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WSTEP

owiem to wprost: Zmaganie sie z choroba prze-
wlekla jest do bani. Te wszystkie wizyty u leka-
rzy, nieskonczone ilos$ci testéw, bdl oraz to, ze
nigdy nie wiesz, kiedy i czy symptomy choroby beda
ostrzejsze czy tagodniejsze - to stanowczo za duzo.
Zmagalam sie ze stwardnieniem rozsianym
i z toczniem. Od ponad dziesieciu lat znajduje sie na
zdrowotnym roller-coasterze i jedyna rzecza, ktora
wiem ponad wszelka watpliwo$é, jest to, Ze nic nie jest
pewne. Cho¢ dzisiaj moge sie czué wspaniale, jutro
moze okazaé sie zupelnie inna historia. Jednego dnia
moge przejs$¢ 8 kilometréw, a innego z ledwoscia wstac
z t6zka. Jestem pewna, Ze to rozumiesz. Na szczes$cie,
mam co$, co pozwala mi zachowac rozsadek w tym
szalonym Swiecie choroby - joge.
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Joge zaczelam praktykowaé¢ w 2006 roku, na diu-
go przed tym, zanim dopadla mnie choroba i Zycie sta-
1o sie niezno$nie bolesne. Joga byta wiec dla mnie po
prostu ¢wiczeniem gimnastycznym. Mialam 26 lat
i dzwigalam 9 kilo wigcej niZ moje ciato mierzace
162 cm moglo unies$é. Joga byla wéwczas synonimem
wyrzezbionych ramion Madonny, zaczelam wiec ¢wi-
czy¢, aby nabrac formy.

Przyszlam na pierwsze zajecia, palac sie do dzia-
lania, lecz bylam kompletnie zagubiona i przera-
zona. Nie wiedzialam, co robie. Zawsze bylam silna
i wysportowana, ale to wymagalo sily, ktorej juz nie
miatam. Uda drzaly, pot sptywal mi po czole, przez
kilka dni bylam obolata - a mimo to, wychodzac z za-
jeé, czulam sie znakomicie. To niesamowite uczucie
sprawilo, Zze wracalam tam dzien po dniu. I to zacze-
o mnie zmieniaé¢. OczywiScie moje cialo zgubilo te
nadmiarowe kilogramy, a mie$nie staly sie wyraznie
zarysowane. Ale co wiecej, zauwazylam, Ze zaczelam
sie zupelnie inaczej prezentowacd. Nabralam poczu-
cia pewnos$ci siebie. Poruszalam sie z tatwoscia. By-
lam w stanie euforii. Ta sama euforia, chociaz juz nie
wynika bezposrednio z przyjmowanej pozyciji, pod-
nosita mnie na duchu, kiedy ustyszatam dwie diagno-
zy i zmagalam sie z bdélem i zmeczeniem, ktére im
towarzyszyly.

W zachodnim $wiecie pokutuje btedne wyobra-
zenie o jodze, ze to tylko pozycje czy asany. Lecz joga
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WSTEP

jest czyms$ o wiele wiecej. Nie jest magiczna pigutka
ani lekarstwem na wszystko, nic z tego. Joga jest po
prostu kolejnym kawalkiem, jaki mozesz dotozy¢ do
swojego planu leczenia. Kiedy teraz moéwie o jodze,
moéwie o niej w ten sam sposoéb, w jaki moéwie o le-
kach, ktére zazywam, by radzi¢ sobie z chorobami
- ona mnie w pelni nie leczy, ale pozwala mi radzi¢
sobie z otaczajacym mnie $wiatem. Joga jest prakty-
Kka, ktora rozwija sie, kiedy ty sie rozwijasz, dzien po
dniu, miesiagc po miesiacu, rok po roku, z kazda kolej-
na diagnoza i z kazdym kolejnym symptomem. Kiedy
czuje sie pokonana, joga skutecznie poprawia mi sa-
mopoczucie. Kiedy jestem wyczerpana codziennymi
czynnos$ciami, joga napelnia mnie energia. Kiedy nie
moge wydostac sie ze swojej glowy i przestaé¢ martwic
sie o przyszlo$¢ z choroba, joga pomaga mi oczyscié
umyst. Kiedy zawodzi mnie moje ciato, dajac wszelkie
objawy dreczacych mnie chordéb, joga staje sie moim
przewodnikiem.

