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Pojedyncze asany

Ogdlne ustawienia czesci ciata w przestrzeni z
odniesieniem do ich zewnetrznej konfiguracji
(ptaszczyzny i osie), czyli anatomiczne;j
struktury ciata (Annamaya Kosa): uktad
kostno-stawowy, uktad miesniowy) w $wietle
jakosci Jogi lyengara: 1. Ustawienie, 2.
Kierunek/ precyzja, 3. Wyréwnanie, 4.
Wydtuzenie i rozszerzenie.

Poza ustawieniem w przestrzeni:
Poszerzanie $wiadomosci oddziatywania asan
z ciata fizycznego (Annamaya Kosa) na
ogdlnie rozumiane ciato organiczne
(Pranamaya Kos$a) za pomocg subiektywnych
odczué zmystowych oraz oddechu.

Zauwazanie i rozumienie zaleznosci miedzy
stronami ciata oraz sasiadujacymi ze soba

czesciami ciata w asanie.

Zaangazowanie organdw dziatania

karmendriyas.

Zaangazowanie organdw dziatania
karmendriyas oraz narzgddéw zmystow
jhanendriyas.

Celem jest rozpoznanie budowy ciata,
ustawienia w przestrzeni, ptaszczyzn, osi,
kierunkéw pracy, zbudowanie fizycznej i

psychicznej stabilnosci, sity, pewnosci siebie i

koncentrag;ji.

Celem jest (poza wymienionym na Poziom I)
dalsze rozwijanie wrazliwosci i uwaznosci,
skierowanych do wnetrza ciata oraz
przygotowanie do odnajdywania powigzan
miedzy praktyka asan, pranajamy a madroscig
filozofii jogi.

Przyktadowy jezyk instrukcji w utthita
trikonasanie na Poziomie I:

“Docisnij stopy, zacisnij przody ud i zrotuj je
na zewnatrz, aby ustawic¢ miednice w
ptaszczyZnie czotowe).”

“Wydtuz boki tutowia.”
“Wyprostuj ramiona w jednej linii z barkami

i siegaj nimi do bokdw, aby otworzy¢ klatke
piersiowa z przodu i z tytu ciata”

Przyktadowy jezyk instrukcji w utthita
trikonasanie na Poziomie Il:

“Docisnij stopy, unies wewnetrzne tuki
stdp, wewnetrzne kolana i uda, aby
wzmocnic¢ miesnie dna miednicy i wznies¢
organy dotu brzucha.”

“Zassij boczne zebra gornego boku do ciata,
zas boczne zZebra dolnego boku oddal od
biodra do pachy, aby wyréwnac dtugosc¢

prawej i lewej strony tutowia.”

“Rozciagnij wewnetrzne ramiona od




wewnetrznych pach do wewnetrznych
tokci, zas zewnetrzne ramiona zassij do
zewnetrznych topatek, aby otworzy¢
przestrzen dla ptuc i serca w klatce
piersiowej.”

Rodziny asan

Znajomos¢ rodzin asan i kolejnosci ich
wprowadzania:

1. Utthistha sthiti - asany stojgce
2. Upavistha sthiti- asany siedzace
3. Pascima pratana sthiti- asany z
wydtuzeniem do przodu
4. Parivrtta sthiti - asany z wydtuzeniem
bocznym
5. Viparita sthiti - pozycje odwrécone
6. Udara akuriczana sthiti - asany z
zacisnieciem brzucha
7. Grathana sthiti - asany z opleceniem/
zwigzaniem ciata
8. Hasta tolana sthiti - asany z balansem
na rekach
9. Purva pratana sthiti - asany z
wydtuzeniem do tytu
10. Visranta karaka sthiti - asany
regeneracyjne

(Poza znajomoscig rodzin asan i kolejnosci
ich wprowadzania) Swiadomos$¢ zwigzkow
miedzy asanami w danej rodzinie asan

Przyktad zaleznosci posrdd asan z tej
samej rodziny:

Utthistha sthiti: np. parivrtta trikonasana i
parivrtta utthita hasta padangusthasana

