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Jest dziewiąta rano. amanda spóźnia się na terapię. W jej gło-
sie nagranym na pocztę głosową słychać irytację. Później na 
sesji opowiada o powodach swojej frustracji. o planowanym 
byciu na czas. o gniewie wywołanym przez korek, który po-
krzyżował jej plany. I o wszechobecności gniewu w całym jej 
życiu. Martwi ją to i dziwi, gdyż – jak twierdzi – nigdy wcześ-
niej nie odczuwała gniewu, nawet w obliczu ostrych i nieprze-
widywalnych napadów złości swojej matki.

amanda ma trzydzieści lat, dwoje dzieci, męża, problemy 
finansowe i mnóstwo zmartwień. Przychodzi starannie ubrana; 
długie brązowe włosy splecione w ciasny warkocz podkreślają 
owal jej pogodnej twarzy. Wygląda profesjonalnie i schludnie, 
choć waży więcej, niż by chciała przy swoich 162 centymetrach 
wzrostu. Gdy później opowiada o swojej frustracji z powodu 
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niespełnionych planów, w jej głosie, mimo że słowa artyku-
łuje elegancko, słychać emocje. „Wczoraj zadzwonił mój mąż 
i zaproponował, byśmy wyszli uczcić moje urodziny tamtego 
wieczoru, a nie we czwartek. Pomyślałam: «Dlaczego nie? Cały 
dzień czuję się świetnie». I to był naprawdę dobry dzień. W pra-
cy nikt na mnie nie krzyczał, a to bardzo wiele znaczy. Poszli-
śmy do outback Steak House”. Po czym przeszła do opisu po-
siłku pełnego węglowodanów i tłuszczów. „Najpierw przynieśli 
ogromny półmisek ziemniaków faszerowanych w mundurkach, 
a następnie sałatkę z dressingiem farmerskim i pieczywem. Po-
tem stek z frytkami. a na koniec, jako że były to moje urodzi-
ny, wnieśli tort!” Wyglądała na pokonaną, gdy wyraziła swoje 
oszołomienie z powodu braku determinacji; dobry dzień i na-
strój gdzieś uleciały, gdy ociężała i pełna wychodziła z restau-
racji wraz z córeczkami i mężem.

zatrzymajmy się na chwilę i wnikliwie przyjrzyjmy się tej bar-
dzo zwyczajnej scenie. W dobrych zamiarach i nieuchronnie zbli-
żającym się zniechęceniu amandy być może rozpoznajesz siebie. 
Być może często zadajesz sobie pytanie, dlaczego mimo najlep-
szych intencji ty również nieustannie poniewierasz sobą przy sto-
le. zagłębiając się pod powierzchnię tej krótkiej, pozornie bła-
hej sceny z życia amandy, mogłeś zrozumieć, jak to się dzieje, 
że pośród bezpośrednich czynników stresu i leżących u ich pod-
staw dramatów wypełniających naszą codzienność kolacja może 
przybrać aż takie rozmiary. Ma moc nie tylko skazić cenne chwi-
le twojego życia niestrawnością i wzdęciami, ale również może 
przyczynić się do rozwoju chorób serca, cukrzycy i przedwczesnej 
śmierci, która – jak wszyscy wiemy – może zakraść się po cichu.