Niezaleznie od tego, z jakiego powodu cierpisz, ona
moze sie staé rowniez twoim przewodnikiem.

Joga nie jest ograniczona do tego, co zdrowe, gib-
kie i dziarskie. Jest przeznaczona dla kazdego ciala.
Gdziekolwiek jeste$ ze swoja chorobg, mozesz prakty-
kowac¢ joge. Jezeli utknates$ w 16zku na dzien, tydzien
lub miesiac, albo uzywasz urzadzen wspomagajacych
czy takich umozliwiajacych ci mobilno$¢é - joga jest
dla ciebie w pelni dostepna.
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Nie jest to typowa ksigzka do jogi z rodzaju tych, ja-
kie mozesz znadé. Nie jest to typ ksiazki, ktéra zawiera
nakazy: zréb to, a poczujesz sie¢ w okreslony sposob.
Wprost przeciwnie, to ksigzka, ktéra staje sie prze-
wodnikiem, by poméc ci osiggnac¢ dobre samopoczu-
cie czy po prostu poczué sie lepiej. Wprawdzie zawiera
onardéznorodne pozycje i opisy, jak je wykonag, ale nie
to jest najwazniejsze. Prawdziwa praca i prawdziwy
punkt ciezko$ci skupia sie na tym, jak wykorzystac te
pozycje, by uzyska¢ dostep do tego, do czego sie chce
i zy¢ filozofia jogi, by nawigowa¢ zyciem z choroba
przewlekla. Praktykuje joge od ponad 15 lat, a ucze jej
od niemal 10. Cala wiedza, jaka mam i jaka sie z toba
podziele, to informacje, ktére zdobylam w trakcie
swojejdrogi - jako uczennicy, nauczycielki i pacjentki.
Zaprezentuje opowiesci z pierwszej linii frontu zycia
z choroba, by pokazaé, w jaki sposdb stosowatam joge,
by sobie radzié¢. Pokrusze te filozofie na strawne ka-
walki informacji i ujawnie, jak praktycznie joga moze
stac sie czeScia twojego zycia.

Poniewaz zmagam sie ze stwardnieniem rozsia-
nym i toczniem, wieksza cze$¢ ksiazki bedzie sie od-
nosita do tych choroéb, lecz wiedz, ze ta praktyka moze
by¢ zaadaptowana do réznych schorzen - do prze-
wleklego bélu, reumatoidalnego zapalenia stawoéw,
wrzodziejacego zapalenia jelita grubego, fibromial-
gii, zespotlu przewleklego zmeczenia, raka, udaru, cu-
krzycy i innych. Mozesz wzia¢ z tej ksiazki dowolne
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fragmenty i uprawiac wlasna praktyke jogi, dopasowu-
jac ja do tego, kim jeste§ w danym momencie.

Czesto powtarzam moim uczniom, aby sie nie
przejmowali tym, co robi osoba, ktéra jest obok. Kazdy
Z nas jest na innej $ciezce. Ta prawda dotyczy rdwniez
naszego zdrowia. Kazdy zmaga sie ze swoja choroba
iradzi sobie z nia najlepiej jak w danym momencie po-
trafi. W jakimkolwiek punkcie znajdujesz sie w zyciu,
przyjmij podstawowy fakt, Ze teraz jeste$ wlasnie tu;
i w tej chwili masz zrobi¢ wielki krok do przodu nad-
rodze, ktéra nazywamy praktyka jogi. Ciesz sie ta po-
dréza i nie zamartwiaj rezultatem, po prostu ucz sie.




