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Ta ksigzka jest darem dla kazdego szczerego ucznia jogi.
Dedykuje jg moim nauczycielom Sri K. Pattabhiemu Joisowi

i R. Sharathowi Joisowi, a takze moim rodzicom za ich stafe
wsparcie oraz mojemu mezowi, ktory zawsze bedzie moim
bohaterem. Szczegolne podziekowania nalezq sie Johnowi
Millerowi za wspaniafe fotografie, Jackowi Foremowi i Gregowi
Nardiemu za redakcje tekstu, a takze mojemu agentowi
Bobowi Silversteinowi — bez waszej ciezkiej pracy

i wiary we mnie ksigzka ta nie powstataby.
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UWAZAM ZA PRAWDZIWA EASKE I SZCZESCIE, ze juz po niespelna
roku mojej praktyki ashtanga jogi spotkatam Sri K. Pattabhiego
Joisa i jego wnuka R. Sharatha Joisa. Jois, zawsze rad widzie¢
nowego ucznia, promienial prawdziwa radoscig cztowieka, ktéry
dotknat serca jogi. To wlasnie jego zarazliwy $miech, wyrozu-
mialy wdzigk, niezréwnana pilnos¢ i glebia madrosci daty mi
wiare, dzigki ktérej w ciagu ostatnich dwunastu lat przez sze¢
dni w tygodniu ¢wiczytam ashtanga joge mimo bélu i urazéw az
do uzdrowienia. Za kazdym razem, gdy ¢wiczytam z Joisem, kté-
ry podrézowal po §wiecie, nauczajac ashtanga jogi, odczuwatam
emanujacy z jego serca wyjatkowa mieszanke spokojnego szcze-
$cia. W okresie dziesieciu lat, kiedy z nim trenowatam, zawsze
widziatam go pelnego energii, mitosci i entuzjazmu dla uczniéw.
Nigdy juz nie bedzie drugiego takiego cztowieka i nauczyciela jak
on, totez nie powinni$my starac si¢ go zastapi¢. Mam nadzieje, ze
zamiast tego bedg tylko kontynuowaé praktyke i naucza¢ tradycji
jogi, ktdrej przekaz miatam szczgscie od niego otrzymad.
Dzi¢kuj¢ moim pierwszym nauczycielom ashtangi, Ryanowi
Spielmanowi i Govindzie Kai. Wspierali mnie takze moi rodzice,
ktérzy rozpoznali uzdrawiajaca moc jogi w moim Zzyciu i uwie-
rzyli w moje marzenie o dzieleniu si¢ joga ze wiatem. Méj maz
byl dla mnie statym Zrodlem nauki, rozwoju i mitosci. Podczas
catej mojej podrézy wielu aniotéw kierowalo mna na drodze
ashtanga jogi, totez winna jestem wdzigcznos¢ kazdemu, kto
byl dla mnie nauczycielem. Nie moglabym dzieli¢ si¢ z wami
spuscizng ashtanga jogi, gdyby nie pokolenie jej instruktordw,
ktérzy podrézowali do Majsuru juz w latach siedemdziesiatych
dwudziestego wicku, gdy ja bylam jeszcze malym dzieckiem. To
dzigki temu, ze tacy ludzie jak Tim Miller, Nancy Gilgoff i David
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Svenson poswicecili zycie ashtanga jodze, miatam mozno$¢ po-
zna¢ ja w tak mtodym wieku.

Podréz duchowego poszukiwacza nigdy si¢ nie koriczy, a naj-
lepszych nauczycieli cechuje zawsze otwarty umyst nowicjusza.
Jednak niezaleznie od tego, jak wiele otrzymujemy wsparcia i po-
mocy, duchowa podréz jest samotnym poszukiwaniem, ktére
nalezy odby¢ samemu. Jeste$my bezposrednio odpowiedzialni za
kazdy krok, ktéry robimy w ktérymkolwiek kierunku. To nasza
wlasng site odkrywamy na drodze i nikt précz nas nie moze jej
naprawdg odnalez¢.
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GDYBYS, ZAMIAST CZYTAC TE STRONE, SIEDZIAL ZE MN4 W MOje€j
sali ¢éwiczent w o$rodku wellness w South Beach na Florydzie, za-
pewne powiedziatabym najpierw: ,Witam! Dzi¢ki, ze dzi$ przy-
szedles”, poniewaz ucieszytabym si¢ na twéj widok i poniewaz
joga jest moim zyciem i moja pasja. Zawsze jestem wdzigczna,
kiedy mam okazjg si¢ nig dzieli¢.

Powiedzialabym tez zapewne: ,,Gratuluje, ze to zrobites”, bez
wzgledu na to, czy bylby to twdj pierwszy krok w $wiecie jogi,
czy tez kolejny, poglebiajacy i wzbogacajacy biezaca praktyke.
Wiem z do$wiadczenia zaréwno wlasnego, jak i moich ucznidéw,
ze regularne, codzienne ¢éwiczenia prowadza do rzeczywistego
i trwalego spokoju. Jest to Sciezka rozéwietlana $wiattem twojej
whasnej $wiadomosci, kierowanej przez lini¢ nauczycieli, ktéra
rozpoczyna si¢ od medrcéw dawnych Indii, a kedrej kulminacja
sa miliony ludzi praktykujacych obecnie joge. Kiedy twoje cialo,
umyst i dusza zatrzymujg si¢ podczas swictych ruchéw jogi, dota-
czasz do migdzynarodowej wspdlnoty oddanej zyciu w catkowi-
tym spokoju. Prawdziwa magia jogi nie polega na specyficznych
ruchach, lecz na uniwersalnej zdolnosci przeksztatcania zycia jej
adeptéw — réwniez twojego. Dlatego witam ci¢ dzisiaj i gratu-
luje, ze miales to szczgdcie (a moze dobra karme), iz odkryles
i przyjale$ t¢ przeksztalcajaca wiedze.

Moja PODROZ JOGI

Jak wielu Amerykandw, z joga zetkngtam si¢ w klubie fitness.
Kiedy miatam dziewig¢tnascie lat i bardziej interesowatam si¢
sprawnoscig fizyczng niz duchowoscia, zauwazytam, ze niektére
wspdtuczestniczki moich zaj¢é aerobiku chodzg na prowadzony
tam kurs jogi. Mialy bardziej zaznaczone migénie rak i potrafity
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stawa¢ na glowie. Rozbudzito to moja ciekawo$é. Obserwujac
ich zajecia, niewiele rozumiatam z calego tego rozciagania, oddy-
chania i wyginania. Co$ mnie jednak przyciagato do tych jakby
znajomych ruchéw. Postanowitam wige sprobowac.

W owym czasie nie miatam pojecia, ze istnieja rézne rodzaje
jogi, dzisiaj jednak wiem, iz na pierwszych zajeciach, w ktérych
bratam udzial, nauczano jej wedtug tradycji Siwanandy. Sku-
piano si¢ tam na delikatnym rozciaganiu, relaksie i glebokim
oddychaniu, byly to wigc zajecia ciche, spokojne i (dla moje-
go miodego i niespokojnego umystu) niesamowicie nudne. Tak
nudne, ze nigdy juz tam nie wrécitam. Ale co§ w nich przemé-
wito do mnie, bo kiedy jaki§ miesiac péZniej doznatam urazu
obu §ciggien Achillesa, zwrécitam si¢ do jogi w poszukiwaniu
pomocy. Nie mialam pojecia, ze wlasnie odnowi¢ wi¢z z moja
wewnetrzng jaznia i rozpoczng trwajacy cate zycie podréz.

