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5 / POZYCJE ODWROCONE - viparita sthiti

Salamba sirsasana

WARIANT 1
Sirsasana na dwoch krzestach

Wariant ten pozwala cieszy¢ si¢ pozytyw-
nymi efektami sirsasany, zwanej krolem
wszystkich asan, wtedy gdy nie mozesz wy-
konywa¢ tej pozycji samodzielnie z jedne-
go z ponizszych powodow:

trudno$¢ z unoszeniem barkow i wy-

starczajacym wydluzeniem szyi,
bollub wrazliwo$¢ odcinka szyjnego,

urazy czaszki.

Wejscie do pozyciji:

> Ustaw blisko $ciany dwa krzesta skierowane
siedziskami do siebie. Zroluj rownej grubosci
maty i ul6z po jednej na brzegu siedziska.
Dystans migdzy krzestami powinien pozwoli¢
ci wsung¢ glowe miedzy siedziska.

> Stan przed krzestami. Pochyl sie do przodu,
zejdz glowa miedzy dwa rozstawione krzesla
i oprzyj barki na zrolowanych matach.

> Teraz delikatnie zsuri krzesta do siebie i blizej
szyl. Zrolowane maty powinny réwno podpie-
ra¢ odcinek miedzy szyja a barkami.

> Oprzyj tyl barkéw o sciang @.

» Pol6z dlonie na krzedle i unie$ nogi.

> Oprzyj piety o $ciang i pozostan w pozyciji.

» Zadbaj o to, aby piety i tyl glowy byly wjednej
linii. Caly czas pracuj nad unoszeniem sie przez

dociskanie barkéw do krzesel @.
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WARIANT 2
Krzesto uzyte do podparcia topatek

> Ustaw krzesto tylem do $ciany.

> Zabezpiecz krzesto przed zlozeniem, ustawiajac 10-kilogramowy
ciezarek na siedzisku (brak zdjecia).

» W zaleznosci od twojego wzrostu i wysokosci krzesla, mozesz
potrzebowac wyzej podeprze¢ glowe. W takim przypadku uléz
dwa albo trzy zlozone koce na macie i dodatkowo jeden zlozony
wzdluz na trzy koc do podparcia glowy ©.

> Ustaw czubek glowy na macie lub na zlozonym kocu dokladnie
ponizej przedniej krawedzi siedziska krzesla. Wyprostuj nogi
i przesuwaj sig, az lopatki oprg si¢ na siedzisku.

> Wejdz do sirsasany, unoszac kolejno nogi @ ©. Jesli jest ci trud-

no wejs¢ do pozycji, popros$ druga osobe o pomoc.

Uwaga: Istotnym elementem w sirsa-
sanie jest uniesienie obreczy barko-
wej i ustawienie fopatek w glab ciala.
Chroni to glowe i szyje przed nad-
miernym naciskiem. W tym warian-
cie krzeslo pomaga mig$niom ramion
i barkow utrzymad topatki we whasci-
wym miejscu. Zwrd¢ uwage na to, jak
mocno powinny te miesnie pracowac
w sirsasanie bez podparcia. Krzesto
blokuje ruch barkéw w tyt przy uno-
szeniu nog, dlatego jest trudniej niz
zwykle wejs¢ do pozycji. W razie po-
trzeby popro$ druga osobe o pomoc.
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Warianty w sirsasanie

Ponizej przedstawiamy warianty w sirsasanie, ktore moga by¢ praktykowane z uzyciem krzesta do podparcia jednej lub

obu ndg,

Eka pada sirsasana Urdhva dandasana
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Pindasana w sirsasanie

Ten zaawansowany wariant sirsasany jest mozliwy, jesli potrafisz zaples¢ nogi do padmasany (pozycja lotosu) w staniu na
glowie (mozliwe z podparciem plecéw o §ciang). W pelnej pozycji nogi schodza w dol, az golenie dotkna szczytow ramion

(Sj, fot. 218). Krzeslo daje wyzsze podparcie i dzigki temu umozliwia dluzszy i mniej stresujacy czas trwania w pozydji

00

Pol6z walek na krzesle, aby podparcie bylo wyzsze
i bardziej migkkie ©.
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Sirsasana viparita karani

Powszechnie znany wariant viparita karani jest prak-
tykowany z barkami i tylem szyi opartymi na pod-
todze. Wersja pozycji w sirsasanie wykonywana jest
z czubkiem glowy opartym na podlodze.

