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PODCAST o

WNZO 020: Jak zacza¢ uprawiaé joge? — rozmowa o
jodze, co to jest, jak zacza¢ ja uprawiaé i co dobrego
dzieki jodze mozesz osiagnac.

WIECEINIZ _ _
ZDROWE ODZYWIANIE Opis odcinka:

http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/020/

Stuchasz podcastu Wigcej niz zdrowe odzywianie odcinek 20. Dzisiaj begdzie o jodze. Ja
nazywam si¢ Michat Jaworski 1 w tych nagraniach opowiadam o réznych aspektach zdrowego trybu
zycia. Jezeli naprawdg zalezy ci na tym, czym karmisz swoje ciato i umyst, to te podcasty sa wtasnie

dla ciehie.

Witaj w okraglym 20. odcinku podcastu na blogu Wigcej niz zdrowe odzywianie. Dzisiaj w
rozmowie z Agnieszka Gortatowicz rozmawiamy o jodze. Z tego odcinka dowiesz si¢ co to jest,
jakie sa rodzaje jogi, kto moze uprawia¢ jogg, jak joga pomaga w sferze fizycznej i psychicznej oraz

czy joge mozna samodzielne ¢wiczy¢ w domu, jak rowniez wiele innych ciekawostek. Zapraszam!
M: Witam ci¢ serdecznie Agnieszka w moim podcascie.

A: Witam serdecznie.

M: Przedstaw si¢ prosze stuchaczom; kim jestes, czym si¢ zajmujesz.

A: Nazywam si¢ Agnieszka Gortatowicz, jestem nauczycielka jogi, ucz¢ od pigciu lat
w jednej z warszawskich szkot. Poza tym tez pisze rozne rzeczy, jestem dziennikarka, jestem

coachem od czasu do czasu, tacze te wszystkie rzeczy.

M: Od razu powiem, ze zupelnie nic nie wiem o jodze. Jak slysze slowo "joga", to oczyma
wyobrazni widze zielony skwer gdzie§ w centrum zatloczonego miasta, gdzie§ daleko na
wschodzie. Na tym skwerze grupa ludzi stoi w jakims$ szyku i wykonuja takie dziwne, powolne

figury.

A: To Tai Chi albo Chi konkretnie, zupetie nie joga. (Smiech)
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M: A, nie w tym kierunku rozumiem...
A: Nie w tym kierunku. (§miech)
M: Dobrze, to w takim razie moze od poczatku. Powiedz, co to jest joga?

A: Joga to jest wszystko. To tak nie mozna powiedzie¢ co to jest joga. Joga jest oczywiscie zwigzana
z praca, z cialem takze, czyli to sg te wszystkie ruchy, o ktorych mowisz, chociaz nie koniecznie
powolne, bo joga czasami moze by¢ szybka, moze by¢ tez wolna, a moze tez polega¢ na tym, ze si¢
zamiera w jakiej$ pozycji na kilkanascie sekund albo na kilka minut, albo nawet na kilkanascie
minut. Ale to jest ta joga najbardziej rozpowszechniona na zachodzie, czyli hathajoga, joga
zwigzana z ruchem. Sg tez inne rodzaje jogi zwigzane z medytacja, z pranajamg, czyli z oddechem.
Jest tez bhaktijoga, ktora polega na np. Spiewaniu mantr i polega oddawaniu czci bogu czy tez
bostwom hinduistycznym. Ona nie koniecznie musi by¢ zwigzana z hinduizmem. Jest tez karmajoga,
ktora polega na pracy, przede wszystkim pracy na innych, takze hindusi znajg r6zne rodzaje jogi. U
nas najbardziej rozpowszechnila si¢ ta joga wlasnie zwigzana z pozycjami, troszeczke oczywiscie tez
oddychamy, czyli pranajama, troszeczk¢ tez medytujemy, ale przede wszystkim ustawiamy nasze

cialo w r6znych pozycjach.
M: Kiedy zaczela si¢ twoja przygoda z joga?

A: Bardzo dawno temu. (Smiech) Az wstyd mowi¢, tak jak teraz mysle dwadzie$cia, ponad
dwadziescia dwa lata temu. W maju mingto doktadnie 22 lata, kiedy pojechatam na pierwsze zajecia
jogi, bo interesowalam si¢ nig teoretycznie juz wczesniej. Ja studiowatam filozofi¢ i na tej filozofii
duzo si¢ mowilo o réznych wiasnie takich alternatywnych formach spedzania czasu, m.in. o jodze,
wigc wiedzialam o niej wcze$niej, ale na taki weekend majowy pojechatam wtasnie, to pewnie

gdzie$ tam byl wtasnie 1-3 maja 22 lata temu 1 wsigktam od razu, od pierwszych zajec.
M: Co sprawilo, ze tak to ci si¢ spodobalo?

A: Poczulam niesamowitg energie, to pierwsza taka rzecz. Ja weze$niej uprawiatam sporty rdzne, np.
od zawsze jezdze konno, od bardzo dawna i1 tez tanczylam. A joga naladowala mnie taka
niesamowitg dawkg pozytywnej energii, w sensie nie takiego haju, nie taki zastrzyk endorfin typowy
dla biegaczy, tylko takiej spokojnej energii. Wydawato mi si¢ po tych kilku dniach, czyli kilku
godzinach w zasadzie ¢wiczenia jogi, ze mog¢ gory przenosi¢, ze moge wszystko. Taka poczulam w
sobie moc 1 wiar¢ w siebie. I to sprawilo, ze chcialam wraca¢ do tej jogi, ze chciatam te moc poczué