Pracując jako terapeutka, słyszę różne historie. Często do-
tyczą ciała i są kroniką frustracji i bólu, nękających organizmy 
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nawet najbardziej uprzywilejowanych osób na tej planecie. Jed-
nym z zagadnień stale powracających w rozmowach odbywają-
cych się w moim gabinecie jest cierpienie i zniechęcenie odczu-
wane przez kobiety i mężczyzn bez względu na wiek i sytuację 
życiową, którzy zmagają się z wagą ciała i swoim stosunkiem do 
jedzenia. To coś znacznie więcej niż tylko błahy problem natury 
estetycznej. To problem wyrażający jedno z głównych wyzwań 
stojących przed współczesnym człowiekiem – naukę zdrowe-
go życia w zdrowym ciele. Składa się na to zdolność panowania 
nad gniewem, utrzymania równowagi między przyjemnościami 
a powściągliwością i rozsądkiem, oraz regulowania naszej ener-
gii, abyśmy byli zdolni stawiać czoło wyzwaniom życia codzien-
nego i nie upadać. Jakość naszego samopoczucia na co dzień, 
ogólny stan zdrowia i poziom energii, jak również poczucie bez-
pieczeństwa i spokoju w ciele mają ogromny wpływ na to, jak 
odbieramy siebie i naszą zdolność do skutecznego funkcjono-
wania w świecie. Wielu z nas, zwłaszcza kobiety, toczy wojnę 
z własnym ciałem. Ten wewnętrzny rozłam przenika wszystko 
i zagraża poczuciu naszego ja i naszemu istnieniu wśród innych. 
Cechująca naszą kulturę obsesja na punkcie diet w połączeniu 
z kryzysem zdrowotnym w postaci otyłości to palący problem 
społeczny. To również najoczywistszy problem zdrowotny. Po-
nadto jest to kwestia natury psychologicznej ze względu na cier-
pienie emocjonalne wywoływane przez kłopoty związane z odży-
wianiem i wagą ciała. zasadniczo jest to zagadnienie dotyczące 
jakości życia z powodu przeogromnego wpływu, który nawyki 
żywieniowe wywierają na zdolność do zdrowego życia.

„Joga” znaczy dosłownie „ujarzmić” lub „połączyć”. Gdy prak-
tykujemy jogę, często mówi się nam, że łączymy z powrotem 
umysł z oddechem bądź ciało z umysłem. odżywianie według 
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jogi oznacza łączenie celu jedzenia, którym jest odżywianie cia-
ła i duszy, z praktyką i aktem jedzenia. obecnie panuje przy-
gnębiający rozdźwięk między prawdziwym celem jedzenia – ży-
wieniem – a czynnością jedzenia, którą wielu z nas wykonuje 
w sposób niedbały, a czasami nawet szkodliwy dla ciała. Na po-
ziomie umysłu wiemy, że ważne jest jedzenie dużych ilości owo-
ców i warzyw, wysokowartościowego białka, tłuszczów nienasyco-
nych i tak dalej, a jednak miewamy problemy z wykorzystaniem 
tej wiedzy do wprowadzenia istotnych zmian w nawykach ży-
wieniowych. Jesteśmy jak amanda – czujemy się bardzo dobrze, 
lecz nagle jakaś potrawa odbiera nam radość. Pozytywna wiado-
mość jest taka, że można temu problemowi – mającemu zarówno 
charakter osobisty, jak i kulturowy – zaradzić w sposób umożli-
wiający rozwój na wielu poziomach. Nie możesz, i tak napraw-
dę nie powinieneś, robić tego samodzielnie. Możemy poszerzyć 
zakres znaczeniowy słowa „joga” i objąć nim konieczność zjed-
noczenia ludzi i społeczności, by wspólnie zaradziły problemo-
wi, jakim są nasze obecne nawyki żywieniowe i stan zdrowia. 
Możemy – a nawet musimy – zjednoczyć się w wysiłku, by ze 
współczuciem, choć kategorycznie, przekształcić nasze obecne, 
usankcjonowane kulturowo nawyki związane z dbaniem o sie-
bie, w zdrowsze i bardziej zrównoważone żywienie dla dobra cia-
ła, umysłu i duszy. Joga daje ku temu środki, a książka ta powie 
ci, jak tego dokonać – zaczynając od ciebie.

Poradnik ten w mniejszym stopniu mówi o fizycznym aspek-
cie praktykowania jogi, a w większym o jej zasadach, zapozna-
jąc cię z filozofią jogi i prezentując ci, w jaki sposób możesz 
skorzystać z tej starożytnej dyscypliny, by ułatwiła ci wprowa-
dzenie zmian we wzorcach odżywiania i dbania o siebie, we-
dług których postępujesz. Specyficznym celem jogi jest pomóc 
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ci w tych sprawach, ponieważ jej system filozoficzny – przynaj-
mniej w takim kształcie, w jakim wyewoluował na zachodzie 
– opiera się na szacunku dla ciała. We współczesnej filozofii jo-
gicznej ciało postrzegane jest jako odzwierciedlenie uniwersal-
nej inteligencji. aby stać się bardziej responsywnym wobec tej 
inteligencji, musisz praktykować przekształcanie swojej świa-
domości od zewnątrz, mierzonej kilogramami i centymetra-
mi, do wewnątrz, gdzie ocean witalności i mądrości czeka na 
to, by zostać przez ciebie odkrytym.

