B.K.S. lyengar i hatha joga

Joga to system filozoficzny bedacy czescig kultury
indyjskiej. Podstawowym tekstem jogi sg Jogasutry,
ktére zbierajg zasady i efekty praktyki jogi w 195
sutrach.Zaichtwérce uznaje sie Patandzalego.

Joga dostownie znaczy taczy¢, scalac ale tez jarzmo,
oddajactym samy charakter oddanej praktyki.

Hatha jogato znaczy sita. Odnosi sie bezposrednio do
osmiostopniowej sciezki jogi i skupia sie na zarliwej
praktyce asan, pranajamy i medytacji jako praktyk
oczyszczajacych ciatoiumyst.

Joga lyengara to system asan opracowany przez
lyengara dla wzmocnienia i ustabilizowania ciata.
Technika zaktada uzywanie pomocy w wykonywaniu
asanikoncentruje sie precyzyjnym ustawieniu ciata.

B.K.S. lyengar jest wspoétczesnym nauczycielem jogi.
Jego wielka zastugg jest propagowanie jogi na catym
Swiecie. W latach 60 lyengar rozpoczat niezliczone
podréze do Ameryki, Europy w celu prezentowania
pozycji jogi i dzielenia sie wiedza i umiejetnosciami
w krajach Zachodu. Obserwujac rézne predyspozycje
ciata opracowat pomoce, z ktérymi kazdy mogt
wykonaé poprawnie pozycje. W 1975 roku lyengar
otworzytinstytut jogi w Punie (Indie), ktéry do dzisiaj
jest aktywnym osrodkiem nauki jogi, otwartym dla
ludzi z Zachodu. W 2014 roku w wieku 96 lat lyengar
zmart, pozostawiajagc po sobie ogromny dorobek
intelektualny, zapisany w ksiazkach do jogi oraz
doswiadczenie i wiedze zapisang w ciatach uczniéw
i praktyce nauczycieli na catym swiecie.

1. Zdecyduj, ze chcesz wejs¢ na sciezke jogi. Cechy
wymagane od kandydata to dyscyplina, wiara,
wytrwatos¢ikonsekwentne, ciagte ¢wiczenia.

2. Zacznij praktykowa¢ pod okiem dyplomowanego
nauczyciela. W domu wracaj do pozycji, ktoére
zapamietates/as.

3. Zadbaj o czyste miejsce do codziennej praktyki.
Zbierzniezbedny sprzet. Cwiczregularnie.

Cwiczac joge jesteé w procesie. Twoje ciato, uwaga
i kondycja ulegaja ciagtej zmianie. Obserwacja jest
niezbednym elementem praktyki. Podazaj za
podpowiedziami, ktére ptyng z ciata. Zaufaj swojej
intuigji.

Zalecenia: do wykonywania asan nalezy przystapic
z pustym zotadkiem - przynajmniej godzine po lekkim
positku i trzy godziny po obfitym. Poczatkowo ¢wicz
zotwartymi oczami-bedziesz widziatco robisz i kiedy
popetniasz btedy. Cwicz boso — stopy to podstawa
pozycji. Zawsze po zakonczeniu praktyki asan potéz
siew Savasanieto czas relaksu!

Specjalne zalecenia dla kobiet: w trakcie
menstruacji unikaj pozycji odwréconych i brzusznych.
Wykorzystaj ten czas naregeneracje sit.

8 stopniowa Sciezka jogi

Patandzali w Jogasutrach podaje osmiorakie zasady
(astanga joga) utrzymania sie na Sciezce jogi.
Wymienia: jamy (uniwersalne zasady), nijamy
(osobista dyscypline), asane (pozycje ciata),
pranajame (kontrole oddechu), pratyahare
(wycofanie zmystéw), dharane (koncentracje), dhyane
(medytacje) i samadhi (absolutng wolnos¢ w jednosci
z Bogiem). Praktyka tych zasad stopniowo prowadzi
do petnej integracji ciata, umystu, intelektu, duszy
z tym co robimy. Praca w tym zakresie jest
wymagajacy, wewnetrzng praktyka, ktéra mozna
opisacjako sadhane — praktyke duchowa.

Jamy i nijamy pomagaja opanowaé namietnosci
i emocje, sq zrodtem petnych harmonii relacji z soba
i otoczeniem. Asany czynia ciato zdrowe i mocne.
Pranajama i pratyahara oddziatuja kojagco na umyst
i zmysty, wyciszaja negatywne emocje i pozwalaja na
kontynuowanie praktyki w kierunku poszukiwan
duchowych. Kiedy ciato, umyst i zmysty sa wolne od
rozpraszajacych czynnikéw wtedy poprzez
koncentracje (dharana) i medytacje (dhyana) osigga
sie absolutny spokdjzwany stanem samadhi.
Opracowano na podstawie: ,Swiattojogi”, B.K.S. lyengar.

halawa - przysmak Indii

Halawa czyli pudding z kaszy manny jest
najbardziej popularnym smakotykiem
w Indiach. Czesto rozdawany jest na ulicach lub
jako prasadam, pokarm ofiarowany w swiatyniach.

Przepis podstawowy (na podstawie ksigzki ,Kuchnia
Kryszny"):

650 ml wody, mleka albo kazdego po potowie.
Doskonale sprawdza sie tez sok pomaranczowy

3009 cukrutrzcinowego

200 g masta

225 g kaszy manny

Przyprawy: nitki szafranu, starta gatka
muszkatotowa

Dodatki: rodzynki, orzechy

Do wody (mleka, soku) wsypac¢ cukier, szafran
i gatke muszkatotowa. Gotowaé przez minute
i dodac¢ rodzynki. Orzechy podprazy¢ osobno na
patelni. W garnku, na $rednim ogniu, roztopi¢ masto.
Wsypac kasze manne i prazy¢ przez 10-15 minut,
mieszajac drewniang tyzka. Badz uwazny! Kiedy kasza
bedzie miata ztotobrazowy kolor, a masto zacznie sie
od niej oddziela¢, zmniejsz ogien i powoli zacznij
wlewac stodki ptyn. Uwaga! Mieszaj energicznie tyzka,
by nie powstaty grudki. Wrzu¢ posiekane orzechy
i delektuj sie stodkim smakiem halawy.
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