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WSTEP

owiem to wprost: Zmaganie sie z choroba prze-
wlekla jest do bani. Te wszystkie wizyty u leka-
rzy, nieskonczone ilos$ci testéw, bdl oraz to, ze
nigdy nie wiesz, kiedy i czy symptomy choroby beda
ostrzejsze czy tagodniejsze - to stanowczo za duzo.
Zmagalam sie ze stwardnieniem rozsianym
i z toczniem. Od ponad dziesieciu lat znajduje sie na
zdrowotnym rollercoasterze i jedyna rzecza, ktéra
wiem ponad wszelka watpliwo$é, jest to, Ze nic nie jest
pewne. Cho¢ dzisiaj moge sie czué wspaniale, jutro
moze okaza¢ sie zupelnie inng historia. Jednego dnia
moge przej$¢ 8 kilometréw, a innego z ledwo$cia wstacé
z 16zka. Jestem pewna, Ze to rozumiesz. Na szczeScie
mam co$, co pozwala mi zachowa¢ rozsadek w tym
szalonym $wiecie choroby - joge.
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Joge zaczelam praktykowaé w 2006 roku, na diu-
go przed tym, zanim dopadla mnie choroba i Zycie sta-
o sie niezno$nie bolesne. Joga byta wiec dla mnie po
prostu ¢wiczeniem gimnastycznym. Miatam 26 lat
i dzwigalam 9 kilo wigcej niZ moje cialo mierzace
162 cm mogto uniesé. Joga byla wéwczas synonimem
wyrzezbionych ramion Madonny, zaczelam wiec ¢wi-
czy¢, aby nabrac formy.

Przyszlam na pierwsze zajecia, palac sie do dzia-
lania, lecz bylam kompletnie zagubiona i przera-
zona. Nie wiedzialam, co robie. Zawsze bylam silna
i wysportowana, ale to wymagato sily, ktérej juz nie
miatam. Uda drzaly, pot sptywal mi po czole, przez
kilka dni bylam obolata - a mimo to, wychodzac z za-
jeé, czulam sie znakomicie. To niesamowite uczucie
sprawilo, ze wracalam tam dzien po dniu. I to zacze-
o mnie zmieniaé¢. OczywiScie moje cialo zgubilo te
nadmiarowe kilogramy, a mie$nie staly sie wyraznie
zarysowane. Ale co wiecej, zauwazylam, Ze zaczelam
sie zupelnie inaczej prezentowacd. Nabralam poczu-
cia pewnos$ci siebie. Poruszalam sie z tatwosScia. By-
lam w stanie euforii. Ta sama euforia, chociaz juz nie
wynikala bezposrednio z przyjmowanej pozyciji, pod-
nosita mnie na duchu, kiedy ustyszatam dwie diagno-
zy i zmagalam sie z bdélem i zmeczeniem, ktére im
towarzyszyly.

W zachodnim $wiecie pokutuje btedne wyobraze-
nie o jodze, ze to tylko pozycje czy asany. Lecz joga jest
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czyms$ o wiele wiecej. Nie jest magiczna pigulka ani
lekarstwem na wszystko, nic z tego. Joga jest po pro-
stu kolejnym kawatkiem, jaki mozesz dotozyé do swo-
jego planu leczenia. Kiedy teraz wspominam o jodze,
moéwie o niej w ten sam sposdb, w jaki opowiadam
o lekach, ktére zazywam, by radzié sobie z choroba-
mi - ona mnie w pelni nie leczy, ale pozwala mi radzi¢
sobie z otaczajacym mnie $wiatem. Joga jest prakty-
Kka, ktora rozwija sie, kiedy ty sie rozwijasz, dzien po
dniu, miesiagc po miesiacu, rok po roku, z kazda kolej-
na diagnoza i z kazdym kolejnym symptomem. Kiedy
czuje sie pokonana, joga skutecznie poprawia mi sa-
mopoczucie. Kiedy jestem wyczerpana codziennymi
czynnos$ciami, joga napelnia mnie energia. Kiedy nie
moge wydostac sie ze swojej glowy i przestaé¢ martwic
sie o przyszlo$¢ z choroba, joga pomaga mi oczyscié
umyst. Kiedy zawodzi mnie moje cialo, dajac wszelkie
objawy dreczacych mnie chordb, joga staje sie moim
przewodnikiem.

