SEKWENCJA NA PRZEBODZCOWANIE INFORMACYINE (zmeczenie psychiczne)

W dzisiejszych czasach jesteSmy nieustannie dostepni i podfgczeni do sieci: na komoérce, na
komputerze, w pracy, w domu, na spacerze. Ze wszystkich stron jesteSmy bombardowani
informacjami, czy tego chcemy, czy nie. Oprécz naszego codziennego zmeczenia i stresu dochodzi
przebodzZcowanie i zmeczenie psychicznie. Tzw. ,brain fog”. Jego objawy moga przypominac demencje,
ale wystarczy odpoczg¢ i powinny ustgpic.

Ponizsza sekwencja pomaga zatrzymac ciato i nadaktywny, pedzacy umyst.

1. Prasaritapadottanasana - glowa oparta 2-5 min
- Stan w szerokim rozkroku utrzymujac stopy réwnolegte. Docisnij zewnetrzne
krawedzie stop do ziemi, utrzymuj nogi mocne i aktywne. Ustaw dtonie w linii stép i
na szerokos¢ barkéw, dociskajac je do ziemi $ciggnij boki ciata w dét i oprzyj czubek
gtowy na ziemi (1a).
- Jedli jest to wyzwaniem uzyj pomocy kostki, ksigzek lub nawet krzesta, by podeprzec

gtowe wyzej (1b).

e QOparcie czubka gtowy i ustawienie tytu gtowy pionowo dziata szczegdlnie wyciszajaco i
,chtodzgco” na centralny uktad nerwowy, oczy i mdzg. Jednak ciato i umyst wyciszg sie réwniez,
kiedy oprzemy czoto wyze;j.

2. Adhomukhasvanasana — dtonie na kostkach przy scianie, gtowa oparta 2-5 min

- Ustaw dtonie wyzej, np. na kostkach opartych o $ciane na szerokos¢ barkéw, stopy na
szerokos¢ bioder. Otwierajgc szeroko wnetrza dfoni, wydtuz ramiona i odepchnij sie od
nich w gére. Wznie$ boki ciata wysoko do bioder, oddal biodra od gtowy. Doprostuj nogi w
kolanach i przesun przody ndg w tyt, jakbys chciata/chciat przeniesé ciezar ciata nad piety.
- Dobierz takg wysokos¢ pomocy pod gtowe, by ta pozostata przedtuzeniem kregostupa i
by oparta sie na czole. Pilnuj, by opierata sie tylko swoim ciezarem.

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



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

3. Uttanasana — gtowa oparta, rece na kostkach 2-5 min
- Ustaw stopy na szerokosc¢ bioder (jesli masz sztywnosé badz napiecia w dolnych plecach
na szeroko$¢ maty). Dobierz wysokos¢ podparcia pod gtowe tak, by oprze¢ czubek gtowy,
docisnij dtonie catg powierzchnig do kostek / ksigzek (3a).
- Jedli tyty nég / dolne plecy s3 sztywne, uzyj wyzszych pomocy, np. krzesta (siedzenia lub
oparcia) by oprzec czoto i skrzyzowane przedramiona. Poszukaj takiej wysokosci, by Twoje
plecy byty proste i wydtuzone (3b).

a)

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

4. Viparitadandasana z krzestem (nogi zgiete, gtowa oparta) 5 min
- Usigdz na krzesle. Potdz sie plecami na siedzeniu krzesta, zsuwaj sie powoli do momentu,
kiedy krawedz krzesta podeprze obszar srodkowych topatek. Jednoczes$nie napieraj dtorimi
na oparcie krzesta, by wygenerowac wydtuzenie kregostupa i otwarcie klatki piersiowe;j
(7c). Podeprzyj czubek gtowy. Zostan z nogami zgietymi i uzywaj rak dla otwarcia klatki
piersiowe;j.



Pozycja dziata antydepresyjnie.

