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Ksigzka Basi Lipskiej i Ewy Jaros, adresowana przede wszystkim do kobiet w cigzy, ale tez i do szero-
kiego czytelnika, prébuje pokazac wartos¢ jogi nie tylko od fizycznej strony. Jest to ksigzka o jodze dla
bogin, czyli kobiet w cigzy. W klasycznych indyjskich tekstach filozoficznych posta¢ Mahadewi, Wiel-
kiej Bogini, kreuje zycie, daje swiatu energie i wprowadza wen ciagty, pozytywny ruch. Tu, w Polsce,
w innej kulturze, praktyka jogi zazwyczaj koncentruje sie na fizycznych aspektach jogi i najczesciej
sprowadza sie do precyzyjnie dobranych ¢wiczen lub pozycji ciata nazywanych asanami oraz do swia-
domego oddychania i koncentracji umystu.

Tak tez opisane sg ¢wiczenia w tej ksigzce. Z jednej strony dobrane w przemyslany i logiczny
sposdb, a z drugiej opisane w oparciu o jogowe doswiadczenia autorki jako propozycja stylu i filozofii
zycia. Duzg wartoscig ksigzki jest spojnosc przedstawionych ¢wiczen i pozycji ciata w kolejnych czte-
rech zestawach i pietnastu sekwencjach. Wszystkie proponowane praktyki s doktadnie opisane oraz
przedstawione na fotografiach i rysunkach. Czytelnik nie powinien mie¢ najmniejszych probleméw
z odczytaniem intencji autorki. Mocna strong tej ksigzki jest tez dobry dobdr ¢wiczen i pozycji ciata,
amadroscia jej autorki w ich prezentowaniu sg dwie prosby, ktére powtarza wielokrotnie na kolejnych
stronach — pierwsza prosba brzmi ,nic nasite”, a druga ,,dostosuj do swoich mozliwosci”. Uczestniczac
w jej zajeciach, odczuwatem, jak Basia dzieli sie swojag radosciag z pokonywania kolejnych trudnosci. Jej
wielka zyczliwos¢ dla wszystkich uczestnikdw sesji jogi, a nade wszystko, ciekawosc¢ i pasja zycia maja
w moim odczuciu, wielki wptyw na innych.

| jeszcze jedno warte jest podkreslenia. Ksigzke bierze sie z przyjemnosciag do reki. Graficzna
oprawa, dobdr fotografii i ilustracji, sSwiadczg o wyczuciu i smaku estetycznym. Wielka tez w tym za-
stuga obu pan, ktére demonstrujg na czym polega prawidtowe pozostanie w pozycji czy wykonanie
¢wiczen — Moniki Mrozowskiej i Ewy Jaros.

Poczucia psychofizycznej integracji podczas praktyk jogi, inspiracji do zmian oraz dobrej ener-

gii w kreowaniu nowego zycia, zycze wszystkim Czytelniczkom i Czytelnikom.

Dr hab. Lestaw Kulmatycki, prof. nadzw. AWF Wroctaw
(Kierownik Katedry Promocji Zdrowia, Zaktadu Technik Relaksacyjnych i Ekspresji Ruchowej, Podyplomowych Stu-
didw Technik Relaksacyjnych, Podyplomowych Studiéw Psychosomatycznych Praktyk Jogi)
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To prawdziwy dar, gdy bogini w cigzy przychodzi na twoje
zajecia, uznajac joge za przewodnika, ktéry bedzie ja
wspierat i prowadzit w tym waznym okresie. Wiele razy
w Polsce, Japonii i Norwegii spotykatam rozpromienione
przyszte matki, ktére wracaty po narodzinach maluchow,
by mi powiedzie¢, jak pomocna okazata sie joga i jak istot-
na jest teraz przy wychowywaniu dziecka. Méwity, ze daje
nie tylko niezbedne fizyczne przygotowanie do porodu
i wewnetrzny spokdj, ale jest rowniez najlepszym zrédtem
inspiracji i sity. Sita ta pomaga ksztattowad swiadomos¢,
wole i bezwarunkowe wspdtczucie. Opisane w ksigzce
uktady praktykowane przez catg cigze dostarczyty kobie-
tom odpowiedniego przeszkolenia, aby mogty pdzniej
sprosta¢ obowigzkom mamy i, co najwazniejsze, nadal
podazaty za swymi marzeniami.

