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Joga swiatlem zycia

Dynamiczne wyciaganie: Z glebi rdzenia bytu

"W praktyce asan dazy sie do tego, aby robigc je, wyjs¢ od samego rdzenia naszego jestestwa i
wyciggac sie dynamicznie na zewnatrz w strone peryferyjnych czesci ciata.

W miare rozciggania z kolei peryferie przekazujg sygnaty do centrum. Gdzies miedzy gtowg a
pietg trzeba znalez¢ wtasny $rodek i z tego punktu wyciggac sie wzdtuz i wszerz.

Rozcigganie powinno cie uwrazliwi¢ i przynie$¢ doznanie stworzenia przestrzeni w kazdym
kierunku.

Nadmierne rozcigganie ma miejsce, gdy ktos traci kontakt z wtasnym srodkiem, z boskim
jadrem. Zamiast wyciggac sie stopniowo od samego srodka, ego chce sie wyciggnac jeszcze
dalej, zeby dotknaé podtogi, niezaleznie od swych aktualnych mozliwosci. Cwiczac kieruj
uwage do wewnatrz, nie na zewnatrz, nie zastanawiaj sie, co widza inni, lecz co widzi
twoja jazin. Nie miej obsesji tego, jak daleko chcesz sie rozciggnaé, lecz wstuchuj sie w
siebie, w kazdy centymetr swego jestestwa.

Nie powinno sie ani nadmiernie, ani zbyt mato rozciggac. Jesli cos jest przesadnie rozciggniete,
cos innego jest niewystarczajaco rozciggniete. Jesli nadmierne rozcigganie spowodowane jest
rozdetym ego, zbyt stabe rozcigganie jest rezultatem braku pewnosci siebie. Rozcigganie sie
ponad miare jest ekshibicjonizmem, natomiast rozcigganie ponizej mozliwosci jest eskapizmem.
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Zarobwno nadmierne, jak i zbyt stabe, jest nieprawidtowe. Moga prowadzié¢ do kontuzji. Zawsze
rozciggaj sie od samego zrodta, od srodka, od fundamentu kazdej asany. Na tym polega sztuka
dynamicznego rozciggania. To nie joga powoduje kontuzje, lecz sposob, w jaki éwiczy sie joge,
prowadzi do urazéw. W chwili, gdy przestrzen staje sie zbyt ograniczona, pojawia sie uraz. W
prawidtowej asanie nie ma ciasnoty. Nawet, gdy ciato jest sztywne, trzeba wprowadzic¢
przestrzen ale nie wbrew sobie, bdl jest sygnatem, ktérego nie wolno lekcewazyc.

Zawsze staraj sie systematycznie i stopniowo wydtuzac i rozszerza¢ ciato. Wydtuzanie i
rozszerzanie stwarza przestrzen, a przestrzen daje wolnos¢ i miejsce na precyzyjne wykonanie
asany.

Rozciagajac sie, musisz zawsze tworzy¢ przestrzen i wyciggac sie z samego srodka.
Sciskanie jest zniewoleniem, rozciaganie jest wolnoscia.” (Fragmenty wg B.K.S. lyengar "
Joga swiattem zycia")
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