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WPROWADZENIE

JOGA
- NAUCZVYCIELKA
DOBREGO ZVYCIA
| ZDROWEGO ODZVYWIANIA

Jest dziewigta rano. Amanda spéZnia si¢ na terapi¢. W jej glo-
sie nagranym na poczt¢ glosowa slycha¢ irytacje. Pézniej na
sesji opowiada o powodach swojej frustracji. O planowanym
byciu na czas. O gniewie wywotanym przez korek, ktéry po-
krzyzowal jej plany. I o wszechobecnosci gniewu w calym jej
zyciu. Martwi ja to i dziwi, gdyz — jak twierdzi — nigdy wczes$-
niej nie odczuwala gniewu, nawet w obliczu ostrych i nieprze-
widywalnych napadéw ztosci swojej matki.

Amanda ma trzydziesci lat, dwoje dzieci, me¢za, problemy
finansowe i mndstwo zmartwieni. Przychodzi starannie ubrana;
dtugie brazowe wlosy splecione w ciasny warkocz podkreslaja
owal jej pogodnej twarzy. Wyglada profesjonalnie i schludnie,
choé wazy wigcej, niz by chciata przy swoich 162 centymetrach
wzrostu. Gdy péZniej opowiada o swojej frustracji z powodu
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niespetnionych planéw, w jej glosie, mimo ze stowa artyku-
luje elegancko, stycha¢ emogje. ,,Wczoraj zadzwonit méj maz
i zaproponowat, bysmy wyszli uczci¢ moje urodziny tamtego
wieczoru, a nie we czwartek. Pomyslatam: «Dlaczego nie? Caly
dzieri czuje si¢ $wietnie». I to byt naprawde dobry dzieri. W pra-
cy nikt na mnie nie krzyczat, a to bardzo wiele znaczy. Poszli-
$my do Outback Steak House”. Po czym przeszta do opisu po-
sitku petnego weglowodanéw i ttuszczéw. ,,Najpierw przyniesli
ogromny pétmisek ziemniakéw faszerowanych w mundurkach,
a nastepnie satatke z dressingiem farmerskim i pieczywem. Po-
tem stek z frytkami. A na koniec, jako ze byly to moje urodzi-
ny, wniedli tort!” Wygladata na pokonana, gdy wyrazita swoje
oszolomienie z powodu braku determinacji; dobry dzieri i na-
stroj gdzie$ ulecialy, gdy ocigzata i petna wychodzita z restau-
racji wraz z céreczkami i mezem.

Zatrzymajmy si¢ na chwile i wnikliwie przyjrzyjmy sie tej bar-
dzo zwyczajnej scenie. W dobrych zamiarach i nieuchronnie zbli-
zajacym si¢ zniecheceniu Amandy by¢ moze rozpoznajesz siebie.
By¢ moze czgsto zadajesz sobie pytanie, dlaczego mimo najlep-
szych intencji ty réwniez nieustannie poniewierasz sobg przy sto-
le. Zaglebiajac si¢ pod powierzchnie tej krétkiej, pozornie bta-
hej sceny z zycia Amandy, mogles zrozumie¢, jak to si¢ dzieje,
ze posréd bezposrednich czynnikéw stresu i lezacych u ich pod-
staw dramatéw wypetniajacych nasza codziennos¢ kolacja moze
przybra¢ az takie rozmiary. Ma moc nie tylko skazi¢ cenne chwi-
le twojego zycia niestrawnoscia i wzdgciami, ale réwniez moze
przyczynié si¢ do rozwoju choréb serca, cukrzycy i przedwezesnej
$mierci, ktéra — jak wszyscy wiemy — moze zakras¢ si¢ po cichu.