PIERWSZY
Diagnoza

azdy z nas ma jaka$ historie zwigzana z otrzy-
maniem wilasciwej diagnozy. Czasami przez
cale lata walczyliSmy, by znaleZz¢ odpowiedzi
na niepokojace nas objawy. Bywalo, Zze pojawialy sie
pozornie z dnia na dzien. Czasami mieliSmy inne po-
mysty na to, w jakim kierunku powinno rozwija¢ sie
nasze zycie, lecz uslyszeliSmy diagnoze i wszystko sie
zmienilo. Dzien, w ktéorym powiedziano nam, Ze nasze
zycie zmieni sie na zawsze, jest dniem, ktérego nigdy
nie zapomnimy. MoZemy nie pamietaé, co dokladnie
powiedzial nam lekarz, ale dokladnie pamietamy, jak
sie wtedy czuliSmy.
Kiedy miatam 26 lat i wlaénie zaczelam prakty-
kowa¢ joge, mySlalam, ze wiem, jak powinna roz-
winac¢ sie moja zZyciowa historia. Miala by¢ prosta.
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Dziewczyna ma przed soba misje, aby osiagnaé¢ do-
bra forme. Dziewczyna praktykuje joge. Dziewczyna
nabiera formy. Dziewczyna odnosi sukcesy i rozwija
swoja kariere. Dziewczyna znajduje milos¢ i szczeScie.
Koniec. Ale cze$¢ dotyczaca nabierania formy byla tak
naprawde poczatkiem znacznie bardziej skompliko-
wanej historii.

Jesienia 2007 roku, po roku praktykowania, po-
myS$lalam, Ze wreszcie osiggnelam ten jogiczny stan,
o ktérym wszyscy moéwia. Bylam wyciszona, szczesli-
wa i znowu moglam sie zmieSci¢ w moje dzinsy rur-
ki. Sadzitam, Ze jestem totalnie o$§wiecona. Okej, moze
niezupelnie, bo jednak moje dzinsy to byty Levisy, a jak
wszyscy wiedza, o$wieceni powinni nosi¢ True Reli-
gion, ale wszystko bylo w najlepszym porzadku - céz,
z wyjatkiem jednej rzeczy.

Nie moglam spad.

Na poczatku to ignorowalam. Méwitam sobie, ze
bezsenno$¢ zdarza sie ludziom nieustannie. Nie bylo
potrzeby bi¢ na alarm. Po prostu miatam kreatyw-
ny umysl, ktéry nigdy nie zasypial. Ale prawda jest
taka, ze nie miato to zadnego zwiazku z moja glowa,
a wszystko dotyczylo ciata. Cho¢ zabrzmi to dziwnie,
po wykonaniu tych wszystkich éwiczen jogi, bylam
tak dostrojona do tego, jak dziala moje cialo, ze wie-
dzialam, Ze ten nowy stan nie byl normalnym stanem
funkcjonowania.
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W $rodku nocy nieustannie budzilam sie z bdlu.
Mialam catkiem zdretwiale ramiona, szyje i kark i po-
trzebowalam kilku minut, a czasami godzin, zeby
wrdcito do nich czucie. Przez moment winilam za to
odretwienie dziwaczna pozycje spania, ale kiedy zacze-
fam zapomina¢ prostych rzeczy, czy rzeczy, ktére za-
wsze wiedzialam, zdecydowalam sie powiedzie¢ o tym
lekarzowi. Podczas rutynowego badania lekarskiego
wspomniatlam o braku snu, dretwieniu, bélu i zapomi-
naniu. Oczekiwalam, ze objasni mi to bez problemu,
sugerujac, ze powinnam je$¢ wiecej marchewek albo
wiecej éwiczy¢, ale lekarka byla zaniepokojona. Powie-
dziala: — To nie jest normalne.

Wystala mnie do neurolog, ktéra szturchala, dZzga-
fa i sprawdzala moje odruchy. Okropnie spanikowa-
lam. Czy naprawde moze dolega¢ mi cos powaznego?
Neurolog natychmiast zauwazyla, ze co$ jest nie tak
z jednym odruchem, wiec pobierata krew fiolke po fiol-
ceiwyslala mnie na rezonans magnetyczny mézgu. Po
miesigcach testéw i czekania na wyniki, neurolog zna-
fa w koncu jakie$ odpowiedzi.

— Uwazam, Zze ma pani stwardnienie rozsiane
— powiedziala.

— Jest pani pewna? - wykrzyknelam. Zanim po-
sztam zrobi¢é wszystkie testy, wyszukalam sobie
w Google swoje objawy. Stwardnienie rozsiane bylo jed-
na z mozliwo$ci, ale nie chcialam uwierzy¢, ze to mogto
przytrafic¢ sie mnie.
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— Moge teraz przepisa¢ pani lek albo moze pani
uda¢ sie do innego specjalisty, by uzyskaé druga opi-
nie — powiedziala.