znowu. Ja miatam wtedy lat, juz nie pamigtam ile, 20 pewnie 21-22, wiec taki okres troszeczke
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poszukiwan w zyciu i niepewnosci co do swojej wartosci i co do tego, w jakim kierunku chce
zmierzac, a ta joga mnie tak ugruntowata
w sobie, ze tak si¢ wyraze. Podobalo mi si¢ tez, ze od poczatku... Bo joga tez jest traktowana troche
jak terapia i r6zne asany, czyli pozycje jogi maja konkretne dziatanie, tak jak rézne tryby oddechow
maja konkretne dziatanie, wigc podobato mi si¢ tez, ze za pomocg oddechu czy pozycji ciata, moge
albo si¢ wyciszy¢ albo podnies$¢ cisnienie albo obnizy¢ albo doda¢ sobie energii wtedy, kiedy czuje
si¢ bardzo zmeczona. Tak jak méwie, to byl mdj okres studiow, wigc np. sg takie pozycje, ktore
dzialajg jak kawa, ktore sprawiaja, ze nawet gdy jest si¢ bardzo zmeczonym, mozna tego wyktadu
dostucha¢ do konca odpowiednim oddechem albo douczy¢ si¢ do egzaminu stojac w rdznych

pozycjach, mimo zZe si¢ nie spato dwadzie$cia godzin, czy trzydziesci godzin.

M: Zaraz, zebym dobrze zrozumial. Czyli jeste§ na wykladzie, chce ci si¢ spaé

I praktykujesz jaka$ pozycje, ktora powoduje, Ze przestaje ci si¢ chcie¢ spaé¢?

A: Oddycham, gleboki oddech, przede wszystkim gleboki wdech. Pewnie jest to jakos
wytlumaczalne tez na poziomie fizjologii takiej zachodniej, ze dotlenia mézg itd. Ale w jodze sg tez
techniki, to si¢ nazywa pranajama, ktore sprawiaja, ze lepiej si¢ koncentrujemy. Takze ta sennosé¢

gdzie$ tam odptywa.
M: Niesamowite.
A: Niesamowite, dla mnie to tez bylo niesamowite i1 dlatego to robi¢. (§miech)

M: Wspomnialas$, ze twoje pierwsze spotkanie takie teoretyczne to na studiach, po6zniej
pojechalas na jakieS weekendowe wyklady i wsigklas. Czy to juz po pierwszych takich
wykladach poczulas, ze to jest wlasnie to i zacze¢las odczuwac to pozytywne dzialanie jogi, czy

to trzeba jako$ dluzej poprobowac?

A: Nie wyktady tylko ¢wiczenia, to trzeba poprobowac na ciele, czyli rzeczywiscie usigs¢, skrecic
sie, stang¢ w jakiej$ pozycji 1 sprawdzi¢ jak to ciato reaguje i1 jak ta gtowa przy okazji reaguje,

glowa, ktora jest cze$cig ciata.

M: No dobrze, ale moje drugie skojarzenie z joga to jest takie, ze robi si¢ karkolomne pozycje,
nie wiem, takie, ktore sa nie do konca naturalne i wydaj¢ mi si¢, ze na tych pierwszych
zajeciach, to chyba takich rzeczy nie zrobimy. Rozumiem, Ze sg jakie$ prostsze rzeczy, od

ktorych mozna zaczaé, a ktore juz przynoszg te pozytywne odczucia, o ktérych mowisz, tak?
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A: Tak, sg oczywiscie proste rzeczy, wigc nie zaczynamy od zaplatania si¢ w supetek czy - jak to
mowimy - wchodzenia do stoika, tylko robimy tyle, na ile nasze ciato nam pozwala. Natomiast w
pewnym sensie masz racje, ze s3 to nienaturalne pozycje. To znaczy robimy takie pozycje, jakie na
co dzien zdarzaja nam si¢ rzadko np. rézne odchylenia do tylu, méwi¢ o lagodnym wygieciu
kregostupa do tylu. To sg rzeczy, ktorych w codziennym zyciu naturalnie nie robimy, bo albo si¢
kulimy albo podnosimy co$ z ziemi i ten ruch krggostupa w dot jest taki, ktérego funkcjonalnie
uzywamy na co dzien. Rzadko kiedy otwieramy klatke piersiowa, rzadko kiedy patrzymy w gore,
rzadko kiedy patrzymy za siebie, nie duzo tez si¢ skrecamy i to sg takie pozycje proste, ktore kazdy
moze wykonac 1 ktore juz majg bardzo silne dziatanie na poziomie ciata i na poziomie fizjologii, bo
te wszystkie skrety czy odchylenia do tylu tez dziataja na nasze organy wewnetrzne 1 to juz jest
bardzo mocne, nawet jesli nie zaplatamy noég w lotos i nie stajemy na glowie od razu na pierwszych
zajeciach, to 1 tak ta joga dziata. OczywiScie im nasze ciato staje si¢ bardziej podatne na joge,
bardziej elastyczne i mocniejsze, tym wykonujemy glebiej pewne trudniejsze pozycje i jak gdyby
bardziej idziemy i dzialamy wtedy mocniej. Ale juz pierwsze zajecia jogi i najprostsze ¢wiczenia to

jest power.
M: Wspomnialas, ze uczysz jogi, od ilu lat?
A: Pigc¢ lat ucze jogi.

M: Czy zeby uczyC joge trzeba miec jakie§S skonczone kursy, jakiS certyfikat? Jak to jest

usankcjonowane? Czy w ogole nie jest?

