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Wstep do wydania polskiego

Donne Farhi poznalam dzieki jej ksigzkom. Kilka lat temu przypadkowo
kupitam Yoga Mind, Body & Spirit, a nazwisko autorki nic mi nie mowito.
Jak sie okazalo w trakcie czytania, ksigzka prezentowala jej wilasne
podejscie do praktyki asan, troche rézne od metody, wedlug ktorej
praktykowatam. Dowiedzialam sie z niej wielu ciekawych rzeczy, na ktore
dotychczas nie zwracalam uwagi ani ja, ani nikt z moich Owczesnych
nauczycieli. Zaczelam szuka¢ informacji na temat Donny i dowiedziatam
sie, ze nie jest to jedyna jej publikacja. WczeSniej ukazata sie The Breathing
Book, a potem niniejsza ksigzka Bringing Yoga to Life. OczywiScie
zdobylam obie.

Po przeczytaniu tej ostatniej zapragnelam pozna¢ autorke, ktéra tak
wnikliwie podchodzi do sztuki jogi, z wielka wrazliwosSciq pisze
o czlowieku i znajduje harmonie pomiedzy cialem, umystem i dusza.
Przede wszystkim chciatam sie przekonac, czy jest prawdziwa w tym, co
pisze. Tak latwo jest uzywac pieknych stow o tym, jacy powinniSmy by¢
i jak pracowac¢ nad sobg, a duzo trudniej jest to wykonac¢, doSwiadczy¢ na
sobie i zyC zgodnie z tym, co sie mOowi. Z takim sceptycznym, ale jednak
pelnym nadziei nastawieniem pojechalam na swd@j pierwszy warsztat
z Donna.

To bylo niesamowite dosSwiadczenie. Okazala sie osobg bardzo ciepla,
a jednoczesnie zdecydowang i chociaz niewielkiej postury, to wielkiego
ducha. Czulam, ze wszystko, co nam przekazywata, plynelo z jej
wieloletniego doswiadczenia z pracy z ludZmi, z jej przemyslen z pracy nad

soba, z wnikliwej i refleksyjnej obserwacji, ze zrozumienia natury



cztowieka i z glebi serca. Wszystkie asany, z ktérymi pracowaliSmy na
warsztacie, byly bardzo proste, ale dzieki temu mogliSmy lepiej poznac
wlasne ograniczenia, pomysle¢ nad ich przyczynami i wraz z miekkim
prowadzacym oddechem rozpuszczac bloki i rozwigzywac suply powstate
w psychice i w ciele. Donna zapewniata kazdemu uczestnikowi przestrzen
i czas na bycie sam na sam ze sobg, na odnalezienie siebie.

To byly ksigzka i warsztat, ktore zmienity moje nastawienie do jogi. Od
tej pory zaczelam traktowac jg jako Sciezke pracy nad soba, a nie jako
sposOb na osiagniecie idealnej asany. Jak méwi Donna: ,Niewazne, jaka
pozycje robisz na macie, wazne, jakim jeste$ cztowiekiem”. Mam nadzieje,

ze ta ksigzka rowniez dla Was bedzie odkrywaniem siebie.

Maria Szczuchniak
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Powrot do domu




ROZDZIAL 1

1u zaczynamy

W poniedziatkowe wieczory w studiu sg zajecia dla poczatkujacych. Dzis,
chociaz jest dopiero pigta trzydziesci, zimowe niebo Sciemnia sie w miare,
jak przychodza uczniowie. Niektorzy wygladaja na niezdecydowanych. Ci,
ktorzy przyszli w rozgadanych parach, najwyrazniej nawzajem
mobilizowali sie do przybycia. Inni przemykaja ukradkiem. Nie sq pewni,
czy wchodzac do szkoly jogi, nalezy zachowywac sie w jakis szczegolny
sposOb. Robin troche sie spdznia i nerwowo szuka jak najdalszego kata,
zeby schowac sie za innymi uczestnikami. ,,Dlaczego tu jeste$?”, pytam,
kiedy sie sobie przedstawiamy. Robin, z nutkg cynizmu, ktéry nauczytam
sie rozpoznawac jako zgrubialg skore, skrywajgca co$ znacznie bardziej
czulego, oSwiadcza, ze chce troche schudng¢, moze tez nauczyc sie
relaksowac. ,,JJoga wydata mi sie lepszym pomystem niz taniec towarzyski”,
stwierdza zadowolona z siebie, a kilka zaciekawionych oséb unosi brwi.

Po kilku tygodniach Robin zaczyna przesuwac sie w sali do przodu i pyta
o sztywnos¢, ktéra odczuwa w plecach. ,,Moze ma to co$ wspolnego z moja
praca”, mowi bez zastanowienia. ,,Bywajq dni, kiedy prawie nie moge
ztapac tchu”. Pod koniec pierwszego kursu Robin zapisuje sie na nastepny.
A potem na kolejny. Miesigce przechodzg w lata. Odstania przede mng
swoje zycie: ambicja, kariera, nieudane malzenstwo, dziecinstwo, ktore

dokladnie przeanalizowano na terapii. A potem nurtujgce pytania: Jak takie



zycie moze odzyska¢ SwiezoS¢? Jak zeskrobaC skorupe, ktora chroni ja
przed Swiatem? Jak pozby¢ sie smutku rozczarowania? Ktoregos lata Robin
po usilnych namowach zbiera sie na odwage i postanawia wzig¢ udziat
w siedmiodniowym odosobnieniu z joga. Pewnego wieczora, po dhlugiej
i cichej medytacji, przychodzi do mnie powiedzie¢ dobranoc. Gdy
patrzymy sobie w oczy, nastepuje wymiana czego$S nieuchwytnego. Obie
rozumiemy, ze wydarzylo sie cos waznego. Na moment Robin pozbywa sie
swojego ochronnego pancerza, ja za§ wyczuwam ciepto i wrazliwos¢, ktore
przecza jej wystudiowanej brawurze. Choc¢ jej podroz trwala dhugo, to
miejsce, do ktérego dotarta, zawsze czekalo na jej przybycie.

W ciggu dwoch dekad nauczania wielokrotnie bylam swiadkiem mocy
jogi, umiejacej zmieni¢ pozornie nienaruszalne, negatywne schematy,
przebudzi¢ cialo, umyst i serce, otworzyC je na nowe mozliwosci.
Niezaleznie od tego, kim jestesmy i od jak dawna tkwiliSmy w niszczacych
nas zachowaniach, poprzez codzienng praktyke jogi mozemy rozwijac
obecnos¢ wobec naszej fundamentalnej dobroci i dobroci innych.
UsSwiadomienie sobie, kim jesteSmy w Srodku naszego jestestwa, otwiera
droge dosSwiadczaniu naszego najbardziej elementarnego polaczenia
z innymi. Owo polgczenie lezy w sercu praktyki jogi. Zycie w stanie
jednosci nie jest pojeciem ezoterycznym, nie jest tez nieuchwytna, wyzsza
sfera, do ktorej aspirowa¢ moga tylko ludzie wybitnie zdolni. Jest
otwarciem serca, uwolnieniem w nim przestrzeni dla takich odczuc jak
wrazliwos¢, radosc, ale tez smutek, ktory wcale nie powoduje zamkniecia.
Jest otwarciem umystu na uwazno$¢ — obejmujaca, a nie wykluczajaca. Jest
zaskakujgcym rozpoznaniem, Ze na elementarnym poziomie wszyscy
jestesmy jednakowi. Jest praktyka jasnej obserwacji, wyraznego
wstuchiwania sie i umiejetnego reagowania na chwile z jak najwiekszym

wspotodczuwaniem. I wreszcie jest powrotem do siebie, odbywajacym sie



w ciele i prowadzacym do ciala, poniewaz tylko w nim mozemy to
wszystko osiggnac.

Inaczej niz wiele poradnikbw psychologicznych, zawierajacych
siedmiopunktowe programy naprawcze i szybkie recepty na kazdy problem,
starozytna nauka jogi nawet nie udaje, ze jest prosta, szybka albo tatwa. To
praktyka, @ ktéra z  szacunkiem = rozwaza  istote = niezwykle
nieuporzagdkowanego i zlozonego zjawiska zwanego czlowiekiem
i rozprawia sie z rownie ambitnym wyzwaniem — codziennym zyciem. Jest
jednak co$, co joga obiecuje — Ze przez szczerze oddang, umiejetng
i konsekwentng praktyke kazdy moze osiggna¢ spokoj, szczescie i wolnosc.
Dla niej nie ma znaczenia, kim jesteS ani za kogo sie uwazasz. Nie ma tez
znaczenia, co dzialo sie z toba w przesziosci ani w jakim miejscu
znajdujesz sie teraz. Kazdy, kto naprawde chce sie przebi¢ przez wiasne
ograniczenia i paralizujgce schematy swoich mysli i zachowan, dzieki jodze
moze znalez¢ — i znajdzie — wolnosS¢. Niezaleznie od tego, czy jestes
poczatkujacy, czy zaawansowany, w chwili, gdy zaangazujesz sie
w praktyke jogi, odkryjesz, Zze sama w sobie jest ona nagroda. Spokgj
umystu, pozbycie sie leku i prawdziwe skupienie sa w niej pewne
i nieuchronne. Takie zmiany majgq dla ciebie natychmiastowe
konsekwencje. Od razu poczujesz, ze zycie staje sie prostsze, ze jeste$
w stanie z latwoScig przystosowac sie do wszelkich zmian. A nowa
witalnosc i jasnos¢ umystu odmienig twoje relacje w domu, w pracy i na
Swiecie.

Glownym problemem, z ktérym metodycznie rozprawiamy sie podczas
praktyki jogi, jest postrzeganie samych siebie jako odlgczonych
i odizolowanych od innych, poniewaz owo falszywe poczucie odrebnosci
przysparza wiele cierpienia nie tylko nam, lecz takze naszemu otoczeniu.

Zaczynamy od wygospodarowania sobie troche czasu kazdego dnia, aby



moc z premedytacjg zwolnic¢, i dzieki temu odnalez¢ bardziej naturalny,
spokojny rytm, korzystny dla dobrego samopoczucia. To pozwoli nam
odda¢ sie refleksji, zamiast od razu reagowaC, zmiekng¢, zamiast
stwardnie¢, i jasno zobaczy¢, jak sie maja obecne sprawy, zamiast
rozwodzic sie nad przesztoscig lub zamartwiac¢ o przysztos¢. To wszystko
w jodze osiggamy prostymi Srodkami. Poprzez praktyke pozycji uwalniamy
skumulowane napiecia, ktére nagromadzily sie w naszym ciele,
i doskonalimy nasze fizyczne zmysly, az staniemy sie wrazliwi, elastyczni
i odporni. Jednoczes$nie powracamy do Swiadomosci cyklicznej natury
naszego oddechu i jego powigzania ze zmystowq madroScig naszego ciala.
Uczymy sie pelnych wdechow i otwieramy sie na nowe doSwiadczenia.
Uczymy sie pelnych wydechéw i pozbywamy sie zbednych napie¢ i naszej
przesztoSci. I wreszcie uczymy sie odpoczywa¢ w przerwach cyklu
wzrastania i rozpuszczania. Niczym surfer na falach oceanu zaczynamy
dostosowywac sie do przyptywow i odplywow zycia, zamiast z nimi
walczyC. Stopniowo zaczynamy dostrzega¢, ze miedzy wzlotami
i upadkami, miedzy przychodzeniem i odchodzeniem istnieje macierz
spokoju, bedaca ttem wszystkich zjawisk.

Poprzez ¢wiczenia ciata metodycznie i drobiazgowo
przeprogramowujemy umyst, by pracowat dla nas, a nie przeciwko nam.
Uczymy sie skupia¢ na jednej rzeczy, dzieki czemu do konca i skutecznie
wypelniamy nasze codzienne zadania i obowigzki. Wreszcie, gdy
zaczynamy przebudzac sie w tym, co rzeczywiscie dzieje sie tu i teraz,
powoli zauwazamy, ze pod powierzchnia naszych codziennych
doswiadczen, w nich samych oraz pomiedzy nimi istnieje co$ niezmiennego
i niezawodnego. A jesli uda nam sie wytrwac z tq Swiadomoscig, nie damy
sie znow wplata¢c w sprawy, ktore nas wczesniej nekaty i nie dawaty nam

spokoju. Wiasnie to ciche, lecz jednoczesnie wibrujace zyciem,



wszechobecne tlo odkrywa przed nami namacalne polaczenie pozornie
odmiennych elementéw. Odszukanie tego potaczenia jest charakterystyczng
cecha doswiadczenia jogi.

Gdy zaglebimy sie w 6w bardziej naturalny rytm, w ktérym jest miejsce,
by sie zatrzymac, oddycha¢, czuc i jasno postrzega¢, zobaczymy wyraznie
najcenniejszg rzecz, jaka kiedykolwiek jesteSmy w stanie posigsS¢: zycie
samo w sobie. By¢ moze zauwazymy takze, ze podczas gdy zycie odbywato
sie w nas, my byliSmy nieobecni w jego doswiadczaniu. Tylko co wiasciwie
sie z nami stalo i w jaki sposob mozemy wroci¢ do bogatszego zycia, ktore
teraz jest dla nas dostepne?

Nawet jesli roztrwoniliSmy nasze dziedzictwo jako ludzie, praktyka jogi
okaze sie dla nas pelna wybaczenia i wspotczucia. Juz pierwsze préby
mogq przynies¢ nam nagrode w postaci natychmiastowego odczucia
spokoju, pogody i powrotu do siebie. Ogrom nowych odczuc¢ i inspiracji
zachwyci nas i jednocze$nie przytloczy. Jak to zwykle bywa w przypadku
powrotow, zdamy sobie takze sprawe z tego, co zapomnieliSmy, co sie
wydarzyto w czasie naszego wygnania i co teraz nalezy odzyskac. Niczym
dziecko, ktore zbyt dlugo czekalo na sp6znionego rodzica, mozemy poczuc
ztosC lub smutek, ze przez tyle czasu siebie zaniedbywalisSmy. ,Nie
mozemy uwierzyc, ze pozwoliliSmy na to, aby doprowadzi¢ sie do takiego
stanu”, moéwig uczniowie, zaszokowani odkryciem, zZe w stosunkowo
miodym wieku 20 lub 30 lat majq ciala przypominajace lezaki, ktore
zostawiono na zewnatrz na dlugg zime. Czesto wydaje sie nam, ze nasze
cialo jest jednolita masg jakiejs statej substancji, a my, choc¢ jesteSmy jego
wiascicielami, ledwo je rozpoznajemy. Widzimy, zZe nasze serca stwardniaty
i zgorzknialy, a nasze umysty sq ustawicznie rozproszone.

W pierwszych spotkaniach z dlugo zaniedbywanym sobg nie ma nic

szczegOlnie romantycznego ani przyjemnego. Mozemy mieC mgliste



pojecie, ze do kogo$ wracamy, ale do kogo? I jak? Zapomnijmy lepiej
o zwodniczych obietnicach czakr wirujacych w precyzyjnej harmonii
i kundalini wspinajacym sie wzdluz linii kregostupa. Mowimy raczej
o bolesnym ciggnieciu pod kolanami, o plecach, ktére wyginajq sie tam,
gdzie nie trzeba, o ramionach, ktore meczg sie, gdy podniesiemy je nawet
na kilka sekund, i umysle, ktory rozprasza sie juz przy tréjce, kiedy
probujemy w skupieniu doliczy¢ do dziesieciu. Wcigz probujemy ustalic,
gdzie wlasciwie sa nasze stawy biodrowe i jak nimi poruszy¢, podczas gdy
nauczyciel zaglebit sie juz w szczegoty. Mamy zwroci¢ uwage na wdechy
i wydechy, ale wkrotce okazuje sie, ze nie potrafimy odréznic¢ jednych od
drugich. Dlatego — niezaleznie, czy dopiero zaczynamy, czy praktykujemy
od lat — solidna dawka humoru i dobrze pojeta samoakceptacja niezwykle
nam pomogq w uporaniu sie z tak glebokim doswiadczaniem samego
siebie. To, co przezywamy, jest absolutnie przewidywalne i normalne.
Dopiero zaczynamy sie przebudza¢, a jak mowi stare porzekadto
hydraulikéw, woda, ktora na poczatku ptynie z kranu, nie jest krystalicznie
czysta.

Jesli na osobistym wygnaniu jestesmy od dawna, na poczatku
przebudzania sie doznamy zapewne przejmujacej tesknoty za tym, co
straciliSmy. Gdy nasz nauczyciel ze zwinnoscia kota bedzie demonstrowat
jakas pozycje, my przypomnimy sobie czasy, kiedy sami byliSmy elastyczni
i czuliSmy naturalne polaczenie z zyciem. Z czego zrezygnowaliSmy, gdy
stawaliSmy sie odpowiedzialnymi, dorostymi ludzmi? Jak bardzo
nawarstwiajace sie doswiadczenia i oglupiajacy cynizm Swiata przy¢mity
nasze naturalne zachwyt i rado$s¢? W miare uwalniania dhugo
gromadzonego napiecia odkopiemy takze stare wspomnienia oraz
negatywne wzorce myslenia i zachowania, ktore nekaly nas przez cale

zycie. Nawet jesli jesteSmy dobrze zakorzenieni w praktyce duchowej,



mozemy nagle 2z przerazeniem stwierdzi¢, ze sami dla siebie
wykreowalismy coS nieprawdziwego, a z czasem nasze ztudzenia stajg sie
coraz trudniejsze do obrony. Pamietajmy jednak, ze podobnie jak nie
byliSmy w stanie wyobrazi¢ sobie puszki Pandory, ktorej otwarcie
niechybnie nas czekalo, zanim zapisaliSmy sie na pierwsze zajecia jogi, tak
tez nie mogliSmy wyobrazi¢ sobie latwosci i lekkosci bycia, jakie
odczuwamy po zaledwie kilku godzinach tej niezwyklej praktyki.

Mozemy takze zdaC sobie sprawe, ze wiekszos¢ zycia spedziliSmy na
inwestowaniu czasu i sil w pielegnowanie oraz zabezpieczanie uczucia
lekkosci i dobrego samopoczucia. A moze potwierdzenia wlasnej wartosci
szukaliSmy w opiniach innych ludzi lub w dobrach materialnych? Kiedy
zaniechamy tych zle ukierunkowanych wysitkow, bedziemy mogli
poswieciC energie na poszukiwanie trwatego pokoju i szczescia. To
krzepigca wiadomos¢, bo oznacza, ze kazdy z nas ma tyle czasu, ile
potrzebuje, aby wkroczy¢ na Sciezke pokoju. Dzieki technikom jogi
uczymy sie, jak skupi¢ i wyzwoli¢ naszq energie, a nastepnie skierowac ja
w strone pozytywnego stylu zycia.

Na czym polega pozytywny styl zycia? Na tym, ze w pelni panujemy nad
swoimi zdolnoSciami fizycznymi, psychicznymi i emocjonalnymi oraz
catkowicie wladamy sobg, zaczynamy zy¢ bez strachu oraz otwierac sie na
nowe doswiadczenia i nowe wyzwania. Energia, ktorg wczesSniej
marnotrawiliSmy, aby broni¢ ograniczonego pojecia siebie i je umacniac,
mobilizuje sie wtedy, aby wyrazi¢ nasze unikatowe talenty i zdolnosci.
Zdolnosci te moga zosta¢ wykorzystane w taki sposob, aby wypehi¢ nasze
osobiste przeznaczenie. Dorastamy do zadania, jakie mamy przed soba,
a zadaniem tym jest nasze zycie. Praktyka jogi nie eliminuje wyzwan

i trudnosci ani tez nie dostarcza nam drzwiczek, przez ktore mozemy uciec



od zyciowych rozterek. Joga daje nam narzedzia, dzieki ktérym stawimy
zyciu czota z godnoScig i opanowaniem.

Ksigzke te napisalam dla ludzi, ktérzy przestali sie tudzi¢, ze szczescie
zalezy od przypadku i korzystnego zbiegu okolicznosci, i zrozumieli, ze
wartosciowe i spelnione zycie wynika z umiejetnego wykorzystania
odpowiednich srodkow oraz zdecydowanego dziatania. Coraz wiecej ludzi
nie znajduje pocieszenia ani wsparcia w szybkich kuracjach i najnowszych
terapiach oczyszczajacych. Gdy tylko wyprébuja tak uproszczone strategie,
natychmiast stwierdzaja ich niedoskonatosci. Ludzie ci gotowi sa
zaangazowaC sie w Sciezke oferujgcq zmiany, ktére poglebiajg sie
stopniowo, o ile bedziemy w nie inwestowac przez cate zycie. Sg to jednak
zmiany prawdziwe, takie, ktore przetrwaja. Joga ma do zaoferowania
autentyczng, sprawdzong praktyke, ktorej skutecznos¢ od wiekow
potwierdzaja osoby takie jak ty i ja — zupelnie zwykle, prowadzace
normalne zycie i zmagajace sie z niezwyklymi wyzwaniami. Joga oferuje
praktyke, ktéra jest pragmatyczna, mozliwa do realizacji i pomaga nam
stawiC czola najtrudniejszym nawet sytuacjom z odwaga, spokojem ducha
i opanowaniem. Joga nie sprawia, ze uciekamy od rzeczywistosci
i codziennych obowigzkéw. Przeciwnie — pozwala nam mocno, Smiato
i zdecydowanie postawi¢ stopy na ziemi, na praktycznym gruncie
doswiadczenia. Nie uciekamy od zycia, my wracamy do zycia, ktore
wczesSniej porzuciliSmy w ztudnej nadziei na cos$ lepszego.

Czesto wilasnie Zle pojeta tesknota za czyms lepszym oddala nas coraz
bardziej od naszego prawdziwego ja. W czeSci pierwszej zapraszam cie
zatem do glebokiego przyjrzenia sie owej tesknocie i zdefiniowania Zrodta
twojego pragnienia. W tym pragnieniu znajdziesz swoja motywacje do
praktyki jogi. Odnajdujagc zaS motywacje, otworzysz droge dla

wyklarowania sie intencji, tak aby$ zycie, ktérym zostales obdarowany,



mogt wykorzysta¢ z radoScig i z pozytkiem dla innych. Co wazniejsze,
bedziesz w stanie rozpoznaC, czy praktyke jogi wykorzystujesz, aby
przyjrzec sie swemu zyciu, czy by od niego uciec.

W czesci drugiej badamy sposoby osiggniecia jasnego wgladu, za

przewodnik przyjmujac zaproponowang przez Patandzalego

osmiostopniowa $ciezke asztangajogi 1. Patandzali byl hinduskim

mistykiem i filozofem, ktéry zyl w trzecim wieku przed Chrystusem.
Przypisuje mu sie jeden z wielkich tekstow hinduskich, Jogasutry, zbior
196 aforyzméw przedstawiajacych zarys oémiu stopni 2 w praktyce jogi.
Stopnie te pokazujq nam, jakie odniesienie praktyka jogi moze mie¢ do
codziennego zycia. Dwa pierwsze stopnie, jamy i nijamy, czyli etyczne
reguly dobrego zycia, stanowig centrum, z ktorego wyrastaja pozostate.
Zobaczymy w szczegolnosci, ze praktyka asan, czyli pozycji fizycznych,
ktore w ostatnich latach zyskaly takq popularnos¢, moze zaowocowac
glebokimi zmianami jedynie wtedy, gdy praktykuje sie je w szerszym
kontekscie. Ujrzymy takze, ze joga ma mniej wspélnego ze staniem na
glowie niz ze staniem na dwéch nogach, a fizyczne ¢wiczenia pozostajg
jedynie mechaniczng gimnastyka, dopoki poprzez naszq intencje nie
nabiorg mocy oczyszczania, klarowania umystu i otwierania serca. Wstepne
zasady okre$lane przez jamy i nijamy stanowig fundamenty, ktére bedg nam
stuzyly w kazdym aspekcie zycia — zarowno na macie czy poduszce do
medytacji, jak i poza nimi.

Po zbadaniu, jakie postawy i zachowania wspierajq autentyczng praktyke
jogi u jej podstaw, w czeSci trzeciej przyjrzymy sie przeszkodom
i zakloceniom, ktore niewatpliwie pojawia sie na naszej drodze.
Wystgpienie trudnoSci czesto jest koniecznym elementem wszelkich
powaznych wysitkbw na drodze rozwoju duchowego. PrzeciwnosSci sa

okazjq do starcia sie z tym, co zwykle jest dla nas trudne i niewygodne,



i nie pozwalajg postugiwac sie praktyka jako sposobem ucieczki. Zmaganie
sie z wyzwaniami nie jest znakiem tego, ze zawodzimy w praktyce
duchowej, ale ze poglebiamy swoje czlowieczenstwo i tym samym
wykuwamy dla siebie kotwice, ktdra mocno trzyma nas w realnym Swiecie,
tu i teraz.

Na zakonczenie odejdziemy od skupiania sie na wnetrzu, co bylo tak
konieczne, aby ustanowic praktyke jogi. Stwierdzimy wodwczas, ze to, co
rozpoczeliSmy jako osobistg praktyke, moze zmieni¢ charakter codziennego
zycia kazdego z nas i szerzej wplynaC na Swiat, w ktorym zyjemy.
Odkryjemy, ze refleksyjna podr6z w glab siebie nie sprawila, ze nasz swiat
jest mniejszy i bardziej hermetyczny, ale raczej zburzyla nasze poczucie
alienacji. Ta nowa swiadomos$¢ pozwala nam zobaczy¢, Ze niezaleznie od
tego, jak rozni mozemy sie wydawac na zewnagtrz, wszyscy uczestniczymy
W tym samym zyciu.

Dowiemy sie takze, ze nawet jesli utwierdziliSmy sie w swoich
przekonaniach, zawsze mozemy rozpatrzy¢ inne ich aspekty. Tak bezbronne
ja moze wylonic sie tylko w procesie wewnetrznej pracy nad sobg. Na tym
wilasnie polega paradoksalna zaleta codziennej praktyki: hartujemy sie
i wzmacniamy, a jednoczesnie uwalniamy naszg zdolnoS¢ bycia
wrazliwymi, delikatnymi i otwartymi. Swiat rozpaczliwie potrzebuje takich
cech.

W  nauczaniu jogi wiele jest opisow nadzwyczajnych stanow
Swiadomosci oraz nadludzkich wyczynow wytrzymatosci i opanowania.
Napisano o nich mnostwo madrych ksigzek, pozwalajagc nam zerkna¢ na
inny Swiat. I choC osiagniecie nadSwiadomosci moze mieC pewng wartosc,
znacznie wiekszg majq nasze starania, nawet te nieporadne, o wiecej
uprzejmosci i wspotczucia w codziennym zyciu. Dlatego tez w ksigzce tej

skupitam sie na tym, jak wzgledny charakter ma praktyka duchowa,



a opisujagc to, probowalam przyjrze¢ sie pogmatwanym i bolesnym
zmaganiom, jakie my, ludzie, toczymy z naszym istnieniem. Koncentruje
sie nie na oSwieceniu jako sposobie dojscia do transcendencji, ale — jak to
ujat Vekatesananda, ttumacz Jogasutr — na ,oSwieceniu w ZzZyciu
codziennym”. Zapraszam was zatem do Swietej nauki i praktyki jogi. Oby

przywiodta was do domu.



ROZDZIAL. 2

Motywacja: co nas tutaj_sprowadza?

Z pragnien jest Purusza uczyniony,
Co zapragnie, to postanowi,

Co postanowi, taki czyn wypetnia,
Jaki czyn wypetnia, taki osiqga.

UPANISZADA BRIHADARANJAKA 1V.4.5 3

Zrédlem niemal kazdego dzialania jest bodziec duchowy. Cho¢ wydaje sie
to dziwne, po glebszym zastanowieniu mozna dojs¢ do wniosku, ze
wszystkich ludzi motywuje to samo — dazenie do szczeScia. Jego glebokie
pragnienie moze zostaC na poziomie podswiadomej tesknoty, rzadko
bowiem zdajemy sobie sprawe, jak bardzo chcemy poczuc, ze naprawde
zyjemy i mamy w sobie pokdj. Mimo to gtod szczeScia moze nas nekac na
jawie i we Snie, niczym ledwie styszalna piosenka, wybrzmiewajgca
w oddali, zawsze odrobine za daleko, bySmy zrozumieli jej stowa. I nawet
jesli zdajemy sobie sprawe, Ze coS nas wzywa, nie jesteSmy w stanie
rozpoznacé, co to jest. Zyjemy wiec z dnia na dzieni, zajmujac sie zwyklymi
sprawami, nieustannie podejrzewajac, ze do osiggniecia peli zycia brakuje
nam jakiejs niezwykle istotnej czesci.

Impuls do ciaglego odkrywania, zdobywania wiedzy i dazenia do
odzyskania bosko$ci wydaje sie cechg wszystkich ludzi i jest ich udziatem

od zarania dziejow. Juz sama jego obecnoS¢ stanowi wyrazny znak, iz



podejrzewamy, jaki skarb ukryty jest w naszym wnetrzu. Ale dopoki
tesknota za jego odkryciem pozostaje ulotng myslg ukryta w ciemnych
zakamarkach podswiadomosci, jest mato prawdopodobne, aby nasze czyny
i ich owoce zaspokoity tak glebokie pragnienie. W intuicyjnym dazeniu do
szczescia tu i 6wdzie probujemy zarzucic siec i usitujemy ztapa¢ w nig cos
rownie efemerycznego jak tecza — obietnice lepszego zycia, ktérym
bedziemy sie cieszy¢ nie przez krotkg chwile, ale zawsze.

Nasze poszukiwania majg wytacznie stuszne przyczyny, ale — o ironio —
mogq spowodowac, ze bedziemy wypatrywaC trwatego speinienia
w rzeczach, ktére sg do tego zupelnie nieodpowiednie: w pracy, karierze,
dobrach materialnych, zwigzkach, seksie, a w przyptywie rozpaczy niestety
takze w jedzeniu, narkotykach lub alkoholu. Niewykluczone, ze aby
wzmocni¢ pewnos¢ siebie i zaspokoi¢ ambicje, postuzymy sie rowniez
materialnymi przejawami naszej praktyki duchowej. Cho¢ niektore
z naszych prob uchwycenia szczeScia same w sobie moga byc szlachetne,
zapewniga nam tylko chwilowa ulge od wewnetrznej tesknoty. I to
niezaleznie od rozmiaru sukcesow w zyciu zawodowym, niezaleznie od
tego, jak wycyzelujemy nasz wyglad i jakie dobra materialne zdoltamy
zgromadzi¢. Nasza niezdolnoS¢ uzyskania trwalego szczescia moze
spowodowaC, ze zainwestujemy jeszcze wiecej energii w podobne
dzialania, chociaz mamy dowody, Ze uzyskane z nich profity wcale nie
zaspokoja naszych oczekiwan. Myslimy, ze pewnie poczulibySmy sie
dobrze, gdybysSmy tylko bardziej przytozyli sie do pracy, zarobili wiecej
pieniedzy, schudli o kolejne pie¢ kilograméw albo wreszcie znalezli
idealnego partnera. Jednak nawet jesli to zrobimy, i tak dojdziemy do
stwierdzenia, ze nasze wysitki okazaly sie nieskuteczne. Podobnie jak
dziecko, ktore w wigilijny wieczor pozdzieralo opakowania ze wszystkich

prezentow, za$ chwile pdézniej wpatruje sie w nie ze znudzeniem



i zmieszaniem, odkryjemy, Ze sprawy zewnetrzne nie potrafig na dlugo nas
ozZywic.

Poszukiwanie szczescia nie jest niczym nowym, nowy jest jednak
kontekst kulturowy, w ktorym sie ono odbywa. Nigdy wczesniej ludzie nie
byli bowiem tak bezlitosnie bombardowani przez propagande reklamy
i mediow, ktére wykorzystuja ich podswiadome potrzeby duchowe, aby
stuzy¢ bogom konsumpcji i chciwosci. Owszem, mozemy szczerze pragnac
zyC etycznie i znalez¢ moralnie stuszny sposob zarabiania na zycie, tylko
jak mamy zrealizowaC to pragnienie w panujacym klimacie
wspotzawodnictwa, w Swiecie bezpardonowej walki, w ktérym wszyscy
twierdza, ze dobrzy ludzie docierajg do mety ostatni? Jak pogodzic
przekonanie, Ze nalezy zyC prosciej, z sytuacja kiedy, piecioletnie
dziewczynki odmawiajg péjscia gdziekolwiek bez btyszczgacych butéw na
obcasach w stylu Barbie? Gdy zauwazamy zmarszczki na twarzy i zmiany
w ciele, ktore przychodza z wiekiem, rozpaczliwie pragniemy akceptowac
siebie takimi, jacy jesteSmy, jednak najnowsza kampania reklamowa kliniki
chirurgii plastycznej pozostawia w nas subtelne, lecz niezaprzeczalne
watpliwosci co do naszej wewnetrznej wartosci. Inspirujg nas tacy ludzie
jak Martin Luther King Jr., wzruszamy sie przy uduchowionych tekstach,
a jednak kiedy stuchamy wiadomosci, okazuje sie, ze bohaterami naszego
spoteczenstwa sg raczej mistrzowie sportu, celebryci i supermodelki.
Trudno jest zyC w Swiecie, ktory utracit swéj wewnetrzny kompas, jednak
dopoki nie zrozumiemy naszego impulsu duchowego i nie przejmiemy nad
nim kontroli, pozostaniemy narazeni na moce, ktore chcg, bysSmy stuzyli
patologii naszej kultury, a robigc to, sami stawali sie jej czeScia.

Aby praktyka duchowa nie stala sie przedluzeniem naszych
wczesniejszych dazen donikad, musimy zrozumiecC, jak podstepne sa

wplywy wspotczesnej kultury. Jesli nam sie to nie uda, okaze sie, ze po



prostu zamieniliSmy jeden rodzaj sterowanej z zewnagtrz pogoni za
szcze$ciem na inny. Ze zrezygnowali$smy z idealnego wystroju domu, ale
teraz ogarnela nas obsesja osiagniecia idealnej postawy w jodze.
PrzestaliSmy toczy¢ boje na zebraniach zarzadu, ale w myslach strofujemy
siebie na poduszce do medytacji. Jezeli nasza praktyka duchowa wynika
z potrzeby zyskania poczucia pewnosci siebie i bezpieczenstwa, spotka nas
bolesny zawod. Bo niestety, czesto te same sity, ktore kiedys napedzaty
nasze dazenia do posiadania dobr materialnych, teraz kieruja naszymi
dazeniami duchowymi. Je$li wiec u zrédla naszej praktyki duchowej sa
strach i potrzeba ustalenia pogladéw na Swiat, poprowadza nas one dobrze
znang droga ku cierpieniu.