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

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

5. Bharatvajasana z krzestem po 3x na strone
- Usigdz w krzesle przodem do oparcia (jesli masz krzesto do jogi) lub prawym bokiem do
oparcia krzesta. Ustaw stopy na szerokos¢ bioder, zachowaj zewnetrzne krawedzie stop
rownolegte do siebie. Zroluj skdre i miesnie posladkéw do tytu i na zewnatrz by poczué, ze
siedzisz na guzach kulszowych.
- Rozpocznij od skretu w prawo. Chwy¢ lewym ramieniem za prawg czesc oparcia krzesta,
prawym ramieniem za siedzenie krzesta z tytu lub jak najdalej za soba.
- Z kazdym wdechem uno$ i wydtuzaj kregostup w wnetrza miednicy w gore. Nie tracac
tego wystuzenia z wydechem powoli skrecaj sie w prawo. Utrzymuj barki daleko od uszu,
a uszy daleko od barkéw. Zachowujgc w ten sposdb dtugi tyt szyi skre¢ na koncu gtowe i
oczy w kierunku skretu.
- Powtérz wszystko na lewo.

Skrety odmtadzajg kregostup, masujg organy trawienne a na poziomie psychologicznym
pomagajg poszerzy¢ horyzonty i zobaczy¢ sprawy w nowej perspektywie.



Pascimottanasana z krzestem 2 - 5 min

- Usigdz w dandasanie przodem do krzesta na takiej wysokosci, by Twdj kregostup ustawit
sie pionowo. Kiedy przechodzisz do sktonu upewnij sie, ze twdj kregostup podaza za
sktonem i pochyla sie w przdd juz od miednicy (wraz z ledzwiowym kregostupem). Jesli
czujesz, ze skton ,nie idzie”, a Twoje dolne plecy zaokraglajg sie, usigdz wyzej, na dwdch,
trzech lub wiekszej ilosci kocow.

- Siegnij rekami i chwy¢ za oparcie krzesta by zwiekszy¢ wydtuzenie bokéw ciata. Oprzyj
gtowe na krzesle na przedtuzeniu kregostupa. Jesli potrzeba, zwieksz wysokos¢ podparcia
kocem, poduszka.

Pozycja przynosi balans i cisze ciatu i umystowi, nadaje gteboka, wewnetrzng uwaznosc.

Janusirsasana z krzestem 1x po 3 min lub 3x po 1 min na strone

- Sktony rozpoczynamy z lewg nogg prosty. Siedzagc w dandasanie zegnij wiec najpierw
prawa noge w kolanie, umies¢ stope przy prawej pachwinie odwodzac kolano na zewnatrz.
Jedli kolano nie opada do ziemi i unosi sie wyzej niz Twoje biodra — usigdZ wyzej, tak by
kolano zgietej nogi opadto co najmniej do wysokosci bioder. Jesli wcigz wisi nad ziemig,
podeprzyj je kocem / poduszka.

- Jak w poprzedniej pozycji siegnij ramionami i chwy¢ za oparcie krzesta, a dzieki temu
wydtuz i unie$ boki ciata. Oprzyj czoto. Zachowaj aktywng i mocng noge prosta.




e Pozycja gtowy uspokaja umyst. Organy brzucha sg tonowane i uspokajane, balansuje sie praca
jelit, poprawia ukrwienie w obrebie miednicy.

8. Savasana 10 min

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

- Zadbaj o symetrie ciata. Zanim sie catkowicie odprezysz potacz stopy i podnoszac gtowe
sprawdz, czy o$ Srodka Twojego ciata (linia tgczgca wewnetrzne piety, wewnetrzne kolana,
srodek kosci fonowej, pepka, srodek klatki piersiowej) przechodzi doktadnie w linii prostej.
Opusc¢ gtowe, pozwdl stopom rozluzni¢ sie na boki i lekko rozsun po ziemi na zewnatrz,
oddalajac je od siebie i Srodkowej linii ciata. Zroluj ramiona na zewnatrz kierujac wnetrza
dtoni, wewnetrzne ramiona do sufitu. Oddal je od bokéw ciata na tyle, by poczué, ze barki
opadaja do ziemi, a pod pachami pojawia sie przestrzen.

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



