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Ajánlom ezt a könyvet minden elszánt jógagyakorlónak, tanáraimnak, Srí K. Pattabhi Joisnak és R. Sharath Joisnak, Szüleimnek az állandó támogatásukért, és Férjemnek, aki örökre az én hősöm marad. Külön köszönet illeti John Millert a nagyszerű fotókért, Jack Foremet és Greg Nardit a szerkesztésért, és az ügynökömet Bob Silversteint  ez a könyv nem jöhetett volna létre a kemény munkátok, és a belém vetett hitetek nélkül.


KÖSZÖNETNYILVÁNÍTÁS

Áldom a szerencsémet, hogy akkor ismerhettem meg Srí K. Pattabhi Joist és unokáját R. Sharath Joist, amikor még egy éve sem gyakoroltam az astanga{1} jógát. Pattabhi Jois minden új tanítványnak örült, olyan igazi öröm sugárzott belőle, amely csak azoknak adatik meg, akik egészen a jóga szívéig eljutnak. A ragályos nevetése, az együttérző kegyelme, az egyedülálló buzdítása, és mély bölcsessége adott hitet számomra, hogy az elmúlt tizenkét év során heti hatszor gyakoroljam az astangát, fájdalmon és sérüléseken át, egészen a gyógyulásig. Akárhány alkalommal tanultam Pattabhi Joistól, amikor utazott és astangát tanított szerte a világon, mindig éreztem a boldogság és a béke szívéből jövő, egyedülálló együttesét. A tíz év alatt, amíg mellette gyakoroltam, mindig rengeteg energiával, szeretettel és lelkesedéssel fordult tanítványai irányába. Soha nem lesz még egy ilyen tanár vagy ember, éppen ezért hiábavaló azt kutatni, ki tudná helyettesíteni Őt. Inkább remélem, hogy továbbra is gyakorolhatom, és taníthatom azt a jógahagyományt, amelyet nagy szerencsémre, tőle tanulhattam.

Szeretnék köszönetet mondani az első astanga tanáraimnak, Ryan Spielmannak és Govinda Kainak. Sokat köszönhetek még szüleim támogatásának, akik felismerték, mekkora gyógyító erővel bír a jóga az életemben, és hittek abban az álmomban, hogy megoszthatom a jógát a világgal. A Férjem a tanítás, fejlődés és szeretet kiapadhatatlan forrása. Az astanga jógában tett utazásom során sok angyal segítette az utamat, mindenkinek hálával tartozom, aki valaha tanárom volt. Az astanga jóga elsőgenerációs tanárai nélkül most nem adhatnám tovább az astanga jóga örökségét. Ők voltak az elsők, akik az 1970-es években Mysore-ba{2} utaztak, amikor én még csak gyermek voltam. Azt, hogy ennyire korán találkoztam az astangával, olyan tanároknak köszönhetem, mint Tim Miller, Nancy Gilgoff és David Swenson, akik az életüket az astanga jógának szentelték.

A spirituális kereső útja sohasem ér véget, és a legjobb tanárok mindig szívesen fogadják az új tanítványokat. Bármennyi támogatásban és segítségben is van részed, a spirituális keresés egy magányos út, amelyet csak egyedül járhatsz végig. Bármerre is mész, te vagy felelős minden lépésedért. A saját erődet fedezed fel az út során, erre rajtad kívül senki más nem találhat rá.


