Podroze z jogag SpaDreams

Zdrowie « Ajurweda - Joga « Kuracje
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Sita i rownowaga dla ciafa i umystu.

Odwiedz najpiekniejsze piaszczyste plaze na
Swiecie i zrelaksuj sie przy pomocy medytaciji.
Pozbadz sie negatywnych wptywow i odnajdz
wewnetrzng rownowage — wykorzystaj pozy-
tywne dziatanie indyjskiej nauki o jodze na
ciato i dusze.
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Poradnik SpaDreams- Joga
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kojarzy sie przede wszystkim z charakterystycznymi, niekiedy
skomplikowanymi pozami. Jednakze ta tradycyjna indyjska

filozofia to w peini duchowa metoda, ktora poprzez potaczenie JOGA-COTO JEST? 2
¢wiczen, medytacji i technik oddechowych dazy do odnale-
zienia inspiracji. Negatywne wptywy maja zosta¢ zniwelowane NA CO DOBRA JEST JOGA?
na korzy$¢ harmonii i wewnetrznej rownowagi, a umystowy

potencjat ma zosta¢ maksymalnie wykorzystany. KLASYCZNE RODZAJE JOGI 3
Raja Yoga
Tradycyjna sztuka leczenia jogq sktada sie z potaczenia Jnanq Yoga
¢éwiczen fizycznych (asan) z ¢wiczeniami oddechowymi (pra- Bhakti Yoga
nayama) oraz roznorodnymi technikami medytacji. Organizm Kharma Yoga
osigga rownowage i jest uaktywniany, co ma prowadzi¢ nie Hatha Yoga
tylko do osiagniecia zdrowia, ale réwniez do przywrécenia
harmonii i dobrego samopoczucia. NA CO NALEZY ZWROCIC UWAGE ? 4
. Odzywianie
Joge moze praktykowa¢ kazdy, kto poszukuje wewnetrznego Ubior
spokoju i rownowagi. Nawet krotka przygoda z jogq poprawia o
W e . Dziatanie
koncentracje i pozwala lepiej radzi¢ sobie z problemami dnia
codziennego.
. NAJPOPULARNIEJSZE CELE ZWIAZANE Z JOGA 5
Wszystkie oferowane przez hotele partnerskie SpaDreams pro- TaJIandla
gramy jogi sg prowadzone przez doskonale wyszkolonych nau- Sri Lanka
czycieli jogi. Dostepne sq réznorodne kursy o zréznicowanym Europa
stopniu trudnosci, co pozwala na to, aby zaréwno osoby Indie
poczatkujace, jak i zaawansowane, poznaty joge i zaczely ja Indonezja
praktykowac.
PROSTE CWICZENIA 6
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Joga — co to jest?

Joga — co to jest?

Tradycyjna joga ma swoje korzenie w Indiach i w dostownym
ttumaczeniu oznacza: ,jedno$¢ i harmonia“. Najstarsze wz-
mianki o jodze — podobnie, jak te o ajurwedzie — odnaleziono
w upaniszadach. Nie jest to wielkg niespodziankg, poniewaz
joga zostata stworzona jako czes¢ ajurwedy, ktérej celem jest
wspieranie leczniczych dziatan lekarzy ajurwedyjskich oraz
zapobieganie postepom chordb.

Okoto 1500 lat p.n.e. w Indiach najwigksza role odgrywaty
praktyki umystowo-duchowe, ktére opisywano jako magiczne
poswiecenie i techniki majace na celu osiggniecie ekstazy. Do-
piero ok. 800 lat p.n.e. ideq jogi stato sie wewnetrzne poznanie
i medytacja. Gtownym celem byto takie wzmocnienie ciata, aby
mozliwie jak najdtuzej bez bélu wysiedzie¢ w pozycji medyta-
cyjnej. Z czasem odkryto réwniez pozytywny wptyw ¢wiczen
fizycznych na ogdlne samopoczucie cztowieka. Z tego wzgledu
asany byty wcigz rozwijane, a ¢wiczenia fizyczne zyskiwaty na
znaczeniu.

