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Jogaznow coraz bardzie| moadna

Z Maciejem Wielobobem, nauczycielem nauczycielijog, specjalista filozofiii psychologiijogi, autoremksiazki , Terapiajoga” otym,
ze jogapomagaleczyc nietylko fizyczne dolegliwosci, ale tez uspokaja skotatane umysty rozmawia Matgorzata Powazka

Maciej Wieloboh

Podobno na zajecia z jogi
przychodzg nawet ludzie

w wieku 80 lat. Trudno w to
uwierzyc, kiedy sie widzi

na zdjeciach jogindw z zapla-
tamymi na szyi nogami!
Jedna z moich asystentek, Olga
Szkonter, prowadzi zajecia jogi
w Nowohuckiej Akademii
Seniora, gdzie rzeczywiscie
przychodzi dwoch pandw

po Bo-tce. Zazwyczaj jednak
osoby przychodzgee na zajecia
majgod 20 do 65 lat.

Czy cwiczenia jogiczne, tow.
asany, 55 berpieczne dla
osob w wieku Srednim i za-
awansowanym?

Kazdy dobry nauczyciel jogi
dostosowuje program do po-
trzeb i predyspozyoi osoby,
ktora preychodzi na zajecia
Czegoinnego potrzebuje
7o-letni emeryt, czego innego
35-letni ojciec rodziny, pracujs-
oy wwielldej korporacii,
aczegoinnego 28-letnia
matka, samotnie wychowujaca
dziecko Innego potraktowania
wymaga 0s50ba w pelni spraw-
naizdrowa, immego ktos cier-
piacy z powodu probleméw

z kregostupem, jeszcze megn
osoba chora na depresie. Stad
zajecia dla grup o réznych
potrzebach wygladaja w rizny
sposdh.

Poprawia sobie kondycje
fizyczna?

Trzeba pamietad, Ze joga to nie
tylko pracaz uwalnianiem ciaka

od napiecia poprzez asamny,

FIo0 8 BCHEML T PR S THE

czyli dwiczenia fizyczne, ale
takze cwiczenia oddechowo-
koncentracyjne — pranajamy,
koncentracja 1 medytacya, jak
rowniez praktyki zwigzaneze
Zmiana postaw i wzoroiw
zachowan w Zyciu codzien-
nym. O ile dla osoby 20-letnie]
wazna bedzie doskonabodc

w pracy nad wasoym ciatem,
to juzosobaw srednim wieku
potrzebuje najezescie] uwolnic
kregoshup, stawy 1 miesnie
odnapiecia, uspokoic umyst
przez gleboki relaks i by moze
pewne cwiczenia pranajamy.

Napisat pan ksiazke .Terapia
joga". Cojoga leczy?

Hmm... a bym raczej zapytal
~Kogojoga leczy?, joga
poprzez rozne prakryki zmiamy
postaw i zachowari w Zyciu
codziennym, prace z cialem,
cwiczenia oddechowo-kon-
ceniracyjne i medytacyjne ma
prowadzic do przezwyciezenia
form naszego cierpienia przez
poszukiwanie stamu statego
spokoju untysh. Dla kogod,
kogo nie interesuje przezwy-
ciezenie dolegliwo eiw kon-
tekdcie szerszej pracy nad swo-
imi uwarunkowaniami, 53
dizo prostsze metody pracy.

Tabletki, masci, kompresy,
masate?

Wiasnie. Jednak dla kogos, kto
zadaje okreslone pytania, na
jakie joga moze od powiedzied,
poszukuje okreslomch wartos-
i, ktore moze w jodze odna-
lezc —rozmaite techmni ki jogi
moga wileczyd lub przyna-
mnie] wspomidc leczenie oz-
nych dolegliwoscii doprowa-
dzi¢ do wiekszego zrozumienia
siebie w kontekscie okreslone
choroby czy urazuw. Ale trzeba
pamietac, Ze gdy zkamie sie
noge, o trzeba i8¢ do chirurga,
a kiedy cierpi sie na psychoze,
idzie sie do psychiatry, a nie
donauczyriela jogi.