BEVEZETÉS

Hogyan használd ezt a könyvet

Ha most nem ezt a könyvet tartanád a kezedben, hanem a wellnessközpontom gyakorlótermében ülnél Floridában, South Beachen, akkor biztosan azzal kezdeném, hogy Sziasztok! Köszönöm, hogy eljöttetek! Örülnék, hogy találkozunk, hiszen az életem és szenvedélyem a jóga, így mindig boldogsággal tölt el, ha másokkal is megoszthatom. Saját és tanítványaim tapasztalataiból tudom, hogy a rendszeres, mindennapos gyakorlás igazi, tartós békéhez vezet. Saját tudatosságod fáklyája világítja meg ezt az utat, amelyet egy ősi, tanári láncolat őriz. Ez a láncolat egészen a történelmi Indiában élő bölcsektől indult, és a ma jógát gyakorló, több milliós tömegekben csúcsosodik ki. Amikor a tested, elméd és a lelked megpihen a jóga szent mozdulatait gyakorolva, egy olyan nemzetközi közösséghez csatlakozol, amelynek tagjai teljes békében szeretnék élni az életüket. A jóga igazi csodája nem az egyes mozdulatokban rejlik, hanem abban az egyetemes képességében, hogy meg tudja változtatni a gyakorlói életét  beleértve a tiédet is. Ezért köszöntelek, és gratulálok a szerencsédhez (vagy a jó karmádhoz), amely révén felfedezted, és befogadtad ezt a testet és elmét átformáló tudást.





AZ ÉN JÓGAUTAM



Sok más amerikaihoz hasonlóan, én is az edzőteremben találkoztam először a jógával. Tizenkilenc évesen jobban érdekelt a fitnesz, mint a spiritualitás, és felfigyeltem rá, hogy néhány aerobicos társamnak, akik látogatták az edzőtermi jógaórákat is, szép, kidolgozott karizmai vannak, ráadásul fejenállni is tudnak. Ez felkeltette az érdeklődésemet. Az órát figyelve nem láttam túl sok értelmét a nyújtásoknak és a légzőgyakorlatoknak, vagy az ide-oda hajolgatásnak. Valami belül mégis vonzott ezekhez a furcsamód ismerős mozdulatokhoz. Elhatároztam, hogy teszek egy próbát.

Akkoriban fogalmam sem volt a különféle jógairányzatokról, de tudom, hogy az első alkalommal sivananda jógaórán vettem részt. Az óra a finom nyújtásokra, relaxációra és a mély légzésre épült, a gyakorlás nyugodt és békés volt, és egyben rettentő unalmas az én nyughatatlan elmém számára. Annyira untam, hogy vissza se mentem többet. Ennek ellenére volt mégis valami az órában, amivel azonosulni tudtam, és egy hónapra rá, amikor mindkét Achilles-inam megsérült, a jógához fordultam gyógyulásért. Fogalmam sem volt, hogy egy életen át tartó utazás kezdetén állok, amely során rátalálhatok belső önmagamra.

Annyira komoly volt a sérülésem, hogy még járni is alig tudtam merevítő nélkül. A sportorvosok, akikhez fordultam, műtétet javasoltak. A műtét helyett beszereztem a Sivananda és más hatha jóga tradíció jógakönyveit, lemondtam az edzőtermi tagságomat, és elindultam a gyógyulás lassú, több mint tízéves útján. Igazi felfedezőútra leltem, amely sokkal többet tartogatott számomra, mint csupán fizikai egészséget. A jóga gyakorlásával mély érzelmi és spirituális gyógyuláson mentem keresztül, amely arra késztetett, hogy az életemet ennek a rendkívüli és átformáló erejű hagyomány népszerűsítésének szenteljem.

A könyvben található testtartások sorozata mindenki számára elérhető bevezetés nyújt az astanga jóga hagyományába, amelyet közvetlenül tanáraimtól, Srí K. Pattabhi Joistól és R. Sharath Joistól tanultam. Remélem, hogy kellő inspirációt kaptál az otthoni gyakorolás elkezdéséhez, és bízom benne, hogy a későbbiekben egy képzett tanár felügyelete mellett folytatod tovább.

Megtiszteltetés számomra, hogy én vezethetlek be abba a jógába, amely teljesen megváltoztatta az életemet. Remélem, hogy csatlakozol hozzám a jógában tett utazásom során, amely végső soron nem más, mint egy önmagadhoz vezető út.