Jezeli zycie wydaje nam sie mato satysfakcjonujgce, a nie jestesSmy
gotowi przyjrzeC sie, dlaczego tak jest, ucieczka mogq byc wakacje
i weekendy. Niestety, nie zmienig one wiele, z czego zdajemy sobie sprawe
juz w chwili rozpakowywania bagazy. Wiele lat temu prowadzitam zajecia
z jogi w kurorcie na Jamajce. Co tydzien miejscowosC ta na nowo
wypehiala sie samotnymi mezczyznami i kobietami (niekoniecznie
wolnego stanu), ktorzy po przyjezdzie do raju poczatkowo sprawiali
wrazenie nieco oszolomionych. Przez tydzien mieli sie plawic
w zawieszonej w niebycie rzeczywistosci bezustannych rozrywek, picia
alkoholu, przypadkowych i czestych przygod seksualnych, a wieczorem
organizowano dla nich najrozniejsze rozrywki, gry i zabawy, tak
pomyslane, aby pomoc im wyzbyC¢ sie zahamowan. Pewna kobieta
skomentowata to z entuzjazmem: ,,Nigdy nie zrobilabym czego$ takiego
w Chicago”. Tydzien prowokowanej rozpusty szybko dobiegal konca.
W dniu wyjazdu uczestnicy nagle musieli zdac sobie sprawe, ze wracaja do
prawdziwego zycia. Skonczylo sie zawieszone w prozni ozywienie, a oni

musieli wroci¢ do piekla biur w Chicago lub do bagna swoich malzenstw.



W takie dni czesto panowal pogrzebowy nastréj, mocno kontrastujacy
z humorem oszolomionych rajem gosci z nastepnego turnusu. Poczatkowo
mialam obiekcje, czy w takie miejsce mozna wprowadzacC Swietq sztuke
jogi. Ale po prawie kazdych zajeciach kilku uczestnikow zostawato, aby
zapytac, jak poglebi¢ swoja praktyke jogi, kiedy wroca do domu. Z czasem
zaobserwowatlam, 7Ze sg to te same osoby, ktére przez kilka dni
przymierzaly sie do hedonizmu, a jednak nadal smutne i zaklopotane
siedziaty przy basenie. Po przybyciu do raju wciaz czuly sie jak w piekle.

Niewazne, czy uzalezniliSmy sie od jedzenia, alkoholu, narkotykow,
seksu, pieniedzy, pracy, czy stawy, impuls zagubienia sie w nalogu mozna
uzna¢ za bodziec duchowy. Mdwigc ,,bodziec duchowy”, mam na mysli
zarliwg chec¢ doswiadczenia lekkosci bytu i transcendencji, ktéra nie oddala
nas od doswiadczenia codziennosci, lecz istnieje wewnatrz tego
dosSwiadczenia. Przeciez tesknimy nie za jakim$ Swiatem poza naszq
rzeczywistoscig (to dla wiekszosci z nas oznaczaloby Smierc), lecz za
szczeSciem w pogmatwanej zagadce codziennego zycia. Wystarczy
poczyta¢ wspomnienia ludzi leczacych sie z nalogéw, by zobaczy¢, ze pod
powloka choroby kryje sie mistyczna nostalgia, rownie autentyczna i silna
jak ta, ktora kieruje kazdym pielgrzymem. Podobnie jest z imprezowaniem,
glodzeniem sie, ostrymi ¢wiczeniami fizycznymi, piciem, halucynacjami,
szczytowaniem i kupowaniem — wszystko to przestania nam poszukiwanie
drogi do siebie. Im dluzej pozostawaliSmy na wygnaniu od naszego
prawdziwego ja, tym bardziej rozpaczliwa jest nasza tesknota i tym bardziej
ekstremalne sposoby osiggania przyjemnosci.

Dla wielu z nas motywacja do rozpoczecia, kontynuowania i poglebiania
praktyki duchowej przychodzi w chwili, gdy probujemy uporzadkowac
nasze zycie wewnetrzne. W miare przegladania doswiadczen zauwazymy

pewnie, ze wcigz pozwalamy, aby to, co pilne, bralo gore nad tym, co



wazne. Prawdopodobnie mamy gleboko zakorzeniony nawyk, by najwiecej
czasu, energii i zaangazowania poswiecac rzeczom, ktore w ostatecznym
rozrachunku nie sg wazne. To sprawia, ze czerpiemy z nich niewiele
dlugotrwatej satysfakcji. Dlatego mozemy czuc sie tak, jakbySmy pracowali
u nieznanego nam, lecz wymagajacego szefa, ktory wcigz nie wystawit nam
czeku z zaplata. Taka Sciezka nieuchronnie prowadzi do wewnetrznego
bankructwa. Nawet jesli osiggneliSmy juz poziom glebokiego braku
satysfakcji, trudno wydostac sie z rutyny inwestowania najlepszej energii
w dazenia zewnetrzne. Dlatego wiasnie potraktowanie serio praktyki
duchowej moze nie by¢ tatwe i zajg¢ nam wiele lat.

Gdy usilujemy porzadkowac¢ wiasne wnetrze, zaczynamy definiowac
wartosci i ustawiac¢ priorytety. Jesli mamy zwyczaj sporzadzania listy
rzeczy do zrobienia, na ich szczycie zaczynamy umieszcza¢ dbanie
o spokdj umystu. O ile wczeSniej nie mieliSmy odwagi, by wpisac¢ na nig
siebie, teraz by¢ moze zdobedziemy sie na debiutancki wystep. Kiedy
zrozumiemy, Ze istota zwana mnaq jest niczym izba rozrachunkowa, w ktorej
rozliczane jest wszystko, co robimy w zyciu, uSwiadomimy sobie tez, ze
troska o wewnetrzng higiene tej istoty jest najwazniejszq rzecza, jaka
mozemy zrobi¢. Nareszcie jestesmy przygotowani do wyruszenia w dluga
droge. UznaliSmy, 7ze jesteSmy gotowi dorosna¢, i osiagneliSmy
orzezwiajacg Swiadomos¢, Ze nasze zycie nalezy do nas, a my jesteSmy
jedyng osoba, ktora moze nad nim pracowac.

Podobnie jak ptak, ktory co roku instynktownie przemierza tysigce mil,
aby zagniezdzic sie na tej samej galezi tego samego drzewa, jakas czeS¢ nas
zawsze szuka powrotu do domu. Czesc ta zna dokladne potozenie wiasnego
miejsca odpoczynku. Stowo ,,nostalgia” pochodzi od greckiego zwrotu ,,bol
za domem”: noste znaczy ,rodzina” lub ,,dom”, natomiast algia — ,,bol”.

Konsekwencja bycia na wygnaniu jest coraz wieksza nostalgia, bolesna



tesknota za domem. Tesknota ta sklania nas do znalezienia takiego sposobu
na zycie, dzieki ktéremu poczujemy, zZe znowu jesteSmy czescig rodziny, od
ktorej sie oddalilisSmy.

Chociaz podczas poszukiwan moze sie wydawac, ze btadzimy, nie sq one
ani bezowocne, ani niepotrzebne. Testowanie tysiecy strategii, ktdre sie nie
sprawdzajq, sklania nas do zadania podstawowych pytan. Dzieki temu
wkrotce zdamy sobie sprawe, ze nie szukamy miejsca, osoby ani rzeczy,
lecz sposobu na lepsze przezycie swojego zycia. Kiedy doznamy owego
olSnienia, pojmiemy, ze poszukujemy intymnej relacji z potezng
i paradoksalnie niemozliwg do poznania ozywczg silg, ktora powotala nas
do zycia. De facto kazdy z nas jest zywym dowodem jej istnienia. Co
wiecej, szukajac jej wszedzie, gdzie tylko sie dato, oddaliliSmy sie od niej,
zamiast sie do niej zblizyc¢.

Joga to nauka zglebiajgca techniki, dzieki ktérym mozemy pozbyc¢ sie
iluzorycznej zastony stojacej miedzy nami a ozywczg silg zycia. Przetrwala
ona liczaca wieki prébe czasu i stanowi empirycznie ugruntowang praktyke,
ktora w drobiazgowy sposéb przygotowuje nas do radosnego zycia z pelng
Swiadomoscig naszej przyrodzonej boskosci. Transcendencja, lekkos¢ bytu,
wolnosc¢ i szczescie nie sg czyms, co mozemy zdoby¢, lecz tym, czym sie
stajemy i czym jestesmy. Czym zawsze byliSmy i zawsze bedziemy.
Wiasnie teraz, gdy twoje oczy przeslizguja sie od stowa do stowa, twoje
ciatlo jest nadzwyczajnym dowodem istnienia tej sity zycia. Dowodem tak
skomplikowanym i tajemniczym, ze najwieksi naukowcy na Swiecie nie
potrafig skonstruowac repliki jednego z twoich oczu, nie méwiac o twojej
umiejetnosci zrozumienia tych stow i formulowania refleksji na ich temat.
Poprzez praktyke jogi stopniowo zmieniamy swoja perspektywe, az
zaczynamy postrzegaC ogromng, wibrujaca zywotnos¢ pierwotnej macierzy,

ktorej zawdzieczamy nasze zycie.



Ten majestatyczny widok rzadko stanowi motywacje do rozpoczecia
wypraw w Swiat jogi. Naszq ciekawos¢ pobudza raczej fakt, ze co$ zastania
nam widok. Podobnie jak w teatrze — wiemy, zZe na scenie odbywa sie
wspaniale przedstawienie, ale niewiele widzimy, poniewaz mamy miejsce
za kobieta w wysokim kapeluszu. Krecimy sie na boki i od czasu do czasu
udaje nam sie przelotnie dojrzec¢, co sie dzieje na scenie, ale te chwilowe
przebtyski jeszcze bardziej nas denerwuja. Dopiero kiedy mamy juz
catkowicie dosyc¢ tak stabego miejsca, przychodzi nam do glowy, zeby sie
przesiasSc i zmieni¢ punkt widzenia. Ta che¢ jasniejszego widzenia zmusza
wielu z nas, by zaczac¢ praktykowac joge.

A moze co$ nas boli i mamy tego absolutnie dosy¢. Wcigz musimy
rozprawiaC sie z tymi samymi trudno$ciami i czujemy, ze stan naszego
umystu ma co$ wspolnego z tym ciezkim polozeniem. Bo cho¢ to
niezwykle irytujace, ludzie znacznie wiekszgq motywacje czerpig z bélu niz
z radosci — i to wlasnie 6w bdl prowadzi nas do praktyki jogi. Wiele osob
czuje potrzebe praktykowania jej w wyniku kryzysu takiego jak rozwod,
bankructwo ich firmy lub powazna kontuzja, jednak znacznie wiecej
zaczyna z pozornie btahych powodow: chcg straci¢c na wadze, poradzic
sobie ze stresem albo po prostu spedzic kilka chwil z dala od zgietku domu
rodzinnego. Zaden z tych powodéw nie jest ani lepszy, ani gorszy od
pozostatych, ale prawie na pewno im wiekszy twdéj bol, im trudniejsza
twoja sytuacja, tym wiekszg bedziesz mie¢ motywacje do praktyki. Jesli
mamy szczescie, to dzieki pomocy nauczyciela i niezmiernej skutecznosci
samej nauki jogi spostrzezemy, ze nawet w najbanalniejszym
zainteresowaniu kryje sie silna potrzeba uzdrowienia i szczeScia.

Doskonale pamietam pierwszy dzien pewnego intensywnego kursu jogi,
ktory prowadzitam w Auckland w Nowej Zelandii. Na poczatku tempo tego

typu seminariow zawsze jest celowo wolne, aby uczestnicy mogli sie



zrelaksowa¢, otworzyC na szersze postrzeganie i rozpoczgC proces
introspekcji. Ale jedng z kobiet tak wolne tempo wyraznie denerwowalo.
Chociaz pierwsze zajecia trwaly dopiero trzydzieSci minut, nie mogla
wytrzymac i zaczela przerywac pytaniami o to, kiedy zaczniemy robic
wiecej ¢wiczen i jak dynamiczna bedzie reszta kursu. ,,Dlaczego tak sie tym

5

martwisz?”, zapytatam. ,,Hmm...”, zaciela sie, ,dzieki Cwiczeniu jogi
codziennie musze spali¢ pewng liczbe kalorii”. Sgq chwile, kiedy nauczyciel
jasno widzi istote problemu ucznia. Wtedy dziatanie bywa posunieciem
radykalnym, ale powstrzymanie sie od niego oznaczatoby strate wybornej
szansy. ,,Zastanawiam sie”, odpartam, biorgc jq na bok, ,,czy gdybys nieco
zwolnila i na chwile pograzyla sie w ciszy, nie zaczelabyS rozumiec, co
sklania cie do objadania sie”. Do jej oczu naptynely tzy. Wyznata mi, ze do
tej pory jej praktyka jogi wynikata ze strachu przed tym, ze utyje. A gdyby
tak zechciala spojrze¢ nieco glebiej na sklaniajacy ja do praktyki impuls,
ktorym jest szukanie wewnetrznego uzdrowienia?

Kiedy sama zaczynatam praktyke jogi w wieku 16 lat, od roku cierpiatam
na niezdiagnozowane zaburzenia odzywiania, ktére zaczely sie od
anoreksji, a rozwinely sie w szeroko pojete problemy z jedzeniem. Byt to
poczatek choroby, ktora stala sie przeklenstwem mojego zycia jeszcze
dlugo po tym, jak skonczytam 20 lat. W 6w brzemienny w skutki dzien,
kiedy w naszym liceum ogloszono, ze jednym 2z przedmiotow
fakultatywnych bedzie joga, nie wiedzialam, dlaczego sie zapisalam,
dlaczego zajecia mi sie spodobaly ani dlaczego zaczelam codziennie po
potudniu ¢wiczy¢ sama w domu. Z perspektywy czasu widze, ze udziat
w tamtych zajeciach jogi uratowat mi zycie. Moja rodzina od dawna ciezko
krwawita od wewnatrz z powodu kryzysu, ktory niegdys bolesnie dotknat
kazdego z jej czlonkow, a teraz, kilka lat pozniej, rozpadata sie. ByliSmy

Swiezymi emigrantami ze Standw Zjednoczonych na dalekich wyspach



Nowej Zelandii. Czulam sie catkowicie samotna. Nie miatam dokad pgjsc,
aby poczu¢, ze jestem bezpieczna i ktoS mnie chroni. Wtedy odkrytam, ze
codziennie po potudniu, kiedy za zamknietymi drzwiami sypialni
praktykowatam joge, czutam rzadki u siebie spokéj, wyrazng kontrole nad
sobg i cos dobrego w ciele, co dawalo mi glebokie pocieszenie. Jestem
pewna, Zze gdybym nie byla tak samotna, nie czutabym potrzeby szukania
tego ukojenia. W czystej naiwnosci, bedacej darem milodych,
zapoczatkowatlam dialog z tq czescig siebie, ktéra wydawala sie by¢ poza
zasiegiem mojej bolesnej codziennosci. Bylam jak zauroczona — podczas
praktyki jogi nie odczuwalam strachu ani bolu. Cho¢ nie miatam
Swiadomosci ani wiedzy o tym, co robie, kazdego dnia zaczelam
kontaktowac¢ sie z ta wewnetrzna cze$cia mnie, ktéra bez stow mowita
zrozumiatym dla mnie jezykiem. Zaczelam czuC wsparcie mojego
wewnetrznego przyjaciela, ktorego towarzystwo moglam w cudowny
sposOb wyczarowac, uspokajajac i regulujgc oddech, powoli sie rozciaggajac
i trwajac w bezruchu. I co najbardziej niesamowite, pomimo okolicznosci
mojego zycia zaczelam doznawaC niewytlumaczalnego poczucia
przynaleznosci. Stalo sie to mimo braku jakichkolwiek lekcji na temat
filozoficznych aspektéw jogi, co stanowi dowdd skutecznosci praktyki. Nie
musimy rozumie¢ jogi, ktora tak jak wszechswiat, bedzie funkcjonowac
niezaleznie od tego, czy znamy i rozumiemy rzadzace nim prawa.

Praktyka jogi pozwala nam potaczyc sie z tg czeScig siebie, ktora zawsze
pozostaje nietknieta i dziewicza, z tym miejscem w nas, ktore nigdy nie
moze ulec zniszczeniu. Cho¢ bol moze byc¢ katalizatorem przyczyniajacym
sie do rozpoczecia praktyki jogi, angazujemy sie w nig poprzez rados¢. Gdy
przebtyski spokoju i jasnosci stajg sie czestsze, gdy coraz wprawniej
reagujemy na wyzwania niesione przez zycie, chcemy praktykowacC nie

tylko po to, by wydoby¢ sie z tarapatow, lecz takze po to, by wzmocni¢



polaczenie z fundamentalnym stanem zadowolenia. Rados¢, o ktorej
mowie, nie jest uczuciem szczytowego haju, ktore kojarzymy
z podnieceniem lub stymulacjg, ale glebokim poczuciem szacunku
i podziwu potrafigcym przeniknac najzwyklejsze rzeczy i chwile. Radosc¢ ta
wyplywa z naszej wewnetrznej natury i nie zalezy od okolicznosci
zewnetrznych. Dlatego jeden z najwyzszych stopni tego stanu, samadhi,
thumaczy sie nie jako starogreckie ex-stasis, co oznacza ,stang¢ poza
zwyklym sobg”, ale en-stasis, co oznacza ,,stangC wewnatrz Jazni” 4 Jak
zauwaza Georg Feuerstein w swojej ksigzce The Yoga Tradition, w pewnym
sensie oba thumaczenia sg prawidlowe, poniewaz dopiero kiedy wyzwolimy
sie od ograniczonego punktu widzenia ego, mozemy skorzystac
z panoramicznych mozliwosci bogatszego, pelniejszego i bardziej
prawdziwego zycia, ktére jest w naszym zasiegu.

Pewien niezwykle godny szacunku kolega opowiadat mi, zZe udato mu sie
kiedys zaoszczedzic¢ tyle pieniedzy, ze staC go byto na urlop od obowigzkow
stuzbowych i rodzinnych, by catkowicie poswieciC sie praktyce jogi. Po
kilku miesigcach jego cialo nabralo sity i elastycznosci. Potrafit
wykonywa¢ zaawansowane postawy, ktore przedtem wydawaly mu sie
niewykonalne. Powoli opanowywal bardzo trudne techniki oddechowe
i doswiadczal nowych glebi medytacji. Ale kiedy urlop zblizat sie ku
koncowi, zauwazyt u siebie subtelny, lecz gleboki niepokdj. Wiedzial, ze
kiedy wroci do pracy, raczej nie bedzie mogl kontynuowac praktyki
zaawansowanych asan i pranajamy, ktére opanowat podczas urlopu.
Zrozumial wtedy, ze utozsamiajgc sie w swojej praktyce z tym, co mozna
straci¢, zawsze bedzie narazony na strach. Opieranie sie na tym wszystkim,
co moze by¢ odebrane przez chorobe, starzenie sie albo okolicznoSci
zyciowe, nie jest madre. Prawdziwe bezpieczenstwo mozemy sobie

zapewnicC jedynie wtedy, gdy wykorzystamy praktyke jogi, aby zakotwiczy¢



nasza SwiadomoS¢ w niezmiennej istocie bytu. Jedyna rzecza, ktora
w rdzeniu nas samych nie ulega zmianie, jest bowiem promiennie zywy,
stale wibrujacy puls zycia. Kiedy przybedziemy do tego miejsca,
stwierdzimy, Ze nie ma ono ani $rodka, ani peryferiéw. Ze w rzeczywistosci
nie mamy zadnych granic.

W miare jak nasza praktyka sie poglebia, nabieramy odwagi i pewnosci
siebie, nabieramy rowniez ochoty, by doswiadcza¢ owego uczucia lekkosci.
Zaczynamy teskni¢ za bardziej wyzwolonym i otwartym odczuwaniem
samych siebie i chetniej puszczamy porecze, ktorych sie dotad kurczowo
trzymaliSmy. JesteSmy juz niemal catkowicie zdecydowani dazy¢ do
prawdziwej wolnosci, a jednoczesSnie uczymy sie ostroznie podchodzi¢ do
tego, co obiecuje wolnos¢, bo czesto s to czcze obietnice. Dojscie do tego
miejsca moze zajacC lata pelnej wyzwan praktyki. Zyskamy jednak ogrom
wewnetrznej wolnosci, dajacej nam zycie bogatsze i pelniejsze niz
cokolwiek, co moglibysmy sobie wyobrazi¢. Wtedy naprawde czujemy, ze
Zyjemy.

Joga méwi nam, ze dusza nieuchronnie dazy do tego, co najbardziej
odstoni jej nature. Jesli potrafimy rozpozna¢, Ze naszym bodzcem
rzeczywiscie jest impuls duchowy, a dzieki wyostrzonej Swiadomosci
umiemy ten impuls ukierunkowa¢, mozemy mie¢ pewnos¢, ze znajdziemy
swoja droge do domu: taka samg jak migrujace ptaki, ktore z tatwoscia
odnajdujg gniazdo. Nie znaczy to, ze do miejsca wspolnoty i przynaleznosci
zblizamy sie w drodze postepu, poniewaz nie mozemy robi¢ postepow
w czym$, czym juz jestesmy. Dzieki praktyce powoli zdajemy sobie

sprawe, jak blisko jest nasze wyzwolenie.



ROZDZIAL 3

Pelniejsze zycie

...catos¢ zycia sie wyzywa

Wiec kto je zyje? Czy rzeczy nieznane,

Co jak melodji tony niewygrane

Jak w harfie niemej, tak stojq w wieczorze?

RAINER MARIA RILKE, KSIEGA GODZIN, 2,12 5

Praktyka jogi otwiera przed nami mozliwosc korzystania z zycia w sposob
najpetniejszy z mozliwych. Co charakteryzuje te pelie? Nieustraszonosc,
peten szacunku podziw i oczarowanie. Pelnia zycia to uczucie, ktérego
wiekszos¢ z nas doznata we wczesnym dziecinstwie — kiedy turlaliSmy sie
z trawiastego zbocza, skakaliSmy z mostu albo tuliliSmy sie do ukochanej
babci lub dziadka. To zawieszenie w czasie, ktore zdarza sie, kiedy
jestesmy tak pochlonieci jakas czynnoscia, ze cali sie nig stajemy: juz nie
malujemy, lecz jestesmy malowaniem, tancem, czytaniem, stuchaniem,
kochaniem sig, chodzeniem. To doswiadczenie przynaleznosci, powrotu do
domu, pojednania. To otwarcie na nieznane, niewytlumaczone
i niezdefiniowane oraz bezgraniczne oddanie sie tajemnicy, choC nie
wiadomo, dokad ona prowadzi. To przebudzenie sie do intensywnego zycia,
odstoniecie sie, mimo ze doskonale zdajemy sobie sprawe, iz mitoS¢ naraza
nas takze na smutek i strate. To sposéb bycia, w ktérym pozwalamy, by

nasze zmysty zwielokrotnialy swe doznania, uwrazliwienie na lekki wiatr



pieszczacy skore, na chtéd wody, na kolory neonéw w nocy. To stan
istnienia, ktory jest tak przejmujacy, ze jesli cho¢ przez chwile, nawet
bardzo dawno temu, az tak gleboko czuliSmy, ze zyjemy, juz zawsze
bedziemy za tym tesknic.

Stowo joga pochodzi od rdzenia czasownika yug (lub yuj, czyt. judz),
ktory oznacza ,,scali¢” lub ,ujarzmi¢”. W swojej istocie joga odnosi sie
zarowno do praktyki, jak i do sposobu bycia, w ktorym realizujemy
wrodzong jedno$¢ rozmaitych przejawdw zycia. W jodze istnieje ciche
zrozumienie, ze cho¢ mamy cialo, osobowos¢ i nazwisko, owo mate ja,
ktore wydaje sie caloScig naszego istnienia, stanowi jedynie niewielkg
czastke czegos wiekszego. Temu wiekszemu, pehiejszemu zyciu medrcy
dali nazwe brahman, od brih, ktore oznacza ,rozszerza¢ sie”,
,rozprzestrzeniac”, ,rosngC”. Tym zaS, w co sie rozprzestrzenia, jest
wspolna plaszczyzna egzystencji, ktéra tworzy esencje wszystkiego — moc,
ktora rzadzi wiatrem, przyplywami i odptywami, sokiem, ktory plynie
w drzewie, i silg zycia we wszystkich istotach. Powiekszamy sie, aby sta¢
sie tym, czym wiasciwie juz jesteSmy. W dawnych czasach jogini odkryli,
ze te makrokosmiczng, wiekszg Jazn — pisang wielkq literg dla odroznienia
od ograniczen jazni pojedynczej osoby — mozna odnalez¢, spogladajac do
wnetrza mikrokosmicznej matej jazni. Jest to niemozliwa do pomniejszenia
esencja wszystkiego, znana jako Absolut, Srodek, Bég, atman lub Jazn
w jazni. Tym wszystkim jesteS za$ ty. Praktyka jogi opiera sie na zalozeniu
i obietnicy, ze istnieje wieksze, peliejsze zycie, do ktorego wszyscy
nalezymy.

Stowa, ktérych uzywamy, sg gornolotne i by¢ moze oniesmielajace,
jednak praktyka jogi jest przeznaczona dla zwyktych ludzi, ktérzy wioda
zwykle zycie, a chca podja¢ niezwykle wyzwanie przebudzenia sie do

swojej prawdziwej natury. Wyzwanie to istnieje nie poza zwyklym zyciem



kazdego z nas, lecz w nim. Kiedy Erin po raz pierwszy przyszita do mnie na
prywatne lekcje jogi, miala nadzieje, ze praktyka pomoze jej poradzi¢ sobie
z depresja. Po 28 latach malzenstwa, ktore nie dato jej ani poczucia sensu,
ani przyjemnosci, czula sie wyalienowana i odretwiala. Teraz, po
rozwodzie, dobiegata juz szesc¢dziesiatki i przez reszte swoich lat chciata
doSwiadczyC czego$S wiecej. W miare jak uwalniata sie od chronicznego
napiecia, przez jej ramiona i nogi poplynelo nowe zycie. Wyraznie
zgarbiona gorna czesS¢ plecow zaczela sie prostowac i Erin wreszcie mogla
oglada¢ Swiat z innej perspektywy. Pewnego dnia przyszia na lekcje
niezwykle podekscytowana. Po drodze do studia poczuta na skérze powiew
wiatru i w tym nowym doznaniu znalazta przyjemnosc¢. Z wielkg radoscia
opowiadala, ze wlasnie tego ranka zauwazyla, jak bardzo cieszy ja goraca
kapiel. ,,Nic sie nie zmienito, ale zmienito sie wszystko”, méwita.
Nauczanie jogi pokazuje, czym moze byc¢ cztowiek. C6z zasS wiekszego,
jakie oSwiecenie mozemy o0siggna¢ poza tym, ze staniemy sie przyzwoitymi
ludZmi? Takimi, ktérzy zatrzymaja sie, zeby pomoc, gdy kto$ zlapie gume
na pustej drodze, albo oddadza zgubiong portmonetke — takie osoby
przywracaja wiare w dobro ludzkiej natury. W samym centrum tradycji jogi
lezy bezkompromisowa wiara w fundamentalng dobro¢: dobro¢, ktora jest
naszg naturg. A poniewaz tkwi ona w naszym wnetrzu, droga jogicznego
poszukiwania nie jest pionowa ewolucja do tego lub owego, lecz spiralng
inwolucja, ktorej koniec stanowi poczatek. Nie poruszamy sie w strone
nowej, ulepszonej wersji nas samych, lecz wracamy do niezroznicowanego,
nieograniczonego pojecia siebie, ktore jest otwarte i niewinne. Kiedy
prowadzi nas tam nieostonieta, niczym niebroniona Jazn, zyskujemy dostep
do bardziej przestronnego, petniejszego zycia, ktore stuzy nam, a my jemu.
Wyglada to na bardzo proste, jednak ludzie zazwyczaj uwazaja, ze Swiat

konczy sie tuz poza granicq ich skory. Nasze poczucie wyalienowania rodzi



sie, gdy stwierdzamy, ze w srodku mamy jakies ,,ja”, za nim zas$ jest Swiat
zewnetrzny: ,ty” i ,ja”, ,,my” i ,oni” — elementy ukladanki, ktora tworzy
egzystencje niezwykle podzielona i opancerzong. Za pomocg tak
nieskomplikowanej metody badawczej jak obserwacja oddechu jogini
stwierdzili, ze Swiat zewnetrzny stale wkracza do naszego wnetrza
i zmienia nas w kazdej chwili dnia, przesyca nasze komorki zyciem,
energetyzuje nerwy i emanuje w postaci Swiatla naszych oczu. Co wiecej,
po dalszych badaniach wywnioskowali, ze nie tylko ,,my” oddychamy tym
zyciem, lecz ,,ono” takze oddycha nami.

Jest pewna wspaniala przypowies¢ o medrcu Ribhu i jego uczniu
zwanym Nidagha, w ktorej nauczyciel rzuca wyzwanie nawykom adepta
W jego patrzeniu na Swiat, a tym samym otwiera mu okno, by byl w stanie
zobaczy( jednos¢, ktora lezy za zastong pozorow. Z podobnym wyzwaniem
wielokrotnie mierzyliSmy sie wszyscy, gdy odwracaliSmy wzrok od
bezdomnego, pomineliSmy trudnego krewniaka na liScie gosci
zaproszonych na obiad w Swieta albo po kryjomu wySmiewaliSmy sie
z osoby otylej. Chociaz Nidagha pobierat nauki o prawdzie jednosci, brak
mu bylo przekonania, by podazy¢ sSciezkq jogi. Zamiast tego postanowit
wiesC zycie pelne rytualow i ceremonii religijnych. Brakowalo mu wiary,
ale jego nauczyciel, Ribhu, tak mocno go kochat, ze czasami odwiedzat go,
by zobaczy¢, czy uczen wyrost juz z zamilowania do obrzedéw. Aby
stwierdzi¢ prawdziwy stan jego Swiadomosci, Ribhu czesto przybywat do
niego w przebraniu.

Pewnego razu w szatach biednego wiesniaka Ribhu przyjechat do wioski
ucznia, kiedy odbywala sie tam procesja z udziatem kréla. Podszed} tam,
gdzie stal Nidagha, opart sie na swoim surowym kosturze i rzekt:
,Przepraszam, dobry panie. Podobno w procesji bierze udziat krol.

Wspaniale. Ale gdzie jest ten krol?”.



,lam”, odpowiedzial Nidagha, wskazujac palcem czolo procesji. ,,Krol
jedzie na stoniu”.

,2Mowisz, ze krol jest na stoniu. Ale ktdry z nich jest krolem, a ktory
stoniem?”

,Co ty pleciesz! To oczywiste. Cztowiek na gorze to krol, a zwierze na
dole — ston. Szkoda mi czasu na gadanie z takim idiotq!”

,Wybacz, panie. Jestem tylko niewyksztalconym wieSniakiem. Ale
powiedziate$ »na gorze« i »na dole«. Co miates na mysli?”

Juz na dobre rozdrazniony Nidagha odpart:

,INa mitos¢ boska, jesli nie rozumiesz tych stéw, bede musiat ci pokazac.
Pochyl sie do przodu, a wnet wszystko zrozumiesz!”.

Przebrany za wieSniaka medrzec schylit sie do przodu, a Nidagha wspiat
sie na jego ramiona.

, leraz widzisz! Ja jestem na gorze, a ty na dole! Rozumiesz wreszcie?”

,INie do konca”, odrzekt wiesniak stabym glosem. ,,Mdwisz, ze ty jestes
krélem, a ja stoniem. Ja jestem na dole, a ty na gorze. Krdl, ston, na gorze,
na dole — wszystko to rozumiem, ale prosze, powiedz mi, co masz na mysli,
mowiac »ty« i »ja«”.

W tej chwili Nidagha zrozumial, ze pod przebraniem ukrywa sie jego
mistrz, i upadt mu do stop. Oznajmil, Ze wreszcie pojal, iz forma jest tylko

maska, ktéra nie pozwala nam zobaczy¢ prawdy — ze znajdujemy sie

w stanie jedynosci &,

Jak zmieni¢ punkt widzenia, abySmy i my mogli doSwiadczyC stanu
jedynosci? Podobnie jak Nidagha, mozemy uczynic to, kiedy zobaczymy,
Ze istnieje co$ taczacego nas ze wszystkim, co istnieje, i — jak mawial moj
mentor — ze ,na Swiecie nie ma ludzi sobie obcych”. Mozemy to ujrzec,
skupiajac sie na tej czesci siebie, ktora jest niezmienna, wieczna i istnieje

zawsze. Jednoczesnie uczymy sie obserwowac ciggla parade rozmaitych



odwiedzin, ktore rozgrywajq sie na jej tle, ale z zadnym z naszych
tymczasowych gosci ani nadmiernie sie nie zaprzyjazniamy, ani nie
nastawiamy sie do niego wrogo. Nie zapraszamy nikogo i nikomu nie
odmawiamy wizyty, nikogo nie odprawiamy ani nikomu nie dogadzamy. Po
prostu pozwalamy wszystkim przychodzi¢ i odchodzi¢. Dzieki temu
odkryjemy istnienie neutralnego ,,Swiadka”, ktory dostrzega owe przelotne
zjawiska, ale nie zaklada blednie, ze sq one dokladnym odzwierciedleniem
jego osoby. Co wiecej, dowiadujemy sie, ze nie jest madrze budowac
rusztowan wilasnej tozsamosci na przejSciowych, nietrwatych aspektach
siebie, bo woOwczas opieramy nasze bezpieczenstwo na czyms$ zbyt
ulotnym. Fundamenty naszej tozsamosci budujemy zatem na tym, co
wieczne, a wiec catkowicie godne zaufania. A woéwczas odnajdujemy
zupehnie inny rodzaj bezpieczenstwa.

