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W ciągu wielu lat powstawały zgodnie z potrzebami człowieka różne odmiany jogi. Podobne podwa-

liny czyli ruch plus oddech a inne warunki praktykowania np. gorąca sala, praktyka w powietrzu, tempo. Mi 

samej osobiście najlepiej praktykuje się jogę w stylu Iyengara i yin jogę.  

  Fenomen przekazu Iyengara polega na połączeniu tysięcy lat tradycji z nowoczesną, starannie 

dopracowaną metodologią Bellur Krishnamachar Sundararaja Iyengar (1918 - 2014) był jednym z najwybit-

niejszych współczesnych nauczycieli jogi. Praktykował i nauczał przez ponad 70 lat. Dzięki jego metodzie mi-

liony osób na całym świecie rozpoczęło praktykę jogi. 

Gdy 14 grudnia 1918 roku przyszedł na świat w ubogiej rodzinie bramińskiej w miasteczku Bellur, nic 

nie wskazywało, że w przyszłości stanie się ikoną jogi – był niezwykle słabym i chorowitym dzieckiem, obiek-

tem drwin ze strony swojego rodzeństwa i rówieśników. Jego wczesne dzieciństwo było pasmem chorób, 

niepowodzeń i nieszczęść. Gdy Sundara miał 9 lat, zmarł jego ojciec, a sam chłopiec zamieszkał ze swoją 

starszą siostrą i jej mężem – T. Krishnamacharyą. Jego szwagier, wybitny znawca jogi, dzięki korzystnemu 

splotowi okoliczności został jego nauczycielem. To właśnie praktyka i asystowanie swojemu guru stały się 

punktem zwrotnym w życiu młodego Iyengara, który już kilka lat później trafił do Puny w południowych In-

diach, by tam nauczać jogi. Po trudnych początkach w nowym miejscu, zdobywał coraz większe uznanie, nie 

tylko w swojej ojczyźnie, ale również wśród adeptów jogi na całym świecie. 

 Opisał i udoskonalił jogę terapeutyczną, wprowadzając pomoce oraz przyrządy do ćwiczeń. Dzięki 

niemu wiele milionów ludzi na całym świecie rozpoczęło swoją przygodę z jogą. Joga Iyengara jest bezpieczną 

i sprawdzoną metodą, której prawo przekazywania mają wyłącznie wykwalifikowani nauczyciele. Przekaz Iy-

engara jest spójnym, logicznie skonstruowanym systemem, w którym prostota idzie w parze z niezwykłą 



finezją wykonywanych ćwiczeń. Przemyślana metodyka nauczania uzależniona jest od stopnia zaawansowa-

nia, jak również ogólnej kondycji i fizycznej dyspozycji uczniów. 

Charakterystyczna jest też metodyka nauczania wprowadzona przez tego charyzmatycznego nauczy-

ciela. Nauczanie asan zaczyna się od pozycji stojących, które oprócz wielu pozytywnych działań zdrowotnych, 

przede wszystkim pozwalają odczuć fizyczną i psychologiczną stabilność. Dopiero po opanowaniu podstawo-

wych pozycji stojących, stopniowo wprowadza się następne grupy asan: siady, skłony do przodu, skręty, po-

zycje odwrócone, wygięcia do tyłu, pozycje brzuszne. Po ugruntowaniu się w praktyce asan, zalecał rozpo-

częcie praktyki pranajamy (kontroli oddechu). Dla podejścia Iyengara charakterystyczne jest to, że cały sys-

tem ośmiostopniowej jogi Patańdżalego znajduje odzwierciedlenie właśnie w pozycjach jogi i kontroli odde-

chu. A zatem asana czy pranajama nie są tu zwykłym ćwiczeniem, a swoistą medytacją, w której odbija się 

zjednoczony stan ciała, umysłu i oddechu, zmysły są powściągnięte, a pole świadomości oczyszczone. 