Niezaleznie od tego, z jakiego powodu cierpisz, ona
moze sie staé réowniez twoim przewodnikiem.

Joga nie jest ograniczona do tego, co zdrowe, gib-
kie i dziarskie. Jest przeznaczona dla kazdego ciala.
Gdziekolwiek jeste$ ze swoja choroba, mozesz prakty-
kowac¢ joge. Jezeli utknate$ w 16zku na dzien, tydzien
lub miesiac, albo uzywasz urzadzen wspomagajacych
czy takich umozliwiajacych ci mobilno$¢é - joga jest
dla ciebie w pelni dostepna.
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Nie jest to typowa ksigzka do jogi z rodzaju tych, ja-
kie mozesz znadé. Nie jest to typ ksiazki, ktéra zawiera
nakazy: zréb to, a poczujesz sie¢ w okreslony sposoéb.
Wprost przeciwnie, to ksigzka, ktéra staje sie prze-
wodnikiem, by poméc ci osiggnac¢ dobre samopoczu-
cie lub po prostu poczué sie lepiej. Wprawdzie zawiera
onardéznorodne pozycje i opisy, jak je wykonag, ale nie
to jest najwazniejsze. Prawdziwa praca i prawdziwy
punkt ciezkosci skupia sie na tym, jak wykorzystac te
pozycje, by uzyska¢ dostep do tego, do czego sie chce
i zy¢ filozofia jogi, by nawigowa¢ zyciem z choroba
przewlekla. Praktykuje joge od ponad 15 lat, a ucze jej
od niemal 10. Cala wiedza, jaka mam i jaka sie z toba
podziele, to informacje, ktére zdobylam w trakcie
swojej drogi - jako uczennica, nauczycielka i pacjent-
ka. Zaprezentuje opowiesci z pierwszej linii frontu zy-
cia z choroba, by pokazaé, w jaki sposéb stosowatam
joge, by sobie radzi¢. Pokrusze te filozofie na straw-
ne kawatki informaciji i ujawnie, jak praktycznie joga
moze stac sie czesScia twojego zycia.

Poniewaz zmagam sie ze stwardnieniem rozsia-
nym itoczniem, wieksza cze$¢ ksiazki bedzie sie odno-
sila do tych choréb, lecz wiedz, Ze ta praktyka moze by¢
zaadaptowana do réznych schorzen - do przewleklego
bdlu, reumatoidalnego zapalenia stawéw, wrzodzie-
jacego zapalenia jelita grubego, fibromialgii, zespotu
przewleklego zmeczenia, raka, udaru, cukrzycy i in-
nych. Mozesz wziaé z tej ksiazki dowolne fragmenty
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i uprawia¢ wilasna praktyke jogi, dopasowujac ja do
tego, kim jestes w danym momencie.

Czesto powtarzam moim uczniom, aby sie nie
przejmowali tym, co robi osoba, ktéra jest obok. Kazdy
Z nas jest na innej $ciezce. Ta prawda dotyczy réwniez
naszego zdrowia. Kazdy zmaga sie ze swoja choroba
i radzi sobie z nia najlepiej jak w danym momencie
potrafi. W jakimkolwiek punkcie znajdujesz sie w zy-
ciu, przyjmij podstawowy fakt, Ze teraz jeste$ wladnie
tu; i w tej chwili masz zrobié¢ wielki krok do przodu na
drodze, ktéra nazywamy praktyka jogi. Ciesz sie ta po-
dréza i nie zamartwiaj rezultatem, po prostu ucz sie.
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PIERWSZY
Diagnoza