Niestety, dla wiekszosci z nas pragnienia sg takze najwiekszymi
obawami: tesknimy za pelniejszym zyciem, ale nie mamy catkowitej
pewnosci, czy chcemy ponies¢ konsekwencje tego pragnienia. Nasza mata
jazn prawie zawsze postrzega poznanie wiekszej Jazni jako zagrozenie.
Istnieje humorystyczna lista praw Murphy’ ego dla nauczycieli jogi. Mowi
sie w niej, ze uczniowie, ktorzy oznajmili, iz pierwsze zajecia jogi byly
najbardziej zdumiewajacym doswiadczeniem ich zycia, w nastepnym
tygodniu nie przyjda. Dlaczego? Bo gdy otworzymy sie na pelniejsze zycie
z joga, mozemy uzna¢, zZe jest ono glebsze, bardziej chaotyczne
i intensywniejsze, niz bySmy chcieli, za$s strach przed jego ogromnag
przestrzenig sprawia, ze czym predzej wracamy do naszych starych katow.
Nawet nasze poczucie odrebnosci i oddzielenia od innych moze sktoni¢ nas
do obrony zycia, ktore dobrze znamy, mimo ze bywa ono pelne cierpienia.
Niekiedy uwazamy wrecz, ze otwierajac sie¢ na zycie, ryzykujemy

samozaglada. Prawda jest jednak taka, ze joga ma na celu zniszczenie



ograniczonego doswiadczania siebie, abysmy, podobnie jak Erin, mogli nie
tylko odkry¢ rados¢ zycia, lecz takze stac sie tym, kim jesteSmy naprawde.
Charakterystyczng cechg praktyki jogi jest wiec drobiazgowa
dekonstrukcja, podczas ktorej najwazniejszym zadaniem jest dowiedzenie
sie, kim rzeczywiscie jesteSmy. Usitujemy sobie w jej trakcie przypomniec,
kim byliSmy, zanim mieliSmy imie, zanim co$ lubiliSmy albo nie, zanim
uksztaltowaly sie wszystkie uprzedzenia, ktore stanowig o naszej trwatej
tozsamosci. Co zostanie, kiedy usuniemy wszystkie rzeczy nietrwate
i przemijajace? Joga méwi nam, zZe jedyna rzecza, ktorg naprawde warto
mieC, jest polaczenie ze zrédlem zycia. Przekonania o istnieniu owego
olSniewajacego zrodla zycia nie oparto na Slepej wierze, lecz na trwajacych
wieki empirycznych badaniach natury SwiadomosSci, podioza istnienia
i nierozerwalnej relacji miedzy tym, co ludzkie, i tym, co boskie.
Doswiadczenia prowadzone przez joginow — medrcow i jasnowidzow —
doprowadzily do odkrycia promienistej, wibrujacej sity dzialajacej jak
zywa macierz, stanowigcej podloze tego, co pozornie niezmienne, state
i oddzielne, a ktére wiekszoS¢ z nas uwaza za rzeczywistosc. Ich odkrycia,
zastanawiajgco podobne do wnioskow wspotczesnych fizykéw, wyjawity,
ze rzeczy wcale nie sg takie, jakimi sie wydajg. Ich obraz jest bowiem
uksztaltowany przez nasze przekonania i uwarunkowania naszych
bezkrytycznych, kierujacych sie nawykami, automatycznych umystow. To,
ze byC moze sami siebie postrzegamy jako odcietych, oddzielnych
i odlaczonych, jest jedynie funkcjq wypaczonego procesu percepcji, nie zas,
jak btednie myslimy, dowodem, Ze tak naprawde jest.
Zdarza nam sie niestusznie zaktadac¢, ze trzymajac sie naszego matego
zycia, mozemy co$ zyska¢. Na przyklad nie znosimy swojej pracy, ale
przynajmniej czujemy sie bezpiecznie ze Swiadomoscig, ze dzieki niej

mamy w banku pieniadze. A moze od lat tkwimy w nieszczesSliwym



zwigzku, jednak wolimy trzymac sie swego cierpienia, niz zmierzy¢ sie
z przerazajacg perspektywa samotnoSci. Albo mamy wizje tego, co
naprawde chcielibySmy robi¢, ale wymyslamy setki powodow, dla ktorych
nie decydujemy sie na spelnienie marzen.

Jeden z moich uczniéw, Liam, po latach pracy w firmie, w ktérej nigdy
nie byt doceniany, czutl gleboki strach za kazdym razem, gdy pomyslat
0 odejsciu z pracy. Liam jest nie tylko wyrdzniajagcym sie pracownikiem
i niezwykle cennym fachowcem, lecz takze niezwykle milym, uprzejmym
cztowiekiem, ktoremu udalo sie znalez¢ rownowage miedzy pasja, jaka
stala sie dla niego nauka jogi, a przyziemnymi realiami pracy brygadzisty
budowlanego. Bylam przekonana, ze opanowal wszelkie umiejetnosci
potrzebne do znalezienia lepszej pracy, ale jego strach przed odejSciem
przewazat. W koncu, po latach przepracowywania sie, Liam zachorowal na
raka, a kiedy po operacji dochodzit do zdrowia, miat czas na przemyslenie
przesziosci i tego, dokad go ona doprowadzita. Zrozumial, jak cenne jest
jego zycie, i uznal, ze nadeszta pora, by je zmienic.

Kiedy staniemy na szczycie wzniesienia, z ktorego rozciagga sie szeroki
widok, dziejq sie dwie rzeczy: otwierajq sie przed nami nowe mozliwosci
i swobody, a jednoczesnie stajemy sie bardziej bezbronni i odkryci. Takie
miejsce otwarte jest na dziatanie zywiotow. Widzimy stad wszystko, ale tez
najostrzej wszystko czujemy: wiatr, stonce, deszcz. Chociaz nie ma nic
ztego w mieszkaniu w matym domku bez okien, mato prawdopodobne, ze
doSwiadczymy w nim wielu nowych aspektow wolnosci. Powyzsza
metafora nie do konca odnosi sie do jogi, poniewaz w jodze panoramiczny
widok, o ktorym mowimy, to widok do wnetrza. Jednak wglad do srodka
prowadzi takze do szerszego widzenia tego, co na zewnatrz. Bo w miare jak

rosniemy, poszerza sie tez Swiat, w ktorym zyjemy.



Punkt widzenia, jaki przyjmiemy — widzenie Swiata z perspektywy
polaczenia albo oddzielenia — determinuje wszystkie nasze interakcje oraz
to, w jaki sposob interpretujemy nawet najzwyklejsze chwile. Dopoki
przyjmujemy optyke oddzielenia, skazani jesteSmy na zycie w konflikcie

i cierpieniu. Albo, jak mowi upaniszada Brihadaranjaka:

Wszystko odwraca sie od cztowieka,
Ktory postrzega wszystko jako cos roznego od atmana (11.4.6).

W tekscie znajdujemy objasnienie:

Kiedy jest tu jakby dwoistos¢ — »dwaita«, to jeden czuje drugiego,
Jeden widzi drugiego, jeden styszy drugiego,

Jeden mowi do drugiego, jeden mysli o drugim,

Jeden rozumie drugiego,

Lecz kiedy to wszystko staje sie atmanem,

To czym i co ma odczuwac, czym i na kogo ma patrzec... Z

Kiedy nie doswiadczamy jednosci jako prawdy o naszym istnieniu,
wszystkie nasze mysli i czyny napedzane sa mimowolng ignorancja. I nic
na to nie mozemy poradzi¢! Nasze niestabilne, nieprzewidywalne
i destrukcyjne emocje — ztoS¢, zazdrosc, zawis¢, chciwos¢ i nienawisc —
biorg sie z niezawinionej przez nas niewiedzy, sprawiajgcej, Ze nieustannie
widzimy ,,innego”, i dlatego mamy potrzebe szerzyc¢ i chronic¢ ,nasze” ja.
Kiedy zajrzymy do gazety lub postuchamy wiadomosSci, zauwazymy, ze
przemoc i wszystkie bulwersujgce nas potwornosci zrodzity sie z takiej
wiasnie ignorancji. Moéwimy, Ze nie jesteSmy w stanie pojac tak strasznych
czynow, tymczasem mozna je wyttumaczyC niezrozumieniem faktu, ze
wszyscy ze sobg wspolistniejemy w intymnej relacji.

Patandzali, autor Jogasutr — traktatu zawierajacego 196 zwieztych

aforyzméw nakreslajacych proces stawania sie caloScig — twierdzi, ze na



prawdziwa nature ludzi sklada sie 10 atrybutéw dobroci. Kiedy jestesmy
skupieni na prawdziwej naturze, promieniujg one na zewngtrz. Owe 10
atrybutéw, znanych jako jamy i nijamy, tradycyjnie uwaza sie za nakazy
etyczne laczace wszystkie nauki jogi i stanowigce ich fundamenty. Ze
wzgledu na centralne znaczenie jamy i nijamy podaje sie jako dwie z oSmiu
tradycyjnych czlonow asztangajogi, a przestrzeganie zawartych w nich
zasad poprzedza wszystkie pozostale praktyki i sprawia, ze bez nich nie
majg one znaczenia (pozostale czlony to praktyka asan lub tradycyjnych
pozycji hathajogi; pranajama, czyli harmonijne oddychanie; dhjana, czyli
ciagtoé¢ skupienia, i inne) &. Biorac pod uwage nadzwyczajna logike
i systematycznoSC¢ konstrukcji Jogasutr Patandzalego, mozemy miec
pewnos¢, ze tak istotne miejsce zasad etycznych nie jest dzielem
przypadku. Rozpatruja one bowiem szeroki przekréj zagadnien, poczawszy
od analizy naszych relacji z innymi, a na dogtebnym przebadaniu stanu
naszego zycia wewnetrznego skonczywszy. Czesto postrzegane jako lista
nakazow i zakazow albo interpretowane jako zestaw przykazan,
W rzeczywistoSci jamy i nijamy s dobitnym manifestem gloszacym, kim
jestesmy, kiedy zyjemy potaczeni z nasza prawdziwa naturg 2.

Jamy, czyli ,zasady zewnetrzne”, i nijamy, czyli ,,zasady wewnetrzne”,
czesto okresla sie jako wewnetrzne i zewnetrzne ,ograniczenia”.
Ograniczamy jednak nie przyrodzone zlo lub bledy, lecz sklonnos¢
postrzegania siebie jako oddzielonych od Swiata. To ona sprawia, ze
dzialamy poza nasza prawdziwag naturg. Bo jesli w naszej Swiadomosci
istnieje kto$ ,,inny”, mozliwe stajq sie takie rzeczy jak kradziez, poniewaz
niestlusznie wierzymy, ze to, co przydarza sie komu$ innemu, nas nie
dotyczy. Ale jeSli mamy poczucie jednoSci, rozumiemy, Ze okradamy
samych siebie. Kiedy czujemy sie potaczeni z innymi, odkrywamy w sobie

naturalne wspéiczucie, a pierwsza jama, ahinsa, czyli ,niekrzywdzenie”,



nie jest celem, lecz jest w nas obecna. Kwintesencje siebie widzimy
w innym czlowieku i zdajemy sobie sprawe, ze czuloS¢ i wybaczenie,
ktorych tak pragniemy, sg tesknota wszystkich ludzi. Druga jama,
,prawdoméwnos¢” lub satja, oparta jest na zrozumieniu, Ze Szczere
porozumienie i uczciwe dzialanie stanowig podwaliny kazdej zdrowej
relacji, spoteczenstwa czy rzadu. Kiedy nie stosujemy sie do naszych
wartosci i nie jesteSmy wierni swoim przekonaniom, nie tylko jesteSmy
nieprawdziwi wobec innych, lecz przede wszystkim oklamujemy siebie, co
bez watpienia prowadzi do wewnetrznego niepokoju. Majac pewnos¢, ze
zycie obficie nas obdarowuje, stajemy sie naturalnie hojni i gotowi do
praktykowania trzeciej jamy, ktora jest asteja albo ,niekradzenie”. Jamy
hojno$ci miatam okazje zazna¢ wielokrotnie podczas moich pobytéw wsrod
ludzi w Indiach i innych krajach Trzeciego Swiata. W poréwnaniu do ludzi
Zachodu posiadajg oni niewiele débr materialnych, ale czerpig wielkq
przyjemnosc z dzielenia sie swymi skromnymi zasobami. Czwarta jama,
brahmaczarja albo ,wstrzemiezliwos¢”, uczy nas takiego korzystania
z energii seksualnej, ktore sprawi, ze zaznamy wiekszej intymnosci nie
tylko z naszym partnerem, lecz takze z calym zyciem. Przeciez potaczeni
z nasza boskoscig nie moglibysSmy wykorzysta¢ kogos dla zaspokojenia
samolubnej zadzy ani zrani¢ z powodu nieokielznanego pozadania.
Ostatnia, pigta jama, aparigraha albo ,niezachtannos¢”, uczy, ze pozbycie
sie wszystkich wypielegnowanych rol i tozsamosci pozwoli zrozumiec
naturalng otwartos¢ umystu. Obstawiamy sie armiq przedmiotow,
wizerunkdw i wyobrazen przyjmujacych forme dobrych ubran Ilub
prestizowego adresu, a wszystko to przestania nasza prawdziwag nature.
Dowiadujemy sie, ze nawet jesli wszystkie te wizerunki i role sg czescig
codziennego zycia, nie muszq nas obcigzac i ze nigdy nie beda stanowic

prawdziwego odbicia naszej absolutnej natury.



,Praktyki wewnetrzne”, czyli nijamy, skladajq sie na kodeks zycia
duchowego. Ucza nas, ze kiedy wiernie wyrazamy swoje najwyzsze
czlowieczenstwo, nasze zycie odzwierciedla zasady Saucza, czyli
,0czyszczenia” — nie dlatego, ze jesteSmy Swietoszkami, ale poniewaz
zapewnia nam to egzystencje w wyzszej rozdzielczoSci, taka, w ktorej
bedzie jasnoS¢ i szczescie. Jesli za$S napelniamy ciala toksycznymi
substancjami, a umysly i emocje — negatywnymi myslami, nie mozemy sie
cieszyC darem zycia. Oczyszczenie pozwala nam na latwiejsza praktyke
drugiej nijamy, ktorag jest zadowolenie, samtosza. Dzieki niemu wszystko,
czego nam potrzeba, lezy w tresci danej chwili, nawet jezeli jest ona trudna.
Zadowolenie bierze sie ze zrozumienia, Ze niezaleznie od tego, jak
ucigzliwe i trudne bywa zycie, to jesli skupimy sie na swoim Srodku, nasze
wewnetrzne ja pozostaje zasadniczo niezmienne. Zrozumienie tego sprawia
na przyklad, ze ludzie przebywajacy w wiezieniach mimo nieznosnych
warunkow sa w stanie zachowac godnosSC i wewnetrzng rownowage,
i dzieki temu przezwyciezy¢ trudng sytuacje. Aby w skupieniu trwac¢ w tej
Swiadomosci, potrzeba dyscypliny i entuzjazmu — w ten wilasnie sposob
tapas albo ,zar” praktyki duchowej, czyli trzecia nijama, staje sie naszym
sposobem stalego oczyszczania sie ze znieksztalcajgcego nasze
postrzeganie codziennego osadu. Wszystkie te praktyki wymagaja
i zachecaja do ,samorefleksyjnej Swiadomosci”, ktérg jest swadhjaja,
czwarta praktyka wewnetrzna. Zwrocenie Swiadomosci do wewnatrz stale
przypomina nam, ze upragnione przez nas zycie wewnetrzne jest roOwnie
blisko jak nasz nos. Ukoronowaniem praktyki nijam jest celebrowanie zycia
i poddanie sie zarowno jemu, jak i Bogu (iswarapranidhana).

Cwiczenia jogi wykorzystujemy nie po to, by kara¢ sie za to, czym nie
jestesmy, lecz by zobaczy¢, kim naprawde jesteSmy. Iluzje niepolaczenia

jogini postrzegali jako prawdziwy grzech pierworodny, poniewaz jest ona



bledem w rozumowaniu, sprawiajagcym, ze Zyjemy w zaklamaniu wobec
wrodzonej, fundamentalnej dobroci. Z punktu widzenia jogi rodzimy sie
obdarzeni pierwotnym blogostawienstwem — w gruncie rzeczy rodzimy sie
Swieci.

Nasza prawdziwa natura jest jednak catkowicie odmienna od tego, co
nazywamy naturg ludzka, i czesto bywa z nig sprzeczna. Z pewnoscig
trudno uwierzy¢ w zasadniczg dobro¢ prawdziwej natury — czy to wiasnej,
czy innych. Bo jak to mozliwe, ze jamy i nijamy sq odzwierciedleniem
tego, kim naprawde jestesmy, skoro ludzie nawzajem czynig sobie
straszliwe rzeczy? Czy pokdéj i wspolczucie moga stanowiC naszq
prawdziwg nature, skoro nasze umysty pelne sg negatywnego myslenia
i destruktywnych emocji? Patandzali twierdzi, ze nie jesteSmy w stanie
uswiadomi¢ sobie naszej wewnetrznej dobroci, poniewaz chwilowo nie
potrafimy dostrzec cichego i wszechpoteznego zycia, ktére sie w nas
odbywa. Tylko dlaczego nie dostrzegamy owego cichego, dobroczynnego
tta? Na nasze modus operandi skladaja sie gléwnie utozsamianie sie
i uczestniczenie w przelotnych myslach, uczuciach, wspomnieniach,
fantazjach i doznaniach, a takze wyobrazenia i osady na temat siebie
i innych. Wszystko to tworzy prawdziwa feerie doznan, ktora jest tak
frapujaca, ciekawa i pozornie tak prawdziwa, ze zaczynamy wierzy¢, iz to
naprawde my. Sa to przejSciowe zjawiska, ktore rozgrywajq sie z takim
dramatyzmem, ze przy¢miewaja one nasz wglad w istote swego ja.
Nietrudno uwierzy¢, ze jesteSmy swoja ztoScia, bdlem albo
rozczarowaniem. Wielu z nas zyje w przekonaniu, ze jesteSmy tylko swoim
cialem, zmarszczkami, sukcesami badz porazkami. Dopiero kiedy glebiej
zajrzymy pod te wszystkie zewnetrzne ozdobniki, odkrywamy to, co moj
przyjaciel w starszym wieku, Denis. Patrzac na swoje zniszczone dlonie,

powiedzial, ze jest ,dokladnie ta sama osobg” w innym ciele. Przez



praktyke dobitnie udowadniamy, Ze parada doznan i rél, ktére by¢ moze
uwazaliSmy za niezmiernie przekonujgce, to tylko tymczasowi goscie.
Kiedy dostatecznie sie wyciszymy i skupimy, rozumiemy, ze nasz dom,
Jazn, pozostaje niezmieniony przez te odwiedziny. Albo, jak pisze

Patandzali na samym poczatku sutr, ktore dajg definicje jogi:

Joga to osadzenie umystu w ciszy.
Kiedy umyst jest spokojny, osadzeni jestesmy w swej zasadniczej
Naturze, ktérq stanowi nieograniczona Swiadomosé.

Ale tuz po tych wersetach otrzymujemy zlq wiadomos¢, ze:

10

Nasza zasadnicza natura jest zazwyczaj przyémiona aktywnosciq umystu ==,

Celem naszej praktyki jest wiec aktywne badanie natury naszego
prawdziwego jestestwa. Jednak poniewaz nasza falszywa tozsamosc zostata
wykreowana przez nawykowy umyst, nie uda nam sie upora¢ z tym
zadaniem, postugujac sie tym samym umystem, ktory stworzyt problem.
Najpierw musimy go zmieni¢. Jesli klocileS sie z ukochang osoba
i stwierdziles, ze oboje utartymi torami zmierzacie do tego, ze ktoreS z was
trzasnie drzwiami, wiesz, zZe nic w tej kwestii sie nie zmieni, dopoki kazde
z was trzyma sie swojego punktu widzenia. Podobnie jest z rozwazaniami
na temat alternatywy dla ograniczonego zycia, ktore wielu z nas prowadzi.
Mozemy zaczaC jej szuka¢ dopiero woéwczas, gdy jesteSmy w stanie
zmieni¢ swoj punkt widzenia.

Aby polaczy¢ umyst z jego istota, musimy dac opdér nawykowi
postrzegania siebie jako odrebnego bytu. Tybetanczycy mawiaja:
»Zaangazowanie sie w cnotliwg praktyke jest rownie trudne jak ciggniecie
zmeczonego osta pod gore, ale zaangazowanie sie w dzialania negatywne,

destrukcyjne — réwnie latwe jak sturlanie glazu ze stromego zbocza” L.



Poczatkowo moze sie wydawac, ze kidci sie to z naszym zalozeniem, ze
jestesmy zasadniczo dobrzy, ale to nieprawda. To nasza sklonnosc¢
postrzegania siebie jako oddzielnych, a nie wrodzona zla natura, jest
przyczyna destruktywnych zachowan. Wilasnie z powodu tej sklonnosci
nawet szescio- i siedmioletni uczniowie strzelaja do swoich kolegow
i nauczycieli. Robig to, poniewaz przestali postrzegac ich jako ludzi i widzq
jedynie wrogow bez twarzy, ktorzy nie majg uczuc. Kazdy, kim zawladnety
z}oS¢, nienawiS¢ badZz zazdros¢, zna zazarta walke toczaca sie w jego
wnetrzu, aby przeciwstawic sie zachowaniom, ktére sg rownie destrukcyjne
dla niego, jak i dla otoczenia. Ale kiedy konsekwentnie ptyniemy pod prad
naszej nawykowej natury, z czasem stwierdzamy, ze zmierzamy ku
strumieniowi o wiekszej lagodnosci: wyrzadzamy i przyciagamy coraz
mniej szkod. Plyniecie pod prad nie jest latwe, co pomaga nam
wytlumaczy¢, dlaczego Patandzali wszystko, co nalezy wiedzieC o jodze,
przekazuje w czterech pierwszych sutrach, a potem pisze ich jeszcze 192,
jakby chciat rzec: ,,Gdybyscie nie zrozumieli, o0 co mi chodzi, macie tu 192
sutry dla wyjasnienia tego, co wilasnie powiedzialem!”. Bardzo
prawdopodobne, Ze nie zrozumiemy, a nawet nie bedziemy w stanie
zrozumie¢, o czym Patandzali mowi w pierwszych odkrywczych sutrach,
poniewaz czytamy jego traktat przez znieksztalcone soczewki nawykowego
umystu. Nie potrafimy poja¢ nieograniczonej Swiadomosci umystem, ktory
jest zaplatany w falszywe uwarunkowanie odrebnosci. Na szczescie
Patandzali daje nam praktyczne rozwigzanie. Mowi, abySmy praktykowali
10  szlachetnych  cech:  szczero$¢, = prawdoméwnoS¢,  spokoj,
bezinteresownos¢, swiadomos¢, otwartoS¢, hojnos¢ i nieruchomos¢. Tylko
wtedy uSwiadomimy sobie, kim naprawde jesteSmy. Owszem, praktyka 10
cnot jest niezwykle trudna, jednak w ostatecznym rozrachunku dzieki niej

chronimy sie przed niepotrzebnym cierpieniem. Ze wspotczuciem, ktore



moglo pochodzi¢ wylgcznie od kogo$, kto rowniez zmagal sie
z trudnosciami, Patandzali przekazuje nam setki praktyk shuzacych
odkryciu owych szlachetnych cech.

Co mozemy zyskaC dzieki praktyce 10 zasad? Patandzali formuluje
szereg przenikliwych uwag, ktore nasza decyzje o zyciu z wiekszg
delikatnoSciq wspierajq nadziejq i optymizmem. Sq to sutry ttumaczace, co
zyskamy, gdy pozwolimy, bysSmy emanowali dziesiecioma szlachetnymi
cechami. Sutry dialektyczne ujawniaja, jak zadziwiajace korzysci
odniesiemy, poswiecajac sie praktyce, cho¢ unikamy jej ze strachu, ze co$
stracimy. W Swiecie, w ktorym najwazniejszy jest ten, kto pierwszy dotrze
na mete, wersety te burza wiele gleboko zakorzenionych obyczajow

wspotczesnej kultury:

Kiedy trwasz przy niestosowaniu przemocy, wrogoSc znika w jej obliczu (11.35).

W gorliwej praktyce nieprzywlaszczania sobie rzeczy manifestujq sie najwieksze
skarby (I1.37).

W swym najlepszym wymiarze umiarkowanie owocuje najwiekszq zywotnosciq
cztowieka (11.38).

1

Z zadowolenia wyptywa niedoscignione szczescie (11.42) ==.

To, ze nasz skazony Swiatem umyst albo rozpaczliwy strach przed
zmianami utrudniajg dostrzezenie rozciggajacych sie przed nami
mozliwosci, nie powinno powstrzymac nas od sprobowania. Patandzali nie
naklania nas, abySmy podazali za nim na podstawie Slepej wiary; zacheca
nas do praktyki i do udowodnienia samym sobie przez bezposrednie
doswiadczenie, ze jego spostrzezenia sg prawdziwe. Mozemy to zrobic
w laboratorium doswiadczalnym codziennego zycia.

Jamy i nijamy sa przedstawione jako bezkompromisowe i powszechne
regulty prawdy, ktore nalezy praktykowac niezaleznie od rasy, kraju

pochodzenia, klasy spotecznej i okolicznosci zyciowych. Doskonale



pamietam wyklad pewnego nauczyciela na temat niestosowania przemocy
(ahinsa). Powiedzial on, ze za kazdym razem, kiedy wyrzucamy kogos ze
swojego serca, powstaje w nas dziura, ktorej nie da sie zatata¢, dopdki nie
poprosimy, aby ta osoba znéw w nim zagoscita. Moja pierwsza reakcja
bylo: ,Jaka piekna mysl!”. Ale prawie natychmiast skontrowatam: ,Ta
reguta wymaga przypisu. Na dole trzeba doda¢ drobnym drukiem:
z wyjatkiem tesciowej, rozplotkowanego kolegi z pracy i bylego
przyjaciela, ktéry mnie zdradzil”. I wtedy mnie ol$nilo — im wiecej
stosujemy wyjatkow od tej zasady, tym bardziej nasz umyst trzyma sie
swoich starych pogladow. Dlatego praktyka jogi tak skrupulatnie
i pracowicie bada miejsca, w ktorych utworzyliSmy sobie dogodne luki
nieprzestrzegania jej praw. Wilasnie z tego wzgledu praca nad naszymi
najglebszymi urazami i niecheciami moze spowodowac najwieksze zmiany,
poniewaz to tu zaczynamy rozmontowywac rusztowania, na ktorych opiera
sie cala reszta naszych pogladow.

Dzieki systematycznej dekonstrukcji naszych falszywych pojec
zaczynamy mysleC i dziala¢, czerpiac ze zZrodla pelnego dobroci. Owa
naturalna dobro¢ to co$ innego niz ,bycie grzecznym”, ktore zaklada
wysitek i przymus. Kiedy patrzymy na Swiat z perspektywy powszechnej
Ygcznosci,  najprawdopodobniej  bedziemy  dokonywa¢  wyborow
wynikajacych z naszej wyzszej natury. Aby istnie¢ w tych wyzszych
wartosciach, nie musimy sie z niczym zmagac. Ale niewatpliwie bedziemy
sie zmagac, by zmieniC swoj punkt widzenia. Dojscie do miejsca, z ktérego
zobaczymy zycie z nowej perspektywy, wymaga radykalnego procesu
transmutacji, o ktorym mowit Patandzali.

Joga nie jest praktyka duchowq dla tych, ktérzy chca by¢ widzami
w spektaklu zycia. Nie jest tez praktyka dla osob ze skltonnosScig do suchych

spekulacji intelektualnych. Nie przewidziano jej wylacznie dla ludzi, ktorzy



sie z nami zgadzaja albo ktorych lubimy. Joga to eksperyment stale
trwajacego uczestnictwa, ktorego laboratorium sq Swiat i kazdy aspekt
zycia. To praktyka empiryczna, ktora udaje sie tylko pod warunkiem
najpelniejszego, bezustannego uczestnictwa — w kazdej minucie kazdego
dnia, przez wszystkie dni roku, od pierwszego do ostatniego oddechu. Jest
aktywnym badaniem, ktére stopniowo zmieni nasz punkt widzenia.
Niewatpliwie odkryjemy, ze to, co uwazamy za ,normalny” stan, czego
bronimy i kurczowo sie trzymamy, w rzeczywistosci jest Zrodlem naszego
cierpienia. To cierpienie wytworzyliSmy sobie sami, jest wiec logiczne, ze
tylko sami mozemy stworzy¢ wewnetrzng wolnosc.

Chociaz Patandzali opisuje wiele nadzwyczajnych mocy i najwyzszych
stanow Swiadomosci, ktore mozna osiggna¢, praktykujac joge, to nie one sg
glownym tematem tej ksigzki. Nie interesuje mnie tez metafizyczna
spekulacja na temat réznicy miedzy taka lub inng postacia samadhi. Swiat
niespecjalnie potrzebuje ludzi, ktorzy moga jednoczesSnie by¢ w dwoch
miejscach albo ktorzy potrafia zawiesi¢ sie w stanach hiperswiadomosci,
mieszkajac w jaskini. Swiat za to szalenie potrzebuje wiekszej uprzejmosci,
hojnosci i madrosci. Cechy te sa w zasiegu kazdego, kto zechce szczerze
poswiecic sie praktyce.

W badaniu natury naszego prawdziwego jestestwa nie ma znaczenia, jakg
tradycje jogi praktykujemy i czy jesteSmy w stanie dotkng¢ stopami tylu
glowy. Sposob praktykowania i wszystkie elementy naszej jogi — asany,
pranajama, modlitwa, medytacja, Spiew, nabozenstwa, nauka, altruistyczna
praca — nie majg wielkiego znaczenia. Najlepsza praktyka to praktyka
skuteczna. Taka, ktdra sie sprawdza. Najwazniejsze jest utrzymanie intencji
i ducha praktyki, ktérej celem jest laczenie, a nie oddzielanie. Bo jesli

w naszg praktyke wkradng sie wywyzszanie sie i podzialy, co czesto zdarza



sie wsrod ludzi kultywujacych rozne religie i rozne tradycje jogi, bedzie to
znaczylo, ze nie zrozumieliSmy jej sensu i celu.

Jak zobaczymy w rozdziale czwartym, praktykujemy ni mniej, ni wiecej,
tylko sztuke stawania sie cztowiekiem. Aby sie tego nauczy¢, trzeba catego
zycia. Ale nie musimy byC badaczami jogi, aby zrozumie¢ ducha tej
praktyki. Nie musimy uczy¢ sie sanskrytu ani recytowac listy z jamami
i nijamami, chociaz systematyczne przemyslenia na temat kazdej z nich
i skupianie na nich uwagi moga by¢ bardzo pomocne. Lepiej, bysSmy
systematycznie zadawali sobie pytania: Kim staje sie dzieki praktyce? Czy

na pewno przyczyniam sie do powstania Swiata, w ktorym chce zyc?



ROZDZIAL 4

Joga jako praktyka zycia

Dobre to jedno, przyjemne to drugie,

I jedno, i drugie w réznych celach wiqze cztowieka,

Kto dobro wybiera, medrcem jest,

Kto obiera przyjemnos¢, od celu sie oddala.

I przyjemne, i dobre cztowieka nachodzi,

Medrzec, po zastanowieniu, rozréznia je oba,

Medrzec dobro, a nie przyjemnosc¢ wybiera,

Glupiec zas przyjemnosc, z powodu bezpieczenstwa i bogactw.

UPANISZADA KATHA II.1-I1.3 1—3

Pewien poszukiwacz duchowosci o sklonnosciach do spekulacji
filozoficznych, wyruszyt w podréz, by odnalez¢ madros¢. W drodze natknat
sie na joginow, ktorzy zrobili na nim ogromne wrazenie, szczeg0lnie zas ich
asceza. Lezeli bowiem nago na wielkiej skale w piekagcym stoncu potudnia.
Badacz pospieszyt do pobliskiej wioski, aby dowiedzie¢ sie, kim sg ci
ludzie. Okazalo sie, Ze to obdarzeni wielka madroscia sadhu, czyli
wedrowni asceci, ktérzy zdolni sa do nadzwyczajnych czyndw.
Podekscytowany odkryciem, biegiem wrocit do grupy joginow, ktérzy
nadal prazyli sie w sloncu. ,Przyszedlem tu w poszukiwaniu wiedzy

i chcialbym z wami porozmawiaC o naturze wszechSwiata”, powiedziat.



,Chetnie to zrobimy”, odparli, ,kiedy tylko zdejmiesz ubrania i potozysz
sie z nami na skale”.

Stowo ,,joga” opisuje zaroGwno stan czystej percepcji, jak i praktyki, ktore
prowadza do osiagniecia tak jasnego spojrzenia. To podwojne znaczenie
pokazuje, jak bliski jest zwigzek wysitku koniecznego do osiggniecia
zrozumienia i tego, Zze owo zrozumienie jest nieuchronne, a wlasciwie juz
w nas obecne. Malo prawdopodobne, bySmy w dzisiejszych czasach musieli
umartwiac sie pod piekacym stonicem, trudno jednak zaprzeczy¢, ze joga
ma aspekt praktyczny. W jodze — tak jak w zyciu — niczego nie dostajemy
za darmo. XVI-wieczny traktat Joga-Sara-Samgraha (,,Kompendium istoty
jogi”) rozréznia adeptow, ktorzy ,,mysla” o duchowosci i chcieliby wieS¢
uduchowione zycie (arurukszu), od tych, ktérzy je faktycznie praktykuja
(jundzana). Tak wyrazny podziat pokazuje, ze w ludzkiej naturze od
niepamietnych czaséw niewiele sie zmienito. Jest jeszcze trzecia kategoria
adeptow: to ci, ktorzy dzieki konsekwentnej praktyce osiggneli statosc
w madroéci (Joga-arudha, jukhta — albo sthita-pradzna) 14. Patandzali
wyraznie moéwi, ze cho¢ zdarzajq sie nieliczne przypadki ludzi, ktorzy
dostepuja spontanicznego zrozumienia, zdecydowana wiekszoS¢ musi
w tym celu cale zycie poswieci¢ wytrwalej pracy. Styszac to, jeden z moich
uczniow jeknal, ze to ,,dozywotni wyrok”. Mozemy jednak zapytac, czy jest
lepszy sposdb na spedzenie reszty swoich dni. Wiekszos¢ z nas, o ironio,
i tak podSwiadomie inwestuje mnéstwo czasu i energii w pogon za
rzeczami, ktore prowadzg jedynie do cierpienia — zaré6wno naszego, jak
i innych. Jednak jesli je odpowiednio nakierujemy, ta sama energia i ten
sam czas moga przynies¢ nam spokoj. Bo zawsze, gdy praktykujemy
uwaznosS¢, kazdy nasz oddech i kazda préba skupienia umystu stanowig

realizacje celu jogi. Jest on az tak bliski.



