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Dlaczego joga
i wizerunek ciata
Melanie Klein

Po raz pierwszy spotkalam moja wspétredaktorke Anng Guest-
Jelley w 2010 roku. Zapoznalam si¢ z jej praca poprzez wpis
»Przyjmowanie ksztattnych joginek z otwartymi ramionami”,
jaki zamie$cita na swoim blogu, traktujacy o sposobach tworze-
nia przestrzeni dla tych adeptek jogi, ktére majg wicksze ciato.
Przemawiaty do mnie nie tylko stowa i do§wiadczenia Anny, ale
spodobata mi si¢ tez jej autobiografia, w ktérej opisuje siebie jako
»oredowniczka praw kobiet za dnia, nauczycielkg jogi w nocy”.
Wzigwszy pod uwage, ze od polowy lat dziewigédziesigtych XX
wieku wyktadam socjologi¢ oraz studia kobiece, a jednoczesnie
jestem aktywistka i praktykuje joge, od razu zorientowatam sie, ze
trafitam na pokrewng dusz¢. Wiedziatam, ze muszg z nig pracowad.

Jako wyktadowca akademicki z doswiadczeniem w réznorod-
nych metodach uzdrawiania oraz nieustajacym zainteresowaniem
nimi, czgsto w obu tych $wiatach czutam si¢ nie na miejscu. Od
1996 roku praktykuje joge, w 2000 roku zostatam masazystka cer-
tyfikowang przez Institute of Psycho-Structural Balancing, w 2001
roku ukonczytam prowadzone przez Saula Davida Raye zaawan-
sowane szkolenie dla praktykéw Thai Yoga Therapy, w 2002 roku
wzigtam udzial w szkoleniu dla nauczycieli jogi prowadzonym
przez Tracy Rich oraz Ganga White w White Lotus Foundation,
a takze, dzigki dwém dziesigciodniowym warsztatom vipassany
wedtug nauk S. N. Goenka, rozwingtam konsekwentna prakty-
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ke medytacji. Jednakze przez caly ten czas czgsto wydawalo sie,
ze moje rygorystyczne wyksztalcenie akademickie i umiej¢tnosé
krytycznego myslenia postrzegane byly w tej dziedzinie za czyn-
nik hamujacy badz za przeszkode. W oparciu o kilka doswiadczen
zwiazanych z pisaniem dla spotecznosci jogicznej, uzmystowitam
sobie, ze krytyczne myslenie niekoniecznie jest tam mile widziane
ani wspierane.

Jednoczesnie aktywnie angazowatam si¢ w polityke femini-
styczng, ruchy sprawiedliwosci spotecznej, edukacj¢ medialna,
or¢downictwo i ukoriczenie dwéch stopni naukowych z socjologii
z naciskiem na punkt przecinania si¢ plci, rasy i klasy. Dla wielu
os6b dziatajacych na tych polach joga, medytacja i uzdrawianie
holistyczne wydawaly si¢ new-age’owska moda, pustym koncen-
trowaniem na samym sobie i btahostks. Tak naprawde, moi aka-
demiccy mentorzy nie byli w stanie pojaé, co moja praktyka jogi
ma wspdlnego z celami edukacyjnymi i zawodowymi.

Mimo to zwiazki pomig¢dzy moja wyobraznia socjologiczna,
swiadomoscia feministyczng i propagowaniem jogi zawsze byty
dla mnie oczywiste: wszystko to daje nam mozliwo$¢ rozszerze-
nia §wiadomosci, spojrzenia na swoje problemy z holistycznego
punktu widzenia, pelne zrealizowanie swojego potencjatu oraz
stworzenie bardziej sprawiedliwego i zréwnowazonego $wiata.

%%@cszm@
Zaczgtam faczy¢ te $wiaty i obszary zainteresowan poprzez zasto-
sowanie mojej socjologicznej wyobrazni do nowo rozwijajacej si¢
kultury jogi. W 2004 i 2005 przemawiatam na temat jogi, kultu-
ry popularnej i utowarowienia na czterech réznych konferencjach
akademickich: , The McDonaldization and Commodification of
Yoga: Standing at the Intersection of Spiritual Tradition and Con-
sumer Culture” dla Pacific Sociological Association, ,,Consuming
Spirituality and Spiritual Consuming: Capitalizing on Yoga” dla
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California Sociological Association, ,McYoga: The Spiritual Diet
for a Consumer America” dla Far West Popular Culture and Ame-
rican Culture Association oraz ,,Yoga and Popular Culture” dla Ca-
lifornia Sociological Association. Anna byta pierwsza osobg dzie-
laca podobne do$wiadczenie, na ktdra si¢ natkngtam. Miata kilka
stopni naukowych i realizowala si¢ zawodowo jako wyktadowca
angielskiego, prowadzita uznany program zapobiegania przemocy
domowej, wspétkierowata uniwersyteckim centrum kobiet, pu-
blikowata artykuly oraz organizowata warsztaty i koordynowata
programy spoleczne dotyczace powszechnej opieki zdrowotnej,
praw reprodukcyjnych, edukacji dla dorostych, dobrobytu, a tak-
ze odpornosci emocjonalnej. Czy chodzito o zaburzenia odzywia-
nia, przemoc, zaniedbanie samego siebie, l¢ki - cokolwiek - Anna
rozpisala program zaje¢, skserowata arkusze robocze i wywiesita na
drzwiach tabliczke: ,Zapraszamy”.

Potrzebowatam nawigza¢ z tq kobietg kontakt. Po prostu wie-
dziatam, ze naszym przeznaczeniem jest wspétpraca, polaczenie
wysitkéw, talentéw i umiejetnosci w szerszy dialog, ktéry ztaczy te
dwa, pozornie catkiem odmienne, $wiaty. Te dwie sfery wptywu
mialy sobie wiele do przekazania, a takie matzedistwo nie tylko
przyniostoby cztonkom kazdej grupy korzysci, ale réwniez - mia-
tam nadziej¢ - umozliwitoby im nawiazanie kontaktu.

Ostatecznie, po raz pierwszy, odbylySmy z Anna rozmowe
telefoniczng wiosng 2011 roku i od razu dato si¢ wyczud syner-
gic. Zdaly$my sobie sprawg z tego, ze wspdlnego przedsiewzig-
cia nie da si¢ unikna¢. Po kilku miesiacach krystalizowania sig¢
mysli doszly$§my do wniosku, ze jedynym sensownym posunie-
ciem bedzie wspélne napisanie ksigzki skupiajacej si¢ na jodze
i wizerunku ciata.

Kazda z nas nie tylko od potowy lat dziewi¢édziesiatych ubie-
glego wieku regularnie ¢wiczy joge i medytuje, ale réwniez aktyw-
nie angazuje si¢ w Zycie szerszej spolecznosci jogicznej i odgrywa



72 Fosa

w nim pewna role. Podczas gdy piszemy do réznorodnych platform,
wigkszos$¢ naszych prac publikowana jest w szczeg6lnosci przez wy-
dawnictwa wspierajace zdrowie uktadu umyst-ciato. W tym du-
chu znajdujemy si¢ w posréd pionieréw i liderdw, ktérzy stworzyli
watek badani zglebiajacych zwiazek pomiedzy joga a wizerunkiem
ciata. Podczas gdy rozwazania zwigzane z joga i wizerunkiem ciata
od kilku lat coraz czgsciej pojawiaja si¢ w blogosferze - Yoga from
the Inside Out: Making Peace with Your Body Through Yoga autor-
stwa Christiny Shell, May I Be Happy: A Memoir of Love, Yoga, and
Changing My Mind autorstwa Cyndi Lee - mdj rozdziat zglebiajacy
zwiazek pomigdzy feminizmem, kulturg popularng, wizerunkiem
ciala i joga opublikowany w 215t Century Yoga: Culture, Politics and
Practice (ed. Carol Horton i Roseanne Harvey) oraz Curvy Voices -
zebrane przez Anng historie o jodze i akceptacji swojego ciata - na-
leza do pierwszych sposréd publikacji ksiazkowych w szczegdlnosci
analizujacych joge i wizerunek ciata we wspétczesnej kulturze jogi
w nowym tysiacleciu.