Az önmagadra való igaz tudatosság olyan bölcsességhez vezet, amely révén közvetlenül és hatalmas erővel ismerheted meg önvalódat. A rendszeres, mindennapi gyakorlás révén szemtanúja lehetsz, ahogy átváltozik a tested, energikusabbnak, boldogabbnak és empatikusabbnak fogod érezni magad.

Mindegy milyen gyakran végzed ezeket a mozdulatokat, soha nem érsz a jógában tett utazásod végére. Ha előrelapoztál, hogy megnézz néhány pozíciót, vagy láttad valamelyik DVD-részletet, amelyben az astanga jóga különböző szintjeit mutatom be, azt érezheted, hogy ezek a tartások számodra elérhetetlenek. Én is gondolhattam volna ugyanezt, amikor elkezdtem. Remélem, hogy inkább arra inspirál ez a könyv, hogy mindent beleadj. Ne feledd, hogy minden jógatanár és haladó gyakorló kezdő volt egyszer. Mindannyiunknak voltak kétségei, átéltünk fáradtságot és fájdalmat, mindannyian elgondolkodtunk már azon, hogy abbahagyjuk a gyakorlást. De mégis folytattuk, és ez a nagyszerű tanulság és teljesítmény a jógában. A jóga örök bölcsessége nem az ászanák öncélú tökéletességére helyezi a hangsúlyt, hanem arra az egyensúlyi állapotra, amely a több éves, kitartó gyakorlás gyümölcse. A motivációd, elhivatottságod, a szíved és a lelked segít majd abban, hogy elérd az egyensúlyt és a belső nyugalmat.





AZ ASTANGA SZÍVE



Nem csak az a bizonyos, életemet is megváltoztató sérülés késztetett arra, hogy elmélyüljek a jógában. Szerettem volna kiutat találni a múlt okozta fájdalomból és szenvedésből. Elveszettnek és magányosnak éreztem magam a világban, nem ismertem semmit és senkit, ami irányt adhatott volna az életemnek. A testem egészségért és gyógyulásért kiáltott, a szívem egy békésebb életre vágyott, és azt éreztem, egyedül a jógához fordulhatok.

Elmentem egy jógaközpontba, amely az elhivatottság egészen új és mély szintjét mutatta meg számomra. Sokkal többet adott, mint egy edzőtermi jógaóra, vagy a könyvek alapján történő otthoni gyakorlás. Ahogy átsétáltam a Miami Beach Centerhez vezető udvaron, ahol az első astanga órámon vettem részt, egy alternatív valóságban találtam magam. Hallottam egy kis szökőkút halk csobogását, és a nyitott ajtókon keresztül füstölő illata szivárgott az udvarba. Egyalkalmas jegyet váltottam tizenöt dollárért, még egy dollárért béreltem egy szőnyeget, és az edzőteremben tanult versenyszellemmel léptem be az órára, hogy végre igazi oktatásban részesüljek.

A recepciónál kedvesen segítettek, és a gyakorlóterem felé irányítottak. Amint megpillantottam az indiai férfiak fényképeit az oltáron, a mellettük lévő egzotikus, ismeretlen szobrokat és a vázában álló virágokat, átfutott az agyamon, hogy vajon mibe is rángatom bele magam éppen. Teljesen új környezetben találtam magam, egyszerre voltam izgatott és bizonytalan magamban. Aztán belépett az oktató, egyből levett a lábamról a sötét fürtjeivel és kedves hangnemével, amellyel megkérdezte, hogy korábban próbáltam-e az astangát. Elmondtam, hogy ez az első alkalmam, mire kissé ördögi mosollyal annyit felelt, hogy végezzek belőle csak annyit, amennyit tudok. Erre el is bizonytalanodtam, hogy valóban jól döntöttem-e, hogy eljöttem.