W mojej ksigzce terminami ,praktyka zycia” i ,praktyka duchowa”
postuguje sie wymiennie. Stowo ,,duchowy” nabralo, niestety, znaczenia,
ktore zaklada nieodlgczny dualizm. W obliczu duchowosci zycie codzienne
wyglada na blahe i przyziemne, gdyz zestawiamy je z krolestwem
niebieskim, do ktérego mozemy jedynie aspirowac. Dla wiekszosci z nas to
idealne krolestwo ducha jest trudno uchwytne i ulotne, zwlaszcza
w zestawieniu z az nazbyt realna, obcigzajaca nas specyfika zycia na ziemi.
Stowo ,,duchowy” wyczarowuje przed nami obrazy eterycznych Swiatow,
klebigcych sie chmur i nierealnych krain, w ktérych wszyscy zawsze sie
usmiechajq i sq dla siebie mili. Przewaznie wiele nam brakuje, aby dotrzec¢
do takiego miejsca, dlatego ten, kto prowadzi zycie duchowe, wydaje nam
sie osobg wyalienowang i dziwng. Poza tym, czy jesli chcemy prowadzic¢
uduchowione zycie, musimy uda¢ sie gdzies daleko i porzuci¢ te
codziennos¢, ktorg juz mamy?

Dlatego praktyke jogi nazywam praktyka zycia. Modwiac ,praktyka
zycia”, mam na mysSli nieustanny proces poszukiwania sposobu na
catkowite zaangazowanie sie w nieokielznang site zyciowa, ktora wszystko
przenika, i nawigzanie z nig intymnej relacji. Jesli zatrzymamy sie, by sie
temu przyjrzeC, stwierdzimy, ze sila ta jest takze w nas. Praktyka zycia to
zatem wszystko, co robimy przez dluzszy czas, a co konsekwentnie
i niezawodnie poglebia poczucie polaczenia z naszym doSwiadczaniem
i wyrazaniem zycia. To prawda, Ze joga oferuje ogromny repertuar
formalnych praktyk, ktore sg w stanie zaspokoi¢ indywidualne preferencje
wielu ludzi. Jednak prawie kazde zajecia moga stac sie praktyka zycia, jesli
pozwalaja na odnowe kontaktu z tym, co stanowi jego Zrodto. Nie sposdb
zrozumie¢ zawitych planow geniuszu, ktory kaze nam malowac, Spiewac,
tanczy¢, komponowacC muzyke, budowac Swiatynie, zakladaC ogrody,

wychowywac dzieci, pisa¢ wiersze, zdobywac gory i robi¢ najrozmaitsze



inne rzeczy, dzieki ktorym ludzie odkrywajg siebie. Wszystkie te zajecia
praktykowane z uwaga i poSwieceniem mozna nazwac rodzajem jogi.
Jednak nadrzednym celem formalnej praktyki jogi jest to, by wyostrzong
uwazno$¢, ktorej uczymy sie na macie, zastosowaC we wszystkich
aspektach codziennosci w taki sposdb, aby jednoczaca sSwiadomosc¢
przeniknela nasze relacje miedzyludzkie, prace i zabawe. Jesli formalna
praktyka nie przeklada sie w ten sposdb na zycie, oznacza to, ze catkowicie
nas zawodzi. Kiedy praktyke duchowa zakotwiczymy na stale w codziennej
egzystencji, znosimy bariery pomiedzy tym, co uchodzi za duchowe,
a zwyklymi sprawami materialnymi.

Pod pojeciem ,praktyka zycia” rozumiem takze wszystko, co mozemy
zrobi¢ lub pomysle¢, aby bezposrednio doswiadczy¢ pelnej blasku sity
zycia, ktora istnieje we wszystkim i wszystko przenika. Dzieki tej praktyce
dowiadujemy sie, ze tym, co w nas najbardziej niezawodne i stale, jest
milczgce podloze znajdujace sie pod powloka przemijajacych, zmiennych
zjawisk Swiata. Joga zwieksza nasze szanse na coraz bardziej zrelaksowane
zaglebienie sie w zyciu. Tworzenie kontekstu, w ktorym celowo
i z rozmystem badamy sprawy niewidoczne, magiczne i tajemnicze,
stanowi podstawe kazdej autentycznej praktyki jogi. Najprosciej sprawe
ujmujac, Cwiczac joge, znajdujemy czas i ciche miejsce, aby szukac
odpowiedzi na pytanie, kim naprawde jesteSmy. Praktykujemy tak czesto,
jak potrzeba, aby to, co zrozumiemy, stalo sie podstawq naszego istnienia.
Dla wiekszosci z nas oznacza to ¢wiczenie od pierwszego do ostatniego
tchnienia.

Praktyka zycia musi pomoc nam korzystnie utozy¢ sobie stosunki takze
z tym, co dynamiczne i nieprzewidywalne. Przeciez nie po to budujemy
w sobie spokojne, niezmienne wnetrze, aby odgrodzic sie od chaosu zycia,

lecz po to, abySmy mogli rozwing¢ w sobie elastycznos¢, tolerancje



i akceptacje nieuchronnych, trudnych, a czesto smiertelnie bolesnych strat,
ktore wszyscy ponosimy. Spokojny, niezmienny sSrodek oraz pelne
zaangazowania bytowanie sg wiec ze soba nierozerwalnie zwigzane.
Wewnetrzne hartowanie sie w ogniu praktyki pomaga nam zy¢ coraz
intensywniej: coraz mocniej czu¢, kochac i pracowac, a jednoczesnie chroni
przed zalamywaniem sie. Srodek psychicznej réwnowagi umacniamy nie
po to, zeby odcigc sie od Swiata, i nie po to, by nasze zycie stalo sie mniej
witalne. Jest raczej tak, jak powiedziatl kiedy$ fotografik Henri Cartier-
Bresson — ze zatrzymujac zycie w soczewce aparatu, ,dyscyplinujemy
rzeczywistoS¢”. Swojg uwaznoScia Cartier-Bresson nie przytepiat
dojmujacego smaku tego, co fotografowal. Podobnie w praktyce jogi nie
thumimy ognistej natury zycia; mozna raczej powiedzie¢, ze wchodzimy
w jej najgoretszy srodek.

Jednym z najprostszych sposobOw na umocnienie si¢ w pragnieniu
¢wiczenia jogi, jest wybor miejsca na formalng praktyke, a jesli to mozliwe,
takze pory dnia, kiedy moglibysSmy to miejsce codziennie odwiedzac. Jezeli
masz w domu pokdj, ktory mozesz poswieci¢ tylko na praktyke, jestes
szczeSciarzem. Ale nie jest to konieczne — doskonale sprawdzi sie zakatek
w sypialni albo w salonie, pod warunkiem ze bedziesz mogt tam pobyc¢
w ciszy sam ze sobg. JeSli pracujesz w domu, upewnij sie, Zze twoje miejsce
do praktyki jest dostatecznie daleko od miejsca pracy, aby znalez¢
konieczny dystans psychiczny od zawodowych rozterek.

W kosciele, synagodze lub innej swigtyni tworzy sie wyczuwalny nastroj
pogody i spokoju. Twoje miejsce praktyki moze sta¢ sie dla ciebie
podobnym prywatnym schronieniem. Powinno tam byC zawsze czysto
i Swiezo. Systematycznie pozbywaj sie stamtad niepotrzebnych,
rozpraszajagcych uwage przedmiotow. Jesli chcesz, urzadz sobie maty

ohtarzyk albo centrum skupienia. Mozesz tam zapali¢ Swieczke, codziennie



postawic Swiezy kwiat bgdZ umiesci¢ zdjecia cztonkéw rodziny, nauczycieli
lub innych waznych dla ciebie osob — by¢ moze kogos, kto choruje badz
cierpi, a jest szczegolnie bliski twojemu sercu. Codziennie zajmij sie tym
miejscem — zmieC popiot wypalonych kadzidel, zetrzyj kurz — w ten sposéb
zaczniesz praktyke od gestu odnowy i uwaznosci.

Caly sprzet do jogi — mata, poduszka do medytacji i inne pomoce —
powinien by¢ schludnie utozony i tatwo dostepny. Jesli to mozliwe, nie
uzywaj tych rzeczy do niczego innego. Koc do jogi, ktory jest caly
w okruszkach krakersow albo w psiej siersci, niezbyt inspirujgco podziata
na twojq praktyke. Jezeli pomieszczenie i znajdujqce sie w nim przedmioty
beda miaty tylko jedno przeznaczenie, twoje miejsce praktyki stopniowo
nabierze swietosci.

Za kazdym razem, kiedy sie tam udajesz, sprobuj zapewnic¢ sobie cisze
i spokoéj: wylacz telefon i powiedz domownikom, ze nie chcesz, aby ci
przeszkadzano. W kazdy mozliwy sposéb wesprzyj intencje skupienia
uwagi wewnatrz siebie. Jesli z kim$ mieszkasz, sprobuj zaplanowac
praktyke na wczesny ranek, zanim dom w pelni ozyje. Gdyby poswiecenie
czasu dla siebie trudno bylo pogodzic z obowigzkami, co czesto zdarza sie
wsrod rodzicow matych dzieci, zaprosS niemowleta i dzieci do praktyki.
Postaraj sie jak najlepiej polaczy¢ swoje obowigzki wobec podopiecznych
z zaangazowaniem w prace dla siebie. Dzieci i zwierzeta sa szczegolnie
wyczulone na otoczenie. Bywa, Ze wlaczajq sie w praktyke w duchu
zabawy i ciekawoSci, a w miare trwania sesji powoli sie wyciszaja.
Obserwowatam dzieci, ktére bardzo lubig by¢ z rodzicami w czasie
praktyki, nawet jesli zasypiaja przytulone do dorostej osoby, kiedy ta
medytuje.

Chociaz dobrze jest ograniczy¢ mozliwosc zakldcania nam praktyki, nie

powinniSmy tego robi¢ kosztem zaburzenia sp6jnosci naszego zycia, a juz



na pewno nie wolno sie od niego odcina¢. Dzwonek telefonu, szczekanie
psa sasiadow, fachowiec, ktéry przyszedt co$ zreperowac, kiedy wilasnie
zaczynamy praktyke: wszystko to nalezy traktowaC jak szanse na
utrzymanie skupienia posrod zdarzen codziennosci. JeSli to konieczne,
zwyczajnie odnotujmy chwile oderwania od praktyki, zajmijmy sie czyms$
i wr6cmy do praktyki pézniej. Gdyby nie bylo to mozliwe, niech sprawa,
ktora oderwala nas od ¢wiczen, przeksztalci sie w naszg praktyke. Moze to
by¢ wyshuchanie strapionego przyjaciela, zajecie sie chorym dzieckiem lub
zawiezienie mamy do lekarza. Jezeli, tak jak ja, ciggle musisz sobie radzic¢
z mnostwem réznych spraw, przy macie do praktyki potoz notes, a jesli
przyjdzie ci do glowy jakiS pomysl, ciekawa mysl albo przypomnisz sobie
o czymsS do zalatwienia, zapisz to i wro¢ do praktyki.

Czas poswiecony na formalng praktyke ma na celu zbudowanie
i podtrzymanie SwiadomosSci wewnetrznego spokoju, ktory zawsze jest
w naszym zasiegu. Posrod gwaru otaczajacego nas Swiata tatwo zapomniec,
ze kazdy z nas ma wrodzong umiejetnoS¢ wyciszenia sie i relaksowania.
Podczas formalnej praktyki staramy sie wytworzy¢ idealne, cieplarniane
warunki dla kultywowania polaczenia z naszym sSrodkiem. W dluzszej
perspektywie nie da sie zdecydowanie rozdzieli¢ formalnej praktyki od
codziennego zycia. Mam jednak stowo przestrogi dla tych, ktorzy twierdza,
ze formalna praktyka jest niepotrzebna, poniewaz cate zycie jest praktyka.
Nie znam ani jednej szczerze i autentycznie praktykujacej osoby, ktora
osiagnelaby tak glebokie zrozumienie, aby moc zrezygnowac z formalnych
cwiczen.

Kiedy skonczysz praktyke, wszystko odt6z na miejsce. Rowno posktadaj
koce i sprzatnij miejsce do ¢wiczen. Ten ostatni gest zapewni ci Swiezy

poczatek, gdy wrocisz tu nastepnym razem.



Codzienna praktyka stwarza kontekst, w ktérym stopniowo przebudzamy
sie do siebie — takich, jakimi jestesmy. Nie powinniSmy jej rozumie¢ jako
roztozonego w czasie postepu ku nowemu, lepszemu ja, poniewaz sprawi
to, ze czas naszej praktyki bedzie pelen subtelnej autoagresji. Przeciez
woda i 16d to ta sama substancja, ale obdarzona innym rodzajem wolnosci.
Z chwilg, kiedy usigdziesz w medytacji albo uspokoisz i wyréwnasz oddech
czy tez w ciszy trwasz w asanie, natychmiast realizujesz cel jogi:
wewnetrzny spokoj. Twoje skupienie gwarantuje jego nadejscie.

Cho¢ praktyka jogi wymaga dyscypliny, sity woli, zdecydowania
i wielkiego wysitku, samo doswiadczenie jogi przychodzi spontanicznie.
Muzyk latami ¢wiczy, gra gamy, rozwija ptynnosc i studiuje dzieta wielkich
mistrzow, ale prawdziwie alchemiczna przemiana moze zaistnie¢ w nim
dopiero wtedy, gdy potrafi wykroczy¢ poza wysitek i przesta¢ sie kurczowo
trzymac wiedzy. Kiedy jego umiejetnosci tak bardzo sie z nim zespola, ze
nie ma rozroznienia miedzy osobg, instrumentem i muzyka, wtedy do glosu
dochodzi prawdziwa sztuka. Joga nie jest wiec czyms$, co mozemy
sprowokowac, ale czyms$, co moze sie nam przydarzyC. Nie bedzie to
jednak dzielem przypadku.

Powodzenie w doSwiadczeniu jogi nie zalezy od tego, czy dopisuje nam
szczeScie. Jednak mozemy zwiekszy¢ swoje szanse, by nasze starania
przyniosty owoce. Jak? Catkiem po prostu trzeba sie doskonali¢, tak jak
niegdys robili to wielcy mistrzowie duchowi. Nie zdarzylo sie jeszcze, zeby
ktoS wyzdrowial dzieki lekturze czasopism medycznych. Nikt tez nie
zrozumiat jogi tylko dzieki spotkaniu z wielkim guru lub intelektualnym
spekulacjom na temat Swietych ksiag i tekstbw. Nawet Chrystus i Budda
urodzili sie jako zwykli ludzie. Pomysl o tysigcach osob, ktore miaty
stycznosc¢ z tymi wielkimi nauczycielami, ale nic z ich nauk nie zrozumiaty.

Swiadomo$¢ Chrystusa czy Buddy osiggamy, robiac to, co oni. W jodze nie



ma nic nieuchwytnego — tyle ze czesto wolimy unika¢ oczywistoSci, bo
kierujemy sie blednym zalozeniem, ze lepiej (i przyjemniej) bedzie nic nie
robic i czekac¢ na tut szczescia.

Praktyka adepta rzadko bywa latwa. W epickiej bitwie, opisywanej
w dziele Bhagawadgita, Ardzuna staje twarzq w twarz ze swoim lekiem
przed walka, w ktorej bedzie musiatl zabija¢ przyjaciét i krewnych. Bitwa
Ardzuny niewiele sie r6zni od wyzwan i dylematow etycznych, z jakimi
musimy sie mierzy¢ codziennie: jak nie da¢ sie wytraci¢ z rownowagi
dziecku, jak utrzymac skupienie w korkach ulicznych, jak zy¢ z obawa, bo
w pracy prowadzone sg masowe redukcje. Dzieki praktyce opanowujemy
leki.

Mozemy tez skorzystac z rad, jakie Kriszna udzielit Ardzunie:

W wysitku tym nie ma zadnego ubytku ani straty, a maly postep na tej sciezce moze
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uchroni¢ od najbardziej niebezpiecznego strachu ==,

Kiedy powaznie zaczynamy praktykowac joge, nasze ja rozpoczyna staz,
ktory trwa cate zycie. I podobnie jak w kazdej nauce, wiele umiejetnosci
mozna nabyC¢ dopiero po dlugim czasie. Nie ma ani skrotow, ani
przyspieszonych kursow, ale tez nic nie doréwna glebokiej satysfakcji,
ktora jest nagroda za pelne, plynace z glebi serca zaangazowanie. Idea
uczenia sie przez cale zycie stata sie obca naszej kulturze, nastawionej na
inwestowanie w szkolenia zapewniajace natychmiastowe rezultaty, majace
na celu szybko rozwiac nasza niepewnos¢. Sama odbytam bardzo dlugi staz
nauczycielski. Uczylam sie, obserwujac Judith Lasater, moja mentorke
W nauczaniu jogi, a jednoczesnie mojq fizjoterapeutke, ktora latami
pracowala z tymi samymi ludzmi. Przygladatam sie, jak podchodzi do nich
podczas ich pierwszych zajec jogi i wiele lat pdzniej. Dato mi to niezwykle

istotny wglad w nature ludzkiego umystu oraz w to, jak bardzo



skomplikowane jest nasze ciato. Dzieki temu zdobylam wiedze, ktorej nie
daloby sie upakowa¢ w weekendowy kurs. Podczas zajeC z przyszltymi
nauczycielami, ktorych sama teraz szkole, lubie mdéwic¢, ze joga to nie
lekcje z podstaw stolarki w amerykanskiej szkole, lecz japonskie
ciesielstwo. Nauczyciele z pewnoScia pokaza nam, jak wykonczy¢ brzeg
mebla, ale przeciez chodzi o to, abySmy umieli zrobi¢ to sami. Choc¢by nie
wiem jak dokladnie pokazywali nam, co robi¢, i tak bedziemy musieli
wykona¢ 100 nieudanych, krzywych, byle jakich prac, zanim nabierzemy
wprawy i uda nam sie dobrze wykonczy¢ brzeg. Zle oszlifowana
powierzchnia przez lata zostawia w palcach drzazgi. Podobnie
nieprawdziwe idee stale zakldcajq ludzkie zycie. Jednak owocem cierpliwie
zdobywanego artyzmu jest trwate i piekne duchowe zrozumienie.

Kiedy zaczynamy, czesto trudno nam sie oprzeC frustracji. Gotowi
jestesmy postuzy¢ sie byle potknieciem, aby udowadniac, ze pomyliliSmy
sie przy wyborze praktyki. Dodatkowo uwarunkowanie kulturowe umacnia
nas w niestusznym przekonaniu, ze wszystko powinno nam przychodzi¢
fatwo, a zycie byc takie, jak w telewizji: sklada¢ sie wylacznie z punktow
kulminacyjnych, gdzie kazdy ma codziennie urodziny. Bywa tez, Zze wing
obarczamy kogos innego: ,,Gdyby nauczyciel jasniej méwil, na pewno by
mi sie udalo”. Nic jednak nie zastgpi minut, godzin i dni praktyki,
obserwacji ani najzwyklejszych préb i bledéw, ktére skladajg sie na staz
trwajacy cale zycie. Leczenie polega wlasnie na rozcigglosci nauki,
poniewaz spowalniajac zycie, dostrajamy sie do tempa, ktore jest blizsze
natury. Tak wiec stopniowo sie zmieniamy, stopniowo coraz wiecej
rozumiemy, stopniowo podswiadomos¢ integruje sie ze Swiadomoscia,
a poniewaz tak korzystne zmiany nastepujg powoli, proces metamorfozy

odbywa sie bez bolu.



W niektérych regionach Anglii mozna podziwia¢ niezwykle mury
zbudowane z roznej wielkosci kamieni. Byly one zbierane z pastwisk, aby
zwierzeta mialy lepszy teren do wypasu. Nie ulega watpliwosci, ze
ogrodzenia mozna by szybciej usypa¢ z kamieni przywiezionych
i pozrzucanych na sterty, ale wowczas zapewne szybko by sie rozpadty
i rozniostyby je zwierzeta. Zrobione sg one bowiem bez zaprawy murarskiej
i trzymaja sie jedynie dzieki temu, ze kamienie precyzyjnie dopasowano
ksztaltami. Ulozenie ich z pewnoscia wymagalo wielu przemyslen
i cierpliwosci. Idealne dopasowanie glazow dalo murom solidnosc,
wytrzymatos¢ i piekno. W podobny sposob czas jest niewidzialnym
spoiwem naszego doswiadczenia. To on wypelnia luki miedzy elementami,
ktore potencjalnie do siebie nie przystajg, a odnajdujac prawidlowe relacje
miedzy nimi, wszystko scala w jedno.

Jesli taki uklad wydaje nam sie trudny, moze warto okaza¢ wdziecznosc
naszym duchowym przodkom — za to, ze zamiast sprzedawac¢ nam jakies$
szarlatanskie mikstury, znalezli odwage, aby nauczy¢ nas, Ze leczenie
dolegliwosci musi trwac cale zycie. Pokrzepienie mozemy znalezZ¢ w tym,
ze tysigce lat temu medrcy zwani jasnowidzami (poniewaz jasno widzieli
prawdziwg nature rzeczy) z obserwacji przyrody wysnuli zaskakujace
whnioski na temat tego, co sie dzieje w naszych umystach, gdy nie ogranicza
ich uluda oddzielenia. JednoczeSnie medrcy ci sporzadzili liste zalecen
okreslajacych, jak mozemy dojs¢ do zrozumienia prawdy o sobie. Zrobili
takze spis licznych przeszkod, ktore przypuszczalnie bedziemy musieli
pokona¢ podczas nauki. Przyjrzymy im sie w nastepnych rozdziatach.
Zamiast zalamywac sie ich wnioskami, mozemy czerpa¢ otuche z tego, ze
tak samo jak my, tysigce lat temu zyli ludzie, ktérym trudno bylo rano
wstac z 16zka, ludzie, ktdrzy sie objadali, ktorym brakowalo wiary i sily

woli, a jesli juz co$ pojeli, zapominali, czego sie nauczyli. Pocieszajacy jest



fakt, ze nasi duchowi przodkowie potykali sie tak jak my, a jednoczeSnie
byli tak wspaniatomyslni, Zze swoje wzloty i upadki udokumentowali, aby
nam pomac. Przyda nam sie tez sporo humoru, abysSmy umieli sie z siebie
posmia¢, kiedy upadniemy, a swoja nieudolnosS¢ potrafili uzna¢ nie za
osobistg porazke, ale za dowdd autentycznosci naszych wysitkow. Madrze
byloby takze zachowac daleko idqca ostrozno$¢ wobec rozmaitych porad
(czy to diet, czy tez planéw na uporzadkowanie sobie zycia), ktore obiecuja
natychmiastowe wyniki i daja gwarancje, ze dzieki nim juz zawsze
bedziemy zyli dtugo i szczesliwie.

Gdyby zdawalo sie ci, ze taka praktyka zycia jak joga jest
nieprzyjemnym przedsiewzieciem, codzienng dawka niesmacznego
lekarstwa, musze powiedzie¢, zZe nie mam zamiaru ani jej gloryfikowac, ani
tez ukrywac faktu, ze jest to Sciezka, ktora czesto bywa trudna.
Bhagawadgita opowiada o tym, jak Kriszna doradza Ardzunie, Ze jego
Sciezka poczatkowo wydaje sie trucizng, ale w koncu jest jak nektar: to
natomiast, co na poczatku smakuje jak nektar, czesto w koncu bywa gorzka
trucizng (18.37-39). Jesli wydaje nam sie, ze jestesmy wolni, poczatkowo
mozemy czuC opor przed wzieciem swego zycia w cugle. Jednak ztudne
poczucie wolnosci prawie zawsze oddala nas od naszego prawdziwego ja
i od prawdziwego szczescia.

Odkryjemy, ze sama praktyka jest nagroda. Z chwila, kiedy siadamy
i zaglebiamy sie w cichej refleksji, powoli rozciggamy rece i nogi albo
wchodzimy w stan glebokiego relaksu, stajemy sie tym, czego szukamy. To
dlatego od samego poczatku praktykowania jogi mozemy zakosztowac, do
czego doprowadza nas wysitki. Kazdy, kto sadzit rosliny albo zajmowat sie
ogrodem, wie, ze kopanie dotka pod miode drzewko daje tyle samo
przyjemnosci, co podziwianie dojrzatego drzewa. Sama mysl, ze ktoS

bedzie podziwiat to drzewo dlugo po naszej Smierci, moze da¢ nam



satysfakcje. Szczescie mozemy czerpac nie tylko z kontemplacji pieknego
ogrodu, lecz takze z pielenia kwiatowych grzadek, zbierania owocow czy
zgarniania szuflg nawozu na kompost.

Wdzieczno$¢ i wiara to zdecydowanie najwazniejsze uczucia, ktérych
wspierajgca moc od poczatku catkowicie moze przemieni¢ kazdy aspekt
praktyki. Zanim zaczniesz, poswie¢ chwile na kontemplacje kilku faktow.
Po pierwsze, zyjesz. ZaistnialeS! Rownie dobrze mogloby cie nie byc. Po
drugie, twoja sytuacja zyciowa pozwolita ci kupic¢ te ksigzke i otrzymates$
wyksztalcenie, ktore pozwala ci jq przeczytaC. Zapewne posiadasz dach nad
glowa, masz gdzie spaC i co jes¢. Ponadto znalazteS dostep do nauki
duchowej, nauczycieli i czas na praktyke. To wszystko nadzwyczajny tut
szczeScia. Ludzie, ktérzy zyja w tak sprzyjajacych warunkach, stanowia
tylko ulamek populacji Swiata. Dobrze zacza¢ dzien od uswiadomienia
sobie tych faktow i od kontemplacji ich znaczenia. Pomoze nam to
zwalczy¢ cynizm i na Swiezo zaczaC kazdy nowy dzien. Jesli nawet cos cie
boli, jesteS zmeczony albo chory, masz niewiarygodne szczescie, ze
dysponujesz narzedziami, ktore pozwolg ci poprawi¢ swoja sytuacje
i uzdrowic zycie.

UsSwiadomienie sobie swojego szczescia o 180 stopni zmienia poglady na
najtrudniejsze nawet sytuacje. Zamiast mowic: ,,Ale mi Zle, tak strasznie
bola mnie plecy”, mozemy powiedzie¢: ,Jakie to szczeScie, ze mam
narzedzia, dzieki ktérym moge ukoi¢ swoj bol”. Zamiast narzekac: ,,Mam
takie ciezkie zycie”, mozemy afirmowac: ,Jakie to szczescie, ze moge
korzysta¢ z praktyki, ktéra pomoze mi przetrwac ten trudny okres”. Jesli
dopiero zaczaleS praktykowac, takie podejScie moze by¢ dla ciebie
wyzwaniem, ale osoby, ktore praktykuja cale zycie, pamietaja wiele
trudnych okresow, ktore przetrwaly wylacznie dzieki praktyce duchowe;.

Nawet jesli twoje zycie jest niezwykle trudne, niewykluczone, ze jeste$



w lepszej sytuacji niz wielu innych ludzi przez sam fakt, ze poczules
potrzebe duchowych poszukiwan.

Warto przez chwile pomysle¢ o zastugach setek nauczycieli i tysiecy
ludzi praktykujacych joge, ktorzy w ciaggu wiekdw utrzymali te tradycje
przy zyciu, cho¢ czasem wymagato to wielkich posSwiecen. Kiedy
wyobrazam sobie wszystkich naszych przodkéw, ktérzy nauczali jogi,
a takze tych, ktorzy pojawili sie w moim zyciu, czuje sie niezwykle
szczeSliwa, ze odziedziczylam tak bogata spuscizne. Praktyke zacznij
modlitwg wyrazajqcq intencje madrego wykorzystania tej nauki i obiecaj,
ze nigdy nie uznasz jej za coS, co ci sie po prostu nalezy.

W miare jak uczucie wdziecznosci w tobie narasta, w naturalny sposob
zaowocuje ono wiarg w twoja praktyke, w cel twojego zycia i twoje
umiejetnosci. WdziecznoS¢ i wiara sa ze sobg nierozerwalnie zwigzane.
Ogarnia mnie smutek, kiedy spotykam ludzi, ktorzy nie wiedza, jakie majq
szczeScie, ze otrzymuja madroSC jogi. Nie sa w stanie doceniC jej
niezglebionej wartosci, a znudzenie nie pozwala im na prawdziwa nauke.
Brak wdziecznosci wptywa nie tylko na to, jak odbywaja zajecia jogi, lecz
odbija sie takze na kazdej godzinie ich dnia. Skoro nie potrafimy doceni¢
piekna czegos tak cudownego jak joga, to czy mozemy doceni¢ przytulne
Y6zko, ciepla wode w kranie albo ludzi, ktérzy sie o nas troszczqg?

Tak wiec zanim zaczniesz praktyke, poSwie¢ chwile na zastanowienie sie
nad tym, w jak wyjatkowych zyjesz warunkach. Niezaleznie od tego, jak
praktykujesz — na macie czy na poduszce do medytacji — bez wdziecznosci
zawsze bedziesz mial w srodku ziarno goryczy. Jesli czujesz wdziecznosc,
wkrotce ta sama praktyka stanie sie stodka, a jej stodycz bedzie z toba przez
caly dzien. We wdziecznosci jest co$S niezwykle delikatnego: kiedy ja
odczuwamy, uSwiadamiamy sobie, ze samo zycie jest darem. Nie

potrzebuje ono zadnych ozdobnikow ani wymyslnych dodatkow. Tak proste



postrzeganie zycia pozwala nam pielegnowac¢ wdziecznos$¢ niezaleznie od
okolicznosci, w jakich sie znajdujemy. Niech twoja praktyka rozpocznie sie

w duchu wdziecznosci.
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Zwolnij

Nasze przeswiadczenie, ze ,,nie mamy czasu” , jest jedng
z charakterystycznych cech wspétczesnej kultury Zachodu.
MARGARET VISSER

Kiedy naukowcy w koncu ustalq, gdzie znajduje sie centrum wszechswiata, niektorzy ludzie
zdziwiq sie, ze ich tam nie ma.
ZRODLO NIEZNANE

Zanim zaczniemy praktyke jogi, musimy nieco zwolni¢. W ten prosty
sposob damy sobie szanse na rozwazenie mysli, uczuc¢ i czynéw pod katem
dazenia do zycia w pokoju. Kiedy sie przepracowujemy, kiedy chcemy
upchng¢ zbyt wiele w i tak juz niezwykle napietych planach, kiedy wciaz
biegamy z miejsca na miejsce, tracimy perspektywe tego, co wazne,
a w rezultacie prawie zawsze zaniedbujemy wartoSci, ktére pozwalajg nam
utrzymac dobre relacje z bliskimi i zaspokoi¢ najglebsze aspiracje. W nasze
stosunki z ludzmi moze wkras¢ sie szorstkoSC zaburzajaca poczucie
lgcznosci z nami samymi i ze Swiatem. Zdarza sie, ze stajemy sie oschli
w stosunku do przyjaciol, rodziny i wspolpracownikéw, co niestusznie
moze sprawiaC wrazenie, ze nie sa dla nas wazni. Istnieje zagrozenie, ze
bedziemy ciagle zajeci i przez to tak bardzo zmeczeni, ze staniemy sie

rozdraznieni, chociaz chcemy by¢ uprzejmi, albo zaniedbamy innych, cho¢



chcemy by¢ troskliwi. Zanim wiec zaglebisz sie w podstawy praktyki jogi,
wyobraz sobie, ze masz tyle czasu, ile ci potrzeba. Jesli przylapiesz sie na
tym, Ze sie spieszysz, zatrzymaj sie i zrob kilka glebokich wdechow
i wydechow, pokazujac w ten sposob, ze masz dosyC czasu. Mozesz zadac
sobie pytanie, czy niebo runie ci na glowe, czy ktos umrze albo czy kula
ziemska przestanie sie obraca¢, jesli na 10 minut usigdziesz w ciszy
i uspokoisz oddech.

Zwalniajac, tworzymy Srodowisko, w ktorym moga sie rozwijac
uprzejmosc i troskliwos¢. Niekoniecznie musimy iS¢ na odbywajaca sie
w okolicy manifestacje w obronie pokoju. Manifestujmy na rzecz pokoju,
majac spokoj w sobie. Bez pospiechu porozmawiajmy z sgsiadem
w starszym wieku, a swoje wartoSci wyrazmy swoja postawa.

Kiedy zwalniamy, robimy miejsce dla ciszy i odosobnienia. Ani
w praktyce ciszy, ani w odosobnieniu nie musi by¢ nic skomplikowanego.
Zadne z nich nie ma w sobie nic z umartwiania. Oba stany sq naturalnymi
skladnikami zwyczajnego dnia, przezytego w ludzkim tempie. Jednym
z moich niedawno poznanych nauczycieli duchowych jest cztowiek
o imieniu Ernie, ktory przypuszczalnie nigdy w zyciu nie przeczytal zadnej
ksigzki o duchowosci ani tez nie siedzial na poduszce do medytacji.
,Ludzie poszaleli”, powiedzial do mnie. ,,Wszyscy ciagle sie gdzie$
spieszycie, Zeby robi¢ cos waznego. A wystarczy poby¢ wsrod przyrody. To
najlepiej leczy rany”. Dzien z Ernie’em to dzien spedzony z mistrzem:
niewiele moéwi, ale kiedy sie odezwie, zawsze powie co$ trafnego. Kiedy
siedzi sie na trawie, jedzac z Ernie’em positek, wyczuwa sie wokot niego
atmosfere spokoju — Ernie najzwyczajniej cieszy sie, ze zyje (a ma prawie
70 lat), chlonie dzien, stucha ptakow, delektuje sie czystym, Swiezym
powietrzem. ,,Przyjemnie tak poby¢ na stoncu”, méwi. Ernie w zadnym

razie nie jest leniem. Obchodzi posiadtos¢ i natychmiast zauwaza



najpilniejsze rzeczy do zrobienia: trzeba na nowo osadzi¢ brame i wycigc¢
osty. ,,Na twoim miejscu pozbylbym sie drutu kolczastego”, radzi. A potem
bez zadnych fanfar Ernie przychodzi z narzedziami, w kapeluszu
chronigcym przed stoncem, w skarpetkach i sandatach i nadzwyczaj
spokojnie zabiera sie do roboty — za jednym razem potrafi zdziala¢ wiecej
niz wiekszos¢ ludzi w tydzien. Gdy po drodze zatrzymujemy sie na
pogawedke z miejscowymi farmerami, szybko zaczynam sie niecierpliwic:
mamy przeciez tyle do zrobienia, a pogaduchy na nic nam sie zdadza.
Jednak kiedy wracamy do pracy, okazuje sie, ze Ernie docenit i zapamietat
cenne sgsiedzkie wskazowki. ,Jeden z nich powiedziat mi, jaki gatunek
debu najlepiej sie przyjmie na tej ziemi”. Przy herbacie luzno wtraca:
,Dobrzy sasiedzi sa wazni jak nie wiem co. Nigdy nie szkoda czasu, zeby
sie z kim$ zakumplowac”.