W zamierzeniu książka ta miała być interaktywna, dlatego 
zalecam, byś zaopatrzył się w dziennik i przygotował się na by-
cie aktywnym uczestnikiem w procesie jej czytania. Wiele za-
mieszczonych w niej informacji adresowanych jest do począt-
kujących studentów jogi, zaś na końcu każdego rozdziału jest 
sporo miejsca przeznaczonego na autorefleksję. Wierzę, że in-
formacje te okażą się przystępne i zrozumiałe, choć wiele z nich 
ma ezoteryczne pochodzenie. Mimo takiej natury ich korze-
ni idee pochodzące z jogi są zdumiewająco ważne dla kondy-
cji ludzkiej na przestrzeni wieków. Wierzę, że ćwiczenia pole-
gające na autorefleksji pomogą ci tak wchłonąć i przyswoić te 
informacje, by stały się wiedzą – czymś, co wiesz na poziomie 
doświadczenia, a nie były tylko niemającymi związku z two-
im życiem interesującymi ideami.

Książka składa się z trzech głównych części. Część I mówi 
o twoim codziennym odczuwaniu siebie, pozbawionym per-
spektywy jogicznej. W części II przedstawiam jogiczne spojrze-
nie na ciało z intencją, by pomóc ci odnosić się do ciała fizyczne-
go, energetycznego i mentalnego z wdzięcznością. W części III 
omawiam jogiczne spojrzenie na umysł i omawiam, w jaki spo-
sób możesz wykorzystać jego siłę w celu wzmocnienia procesu 
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zmian. obszernie czerpię z książki B.K.S. Iyengara Joga świat-
łem życia*. Idąc za jego przykładem, posługuję się w tekście 
terminologią sanskrycką, choć mam nadzieję, że z wystarcza-
jącymi wyjaśnieniami kontekstu, tak by terminy te nie wyda-
wały się zbyt obce i byś mógł odnieść je do własnego doświad-
czenia. W całości książka ta powstała z myślą o tym, byś w jak 
najwyższym stopniu mógł powiązać ją ze swoim życiem i byś 
mógł uwolnić się od bezproduktywnych i autodestrukcyjnych 
nawyków – zwłaszcza tych dotyczących jedzenia.

dlaczego napiSałam tę kSiążkę

Doskonale nadawałam się do napisania książki na temat odży-
wiania według jogi. Powodem jest między innymi moje psy-
chologiczne wykształcenie, ale na pewno nie „godne poza-
zdroszczenia” zdrowie czy fizyczność. Napisałam tę książkę nie 
dlatego, że jem uważnie i z wdzięcznością, gdy umysł i ciało 
współbrzmią w symfonii rozsądku połączonej z przyjemnoś-
cią – niestety nie. zbyt często byłam dziewuchą ogryzającą ko-
ści kurczaka, stojącą przy barze, z wilczym apetytem i zestre-
sowaną, a potem żałośnie bekającą po przejedzeniu się po raz 
enty, kierowana głodem, chciwością albo zwykłą bezmyślnoś-
cią. W ciągu całego mojego życia przestrzegałam wielu „zasad” 
dobrego odżywiania, chociaż przypływ nieujarzmionego im-
pulsu i emocji szybko niweczył moje dobre intencje i wywoły-
wał ogromny ból i brak komfortu. żyłam w ten sposób i ob-
serwowałam to u swoich bliskich.