Uwaga: To jest zaawansowany wariant pozycji — nie

probuj go wykonywac bez przestrzegania wskazowek.

Aby wejs¢ do pozydji:

> Ustaw krzeslo blisko sciany i poléz zlozony koc
w niewielkiej odleglosci przed krzestem. Wyso-
kos¢ warstw koca zalezy od twojego wzrostu i od
wysokosci krzesta.

» Usiadz bokiem na krzesle, po czym przenies
nogi na sciang. W16z ramiona miedzy nogi
krzesta.

> Powoli zacznij zsuwac si¢ z krzesta, odchyl plecy

wtyliustaw czubek glowy oparty na kocu.
> Wyprostuj nogi pionowo do gory izostan

wpozycji (13

Z tego ustawienia mozna wejs¢ do salamba sirsasany, co zostalo pokazane na zdjeciach od (2JCRY 5]
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Jest to dobry sposob wejécia do sirsasany, bo krzesto pomaga wydtuzy¢ szyje i kregostup oraz bardziej otworzy¢ klatke

piersiowa. Zachowaj takie ulozenie, wchodzac do sirsasany. Aby wykonac ten wariant, trzeba mie¢ doswiadczenie w staniu
na glowie i czu¢ sie stabilnie w pozydji.
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Pincha mayurasana

Pincha mayurasana (Sj, fot. 357) wymaga zmystu réwnowagi, sily i rachomosci w stawach barkowych. Mozesz zacza¢ od
pracy z krzestem, aby przygotowac barki do tej pozycji.

Uwaga: Ten wariant wymaga bardzo duzej elastycznosci w barkach. Osoby poczatkujace moga go pominaé.

> Polz sie na krzesle i podeprzyj gorna czes¢ plecéw. Przejdz glowa i ramionami pod oparciem @. Jesli masz dlugie
ramiona, uzyj koca lub dwoch, aby podwyzszy¢ siedzisko, az odleglo$¢ miedzy poprzeczka a krzestem bedzie odpo-
wiednio dopasowana do dlugosci ramion.

> Zegnij lokcie i zlap tylng poprzeczke lub nogi krzesta. Rece i fokcie powinny by¢ rozstawione na szerokos¢ barkow 0.

P Jezeli nie dasz rady chwyci¢ poprzeczki, popros kogos, zeby ci pomogl, lub uzyj prawej reki do ustawienia lewej i vice
versa. 7. czasem bedziesz mogl ztapa¢ obiema rekami. Innym rozwigzaniem jest zawiazanie petelki z paska wokot
poprzeczki i chwycenie paska.

> Wsun sie z powrotem na krzeslo tak, aby glowa spoczela na siedzisku, a okcie ustawily si¢ doktadnie nad dforimi.

» Unie$ miednice, mozesz wyprostowac nogi, ale nadal unos posladki @.

> Skre¢ lokcie od zewnatrz do wewnatrz i trzymaj je ustawione na szerokos¢ barkow:

Ta wersja otwiera barki i przygotowu-
je do pincha mayurasany, w ktérej bar-
ki powinny by¢ ustawione pionowo,
tak zeby miedzy ramieniem a przed-
ramieniem utworzyl sie kat 90°.

Czesto si¢ zdarza, ze w pincha mayur-
asanie fopatki wystaja, przednie zebra
wypychaja si¢ do przodu, a posladki

zapadaja sie do tylu. Wykorzystaj po-

nizszy wariant do podparcia lopatek

1 utrzymania pionowej pozyciji. Po-

zwoli ci to zmniejszy¢ cigzar w obsza-

rze dolnych plecow. Taka praktyka na-
uczy cie otwierania klatki piersiowej (2]

i zwigkszania ruchomosci barkow.