Oprécz pisania i ksztattowania konwersacji wewnatrz spotecz-
nosci jogicznej obie tworzymy i prowadzimy warsztaty z zakresu
zdrowia, jogi i wizerunku ciata. Coraz czgéciej jestem proszona
o wygloszenie na szczytach wizerunku ciata, na konferencjach
zwiazanych ze wzmacnianiem pozycji kobiet i dziewczat, a takze
na warsztatach z cyklu Women’s History Month, Love Your Body
Week, czy corocznego Eating Disorder Awarness Week organi-
zowanego przez National Eating Dsorders Association wyktadu,
ktéry traktuje szczegdlnie na temat wzajemnego oddziatywania
pomigdzy joga, wizerunkiem ciata a kultura popularna. Anna pro-
wadzi takie zajecia z jogi, ktdre tworzg przestrzed umozliwiajaca
praktyke kobietom wszystkich postur. Stworzyta réwniez program
nauczania, dzigki ktéremu nauczyciele jogi zostaja uwrazliwieni
na kwestie wizerunku ciata oraz réznice w posturze. Otrzymuja
jednoczesnie narzedzia, techniki oraz jezyk umozliwiajacy prowa-
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dzenie i nauczanie ksztaltnych adeptek. Jej lekcje z Curvy Yoga
(joga dla ksztaltnych) prowadzone sa obecnie w wielu krajach
i w catych Stanach Zjednoczonych.

Tak doszto a’@f@vfwfawﬁ wniejszef fsiazhs
Wybraly$my ten wlasnie temat, poniewaz obie jestesmy mu od-
dane, a nasza praca od lat odzwierciedla t¢ pasje. Obie jeste$Smy
zagorzatymi orgdowniczkami wizerunku ciata, od dawna aktyw-
nie go popieramy, tworzymy programy zaj¢¢ oraz prowadzimy
badania, faczac wglad i analizy rozwinigte na uczelni, szkolenia
z wiedzy o mediach, aktywizm spolfeczny, praktyke jogi i rézno-
rakie inne modalno$ci uzdrawiajace oraz nasze doswiadczenie
zyciowe.

Angazujemy si¢ nie tylko w tworzenie dialogu na temat spo-
sobdéw, pielggnowania mitosci do samego siebie (i dlaczego to,
w ogdle jest krok niezbedny do zmaksymalizowania wlasnego do-
$wiadczenia zyciowego, umozliwiajacy nam petniejsze uczestnic-
two w szerszej kulturze i wnoszenie do niej wigkszego wkiadu),
ale réwniez w oferowanie jogi jako namacalnego narzedzia, kedre
to umozliwi - jezeli bedzie si¢ regularnie éwiczy¢ z odpowiednim
nastawieniem umystu i poziomem $wiadomosci.

Nie wystarczy zachgca¢ ludzi do pokochania swojego ciata po-
przez pozytywne slogany i afirmacje typu ,Kochaj swoje cialo!”.
Przeciez, gdyby kazdy wiedzial, jak to robi¢, to by to robit! Uwa-
zamy, ze zasadnicze w naszej skupionej na ciele kulturze, keéra
podtrzymuje ,jeden rozmiar NIE pasuje na wszystkich” standard
pickna, jest zapewnianie praktyki ulatwiajacej zaakceptowanie
i pokochanie siebie. Chcialy$my jednak takze przeanalizowaé
skrzyzowanie jogi i wizerunku ciala, poniewaz jest to obszar,
o ktérym nie dyskutuje si¢ w $rodowisku jogicznym wystarczaja-
co czgsto. Pomimo ze zajecia z jogi skupiajg si¢ zwykle na samym
ciele, ¢éwiczenia i rozmowy jogiczne rzadko obejmujg temat tego,



14 TJota

co czujemy w odniesieniu do swojego ciata oraz w jaki sposéb joga
wplywa na jego wizerunek i odwrotnie.

Naszym zdaniem jest to powazna luka w rozmowie - nie tylko
zagadnienie, jak wizerunek wlasny osoby ¢wiczacej moze zyskaé
na jodze, ale réwniez to, jak skomplikowane miejsce w dialogu na
temat wizerunku ciala ma joga, przyczyniajac si¢ zaréwno do ne-
gatywnego odbioru poprzez medialne stereotypy dotyczace ,ciata
jogicznego”, jak i przyczyniajac si¢ do pozytywnej zmiany, kiedy
praktyka skupia si¢ na potaczeniu z wlasnym ciatem, dokfadnie
takim, jakie jest w chwili obecne;j.

Gléwnym punktem skupienia tej ksiazki sg przeksztalcajace
uktad ciato-umyst korzysci ptynace z prakeyki jogi. Konwersacja
jednakze nie bylaby petna bez wspomnienia kultury jogi, jaka si¢
pojawita, z korzyscia czy ze szkoda, w ciagu ostatnich dziesigciu
lat wraz z jogicznym przemystem. Mozliwe jest bycie swiadomym
zmian zachodzacych w kulturze i podchodzenie do nich krytycz-
nie, przy jednoczesnym entuzjastycznym witaniu wielu pozy-
tywnych korzysci, jakie niesie ze sobg praktyka. Tak naprawde,
wierzymy, ze bez krytycznego spojrzenia na obrazy i koncepgje,
ktére wplywaja na nasz wizerunek ciata, niemal niemozliwe jest
stworzenie konkretnej zmiany. W tym samym momencie musimy
pracowa¢ zaréwno na makro-, jak i mikropoziomie.

Podczas gdy Anna i ja moglybysmy napisa¢ ksiazke o jodze
i wizerunku ciala opartg na naszych whasnych glebokich doswiad-
czeniach zwigzanych z przemiang wynikajaca z regularnej prak-
tyki, od poczatku pozostajemy goraco oddane pomystowi zebra-
nia réznorodnych gloséw, ktére rozciagaja si¢ przez caly wachlarz
ludzkiego do$wiadczenia.

N/ o5 ¢ wizerunek ciata

Wizerunek ciata odnosi si¢ do idealnego obrazu ciata danej osoby,
obrazu, ktéry jest intelektualny i subiektywny. Ten psychologicz-
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ny wizerunek wlasnego ciata ksztattowany jest na podstawie trwa-
jacych cale zycie obserwacji, do§wiadczeni i reakgji innych ludzi,
jak cztonkowie rodziny, réwiesnicy i media. Rasa i pochodzenie
etniczne, orientacja seksualna, ple¢, tozsamo$¢ piciowa, rozmiar,
wiek, klasa i zdolnosci fizyczne odgrywaja znaczaca role w for-
mowaniu wizerunku swojego ciata. Zbyt czg¢sto réwniez odbicie,
ktére widzimy w lustrze, stanowi razaco znieksztalcony obraz na-
szej osoby, na ktéry wplywaja nasze do§wiadczenia, interpretacje
i oczekiwania. W efekcie, znaczna cz¢$¢ naszego niezadowolenia
z ciata (oraz rozczarowania nim) i obnizone poczucie wlasnej war-
toéci jest wynikiem obrazu, ktdry jest zakorzeniony nie w rzeczy-
wistosci, a w iluzji.