A: Dobrze mie¢. Ja nie wiem czy w tej chwili to jest usankcjonowane. Kiedys$, dawno temu nie byto
usankcjonowane w Polsce przynajmniej i1 byla taka stosowana zasada troszeczke hinduska, ze
nauczyciel przekazywal uczniowi swoja wiedze i potem jak czul, Ze ten uczen jest gotowy do
uczenia, to mogt uczy¢. I takie byly pierwsze szkoty jogi w Polsce. U nas takim jednym z
prekursoréw jogi byl Stawomir Bubicz, ktéry tez bezposrednio jak gdyby dostal ten przekaz od
Iyengara w Indiach 1 w ten sam sposdb szkolil inne osoby, zeby one prowadzity zajecia. Natomiast
potem, po '89 roku to si¢ wszystko troch¢ pozmieniato, bo popowstawato mndstwo kursow, takze
studia podyplomowe, tez kursy certyfikowane przez Yoga Alliance, to jest powstala w Ameryce,
mi¢dzynarodowa organizacja zrzeszajaca nauczycieli jogi oraz szkoly jogi, ktora w jaki§ Sposob
kontroluje czy to nauczanie jest na wlasciwym poziomie, czy te kursy sg na wlasciwym poziomie,
czy jest tam odpowiednia ilo$¢ 1 anatomii, 1 filozofii, 1 praktyki oczywiscie. Mysle, ze w tej chwili
nie ma juz takich samozwanczych nauczycieli jogi, ze tak po prostu sobie otwieraja szkotg, chociaz
mysle, ze prawnie to jest mozliwe, bo nie jest tak jak lekarz, czy weterynarz, czy aptekarz i ze
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wickszos$¢ osob jakies tam kursy skonczyto. Ja akurat skonczytam te kursy akredytowane przez Yoga
Alliance, je si¢ liczy na godziny, ja w sumie chyba 700 godzin zrobitam plus oczywiscie jakie§s 1000
warsztatow doszkalajacych, bo tak to jest. Jak sie wchodzi i chce si¢ by¢ nauczycielem, chce si¢
wiedzie¢ wigcej, chee si¢ wigcej przekaza¢ swoim uczniom, chce si¢ bezpiecznie ich przeprowadzac
przez te trudniejsze asany, wigc ja nie znam takich nauczycieli, ktorzy bez zadnych papierow i

szkolen sobie po prostu ucza.

M: Takie podstawowe miejsce, gdzie te kwalifikacje mozna sobie potwierdzi¢, to jest Yoga

Alliance, tak?

A: Tak, wtedy si¢ dostaje odpowiedni certyfikat, ale sg tez oczywiscie kursy w Polsce organizowane.
Tak jak méwie na AWF-ie w Warszawie sa, w Katowicach, we Wroctawiu. Sg tez kursy fitnessowe

na specjalizacji joga.
M: A co sprawilo, Ze postanowilas$ zaja¢ si¢ nauczaniem jogi?

A: To jest zabawna historia i mato jogowa. (Smiech) Poniewaz ja pracuj¢ w redakcji Cosmopolitan w
tej chwili 1 prasa jak wiadomo przezywa kryzys i jaki$ czas temu obci¢li nam pensje, nie duzo nam
obcigli pensje, to bylto jakie§ 5-6 lat temu, ale sobie pomys$lalam, ze juz w tej prasie nie wiele si¢
zdziata, ze ona nie bedzie si¢ rozwija¢, bedzie si¢ zwija¢ na rzecz medidw elektronicznych,
internetowych. Z resztg tak si¢ dzieje tez na zachodzie, ze nie wielu jest dziennikarzy, ktorzy zyjq z
pisania. W zwiazku z tym zaczg¢lam si¢ zastanawia¢ co ja jeszcze moglabym robi¢. Takie zreszta
ekonomisci przewiduja trend, Ze juz nie bedzie tych etatéw, tylko bedziemy wykonywac¢ kilka
zawodow, ze pani bedzie pracowac cztery godziny w banku, potem bedzie masowa¢ w jakims tam
osrodku SPA na przyktad, ze taki jest ogdlny trend, ze skonczyta si¢ epoka etatow. Zastanawiatam
si¢ co moglabym robi¢. Ja mogtabym tylko dwie rzeczy robi¢, ktore praktykowatam. To byty konie 1

joga i zdecydowalam si¢ na joge.
M: A jak si¢ w tym odnajdujesz?

A: Cudownie, cudownie. Znaczy uwielbiam uczy¢, niesamowita to jest satysfakcja rozmawianie z
ludZmi. Jeszcze mam takie wlasnie do§wiadczenie, ktore ty tez by¢ moze masz, bo prowadzisz bloga,
ze jak sie pisze, to si¢ gléwnie czlowiek spotyka z krytyka, bo tak jest jako$ latwiej, ze ludzie
wytykaja bledy. Natomiast zeby napisac list do redakcji, czy mail do redakcji, to 90% os6b pisze, bo
zobaczylo jaki$ btad albo uwaza, ze wie lepiej niz dziennikarz. 10% osob pisze, bo super artykut.
Natomiast na jodze jest dokladnie odwrotnie. Jezeli kto§ juz si¢ dzieli z toba swoimi
spostrzezeniami, to dlatego, ze poczut si¢ wspaniale, wigc na poziomie takiego dopieszczenia siebie
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to jest cudowny zawdd, bo ludzie podchodza
1 moéwia, ze si¢ czujg bosko, ze juz ich nie boli krggostup, ze odnalezli spokdj, ze sg w trudne;j
sytuacji typu rozwdd czy jakie§ problemy rodzinne, a na tej jodze odpoczywaja i znajduja
rozwigzanie, wigc to tez jest takie fajne. Poza tym ja lubi¢ praktykowac i wiem, ze joga mi pomaga,

wiec fajnie tez, ze joga pomaga innym.
M: Kto moze zacza¢ uprawiaé joge? Czy sq jakie$ przeciwwskazania?

