Czerwona chorggiewka: Przerwanie egzaminu

PREZENTACJA PROWADZONA
Czerwona chorggiewka: Przerwanie egzaminu

NAUCZANIE

Tok rozumowania
11213 4

Demonstracja
11234

Instrukcje
112]3]| 4

Sposéb pomagania
11234

4-8: Niepowodzenie

ARKUSZE OCEN

Poziom 1

Dostatecznie: Kontynuacja egzaminu

Dostatecznie: Kontynuacja egzaminu

9-11: Powtdrka (w celu osiggniecia jednoznacznego wyniku)

12-16: Zaliczenie

PRAKTYKA POZYCJI ODWROCONYCH
Czerwona chorggiewka: Przerwanie egzaminu

PREZENTACJA PROWADZONA
Czerwona choragiewka: Przerwanie egzaminu

PREZENTACJA INDYWIDUALNA
a. skfadnik werbalny

Tok rozumowania
112134

POZIOM 2
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Woyrazistos¢ przekazu
11234

b. Demonstracja
Praca w pozycji
11234

Zgodnosc z prezentacjg stowna
112(3]4

4-8: Niepowodzenie

9-11: Powtdrka (w celu osiggniecia jednoznacznego wyniku)

12-16: Zaliczenie

NAUCZANIE

Tok rozumowania
112] 3|4
Demonstracja

1] 21314
Instrukcje
11213 4
Sposéb pomagania
112314

4-8: Niepowodzenie

9-11: Powtdrka (w celu osiggniecia jednoznacznego wyniku)

12-16: Zaliczenie

PRAKTYKA POZYCJI ODWROCONYCH
Czerwona choragiewka: Przerwanie egzaminu

PREZENTACJA PROWADZONA
Czerwona choragiewka: Przerwanie egzaminu

PREZENTACJA INDYWIDUALNA
a. skfadnik werbalny
Tok rozumowania
112]13]|4

POzZiOM 3
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Woyrazistos¢ przekazu
11234

b. Demonstracja
Praca w pozycji
112]3] 4

Zgodnosc z prezentacja
stowng
112314

4-8: Niepowodzenie
9-11: Powtdrka (w celu osiggniecia jednoznacznego wyniku)
12-16: Zaliczenie

NAUCZANIE

Tok rozumowania
112]3] 4
Demonstracja
1121314
Instrukcje
112]3 1|4
Sposéb pomagania
1121314

4-8: Niepowodzenie
9-11: Powtodrka (w celu osiggniecia jednoznacznego wyniku)
12-16: Zaliczenie

PREZENTACIJA SYTUACII
Swiadomos¢ sytuacji i tok rozumowania
112|134

Umiejetnosci komunikacyjne
112]3]| 4

Umiejetnosci techniczne
1121314

Bezpieczenstwo
1]123]4

4-8: Niepowodzenie
9-11: Powtdrka (w celu osiggniecia jednoznacznego wyniku)
12-16: Zaliczenie
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Sekcja E
Informacja zwrotna

Egzaminatorzy powinni przekaza¢ kandydatowi swojg opinie na koniec egzaminu. Szczegétowy charakter i moment
przekazywania tej opinii powinny zosta¢ ustalone przez odpowiednie stowarzyszenia. Na tyle, na ile to mozliwe,
zaleca sie wykorzystanie istniejgcego systemu przekazywania informacji zwrotne;j.

Podczas przekazywania opinii warto przypomniec sobie rade Gurudziego. Gurudzi zawsze powtarzat, ze na twojg
(egzaminatora) opinie i informacje zwrotna dla kandydata nie powinien mie¢ wptywu twéj (egzaminatora) stosunek
do nauczyciela rekomendujgcego danego kandydata.

Przy tym wszelkie uwagi skierowane do kandydata lub do jego nauczyciela rekomendujgcego powinny by¢
przekazywane w ludzki sposdb. Nalezy je sformutowaé w tak, aby obserwacje egzaminatora na temat kandydata, jego
potencjatu oraz wszelkie inne przekazywane informacje pozytywnie pomagaty kandydatowi i jego nauczycielowi w
dalszej pracy.

Stowarzyszenie moze odebra¢ uprawnienia nauczycielowi rekomendujagcemu, o czym nalezy go zawiadomi¢ z
odpowiednim wyprzedzeniem, jesli bedzie sie powtarzata sytuacja nawracajgcych przypadkow niezdawania
egzaminu przez (rekomendowanych przez niego) kandydatow.

Stowarzyszenie bedzie przechowywac historie nauczycieli rekomendujgcych w formie raportow,

przygotowywanych przez egzaminatoréw po kazdym egzaminie, i moze wykorzystac te informacje do powiadomienia
o zmianie polityki.
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Sekcja F
Struktura programu certyfikacji

Poziom 1

Pojedyncza asana
Wprowadzenie do rodziny asan
Liniowe uktadanie sekwencji
Wktad psychologiczny

Poziom 2
(dotyczy nowych asan w tym programie)
¢ Pojedyncza asana
¢ Rodzina asan
¢ Liniowe ukfadanie sekwenciji
e Whktad psychologiczny

(dotyczy asan z poziomu 1 + poziom 2)

e Zrozumienie gtebszych powigzan w
rodzinie asan

e Postrzeganie odczu¢ somatycznych

e Obserwowanie zaleznosci miedzy
réoznymi czesciami ciata potozonymi
blisko siebie

e Obserwacja oddechu

e Wprowadzenie do zaleznosci miedzy
rodzinami asan

Poziom 3

(dotyczy asan z poziomu 1 + poziom 2 +

poziom 3)

Pojedyncza asana

Rodzina asan

Liniowe uktadanie sekwencji
Postrzeganie odczu¢ somatycznych
Obserwowanie zaleznosci miedzy
réznymi (potozonymi blisko siebie lub
odlegtymi) czesciami ciata i jego
narzgdami

Zrozumienie gtebszych powigzan
miedzy rodzinami asan
Pozostawanie w asanie
Obserwacja oddechu

Swiadomo$¢ oddechu

Poziom 4
e Asany i Pranajama

Poziom 5
e Asztanga joga Patandzalego zgodnie z
nauczaniem B.K.S. lyengara
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Plan lekgji

Nauczanie jogi obejmuje cztery gtdwne komponenty.

A)

9]

Instrukcje dotyczace wtasciwej pracy — pojedyncza asana — pozycja fizyczna.

Instrukcje wzbudzajgce entuzjazm i zaangazowanie ucznia — wktad psychologiczny — wrazliwos¢.

Obraz nakresdlony przez nauczyciela pozwala uczniowi rozwija¢ sSwiadomosé samego siebie i postrzegaé
subtelne zjawiska w swoim wtasnym ciele — postrzeganie.

Gorliwos¢, zapat i zarliwe pragnienie poddawania otrzymanych wiadomosci refleksji i przeksztatcania ich w
wiedze i madros¢ - przemyslenia/zdolno$é do refleks;ji.

Poziom 1

Pojedyncza asana
Na tym poziomie celem jest poprawna i precyzyjna praca. Cho¢ budowanie sekwencji stanowi integralng
czesc¢ naszej szkoty jogi, to nauczanie oséb poczatkujgcych (tj. na poziomie 1) powinno by¢ nakierowane na
pojedyncze asany ze szczegdlnym odniesieniem do ich zewnetrznej konfiguracji.
Nalezy nauczy¢ pozycji i ogdlnego ustawienia czesci ciata. np. w utthita hasta padasanie

v' oczekiwana instrukcja - rece maja by¢ proste i w linii z barkami.

v"  nie oczekuje sie instrukcji - wydtuz lub rozciagnij zewnetrzne ramiona poczawszy od fopatek.

Rodzina asan (Dodatek A.6)

Liniowe ukfadanie sekwencji
Asany sg przeplatane w takim porzadku, ktéry pozwala na rozwiniecie ruchomosci i swobody w catym ciele
lub jego poszczegdlnych czesciach. Obejmuje to trzy rodzaje proceséw. Po pierwsze wykonanie asany, po
drugie, zrozumienie asany i wreszcie praca ze sztywnoscig w ciele.
Kolejnos¢ asan w ramach rodziny asan prowadzi od najprostszych do bardziej skomplikowanych (pod
wzgledem wykonania).
np. uthita trikonasana
uthita parswakonasana
pariwritta trikonasana
pariwritta parSwakonasana
Zajecia na poziomie 1 zawsze zaczyna sie od pozycji stojgcych, poniewaz w tej rodzinie w poréwnaniu z
innymi mamy lepszy dostep do wiekszosci czesci ciata. (Wyjgtkowo mozna miec lepszy dostep w pozycjach
lezgcych na plecach lub brzuchu w odréznieniu od stojgcych).
Nastepnie mozna przej$¢ do dowolnej rodziny asan oraz do pozycji odwréconych, (przed tymi asanami lub
po nich).
Tylko na zajeciach przeznaczonych dla oséb z rozwinietg wrazliwoscig wchodzi sie w to gtebiej. Dlatego
zajecia na poziomie 2 mogg sie rozpoczg¢ od dowolnej rodziny asan, w zaleznosci od czesci ciata lub asany,
ktora ma zostac dotknieta.
np. aby uczen miat Swiadomos¢ otwarcia miednicy w pozycjach stojgcych, mozna rozpoczgé od supta
baddhakonasany lub supta padanguszthasany 2.
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D)

A)

Aby przekaza¢ materie czujnosci w pozycjach stojgcych, mozna zaczac¢ od stania na rekach, lin 1, urdhwa
mukha swanasany, purwottanasany.

W celu uwrazliwienia ndg w pozycjach stojacych mozna rozpocza¢ od pracy z nogami w pozycjach
odwrdconych

Wktad psychologiczny

W gruncie rzeczy asana to bardziej praca umystu niz jedynie wysitek fizyczny w pozycji. Wymaga ona
okreslonego zaangazowania psychiki. Na zajeciach jogi lyengara uczen poznaje asany w taki sposdb,
ktory pozwala mu na skonfrontowanie sie z wtasnym umystem i potraktowanie go jako przedmiotu do
studiowania.

Na zajeciach poziomu 1 wystarczy tylko uswiadomi¢ ten fakt uczniom.

np. zwrd¢ uwage ucznia, ze zaangazowanie umystowe w ardha czandrasanie i wirabhadrasanie Ill jest
wieksze niz w innych pozycjach stojgcych.

Poziom 2

Kiedy uczen dojdzie do tego poziomu, oczekuje sie, ze jest juz gotowy na przejscie z ptaszczyzny fizycznej
na ptaszczyzne odczuwania.

Na tym poziomie oprdécz instrukcji dotyczgcych pracy ciata instruktor powinien skierowac uwaznos¢ ucznia
na subiektywne odczucia w trakcie tej pracy.

W jodze wg metody lyengara zwraca sie uwage nie tylko na umiejetnos$¢ wykonania asany, ale takze na jej
utrzymanie.Nalezy wprowadzi¢ oddech jako narzedzie koncentracji umystu.

Zrozumienie glebszych powigzan w rodzinie asan
Przechodzac z ptaszczyzny fizycznej na ptaszczyzne odczuwania, przechodzimy od konfigurowania
asany do jej ukonstytuowania.
Z pomocg nauczyciela zaczynamy rozumiec integralne cechy charakterystyczne wewnatrz rodziny asan.
v' Postrzeganie odczu¢ somatycznych
=  (Odczucia to wrazenia ptynace za posrednictwem zmystow.
= (QOdczucia somatyczne - odczucia pochodzace ze
e skary, takie jak dotyk, nacisk, zimno, ciepto i bdl oraz z
e miesdni, Sciegien i stawodw, takie jak orientacja w przestrzeni (ustawienie
konczyn) i bol.
Nalezy pielegnowac umiejetno$¢ odczuwania ciata w asanie.