A bennem lévő cinizmus már majdnem meggyőzött, hogy tekerjem fel a szőnyegem, és menjek haza, amikor az oktató az Óm mantrával elkezdte az órát. Felszálltunk az astangavonatra, és csaknem két óráig meg sem álltunk. A sérült bokám ellenére elég fittnek tartottam magam, ezért azt gondoltam, hogy bírni fogom a gyakorlást. Az első astangaórám előtt kevés fogalmam volt arról, hogy mennyire gyenge és merev vagyok, és mennyire rossz a koordinációm! Már az elején, az első napüdvözletnél a hasamon csúsztam a kartámaszokban, partra vetett halként vergődtem a gyakorlás alatt. Nem tudtam a testsúlyomat megtartani a talaj felett, képtelen voltam összpontosítani az elmémet, nem tudtam szabadon lélegezni, állásban a lábujjaimat sem értem el, sőt, egy olyan mozdulatot sem tudtam végrehajtani, amelyet az oktató minden erőfeszítés nélkül mutatott nekem. Az óra felénél megpillantottam egy másik gyakorlót, aki ülésből felemelte a medencéjét és zsugorkézenállásba emelte magát. Úgy éreztem, mintha egy cirkuszba csöppentem volna. Amikor én próbáltam ugyanezt, azt éreztem, hogy a testem a talajhoz ragadt. Még lélegzethez is alig jutottam.

Mire a fejenálláshoz értünk, kétségbeestem: a karjaim remegtek, az utolsó csepp erő is elszállt belőlem. Ekkor a tanár hozzám lépett, felmentést adott, és azt mondta, pihenjek. Sosem voltam még ennyire hálás senkinek!

Az óra végére úsztam a saját izzadságomban. Mégis úgy emlékszem erre az alkalomra, hogy életemben először éreztem magam tényleg boldognak és szabadnak. Az elmém kitisztult, a légzésem mélyebb lett, halvány mosolyra húzódott a szám, a gerincem tövében rezgést éreztem, ami egészen a fejtetőmig végigjárt. A lelkem választ talált olyan kérdésekre, amelyekre éveken át hiába keresett megoldást. A szívem otthonra lelt a bőrömben. Kifelé menet vettem magamnak egy jógaszőnyeget és egy tízalkalmas bérletet. Minden kedden és csütörtökön gyakoroltam, egészen amíg New Yorkba költöztem, hogy befejezzem tanulmányaimat a New York-i Egyetemen.

A költözés után egy tradicionális, Mysore-stílusú astangacsoporthoz csatlakoztam. Az első héten, amikor hét napból hatszor gyakoroltam, ahogy azt a tradíció is előírja, olyan izomlázam volt, hogy még egy pohár vizet sem tudtam remegés nélkül megemelni. A könyökömet a mosdóra kellett támasztanom, hogy ki tudjam sminkelni magam. Mindennek ellenére csodálatos élmény volt, mert életemben először éreztem meg a testemben rejlő potenciált. Olyan volt, mintha a jóga egy új szintjére léptem volna, és imádtam minden pillanatát.

New Yorkban megtanultam, hogy az általam gyakorolt a jógairányzat, az akkor még élő mester, Srí K. Pattabhi Jois nevéhez fűződik, aki egy dél-indiai, Mysore nevű városban élt (Karnátaka államban). Lefekvés előtt minden este Pattabhi Jois A jóga füzére (Jóga málá) című könyvét olvastam. Azt akartam, hogy a mester bölcsessége és tudása a lelkem mélyére is eljusson, ezért lassan, minden egyes szót megrágva haladtam. Aznap este, amikor végül befejeztem a könyvet, Pattabhi Joisszal álmodtam, noha még csak nem is ismertem személyesen. Reggel az első gondolatom az volt, hogy Indiába kell mennem. Két hét múlva meg is vettem a jegyemet. Ahelyett, hogy befejeztem volna a kéthónapos nyári szünetre tervezett New York-i gyakorlatomat, azon találtam magam, hogy egy Indiába tartó repülőn ülök. Ez volt az első, a számos indiai utazásaim közül.