A: Nie wydaje mi si¢. Nie spotkatam osoby, ktora nie moze zaczaé. Moze zacza¢ i np. doj$¢ do
wniosku, ze to nie jest dla niego. Natomiast mysle, ze nie ma przeciwwskazan dotyczacych czy
zdrowia, czy wieku, czy kondycji fizycznej, bo kazda pozycj¢ mozna tak zmodyfikowac, ze jest
okej. Cwicza i starzy, i mtodzi, i kobiety w zaawansowanej cigzy, i osoby po operacjach. Ja mam
panig na prywatnych zaje¢ciach, ktora ma 83 lata, nie ma tarczycy i jest tak gibka jak mlode osoby,
ale mam tez osoby, ktore sa tancerkami z zawodu 1 sg fizycznie super sprawne. Uczy si¢ tez dzieci
jogi, znaczy prowadzi si¢ dzieciom tez zajecia. Pytanie jest, czy kazdemu jest potrzebna, bo co do
tego nie jestem pewna. Bo gdyby byla kazdemu potrzebna, to by kazdy te joge ¢wiczyl, ale mysle, ze
nie jest kazdemu potrzebna. Kazdy si¢ rozwija w swoim tempie i zna swoja metode¢ i kazdy tez si¢

leczy innymi metodami i to jest okej.
M: A czy sq jakies sytuacje, w ktorych joga jest zalecana jako terapia?

A: Ja bym nikomu jogi nie zalecala, zalecatabym kazdemu sprobowanie jogi, natomiast wiem, bo
przychodza do mnie kobiety w cigzy, wigc domyslam si¢, ze lekarz by¢ moze im zalecit albo
powiedziat, ze jedyny sport jaki mogg uprawia¢ to joga. Bardzo cz¢sto kobiety w cigzy zaczynaja
joge. Wiem tez, ze wszystkie osoby, ktore majg problemy z kregostupem 1 to takie cywilizacyjne od
siedzenia przy komputerze, czy problemy z nadgarstkami, czy wlasnie szyja, czy jaka$ taka
sztywnos$¢, wigc tez domyslam sie, Ze jaki$ fizjoterapeuta im powiedzial, Ze joga by si¢ przydata. Na
pewno osoby, ktére uprawiaja intensywnie sporty i maja dosy¢ silne, ale krotkie migsnie, to tez jest
taki no mit nie mit, co§ w tym jest, ze joga rozciaga i tez przychodza do mnie maratonczycy czy
tenisiSci, bo tez im pewnie kto§ powiedzial, Zeby czasem sobie poszli na joge. To jest ta fizyczna
strona, ale jest jeszcze psychiczna. Wigkszo$¢ o0sob, ktore przychodza, przychodzi na tzw. zakrecie
zyciowym. Bardzo duzo osob jest, ktore zaczynaja jogeg, zaczynaja dlatego, ze jest im zle w zyciu, bo
na ogot co$ im si¢ wydarzylto; zostaty zwolnione z pracy, co$ tam si¢ dzieje w zwiazku, cos$ tam si¢
dzieje z dzieckiem, czy s3 po poronieniu, to si¢ czgsto zdarza, czy po chorobie jakiej$ takiej
powaznej nowotworowej, takze domyslam si¢, ze joga tez si¢ przydaje, zeby po prostu si¢ odnalez¢
W Zyciu z powrotem.
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M: Wilasnie, jak joga pomaga w tej sferze psychicznej?

A: Joga jest takim ciezkim do$wiadczeniem, ze przez godzing czy pottorej, tyle ile trwajg zajecia,
trzeba by¢ sam na sam ze sobg na macie. Czasami jest muzyka, ale to jest taki bardzo mocny kontakt
ze soba, wiec mysle, ze to juz pomaga, bo to jest takie zaopiekowanie si¢ sobg. Oczywiscie pomaga
tez oddech, to jest taka znana metoda terapeutyczna, ze cokolwiek si¢ dzieje, policz do dziesigciu
albo gleboko oddychaj, a tutaj si¢ gleboko oddycha przez godzing i to tez pomaga. Sa tez rozne
techniki. Kazda joga konczy si¢ zreszta savasang, czyli relaksem, a niektore jogi majg tego relaksu

wigcej, wigc to tez wplywa na uktad nerwowy.

M: Czyli takie wshuchanie si¢ w siebie, danie sobie szansy Zeby spedzi¢ ten czas ze sobg jakas$

godzing, poltorej...

A: Tez przychodza do glowy wtedy rézne mysli, r6zne rozwigzania, bo to jest taki moment
wyciszenia si¢. Nic specjalnie nie robimy, przynajmniej nie za duzo robimy, nie ogladamy telewiz;i,
nie czytamy, co$ tam robimy z cialem, ale ta glowa jest wolna, pojawia si¢ wigcej przestrzeni. Na
jodze np. czesto ludzie majg pomysty jak rozwigzaé jaki§ problem, one po prostu sobie przychodza
w trakcie, te pomysty. To nie chodzi o to, ze kombinujemy, tylko gdzie$ tam si¢ pojawiaja, bo jest

ten moment zatrzymania si¢ w biegu.
M: Wilasnie, taki czas zeby sie zatrzyma¢ i zastanowi¢ si¢ nad zyciem.

A: Nawet zatrzymac¢, nie za bardzo si¢ zastanawiaé, bo ja bym tam za bardzo nie myslata w czasie
jogi, chociaz ludzie mysla. To sg takie ol$nienia czasami, ze co$ sptywa znienacka. Co$ nad czym si¢

myslato bardzo duzo, nagle si¢ okazuje, ze "click" i ten problem juz rozwigzany.
M: Czesto czegos takiego doznajesz podczas ¢wiczenia?

A: Tak, nawet czgsto ¢wicze po to, zeby czego$ takiego doznac.

M: Stymulacja umysthu.

A: Tak, albo wyciszenie umystu. Jak si¢ wycisza umyst, to wtedy jest szansa, zeby doszty te
pomysty nowe, takie rewolucyjne, kreatywne, zeby ten umyst zszedt z takiego toru, w ktorym sie

kombinuje na co dzien.