azdy z nas ma jaka$ historie zwigzana z otrzy-
maniem wlasciwej diagnozy. Czasami przez
cale lata walczyliSmy, by znalez¢ odpowiedzi
na niepokojace nas objawy. Bywalo, ze pojawialy sie
pozornie z dnia na dzien. Czasami mieliSmy inne po-
mysly na to, w jakim kierunku powinno zmierzaé na-
sze zycie, lecz ustyszeliSmy diagnoze i wszystko sie
zmienilo. Dzien, w ktéorym powiedziano nam, Ze nasze
zycie zmieni sie na zawsze, jest dniem, ktérego nigdy
nie zapomnimy. MoZemy nie pamietaé, co dokladnie
powiedzial nam lekarz, ale dokladnie pamietamy, jak
sie wtedy czuliSmy.
Kiedy miatam 26 lat i wla$nie zaczelam praktyko-
wacd joge, myslalam, ze wiem, jak powinna rozwinaé sie
moja zyciowa historia. Miala by¢ prosta. Dziewczyna
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ma przed soba misje, aby osiagnaé¢ dobra forme.
Dziewczyna praktykuje joge. Dziewczyna nabiera for-
my. Dziewczyna odnosi sukcesy i rozwija swoja karie-
re. Dziewczyna znajduje milo$¢ i szczescie. Koniec. Ale
cze$¢ dotyczaca nabierania formy byla tak naprawde
poczatkiem znacznie bardziej skomplikowanej historii.

Jesienia 2007 roku, po roku praktykowania, po-
mys$lalam, Ze wreszcie osiggnelam ten jogiczny stan,
o ktérym wszyscy mowia. Bylam wyciszona, szczesli-
wa i znowu moglam sie zmie$ci¢ w moje dzinsy rurki.
Sadzilam, zZe jestem totalnie o§wiecona. Okej, moze
niezupelnie, bo jednak moje dzinsy to byly Levisy,
a jak wszyscy wiedza, oSwieceni powinni nosi¢ True
Religion, ale wszystko bylo w najlepszym porzadku -
c6z, z wyjatkiem jednej rzeczy.

Nie mogtam spac.

Na poczatku to ignorowalam. Méwitam sobie, ze
bezsennos$é zdarza sie ludziom nieustannie. Nie byto
potrzeby bi¢ na alarm. Po prostu miatam kreatyw-
ny umyst, ktéry nigdy nie zasypial. Ale prawda jest
taka, Ze nie mialo to zadnego zwiazku z moja glowa,
a wszystko dotyczyto ciala. Cho¢ zabrzmi to dziwnie,
po wykonaniu tych wszystkich éwiczen jogi, bylam
tak dostrojona do tego, jak dziala moje cialo, ze wie-
dzialam, ze ten nowy stan nie byl normalny.

W $rodku nocy nieustannie budzilam sie z bdlu.
Mialam calkiem zdretwiale ramiona, szyje i kark
i potrzebowalam kilku minut, a czasami godzin,
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zeby wrdcito do nich czucie. Przez moment winitam
za to odretwienie dziwaczna pozycje spania, ale kiedy
zaczelam zapominaé prostych rzeczy, czy rzeczy, kto-
re zawsze wiedzialam, zdecydowalam sie powiedzieé¢
o tym lekarzowi. Podczas rutynowego badania lekar-
skiego wspomnialam o braku snu, dretwieniu, bdélu
i zapominaniu. Oczekiwalam, Ze objasni mi to bez
problemu, sugerujac, ze powinnam je$¢ wiecej mar-
chewek albo wiecej ¢wiczyé, ale lekarka byla zaniepo-
kojona. Powiedziala: To nie jest normalne.

Wystala mnie do neurolog, ktéra szturchala, dzga-
fa i sprawdzala moje odruchy. Okropnie spanikowa-
fam. Czy naprawde moze dolegaé¢ mi cos powaznego?
Neurolog natychmiast zauwazyla, ze co$ jest nie tak
z jednym odruchem, wiec pobierala krew fiolke po fiol-
ce i wyslala mnie na rezonans magnetyczny mézgu.
Po miesigcach testéw i czekania na wyniki, neurolog
znala w konicu jakie$§ odpowiedzi.

— Uwazam, Ze ma pani stwardnienie rozsiane
— powiedziala.

— Jest pani pewna? - wykrzyknetam. Zanim po-
szlam zrobi¢ wszystkie testy, wyszukatam w Google
swoje objawy. Stwardnienie rozsiane bylo jedna z moz-
liwosci, ale nie chcialam uwierzyé, Ze to moglo przy-
trafi¢ sie mnie.