Pracujac jako terapeutka, stysze réine historie. Czgsto do-
tycza ciata i sa kronikg frustracji i bélu, ngkajacych organizmy
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nawet najbardziej uprzywilejowanych oséb na tej planecie. Jed-
nym z zagadnien stale powracajacych w rozmowach odbywaja-
cych si¢ w moim gabinecie jest cierpienie i zniechecenie odczu-
wane przez kobiety i mezezyzn bez wzgledu na wiek i sytuacie
zyciows, kt6rzy zmagaja sic z wagg ciata i swoim stosunkiem do
jedzenia. To co$ znacznie wigcej niz tylko btahy problem natury
estetycznej. To problem wyrazajacy jedno z gtéwnych wyzwan
stojacych przed wspétczesnym czlowiekiem — nauke zdrowe-
go zycia w zdrowym ciele. Skfada si¢ na to zdolnos¢ panowania
nad gniewem, utrzymania réwnowagi mi¢dzy przyjemnosciami
a powsciagliwoscia i rozsadkiem, oraz regulowania naszej ener-
gii, aby$my byli zdolni stawia¢ czolo wyzwaniom zycia codzien-
nego i nie upadaé. Jako$¢ naszego samopoczucia na co dzien,
og6lny stan zdrowia i poziom energii, jak réwniez poczucie bez-
pieczeristwa i spokoju w ciele majg ogromny wplyw na to, jak
odbieramy siebie i nasza zdolno$¢ do skutecznego funkcjono-
wania w $wiecie. Wielu z nas, zwlaszcza kobiety, toczy wojng
z whasnym ciatem. Ten wewngtrzny roztam przenika wszystko
i zagraza poczuciu naszego ja i naszemu istnieniu wéréd innych.
Cechujaca nasza kulture obsesja na punkcie diet w potaczeniu
z kryzysem zdrowotnym w postaci otylosci to palacy problem
spoteczny. To réwniez najoczywistszy problem zdrowotny. Po-
nadto jest to kwestia natury psychologicznej ze wzgledu na cier-
pienie emocjonalne wywolywane przez ktopoty zwigzane z odzy-
wianiem i wagg ciata. Zasadniczo jest to zagadnienie dotyczace
jakosci zycia z powodu przeogromnego wplywu, ke6ry nawyki
zywieniowe wywieraja na zdolnos$¢ do zdrowego zycia.

,Jogad” znaczy dostownie ,,ujarzmi¢” lub , potaczy¢”. Gdy prak-
tykujemy joge, czgsto méwi si¢ nam, ze laczymy z powrotem
umyst z oddechem badz ciato z umystem. Odzywianie wedtug
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jogi oznacza faczenie celu jedzenia, ktérym jest odzywianie cia-
ta i duszy, z praktyka i aktem jedzenia. Obecnie panuje przy-
gnebiajacy rozdzwick miedzy prawdziwym celem jedzenia — zy-
wieniem — a czynnoscig jedzenia, ktéra wielu z nas wykonuje
w spos6b niedbaly, a czasami nawet szkodliwy dla ciata. Na po-
ziomie umystu wiemy, ze wazne jest jedzenie duzych ilosci owo-
cow i warzyw, wysokowartosciowego biatka, ttuszczéw nienasyco-
nych i tak dalej, a jednak miewamy problemy z wykorzystaniem
tej wiedzy do wprowadzenia istotnych zmian w nawykach zy-
wieniowych. JesteSmy jak Amanda — czujemy si¢ bardzo dobrze,
lecz nagle jakas potrawa odbiera nam rado$¢. Pozytywna wiado-
mos¢ jest taka, ze mozna temu problemowi — majacemu zaréwno
charakter osobisty, jak i kulturowy — zaradzi¢ w sposéb umozli-
wiajacy rozw6j na wielu poziomach. Nie mozesz, i tak napraw-
de nie powinienes, robi¢ tego samodzielnie. Mozemy poszerzy¢
zakres znaczeniowy stowa ,jjoga” i obja¢ nim koniecznos¢ zjed-
noczenia ludzi i spotecznosci, by wspdlnie zaradzity problemo-
wi, jakim sa nasze obecne nawyki zywieniowe i stan zdrowia.
Mozemy — a nawet musimy — zjednoczy¢ si¢ w wysitku, by ze
wspélczuciem, cho¢ kategorycznie, przeksztalci¢ nasze obecne,
usankcjonowane kulturowo nawyki zwigzane z dbaniem o sie-
bie, w zdrowsze i bardziej zréwnowazone zywienie dla dobra cia-
ta, umystu i duszy. Joga daje ku temu $rodki, a ksiazka ta powie
ci, jak tego dokonad — zaczynajac od ciebie.