Osoby ¢wiczace joge i te przesladowane przez znieksztatcony
wizerunek wlasnego ciata nie s3 z jednej formy. Dlatego chciaty-
$my trafi¢ do czytelnikéw z réznych srodowisk i zarzucily$my sze-
roka sie¢, umozliwiajaca czytelnikom czerpanie inspiracji z opisu
przynajmniej jednego autora sposréd tych, ktérzy podzielili sig
swoja podrdza zwiazana z wizerunkiem ciata i napisali, w jaki spo-
s6b praktyka jogi utatwila t¢ transformacje. Czujemy, ze joga i jej
potencjal uzdrawiania s dla wszystkich. Nikt nie powinien mie¢
uniemozliwionego dostgpu do éwiczen. Wierzymy w moc prak-
tyki jogi i jej zdolnoé¢ do przemieniania zycia oraz spotecznosci
na lepsze.

Chociaz w zadnej antologii nie uda si¢ przedstawi¢ kazdej
istniejacej spolecznoéci, czujemy, zZe nasze Wysilki, skierowane na
objecie jak najwigkszej ich liczby, sa widoczne. Chociaz do$wiad-
czenia i podréze naszych autoréw czesto sa paralelne i uzupetniajg
si¢ wzajemnie, kazda osoba w wyjatkowy sposéb podchodzi do
badania konkretnego poczucia swojej jazni i ciata.

W czgéei pierwszej Linda Sparrowe, dr Sara Gottfried, Ma-
rianne Elliott, dr Melody Moore oraz moja wspétredaktorka
Anna otwieraja ksiazke, rozprawiajac o sposobach, na jakie joga
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umozliwia nam rozszerzanie naszych opdji i perspektyw. W jodze
naprawde chodzi o ,,Dokonywanie wyboréw i tworzenie zmian”.
Tak naprawde, Anna i ja czujemy, ze samo sedno praktyki jogi
to potencjal tworzenia glebokich przemian. Joga rozwija nasza
umiejetno$¢ stuchania i zwigksza nasza $wiadomos¢, dzigki czemu
jestesmy petniej obecni w kazdej chwili swojego zycia.

W czgsci drugiej ,na marginesie” Vytas Baskauskas, Dianne
Bondy, Carrie Barrepski, Teo Drake oraz Joni Yung dzielg sig
swoimi do§wiadczeniami z istnienia - czucia si¢ nie na miejscu
i bycia ,,innym” w jakims§ charakterze, bycia wylaczonym z kul-
tury nastoletnich réwiesnikéw, czy tez nieodpowiadania ideato-
wi pickna petnosprawnego, eurocentrycznego ciata o rozmia-
rze XS lub oczekiwaniom zywionym wobec ,ciata jogicznego”.
Czgstokrod to poczucie wyobcowania obejmowato sama kulture
jogi. Ostatecznie jednak kazda z tych oséb zaznaje integracji
- a praktyka jogi nieustannie odgrywa kluczowg rol¢ w osia-
gnigciu pelni. Jak ochoczo przyznaje Vytas, to praca w toku,
codzienna praktyka milosci wlasnej i akceptacji wraz ze zmiang
perspektywy.

W czgdei trzeciej wraz z Rolfem Gatesem, Nitg Rubio, Seane
Corn, Chelsea Jackson oraz Alanis Morissette analizuj¢ ,,Kulture
i media”. Zglebiamy nie tylko role kultury gtéwnego nurtu i me-
diéw masowych w ksztaltowaniu naszych oczekiwari zwiazanych
z idealna meskoscia i kobiecodcia, ale kilkoro z nas bada réwniez
minusy kultury jogicznej i sposoby, w jakie powiela ona wyideali-
zowane i nieosiagalne wzorce pickna. Omawiamy sposoby, w ja-
kie praktyka jogi moze sttumi¢ ten kulturowy hatas i twierdzimy,
ze kultura jest taka, jaka ja tworzymy. Mozemy wprowadzié zmia-
ng, ktéra zawiedzie nas do takiego standardu pigkna, ktéry bedzie
pasowat kazdemu.

W czgécei czwartej, ,Rodzicielstwo i dzieci”, Kate Mclntyre
Clere, Claire Mysko, dr Dawn M. Dalili oraz Shana Meyerson
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zmagaja si¢ z kulturg konsumencka, spro$nym i bezlitosnym prze-
mystem brukowcéw oraz z kampaniami reklamowymi, a takze
ze znieksztalconymi wizerunkami ciala, zaburzeniami zywienia
i z wyzwaniem, jakie stawia wychowanie zdrowych i pewnych sie-
bie dzieci w czgsto toksycznej kulturze medialnej, podczas gdy
jednoczesnie samemu boryka si¢ z poczuciem wiasnej wartosci.
Pisza o presji zwiazanej z obserwowaniem cigzowego brzuszka, ra-
dosci tworzenia i wartosci uczenia swoich dzieci jogi, z ktérych
wiele juz zdazyto nauczy¢ si¢ nienawidzi¢ swoje ciato.

W czesci piatej, ,,Ple¢ i seksualno$¢”, Rosie Molinary, dr Ker-
rie Kauer, Bryan Kest, Ryan McGraw oraz dr Audrey Bilger ana-
lizuja orientacje seksualna, ptec i tozsamo$¢ plciows ciata w relacji
do jogi. Jako grupa namawiaja nas do rozwazenia miliona spo-
sobdw, na jakie joga moze przemieni¢ stosunek danej osoby do
ciata jako odzwierciedlenia swojej tozsamosci plciowej i orientacji
seksualnej. Od usankcjonowanych kulturowo koncepcji brutalnej
meskosci i ,,whasciwego” sposobu bycia ,,prawdziwym” mezczyzna
po erotyzacjg, seksizm, heteroseksizm i homofobie, praktyka jogi
zapewnia spokdj, ukojenie i uzdrowienie dla autoréw tekstéw ni-
niejszej sekeji.

W ujeciu ogdlnym, niezaleznie od tego, czy ich cielesne od-
dzielenie bylo efektem uprzedmiotowienia, rasy, klasy, plci,
orientacji seksualnej, tozsamosci plciowej, niepetnosprawnosci,
rozmiaru, ksztattu, czy statusu ,outsidera”, joga zapewnita mozli-
wo$¢ temu zbiorowi pisarzy poznania i pokochania samego siebie
w nowy, autentyczny i niezwykly sposéb.

Co maze josa
W przeciwieristwie do wielu rozwiazan oferowanych w kulturze
zakorzenionej w natychmiastowej gratyfikacji, joga nie przemie-
ni twojego wizerunku wiasnego ciata z dnia na dzieri. Jak Anna
przypomina nam w podsumowaniu, stworzenie zdrowej relacji



18 TJota

z samym sobg i uzdrowienie popg¢kanego wizerunku ciata to praca
w toku, tak jak kazda inna znaczaca i dtugotrwala sprawa.

Anna zachgca nas do wykorzystywania jogi jako narzedzia
w polaczeniu z innymi, ktére moga by¢ wyjatkowo pomocne.
Dla niektérych moze to by¢ zasi¢gnigcie porady lekarza, terapeuty
albo dietetyka w tandemie z nasza prakeyka. W moim przypadku
to moja feministyczna $wiadomos¢ i wyksztalcenie akademickie
zapewnily intelektualng podstawe, ktéra wspierata poznawanie
samej siebie oraz rozw6j duchowy wynikajace z prakeyki jogi. Je-
zeli za$ chodzi o Anng, to wsparcie terapii, medytacji, dziatalnos¢
feministyczna oraz nastawieni pozytywnie do ciata przyjaciele
z jogi pomogli jej zaakceptowaé i pokocha¢ whasne ciato. Niemal
w przypadku kazdego praktyka joga oznacza odnalezienie pocie-
szenia i wsparcia w spofecznosci podobnie myslacych ludzi.