Joga to jedna z tak zwanych sze$ciu klasycznych szkdt
(dashanas) indyjskiej filozofii. Istnieje wiele réznych odmian
jogi, ktore wyksztatcity swojg wtasng teorie i praktyke. Niektdre
ktadg nacisk gtéwnie na éwiczenia fizyczne (asanas) i elementy,
takie jak cwiczenia oddechowe, inne z kolei skupiajg sie na
umystowej koncentracji lub ascezie.

Joga- na co jest dobra?

... Pozytywna energia i harmonia w zyciu

Cwiczenia prowadza do wspaniatych do$wiadczen i efektow:
petne odprezenie i rozluznienie, wigcej energii, okreslenie i
zmniejszenie boli, migreny, béli plecow, napie¢ migdniowych.

... Odkrycie nieznanych dotad talentéw i umiejetnosci

Niektdre ¢wiczenia wspomagajq kreatywno$¢ i talenty artysty-
czne, jak rowniez moga zwiekszy¢ wydzielanie pozytywnych
fluidéw. Uduchowienie jogi prowadzi do odkrycia innego wymia-
ru pod$wiadomosci.

... Prawdziwe ,ja“ i kosmos

Joga dazy do potaczenia z prawdziwym ,ja“ oraz z Bogiem,
dzieki zdyscyplinowanemu i cierpliwemu zachowaniu.
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Klasyczne rodzaje jogi

Klasyczne pisma indyjskie opisujg w sumie
cztery rodzaje jogi:

...Raja: Joga umiejetnosci umystowych

Raja oznacza tyle samo co krél” lub ,wladza”. Ten rodzaj

jogi prowadzi do kontroli zmystéw, zachowan umystu oraz fal
myslowych. Raja joga to umystowa dyscyplina, kt6rg osigga sie
dzigki psychicznemu treningowi i medytacji. Zmysty moga by¢
w petni opanowane poprzez intensywng koncentracje, petng
kontrole umystu i gtebokie skupienie. Celem ¢wiczen jest petna
kontrola mysli oraz zwiekszenie umiejetnosci pojmowania,

co tradycyjnie opisuje sie jako otwarcie ,trzeciego oka“ (Ajna
Chakra).

...Jnana: Joga dgzenia do poznania

Zwane rowniez ,drogg wiedzy“, dazenie do poznania ostat-
niej prawdy i wybawienia z cyklu reinkarnacji. W hinduskim
rozumieniu Avidya jest ,niewiedzg" o przyczynie odrodzenia.
W najwtasciwszym przypadku joga dzieli si¢ na trzy odmienne
fazy: Shravana, stuchanie Guru, gdy dzieli sig swoimi naukami
z uczniami, Manana, refleksja nad uduchowieniem przyswo-
jonej wiedzy i Nididhyasana- powazna, nieustajaca medytacja.

...Bhakti: Joga mitosci i oddania Bogu

Bhakti to pojecie uzywane w jodze oznaczajace mito$¢ i
opisujace droge do Boga. Jest to wyjatkowo duchowa od-
miana jogi, ktdra jest forma praktykowang znacznie cze$ciej
niz inne w hinduizmie i buddyzmie. Oddaje sie tu Bogu i jego
wewnetrznej realizacji.

...Kharma: Joga czynu i bezinteresownego
dziatania

Kharma joga moze by¢ skutecznie praktykowana i stosowa-
na przez caly dzien. Mozna jg uprawia¢ podczas wszelkich
czynno$ci codziennych. Wychodzi sie tu z zatozenia, ze
cztowiek w kazdej chwili zycia ponosi petng odpowiedzialno$¢

za swoje czyny i ma swobode wyboru.