Poradnik ten w mniejszym stopniu méwi o fizycznym aspek-
cie praktykowania jogi, a w wigkszym o jej zasadach, zapozna-
jac ci¢ z filozofig jogi i prezentujac ci, w jaki sposéb mozesz
skorzysta¢ z tej starozytnej dyscypliny, by ulatwita ci wprowa-
dzenie zmian we wzorcach odzywiania i dbania o siebie, we-
dtug ktérych postgpujesz. Specyficznym celem jogi jest poméc
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ci w tych sprawach, poniewaz jej system filozoficzny — przynaj-
mniej w takim ksztalcie, w jakim wyewoluowatl na Zachodzie
— opiera si¢ na szacunku dla ciata. We wspétczesnej filozofii jo-
gicznej ciato postrzegane jest jako odzwierciedlenie uniwersal-
nej inteligencji. Aby sta¢ si¢ bardziej responsywnym wobec tej
inteligencji, musisz praktykowaé przeksztalcanie swojej $wia-
domosci od zewnatrz, mierzonej kilogramami i centymetra-
mi, do wewngtrz, gdzie ocean witalno$ci i madrosci czeka na
to, by zosta¢ przez ciebie odkrytym.

W zamierzeniu ksigzka ta miata by¢ interaktywna, dlatego
zalecam, bys zaopatrzyt si¢ w dziennik i przygotowa si¢ na by-
cie aktywnym uczestnikiem w procesie jej czytania. Wiele za-
mieszczonych w niej informacji adresowanych jest do poczat-
kujacych studentéw jogi, za$ na konicu kazdego rozdziatu jest
sporo miejsca przeznaczonego na autorefleksje. Wierzg, ze in-
formacje te okaza si¢ przystepne i zrozumiate, choé wiele z nich
ma ezoteryczne pochodzenie. Mimo takiej natury ich korze-
ni idee pochodzace 7 jogi sq zdumiewajaco wazne dla kondy-
¢ji ludzkiej na przestrzeni wiekéw. Wierze, ze éwiczenia pole-
gajace na autorefleksji pomogg ci tak wchlonaé i przyswoic te
informacje, by staly si¢ wiedzg — czyms, co wiesz na poziomie
dos$wiadczenia, a nie byly tylko niemajacymi zwiazku z two-
im Zyciem interesujacymi ideami.

Ksiazka sklada si¢ z trzech gléwnych czesei. Czes¢ I méwi
o twoim codziennym odczuwaniu siebie, pozbawionym per-
spektywy jogicznej. W czgéci 11 przedstawiam jogiczne spojrze-
nie na cialo z intencja, by poméc ci odnosi¢ si¢ do ciata fizyczne-
go, energetycznego i mentalnego z wdzigcznoscia. W czgdei 111
omawiam jogiczne spojrzenie na umyst i omawiam, w jaki spo-
s6b mozesz wykorzysta¢ jego site w celu wzmocnienia procesu
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zmian. Obszernie czerpi¢ z ksiazki B.K.S. Iyengara Joga swiat-
fem zycia*. 1dac za jego przykladem, postuguje si¢ w tekscie
terminologig sanskrycka, cho¢ mam nadzieje¢, ze z wystarcza-
jacymi wyjasnieniami kontekstu, tak by terminy te nie wyda-
waly si¢ zbyt obce i bys mégl odnies¢ je do wlasnego doswiad-
czenia. W calosci ksiazka ta powstata z mysla o tym, bys w jak
najwyzszym stopniu mégt powiazaé ja ze swoim zyciem i bys
mogt uwolnid si¢ od bezproduktywnych i autodestrukeyjnych
nawykéw — zwlaszeza tych dotyczacych jedzenia.