*  Wydawnictwo Galaktyka, łódź 2006, przeł. anna Klajs (wszystkie przypisy po-
chodzą od tłumacza).
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odniósłszy ogromne korzyści z fizycznego praktykowania 
jogi i jej perspektywy filozoficznej, jestem trwale umocniona 
na uzdrawiającej ścieżce jogi. Wiem, że praktyka ta może po-
móc innym osobom doświadczającym podobnych problemów 
związanych z ciałem, obecnych w naszej tradycji kulinarnej. Na 
początku książka ta adresowana była do osób z zaburzeniami 
odżywiania, jednak skierowałam ją ku szerszemu kręgowi od-
biorców, którzy – podobnie jak ja – cierpią z powodu pozornie 
nieszkodliwych wytycznych Standardowej Diety amerykań-
skiej (SaD). Doszłam do wniosku, że ten sposób odżywiania 
ma na celu wywoływanie przykrości na wielu poziomach umy-
słu, ciała i duszy. Gdy połączy się to z gorączkowym trybem 
życia i fiksacją na punkcie zgrabnej sylwetki, inaczej mówiąc, 
odpowiednich liczb na wadze, mamy gotowy przepis na kata-
strofę. Tylko wtedy zaczniemy doświadczać wolności w umy-
słach i ciałach, gdy przestaniemy uważać ten sposób odżywia-
nia i życia za normalny i pożądany i wierzyć, że to z nami jest 
coś nie w porządku, bo nie potrafimy się dostosować.

Filozofia jogiczna jest nastawiona na wyzwolenie nas z na-
szych osobistych uwarunkowań, jak również zbiorowych pu-
łapek kondycji ludzkiej. W naszej kulturze istnieje powszech-
ne przekonanie, że praktyka jogi, jej pozycje, są nierozerwalnie 
związane z filozofią. ostatnimi czasy wzrasta świadomość, że to 
jednak nieprawda. Filozofia jogi, będąca technologią umysłu, 
ma tysiące lat. Praktyka fizyczna, którą dziś znamy, jest współ-
czesnym wynalazkiem Indii, powstałym na początku XX wieku. 
Carol Horton w książce Yoga Ph.D. argumentuje, że fakt ten 
nie czyni jogi mniej znaczącą dla naszych obecnych indywidu-
alnych i zbiorowych potrzeb. zapewnia, że moc jogi pochodzi 
z jej elastyczności, dzięki której przeistacza się, by dostosować 
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się do obecnych wymogów i naglących potrzeb naszej kultu-
ry. Choć filozofia jogi i jej praktyka fizyczna są do siebie nad-
zwyczaj dopasowane, jednak nie muszą iść w parze. W książ-
ce tej łączę je ze sobą i próbuję ukazać, w jaki sposób mogą 
stworzyć synergistyczną moc w procesie twojego uzdrawiania.

Uprawiany przeze mnie zawód psychologa był bardzo po-
mocny i merytorycznie uzupełniał proces powstawania tej książ-
ki. Przede wszystkim jestem bardzo wdzięczna moim klientom, 
którzy podzielili się ze mną swoimi osobistymi historiami. Być 
obdarzoną ogromnym zaufaniem w obliczu tak trudnych, a nie-
kiedy niezwykle bolesnych zwierzeń to prawdziwy zaszczyt. Stu-
diuję i praktykuję psychologię od ponad dwudziestu pięciu lat. 
W ciągu tych lat zaobserwowałam pewne powtarzające się za-
gadnienia, tak w ludzkim cierpieniu, jak i w procesie zmian. 
Przede wszystkim niezmienny wydaje się kontekst naszej obec-
nej kondycji. Chociaż na poziomie intelektualnym wiemy, że 
zmiany są możliwe, a nawet nieuchronne, to jednak odejście 
od naszej aktualnej rzeczywistości i zaangażowanie się w ukie-
runkowany proces zmian wymaga olbrzymiej wiary. za każ-
dym razem, gdy dzwoni do mnie nowy klient, wiem, że jest 
to osoba, która wyczerpała limit cierpienia i z sercem w gardle 
chwyciła za telefon, by do mnie dotrzeć. Jest to cenna chwila, 
wypełniona bólem i nadzieją. W procesie zmian nadzieja i roz-
pacz łączą się w pląsach. Wkracza nadzieja, rzucając snop świat-
ła możliwości, dając nowe perspektywy, sposób na przemianę 
stanu rzeczy, abyśmy mogli się uwolnić od cierpienia. Po czym, 
niezapowiedziany i nieproszony, rozbrzmiewa syreni głos sta-
rych nawyków i dawnych przyjemności i zbaczamy ze ścieżki 
zmian. Cofamy się. rozpaczamy. Cierpimy. Następnie przypo-
minamy sobie światło możliwości, które na krótko rozbłyska 
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i dodaje odwagi; niepewnie wracamy na ścieżkę zmian – tam 
i z powrotem, w górę i w dół, gubiąc i odnajdując kurs. z bie-
giem czasu regresje tracą na sile i stają się przewidywalne, zaś 
wiara w proces zaczyna się umacniać. Wielu schodzi jednak ze 
ścieżki i dużo czasu upływa, zanim ciężar cierpienia nie wywrze 
dostatecznego nacisku, by znów obudzić w nas nadzieję. I bar-
dzo dobrze – jednak im dłużej czekamy i im dłużej folgujemy 
starym nawykom, tym bardziej sobie szkodzimy i tym dłużej 
będziemy się z nich wygrzebywali. Trzymanie się wyznaczone-
go kursu będzie więc wymagało od nas dużo większej wiary za 
drugim, trzecim czy czwartym razem. Mam nadzieję, że uwy-
puklenie tego rodzaju argumentacji w odniesieniu do procesu 
zmieniania nawyków żywieniowych i dbania o siebie umoc-
ni w tobie wiarę i odwagę, gdy będziesz żeglował, napędzany 
własną dialektyką nadziei i rozpaczy.