A jesli ktos interesuje sie

tylke fizycznymi skutkami
cwiczef, a nie ma predyspo-

Joga staje siecoraz bardziej popularna. Praktykuja ja najwieksze gwiazdy, m.in. Madomna, .:tuu: Tina Turner,

Meg Ryan
dojogi przy

Nie da sie interesowac samymi fizycz-
nymi skutkami asan, poniewaz bytyby
to wtedy zwykte Cwiczenia gimnastycz-
ne — stwierdza Macie] Wielobdb

zycji albo cierpliwosci

do medytacji, moze cwiczyt

i mowic, ie uprawia joge?
Warto zwrocic uwage na to,
CZy MoZna sie interesowad
samymi fizyezmymi skutkami
asan”. 052, nie wsp ominajgc
ocabej reszcie technik jogi, np.
o medytacyi, same pozycje jogi
majg kontelkst szerszy niz samo
wykomywanie cwiczen. Shizg
przede wszystkim przezwycie-
Zanin napiecia. Kazdy uraz,
fizyczny czy psychiczoy, zosta-
wia pewien slad w naszym
cielew postaci napiecia w blo-

nach thkanki lacznej, ghowmie
powieziach. Napiete powiezi
ksztattujg tez napiecie mig$-
niowe i1 coza tym idzie, okre-
$long postawe ciata Dzis jest
uz to udowodnione naukowo,
ze okreslona postawa clala
moZe wywohrwad cisle okore-
ilone emocie, postawy czy
zachowania. Dlatego praca

w asanach jest skupiona pree-
de wszystkim na uwalnianiu
sie od tych napied, a dopiero
nadrugim planie jest wzmoc-
nienie i uelastyrznienie ciata.
Mie da sie interesowac sanmymi

a zdjeciu), Jodie Fosteri David Duchowny, nie wspominajac o Jane Fondzie.W Polsce
naja sie np. Magda Umer, Halina Frachowiak, a prawdziwa mistrzynig jest Mat gorzata Braunek

fizycznymi skutkami asan,
bo wowezas bytyby to zwykle

&wiczenia gimnastyczne.

A moie przez cwiczenie asan
~dorasia” sig po prostu

do praktykowania jogi?
Niewatpliwie asany mogg byé
poczatkowym etapem dalsze
pracy. Czasem ten poczathowy
etmp moze trwad wiele lat.

W prowadzone| przeze mnie
szkole jogi w grupach poczat-
kujacych uczymy glbwnie
asan, by osoby przychodzace
na zajecia uwalniaby sie od
napiecia, prawidbowo oddy-
chaly, synchronizowaly
oddech z ruchem i zwickszyly
stabilnosE ciala. W grupach
srednio zaawansowanych
wprowadzamy cwiczenia
pratyahary, czyli glebokiego
relaksu, pranajamy i cwiczenia
koncentracyjne. W grupach

zaawansowanych cwiczenia
koncentracyjne sg zastepowa-
ne przez praktyki medytacyij-
ne. Nie spotkalem jeszeze osob
u siebie w grupach, ktdre nie
byly chociaz troche zacieka-
wione fwiczeniami koncen-
tracyino-medytacyjoymi

Czy to diatego, Ze joga ma
dzialanie terapeutyczne
staje sig tak popularma?

W duze] mierze tak. Przy czym
dzialanie terapeutyrzne to nie
tylko leczenie, rehabilitacia czy
nawet profilaktyka. Swoistym
ubojeniem dla wielu osdbjest
to, 2e moga zwolnic. Posdwiecic
chwile czasu dla siebie i prze-
konat sie, Ze nic sie przez o
nie zawalito,

Moina cwiczyc joge bez cho-
dzenia na zajecie grupowe T
Mozna, ale sugerowalbym
kontakt zdobrym nauczycie-
lem, czy to w formie zajec, czy

< naprzykiad warsz tatow wee-

kendowych. Szezegolnie

na poczatku drogi wazny jest
kontakt znauczycielem, krory
meze pokierowad nas w odpo-

2 wiednig strong.

Matgorzata Braunek, Madon-
na, Sting - coraz wiecej
celebrytéw przyznaje sig

do jogi. Moze moda na nia
jakos ja pomniejsza?
Ostatnio, nie tylko w Polsce,
dostrzegam pewien dualizm

W nauczaniu jogi. Z jednej stro-
ny jest joga jako etykietka han-
dlowa, przedmiot sprzedazy.

Z drugiej strony s3 pewni nau-
cz],tlele ktorzy szukaja u'a:ly—
q.l]nE] f'orm:.rprme kazu jogi

i staraja sie pilnowad, by prze-
kaz ten nic nie tracit ze swoje]
glebi. Na pewno  Cosmo” czy
LGlamour”, piszace o tym, 2e
Madonna cwiczy joge, kieruje
Tacze] w strone tego pierwsze-
gonurtw. Z drugiej strony wiele
os0b zaczynato od te] skomer-
cjalizowane] formy jogi, a poz-
niej poznato joge w bardziej
tradycyjne] formie.
Matgorzata Powazka




