WSTEP 9

JAK KORZYSTAC Z KSIAZKI 15
BEZPIECZENSTWO I SPRZET 17
JAK zZACZAC PRACE Z JOGA 21

JAK UDOSKONALIC
PRACE Z JOGA 23

VINYASA 26

PRAKTYKI LUNARNE 29

L1sTA NowIUu 30

LISTA PEENI 3l

JOGA YIN W NOWIU 32

JOGA W PEENI 3l

ZIMA 43

Poranna praktyka 44
Wieczorna medytacja 48
Cwiczenie oddechowe 5l
Afirmacje 52

Rytuat nowiu 54

Rytuat petni 55

Zimowa lista 56
Sekwencje jogi 60

WIOSNA 89

Poranna praktyka 90
Wieczorna medytacja 94
Cwiczenie oddechowe 97
Afirmacje 98

Rytuat nowiu 100

Rytuat petni 101
Wiosenna lista 102
Sekwencje jogi 106

LATO 13l

Poranna praktyka 132
Wieczorna medytacja 136
Cwiczenie oddechowe 139
Afirmacje 140

Rytuat nowiu 142

Rytuat petni 143

Letnia lista 144
Sekwencje jogi 148

JESIEN 177

Poranna praktyka 178
Wieczorna medytacja 182
Cwiczenie oddechowe 185
Afirmacje 188

Rytuat nowiu 190

Rytuat petni 191

Jesienna lista 192
Sekwencje jogi 196

PODSUMOWANIE 226
PODZIEKOWANIA 227
7RODEA 228
INDEKS 232

O AUTORCE 237



