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Rozdziat 1

DLACZEGO
WEASNIE JOGA?

P ewnego dnia, po krytycznym spojrzeniu na swoje odbicie w lustrze,
podjelam stanowczg decyzje: skoro jestem kobietg po trzydziestce,
zmagajacy sie ze stresujgcg praca, zabiegang, przemeczong i ogélnie juz
nieco przez zycie ,nadgryziong”, musze co$ zrobi¢ dla siebie. Bezapela-
cyjnie, kategorycznie, i w ogole bez dyskusji! Wprawdzie czlowiek jesz-
cze jako$ wyglada, ale czy to wiadomo, jak bedzie za dziesie¢ lat? Poza
tym wszyscy co§ tam robig — plywaja, biegaja, taiicza, Spiewaja, recytuja,
aja co! Owszem, zaliczytam romans z rowerem, ale powiedzmy sobie szcze-
rze — romans byl to krotki, pozbawiony namietnosci i przypominal ra-
czej aranzowane malzefistwo niz zwigzek oparty na pelnym pasji uczu-
ciu. Najlepszym dowodem na jego ,intensywnos$¢” niech bedzie fake, ze
po kilku latach, kiedy sprzedawalam ten piekny, badZ co badz, rower
mojej znajomej, na oponach ciggle mial gumowe igietki, ktore nie zda-
zyly sie zetrze¢ podczas jazdy... Dwa kotka zdecydowanie sie nie spraw-
dzity. Moze zatem co$ innego? Cos, co pozwoli mi zachowaé kondycje
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i poprawi wyglad razem z samopoczu-

Stowo ,joga”
ciem. Plaski brzuch, szczuple uda moga zapisane
podnie$¢ samoocene, wiec wybor padt w jezyku hindi

na aerobik. No — to musi by¢ to!

Tyle zachwyconych celebrytek, tyle znajomych opowiadajacych sobie
o efektach ¢wiczen, tyle ekscytacji i potwierdzonych naukowo skutkow
zdrowotnych! Po przeszukaniu zasobéw internetu znalaztam niedaleko
miejsca, gdzie wowczas mieszkatam, bardzo elegancki klub fitness. Zapi-
salam sie na zajecia, kupitam T-shirt, spodnie dresowe, sportowe buty
i posztam. I posztam jeszcze moze ze trzy razy. Dopoki sie nie okazalo, ze
fitness to nie jest taka zwyczajna aktywnos¢ fizyczna. To jest styl i szyk.
To jest stan umystu. Jakze sie zatem mylitam, myslac, ze poéwicze sobie
w luznej, radosnej atmosferze! Wprawdzie sympatyczna pani trener zache-
cata uczestniczki gorgco, by sie usmiechaty podczas wykonywania ¢wiczen,
ale... kiedy spojrzalam w wylozona lustrami $ciane, zobaczytam zaledwie
jedna usmiechnietg twarz — to byta moja, od ucha do ucha rozesmiana fa-
cjata. A powoddw do $miechu miatam sporo — bo zawsze obracatam sie
w to ,drugie lewo”, nie nadgzatam za coraz szybszym rytmem muzyki,
a poza tym, w miare komplikowania sie uktadéw taneczno-ruchowych,
moja koordynacja oko — reka — noga —cialo — gtowa pozostawiala coraz
wiecej do zyczenia. Wygladatam troche jak bohater Woody’ego Allena
— ten z Zeliga albo Bierz forse i w nogi — co oczywiscie nie moglo po-
psu¢ mi radosci éwiczenia w grupie. Tylko grupa jako$ nie podzielata
mojego bezgranicznego entuzjazmu... Moze dlatego, ze trafita mi sie jaka$
wyjatkowo powazna...? Po latach, kiedy o tym mysle, wydaje mi sig, ze ja po
prostu nie podesztam do tego z odpowiednim nastawieniem. Po pierw-
sze ubratam sie nieodpowiednio, bardziej — méwiac w modowym slan-
gu — w stylu prét-a-porter: zwykte sportowe gacie, luzna koszulka, wlosy
w kucyk (niczym ofermowata bohaterka amerykanskich filmow o szkol-
nych brzydulach, ktore po zdjeciu okularéw i rozpuszczeniu wlosow
momentalnie i w niezrozumialy dla mnie po dzi§ dzien sposob staja sie
krolowymi balu). A obok mnie — ha! Pelny haute couture — stroje
w wersji ,full wypas”, dopasowane, tu opiete, tam kuse, odstaniajace nabytg
w solarium opalenizne brzuchoéw, tydek i ramion. Fryzura, makijaz, paznok-
cie — tez niebanalne. Wygladajac tak, nie mozna po prostu pozwoli¢
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sobie na wygtupy. Poza tym przygladanie sie swojemu odbiciu w lustrze
wymaga skupienia i uwagi, mozna tez poéwiczy¢ ,spontaniczne” pozy,
ktore przydadza sie na $ciance podczas imprez dla lokalnych VIP-6w
i celebrytéw. Drzisiaj lepiej rozumiem przyczyny ostracyzmu, ktory mnie
wowczas spotkal — ja po prostu zaburzalam harmonie tego symbolicz-
nego uniwersum, wprowadzatam do niego zamet, zanizalam $rednig i nie
traktowatam rzezbienia swojego ciala z nalezytym pietyzmem. Po trzech
tygodniach zmagan z aerobikiem i samotnej radoéci na parkiecie roz-
statam sie z klubem fitness na zawsze.