...Hatha: nowoczesna joga

Joga nowoczesna, ktadaca nacisk na ciato, opisywana jako
Hatha Joga. Jej celem jest w pierwszej kolejnosci fizyczna

i psychiczna stabilizacja. Odmiang Hatha Jogi w Europie i Ame-
ryce Pdinocnej jest lyengar Joga, ktéra podobnie jak Hatha
Joga, jest sztukg skupiajaca sie gtownie na ciele, stosujacg w
razie potrzeby proste Srodki pomocnicze.
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Na co nalezy zwrocic uwage?

Zdrowe odzywianie oznacza w jodze nie tylko wzmocnienie
ciata, ale rowniez umystu. Waznym jest, aby przyjmowac duzo
ptynéw — do 3 litréw dziennie — przede wszystkim wody i herbat
ziotowych. Co, jak i kiedy sie je, moze mie¢ duzy wptyw na to
w jakim stanie jest nasze ciato i umyst. Z tego wzgledu zale-
ca si¢ wolne i spokojne spozywanie positkdw, ktore powinny
by¢ jak najswiezsze i naturalne. Gtéwna ogélna zasada jest
nastepujaca: zotadek nalezy wypetni¢ do potowy pokarmem,
w 2 woda, a pozostatq s pozostawi¢ pustg. Tym sposobem
uniknie sie uczucia ospatosci i ociezatosci. Motto zdrowego
trybu zycia brzmi: ,Jedz, zeby zy¢, nie zyj zeby jesc".

Wegetarianski sposob odzywiania sie w jodze ma prowadzi¢
do jednosci z przyroda. Obowiazuje reguta, ze nie nalezy
wprowadzac¢ do zycia zbednej przemocy, co 0znacza, Ze nie
nalezy réwniez dreczy¢ ani zabija¢ matych zwierzat, aby je
zjescC.

Zgodnie z jogq odzywianie generalnie dzieli sie na trzy rézne
grupy: Tamas (ociezato$¢), Rajas (niepokdj) i Sattva (lekkos¢)
— okre$lajg one trzy duchowe wiasciwosci, ktore oddziatujg na
czlowieka oraz na caly wszechswiat.

TAMAS: Jedzenie, ktore jest ,tamasyczne® nie dostarcza sit
witalnych, co oznacza, ze jest niezdrowe. Odbiera organizmowi
site i energie.

Do tej grupy nalezg potrawy ttuste, alkohol, tyton, narkotyki,
mieso i ryby.

RAJAS: Jedzeniem ,rajasowym* jest wszystko co wprowadza
niepokdj. Do tej grupy nalezg takie produkty jak kawa, os-

tre potrawy, cukier i biata maka. Zalicza sie tu rowniez takie
czynnosci, jak szybkie jedzenie i niedostateczne przezuwanie
pokarmu.

SATTVA: Jedzenie ,sattvawowe” to doskonaty sposob
odzywiania sie. Do tej grupy nalezq takie produkt jak warzywa,
satata, owoce, orzechy, produkty petnoziarniste i produkty
mleczne.

W jodze mozesz ubiera sie w to, w czym jest Ci wygodnie

i w czym dobrze sie czujesz. Ubranie powinno wykonane z
lekkiego materiatu pozwalajacego skorze oddychac. Wystarczg
luzne spodnie i t-shirt. Osoby, ktére chca zy¢ catkowicie wedtug
filozofii jogi, powinny uwaznie podchodzi¢ do samego siebie i
$rodowiska. Kupuj organiczne materiaty bawetniane i tkaniny
naturalne, poniewaz w jodze duzq wage przyktada sie takze do
dbania o zasoby naturalne.