Basia Lipska
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Inz(egracz//d
Wprowadzenie do Jogi

Joga to starozytny holistyczny system spajajacy ciato, umyst i ducha, przez ludzi Zachodu po-
strzegany albo jako wyrafinowana gimnastyka, albo jako statyczna medytacja. Oba rozu-
mienia sg witasciwe, jednak zbyt waskie i fragmentaryczne. Dopiero razem tworzg catosc.
Joga bowiem to kompleksowy system pracy z ciatem i umystem, ktérego celem jest integracja
prowadzaca do wyzwolenia. Wyzwolic sie przez joge znaczy pozbawic sie Zrédta cierpienia
tkwigcego w naszym umysle. Tym, co rodzi cierpienie i sprawia bdl, jest fatszywa wiedza zdo-
byta na drodze btednego poznania. Tym za$, co ostatecznie wyzwala umyst od cierpienia,
jest poznanie prawdy o naturze rzeczywistosci. Jedynie prawda jest dla jogina tym, co wy-
zwala. Wyzwolenie zas$ to jedyny cel jogi. Spokéj, jednos¢ psychofizyczna, harmonia, zdrowie
i wszystkie korzysci ptynace z jogi sg tym, co w naturalny sposéb pojawia sie w efekcie prak-
tyki. Efekt jednak nie jest i nie powinien by¢ celem. Joga to catosciowa sciezka transformacji
duchowej i jako taka ma tez swoj kontekst religijny. Jednakze dzieki tkwigcej u jej podstaw
uniwersalnosci moze by¢ praktykowana bez wzgledu na wyznawana religie, wiare lub swia-

topoglad.
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Istnieje wiele odmian jogi: hatha joga (wiedzie do celu przez doskonalenie ciata), kar-
ma joga (joga czynu), bhakti joga (Sciezka mitosci, oddania i poboznosci), dznana joga ( dro-
ga do wyzwolenia poprzez poznanie), mantra joga (wykorzystuje moc dzwieku), jantra joga
(odnosi sie do geometrycznej reprezentacji wszechswiata). Tym, co taczy wszystkie te sciezki,
jest po pierwsze cel, czyli wyzwolenie; po drugie charakter praktyczny, czyli zaangazowanie
w praktyke; po trzecie guru, czyli nauczyciel; po czwarte etyka, czyli zasady moralne. Niniejszy
poradnik jest oparty na osmiostopniowej $ciezce jogi, czyli asztanga winjasa jodze. Asztanga
w sutrach przedstawiona jest jako $ciezka radza jogi (krélewskiej sciezki), polegajacej na sku-
pieniu sie na wtasnym umysle. Poniewaz wymaga to ogromnego wysitku, stynny nauczyciel
jogi Krishnamacharya witaczyt do praktyki hatha joge, czyli prace z ciatem, by proces wyzwo-
lenia uczyni¢ bardziej przystepnym. Wspodiczesnie mekka asztangi jest osrodek w Majsurze
w potudniowych Indiach.

Mimo réznorodnosci joga u podstaw jest zawsze tym samym: $ciezkg wiodagca do wy-
zwolenia. Kazdy rodzaj jogi wymaga swoistej praktyki. Tylko przez praktyke mozna doswiad-

czy¢ prawdziwej istoty jogi.



Asztanga winjasajoga

Asztanga winjasa joga to rodzaj praktyki, w ktérej zasadniczg role odgrywa kontrolowany od-
dech w potaczeniu ze scisle okreslonymi pozycjami ciata (asanami). Wykonywanie asan w pofa-
czeniu ze Swiadomym oddechem i wewnetrzng koncentracjg pozytywnie wptywa na zdrowie
fizyczne, psychiczne i emocjonalne. Joge moze uprawiac kazdy. Jedynym ograniczeniem jest
brak silnej woli lub nieche¢ do zmian. Joga to proces, w ktérym swiadomie obserwujemy zmia-
ny w naszym ciele, umysle i wokét nas. Swiadomie praktykujemy, czyli $wiadomie kochamy,
dziatamy, zyjemy. Stan naszej Swiadomosci to jedyna wartos¢, ktéra naprawde sie liczy. Dlatego
warto by¢ swiadomym.

Kobieta spodziewajgca sie dziecka jest w niezwyk-

tym momencie swojego zycia. Wymaga on catkowitej
zmiany patrzenia na rzeczywistos¢. Podobnie podej-
mujac prébe praktyki jogi, kobieta powin-
na catkowicie otworzy¢ sie na metody,
wskazéwki nauczyciela, wymagania

i korzysci ptynace z jogi. Tylko woéwczas

bedzie mogta oceni¢, jak gteboko sie-

ga, jak mocno dziata i dokad zaprowadzi

ja ta praktyka.
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