Kontuzja ta tak mnie ostabita, ze z trudem chodzitam bez
wsparcia stabilizatoréw stawu skokowego. Lekarze medycyny
sportowej, ktorych odwiedzatam, zalecali operacj¢. Zamiast tego
kupitam ksiazki o jodze wedtug Siwanandy i innych szkét hatha
jogi, wypisatam si¢ z klubu fitness i rozpoczgtam powolna dro-
ge rekonwalescengji, ktéra miata trwa¢ ponad dziesig¢ lat. Stala
si¢ ona $ciezka odkry¢ obejmujacych znacznie wigeej niz tylko
zdrowie fizyczne. Praktyka jogi podziatata na mnie tak glebo-
ko uzdrawiajaco na poziomie emocjonalnym i duchowym, ze
poswigcitam zycie na dzielenie si¢ z innymi ta niezwykla prze-
ksztalcajacq tradycja.

Seria pozycji przedstawiona w tej ksigzce stanowi przystgpne
wprowadzenie do tradygji linii ashtanga jogi, ktérej nauczytam
si¢ bezposrednio od moich nauczycieli, Sri K. Pattabhiego Joisa
i R. Sharatha Joisa. Mam nadzieje, ze zainspiruj¢ ci¢ do rozpo-
czgeia wlasnej praktyki jogi w domu, a nastgpnie kontynuowa-
nia jej pod okiem wykwalifikowanego instruktora. Mam zaszczyt
by¢ twoja przewodniczka w tej inicjacji w jodze, ktéra tak kom-
pletnie odmienita moje zycie, i licz¢ na to, ze dotaczysz do mnie
w jogicznej podrdzy bedacej ostatecznie podréza w glab siebie.

Madros¢ uzyskana dzigki prawdziwej samoswiadomosci
pozwoli ci poznac siebie w sposéb gleboki, bezposredni i peten
mocy. Za sprawg regularnej codziennej praktyki zobaczysz, jak
twoje ciato ulega przemianie, poczujesz wigcej energii, staniesz
si¢ szczgsliwszy i bardziej wspélczujacy.
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Niezaleznie od tego, jak czg¢sto bedziesz wykonywac te ruchy,
nigdy nie dotrzesz do korica swojej podrézy jogi. Jesli widziates
juz wezesniej niektdre fotografie albo miate$ okazje ogladaé na-
grania DVD, na kt6rych demonstruje¢ rézne poziomy ashtanga
jogi, odnioste$ moze wrazenie, ze nie ma szans, aby$ kiedykol-
wiek zdotat wykona¢ te pozycje. Kiedy rozpoczynatam prakeyke,
moglabym powiedzie¢ to samo. Pamietaj jednak: wszyscy na-
uczyciele i zaawansowani adepci jogi byli kiedy$ poczatkujacymi
— mam nadzieje, ze zainspiruje ci¢ to, aby$ dat z siebie wszystko.
Wszyscy miewalismy chwile zwatpienia, pokusy rezygnacji, bélu
i zmeczenia. Ale szlismy naprzdd, a jest to wielka lekcja i wielkie
osiagnigcie. Wieczna madro$¢ jogi ktadzie nacisk nie na dosko-
nalo$¢ asan sama w sobie, lecz na stan opanowania i spokoju
umystu osiagniety po wielu latach oddanej praktyki. Osiaganie
tego wewngtrznego uspokojenia i réwnowagi jest podsycane
przez twojg inspiracje, poswigcenie, serce i dusze.

SERCE ASHTANGI

Nie tylko kontuzja, kt6ra zmienita moje zycie, pchneta mnie do
tego, by glebiej przyjrze¢ si¢ jodze. Chciatam uwolnic si¢ od bélu
i cierpien przesztosci. Czutam si¢ zagubiona i samotna w $wiecie,
nie znatam nikogo ani niczego, co pomogtoby mi znalezé w zy-
ciu kierunek. Moje cialo wotato o zdrowie i uleczenie, a serce
tesknilo za spokojniejszym zyciem. Czutam przy tym, ze jedyna
rzecza, do ktérej moge si¢ zwrdcié, jest joga.

Zapisanie si¢ na zajecia w o$rodku jogi wydawato si¢ obej-
mowa¢ catkiem nowy wymiar glebi zaangazowania, by¢ czyms
znacznie wigcej niz chodzenie na joge w klubie fitness albo wyko-
nywanie w domu sekwencji pozycji na podstawie ksiazki. Kiedy
przesztam przez dziedziniec prowadzacy do o$rodka w Miami
Beach, gdzie odbytam moje pierwsze zajecia ashtanga jogi, zo-
statam przeniesiona w alternatywng rzeczywisto$¢. Niewielka
fontanna delikatnie bulgotata, a przez otwarte drzwi rozchodzit
si¢ aromat kadzidetka. Wykupitam jednorazowa karte wstepu za
pigtnascie dolaréw, pozyczytam matg do jogi za dolara i zabratam
swoja nabyta w klubie fitness sktonno$¢ do wspétzawodnictwa
na prawdziwe szkolenie w sali ¢wiczen.

Przyjazne osoby z recepcji wprowadzily mnie do sali jogi.
Egzotyczne, nieznane posazki i kwiaty w wazonie na oftarzu z fo-
tografiami Hinduséw sktonity mnie do zastanowienia si¢, w co ja
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si¢, u licha, pakuje. Znalaztam si¢ na catkiem nowym terytorium,
niepewna siebie, a zarazem podekscytowana. Potem pojawit si¢
instruktor, a jego ciemne loki i fagodny sposéb méwienia rozbro-
ily mnie, gdy zapytal, czy prébowatam kiedykolwiek przedtem
ashtanga jogi. Gdy odrzektam, ze nie, powiedziat: ,No céz, réb,
co mozesz’, a jego lekko sardoniczny usmieszek kazal mi si¢ za-
stanowi¢, czy rzeczywiscie podjetam stuszng decyzje, zapisujac
si¢ na te zajecia.

W chwili, gdy méj wewngtrzny cynizm juz miat wziaé gére,
kazac mi zwina¢ pozyczona matg i wraca¢ do domu, nauczyciel
rozpoczal sesj¢, intonujac sylabe ,,om”. Wskoczylismy do pocia-
gu ashtanga jogi, ktéry nie zatrzymywal si¢ przez prawie dwie
godziny. Uwazajac si¢ mimo kontuzjowanych stawéw skoko-
wych za osobe wzglednie sprawna, sadzitam, ze jako§ dam sobie
radg. Wihasciwie nie zdawatam sobie sprawy, jaka jestem staba,
sztywna i nieskoordynowana, dopdki nie sprébowatam prze-
trwad tych zajec! Od samego poczatku, kiedy usitowatam wyko-
na¢ moje pierwsze powitanie storica, z trudem brngtam, ciagajac
brzuchem po podlodze, przez pozycje pompkowe i miotatam
si¢ jak wyjeta z wody ryba. Nie mogtam dzwigna¢ ciata ponad
podloge, uspokoi¢ umystu, swobodnie oddycha¢, dotknaé na
stojaco palcéw nég ani wykonaé zadnego z pozostatych ruchéw,
ktére nauczyciel prezentowat pozornie bez wysitku. W potowie
zaje¢ zobaczytam, jak inny uczeri unosi biodra z siadu i wchodzi
w pélstéjke na rekach. Mialam wrazenie, ze ogladam wystepy
cyrkowe. Kiedy sama tego sprobowatam, poczutam si¢, jakby
moje cialo zostato na state przyklejone do podtogi. Nie mogtam
nawet ztapa¢ odrobiny powietrza.

Gdy doszlismy do stania na glowie, bytam zrozpaczona. Rece
mi dygotaly, sily zupetnie mnie opuscity. Nauczyciel podszedt,
kazal mi przerwa¢ i odpocza¢. Nigdy nie odczuwatam wobec
nikogo takiej wdzigcznosci!