100 / JOGA Z KRZESLEM



Praca z krzestem:

> Ustaw krzesto tylem do $ciany.

» Pol6z przedramiona na podlodze pod
krzestem. Eokcie powinny by¢ ustawio-
ne na szeroko$¢ barkéw; a przedramiona
rownolegle do siebie. Jesli nie mozesz
utrzymac odpowiedniej szerokosci,
wstaw klocek miedzy dtormii zaloz
pasek na lokcie.

» Unies posladki i oprzyj fopatki na przed-
niej krawedzi krzesla.

» Unies$ nogi do pincha mayurasany. Wy-
prostuj cialo do gory i zostan w pozycji

Motzesz na siedzisko zalozy¢ pasek, zeby za-
bezpieczy¢ krzeslo przed zlozeniem i utrzy-
mac lokcie ustawione dokladnie pod barka-
mi, aby nie rozchodzily si¢ na zewnatrz.
P Przeléz pasek wokot siedziska krzesta @.
» Wsun ramiona do petelki paska i ustaw
tokcie na szeroko$¢ barkéw. Pasek po-
winien by¢ tak dopasowany, zeby ciasno
obejmowat lokcie i siedzisko.
» Podnies si¢ do pincha mayurasany ©.

Pomocnik moze usia$¢ na krzesle i delikatnie
unosi¢ i przesuwac twoje dolne przednie ze-
bra do tylu @. Krzeslo trzyma lopatki $ciag-
nigte do wewnatrz i zapobiega zapadaniu si¢
w barkach, dzi¢ki temu pomaga wyciagna¢
pozycje do gory.

Pozycje odwrécone - viparita sthiti / 101



Salamba sarvangasana |

To jedna z pozycji, w ktorej czesto wykorzy-
stuje si¢ krzeslo. Jest powszechnie znana jako
sarvangasana z krzeslem. Podparcie si¢ krze-
stem umozliwia gleboki relaks oraz regenera-
cje ciala i umyshu. Pomaga otworzy¢ klatke
piersiowa i poglebi¢ oddech w gornej czesci
klatki. Krzeslo do tego stopnia stabilizuje po-
zycje, Ze nawet osoby cierpiace na problemy
odcinka szyjnego lub odczuwajace napiecie
w barkach moga ja bezpiecznie wykonywac.

Uzyj krzesa:

> Ustaw krzesto przy scianie, oparcie po-
winno by¢ odsunigte od niej o 1015 cm.

> Nasiedzisku krzesta poléz mate i zlozo-
ny koc.

» Drugi koc rozléz pod krzeslem i poléz
walek na podlodze réwnolegle do przo-
du krzesta.

> Usiadz bokiem na krzegle, po czym prze-
nies$ nogi na $cianeg. Trzymajac oparcie
krzesla, ustaw piety pomiedzy oparciem
a$ciang i wsun sie w kierunku $ciany, az
dotkniesz jej posladkami 0.

> Teraz, gdy lezysz, balansujac bezpiecz-
nie na krzesle, mozesz pusci¢ oparcie.
Przenie$ ramiona pod siedzisko, wsur je
pomiedzy przednie nogi krzesta i chwy¢
tylne (2}

» Powoli si¢ zsur i oprzyj barki na srod-
kowej linii watka. Uzyj ramion, zeby
przesunac barki jeszcze bardziej, az kark
wygodnie spocznie na watku. Twoj
cigzar powinien by¢ réwno rozlozony
miedzy krzestem a watkiem.
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» Chwyc¢ tylng poprzeczke krzesta dlonmi skierowanymi do gory.

> Wyciagnij nogi na sciang © Iub wyprostujje do gory 0.

