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Kup ksigzke

Mam siedem mat do jogi. R6zowa firmy Nike. R6zowa Gaiam.
Szarg Manduki. Turkusowg Manduki. R6zowa Adidasa. Zielong
Bodhi Yoga. | szarg z TK Maxxa, firmy nie pamietam. Ta ostatnia
jest troche krétka, ale za to w kwiatki. Po co mi te maty? Zeby
¢wiczy¢ joge. Sa jak moje prywatne bezludne wyspy. To znaczy
ludne. Jednoosobowe. Czuje sie na nich bezpiecznie. Sa tez jak
moje tratwy ratunkowe.

Pamietam taka zabawe z dziecinstwa — z czasow, kiedy wiek-
szo$¢ z nas mieszkata w bardzo duzych blokach, w bardzo matych
mieszkaniach, w ktérych byty bardzo mate pokoje. Bawilismy sie
w nich na przyktad tak: wolno poruszac sie tylko po meblach. Po
kanapie, fotelu, krzesle, tawie, biurku. To byty statki albo tratwy,
albo kawatki kry, albo... nie pamietam juz co. Kto dotknat ziemi,
ptonat, tonat lub spadat w przestworza.

Teraz czuje sie podobnie. Gdy jestem na macie — jestem. Poza
mata — nie ma mnie. Albo spadam. Tone. Ptone.

Oczywiscie troszeczke egzageruje. Czasem opuszczam swoja ko-
lorowa wyspe, by prowadzi¢ zycie pozajogowe. Jako mama 12-let-
niej 1gi i 22-letniego Kuby. Wtascicielka konia Bartnika, z ktérym
mam niezty przelot. Jako sasiadka. Przyszta teSciowa. Dziennikar-
ka. Blogerka. Ttumaczka. Coach. Przyjaciétka. I nauczycielka jogi.
Nie wszystkie te role da sie odgrywac z maty, ale do odgrywania
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wszystkich mata jest mi potrzebna. Na jakie$ dwie godziny dzien-
nie zabawy w ,kto dotknie podtogi, nie zyje”. Bo jak sie nie poba-
wie, naprawde nie zyje. Nie zartuje.

Ta wyspa czy tratwa ratunkowa nie jest tak catkowicie bezpiecz-
na. Jak w Zyciu Pi, jestem na niej ze swoim prywatnym tygrysem
szablozebnym. Z ciemna strong swojej osobowosci. Z jungowskim
cieniem. Ze swoim leniwym, depresyjnym, bojkotujacym szcze$cie
»ja” Zazdrosnym, spanikowanym czy bezradnym (réznie bywa).
Ale i tak zycie na macie jest lepsze niz to poza nia.

OK, ale po co miich az tyle, tych tratw? To praktyczne. Mam mate
w kazdym studiu, w ktorym praktykuje lub prowadze zajecia (trzy).
Jedng w domu. Jedna lekka, podrézna. A pozostate tez mi sg
potrzebne. | nie bede sie na razie zastanawiac dlaczego. Bo jesli
maja mi przypominac o praktyce, odwodzi¢ od mysli, zebym prze-
stata — to dobrze. Koszta sie zamortyzuja.

Mam tez cata szafe ubran do jogi. Reebok, Nike, Adidas, H&M,
Lululemon, Padma Wear, Manduka. Tysigc cztery topy, osiemset
szes$¢ par spodni. Co$ koto tego. | cztery reczniki specjalnie do
jogi. | jeden dywanik, tak zwany yoga rug. Mam tez kostki (takie
z gabkowatej substancji), paski, woreczek na oczy (do relaksacji,
nie uzywam, ale mam) i poduszke (do medytacji).

Oczywiscie wiem, ze to przesada, i staram sie zapanowaé nad

kompulsywnym kupowaniem gadzetéw, ale z drugiej strony...
koszta sie amortyzuja (tak, wiem, powtarzam sie, specjalnie, zeby
sobieitobie to utrwali¢...). Bo gdy przychodzi mi do gtowy pomyst
(corazrzadziej), ze porzuce joge, wtacza sie méj wewnetrzny smerf
Sknerus: Teraz nie moge, skoro mam siedem mat i dziewieédzie-
siagt trzy topy. No i koszta sie amortyzuja. Bo kolejna mata nie

zaszkodzi ani mnie, ani Srodowisku, ani chinskim rgczkom tak

bardzo, jak zaszkodzi mi (i Srodowisku, i, tak, chinskim ragczkom —
efekt motyla...) moje niechodzenie na joge. Gdy nie praktykuje,
naprawde trudno ze mna wytrzymad.
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W coachingu znane jest pojecie kotwicy. Kotwica to co$, co przy-
pomina, czyli kotwiczy. Moze to by¢ przedmiot, ale takze pewien
gest, dzwiek, zapach. Cos, co wywotuje w tobie odruch Pawtowa.
Widzisz swoja rézowa manduke, myslisz: ,Czas na joge”. Ale tez
widzisz swoja bransoletke z czaszkami i myslisz: ,Wszystko minie,
takze PMS, impreza stuzbowa, randka, korpozebranie i sad nad
moja osoba, przy ktorym Proces Kafki to kawka z mleczkiem”.
Kotwice sie przydaja.

Jak co$ sie zaczyna robici nie jest to superproste, tatwiej jest, gdy
zarzucimy kotwice. Zainwestujemy w siebie. W mate i w karnet
na caty rok. Te gadzety i ten karnet w razie czego przywotajg nas
do porzadku.