Gdy wreszcie skoriczylismy, lezatam w katuzy wlasnego potu.
Pamietam jednak, ze po raz pierwszy w zyciu czutam si¢ praw-
dziwie szczgdliwa i wolna. Umyst mi si¢ rozjasnit, oddech pogte-
bil, fagodny u$miech zaigrat na wargach, a wrazenie pulsowania
u podstawy kregostupa wzniosto si¢ az do szczytu glowy. Zdawa-
to si¢, ze moja dusza zna odpowiedz na pytania, ktére zadawata
od lat. Moje serce czulo si¢ u siebie w mojej skérze. Wysztam
i kupitam sobie pierwsza mat¢ do jogi oraz karte na dziesigé sesji
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zaje¢. Cwiczylam w kazdy wrorek i czwartek, dopdki nie wyje-
chatam na studia magisterskie na Uniwersytecie Nowojorskim.

Po przeprowadzce do Nowego Jorku dofaczytam do grupy
praktykujacej ashtanga joge w tradycyjnym stylu majsurskim
(albo: stylu Mysore). W pierwszym tygodniu, kiedy zgodnie z tra-
dycyjnymi zaleceniami éwiczytam przez sze$¢ dni, bytam tak obo-
lata, ze nie mogtam bez drzenia reki unies¢ szklanki wody. Aby
natozy¢ sobie tusz do rz¢s, musiatam opiera¢ fokie¢ o brzeg umy-
walki. Bylo to jednak cudowne, po raz pierwszy bowiem napraw-
d¢ odczuwalam wewngtrzny potencjal mojego ciata. Byto to jak
przejscie na nowy poziom jogi, totez uwielbiatam kazdy moment.

W Nowym Jorku dowiedziatam sig, ze ta tradycja jogi jest na-
uczana przez zyjacego jeszcze wéwczas mistrza Sri K. Pattabhiego
Joisa, ktéry mieszkal w miasteczku Majsur w stanie Karnataka
na potudniu Indii. Kazdej nocy przed snem studiowalam jego
ksiazke Joga mala. Chcialam, aby jego madro$¢ i wiedza zapadly
mi gleboko w psychike, nie spieszytam si¢ wiec, czytajac i sma-
kujac kazde stowo. W nocy, kiedy skoficzytam lekture, przysnit
mi si¢ Jois, cho¢ jeszcze go wéwezas nie spotkatam. Zbudzitam
si¢ ze stowami: ,Musz¢ pojecha¢ do Indii”. Dwa tygodnie péz-
niej kupitam sobie bilet. Zamiast ukoriczy¢ staz w Nowym Jor-
ku, zaplanowatam dwumiesigczng letnia przerwe i wyruszylam
w pierwsza z moich licznych podrézy do Indii.

Gdy przybytam do Majsuru, tak odleglego mi kulturowo,
nie miatam pojecia, czego si¢ spodziewad. Obracajac si¢ w 2001
roku w §rodowisku akademickim, bytam sceptyczna wobec kon-
cepcji guru. Trwajaca prawie trzydziesci godzin podréz wiodta
mnie przez dwa kontynenty i trzy porty lotnicze, a pézniej stary-
mi drogami gruntowymi, gdzie bez przeszkd walgsaly si¢ krowy.
Takséwkarz wysadzil mnie ostatecznie przed Ashtanga Yoga Ni-
lam w starej dzielnicy Lakszmipuram. Podesztam po schodkach
do znajdujacego si¢ w zautku wejscia i zastatam Sri K. Pattabhie-
go, ktdry nauczat tuzin spoconych joginéw, a znacznie wigksza
ich liczba czekata na swojg kolej. Mistrz odwrdcit sig, spojrzat
miw oczy i spytal, czy przysztam tam ¢wiczy¢. Zanim naplynely
watpliwosci, moje serce otworzylo si¢. Opadtam na kolana ze
stowami: , Tak, przysztam tu éwiczy¢. Dzigkuje, Gurudzi”. Zro-
zumiatam, ze spotkatam mojego nauczyciela — nie tylko dlatego,
ze zobaczytam go we $nie, ale poniewaz juz sama jego obecnos¢
otworzyla mi serce, zlagodzita bél i przyniosta spokéj. Od tego
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dnia nazywatam go Gurudzim; to honorowy tytul, ktdrego
uczniowie uzywaja, aby wyrazi¢ akceptacje nauczyciela jako swe-
go duchowego mistrza. W pozostalej czesci ksiazki dla jasnosci
bede nazywa¢ go Jois, w moim sercu jednak na zawsze pozostanie
Gurudzim.

Nauka Joisa — ze kazdy uczen musi przepracowaé zmud-
na niekiedy $ciezke ashtanga jogi, aby odnalezé trwaly spokdj
— przemawiata do mnie. Nigdy nie podawat si¢ za magicznego
uzdrowiciela. Zamiast tego zawsze méwil, ze jest tylko prostym
cztowiekiem nauczajacym jogi, ktéra przekazat mu jego nauczy-
ciel Sri T. Krishnamacharya. Zawsze tez podkreslat, ze joga jest
dla kazdego.

Nigdy nie przyszto mi do glowy, ze zostang kiedys$ nauczy-
cielka jogi. Jako mata dziewczynka marzytem, ze bede sedzig
Sadu Najwyzszego, politykiem albo jakas sita dziatajaca na rzecz
zmian spotecznych w $wiecie. Ku mojemu wielkiemu zaskocze-
niu po mojej pierwszej podrézy do Indii ludzie zaczeli prosi¢
mnie, bym nauczata. Cho¢ czutam si¢ niegodna i prébowatam
odsyta¢ takie osoby do instruktoréw, kedrych uwazatam za bar-
dziej kompetentnych, wciaz nalegano, dlatego zacz¢tam uczy¢.
Podczas mojej drugiej podrézy do Indii w 2002 roku wspétéwi-
czacy, ktéry prowadzit osrodek jogi w Irlandii, zaprosit mnie,
bym poprowadzita tam warsztaty. Poczutam si¢ zaszczycona,
a zarazem wstrzasnicta i z pokora przyjetam propozycje. Dzisiaj
mamy z m¢zem osrodek jogi w South Beach, a ja podrézuje tez
po $wiecie, dzielac si¢ tradycja jogi, ktéra odmienita moje zycie.
Kazdego dnia, gdy wchodz¢ do stworzonego przez nas osrodka,
czuj¢ won kadzidetka nag champa i przyjazna atmostere stworzo-
na przez setki ucznidw, ktérzy éwicza tam co tydzien.

Ucze ashtanga jogi od okoto dwunastu lat. Méj roczny plan
oprécz regularnych zaje¢ na Florydzie obejmuje mniej wigcej
trzydziesci pig¢ miast w dwudziestu krajach. Nie bedzie za-
tem przesada stwierdzenie, ze pracowatam z tysigcami uczniéw
w kazdym wieku i na kazdym etapie praktyki — od absolutnych
nowicjuszy do zaawansowanych adeptéw — w calej Ameryce Pét-
nocnej i Potudniowej, Azji i Europie. Mam tez oczywiscie za soba
wiele tysiecy godzin osobistej prakeyki, kiedy powoli, lecz pew-
nie posuwalam si¢ od tamtych pierwszych zajeé, kedre staly si¢
dla mnie objawieniem, do coraz wyzszych pozioméw bieglosci.
Na podstawie doswiadczen wlasnych oraz moich uczniéw dosko-
nale zdajg sobie sprawe z trudnosci, watpliwosci i frustracji, ktére
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mozesz czasem napotkac na poczatku tej podrdzy. Znam tez jed-
nak rosnaca jasno$¢ umystu, réwnowage emocjonalna, energie
i szczgdcie, ktdre odezujesz, jesli bedziesz ja kontynuowac.
Podjecie prakeyki jogi to decyzja, ze uwierzysz w siebie
wbrew wszelkim przeciwnosciom. To wybér, aby kroczy¢ Sciezka
usamodzielnienia si¢ ku wyzwoleniu od cierpien. Kiedy ¢wiczysz
umyst, aby pozosta¢ nieztomnym, rozplatujesz cykle niedoli i po-
dazasz droga, ktéra prowadzi ku prawdziwej wolnosci. Marze-
nie mojego dziecifistwa, aby uczyni¢ $wiat bardziej pokojowym
miejscem, ziszcza si¢ za kazdym razem, gdy dzielg si¢ ashtanga
joga ze szczerymi uczniami. Mam nadziej¢, ze przyjmiesz dar
praktyki i pozwolisz, by przeksztalcit on réwniez twoje zycie.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI W PRAKTYCE JOGI