— Moge teraz przepisaé pani lek albo moze pani
uda¢ sie do innego specjalisty, by uzyskaé¢ druga opi-
nie — powiedziala.
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Udalam sie do drugiego specijalisty, nie dlatego,
ze uwazalam, Ze ona sie myli, ale dlatego, Zze w tam-
tym momencie nie chcialam, by jej diagnoza okazala
sie prawda. Chcialam moja rzeczywisto$¢ odlozyé¢ na
pdzniej. Rzeczywistosé, ktdra zabierata mnie ze Swiata
bycia w pelni szczesSliwa 27-latka, ktéra wlasnie odkry-
la ten fantastyczny, nowy, modny trening zwany joga,
i prowadzita do $wiata, w ktérym moéwia mi, ze mam
wmozgu pieé lezjii jedynym dla nich wytlumaczeniem
jest stwardnienie rozsiane, nieuleczalna choroba, kté-
ra potencjalnie prowadzi do niepelnosprawnosci.

Opuscitam gabinet w szoku. Stwardnienie rozsia-
ne? Odpowiedz, ktdra otrzymalam nie byla taka, jakiej
sie spodziewalam. Gdy wrécitam do domu, rzucitam
sie na podloge i zaczelam plakad.

Stwardnienie rozsiane. Stwardnienie rozsiane.
Stlowa neurolog nieustannie rozbrzmiewaly echem
w mojej glowie. Zacisnelam piesci i walilam w dy-
wan. Turlalam sie po podlodze zwinieta jak pitka. Ro-
bilam co w mojej mocy, aby odegnac¢ te mysli, ale one
nie odchodzily. Mialam ochote zrani¢ kogo$ lub co$
uszkodzi¢. Bylam wkurzona i jednocze$nie w stanie
uduchowienia wolatam: Codojasnejcholerysietuwy-
prawiaczytogéwnoistniejenaprawde?

Wrzeszczalam w pustym salonie. Méj placz byt
niepojety, ale moje serce ttumaczyto. Joga nie miata
mnie doprowadzi¢ do tego punktu. Mialam by¢ szcze-
Sliwa. Mialam mieé Swietna figure. Mialam zrobié¢
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wspaniala kariere. Zamiast tego zostalam oszukana
przez sanskryt. Ta prawda nie sprawila, ze poczulam
sie wolna, przyniosta mi tylko zte wiesci.

Najprawdopodobniej miatam stwardnienie rozsia-
ne i jest bardzo mozliwe, ze pewnego dnia obudze sie
i nie bede mogla chodzic.

Juz sama ta mys$l byla paraliZujaca.

Cala sila, ktéora przez ostatni rok zbudowalam
dzieki jodze, zdawala sie znika¢. Lezalam na podlo-
dze, czujac, ze wszystko sie rozsypato. Miatam krétki
i ciezki oddech. Ptuca ledwie sie poruszaly, przygnie-
cione niepokojem i lekiem przed nieznanym. Moglam
sie skupi¢ jedynie na przysztos$ci i na tych wszystkich
»a Co, jesli?”.

A co, jes$li bede musiala korzystac¢ z wozka inwa-
lidzkiego? A co, jeSli pogorszy mi sie pamiec¢? A co, je-
$li strace kontrole nad pecherzem moczowym? A co,
jesli przestane widziec¢? A co, jeSli? A co, jesli?

W nastepnych tygodniach szukatlam odpowie-
dzi w Internecie i to byl bltad. Google przedstawial
tylko przypadki o najgorszym mozliwym scenariu-
szu. Istniato tyle prawdopodobnych objawéw i rze-
czy, ktére mogly mi sie przytrafi¢. Zamartwiatam sie,
bylam przerazona i skupiona wylacznie na tym, co
negatywne.

Przez kilka miesiecy po diagnozie Zylam w cigglym
strachu, ze moje cialo mnie zawiedzie i nienawidzi-
fam wszystkich, ktorzy wygladali na rozanielonych,
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silnych i sprawnych. Patrzylam na innych i chcialam
by¢ taka, jak oni. Chcialam pobiec ulica i nie mys$leé,
ze: To moze by¢ ostatni raz, kiedy to robie. Chcialam
skupic¢ sie na mojej pracy i nie martwic sie o to: Czy
pewnego dnia stane sie niepetnosprawna?