DLACZEGO NAPISALAM TE KSIAZKE

Doskonale nadawatam si¢ do napisania ksigzki na temat odzy-
wiania wedlug jogi. Powodem jest migdzy innymi moje psy-
chologiczne wyksztalcenie, ale na pewno nie ,godne poza-
zdroszczenia” zdrowie czy fizycznos¢. Napisatam te ksigzke nie
dlatego, ze jem uwaznie i z wdzigcznoscia, gdy umyst i ciato
wsp6tbrzmia w symfonii rozsadku potaczonej z przyjemnos-
cig — niestety nie. Zbyt czesto bylam dziewuchg ogryzajaca ko-
$ci kurczaka, stojaca przy barze, z wilczym apetytem i zestre-
sowana, a potem zalo$nie bekajacg po przejedzeniu si¢ po raz
enty, kierowana gtodem, chciwoscig albo zwykta bezmyslnos-
cig. W ciagu catego mojego zycia przestrzegatam wielu ,,zasad”
dobrego odzywiania, chociaz przyplyw nieujarzmionego im-
pulsu i emocji szybko niweczyt moje dobre intencje i wywoly-
wat ogromny bél i brak komfortu. Zytam w ten sposéb i ob-
serwowatam to u swoich bliskich.

*

Wydawnictwo Galaktyka, £6dZ 2006, przel. Anna Klajs (wszystkie przypisy po-
chodza od tlumacza).



WPROWADZENIE. JOGA - NAUCZYCIELKA.. 15

Odnidstszy ogromne korzysci z fizycznego praktykowania
jogi i jej perspektywy filozoficznej, jestem trwale umocniona
na uzdrawiajacej $ciezce jogi. Wiem, ze praktyka ta moze po-
moc innym osobom doswiadczajacym podobnych probleméw
zwigzanych z cialem, obecnych w naszej tradycji kulinarnej. Na
poczatku ksiazka ta adresowana byta do 0s6b z zaburzeniami
odzywiania, jednak skierowalam jg ku szerszemu kregowi od-
biorcéw, ktérzy — podobnie jak ja — cierpia z powodu pozornie
nieszkodliwych wytycznych Standardowej Diety Amerykan-
skiej (SAD). Dosztam do wniosku, ze ten sposéb odzywiania
ma na celu wywolywanie przykro$ci na wielu poziomach umy-
stu, ciata i duszy. Gdy potaczy si¢ to z goraczkowym trybem
zycia i fiksacja na punkcie zgrabnej sylwetki, inaczej méwiac,
odpowiednich liczb na wadze, mamy gotowy przepis na kata-
strofe. Tylko wtedy zaczniemy doswiadczaé wolnoéci w umy-
stach i ciatach, gdy przestaniemy uwaza¢ ten sposéb odzywia-
nia i zycia za normalny i pozadany i wierzy¢, ze to z nami jest
co$ nie w porzadku, bo nie potrafimy si¢ dostosowaé.

Filozofia jogiczna jest nastawiona na wyzwolenie nas z na-
szych osobistych uwarunkowari, jak réwniez zbiorowych pu-
tapek kondycji ludzkiej. W naszej kulturze istnieje powszech-
ne przekonanie, ze praktyka jogi, jej pozycje, sa nierozerwalnie
zwiazane z filozofia. Ostatnimi czasy wzrasta $wiadomos¢, ze to
jednak nieprawda. Filozofia jogi, bedaca technologia umystu,
ma tysigce lat. Prakeyka fizyczna, ktdra dzi§ znamy, jest wspot-
czesnym wynalazkiem Indii, powstalym na poczatku XX wieku.
Carol Horton w ksiazce Yoga Ph.D. argumentuje, ze fakt ten
nie czyni jogi mniej znaczacg dla naszych obecnych indywidu-
alnych i zbiorowych potrzeb. Zapewnia, ze moc jogi pochodzi
z jej elastycznodci, dzigki ktérej przeistacza sie, by dostosowad
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si¢ do obecnych wymogéw i naglacych potrzeb naszej kultu-
ry. Cho¢ filozofia jogi i jej praktyka fizyczna s do siebie nad-
zwyczaj dopasowane, jednak nie musza i$¢ w parze. W ksiaz-
ce tej tacze je ze sobg i prébuje ukazaé, w jaki sposéb moga
stworzy¢ synergistyczng moc w procesie twojego uzdrawiania.