Ashtanga to energiczny, powodujacy pocenie si¢ styl jogi, kt6ry
oczyszcza cialo od wewnatrz. Podstawe prakeyki tworza trzy ele-
menty: pozycje jogi (asany), jogiczne techniki oddechowe oraz
specyficzny punkt skupienia spojrzenia podczas kazdego ruchu.
Pozycje uszeregowane sa w sekwencje, tak ze kazda z nich opie-
ra si¢ na poprzedniej, tworzac coraz wyzszy poziom trudnosci.
W idealnym przypadku powinno si¢ uczy¢ po jednej pozycji na-
raz bezposrednio od nauczyciela. Jesli éwiczysz na wiasng reke,
wazne jest, aby przeznaczy¢ jaki$ czas na powolne przyswojenie
sobie pelnej sekwencji zamiast przeskakiwa¢ do pozycji, ktére
fajnie wygladaja, albo prébowa¢ wykona¢ wszystkie naraz. Naj-
lepsze rezultaty osiagniesz, jesli bedziesz budowad uzdrawiajaca
praktyke od poczatku do korica, dasz sobie czas, aby przywykna¢
do kazdego nowego ruchu i bedziesz ktas¢ szczegélny nacisk ra-
czej na glebokie oddychanie niz na doskonatos¢ formy fizyczne;.
Jesli nie mozesz oprze¢ si¢ pokusie przeskoczenia do pozycji, ktd-
re przekraczaja twéj obecny poziom doswiadczenia, zdecydowa-
nie odradzam prébowanie tych ruchéw od razu po obejrzeniu
fotografii. Zamiast tego najlepiej byloby przeczytaé caly czes¢
pierwsza ksiazki, a dopiero potem przej$¢ do rozdzialéw doty-
czacych prakeyki. Niezaleznie od tego, czy sprobujesz wykonad
tylko powitanie storica czy tez pelna sekwencje, wywotasz efeke
detoksykujacego pocenia si¢, z ktérego znana jest ta metoda.
Ashtanga joga to co§ wiccej niz tylko okreslona rutyna éwi-
czeni fizycznych. Jest to technika §wiadomosci ciala, ktéra po-
maga doswiadczaé glebszych pozioméw spokoju, wzmozonej
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Jak rozpoczqé praktyke

* Joge najlepiej ¢wiczy¢ rano,
tuz po wstaniu, z pustym
zotadkiem. Jesli musisz to
robi¢ o pdzniejszej porze,
staraj si¢ wczesniej nic nie
jes¢ przez co najmniej dwie
godziny.

Zaktadaj stroj, ktory mozesz
przepoci¢, i ¢wicz na pfaskiej,
réwnej powierzchni.
Uzywaj maty do jogi, ktora
wyda ci si¢ odpowiednia.
Wazne jest, aby kupic¢
osobista mate. Uzywanie
wiasnej jest bardziej
higieniczne niz pozyczanie
w osrodku jogi, a poza

tym bedzie ona gromadzic¢
twoja energie duchowa.
Wybierz mateg wykonana

z materiatéw uzyskanych
metodami przyjaznymi

dla srodowiska, ktoéra nie
rozpadnie sig zbyt szybko.
Podczas praktyki bedziesz
prawdopodobnie
potrzebowaé przynajmniej
matego recznika, by ocierac
pot z twarzy. Jesli pocisz sie
obficie, przyda si¢ wigkszy
do roztozenia na macie.
Zaktadaj wygodny stroj
odpowiedni do ¢wiczen —
ani zbyt luzny, ani zbyt ciasny.
Wybierz ubranie, ktére
zapewnia dobry poziom
wsparcia, a jednoczesnie

energii, lepszego zdrowia i wickszego szczgscia. Na kazdym etapie
drogi jogi pamigtaj, aby wstuchiwa¢ si¢ w swoje ciato i respekto-
wacé jego ograniczenia fizyczne, mentalne czy emocjonalne. We-
wnetrzna podréz nie moze si¢ odbywaé w pospiechu, a wéréd
najwazniejszych rzeczy, ktérych uczy joga, jest cierpliwos¢ i ak-
ceptacja. Gdybys kiedykolwiek podczas éwiczen odczut znaczny
dyskomfort, rozluznij si¢ i wycofaj nieco — pamigtaj, ze masz
cata wieczno$¢ na nauczenie si¢ doktadnie tego, czego potrzebu-
jesz. Podczas prakeyki jogi nigdy nie powinno si¢ odczuwaé bélu
w stawach. Jednoczesnie chcesz postawi¢ sobie wyzwanie na tyle,
aby poszerzy¢ swiadomos¢ i przeksztalcié¢ ciato. Jesli jestes zupet-
nie poczatkujacy, po pierwszych prébach wykonania pozycji mo-
zesz spodziewac si¢ lekkiej obolatosci migsni. To normalne, wigc
pozwdl sobie cieszy¢ si¢ poczuciem pracy z ciatem w bezpieczny
i sprawdzony sposéb.

PRZEGLAD KSIAZKI

Ta ksiazka dzieli si¢ na dwie czgéci: teoretyczna i praktyczna.
Cztery rozdzialy poswigcone teorii ukazuja historyczne i filozo-
ficzne podstawy ashtanga jogi.

Rozdziat pierwszy zawiera zarys dziejéw i tradycji tej metody,
w tym histori¢ mojego nauczyciela Sri K. Pattabhiego Joisa. Pisz¢
tez trochg o wlasnym zyciu i osobistym odkryciu ashtanga jogi.

Rozdziat drugi omawia bardziej szczegétowo trzy podstawo-
we elementy tej metody — oddech, pozycje i skupione spojrzenie.
Moj nauczyciel czgsto powtarzat, ze ashtanga joga ma nauczy¢
adeptéw oddychania, a reszta to po prostu wygibasy. Bez od-
dechu, méwil, nie ma jogi. Punkt skupienia spojrzenia, zwany
w sanskrycie driszti*, ma ¢éwiczy¢ umyst w koncentracji uwagi
na jednym punkcie. Takie tréjaspektowe podejscie ashtanga jogi,
zwane metoda tristhana, kieruje codzienna dyscyplina.

Rozdziat trzeci przedstawia korzysci stosowania diety jogicz-
nej zaréwno dla zdrowia indywidualnego adepta, jak i planety

* Licznie wystgpujace w ksiazce terminy sanskryckie zapisano w formie uprosz-
czonej. Miedzynarodowa transkrypcje naukows zastosowano tylko w stownicz-
ku na korcu ksiazki, a w przypadku nazw pozydji jogi — w nagtéwku ich opisu.
Dodatkowo dla utatwienia lektury sanskryckie terminy wystepujace w tekscie
wyrézniono kursywa, wyjatek uczyniono tylko dla stéw, kedre juz zadomowily
si¢ w jezyku polskim, jak na przyktad joga, ashtanga czy asana. Elementy skia-
dowe ztozent sanskryckich rozdzielono czgsto kreseczka, aby uczyni¢ je tatwiej
strawnymi dla oka nieprzygotowanego czytelnika (przyp. thum.).
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jako calosci. Filozofia jogi, gloszaca doktryng niestosowania prze-
mocy, zaleca, aby oddani uczniowie oparli swoje nawyki zywie-
niowe na pokojowych zasadach i sugeruje wzigcie pod uwagg diety
wegetarianiskiej. Przejmowanie odpowiedzialnosci za wszystkie
konsumowane produkty, takze spozywcze, jest cz¢dcia stylu zycia
zaangazowanego ha Izecz wewngtrznego i zewngtrznego pokoju.