Upavistha sthiti: np. svastikasana i padmasana

Pascima pratana sthiti: janu sirsasana i ardha
baddha padma pascimottanasana

Hasta tolana sthiti - np. adho mukha
dvanasana i adho mukha vrksasana

Udara akuiicana sthiti: paripurna navasana i
ubhaya padangusthasana

Supta sthiti: supta padangusthasana boczna
(parsva) i supta baddha konasana

Liniowe uktad

anie sekweng;ji

Liniowe uktadanie sekwencji obejmuje
znajomos¢ kolejnosci wprowadzania asan
na lekcjach oséb poczatkujacych, czyli od
prostszych, tatwiej dostepnych, jakimi sa

przede wszystkim pozycje stojace do
bardziej skomplikowanych i bardziej
rozgrzewajacych (siady, sktony, skrety,
odwrdcone, brzuszne,...).

Przyktad

Liniowe uktadanie sekwencji (poza
wspomnianym wymaganiem na Poziomie
I) uwzglednia taki dobdr asan
(rozpoczynajac od asany z dowolnej
rodziny), aby przygotowa¢ dany obszar
ciate na poziomie strukturalnym oraz
zwiekszy¢ czucie i Swiadomosc¢.

Przyktad

Wykonanie supta baddha konasany, supta




padangushtasany bocznej oraz siadu
baddha konasany dla otwarcia bioder przed
wprowadzeniem ardha chandrasany.

Wykonanie kolejno tadasany, vrksasany,
virabhadrasany ll, utthita parsvakonasany

przed wprowadzeniem ardha candrasany.

lub
lub Wykonanie adho mukha $vanasany, adho
mukha vrksasany i salamba sirsasany dla
Wykonanie serii pozycji stojacych przed

zwiekszenia $wiadomosci pracy ndg przed

wejéciem do adho mukha $vanasany wykonaniem pozycji stojacych.

o . Na poziomie Il osoba nauczajaca nie tylko
Na poziomie | zadaniem osoby . . g
R R ) zaproponuje taka sekwencje, ktora
nauczajacej jest utozenie asan w takim | ooizuje takie zadanie, ale takze zastosuje
porzadku, ktéry pozwala na stopniowe | odpowiednie instrukcje w danych asanach
rozwijanie stabilnosci, dalej ruchomosci i

oraz “taczniki” - tzw. linkowanie -
wspolne elementy w asanach w danej
sekwencji, ktére pomagajg zwiekszac
czucie i rozumienie pracy w toku

swobody w catym ciele lub jego

poszczegdlnych czesciach.

sekwencgji.
Przyktad
Przyktad
Wykonanie vrksasany i podpartej gdérnej
nogi na drabince w parsva utthita hasta Docisk m. czworogtowego dolnej nogi
padangusthasany przygotuje do stabilnosci paréva supta padangusthasany do podtogi
w ardha chandrasanie. oraz zasysanie poéladka nogi odwodzone;j
do ciata dla otwarcia przestrzeni dotu
lub brzucha po stronie nogi odwodzonej,
przygotowuje do kontynuowania tych
Wykonanie setu bandha sarvangasany na samych akgji i odczucia otwarcia w ardha
kostkach pomaga zaangazowac ramiona i )
ustawic barki na szczytach, co przyczynia
sie do wiekszej stabilnosci w obreczy e
barkowej podczas wykonywania salamba
sarvangasany |.

Zasysanie topatek i odcinka piersiowego w
ustrasanie otwiera wnetrze klatki
piersiowej i rozluznia gardto, co pomaga
zachowad przestrzen dla ptuc, serca oraz
tarczycy w salamba sarvangasanie Il.

W trakcie lekcji nauczyciel jest elastyczny

i otwarty na modyfikacje sekwencji z
uwagi na to jakie sa potrzeby grupy w
danej chwili




- np.z uwagi na warunki zewnetrzne
jak spadek cisnienia
atmosferycznego, upat oraz
- zuwagi na potrzeby ucznidw, ich
ograniczenia w ciele lub brak
gotowosci mentalnej do wykonania
asany

Przyktad
W zaplanowanej sekwencji wygieé do tytu
skupiliSmy sie na otwieraniu klatki
piersiowej i obszaru barkow, ale
przechodzac do pozycji urdhva
dhanurasany zaobserwowalismy, ze duza
czesé grupy nie moze wykonad tej pozycji
prawidtowo z uwagi na sztywnos$c¢ w
przodach ud i bioder. W toku lekgcji
wprowadzamy kolejne pozycje, ktdre
otworza ten obszar i dopiero wracamy do
powtdrzenia urdhva dhanurasany lub /i
dodajemy instrukcje do pozydji, ktére
utatwig zmobilizowanie podstawy
kregostupa i aby pozycjg otworzyd przody
ud.