Uprawiany przeze mnie zawdd psychologa byt bardzo po-
mocny i merytorycznie uzupetnial proces powstawania tej ksiaz-
ki. Przede wszystkim jestem bardzo wdzieczna moim klientom,
ktérzy podzielili si¢ ze mna swoimi osobistymi historiami. By¢
obdarzong ogromnym zaufaniem w obliczu tak trudnych, a nie-
kiedy niezwykle bolesnych zwierzen to prawdziwy zaszczyt. Stu-
diuje i praktykuje psychologic od ponad dwudziestu pigciu lat.
W ciaggu tych lat zaobserwowalam pewne powtarzajace si¢ za-
gadnienia, tak w ludzkim cierpieniu, jak i w procesie zmian.
Przede wszystkim niezmienny wydaje si¢ kontekst naszej obec-
nej kondycji. Chociaz na poziomie intelektualnym wiemy, ze
zmiany s3 mozliwe, a nawet nieuchronne, to jednak odejscie
od naszej aktualnej rzeczywistosci i zaangazowanie si¢ w ukie-
runkowany proces zmian wymaga olbrzymiej wiary. Za kaz-
dym razem, gdy dzwoni do mnie nowy klient, wiem, ze jest
to osoba, ktéra wyczerpata limit cierpienia i z sercem w gardle
chwycita za telefon, by do mnie dotrze¢. Jest to cenna chwila,
wypelniona bélem i nadzieja. W procesie zmian nadzieja i roz-
pacz facza si¢ w plasach. Wkracza nadzieja, rzucajac snop $wiat-
ta mozliwosci, dajac nowe perspektywy, sposob na przemiang
stanu rzeczy, aby$my mogli si¢ uwolni¢ od cierpienia. Po czym,
niezapowiedziany i nieproszony, rozbrzmiewa syreni glos sta-
rych nawykéw i dawnych przyjemnosci i zbaczamy ze $ciezki
zmian. Cofamy si¢. Rozpaczamy. Cierpimy. Nastg¢pnie przypo-
minamy sobie $wiatto mozliwosci, ktére na krétko rozbtyska
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i dodaje odwagi; niepewnie wracamy na $ciezkg¢ zmian — tam
iz powrotem, w gére i w dot, gubiac i odnajdujac kurs. Z bie-
giem czasu regresje traca na sile i staja si¢ przewidywalne, za$
wiara w proces zaczyna si¢ umacniaé. Wielu schodzi jednak ze
$ciezki i duzo czasu uplywa, zanim cigzar cierpienia nie wywrze
dostatecznego nacisku, by znéw obudzi¢ w nas nadziej¢. I bar-
dzo dobrze — jednak im dtuzej czekamy i im dtuzej folgujemy
starym nawykom, tym bardziej sobie szkodzimy i tym dtuzej
bedziemy si¢ z nich wygrzebywali. Trzymanie si¢ wyznaczone-
go kursu bedzie wigc wymagato od nas duzo wigkszej wiary za
drugim, trzecim czy czwartym razem. Mam nadzieje, ze uwy-
puklenie tego rodzaju argumentacji w odniesieniu do procesu
zmieniania nawykéw zywieniowych i dbania o siebie umoc-
ni w tobie wiar¢ i odwage, gdy bedziesz zeglowal, napedzany
wlasng dialektyka nadziei i rozpaczy.