M: A ten etap, w ktorym podczas ¢wiczen ten umyst tak si¢ wycisza, czy do niego trzeba jako$
dojs¢ dlugimi ¢wiczeniami, czy juz od poczatku praktykowania jogi od razu si¢ wchodzi w taki
stan refleks;ji?
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A: Ja mysle, ze ludzie réznie majg. Mysle, ze od poczatku si¢ wchodzi w stan refleksji, ale to tez nie
jest tak, ze na kazdych zajgciach jest super ten stan refleksji, ze czasami jak si¢ tak wchodzi w biegu
i jest si¢ czym$ mocno zajetym, to tego stanu refleksji jest - nie wiem - 5 minut w trakcie zajg¢. Sa
roézne etapy w naszym zyciu i w roznym tez momencie praktykujemy te joge. Dlatego tez fajnie jest
praktykowac joge rano, kiedy ten umyst jest jeszcze Swiezy i taki troch¢ zaspany, czyli jeszcze nie

zdazyt si¢ rozpedzi¢ w tych myslach, ale niektorzy tez lubig wieczorem, zeby wlasnie si¢ wyciszyc.
M: A ty jak czesto praktykujesz joge?
A: Co najmniej cztery razy w tygodniu, ale staram si¢ codziennie przynajmniej chwile.

M: Jezeli ktos nigdy nie ¢éwiczyl i chcialby sprébowac, moze zaczaé samodzielnie w domu, czy

lepiej nie?

A: Moze zacza¢ samodzielnie w domu, zwlaszcza, ze teraz jest duzo réznych wspomagaczy; jest
Youtube, sg rdézne ptyty, sg ksigzki, natomiast ja zawsze zalecam jednak kontakt z nauczycielem i z
grupa. Znaczy mysle, ze to jest fajne jak si¢ ¢wiczy z ludzmi, bo to jest fajna energia, bo przychodzi
ile$ 0sob w tym samym celu i to jest fajne. Fajnie jest ¢wiczy¢ w miejscu specjalnie stworzonym do
jogi. Studia jogi maja szczegdlny klimat. Wiem, Ze niektdrzy ¢wicza w klubach fitness i jak juz nie
majg innego wyjscia, to niech ida oczywiscie do takich klubow, ale studio jogi ma szczegodlng
energia i zostato tak urzadzone, zeby ludziom dobrze si¢ w nim ¢wiczyto joge, no i nauczyciel po
pierwsze patrzy, a jak kto$ si¢ patrzy na nas to inaczej ¢wiczymy niz jak nikt si¢ nie patrzy, a po
drugie tez wszystko moze wytlumaczy¢, poprawi¢, poprowadzi¢ i to jest bezcenne. Ale jezeli jest
pytanie czy w ogodle nie ¢wiczy¢ jogi niz ¢wiczy¢ z Youtube'a, no to lepiej chyba lepiej z Youtube'a

niz wcale 1 odktadac t¢ decyzje latami.

M: A czy tak zaczynajac ¢wiczenia samodzielnie, np. z Youtube'a, czy mozna sobie zrobié¢

krzywde?

A: No jak si¢ cztowiek postara, to moze sobie zrobi¢ krzywde, chociaz z tego co ja wiem, co tam jest
na tym Youtube, to zwykle jest tam zasugerowane na jaki to jest poziom, czy s3 to dla
poczatkujacych czy nie. Ci nauczyciele, ktorzy nagrywaja maja swoje kanaty na Youtube, to mowia
o przeciwskazaniach, wigc jezeli kto$ ignoruje te przeciwwskazania, to moze sobie zrobi¢ krzywde.
To mysle, ze ze wszystkim tak sobie mozna zrobi¢ krzywde, jak kto$ chce z biegu przebiec maraton

czy skoczy¢ na gtowke do jeziora, a nie umie ptywac, to zawsze sobie moze zrobi¢ krzywde.
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M: No tak, ale jakby chcac zaczaé¢ samodzielnie i posilkujac sie takimi filmami, to trzeba

zwraca¢ uwage na to co mowia instruktorzy.

A: Tak i1 wybiera¢ rzeczy dla poczatkujacych 1 tez jak gdyby patrze¢ na siebie, na swoje ciato.
Wiadomo, ze jak co$ boli, to jest to sygnal, ze moze to nie jest dla nas. No mysle, ze wigkszo$¢ z nas
odroznia taki bél z rozciggania wynikajacy czy ze zmeczenia od takiego ztego bolu. Jak tam co$ w
kolanie uktuje, to wiadomo, ze trzeba przerwac. Ja wierze, ze ludzie majg instynkt

samozachowawczy, oczywiscie nie wszyscy.

M: Wspomnialas, ze studia jogi maja szczegdlng energie, sq jako$S w szczegdélny sposéb

urzadzone, na czym to polega?

A:Po pierwsze jesli kto$ otwiera studio jogi, zaktadam, ze tez praktykuje joge, wigc mysli o tym,
zeby bylo wygodnie, zeby byla dobra podloga, wystarczajaca ilos¢ miejsca, zeby nie bylo nic
niebezpiecznego, ze mu si¢ machnie reka, noga, zeby nic si¢ tam nie zbilo. Zeby byto dobre $wiatlo,
dobra tez wentylacja. Joge si¢ ¢wiczy w cieple, wigc to nie jest klimatyzacja, ale tez zeby byto
komfortowo. Czasem jest muzyka, bardzo rzadko sa kadzidelka, ale czasem tez sa i1 Swiece.
Natomiast tez ja wierze, ze jezeli jest jakie$ miejsce przeznaczone do robienia czego$, to nam jest
tatwiej to co$ wtedy robic. Jezeli jest to miejsce, w ktorym wiemy, ze w tym miejscu si¢ praktykuje
joge, to fatwiej nam przychodzi w nim praktykowac joge niz w tym miejscu, w ktorym si¢ czyta,
pracuje, czy $pi czy podnosi cigzary. Dlatego tez ja nie jestem wielka zwolenniczkg ¢wiczenia na
swiezym powietrzu w jakim$ tam dowolnie wybranym miejscu i1 tez w domu tez fajnie jest mie¢

takie miejsce przeznaczone na joge, zeby si¢ nie kojarzylo z niczym innym.
M: Wybrac sobie jakie§ pomieszczenie...