Wktad psychologiczny

Ogdlne rozpoznanie czy dana asana ma
dziatanie stymulujace i energetyzujace,
czy wyciszajace i rozluzniajace.

Uswiadomienie uczniom/ uczennicom, ze
asana to nie tylko wysitek fizyczny, ale
takze zaangazowanie umystu.

Przyktad

Virabhadrasana lll jest bardziej
rozgrzewajaca i wymaga wiekszego
wysitku fizycznego i psychicznego niz i
supta padangusthasanie | z paskiem, cho¢
sam ksztatt obydwu pozycji jest podobny.

Wskazanie na powiazania miedzy sferg
anatomiczna Annamaya Kosa, organiczna
Pranamaya i psychiczng Manomaya Kosa

(Quny: rajas, tamas, sattva; ospatosd,
pobudzenie, rozproszenie, uspokojenie,

koncentragja,...).

Uswiadomienie uczniom/ uczennicom, ze w
asanie konfrontujemy sie z réznymi
emocjami, ktore sg zapisane w ciele.

Przyktad

irytacja czy zto$¢ w pracy z biodrami i
posladkami w padmasanie

strach przy wejsciu do sirsasany na srodku




jako czes$d procesu praktyki jogi

wzruszenie przy gtebokich wygieciach do
tytu w urdhva dhanurasanie

Postrzeganie odczu¢ somatycznych

Odczucia to wrazenia ptynace za posrednictwem zmystow.

Odczucia somatyczne - odczucia pochodzace ze skdry, takie jak dotyk, nacisk, zimno,
ciepto i bol oraz z miesni, sciegien i stawodw, takie jak orientacja w przestrzeni
(ustawienie koriczyn) i bol. Nalezy pielegnowad umiejetnosé odczuwania ciata w
asanie.

Zauwazanie dyskomfortu psychicznego u
osoby uczestniczacej w lekgji i szukanie
modyfikacji tak, aby osoba czuta sie
bezpiecznie.

Przyktad

Osoba uczestniczgca w lekcji jest sprawna i

nie ma przeciwwskazan do wykonywania

pozycji odwrdconych, poprawnie wykonuje

salamba sarvangasane, jednak zgtasza
uczucie duszenia.

Osoba nauczajgca moze wyprowadzic

osobe do etapu wczesniejszego - halasany

i jesli odzyskuje poczucie komfortu,
pozostaje w halasanie.

Zauwazanie, ze ograniczenia wykonaniu
pozycji moga miec przyczyny na poziomie
podswiadomym. Brak progresu w
zwiekszaniu mobilnosci jakiego$ obszaru,
moze wynikad z zablokowania emodji.

Dawanie poczucia bezpieczenstwa poprzez
kierowanie uwagi na oddech, konkretne
akcje w ciele i wsparcie gtosem,
umozliwiajgce osobie odczud ulge i
stabilnoscia psychiczng i w zwigzku z tym
odzyskac¢ odwage do kontynuowania
praktyki danej asany z wieksza swoboda.

Przyktad

Osoba uczestniczaca w lekgji jest sprawna i
nie ma przeciwwskazan do wykonywania
pozycji odwroconych, poprawnie wykonuje
salamba sarvangasane, jednak zgtasza
uczucie duszenia i braku oddechu i w
zwigzku z tym ma duzy opdr przed
wykonywaniem salamba sarvangasany.

Osoba nauczajgca np. wyprowadza os.

uczestniczacg z salamba sarvangasany do
halasany z podpartymi, aby jej oddech sie
uspokoit i wyréwnat, co potencjalnie moze




pomadc osobie wréci¢ do salamba
sarvangasany z gtebszym poczuciem
spokoju i wewnetrznej stabilnosci.