Popraw dzieki jodze swoje zdrowie i zanurz sie w kraine
umystowej oraz fizycznej rownowagi. Wiele ¢wiczen, w
szczegolnosci na poczatku, to duze (fizyczne) wyzwanie, ale
mimo to sq to ¢wiczenia spokojne i harmonijne. Cwiczenia
koncentrujg sie na roznych obszarach ciata i na pobudze-

niu konkretnych partii organizmu. Gtéwnym celem jest tutaj
pobudzenie przeptywu krwi i poprawa dobrego samopo-
czucia. Zasadniczo joga — o ile praktykowana we wiasciwy
sposob — ma udowodniony pozytywny wptyw na ciato i umyst.
Wptywa na rozbudowe migsni i moze prowadzi¢ do zmniej-
szenia dolegliwo$ci chorobowych, np. zaburzer ukrwienia lub
przewlektych bdli plecéw i gtowy.

Joga prowadzi do wewnetrznej réwnowagi i psychicz-

nej stabilnosci, a u wielu 0séb redukuje poziom stresu.
Efektywnos¢ jednak, w kazdym przypadku, uzalezniona jest od
ostroznego, powolnego zwiekszania intensywno$ci cwiczen.
Ruchliwo$¢ organizmu zostaje tym sposobem krok po kroku
zwigkszana. Wstuchaj sie we witasne ciato i zwracaj uwage

na sygnaty, ktore ci wysyta. Pozwoli to unikng¢ przecigzenia
organizmu.



Najpopularniejsze destynacje

Podrézowanie w celu uprawiania jogi oferuje wigcej niz
odprezenie, poniewaz taczysz tym samym aktywno$¢, wypoczy-
nek i wrazenia ptynace z poznawania nowej kultury. Zawieraj
nowe znajomosci w trakcie pobytu i poznawajcie razem okolice.
Bogata oferta jogi sprawi, ze kazdy znajdzie cos w swoim
guscie. Bez wzgledu na to, czy planujesz intensywny kurs jogi,
czy chcesz wykonywac jedynie proste ¢wiczenia, zeby sie
zrelaksowac. W szczegdlnosci przy tadnej pogodzie i cieptej
temperaturze uprawianie jogi w przepigknej scenerii sprawia
podwdjng rados¢. Biata piaszczysta plaza, szum morza i $wieza
bryza morska ... idealne miejsce do odprezenia i nabrania
energii.

Popularne tajskie wyspy Phuket i Koh Samui oferuja zaci-
enione miejsca bezposrednio przy plazy. Zdrowa kuchnia i
przepiekne krajobrazy tworzg odpowiednie warunki do odbycia
odprezajacego kursu jogi. Mitodnikéw jogi przyciagaja nie
tylko porosniete palmami wyspy i krystalicznie czysta woda na
potudniu, ale rowniez piekne rejony gorskie na pétnocy. Zaletq
pdtnocy jest mniejsza wilgotnos¢ powietrza, ktdra sprawia, ze
nawet bardzo wysokie temperatury nie sg ucigzliwe.

Q

ri.Lanka

Malownicze, piaszczyste plaze, krystaliczne niebieskie morze,
barwne rafy koralowe, palmy kokosowe i przytulne zatoczki: Sri
Lanka to prawdziwy tropikalny raj, ktéry nieprzypadkowo nazy-
wany jest pertg Oceanu Indyjskiego. Poza 1330 km pieknego
wybrzeza czekajg tu na Ciebie gory pokryte plantacjami herba-
ty, zabytkowe miasta oraz bogate, ponad 2000-letnie dziedzic
-two kulturowe z ruinami miast i fascynujgcymi $wigtyniami.

Europa

Dla 0sdb, ktore nie chcg daleko podrézowaé, aby doswiadczy¢
jogi, wiele hoteli w Europie oferuje mozliwos¢ odnalezienia
wewnetrznej harmonii i rbwnowagi pod okiem wyksztatconych
nauczycieli jogi. Nie musisz odbywac dtugiego lotu ani
przyzwyczajac sie do innego klimatu, aby delektowaé sie
tradycyjna indyjska filozofia. Réwniez w naszej szerokosci geo-
graficznej czekaja na ciebie piekne miejsca. Ciesz sie odkrywa-
niem swojej drogi do harmonii, wzmocnij ciato i umyst, a takze
nabierz wiecej rado$ci zyciowe;.
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Indie