Jestem psychologiem, dodatkowo od jedenastu lat prakty-
kuj¢ joge. W 2008 roku uczgszczatam na dziesigciomiesigczne
szkolenie trenerskie w zakresie integracyjnej terapii joga. Co
miesigc miatam przyjemnos¢ spedzaé weekend w uroczym mia-
steczku Petaluma w Kalifornii, gdzie chtongtam teorig i prak-
tyke jogi w grupie podobnie myslacych ludzi. Zawsze pociaga-
ta mnie madro$¢ filozofii Wschodu — szkolenie to utwierdzito
mnie w przekonaniu, ze tradycje Wschodu maja wiele do za-
oferowania ludziom Zachodu. Jako psychoterapeutka ktadtam
nacisk na psychike oraz lecznicza moc jezyka i przepracowywa-
nych historii. A jednak za wszystkimi historiami znajduje si¢
niewypowiedziana, a niekiedy niewypowiadalna rzeczywistos¢
ciata. Tu, w tym prywatnym $wiecie, wszyscy podlegamy poja-
wiajacym si¢ na przemian dyskomfortowi i satysfakcji, malym
i wielkim przyjemno$ciom i bélom. Wahaniami tymi kieru-
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ja rytmy naprzemiennych napig¢ i ulg, ktére reguluja wszelkie
zycie roslinne i zwierzece na tej planecie. Teoria jogi jest po-
twierdzeniem owej ukrytej domeny ciata i przeplatajacych si¢
w jej ramach warstw materii, energii i mysli. Odzywianie we-
dtug jogi uwzglednia podobieristwo ludzkiego ciata do mate-
rii i energii zywnosci i pomaga nam wykorzystywa¢ materig
i energie zywnosci w celu lepszego odzywiania ciata. Zgodnie
z teorig jogi jesteSmy bardziej podobni niz rézni. Mamy wie-
cej wspolnego z biedronkami, stoniami i jabtkami, a co do-
piero ze sobg nawzajem, niz chcieliby$my przyznaé. To dobra
wiadomo$¢, gdy positkujemy si¢ inteligencjg wicksza od na-
szej i gdy taczymy si¢ z innymi, z kedrymi dzielimy wigcej po-
dobieristw niz réznic. A to jest prawdopodobnie najwicksza
korzy$¢, jaka ma nam do zaoferowania wspélczesna joga — nie
jeste$my sami. Jeste$my polaczeni ze soba nawzajem, z ziemia,
z gwiazdami; z obecnosci tej mozemy czerpaé komfort i zna-
lez¢ w niej wskazéwki. I tu wkracza praktyka jogi — pozycja to
tylko pozycja, ale gdy utozeniem ciata kieruje skupiony umyst,
inspiracja czerpana z oddechu i wspétdzielony jezyk sekwen-
cji, powstaje pickne medium, przez ktére doswiadczamy i po-
znajemy wspolne nam ludzkie Istnienie. Potaczenie stworzo-
ne przez udzial w tej wspélnej praktyce, ktéra rozciaga si¢ na
przestrzeni naszych miasteczek i przedmies¢, potwierdza wsp6l-
na nam ludzka nature i moze zasili¢ nasze wysitki ku temu, by
wznie$¢ si¢ ponad nasze osobiste cierpienie i przytaczy¢ sie do
ruchu zmierzajacego w strong lepszego zdrowia indywidualne-
go, a w konsekwencji — globalnego. Odzywianie wedlug jogi
ma na celu przeniesienie tej celebracji zycia z maty do stotu
jadalnego w prostym procesie wspdlnego uczenia si¢ zdrowe-
go odzywiania.



Czesc |

TWOE
OBECNE
ROZUMIENIE SIEBIE

PODSTAWY DOTYCZACE
JOGI I ODZYWIANIA



Czesc¢ | sktada sie z rozdziatu 1 i 2. Zgtebimy
niektore podstawowe koncepcje filozofii jogi
i zapoznamy sie z jogicznym spojrzeniem na
kondycje ludzkg. Powiemy sobie, dlaczego te
zagadnienia sg wazne dla twojego stosunku do
jedzenia; przede wszystkim jednak skupimy sie
na tym, by pomaoc ci zrozumiec koncepcje fi-
lozofii jogi i odniesc je do twojego ciata i zycia.