Chcialam, aby lekarka cofnela swoje stowa. Chcia-
fam by¢ zdrowa. Chcialam wrécié do tego stanu igno-
rancji, poprzedzajacego moment, gdy uslyszalam
slowa stwardnienie rozsiane. Chcialam przestaé czué
sie tak, jakby wszystko bylo poza moja kontrola. Ale
nie moglam.

Przez rok na zajeciach jogi styszaltam od moich na-
uczycieli, aby nie przejmowac¢ sie tym, co inni ludzie
potrafia wyczyniaé¢ na swoich matach. Ze wszyscy sie
réznimy, a celem praktyki nie bylo pozadanie tego, co
mial kto$ inny, ale celebrowanie naszych indywidual-
nych mocnych stron. Bylam w tym taka dobra. Kiedy
robilam sklon w przéd, nie bylo wazne, ze moje palce
ledwie muskaja stopy, a dziewczyna éwiczaca obok
mnie ma dlonie plasko ulozone na podlodze. Wiedzia-
fam, ze pewnego dnia i ja do tego dojde (i tak sie sta-
o). Bytam szczesliwa, Ze moge balansowacé na rekach
ze stopami w powietrzu, ale nie czulam potrzeby popi-
sywania sie przed nikim. Pozwalalam sobie na to, aby
by¢ soba i inne osoby robily podobnie. Kazdy z nas byt
inny i to bylo w porzadku. Lecz tego dnia w gabinecie
neurologicznym moja perspektywa ulegla dramatycz-
nej zmianie.
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TRZECI
Badz tuiteraz

ezeli dorastale$ w latach 70., mozesz znac¢ to ty-

tulowe wyrazenie z ksiazki Rama Dassa: BqdZz

tu i teraz. JeSli jednak jeste$ nieco mlodszy lub
osiagnates pelnoletnio$é werze Instagrama, by¢ moze
widziales$ to na koszulce jako mem lub styszate$ o tym
na zajeciach jogi albo w piosence Raya LaMontagne.
Niemniej jednak ta fraza $wietnie przypomina o tym,
czego dotyczy praktyka jogi i stanowi doskonate miej-
sce do rozpoczecia wlasnej drogi.

Pierwsza jogasutra powiada, ze Joga jest teraz.
Jezeli to zrozumiesz i bedziesz potrafil konsekwent-
nie zastosowac w swoim zyciu - a przez konsekwent-
nie rozumiem w kazdej sekundzie po przebudzeniu
- to jest wszystko! Nie ma potrzeby dalszego stu-
diowania. Nie musisz i§¢ dalej. JeS$li jednak jeste$
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jak 99,999999 procent populaciji, bedziesz potrzebo-
wal odrobiny pomocy.

Dobrarzecza jest, ze, jak wierze, my wszyscy mamy
tutaj przewage. Kiedy Zyjesz z bélem albo nieustannie
musisz $ledzi¢ objawy choroby, jeste$ zmuszony do eg-
zystencji w danej chwili. Choroba przewlekla zmusza
cie do zwracania uwagi na to, co dzieje sie w kazdej
sekundzie dnia. Nie wiem, jak jest u was, ale to rzadki
moment, w ktérym moje choroby nie sa mysla w mojej
glowie. Niezaleznie od tego, czy te mysli sa dobre, czy
zle, sa stale.

W pewnym sensie uwazam, ze bdl jest darem, kto-
ry ustawia nas w tym stanie bycia tu i teraz. Nie mé6-
wie, Ze lubie zy¢ z bélem, ale lubie patrzeé na te jasna
strone rzeczywistosci. Podoba mi si¢ wyzwanie pole-
gajace na podejmowaniutych strasznych rzeczy, przez
Kktére przechodze, i wymys$lanie sposobéw na obréce-
nie ich w co$ pozytywnego. Nastepnym razem, gdy do-
padnie cie bdl, czemu nie sprébowacé spojrzeé na niego
jak na éwiczenie sie w zyciu tu i teraz. To pod zadnym
wzgledem nie jest latwe, ale jest to co$, co prébuje wy-
pracowad. MySle o bélu jak o przypomnieniu, ze jesli
pozostane w chwili obecnej, nie bede musiala martwié
sie oto, co sie stanie jutro (czy sie obudze i nie bede mo-
gla chodzi¢?) albo w nastepnym roku (czy stan zapalny
sie zaogni?), albo pieé lat pézniej (czy doswiadcze nie-
wydolnos$ci nerek?). Nie musze oplakiwaé rzeczy, kto-
re kiedys robitam, jak przeptywanie calych kilometrow
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w goracych promieniach stonica. Jesli skoncentruje sie
na bélu, ktérego zakres moze siegac od lagodnie iry-
tujacego do wywotujacego tzy, nie mam wtedy zdolno-
$ci psychicznej do mys$lenia o czymkolwiek innym niz
chwila obecna. Moge wiec przytuli¢ te chwile jako dar.