PRACA DOMOWA: Trzeba sie za-
kotwiczy¢. Kup sobie mate, ktérg polubisz.
Jesli potrzeba ci wiecej kotwic, nie zatuj sobie.
tadny top potrafi popchnac twoja praktyke
poziom wyzej. Naprawde.

Jesli chcesz nie tylko czytac o jodze, ale tez ja ogladad:
https://www.youtube.com/watch?v=w-bt4XqAq7o

Of-i0
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Stan mocno na swojej nowej macie. Stopy

na szerokosc bioder. Znajdz rownowage.
Wyprostuj sie. Uro$nij jak gora. Poczuj sie stabil-
nie. Sprawdz, co czujesz pod stopami.

Sprawdz, ile miejsca zajmujesz w przestrzeni.
Daj sobie dotego prawo. | oddychaj.
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ENERGIA NA PIERWSZY MIESIAC:

jaglanka z warzywami.

Sktadniki dla dwoch niezbyt gtodnych oséb
lub jednej bardzo gtodnej:

1/2 filizanki kaszy jaglanej;

sze$¢ duzych pieczarek;

pét filizanki czarnych oliwek;
potfilizanki kaparéw;

pét filizanki suszonych pomidoréw;

sol;

pieprz;

ghee lub olej kokosowy (jesli jeste$ vgn).

VvV VvV VvV VvV VvYVvyy

Upraz kasze w garnku. Zalej filizanka wrzatku.

Gdy kasza wchtonie cata wode (pewnie po 5-7 mi-
nutach), wytacz kuchenke, ale zostaw na niej jeszcze
garnek. Usmaz pokrojone pieczarki na tyzce ttuszczu.
Dodaj sol, pieprz, ugotowana kasze, oliwki, kapary

i pomidory. Wymieszaj. Gotowe.

Dodatkowe atrakcje, kiedy znudzi ci sie wersja
podstawowa: natka pietruszki, czerwone pesto, gars¢
fasolki szparagowej lub to, co ci przyjdzie do gtowy.
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Co pamietasz z tego rozdziatu?

Co chcesz pamietac z tego rozdziatu?
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Co sobie postanawiasz w tym miesigcu?
Pamietaj, by twoj cel byt ambitny, ale... realny.
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Poniedziatek

Wtorek

Jak wygladata twoja joga dzisiaj?

Jak sie z tym czujesz?

Jak wygladata twoja joga dzisiaj?

Jak sie z tym czujesz?

Pigtek

Sobota

Jak wygladata twoja joga dzisiaj?

Jak sie z tym czujesz?
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Sroda

Czwartek

Jak wygladata twoja joga dzisiaj?

Jak sie z tym czujesz?

Jak wygladata twoja joga dzisiaj?

Jak sie z tym czujesz?

Niedziela

Jak wyglgdata twoja joga dzisiaj?

Jak sie z tym czujesz?
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Sroda

Czwartek

Jak wygladata twoja joga dzisiaj?

Jak sie z tym czujesz?

Jak wygladata twoja joga dzisiaj?

Jak sie z tym czujesz?

Niedziela

Jak wyglgdata twoja joga dzisiaj?

Jak sie z tym czujesz?
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Przyjmij zaproszenie i spedzaj z joga
13 ksiezycowych miesiecy w kazdym roku

Ludzie sg rézni. Jedni wolg spedzac czas na pielegnacji ogrodu, inni w modnej
kawiarni, a jeszcze inni w pracy. Niektérzy ¢wicza na sitowni, inni chodza na basen,
a jeszcze inni siedza przed telewizorem. Ale coraz wiecej ludzi... ¢wiczy joge.
Dlaczego? Moze to dziwne, ale joga wbrew obiegowej opinii jest dostepna dla
wszystkich: grubych i chudych, energicznych i flegmatycznych, zabieganych
niechetnie uprawiajacych sport, elastycznych i sztywnych. A takze dla tych, ktérzy
maja problemy ze zdrowiem.

Autorka tej ksigzki twierdzi, ze joga zawsze przynosi pozytywne zmiany, nie tylko

w zakresie zdrowia i samopoczucia, ale takze myslenia i zycia. Na wtasnym przykta-
dzie opisuje procesy, ktore towarzysza ¢wiczeniom, inspiruje, proponuje rézne
rozwiazania, zacheca do systematycznych praktyk. Jej celne rady przydadza sie
zwtaszcza poczatkujgcym, a opisy pozycji jogi utatwig ich samodzielne wykonywa-
nie. Ksigzka zawiera takze przepisy autorki na energetyczne potrawy. Napisana

z humorem i zyczliwoscig, pomoze przetrwac niejeden gorszy dzien. Oczywiscie
nie zastapi realnego dziatania, czyli po prostu wybrania sie do szkoty jogi i praktyko-
wania, ale moze wspaniale uzupehic Twoje ¢wiczenia i zwiekszyc zaangazowanie.
Najpierw ksigzka, potem mata i do dzieta!

Kiedy regularnie staje na macie,
w moim zyciu wszystko samo doskonale sie uktada...

To ksiazka — kalendarz. Znajdziesz w niej jogowa historie Agnieszki Passendorfer,
zadania domowe, przepisy kulinarne i linki do filméw, a takze miejsce na swoje
refleksje, notatki, obserwacje oraz na swéj jogowy dziennik.
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