ROZDZIAET

PRZESZKODY
W ,CZYSTYM POSTRZEGANIU”,
CZYLI UCIAZLIWOSCI
(KLESA)

Czy zdarzylo ci si¢ w pogodng noc spojrze¢ w rozgwiezdzone
niebo i do$wiadczy¢ uczucia przepelniajacej pogody ducha i po-
koju? Moze spojrzates swojemu dziecku w oczy i ujrzate§ w nich
zarazem swoje dziedzictwo, jak i przedtuzenie siebie? A moze
gdy u twojego przyjaciela zdiagnozowano chorobe, zdates so-
bie sprawe z kruchosci zycia? Wiem, ze miales takie doswiad-
czenia w tej czy innej formie, gdyz ja réwniez je mialam. To
potwierdzenie jednej z gtéwnych zasad jogi — wigcej nas faczy
niz rézni. JesteSmy niczym platki $niegu — dzielimy ze sobg in-
herentna strukture, ktéra rézni si¢ tylko drobnymi przejawami.

Dos$wiadczenia ,,czystego postrzegania” — pojecie to pocho-
dzi z filozofii jogi — to te chwile, w ktérych odczuwamy ogrom
wszech$wiata i nasze skromne, a jednak cenne w nim miejsce.
Zdolnos¢ czystego postrzegania to cecha wylacznie ludzka,
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ktérej od czasu do czasu wszyscy w swoim zyciu do§wiadcza-
my. Niestety zwykle jeste$my tak bardzo pochlonieci bfahost-
kami i skupieni na tym, co powierzchowne, ze nie dostrzega-
my szerszej perspektywy. Przeoczamy to, co w zyciu naprawdg
wazne (zwigzki, zdrowie, duchowos¢) i wpadamy w pulapke
pogoni za komfortem, korzy$ciami i rozrywkami poprzez na-
bywanie nowych rzeczy, starajac si¢ zadowoli¢ nasze stale prze-
skakujace z obiektu na obiekt zainteresowanie. Gdy jestesmy
w ten sposéb pochtonieci, podejmujemy bledne decyzje, ktdre
sa zrédlem cierpienia. Tendencja ta nie jest problemem wiasci-
wym dla XX czy XXI wieku. B.K.S. Iyengar — jeden z najstyn-
niejszych hinduskich jogindw, ktéremu przypisuje si¢ rozpo-
wszechnienie jogi w Stanach Zjednoczonych — w swojej ksigzce
Joga swiattem Zycia ujat to tak: ,Joga uwaza, ze sposdéb, w jaki
funkcjonujg nasze ciata i umysty, bardzo niewiele si¢ zmienit
na przestrzeni tysiacleci. W prace naszego umystu, w sposéb
wzajemnego odnoszenia si¢ do siebie wpisane sa nieodlaczne
stresy, jak uskoki tektoniczne, ktére jesli nie zostang potrak-
towane z nalezyta uwaga, zawsze beda powodowaly, ze sprawy
utozg si¢ Zle dla jednostki lub dla ogétu”.

Owe ,nieodtgczne stresy”, o ktérych wspomina Iyengar, to
tak zwane uciazliwosci, czyli ,,przeszkody w czystym postrze-
ganiu”. Nasze podstawowe ukfady psychiczne, podobnie do
ukfadu trawiennego, niewiele si¢ zmienily. Chociaz okolicz-
nosci naszego zycia sa diametralnie inne niz dawniej, struktu-
ra ludzkiego cierpienia zasadniczo pozostata taka sama. Uciaz-
liwosci, ktdre leza u podstaw naszej sktonnosci do btadzenia, sg
dla naszego wspélczesnego zmagania si¢ z jedzeniem i proble-
mami zdrowotnymi niezmiernie wazne.
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