Rozdziat czwarty przedstawia podstawy tego, co uwazam za
moje najwazniejsze przestanie: joga jest Sciezka duchowa, ktéra
prowadzi do o$§wiecenia albo prawdziwego i trwatego wewngtrz-
nego spokoju.

Cz¢s$¢ druga dotyczy fizycznej prakeyki ashtanga jogi. Roz-
ktada t¢ ztozong metod¢ na poszczegblne pozycje w przystep-
nym, tatwym w uzyciu formacie, ktéry obejmuje fotografie oraz
instrukeje, jak wykonywa¢ asany w domu. Po jednym rozdziale
poswigcono kazdej z pigciu grup pozycji pierwszej serii ashtanga
jogi: powitaniu stofica, pozycjom stojacym, pozycjom siedza-
cym, wygicciom do tylu oraz pozycjom koricowym.

Jesli jeste$ nowicjuszem w jodze, wyprébuj po jednym roz-
dziale naraz i stosuj si¢ do wskazdwek dla poczatkujacych. Kiedy
juz nabierzesz wprawy w asanach z danego rozdziatu, mozesz
bezpiecznie przejs¢ do nastgpnego, az bedziesz w stanie wyko-
na¢ cala sekwencj¢ razem. Sprébuj zacza¢ od mniej wigcej dwu-
dziestu minut ¢éwiczen codziennie i wydltuzaj ten czas, dodajac
kolejne pozycje: moze uptyna¢ kilka lat, nim bedziesz w stanie
ukoriczy¢ petna péttoragodzinng praktyke. Jesli znasz juz pierw-
sza seri¢ ashtanga jogi, rozdzialy te dostarcza ci szczegétowych
wskazéwek dotyczacych ustawienia ciala, techniki wykonania
oraz historii pozycji.

W catej ksigzce pokazg, jak praktyka ashtanga jogi wiaze
poziom fizyczny z duchowym w sposéb prowadzacy do trwalej
przemiany adepta. Kiedy juz rozwiniesz swoja mate do ¢wiczen
i zaangazujesz si¢ w totalng podréz jogi, odblokujesz moc umy-
stu, ktéra sita ducha przeksztalca substancje fizyczna.

Na §ciezce nie ma poczucia uprawnienia. Aby podtrzymaé
przez dtuzszy czas zaréwno wiarg, jak i wysitek, musisz dotrze¢
do miejsca wewnatrz siebie, ktére wykracza poza poziom fizycz-
ny. Laske w jodze zyskuje si¢ dzigki poswigceniu si¢ osiaganiu
wyzszej $wiadomosci, a ostatecznie staniu si¢ uzdrawiajaca sila
w $wiecie. Bieglo$¢ na drodze jogi wymaga czasu i oddania. Nie
jest to dorazne rozwiazanie, jednak wszystkie korzysci, ktorych
do$wiadczysz, okaza si¢ trwale i prawdziwe.
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umozliwia swobodne
poruszanie sig, na przyktad
wykonane z mieszanki
bawetny i lycry.

Najlepsze wyniki uzyskasz,
jesli bedziesz traktowac

te ¢wiczenia jak codzienny
uzdrawiajacy rytuat. Jesli to
mozliwe, przeznacz jakie$
miejsce w domu wylacznie
na praktyke jogi.

Mozesz stwierdzi¢, ze
zapalenie niewielkiej
$wieczki lub kadzidetka
pomaga stworzy¢ wrazenie
$wiegtej przestrzeni, na
ktora kazda praktyka jogi
naprawde zastuguje.

Kazda sesje ¢wiczen
rozpoczynaj od $wiadomego
poswiecenia sig jodze

i swojej wewnetrznej
podrozy.

Po jakims$ okresie ¢wiczenia
asan w domu stwierdzisz, ze
korzystne bedzie poszukanie
przewodnictwa nauczyciela,
ktory dostosuje praktyke
do twoich specyficznych
zdolnosci i potrzeb. Szukajac
takiej osoby, przejrzyj
dostepne publicznie

listy kwalifikowanych
instruktorow, sprawdz
lokalne o$rodki, gdzie
chciatbys$ chodzi¢ na zajecia
i wypytaj innych ¢wiczacych
o rekomendacje.
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Wprowadzenie:
historia i tradycja ashtanga jogi

»Praktykujac nauke jogi — ktdra, bedac
dobrodziejstwem dla calej ludzkiej spotecznosci,
pomnaza szczgécie zaréwno tu, jak i w zyciu
przysztym, i czyniac to w sposéb prawidlowy — uda
nam si¢ osiaggna¢ szcz¢scie na poziomie fizycznym,
mentalnym oraz duchowym, a umyst nasz zwréci
sie w strone Jazni”.

Sr1 K. ParTaABHI JOIS, JOGA MALA

(TEUM. MARCIN JANUSZKIEWICZ)

CHOCIAZ NA PRADAWNE]J $CIEZCE JOGI KLUCZOWE ZNACZENIE
MAJA KORZYSCI DUCHOWE, obecnie to raczej aspekt fizyczny
przyciaga wigkszo$¢ adeptéw. Z pewnoscia prawda jest, ze ¢éwi-
czenie jogi poprawia stan zdrowia, fagodzi stres i sprawia, iz
mamy szczg$liwszy, bardziej spokojny umyst. Jednak cho¢ ku-
szace wydaje si¢ traktowanie jogi tylko jako kolejnej formy ¢wi-
czen fizycznych, jej prawdziwe korzysci zdrowotne wynikajg ze
zintegrowanego podejscia do pracy z ciatem i umystem.
Wspdtczesne badania naukowe odkryly to, co jogiczna tra-
dycja Indii znala i na czym polegata od tysiacleci: umyst i cia-
to sa $cisle powiazane. W istocie stanowia jedno kontinuum.
Ciato mozna postrzega¢ jako fizyczny wyraz umystu i ducha.
Zatem kiedy mySlimy i dziatamy w nawykowy sposéb, wzorce
myslowe zakorzeniajg si¢ w umysle i przektadajg na fizyczny stan
ciata. Chroniczny stres, niezdrowe nawyki zywieniowe, niska
sprawno$¢ uktadéw sercowo-naczyniowego i odpornosciowego,
dtugotrwale uczucie niepokoju i wiele innych stanéw chorobo-
wych zwiazanych z naszym wspétczesnym stylem zycia mozna
leczy¢ i uzdrawia¢ dzigki regularnej prakeyce jogi. Pozycje jogi
dostownie zmieniaja ustalone wzorce umystu, a negatywne sieci

2
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»W gtéownych czasopismach
medycznych opublikowano
wyniki ponad siedemdziesigciu
pieciu badan naukowych
dotyczacych jogi.VWykazaty
one, Ze joga stanowi
bezpieczny i skuteczny sposob
na zwigkszenie aktywnosci
fizycznej, ma tez istotne zalety
psychologiczne ze wzgledu na
swoj medytacyjny charakter”.

Steffany Haaz, MFA, RYT*

Oto kilka dowiedzionych
naukowo korzysci
Z uprawiania jogi:

» zwieksza elastycznosé
i zZwinnos¢ ciata;

* poprawia rownowage;

* zwigksza poczucie
dobrostanu i poprawia
obraz wiasny ciata;

* reguluje wysokie
ci$nienie krwi;

*

Steffany Haaz, Yoga for Pe-
ople with Arthritis, The Jones
Hopkins Arthritis Center, last
updated June 23, 2009, www.
hopkinsarthritis.org/patient-
corner/disease-management/
yoga-for-arthritis.

i $ciezki w moézgu zastgpujg zdrowymi, szczgsliwymi wzorcami.
Wyginanie ciafa i poruszanie nim w nowy sposéb zach¢ca umyst
do takiego dziatania, ktére bardziej sprzyja dlugotrwatemu
dobrostanowi.