Az przyszedt zimowy wieczor, jakos tak na poczatku 2003 roku, kiedy
lezac w tozku, zaczetam sie zastanawiaé, czego naprawde mi trzeba. Czy
koniecznie musze schudnaé i wyku¢ posladki jak z zelaza? Czy powinnam
raczej poprawi¢ kondycje! A moze warto zadbaé o siebie bardziej holi-
stycznie i §wiadomie? Moze to, co oferuje mi zachodnia moda, wcale nie
jest dla mnie dobre? Moze jako typowy in-
trowertyk — ktos, kto nie lubi rywalizacji, [REARNET RGN @A%E!
nie ma parcia na szklo i nie przepada za [ARelSINEl e lA A NI N T2
lansem — powinnam poszuka¢ dla siebie pierwszy wykonata stanie
takiej aktywnosci, ktora pozwoli mi we wla- na gfowie w wieku 86 lat?

snym rytmie odnalezé kontakt z ciatlem, do

tej pory traktowanym przeze mnie do$¢ przedmiotowo, katowanym sklo-
nami, przysiadami i pompkami na czas? I wtedy — niczym cieply, miekki,
ukochany blekitny kocyk z dziecifistwa — sptyneta na mnie mysl: to
moze by¢ joga.

Skoro nie mam potrzeby wyciskania z siebie si6dmych potoéw, nie
mam zamiaru przebiec maratonu ani bra¢ udziatu w konkursach kultu-
rystycznych, to joga moze okaza¢ sie najlepszym rozwigzaniem! Pozwala
zachowaé cialo w dobrej formie, delikatnie, ale sukcesywnie poprawia
zakresy ruchu, koryguje postawe, poprawia samopoczucie, daje mozliwosé
relaksu. Pozwala poznaé wiasne cialo i sie z nim zaprzyjazni¢. Daje takze
pewne mozliwoéci rehabilitacyjne — o czym szerzej w dalszej czesci ksigzki.
Czyli ma wszystko, co jest niezbedne wspdlczesnemu czlowiekowi, ktory
wiekszo$¢ czasu spedza w bezruchu i ktérego najczestszg aktywnoscig jest
przesiadanie sie z fotela w biurze na fotel w samochodzie, a potem z sa-
mochodu na kanape. Do tego wspolczesny §wiat gna jak szalony, porywajac
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nas w zaklety wir stresu, pos$piechu, nieuwaznosci — wtedy trudno po-
zbiera¢ myéli i zastanowi¢ sie nad tym, co w zyciu najwazniejsze. Joga,
sztuka liczaca kilka tysiecy lat, jest doskonatym narzedziem do pracy
z cialem, a poprzez ciato — do zmiany jakosci zycia. Mam znajoma, kto-
ra od dziecka cierpi na powazne problemy z kregostupem, ma mocno
zaawansowang skolioze. Cale lata spedzita w sanatoriach, na rehabilitacji
i leczeniu. Niewiele to jednak zmieniato — wiekszoé¢ czasu i tak spedzata
w gipsowym gorsecie. Szcze$liwym zbiegiem okolicznosci trafita pewne-
go dnia na zajecia jogi, poniewaz zadna inna aktywno$¢ fizyczna nie
wchodzita w gre. Po kilkunastu latach praktyki jest osobg, o ktorej
mozna powiedzieé¢ wszystko, ale na pewno nie to, ze ma jakakolwiek
wade postawy — proste plecy, rowne ramiona i biodra, duzy zasieg ruchu,
a co za tym idzie, energia i rado$¢ zycia. Oczywicie, kregostup cudownie
sam sie nie wyprostowal i nie usztywnil, ale mie$nie wzmocnily sie tak
bardzo, ze kobieta moze normalnie funkcjonowaé, zy¢ bez bolu, bez ograni-
czeni i bez leku, ze wyladuje na wozku inwalidzkim.