Uwaga:

1. Te pozycje mozna wykonywac rowniez bez $ciany.

2. Jesli czujesz, ze szyja jest cisnieta lub jezeli krzeslo jest za wysokie, wsuni pod walek ztozony na trzy koc, zeby unies¢
barki wyzej od podlogi (brak zdjecia).

3. Jeslisiedzisko krzesta jest za nisko, pol6z na nim dodatkowy zlozony koc, aby podeprze¢ krzyz 0.
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Joga to wspaniate narzedzie do naprawiania cia-
ta i wzmacniania ducha, a krzesto Swietnie sie
sprawdza jako pomoc w tej praktyce. Ksigzka Eyala
Shifroniego jest bardzo waznym przewodnikiem
pokazujacym, jak wykorzysta¢ prosty przedmiot
w doskonaleniu naszych mozliwosci. Teraz juz bez
komplekséw mozesz sie zabrac za ¢wiczenie, a spo-
kojny i trwaty progres nadejdzie szybciej, niz myslisz!

PAULINA HOLTZ, aktorka

Joga z krzestem od blisko 10 lat jest moim ulubionym
podrecznikiem do ¢wiczen. Niezmiernie sie ciesze,
ze ta niezwykle wartosciowa i praktyczna ksigzka
ukazata sie teraz w jezyku polskim. To prawdziwa
uczta dla kazdego jogina.
WIKTOR MORGULEC, nauczyciel z 19-letnim doswiadczeniem,
autor podrecznikow do jogi,
Www.morgulec.com

Joga z krzestem to lektura obowigzkowa dla kazde-
go mitosnika jogi lyengara. Ten bogato ilustrowany
poradnik zawiera szczegdtowy instruktaz wykony-
wania 150 asan wraz z ich wariantami. Eyal Shifroni
krok po kroku pokazuje, jak z pomoca krzesta prak-
tykowac asany nastreczajace trudnosci badZz mo-
dyfikowac znane juz pozycje, aby jeszcze petniej
wykorzystac ich mozliwosci. Polecam te ksigzke
zarowno poczatkujacym, jak i praktykujgcym joge
od lat.

ANNA PLOCINICZAK, redaktor magazynu ,Yoga & Ayurveda”

W prosty i trafny sposéb autor udziela subtelnych
wskazowek, jak wejs¢ w znang pozycje, a nastep-
nie skupia sie na opisie konkretnych efektdéw, ktére
daje wariant wykonywany z krzestem.

MICHAEL SELA, prezes Stowarzyszenia Jogi lyengara
w Izraelu
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- Lubisz praktykowac z pomocami w pozycjach regenerujacych?

- Chcesz, zeby praktyka asan stata sie ciekawsza i przyjemniejsza?

- Zastanawiasz sie, jak przygotowac ciato do gtebokiej pracy w zaawansowanych asanach?
- Uczysz osoby starsze lub te, ktére majg ograniczenia ruchowe?

Jesli twoja odpowiedz chocby na jedno z powyzszych pytan byta twierdzaca, to znaczy, ze ta ksigzka
jest dla ciebie! Znajdziesz w niej ponad 350 zdjec i 150 réznych ¢wiczen. Dowiesz sie, jak poprawic
praktyke z uzyciem krzesta w 72 waznych pozycjach jogi. Osoby poczatkujgce moga z pomoca tego
przedmiotu zblizy¢ sie do doswiadczenia petni w asanie, osoby zaawansowane zgtebig niuanse pozy-
cji, natomiast nauczyciele znajda pomysty na wzbogacenie zajec.

O AUTORZE

Eyal Shifroni jest nauczycielem jogi lyengara w stopniu Senior. Studiuje i praktykuje joge od 1978 roku,
a naucza od 1985 roku. Prowadzi Centrum Jogi lyengara w Zichron Ja’akow w Izraelu oraz organizuje
warsztaty jogi na catym Swiecie. Wiecej informacji o autorze i Centrum Zichron Ja’akow znajdziesz na
stronie: www.theiyengaryoga.com.
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