Samo ¢wiczenie asan dziata uzdrawiajaco. Sktony do przodu
oczyszczaja Srodkowa czgé¢ ciata z nadmiaru tkanki ttuszczowej
i pomagaja zoptymalizowa¢ funkcje trawienne. Skrety tutowia
wyzymaja cialo od wewnatrz jak recznik, dzigki czemu skaniajg
uktad pokarmowy do wydajniejszej pracy i ufatwiaja usuwanie
zalegajacej materii. Delikatne uciskanie narzadéw pomaga wy-
dala¢ z organizmu wszelkie nagromadzone toksyny. Polaczenie
oczyszczajacych pozydji z glebokim oddychaniem zwigksza zdol-
no$¢ ciata do regeneracji. Takze oddech przyczynia si¢ do usu-
wania starych toksyn i zbednych produktéw przemiany materii,
a jednoczesnie uspokaja i rozjasnia umyst.

Gl¢bokie oddychanie bezposrednio wptywa na ukfad nerwo-
wy. Cze$¢ magii praktyki jogi wynika z polegania na sile opano-
wania oddechu. Podczas wykonywania asan jeste$my $wiadomi
naszego oddechu i ostroznie regulujemy go przy uzyciu specjal-
nych technik, ktére wydtuzaja go i poglebiaja. Dtugi, powolny
i miarowy oddech wiaze si¢ z reakcja odprezenia, czyli stanem
ciata-umystu kojarzonym ze zdrowiem i uzdrawianiem. (Omé-
wimy to dokfadniej w rozdziale drugim).

SLUCHANIE MADROSCI NASZEGO CIALA

Pozycje jogi daja ci dostgp do duchowosci poprzez fizycznosé.
Ten proces wewngtrznego przebudzenia umozliwia oddanym
adeptom odstanianie warstw samych siebie. Kazda pozycja fi-
zyczna stanowi okazje do uzdrawiania ciala i ¢wiczenia umystu;
dzigki praktyce jogi rozwija si¢ glebiej dostrojony sposéb zycia,
istnienia i dziafania.

Joga jest sanktuarium, gdzie uczysz si¢ wstuchiwaé we wia-
sne cialo. Jej skupiony bezruch, niczym wakacje od ograniczaja-
cych i czgsto negatywnych mysli przebiegajacych na autopilocie
z tytu glowy, otwiera przestrzen, ktéra pozwala doceni¢ prawdzi-
w3 nature twojego umystu. Kiedy twoja zdolno$¢ stuchania jest
najwigksza i najbardziej wysubtelniona, mozesz uslysze¢ bezpo-
$rednio wlasna duszg i szuka¢ jej statego przewodnictwa.

Zwracanie szczegdlnej uwagi na ciatlo wewnetrzne i wezuwa-
nie si¢ w nie daje ¢wiczacym joge codzienng okazj¢ do refleksji.
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Regularnie zestrajajac si¢ z tym wewnetrznym poziomem, jogini
staja si¢ coraz bardziej $wiadomi dostrojenia lub niedopasowa-
nia swoich dziatan w zyciu codziennym. Madro$¢ ciata polega na
jego przenikajacej zgodnosci z prawda, a madro$¢ jogina na checi
stuchania lepszego niekiedy poczucia wlasnego ciata. Wyraznie
ujawnia ono swojg fizyczng i duchowa historig. Przez lata oddanej
praktyki adepci jogi ucza si¢ odrézniaé prawdziwe wewngtrzne
przestania od wymyslnych kapryséw i pragnien. Ucza si¢ balan-
sowania na cienkiej granicy migdzy zdrowym przewodnictwem
a destrukcyjnymi dawnymi nawykami, keére trudno zmienic.

PRADAWNE POCHODZENIE POZYCJI JOGI

Aby zrozumie¢, ze pozycje jogi sa czgscia prawdziwej duchowej
tradycji, a nie tylko forma fitnessu, potrzebna jest przynajmniej
pewna wiedza o historycznej tradycji asan jako prakeyki duchowej
Indii. Najwczesniejsze znane odniesienie do jogi wystepuje na tak
zwanych pieczeciach Pasupati uzywanych ponad trzy tysiace lat
temu w cywilizacji doliny Indusu. Pieczgcie owe przedstawiajg
ludzkie postaci w pozycjach jogicznych przypominajacych bad-
dha-konasang z pierwszej serii ashtanga jogi oraz mula-bhandasa-
ng, czyli pozycje zamknigcia korzenia z czwartej serii.

Wedy to najstarsze duchowe teksty Indii, datowane na okres
3000-1200 r. p.n.e., a zawierajace praktyczne wskazéwki, jak
uzyska¢ do$wiadczenia metafizyczne. Termin asana pojawia sig
w kontekscie jogicznym w tekscie Atharwaweda-sanhita (1500 r.
p.n.e.) oraz w mitach kosmogonicznych opisujacych ascetéw ze
splecionymi nogami i podeszwami stop skierowanymi ku gérze
jak w pozycji lotosu. Jest to odniesienie do boskosci wstepuja-
cej w cialo. Wedy byly wielowarstwowymi tekstami opisujacymi
metody odprawiania rytualéw w celu zachowania wspétbrzmie-
nia migdzy jednostka, spofeczenstwem i kosmosem. Atharwa-
weda ma charakter magiczny, podczas gdy Rygweda, Samaweda
i Jadzurweda dotycza raczej rytualéw i tekstéw poetyckich kody-
fikujacych doswiadczenia ekstatyczne.

Nastgpny okres rozwoju mysli filozoficznej Indii, datowany na
lata 900-500 r. p.n.e., jest szczegdlowo przedstawiony w upanisza-
dach (nazwa ta, znaczaca dostownie , siedzie¢ w poblizu”, odnosi
si¢ do potrzeby uczenia si¢ u stdp prawdziwego nauczyciela). Tek-
sty te skupiaja si¢ na odkrywaniu prawdy, ktéra kryje si¢ za fasada
rzeczywistosci, i osiaganiu wyzwolenia od cierpienia. Upaniszady
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* redukuje bdl, takze
spowodowany przez
chroniczne problemy
z plecami, zapalenie stawow,
zespot ciesni kanatu
nadgarstka i osteoporozg;

* pomaga zlagodzi¢ depresje;

* redukuje stres;

* tagodzi napiecie, niepokdj
i zmartwienia;

* pomaga usmierzy¢ objawy
przedmiesiaczkowe
i menopauzalne;

* korzystnie oddziatuje na
serce i usprawnia funkcje
sercowo-naczyniowe;

* poprawia funkcje
odpornosciowe i trawienne;

* wywotuje reakcje
odprezenia.

Praktyka jogi daje wiele innych
korzysci, ktore nie zostaty
systematycznie przebadane.

Sa to migdzy innymi
Zmniejszenie masy ciata, pomoc
w zaburzeniach odzywiania,
lepszy sen, wigksza energia,
podwyzszona przytomnos¢,
wzrost zdolnosci empatii

i regulacja fal mézgowych.
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reprezentujg dalszy etap rozwoju kultury wedyjskiej i cho¢ naj-
wezesniejsze z nich nie wspominaja o jodze, opisuja protojogiczna
myf$l i technike. Upaniszada Katha jako pierwsza uzywa stowa joga
specjalnie w odniesieniu do starannego treningu umystu i ciala
w celu uzyskania absolutnego skupienia uwagi na jednym obiekcie
i wewnetrznego wyciszenia. Stwierdza ona: ,,Droga uwazana jest
za jogg, stale powstrzymywanie (dharana) zmystéw. Wredy staje
si¢ nierozproszony (apramatta). To joga zaprawdg jest poczatkiem
i koricem” (Upaniszada Katha, V1.11, thum. Maria Kudelska).

