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  Jesteśmy dla siebie stworzone. Ja i joga. Zdarza mi się ją porzucić, ale zawsze wracam, skruszona, pokorna. Wiem, że jest dla mnie najlepsza.


  Kiedy regularnie staję na macie, w moim życiu wszystko samo doskonale się układa. Mam więcej pewności siebie, podejmuję lepsze decyzje, a moje ciało czuje się i wygląda lepiej. Kiedy przestaję ćwiczyć, sprawy zaczynają się komplikować.


  Dlatego nie powinnam przestawać. I dlatego napisałam ten kalendarz. Żeby nie przestawać. Żeby zmotywować i siebie, i ciebie przy okazji do praktyki przez cały rok. Znajdziesz w tym kalendarzu moją jogową historię, zadania domowe, przepisy kulinarne i linki do filmów. A także miejsce na refleksję, notatki, obserwacje, na swój jogowy dziennik.


  Kalendarz podzielony jest na 13, a nie 12 miesięcy, bo to kalendarz księżycowy. W roku jest 13 miesięcy księżycowych (po 28 dni).


  Nawiasem mówiąc, 28 dni to tyle, ile — zdaniem niektórych psychologów — potrzebne jest do zmiany nawyków. Dlatego już ten pierwszy miesiąc, jeśli zechcesz, zmieni twoje życie.


  Nawiasem mówiąc, księżyc się liczy w jodze. A w ashtandze, systemie, który ja kocham i polecam, zwraca się uwagę na tak zwane moondays. W dzień po nowiu i po pełni nie praktykuje się asan, ewentualnie pranajamę (oddech) i medytację. To czas szczególny. Przeznaczony na to, by ciało odpoczęło, a umysł zresetował cele i priorytety.


  Nawiasem mówiąc (po raz trzeci, ostatni, przyrzekam), trzynastka wcale nie jest nieszczęśliwa. Jest księżycowa. I kobieca: wzorcowy cykl miesięczny to przecież 28 dni, a nie 30 czy 31, a ciąża trwa 9 księżycowych miesięcy… Trzynastki boją się więc tylko ci, którzy boją się kobiecości. My się nie boimy, prawda? Tak jak nie boimy się jogi, która przecież też jest trochę księżycowa i trochę kobieca. Męska też, ale niekoniecznie w stylu macho, raczej metroseksualna. Nie chcę jednak przyklejać jej żadnych etykietek, bo to bez sensu. Joga jest dla wszystkich. Jak mawiał Pattabhi Jois, twórca ashtangi, dla wszystkich, tylko nie dla leniwych. Dla chudych, grubych, starych, młodych, elastycznych, sztywnych, silnych, słabych… tylko nie dla leniwych. Czyli dla mnie i dla ciebie.


  Wstęp


  W latach 80. ubiegłego wieku moja mama miała taką czarną winylową płytę do aerobiku. Na niej zaś były dyskotekowe utwory typu Abracadabra i instruktorka mówiąca po niemiecku, bo mama kupiła płytę w Wiedniu, gdzie przez jakiś czas mieszkałyśmy. Po polsku aerobiku na płytach wtedy nie było. Mało co było w czasach komuny.


  Sytuacja zmieniła się po roku 1989 i wtedy właśnie kupiłam sobie pierwszą… nie, nie płytę do aerobiku po polsku. Aerobik mnie nie interesował. Interesowała mnie joga. Płyty do jogi jednak też wtedy nie kupiłam, bo nie było takich — kupiłam książkę. Nazywała się po prostu Joga. Autorem był Milan Polasek, słowacki nauczyciel. Książka w Polsce pojawiła się w 1991 r. Miałam ją w rękach dwa lata później. Gdyby istniał wtedy YouTube, pewnie skorzystałabym z niego. Albo „zdownloadowałabym” jakąś sesję z jakiegoś jogowego portalu. Albo kupiła DVD. Był jednak rok 1993 i technologia była inna. Sięgnęłam więc po Jogę. A potem znalazłam Jogę. Nieśmiertelność i wolność Mircei Eliade w bibliotece uniwersyteckiej i dzielnie przeczytałam dość trudny i konkretny w rozmiarze tom. Coś mnie do tej hinduskiej gimnastyki ciągnęło. Ciągnęło na tyle mocno, że pewnego dnia pojechałam na wyjazd z jogą. Doznałam wtedy olśnienia: teoria to jedno i jest super, ale joga wśród joginów, pod okiem nauczyciela — to jest dopiero kosmos. Ktoś powinien dostać za nią Oscara, Pulitzera, Nobla, cokolwiek…


  Czasem potrzebujemy trochę teorii, chcemy pogłębić wiedzę i zajrzeć do książki (i pewnie dlatego ze mną jesteś, za co bardzo Ci dziękuję), ale joga w szkole jogi to jednak coś zupełnie innego.