Rdéznice w instrukcjach pomiedzy nauczycielem poziomu 1 i poziomu 2

Nauczyciel poziomu 1 musi koniecznie przekazywac obiektywne instrukcje, dzieki ktérym uczen

wykonuje pozycje i okreslone dziatania w tych pozycjach.

Nauczyciel poziomu 2 powinien zaszczepi¢ w uczniu zdolnos$¢ odczuwania.

np. Poziom 1: Unie$ réwnomiernie obie rece w gore.

Poziom 2: Poréwnaj prawa i lewg reke. Poczuj, ktdre ramie jest dtuzsze, a ktore krétsze, i wyciaggnij wyzej krétsze

ramie.

Poziom 1: Unies klatke.

Poziom 2: Poczuj, jak klatka unosi sie wraz z wdechem.
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v' Obserwowanie zalezno$ci miedzy cze$ciami ciata potozonymi blisko siebie.

Pierwszym krokiem do zjednoczenia (jogi) jest taczenie. W miare nauki asan i pranajamy uczymy sie

rozpoznawac i rozumiec powigzania pomiedzy czesciami ciata, ktérych na co dzien nie dostrzegamy.
np. otwarcie klatki wymaga udziatu ze strony réznych czesci ciata:

e zrolowania barkow w tyt

e rozszerzenia obojczykdw

e zblizenia do siebie i przyklejenia topatek do plecéw.
Gdy kandydat staje sie swiadomy tych powigzan, tatwo jest przygotowaé umyst do filozofii jogi.

B) Obserwacja oddechu
* jest to proces uwaznego obserwowania cyklu oddechowego, ktéry obejmuje wdech, wydech
wraz ze $wiadomym lub spontanicznym zatrzymaniem.
e Akt obserwacji oddechu bardzo pomaga w zrozumieniu niuansdéw asan czy pranajamy.
np. W pozycji lezgcej rézne utozenie ragk wywotuje rézne sciezki przebiegu
oddechu:
* Rece poziomo na boki.
e Rece w dét
e Rece za gltowa.
Jesli w trikonasanie dolny bok tutowia sie skraca, oddech nie dotyka tej strony.

C) Woprowadzenie do dostrzegania zaleznos$ci miedzy rodzinami asan
e Powigzaniami w ramach rodziny asan zajmujemy sie na poziomie 2. Kiedy wyostrzy sie wrazliwosé ucznia,
na horyzoncie pojawiajg sie zwigzki pomiedzy na pierwszy rzut oka odlegtymi rodzinami asan.
np.
e  pariwritta parswakonasana i ardha matsjendrasana 1 pod wzgledem wzorca rotacji miesni
plecéw.
. Dzanu Sirszasana i supta baddha konasana z tym samym wydtuzeniem przodu tutowia.

= Poziom3

Na tym poziomie postrzeganie tgczy sie z udoskonalaniem dziatania i wrazliwosci.

A) Wozajemne powigzanie pomiedzy odleglymi czesciami ciata i narzgdami
e Umiejetnosé obserwacji powigzan miedzy czesciami ciata potozonymi blisko siebie zostata
wprowadzona na poziomie 2. Na tym poziomie wyzszej wrazliwosci i zdolnosci postrzegania zaczyna
sie z tatwoscig odkrywac potaczenia pomiedzy odlegtymi czesciami ciata i narzgdami. Zrozumienie tej
sieci powigzan mozna wprowadzi¢ w praktyke.
np. joga dandasana nie polega jedynie na pracy z biodrami w celu umiejscowienia nogi, ale angazuje takze

mobilnos$¢ w rejonie topatki, aby przesung¢ tutéw do przodu, tak aby ustawié noge.

Opadajace tuki stop majg niekorzystny wptyw na kregostup.

Rozluznienie ndg jako Srodek wyciszenia umystu w Sawasanie.
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B) Giebsze powijzania miedzy rodzinami asan

e Koncepcja powigzan pomiedzy rodzinami asan zostata wprowadzona na poziomie 2. Kiedy wyostrzy
sie wrazliwos¢ ucznia, dostrzega on zwigzki pomiedzy na pierwszy rzut oka odlegtymi rodzinami asan.
e Dzieki udoskonaleniu wrazliwosci postrzegane sg podobienstwa, a tym samym wzajemne
oddziatywanie asan.
* Po osiggnieciu tego stopnia wrazliwosci pojawia sie obserwacja zachowania sie okreslonej czesci ciata
w asanie. Rozszerzanie tej wrazliwosci pozwala na obserwacje podobnego wzorca zachowania tej czesci
ciata w asanie z innej rodziny.
np. supta padanguszthasana Il, utthita hasta padanguszthasana Il i ardha czandrasana cho¢ zdaja sie by¢
rozne, sg to bardzo podobne pozycje, a jedynie inaczej ustawione pod wzgledem usytuowania osi
kregostupa. Zrozumienie potaczone z wrazliwoscig jednej z asan w tym zestawie znacznie przyczyni sie do
poprawy wykonania oraz zrozumienia pozostatych. Zrozumienie tego typu relacji naturalnie rozszerza
mozliwosci budowania sekwencji i mozna przechodzié przez rézne rodziny asan majac na uwadze
konkretny cel.

C) Pozostawanie w asanie

e Ten aspekt zostat wprowadzony na poziomie 2. W miare jego studiowania nasza uwaga kieruje sie do
jednego z fundamentalnych filaréw naszego systemu, ktdrym obok precyzji i utozenia w sekwencji jest
czas trwania.

Jest on istotny ze wzgledu na:

e osigganie korzysci wynikajacych z asan,

e rozwijanie wrazliwosci w celu angazowania umystu/inteligencji.

Nalezy zauwazyc, ze:

e W celu przedtuzenia czasu trwania w asanie nie wystarczy jedynie silna wola i kondycja fizyczna.
*  Aby pojawita sie Swiadomos¢ oddechu, musi znikngé wysitek.

D) Swiadomos¢ oddechu
e Pojeciem obserwacji oddechu zajmowalismy sie na poziomie 2.

¢ Obserwacja oddechu polega na przygladaniu mu sie z dystansu jak na przedmiot zewnetrzny,
podczas gdy Swiadomos¢ oddechu polega na przygladaniu mu sie bez dystansu, od wewnatrz.

e Kiedy umyst - czitta uwolni sie od szalenstwa swiata zewnetrznego i skoncentruje na wnetrzu,

wodweczas moze by¢ swiadkiem. Gdy wykonuje sie asany ze Swiadomoscig oddechu, umyst naturalnie
sie wycisza.
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Program teoretyczny

Drzewo jogi

Joga Swiattem zycia

POZIOM 1

Art of Yoga

Yogashastra Level 1,2,3

Joga w praktyce. Kurs wstepny

Yoga in Action: Intermediate Course

Swiatto jogi:

Czesc 1: Wstep

Czesc¢ 2: Yogasany
(odpowiednie asany)
Czes¢ 3: Pranayama
(odpowiednie pranajamy)

Pranajama - sztuka oddychania w jodze:
Czesc¢ 2: Rozdziat 10 (odpowiednie pranajamy)

Podstawowe wskazdéwki dla nauczycieli jogi

POZIOM 2

Aarogya yoga

Swiatto jogi

Yogic Manas

Pranajama - sztuka oddychania
w jodze

Yoga Sutra Parichaya

Yogashastra Level 4,5

Joga - doskonata dla kobiet

Tuesdays with Prashant

Swiatto jogi:

Czesc 1: Wstep

Czes¢ 2: Yogasany (odpowiednie asany)

Czes¢ 3: Pranayama (odpowiednie pranajamy)

Pranajama - sztuka oddychania w jodze: Czes¢ 1
Czesc 2: Rozdziat 10 (odpowiednie pranajamy)

Podstawowe wskazéwki dla nauczycieli jogi

Swiatto jogi

seria Astadala Yogamala

POZIOM 3

Pranajama - sztuka oddychania w jodze: Cze$¢ 1
Czes$¢ 2: Rozdziat 10 (odpowiednie pranajamy)

Hatha Yoga Pradipika

Swiatto Jogasutr Pataridzalego
Rozdziat 1, 2

Bhagawadgita
Rozdziat I, VI

Joga $wiattem zycia

Alpha and Omega of Trikonasana

Mobility and Stability

Podstawowe wskazdéwki dla nauczycieli jogi

POZIOM 4

Swiatto Jogasutr Pataridzalego

seria Astadala Yogamala

Podstawowe wskazdéwki dla nauczycieli jogi

Bhagawadgita rozdziaty | do VI

POZIOM 5

Core of yoga sutras of Patanjali

Rdézne teksty na temat jogi

Zaleca sie, aby
kazdy uczen
przeczytat
dowolng lub
wszystkie ksigzki
autorstwa trojki
lyengardw na
dowolnym etapie
uczenia sie

lub poziomie
certyfikacji

* Uczniowie mogg znalez¢ informacje na te tematy w dowolnym podreczniku wprowadzajacym, dostepnym odpowiednio w ich

krajach i jezykach.
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Program asan i pranajamy

Program poziomu 1

Utthisztha sthiti — asany stojace

Tadasana 1

Wrikszasana 2

Utthita trikonasana 4,5

Pariwritta trikonasana 6,7 Swiatto jogi

Utthita parswakonasana 8,9

Pariwritta paréwakonasana 10,11

Wirabhadrasana | 14

Wirabhadrasana Il 15

Wirabhadrasana IlI 17

Ardha czandrasana 19

Utthita hasta padanguszthasana | z podparciem 120,121 Joga - doskonata dla kobiet

Utthita hasta padanguszthasana Il z podparciem 122,123

Parswottanasana 26

Prasarita padottanasana | 33,34

Utkatasana 42 Swiatto jogi

Padanguszthasana 44

Padahastasana 46

Uttanasana 48

Garudasana 56

Upawisztha sthiti — asany siedzgce

Dandasana 77 Swiatto jogi

Swastikasana 5 Pranajama — sztuka
oddychania w jodze

Parwatasana w swastikasanie Kurs wstepny

Gomukhasana 80

Siddhasana 84 Swiatto jogi

Wirasana 89

Parwatasana w wirasanie 91

Baddha konasana 102

Upawisztha konasana 151
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Pasczima pratana sthiti — asany z wydtuzeniem do przodu

Adho mukha wirasana 92

Dzanu $irszasana 127

Trianga mukhaikapada pasczimottanasana 139 Swiatto jogi
Mariczjasana | 144

Parsa upawisztha konasana 152

Pasczimottanasana (Ugrasana/Brahmaczarjasana) 161

Malasana Il 322

Pariwritta sthiti — asany z wydtuzeniem bocznym

Parighasana 39

Bharadwadzasana | 297, 298 $wiatlo jogi
Bharadwadzasana Il 299, 300

Mariczjasana Il 303, 304

Ardha matsjendrasana | 311, 312

Wiparita sthiti — pozycje odwrdécone

Salamba Sirszasana | (przy Scianie; znajomos¢ sposobu uczenia pozycji | 184, 185, 190 Swiatfo jogi

z linami, jesli sy dostepne)

Salamba sarwangasana | 223,224
Halasana 244
Parswa halasana 249
Karnapidasana 246

Parswa karnapidasana

karnapidasany

Podobnie jak par$wa halasana, ale nogi sg w pozycji

Supta konasana 247 Swiatto jogi

Eka pada sarwangasana 250

Parswaika pada sarwangasana 251

Czatuszpadasana 102 Joga - doskonata dla kobiet
Setubandha sarwangasana (z podparciem) 98, 99 Joga - doskonata dla kobiet

Kurs wstepny

Setubandha sarwangasana(z sarwangasany, z nogami zgietymi, stopy opadajg na $ciane lub krzesto)
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Udara akunriczana sthiti — asany z zaciskaniem brzucha

Paripurna nawasana 78

Ardha nawasana 79 Swiatto jogi
Urdhwa prasarita padasana (90°) 279

Supta padanguszthasana | 284

Supta padanguszthasana Il 287

Purwa pratana sthiti — asany z wydtuzeniem do tytu

Salabhasana 60

Makarasana 62

Dhanurasana 63 Swiatto jogi
Bhudzangasana | 73

Urdhwa mukha $wanasana 74

Usztrasana 41

Urdhwa dhanurasana | 482

Dwi pada wiparita dandasana (krzesto) Intermediate

Intermediate Course book

Wisranta karaka sthiti — asany regeneracyjne

Supta swastikasana

Intermediate Course book

Supta wirasana (z podparciem i bez podparcia) 96 Swiatto jogi

Supta baddha konasana 38, 39 Joga - doskonata dla
kobiet

Sawasana 592 Swiatto jogi

Sawasana (na watku z zakrytymi oczami, obserwujac normalny wdech i wydech)

Sawasana (z opaska na oczach, normalny wdech i gteboki wydech)

Hasta tolana sthiti — asany z balansem na rekach

Uwaga: dobrze jest mie¢ znajomosc¢ catej tej sekcji w przypadku nauczania mtodziezy.

