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Nad ta ksigzka pracowaliSmy przeszto 4 lata, zmieniajac jej koncepcje oraz rozszerzajac
zawarty w niej material. Dlatego zaraz na wstgpie chcielibySmy podzigkowaé Panu prof. dr
hab. Lestawowi Kulmatyckiemu za cenne uwagi, dzigki ktorym ksigzka ta przyjeta obecng
postac.

Naszym celem byto jak najlepsze zaadoptowanie dla wspdtczesnego cztowieka czesci wiedzy
starozytnych ludow subkontynentu indyjskiego, dotyczacej rozwoju psychofizycznego
jednostki ludzkiej. Czgsto jednak cel ostateczny, jaki stawiano przed praktykujacym te
metody adeptem (catkowite wyzwolenie, kajwalia), byt inny niz ten, jaki stawia sobie
cztowiek naszej kultury 1 cywilizacji, korzystajacy z metod proponowanych przez system
¢wiczen jogi.

W naszej ksigzce staramy si¢ przede wszystkim zwroci¢ uwage na te aspekty ¢wiczen, ktore
pozwalaja z czasem poprawi¢ samopoczucie psychofizyczne, wzmacniaja zdrowie
1 pozwalajg osiggnag¢ dobrostan (wellness). Uwazamy, ze zgodnie z grecka zasada
,W zdrowym ciele zdrowy duch”, nalezy poswieci¢ czas przede wszystkim ¢wiczeniom
cielesnym, 1 dzigki usprawnieniu ciata, zmieni¢ takze naszg psychike, co nalezy rozumied
jako inne, lepsze postrzeganie siebie 1 wlasciwe ksztaltowanie relacji z innymi ludZzmi. Taki
sposob podejscia do praktyki jogi znajduje w obecnych czasach duza grupe zwolennikow,
a efekty jej oddzialywania na osoby ¢wiczace, zostaly potwierdzone przez szereg badan
prowadzonych w réznych osrodkach naukowych, a takze przez autorow tego opracowania.
Wykonywanie asan (wg Jogasutr Patandzalego - przyjmowanie pozycji ciala nieruchomych
1 wygodnych), traktowane jako podstawowe C¢wiczenia w systemie jogi, jest zgodne
z wytycznymi zawartymi w podstawowym dziele Hathajogapradipika autorstwa Swami
Swatmaramy. Wiekszo$¢ osob stykajacych si¢ z joga, korzysta z takiego podejscia
1 praktykuje hatha joge.

Ksigzka sktada si¢ z siedmiu rozdzialow.

Rozdzial pierwszy dotyczy aspektow zdrowotnych uprawiania ¢wiczen fizycznych jogi.
Objasnilismy w nim szereg pojec, ktorymi postuguje si¢ wspotczesna nauka. PrzedstawiliSmy

argumenty, dlaczego warto praktykowac¢ joge oraz pokazaliSmy wptyw ¢wiczen fizycznych



jogi na organizm ¢wiczacego (na: uktad kostno - wigzadlowo - migsniowy, krazenia,
oddechowy, pokarmowy, nerwowy, hormonalny, rozrodczy, itp.). DolgczyliSmy réwniez
wyniki badan wtasnych.

Rozdzial drugi omawia bezpieczne 1 zdrowe sposoby wykonywania C¢wiczen.
W szczegolnosci przedstawilismy aspekty, na ktore nalezy zwroci¢ szczegdlng uwage, takie
jak: wiek 1 stan zdrowia (joga dla osdb starszych, joga dla dzieci), przygotowanie do ¢wiczen
(miejsce, strdj, higiena, positek, pomoce do ¢wiczen), uwagi dotyczace wykonywania
¢wiczen (czas trwania w asanie, oddech, postawa ciala, technika wykonywania asan).
Podalismy wtasng klasyfikacje asan zamieszczonych w ksigzce, ogodlne uwagi dotyczace
opisOw asan, a takze pozycje wyjsciowe do ¢wiczen, stosujac nomenklaturg przyjeta
w naukach o kulturze fizycznej.

W rozdziatach trzecim, czwartym i piatym zawarli§my opisy asan, odpowiednio na poziomie
podstawowym, S$redniozaawansowanym i zaawansowanym. Wiele pozycji hatha jogi ma
tatwiejsze 1 trudniejsze warianty, ktore zostaly zaprezentowane w poszczegdlnych
rozdziatach, w zaleznosci od ich stopnia trudnosci.

Rozdziat szosty jest poswigcony metodyce prowadzenia zaje¢ hatha jogi w oparciu o nauki
o kulturze fizycznej. Zawiera takze opis podstawowych poje¢ zwigzanych z relaksem
i technikami relaksacyjnymi.

Sibdmy rozdzial podaje krotki zarys historii i filozofii jogi, etymologi¢ slowa joga,
streszczenie Jogasutr Patandzalego (uznanych za opis klasycznej jogi indyjskiej) oraz podane
w nich kolejne etapy (stopnie) ¢wiczen.

Wierzymy, ze nasza ksigzka przyczyni si¢ do lepszego poznania jogi, ktorag rozumiemy
przede wszystkim jako system ¢wiczen fizycznych, bedacy jedng z form fitness.

Stowo fitness oznacza w jezyku angielskim sprawnosé, a popularnie pod tym pojeciem
rozumie si¢ ,,droge do zdrowia”. Jest to $wiadome oddzialywanie ruchem na zdrowie
fizyczne, psychiczne oraz na sprawno$¢ umystu. Na podstawie wieloletnich obserwacji
stwierdzono, ze oddziatywanie ¢wiczen jogi na cztowieka ma niemal identyczny wymiar, jak
oddziatywanie ¢wiczen prozdrowotnych fitness.

Nalezy wspomniec¢, ze stowo joga ttumaczy si¢ jako polgczenie (harmonig) lub ujarzmienie
(opanowanie), co jeszcze bardziej ukazuje jej zwigzek z podang powyzej interpretacja fitness.
W wyniku uzyskania wskutek c¢wiczen wyze] wymienionych sprawnoS$ci, osigga si¢
psychofizyczny dobrostan zwany wellness. Jest on rozumiany jako optymalne zdrowie,
harmonia wszystkich aspektow zycia. Nalezy zatem stwierdzi¢, Ze analizujac sposoby

¢wiczen starozytnych ludow subkontynentu indyjskiego, mozna budowaé¢ mosty taczace ich



metody wspomagajace rozwdj jednostki ludzkiej z uznanymi metodami doskonalenia si¢
wspotczesnego cztowieka.
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