Naszg intencjg jest zainspirowanie ludzi, ktdrzy s zaintereso-
wani rozwijaniem prakeyki, do rozpoczgcia badania swoich opcji
- zwlaszeza tych ludzi, ktérzy pomysleli wezesniej, ze joga nie jest
dla nich. Chcemy réwniez, zeby osoby juz praktykujace zaczely
albo pogtebity analizowanie, w jaki sposéb joga i wizerunek ciata
krzyzuja si¢ w ich spotecznosciach.

Praktyka jogi moze i powinna by¢ dostgpna dla kazdej osoby
i kazdego ciala. Rozpocznij od wyprébowania réznych nauczycieli
i réznych zaje¢ osobiscie badz od zglebienia nieustannie powigk-
szajacego si¢ zakresu opcji dostgpnych na DVD lub w Internecie.
Eksploruj i eksperymentuj z nauczycielami, zajgciami i stylami,
dopdki nie odnajdziesz takiej prakeyki, ktéra przemawia do ciebie
i zacheca cig¢ do bycia fagodnym, uprzejmym i wspétczujacym dla
wlasnego ciata.

Chcemy réwniez, zeby nauczyciele jogi zacz¢li rozwija¢ zdro-
wy dialog w swojej grupie, ktéry umozliwi praktyce jogi odzywia-
nie adeptéw w niekonkurencyjnym srodowisku poprzez skupianie
si¢ na jakosci umystu, a nie na estetyce przyjetej pozycji lub ciata
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w danej pozycji. Nie musisz mie¢ idealnego wizerunku ciata ani
wszystkich odpowiedzi, zeby zaczaé tworzy¢ t¢ przestrzei w swo-
jej grupie. Nauczyciele jogi réwniez sa ludZmi i musza pracowad
nad sobg tak samo jak wszyscy inni.

Uczcijmy nasze czlowieczenstwo w calej jego réznorodnosci -
w ksztattach, rozmiarach, zdolnosciach, kolorach i w kazdym wieku,
ktére czynig rase ludzka wyjatkowa. Uczcijmy nasze ciato, otwérz-
my nasze serce i rozwijajmy ducha w tej praktyce. Podnie$my nasza
$wiadomos¢. Z powodu swojego skupienia na zjednoczeniu (ponie-
waz taka jest definicja!) joga znajduje si¢ na wyjatkowej pozycji uta-
twiajacej ten proces. Kiedy si¢ w niego angazujemy, udaje nam si¢
wyjé¢ poza szum reklamowy, nauczy¢ si¢ stucha¢ oraz dokonywaé
autentycznych wyboréw dotyczacych tego, w jaki sposéb postrzega-
my samych siebie i przemierzamy $wiat.



Odnajdywanie i kochanie
rdzenia jazni

Alanis Morissette

Ponizej znajduje si¢ rozmowa wspdtredaktorki Melanie Klein (MK)
z Alanis Morissette (AM).

MK: Anna i ja jesteSmy uradowane, ze zechciala$ podzieli¢ si¢
z nami swoim do$wiadczeniem i madroscia, Alanis. Czuty$my po-
trzebe napisania ksiazki o zwiazku pomiedzy wizerunkiem ciata
i joga z wielu powoddéw. Jeden z nich jest taki, ze czgsto styszymy
slogan ,Kochaj swoje cialo”, ale bez zapewnienia praktycznych
narzedzi uczacych ludzi, w jaki sposéb to zrobié, pozostaje on je-
dynie pustymi stowami. Praktyka jogi stanowi narzedzie, ktérego
z powodzeniem uzywamy raz po raz do tworzenia nowej relacji ze
swoim cialem i jego wizerunkiem, relacji, ktéra jest fagodniejsza,
milsza i bardziej wybaczajaca.

Od samego poczatku tego projektu naturalnie do niego pa-
sowatas. Nie tylko od dawna praktykujesz jogg, ale réwniez jako
or¢downiczka wytrwale zabierasz glos w sprawie wizerunku ciata
i praw kobiet. Twoje otwarte i szczere teksty oraz oddanie dziata-
niom poruszyly nas.

Czy mozesz zaczaé od opowiedzenia nam o swojej relacji z cia-
tem, kiedy bytas dziewczynka?

AM: Kiedy bytam dziewczynka, moja relacja z cialem byta do$¢
stodka i nieskazona. Uwielbialam sport i zawsze prébowatam na

203
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gruncie atletycznym dotrzyma¢ kroku chtopcom; bardzo lubitam
bycie zapalonym sportowcem.

MK: Czyli zasadniczo byta$ chtopczyca?

AM: Owszem - i uprawianie sportéw miato pozytywny wplyw na
moj wizerunek ciata. Moje ciato bylo narzedziem ruchu i ekspre-
sji. Wykorzystywanie go jako narzedzia, a nie ozdoby, wzmacniato
mnie. Moje cialo porrafito ciekawe rzeczy!

MK: To $wietnie. Pomi¢dzy sportem a poczuciem wlasnej war-
to$ci wéréd dziewczat zdecydowanie istnieje pozytywna korela-
cja. Jakiego rodzaju sporty uprawiatas?

AM: Gratam w koszykéwke, siatkéwke i pitke nozng - i kocha-
tam gra¢. Ostatecznie zaczgtam tez wyczynowo ptywaé i siedem
dni w tygodniu trenowatam o széstej rano. Plywatam, ptywatam
i plywatam. Pézniej zostalam zaproszona do gry w baseball i mia-
tam nawet szans¢ dosta¢ stypendium jako miotacz. Zdecydowanie
bytam pewna, ze zostang sportowcem.

MK: Zatem wickszo$¢ dziecifistwa spedzitas zanurzona w $wiecie
rywalizacyjnych sportéw?

AM: Owszem, ale réwniez miatam obsesj¢ na punkcie tarica - ja-
kiegokolwiek rodzaju - od jazzu przez taniec wspétczesny po stepo-
wanie. Zdatam sobie sprawe, ze potrafitam poruszaé si¢ w sposéb,
kt6ry dostarczal mi frajdy, kiedy ruszatam ciatem i pobudzatam
przeptyw endorfin.

Jednakze taniec podwazyt moja pozytywna relacj¢ z cialem. Po
raz pierwszy zostal zakwestionowany, kiedy zaczely si¢ tak popu-
larne w taicu komentarze poréwnawcze. Te negatywne poréwna-
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nia nauczyly mnie, ze istnieje standard zwigzany z tym, jak nalezy
taiczy¢, poruszaé si¢ i wyglada¢. Tak naprawdg nie rozumiatam
tego standardu $wiadomie dopéty, dopdki nie zaczgtam by¢ po-
réwnywana z innymi tancerkami. Emocje, jakie odczuwalam,
kiedy poruszatam cialem, i czyste, zasadnicze cechy autoekspresji
nagle zaczely by¢ krytykowane i przypinano im etykietki. Byto to
bolesne i dezorientujace.

MK: Mogg si¢ zatozy¢. Zaczetas od odczuwania radosci z przeby-
wania we wlasnym ciele, a nagle zostatas z niego usunigta i zacze-
tas by¢ postrzegana jak przedmiot. Jaki to miato wptyw na twoja
obsesj¢ na punkcie tarica i relacj¢ z cialem?

AM: To bylo druzgocace i w koricu taniec przestal sprawia¢ mi
przyjemno$¢. Przestatam tariczy¢, kiedy miatam 12 lat. Jednakze,
gwattowno$¢ ferowanych wyrokéw, wspétzawodnictwo i poréw-
nywanie do jednowymiarowego standardu nie dotycza wylacznie
$wiata taica. Sg wszechobecne w naszej kulturze. Po prostu, to
w $wiecie tarica zachowania te dotknety mnie i znalazly si¢ w polu
mojego widzenia.