A: Albo skrawek nawet pomieszczenia, bo to chodzi o mate, moze tez zeby zyrandol nie wisiat za

nisko 1 zeby tam machajac reka nie straci¢ wazonika od babci.

M: Wspomnialas$ tez, ze joge ¢wiczy si¢ w cieple, jak temperatura w pomieszczeniu powinna

by¢?

A: Tak jak jest naturalnie, to jest okej, natomiast tez si¢ specjalnie nie obniza tej temperatury
klimatyzacja, rzadko si¢ otwiera okna. Joga powstata w Indiach, oczywiscie w Indiach tez bywa
zimno, w Himalajach na przyktad, ale generalnie jest tam cieplo i te migsnie tez si¢ lepiej rozciggaja
w cieple. Nie ¢wiczy si¢ w pelnym stoncu, dlatego tez ¢wiczy si¢ raczej w pomieszczeniu, ale tez nie

nagrzewa si¢ tego pomieszczenia. Przede wszystkim te nasze temperatury, jakie$ 18 czy 20 stopni
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jakie panuja sg okej, ale tez jak jest upal, to tez nikomu to nie przeszkadza, ze si¢ pot z nas leje.
Pewnie styszale$, ze sg specjalne rodzaje jogi, bikram joga na przyktad, gdzie si¢ specjalnie
podgrzewa temperature, juz nie pamigtam do ilu, powyzej 30 stopni na pewno i tam tez wilgotnos¢
jest bardzo duza, bo kto$ tam wymyslil, ze tak jest fajnie, to jest takie polgczenie jogi z saung, ale to
jest konkretny jak gdyby rodzaj jogi. Ale tak normalnie to si¢ ¢wiczy w polskich warunkach, sg

kaloryfery w zimie.

M: Jak ktos by chcial zacza¢ éwiczy¢ joge i szuka jakiego$ miejsca, w ktérym moze, idzie do
studia jogi, na co powinien zwroci¢ uwage? Nie wiem czy sa lepsze, gorsze studia, czy wszystkie

sa takie same?

A: Ja mam nadzieje, ze w tej chwili sg dobre studia jogi, bo to jak gdyby rynek sam weryfikuje, Do
ztego studia jogi po prostu ludzie przestaja przychodzi¢ i to studio si¢ zamyka. Ja jestem
zwolenniczka, Ze trzeba przyj$¢ 1 zobaczy¢. Oczywiscie zda¢ si¢ na swoja intuicj¢, jezeli na
zajeciach robi sig¢ tysigc rzeczy, ktore nam nie odpowiadaja, nauczyciel na nas krzyczy, a nie lubimy
jak krzyczy, albo kaze nam robi¢ rzeczy, ktdre nam sprawiajg bol czy trudnos¢, czy nas frustruja, a
nie mamy na to ochoty, to po prostu idziemy do innego nauczyciela albo do innego studia jogi. Ja nie
do konca wierze, ze istnieja jakie$ totalnie beznadziejne studia jogi, w ktorych mozna sobie zrobié¢
krzywde, bo to by si¢ po prostu rozeszto. Mamy Internet, ludzie sobie przekazuja na ré6znych forach
internetowych i te studia po prostu dtugo nie ciaggng i ci nauczyciele, ktérzy sg zli tez majg tam jedne,

dwa zajgcie - nie wiem - moze i dziesi¢c¢, ale oni nie sprawdzaja si¢ na rynku.

M: Jak kto$ zaczyna, idzie do studia, ile czasu powinien przeznaczy¢ w tygodniu na poczatku

jak chce zaczaé praktykowac joge?

A: Lepiej jest ¢wiczy¢ raz w tygodniu niz wcale, raz na dwa tygodnie nawet niz wcale, ale jak kto$

ma czas ¢wiczy¢ dwa czy trzy razy w tygodniu, no to super.
M: A jedna sesja jak jest dluga?

A: Sesje trwaja od 60 minut, sg tez pottora godzinne, s tez warsztaty, ktore trwaja 2-3 godziny. No
wiadomo, ze nie zyjemy w jakiej$ pustce i nie mozemy sobie dowolnie wybra¢ tyle ile chcemy tej

jogi, mozna sobie tez w domu ¢wiczy¢ pietnascie minut dziennie i to juz jest cos.
M: Co wspolnego joga ma ze zdrowym trybem zycia dla Ciebie?

A: No dla mnie jest elementem tego zdrowego trybu zycia, chociaz ja tak na poczatku nie myslalam

o zdrowiu, kiedy zaczelam praktykowac joge, bo w ogole bylam dosy¢ zdrowa. Znaczy jezeli
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mowimy o0 takim zdrowiu o chorobach ciala. Natomiast mysle, ze jest elementem tez
profilaktycznym, ale tez pomaga zachowa¢ zdrowe relacje ze sobg, zdrowe relacje z innymi, zdrowe
relacje ze $wiatem, joga jest taka bardzo ekologiczna i na pewno te osoby, ktore cierpig na jakie$
choroby, to joga na wiele z tych choréb znajduje rozwigzanie. Sg asany, ktére sa dedykowane

szczegblnym schorzeniom i one rzeczywiscie pomagaja.
M: Jakim schorzeniom fizycznym?