Jestem psychologiem, dodatkowo od jedenastu lat prakty-
kuję jogę. W 2008 roku uczęszczałam na dziesięciomiesięczne 
szkolenie trenerskie w zakresie integracyjnej terapii jogą. Co 
miesiąc miałam przyjemność spędzać weekend w uroczym mia-
steczku Petaluma w Kalifornii, gdzie chłonęłam teorię i prak-
tykę jogi w grupie podobnie myślących ludzi. zawsze pociąga-
ła mnie mądrość filozofii Wschodu – szkolenie to utwierdziło 
mnie w przekonaniu, że tradycje Wschodu mają wiele do za-
oferowania ludziom zachodu. Jako psychoterapeutka kładłam 
nacisk na psychikę oraz leczniczą moc języka i przepracowywa-
nych historii. a jednak za wszystkimi historiami znajduje się 
niewypowiedziana, a niekiedy niewypowiadalna rzeczywistość 
ciała. Tu, w tym prywatnym świecie, wszyscy podlegamy poja-
wiającym się na przemian dyskomfortowi i satysfakcji, małym 
i wielkim przyjemnościom i bólom. Wahaniami tymi kieru-
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ją rytmy naprzemiennych napięć i ulg, które regulują wszelkie 
życie roślinne i zwierzęce na tej planecie. Teoria jogi jest po-
twierdzeniem owej ukrytej domeny ciała i przeplatających się 
w jej ramach warstw materii, energii i myśli. odżywianie we-
dług jogi uwzględnia podobieństwo ludzkiego ciała do mate-
rii i energii żywności i pomaga nam wykorzystywać materię 
i energię żywności w celu lepszego odżywiania ciała. zgodnie 
z teorią jogi jesteśmy bardziej podobni niż różni. Mamy wię-
cej wspólnego z biedronkami, słoniami i  jabł kami, a co do-
piero ze sobą nawzajem, niż chcielibyśmy przyznać. To dobra 
wiadomość, gdy posiłkujemy się inteligencją większą od na-
szej i gdy łączymy się z innymi, z którymi dzielimy więcej po-
dobieństw niż różnic. a to jest prawdopodobnie największa 
korzyść, jaką ma nam do zaoferowania współczesna joga – nie 
jesteśmy sami. Jesteśmy połączeni ze sobą nawzajem, z ziemią, 
z gwiazdami; z obecności tej możemy czerpać komfort i zna-
leźć w niej wskazówki. I tu wkracza praktyka jogi – pozycja to 
tylko pozycja, ale gdy ułożeniem ciała kieruje skupiony umysł, 
inspiracja czerpana z oddechu i współdzielony język sekwen-
cji, powstaje piękne medium, przez które doświadczamy i po-
znajemy wspólne nam ludzkie Istnienie. Połączenie stworzo-
ne przez udział w tej wspólnej praktyce, która rozciąga się na 
przestrzeni naszych miasteczek i przedmieść, potwierdza wspól-
ną nam ludzką naturę i może zasilić nasze wysiłki ku temu, by 
wznieść się ponad nasze osobiste cierpienie i przyłączyć się do 
ruchu zmierzającego w stronę lepszego zdrowia indywidualne-
go, a w konsekwencji – globalnego. odżywianie według jogi 
ma na celu przeniesienie tej celebracji życia z maty do stołu 
jadalnego w prostym procesie wspólnego uczenia się zdrowe-
go odżywiania.
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Czy zdarzyło ci się w pogodną noc spojrzeć w rozgwieżdżone 
niebo i doświadczyć uczucia przepełniającej pogody ducha i po-
koju? Może spojrzałeś swojemu dziecku w oczy i ujrzałeś w nich 
zarazem swoje dziedzictwo, jak i przedłużenie siebie? a może 
gdy u twojego przyjaciela zdiagnozowano chorobę, zdałeś so-
bie sprawę z kruchości życia? Wiem, że miałeś takie doświad-
czenia w tej czy innej formie, gdyż ja również je miałam. To 
potwierdzenie jednej z głównych zasad jogi – więcej nas łączy 
niż różni. Jesteśmy niczym płatki śniegu – dzielimy ze sobą in-
herentną strukturę, która różni się tylko drobnymi przejawami.

