Komisja certyfikacyjna bierze pod uwage jakosci wtasciwe
jodze w rozumieniu B.K.S. lyengara:

1. Ustawienie

- usytuowanie ciata i uwagi w pozycji/przestrzeni/kontekscie,

- osiowos¢ i Swiadomosé ptaszczyzn w praktyce asan uwzgledniana na kazdym etapie asany (w
przygotowaniu, wchodzeniu, byciu w pozycji oraz wychodzeniu z niej),

- przestrzeni do praktyki, umiejscowienie prowadzgcego wobec ucznia i wobec grupy,

- dopasowanie informacji/umiejscowienie jej w kontekscie.

2. Kierunek dziatania/precyzja

- Swiadomos¢ skad bierze sie akcja/ co jg uruchamia w pozycji,

- co dziata na co i co z czym wchodzi w zwigzek w obszarze ciata (podstawy funkcjonalnej
anatomii/fizjologii),

- studiowanie i rozumienie relacji miedzy zachowaniami wewnatrz, a zewnetrznymi na nie reakcjami,
oraz zewnetrznymi dziataniami i reakcjami na nie w powtoce ciata, emocji, umystu,

- umiejetnos¢ sekwencjonowania, klarownosé w jej przeprowadzaniu dostosowanie narzedzi metody
do przedstawionego przez Komisje zadania.

3. Rownowaga

- jednoczesna/umocowana/uwazna obecnos$¢ w catej pozycji/sekwencji,

- niezalezno$é/wolnosé postawy od zmieniajgcych sie czynnikow zewnetrznych spéjnosé w przekazie -
demonstracji, jezyku i dynamice instrukcji, w zastosowaniu korekty manualnej,

- skupienie i spokdj w praktyce wtasnej z wrazliwoscig na oddech i inteligentng prace z
indywidualnymi ograniczeniami,

- adekwatne reagowanie na sytuacje w trakcie uczenia i catego spotkania certyfikacyjnego.

4. Rozciaggniecie/rozszerzenie

- sieganie i obejmowanie uwagg jak najwiekszego obszaru doswiadczania,

- odpowiednie uzycie stabilizacji lub mobilizacji w praktyce pozycji (bezpieczne rozcigganie struktur
miesniowych i stawowych, uwazne zwiekszanie przestrzeni w stawach obwodowych i stawach
kregostupa, zapewnianie przestrzeni uktadom zyciowym przez zwiekszanie otwarcia klatki piersiowej,
aktywizacja konczyn i tutowia na rzecz stabilizacji i mobilizacji kregostupa a takze przestrzeni i
zdrowia narzgddw jamy brzusznej, miednicy i gtowy). Zdrowe i pomocne rozciggniecie/rozszerzenie
wigze sie z wtasciwym ustawieniem. Warunkujg siebie nawzajem. Towarzyszy im uwaznos$é na
mozliwie nadmierne, jak i niepetne rozciggniecie w asanie, oraz przytomnos¢ dziatania w obszarach
postrzeganych w ciele jako trudne,

- otwarto$¢ w postawie ciata i umystu, w dawaniu i przyjmowaniu/dzieleniu sie,

- plastycznos¢, wolnosé w podejsciu do ucznidw i korzystaniu z narzedzi metody.