Wiekszos¢ z nas moze sie wiecej nauczyC, spedzajac jeden dzien
z Ernie’em, niz medytujac przez miesigc w jaskini w Indiach. Podczas
praktyki jogi celowo tworzymy warunki podobne do tych, jakie panuja
u Ernie’ego. W znajdowaniu czasu na odrobine ciszy i wewnetrznego
skupienia nie ma nic sztucznego. Chociaz bardzo dobrze jest codziennie
odby¢ formalne ¢wiczenia w samotnosci, od Ernie’ ego nauczylam sie, ze
wewnetrzne odosobnienie mozemy praktykowa¢ nawet w czyims$
towarzystwie. Mniej méwmy, a wokot wszystkiego automatycznie zrobi sie
wiecej cichej przestrzeni. Mniej robmy, a pojawig sie naturalne przerwy na
refleksje. Nie rozpraszajmy sie na rzeczy niewazne, a uwolni sie czas dla
tego, co jest istotne.

Swojg potrzebe zwolnienia tempa mozesz zrealizowac, wybierajac jedng
rzecz, ktéra zdefiniuje tw6j naturalny rytm. Ja na przyktad wiele lat temu
uznatam, ze mojg podstawowa potrzebg jest codzienne przyrzadzenie

prostego positku i zjedzenie go w spokoju, samej albo w czyim$



towarzystwie. JeSli nie mam na to czasu, czuje, Ze COS w moim zyciu sie nie
uklada i musze to skorygowac. Dla ciebie tg rzeczqa moze byC czytanie
dziecku, pdjscie na spacer z psem albo poswiecenie czeSci weekendu na
pielegnacje r6z. Moze to byC przytulenie sie do twojego partnera albo
podzielenie sie wydarzeniami dnia przed zasnieciem. Im bardziej nie masz
10 minut na to, zeby spokojnie usig$¢, tym bardziej tych 10 minut
potrzebujesz. Gdyby jedynym osiggnieciem naszej praktyki duchowej bylo
spowolnienie tempa zycia, Swiat i tak doznalby natychmiastowej
pozytywnej przemiany.

Kiedy stwierdzimy, ze gdzies$ sie Spieszymy albo ze kazemy komus zejsc¢
nam z drogi, zapytajmy siebie: Przed czym uciekamy? Za czym gonimy?
Zatrzymaj sie na chwile. UsigdZ i sie odprez. Poczuj zapach powietrza.
Rozejrzyj sie dokota. Zréb gleboki wdech i wydech. Stan umystu zwany
joga jest wiasnie tu i teraz — nigdzie indziej. Wiasnie ta chwila teraz sie dla

ciebie otwiera. Czy skorzystasz z zaproszenia?



ROZDZIAL 6

Oczyszczanie czynow: Cztery

brahmawihary

Ten, kto wszystkie istoty w atmanie postrzega,

We wszystkich istotach atmana,

Kogoz miatby nienawidzic?

Dla tego, kto poznat, wszystkie istoty stajq sie atmanem,
Skqdze zaslepienie i smutek u postrzegajqcego jednosc?

UPANISZADA ,ISA”, 6, 7 16

W literaturze poswieconej duchowosci jest wiele opiséw stanu oSwiecenia.
Sa one wspaniate i inspirujace, ale kiedy toniemy, okazujg sie rownie
przydatne jak podrecznik do nauki plywania. W takich chwilach
potrzebujemy czegos, co pozwoli nam utrzymac¢ glowe nad powierzchnig
wody. Patandzali méwi, Ze toniemy z jednego fundamentalnego powodu:
nie potrafimy zobaczy¢, kim jesteSmy, wiec zyjemy w stanie mylnego
pojmowania swojej tozsamosci. Niczym hochsztapler w komediodramacie,
ktory podaje sie za kogoS, kim nie jest, coraz bardziej gmatwamy
i komplikujemy sobie zycie. Sytuacja wyjasnia sie dopiero, kiedy
przyjmujemy wlasng tozsamoS¢: rozumiemy wtedy, Ze nie jesteSmy
samotng wyspa, gdyz zostaliSmy nierozerwalnie potaczeni ze wszystkimi

i ze wszystkim. A poniewaz cierpimy z powodu przekonania o swojej



oddzielnosci, dopdoki nie zmienimy swojego punktu widzenia, dopoty
wszystkie nasze starania bedq rownie skuteczne, co malowanie trawy przed
przyjazdem waznej osobistosci. Patandzali byt jednak pragmatykiem i nie
widzial nic ztego w malowaniu trawy, pod warunkiem ze podobne Srodki
stosujemy przejsciowo i ze w koncu doprowadzgq nas do zmiany punktu
widzenia. Tak dobrze rozumial, dlaczego bladzimy, ze dal nam pelne
wspotczucia wskazowki, jak ulzy¢ swojej udrece. Nie sg to bynajmniej
rozwigzania prowizoryczne. Wrecz przeciwnie — pozwalajg nam one
stopniowo zbudowac¢ fundamenty nowego doSwiadczania siebie.

Patandzali doskonale znat przeszkody na drodze do jasnosci umystu i do
szczeScia.  Sporzadzit wiec zwiezte listy przyczyn cierpienia
i samoudreczenia, znane jako klesa, czyli ucigzliwosci, oraz podat sposoby,
jak je przezwyciezy¢. Chociaz Jogasutry pelne sa przenikliwych rad, jak
pokonac ucigzliwosci, Patandzali wcigz wraca do opisu stanu oSwiecenia —
jak kompozytor, ktéry postuguje sie refrenem, aby dzieki temu zakorzenic¢
w naszych umystach gléwna melodie. Smialo, pracujcie nad pozbyciem sie
przeszkod, ale musicie wiedzie¢, ze wasze szczeScie zalezy od tego, czy
zobaczycie podstawowq prawde — kim naprawde jesteScie. Uswiadomienie
sobie swojego prawdziwego ja nieodwotalnie przemieni kazda wasza mysl
i kazdy czyn. OSwiecony, lecz ulomny fizycznie medrzec Asztawakra
wysmiat doradcow duchowych kréla za to, ze nie potrafili przenikna¢ jego
powloki cielesnej i dojrze¢ nieskonczonej natury tego, co znajduje sie pod
nig. Kiedy krol Dzanaka dostrzegl, ze dworzanie, ktorymi sie otoczyl, przy
blasku madrosci Asztawakry okazali sie ghipcami, poprosit Asztawakre,
aby zostal jego nauczycielem. W pierwszym z wielu dialogow, ktére podaje

Asztawakragita (,,Piesn Asztawakry”), Asztawakra mowi krolowi:

Jesli od ciata odroznisz siebie i w Swiadomosci
schroniwszy sie, trwac bedziesz — szczeScia i pokoju



doznasz i natychmiast od wiezow wolny bedziesz 1—7

Nastepnie, tak jak Patandzali, Asztawakra pisze jeszcze setki wersetow
z naukami, Swiadomy, ze zrozumienie przyjdzie dopiero, kiedy przyjmiemy
catkowicie inny punkt widzenia. Przypomina to sytuacje ze starego kawatu
0 cwaniaczku z miasta, ktéry pyta farmera o droge i styszy odpowiedz:
,Stad pan tam nie dojdzie” 8. Nie mozemy doj$¢ do prawdy, kurczowo
trzymajac sie swoich przekonan. Patandzali udziela nam zatem lekcji, a od
czasu do czasu pyta: ,,Czy teraz to widzisz?”. A poniewaz istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze naszemu postrzeganiu wcigz daleko do jasnosci,
poniewaz albo widzimy czeSciowo, albo jakbySmy patrzyli przez brudng
szybe, Patandzali daje nam kolejne nauki.

Wylicza piec przyczyn cierpienia. Sq to klesa, ucigzliwosci:

Awidja: nieznajomos¢ naszej wiecznej natury

Asmita: postrzeganie siebie jako odrebnych istot, oddzielonych od reszty Swiata
Raga: pragnienie rzeczy nietrwatych i przywiqzywanie sie do nich

Dwesza: awersja do rzeczy nieprzyjemnych

Abhiniwesa: przywiqzanie do zycia, wynikajqce z tego, Ze naszym postrzeganiem nie

umiemy objq¢ natury Swiadomosci i zrozumiec, ze jest ona nieprzerwana i nie moze

jej zerwac nawet smierc Q (Jogasutra I1.3)

Wszystkie pozostate ucigzliwosci pochodza od pierwszej, ktéra jest
awidja albo niewidzenie. KleSa ujawniajq sie w r6znym stopniu i wystepuja
z roznym nasileniem. Moze nam sie wydawac, ze radzimy sobie juz
catkiem dobrze, kiedy ktoS nadeptuje nam na stary odcisk i uruchamia
przesadng, nawykowa reakcje. Im bardziej nieodpowiednie jest nasze
zachowanie, tym bardziej wtada nami kleSa. A jeSli szczegdlnie zaciekle
bronimy swojej reakcji, prawdopodobnie zblizyliSmy sie do

charakterystycznego dla siebie martwego punktu. Mylne rozumienie tak



bardzo stalo sie czesScig naszej tozsamosci, ze trudno nam je dostrzec,
podobnie jak nos na wilasnej twarzy. Jak wiec usung¢ przeszkody, ktére nie
pozwalajq jasno patrzec? Patandzali dalej mowi, zZe przejrzystos¢ umystu
napotyka na dziewieC przeszkdd. Sq to: brak wysitku, zmeczenie lub
choroba, tepota lub inercja, watpliwoSci, niestaranno$¢ lub lenistwo
(nawykowe unikanie wysitku), nieumiejetnos¢ skierowania uwagi do
wewnatrz, wypaczone postrzeganie, nieumiejetnosC¢ trwania w praktyce
oraz nieumiejetnos¢ dluzszego utrzymania statej praktyki (regresja). Nastroj
smutku, depresja, frustracja, zatamanie psychiczne, niepokoj fizyczny
i nierowny, ptytki oddech stanowig silne wskazania, ze umyst jest
ograniczony tymi przeszkodami (Jogasutry 1.30, 31).

W czesci trzeciej doktadnie przyjrzymy sie tym przeszkodom. Wiekszosc¢
z nas az za dobrze zdaje sobie z nich sprawe, ale kiedy widzimy je
zestawione obok siebie, zaczynamy sie nerwowo wierci¢ na krzesle.
Przeszkody moga nam sie wyda¢ zbyt liczne i zbyt przytlaczajace.
Niektorzy poczuja sie tak osaczeni przez jedna, wiele lub wszystkie z nich,
ze nie beda wiedzieli, od czego zacza¢. W tym miejscu Patandzali wykazuje
sie przeogromnym wspotczuciem. ChoC proponuje wiele ¢wiczen, od
oddechowych po techniki medytacyjne, poprzedza je czterema
praktycznymi rekomendacjami. S one przedstawione jako warunki
oczyszczenia umyshu, a wkrotce zobaczymy, ze ich praktykowanie usuwa
wszystkie pozostate przeszkody. Cztery zalecenia Patandzalego funkcjonuja
jak pierwszy kamien domina, na ktérym opiera sie cata konstrukcja: jesli
sie go przewroci, potozy sie reszta.

Zadziwiajace, ze Patandzali nie kaze nam poszukaC sobie matlej,
ustronnej jaskini, w ktorej zaczniemy praktyke. Zamiast tego radzi nam
oczyscic relacje spoteczne. Proponuje, abySmy w odpowiedzi na wyzwania

zycia rozwineli w sobie Cztery Szlachetne Postawy (brahmawihary)



i stosowali je we wszystkich relacjach z innymi i we wszystkich sytuacjach.
Sq to przymioty serca sprzyjajace pokojowi umystu, ktore moga nam
pomoc pokonac wszelkie obecne w umysle zakldcenia i zapobiec tworzeniu

sie nastepnych psychicznych cierpien. Oto one:

Przyjazn wobec wszystkich, ktorzy sie radujq.
Wspéiczucie dla tych, ktorzy cierpigq.
Celebrowanie dobra w innych.

Tolerancja wobec btedow i niedoskonatosci innych &
(Jogasutra 1.33).

Nasza kondycja duchowa sprawdza sie wylgcznie w Kkontaktach
z bliznimi. Siedzac na poduszce do medytacji, mozemy sobie przypisywac
najrozniejsze duchowe osiggniecia. Tylko czy sprawdzq sie one w relacjach
z drugim cztowiekiem?

A moze jesteSmy jak pies — grzeczny, kiedy sie go glaszcze, ale
zmieniajacy sie w dzika, klapigcg klami bestie, kiedy cos sie dzieje nie po
jego mysli? Zastanowienie sie nad swoimi relacjami spolecznymi pod
katem czterech postaw brahmawihara pomoze nam uzmystowi¢ obecny
stan umystu i stopien uwarunkowania. Co wazniejsze, wprowadzanie
czterech brahmawihar do codziennych relacji z bliznimi stopniowo
niweluje opor wobec postrzegania siebie jako istot zjednoczonych
Z Zyciem.

Poniewaz najwiecej niepokoju wzbudzajg w nas stosunki z innymi
ludzmi, celem praktyki czterech stanow brahmawihara jest ostabienie
czynnikow prowadzacych do psychicznego wzburzenia, dzieki czemu
bedzie tatwiej uspokoi¢ umyst. Codziennie spotykamy sie z ludZzmi, ktorzy
robig co$ dobrego, i takimi, ktorzy czynig zto, z ludzmi, ktérych lubimy

i ktorych nie lubimy, a nawet takimi, ktérzy doprowadzajgq nas do szahu.



Poki zyjemy, pewnie sie to nie zmieni. Jak wiec mozemy zmienic
nastawienie wobec nieuniknionych trudnosci w relacjach z innymi?

Przypuszczalnie najlatwiejsza jest pierwsza brahmawihara, to znaczy
okazanie przyjazni wszystkim ludziom, ktérzy sa do nas dobrze nastawieni.
W praktyce mozemy to zrobi¢, okazujac przyjazn bliskim osobom, w razie
potrzeby udzielajgc im wsparcia i zapewniajgc sobie ich wzajemnosc. Co
prawda, nie powinniSmy byc¢ bezkrytyczni, ale postanowmy, Ze na co dzien
nastawimy sie do ludzi pozytywnie. W ten sposdb stopniowo pozbedziemy
sie pancerza niewrazliwosci. OczywisScie tatwiej jest by¢ mitym w stosunku
do kogos, kto nas lubi albo kogo podziwiamy. Jesli wiec zaczniemy od
latwego Cwiczenia, stopniowo z wiekszga pewnoscig siebie bedziemy sie
uczyc¢ trudniejszych rodzajow wspoétczucia.

Druga brahmawihara, okazanie wspotczucia cierpigcym, takze wyglada
na stosunkowo latwg. Jednak wielu z nas tak bardzo sie odseparowato od
cierpienia, tak stwardnieliSmy i znieczuliliSmy sie przytloczeni ogromem
bolu i pozorng niemoznoscia, aby co$ z nim zrobi¢, Ze na nowo musimy
odkry¢ w sobie zdolnos¢ empatii. Rozwijanie jej wymaga rozbicia
arbitralnego podziatu miedzy tym, co osobiste, a tym, co ogélne. Zacznijmy
od form empatii, ktére wydaja nam sie najlatwiejsze. By¢ moze mamy
dzieci i w zwiazku z tym potrafimy sobie wyobrazi¢, jak czuje sie osoba,
ktora stracita dziecko z powodu choroby, w wypadku lub w wyniku
przemocy. Kiedy wiec ustyszymy, ze zginelo dziecko, zatrzymajmy sie
i wyobrazmy sobie, ze to nasza strata. Mam przyjaciotke, ktéra przez wiele
lat przyzwyczajala sie do zycia za granica, gdzie byla imigrantka.
Przeczytala, ze w jej sgsiedztwie biali supremisci zaatakowali Afrykanina,
i tak gleboko wczula sie w jego samotnoS¢ w obcym otoczeniu, ze wystata
prezenty dla niego i jego dzieci, aby mu pokazac, jak mile widziany jest

w jej kraju. Akt przyjazni od catkiem obcej osoby dat imigrantowi odwage,



aby stworzy¢ program informacyjny na temat roznic kulturowych. Innym
przykladem moze by¢ osoba, ktora zyla w strachu, ze ktos ja okradnie,
i czerpala wielkq pocieche z poczucia bezpieczenstwa, jakie dawat jej dom.
Kiedy ustyszala, ze pewien samotny ojciec, ktéry wychowuje dwie mate
coreczki, po powrocie z wyjazdu na Swieta Bozego Narodzenia stwierdzit,
ze dom spladrowali wandale, poczula potrzebe, by sie z nim umowic i dac¢
mu pienigdze, aby mogt sobie odkupi¢ czes¢ skradzionych rzeczy.
Wspotczucie mozna, oczywiscie, okazywac na kilku r6znych poziomach,
ale moim zdaniem wyrazanie go w modlitwie, w mySlach czy tez
w czynach ma wymiar praktyczny. Wiele osob musi przejSC przez etap
przygotowania, zanim zacznie wyrazaC empatie. Nierzadko najpierw
musimy zauwazy¢, jak czesto uciekamy od czyjego$ cierpienia albo go
celowo nie zauwazamy lub wrecz ignorujemy podstawowe prawa, potrzeby
i uczucia innych ludzi. Kiedy$S prowadzilam warsztat w akademiku,
w ktorym osoby sprzatajagce opowiadaly uczestnikom kursu, ze podczas
trwania zaje¢ na uczelni czuly sie lekcewazone zarowno przez studentow,
jak i wykladowcow. ZaprzyjazniliSmy sie z tymi zazwyczaj niewidzialnymi
ludzmi i okazalo sie, ze bardzo nas wspieraja w trudnej praktyce jogi. Nie
zalowaliSmy czasu, by ich pozdrowic i podziekowa¢ im za utrzymywanie
naszych pokoi w czystosci, a wielu z nich nie moglo sie nadziwi¢, ze
zauwazyliSmy ich istnienie. Jeden z mezczyzn opowiadal, ze pod koniec
semestru studenci specjalnie zostawiali akademiki tak brudne, ze nie mogt
poja¢, jak te miodziez wychowywano. ,,Zwykle, gdy sprzatam lazienki
kobiet, méwie dziewczynom, Ze sam mam nastoletnie corki i nie
chciatbym, zeby nago chodzitly przy obcym mezczyZznie. Wieszam kartke
i staram sie jak najszybciej skonczy¢ prace, ale one i tak chodzg nago”. Pod
koniec odosobnienia przygotowaliSmy kosz z przysmakami, aby

podziekowac¢ sprzataczom za ich wklad w warsztat. Wielu z nich cieszylo



sie, bo nikt im jeszcze nigdy nie podziekowat za ich prace, nie wspominajac
o prezentach. Po pewnym czasie praktyki okazywania wspotczucia bliznim
wchodzimy w nawyk zastanawiania sie nad ich sytuacjg. Myslenie o innych
zaczyna nam przychodzi¢ rownie naturalnie jak myslenie o sobie.

Nastepny poziom  wspolczucia moze obejmowac¢ Swiadome
przeznaczanie czasu na medytacje, ktorej obiektem jest dobrobyt bliznich
(w medytacjach buddyjskich nazywa sie to metta albo medytacja mitujacej
dobroci. Podobnie jak brahmawihara Patandzalego, zaczyna sie ona od
wspotczucia dla siebie samego, a potem stopniowo rozszerza sie na
wszystkie czujace istoty). Medytacja lub modlitwa moze by¢ swego rodzaju
zasiewaniem  milujacej dobroci i  Cwiczeniem  prowadzonym
w cieplarnianych warunkach naszej codziennej praktyki, ktore przygotuje
nas do trudniejszych rodzajow wspotczucia (takich jak beznamietnosc
wobec wrogow).

W miare jak coraz latwiej jest nam wczuC sie w cierpienie innych,
mozemy wyrazaC nasze wspotczucie aktywniej. Nie musimy od razu by¢
Matkq Teresa. Prosty gest w rodzaju przyniesienia choremu przyjacielowi
miski zupy albo wystania kartki do kogos$, kto znalazt sie w trudnej
sytuacji, aby mu pokaza¢, ze o nim myslimy, tez aktywnie wyraza
wspotczucie. Sukcesywnie przestaje ono byC czyms, co praktykujemy,
a staje sie czescig nas. ChoC nie zawsze mozna wyrazi¢ wspoéiczucie
w namacalny sposob, wazne, aby zacza¢ od miejsca, w ktorym sie jest,
i praktykowac na poziomie, ktory uwazamy za autentyczny dla siebie.

Doskonale pamietam wtlasng narastajgcq frustracje i zloS¢ na widok
bezdomnych, czesto napotykanych na stopniach budynku, w ktorym
mieszkalam w San Francisco. Zalatwiali sie w przejsSciach, zasmiecali
schody butelkami i stertami obrzydliwych Smieci. Kiedy prosili mnie

0 pienigdze, czulam zagrozenie i robilo mi sie niedobrze od odoru



niemytych cial. Po pewnym czasie bardzo batam sie spojrze¢ bezdomnemu
w oczy, a nawet odpowiedzieC na przyjazne powitanie. Wreszcie pewnego
ranka natknelam sie na smutnego staruszka, ktory siedzial na schodach
i poprosit mnie o pienigdze. Zmusitam sie, aby na niego popatrzec
i spojrze¢ mu w oczy, a potem w zadumie odesztam. Nie moglam sie oprzec
mysli, ze cztowiek ten jest podobny do mojego ojca. By¢ moze jest czyims$
ojcem. Moze w poprzednim zyciu byl moim ojcem. Niewiele sie
zastanawiajagc, wrocitam tam, gdzie siedzial, i ku jego rosngcemu
zdziwieniu calg portmonetke opréznitam z drobnych. Nastepnie
postanowitam jeden wieczor w tygodniu poswieci¢ na prace w schronisku
dla bezdomnych. Zrobitam to nie tylko po to, aby im pomoc, lecz takze
w rownym stopniu po to, aby ulzy¢ wlasnemu poczuciu bezradnosci.

Jest jeszcze inny sposob praktykowania drugiej postawy brahmawihara.
Kiedy Zle sie czujemy, mozemy wyobraziC sobie wszystkich, ktorzy czuja
sie podobnie, i w mysSlach wyrazi¢ wspoétczucie dla nich. Nie wiem,
dlaczego taka praktyka brahmawihar jest dla mnie szczegdlne pocieszajaca
i skuteczna, ale Swiadomos¢, ze zamiast otaczaC sie kokonem cierpienia,
mozemy dzieli¢ je z innymi, daje mi wiele otuchy. Powoli probujemy
zobaczy¢, ze cierpienie nie jest czyms ,,naszym”, lecz dotyczy wszystkich.
Moze sie zdarzy¢, ze czujemy sie samotni i juz nie mamy nadziei, ze
kiedykolwiek znajdziemy kogos$ do towarzystwa. Ale zapewne w tej samej
chwili tysigce ludzi odczuwa to samo. Kiedy przejezdzamy samochodem
obok starszej kobiety, ktora sama czeka na przystanku autobusowym,
poswiecmy chwile na refleksje. Moze od wielu lat jest wdowa, wszystkie
positki spozywa w samotnosci i nie ma z kim porozmawiac. KiedyS my
mozemy znaleZ¢ sie w takiej sytuacji. Niewazne, czy tak sie stanie, liczy sie

to, bysmy sie przyzwyczaili do odczuwania duchowego pokrewienstwa



z innymi. W ten sposob praktykujemy postrzeganie kazdego cztowieka jako
odbicia czeSci siebie.

Celem drugiego stanu brahmawihara jest stopniowe pozbywanie sie
poczucia, ze cierpienie dotyczy wylacznie nas. To kolejny sposob
zachwiania fundamentami naszego przekonania, ze istnieje jakie$ ,ja”,
,2mnie”, my” i ,,oni”. Wszystkie te okreSlenia sktadajq sie na rusztowania
podtrzymujgce naszg odrebnosc. Kiedy redukujemy struktury oddzielenia,
powoli kruszejg schematy naszego starego myslenia.

Trzeci stan brahmawihara, widzenie dobra w innych, mozna praktykowac
na roznych poziomach. Skupiamy sie przy tym na najlepszych, godnych
pochwaty cechach bliznich i staramy sie w kazdym cztowieku widziec jego
ukryta boskos¢. Jednym z wielkich wyzwan medytacji jest przerwanie
bezustannej paplaniny w naszych myslach — zalewu pomystow, historyjek,
dramatow, wyobrazen i ocen — by dotrze¢ do znajdujagcego sie pod tymi
sprawami dziewiczego obszaru. Kiedy staramy sie wnikng¢ pod powloke
irytujacych wad, dziwactw i specyficznych cech drugiego cztowieka, aby
dojrze¢ jego fundamentalng dobro¢, szukamy tego samego dziewiczego
obszaru. Kazdy, kto zyl w intymnych relacjach z druga osoba, moze
zaswiadczy¢, jak trudno jest zobaczy¢ te dobro¢ w drugim czlowieku,
zwlaszcza ze z bliska widzimy jego niedoskonatosci. JeSli uda nam sie
nabra¢ bezstronnego dystansu wobec tych ulomnos$ci, zaczynamy sie
uwalnia¢ od krytycznego monologu wewnetrznego, ktory tak bardzo
wypehia nasze Swiadome mysli.

Innym wymiarem trzeciej brahmawihary jest bezwarunkowe
celebrowanie czyjego$ dobrobytu i szczescia. Jesli zauwazytes kiedys, ze
kogos spotkato cos dobrego, i jednoczes$nie poczute$ zal nad sobg, wiesz,
jak gleboko zakorzeniony bywa nawyk porownywania sie z innymi. Nasz

wspolnik w interesach zdobywa dobry kontrakt, a my natychmiast czujemy



uktucie zazdrosci. A moze inny nauczyciel ma wiecej uczniéw na zajeciach
jogi, a my coraz bardziej pogardzamy jego popularnoscia? Widzialam
kiedys nalepke na samochod z napisem: ,,Prosze Cie, Boze, jesli nie mozesz
sprawiC, zebym byla szczupla, to niech wszyscy inni tez beda grubi”. To
doskonate odzwierciedlenie ducha naszej kultury, ogarnietego obsesja
wspotzawodnictwa i wywyzszania sie. Wystarczy siegna¢ po ktores
z czasopism strategicznie umieszczonych przy sklepowych kasach, by
zrozumie¢, jak bardzo ludzie lubig sie ptawi¢ w cudzych nieszczesciach.
Ogarniajg nas fascynacja i nienasycony apetyt na artykuly o nieudanych
malzenstwach celebrytow, ich karierach i programach odchudzajacych.
JesteSmy uczeni, zeby czyjs sukces postrzegaC w kategoriach zagrozenia
dla siebie, poniewaz postep mozemy osiggnaC jedynie wtedy, kiedy kto$
inny zostanie w tyle. ByC moze nawet nauczyliSmy sie odczuwac
przyjemnosc z czyjejs porazki — i to tylko dlatego, ze pozwala nam to lepiej
poczuc sie ze soba. JeSli sie zastanowimy, jak czesto nie cieszymy sie
z dobra, ktore spotyka innych, mozemy uzyskac szczegolny wglad w siebie.

Trzecig brahmawihare mozna réwniez praktykowac, przebywajac wsrod
ludzi, ktérzy maja w sobie pokoj i osiagneli wysoki poziom rozwoju
duchowego. Jeden z moich nauczycieli, Baba Hari Dass, radzit kiedys:
,Jesli chcesz nauczyc¢ sie spokoju, przebywaj wsrod spokojnych ludzi”.
Tradycyjnie odbywato sie to przez kontakt z guru, nauczycielem albo
mieszkanie wsrod ascetow w aszramie lub szkole. Chociaz sg to
wymarzone okolicznosci, wiele Swietnych okazji rozwoju mozemy znalez¢
znacznie blizej. Zdarza sie, ze mamy dziadka, wujka lub przyjaciela,
w ktérego obecnosci czujemy sie akceptowani. Towarzystwo takiego
duchowego przyjaciela zapewnia nam bezpieczenstwo, pozwalajgce nam na
autentycznosC i szczeroSC. Pozytywny wplyw, jaki ma na nas tego typu

relacja, mozemy wzmocnic, pielegnujac obraz tej osoby w sercu i umysle.



Jej zdjecie mozna postawiC na oftarzyku w domu. JeSli jesteSmy
chrzeScijanami, mozemy zwroci¢ sie do Chrystusa. Jesli praktykujemy
buddyzm — do Buddy. W waznym miejscu postawmy prawdziwy posazek
Buddy lub skupmy sie na wewnetrznej wizualizacji.

Ostatnia brahmawihara, czyli praktyka beznamietnosci wobec ludzi,
ktorzy nas skrzywdzili, jest jak czarny pas w karate. Biblia kaze nam
kocha¢ zaréwno bliznich, jak i nieprzyjaciol. Sltynne jest powiedzenie
brytyjskiego  pisarza G.K. Chestertona, ktéry dodat kiedys:
,prawdopodobnie dlatego, ze zazwyczaj to ci sami ludzie”. Jesli
przeanalizujemy tres¢ tego, nad czym najwiecej sie zastanawiamy, mozemy
stwierdzi¢, ze w naszych myslach wiele jest dramatycznych rozwazan,
kiotni, sprzeczek i krytyki tych, ktorych uwazamy za naszych wrogow.
Pewne stare powiedzenie mowi, ze nie ma nic bardziej czasochtonnego niz
posiadanie wroga. Jesli zastanowimy sie nad tym glebiej, okaze sie, ze
repertuar sytuacji, ktorymi w kotko sie dreczymy, jest ograniczony, wiec
z zatrwazajaca regularnoscia wcigz na nowo odtwarzamy i analizujemy
scenariusze naszych przesztych i wyimaginowanych interakcji. Moze sie
zdarzy¢, ze zauwazymy w sobie bolesny opér wobec zmiany swojego
punktu widzenia, bo wielka satysfakcje czerpiemy z tego, Zze mamy racje.
A moze przeciwnie — wcielamy sie w role ofiary, rozgrzebujemy rany
i pokazujemy blizny, aby udowodni¢, jak Zle zostaliSmy potraktowani.
Praktyka czwartej postawy brahmawihara nie oznacza wcale, ze mamy
zrezygnowac ze zdrowego rozeznania naszych relacji ani ze powinniSmy
tkwi¢ w niezdrowych, toksycznych zwigzkach. Oznacza raczej, ze nie
musimy uporczywie trzymac sie swojej wersji wydarzen i pielegnowac
ztosci wobec drugiej strony. Zaglebiajac sie w szczegoly zachowania
innych, umacniamy urazy, jakie wobec tych os6b mamy, i zamykamy sie

w kokonie goryczy. Jeden z moich przyjaciot powiedzial, ze pielegnowanie



zaléw przypomina picie trucizny w oczekiwaniu, Ze druga strona umrze 21,

Czwarta brahmawihara rozpatruje cierpienie, jakie sami sobie zadajemy,
i udreke, jaka sobie fundujemy, poniewaz nie umiemy znalez¢ dystansu
wobec spraw, ktorych i tak w kims$ nie mozemy zmienic.

Pewna moja krewna w zaden sposob nie zareagowala na Smier¢ mojego
brata — nie wystala kartki, nie zadzwonila ani nie przyszia do mnie
w odwiedziny. Zaczelam pielegnowa¢ do niej uraz, ktéry z czasem
przeksztalcit sie w nienawisC. Swoje marzenia o zemscie uzasadniatam
wspomnieniami o tym, jak pomoglam jej przetrwac Smier¢ trojga cztonkow
jej najblizszej rodziny. Nie mieScitlo mi sie w glowie, jak osoba, ktora
mieszka zaledwie 10 minut drogi ode mnie i wie, Zze brat w ogromnych
bolach zmarl na raka, moze zachowywac sie tak, jakby nic sie nie stato.
Uznalam, ze jej zachowanie jest umyS$lne, wiec nie da sie go
usprawiedliwi¢. Nietrudno bylo znalez¢ osoby, ktore popieraly moj punkt
widzenia, wiec wszystkim, ktorzy tylko zgadzali sie mnie wyshuchag,
opowiadatam o tym, jak zle potraktowala mnie krewna. Pewnego
popotudnia wyobrazitam sobie, co bym zrobita, gdybym zobaczyla, ze idzie
ulica. Ku swojemu przerazeniu stwierdzitlam, ze kieruje samochod na
chodnik i jg rozjezdzam. ,,Co to za stukniecie?”, Smieje sie i wesoto mkne
przed siebie. Gdy moje pelne przemocy wizje trwaly 12 miesiecy,
postanowitam, Ze czas cos z tym zrobi¢. Wszelkie préby medytacji majqce
na celu wskrzeszenie w sobie pelnych mitosci mysli o mojej krewnej
thumity lawina ztosSci i cata seria wspomnien o innych paskudnych rzeczach,
ktore zrobita. Kiedy pozbede sie takich uczuc? Kto tu cierpi?