Asany oznaczone gwiazdka nie s3 obowigzkowe.

Czaturanga dandasana 67

Adho mukha $wanasana 75 Swiatto jogi

Pincza majurasana * 357

Adho mukha wrikszasana * 359

Tittibhasana (z uttanasany) * 395

Pranajama

udzdzaji, wiloma w pozycji lezacej
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=  Program poziomu 2

Wszystkie asany i pranajamy z programu na poziom 1 stanowig czes$¢ programu na poziom 2.

Pariwritta ardha Czandrasana 13 Art of Yoga
Intermediate Course book
Utthita hasta padanguszthasana | bez podparcia 23 Swiatto jogi
Utthita hasta padanguszthasana Il bez podparcia
Utthita hasta padanguszthasana lll 124 Joga - doskonata dla kobiet
Prasarita padottanasana Il 35, 36
Urdhva prasarita ekapadasana 49
Ardha baddha padmottanasana 52 Swiatto jogi
Par$wa dhanurasana 64, 65
Lolasana 83
Parjankasana 97
Bhekasana 100
Padmasana 104
Parwatasana 107
Tolasana 108
Matsjasana 113
Maha mudra 125
Pariwritta dzanu $irszasana 132

Pariwritta upawisztha konasana

Podobnie do pariwritta

dzanu $irszasany, ale nogi w

pozycji upawisztha konasany

Swiatto jogi

Ardha baddha padma pasczimottanasana 135
Pariwritta pasczimottanasana 165
Ubhaja padanguszthasana 167
Purwottanasana 171
Akarna dhanurasana 173,175

Salamba $irszasana | (na $rodku sali lub zgodnie z potrzebami ucznia)

184, 185, 190

Parswa Sirszasana 202, 203
Pariwrittaikapada Sirszasana 206, 207
Eka pada $irszasana 208, 209
Parswaika pada $irszasana 210
Urdhwa padmasana w Sirszasanie 211
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Pindasana w Sirszasana 218

Salamba sarwangasana Il 235

Setubandha sarwangasana 259 Swiatto jogi
Urdhwa padmasana w sarwangasanie 261

Pindasana w sarwangasanie 269

Dzathara pariwartanasana 274,275

Urdhwa prasarita padasana (wszystkie ilustracje) 276-279

Czakrasana 280-283

Supta padanguszthasana | 285, 286

Supta padanguszthasana lll

Nogi podobnie jak w utthita hasta padanguszthasanie

I1l, ale ciato jest w pozycji lezgcej

Eka hasta bhudzasana 344

Dwi hasta bhudzasana 345
Bhudzapidasana 348
Pificza majurasana (przy $cianie, z wnetrzami dtoni do podtogi, z 357 Swiatto jogi
dtorimi zwréconymi réwnolegle do siebie i z wnetrzami dtoni do

gory)

Adho mukha wrikszasana (przy $cianie, palce skierowane do sciany, 359

a takze dtonie zwrécone na zewnatrz)

Kurmasana 363, 364
Eka pada Sirszasana 371
Tittibhasana (z uttanasany) 395
Urdhwa dhanurasana 479 - 482
Dwi pada wiparita dandasana 516

Pranajama

Uwaga: mozna korzystaé z oparcia na Scianie.

Pranajama udzdzaji, wiloma w pozycji siedzacej

Udzdzaji z krotkg kumbhaka

Pranajama anuloma bez zatrzymania oddechu

Pranajama pratiloma bez zatrzymania oddechu

Bhramari

Sitali

Sitkari
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=  Program poziomu 3

Wszystkie asany i pranajamy z programu na poziom 1 i poziom 2 stanowig czes$¢ programu na poziom 3.

Watajanasana 58 Swiatto jogi
Nakrasana 68 -71
Sanmukhi mudra 105, 106 Pranajama
Simhasana | 109
Simhasana Il 110
Kukkutasana 115
Garbha pindasana 116
Baddha padmasana 118

Joga mudrasana 120
Krauriczasana 141, 142 Swiatto jogi
Mariczjasana ll 146
Urdhwa mukha pasczimottanasana | 168
Urdhwa mukha pasczimottanasana Il 170
Urdhwa dandasana 188
Salamba Sirszasana Il 192
Salamba Sirszasana lll 194, 195
Parswa urdhwa padmasana w Sirszasanie 213-216
Niralamba sarwangasana | 236
Niralamba sarwangasana Il 237

Eka pada setu bandha sarwangasana 260
Parswa pindasana w sarwangasanie 270, 271
Anantasana 290
Uttana padasana 292
Mariczjasana IV 305
Malasana | 321
Pasasana 328, 329
Ardha matsjendrasana Il 330, 331
Ardha matsjendrasana lll 332,333
Asztawakrasana 342, 343
Majurasana 354
Adho mukha wrikszasana (z dtorimi do tytu, jak w majurasanie, ale 359
osobno i w odlegtosci ok. 45 cm od $ciany)

Supta kurmasana 368
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Bhairawasana 375
Joganidrasana 391
Wasiszthasana 398
Bakasana 410
Parswa Bakasana 412

Dwi pada kaundinjasana 438

Eka pada kaundinjasana | 441

Eka pada bakasana | 446, 447
Eka pada bakasana Il 451, 452
Jogadandasana 456
Mulabandhasana 462, 463
Wamadewasana Il 466
Urdhwa dhanurasana | (z tadasany) 483-486
Urdhwa dhanurasana Il 483 - 487
Eka pada urdhwa dhanurasana 501, 502
Kapotasana 507,512
Laghu wadzrasana 513

Dwi pada wiparita dandasana (z Sirszasany)

516, 517 - 520

Eka pada wiparita dandasana |

521

Eka pada radzakapotasana |

542

Swiatto jogi

Uwaga: Klasycznie, zgodnie z przedstawieniem w Swietle jogi, do niektérych asan z balansowaniem na rekach powinno sie

wchodzi¢ z Sirszasany. Jednak mozna do nich wej$¢ takze z tadasany/uttanasany.

Pranajama

Udzdzaji z antara kumbhaka (zgodnie z indywidualnymi mozliwosciami)

Bhastrika, kapalbhati

Pranajama anuloma z zatrzymaniem oddechu

Pranajama pratiloma z zatrzymaniem oddechu
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=  Program poziomu 4

Wszystkie asany i pranajamy z programu na poziom 1, poziom 2 i poziom 3 stanowig cze$¢ programu na poziom 4.

Gorakszasana 117
Supta wadzrasana 124
Baddha hasta Sirszasana 198
Mukta hasta Sirszasana 200, 201
Parswa sarwangasana 254, 255
Parswa urdhwa padmasana w sarwangasanie 262 - 265
Uttana padma majurasana 267
Setu bandhasana 296
Paripurna matsjendrasana 336, 339
Padma majurasana 355
Hamsasana 356
Sajanasana 358
Skandasana 372
Buddhasana 373
Kapilasana 374
Kala bhairawasana 378
Czakorasana 379, 380
Durwasasana 383
Ruczikasana 384, 385
Wiranczjasana | 386, 387
Wiranczjasana Il 388
Dwi pada Sirszasana 393,394
Tittibhasana (z dwi pada Sirszasany) 395
Kasjapasana 399, 400
Wiswamitrasana 403
Urdhwa kukkutasana 417 - 419
Parswa kukkutasana 424, 425
Galawasana 427,428
Eka pada galawasana 431,433
Eka pada kaundinjasana Il 442, 443
Supta bhekasana 458
Wamadewasana | 465
Kandasana 470,471

Swiatto jogi
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Hanumanasana 475, 476
Samakonasana 477
Supta triwikramasana 478
Wiparita czakrasana w urdhwa dhanurasanie 488 - 499
Eka pada wiparita dandasana Il 523
Czakra bandhasana 524
Mandalasana 525-535
Wrisczikasana | 536, 537
Wrsczikasana Il 538
Walakhiljasana 544

Eka pada radzapkapotasana I, Ill, IV

545, 546, 547

Bhudzangasana Il 550 Swiatto jogi
Radzakapotasana 551
Padangusztha dhanurasana 555
Gherandasana | 561 -563
Gherandasana Il 564 - 566
Kapifidzalasana 567
Sirsza padasana 570
Ganda bherundasana 580, 581
Wiparita $alabhasana 584
Tiriang mukhottanasana 586
Nataradzasana 590, 591
Pranajama

Surja bhedana

Czandra bhedana

Nadi sodhana
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Uwagi
= Uwagal

Trudne i skomplikowane asany
,Grupa asan do samodzielnego studiowania”

Zdajemy sobie sprawe, ze Swiatto jogi to kompletny i wyczerpujacy podrecznik jogi. Cho¢ zawiera on wszystko,
czego moze potrzebowacd uczen, najczesciej koncentrujemy sie jedynie na instrukcjach dotyczacych asan. Jesli jednak
ktos powaznie przestudiuje te poczatkowe rozdziaty, z pewnoscig odstonig sie przed nim skarby asztanga jogi.

Jedyng przeszkode w toku tej nauki stanowi fakt, ze skarby te sg ukryte. Nie sg oczywiste.
Nie mozna ich nauczac ani podawac w postaci instrukcji wg jakiegos liniowego planu szkolenia.
Trzeba sie ich uczyc.

Nasz umyst zawsze dzieli asany na podstawie tego, czy jesteSmy w stanie je osiggnac. Tak wiec niektore asany
staja sie proste, a inne trudne. Odktadamy te trudne na pdzniej i dlatego okreslamy je jako ,,asany zaawansowane”.
Na przyktfad:

Sajanasana

Sirsza padasana

Ganda bherundasana

Wiparita salabhasana

Walakhiljasana

Paripurna matsyendrasana

Kandasana

Durwasasana

Wczesniejsze stwierdzenie na temat skarbéw asztanga jogi — ,, Trzeba sie ich uczy¢” rzuca Swiatto
na te grupe asan. S to asany, ktérych trzeba sie uczyé samemu. Nie mozna sie ich nauczy¢ od kogos.
Swiatto jogi niewatpliwie dostarcza nam na ich temat szczegétowych instrukcji. Ale musimy sie zgodzi¢, ze
kazdy nauczyciel ma problem, zeby ich kogos nauczyé. Przyczyny, ktdre stojg za tymi trudnosciami, zostaty omdéwione
ponizej.
e Aby nauczac tej grupy asan, nauczyciel musi je biegle wykonywac i demonstrowaé.
e  Musi by¢ dobrze zaznajomiony z zawitosciami i trudnosciami, jakie sie z nimi wigzg, oraz by¢ w stanie
je wyrazié.

e  Musi by¢ w stanie radzi¢ sobie ze wszelkimi komplikacjami, ktdre sie mogg pojawic.