  Kiedy ktoś mnie pyta, co mogę mu polecić do czytania, polecam wszystko, co napisali Kino MacGregor, Matthew Sweeney, Iyengar i Donna Farhi. Oraz Autobiografię jogina Paramahansy Joganandy. A z beletrystyki książki Najgorsza w szkole jogi Lucy Edge i Pozerka. Moje życie w dwudziestu trzech pozycjach jogi Claire Dederer.


  W chwilach kryzysu słowa — wydrukowane — bardzo mi pomogły. Również wtedy, gdy nie do końca zrozumiałam, co nauczyciel do mnie mówi na zajęciach, i zapomniałam go o to zapytać. Książki (i YouTube) są więc potrzebne. Można do nich zajrzeć i zobaczyć, o co chodziło z tą asaną. Książki, filmy i appki są też świetne do samolotu, gdy złamiesz nogę, masz dziecko z ospą, psa z padaczką, remont w domu, którego musisz przypilnować, albo z innych powodów nie możesz praktykować, a tęsknisz. Ale nie wolno czytać, zamiast praktykować. Jogi nie da się w pełni doświadczyć online, na e-booku czy w wannie z książką w ręku. Jogę trzeba poczuć całym ciałem. To tak jak z oglądaniem folderów reklamowych pralki — niczego nie upierzesz w folderze reklamowym.


  Poza tym joga wymaga instrukcji spersonalizowanych. Od nauczyciela, który cię widzi i patrzy na to, co robisz z ciałem. Oraz — to sytuacja idealna — zna także twoją kondycję psychiczną. Wie, czy jesteś osobą wytrwałą, ambitną, odporną na ból i krytykę, czy właśnie w trakcie rozwodu, psychoterapii, w czasie sesji egzaminacyjnej i nie ma co zawracać ci głowy wyjaśnianiem, gdzie są kąty łopatek, szczyty ud i dlaczego akurat taki chwyt za dużego palucha jest tak megaważny.


  Na macie zaczęłam doceniać klasyczny indyjski przekaz guru – uczeń. Przekaz, który odbywa się na wielu poziomach. I którego nie da się zastąpić patrzeniem na zdjęcie w książce ani puszczaniem płyty dołączonej do „Shape’a”, na której jedna Shiva Rea dodaje energii milionom ćwiczących. Oczywiście super, że dodaje, ale jeśli masz możliwość… naciśnij stop i wybierz się do szkoły jogi. I jak tylko zamkniesz tę książkę, którą właśnie czytasz, wybierz się do szkoły jogi.


  Jeśli chcesz coś zmienić w realu, musisz praktykować w realu.


  


  


  
    Miesiąc 1.


    Lekcja nr 1: Gadżety


    Mam siedem mat do jogi. Różową firmy Nike. Różową Gaiam. Szarą Manduki. Turkusową Manduki. Różową Adidasa. Zieloną Bodhi Yoga. I szarą z TK Maxxa, firmy nie pamiętam. Ta ostatnia jest trochę krótka, ale za to w kwiatki. Po co mi te maty? Żeby ćwiczyć jogę. Są jak moje prywatne bezludne wyspy. To znaczy ludne. Jednoosobowe. Czuję się na nich bezpiecznie. Są też jak moje tratwy ratunkowe.


    Pamiętam taką zabawę z dzieciństwa — z czasów, kiedy większość z nas mieszkała w bardzo dużych blokach, w bardzo małych mieszkaniach, w których były bardzo małe pokoje. Bawiliśmy się w nich na przykład tak: wolno poruszać się tylko po meblach. Po kanapie, fotelu, krześle, ławie, biurku. To były statki albo tratwy, albo kawałki kry, albo… nie pamiętam już co. Kto dotknął ziemi, płonął, tonął lub spadał w przestworza.


    Teraz czuję się podobnie. Gdy jestem na macie — jestem. Poza matą — nie ma mnie. Albo spadam. Tonę. Płonę.


    Oczywiście troszeczkę egzageruję. Czasem opuszczam swoją kolorową wyspę, by prowadzić życie pozajogowe. Jako mama 12-letniej Igi i 22-letniego Kuby. Właścicielka konia Bartnika, z którym mam niezły przelot. Jako sąsiadka. Przyszła teściowa. Dziennikarka. Blogerka. Tłumaczka. Coach. Przyjaciółka. I nauczycielka jogi. Nie wszystkie te role da się odgrywać z maty, ale do odgrywania wszystkich mata jest mi potrzebna. Na jakieś dwie godziny dziennie zabawy w „kto dotknie podłogi, nie żyje”. Bo jak się nie pobawię, naprawdę nie żyję. Nie żartuję.


