SLAWOMIRA BUBICZA

AKADEMIA HATHA-JOGI

Wydawrca:

Wydawnictwo Virya Akademia Hatha-Jogi Stawomira Bubicza w Warszawie.
168 stron. 66 czarnobiatych fotografii. Twarda oprawa.

Pattabhi Jois ,Joga Mala”

Pierwszy i najwazniejszy podrecznik asztanga-jogi.
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SRI K. PATTABHL JOIS

~Mala” to girlanda z kwiatéw lub rézaniec,

a ,joga mala” w tytule oznacza , girlande z jogi”,
ktéra ozdabia praktykujacego spokojem,
zdrowiem, blaskiem i wiedza.

) B.K.S. Iyengar: B.K.S. Iyengar:
Inne kSlQ:ZkI ,Swiato Jogi” i »Pranajama”
wydawnictwa N Swiatlo
Virya Film DVD [

Sri Pattabhi Krishna Jois

(1915 - 2009) by! jedna z najwybitniejszych
osobistosci jogi. Mieszkal w Majsurze

w potudniowych Indiach. Nauczatl asztanga-
jogi. Przybywaty do niego tysiace uczniéw,
aby pobiera¢ lekcje u Zrédla.

Celem asztanga-jogi jest doskonale zdrowie
i kondycja fizyczna oraz wewnetrzna harmonia.
Jej metode w XX wieku przekazal Swiatu
wybitny hatha-jogin T. Krishnamacharia -
mistrz B.K.S. Iyengara i Pattabhiego Joisa.

Pattabhi Jois i B.K.S. Iyengar

(ktérego ksiazki sa takze do kupienia
w wydawnictwie Virya), to mistrzowie,
ktoérych nauki praktykowane sa przez
najwieksza liczbe joginéw na $wiecie.

Asztanga-joga

jest dynamiczna i zawiera stale sekwencje
asan. Nacisk potozony jest na oddech,
polaczenie ruchu z oddechem i przejscia
miedzy asanami.

Oddycha si¢ oddechem udzdzaji, stosuje sie
techniki energetyczne (bandhy) i punkty sku-
pienia wzroku (dryszthi). Techniki te utatwiaja
wykonywanie asan, wzmagaja koncentracje

i poglebiaja ducha praktyki.

Asztanga wymaga wiecej wysitku niz inne
rodzaje jogi, lecz przynosi szybkie efekty:
spala ttuszcz, fadnie rzeZbi mieénie,

a takze uczy jak zachowac spokdj i pogode
ducha we wszystkich sytuacjach.

Zalety ksiazki:

m wyjasénia podloze etyczne i filozoficzne
asztanga-jogi

m definiuje jej kluczowe techniczne pojecia,
opisuje technike i efekty Powitar Storica

m haucza pierwszej serii asztangi
zawierajacej 42 asany

Madonna i Sting

to najbardziej znane osoby praktykujace
asztanga-joge i postugujace si¢ niniejszym
podrecznikiem.

Gita S. Iyengar:
»Joga -
doskonata dla kobiet:

B.K.S. Iyengar:
~Drzewo Jogi” &8