Udatam sie do drugiego specjalisty, nie dlatego,
ze uwazalam, Ze ona sie myli, ale dlatego, ze w tam-
tym momencie nie chciatam, by jej diagnoza okaza-
la sie prawda. Chcialam moja rzeczywisto$é odlozyé
na pdézniej. Rzeczywisto$¢, ktéra zabierala mnie ze
Swiata bycia w pelni szczes$liwa 27-latka, ktéra wias-
nie odkryla ten fantastyczny nowy modny trening
zwany joga, i prowadzila do $wiata, w ktérym mo-
wia mi, ze mam w mézgu pieé lezji i jedynym dla nich
wytlumaczeniem jest stwardnienie rozsiane, nie-
uleczalna choroba, ktéra potencjalnie prowadzi do
niepelnosprawnosci.

Opuscitam gabinet w szoku. Stwardnienie rozsia-
ne? Odpowiedz, ktéra otrzymalam nie byla ta, ktérej
sie spodziewalam. Gdy wrdécitam do domu, rzucilam
sie na podloge i zaczelam plakad.

Stwardnienie rozsiane. Stwardnienie rozsiane.
Stowa neurolog nieustannie rozbrzmiewaly echem
w mojej glowie. Zacisnelam piesci i walilam w dy-
wan. Turlalam sie po podlodze zwinieta jak pitka. Ro-
bilam co w mojej mocy, aby odegnac¢ te mysli, ale one
nie odchodzily. Mialam ochote zrani¢ kogo$ lub co$
uszkodzié¢. Bylam wkurzona i jednocze$nie w stanie
uduchowienia wotalam: Codojasnejcholerysietuwy-
prawiaczytogéownoistniejenaprawde?
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Wrzeszczalam w moim pustym salonie. Méj ptacz
byl niepojety, ale moje serce ttumaczylo. Joga nie miala
mnie doprowadzi¢ do tego punktu. Mialam by¢ szcze-
Sliwa. Mialam mieé §wietna figure. Mialam zrobié
wspaniala kariere. Zamiast tego zostalam oszukana
przez sanskryt. Ta prawda nie sprawila, ze poczulam
sie wolna, przyniosta mi tylko zle wiesci.

Najprawdopodobniej miatam stwardnienie rozsia-
ne i jest bardzo mozliwe, Zze pewnego dnia obudze sie
i juz nie bede mogla chodzié.

Juz sama ta mys$l byla paralizujaca.

Cala sila, ktéra przez ostatni rok zbudowalam
dzieki jodze, zdawala sie znikaé. Lezalam na podto-
dze, czujac, ze wszystko sie rozsypalo. Miatam kroétki
i ciezki oddech. Pluca ledwie sie poruszaly, przygnie-
cione niepokojem i lekiem przed nieznanym. Moglam
sie skupié jedynie na przysztos$ci i na tych wszystkich
»a Cco jesli?”.

A co jesli bede musiala korzysta¢ z woézka inwa-
lidzkiego? A co jesli pogorszy mi sie pamiecé? A co jesli
strace kontrole nad pecherzem moczowym? A co jesli
przestane widzieé¢? A co jesli? A co jesli?

W nastepnych tygodniach szukatam odpowiedzi
w Internecie i to byl blad. Google przedstawiat tylko
przypadki o najgorszym mozliwym scenariuszu. Ist-
niato tyle prawdopodobnych objawéw i rzeczy, ktére
mogly misie przytrafi¢. Zamartwialamsie, bylam prze-
razona i skupiona wylacznie na tym, co negatywne.
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Przez kilka miesiecy po diagnozie zylam w ciaglym
strachu, Ze moje cialo mnie zawiedzie i nienawidzitam
wszystkich, ktérzy wygladali na rozanielonych, sil-
nych i sprawnych. Patrzylam na innych i chciatam by¢
taka, jak oni. Chcialam pobiec ulica i nie mys$leé, ze: To
moze by¢ ostatni raz, kiedy to robie. Chciatam skupic
sie na mojej pracy i nie martwié sie o to: Czy pewnego
dnia stane sie niepetnosprawna?