Jednakże dziedziną, dzięki której ze swoją metodą stał się szczególnie znany, są terapeutyczne (me-

dyczne) zastosowania jogi. Iyengar nie tylko starał się dostosować pozycję do indywidualnych możliwości 

każdej osoby, dzięki zaprojektowanym przez siebie pomocom (kostki, paski, koce etc.), ale również leczył 

jogą. Od samego początku swojego nauczania pomagał wielu ludziom rozwiązać ich problemy zdrowotne, 

zdobywając coraz większą sławę w swoim kraju i na świecie. W uznaniu swoich zasług otrzymał wiele presti-

żowych tytułów i nagród, a magazyn „Time“ uznał go za jedną ze stu najbardziej wpływowych osobistości XX 

wieku. Sam Guruji kontynuuje nieprzerwanie swoją praktykę, emanując niesłychaną na swój wiek witalno-

ścią. O sobie mawia: „Gdy praktykuję, jestem filozofem; gdy nauczam, jestem naukowcem; gdy demonstruję 

– jestem artystą.“ 

 

 

 

 

 



Chleb bez mąki 
Składniki: 

• płatki owsiane1,5 szklanki (po 250 ml) 

• ziarna słonecznika1 szklanka (250 ml) 

• pestki dyni1/3 szklanki 

• siemię lniane3/4 szklanki 

• migdały lub orzechy laskowe1/2 szklanki 

• zmielone siemię lniane10 łyżek 

• sól1-2 łyżeczki 

• syrop klonowy1 łyżka 

• olej kokosowy4 łyżki 

• woda1,5 szklanki (po 250 ml) 

Chleb bez mąki, znany też jako chleb z ziaren, chleb czystoziarnisty albo chleb zmieniający życie;) Bardzo prosty w 
przygotowaniu, nie potrzebuje zakwasu ani drożdży. Możecie przygotować go wyłącznie z bezglutenowych ziaren. Mo-
żecie dodać nasiona chia, nasiona konopi, babki płesznik, kiełki albo ulubione bakalie. 

Wykonanie: 

1. W jednej misce mieszam suche składniki. 

2. W drugiej misce mieszam wodę, roztopiony olej kokosowy i syrop. 

3. Mokre składniki dodaję do suchych i mieszam. 

4. Odstawiam na min. 2 godziny. 

5. Piekarnik rozgrzewam do 180 stopni. 

6. Średnią keksówkę wykładam papierem do pieczenia i przekładam masę, ugniatając dokładnie łyżką lub dłońmi. 

7. Chleb piekę około 50-60 minut w 180 stopniach. 

8. Delikatnie wyjmuję z formy razem z papierem i zostawiam do wystygnięcia (delikatnie zdejmuję papier).  

9. Kroję ostrym nożem do pieczywa dopiero, gdy całkiem wystygnie. 

 



A do tego MASŁO Z KASZY JAGLANEJ 
Składniki: 

• surowa kasza jaglana1/3 szklanki 

• woda1 szklanka 

• mleko sojowe naturalne1/2 szklanki 

• olej kokosowy bezzapachowy1/2 szklanki 

• sól do smaku (u mnie 1/2 łyżeczki) 

• kurkuma - szczypta 

Przepis na roślinne, neutralne w smaku smarowidło do kanapek, które może być alternatywą dla masła. Najlepiej użyj-
cie bezzapachowego oleju kokosowego, żeby masło miało neutralny smak. 

Wykonanie: 

1. Kaszę jaglaną bardzo dokładnie przepłukuję wodą i  gotuję w szklance wody, tak długo, aż się trochę rozgotuje 
(około 20 minut). 

2. Przekładam do blendera (można użyć też blendera ręcznego), dodaję sól, kurkumę, mleko sojowe i miksuję na 
gładką masę. 

3. Dodaję olej kokosowy i miksuję tak długo, aż masło będzie dobrze napowietrzone i puszyste. 

4. Przekładam do naczynia i przechowuję w lodówce. 

Smacznego! 

 