MK: Powiedziatas, ze przestala$ tariczy¢ w wieku 12 lat ze wzgle-
du na negatywng atmosfere, ale ten wiek jest réwniez kojarzony
z rozpoczeciem dojrzewania wielu dziewczat.

AM: Owszem, okres dojrzewania zdecydowanie wiele zmienit
w moim zyciu. Kiedy zaczglam przemieniaé si¢ w kobiete, zacze-
tam przybiera¢ na wadze, a moje biodra zaczely si¢ zaokraglad.
Przypominanie chfopca w patriarchacie niesie ze soba wiele ko-
rzysci i do tej pory mogtam gra¢ z chlopcami - bylam ,jednym
z chlopcéw”. Bycie chlopezyca przyémiewato moja kobieco$é,
wigc bytam w klubie. Chiopcy zapraszali mnie do grania z nimi
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w hokej. Rzucano mi ze $wistem pitke do koszykéwki, a po meczu
przybijatam wszystkim piatki. Nie tylko bytam w klubie i gratam
z chtopcami, ale bylam w tym dobra.

MK: Jak si¢ czutas, kiedy okres pokwitania zaczal zmienia¢ twoje
ciato?

AM: Mniej wigcej w okresie dojrzewania pojawita si¢ pewna ne-
gatywno$¢, ktéra rozciggneta sie w koncepcje stawania si¢ kobieta.
Dla mnie wizja odejscia od catkowicie androginicznego podejscia
do zycia ku bardziej kobiecemu ciatu, zaréwno estetycznie, jak
i fizycznie, byta przerazajaca. 1 juz nie gralam z chlopcami. Prze-
stali mnie zaprasza¢, bo nagle bytam dziewczyna.

MK: Zatem twoje wlasnie rozwijajace si¢ cialo, zaokraglona for-
ma kobieca, bylo w zasadzie przyczyna, z jakiej zostata$ wykopa-
na z klubu chtopcéw, w ktérym $wietnie si¢ bawitas i w ktérym
przodowatas?

AM: Whasnie tak - nawet kiedy si¢ obijalam.

MK: Jedng z rzeczy, ktdra wyrdznia twoja histori¢ wizerunku cia-
ta, jest twoja rola w $wiecie rozrywki - rozwijatas si¢ jako mtoda
kobieta pod bacznym okiem publicznosci. Czy mozesz nam po-
wiedzie¢, kiedy przemyst muzyczny i ogélniej przemyst rozrywki
zawitaly do twojego $wiata?

AM: Bylam zaréwno dzieckiem wrazliwym, jak i nad wiek roz-
winigtym, i zaczgtam pisa¢ muzyke, kiedy akurat nie uprawiatam
zadnego sportu ani nie taficzylam. Gdy miatam 10 lat, zalozytam
wiasng wytwérni¢ muzyczng, poniewaz - w przeciwiefistwie do
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tego, co dzieje si¢ obecnie - kiedy miatam 10 lat firmy nie chcialy
podpisywac kontraktéw z dzie¢mi.

MK: ($miech) A niech to! Naprawdg bytas nad wiek rozwinieta -
miata$ szans¢ na stypendium koszykarskie, a jednoczesnie pisatas
muzyke i zakladata§ wytwérnie ptytowa.

AM: Rozrywka i sport byly dla mnie réwnie cudowne i nigdy na-
wet przez my$l mi nie przeszlo, ze musiatabym pomiedzy nimi
wybieraé, ale w pewnym momencie okazalo si¢, ze tydzied ma
ograniczona liczbe godzin.

MK: Zatem, oczywiscie wybratas muzyke.

AM: Owszem, wybratam muzyke i do czasu, gdy skoriczytam 16
lat, bylam juz stawna w catej Kanadzie i znalaztam si¢ pod bacz-
nym okiem publicznosci.

MK: Pomijajac negatywne komentarze z czaséw, kiedy taficzytas -
czy byt to pierwszy raz, kiedy doswiadczyta$ czego$ takiego?

AM: Na taka skalg - tak, ale negatywna obserwacja dotkneta
mnie, jeszcze zanim statam si¢ tak wyraznie widoczna. Jak wiesz,
dziewczeta i kobiety sa nieustannie obserwowane i krytykowane
w naszej kulturze pod kazdym katem. Kiedy wesztam w okres
pokwitania, nie odstawatam od reszty - bylam uprzedmiotowia-
na, traktowana jako obiekt seksualny, no i tak si¢ ztozylo, ze nie
uprawiatam juz sportéw. W tym momencie zaczgtam doswiadczaé
zastraszajacych komentarzy dotyczacych mojego ciata, a takze kry-
tycznie przygladaé si¢ samej sobie w myslach.

To wszystko uleglo znacznemu pogorszeniu, kiedy statam si¢
potencjalnym towarem nadajacym si¢ na publiczna sprzedaz. Po-
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wiedziano mi, ze jezeli chcg odnie$¢ w przemysle muzycznym suk-
ces, bede musiata uwazaé na swoja wagg i na to, co jem. Bylo to
druzgocace, zwlaszcza ze nigdy wezesniej nie styszatam pod swoim
adresem takich komentarzy. Powiedziano mi wprost, ze jezeli nie
bede jes¢ mniej, nigdy nie odnios¢ sukcesu. Dopiero wtedy, gdy
moje ciato przemieniato sig, a ja wyrastatam na kobiete, zaczgtam
stysze¢ takie komentarze.

MK: W jaki sposéb te komentarze i krytyka twojego ciata osta-
tecznie na ciebie wptynety, zwlaszcza kiedy naprawde okazatas sie
wschodzaca gwiazdg i stawata$ si¢ coraz bardziej widoczna?

AM: Céz, z lekkiej niedowagi przesztam do wagi normalnej, moze
leciutko za duzej. Szybko jednak dowiedzialam si¢ od producen-
téw, menedzeréw i rowiesnikéw oraz z czasopism, ktére czytatam,
ze standardem pigkna jest drobniutkie cialo dwunastolatki, a ja
juz nie pasuj¢ do tego ideatu.

Bylam otoczona przez powaznych, tak zwanych, mentoréw
i ludzi, ktérzy chcieli wykorzysta¢ moje talenty i dary, nawet
jezeli po drodze musieli podepta¢ moje uczucia i naturalny roz-
woj. Niechciane komentarze na temat mojej wagi i spozywane-
go jedzenia wywarly znaczacy wplyw na moje poczucie wlasnej
wartosci i relacje z pozywieniem. Oni zamawiali pizze, ale nie
pozwalali mi jej jes¢. Moglam zaméwi¢ kawe, ale nie mogtam
dola¢ do niej $mietanki.

Poznatam kazdy rodzaj glodu odczuwanego przez ludzkosé.
Czutam sig, jakby w mojej istocie ziala dziura - bytam glodna:
taknetam emocjonalnie, takngtam dotyku, taknetam nasladow-
nictwa, faknetam przewodnictwa, ktére bratoby pod uwage moja
istotg, no i bylam glodna fizycznie. Nie tylko pojawit si¢ u mnie
stan niepokoju, ale moja odpowiedzia bylo jedzenie w samotnosci
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i w sekrecie, przy $wietle ptynacym z lodéwki o czwartej nad ra-
nem - a nast¢pnego dnia bytam za to strofowana.