Chciatam, aby lekarka cofnela swoje stowa. Chcia-
fam by¢ zdrowa. Chcialam wrécié do tego stanu igno-
rancji, poprzedzajacego moment, gdy uslyszalam
stowa stwardnienie rozsiane. Chciatam przesta¢ czué
sie tak, jakby wszystko bylo poza moja kontrola. Ale
nie moglam.

Przez rok na zajeciach jogi styszalam od moich na-
uczycieli, aby nie przejmowa¢ sie tym, co inni ludzie
potrafia wyczyniaé¢ na swoich matach. Ze wszyscy sie
réznimy, a celem praktyki nie bylo pozadanie tego, co
miat kto$ inny, ale celebrowanie naszych indywidual-
nych mocnych stron. Bylam w tym taka dobra. Kiedy
robilam sklon w przéd, nie bylo wazne, ze moje palce
ledwie muskaja stopy, a dziewczyna ¢wiczaca obok
mnie ma dlonie plasko ulozone na podtodze. Wiedzia-
fam, ze pewnego dnia i ja do tego dojde (i tak sie sta-
o). Bytam szczesliwa, Ze moge balansowaé na rekach
ze stopami w powietrzu, ale nie czulam potrzeby popi-
sywania sie przed nikim. Pozwalalam sobie na to, aby
by¢ soba i kazda inna osoba robila podobnie. Kazdy
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znas byl innyito bylo w porzadku. Lecz tego dnia w ga-
binecie neurologicznym moja perspektywa ulegla dra-
matycznej zmianie.

Wszystko, czego nauczyla mnie joga, wyptyneto
przez okno.

Zaczetam by¢ zazdrosna o kazdego, kto byt zdrowy.
Ztoscitam sie, gdy widziatam ludzi, ktérzy zachorowali,
poniewaz nie poswiecili czasu na zadbanie o swoje
ciato. Nie moglam ogladac¢ programu The Biggest Lo-
ser (w Polsce: Co masz do stracenia?) i stuchaé leka-
rzy moéwiacych uczestnikom, ze zafundowali sobie
cukrzyce typu 2 i nadci$nienie. Do szatu doprowadzali
mnie ludzie, ktérzy w moim apartamentowcu korzy-
stali z windy, podczas gdy réwnie latwo mogli wejsé
jedno pietro po schodach. Wkurzatam sie, gdy przyja-
ciotki uskarzaly sie, Ze sa grube w cigzy. Miatam ochote
na nie wrzeszczedé: — Twoje cialo robi wlasnie wspa-
niala rzecz, ciesz sie tym! Kto by sie przejmowal, ze
przytyl trzynascie kilo?

Wpadlam w spirale nienawisci i rozzalenia. Mimo
ze fizycznie moglam nadal robi¢ wszystko, co robi-
fam, zanim lekarka przekazala mi te wiadomos$é¢, moj
stan emocjonalny catkowicie sie zmienil. Przepelnia-
fa mnie wscieklo$é. Bylam zla i oszalala, i na pewno
nie bylo to zen. Nienawidzilam tego, ze joga zmusita
mnie do zobaczenia tego, ze co$ jest nie tak z moim
zdrowiem, a mimo to uwielbialam te praktyke. Jak na
ironie, jedyna rzecza, ktora sprawiala, ze czulam sie
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w tym czasie normalnie, byla joga. Gdy wchodzilam
do studia, zapominalam o tej druzgocacej diagnozie.
Przestawalam mysleé o zZyciu z przypuszczalnie degra-
dujaca choroba. Zamiast tego skupialam sie na tym,
co moge zrobi¢ w danej chwili. Radowal mnie fakt, ze
moge oddychaé. Bylam szczes$liwa, ze nadal moge stac
nieruchomo i balansowaé na jednej nodze. Znajdowa-
fam rado$¢ w tym, ze po czole sptywal mi pot.

Wiec nadal chodzilam na zajecia i ostatecznie moja
praktyka zmienila sie z powierzchownej, skupiajacej
sie na tym, ze chciatam wyglagdaé dobrze, na taka, kto-
ra calkowicie zmienila moje relacje z cialem, umystem
i choroba.