A teraz, zanim pomys$lisz, Ze stoje na mdéwnicy
i wyglaszam tyrady na temat czego$, co wydaje sie nie-
mozliwe, pozwdl mi jasno powiedzieé: niewazne, jak
bardzo sie staram, zycie w teraZniejszosci jest choler-
nie trudne.

Zawsze mysSle, ze jestem w chwili obecnej. Zawsze
wierze w to, Zze moge znalez¢ jakie$ rozwiazanie, ze
jestem w stanie totalnego zen i juz nie potrzebuje wy-
konywa¢é Zadnej pracy - ale oto, co sie dzieje. W czasie
dobrych dni, kiedy moje ciato czuje sie¢ cudownie, po-
padam w ekscytacje. Nakrecam sie mys$leniem w stylu:
to jest to! Leki lagodza moje objawy, zmiany w diecie
faktycznie dzialaja, sen pomaga i wreszcie jestem na
dobrej drodze. Rozsiadam sie w tej chwili i ciesze sie,
ze czuje sie wspaniale. Kilka sekund pdzniej lapie sie
na tym, ze fantazjuje na temat nastepnego dnia i ko-
lejnego. Fantazjuje na temat tego, ze zamierzam dlugo
plywacé albo i§¢ po plazy przez trzy kilometry... jak to
bede mogla wykonywadé wszystkie te pozycje jogi, kto-
re kiedys wykonywatam... Jak bede mogla wrdécié do
swojej regularnej rutyny i czué kazdego dnia to pod-
ekscytowanie. Te mys$li ciaggna sie w nieskoficzonos$¢é
i chociaz wspaniale jest wyobrazié sobie te przysztosé,
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to ta przyszlo$é nie jest juz moja terazniejszos$cia i na-
gle znajduje sie poza ta chwila. Chociaz nie ma w tym
zadnego realnego niebezpieczenstwa - wszyscy po-
trzebujemy czego$, na co czekamy - problem pojawia
sie, gdy nadchodzi jutro, a przyszto$é, ktéra sobie wy-
obrazalam, nie przypomina terazniejszosci, ktérej do-
$wiadczam. Jezeli po dobrym dniu, w czasie ktérego
fantazjuje na temat wspanialej przyszlosci, nie moge
sie skoncentrowaé na napisaniu kolejnego stowa lub
musze wcze$niej wyjsé z treningu albo przezuwanie
staje sie wyczerpujacym zadaniem, patrze wstecz,
w przeszto$é i bije sie w piers z tego powodu. Dlaczego
po prostu nie rozkoszowalam sie ta chwila? Dlaczego
nie cieszylam sie z faktu, Ze wczoraj bylam wolna od
bdlu - tak bardzo, ze wzietam prysznic, ubralam sie,
a nawet nalozylam makijaz? Kiedy wchodze w ten sze-
reg pytan, patrze na wczorajszy dzien jak na porazke.
Zrujnowatam dobry dzierr, moéwie sobie. Potem wpa-
dam w spirale wstydu, poniewaz czuje sie, jakbym
zawiodla sama siebie. Jestem zla na to, co zrobilam
dzien wczes$niej, a kiedy patrze w przyszto$é¢, widze
tylko kiepskie perspektywy. Nie moge tak zy¢, moéwie,
nigdy nie wyzdrowieje. A potem przeklinam wczoraj-
szy dzien. Niepotrzebnie zjadlam ten kawalek ciasta.
Powinnam byla przej$¢ tylko péltora kilometra za-
miast trzech. Nie powinnam byla robi¢ tak wielu rze-
czy. Caly czas negocjuje w mojej glowie z przesztoScia
i terazniejszoScia, prébujac wymyslié, jak naprawic
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te chwile. Nie da sie jednak naprawi¢ tej chwili, gdy
petla negatywnego sprzezenia zwrotnego bedzie sie
powtarzad.