O wschodzie stofica, podczas zawodowych wyjazdéw z ludz-
mi, z ktérymi pracowatam i podrézowatam, styszatam diwigk
otwieranej lodéwki i szelest przekladanych paczek. Kontrolowa-
li i liczyli wszystko, co bylo w lodéwce poprzedniego wieczoru
i wszystko, co zjadtam. Bylam zawstydzana i besztana jak dziecko.
Czutam sig, jakbym byta zfa, niewlasciwa i jakby moim natural-
nym impulsom nie mozna bylo ufaé. Czulam, ze mojemu ciatu
i apetytowi nie mozna ufaé. Czulam sig, jakbym wyrwata si¢ spod
kontroli i byla niezdyscyplinowana, co bylo catkiem przeciwne
faktom: miatam ogromna sit¢ woli i wysoka etyke pracy. Bytam
zla, zta, z1a dziewczynka. Nigdy nie chodzilo w tym o moje zdro-
wie, natomiast stato si¢ miara tego, czy bytam ,dobra” czy ,zta”.
Jednakze najwickszy komunikat byt taki, ze nie mogg sobie ufa¢
- a jest to najniebezpieczniejszy komunikat, jaki mozna komus
wystac.

Przechodzitam z bulimii w anoreksj¢ i z powrotem - wpadtam
w zaburzenia odzywiania. Tylam na potegg, bo si¢ objadatam, ob-
jadatam, objadatam. Pézniej zdawalam sobie sprawe, ze nie moge
tak postgpowad, wigc ograniczatam jedzenie, a moja waga spadata
drastycznie w niepokojaco krétkim czasie.

MK: Czy ktokolwiek zwrdcit ci uwagg na te szybkie i znaczne wa-
hania wagi?

AM: Nie. Niekontrolowany cykl objadania si¢ i glodzenia zacho-
dzit szybko i byt zasilany moim popedem, potrzebg perfekcjoni-
zmu, ktéra w naszej kulturze przybiera postaé epidemii, a takze
dolarami i $rodkami do Zycia, jakie zerowaly na tej potrzebie.
Poza tym zapewniat mi falszywe poczucie wladzy i kontroli. Nie
moglam kontrolowa¢ chaosu, ale mogtam kontrolowa¢ liczbg wy-
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$wietlang na wadze. Kontrola byta jedynym sposobem dziatania,
na ktérym mogtam polegaé. Co musz¢ zrobi¢, zeby zdoby¢ apro-
bat¢ i uspokoi¢ was w diably? Co mam zrobi¢? Zrzuci¢ 5 kilo-
graméw? Dobra, spoko. Juz id¢ to zrobi¢. No i sztam, gtodzitam
si¢ i ¢wiczytam. Potrzebowatam tej kontroli, poniewaz zostatam
nauczona, ze nie mogg sobie ufaé - i uwierzytam w to.

MK: W jaki sposéb ostatecznie przezwycigzytas to niesamowicie
niebezpieczne i dysfunkcyjne biedne koo, zwlaszcza ze pracowa-
tas w przemysle, ktéry umozliwia i wspiera zachowania tego typu?

AM: Gdy tylko zrobitam prawo jazdy, zacz¢lam jezdzi¢ potajem-
nie na sesje terapeutyczne. Znalaztam w ksiazce telefonicznej te-
rapeutg, na ktérego bylo mnie sta¢, i placitam mu z pienigdzy, ja-
kie zarobitam za wystgpowanie w programie telewizyjnym, kiedy
miatam 12 lat.

MK: A niech mnie! To niesamowite i rzadkie. Pomysle¢, ze mtoda
kobieta w twoim wieku i w twojej sytuacji miata determinacje¢
i przezorno$¢ niezbedna do poszukiwania profesjonalnej pomocy.

AM: Nie musialam zastanawia¢ si¢ dwa razy nad porozmawia-
niem z kim$, kto mégt by¢ nauczycielem, kto mégt zapewni¢ mi
pozory obiektywnosci i zdolnosci ukazania jakiej$ madrosci.

MK: I najwyraZniej terapia pomogta.

AM: Tak, no i czytatam wszystko, co wpadto mi w rece, a co mo-
glo poméc mi przestaé wtyka¢ sobie palec do gardfa. Przeczytatam
takie ksiazki jak: 7he Cinderella Complex: Women's Hidden Fear of
Independence autorstwa Colette Dowling, Fat Is a Feminist Issue:
The Anti-Diet Guide for Women autorstwa Susie Orbach, czy Ma-
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king Peace with Food: Freeing Yourself from the Diet/Weight Obses-
sion autorstwa Susan Kano. Pod wzgledem intelektualnym bytam
dobrze wyposazona, zeby upora¢ si¢ z zaburzeniami odzywiania.

W koricu sobie z nimi poradzitam, ale nadal rozgrywato si¢
mndstwo nieuswiadomionych spraw, w ktérych pomagata mi te-
rapia. Wcisngtam przycisk pauzy na blednym kole glodzenia si¢
i objadania, ale nadal bytam petna niepokoju - niepokoju doty-
czacego znajdowania si¢ na widoku oraz wywotanego osadami
i zawiscia, jakie byty kierowane w moja strong.

Wraz z ukazaniem si¢ mojej plyty w Stanach Zjednoczonych
zatoczytam pelne koto. Pod wieloma wzgledami powrécitam do
chtopezycy z miodosci, co zapewnito mi poczucie ulgi. Androgi-
nia zawsze ratowata mi zycie. W zasadzie powrécitam do pierwot-
nej gangsterki, kt6ra zawsze bytam.

MK: Ach, wigc to mniej wigcej wtedy ukazata si¢ twoja plyta jag-
ged Little Pill, a ty pojawita$ si¢ w teledysku do piosenki ,,You
Oughta Know” w skérzanych spodniach i z dtugimi wlosami.
Chodzi mi o to, ze w tym teledysku nie mogtam nawet dostrzec
twojej twarzy. Zdecydowanie nie pasowatas do konwencjonalnych
szufladek, do ktérych kultura popularna wpycha kobiety, teledysk
tez zreszta odbiegal od norm tamtych czaséw. Zawsze juz bede
pamictad, jak gleboki wplyw wywarly na mnie tamte twoje ujecia
- ten niepokdj, ta zto§¢, wyzwanie rzucone stereotypowym wize-
runkom kobiet i kobiecych ciat. Nie musz¢ dodawa¢, ze mnie to
zainspirowalo. Kiedy do tego wszystkiego dofaczyta joga?

AM: Kiedy bytam w trasie, bombardowana jasnymi $wiattami
i pracoholizmem, potrzebowatam znalez¢ sposéb na odswiezenie
si¢ i poruszanie. Nie moglam chodzi¢ na sitownig i tam ¢wiczy¢.
Tak naprawdg nie bytam w stanie opusci¢ pokoju hotelowego bez
wywolywania jakich$ reakcji. Doskonata okazata si¢ kaseta ma-
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gnetowidowa Ericha Schiffmanna (instruktor jogi - przyp. thum.).
Joga byla fizyczna i spokojna - no i mogtam éwiczy¢ ja sama
w pokoju hotelowym. Niech Bég blogostawi Ali McGraw (aktor-
ka amerykanska, wystapita we wspomnianym nagraniu - przyp.
thum.).

MK: Biorac pod uwage fakt, ze w przeszlosci uprawiatas rézne
sporty i taficzylas, jak czutas si¢ po jodze i jak joga wplyneta na
twoja relacje z cialem?

AM: Cwiczac joge czutam sie wspaniale i calkowicie sic w nia
wciagnetam. W 1995 roku zaczetam regularnie uczgszczaé na zaje-
cia grupowe w Yoga Works na Montana Avenue w Santa Monica.
Ludzie $wirowali, kiedy wchodzitam na zajecia czy warsztaty, ale
ja bytam zdeterminowana, zeby by¢ istota ludzka. Ta regularna
praktyka stata si¢ czgscia mojej wigkszej podrézy ku swiadomosci
i introspekgji. Czutam si¢ wzmocniona. To byto cos wytacznie dla
mnie, a nie cos, co bedzie eksploatowane albo utowarowiane. Joga
dawata mi poczucie odzyskania praktyki duchowej, ktéra znikta,
kiedy stracitam wiar¢ w swoje katolickie wychowanie. Zapewnita
mi rytuat i stafa si¢ modlitwa, kiedy ¢wiczytam sama. Co wigcej,
moj wewnetrzny natogowiec uwielbial towarzyszaca ¢wiczeniom
poprawe nastroju, a méj wewnetrzny szaman pokochat estetyke.

