SEKWENCJA KOJACA SKOtATANE NERWY DLA KAZDEGO

1. Adhomukha Virasana (podparty tutéw lub tylko gtowa) 3-5 min

- Uzyj watka (jesli masz) lub/i kocow by podeprzeé tutéw na catej dtugosci, juz od kosci
tonowej. Zastosuj dodatkowe podparcie pod gtowe i splecione fokcie oraz upewnij sie,
ze dolny brzuch i dolne plecy sg podparte i wypetnione. (1a)

- Jesli nie posiadasz powyzszych pomocy, podeprzyj jedynie gtowe. Mozesz uzy¢ kostki
lub ksigzek. Gtowa oparta wyzej pomaga utrzymac otwartg okolice serca. (1b)

- Utrzymuj aktywne ramiona by wydtuzy¢ boki ciata i kregostup, a jednoczesnie oddalaj
barki od uszu. Zachowaj dtugi tyt szyi i pozwdl gtowie grawitowaé do podpdrki. Dzieki

temu mozg i uktad nerwowy bedg sie stopniowo wyciszaty.

Pozycja silnie wycisza ciato i umyst. Jest dobrym punktem wyjscia do rozpoczecia praktyki.
2. Adhomukha Svanasana (z glowg opartg) 2-5 min

- Dobierz takg wysokos$é pomocy pod gtowe, by ta pozostata przedtuzeniem kregostupa
i by oparta sie na czole. Pilnuj, by opierata sie tylko swoim ciezarem.

- Ustaw dtonie na szerokosé barkéw, stopy na szerokos¢ bioder. Otwierajgc szeroko
wnetrza dtoni, wydtuz ramiona i odepchnij sie od nich w gdre. Wznie$ boki ciata
wysoko do bioder, oddal biodra od gtowy. Doprostuj nogi w kolanach i przesun przody
nog w tyt, jakbys chciata/chciat przeniesé ciezar ciata nad piety. Upewnij sie raz jeszcze,
ze gtowa opiera sie na podpdrce tylko swoim ciezarem.

- Jesli pozycja jest wyzwaniem, mozesz jg wykonac krécej, powtarzajac 3x po 1
minucie, odpoczywaj w Adhomukha Virasanie

Pozycja dziata wyciszajaco dla uktadu nerwowego, ale tez aktywuje ciato i lekko rozgrzewa.



3. Uttanasana (z gtowg opartg) 2-5 min
- Ustaw stopy na szerokosc¢ bioder (jesli masz sztywnos$¢ badz napiecia w dolnych plecach
na szerokos$¢ maty). Dobierz wysoko$¢ podparcia pod gtowe tak, by oprze¢ czubek gtowy
(3a).
- Jesli tyty ndg / dolne plecy s3 sztywne, stan tytem do $ciany w odlegtosci ok. 15, 20 cm,
oprzyj biodra na $cianie, uzyj krzesta (siedzenia lub oparcia) by oprzeé czoto i skrzyzowane

przedramiona. Poszukaj takiej wysokosci, by Twoje plecy byty proste i wydtuzone (3b).

e Pozycja uspokaja i wycisza umyst, silnie wydtuza kregostup i utrzymuje w réwnowadze
centralny uktad nerwowy.

4. Prasaritapadottanasana (gtowa oparta) 2-5 min
- Stan w szerokim rozkroku utrzymujac stopy réwnolegte. Docisnij zewnetrzne krawedzie
stép do ziemi, utrzymuj nogi mocne i aktywne. Ustaw dtonie w linii stop i na szerokosé
barkéw, dociskajgc je do ziemi $ciggnij boki ciata w dét i oprzyj czubek gtowy na ziemi (4a).
- Jesli jest to wyzwaniem uzyj pomocy kostki, ksigzek lub nawet krzesta, by podeprzec
gtowe wyzej (4b).

4b

e Oparcie czubka gtowy i ustawienie tytlu gtowy pionowo dziata szczegdlnie wyciszajgco i
»Chtodzgco” na centralny uktad nerwowy, oczy i mézg. Jednak ciato i umyst wyciszg sie réwniez,
kiedy oprzemy czoto wyzej.

