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W ciggu wielu lat powstawaty zgodnie z potrzebami cztowieka rézne odmiany jogi. Podobne podwa-
liny czyli ruch plus oddech a inne warunki praktykowania np. goraca sala, praktyka w powietrzu, tempo. Mi
samej osobiscie najlepiej praktykuje sie joge w stylu lyengara i yin joge.

Fenomen przekazu lyengara polega na potgczeniu tysiecy lat tradycji z nowoczesng, starannie
dopracowang metodologig Bellur Krishnamachar Sundararaja lyengar (1918 - 2014) byt jednym z najwybit-
niejszych wspodtczesnych nauczycieli jogi. Praktykowat i nauczat przez ponad 70 lat. Dzieki jego metodzie mi-
liony oséb na catym Swiecie rozpoczeto praktyke jogi.

Gdy 14 grudnia 1918 roku przyszedt na swiat w ubogiej rodzinie braminskiej w miasteczku Bellur, nic
nie wskazywato, ze w przyszfosci stanie sie ikong jogi — byt niezwykle stabym i chorowitym dzieckiem, obiek-
tem drwin ze strony swojego rodzenstwa i rowiesnikéw. Jego wczesne dziecinstwo byto pasmem choréb,
niepowodzen i nieszczes¢. Gdy Sundara miat 9 lat, zmart jego ojciec, a sam chtopiec zamieszkat ze swojg
starszg siostrg i jej mezem — T. Krishnamacharya. Jego szwagier, wybitny znawca jogi, dzieki korzystnemu
splotowi okolicznosci zostat jego nauczycielem. To wtasnie praktyka i asystowanie swojemu guru staty sie
punktem zwrotnym w zyciu mtodego lyengara, ktory juz kilka lat pdzniej trafit do Puny w potudniowych In-
diach, by tam nauczaé jogi. Po trudnych poczatkach w nowym miejscu, zdobywat coraz wieksze uznanie, nie
tylko w swojej ojczyznie, ale rowniez wéréd adeptéw jogi na catym Swiecie.

Opisat i udoskonalit joge terapeutyczng, wprowadzajgc pomoce oraz przyrzady do ¢wiczen. Dzieki
niemu wiele miliondéw ludzi na catym swiecie rozpoczeto swojg przygode z jogga. Joga lyengara jest bezpieczng
i sprawdzong metoda, ktérej prawo przekazywania majg wytgcznie wykwalifikowani nauczyciele. Przekaz ly-
engara jest spéjnym, logicznie skonstruowanym systemem, w ktérym prostota idzie w parze z niezwykia



finezjg wykonywanych ¢wiczen. Przemyslana metodyka nauczania uzalezniona jest od stopnia zaawansowa-
nia, jak réwniez ogdlnej kondycji i fizycznej dyspozycji ucznidéw.

Charakterystyczna jest tez metodyka nauczania wprowadzona przez tego charyzmatycznego nauczy-
ciela. Nauczanie asan zaczyna sie od pozycji stojacych, ktdre oprocz wielu pozytywnych dziatan zdrowotnych,
przede wszystkim pozwalajg odczuc fizyczng i psychologiczng stabilno$é. Dopiero po opanowaniu podstawo-
wych pozycji stojgcych, stopniowo wprowadza sie nastepne grupy asan: siady, sktony do przodu, skrety, po-
zycje odwrocone, wygiecia do tytu, pozycje brzuszne. Po ugruntowaniu sie w praktyce asan, zalecat rozpo-
czecie praktyki pranajamy (kontroli oddechu). Dla podejscia lyengara charakterystyczne jest to, ze caty sys-
tem osSmiostopniowej jogi Pataridzalego znajduje odzwierciedlenie wtasnie w pozycjach jogi i kontroli odde-
chu. A zatem asana czy pranajama nie sg tu zwyktym éwiczeniem, a swoistg medytacjg, w ktérej odbija sie
zjednoczony stan ciata, umystu i oddechu, zmysty sg powsciggniete, a pole Swiadomosci oczyszczone.