Na poczatku zajeé z jogi nauczyciel czesto prosi cie
o podanie intencji. Moja intencja po ustyszeniu diagno-
zy stwardnienia rozsianego bylo: Moje ciatlo jest pote-
ga. Chociaz wiedzialam, ze cialo moze mnie zawiezé
w kazdej chwili, wiedzialam tez, ze moéj umyst jest nie-
samowicie potezny i gdybym powiedziala sobie, ze
jestem fizycznie w pelni sprawna, i Ze rzeczywiscie je-
stem potega, to moze moglabym pozostac taka potez-
na... I tak sie stato.

Przez dziesie¢ lat stwardnienie rozsiane pozosta-
walo osaczone. Dos§wiadczytam niewielkich napadéw
zmeczenia, pewnych trudnosci w znalezieniu wiasci-
wych stow (co nazywaja mgla poznawcza), a od czasu
do czasu stwardnienie rozsiane $ciska mnie - jest to
wrazenie, jakby wokdét moich zeber owinat sie ciasno
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gorset, co sprawia, ze oddychanie staje sie trudne i bo-
lesne. Poza tymi objawami zyje zdrowym, normalnym
zyciem.

Moja kariera pisarska wrécila na dawne tory. Zo-
stalam certyfikowanym nauczycielem jogi po pieciu-
set godzinach szkolenia. Uczylam w réznych studiach
z jednymi z najbardziej znanych nauczycieli na §wiecie.
Udzielalam prywatnych lekcji pojedynczym osobom,
a na molo w Santa Monica setkom os6b. Wszystko szto
dobrze. Bylam szcze$liwa i zadowolona, a moje samo-
poczucie fizyczne bylo wspaniale. Pierwotna historia
zyciowa, ktéra miatam w glowie, spelniala sie. Lecz
wtedy, w wieku 38 lat, moje cialo znowu zaczelo mnie
zawodzié.

Mys$latam, Ze to juz ostatecznie pojawilo sie stward-
nienie rozsiane i teraz przejmie ono stery. Walczylam
ze zmeczeniem, ktére poglebiato sie z dnia na dzien.
Zaczelam mie¢ silne boéle kosSci nég i rak, jakby bole
wzrostowe z dziecinstwa polaczyly sie z bélami z wy-
czerpania, ktére pojawiaja sie, gdy jeste$ od dwunastu
godzin na nogach. Walczylam o oddech po przejsciu
trzech schodéw. Podczas treningu krecito mi sie w glo-
wie. Tracilam energie, by dokoniczy¢ ¢wiczenia, ktére
miesigc weze$niej moglam zrobié bez problemu.

Lekarka zajmujaca sie stwardnieniem rozsianym
okazala sceptycyzm wobec moich nowych objawoéw.
Uznala, Ze to nie jest stwardnienie rozsiane. Po trzech
miesigcach pogarszajacych sie objawow i wielu
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wizytach u innych lekarzy i badaniach, okazato sie, ze
miala racje. Ostatecznie zostalam wystana do reuma-
tologa, ktéry zapewnil mnie, ze dotrze do sedna moje-
go boélu. Miat znalezé, co jest nie tak, i zrobit to.

- Ma pani toczen - powiedzial po przejrzeniu licz-
nych wynikow testéw krwi.

Usiadlam na krzes$le naprzeciw niego w kom-
pletnym milczeniu: Czytonaprawdeznowumisie-
przydarza?

Jak to mozliwe, ze mam toczen? Kolejna nieule-
czalna, nieprzewidywalng, zmieniajaca zycie chorobe.

- Czy jest pan pewny? - zapytalam.

- Tak - odpowiedzial. Czekalam, az zaproponuje mi
jakas alternatywna rzeczywisto$¢, ale zadnej innej nie
byto. To byla rzeczywisto$¢.

Po tak dlugim dostosowywaniu sie do zycia ze
stwardnieniem rozsianym, sadzilam, ze dostalam juz
od losu wszystko, co najgorsze, ale to bylo jeszcze gor-
sze. Bylam w takim szoku, ze zaniemdéwilam. Bylam
zgubiona. Bardzo cierpialam. Bylam zmeczona. I nie
wiedziatlam, co robié.