Patandzali nie posunat sie tak daleko jak Chrystus, aby nam doradzac
mitowanie nieprzyjaciol, dal nam realniejsza rade. Nauczcie sie ich
tolerowac. Moze nie jesteSmy w stanie kochac tych ludzi albo nie jesteSmy

na to gotowi, jednak rozwiniecie w sobie bezstronnosci, by chociaz nie zia¢



nienawiscia, i tak jest bardzo zaawansowang praktyka. Odnajdywanie
w sobie tolerancji mozemy potraktowac tworczo. Uznalam, ze najlatwiej
bedzie mi wybaczyC krewnej po jej Smierci, wiec przez wiele tygodni
wyobrazatam sobie, ze siedze przy jej trumnie i staram sie poczu¢ do niej
empatie. Sprobowatam sobie wyobrazi¢, jakie wydarzenia w jej zZyciu
sprawily, ze zrobila sie taka zatwardziala i nieczula. Myslalam o jej
samotnosci i o tym, Ze nie ma prawdziwych przyjaciol, poniewaz nie jest
w stanie z nikim nawigzac bliskich stosunkéw. Zastanawialam sie, czy
zauwazenie mojej zaloby moglo jq przeraza¢, bo by¢ moze otworzyloby
w niej tamy wilasnego niewyrazonego na zewnatrz cierpienia. Robitam to
nie ze wzgledu na nia, lecz aby ulzy¢ wilasnemu cierpieniu. Dzieki
medytacjom nie polubitam jej ani troche bardziej. Zelzatla jednak nieco
moja zapiekla zilos¢, az wreszcie ktoregos dnia podniostam stuchawke
telefonu i postanowilam zlozy¢ jej Zyczenia noworoczne. Nie miatam
odwagi jej odwiedzic¢. Kiedy przez telefon ustyszatam jej staby, ludzki gtos,
w dziwny sposob rozpadly sie resztki mojego zalu. W jej zachowaniu nic
sie nie zmienito i nie wspomniata o Smierci mojego brata. Ale moj wiasny,
odmieniony sposob widzenia przyniost mi gleboka ulge. Kiedy pozbytam
sie ciezaru urazy, poczutam lekkosc i Swiezg energie.

Czwarta postawa brahmawihara oparta jest na zrozumieniu, ze
wszystkiego, czego odmawiamy drugiemu czlowiekowi, w zasadzie
odmawiamy sobie. Tego, czego sie boje, czym pogardzam i czego
nienawidze u blizniego, tego boje sie, tym pogardzam i tego nienawidze
w sobie. Nie watpie, ze w niesprzyjajacych warunkach kazdy z nas zdolny
jest do mordowania, molestowania innych i oszukiwania. Kiedy naprawimy
w sobie te czeSci osobowosci, ktore stanowig przeciwienstwo mitosci,
wspotczucia i uprzejmosci, latwiej nam bedzie zrozumie¢ te cechy

u innych. Nie oznacza to, ze bedziemy im pobtaza¢ albo pozwala¢ na



wyrazanie zla, tylko ze uczciwie przyznamy, zZe sami tez nie jesteSmy
idealni. Pozwoli nam to inaczej reagowac na zachowanie bliznich.

Podobnie jak jamy i nijamy, czyli praktyki moralne stanowigce warunek
zdrowego i wuduchowionego zycia, praktyka postaw brahmawihara
kultywuje okolicznosci, w ktérych umyst moze sie uspokoi¢ i wyciszyc.
Patandzali zostawil nam wiele innych przydatnych praktyk, ale w swojej
madrosci wiedzial, ze wszystkie one nas zawioda, jesli nasze umysty beda
zaplatane w ztoS¢, strach albo poczucie koniecznosci obrony, ktére biorg sie
z zycia rozdartego przez rozréznianie miedzy ,ja” i ,,ty”. Nie ma znaczenia,
jak pieknie wykonujemy pozycje jogi ani jak dlugo potrafimy siedzie¢
w medytacji — wszystkie osiggniecia znikaja, gdy jadac samochodem,
wciskamy sie przed kogos w duzym ruchu, albo wychodzac z zajec,
ukradniemy mate do jogi. Skoro zZrédtem wszystkich pozostatych przyczyn
naszego cierpienia jest ,niewidzenie” (awidja) naszej fundamentalnej
wspolnej tozsamosci, to jak mozemy lepiej przeciwdziata¢ bolowi niz przez
praktykowanie przyjaznego nastawienia, mitosci, uprzejmosci i akceptacji
zrodzonej z niezaangazowanej bezstronnosci?

Patandzali pokazuje nam, od czego zaczac, dalej zas zobaczymy, ze uczy
nas wielu metod i sposobow praktykowania, ktére kazdy moze dopasowac
do siebie. Jeden wazny szczegdt zostawia jednak tylko nam. O ironio, jest
to szczegol najwazniejszy: jak znalez¢ wole praktyki? Nastepnym
zagadnieniem, ktorym sie zajmiemy, bedzie znalezienie odpowiedzi na

pytanie, jak checi przeksztalci¢c w motywacje, a aspiracje — w osiggniecia.



ROZDZIAL. 7

Przez dyscypline ku wolnosci

Dopoki w jakqs sprawe nie wiozysz peini serca, istnieje wahanie, szansa, ze sie wycofasz,
a twoje inicjatywy i tworcze wysitki wciqz bedq nieskuteczne. Jest zasadnicza prawda,
ktérej nieznajomosc¢ zabija niezliczone pomysty i wspaniate plany: taka mianowicie, ze
dopiero kiedy bez reszty sie czemus poswiecimy, na pomoc rusza nam potega Opatrznosci.
Zdarzajq sie wtedy najrozmaitsze rzeczy, ktore inaczej w zaden sposob by nie zaistniaty.
Nasza decyzja skutkuje kaskadq wydarzen, prowokujqc korzystne dla nas, nieprzewidziane
przypadki, spotkania i pomoc materialng, ktorych nadejscia zaden cztowiek nie bytby
w stanie przywotla¢ w swych marzeniach. Cokolwiek zamierzasz zrobi¢, o czymkolwiek
marzysz, zacznij dziataé. Smiatos¢ zawiera w sobie geniusz, site i magie. Zacznij juz od
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teraz!

W dzisiejszych czasach dyscyplina jest pojeciem zdecydowanie
niepopularnym, poniewaz kojarzy sie ze zmuszaniem sie do czego$
i odmawianiem sobie przyjemnosci. L.acinska etymologia tego stowa daleko
odbiega jednak od skojarzen zwigzanych z karg i ograniczeniem. Disciplina
oznacza bowiem ,przekazanie wiedzy”, ,oSwiecenie”. Daje nam to
zupelnie inny wglad w jej sens. Zamiast nas krepowac i dtawi¢, dyscyplina
peli funkcje naczynia ujmujacego nasze mysli, energie i czyny w jedno
miejsce, co sprawia, ze jesteSmy w stanie w pelni wykorzystac swoj

potencjat. Tak jak dziurawe wiadro nie pozwoli przenies¢ wody z jednego



miejsca w drugie, brak skupienia energii fizycznej, psychicznej i duchowej
w niwecz obroci nasze najlepsze intencje.

WiekszosS¢ z nas uwaza, ze wprowadzenie do zycia dyscypliny odbierze
mu wszelka przyjemnos¢. Jesli zrobimy rachunek zyskéw i strat
wynikajacy z takiego posuniecia, to z jednej strony widzimy ograniczenia
naszych wyboréw, a z drugiej — pelnie cudownych, spontanicznych
mozliwosci. Mozemy zauwazyC, ze za kazdym razem, kiedy chcemy
naszym czynom nadac jasng strukture i przejrzysty ksztal, jaki$ subtelny,
a czasem catkiem wyrazny konflikt wewnetrzny ciggnie nas w przeciwng
strone. Pcha nas tam zdrowa tesknota za poczuciem wolnosci. Ta tesknota
to niezmiernie istotny, niezbywalny element kazdej Sciezki duchowych
poszukiwan. Mozemy tak bardzo pozadac¢ lekkosci i radoSci w zyciu, Ze na
oslep bedziemy chwyta¢ wszystko, co nam da jakgkolwiek namiastke tego
uczucia. Jednak zastepcze poczucie wolnosci przypomina picie stonej wody
— im wiecej pijemy, tym dotkliwsze pragnienie nas ogarnia. Kiedy
skanalizujemy energie, zaczniemy wykorzystywa¢ to pragnienie i te
potrzebe w sposob, ktory moze przyniesc gleboka satysfakcje.

Podczas nauki kierunkowania energii niezwykle wazne jest, abySmy
coraz dhizej potrafili wytrzymywa¢ w chwili miedzy pragnieniem czego$
a zaspokojeniem tego pragnienia. To naprawde istotne. Dla niektorych
nawet krotkie powstrzymanie sie przed czyms, na co majq ochote, prowadzi
do wewnetrznej paniki. Gdy usilujemy uja¢ w ryzy pragnienie,
przypominamy osobe, ktdra rzuca palenie i wcigz walczy z nikotynowym
glodem. Zaczynamy uzmystawiacC sobie, czego rzeczywiscie chcemy i jak
moglibySmy zapanowac¢ nad tgq zachciankg. Podstawowa rzecza, ktorej
musimy sie w tej dziedzinie nauczyC, jest umiejetnoS¢ zatrzymania sie

miedzy pragnieniem a reakcjq na nie.



Warto sie zastanowiC, co sie dzieje pomiedzy momentem, w ktoérym
poczujemy tesknote za poczuciem wolnosci, a chwila, w ktorej na te
tesknote zareagujemy, poniewaz jest to moment podejmowania decyzji.
Powiedzmy, ze wracamy do domu z pracy, stwierdzamy, ze nikogo nie ma,
i przez chwile czujemy b6l samotnosci. By¢C moze jesteSmy wyczerpani
fizycznie albo zmeczeni psychicznie po ciezkim dniu. Mozemy tez poczu¢
w srodku przyjemne wyciszenie. Wyobrazmy sobie, ze coS w nas pragnie
ukojenia mys$li i odrobiny beztroski. To brzemienna w swym znaczeniu
chwila, ktérej wielu z nas doSwiadcza codziennie albo nawet wielokrotnie
w ciggu dnia — moment tesknoty za szczeSciem. Jezeli potrafimy poczuc sie
wowczas ze sobg dobrze, to — niezaleznie od wynikajacych z tego objawow
fizycznych, psychicznych lub emocjonalnych — zwiekszamy swoja szanse
na takg reakcje na naszg tesknote, ktéra nie bedzie zwyklym zabijaniem
czasu. By¢ moze w takich chwilach siegamy po pilota do telewizora,
nalewamy sobie drinka lub bierzemy telefon. Zazwyczaj sa to odruchowe
sposoby stlumienia badz uSmierzenia naszych uczu¢. Miliony ludzi na
calym Swiecie jedng trzecig czasu, jaki maja do dyspozycji poza spaniem,
spedzaja przed telewizorem w stanie fizycznego, umystowego
i emocjonalnego odretwienia. Co wydarzyloby sie, gdybySmy zamiast tego
naprawde skupili sie na tej chwili i zadali sobie pytanie: Co daloby nam
prawdziwa satysfakcje? Jesli panujemy nad swoimi uczuciami, to zamiast
bezustannie dawaC upust pragnieniom, pozwalamy sobie odczuwac je
w pehlni. Wtedy zas na nowo uczymy sie doswiadczac zycia i jego zrodel.
Kiedy pielegnujemy dyscypline zatrzymania chwili, dajemy sobie
mozliwos¢ dokonania wyboru spoza zakresu rutynowych czynnosSci
i nawykowych przyzwyczajen. A dzieki przelamaniu stalych wzorcow
postepowania zaczynamy doSwiadczac stanu coraz wiekszego wyzwolenia.

Stopniowo stajemy sie wolnoscia, do ktorej wczesniej tesknilisSmy.



Jak uczy tantra (ezoteryczna praktyka pobudzania energii duchowej),
umyst i prana (sita zyciowa, ktéra wszystko wprawia w ruch) manifestujg
sie jako dwa aspekty jednosci. Umyst to Swiadomos¢, a prana to energia
sprawcza, ktora te Swiadomosc¢ wspiera. Kiedy nauczymy sie panowac nad
umystem, oznacza to, ze panujemy takze nad poruszeniami prany
i odwrotnie. Celem wszelkich szkét medytacji i ¢wiczen duchowych jest
kontrolowanie poruszenia Swiadomosci. Polega to na tym, ze ogarniamy je
dyscypling, ¢wiczymy, jak pozosta¢ w naszym doswiadczeniu, zamiast od
niego uciekac. Kiedy dokonujemy wyboru, by pozosta¢ przy praktyce
pomimo nieuniknionych zyciowych wzlotéw i upadkéw, postanawiamy
aktywnie skupi¢ swiadomosSC na tej czesci siebie, ktora jest niezmienna.
Zaczynamy sie z nig utozsamia¢ wraz z kazdq sesja cwiczen. Praktykujemy
nawet wtedy, kiedy jest nam smutno. Nawet gdy jestesmy szczeSliwi albo
podekscytowani. I kiedy siegamy dna rozpaczy. Kiedy mamy tysigce rzeczy
do zrobienia — praktykujemy. Nie praktykujemy, by pozbyc sie tych uczuc
ani by je sttumi¢. Nie robimy tez tego w stoickim zaprzeczeniu swoich
emocji. Kiedy tak praktykujemy na dobre i na zle, zarowno w czasach
szczeSliwych, jak i w nieszczeSliwych, méwimy: ,,Ogarnia mnie smutek,
ale ja smutkiem nie jestem; jest we mnie podniecenie, ale ja nim nie jestem;
przepelnia mnie rozpacz, ale ja nie jestem wylacznie rozpacza”. Kiedy
praktykujemy wbrew wszystkiemu, dajemy przestrzen pelnemu
dosSwiadczaniu uczuc, jednocze$nie nie pozwalajgc tym uczuciom nas
paralizowac ani tez zakrzepng¢ w naszym jestestwie.

Skupianie uwagi na fundamentach umystu przypomina przygladanie sie
niebu, lecz nie zjawiskom, ktore sie na nim dzieja. By¢ moze zobaczymy
frungcego ptaka, ale z pewnoscig nie przystoni to obrazu nieba. Dzi$ na
przyklad pada deszcz, ale niebo przeciez nie staje sie przez to mokre. Jutro

zaswieci stonce, lecz niebo nie zginie w plomieniach. Kiedy indziej



podziwiamy spektakularng burze: gromy i blyskawice, ale nikt nie Spieszy
na pomoc, aby zacerowac niebo. Podobnie, jesli starczy nam dyscypliny,
aby zostaC przy praktyce, trzymamy sie naszego Srodka, obiektywnego
Swiadka naszego jestestwa, tej czesci nas, ktéra pozostaje niezmienna,
niezalezna od teatru biezacych wydarzen.

Joga mowi, ze najwiekszg przeszkode na drodze percepcji rzeczywistosci
stanowia nawyk uczestniczenia we wszystkim, co wypelnia umysl,
i utozsamianie sie z tym. Co za$s wypelnia umyst? Ukryte wrazenia,
impresje z przesztosci, obecne jako wspomnienia, ktére zazwyczaj
ksztaltuja nasz obraz postrzegania terazniejszosci i wyznaczajg ksztalt
przysztosci. Co wiecej, nie dos¢, ze mamy umysty przepelnione impresjami
z przesztosci, to jeszcze komplikujemy mysli wyimaginowanym lekiem
przed wydarzeniami, ktore wcale nie mialty miejsca. Nawyk uczestniczenia
w tego typu nonsensie wytwarza jeszcze wiecej ukrytych wrazen
wzmacniajacych przekonanie, ze wiasnie tacy jesteSmy. Dzieje sie tak,
jakbySmy z przyzwyczajenia do czestego uczestnictwa w maskaradach
zaczeli postrzegac siebie jako jedng z wymyslonych postaci, za ktore sie
przebieramy.

Kiedy natomiast nauczymy sie zmieniaC to postrzeganie, tak by brac
udzial w ksztaltowaniu podloza mysli, zaczniemy budowac¢ milczacy
fundament swiadomosci, ktory takze uksztaltuje sie w impresje. Podobnie
jak impresje wytworzone przez ciagly przeptyw mysli i doznan, tak i te
powstajace dzieki udzialowi w milczacym podtozu Swiadomosci pociagaja
za sobg dalszy przeplyw podobnych wrazen. Zaczyna woOwczas przez nas
pltynaC cisza jako fundamentalny stan naszego istnienia. Dotykamy
odwiecznego stanu rzeczywistosci — tego, co jest i co byto od zawsze. Nie
wytworzyliSmy niczego nowego; po prostu oczysciliSmy kanaty, ktorymi

cisza moze swobodnie ptyna¢, wcigz na nowo sie odnawiajac. Jest to nowa



impresja, ktéra tak jak niebo sama w sobie pozostaje niezmienna. Nie
przychodzi, aby odgrywac role tla, na ktérym zaprezentuje sie coS nowego.
To, co miatlo swoje zrédlo w narzuconej z zewnatrz dyscyplinie (to znaczy
w obowigzku, ktory musimy spetni¢, aby zmieni¢ nastawienie naszego
umystu), przeksztalca sie w samodyscypline, ktora napedza sie sama
z siebie. To proces majacy zZrodlo w samym centrum naszej Istoty. Jest
zawsze Swiezy i niepowtarzalny, daje nam wolnos¢, aby byc¢ i dziatlac
w prawdzie i zgodzie ze soba.

Istnieje wspaniate opowiadanie o Milarepie, buddyjskim poecie, Swietym
i joginie z XII wieku, ktory doznal w zyciu oSwiecenia. Osiggniecie to byto
dos¢ niezwykle, zwazywszy ze Milarepa w pewnych okresach zycia byt
skonczonym lajdakiem: mordercq, zlodziejem, klamcg. Bywal tez
pograzony w depresji, na krawedzi samobdjstwa. Krotko mowiac, wielu
z nas mogloby sie z nim utozsamiaC. Milarepie udalo sie jednak tak
okielzna¢ swojg energie, ze zostal jednym 2z najbardziej cenionych
nauczycieli Tybetu. Pewien miody czlowiek, ktéry mial szczescie go
spotkac, byt pod tak wielkim wrazeniem jego osiggnie¢, ze ofiarowat mu to,
co mial najcenniejszego — swojego pieknego konia. Mlodzieniec powiedziat

do Milarepy:

Dobry kon to duma swiatowego cztowieka,

Daje ci tego konia jako mojq ofiare,

Modlqc sie, abys uchronit mnie od piekia,

Ktore w przeciwnym razie niechybnie mnie pochtonie.

Na to Milarepa odpart:

Umyst i Prana to moj kon.

Przyozdabiam go jedwabnq chustq Dhjany.
Jego skora to magiczny stan Dhjany.

Jego siodlo — oswiecenie Samoswiadomosci.



Moje ostrogi to Trzy Wizualizacje,

Podogonie — tajemne nauczanie Dwoch Bram,
Ogtowie Prana Sily Zycia,

A lok na czole Trzypunktowy Czas.

Wewnetrzny pokdj jest jego ozdobq,

Cielesne ¢wiczenia wodzami,

A wieczne Zrodto natchnienia uzdg,

Dziko galopuje wzdtuz Gtownej Drogi kregostupa,
Moj rumak to kon jogina.

Jadqc na nim, unika sie btota Samsary.
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Podqzajqc za nim, dochodzi sie do bezpiecznej krainy Bodhi ==.

Zauwazmy, ze osiggnieciem wynikajagcym z praktyki Milarepy nie jest
kon zaprzegowy, ktory nisko zwiesza glowe, lecz taki, ktory dziko galopuje
glbwng drogga. Na podstawie tego fragmentu mozemy stwierdzi¢, ze
poprzez zdyscyplinowany trening naszych umystow nie przeksztalcamy sie
w rozcienczone wersje siebie sprzed praktyki ani pozbawione zycia
automaty. Przeciwnie — wszystko, co bylo w nas przebojowe, pelne zycia,
zostaje skanalizowane. Widziatam, jak sie to sprawdza u wielu oséb, ktore
dhugo praktykowaty joge: praktyka sprawia, Ze stajemy sie bardziej sobg —
stajemy sie ekscentryczni, niepowtarzalni, pelni samych siebie.

Niewyszkolony, kierujacy sie odruchami umyst jest czesto poréwnywany
do pijanej malpy, ale ja, podobnie jak Milarepa, wole obraz dzikiego konia.
Odwoluje sie on bowiem do archetypu, pozwalajagcego nam dojrzec
potencjal, jaki daje skanalizowanie pierwotnie niekontrolowanej,
impulsywnej energii, ktéra — okielznana — zmienia sie w czysta harmonie.
Jako osoba rozmilowana w koniach z wlasnego doswiadczenia wiem, jak
zdyscyplinowany trening potrafi zmieni¢ potencjalnie grozne zwierze
w magiczng istote potrafigca znie$¢ ludzkie ograniczenia i da¢ niezgtebiong

rado$¢ swemu panu. Widziatam, jak osoby na stabo wyszkolonych koniach



godzinami zmagajg sie z narowistymi, wierzgajacymi rumakami. Chociaz
palce krwawig im od naciggania lejcow, nie przyjdzie im do glowy, zeby
poswiecic troche czasu na doszkolenie nieokielznanych ogierow, i z uporem
twierdza, Ze jezdza dla przyjemnosci i nie chca tego zmienia¢ w prace.
Wiekszos¢ z zazdroscig patrzy na jezdzca z poluzowanymi wodzami na
zrelaksowanym koniu. Przekonani sa, ze zawdziecza to tutowi szczescia lub
po prostu trafit mu sie dobry kon. Prawda za$ lezy w starym powiedzeniu:
,Jest na Swiecie szczeScie, ale w poczciwej pracy, nie w obietnicach losu
i loterii”. To samo dotyczy adeptow jogi. Styszatam, jak podziwiaja pokazy
pieknie wykonanych asan, jakby taka umiejetnos¢ spadata z nieba. Potem
wielu zastanawia sie, czy im réwniez mogloby sie podobnie poszczescic.
Kiedy patrzymy na czyjes wybitne cechy i osiggniecia, prawie zawsze stoja
za nimi poswiecenie i praca. Dopiero kiedy jesteSmy wobec siebie szczerzy
i przestajemy udawacC, ze sie Swietnie bawimy, mozemy calym sercem
zaangazowac sie w stojace przed nami zadanie. W ten sposob nasza energia
zacznie pracowac dla nas, zamiast nam przeszkadzac.

Niezaleznie od praktykowanej przez nas formy medytacji, stylu czy
tradycji jogi, mozemy zaczaC ukierunkowywac i kanalizowac naszq energie,
zadajac pytanie: ,,Czy dokonywane przeze mnie wybory wspierajq to, co
daje mi gleboka satysfakcje zyciowa?”. Warto tez sie zastanowi¢, czy
w dalszej perspektywie moje wybory przyniosa mi trwatg wolnos¢, czy tez
pozwolg jedynie na ulotne przyjemnosci. GdybySmy na co dzien zadawali
sobie takie pytania, to, co zwykle robimy, mogtoby ulec radykalnym
zmianom. Sa to pytania, ktore prowadzq do rozpatrzenia, co jest dla nas
wazne, i do dokonania wyboru celéw, ktorym chcemy poswieci¢ czas
i energie. Kiedy kusi nas, zeby w budziku nacisng¢ przycisk drzemki,
zastanowmy sie, czy 30 minut snu da nam wiecej niz 30 minut praktyki.

A jesli nie mamy do$¢ energii, aby praktykowac, to dlaczego tak sie dzieje?



Czy budzimy sie zmeczeni, poniewaz poprzedniego wieczora za duzo
zjedliSmy lub wypiliSmy, a moze jesteSmy chronicznie przepracowani
i wcigz czujemy sie wyczerpani i poirytowani? Czy potrafimy wzigc¢
odpowiedzialnos$¢ za tchdérzostwo i cichy sabotaz, ktory stosujemy wobec
samych siebie? Baba Hari Dass (milczacy sadhu i przywodca duchowy,
ktory wiele lat nauczal w Mount Madonna Center w Kalifornii) tak
odpowiedzial swoim uczniom na pytanie, co zrobi¢, aby moc wczesnie
wstawaC na praktyke. Napisal kreda na tablicy: ,Niezaleznie od
okolicznosci wstawajcie codziennie rano o pigtej, a po pewnym czasie
zaczniecie chodzic¢ spac o dziesigtej wieczorem”.

Przed czym uciekamy, kiedy opuszczamy praktyke? Czego unikamy, gdy
nie udaje nam sie znalez¢ na nig czasu? Przewaznie jest to ucieczka przed
matymi demonami, ktore zagniezdzily sie w umysle i na nasz koszt
urzadzajag w nim dzikie harce. By¢ moze uciekamy przed niewygodnymi
odczuciami lub pytaniami, ktére zmusityby nas do przewartosciowania
zycia. Czesto jest to zwigzane z poczuciem bezsensu lub pustki, ktore
usitujemy zakry¢ albo wypehi¢. Chwytamy sie kazdego sposobu, by
opOzni€ zmierzenie sie ze zZrodtem niepokoju. Prawdopodobnie odczuwamy
gleboko zakorzeniony lek przed porazka, wiec zaryzykowanie czegos, co
mogltoby przynies¢ prawdziwe zmiany, ozywia te obawe z calg moca.

Kiedy zatem z uporem obstajemy przy tym, aby wsta¢ wczeSnie rano,
trzymamy sie ustalonego czasu medytacji i codziennie praktykujemy asany,
dajemy sobie przestrzen, aby zastanowicC sie nad tymi pytaniami. Trwajac
przy naszym nowym planie, mozemy sie spodziewal, Ze nasze ego
kontrolujgce z pewnoscig zacznie sie buntowac. Okaze sie, Ze jest za zimno,
za goraco, za pozno, za wczesnie, za glosno, lub — bron Boze — za cicho.
Albo tez jesteSmy zbyt sztywni, zbyt glodni, zbyt zmeczeni, zbyt nerwowi,

zbyt zajeci, zbyt znudzeni, zbyt rozproszeni lub zbyt wytraceni



z rownowagi, aby praktykowac. Ego kontrolujace bedzie podszeptywac
niekonczace sie wymowki i wykrety, a my mozemy to zauwazyc¢, a potem
i tak odbyC praktyke. Najdziksze wymowki mozemy potraktowac
z poczuciem humoru, a potem i tak odby¢ praktyke. W ten sposdb
zaczynamy trzymac wiasny umyst na wodzy. A kiedy sie tego nauczymy,
odzyskamy panowanie nad swoim zyciem.

Stwierdzenie, ze w praktyce chodzi po prostu o to, by sie zmierzyc
z wlasnymi demonami, z tym, co nas gryzie, lub z tym, co w zyciu jest
nieprzyjemne, niezakonczone badZz nierozwigzane, byloby nierozwazne.
W miare jak umyst coraz bardziej skupia sie w wewnetrznej ciszy, na nowo
odkrywamy jego wewnetrzne piekno i to, jak cudownie jest przezyc dzien,
majac wsparcie skupionego umystu. Stopniowo, gdy ciato robi sie coraz
silniejsze, bardziej sprezyste i zrelaksowane, na nowo odkrywamy rados¢
z aktywnosci fizycznej i mozemy sie cieszy¢ z tego, ze jesteSmy w stanie
bez ograniczen robi¢ wszystko, co nam sprawia przyjemnosc. Coraz
bardziej doskonalimy swoje umiejetnoSci i coraz elastyczniej potrafimy
improwizowa¢ w odpowiedzi na wyzwania, ktérych przysparza nam zycie.
Naszg motywacje mogq pobudza¢ nie tylko pozytywne rezultaty staran,
lecz takze gleboka satysfakcja i ukojenie ptyngce z samej praktyki. Kiedy
uczymy sie zamieszkaC w chwili miedzy pozadaniem a zaspokojeniem,
stopniowo znika konflikt miedzy nimi, a my odkrywamy peknie, ktora daje
ta chwila. Kiedy stajemy sie tym, czego poszukujemy, nie ma juz nikogo
ani niczego, co nalezatoby poddac dyscyplinie.

Dlaczego wiec bywa tak trudno poswiecic sie regularnej praktyce? Opor
wobec praktyki wystepuje, kiedy nie podjeliSmy jeszcze decyzji, czy jej
chcemy. Do czasu powziecia jasnego postanowienia nie jesteSmy w stanie

zebrac energii i dostroic jej do naszego celu.



Musimy wiedzie¢, o co nam naprawde chodzi. Mozemy mowic, ze
praktykujemy joge, poniewaz chcemy schudngC lub by¢ elastyczni albo
sprawni. Ale dopdki nie zrozumiemy, ze prawdziwym celem jest poczucie,
ze naprawde zyjemy, zawsze znajdzie sie coS$, co bedzie nas odciggato od
praktyki. Kiedy odnajdziemy rdzen naszej intencji, bedzie on dzialal jak
laser, ktory przetnie niekonczace sie wymowki i uniki. Uwolnimy sie od
sytuacji, w ktorej jestesmy pomiedzy dwoma stale biorgcym sie za by
przeciwnikami: diablem, ktérego mamy na jednym ramieniu, a aniotem,
ktory siedzi nam na drugim. Zestroimy sie z osrodkiem naszej woli, a tarcie
przeciwnych sobie sit przestanie nas spowalniac.

Kiedy unikamy praktyki, czesto nie potrafimy tez rozrézni¢ stymulacji
od pobudzenia. Mozemy btednie uzna¢ stymulacje za pobudzenie, a spokoj
za nude. Kiedy$ moja znajoma ze wspotczuciem stwierdzita, ze pewnie jest
mi ciezko mieszka¢ na wsi, gdzie ,nic sie nie dzieje”. Zapewnitam ja, Ze
moj ograd jest dla mnie teatrem, w ktorym kazdego dnia zmysty rozkoszuja
sie dramatycznymi przedstawieniami: zmieniajacymi sie kolorami, porami
roku, rozbrzmiewajacymi glosami ptakow i zwierzat. Zapytatam z kolei,
czy stymulujgce sq dla niej dwugodzinne dojazdy do pracy. Biorac pod
uwage, jak bezlitosSnie wiekszoSC z nas jest codziennie bombardowana
przez najrézniejsze bodZce, zrozumiale jest, ze czujemy sie zagrozeni,
kiedy w nasze zycie wkracza coraz wiekszy spokdj. ByC moze
w perwersyjny sposob znajdujemy ukojenie w gwarze, tak jakby cate to
zamieszanie miato by¢ dowodem, ze nasze zycie ma znaczenie i jest wazne.
Poréwnujac praktyke z pozornie blyskotliwymi atrakcjami wyjscia do kina
lub galerii handlowej, mozemy podSwiadomie uznac ja za nudng. Jednak
jakze czesto wracamy z takich wypraw z pustkg w sercu?

KiedyS na intensywne odosobnienie z joga przyjechala uczestniczka,

ktora twierdzila, ze jej zZycie pograzone jest w chaosie. Czula, ze jej ciato



cierpi z powodu zlego odzywiania i braku ruchu, a stres zwigzany
z zajmowanym przez nig wysokim stanowiskiem napeiia jg tak wielkim
niepokojem, ze wieczorem musi brac srodki nasenne, aby zasnac¢, a w dzien
nie jest w stanie funkcjonowac bez tabletek na uspokojenie. Podczas kursu
wyznaczytam jeden dzien, kiedy uczestnicy mogli skorzysta¢ z praktyki
milczenia. Pani, o ktérej mowie, wolala jecha¢ do restauracji w pobliskim
centrum rozrywek wraz z kilkoma innymi gadatliwymi uczestnikami
wyjazdu. Ciekawe jest takze to, ze po kilku dniach praktyki powiedziata mi:
,Bardzo bym cie chciata troche zepsu¢”. Zastanawiatam sie, czy regularny
tryb zycia podczas kursu wydat jej sie czym$ w rodzaju Smierci, a taka
interpretacja spokoju sprawita, ze trudno jej bylo wies¢ zréwnowazone
zycie.

To, czy dyscyplina daje nam wiecej wolnosci, zalezy od motywacji do
praktyki. Czy jest nig strach, czy radosc? Czy praktykujemy sterroryzowani
przez ogrom zycia i usilujemy sprawiC, aby nasze istnienie bylo tak
malenkie, zZe bedziemy sie mogli czu¢ bezpiecznie? Czy tez tesknimy za
tym, zeby by¢ dos¢ wielcy i silni, by wytrzyma¢ ogrom mozliwosci
zyciowych, ktére mogq sie przed nami otworzyc? Jesli celem praktyki jest
schowanie sie za nig jak za tarcza, ktora ostoni nas przed Swiatem, albo
obsesyjne kontrolowanie i ttamszenie prawdziwych uczu¢ i mysli, to
niezaleznie, jak duzo bedziemy praktykowac¢, nie osiggniemy szczescia,
ktorego pragniemy. Jezeli praktykujemy, chcac, aby nasze zycie stalo sie
bezpieczne i przewidywalne, rezultatem bedzie jedynie psychiczny
i duchowy paraliz.

Kilka lat temu zaprositam bardzo szanowanego nauczyciela, aby
przyjechatl podzieli¢ sie swojg wiedzq z moimi uczniami. Nauczyciel ten
byl ceniony za nadzwyczaj Sciste przestrzeganie harmonogramu praktyki.

Faktycznie — wszystko, co mial robi¢ dzien po dniu, dokladnie zapisat



w malej ksigzeczce. Szczegdly techniczne, ktore mial nam do
zaoferowania, byly wartoSciowe, ale wkrotce stato sie jasne, ze najbardziej
troszczy sie o to, aby trzymaC sie wyznaczonego przez siebie
harmonogramu. Obsesja ta byla na tyle silna, ze pewnego dnia wstal, kiedy
grupa byta jeszcze w trakcie relaksu, ubrat sie i wyszed}l, aby sprostac
wymaganiom intensywnego programu zajeC, ktory sobie narzucit. Dawat
prawie wylacznie negatywne instrukcje: byla to litania tego, co uczniowie
majg poprawi¢, nieostodzona pochwatami, ktore przeciez zachecaja do
poczynienia koniecznych zmian. Na zakonczenie intensywnego kursu,
kiedy — zgodnie ze zwyczajem — nauczyciel dziekuje uczniom, a oni majg
okazje wyrazi¢ swoja wdziecznos¢ dla niego, wybiegl z sali prawie bez
pozegnania. Nic dziwnego, Ze uczniowie, ktorzy przez trzy dni poswiecili
mu calg swoja uwage, byli zawiedzeni. A refleksje, ktore sprowokowat ten
kurs, byly by¢ moze rownie cenne jak trzydniowa praktyka.

Doswiadczenie to sprawilo, ze zaczelam sie zastanawiaC nad wiasng
tendencjq do perfekcjonizmu i wprowadzania surowych standardow. Kazdy
rodzaj praktyki moze by¢ wykorzystany jako tarcza ostaniajgca nas przed
rzeczywistoscig. Dyscyplina moze by¢ rownie skuteczng ucieczka od zycia
jak lenistwo: potrafimy tworzy¢ harmonogramy, systemy kontroli i na r6zne
inne sposoby wypeknia¢ sobie dzien planami, byle tylko nie zostawic
najmniejszej szczeliny na jakieS wpltywy z zewnatrz. Jesli stwierdzimy, ze
jakakolwiek zmiana rutynowych zajeC burzy nasze poczucie
bezpieczenstwa, by¢ moze postlugujemy sie dyscypling jak kordonem
oddzielajacym nas od znacznie wiekszego wyzwania, jakim jest
zakotwiczenie naszej praktyki duchowej w realiach codziennego zycia.
Osiagniecie dynamicznej rownowagi miedzy aspiracjami a rzeczywistoscig
moze stanowiC miare, ktora pozwoli nam stwierdzi¢, czy dyscyplina

faktycznie prowadzi nas ku wolnosci.