Zaleznosci pomiedzy czesciami ciata w asanie

Kierowanie uwagi na obszary ciata w celu
ich poprawnego, stabilnego ustawienia i
kierunku akcji w celu zachowania
witasciwych ptaszczyzn i osi.

Przyktad

“W dandasanie docisnij nogi do ziemi, kosci
posladkdw i opuszki palcéw do podparcia,
aby wznies¢ boki tutowia i wydtuzyc
kregostup”.

Skierowanie uwagi na dany obszar ciata
oraz sasiadujace z nim obszary w asanie,
nie tylko poprzez méwienie
o tym w danej asanie, ale poprzez
zmobilizowanie ciata we wtasciwy
sposdb,

ktory to czucie zwiekszy u ucznia.

Przyktad

“W dandasanie skieruj wewnetrzne i
zewnetrzne pachwiny w dét, aby wydtuzyc
boki brzucha. Dociskaj opuszki palcéw,
zasysaj topatki, wznos wewnetrzne pachy i
rozszerzaj obojczyki od mostka do barkdw,
aby otworzyc przestrzen na swobodny
oddech w klatce piersiowej”

Obserwacja oddechu

Obserwacja oddechu u ucznidw (a takze
jego wstrzymania), ktdry jest wskazowka
czy intensywnosc i czas trwania w pozycji

sg dobrze dobrane.

Nauczyciel/ka zauwaza czy uczennica/uczen
oddycha regularnie, czy jest zmeczonaly i
potrzebuje wyjs¢ z pozycji, czy moze w nigj
pozostad stabilnie i bezpiecznie.

Przyktad
W ardha chandrasanie w za dtugim czasie

uczen wstrzymuje oddech aby utrzymad
rownowage, twarz robi sie czerwona.

Obserwacja oddechu jest to proces
uwaznego obserwowania cyklu
oddechowego, ktory obejmuje wdech,
wydech wraz ze swiadomym lub

spontanicznym zatrzymaniem.

Akt obserwacji oddechu bardzo pomaga w
zrozumieniu niuansdw asan czy pranajamy.
np. W pozycji lezacej rézne utozenie rgk
wywotuje rozne Sciezki przebiegu oddechu:

e Rece poziomo na boki.

e Rece w dét




Swiadczy to zbyt dtugim czasie trwania w
pozycji niedostosowanym do mozliwosci
ucznia.

e Rece za gtowa
Przyktad

Jesli w trikonasanie dolny bok tutowia sie

skraca, oddech nie dotyka tej strony.

Nauczyciel kieruje swiadomos¢ uczniow do
dolnego boku, aby poczuli czy tam oddech
sie pojawia, jesli nie to wraca do instrukcji z
poziomu struktury ciata lub uzywa pomocy,
aby przywrdci¢ oddech w dolnym boku. Po
korekcie ponownie sprawdza czy
korekta/instrukcja przyniosty pozadany
efekt.

Swiadomoé¢ oddechu

Umiejetnosé wykorzystania oddechu do
wprowadzenia i wyprowadzenia asany lub
wykorzystania do akgji w pozycji.

Przyktad:

“Z wdechem unie$ ramiona do urdhva

el

hastasany, a z wydechem opusc.
lub
“W gomukhasanie rozszerz klatke

piersiowa, z wydechem osadzaj réwno
biodra”

Nauczyciel/ka posiada ksztattuje
emocjonalna stabilnosc i otwartosé,
zarowno poprzez regularng praktyke

pranajamy.

Zauwaza oddech u uczennicy/ ucznia i
potrafi wykorzystaé oddech do
prowadzenia akcji w asanie, pogtebiania

rozumienia pozycji.
Przyktad:

“Obserwuj w urdhva hastasanie jak wdech
rozszerza i podnosi boczne zebra oraz jak
wydech wspomaga wydtuzenie bokow
brzucha i talii.”

“W gomukhasanie wdechem wznos zebra i
wewnetrzna pache od strony dolnego
ramiona, zas z wydechem siegaj biodrem i




wewnetrzng pachwing gornej nogi w dét

do ziemi.”