Ale rozpoczecie takiej prawdziwej prakeyki jogi zabralo mi
pigtnascie lat. Bez pewnego podejscia bardzo tatwo jest wykorzy-
stywaé joge jako kolejny sposdb, zeby sobie doktada¢. Jako ekstre-
mistka z nalogowa osobowoscia, zanurzatam si¢ w joge i si¢ w niej
zatracalam. Jak ze wszystkim innym, leciatam petng para. PéZniej
albo wszystko mnie bolato, albo ¢éwiczenia obracaly si¢ w najzwy-
klejsza haréwke. Odchodzitam wigc od jogi na jakis czas, a pz-
niej wracatam.
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Wiedziatam, ze stapam po $liskim gruncie i widziatam zapo-
wiedZ nieszczescia - bylam ta dziewczyna, ktéra wykona idealnie
druga seri¢ ashtanga jogi i zrobi sobie krzywde. Zeby byé¢ w sta-
nie doceni¢ to, co joga tak naprawde oferuje, potrzeba by¢ do-
$wiadczonym na duchowe;j $ciezce, a ja nie bytam wystarczajaco
do$wiadczona. To byto kuszace; wiedziatam, ze w jodze jest wiele
elementéw, ktdre na wielu poziomach okaza si¢ dla mnie korzyst-
ne, i z pewnoscig bytam w niej zadurzona. Czutam si¢ silna. Ale
do osiaggnigcia nastgpnego poziomu i uczynienia tej prakeyki moja
wlasng potrzebowatam wyjatkowego nauczyciela.

MK: Kto byt tym nauczycielem?

AM: M¢j brat blizniak, Wade. Zaczat ¢wiczy¢ joge, kiedy ja sig nia
zainteresowatam, a gdy tylko zaczal, wciagnat si¢ na catego. Jezdzit
wszedzie, facznie z Indiami, i uczyt si¢ od kazdego nauczyciela,
z ktérym rezonowal, wszystkiego, czego tylko zdotal. Ostatecznie
zaczal dawa¢ mi indywidualne lekcje i wtedy wlasnie zatapatam.
Zostalam jego uczennica i to on pomdgt mi uczynic praktyke moja
whasna. Byl pierwsza osoba, ktéra skomentowata moja prakeyke.
Wigkszos¢ ludzi mnie ignorowata, poniewaz bytam celebrytka
i nie czuli si¢ przez to swobodnie. Wade byt pierwsza osoba, ktéra
powiedziala, ze mam ,,pigkng prakeyke”. Bylam tym bardzo po-
ruszona, poniewaz wcze$niej miatam wrazenie, ze moja praktyka
- i cale moje zycie - wydarza si¢ w ignorowanej prézni. Zaczgtam
taczy¢ réine style jogi: podstawa byta ashtanga, ale zaczetam uczy¢
si¢ réwniez iynengar, krishnamacharya i kundalini. I pokochatam
je wszystkie. Nie osadzatam, ktéry twérca miat ,lepsze podstawy”
do stworzenia swojego stylu. Rozwinglam bardzo intymng i oso-
bistg relacj¢ z moja praktyka. Jezdzitam w trasy i pisatam muzyke,
a Wade jezdzit gdzies i si¢ uczyl. Jest bardzo odwaznym uczniem,
ktéry w naturalny sposéb zmienit si¢ w nauczyciela. Pézniej do-
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taczat do mnie w trasie i pomagat w prowadzeniu mojej prakeyki.
Dawatam koncert na przyktad na Stowenii, a on stat z mata za sce-
na. Bylam w stanie stworzy¢ wlasng przestrzen bez bycia wykorzy-
stywang albo krytykowana. Wade obserwowat cala moja podréz
jako sportowca, jako jego blizniaczki, jako joginki.

MK: Niesamowite - zatem joga zapewnila ci bezpieczne miejsce
do dociekan, wolne od badawczego spojrzenia, jakie podazato za
toba wszedzie indziej.

AM: Tak, wtasnie, a na macie zaczgtam dociekal. Jezeli akurat
wykorzystywatam joge jako kolejny sposéb, zeby sobie doktadal,
réwnie dobrze mogltam wykorzysta¢ ja jako mozliwos¢ stawiania
pytani. Dlaczego ¢éwicze dzisiaj joge? Czy na pewno cheg to robié?
Dlaczego cheg ¢wiczy¢ pomimo tego bélu? Dlaczego miatabym go
unika¢? A umiejetnosci do stawiania takich pytac i w razie potrzeby
przerywania ¢éwiczenl nauczylam si¢ wlasnie od brata. Byt dla mnie
litosciwy, poniewaz - bynajmniej nieprzypadkowo - do chwili, gdy
zaczal mnie uczy¢, przyciagatam nauczycieli, kt6rzy byli bardzo me-
scy i nastawieni na ¢wiczenie ,,na sile”. Bylo to jedyne podejscie do
zycia, jakie znatam. Poszlam na jogg, zeby doswiadczy¢ jin, iz calg
pewnoscia styszatam pickne, trafne cytaty, jakie przytaczali, ale jed-
nocze$nie bytam z nimi na macie i doswiadczatam czego$ catkiem
przeciwnego. I jest to bolesne, poniewaz ci ludzie s nauczycielami,
a ja mimo wszystko nie czuj¢ si¢ kochana, podniesiona na duchu,
zainspirowana ani wezwana do realizowania najwyzszej wersji sie-

bie. Bytam pchana w sposéb, ktéry wydawat si¢ antykobiecy.

MK: Wydaje mi sig, ze to pickne: ze twoja prakeyka jogi ewolu-
owata z pomoca twojego brata. W rzeczywistosci wydaje sig, ze
pomogt ci on odkry¢ sedno jogi, jej najczystsza formeg. Jak twoja
praktyka wyglada dzisiaj?
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AM: Wszystko si¢ pozmienialo. Jestem starsza, jestem na najlepszej
drodze do bycia prawdziwg staruchg - ha! Jako osoba rozpoznawal-
na, jako zona i matka, nie chodzg juz na grupowe zajecia tak czgsto.
Ucze si¢ lepiej o siebie troszczy¢ i stucha¢ tego, czego potrzebuje.
Czasami praktykuj¢ sama w naszym domu; czasami prakeykuje
z bratem albo przyjaciétmi. Lubi¢ moje wlasne spokojne doswiad-
czenie i praktyke tego rodzaju, jaki danego dnia narzuca moje cia-
to. Mam nowy rodzaj wgladu, $wiadomosci i ciekawosci mojego
ciala - i teraz mam prakeyke, ktéra jest szyta na moja miarg. Za
kazdym razem, kiedy wchodz¢ na mate, prakeyka jest inna.

Chociaz wyostrzylam swoje rozumienie jogi, jej historii i za-
stosowania, nadal miewam momenty oddzielenia, momenty, kie-
dy mysle: - Jej, przeciez to bylo zupelnie nie to, przeciez catkiem
nie tego potrzebowatam! - Ale nieustannie podtrzymuj¢ zobowia-
zanie zwiekszania uwaznosci.