Jednakze dziedzing, dzieki ktorej ze swojg metoda stat sie szczegdlnie znany, s3g terapeutyczne (me-
dyczne) zastosowania jogi. lyengar nie tylko starat sie dostosowaé pozycje do indywidualnych mozliwosci
kazdej osoby, dzieki zaprojektowanym przez siebie pomocom (kostki, paski, koce etc.), ale rowniez leczyt
joga. Od samego poczatku swojego nauczania pomagat wielu ludziom rozwigza¢ ich problemy zdrowotne,
zdobywajac coraz wiekszg stawe w swoim kraju i na $wiecie. W uznaniu swoich zastug otrzymat wiele presti-
zowych tytutéw i nagréd, a magazyn ,, Time” uznat go za jedng ze stu najbardziej wptywowych osobistosci XX
wieku. Sam Guruji kontynuuje nieprzerwanie swojg praktyke, emanujgc niestychang na swadj wiek witalno-
$cig. O sobie mawia: , Gdy praktykuje, jestem filozofem; gdy nauczam, jestem naukowcem; gdy demonstruje
— jestem artystg.”

Siedmiu najlepszych lekarzy swiata
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Chleb bez maki

Sktadniki:

e ptatki owsianel,5 szklanki (po 250 ml)

e ziarna stonecznikal szklanka (250 ml)

e pestki dynil/3 szklanki

e siemie Iniane3/4 szklanki

e migdaty lub orzechy laskowe1/2 szklanki
e zmielone siemie Inianel0 tyzek

e sOl1-2 tyzeczki

e syrop klonowy1 tyzka

e olej kokosowy4 tyzki

e wodal,5 szklanki (po 250 ml)

Chleb bez maki, znany tez jako chleb z ziaren, chleb czystoziarnisty albo chleb zmieniajacy zycie;) Bardzo prosty w
przygotowaniu, nie potrzebuje zakwasu ani drozdzy. Mozecie przygotowac go wytgcznie z bezglutenowych ziaren. Mo-
zecie dodaé nasiona chia, nasiona konopi, babki ptesznik, kietki albo ulubione bakalie.

Wykonanie:

1. W jednej misce mieszam suche sktadniki.

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

3. Mokre sktadniki dodaje do suchych i mieszam.

4. Odstawiam na min. 2 godziny.

5. Piekarnik rozgrzewam do 180 stopni.

6. Srednia kekséwke wyktadam papierem do pieczenia i przektadam mase, ugniatajac dokfadnie tyzka lub dtoAmi.
7. Chleb pieke okoto 50-60 minut w 180 stopniach.

8. Delikatnie wyjmuje z formy razem z papierem i zostawiam do wystygniecia (delikatnie zdejmuje papier).

9. Kroje ostrym nozem do pieczywa dopiero, gdy catkiem wystygnie.




A do tego MASL.O Z KASZY JAGLANE]

Sktadniki:

e surowa kasza jaglanal/3 szklanki

e wodal szklanka

¢ mleko sojowe naturalnel/2 szklanki

e olej kokosowy bezzapachowy1/2 szklanki
e 56l do smaku (u mnie 1/2 tyzeczki)

e kurkuma - szczypta

Przepis na roslinne, neutralne w smaku smarowidto do kanapek, ktore moze by¢ alternatywa dla masta. Najlepiej uzyj-
cie bezzapachowego oleju kokosowego, zeby masto miato neutralny smak.

Wykonanie:

1. Kasze jaglang bardzo dokfadnie przeptukuje wodg i gotuje w szklance wody, tak dtugo, az sie troche rozgotuje
(okoto 20 minut).

2. Przektadam do blendera (mozna uzy¢ tez blendera recznego), dodaje sdl, kurkume, mleko sojowe i miksuje na
gtadkg mase.

3. Dodaje olej kokosowy i miksuje tak dtugo, az masto bedzie dobrze napowietrzone i puszyste.
4. Przektadam do naczynia i przechowuje w lodéwce.

Smacznego!