Nem is tudtam, mire számítsak, amikor megérkeztem Mysore-ba, távol a saját kultúrámtól. 2001-ben, főiskolai hallgatóként szkeptikus voltam a guru intézményével kapcsolatban. Majdnem harminc órát utaztam, átszeltem két kontinenst, három reptéren is megfordultam, és régi, koszos utakon, szabadon kószáló tehenek között vezetett az utam. Végül a taxim megállt Laksmípuram ősi városnegyedében, az Ashtanga Yoga Nilayam{3} előtt. Átsétáltam az udvaron, a hátsó lépcső tetején lévő bejárathoz mentem, ahol megláttam Pattabhi Joist, ahogy tizenkét izzadó jógit tanít, miközben ennél is többen vártak a sorukra odakint. Pattabhi Jois megfordult, a szemembe nézett, és megkérdezte, hogy a gyakorlás miatt jöttem-e. Kinyílt a szívem, mielőtt a kétség gondolata felmerülhetett volna: igen, gyakorolni jöttem, köszönöm Gurudzsí  válaszoltam. Tudtam, hogy megtaláltam a tanáromat  nem csak azért, mert korábban álmomban láttam őt, hanem azért is, mert a puszta jelenléte megnyitotta a szívemet, enyhítette a fájdalmam, és békével töltött el. Attól a naptól kezdve Gurudzsínek szólítottam, ez egy olyan tiszteletbeli cím, amelyet akkor használnak a tanítványok, ha elfogadják tanárukat spirituális mesterükként. A könyv hátralévő részében, az érthetőség kedvéért Pattabhi Joisként nevezem meg tanáromat, de a szívemben, ő örökre Gurudzsí marad.

Vonzott Pattabhi Jois tanítása  amely szerint minden tanítványnak meg kell küzdenie az astanga jóga sokszor rögös útjával, azért, hogy tartós békére találjon. Ő sosem adta ki magát varázslatos erejű gyógyítónak. Épp ellenkezőleg, mindig mondta, hogy ő csak egy hétköznapi ember, aki jógát tanít, épp úgy, ahogy azt a tanárától, Srí T. Krisnamácsárjától tanulta. Mindig hangsúlyozta, hogy a jóga mindenki számára elérhető.

Sosem gondoltam rá, hogy egyszer én is jógatanár leszek. Kislánykoromban arról álmodoztam, hogy a Legfelsőbb Bíróság tagja leszek, politikai karriert képzeltem magamnak, vagy legalábbis azt gondoltam, hogy a munkámmal társadalmi változást fogok véghezvinni a világban. Nagy meglepetésemre, az első indiai utazásomat követően, egyre többen kértek arra, hogy tanítsam őket. Nem éreztem magamat elég érettnek a feladathoz, ezért eleinte mindenkit olyan oktatókhoz irányítottam, akikről azt feltételeztem, hogy képzettebbek nálam. Ennek ellenére csak tovább győzködtek, és így kezdtem végül a tanítást. A második, 2002-es indiai utam során az egyik gyakorlótársam, akinek Írországban volt jógaközpontja, megkért, hogy tartsak náluk workshopot. Egyszerre éreztem magam megtisztelve és ledöbbenve, és szerényen elfogadtam a meghívást. Ma már egy jógaközpont tulajdonosai vagyunk a férjemmel South Beachen, és én utazom szerte a világban, hogy másokkal is megosszam azt a jógatradíciót, amely megváltoztatta az életemet. Mindennap, amikor belépek a jógaközpontba, amelyet mi építettünk, és megcsap a nag champa füstölő illata, érzem azt a szívélyes hangulatot, amelyet a több száz tanítványunknak köszönhetünk, akik minden héten velünk gyakorolnak.