ROZDZIAL 8

Ucielesniona swiadomosc

Coz wiec robic?
Proponuje powrat do pierwotnego jezyka.
To on wyraza najgtebszq znanq ludzkosci wiedze.
Jest wczesniejszy niz jezyk mowiony, jego korzenie wyrosty z przepojonego respektem
podziwu.
Jest obecny w kazdym jako muzyka zywiotow
i odwzorowanie ruchu molekut i gwiazd.
Jest kodem genetycznym wbudowanym we wzory na lisciach i podskoki konikow morskich.
Swietnie znajq go dzieci; my naszq edukacjq oduczylismy je tego jezyka.
To on jest historiq naszego miejsca we wszechswiecie,
wiec znéw musimy opowiadac te historie.
Tym, co tracimy, jest umiejetnos¢ mowienia do catosci.
To piesni Swietowania, poezja pochwaty.
AUTOR NIEZNANY

Kiedy zyjemy na wygnaniu od zmystowej rzeczywistosci ciala,
odchodzimy od Zrodia tego, co sprawia, zZe zyjemy. Jedynym miejscem,
w ktorym mozemy odzyskac polaczenie z tym Zrodlem, jest bowiem ciato.
Oczywiscie — wszyscy mamy ciala, ale niewielu z nas naprawde w nich
mieszka. Przypuszczalnie zyjemy w oddaleniu od ciata, odlgczeni od uczu,
zmystow, intuicyjnych przeczuc i instynktu. Jesli tak jest, cialo moze byc¢
niczym zamorski kraj, o ktorym czytaliSmy, ale w ktérym nigdy nie

byliSmy. Wiele mozemy sie o nim dowiedzie¢ z opowiesci i zdjec, ale



prawde o nim powiedza nam dopiero spacer, jedzenie, zapachy, dotyk.
Podobnie, kiedy na powrot zamieszkamy w swoim ciele, staniemy sie
obywatelami naszej osobistej rezydencji. W ten sposob wracamy do domu,
do wiasnego ciala.

Kiedy cialo nie jest naszym domem, pozbywamy sie bodZzcow
zewnetrznych dostarczanych przez uklad somatyczny. Cialo jest jedynym
miejscem, w ktorym mamy dostep do wiasnych uczuc i mysli, wiec jezeli je
ignorujemy, oddalamy sie takze od treSci swojego Swiata wewnetrznego.
Moze nam sie wydawac, ze jesSli pozbedziemy sie ciala, uciekniemy od
wszystkich ucigzliwych mysli i uczuc. Tyle ze odcinajac sie od tego, co
bolesne, oddzielamy sie takze od rzeczy przyjemnych. Nawet jezeli
zwracamy uwage na swoje cialo, czesto przesigknieci jestesmy
negatywnym mysSleniem. Jedna z moich uczennic przyznata: ,W moim
ciele podobajg mi sie tylko nos i kostki u nég”. Potrafimy nie zwracac
uwagi na uczucia, ktore przekazuje nam ciato, albo je wypierac. Takie uniki
oddalaja nas nie tylko od najblizszej nam rzeczywistosci ciala, lecz takze od
zycia. Jednak kiedy na powrdt zaczynamy zy¢ w ciele, odkrywamy, ze
dysponujemy wnetrzem, ktére zawiera bogactwo urokow najpiekniejszego
kraju, a na dodatek jest w statym ruchu i bezustannie si¢ zmienia.

Warto zadac sobie pytanie, dlaczego tak wielu z nas rezygnuje ze swoich
cial na dlugo przed ich smiercig. Jesli postrzegamy cialo wylacznie jako
aparat do noszenia glowy, pozostawiamy je tyranii intelektu, ktorego
zadaniem sg usprawiedliwianie i obrona racjonalnego umystu. Moze nam
sie wydawac, ze dzieki niemu w sprytny sposob zyskujemy kontrole nad
zyciem. Ale cho¢ umyst racjonalny jest niezbedny Swiadomosci, jesli
chcemy orientowac sie w Swiecie, nie jest on jedynym sposobem poznania.
Informacje czerpiemy przeciez takze przez intuicje, ktéra czesto objawia sie

fizycznymi odczuciami w okolicach brzucha, tym, Ze nagle wlosy na



glowie stajg nam deba, albo z odruchu, by natychmiast rzuci¢ sie do
ucieczki. Umyst racjonalny zawiera ego, a prawidlowo rozwiniete ego daje
zdrowe poczucie wilasnej wartosci. Dobrze jest nim dysponowac. Co
wiecej, racjonalny umyst daje naszym myslom umocowanie. I to tez jest
potrzebne.

Ale umyst racjonalny zawiera takze ego kontrolujace, ktore uwaza, ze ma
chroni¢ nasze samolubne ja. Ego kontrolujgce nie patyczkuje sie z niczym
ani nikim, kto wtraca sie do jego dyktatury. Ta czeSC ego objawia sie
glownie jako napuszone przekonanie o tym, jacy to jesteSmy wazni, i zajeta
jest obrong podobnych wyobrazen. Umyst racjonalny, jako przedstawiciel
ego kontrolujgcego, ma nad nami ogromng przewage, poniewaz jest
Swietnie wyszkolony i wy¢wiczony oraz przyzwyczajony, ze jesteSmy mu
postuszni. Nic zatem dziwnego, ze inwestuje w poglebianie swej
dominujgcej pozycji.

Gdy osiggamy dorostos¢, wiekszoS¢ z nas ma ego kontrolujace, ktore
otrzymato wyksztatcenie na poziomie doktoratu, i instynkty pochodzace
z ciala, ktére nadal sa w przedszkolu. PrzyzwyczailiSmy sie je ignorowac
lub thumi¢ glownie dlatego, ze nie pasuja do ambitnych planéw ego
kontrolujgcego. Umyst moze nam mowic, ze dobrze byloby zosta¢ w tej
samej pracy jeszcze trzy lata, ale cialo moze mie¢ w tej sprawie calkiem
inne zdanie. Ego kontrolujgce kaze nam pracowa¢ mimo zmeczenia, nawet
jesli wilasnie zaczela nam sie bolesna miesigczka, a cialo domaga sie
popotudniowej drzemki. Zdarza sie, ze jesteSmy takimi ,ekspertami” od
zycia i egzystujemy calkowicie poza zasiegiem instynktu, ze kierujemy sie
wylacznie umystem racjonalnym, catkowicie ignorujac przeczucia ptynace
z ciala i pragnienia serca. Nasza wewnetrzna madros¢, Kktorej
przewodnikiem jest cialo, nielatwo godzi sie na takie traktowanie.

Sterowanie zyciem przy pomocy jednego tylko instrumentu postrzegania



przypomina wyruszanie w podr0z przez ocean z kompasem, a przy tym
ignorowanie kierunku wiatru, warunkow panujacych na wodzie i ukladu
gwiazd. Upaniszada Katha mowi nam, ze madroSC wewnetrzna ma swoje

fizyczne miejsce:

Poprzez ksztalt, smak oraz zapach, dzwiek, dotyk i rozkosz,
Poznane zostaje wszystko,
Coz wiecej pozostaje?

To jest zaprawde Tym! 2—4

W odréznieniu od wielu tradycji duchowych i religijnych, ktore
odmawiajg nam prawa do stuchania ciala, joga zawsze doceniala, jak wazne
jest to, by ciato i umyst zyly we wzajemnej harmonii. Jogini rozumieli, ze
fizycznos¢ ciala jest tylko forma, ktéra ozywia co$ od niej wiekszego. Ze
nasze ciata ozywia ta sama moc, ktora rzadzi przyptywami i odptywami,
otwiera kwiat i tworzy blyskawice podczas burzy. Owa sita zyciowa
porusza naszym oddechem, ptynami w ciele i energia, ktéra przenika nerwy
i kieruje praca kazdej komorki. Jest to ozywczy czynnik, z ktérego czerpia
moc wszystkie organy postrzegania: stuch, dotyk, smak, wech i wzrok.
Cho¢ sama w sobie nie jest substancjq stala, sita ta przesyca nasze ciato
i objawia sie jako blask oczu, ISnienie skory i barwa glosu. Wypelnia nasze
cialo i ma wplyw na jego ksztalt i budowe, rzezbiac postawe, sposob
chodzenia i rysy twarzy. Wszystko, co kiedykolwiek nam sie zdarzylo —
narodziny, upadek z drzewa w wieku szeSciu lat, mysli i uczucia, to, co
jemy, klimat, w jakim mieszkamy — zapisane jest w ciele, tworzac zywy
obraz historii naszego zycia. Kiedy rozwiniemy w sobie Swiadomos¢
wewnetrznego ruchu przenikajacego ciato, otrzymamy dostep do poruszen
umystu. Joga daje nam S$rodki, aby ozywiC polaczenie z tg naturalng

madroscia.



Kiedy praktykujemy asany, czyli pozycje jogi, zaczynamy na powrot
jednoczyc sie z tym, co wypehnia Swiadomosc¢. Wracajac do ciata, ponownie
uczymy sie czyta¢ wlasne wnetrze. UmiejetnoS¢ czerpania wiedzy z ciala,
ktorg daje nam joga, daleko wykracza poza to, co w tej dziedzinie osiggneta
nauka Zachodu. Starozytni jogini mieli niezachwiane przekonanie, ze kazda
czeS¢ ciala moze nabra¢ Swiadomosci, a w zasadzie sama jest
Swiadomoscig, i dlatego opracowali mape wewnetrznej geografii ciala,
odzwierciedlajqcej site ukrytg pod forma. Interesowali sie nie tylko funkcja
organow i tkanek, lecz takze tym, jak wzajemnie na siebie oddziatujq
naturalne zywioly: ziemia (prythwi), woda (ap), ogien (tejas), powietrze
(waju) i przestrzen (akas), oraz w jaki sposob rownowaga miedzy tymi
zywiotami badz jej brak prowadza do zdrowia lub choroby. Porzadek
w miescie regulujg przepisy, ktére cho¢ niewidzialne, decyduja o kierunku
i charakterze wszystkiego, co sie w nim dzieje. Jogini interesowali sie
znalezieniem podobnie funkcjonujgcych praw w naturze. Odkryli przy tym
kilka réznych warstw ostaniajacych ciato, ktore nazwali kosa. Sa to
przenikajace sie nawzajem czestotliwosci: od materialnej powloki ciala
fizycznego do najsubtelniejszych infrastruktur energetycznych. Zrozumieli
rowniez, ze prana, czyli przenikajgca cialo sita zyciowa, porusza sie
w okreslonych kierunkach. Jesli wiec nauczymy sie nad nig w subtelny
sposOb panowac, bedziemy w stanie ksztaltowac poruszenia Swiadomosci.
Nie odrozniali zatem rozwijania Swiadomos$ci ciala fizycznego od
doswiadczania Swiadomosci jako takiej.

Na Zachodzie nauczyliSmy sie postrzegac ciato jako przedmiot, cwiczyc¢
je jak odrebny byt, rozkazywa¢ mu i nad nim panowac. Podsumowuje to
ponizszy urywek z podrecznika szkolnego zatytulowanego The Human
Body (,,Ludzkie cialo”):



,owoje cialo mozesz porowna¢ do kapsuly statku kosmicznego,
w ktérym glowa jest modutem dowodzenia, a tutow modutem serwisowym.
Glowa zawiera mozg — komputer, ktory prowadzi i zawiaduje ludzkg misjq
kosmiczng... W mozgu sa kontrolki, ktore zarzadzaja maszynami
w stluzebnym module serwisowym. Automatycznie regulujg szybkosc¢
i rytm uderzen twojego serca, twdj oddech, méwia ci, kiedy pic i kiedy jesc.
Jak widzisz, komputer w twojej glowie zawiaduje twoim zyciem” 22,

Kiedy cialo traktujemy jako przedmiot, sami stajemy sie kims, kto
zajmuje sie przedmiotem — zawsze w stanie rozdzielenia. Co wiecej, nasze
pojecie sprawnosci fizycznej skupia sie gtdéwnie na zewnetrznym wygladzie
ciala. Wpadlismy w taka obsesje redukcjonistycznego postrzegania ciata, ze
mamy filmy wideo, ktorych jedynym celem jest wyprodukowanie
,posladkow ze stali”, ,brzuchow, za ktére mozna umrzec”, i ksigzki, ktore
obiecujg ,twarde cialo”. Obsesyjne zwracanie uwagi na to, co wida¢ na
zewnatrz, nie pozwala nam rozwing¢ Swiadomosci wewnetrznej, takiej,
ktora otwiera przed nami droge do najglebszego wgladu. Ponadto fizyczne
opancerzanie ciata, do ktorego tak powszechne dazymy w naszych wzorach
sprawnosci, przyczynia sie do odretwienia subtelniejszych doznan i uczug,
a zatem thumi mozliwosc pielegnacji swiadomosci pochodzacej z glebszych
ukladow ciala.

W calej literaturze jogi nie znajdziemy takiej obsesji zewnetrzna warstwa
ciala. Sprawnos¢ powtoki fizycznej lub annamajakosa wynika raczej ze

zdrowia wewnetrznego ciata subtelnego.

Lekkos¢, zdrowie, odrzucenie pozqdan,
Jasniejqcy kolor skory, przyjemny glos,
Czysty zapach, zmniejszone wydalanie moczu i katu.
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To, jak mowiq, pierwsze skutki jogi ==.



Jogasutry mowia, ze idealne cialo poznajemy po tym, Ze jest piekne, ma
blask diamentu i jest nad wyraz silne (II1.46).

Jesli wyobrazimy sobie, ze cialo to wspolnota, zas kazdy jego uklad
i kazda warstwa funkcjonujg jak przedstawiciel naszej Swiadomosci,
zobaczymy, ze zachodnie postrzeganie ciata ogranicza sie niemal wytgcznie
do rozgadanego ukladu miesniowo-szkieletowego, zaS pozostale uklady,
organy, plyny i gruczoly sa catkowicie niezauwazane. Poniewaz uklad
mieSniowo-szkieletowy czerpie energie z ukladu wspoétczulnego (czyli
czeSci autonomicznego ukladu nerwowego, odpowiadajacego za
przygotowanie organizmu do walki, ucieczki albo ukrywania sie), to kiedy
skupieni jesteSmy na mieSniach, mamy sklonnos¢ do reagowania na
najwyzszych poziomach napiecia ukladu nerwowego. Uklad wspotczulny
zajmuje sie gldéwnie wylawianiem niebezpieczenstw i obrona. Jesli zyjemy
i swoje ja wyrazamy na poziomie powierzchownosSci, nasza uwaga jest
nieustannie skupiona na zewnatrz. Bez podstawowego wsparcia ze strony
ukladu przywspotczulnego, ktory rzadzi oddychaniem, odpoczynkiem
organizmu i takimi jego funkcjami jak trawienie, uktad somatyczny moze
sie zdestabilizowac¢. Wlasnie dlatego asany, czyli pozycje jogi, tradycyjnie
praktykuje sie bardzo wolno, a kazdy ruch zsynchronizowany jest
z oddechem, aby zréwnowazy¢ uklad nerwowy i otworzy¢ droge do
percepcji przywspoétczulnego uktadu nerwowego. Otwieramy sie dzieki
temu na odczucia zmystowe i na intuicje.

Kiedy praktykujemy asany z perspektywy wnetrza, nasze umysty wracajq
do ciala. Zamiast dyrygowac cialem jak odrebng istota, na powrdt
umieszczamy w nim umyst i zaczynamy slucha¢ niewerbalnej,
pozamentalnej informacji zawartej w somie — ciele. Catkowicie skupiamy
sie na kazdym oddechu, na kazdym ruchu i najsubtelniejszych odczuciach,

dzieki czemu cialo robi sie uwazne, a umyst ucielesniony. Robigc to,



bezposrednio doswiadczamy ciala jako nieprzezroczystej formy
Swiadomosci i zaczynamy widzie¢ bliskie powigzanie miedzy tym, o czym
myslimy, co czujemy i co sobie wyobrazamy, a nasza fizyczng
rzeczywistoscia. W tym pogodzeniu ciala z umysltem zaczynamy
doswiadcza¢ stanu jedynosci, a nie podzielenia. Jest to uczucie, ktore
odroznia autentyczng praktyke hathajogi od zwyklego rozciggania sie. Jesli
czytamy ksigzke albo ogladamy telewizje, kiedy nasze cialo maszeruje po
biezni, tak naprawde budujemy rodzaj umyslowego i fizycznego
upoSledzenia i wzmagamy nasze oddzielenie od madrosci ciata.

Zachodnie dziedzictwo kulturowe wyklucza holistyczng relacje z ciatem.
Nic wiec dziwnego, ze hathajoga jest tu czesto przeksztalcana w rodzaj
wyrafinowanej gimnastyki, ktérej jedynym celem sg piekne cialo
i dlugowiecznos¢. Hathajoga wypehia te zadania znakomicie, ale nie sg to
glowne cele praktyki. Jesli cwiczymy w sposéb, ktory powoduje niezdrowe
utozsamienie sie z cialem, wykonujemy tylko Cwiczenia gimnastyczne
o sanskryckich nazwach. Taka praktyka nakierowana jest na percepcje ciata
jako ,,czego$” i nie wymaga od nas skupienia umystow i otwarcia ich ponad
nasze uprzedmiotowione sklonnosci percepcyjne. Kiedy naszym
najwazniejszym celem przestaje byC osiggniecie pieknych ksztaltow,
a skupiamy sie raczej na wypracowaniu bliskiego potaczenia z silg zyciowa,
ktora sie w tym ksztalcie porusza, odzyskujemy jedyny aspekt praktyki, jaki
w ostatecznym rozrachunku moze mie¢ dla nas jakiekolwiek znaczenie —

dowiadujemy sie, kim naprawde jestesmy. Joga jest nauka wyjatkowa,
poniewaz budzi w nas swiadomos¢ nie tylko ciala, lecz takze sity zyciowej,
ktora ozywia nasze ciato i nas samych.

Nieograniczona natura ludzkiej Swiadomosci odzwierciedlona zostata
w liczbie i roznorodnosci asan. Dowodzi ona ogromnej kreatywnosci

naszych jogicznych przodkéw. Kazda pozycja przedstawia jakis aspekt



Swiata lub tworcze postrzeganie jego bogactwa. Praktykujemy wyrazanie
ducha drzew, owaddéw, ptakow, ssakow, dzieci, medrcow, bogow i gor.
Kazda asana, ktéra przetrwala do naszych czasow, swoj poczatek miata
w autentycznym impulsie wewnetrznym, ktéry kiedys stanowil czyjes
odczucie i doSwiadczenie. Nastepnie zostala opisana, aby mogli z niej
korzysta¢ inni. W dostownym tlumaczeniu stowo asana znaczy ,,wygodne
krzesto”. Asany majq nas prowadzi¢ ku rozluznieniu sie w Swiadomosci
zycia, ktéra przejawia sie w kazdej pozycji.

Kiedy praktykujemy asany, staramy sie na nowo odkry¢ Zrodto kazdego
ruchu, a przez to takze pierwotne znaczenie poszczegblnych gestow.
Takiego odkrycia nie sposob dokonaC przez zwykle nasladowanie innej
osoby ani mechaniczne powtarzanie pozycji. Aby asany nas przemienity,
musimy do konca odczuc stan, w jaki dana pozycja nas wprowadza. Stajac
sie ryba, ptakiem, drzewem albo goéra, przywolujemy nasze polaczenie ze
wszystkimi stworzeniami na kazdym etapie ewolucji.

Proces praktykowania asan mozna podzieli¢ na kilka wyraznych etapow,
ktore stopniowo przeanalizujemy. Etapy te skladaja sie na kolejne poziomy,

a kazdy z nich stanowi platforme podtrzymujqca nastepny.

Odczuwanie tego, co jest

Kiedy wejdziemy w asane, zaczynamy od rozeznania, CO czujemy.
Przygladamy jej sie z pozycji neutralnego Swiadka, obserwujac jednosc
umystu i ciala, a nasza uwaga jest jak kurz, ktory osiada na stole — lekko
i bez nacisku. Obserwowanie asan z neutralnej pozycji sprawia, ze proces
percepcji nie dazy do zadnego idealu ani nie ma planu dzialania.
Zwyczajnie rozpoznajemy swoje odczucia i obdarzamy sie caltkowitg

akceptacja wszystkiego, cokolwiek przyniesliSmy na mate. Kiedy w nasze



obserwacje potrafimy wnies¢ akceptujgca obecnos¢ neutralnego Swiadka,
zaczynamy proces zaprzyjazniania sie ze sobg. Jest to pierwszy
przelomowy krok, poniewaz bez neutralnego Swiadka nie dajemy sobie
najmniejszej szansy poznania swojego prawdziwego samopoczucia, nie
wiemy, od czego zacza¢ i jak umiejetnie ze sobg pracowac podczas
praktyki. Jesli nie okazemy sobie zyczliwosci, nasza praktyka zawsze
bedzie dla nas Zrodtem frustracji i rozczarowania. Dzieki obecnosci
neutralnego Swiadka obserwacja ma potencjal wyjscia poza nasze
zwyczajowe schematy mysSlenia. W miare rozwijania w sobie
nierozrozniajacej Swiadomosci zaczynamy postrzega¢ Swiat nie taki, jaki

w naszym pojmowaniu powinien by¢, ale jaki naprawde jest.

Odczucie tego, gdzie utkneliSmy

Kiedy po raz pierwszy wykonujemy jaka$ pozycje, konfrontujemy sie
z tym, czy jesteSmy w stanie jg wykonac, czy tez nie. Czujemy wszystkie
miejsca, gdzie utrzymuje sie napiecie. Sg to obszary skumulowanego stresu,
ktore odzwierciedlajg powtarzajacy sie proces generowania naszych mysli,
obaw, napiec i niepokojow. Ukladajg sie one w wyrazne wzorce i ksztattujq
naszg niepowtarzalng, jednostkowa postawe i nastawienie do zycia.
Stajemy sie tym, co mysSlimy. Konfrontujemy sie tez z historig ciala, ktére
ksztaltowaly traumy pochodzace z narodzin, ze zranien, choréb i wstrzagsow
emocjonalnych — zarowno tych, ktore zdarzyly sie w przesztosci, jak i tych,
ktére maja miejsce w terazniejszosci. Pozwala nam to otworzyC sie na
mozliwos¢ wyjsScia poza wiasne ograniczenia. Tak wiec pierwszym
doswiadczeniem praktyki asany jest uSwiadomienie sobie miejsc, ktore na
razie trzymajg nas w miejscu, gdzie sie wiasnie znalezliSmy. Czesto jest to

chwila nieprzyjemna. Nasze wyobrazenie o tym, jak milo bedzie



uczestniczy¢ w zajeciach jogi, zderza sie z rzeczywistoScia, kiedy po raz
pierwszy pochylamy sie do przodu i czujemy rozdzierajace ciggniecie
w Sciegnach podkolanowych. Jednak gdyby nic wiecej sie nie dziato, mato
ktory uczestnik kontynuowalby kurs. Na szczescie wielu udaje sie pdjsc¢

o krok dalej i wejs¢ w dialog z napieciem.

Polaczenie sie z oddechem

Swiadomo$¢ zaczynamy laczy¢ z oddechem i postugiwaé sie nim, aby
wyczuwac i dotykac¢ miejsc napiecia. Zauwazamy, ze kazdy oddech ma trzy
etapy: wznoszenie sie, rozpuszczanie i krotka przerwe. Chioniemy
symfonie doznan ptynacych z jego obserwacji, a jednoczesnie uczymy sie
zestrajac z nim naszg praktyke. Z wdechem wypelniamy sie i rozszerzamy,
z wydechem rozluzniamy — a podczas ciszy miedzy tymi dwoma etapami
przed nastepnym cyklem robimy krotka przerwe. Doskonalimy sie
w harmonizowaniu oddechu, ciata i umystu w jedng czynnos¢ i budujemy
coraz intymniejszq relacje z naturalnym rytmem zycia, ktory wyrasta
z ciszy, przyjmuje forme, a potem znowu Trozpuszcza Sie w Ciszy.
Stopniowo coraz lepiej czujemy sie z tym, ze wszystko podlega stalemu
strumieniowi zmian, a fluktuacje uczymy sie wykorzystac i dajemy sie im
nieSC. Zaczynamy tez rozumieC, ze przechodzace przez nas doznania
zmystowe, mysli i uczucia nie musza w nas na stale zakrzepng¢. Nie
jesteSmy skazani na noszenie w naszym wnetrzu suptow napiecia. Zamiast
by¢ osoba spieta, mozemy staC sie kims, kto czasami odczuwa napiecie.
Znaczy to, ze przemijajace doznania nie muszq sie w nas konkretyzowac
i tworzy¢ metalowych odlewOw naszej tozsamosSci. W miare rozwoju
SwiadomosS¢ naszego ciata nabiera plastycznosci i uczy sie uktada¢ w taki

ksztalt, ktory najlepiej nam postuzy w danej chwili.



Udoskonalenie relacji z silg zyciowa

Nabieramy coraz wiekszego mistrzostwa i udoskonalamy kazda naszq
pozycje, a prana, czyli sila zyciowa, porusza sie w nas wyraznie
i z fatwoscia. Aby to osiggna¢, musimy uregulowac swoje relacje z ziemia,
z grawitacjq i z przestrzenia, a takze zapewniC harmonijne stosunki kazde;j
czesSci ciala z caloscig. Wymaga to odnalezienia dynamicznego naprezenia,
dzieki ktéremu staniemy sie skutecznymi przewodnikami dla ozywiajacego
ruchu prany. Catkiem dostownie dostrajamy sie do rytmu wszechswiata.
KiedyS wypadliSmy z tego pierwotnego rytmu, a teraz staramy sie
przywroci¢ harmonie miedzy sobg a Swiatem. Na zewnatrz rownowage te
odzwierciedlaja eleganckie siedzenie, wyprostowana postawa, pelen
wdzieku chod i tatwos¢ zmieniania pozycji ciala.

Przywrocenie ciala do pelni zycia nie moze sie wydarzyc tylko przez
przyjecie danej pozycji. Odnajdywanie naturalnego rytmu wynika z procesu
poszukiwan, ktore charakteryzujq sie ciekawoscig, niewinnoscig i zabawa.
Kiedy do naszych poszukiwan wilaczymy te trzy cechy, niepostrzezenie
i coraz latwiej godzimy sie z tym, Ze nie potrafimy czegos wykonac¢. Ego
kontrolujace zaczyna sie rozluznia¢, znikaja zewnetrzne komendy, a my
mamy szanse coraz lepiej chlona¢ informacje ptynace z madrosci ciata.

Instynktownie wiemy, jak prawidlowo ustawi¢ cialo i otworzyc
zablokowane miejsca. Nauczyciel moze nam pomoc siegnac do tej wiedzy,
ale umiejetnosS¢ przyjecia prawidlowej pozycji to zasadniczo nasza praca
wewnetrzna. Jesli jesteSmy otwarci, cialo zasugeruje nam subtelne
przesuniecia, ktore lepiej ustawig nas w osi. Kluczem jest zaufanie
wewnetrznemu instynktowi i niettumienie go intelektem. Zamiast
wyprowadzac¢ ruch z ambicji umystu nawykowego, ktéry czesto bardziej

jest zainteresowany iloscigq niz jakoScia, celem niz procesem, prowadzimy



go od zmystéw i odczu¢, a takze kierujemy sie dedukcja, ktéra rodzi sie
z obserwacji chwili. Takie wewnetrzne przewodnictwo uczy nas czekac na
chwile otwarcia, kiedy cialo mowi ,tak” i pozwala nam p6js¢ w ruchu
dalej. Uczymy sie takze zatrzymywac sie z szacunkiem na krawedzi
naszego oporu i stucha¢, kiedy cialo moéwi ,nie”. Jesli pracujemy w ten
sposOb, otwieramy przed sobg nowe szlaki, nie doprowadzajac
jednoczesnie do kontuzji, a poniewaz do momentow otwarcia doprowadzito
nas cialo, niewatpliwym skutkiem bedzie zmiana, ktorg bedziemy mogli

wlaczy¢ do calego naszego istnienia.

Wejscie w cisze, bezruch i spokoj

W miare udoskonalania naszej pracy z asanami zwracamy uwage na spokoj,
ktory przenika kazdy ruch i jest obecny miedzy ruchami. Najlatwiej
osiggnaC taka Swiadomos¢, kiedy siedzimy w medytacji, trwamy
w postawie albo uSwiadamiamy sobie przerwe miedzy dwoma cyklami
oddechowymi. Na poézniejszych etapach praktyki nasza Swiadomos¢
spokoju staje sie wszechobecna. Swiadomo$¢ ciszy moze zdarzy¢ sie za
kazdym razem, kiedy calkowicie zespalamy sie z ruchem. Nie jest to
doswiadczenie, ktére mozemy sprowokowac, lecz cos, co przydarza sie
dzieki wytrwalej praktyce i poprzez laske. W ostatecznosci nie tylko
zdajemy sobie sprawe ze spokoju — jesteSmy spokojem.

Jesli praktykujemy swiadomi celu jogi, ktorym jest zrozumienie naszego
stanu jedynosci, to skoncentrowana praktyka asan, czyli trzeciego czitonu
asztangajogi, w naturalny sposob obejmie kazdy z pozostalych siedmiu
cztonow praktyki, a zwlaszcza 10 zasad etycznych, czyli jamy i nijamy
(dwa pierwsze czlony). Dzieki praktyce asan mozemy nauczyC sie

akceptowaC swoje ograniczenia (ahinsa), by¢ prawdziwi w swoich



najszczerszych staraniach (satja) i zadowoleni niezaleznie od sytuacji
(samtosza). Mozemy wnies¢ do C¢wiczen nasz ognisty entuzjazm
i ciekawosc¢ (tapas) i gleboko przyjrzec¢ sie swoim reakcjom na sytuacje,
w ktorych co$ przychodzi nam trudno lub tatwo (swadhjaja), a w koncu
poddac naszq praktyke czemus$ wiekszemu niz my sami (iSwarapranidhana).
Kiedy odnajdziemy nasze prawidlowe relacje z ziemia, grawitacjq
i przestrzenig, calym cialem doswiadczamy oddechu. Zaczynamy wtedy
czu¢, ze jesteSmy przewodnikami sity zyciowej, a w calym ciele bez
zaklocen plynie energia (pranajama, czwarty czton jogi). Kiedy siegniemy
glebiej, praktyka asan obejmie Swiadomy ruch ku ciszy (pratjahara, piaty
czton), skupianie uwagi na jednej rzeczy naraz (dharana, szosty czion)
i podtrzymywanie takiej Swiadomos$ci niezaleznie od tego, co sie dzieje
wokot nas (dhjana, siédmy czton). Po osiggnieciu doskonatosci w pozycji
nastepuje absolutna rownowaga miedzy wysitkiem i brakiem wysitku,
a wynikiem tego jest neutralizacja wszelkich doznan. Umyst wraca wtedy
do pierwotnej ciszy (samadhi, 6smy czion). Nie ma nikogo, kto mialby
wykonywac pozycje; stajemy sie pozycja, ktora przenika nasze wnetrze
ruchem.

Powrot do domu dzieki praktyce asan moze by¢ spotkaniem radosnym.
Wielu z nas odbierze te zmiane jak spotkanie z ukochanym przyjacielem po
wielu latach rozigki. Dla innych bedzie ono pelne emocji. W miare jak nasz
rozgadany umyst oddala sie w cienn Swiadomosci, prawo glosu otrzymuje
ciato. Jesli pozwolimy sobie dozna¢ glebokiego relaksu w ciele i ozywienia,
ktére towarzyszy poczuciu takiej ulgi, mozemy doswiadczy¢ sugestywnych
snow, silnych zawirowan emocjonalnych i glebszego zrozumienia, ktore
bedzie sie domaga¢ czynow. Zmiany w postrzeganiu mogq zaowocowac
zmianami w zyciu. Niektorzy postanowia zmieniC diete, inni zrezygnuja

z mato satysfakcjonujacej pracy, zakoncza niezdrowy zwiazek (albo z nowa



energiq zaangazujq sie w dobry) badz tez podejma styl zycia, ktory jasniej
wyraza ich wartoSci. Moze sie rowniez zdarzy¢, ze zaangazujemy sie
w jakis tworczy projekt, ktory przez cate zycie odsuwaliSmy na dalszy plan.
Krotko méwigc, zaczniemy prowadzi¢ zycie, w ktérym serce i intuicja
rzadzq w takim samym stopniu jak racje intelektu.

Bywa, ze w sterowaniu naszym Zzyciem zaczynamy postugiwac sie
calkiem odmiennym systemem nawigacyjnym. Oprocz kompasu umystu
racjonalnego korzystamy z czulego aparatu zmystowego ciala, ktory
ostrzega nas o najsubtelniejszych zmianach. Zdajac sobie sprawe ze swoich
odczu¢, przekladamy je na czyny. WczeSniej zauwazamy pierwsze oznaki
niedomagan i dzieki szybkim interwencjom mamy wieksze szanse, by
zapobiec powaznym chorobom, zanim sie rozwing. Zaczynamy ufac, ze
ciato dysponuje szczegolng madroscig, do ktérej mozemy sie dostroic, o ile
wystarczy nam pokory, aby sie w nig wstucha¢. Madros¢ ciala zaczynamy
bra¢c pod uwage, zwlaszcza kiedy nie jest ona zgodna z naszymi
precyzyjnymi planami. W takich przypadkach ponownie rozwazamy, czy
nasze zamiary na pewno s madre.

Cho¢ ucielesniona Swiadomos¢ stanowi integralng czesS¢ jogicznej
tradycji, jogini zawsze nas ostrzegali, abySmy mapy nie mylili z terytorium.
Faktycznie, mamy ciato, ale nie robmy btedu, myslac, ze mamy tylko ciato.
Z punktu widzenia absolutu to, co jest w nas wieczne, nie jest cialem,
chociaz zyje poprzez ciato. Jesli nie zrobimy tego rozroznienia, bedziemy
rozpaczac, gdy nasze cialo — co przeciez jest nieuniknione — zacznie sie
starzeC albo jesli z powodu choroby nie bedziemy mogli robi¢ tego, co
kiedys. Upaniszada Brihadaranjaka daje nam serie pieknych afirmacji, ktore

uczg nas, jak to rozumiec.