Pomocne moze by¢ uczynienie rozréznienia migdzy ewolucja
teorii jogi oraz samych asan jogicznych. Asany nie sa w pelni re-
prezentatywne dla jogi jako catosci, dlatego wigcej jest swiadectw
dotyczacych rozwoju jogi niz asan. Cho¢ asany rozwingly si¢
w szerszym kontekscie filozofii i teorii jogi, niepoprawne byloby
sprowadzanie jogi do samych asan. Sg one jej czgécia i jednym
— by¢ moze podstawowym — etapem na pelnej o§miocztonowej
$ciezce ashtanga jogi.

Wzmianki o pozycjach jogicznych jako formie prakeyki po-
jawiaja si¢ w okresie epickim mysli Indii, o czym $wiadczy Ma-
habharata, ktéra wymienia dwie asany — mandukasang (pozycja
zaby) oraz wirasang (pozycja bohatera). Mahabharata szczegdto-
wo prezentuje epickie zmagania migdzy dobrem a ztem, opisane
w formie dialogu migdzy krélem Dhritarasztra a Sandzaja. Frag-
ment znany jako Bhagawadgita (,Piesi Pana”), ktdrego autorem
jest Wjasa, zawiera dialog mi¢dzy Kryszng a ArdZuna poprzedza-
jacy trwajaca osiemnascie dni bitwe na polu Kurukszetra. Krysz-
na jako awatar boga Wisznu uczy wojownika ksigcia Ardzung
jogi doskonatego dziatania, jogi doskonalego oddania oraz jogi
doskonatej wiedzy. Tekst Joga jadzriawalkja (200 r. p.n.e.) opi-
suje padmasang (pozycj¢ lotosu), simhasang (pozycjg lwa) i ma-
Jurasang (pozycje pawia), a takze rozréznia miedzy pozycjami
fizycznymi stosowanymi dla oczyszczenia oraz medytacyjnymi,
ktérych celem jest duchowe urzeczywistnienie.

Mniej wigcej w II wieku p.n.e., w okresie indyjskiego im-
perium Maurjéw, medrzec Patadzali skompilowat cztery ksiggi
Jogasutr po$wigcone praktyce jogi. Joge definiuje on tam jako
koncentracj¢ umystu na jednym obiekcie uwagi, wyraznie za-
rysowuje petna o$mioczlonows $ciezke ashtanga jogi, a prak-
tyke asan przedstawia jako jej trzeci czlon. Jego filozofia jogi
integruje istniejace wezesniej pojecie ofiary (jadzra) z osobista
praktyka, tworzac koncepcje tapasu, czyli akceptacji bélu, kedry
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prowadzi do oczyszczenia. Tapas, w dostownym tlumaczeniu
»zar”, byl prekursorem fizycznej prakeyki jogi. Surowe umartwie-
nia stanowily $rodek oczyszczenia prowadzacy do przebudzenia
wewnetrznego ognia, do ktdrego sktada si¢ ofiar¢. Pierwotny ry-
tuat wedyjski miat forme¢ homa, czyli ofiary ogniowej. Agni jest
béstwem uwazanym za postafica bogéw, za jego posrednictwem
wrzucane do ognia ofiary zostaja dostarczone do sfery bogdw.
W systemie Patanidzalego termin asana oznacza siedzaca pozy-
c¢j¢ medytacyjna, ktérej godnych jest tylko niewielu adeptéw.
W tekscie Jogabhaszja (pierwszy komentarz do Jogasutr) Wijasa
wylicza trzynascie asan, a s to wszystko siedzace pozycje medy-
tacyjne. Pataridzali stwierdza, ze asana powinna by¢ nieruchoma
i wygodna, a adept musi rozluzni¢ swoje wysitki, skupiajac si¢ na
nieskoniczonosci. Jednak sposréd jego 196 aforyzméw dotycza-
cych jogi tylko kilka odnosi si¢ bezposrednio do prakeyki asan.
Wigksza cz¢s$¢ tekstu przedstawia zarys filozoficznych zasad prak-
tyki duchowej. Niektérzy sugeruja, ze asany byly przekazywane
uczniowi przez nauczyciela/guru, wige tylko on podawat bezpo-
$rednio konkretne instrukgje, ale nie sposéb tego potwierdzic.
Wedtug innej teorii ten brak uwagi dla asan w tekscie $wiadczy
albo o podrzedne;j roli, jaka odgrywaja one na $ciezce jogi, albo
o ich przygotowawczym charakterze. O$miocztonowa $ciezka za-
rysowana w Jogasutrach Pataridzalego opisuje najwyzszy cel jogi
jako ostateczne wyzwolenie dzigki regularnej kultywacji prakeyki
i nieprzywiazania, a asana odgrywa tam kluczowa role. Niekt6rzy
uczeni sugeruja, ze pierwsza ksiega Jogasutr (Samadhi-pada) wyli-
cza $rodki prakeyki i nieprzywigzania dla zaawansowanych adep-
tow, ktérzy potrafia juz opanowaé zmysly i uzyskali sarrwiczny,
czyli spokojny stan umystu. Wedtug nich druga ksicga (Sadhana
pada) wymienia osiem czlonéw ashtanga jogi dla tych, ktdrzy
weciaz pracujg nad stworzeniem podstaw glebszej prakeyki.

W ostatnim tysiacleciu powstaly liczne traktaty na temat
asan jako praktyki fizycznej. Najwigkszy wplyw wywarta chyba
Hathapradipika™ (1400 r. n.e.), ktéra przedstawia ogélnie licz-
ne asany jogiczne ze szczegdtowymi opisami techniki i korzysci
duchowych. Autor tego traktatu, Swami Swatwarama, zdecydo-
wanie twierdzi, ze ¢wiczenie pozycji jogicznych w polaczeniu
z praktyka oddychania i koncentracja uwagi na jednym obiekcie
prowadzi do ostatecznego wyzwolenia z kregu cierpied. Moz-
na powiedzie¢, ze wszelkie stosowane obecnie fizyczne prakeyki

* Wydawnictwo Naukowe UAM, Poznan 2018 (przyp. thum.).
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jogi podpadaja pod kategori¢ hatha jogi. Upaniszady jogiczne
(1500 r. n.e.), Siwasambita (1700 r. n.e.) oraz Gherandasambita
(1800 r. n.e.) wyszczegélniajg jeszcze wigeej pozycji jogi i rozwi-
jaja zasady wylozone przez Pataridzalego.

Trudno zaprzeczy¢, ze hatha joga stanowi rozwinigcie syste-
mu PataridZalego, ale zdecydowanie wystepuja istotne réznice.
Podczas gdy Hathapradipika stwierdza, iz hatha joga jest drabing
pozwalajaca osiagna¢ radza jogg, Jogasutry nie identyfikuja syste-
mu PataridZalego jako radza jogi. Ani hatha joga, ani radza joga
nie sa konkretnie wspomniane w tekscie Jogasutr, mozna tam jed-
nak odnalez¢ podstawowe elementy obu. Powszechnie przyjmuje
sig, ze s to pojecia réwnoznaczne albo ze radza joga obejmuje
ostatnie trzy ,wewngtrzne cztony” ashtanga jogi Pataridzalego.
Tak czy inaczej, sa to Sciezki powiazane, lecz odr¢bne. M6j na-
uczyciel czgsto mawial, ze ostatnie trzy cztony systemu ashtanga
jogi maja charakter wewngtrzny. Zapewne gmatwa to nieco spra-
we, wydaje si¢ jednak, ze system Joisa jest hybryda ashtanga jogi
PataridZalego i hatha jogi.

