Slowo wstepne

Wejdz na Sciezke jogi radosnej

Przez wiele lat joga pociagata mnie, a zarazem odpychata. Moze
dlatego, ze w pierwszym momencie zainteresowania sie ta tech-
nika usprawniania ciata i umystu zetknetam sie z nawiedzonymi
joginami, ktérych moje okreslenie ,technika” gleboko oburzyto.
Dla nich joga byla filozofia zycia, sposobem postrzegania Swiata,
droga do Boga. A ja nie chcialam zmienia¢ swojego zycia i spoj-
rzenia na Swiat. Szukalam jogi zwyczajnej, bez wielkich ducho-
wych celow i mistycznych doznan. I taka wlasnie joge odkryt
przede mng prof. dr hab. Janusz Szopa. Kiedy zaczetam ja upra-
wiac, szybko skonstatowatam, ze wesztam na Sciezke jogi rado-
snej, a wigc takiej, jakiej szukatam, instynktownie czujac, ze ist-
nieje. Co mi data?

W odpowiedzi postuze si¢ wyznaniem wielkiego zwolennika
jogi, znakomitego skrzypka Yehudi Menuhina z jego przedmowy
do klasycznego juz podrecznika B.K.S. Iyengara ,Swiatlo jogi”:

,Praktyka jogi przywraca pierwotne poczucie miary i proporciji.
Sprowadzeni do wlasnego ciala, naszego pierwotnego instrumen-
tu, uczymy si¢ na nim grac, prébujac wydoby¢ maksymalny rezo-
nans i harmonie. Z niestabnacg cierpliwoscia, codziennie oczysz-
czamy i odzywiamy kazda komorke ciata, przystepujac do ataku,
aby odblokowac i wyzwoli¢ mozliwosci, ktére skazaliSmy juz na
frustracje i Smierc”.



Stowo wstepne

Nie bede ukrywac¢ — gra to poczatkowo dos¢ bolesna i...
uczgca pokory. Jak wiele innych oséb przystepowatam do ¢wi-
czen w zludnym przekonaniu, ze na parkiecie bede blyszczec.
Uprawialam regularnie gimnastyke, prowadzitam aktywny tryb
zycia, duzo pracowatlam w ogrodzie. Szybko okazalo sie, ze
to nie wystarcza. Joga ujawnila przykurcze Sciegien, ograniczong
ruchomos¢ stawow, niewytrenowanie wielu partii migsni. Ucie-
szyltam si¢, gdy moj mistrz przyznal si¢ do podobnych przezyc:

— Joge odkryt dla mnie, i dla siebie oczywiScie, mé6j 12-letni
wowczas syn Piotr. Kupil ksiazke o jodze, czytal mi ja glosno,
pokazywat zdjecia asan i wymagal, abym wykonywat te ¢wicze-
nia. Wydawaly mi si¢ proste, latwe i przyjemne. Zawsze bowiem
uprawialem sport, sadzilem wigc, ze jestem dostatecznie wytre-
nowany, aby wykonywac samodzielnie pozycje, ktére — zdaniem
autora ksigzki — wymagaly pracy pod kierunkiem specjalisty. Miat
racje. Szybko przekonatem sie, ze powtérzenie asan z ksigzko-
wych zdje¢ jest moze nawet chwilami przyjemne, ale ani tatwe,
ani proste. Prawdziwg joge odkrylem dopiero pod okiem mistrza
Ravi Javalgekara, nauczyciela ze szkoly Siva Nandy, najpopular-
niejszego na Zachodzie mistrza tej sztuki. Podczas tygodniowego
kursu ¢wiczylem po piec¢ godzin dziennie. Przyniosto to tak wiele
pozytywnych doznari mojemu ciatu i psychice, ze postanowitem
zajac sie joga powaznie.

Dzis, dzigki profesorowi Januszowi Szopie, Czestochowa, gdzie
mieszka, pracuje i dziala, uwazana jest za polska stolice jogi.

Profesor, matematyk, przez dwie kadencje rektor Politechniki
Czestochowskiej, obecnie dziekan Wydziatu Zarzadzania tej uczel-
ni, uprawia i propaguje hatha joge, nazywang czasem jogg dla
ludzi Zachodu, ofiar cywilizacji.

— Hatha joga — wyjasnia — to rodzaj masazu wszystkich orga-
néw wewnetrznych. Taki masaz, praktykowany regularnie, za-



JOGA RUCH - ODDECH - RELAKS

pewnia gibkos¢ miesni i sprezystos¢ kregostupa, a wiec koryguje
postawe. A jesli postawa jest prosta, to i myslenie jest proste,
o czym kazdy ¢wiczacy szybko sie przekonuje.

Proste i coraz bardziej pozytywne, o czym sama si¢ przekona-
tam. Ludzie radosni zawsze chodza wyprostowani. Przygarbienie
niesie ze soba smutek, niewiar¢ w siebie i brak sukceséw. To
mozna fizjologicznie wytlumaczy¢. Skrzywienie kregostupa upo-
Sledza krazenie krwi i powoduje wadliwe przemieszczanie sig
narzadéw wewnetrznych. Niedostatecznie dotlenione, podobnie
jak moézg, nie osiagaja swojej petnej wydolnosci.

Dzis po doswiadczeniach wlasnych oraz wielu rozmowach
z osobami, ktére regularnie ¢wiczg joge, moge zapewnic, ze sta-
nowi ona najlepszy sposéb na gléwne bolgczki naszych czaséw
— na stres, ustawiczny pospiech, nadwage, chore kregostupy,
a takze na trapiace nas na co dzien wszelkie inne ograniczenia.
Odbudowujac nadszarpnigte nieracjonalnym trybem zycia zapasy
energii, dodaje mocy i pomnaza sprawnos¢ cial i umystow.

Cwiczcie, prosze, joge radosng wedlug wskazéwek prof.
Janusza Szopy i jego znakomitej uczennicy, mgr Joanny Goérnej.
Cwiczcie zwlaszcza wtedy, gdy — jak bylo to w moim przypadku
— na poczatku drogi wyda si¢ wam jogg bolesng...

NINA GRELIA
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