5. Supta Svastikasana 2-3 min na strone
- Uzyj watka lub kocoéw by podeprzec plecy. By petniej zrelaksowaé obszar pachwin i bioder
mozesz dodatkowo uzy¢ koca / poduszek pod kolana (nie ma na zdjeciu).



- Zacznij od pozycji aktywnych ramion za gtowg by dodaé dtugosci bokom ciafa i
kregostupowi (5a). Po chwili rozluznij ramiona po bokach ciata ustawiajac je tak, by wnetrza
dtoni kierowaty sie do sufitu (5b).

- Zmieniajac skrzyzowanie nég pamietaj, by zmieni¢ rdwniez skrzyzowanie ramion.

e Pozycja otwiera obszar pachwin i bioder, rozluznia wnetrze brzucha, dzieki czemu moze sie
rozluzni¢ umyst oraz napieta stresem przepona. A to z kolei wraz z tagodnym otwarciem klatki
piersiowej umozliwia petniejszy oddech.

6. Suptabaddhakonasana 5 min
- Uzyj tych samych pomocy, co w poprzedniej pozycji, ale tym razem ustaw stopy przy
Scianie rozchylajac i oddalajac palce stép od siebie. Dosun sie biodrami do Sciany i stop na
tyle, na ile pozwala Ci otwarcie Twoich bioder. Ponownie mozesz podeprze¢ zewnetrzne
uda kocem / poduszkg (nie ma na zdjeciu).
- Rozpocznij od aktywnej pracy skrzyzowanych rgk za gtowg (6a), potem rozluznij ramiona
po bokach (6b).

e W pozycji odpoczywa ciato i umyst, pojawia sie wewnetrzna stabilnos¢ i cisza. Dziata silnie
odmtadzajaco.

7. Setubandhasarvangasana (przy uzyciu krawedzi tézka, sofy) 5-10 min
- Prawie kazdy ma w domu tézko lub sofe. Idealnie, jesliich krawedz jest miekka i nie uwiera
Twoich plecow. Potéz sie na swoim tdzku i zsun na tyle, by jego krawedz podparta okolice
Twoich fopatek. Dobierz wysokos¢ podparcia pod kark, szyje i glowe by te oparty sie



stabilnie. Mozesz uzy¢ kocéw, watka lub dwéch, poduszek. Pozycja ma by¢ komfortowa!
Rozluznij ramiona po bokach ciata. Jesli jest to dla nich wyzwaniem, podeprzyj je
dodatkowo kocem /poduszka.

- Jesli nie masz mozliwosci uzycia tdézka / sofy, mozesz uzyé watkéw lub kocow wzdtuz ciata.
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Pozycja dziata silnie regenerujgco i odmtadzajgco na wszystkie uktady naszego ciata, dlatego
B.K.S.lyengar nazwat jg ,dobrodziejstwem dla ludzkosci”. Tg pozycjg konczy sie wiele sekwencji
terapeutycznych w Instytucie lyengara w Punie.

Chcesz wiedzie¢ dokfadnie, jak dziata?

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

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

- Odpoczywajg nogi.

- Z miesni i tkanek usuwane s3 toksyny. Dzieje sie tak dzieki krwi, ktéra intensywniej naptywa
do watroby, potem do nerek, gdzie zostaje oczyszczona, a toksyny wydalone z moczem.

- Organy brzucha spoczywajg na tyle ciafa.

- Masowane sg nerki i nadnercza.

- Pozycja glowy schtadza modzg, sprowadza swiadomosé do klatki piersiowej, do serca i
wprowadza cisze.

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

8. Viparitakarani z nogami w krzesle 5-10 min
- Uzyj watka, zwinietych kocéw czy poduszki pod dolne plecy w taki sposdb, by unoszac je
wyzej otworzy¢ klatke piersiowg. Ustaw wiec swoje pomoce w pewnej odlegtosci od
krzesta, by zrobi¢ biodrom miejsce do opadania. Barki, tyt szyi i gtowa powinny pozostac
na ziemi, klatka piersiowa otwarta, a brzuch miekki i wklesty.



W pozycji ko$¢ ogonowa opada, a tyt klatki piersiowej podnosi sie. To powoduje silne
odprezenie brzucha. Klatka piersiowa rozszerza sie, a wraz z nig przednia krawedz przepony.
Oddech staje petniejszy, a umyst spokojny, cichy i obecny.