Joga stanowi dla mnie podejscie do zycia. Ma wiele warstw.
Jak joga mogtaby nie obejmowac wszystkiego? Poniewaz ona jes
wszystkim - moim perfekcjonizmem danego dnia, moim wy-
czerpaniem, moja sprawnoscia, gimnastyczka we mnie - i zawie-
ra tez wszystkie cienie: dowdd na to, czy akurat co$§ wymuszam,
czy moze jestem zanadto elastyczna, czy prébuje zignorowac bdl,
czy zasili¢ ciato. Joga jest fizyczna i duchowa. Jest dostrojeniem
do wszystkich czgéci mnie; jest jednodcig bycia pelng osoba od
kosci, migsni i wigzadel po serce i intelekt. Dotykajac kazdego
aspektu mojej istoty, zawiera aspekt jin zycia i bycia: ta czg$é
byta dla mnie objawieniem. Kiedy tylko w gr¢ wszedt odzywczy
aspekt jogi, zorientowatam sig, ze tak naprawde jest ona bar-
dzo kobieca. Zawsze wydawalo mi si¢, zwlaszcza gdy miatam
dwadziedcia kilka lat, ze joga jest wyjatkowo meska. Ostatecznie
chodzi w niej o to, czego potrzebujesz, o posiadanie wystarcza-
jaco dobrej znajomosci siebie, zeby wiedzieé, czego potrzebujesz
- odkrycia prawdziwego znaczenia i praktyki umiarkowania oraz
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poczucia facznosci z tym, co w danej chwili jest potrzebne lub
pozadane.

Przy mojej tendencji do ekstremizmu w sportach, taricu, je-
dzeniu i muzyce, joga nie zawsze kojarzyla mi si¢ z umiarkowa-
niem. W polowie lat dziewig¢dziesiatych XX wieku kojarzyta mi
si¢ z ekstremizmem, poniewaz to przez jego pryzmat ogladatam
$wiat. Umiarkowanie jest pewna oznaka ewolucji, troski o same-
go siebie i dojrzewania. Obecnie mam w umysle i ciele bardziej
dojrzaty wersje jogi. Zmiana tego paradygmatu trwata dtugo. Kie-
dy jednak juz zaczat si¢ on zmieniaé, wszystko zaczglo migknad
i harmonizowac si¢, a ja poczutam si¢ bardziej zréwnowazona we-
wnetrznie nie tylko ogélnie, ale tez zwlaszcza na macie.

MK: Ta zmiana paradygmatu wymaga nie tylko czasu, ale réwniez
pracy. Transformowanie naszej gleboko zakorzenionej percepcji
samego siebie nie wydarza si¢ z dnia na dzie. Moze by¢ trudne
i wyczerpujace, ale w ostatecznym rozrachunku jest tego warte.
Ktéz nie chee by¢ spokojny i wewngtrznie zréwnowazony w swo-
im ciele i zyciu?

AM: To prawda - jest to proces, ktéry wymaga pracy i uwagi, nie-
ustannej ewolugji i dociekan. Joga jest droga przyjaciétka i mam
do tej praktyki niesamowity szacunek. Jest doskonalym stuga,
ktéry pokazuje si¢ i pyta, co si¢ w danej chwili dzieje. Czego teraz
potrzebujesz? Przez dtugi czas wydawato mi si¢, ze musz¢ dostoso-
waé swoje zycie do jogi, ale jest na odwrét. Kiedy wchodzg w tryb
treningu maratoriskiego, mam inny rodzaj prakeyki jogicznej.
Kiedy zaraz po wydaniu na $wiat dziecka doswiadczatam depresji’
poporodowej, miatam inng praktyke. Kiedy jestem w trasie i bie-

* Osoby zainteresowane poprawa samopoczucia i zapobieganiem depresji powinny si¢gnaé po
publikacje Claire Weekes ,Kompletna samopomoc dla Twoich nerwéw”, ktora jest dostgpna w
sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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gam po scenie jak szalona, a za kulisami stoi méj brat, mam jeszcze
inng praktyke. Chodzi w niej o integracj¢ i osiaganie petni oraz
o dostrzeganie, z chwili na chwilg, tego, co jest wlasnie potrzebne.

Wszystkie cz¢sci powoli facza si¢ w catos¢ - w stan zintegro-
wanej, polaczonej i splecionej réwnowagi. Istnieje poczucie petni
i brak usprawiedliwiania za rdzen swojej jazni. Istnieje ta wyide-
alizowana kobieta, ktérg Scigatam kosztem przeoczania tego, kim
przez caly ten czas bylam. Teraz mam do tego wickszy dostep
i nieprzypadkowo jestem otoczona ludzmi, ktérzy wspieraja to
i kochaja to we mnie, a nie ignoruja, osadzaja i odrzucaja te cz¢sci
mnie. Jestem mniej rozdrobniona i to, co jest mi odzwierciedlane,
réwniez jest mniej rozcztonkowane, a bardziej kochajace. Delikat-
niejsze. I ani o chwile nie przedwczesne.

Alanis Morissette jest jedna z najbardziej

wplywowych piosenkarek, teksciarek i mu-
zyczek w muzyce wspélczesnej. Jej albumy
sprzedaty si¢ w liczbie 60 milionéw egzempla-
rzy na calym $wiecie, zdobyly siedem nagréd
Grammy oraz nagrod¢ UN Global Tolerance

Award. Poza $wiatem rozrywki Alanis jest gor-
liwa zwolenniczka umocnienia kobiet, a takze zdrowia duchowe-
go, psychologicznego i fizycznego. Swoje teksty i muzyke poswig-
ca réznorodnym celom i forom, a takze biega w maratonie na
rzecz National Eating Orders Association i wspétpracuje z Equ-
ality Now. Alanis na catym $wiecie prowadzi warsztaty, wystepuje
jako gtéwny méweca i angazuje si¢ muzycznie.

www.alanis.com

Zdjecie autorstwa Stuarta Petticana.



Melanie Klein jest pisarkg, méwczynig
i studiow kobiecych. Jako oredowniczka wiz
medialnej, jest takze wspdizatozycielkg Yoga a
zatozycielkg i wspotkoordynatorkg sekcji Women, Ac
zasiada w organie doradczym organizacji Brave Girls Alliance.
jeden z tekstow, ktére ukazaty sie w 21st Century Yoga: Culture, Polifi
and Practice, a wywiad z nig ukazat sie w Conversations with Modern
Yogis. Mieszka w Santa Monica w stanie Kalifornia.

Anna Guest-Jelley jest zatozycielkg portalu szkoleniowego i inspiracyjne-
go dla joginek o obfitych ksztattach. O jej dziatalnosci pisano miedzy in-
nymi w The Washington Post, Yoga Journal, US News & World Report oraz
Yoga International. Mieszka w Nashville w stanie Tennessee.

W tej, jedynej w swoim rodzaju, publikacji dwadziescia pie¢ oséb
omawia zwigzek jogi z wizerunkiem ciata. Wsrdd nich jest piosen-
karka Alanis Morissette, stawna instruktorka jogi Seane Corn oraz
autorka bestsellerow New York Timesa, doktor Sara Gottfried. Po-
przez ich inspirujgce historie osobiste, Ty takze odkryjesz, ze joga
wptywa nie tylko na zdrowie fizyczne, ale rowniez na stosunek do
siebie samego.

Pozbedziesz sie kompleksdw czy negatywnych przekonan, jakie
nieSwiadomie wpojono Ci jeszcze w dziecinstwie. Autorki podajg
cenne wskazéwki do wykorzystania jogi w celu wzmocnienia sie
Nna poziomie fizycznym i psychicznym oraz polepszenia samooce-
ny. Tym samym pomagajg nauczy¢ sie odbudowywania wiezi ze
swoim wspaniatym ciatem i zyciem.

Odkryj w sobie piekno!
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