Wilaczono mi leki, by kontrolowac proces zapalny
w ciele. Na szczeS$cie podziataly. Po kilku tygodniach
niektére symptomy bélowe ustapily. Miatam troche
wiecej energii i znowu moglam sie skupié. Ale po raz
kolejny wiedzialam, Ze moje zycie nigdy juz nie bedzie
takie samo. Moja ,normalno$¢” kolejny raz sie zmieni-
la, wiec moja praktyka réwniez musiala ulec zmianie.
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Fizycznie bylam niezdolna do robienia wielu rze-
czy - samo wziecie prysznica bylo wyczerpujace. Nie
byto mowy, abym mogla przejsc¢ caly kurs jogi, ale wie-
dzialam jednoczes$nie, ze jezeli o siebie nie zadbam, to-
czen calkowicie przejmie kontrole nad moim zyciem.
Nie chciatam sie poddawaé. Potrzebowalam planu.

Moi lekarze mieli swoje plany - wynikaly one z na-
uki popartej studiami i doSwiadczeniem. Przepisywa-
li leki, gdy byly potrzebne, monitorowali moje zdrowie
podczas czestych wizyt, pobierali krew oraz pomaga-
li mi radzi¢ sobie z objawami. To wszystko byto dobre
i wlasciwe, lecz wiedzialam, zZe potrzebuje czego$ wie-
cej. Potrzebowalam podejscia holistycznego, by méc
nawigowaé¢ moja nowa normalnoscia. Potrzebowatam
przewodnika, ktéry pomoglby mi przetrwacé i dobrze
sie rozwijaé. Aby to zrobi¢, zwrécilam sie ku jednej
rzeczy, z ktéra spedzilam przeszlo 15 lat, jednej, ktora
mnie ugruntowala i sprawila, ze poczulam sie lepiej -
do jogi. Odwotalam sie do jogi, by dostarczyla mi rusz-
towania dla mojego nowego planu.

Zaczelam badagd, jak wszystko, czego nauczylam
sie przez lata mogloby mi poméc w tym jednym z naj-
trudniejszych rozdzialéw w zyciu. Powrécitam do tych
zasad, odnotowywalam, z ktérymi pozycjami moje
ciato czulo sie dobrze, a z ktérymi gorzej. Obserwowa-
fam mysli, ktére ciagle krazyly w moim umysle i przy-
znalam, Ze sa tez takie, ktérych unikam. Stalam sig
studentka studiujaca wlasne zdrowie, opracowujac
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rozprawe naukowa i strategie radzenia sobie z tym,
co bylo przede mna. Stworzylam wlasny plan leczenia
joga, skrojony doktadnie do potrzeb mojego ciata. M6j
plan jest pelen bledéw i, jak kazdy dobry plan leczenia,
nieustannie ewoluuje. Mimo to jest réwniez moja sila
zyciowa.

Joga moze tym by¢ réwniez i dla ciebie. Moze by¢
poteznym przewodnikiem, ktéry pomoze ci czué sig
dobrze w swoim ciele pomimo diagnozy. Joga pomoze
ci przetrwag, nie w znaczeniu dostownym, ale w takim
zZnaczeniu, Ze wesprze cie we wspanialym rozwoju
w tym, co najgorsze i najlepsze. Dostarczy ci ona no-
wej perspektywy zycia z choroba.

Twéj plan jogi bedzie twoim planem. Nie bedzie
wygladat tak jak méj, twojego sasiada czy innych czy-
telnikow tej ksiazki. Bedzie unikalny dla twojego ciala,
twoich potrzeb, twoich stanéw psychicznych i fizycz-
nych. Jak wszystko, co ma duza warto$¢, bedzie to
wymagalo pracy, ale takiej pracy, ktéra bedzie cie
kazdego dnia ekscytowaé. Ta recepta na joge sprowa-
dza sie do wziecia odpowiedzialnos$ci za swoje dobre
samopoczucie, co bedzie twoja najlepsza inwestycja
w siebie. Bez wzgledu na to, z czym masz do czynie-
nia, bedziesz moégl przystosowac ten nowy plan lecze-
nia do swoich potrzeb.