Czy oznacza to, ze te asany s3 ,,poza programem”? | w zwigzku z tym mamy je odtad pomija¢ w jodze lyengara?
Nie! Absolutnie nie.

Stanowig cze$¢ programu nauczania jogi wg metody lyengara. Jednakze oczekuje sie, ze uczniowie wezma na siebie
wiekszg odpowiedzialnoéé. Dlatego ta grupa asan zostata oznaczona jako ,,grupa asan do samodzielnego
zgtebiania”.
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Jak chodzi o ich pozycje, to zostaty one ujete na pé6Znym poziomie w nowym programie, a nie wczesniej. Zostaty tak
usytuowane po prostu dlatego, aby mie¢ pewnos¢, ze nauczyciel, ktory dotart na swej drodze do tego poziomu,
bedzie dysponowat dojrzatoscia i zrozumieniem wszystkich aspektéw jogi lyengara.

Oczekuje sie, 7e osoba taka zdata sobie sprawe, ze instrukcje podane w Swietle jogi tylko wyznaczajg azymut.
Korzystajac z ich pomocy, trzeba samodzielnie iS¢ naprzdd. Zwykte podazanie za instrukcjami bez jakiejkolwiek
refleksji wiele nie pomoze.

Samodzielne zgtebianie i badanie samego siebie oraz nieustanna praktyka to klucz do tych wymagajgcych pod
wzgledem fizycznym pozycji.

Ktos, kto czuje sie komfortowo z tymi pozycjami, moze pomagac innym jedynie, jesli sie na to zgodzg, oraz po
dokonaniu szczegdétowej oceny ich mozliwosci fizycznych. Zaden nauczyciel nie ma prawa przekraczaé na site
ograniczen fizycznych ucznia.

Pamietajcie prosze, ze delikatnosc i tagodna perswazja to kluczowe czynniki w uczeniu sie tych pozycji.

e Uwaga?2

Nauczyciele, mentorzy i uczestnicy szkolenia nauczycielskiego

Istnieje gteboko zakorzeniony mit, ze mozna z kogos ,,zrobi¢ nauczyciela”.

Innymi stowy mozna by rzec, ze: , Kazdego ucznia mozna wyszkoli¢ na nauczyciela”.

Czy to prawda?

Odpowiedzi na to pytanie mogg by¢ rézne, od ,,z pewnoscig tak” przez ,,prawdopodobnie/byé moze” az do ,,chyba

”

nie”.

Nie ma prawidtowej odpowiedzi, ze wzgledu na zmieniajacy sie kontekst w réznych miejscach.
Zamiast zaplatac sie w sieci mozliwych odpowiedzi, skoncentrujmy sie na zasadniczej mysli i parafrazujac to pytanie,
zastanéwmy sie, czy ,Pragnienie nauczania kogos to zyczenie zalezne od naszej woli?”

Na pierwszy rzut oka odpowiedz wydaje sie byc¢ prosta i oczywista — , Tak, to jest zyczenie zalezne od woli”. Ale jesli
bardziej sie zagtebimy, ujawnig sie inne subtelne aspekty tego problemu i poczgtkowa odpowiedz zabrzmi naiwnie.
Na poziomie metaforycznym tak jak kietkuje nasienie i rozkwita pak, uczen dojrzewa i odczuwa wewnetrzng
potrzebe dzielenia sie wiedzg. Ani nikt nie kaze mu tego robic, ani nie jest to Swiadoma decyzja, jest to po prostu
naturalna kolej rzeczy.

To pragnienie dzielenia sie to pierwszy kamien milowy na drodze do zostania nauczycielem.

W procesie uczenia sie uczen przeksztatca sie w nauczyciela. Jest to subtelna i stopniowa ewolucja wewnetrzna. Nie
ma na tej drodze jednego momentu, na ktéry mozna by wskazac jako na ,,moment transformacji”.

Jasno opisujg te transformacje stowa medrca Patandzalego, jatyantara parinama - proces ewolucji, przejscie z
jednego etapu na drugi.

Nie trzeba dodawaé, ze nauczanie nigdy nie bedzie profesjg, ktdra ktos moze zdoby¢ w wyniku szkolenia albo jakim$
zestawem umiejetnosci, ktore ktos moze sobie przyswoi¢. Nauczanie nie jest tez koniecznoscia.

Gurudzi powiedziat, ,,Uczenie to jest zobowiqgzanie, to odpowiedzialnos¢, proces odptacania sie z wdziecznoscig,

w ktérym przekazujemy dalej informacje, wiedze i mqdrosc, ktore otrzymalismy od swojego guru i od jogi”.
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W tym kontekscie przyjrzyjmy sie historii nauczycieli jogi w metodzie lyengara.

Gurudzi w latach szescdziesigtych zauwazyt to pragnienie dzielenia sie wiedzg u niektérych swoich uczniéw. Poprosit
ich, aby przeniesli ten przedmiot do swoich krajéw. Stanowili oni ,pierwszg generacje nauczycieli jogi lyengara”.
Pdzniej niektdrzy uczniowie prosili o pozwolenie na nauczanie. Gurudzi udzielat go, poniewaz uczyli sie bezposrednio
pod jego okiem przez wiele lat. Miat pewnos¢, ze sg w stanie dzieli¢ sie przekazem jogi w najczystszej formie.

W miare uptywu czasu zainteresowanie jogg znacznie wzrosto. Zaczeli przybywac uczniowie ze wszystkich zakatkdw
Swiata. Pojawita sie gwattowna potrzeba dobrze wyszkolonych nauczycieli. Biorgc pod uwage czas i ograniczenia
komunikacyjne, Gurudzi polecit swoim starszym uczniom, a wéwczas juz nauczycielom, aby ocenili, kto chce nauczaé
i ma do tego odpowiednie umiejetnosci.

Wtedy narodzit sie proces egzaminacyjny. Aby pomdc egzaminatorom, Gurudzi opracowat i udokumentowat
formalng strukture oceny. Z czasem i w miare potrzeby Gurudzi poprawiat ten szkielet programowy, az wreszcie
sformutowat szczegdtowy 'proces szkolenia i egzaminowania nauczycieli'. Stanowit on czes$¢ , Konstytucji z Puny”.
Nasz nowy proces egzaminacyjny ma swoje korzenie w tym dokumencie.

Obecnie wydaje sig, ze pomyst, zeby ,,zosta¢ nauczycielem jogi” stat sie modny. Instytut zalewajg tego typu zapytania.
Powstajg nastepujgce kwestie:

Dlaczego tak wiele os6b interesuje sie raczej uczeniem jogi, niz studiowaniem tego przedmiotu?

Skad ten pospiech, aby podja¢ dziatalnos¢ jako “nauczyciele jogi”?

Czy interesujg ich gtéwnie takie zewnetrzne korzysci z jogi jak zdrowie, dostatnie zycie, szacunek w spoteczenistwie,
mozliwosci podrézowania po catym Swiecie?

Czy tez ptong pragnieniem wejscia na $ciezke samorealizacji, ktora jest ostatecznym celem jogi?

Jak sie zapewne spodziewacie, odpowiedzi nie sg proste.

Gdy sie zagtebi¢, na powierzchnie wyptywajg watpliwosci moralno-etyczne. Aby je rozwiaé, musimy przyjrze¢ sie
podstawowym zatozeniom.

Jakie zamiary, kontekst i gtdwny cel lezg za tym pragnieniem zostania nauczycielem jogi?

Medrzec Patandzali w czwartym rozdziale Jogasutr wspomina -hetu, phala, asraya i alambana — zamiar, owoc
dziatania, kontekst i fundamenty. Poucza nas, abySmy badali te ukryte aspekty kazdego dziatania.

Jesli w tym Swietle przyglgdniemy sie pragnieniu, aby zostaé¢ nauczycielem jogi, to najpierw pojawia sie oczywiste
pytanie, jak kto$, zanim zgtebi dany przedmiot, wie z géry, ze chce go uczyc.

Czy nie nalezatoby sprawdzié, czy w ogdle jest nim zainteresowany, nie méwigc juz o odpowiednim przygotowaniu?
Czy tez moze korzysci materialne zabarwiaja te intencje?

Gurudzi kategorycznie stwierdzit, ze , Ktos, kto dogtebnie nie przestudiowat przedmiotu, nie moze nauczac. Jesli bedzie
probowad, wyrzqdzi krzywde - spotecznosci, przedmiotowi i sobie”.

Jego stowa sg dla nas drogowskazem.

Jedyny punkt podlegajacy dyskusji w powyzszym stwierdzeniu Gurudziego to, jak oszacowac stowo , dogtebnie”?
Gurudzi zalecat 6 lat, jako stosowny okres, w ktérym kto$ moze zdoby¢ umiejetnosci, aby zosta¢ nauczycielem w jodze
i to zalecenie wytrzymato prébe czasu.

Zapoznajmy sie z jego przemysleniami na temat procesu stawania sie nauczycielem i zobaczmy, jak on sam tego
dokonat. Gurudzi uczyt sie pod okiem swojego guru przez 2 lata, po czym zostat wystany, aby nauczat w Punie. Kiedy
zaczat uczy¢, miat podwdjng odpowiedzialnosé, najpierw jako praktykujacy, a potem jako ,,wymuszony nauczyciel”.
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Wypetnit wiasciwie oba te obowigzki. Patrzac wstecz, widzimy, ze w istocie wbrew pozorom byto to prawdziwe
btogostawienstwo!

W oparciu o swojg wtasng praktyke Gurudzi mogt zdefiniowac i opisac rézne poziomy, stworzy¢ rozne programy
zgodnie z potrzebami na tej sciezce i zmierzy¢ sie z koniecznoscig zapisania szczegétowych instrukcji. Wszystko to
znalazto swoje odzwierciedlenie w jego pierwszym klasycznym dziele — ,Swietle jogi”.

Teraz czasy sie zmienity, a wraz z nimi metody komunikacji. Mamy jednak jako punkt odniesienia dzieto Gurudziego.
Intencjg nowego systemu nie jest sugestia zmiany wewnetrznego procesu uczenia sig ani nie chcemy sugerowac, ze
zarliwa praktyka i ptomienny zapat nie sg konieczne. W zaden sposdb nie odchodzimy od nauczania Gurudziego.
Chcemy tylko uproscié system, korzystajgc z tego, co juz mamy.

Chcemy zapewnié, ze propozycja nowego systemu egzaminacyjnego ma na celu uwspotczesnienie uczenia sie i
nauczania jogi, uproszczenie ich i zobiektywizowanie - wcigz jednak ma ona swoje korzenie w nauczaniu Gurudziego
i Konstytucji z Puny.

W jodze lyengara zjawisko ,,KN- Kurs nauczycielski” jest bardzo popularne i powszechne. Nie kazdy je lubi ani sie nim
nie zachwyca, ale popularnos¢ ta jest faktem. Zobaczmy, jaki jest aktualny obraz KN.
Deklarowanym celem KN jest doskonalenie zestawu umiejetnosci ,przysztego nauczyciela”.
Pamietajmy jednak, ze:
e  Kazdy szkolgcy nauczyciel musi zadac¢ sobie to moralne pytanie - Czy cel zostat spetniony?
e Kazdy nauczyciel w trakcie szkolenia musi zada¢ sobie to logiczne pytanie - Czy cel zostat spetniony?

Czy subtelnosci i zawitosci nauczania Gurudziego sg przekazywane nowej generacji nauczycieli? Czy tez KN stat sie
ustalonym modelem, gdzie pewnej grupie ludzi przekazuje sie podrecznik z instrukcjami, ktore nalezy dac przy kazdej
asanie, tak zeby mogli zda¢ egzamin? Czy ze szkoleniem tym nie wigze sie olbrzymi stres? Czy nie jest to zasadnicza
sprawa, aby stworzy¢ badz aby ztamac czyjas kariere jako nauczyciela jogi lyengara?