    Ta wyspa czy tratwa ratunkowa nie jest tak całkowicie bezpieczna. Jak w Życiu Pi, jestem na niej ze swoim prywatnym tygrysem szablozębnym. Z ciemną stroną swojej osobowości. Z jungowskim cieniem. Ze swoim leniwym, depresyjnym, bojkotującym szczęście „ja”. Zazdrosnym, spanikowanym czy bezradnym (różnie bywa). Ale i tak życie na macie jest lepsze niż to poza nią.


    OK, ale po co mi ich aż tyle, tych tratw? To praktyczne. Mam matę w każdym studiu, w którym praktykuję lub prowadzę zajęcia (trzy). Jedną w domu. Jedną lekką, podróżną. A pozostałe też mi są potrzebne. I nie będę się na razie zastanawiać dlaczego. Bo jeśli mają mi przypominać o praktyce, odwodzić od myśli, żebym przestała — to dobrze. Koszta się zamortyzują.


    Mam też całą szafę ubrań do jogi. Reebok, Nike, Adidas, H&M, Lululemon, Padma Wear, Manduka. Tysiąc cztery topy, osiemset sześć par spodni. Coś koło tego. I cztery ręczniki specjalnie do jogi. I jeden dywanik, tak zwany yoga rug. Mam też kostki (takie z gąbkowatej substancji), paski, woreczek na oczy (do relaksacji, nie używam, ale mam) i poduszkę (do medytacji).


    Oczywiście wiem, że to przesada, i staram się zapanować nad kompulsywnym kupowaniem gadżetów, ale z drugiej strony… koszta się amortyzują (tak, wiem, powtarzam się, specjalnie, żeby sobie i tobie to utrwalić…). Bo gdy przychodzi mi do głowy pomysł (coraz rzadziej), że porzucę jogę, włącza się mój wewnętrzny smerf Sknerus: Teraz nie mogę, skoro mam siedem mat i dziewięćdziesiąt trzy topy. No i koszta się amortyzują. Bo kolejna mata nie zaszkodzi ani mnie, ani środowisku, ani chińskim rączkom tak bardzo, jak zaszkodzi mi (i środowisku, i, tak, chińskim rączkom — efekt motyla…) moje niechodzenie na jogę. Gdy nie praktykuję, naprawdę trudno ze mną wytrzymać.


    W coachingu znane jest pojęcie kotwicy. Kotwica to coś, co przypomina, czyli kotwiczy. Może to być przedmiot, ale także pewien gest, dźwięk, zapach. Coś, co wywołuje w tobie odruch Pawłowa. Widzisz swoją różową mandukę, myślisz: „Czas na jogę”. Ale też widzisz swoją bransoletkę z czaszkami i myślisz: „Wszystko minie, także PMS, impreza służbowa, randka, korpozebranie i sąd nad moją osobą, przy którym Proces Kafki to kawka z mleczkiem”. Kotwice się przydają.


    Jak coś się zaczyna robić i nie jest to superproste, łatwiej jest, gdy zarzucimy kotwicę. Zainwestujemy w siebie. W matę i w karnet na cały rok. Te gadżety i ten karnet w razie czego przywołają nas do porządku.


    Praca domowa:


    Trzeba się zakotwiczyć. Kup sobie matę, którą polubisz. Jeśli potrzeba ci więcej kotwic, nie żałuj sobie. Ładny top potrafi popchnąć twoją praktykę poziom wyżej. Naprawdę.


    
      Jeśli chcesz nie tylko czytać o jodze, ale też ją oglądać:


      https://www.youtube.com/watch?v=w-bt4XqAq7o
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  Pozycja na pierwszy miesiąc: tadasana (pozycja góry).


  Stań mocno na swojej nowej macie. Stopy na szerokość bioder. Znajdź równowagę. Wyprostuj się. Urośnij jak góra. Poczuj się stabilnie. Sprawdź, co czujesz pod stopami. Sprawdź, ile miejsca zajmujesz w przestrzeni. Daj sobie do tego prawo. I oddychaj.


  [image: urbanyoga-28.jpg]


  


  Energia na pierwszy miesiąc: jaglanka z warzywami.


  Składniki dla dwóch niezbyt głodnych osób lub jednej bardzo głodnej:


  • 1/2 filiżanki kaszy jaglanej;


  • sześć dużych pieczarek;


  • pół filiżanki czarnych oliwek;


  • pół filiżanki kaparów;


  • pół filiżanki suszonych pomidorów;


  • sól;


  • pieprz;


  ghee lub olej kokosowy (jeśli jesteś vgn).


  Upraż kaszę w garnku. Zalej filiżanką wrzątku. Gdy kasza wchłonie całą wodę (pewnie po 
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