Jakkolwiek, gdybym mogla powrécié do jogi Patan-
dzalego i pamietad, ze joga jest chwilg obecna, wycia-
gnelabym siebie z tej petli. To nigdy nie jest tatwe, ale
wracajac do chwili, sieggam do mojej torby pelnejjogicz-
nych trikéw - do tych sprawdzonych o§miu czesci jogi.

Czasami ucieczka od tej negatywnosSci jest tak
prosta, jak wziecie glebokiego oddechu (pranajama)
przez nos, wypelnienie pluc powietrzem i rozszerze-
nie brzucha, a nastepnie otwarcie ust i wypuszczenie
powietrza. Czasami musze zamkna¢ oczy i skupic sie
na koncepcji ahimsy - niekrzywdzenia - i przypomi-
nania sobie o tym, aby nie obwinia¢ si¢ za swodj obec-
ny stan. Ale czasami musze zrobié¢ co$ wiecej. Czasami
musze troche poéwiczyd¢.

Pomimo ze ruch czy asana jest tylko jedna z o§miu
czlonéw jogi, to nadal jest jej zasadnicza cze$cia. Po-
niewaz ruch jest czyms, czego wszyscy do$swiadcza-
my, pozycje zawarte w calej ksiazce maja by¢ takim
miejscem, od ktérego mozna zaczaé, by osiagnaé cel
kazdego rozdzialu. Mozesz patrzeé na te pozycje jak na
szybki sposéb, ktéry pomoze ci osiaggnaé kazdy stan,
dopdki ta filozofia nie bedzie czym$ przyrodzonym
twojemu codziennemu zyciu. Aby osiggnaé ten stan
bycia tu i teraz, mozesz wykona¢ nasza pierwsza jo-
giczna asane lub pozycje - savasane.
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SAVASANA

Nawet jezeli nigdy nie ¢wiczylte$ jogi, przypuszczalnie
slyszale$ o savasanie. To ta wspaniala pozycja, ktéra
pojawia sie na zakonczenie kazdych zajeé, kiedylezysz
na plecach i masz zamkniete oczy. Ludzie nie maja po-
jecia o tym, Ze jest to doskonala pozycja, ktéra mozna
wykonywaé w dowolnym czasie. Nie musisz wylewacé
z siebie si6dmych potéw przez 60 minut, by cieszy¢ sie

ta pozycja. Tak naprawde namawiam cie do stosowa-
nia tej pozyciji nie tylko jako sposobu na sprowadzenie
sie do chwili obecnej, gdy utkniesz w tym negatywnym
sprzezeniu zwrotnym, lecz réwniez jako sposobu na
rozpoczecie i zakonczenie kazdego dnia. Swietne jest
to, ze wiekszo$¢ z nas juz rozpoczyna i konczy dzien
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w 16zku lub w jaki$§ sposob lezac, wiec na tym polu
masz juz ogromne do$wiadczenie. | widzisz? Spoéjrz
na to w ten sposob: ty juz jeste$ joginem.

INSTRUKCJE

Moze sie wydawad, zZe pozycja, w ktdrej po prostu le-
zysz na plecach z zamknietymi oczami, nie wymaga
dalszych objasnien, ale w savasanie jest jeszcze co$
wiece;j.