Pierwszg reakcjg bytoby zaprzeczenie mniej wiecej takiej tresci — , Ten obraz nie jest realistyczny; jest przesadzony i
subiektywny”. Kazdy zapytany z osobna poda ,, poprawna” odpowiedz. ,Inni by¢ moze tak robig, ale ja nie”, czesto
powtarza sie tego rodzaju stwierdzenie. Niestety, po cichu mowi sie co innego.

Czy unikamy prawdy?

Kazdy musi to rozwazy¢ w swoim sumieniu i uczciwie zastanowic sie nad tymi watpliwosciami. Wiemy, ze ,przyszli
nauczyciele” to grupa ,traktowana troskliwie”. Kiedy$S wszyscy byliSmy na ich miejscu. Raczkujgcy nauczyciele sg
rownoczes$nie gorliwi i petni niepokoju, entuzjastyczni i przestraszeni, odwazni i niepewni siebie. Do nauczycieli i
mentorow nalezy stworzenie cieptej i petnej troski atmosfery, w ktdrej nowicjusze bedg mogli rozkwitngc i poczuc sie
bezpiecznie.

KN powinien by¢ doswiadczeniem serdecznym i budujagcym poczucie pewnosci siebie, ktére pozwoli ‘przysztym
nauczycielom’ cieszyé sie naszym systemem i go pokochaé. Precyzja, czas i budowanie sekwencji to nie tylko filary
asan, umozliwiajg one doskonalenie sie w procesie zrozumienia jogi. Dla kogo$ moze sie to wydawaé mozolng pracg,
dla innych jedynie subtelnym dostrojeniem mysli.
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Oczywiscie, z géry narzucone ramy strukturalne nie s dla KN dobrym pomystem. Aby wyniesé KN ponad jedynie
,instrukcje i zjazdy dla dodania punktéw”, szkoleniowiec musi dojrze¢ do poziomu mentora.

Kto to jest mentor?

Stownik oksfordzki méwi, ,,Mentor to osoba doswiadczona w danej organizacji lub instytucji, ktéra szkoli nowych
pracownikéw lub ucznidw i im doradza”. Termin ten pochodzi o imienia Mentora, wychowawcy Telemacha w Odysei.
W kontekscie jogi mozemy mu przypisac szersze znaczenie.

Ten, kto naucza, jest nauczycielem, ten, kto kieruje, to mentor, a ten, kto doprowadza do celu to Guru.

Dla sadhaki w jodze, mentor jest starszym doradcg, ktéry juz przebyt te droge, zna jej niuanse i zawitosci, kto zwrdci
na nie uwage sadhaki i pomoze mu sobie z nimi radzic. Jesli kto$ wpadnie w putapke i potknie sie na sciezce sadhany,
mentor pospieszy z ratunkiem i da wsparcie.

Mowigc metaforycznie, Guru wskazuje Swiatto, mentor podaje nawigacje, a nauczyciel szkoli - i uczen (sadhaka)
wyrusza w podrdz. Mentor stanowi pomost pomiedzy Guru a nauczycielem. Ale nie chodzi tu o szczebel w hierarchii.
Nie jest to proces liniowy, w ktérym ktos najpierw jest nauczycielem, potem zostaje mentorem, a na koniec guru.

Mentorowanie to specyficzna odpowiedzialno$é. Odpowiedzialnos¢ polegajaca na wyciggnieciu pomocnej dtoni,
towarzyszeniu sadhace na Sciezce sadhany i dbaniu o to, aby dotart do celu. Mentor to starszy kolega, doradca i
najlepszy przyjaciel zarazem.

Role nauczyciela, mentora i guru mogg sie na siebie naktada¢ lub pozostac odrebne, w zaleznosci od potrzeby chwili.
Jesli sadhaka bedzie miec szczescie, trafi na osobe, ktdra ucielesnia wszystkie trzy i dysponuje zdolnoscig rozrézniania
(viveka), aby przybieraé role stosowng do potrzeb.

Mentor nigdy nikogo nie zniecheca. Nauczyciel, majgc na wzgledzie osiggniecie poprawy, moze by¢ szorstki i ostry,
przekazujac instrukcje. Moze kogo$ skarci¢, aby wydoby¢ z niego to, co najlepsze. Mentor nie. On lub ona musi
uchwyci¢ prawde, ktora znacznie przerasta zamanifestowany moment. Rozumie i pojmuje obraz rzeczywistosci w jej
najdrobniejszym szczegdle, ale nie moze nikogo zniechecaé. Mentor musi dawac rozwigzanie. Czasami moze
brakowac guru, albo nie jest dostepny, albo problem jest prozaiczny.

W takiej sytuacji mentor jest naprawde powiernikiem i stuzy pomoca sadhace na sciezce sadhany.

Mentor ma udziat w budowaniu systemu wartosci sadhaki i pomaga mu/jej stac sie dobrym cztowiekiem.

Medrzec Patandzali, podajagc owoce jogicznej sadhany lub joganganuszthany, wyraznie wymienia pojecia
ashudhhikshaya (wyzbycie sie nieczystosci) i vivekakhyati (narodziny zdolnosci rozrézniania). Sg one niezbedne, aby
osiggnac wyzyny bycia mentorem. Mentor to przyjaciel, filozof i przewodnik dla sadhaki w jodze.
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e Uwaga3
Oswiadczenie instytutu RIMYI z listopada, 2019

W instytucie RIMYI praktyka jogi jest dostepna dla wszystkich, wolna od ocen i uprzedzen. Chcemy zapewnic
kazdego, ze nie ma tam miejsca na dyskryminacje oséb homoseksualnych. Uwazamy za nasz duchowy obowigzek,
aby w taki sam sposdb przyjmowac i akceptowac kazdg osobe, przybywajgcg w poszukiwaniu duchowego rozwoju i
dobrostanu.

Z cata pewnoscig w zaden sposéb nie uwazamy homoseksualnosci za co$ ztego, nienaturalnego lub nie-jogicznego.
Instytut RIMYI uwaza orientacje seksualng za sprawe gteboko osobistg, naturalng forme réznorodnosci we
wszechswiecie, nie zas za chorobe lub dolegliwosé wymagajaca leczenia. Dlatego nigdy nie zaleciliby$Smy zadnej
praktyki asan, by , leczy¢” z homoseksualnosci.
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Najczesciej zadawane pytania

Pierwsza, robocza wersja tego podrecznika zostata przedstawiona grupie reprezentantow wszystkich Stowarzyszen
Jogi lyengara w grudniu 2019 w Punie, aby mogli wyrazi¢ swojg opinig. Wzigwszy pod uwage najistotniejsze punkty i
watpliwosci wyrazone na grudniowym spotkaniu, instytut RIMYI opublikowat drugg wersje robocza online, aby
wszyscy cztonkowie spotecznosci jogi lyengara mogli jg przeczytaé i nadestaé swojg opinie. Ponad pieciuset cztonkdéw
- niektdrzy jako uczniowie, inni jak nauczyciele w trakcie szkolenia, nauczyciele, lub osoby zajmujace oficjalng pozycje
(w stowarzyszeniu) - wyrazito ogromny entuzjazm.

Czytelnik znajdzie tu dla swojej wiadomosci najczesciej zadawane pytania dotyczgce zmian nakreslonych w niniejszym
przewodniku.

1. Dlaczego system, ktory tak dobrze dziatat, ma zostac przebudowany?

Aby zrozumie¢ potrzebe reformy zmiany systemu, nalezy sobie odpowiedzie¢ na pytanie: , Dlaczego wprowadzono
ten system?”. Aby znalez¢ na nie odpowiedz, zacznijmy od poczatku.

Historia jogi lyengara zaczeta sie, gdy mtody chtopak o imieniu Sundararaja zostat wystany do Puny przez swojego
guru T. Krishnamacharye. W tamtych czasach joga byta domeng ascetéw i filozoféw. Adept pragnacy zgtebiac ten
przedmiot musiat przejs¢ rygorystyczny sprawdzian, nim mogt dostgpic inicjacji w jodze. Oczywiscie tylko nieliczni
mogli realizowac swoje powotanie. Gurudzi zerwat z tym petnym uprzedzen sitem i otworzyt drzwi jogi dla zwyktych
ludzi.

Dlatego konieczne stato sie stworzenie jakiej$ struktury, ram, ktore przez pewien czas ewoluowaty. Nie mozemy
zapominac o globalnym kontekscie jogi w tamtych czasach. Zachdd z grubsza orientowat sie, ze joga to jakis indyjski
system filozoficzny. Byta ona raczej traktowana jako cos$ blizszego mistyce. Joga nalezata do strefy sacrum. Nie byto
tatwo dostepnych tekstéw z tej dziedziny. Na podstawie nielicznych istniejacych Zrédet Gurudzi zbudowat spdjny
system, ktory mogt prowadzi¢ do przewidywalnych rezultatéw. Tak wiec ten przedmiot subiektywny i filozoficzny
dzieki wysitkom Gurudziego powoli, krok za krokiem zaczat wkraczaé do sfery nauki.

Gdy jego uczniowie dojrzewali i zaczynali uczy¢ jogi, Gurudzi wprowadzit dobrze przemyslany program nauczania tego
przedmiotu. Dzieki temu ludzie na catym Swiecie mogli mie¢ dostep do jego nauk, pomimo braku bezposredniego z
nim kontaktu. W ten sposéb nauczanie Gurudziego mogto by¢ precyzyjnie przekazywane, a on mogt propagowac
wiedze otrzymang od swojego guru. Gdy joga lyengara zaczeta stawac sie popularna, coraz wiecej osob chciato sie jej
uczy¢. Wreczajgc swoje certyfikaty, Gurujdzi brat odpowiedzialnos$¢ za umiejetnosci i wiedze swoich uczniow. Ramy
programowe i metoda staty sie tak klarowne i jasne, ze za posrednictwem ucznidw jego nauczanie mogto by¢
przekazywane innym ludziom, ktdrzy nie mieli z nim kontaktu osobiscie. Z tego tez powodu nie wydawat certyfikatow
swoim uczniom w Punie - bo tu sam byt obecny.

Stopniowo Gurudzi dat swoim starszym uczniom prawo decydowania, kto ma kwalifikacje do przekazywania sztuki,
nauki i filozofii jogi zgodnie z jego nauczaniem i filozofia. Pierwsze certyfikaty zostaty wydane w 1968r. Pod koniec lat
siedemdziesigtych Gurudzi zapoczatkowat, a w latach osiemdziesigtych ustanowit obecny system egzaminacyjny.
Gurudzi zaczat uczy¢ w czasach, gdy jedynag forma nauczania byto bezposrednie spotkanie guru i ucznia (sziszja),
twarzg w twarz. Niektdrzy z jego uczniéw komunikowali sie z nim za posrednictwem listdw, a w tym czasie listy z
Europy do Indii szty 21 dni.

Z czasem to sie poprawito, lecz wcigz jeszcze nie byt dostepny internet, filmy na kanale Youtube, nagrania lekcji, nie
byto Swiatta jogi ani regularnych warsztatéw lub intensywnych kurséw jogi. Tak wiec czasy te wymagaty
szczegotowych, doktadnych instrukcji, czasem precyzyjnych co do joty. Zajecie sie kazdym najdrobniejszym
szczegotem stanowito niezmierng wartos¢ w sytuacji, gdy Gurudzi nie mogt by¢ obecny osobiscie!
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W ostatniej dekadzie XX wieku i w wieku XXI jestesmy swiadkami rewolucji. Komunikacja z drugim koricem Swiata
wymaga jedynie nacisniecia przycisku. Nauczyciele i uczniowie mogg porozumiewac sie za posrednictwem réznych
platform. Odpowiedzi na pytania to kwestia kilku sekund lub kilku kliknie¢ w klawiature. Mamy do czynienia z
zalewem informacji. Jest niezliczona ilo$¢ nagran.