A: Schorzeniom fizycznym, moéwie tu o klopotach z cisnieniem, =z trawieniem,
z miesigczkowaniem, z uktadem hormonalnym. Konkretne zestawy ¢wiczen naprawde pomagaja,
czy to co mowig o kregostupie, uktadzie kostnym czy o uktadzie nerwowym, to jest i profilaktyka i
leczenie. W tym celu zreszta joga byta w Indiach praktykowana, gdzie ten dostep do lekarza nie byt
powszechny, dostep do pigutek nie byt powszechny, a nawet nie bardzo byt lubiany, wiec si¢ ta joga
leczyto i leczy do tej pory. Dieta i joga to sg takie wedlug ajurwedy dwie rzeczy, ktorymi mozna
wiele chordb, ktdre we wspotczesnym $wiecie zachodnim leczy si¢ pigutka czy zastrzykiem, jak si¢
im poswigci wiecej czasu, to pozycje jogi sg rownie skuteczne jak pigutka, a moze nawet

skuteczniejsze.

M: Czy uprawiaja joge trzeba si¢ w jaki§ szczegolny sposéb odzywiaé¢? Czy to nie ma

znaczenia?

A: Nie trzeba, ale mysle, ze to przychodzi samo. Wiekszo$¢ joginéw jakich ja znam,
w pewnym momencie przechodzi na wegetarianizm na przyktad, bo jest taka zasada jak Ahinsa,
czyli nie krzywdzenie i gdzie§ tam w pewnym momencie zaczynamy si¢ zastanawia¢ czy chcemy
krzywdzi¢ zwierzeta, czyli czy chcemy bra¢ udzial w tej masowej produkcji, czy chcemy przyktadac
reke do rzezni i wiele osob albo bardzo ogranicza migso, albo bardzo si¢ zastanawia skad to migso
pochodzi, albo w ogodle nie je. Czg$¢ jest w ogole weganami. Bardzo wiele 0sob tez rezygnuje z
alkoholu, z uzywek, czgs¢ osob tez rezygnuje z cukru i takiej mocno przetworzonej zywnosci. Z
jednej strony dlatego, ze ¢wiczac joge czujemy, ze dbamy o swoje ciato 1 glowe 1 w zwigzku z tym
nie chcemy zepsuc¢ tego efektu jedzac potem snickersa 1 popijajac colg. A z drugiej strony tez jest
tak, ze pewne rzeczy wplywaja na nasza praktyke. Im wigcej takiego $mieciowego jedzenie tym

trudniej. Nasze cialo jest bardziej ospate i potem nie chce wykonywaé pewnych asanow.
M: To jest az tak bardzo odczuwalne?

A: To jest odczuwalne i to czasem jest odczuwalne z dnia na dzien. W tej chwili jest to trudno
powiedzie¢, bo ja juz od dosy¢ dawna o tym mysle. Migsa nie jem juz od bardzo dawna, jeszcze
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zanim zacz¢tam ¢wiczy¢ joge, ale tez coraz zdrowiej si¢ odzywiam i coraz mniej pij¢ kawy na
przyktad, czy prawie nie jem cukru i wyraznie czuje po jakiej$ obfitej kolacji, ze nastgpnego dnia
praktyka jest inna. Podobno tez ciato jest sztywniejsze po zjedzeniu nabiatu i niektore osoby to
czuja. Niektore osoby - teraz jest modna ta dieta bezglutenowa - tez uwazajg, ze zjedzenie za duzej
ilosci glutenu wptywa na praktyke. To sg takie subtelnosci, ale mysle, to nie jest tak. Nikt nie
wymaga jak si¢ przychodzi na joge zrezygnowania ze wszystkiego na raz, to sg rzeczy, ktore dzieja

si¢ stopniowo i dzieja si¢ same.

M: Wilasnie szczegélnie to mi si¢ podoba, to co powiedzialas, ze nikt na poczatku nie wymaga,
natomiast w miare jak dbamy o swoje cialo i zaczynamy zauwazaé jakie$ pozytywne efekty, to
zaczynamy tez zauwazac, ze co$ nam przychodzi bardziej lub mniej. I to, ze eliminujemy rozne
produkty, tak jak wspomniala$; mieso, cukier, moze nawet nabial. Fajnie, Ze podkreslilas, ze to
podczas praktyki jest zauwazalne. Jak kto§ zaczyna joge - moze pamietasz jeszcze jak ty

zaczynalas - co jest najwiekszym wyzwaniem dla oséb, ktore zaczynaja praktykowac joge?

A: Mysle, ze kazdy ma inaczej. Ja mialam tak, poniewaz jestem osobg dosy¢ impulsywna
I dynamiczna, to mnie joga nauczyla cierpliwo$ci, dla mnie najwigkszym wyzwaniem bylo ustawié
si¢ w jakiej§ pozycji, nawet prostej 1 zosta¢ w niej. Mysle, ze w tej chwili to nawet moze by¢
wiekszy problem. Czy zaobserwowates, ze na przystankach czy w autobusie wigkszo$¢ osob ucieka
w jakie$ smartfony, ksigzki, trudno im by¢, po prostu by¢, a na jodze si¢ jest. Nie uzywa si¢ jakis$
rozpraszaczy i to dla wielu oséb jest problem. Kolejny problem - to akurat nie byt dla mnie problem,
bo zaczgtam jako mioda osoba i dosy¢ wysportowana i sprawna - natomiast mysle, ze jest
problemem taka rywalizacja. W jodze si¢ mowi, ze nie ma rywalizacji, ze kazdy ¢wiczy w swoim
tempie, ze kazdy dostal inne cialo 1 ma inne cialo w tym momencie, wigc dostosowuje praktyke do
siebie, do swego ciata. Natomiast oczywiscie umyst, zwtaszcza umyst zachodni chce si¢ rozgladac.
Jak kto$ robi co$ skomplikowanego, a ja nie moge, to tez to mocno daje po ego i jezeli ja nie moge
teraz, ale nie mogg tez za miesiac ani za dwa czego$ co robi kolega czy kolezanka z maty obok, to
mysle, ze to tez jest trudne dla ludzi, bo nawet w szkole jesteSmy namawiani do tego, zeby robi¢
postepy, zeby rywalizowaé ze soba i1 zeby zdobywaé jakie$ kolejne szczyty 1 zalicza¢ kolejne
szczebelki. W jodze to si¢ nie dzieje albo dzieje si¢ w swoim tempie i te szczebelki przychodzg albo
nie przychodza, przychodza nagle. Nie ma czego$ takiego, ze teraz konczymy piata klas¢ a za rok
skonczymy szdstg. Tu mozemy tej szostej nie skonczy¢ przez 10 nastepnych lat 1 mysle, ze to jest
jaki§ problem. Nawet ci biegacze, ktorzy tam sobie na tym Endomondo te wyniki, czy na sitowni
mozna zawsze sprawdzi¢ ile si¢ tam podniosto, a w jodze nie jest to takie przewidywalne, wiec to
jest jaki$ problem. Oczywiscie faceci mysle, ze majg problem z tym, ze na joge czesto przychodza
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kobiety, mysle Ze na sali jest co najmniej 80% kobiet, a czasami sg same kobiety, akurat w studiu, w
ktorym ucze, wiec by¢ moze mezczyzni uwazaja, ze to jest niemgskie - nie wiem - chociaz znam tez