Oto, co chce, abys zrobil. Znajdz miejsce, w ktérym
moglbys wygodnie lezeé na plecach. Jesli odczuwasz
jakikolwiek bdl, zréb wszystko, co mozesz, aby czué
sie tak wygodnie, jak to tylko mozliwe. Gdyby oznacza-
o to siedzenie prosto lub lezenie na boku, to po prostu
zrob to. Najwazniejsze w tej pozycji jest, by wyelimi-
nowaé¢ mozliwie najwiecej rzeczy, ktére rozpraszaja
uwage, tak by$ moégl dostroié sie do swojego ciala. Lu-
bie leze¢ z rekami ulozonymi wzdluz ciala, z dloAmi
zwréconymi wnetrzem do gory, lecz czasami, gdy czu-
je sie niesamowicie rozproszona, a moj matpi umyst
nieustannie skacze, klade jedna dlon na sercu, a dru-
ga na brzuchu. Jest co$ w tym delikatnym nacisku pty-
nacym z ciezaru mojej dloni na klatce piersiowej, co
wycisza, a odczuwanie, jak moéj brzuch porusza sie
w gore i w dél wraz z kazdym oddechem, dziala uspo-
kajajaco. To tagodne przypomnienie, ze ja ciagle tutaj
jestem. Zywa i oddychajaca.
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Kiedy juz poczujesz sie komfortowo (w dowolnym
stanie odprezenia, ktory dziala w twoim przypadku),
zamknij oczy i oddychaj normalnie. Z kazdym odde-
chem zacznij skupia¢ sie na tym, co sie¢ dzieje z two-
im cialem. Czy jest gdzie$ naprezenie albo napiecie?
Czy co$ cie boli? Czy trudno ci sie oddycha? Czy two-
je serce bije bardzo szybko? Czy twoje nogi sa obolate
albo niespokojne? Niezaleznie od tego, co si¢ dzieje, po
prostu obserwuj. Nie oceniaj niczego. Powiedz wprost:
tak, bolga mnie nogi. Albo: czuje napiecie w szyi. Nie sta-
raj sie rozszyfrowywad, co jest powodem czego, nie la-
mentuj nad tym, co wczoraj zrobite$ Zle, nie staraj sie
oszacowywagd, czy twoje leki dzialaja, ani decydowadé,
czy to dobrze, czy zle, ze wypile$ ten kieliszek wina.
Chodzi o to, by poznaé¢ aktualny stan swojego ciata. Ja-
kikolwiek by nie byl, jest w porzadku.

Prawdopodobnie najtrudniejsze bedzie to na po-
czatku, szczegdlnie jesli masz zwyczaj skakania do
przesztoSci lub przyszlosci, ale obiecuje, ze z czasem
stanie sie to tatwiejsze. Im czesciej wykonujesz te po-
zycje, tym dluzej bedziesz w stanie w niej trwac i ob-
serwowac bez osadzania jakiejkolwiek czeSci ciala.
Bedzie to po prostu uznanie tego, gdzie jesteS w danym
momencie. P6Zniej mozesz wykorzystaé swoje obser-
wacje, by pomoc sobie przezy¢ dzien, ale przez te pie¢
minut, kiedy tutaj lezysz, po prostu badz. Nie ma po-
$piechu, nie musisz wstawac i i$¢. To jest twdj czas, kie-
dy mozesz w sobie zamieszkacd i by¢ tui teraz.
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Odkryj nowe spojrzenie na joge
jako pomoc w radzeniu sobie z choroba przewlekts.
Inspirujaca ksigzka, ktéra pokaze ci,
jak czué sie najlepiej mimo choroby.

Radzenie sobie z chorobg przewlekta moze byé bardzo uporczywe.
| chociaz plany leczenia sa skuteczng metoda walki z objawami fizyczny-
mi, czesto ignorujg emocjonalne obcigzenie choroba. Autorka, ktéra od
lat choruje na stwardnienie rozsiane i toczef, pokaze ci, jak z pomoca
jogi cieszy¢ sie zdrowiem fizycznym i emocjonalnym.

W tej inspirujacej i praktycznej ksigzce Autorka odkryje przed toba dobro-
czynny wplyw jogi nie tylko na twéj umyst i dusze, ale réwniez zwigkszenie
wytrzymatosci i sity. Znajdziesz tu proste asany, ktére pomoga ci wyeli-
minowaé bdl migsni, stawdw, plecéw i kregostupa. Poznasz éwiczenia
oddechowe i medytacje, ktdre pozwola ci skupié sie na byciu ,tu i teraz”,
przez co twdj umyst pozostanie spokojny i zrelaksowany. Olbrzymia daw-
ka motywacji, jaka plynie z tej ksigzki, podniesie cig na duchu i pozwoli
spojrzeé na swoje ciafo w zupetnie nowy, peten empatii sposéb.

Joga — terapia na choroby przewlekie!
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