Indywidualne podejscie do osoby uczestniczacej w lekgji

Przyktad indywidualnego podejscia:

Osoba uczestniczaca w lekcji odczuwa duzy
dyskomfort w biodrze nogi padmasany w
bharadvajasanie Il.

Nauczyciel/ka poleca wyzsze podparcie dla
wiekszej mobilnosci bioder oraz podparcie
kolana nogi padmasany, a jesli to nie
pomaga wyprowadza ucznia/ uczennice do
tatwiejszego wariantu bharadvajasany |.

Przyktad indywidualnego podejscia:

Osoba uczestniczaca w lekcji odczuwa
dyskomfort w biodrze nogi padmasany w
ardha baddha padma pascimottanasanie.

Nauczyciel/ka poza modyfikacjg podparcia
W pozycji zauwaza jak pracujg struktury
miesniowo-szkieletowe nogi padmasany i
zanim wyprowadzi uczennice/ucznia do
dostepniejszego wariantu (np. janu
sirsasany), stara sie wzmocni¢ wtasciwe
akcje nogi padmasany: rotacja zewnetrzna
uda i goleni, sieganie od wew. pachwiny do
wew. kolana oraz od zew. kolana do zew.

Kontekst lekcji (warunki do praktyki i rodzaj grupy oséb praktykujacych)

Upat i grupa oséb pracujgcych w biurze
Chtdd na sali i grupa mtodziezy
Deszczowy dzien i grupa osob 60+
Wieczér i grupa oséb pracujacych w biurze
Poranek i grupa mtodziezy

Sytuacja zdrowotna osob praktykujacych na lekcji pokazowej

Ogdlna umiejetnosé modyfikowania
pozycji z uwagi na najczesciej wystepujace
sytuacje zdrowotne osoby uczestniczgcej w

lekgji.
Przyktady:
bdl dolnych plecéw - siadanie wyzej,

ustawienie ndg i miednicy w ptaszczyznach,

modyfikacja zakresu ruchu

Umiejetnosé doboru modyfikacji pozycji z
uwagi na konkretne potrzeby (zw. ze
wskazanym obszarem ciata) osoby
uczestniczgcej w lekcji. Ogdlne
rozpoznanie, czy np. przyczyna zgtaszanej
sytuacji zdrowotnej dotyczy struktur
kostno-stawowych, migsniowych lub w
zw. z funkcjonowaniem narzadéw
wewnetrznych konkretnych obszaréw
ciata (dolny lub gorny brzuch, klatka

piersiowa, szyja/ gardto, gtowa).




bél kolana - ochrona stawu przed zbyt
intensywnym zginaniem w virasanie albo
uzycie podparcia w pozycjach
réwnowaznych na jednej nodze, np. uzycie
$ciany w ardha chandrasanie

menstruacja - przestrzeganie ogdlnych
zasad zw. z wykluczeniem pozycji
rozgrzewajacych, brzusznych i

odwrdéconych z praktyki

Przyktady:

bél dolnych plecéw spowodowany
przecigzeniem - zastosowanie trakcji np.
adho mukha $vanasana na linach

bél dolnych plecéw spowodowany
wiotkoscia - powstrzymanie sie od uzycia
trakcji na rzecz wzmocnienie pracy nog,
miesni grzbietu i brzucha np. w urdhva

prasarita padasanie

bdl kolana - np. jesli po wewnetrznej
stronie kolana - uwazna obserwacja
docisku punktéw podparcia stopy,
unoszenia wew. tuku stopy, ustawienia
powierzchni rzepki w ptaszczyznie czotowej
oraz monitorowanie ruchomosci w biodrze

(np. odwodzenia kosci udowej)

menstruacja - jesli np. towarzyszy spadek
nastroju - kierowanie akgji
wspomagajacych rozszerzanie i wznoszenie
klatki piersiowej; jesli z kolei menstruacji
towarzyszy nadmierne pobudzenie i irytacja
- kierowanie akcji rozluzniajacych

nadnercza - podparte sktony

Osoba nauczajaca rozumie dziatanie pozycji
na struktury ciata i wie jaka wdrozy¢ akcje,

ktéra wspiera dany obszar