“ W latach piecdziesiqgtych i szesc¢dziesigtych ciezko pracowatem, aby spopularyzowac joge. Teraz musze pracowac
nad prostowaniem znieksztatcen, ktore sq wynikiem tej popularyzacji. W telewizji, a zwtaszcza podczas zaje¢ w
klubach fitness joga jest przedstawiana nie w swoim prawdziwym ksztatcie, lecz w wersji zachodniej, podobnej
raczej do kazdej innej formy cwiczen fizycznych. ”

- BKS lyengar, 1977 Yoga Journal

Jesli bedziemy sztywno trzymac sie przesztosci, nasze dziatania zamienig sie w rytuaty, a kazda rzecz wykonywana
jedynie rytualnie, bez podmiotowego zaangazowania, prowadzi do stagnacji.

“ Stagnacja to Smier¢ .”
- B.K.S lyengar

“To pokolenie uczniow ma wiele szczescia, bo ma do dyspozycji 80 lat moich doswiadczen i wiedzy”
- B.K.S lyengar, 2014

Wobec tego $ciéle zdefiniowany, sztywny system byt wéwczas KONIECZNOSCIA, ale teraz potrzeba czasu jest taka,
,aby stat sie on bardziej przyjazny dla uzytkownika”. Obecnie, kiedy joga jest niezwykle popularna,
odpowiedzialnos¢ polega na czym innym. Cho¢ mamy mozliwosc korzystania z dostepu do informacji i wiedzy, to
mozemy sie zachwiac, jesli poprzestaniemy tylko na tym, co obiektywne.

Komponenty obiektywne + komponenty subiektywne = Petnia doswiadczenia.

2. Czy w dzisiejszych czasach nauczyciele sg zbedni?

Cho¢ dostep do informacji (czy to za posrednictwem ksigzek, czy przez internet) niezwykle pomaga w nauce, asan i
pranajamy najlepiej uczy¢ sie pod czujnym okiem nauczyciela, ze wzgledu na bezposrednig relacje, ktéra nawigzuje
sie pomiedzy nauczycielem a uczniem. Umiejetne poprawianie jest konieczne w procesie uczenia sie wszelkich form
sztuki, ktore angazuja ciato. Dlatego naprawde nic nie moze zastgpi¢ dobrego nauczyciela.

3. Czy instytut RIMYI prébuje ,,narzuca¢” zmiany?

Nie. W oparciu o zamyst i nauczanie Gurudziego instytut RIMYl wprowadza system, ktdry jest prosty i nowoczesny.

4. Co stanowi sedno nowego systemu?

Rdzen nowego systemu pozostaje bez zmian. Chodzi o zrozumienie jogi za posrednictwem nauczania Gurudziego.
Jedynym wprowadzonym elementem jest prostota.

5. Czy instytut RIMYI odbiera stowarzyszeniom autonomie?
Nie.
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6. W jaki sposéb ma nastgpic przejscie?

Przede wszystkim to przejscie nie powinno by¢ postrzegane jako jakas katastrofa. Jest to préba odmtfodzenia jogi
lyengara, tak aby byta prostsza i bardziej przyjazna dla uzytkownika. Powinnismy miekko podejs¢ do tego przejscia.
Kazde stowarzyszenie jest proszone o zastosowanie mechanizmdw, ktore uwaza za wtasciwe, aby wprowadzi¢ te
zmiany w zycie w swoim kraju. Z pewnoscig proces przejscia nie powinien przebiegac pospiesznie.

7. Jaka bedzie rola nauczycieli w stopniu seniora w procesie przejscia?

Nauczyciele w stopniu seniora to SENIORZY w naszym systemie. Ich praktyka, dojrzatos¢ i madros¢ nie podlegajg i
nigdy nie bedg podlega¢ kwestii. Ich rola pozostanie taka sama - nauczaé tak, aby przekazywa¢ doswiadczenie i
wiedze. Teraz dodatkowo majg doktadac staran, aby ten proces przejscia przebiegat tagodnie.

8. Swiat docenia joge lyengara ze wzgledu na jej wysokie standardy. W jaki sposéb ta zmiana wptynie na istniejace
standardy?

Wysokie standardy mozna osiggnac¢ tylko wtedy, jesli sie w miare potrzeby wprowadza stosowne zmiany i poprawki.
Z catag pewnoscig ta zmiana przyczyni sie do podniesienia standardow jogi lyengara w dzisiejszych czasach.
Egzaminatorzy w dalszym ciggu beda zachowywac¢ czujnosé¢, dbajac o bezpieczenstwo spotecznosci ucznidw. Jedyna
zmiana jest taka, ze bedzie sie to odbywac w prostszy sposdb.

9. Upychanie tylu asan na jeden stopien stoi w sprzecznosci z zachowaniem bezpieczenstwa, ktore jest tak wazne
w naszym systemie. Czy juz nie cenimy bezpieczeristwa w naszej metodzie?

Nic, co sie robi na site, nie jest mozliwe do utrzymania. W nauczaniu Gurudziego nigdy nie byto miejsca na forsowanie.
Jego instrukcje prowadzg nas tak szczegdtowo, ze sita przestaje by¢ konieczna.

Forsowanie zaktada robienie czegos wbrew czyjejs$ checi. Czy kiedykolwiek tak robimy?
Nauczyciel/instruktor/mentor/nauczyciel rekomendujgcy musi zdecydowad, kto co moze robic i jak.

Wymaga to umiejetnosci rozrdzniania. Redukcja liczby stopni certyfikatow stuzy jedynie temu, aby

uprosci¢ system i pozwoli¢ na wiekszg swobode uczenia sie.

10. Ten nowy system niweczy cele i strukture, do ktdrej sie przyzwyczailiSmy. To, ze mieliSmy
rézne stopnie, oznaczato, ze mozna byto dazy¢ do ich osiggniecia. Co teraz mamy robi¢?

Motywacja pochodzi z wnetrza. Jesli zmniejszona liczba stopni sprawia, ze odczuwasz brak motywacji, musisz sobie
zadad pytanie - “dlaczego to robie?”

Jesli tylko zewnetrzny bodziec kaze nam robi¢ pewne rzeczy, to jak dtugo to potrwa? Nigdy nie mozemy by¢ pewni
tego, co nas otacza. Swiat wokét nas weciaz sie zmienia.

11. Nie jest dla mnie jasne, czy nauczyciele, ktorzy obecnie sg nauczycielami certyfikowanymi, automatycznie
otrzymaja certyfikat na odpowiednim poziomie zgodnie z nowym podziatem czy muszg na nowo podchodzi¢ do
egzaminu?

Zaden cieszacy sie dobrg opinig certyfikowany nauczyciel jogi lyengara nie bedzie musiat podchodzi¢ do zadnego

egzaminu, aby otrzymac certyfikat na tym samym poziomie. Tabela poréwnawcza stuzy jedynie jako punkt
odniesienia dla:
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e podniesienia poziomu w przysztosci

e jasnosci co do oczekiwan, w jakim programie nalezy sie dobrze orientowa¢ wedtug nowego systemu

e szkolen, mentoringu i egzaminowania w przysztosci.
Poprzedni system w na pewno nie jest tym samym podwazany ani nie sg odrzucani nauczyciele certyfikowani wedtug
tego systemu. W ZADNYM WYPADKU!
Joga nie jest jak jaki$ gadzet, ktory staje sie przestarzaty, kiedy pojawia sie nowy model. Joga to proces podnoszenia
swojego wiasnego poziomu.

12. Czy moj certyfikat zostanie wymieniony?
Nie. Wasze obecne certyfikaty pozostang wazne.

13. Skad mozna mie¢ pewnosé, ze ktos dobrze orientuje sie w wymaganym programie, skoro nie zdawat z niego
egzaminu?

Ani nie jest to wykonalne, ani nie bytoby sprawiedliwe wprowadzanie osobnego procesu egzaminacyjnego dla
istniejacych certyfikowanych nauczycieli. Kazde stowarzyszenie moze ustali¢, czy chce wprowadza¢ jakas
standardowg $ciezke dla nauczycieli, aby dobrze orientowali sie w nowym programie. Instytut RIMYI zaleca kontakt
z nauczycielami w stopniu seniora oraz korzystanie z dostepnych materiatéw zrédtowych autorstwa B.K.S lyengara,
Geety lyengar oraz Prashanta lyengara jako mozliwych opcji.

14. W jaki sposdb te zmiany dotkng ucznidw, ktdrzy uczeszczajg na nasze zajecia?
Uczniowie tylko skorzystajg na tej zmianie, poniewaz rozszerzy ona ich horyzonty.

15. Gurudzi méwit, zeby nie uczyc tego, czego sie nie jest w stanie wykona¢. Teraz wydaje sig, ze ktos moze uczyc,
nawet jesli nie jest w stanie wykonac niektérych pozycji. Jak mozna wprowadzac tak zasadniczg zmiane?

Z przykroscia stwierdzam, Zze takie sformutowanie pytania oznacza kompletne niezrozumienie istoty tego
stwierdzenia Gurudziego.
Praktyka lub znajomosé asan sktada sie z trzech komponentéw:

1. Doktadne zrozumienie

2. Przetozenie tego rozumienia na prace w asanach

3. Umiejetnos¢ odpowiedniej demonstracji.

Gurudzi byt biegty w tych wszystkich trzech aspektach. Musimy dazy¢ do osiggniecia przynajmniej dwéch z tych trzech
jakosci, aby méc uczyé.

Na przyktad: 80-letni nauczyciel w stopniu senior w naszym systemie nie bedzie w stanie wykonac pasczimottanasany
tak jak w Swietle jogi albo tak, jak to robit w mtodosci. Ale czy wobec tego bytoby stuszne catkowicie zakaza¢ tej
osobie nauczania?

Inny czynnik do wziecia pod uwage, to etyka. Nauczajac jogi, kazdy odpowiada przed samym soba.

Wyobrazmy sobie nauczyciela, ktéry nigdy nie zdotat osiggng¢ adho mukha wrikszasany. Nie bedzie miat zwyczajnie
na czym oprze¢ swego nauczania. Musi zadac sobie pytanie i poszuka¢ uczciwej odpowiedzi. Jesli jednak nauczyciel
zna adho mukha wrikszasane (doswiadczyt jej), a na zajeciach sg mtodsi uczniowie, nauczyciel moze teraz oddzieli¢
tych mtodych ludzi od reszty i kazaé im robié stanie na rekach.

Zamiast cytowa¢ Gurudziego dostownie, nalezy raczej sprobowac zrozumie¢ mysl stojgcy za jego stowami.
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16. Czy odrzucanie etapow uczenia sie asany przekazanych przez Gurudziego nie jest ztym pomystem?

Zgodnie ze starym systemem bytoby kilka krajéow. w ktérych nikt nie posiadatby kwalifikacji do nauczania klasycznej
urdhva dhanurasany. O ile kazda asana uczona w zty sposdb moze by¢ szkodliwa, to brak mozliwosci nauczania urdhva
danurasany w ogdle pozbawia catg spotecznosé zapoznania sie z tg asang. Tu pojawia sie kwestia indywidualnej etyki.
Moge czego$ uczy¢ czy nie?

Wszyscy zdajemy sobie sprawe, ze aby bezpiecznie uczy¢ asany, musimy miec zrédto, z ktorego mozemy czerpac.
(Wciaz najlepsza opcja jest nauczyciel). Powinnismy zobaczyé, co B.K.S lyengar, Geeta lyengar i Prashant lyengar
powiedzieli na ten temat.

