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Wiparita karani

Psychologia inwersji
Wiparita karani

asany

asany

asan

wiparita karani
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asan
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Praktyczne aspekty inwersji
salamba irszasana salamba sarwangasana

wiparita karani

  
  
  

1. Wiedza nauczyciela na temat dyspozycji psychicznej i fizycznej adepta.

asan

2. Podj cie odpowiednich przygotowa  i zachowanie kolejno ci dzia a .

asany
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WIPARITA KARANI — INWERSJA 121To, jak ktoś wykonuje skłon w przód na stojąco, może ujawnić mnóstwo informacji na temat siłyi elastyczności całego ciała tej osoby (z okolicami pleców włącznie). Ta asana przygotuje rów-nież adepta do oddychania z opuszczoną głową i pokaże, na ile dobrze radzi on sobie z takim za-daniem. Skręt wykonywany na stojąco pozwoli z kolei sprawdzić stan szyi danej osoby (w dalszejczęści tego rozdziału przedstawię więcej szczegółów i przykładowych sekwencji związanych z po-zycją świecy, wiparita karani i staniem na głowie).W trakcie wykonywania pozycji odwróconych ciężar ciała musi być przenoszony na podłożesymetrycznie, tak samo jak w przypadku normalnej pozycji stojącej — pierwszym etapem winjasa
kram związanych ze staniem na głowie, pozycją świecy i wiparita karani jest zatem sprawdzenieukładu ciała. Przyjmowanie pozycji, w których stopy znajdują się powyżej głowy, to dopiero na-stępna faza działań.

3. Właściwa adaptacja. Gdy nauczyciel pozna już ograniczenia ciała swojego podopiecznego,może odpowiednio zmodyfikować daną pozycję. Jeżeli przyjrzymy się na przykład lordozie(czyli nadmiernemu wygięciu kręgosłupa do przodu), okaże się, że wcale nie znika ona po skie-rowaniu nóg do góry, tak więc asana wykonywana przez osobę zmagającą się z tą przypadłościąmusi obejmować stosowne modyfikacje. Kształt głowy adepta to z kolei niezwykle ważny czyn-nik wpływający na to, jak należy ułożyć tę część ciała, by zapewnić organizmowi stabilne pod-parcie (więcej szczegółów na ten temat znajdzie się w dalszej części tego rozdziału). Stopieńrozwinięcia mięśni obręczy barkowej będzie dla odmiany wpływał na to, jak należy ustawićpodczas inwersji ramiona i łokcie.Aby wzbogacić to omówienie o przykłady, opiszę trzy pozycje odwrócone, prezentując w każdymprzypadku klasyczną postać asany, jej zmodyfikowaną wersję oraz odpowiednią winjasa kramę.
1. Wiparita karani

wiparita — odwrócony, karani — proces
Klasyczna postać pozycji

Głowa i barki spoczywają na podłodze. Głowa jest zwrócona twarzą do góry, a tylna częśćbarków styka się z podłożem.Tułów jest wyprostowany i tworzy z podłogą kąt mniej więcej 70.Ramiona i łokcie znajdują się na podłodze i są ułożone równolegle do siebie.Dłonie podpierają tułów od tyłu.
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Zmodyfikowana wersja pozycji

Winjasa krama
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Uwagi
wiparita karani

asany

Pozycje równowa ce

alabhasana bhud angasana

Czakrawakasana
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2. Salamba sarwangasana (pozycja wiecy)
salamba sarwanga

Klasyczna posta  pozycji

Zmodyfikowana wersja pozycji

Winjasa krama
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Uwagi

Pozycje równowa ce
wiparita karani

3. Salamba irszasana (stanie na g owie)
salamba irsza

Klasyczna posta  pozycji
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Zmodyfikowana wersja pozycji

Uwaga: nigdy podczas
asan

Winjasa krama
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Uwaga: salamby irszasany
asan

asan

Etapy uczenia si  tej asany
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Uwaga: 

Uwagi
asany

asany

nigdy
asan

Pozycje równowa ce
asan

wiparita karani
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Winjasa krama dotycz ca równowa enia stania na g owie

  

  

  Czakrawakasana

  Dwipada pitham

  alabhasana

winjasa kramy
asany

asan
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