Drisiaj, kiedy masz do wyboru tyle ofert aktywnego spedzania czasu,
kiedy trzeba naprawde sie wysili¢, aby nic ciekawego dla siebie nie zna-
lez¢, joga pozostaje atrakcyjna z wielu powodéw. Kazdy z nich jest dobry.
I tak po pewnym czasie zauwazysz, ze pierwotna motywacja juz dawno
stracita na aktualnosci, a Ty nadal ¢wiczysz — samodzielnie w domu,
na warsztatach, na zajeciach w grupach. Nie tylko zauwazysz, ze Twoje
cialo ma wieksze mozliwosci, jest gibkie i sprawne, coraz rzadziej doku-
czaja Ci boéle i napiecia miesni, ale i ze zdziwieniem stwierdzisz, ze jeste$
mocniej osadzony w $wiecie, w rzeczywisto$ci, ktéra Cie otacza, ze lepiej
radzisz sobie z dolegliwo$ciami ciala, spokojniej podchodzisz do wielu
spraw, masz dystans do rzeczy, ktére jeszcze niedawno nie pozwalaly Ci
zasna¢. Odkryjesz gleboka wiez taczaca cialo, umyst i Twoje wewnetrzne ja,
ktore jakze dalekie jest od matostkowego ego. Nie ma znaczenia, z jakiego
powodu zdecydujesz sie na joge — czy z ciekawodci, czy dlatego, by na
pytanie pretensjonalnej kolezanki, co robita§ wczoraj wieczorem, odpo-
wiedzie¢ z nieukrywang satysfakcjg: ,A wiesz, takie tam... Najpierw ta-
dasane, potem adho mukha svanasane, a na koniec uttanasane”. Tak
czy inaczej — mowiac jezykiem youtube’owego filmiku o sprzedazy bez-
posredniej — jeste§ zwyciezca i niewatpliwie joga przyniesie Ci wiecej
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korzysci, niz mozesz przypuszczaé. Pamietaj: jesli zdecydujesz sie na joge,
podejdz do tego powaznie. Nie szukaj kursow w typie ,joga instant,
o$wiecenie w weekend”, wybierz raczej regularng praktyke, chociaz raz
w tygodniu znajdz dwie godziny na ¢wiczenia, nie eksperymentuj sam,
wybierz dobre studio i odpowiedzialnego nauczyciela. Ucz sie, czytaj,
rozmawiaj z tymi, ktorzy majg wieksze do$wiadczenie. Zadawaj pytania.
Obserwuj siebie i zachodzace w Tobie zmiany — zaréwno na poziomie czy-
sto fizycznym, jak i tym glebszym, ktoéry pozwala cieszyé sie zyciem po-
mimo rozmaitych okolicznoéci i zawirowan losu.
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Praktykuj, stuchaj ciata, odkryj swoje wewnetrzne ,ja"

Starozytne sanskryckie stowo ,joga" oznacza: ,tqczenie”, ,jednoczenie”,
.Scalanie”. tqczenie ducha z ciatem, jednoczenie postawy Zyciowej
wobec samego siebie i wobec innych, scalanie éwiczen fizycznych

z kontrolowaniem swoich mysli, popedow i pragniei. Jesli podqzysz
Sciezkq jogi, mozesz osiqgnaé znacznie wiecej niz tylko poprawe
kondycji i gibkosci ciata: moZesz zmieni¢ swdj sposb reagowania na
rzeczywistoS¢, pozbyé sie niepokoju i leku. I wcale nie musisz mie¢
Jakichs szczegélnych predyspozycji — jesli ktos sie do tego nadaje,

to wiasnie Tyl

W tej ksiqzce znajdziesz wszystkie informacje wazne dla poczqtkujqce-
go adepta jogi: od stojacej za niq filozofii po przeglad najlepszych
akcesoriow do ¢wiczen. Dowiesz sie stqd, czym jest, a czym nie jest
Joga, na co zwracaé uwage przy wyborze nauczyciela, jak éwiczyé
bezpiecznie, a nawet.. jak zachowaé jogowy savoir-vivrel Nade wszystko
Jjednak jest to osobiste Swiadectwo joginki, ktdra przez lata bezsku-
tecznie usitowata odkryé sport odpowiedni dla siebie: osoby

zabieganej, zestresowanej, niezbyt aktywnej fizycznie. Joga okazata
sie strzatem w dziesiqtke — poniewaz pozwala rozwijaé sie we wiasnym
tempie i nie zawiera elementow rywalizacji, a ponadto pozwala sie
wyciszy¢ i odnalezé w chaosie rzeczywistoSci. Wyprobuj to na sobiel
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