17. Dlaczego zostat zmieniony program pranajamy? Jak moge zajac sie tym z moim mentorem?

Program pranajamy zostat zmieniony z tg samg intencjg - dla uproszczenia.
Odpowiedzialnoscig nauczyciela jest wprowadzenie ucznia w sztuke poznawania pranajamy w oparciu o ksigzke
Pranajama. Sztula oddychania w jodze.

18. Dlaczego nacisk na pranajame jest maty?

,Asana jest przedmiotem percepcyjnym. Pranajama to przedmiot koncepcyjny”.
- B.K.S lyengar

Nacisk na uczenie sie pranajamy nie zostat poluzowany. Wszystkie typy pranajam nauczanych przez Gurudziego s3
zawarte w programie. Nie jest jednak mozliwe poddawanie pranajamy ocenie. Pranajama to praktyka, sadhana, ktora
dotyczy odczuwania i odczuwanie jest jej celem. Przystowie, ze ,,Mozesz zaprowadzi¢ konia do wodopoju, ale nie
mozesz mu kazaé pi¢” oddaje takze pewng prawde w odniesieniu do pranajamy. Nauczyciel jest odpowiedzialny za
to, aby upewnic sie, czy uczen dobrze orientuje sie w programie pranajamy na swoim poziomie.

19. Program sprawia wrazenie, jakbyscie chcieli zacheca¢ tylko mtodych, sprawnych ludzi, aby stawali sie
nauczycielami. Czy tak jest w istocie?

Nie. Dgzenie do opanowania asan ma rézny smak na réznych etapach zycia. Mtodzi lubig wyzwania i dlatego podobajg
im sie pozycje wymagajgce pod wzgledem fizycznym. Pdzniej zainteresowanie przesuwa sie z ptaszczyzny fizycznej
na ptaszczyzne odczud i postrzegania. Nauczyciel powinien mieé¢ wiedze, jak uczy¢ kazdego - mtodych, starych,
sztywnych, gietkich.

20. Dlaczego nie moze istnie¢ samodzielny program terapeutyczny otwarty dla wszystkich certyfikowanych
nauczycieli jogi lyengara (CIYT)?

B.K.S. lyengar wykorzystywat swojg wiedze o asanach i pranajamie, aby pomagac ludziom z problemami. Po to, by
stosowac asany i pranajame w terapii, konieczne jest zrozumienie zaréwno asan, jak i pranajamy. Dopiero po
przyswojeniu sobie podstaw asan i pranajamy mozna uczyc sie ich zastosowan.

21. Czy moge prosic o krotkie objasnienie kluczowych stow z sekcji o zasadach kwalifikacji -

gorliwosc i zar?
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Te dwa stowa, gorliwosc¢ i zar (oryg.: zeal and ardent), majg interesujace pochodzenie.

Stowo ,,zeal” poczatkowo miato zwigzek ze stowem ,jealousy” (zazdros¢), a ,,ardent” ma swoje korzenie w stowie
»,arduous”, ktore z kolei pochodzi od stowa ,,orthos”- prosty, wyprostowany.

»Arduous” pdziniej nabrat znaczenia metaforycznego, czyli: trudny i wymagajacy wysitku. W jaki sposdb stowa
»jealousy” (zazdrosé), , difficult” (trudny) i laborious” (wymagajacy wysitku) wigzg sie z przedmiotem jogi?

Zazdros$¢ nie jest uwazana za bardzo pozgdane uczucie, ale moze mie¢ swg specjalng jakosé. Moze rozpali¢
wewnetrzny ogien, pragnienie, zeby by¢ lepszym. Kaze nam wtedy pracowac ciezko i wytrwale. W tym kontekscie
zazdros¢ ma zwigzek z palgcym wewnetrznym pragnieniem bycia lepszym.

W sadhanie jogicznej powinnismy sie poréwnywacé z samymi sobg. Czy dzi$ jestem lepszy/-a niz wczoraj? Czy moja
praktyka, sadhana, z kazdym dniem uzyskuje wiecej tresci?

Jesli zaczniemy sie drobiazgowo przyglada¢ tym sprawom, mato prawdopodobne bedzie zejscie ze Sciezki praktyki
jogi (sadhana).

»Ardent” (zarliwy), jak powiedziano wczesniej, ma trzy powigzania.

e wprost, bezposredni (straight) - bez rozpraszania sie,

e prosty, prostolinijny (upright) - zachowujgcy jamy i nijamy asztanga jogi,

e trudny, wymagajacy wysitku (difficult, laborious) - te stowa opisujg praktyke jogiczng (sadhane) w
pigutce.

e Tak wiec stowo ,ardent” (zarliwy) z perspektywy jogi mozna zdefiniowac jako trudng i wymagajaca
wysitku sadhane wykonywang z zachowaniem jam i nijam, w catkowitym skupieniu nakierowanym na
osiggniecie celu.

Jesli do tej definicji dodamy stowo "zeal" (gorliwosc¢), to wprowadza ono umystowy aspekt praktyki (sadhany), jakim
jest obserwowanie samego siebie i poddawanie nieustannej ocenie.

W ten sposdb zar i gorliwos$¢ stanowig dwa wazne filary praktyki jogi (sadhana). Jeden z nich okresla aspekt umystowy,
za$ drugi odnosi sie do elementu fizycznego.

22. Dlaczego odwiedzanie instytutu RIMY!I jest obowigzkowe? Nie moge zostawic dzieci i pracy na miesigc. S3 tez
inne przeszkody - zdrowotne, sSrodowiskowe.

WozielisSmy pod uwage sprawy rodzinne, prace i ograniczenia finansowe i wobec tego pobyt w instytucie RIMYI
przestat by¢ obowigzkowy dla nauczycieli. Poniewaz jednak certyfikaty bedg wydawane przez instytut RIMYI,
warunek ten pozostaje obligatoryjny dla mentoréw i egzaminatoréw na okreslonych poziomach.

Odnosnie ograniczen finansowych zwigzanych z wyjazdem do instytutu RIMYI mozesz zwrdci¢ sie do swojego
stowarzyszenia. Stowarzyszenie moze przedyskutowac z instytutem RIMYI mozliwos¢ ewentualnych utatwien.

23. Pobyt w instytucie RIMYI powinien by¢ obowigzkowy dla certyfikatow wszystkich stopni. Dlaczego nie ma tego
wymogu takze dla poziomu 1?

O ile instytut RIMYI stoi otworem dla wszystkich, ktorzy pragng go odwiedzic i uczy¢ sie w macierzystej placéwce, o

tyle zdajemy sobie sprawe, ze niektorzy nie bedg w stanie zorganizowac sobie przyjazdu do instytutu RIMYI ze
wzgledu na rozmaite ograniczenia. Nie chcemy pozbywac tych ludzi szansy wstgpienia na Sciezke certyfikacyjna.

= Mentoring

24. Nie jest tatwo znalez¢ mentora albo nie jest to mozliwe pod wzgledem finansowym, jesli sie Zyje na obszarach
wiejskich lub w matych krajach. Kto moze mnie mentorowac w takich sytuacjach?
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To jest istotna trudnosé. W takich sytuacjach prosze pisa¢ do swojego stowarzyszenia. Oni poprowadzg cie w tej
kwestii. Jesli w twoim kraju nie ma Stowarzyszenia Jogi lyengara, napisz bezposrednio do instytutu RIMYI.

25. Czy mentorzy i nauczyciele rekomendujacy to jedno i to samo?

Niekoniecznie, ale moze tak byé. Mentor towarzyszy ci blisko na $ciezce jogi. Twdj mentor cie zna, twojg sytuacje,
historie, silne strony, stabosci, leki i zachwyty. Kiedy mentor wysytfa cie na egzamin, wie, w co cie ,pakuje”. Dobrze
jest mie¢ mentora.

W poréwnaniu z tym nauczyciel rekomendujagcy ma ograniczony zwigzek z uczniem. Ocenia cie na podstawie
nielicznych spotkan, ktdre miaty miejsce. Moze nie wiedzie¢, jakg jestes osobg, jakim praktykujgcym (sadhaka).
Nauczyciele rekomendujacy nie s3 w oczywisty sposéb mentorami, o ile nie podejma sie zadania mentorowania.

26. Czego jako uczen powinienem oczekiwa¢ od mojego mentora i vice versa?
Mentor jest twoim najblizszym powiernikiem na $ciezce jogi.

Maitri karuna mudita upeksanam sukha duhkha punya apunya visayanam bhavanatah

cittaprasadanam

“Dzieki pielegnowaniu zyczliwosci, wspétczucia, zadowolenia oraz jednakowej obojetnosci na przyjemnos¢ i bdl,
cnote i wystepek swiadomos¢ staje sie pomysinie usposobiona, spokojna i zyczliwa.”

~ Swiatfo Jogasutr Pataridzalego 1.33 (ttum. K. Kocot)

Mentorzy zajmuja sie twoim rozwojem z troska, wspétczuciem, radoscig i zaangazowaniem. Jesli znajdujesz sie pod
opieka mentora, masz pewnos¢, ze twdj mentor przeszedt te Sciezke i bedzie nig szedt z toba.
Czego mentor powinien oczekiwac¢ od ucznia - pytanie tego rodzaju nie powstanie w umysle mentora. Bez obaw

27. Czy nowy system nie polega na odstgpieniu od starego systemu? Czy odrzucamy wkitad B.K.S lyengara?

Jak bysmy mogli? Nowy system zostat uproszczony ze wzgledu na obecne pokolenie. Ty, czy tez kto$ inny w przysztosci
— potomnosc¢ - zawsze bedziecie mie¢ dostep do starego programu. Zadac¢ takie pytanie to jakby podwazac udziat
rodzicow w czyims przyjsciu na Swiat. Nie wyrzucamy starego systemu do kosza. W zadnym razie! Mozna sie wcigz
do niego odnosi¢ i powinno sie to robié.

28. Zatracona zostata sekwencyjna metoda wprowadzania asan. Dlaczego w programie nie ma odniesien do
réznych metod podejscia do asany, do uzycia pomocy?

Rozwazmy taki przyktad. Czy kiedy cérka wychodzi za maz, to tracimy cérke? Nie! Przyjmuje ona nowg role. Przeszta
z jednego etapu na drugi. Metoda sekwencyjna jest dostepna w starym programie i nauczyciele powinni z niej
korzysta¢. Pomoce wcigz pozostajg integralng czesciag w naszej szkole. Jednak wielu nauczycieli jogi lyengara nie
korzysta z luksusu posiadania pomocy. Niektdrzy nauczyciele uczg na dworze, gdzie nie dysponujg nawet sciana.
Dlatego pomoce nie mogg by¢ obowigzkowym narzedziem.

Twojg najwiekszg odpowiedzialnoscig jako nauczyciela jest odda¢ to, co sam/sama otrzymate$/-as. Dlatego
nauczyciel musi uczy¢ réznych sposobow podejscia do asany.

29. Wrzucono mnie do jednego worka z juniorami. To druzgoczace. Jak mozna tak przekresli¢ caty maj czas, wysitki
i pienigdze wlozone w osiggniecie tego, gdzie jestem dzisiaj?
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Czy juniorzy s tacy straszni? Inny podziat na kategorie nie ma na celu nikogo degradowac.

Mozemy was zapewni¢, ze ABSOLUTNIE W ZADNYM SENSIE NIE JEST TO DEGRADACIJA.

Nowy system jest zaprojektowany z myslg o egzaminach, ktére nastgpig w przysztosci. Certyfikowani nauczyciele w
dalszym ciggu zachowajg te same funkcje i zakres odpowiedzialnosci, jak przed wprowadzeniem zmian. Wszystkie
wasze istniejgce certyfikaty sg wazne do korica zycia. Nikt nie moze odebra¢ wam wiedzy, dojrzatosci i pozycji, ktére
zdobyliscie. To procentuje teraz i tak samo bedzie w przysztosci.