panow, ktorzy ¢wiczg i nauczycieli jogi.

M: Czyli takie bycie ze soba, nie uzywanie rozpraszaczy przez godzin¢ czy poltorej, druga
rzecz to pogodzenie si¢ z tym, ze kazdy ma swoje wlasne tempo przechodzenia przez te kolejne
szczeble i niektorych moze w ogéle w zyciu nie pokonamy, trzeba si¢ z tym pogodzié, nie
patrze¢ na tych obok no i to co wspomniala§ o mezczyznach to jest dla mnie ciekawe, bo ja
akurat bym to postrzegal jako zalete, skoro jest wiecej kobiet to si¢ przyjemniej ¢wiczy,

przynajmniej dla mnie. Agnieszka, co ciebie inspiruje?
A: W ogdle w zyciu czy do jogi?
M: Jak wolisz.

A: Na pewno mnie ludzie inspiruja i ludzie, ktorzy majg fajne zyciorysy, czy ktorzy robig fajne
rzeczy, ktoérzy emanujg dobrg energia i sg kreatywni, wiec jak widzg albo czytam, albo mam kontakt
z ludZzmi, a dzigki temu, ze mam taki zawdd jaki mam, mam kontakt z duzg iloscig ludzi, to to

wiasnie mnie inspiruje.
M: Ludzie i to co robia. A co ty chcialabys robi¢ za pi¢c lat?

A: Co ja chcialabym robi¢ za pig¢ lat? Chcialabym nadal by¢ nauczycielka jogi, jeszcze lepsza niz
jestem teraz, chciatabym mie¢ wspaniatych uczniow, mysle, ze cheiatabym ksigzke jaka$ napisa¢ o
jodze, chciatabym poprowadzi¢ tez jakies zajecia albo warsztaty, zeby korzystajac z narzedzi jogi
ludzie mogli sobie radzi¢ z problemami, ktére majg teraz. Bo joge, ktora powstata wiele tysiecy lat
temu, mysle ze pewnych problemow naszych nie przewidziata. I na poziomie fizycznym tego
dhugiego siedzenia przed komputerami i na poziomie psychicznym, czyli tych wszystkich lekow,
ktore teraz mamy we wspotczesnym $swiecie 1 braku poczucia wtasnej wartosci, jaki§ depresji 1 jakis
problemoOw, zaburzen odzywiania i problemow z relacjami. Mysle, Ze joga ma na to wszystko jakie$
narzedzia. Plus oczywiscie choroby cywilizacyjne i mysle, ze chciatabym za pigé¢ lat moc kazdemu
da¢ taka recepte, ze moze sobie poéwiczy¢ joge i te jego problemy zaczng znikac i dotrze do jakiego$

swojego zrodta, ze sam bedzie mogt sobie z tymi problemami radzic.

M: Zycze ci tego serdecznie. Na zakonczenie, jesli ktorys z stuchaczy chcialby sie czego$ wiecej
dowiedzie¢ o jodze lub zacza¢ uprawiaja ja choéby nauczony przez ciebie, jak moze dotrze¢ do

ciebie, pozyskaé¢ wiecej informacji?
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A: Ja mam bloga, na ktérego zapraszam serdecznie www.yesdyoga.pl. Mozna tez przyjs¢ do mnie na
zajecia, do Samadhi Joga w Warszawie na Kabatach i tyle. Myslg, ze tez wpisanie w Google joga to

zawsze moze znalez¢ tez jakas$ joge obok siebie i1 po prostu tez sprobowac ¢wiczy¢ joge.

M: Agnieszka dzi¢kuje¢ ci bardzo za ten wywiad, zycz¢ Tobie zebyS$ napisala te¢ ksiazke, a
szczegolnie, zeby udala ci si¢ ta druga czesé, czyli zeby§ stworzyla takie warsztaty z zakresu
jogi, ktore wlasnie zarysuja problemy, ktére teraz nekaja ludzi i zeby da¢ im ta nadzieje i

SposOb na rozwiazanie tych probleméw.
A: Bardzo serdecznie dzigkujg.
M: Dziekuje bardzo. To cze$¢. (Smiech)

A: To czesé. (Smiech)

To wszystko w dzisiejszym, dwudziestym juz odcinku podcastu. Mam nadzieje, ze byt on dla Ciebie
ciekawy 1 ze wyniesiesz z niego co$ wartosciowego dla siebie lub swoich bliskich. Notatki do
podcastu jak zwykle znajdziesz pod bezposrednim linkiem www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/020
pisane bez polskich liter i bez spacji. Zachecam do subskrypcji nagrania w serwisach ITunes dla
uzytkownikéw, wtedy informacja o nowych odcinkach podcastu bgdzie do Ciebie przychodzita

automatycznie. Dzigkuje za uwage i do ustyszenia. Cze$¢.
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