Doświadczenia „czystego postrzegania” – pojęcie to pocho-
dzi z filozofii jogi – to te chwile, w których odczuwamy ogrom 
wszechświata i nasze skromne, a jednak cenne w nim miejsce. 
zdolność czystego postrzegania to cecha wyłącznie ludzka, 

  RozdzIał 1  

przeszkOdy 
w „czyStym poStrzeganiu”, 

czyli uciążliwOści 
(kleśa)
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której od czasu do czasu wszyscy w swoim życiu doświadcza-
my. Niestety zwykle jesteśmy tak bardzo pochłonięci błahost-
kami i skupieni na tym, co powierzchowne, że nie dostrzega-
my szerszej perspektywy. Przeoczamy to, co w życiu naprawdę 
ważne (związki, zdrowie, duchowość) i wpadamy w pułapkę 
pogoni za komfortem, korzyściami i rozrywkami poprzez na-
bywanie nowych rzeczy, starając się zadowolić nasze stale prze-
skakujące z obiektu na obiekt zainteresowanie. Gdy jesteśmy 
w ten sposób pochłonięci, podejmujemy błędne decyzje, które 
są źródłem cierpienia. Tendencja ta nie jest problemem właści-
wym dla XX czy XXI wieku. B.K.S. Iyengar – jeden z najsłyn-
niejszych hinduskich joginów, któremu przypisuje się rozpo-
wszechnienie jogi w Stanach zjednoczonych – w swojej książce 
Joga światłem życia ujął to tak: „Joga uważa, że sposób, w jaki 
funkcjonują nasze ciała i umysły, bardzo niewiele się zmienił 
na przestrzeni tysiącleci. W pracę naszego umysłu, w sposób 
wzajemnego odnoszenia się do siebie wpisane są nieodłączne 
stresy, jak uskoki tektoniczne, które jeśli nie zostaną potrak-
towane z należytą uwagą, zawsze będą powodowały, że sprawy 
ułożą się źle dla jednostki lub dla ogółu”.

owe „nieodłączne stresy”, o których wspomina Iyengar, to 
tak zwane uciążliwości, czyli „przeszkody w czystym postrze-
ganiu”. Nasze podstawowe układy psychiczne, podobnie do 
układu trawiennego, niewiele się zmieniły. Chociaż okolicz-
ności naszego życia są diametralnie inne niż dawniej, struktu-
ra ludzkiego cierpienia zasadniczo pozostała taka sama. Uciąż-
liwości, które leżą u podstaw naszej skłonności do błądzenia, są 
dla naszego współczesnego zmagania się z jedzeniem i proble-
mami zdrowotnymi niezmiernie ważne. 
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