Körülbelül tizenkét éve tanítok astangát. Az éves beosztásom során körülbelül harmincöt városban tanítok, húsz különböző országban, a floridai állandó óráim mellett. Nem túlzás, ha azt mondom, hogy több ezer, minden korú és minden szintű tanítvánnyal volt már dolgom, a teljesen kezdőktől a haladó gyakorlókig, Észak- és Dél-Amerikában, Ázsiában és Európában. Emellett természetesen én is több ezer órát szántam a saját gyakorlásomra, lassan, lépésről lépésre, de biztosan haladtam az első astanga órámtól kezdve. A saját és a tanítványaim tapasztalatai alapján is állíthatom, hogy nagyon jól ismerem azokat a nehézségeket, kétségeket és frusztrációkat, amelyekkel a jógában tett utazásod kezdetén szembesülsz. Ugyanakkor tudom azt is, hogy az elme egyre tisztább lesz, megtapasztalod az érzelmi egyensúlyt, valamint energikus és boldog leszel, ha folytatod az utat.

A jóga gyakorlása egy döntés, amellyel elhatározod, hogy még akkor is bízol magadban, ha minden ellened szól. Ez egy választás, hogy végigjárod azt az önmagadat erősítő utat, amely a szenvedéstől való megszabaduláshoz vezet. Miközben állhatatosságra tanítod az elméd, feltárod a szenvedés körforgásait is, és egy olyan utat követsz, amely az igazi szabadsághoz vezet. Minden alkalommal, amikor őszinte tanítványokkal osztom meg az astanga jóga tudományát, valóra válik a gyermekkori álmom, hogy egy békésebb világot teremtsek. Remélem, hogy te is elfogadod a gyakorlás ajándékát, és engeded, hogy átformálja az életed, ahogy azt az enyémmel is tette.





PRAKTIKUS ÚTMUTATÁS A JÓGA GYAKORLÁSÁHOZ



Az astanga egy erőteljes és izzasztó jógairányzat, amely belülről tisztítja meg a tested. A figyelem három fókusza alapozza meg a gyakorlást: a testtartások (ászanák), a jógikus légzés, és a tekintet, amelyet minden mozdulatnál egy adott pontra irányítunk. Az ászanák egyre nehezedő sorozatot alkotnak, amelyben minden ászana az azt megelőzőre alapul. Ideális esetben egyszerre csak egy pózt tanulsz a tanárodtól. Ha egyedül gyakorolsz, fontos, hogy bőven adj időt magadnak a teljes sorozat elsajátítására. Inkább haladj lassabban, ne szaladj előre az izgalmasnak tűnő ászanákhoz, és elsőre ne is gyakorold a teljes sorozatot. A gyakorlás során akkor éred el a legjobb eredményt, ha elejétől a végéig felépíted a gyógyító gyakorlásodat. Az ászanák tökéletes végrehajtásánál sokkal fontosabb, hogy hagyj időd magadnak minden új mozdulathoz, és hogy különös figyelmet fordíts a mély és lassú légzésre. Ha nem bírsz ellenállni a kísértésnek, hogy előreszaladj, és kipróbálj az aktuális szintednél nehezebb ászanákat, akkor semmiképp se a képek alapján próbáld végrehajtani a mozdulatokat. Sőt, én azt javaslom, hogy az egész első részt olvasd el, mielőtt a gyakorlásról szóló részeket elkezdenéd. Mindegy, hogy csak a napüdvözletet, vagy akár a teljes sorozatot végzed, mindenképpen megtapasztalod azt a méregtelenítő izzadást, amelyről híres ez a módszer.


{1}Az elnevezés a szanszkrit astánga, azaz nyolc szóból ered. A helyes írásmód astánga jóga lenne, de a köztudatban az astanga írásmód honosodott meg (a ford.).

{2}Májszúr nevű indiai város, angolos írásmódja Mysore. Ez nem csak egy várost, hanem a jógaoktatás egyik stílusát is jelöli manapság. A helyes írásmód a Májszúr lenne, de a köztudatban a Mysore írásmód honosodott meg (a ford.).

{3}Srí K. Pattabhi Jois 1948-ban alapított jógaiskolája.
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