= Egzaminy

30. Jako egzaminator nie wiem, jak mam praktykowac lub jaki rodzaj relacji nawiaza¢ z osobg, ktorg egzaminuje.
Czy nie ma tu konfliktu?

Egzamin jest zaproszeniem. Osoba egzaminowana okazata zainteresowanie, pojawiajgc sie na egzaminie.
Obowigzkiem egzaminatora jest powitac ucznia, sprawié, zeby sie czut dobrze, a nastepnie z wyczuciem sprawdzié
jego przygotowanie. W przypadku przedmiotu takiego jak joga egzamin nigdy nie moze by¢ w 100% obiektywny. W
sposob nieunikniony wzbudza emocje. W Indiach osoba, z ktorg dzielisz sie jedzeniem, smutkami i radoscia, uwazana
jest za cztonka rodziny. W tym kontekscie egzaminator jest jak ktos starszy w rodzinie, kto zna zycie. Jesli dobrze ci
zyczy, pomysl, jak moze sie czué ktos, kto wchodzi do rodziny (osoba egzaminowana)? Egzaminator ma mozliwosé
wejscia w interakcje, moze praktykowac i ocenia¢ réwnoczesnie. Jak sie nad tym giebiej zastanowi¢, interakcja i
praktyka stanowig integralng cze$¢ egzaminu. Jesli ocena nie odpowiada kandydatowi, a zbudowates$/-a$ relacje z
kandydatem, kandydat nie poczuje sie zniechecony, ale przeciwnie - zainspirowany do poprawy.

31. Jako egzaminator nie wiem, jak mam praktykowac z kandydatami. Procesy mentalne zachodzace podczas
egzaminowania i praktyki s3, w moim odczuciu, bardzo rézne. Jak to dziata?

Joga to zjednoczenie, nie oddzielenie. Osoba, ktéra wykonuje, to cichy obserwator. Kiedy Gurudzi demonstrowat na
zajeciach, to wykonywat, a jednoczesnie nauczat, obserwowat i oceniat swoich uczniéw. Praktykowanie razem daje
mozliwos¢ wspdlnej analizy niektérych konceptéw na temat asany. Moze to stanowi¢ dobry sposéb zdobywania
wiedzy, gdy rézne umysty pracujg razem.

Praktyka wtasna to inny rodzaj praktyki, gdzie ktos moze sie catkowicie zwrécic¢ do srodka, zapomnieé o zewnetrznym
$wiecie. Twoja dojrzato$é, ktdrg do tej pory osiggnates/-as, ma byé na takim poziomie, ze rola egzaminatora powinna
by¢ tatwa do odegrania.

32. Jest 60 minut praktyki, a potem dtuga interakcja. Gdzie sie podziata abhjasa i wairagja?

To niewtasciwa interpretacja, ze abhjasa, praktyka i wykonywanie asan wszystkie odnoszg sie do tego samego.
Patandzali wspomina, ze abhjasa to wysitek w kierunku powstrzymania poruszen $wiadomosci. Atrybutami abhjasy
sq:

e dtugi czas trwania

* nieprzerwanie

¢ wykonywanie z szacunkiem.
Przy wiasciwym zrozumieniu jogi praktyka asan moze by¢ i abhjasg, i wairagja, niezaleznie, a takze rdwnoczesnie.

33. Czy kandydat nie powinien juz zna¢ ,materii jogi lyengara”? Jako egzaminator co powinienem o niej
powiedzie¢?
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Poniewaz jeste$ na sciezce diuzej, mozesz sie dzieli¢ swojg madroscia. Wyczulona, wrazliwa praktyka nie tylko
skutkuje lepszym wglgdem w pozycje, ale takze przynosi zrozumienie, ktore pozwala rzucac swiatto na ukryte skarby.
Masz poprowadzi¢ zajecia, podczas ktdrych materia ta gtadko sie objawi.

34. Dlaczego nie moge robi¢ notatek podczas egzaminu?

Dla kandydatéw pewnych siebie to nie ma znaczenia. Dla innych moze to by¢ przerazajace doswiadczenie.
Koncentracja kandydata moze przesungc sie na to, co ktos zapisuje w notatkach, zamiast angazowac sie w to, co sam
robi. Czujemy, ze bedzie to z wiekszg korzyscig dla oséb zainteresowanych, jesli egzaminatorzy bedg w stanie
przeprowadzi¢ egzamin bez notatek. Jednak jesli odczuwasz taka potrzebe, mozesz zrobic notatke, kiedy prezentacja
kandydata sie skonczy.

35. Dlaczego ,,obiektywne” metody punktacji kazdej pozycji zostaty zastgpione tym ,,subiektywnym” podejsciem
do punktacji za catosc?

Jak stwierdzit Gurudzi, joga jest nie tylko subiektywna, ale takze emocjonalna. Obiektywna ocena ma tendencje do
lekcewazenia tego aspektu. Musimy tutaj zrozumieé, ze nie odrzucamy obiektywnych ram. Jednak suchy, bezduszny
egzamin z pewnoscig zostanie zastgpiony bardziej czutym subiektywnym wspotudziatem.

36. Istniejace kryteria oceny to prawidtowe ustawienie, wydtuzenie, kierunek, stabilne trwanie i rwnowaga oraz
precyzja. Te kryteria nie zostaty wymienione w propozycji. Czy juz nie majg podlegaé ocenie?

S3 to wazne obiektywne cechy naszej szkoty. Na nich egzaminator ma oprzeé swoj subiektywny odbidr. Te kryteria
nie zostaty wymienione stowo w stowo, ale oczekuje sie, ze bedg sta¢ za procesem decyzyjnym.

37. Co, jesli zapomne, jaka informacje zwrotng chciatem przekazac kandydatowi?

Spokojnie. Jesli czujesz, ze mozesz zapomnieé, wolno ci robi¢ notatki pomiedzy sesjami lub zanim wejdzie kolejny
kandydat.

38. Co majq na celu prezentacje indywidualne? Czy inny kandydaci beda na sali? Jak dlugo ma moéwic kandydat?

Prezentacja indywidualna to ,,publiczny czas dla siebie” osoby egzaminowanej. Jest to przestrzen na zaprezentowanie
wybranego przez siebie zestawu umiejetnosci i pewnych niuanséw. Mozna pokazac¢ swoje silne strony. To, czy inni
kandydaci powinni by¢ na sali, nalezy zdecydowac zaleznie od poziomu komfortu danego kandydata.

39. Dlaczego tak wielki nacisk jest potozony na ,komunikacje”?

Przedrostek ,kon-” (takze: kom-, ko-) oznacza ,razem”, ,tacznie”, ,wspdlnie” itd., jak w stowach: komunia,
konstrukcja, kooperacja. Joga takze zawiera ten sam rdzen - “judz” - tgczy¢, naktadac jarzmo, przytgczaé. Nasz egzamin
powinien by¢ procesem spotkania, konwentu, a nie separacji. Mozna to osiggng¢ tylko za posrednictwem
,komunikacji”. Potrzebujemy ,doskonatej i wtasciwej komunikacji” i dlatego musimy sie na niej skupic.

40. Odnosnie wprowadzenia: Nie rozumiem, dlaczego zarabianie na prowadzeniu szkolen nauczycielskich to

koniecznie taka zta rzecz. Czuje, ze ta kwestia wymaga obszerniejszych wyjasnien. Prowadze studio jogi. To jest
biznes. Nie ma w tym niczego ztego. Prowadze ten biznes etycznie. W ten sposdéb uczy sie jogi w Australii.
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Celem wszelkiego biznesu jest zysk, a celem nauczyciela jogi jest dziatanie z korzyscig dla innych. Jest réznica, czy
priorytetem jest korzys¢ dla innych czy wiasna. Jesli koncentrujemy sie na zysku - to kryje sie za tym (w sposob
subtelny, nie nachalny) wykorzystywanie. To nie powinno mie¢ miejsca.

Niezmienng intencjg nauczania jogi powinien zawsze by¢ pozytek dla spotecznosci. Rozumiemy element finansowy
uczenia jogi. Realia sg takie, ze musimy miec¢ z czego pokrywac wydatki. Ale nie kosztem zamieniania jogi w "jogiczny

biznes".

= Stowarzyszenia

41. W przewodniku wspomina sig, ze ,instytut RIMYI zastrzega sobie prawo wprowadzania wyjatkéw od tych
regut.” Czy oznacza to, ze kazdy nauczyciel moze bezposrednio zwraca¢ sie do instytutu RIMYI, nie informujac o
tym swojego stowarzyszenia?

Komunikacja jest nieodzowna. Kazde stowarzyszenie i instytut RIMYI bedg sie nawzajem informowac o wszelkich
tego typu prosbach i podejmowac decyzje co do sposobu postepowania.
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Dodatek

Al

Pytania formularza z informacjg zwrotng (praktyka grupowa)

* Czy cel zostat osiggniety?

e Co bys poprawit/poprawita?

* Jaka opinie osobiscie by$ wystawit/wystawita?

¢ Czy ta praktyka spetnita oczekiwania/byta zadawalajgca?

« Jakich obserwacji dokonates/-as u siebie na poziomie fizycznym?

* Jakich obserwacji dokonate$/-as u siebie na poziomie psychicznym?
e Czy chcesz zapamiegtac jakies wrazenia?

A.2
Arkusz ocen prezentacji indywidualnej

Strona werbalna
Artykulacja

1234
Wyrazistosé przekazu
1234

Prezentacja/Pokaz

Zgodnosé z przekazem werbalnym
1234

Tok rozumowania

1234

1: Stabo | 2: Przecietnie | 3: Dobrze | 4: Doskonale

A3

Pytania formularza z opinig o egzaminie (do odestania do instytutu RIMY]I)

¢ Czy byto to pozytywne i pouczajgce doswiadczenie?
¢ Co zmienitby$/zmienitabys w przebiegu zajec i dlaczego?

* Co z tego, co powiedziat nauczyciel, zupetnie do ciebie nie przemoéwito?

¢ Czego dowiedziate$/dowiedziatas sie o sobie podczas zajec?
¢ Inne przemyslenia/komentarze.
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A4
Arkusz ocen nauczania

Demonstracja
1234

Tok rozumowania
1234

Sposdb pomagania
1234
Instrukcje
1234

1: Stabo | 2: Przecietnie | 3: Dobrze | 4: Doskonale

A5
Arkusz ocen prezentacji sytuacji

Swiadomo$é¢ sytuacji i tok rozumowania
1234

Umiejetnosci techniczne

1234

Bezpieczenstwo

1234

Komunikacja

1234

1: Stabo | 2: Przecietnie | 3: Dobrze | 4: Doskonale

A.6 Rodzina asan

Asany, ktére majg ogdlnie podobne wtasciwosci, wynikajgce z podobienstwa pozycji.

Ogdlne nazwy rodzin

Utthisztha sthiti asany stojgce

Upawisztha sthiti asany siedzace

Pasczima pratana sthiti asany z wydtuzeniem do przodu
Pariwritta sthiti asany z wydtuzeniem bocznym
Wiparita sthiti pozycje odwrdcone

Udara akunczana sthiti  asany z zacisnieciem brzucha
Grathana sthiti asany z opleceniem/zawigzaniem ciata
Hasta tolana sthiti asany z balansem na rekach

Purwa pratana sthiti asany z wydtuzeniem do tytu

Wisranta karaka sthiti ~ asany regeneracyjne
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Ramamani lyengar Memorial Yoga Instytut
1107 B / 1 Hare Krishna Mandir Road, Model Colony, Shivaji Nagar,
Pune 411 016, India

Telephone: 91-20-2565 6134
Email: info@rimyi.org
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