Kraj tysigca barw i przypraw, za sprawg swoich wielokilome-
trowych piaszczystych plaz, uroczych zatok i Tadz Mahal jest
idealnym celem podrézy. Kraj ten ma jednak znacznie wiecej
do zaoferowania niz pigkne krajobrazy i zapierajace dech w
piersiach budowle — jest to rowniez kolebka ajurwedy. Indie
fascynujg i oczarowuja. W samym sercu pieknego kraju znajdu-
je sie mekka jogi — Goa, najmniejszy stan w $rodkowej cze$ci
zachodniego wybrzeza. Gdzie odnalez¢ swoje wlasne ,ja“, jak
nie w Indiach? Do$wiadczysz tu tradycyjnych kuracji ajurwedy-
jskich i jogi w ich pierwotnej postaci. Zapomnij o problemach
dnia codziennego i daj sie oczarowac wyjatkowej atmosferze
tego kraju.

Indonezja

Indonezyjska ,Wyspa Bogow* Bali zaprasza na spedzenie
wczasow z jogq posrad idyllicznych krajobrazow, na bajecznych
plazach i wéréd zawsze usmiechnietych ludzi. Na wyspie Bali
odnajdziesz z powrotem utracony spokéj ducha. W wiosce
artystow-Ubud, potozonej na pétnocny- wschod od Densapar,
kazdego roku odbywa sie piecio-dniowy Bali Spirit Festival.

W otoczeniu pél ryzowych miejscowo$¢ Canggu potozona
bezposrednio na potudniowym wybrzezu morza, oferuje
odprezajacq atmosfere spedzong wsrdd otwartych i kreatyw-
nych ludzi.




Proste ¢wiczenia

Podstawy

Przed rozpoczeciem ¢wiczen poleca sig odczekanie dwdch
godzin.

Nie powinno rozpoczynac sie ¢wiczen bezpo$rednio po
stresujgcym dniu np. w pracy. Lepiej na poczatku odprezy¢
sie przed ¢wiczeniami fizycznymi popijajac herbate lub
rozpoczynajac kilkoma prostymi ¢wiczeniami oddechowymi.

Unikaj ¢wiczenia w chtodnych pomieszczeniach. W czasie
praktykowania jogi otoczenie powinno by¢ przyjemnie ciepte, by
unikng¢ kontuz;ji.

Kobiety w cigzy lub osoby, ktorym w czasie ¢wiczen doskwiera
bél, powinny praktykowac joge, szczegoinie na poczatku, pod
okiem specjalisty.

,JLodka”

potdz sie na plecach

utdz rece przy ciele dtomi do géry

wez gteboki oddech i unies$ rownoczes$nie nogi i klatke
piersiowq

potacz ze sobg dtonie i stopy

przy wydechu powoli odtdz nogi na podtoge

Wielbtgd"

ugnij nogi do $rodka na podtodze i utéz rece wzdtuz ciata
wez oddech i pozwdl swojej brodzie opas¢ na klatke
piersiowq

unie$ brode i wygnij klatke piersiowg do tytu do momentu
az gtowa dotknie karku

obejmij rekoma stawy skokowe

przy wydechu wrdé do pozycji wyjsciowej

,Mostek"

usigdz na podfodze i rozt6z nogi na szeroko$¢ bioder
potdz rece wzdtuz plecdw i utdz dionie na podiodze

wez gteboki oddech i unie$ klatke piersiowg uktadajgc uda
i tutéw w poziomej linii

przy wydechu wrdé do pozycji wyjsciowej

Pies”

potdz sie na brzuchu na podtodze, utoz dionie tak, zeby
znajdywaty sie ponizej ramion

utdz nogi obok siebie na szeroko$¢ bioder

wez oddech, wyprostuj rece i unie$ jednoczesnie klatke
piersiowq

przy wydechu unie$ biodra, réwnoczes$nie przyciagajac
brode do klatki piersiowej
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