Duzisiejsza wieloaspektowa joga kontynuuje ciagla ewolucje
i dialog jogi jako duchowej nauki o samorealizacji ugruntowanej
w ciaglosci codziennej prakeyki. Metoda ashtanga jogi wywodzi
si¢ z tej pradawnej duchowej linii przekazu przetworzonej dzigki
bieglosci Sri T. Krishnamacharyiego i jego gtéwnych uczniéw.
Nastepny podrozdzial ksiazki szczegétowo przedstawia historie
tej metody. Duchowe serce praktyki asan jest kluczem do stoso-
wanej w ashtandze metody #risthana, ktéra zostanie oméwiona
w rozdziale drugim. Bez §wiadomosci faktu, ze wszystkie pozy-
cje jogi wykonuje si¢ z intencjq ostatecznego wyzwolenia duszy,
ruchy te staja si¢ zwykta gimnastyka. Zdrowotne korzysci asan
wynikaja z tego, ze umozliwiajg one dostep do glebszego pozio-
mu ludzkiej swiadomosci.

POCHODZENIE ASHTANGA JOGI

Historyczne poczatki ashtanga jogi to zaréwno legendy, jak i fak-
ty. Tradycja powoluje si¢ na dawnego medrca Wamana Risziego.
Niewiele o nim wiemy ponad to, ze jest domniemanym autorem
traktatu zatytutowanego Joga-korunta. Ten legendarny tekst nie
jest obecnie dostepny jako obiekt badan, zostat bowiem catkowi-
cie zniszczony przez uplyw czasu i zjedzony przez mréwki.
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Nastepna osobg w linii przekazu byl Rama Mohan Brahma-
chari, ktdry mieszkat z zong i tréjka dzieci w jaskini na zboczu
géry Kajlas w Himalajach. Nikt nie wie, co stato si¢ z jego dzie¢-
mi — dokad si¢ udaly albo czy zostaly nauczycielami jogi. Rama
Mohan Brahmachari uczyt swego ucznia Sri T. Krishnamacharye
na podstawie egzemplarza Joga-korunty. Legenda méwi migdzy
innymi, ze gdy nadszedt czas, by Krishnamacharya opuscit swego
guru, ten kazal mu i$¢ w $wiat i naucza¢ jogi, lecz nikomu nie
wyjawiaé, gdzie mozna odnalez¢ jego mistrza.

Krishnamacharya znany jest jako zrédlo wigkszosci form
jogi spopularyzowanych dzi§ na Zachodzie. Wsréd jego ucznidéw
lfyli wielcy nauczyciele B.K.S. Iyengar (twoérca jogi Iyengara),
Sri K. Pattabhi Jois (ashtanga joga), A.G. Mohan (swasthajoga),
T.K.V. Desikachar (winijoga), Indra Devi oraz wielu innych.
Poznawanie linii przekazu jogi bardzo przypomina kreslenie
drzewa genealogicznego. Uczymy si¢ od nauczyciela, ktéry jest
uczniem jakiego$ mistrza. Ten za$ byl niegdy$ uczniem innego
mistrza. Joga od swoich poczatkéw jest przekazywana w nieprze-
rwanej linii z nauczyciela na ucznia przez niemal pig¢ tysiecy lat
dziejéw Indii. Chociaz ostatnie badania naukowe kwestionuja
prawdziwos¢ tradycji nieprzerwanego przekazu praktyki asan,
duchowe serce jogi jako poszukiwania wewngtrznego spoko-
ju jest réwnie stare i wieczne jak sam ludzki duch. Wigkszos¢
wiedzy o jodze, zachowana bez uzycia komputeréw, drukarek
i zewnetrznych twardych dyskéw, jest nabywana i przekazywana
poprzez zapamigtywanie.

Ashtanga joga wedlug tradycji Sri K. Pattabhiego Joisa jest
dynamiczng forma hatha jogi, ktéra kaze ci rozktada¢ mate do
éwiczen az przez sze$¢ dni w tygodniu. Stawia takie wyzwania,
ze moze przerazaé. Gdy zaczynatam éwiczy¢, bytam taka jak ty.
Po ukonczeniu kazdej sesji czutam si¢ cata obolata i niespecjalnie
w tym dobra. Nie miatam tez pozornie nadludzkiej sily ani ela-
stycznoéci gumowej laleczki, ktdrych wymagaja te pozycje. Jed-
nego i drugiego nauczylam si¢ jednak przez lata szczerej prakeyki.
Wiele 0séb zaktada, ze poniewaz nie moga z tatwoscia wygina¢
si¢ jak precel, aby wykona¢ pozycje pierwszej serii ashtanga jogi,
metoda ta nie jest dla nich. Jedynym warunkiem do prakeyki ash-
tanga jogi jest zamitowanie do ¢wiczeri i jak najezgstsze pojawianie
si¢ na macie. Niewazne, jak trudne asany wykonujesz, poniewaz
wewngtrzna praca jogi jest podsycana przez autentyczne poszuki-
wanie wewngetrznego spokoju. Jesli ja to zrobitam, ty takze mozesz.
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Metoda przedstawiona w mojej ksigzce to owoc pracy zycia
mojego nauczyciela, ktéry nauczat przez ponad siedemdziesiat
lat az do swej $mierci 18 maja 2009 roku. Cud zycia i spusci-
zny Joisa dalece przewyzsza jego fizyczna obecno$¢ i sam w so-
bie definiuje moze stowo guru. Urodzit si¢ on w lipcu 1915
roku w niewielkiej wiosce Kowshika na potudniu Indii w dniu
Guru Purnima, uznanym w tym kraju za §wigto narodowe ku
czci wszystkich guru. Zycie Joisa ucielesniato tradycje uswieco-
nej relacji nauczyciel-uczen. Odkryt on dla siebie joge w wieku
dwunastu lat i byl oddanym uczniem, kiedy po raz pierwszy spo-
tkat Sri T. Krishnamacharye, cztowieka, keéry miat zostaé jego
nauczycielem. Jois kontynuowat studia nad joga i sanskrytem
na Uniwersytecie w Majsurze, a po trzydziestu siedmiu latach
profesury otrzymat tytul widwana (emerytowanego profesora
sanskrytologii). Zmart w wieku dziewigédziesigciu trzech lat,
poswigciwszy zycie nauczaniu ashtanga jogi, ktéra wprowadzit
na Zachodzie. Dzigki wieloletniemu do$wiadczeniu w nauczaniu
w matym potudniowoindyjskim miescie Majsur niezachwiana
pilno$¢ Joisa w zachowywaniu metody ashtanga jogi, ktéra prze-
kazat mu Krishnamacharya, pozwolita tysiacom — jedli nie mi-
lionom — ludzi odnies¢ korzysci z regularnej prakeyki. Bez jego
wytrwatosci joga, jaka dzisiaj znamy, po prostu by nie istniata.

DUCHOWA PRAKTYKA ASHTANGI

Ashtanga znaczy dostownie ,osiem cztonéw”. Zostaly one zde-
finiowane przez Pataddzalego w Jogasutrach jako jama (zasady
moralne), nijama (samooczyszczenie i studia), asana (pozycja),
pranajama (opanowanie oddechu), pratjahara (opanowanie zmy-
stéw), dharana (koncentracja), dhjana (medytacja) i samadhi
(catkowity pokdj umystu). W idealnym przypadku nauczy-
ciel, zanim zacznie nauczaé, powinien by¢ dobrze obeznany ze
wszystkimi o§mioma czlonami, aby mégt naprawde prowadzi¢
ucznidw przez cata podréz na $ciezce jogi. Jednak rézne poziomy
samadhi nie s3 tatwo osiagalne dla kazdego po krétkim okresie
praktyki — moze nawet nie w czasie jednego zycia; metoda opisa-
na przez PataridZalego byta przeznaczona tylko dla najwyiszego
guru. Niektdrzy nauczyciele sugeruja, ze cata fizyczna joga sta-
nowi tylko przygotowanie do wejscia w glebsze stany jogiczne,
ktérych mozna doswiadczy¢ jedynie pod kierunkiem w pelni
o$wieconego mistrza.
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