Maqz drogi staje sie nie przez wzglqd na mitos¢ do meza,
Lecz poprzez wzglqd na mitos¢ atmana mqz drogi sie staje,



Zona droga sie staje nie przez wzglqd na mitos¢ do zony,

Lecz poprzez wzglqd na mitos¢ atmana zona droga sie staje,

Syn drogi sie staje nie przez wzglqd na mitos¢ do syna,

Lecz przez wzglqd na mitos¢ atmana syn drogi sie staje,

Bogactwo drogie sie staje nie przez wzglqd na mitos¢ do bogactwa,
Lecz poprzez wzglqd na mitos¢ atmana bogactwo drogie sie staje,
Swiaty drogie sie stajq nie przez wzglqd na mitos¢ do $wiatéw,
Lecz poprzez wzglqd na mitos¢ do atmana swiaty drogie sie stajq,
Bogowie drodzy sie stajq nie przez wzglqd na mitos¢ do bogow,
Lecz poprzez wzglqd na mitos¢ atmana bogowie drodzy sie stajq,
Stworzenia drogie sie stajq nie przez wzglqd na mitos¢ do stworzen,
Lecz poprzez wzglqd na mitos¢ do atmana stworzenia drogie sie stajq,
To wszystko drogie sie staje

Nie przez wzglqd na mitos¢ do tego wszystkiego,
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Lecz poprzez wzglqd na mitos¢ atmana to wszystko drogie sie staje =&.

W tym miejscu mozemy latwo dodac nastepujacy werset:

Ciato drogie sie staje nie przez wzglqd na mitos¢ do ciata,
Lecz poprzez wzglqd na mitos¢ atmana ciato drogie sie staje.

Jogini byli catkowicie Swiadomi tego, jak trudne jest praktykowanie
beznamietnoSci wobec ciala, a jednoczeSnie rozumieli, Ze jest ono
tymczasowq siedzibg boskiej Jazni. Mowiac konkretniej: gdzie, jesli nie
w ciele, mozemy doswiadczy¢ Swiadomosci? W swoich przemysleniach
o srodkach prowadzacych do doswiadczenia wyzszej Jazni Patandzali
wyraznie thumaczy, ze mozemy je osiggna¢ wylacznie poprzez ciato; nie da
sie go pomingC. Tak wiec w odroznieniu od wielu innych tradycji, ktore
postrzegaly cialo jako coS, co wymaga transcendencji, przekroczenia,
tradycja Jogi kaze nam zadbac¢ o to, aby cialo, czyli nasz dom, stalo sie

mieszkaniem godnym.



Praktyka asan, czyli hathajoga, traktowana jest ostatnio jako
rownoznaczna z joga. Jest to niefortunne nieporozumienie. Perfekcyjne
wykonanie asan nigdy nie bylo celem praktyki jogi. To, Ze potrafimy
godzine sta¢ na glowie, nie musi oznacza¢ wielkiego postepu duchowego.
Takie mylenie poje¢ mozna wythumaczy¢ zachodniq obsesja formy i checig
posiadania wymiernych dowodéw osiggnie¢. Zgodnie z tradycjq praktyka
asan stanowita tylko niewielka czastke jogi, choC uznawana byla za jej
niezwykle istotny aspekt. Pozycje tak sa pomyslane, aby cialo wzmocnic,
a jednoczesnie uelastycznic i sprawic, by bylo czujne, lecz zrelaksowane.
Z czasem asany precyzyjnie dostrajaja system nerwowy, sprawiajac, ze
nasze zmysty stajq sie niezmiernie uwazne i przenikliwe. Jogini sadzili, ze
takie przygotowanie jest niezbedne do podjecia praktyki medytacji. Uznali
takze, ze aby medytowacC i jednoczesnie wypehiaC zyciowe obowigzki,
potrzebujemy ogromnej energii, jaka nie dysponujg ludzie stabowici lub
chorzy. Pod tym wzgledem praktyka hathajogi odgrywala role stuzebng
wobec wyzszego celu jogi. Trudno nie doceni¢ jej praktycznych skutkow.
Zdrowie determinuje, czy bedziemy w stanie wypeliC swojg misje
zyciowa, czy nie. JeSli jednak wyjmiemy asany z wiekszego kontekstu
filozoficznego jogi jako praktyki zycia, sa one jedynie wyrafinowanymi
¢wiczeniami rozciggajacymi.

Celem praktykowania asan jest osiggniecie wrazliwosci, zestrojenia
i umiejetnosci dostosowania sie do wymagan chwili. To, czy osiggneliSmy
zrecznoSC gimnastyczng, nie ma najmniejszego znaczenia w kontekscie jogi
jako praktyki zycia. Jesli tak rozmilowaliSmy sie w wykonywaniu
zaawansowanych postaw, ze lagczymy z tym nasze ja, to po prostu
zamieniliSmy jedng falszywa tozsamos¢ na inng. Wielu uczniow, ktérzy nie
maja doSwiadczenia w jodze, robi btad i przy wyborze nauczycieli ocenia

ich kwalifikacje wytacznie wedlig tego, czy potrafia wykona¢ trudne



pozycje. Kiedy zrozumiemy, ze celem naszego rozwoju nie jest jakas forma
fizyczna, ale wewnetrzne zrozumienie prawdy o tym, kim jesteSmy, nie
bedziemy uwazali, Ze nam nie idzie, jesli nie potrafimy wykonac trudnych
pozycji. Zaawansowana praktyka to kazdy ruch, ktéry zbliza nas do
zrozumienia naszego prawdziwego ja.

Jesli bedziemy pamieta¢ o tym wyzszym celu, nawet prosta praktyka
fizyczna przesycona bedzie znaczeniem. Mozna sie rozkoszowac
rozprostowaniem palcéw dtoni, skupieniem sie na doznaniach ptynacych
z podeszw stop dotykajacych ziemi albo uczuciem lekkosci, kiedy staniemy
wyprostowani. Cialo staje sie wtedy Swigtyniag, w ktorej to, co czcimy,
osoba, ktdra to czci, i miejsce uwielbienia stajg sie jednoscia.

Wiasnie jedynos$¢ odzwierciedla znaczenie stlowa ,joga” i jest celem
praktyki. Omawiajac oSmiocztonowa Sciezke asztangajogi, zwrociliSmy
uwage na pierwszoplanowe znaczenie 10 zasad etycznych, jam i nijam,
oraz na to, ze nasze relacje z bliznimi dokladnie odzwierciedlajg nasze
zrozumienie  zjednoczenia.  PrzyjrzeliSmy sie takze  potrzebie
dyscyplinowania zarowno naszej Swiadomosci, jak i czynow, aby ujarzmic
swa energie w dazeniu do celu. W praktyce asan ucieleSniamy nasze
zrozumienie, przenosimy je bezposrednio na swoje tkanki, koSci i krew,
dochodzac do intymnego doswiadczenia jednosci poprzez ciato. Nastepny
czton asztangajogi, pranajama, daje nam zawsze dostepne, praktyczne
narzedzie: oddech. Oddech, podobnie jak bicie serca, stanowi najbardziej
niezawodny rytm naszego zycia. Kiedy dostrajamy sie do jego rytmu,

oddech stopniowo uczy nas, jak wrdcic do pierwotnej ciszy umystu.



ROZDZIAL 9

Okno do wewnatrz

Z niego rodzi sie tchnienie,
Umyst i wszystkie zmysty,
Przestrzen, wiatr, blask i wody
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Oraz ziemia podtrzymujqca wszystko ==

Stowo prana znaczy ,,bezustanny ruch sity zyciowej”, a jama — ,,ujarzmiac
lub ujmowac” te sile. Pranajama, czwarty czlon asztangajogi, jest wiec
praktyka, ktora ma na celu uwolnienie przepltywu oddechu. Ujmuje
i nakierowuje oddech w taki sposob, by osiaggng¢ wymierny efekt, na
przyklad wieksza zywotnos¢. Pozwala tez zaobserwowac, ze swobodnie
ptynacy oddech stanowi przynete, ktora ma sprowadzi¢ umyst do jego
pierwotnego zrodla. Istniejg tysigce roznych technik pranajamy i praktyk
oddechowych, na przyklad wydluzanie, skracanie, zaprzestanie
i wstrzymywanie oddechu, ale ich istota w jodze jest trwale uregulowanie
jego rytmu i stosowanie tej umiejetnosci w codziennym zyciu.

Definicje, wedlug ktorych pranajama to ¢wiczenia oddechowe albo
kontrola oddechu, prowadza do postrzegania go jako czegos, co jest od nas
odrebne. Takie podejscie prowadzi do oddzielania sie od oddechu, a nie do
jednoczenia z nim. Chociaz dyskusja nad technikami i praktyka technik

pranajamy wykracza poza ramy tej ksigzki, przypatrzymy sie, jak



Swiadomos¢ oddechu potrafi nas otworzy¢ na nowe poziomy zywotnosci,
a ponadto pomaga nam przenies¢ umyst do wewnatrz. Dzieki skupieniu
umystu na samym Srodku siebie, zyskujemy dostep do jego wewnetrznej
natury. Podobno etymologia stowa atman, czyli wewnetrzny nauczyciel,
siega stowa an, ,oddycha¢”. Wskazuje to na filozoficzny zwigzek ze
stowem prana i daje pojecie o polaczeniu pomiedzy otwarciem sie na
oddech i na naszq wewnetrzng madrosc.

Rytm rozszerzania sie i kondensowania oraz krotkich przerw, ktore je
}acza niczym nanizane na nitke paciorki, zaczyna sie jeszcze w tonie matki.
Jest to puls wszechswiata, ktorym my jesteSmy od momentu poczecia. Gdy
przebywamy jeszcze w tonie matki, nasz oddech jest ruchem wewnetrznym,
procesem pulsujacego oddychania komorkowego. Chwila narodzin,
w ktorej po raz pierwszy bierzemy oddech plucami, stanowi dla nas
inicjacje w rodzine materii. Nagle Swiat jest w nas, a my jesteSmy
w Swiecie. Wciggamy powietrze do ciala, przez chwile oddech staje sie
nami, a potem cze$¢ tego, co juz byto nami, z powrotem wydychamy do
Swiata. Kiedy jestesmy miodzi, zwykle oddychamy z kompletng swoboda
i latwoscig, co odzwierciedla naszg niewinnos¢ i nieustraszonos¢. Ale
z wiekiem, kiedy Scieramy sie z wyzwaniami zycia, tracimy nieco tej
niewinnosci i nieSwiadomie sie zamykamy, a dzieje sie to przede wszystkim
kosztem ograniczenia swobody oddechu.

Proces oddychania jest przewaznie nieSwiadomy. To dobrze. Nikt z nas
nie chcialby cala noc czuwac, aby nie zapomnie¢ o wdechu i wydechu.
Gdybysmy musieli to robi¢ takze w ciagu dnia, zabrakloby nam czasu na
tworcze myslenie. Ale jesli nieSwiadomie ograniczamy lub wstrzymujemy
oddech, warto proces oddychania uczyni¢ Swiadomym. W praktyce jogi
robimy to, aby obudzi¢ w sobie czujnosc¢ i uSwiadomi¢ sobie podstawowy

fakt, ze zyjemy. W miare rozwijania sie w praktyce wyzszq Swiadomos¢



oddechu wykorzystujemy do szkolenia umystu, aby dzieki temu potrafit
stabilnie zmierzy¢ sie z terazniejszosciq.

Kiedy rozpoczynamy praktyke jogi, czesto zauwazamy, ze
wstrzymujemy oddech. NieSwiadome jego ograniczanie Swiadczy o tym, ze
szwankuje nasza relacja z zyciem. Jest podSwiadoma proba odrzucania
dosSwiadczen lub panowania nad tym, co nam niesie codziennosSc¢. Jesli
wejdzie nam to w nawyk, nasz oddech zrobi sie ptytki i bedziemy zyli, raz
sie duszac, a kiedy indziej gleboko wzdychajac, aby sie ocuci¢. Bywa, ze
martwimy sie o figure i wcigz wciggamy brzuch, przez co oddech zaciesnia
sie wysoko w klatce piersiowej. Oddech bywa tez nierowny i poszarpany
w zaleznoSci od tego, czy otwieramy sie, czy zamykamy na zyciowe
wyzwania. Czesto prosze poczatkujacych uczniéw, aby przez tydzien
notowali, jak czesto przylapali sie na wstrzymywaniu oddechu. Niektorzy
tydzien pdzniej relacjonujq z niedowierzaniem: ,,Wstrzymuje oddech, kiedy
rozmawiam, jem, gotuje i Sciele 16zko”. Jesli nasze klopoty z oddychaniem
nie sa spowodowane chorobg, wstrzymywanie oddechu prawie zawsze
oznacza nieSwiadoma potrzebe znalezienia w Zyciu pewnosci. Kurczowo
trzymamy sie zycia, ale wlasnie przez to nie dajemy mu do siebie dostepu.
A wtedy ono nie daje nam dostepu do siebie.

Tak wiec nawet bez uczenia sie skomplikowanych technik oddechowych
po prostu zaobserwuj, jak czesto zamykasz sie na swoje fundamentalne
polaczenie z zyciem. Takie ¢wiczenie moze sie okazaC bezcenng pomoca
w powrocie do strumienia witalnosci. Naszym nastepnym zadaniem jest
pozwoli¢, aby delikatne przyplywy i odptywy oddechu przechodzity w nas
swobodnie. Musimy nauczy¢ oddech, aby sam sie regulowat, a dzieki temu
umial sie przystosowaC do biezgcej sytuacji i wspieral nasze czynnosSci
w kazdej chwili. Proces takiego oddychania mozna znakomicie wycwiczyc,

uspokajajac  oddech podczas praktyki asan. Kiedy mierzymy sie



z dyskomfortem napietych miesni i wysitkiem wykonywania
wymagajacych pozycji, uczymy sie dosiega¢c napie¢ oddechem,
rozpuszczaC je i pokonywac trudnosci przez skupienie na wdechach
i wydechach. Jesli podczas medytacji odczuwamy niepokoj, probujemy
akceptowac to uczucie. Nie thumimy napiecia, lecz skupiamy sie na tym,
aby nasz oddech wznosit sie i opadal. W ten sposdb uczymy sie, ze chociaz
nie mamy wplywu na to, co nas spotyka, to od nas zalezy, czy zapanujemy
nad swoja reakcja. To my dokonujemy wyboru: otworzy¢ sie czy zamknac,
zmiekngc¢ czy tez stwardniec.

To, czego nauczymy sie na macie, mozemy przenieSC do naszych
codziennych zajeC. Kiedy wpadniemy we wsciektos¢ i chcemy komus
powiedzie¢ co$ bolesnego, zatrzymajmy sie i uspokéjmy oddech. Kiedy
jestesmy podekscytowani, przygnebieni, rozztoszczeni lub zniecierpliwieni,
zrobmy sobie przerwe i wyréwnajmy oddech. W szoku badz w panice
instynktownie wiemy, ze musimy uspokoi¢ oddech. Nie oznacza to, ze gdy
to zrobimy, przestaniemy odczuwac juz szok albo zniecierpliwienie, ale
poprzez oddech uswiadamiamy sobie istnienie neutralnego tta naszych
emocji. W takich sytuacjach, w Swiadomym regulowaniu oddechu nie
chodzi o stlumienie uczu¢, ale o zrozumienie, ze wszystkie nasze wzloty
i upadki biorg sie z istnienia poteznego, neutralnego miejsca, z ktorego
ptynie oddech, i do tego miejsca wracajg. Nie chodzi o to, by panowac¢ nad
sytuacjq, ale aby wykorzysta¢ bliskos¢ oddechu, regularng jak tykanie
metronomu, do przypomnienia sobie o miejscu wewnatrz nas, ktore zawsze
jest stabilne. Oddech staje sie wtedy towarzyszem, ktdry bezustannie
przypomina nam, kim jesteSmy.

Kilka lat temu jedna z uczennic poprosita mnie, Zebym pojechata z nig do
miejscowego szpitala. Jej partner doznal powaznego urazu kregostupa.

Kiedy jechalySmy tam samochodem, powiedziala, ze lekarze probowali



czterech réznych sSrodkow przeciwbolowych, ale magz nadal jest na
czworakach i nie moze sie ruszy¢. Na miejscu zobaczylam, ze Len jest
spanikowany. Ogromnie cierpial, ale proby polozenia sie okazaly sie
jeszcze bardziej bolesne. Byl bezsilny. Delikatnie potozytam mu dlonie na
dole plecow i poprositam, aby wolno oddychat przez moje rece. Praktyka
skupienia sie na oddechu odwrdcila jego uwage od rosngcej histerii
i stopniowo zlagodzita bol. Wkrotce jego plecy leciutko unosity sie
z kazdym wdechem i opadaty z kazdym wydechem. Zachecitam go, aby sie
poddat delikatnemu pulsowaniu oddechu. Ku jego zdziwieniu juz po kilku
minutach byl w stanie potozyc¢ sie na boku, a potem — na plecach. Godzine
pozniej byt juz bezpieczny w domu. To smutne, ze nikt z lekarzy ani
pielegniarek nie pomyslal, aby pom6c mu w ten sposob. A co gorsza, nie
przyszto to do glowy samemu Lenowi.

Czas na macie powinniSmy wykorzystaC, aby trwa¢ w tym, co nas
spotyka, oddychac i otwierac sie na kazde nowe doznanie, niezaleznie od
tego, czy jest ono przyjemne, czy tez nie. UmiejetnoS¢ ta przyda sie w razie
trudnoSci w codziennym zyciu. Jesli nie opanujemy jej w cieplarnianych
warunkach praktyki, w ciezkich chwilach bedziemy rownie bezradni jak
Len i nie bedziemy umieli sobie pomoc. Znajomy opowiadat mi, jak kiedys
dowiedzial sie, ze jego nauczycielka gry na fortepianie bez jego wiedzy
zglosita go do wystepu. Przyszedt na koncert ubrany we flanelowa koszule
i dzinsy, a tu okazalo sie, ze ma gra¢ z nig w duecie. Wszyscy byli
odSwietnie ubrani, a on na domiar zlego wcale nie czut sie na sitach wyjsc
na scene. Najpierw poczut sie zawstydzony, potem zty, az wreszcie wpadt
w panike. Jak ona mogla mu to zrobi¢? P6zniej przypomniat sobie praktyke
uspokajania oddechu. Trema stopniowo ustepowala a kiedy sie wyciszyl,
zrozumial, ze nauczycielka chciala mu pomoc. Nie byl zachwycony

sytuacja, w jakiej go postawila, ale mimo to stanagt na wysokosci zadania.



Wiekszos¢ z nas czesto musi konfrontowac sie z trudnymi sytuacjami. Na
przyktad pokidciliSmy sie z partnerem i musimy przetrwac¢ ciche dni.
Jedziemy samochodem, a ktoS zajezdza nam droge. Tuz przed przyjSciem
gosci zatyka sie sedes albo wsciekamy sie, bo mamy troje chorych dzieci,
a jedno z nich wlasnie zwymiotowato nam na kolana. W takich chwilach
oddech pozwala nam sie otworzyc i ,,przewietrzy¢” sytuacje. Do naszych
przezyC wpuszczamy nieco przestrzeni, a dzieki temu mozemy spojrzeC na
nie z innej perspektywy.

W praktyce jogi otwieramy przed soba nowe perspektywy poprzez
wykorzystanie Swiadomosci oddechu. Oddech pozwala bowiem podzielic¢
to, co nas spotyka, na drobniejsze czesci — takie, nad ktorymi jesteSmy
w stanie panowac¢. W ten sposOb narzucamy rzeczywistosci dyscypline.
A dokladniej mowigc: narzucamy jq sobie i pilnujemy, aby wybrac
rzeczywistosc¢, a nie cos, co moze nam sie wydawac od niej atrakcyjniejsze
lub mniej bolesne. Swiata nie da sie zatrzyma¢ nawet na chwile, ale
powolnymi, glebokimi wdechami i wydechami mozemy celowo uproscic¢
swoje przezycia. Aby mieC pojecie o ogromnym tempie pracy umystu,
wystarczy wyobrazi¢ sobie, jak trudno byloby zrozumie¢ film odtwarzany
w przyspieszonym tempie. Nie mozna go zatrzymac, ale przez codzienny
trening mozemy go spowolni¢, by zobaczy¢ rzeczywistosc klatka po klatce
i dzieki temu odrdézni¢ jedna chwile, mysl czy uczucie od innych. Co
wazniejsze — odkryjemy, zZe podobnie jak film, cho¢ podzielony na klatki,
nagrany jest na jednej rolce, tak nasze rozbiegane mysli stanowig jednolita,
nieprzerwang i neutralng ciggloS¢. Stopniowo uczymy sie Swiadomie
przenosi¢C uwage z migajacych nam przed oczami wytworéw umystu
i skupiac sie na spokoju neutralnego tla.

Czy siedzimy w formalnej medytacji, czy tez praktykujemy asany lub

utkneliSmy w korku, dobrze jest sobie przypomina¢, gdzie tak naprawde



jestesmy. Dzieki wdechom i wydechom uczymy sie skupiaC uwage na tym,
co sie dzieje w cyklu kazdego oddechu. I na niczym innym. Oddech jest
jednym z niewielu pewnikow zycia. Mozemy wiec postugiwac sie nim jak
metronomem, ktéry odmierza nasze przezycia. Obserwacja oddechu jest
praktyka bardzo gleboka. Prosta, ale to wcale nie znaczy, ze tatwa. Umyst
bowiem, zamiast trwa¢ w skupieniu, w zadziwiajacym tempie dryfuje
w strone wydarzen z przesztosSci. Nawet nie zauwazymy, ze rozmyslamy
o tym, co powinnisSmy byli komus powiedzie¢ 10 lat temu (gdyby tylko nie
zawiodt nas refleks), co on by odpowiedziat i jakbysSmy na to zareagowali.
Tak oto w naszej glowie rozegrata sie wlasnie polgodzinna opera mydlana,
z typowymi dla tego gatunku emocjami — od wsciekloSci po
przeswiadczenie, ze to my mieliSmy racje. Nie wspomne juz o napieciu
ciala, ktore towarzyszy takim scenom. Moze sie takze zdarzyc, ze
zaczynamy fantazjowaC na temat mezczyzny, ktéry siedzi kolo nas na
kursie wyjazdowym, i zanim tydzien dobiegnie konca, przezylySmy juz
zaloty, romans, matzenstwo i rozwod, chociaz nawet nie wiemy, jak on ma
na imie. Kiedy przytapiemy sie na takich chwilach, warto sobie powiedziec:
,2Prawda jest taka, ze wlasnie siedze w medytacji na poduszce i robie
wdechy i wydechy”. Albo: ,,Prawda jest taka, ze jestem teraz w relaksie,
robie wdechy i wydechy”. Czy tez: ,,Prawda jest taka, ze utkngtem w korku,
nic na to nie moge poradzic¢, robie wdechy i wydechy”. Nie nalezy przy tym
beszta¢ sie zbytnio za swoje zachowanie. Kiedy po raz tysieczny
przypominamy sobie, ze powinniSmy sie skupi¢ na konkretach, dobrze jest
wyrobic sobie poczucie humoru wobec naszych wedréwek umystu w kraine
fantasmagorii. Po pewnym czasie nauczymy sie przylapywac¢ na nich
szybciej, latwiej bedzie nam wraca¢ do terazniejszosci i stracimy

zainteresowanie bujaniem w obtokach.



Jesli zaglebimy sie w praktyce dzielenia swoich doswiadczen na czesci,
zauwazymy zapewne subtelne wybiegi, ktorymi postugujemy sie, aby
oderwacC sie od rzeczywistosci. Czesto prosze moich uczniow, zeby
powiedzieli mi, o czym mysla, kiedy trwaja w trudnej pozycji. Zapis
takiego monologu wewnetrznego wygladalby mniej wiecej tak:

,Ciekawe, kiedy wyjdziemy z tej pozycji. Chyba nie dam rady utrzymac
wyciggnietych na boki ramion az do trzynastego oddechu. Wszystkim
innym idzie lepiej niz mnie. Szkoda, ze zapisalam sie na ten kurs. Wole
skltony do przodu. Ale mnie jutro beda bolaty ramiona! Gdy tylko wroce do
domu, wezme goracq kapiel. Ciekawe, czy w zamrazalniku zostaty jeszcze
lody. Jesli moja wspotokatorka je zjadta, to...”.

Zycie robi sie trudniejsze i nabiera niepotrzebnego dramatyzmu, jesli
chcemy obejSC stawiane nam wyzwania. Jezeli jednak bezpiecznie
osadzimy sie w chwili, moze sie okazac¢, ze nawet trudne zadanie sprawia
nam przyjemnoSC i Swietnie sobie z nim radzimy. Stwierdzimy, ze choc
zmeczyly sie nam ramiona, to gdy skupimy uwage na ciele, znajdziemy
sposOb, aby bylo nam wygodniej. Kiedy nauczymy przylapywac sie na
oczekiwaniu katastrof, ktore sie jeszcze nie wydarzyty, albo na tym, ze
w kotko rozmyslamy o bolesnym konflikcie, aby utwierdzi¢ sie
w przekonaniu, ze to my mieliSmy racje, skupmy sie na chwili biezacej,
a znacznie ulatwimy sobie zycie.

Kiedy zaczniemy przyzwyczaja¢ sie do praktyki bycia w chwili,
stwierdzimy, ze oddech skads sie bierze. Po zakonczeniu wydechu
nastepuje krotka przerwa przed wdechem. Co ciekawe, przerwa ta
pozbawiona jest ruchu, mysli i doznan zmystowych. Oddech bierze sie
wiasnie z tej przerwy i na powrot sie w niej rozptywa. Stopniowo umyst
uczy sie iSC za oddechem, a my coraz bardziej doceniamy znaczenie tej

przerwy. Jest ona oknem do obszaru ciszy, ktéra zawsze jest obecna jako



jego tto. Co wiecej, obszar ciszy, do ktorego prowadzi, stanowi tto nie tylko
dla oddechu, lecz takze dla wszystkich naszych mysli, uczu¢ i doznan.
Przez ¢wiczenia uczymy Swiadomos¢, aby doceniala istnienie czegos, co
jest nieruchome, i stopniowo zaczynamy praktykowac pratjahare — piaty
czton asztangajogi. Cho¢ czesto mowi sie, ze jest to wycofanie zmystow,
znaczenie pratjahary lepiej thumaczy¢ jako ruch umyshu ku ciszy, zamiast
skupianie go na przedmiotach. Praktyka pratjahary przygotowuje nas do
skupiania sie na jednej rzeczy naraz, a po treningu — do utrzymania takiej
uwaznosci niezaleznie od okolicznosci.

Warto podkresli¢, ze w mysleniu, w emocjach, w planowaniu lub
pamietaniu o przesztosci nie ma nic ztego. Odzwierciedlaja one nature
umystu. MySlenie nie stanowi zadnego problemu. Wielu wyksztatconych
ludzi, ktorzy cate zycie spedzili na rozwijaniu swojego umystu, wzdraga sie
na mys$l o tym, aby go opréznic. Jesli umyst wyobrazimy sobie jako
naturalne tlo Swiadomosci, jest to niewatpliwie tlo bogato zdobione
wszystkim, czego sie nauczyliSmy, naszymi  wspomnieniami
i doSwiadczeniami zyciowymi. To tez nie stanowi problemu. Niektore
z tych ozdobnikéw moga byc dla nas niezmiernie przydatne — na przyktad
pamietanie tabliczki mnozenia, znaczen stoOw, naszego adresu. Powodem,
dla ktérego uczymy umyst, aby wracat do tla Swiadomosci, jest danie mu
szansy, by otworzyt sie na kazdq chwile z catkowita SwiezoScig. Jesli
umiemy to robi¢, doSwiadczenie podpowie nam, co jest konieczne dla danej
chwili, a wiedza o tym sama wynurzy sie z neutralnego tla Swiadomosci.
Dzieki temu jestesmy w stanie bardziej tworczo reagowac na zyciowe
wyzwania. Jezeli jednak zawsze tkwimy w naszych stalych punktach
odniesienia i sztywno trzymamy sie teorii, co zalezy od czego, nie staC nas
na Swiezg reakcje. Oddech jest najbardziej uchwytnym sposobem dotarcia

do ol$niewajacego Zrédla ciszy. Musimy tylko do samego konca p6js¢ za



wydechem, zaczekac, az cialo opusci ostatni jego szept, i oto pojawi sie
ona, cudowna przerwa, ktdra moéwi nam o istnieniu neutralnego miejsca,
z ktorego mozemy czerpa¢ nowy poczatek.

Im bardziej umyst zajety jest wspomnieniami i fantazjami o przesztosci,
tym trudniej mu zamieszka¢ w terazniejszosci. Nie ma wprawdzie nic ztego
w strumieniu mysli, ktore odbywaja podréze w czasie i przeskakuja
z tematu na temat. Tyle tylko, ze zadna z tych chwil w przesztosci lub
przysztosci nie istnieje naprawde. Dopdki angazujemy sie gtownie w jakis$
inny moment poza ,tu i teraz”, nasze bezposrednie doSwiadczenie zawsze
pozostanie na drugim planie. Spacerujemy po lesie, ale tak jesteSmy zajeci
tym, co sie dzieje w pracy, ze nie zauwazamy, jak Swieze jest powietrze
i jak pieknie pachng sosny. Siadamy przy biurku, Zeby popracowac,
i zaczynamy fantazjowac na temat zaplanowanej wycieczki do lasu. Nawet
jesli nie jesteSmy zajeci mysleniem o tym, jak bySmy sie czuli gdzie indziej,
bardzo czesto zajmujemy sie soba z przesztosci lub tym, jacy bedziemy
w przysziosci. Zamiast dostrzega¢, co sie dzieje teraz, przygladamy sie
temu, co bylto kiedys, albo wyobrazamy sobie to w przysztosci.

Jeden z moich uczniow przyszedt do mnie, aby poskarzy¢ sie na
chroniczne bole kregostupa. Zapytatam: ,,Czy sq chwile w ciggu dnia, kiedy
nie odczuwasz bolu?”. ,Nie. Boli mnie caly czas”, odpart. Podczas zajec
zapytatam: ,,JJak miewa sie twoj kregostup teraz?”. ,,W tej pozycji jest mi
dobrze”, odpowiedziat. ,,A wiec sq chwile, kiedy cie nie boli”. ,Nie. Boli
mnie caty czas!”

Niekiedy trzeba wielu takich rozmdw, aby uczen zobaczyl, ze pewien
niezachwiany obraz jego dosSwiadczen istnieje wylacznie w jego glowie.
Dopiero kiedy zaczyna zauwazac chwile, w ktorych nie odczuwa bdlu, jest
w stanie zapytacC: ,,Co zrobitem, ze nic mnie nie boli? W jaki sposdb

stangtem, ze czuje ulge? I w ktérym momencie zaczatem ja odczuwac?”.



A ponadto: ,,Czy ciesze sie chwilg bez bolu, nawet jesli jest krotka?”.
Umyst powoli nasyca sie powietrzem i zaczyna rozréznia¢ szczegoty
stojacego przed nami wyzwania. Zobaczy wtedy, ze nic nie jest nam dane
na state, ze nie ma rzeczy niezmiennych i bezkompromisowych.

I to wiasnie jest najwazniejsze. Kiedy tylko w peli zaangazujemy sie
w chwile obecng, odkryjemy, ze z kazdym oddechem jesteSmy inni.
Zauwazymy, ze kiedy pijemy herbate, nie jest ona taka sama na poczatku
i na koncu. Jej zapach jest najsilniejszy od razu po nalaniu. Docenmy te
chwile. Pierwszy tyk jest najgoretszy. I te chwile docenimy. Kiedy zblizamy
sie do dna filizanki, herbata jest juz chtodna. Cieszmy sie tq chwilg. Zostaty
nam pozwijane liScie na dnie filizanki. Chlonmy i te chwile. Jesli
podzielimy nasze przezycia na fragmenty, ktore nastepuja po sobie chwila
po chwili, mamy szanse potraktowaC je wielowymiarowo, a nie jak
zamazang plame Swiadomosci, ktérg widzi niewyszkolony umyst. Kolory
juz nie zlewaja sie nam ze soba. Kazdy z nich jest przesycony zyciem
i wyraznie oddziela sie od reszty. Tak przejrzysta Swiadomosc bierze sie
z pelnego pobudzenia zmystow. Jest to doSwiadczenie, ktore daje nam
satysfakcje i uczucie szczescia. Ludzie czesto szukajg takich chwil
w narkotykach lub alkoholu. Wiele lat poOzniej przypominaja sobie
wspaniate uczucie po LSD, kiedy godzinami rozkoszowali sie misternymi
detalami, ktore zauwazyli, patrzac na kwiat mlecza. Praktyka jogi pozwala
nam osiggng¢ takq klarownos¢ widzenia w sposob, ktory nie szkodzi ani
nam, ani naszemu otoczeniu.

Jednak niewyszkolony umyst nawykowy rzadko kiedy funkcjonuje
w podobny sposdb. Postrzega on sprawy w sposob niezroznicowany,
a uczucia, mysli i wrazenia zmystowe zbija w jednolita mase i upycha
w pozornie trwale formy i niezmienne wnioski. Przesztos¢, terazniejszosc

i przysztosc¢ zlepiajq sie w jedng, niewyrazng plame, a my nie potrafimy juz



odrozni¢, co sie dzialo kiedys, a co teraz. JesteSmy wlascicielami
niezmienialnej, sztywnej tozsamosci, co nie pozwala nam doswiadczac
zmian. Dyscyplinowanie rzeczywistosci nie oznacza, ze manipulujemy
swoim postrzeganiem, aby je ulepszy¢ albo nad nim panowac. Zamiast
zmuszac wszystkie nasze odczucia i doSwiadczenia, aby dostosowaly sie do
naszego niezmiennego postrzegania, wprowadzamy dyscypline, aby
zauwazyc, Ze nasza tozsamosc¢ nieustannie sie zmienia.

Przekonanie, Ze jesteSmy niezmienni, moze mie¢ druzgocace skutki. Pod
koniec intensywnego kursu dla nauczycieli jedna z uczestniczek, Gloria,
oznajmita, ze postanowita przesta¢ praktykowac joge i rezygnuje z planow,
aby zostaC nauczycielka, poniewaz przez praktyke jeszcze intensywniej
przezywa zatobe po stracie syna. Jej decyzja spotkata sie z powszechnym
zdziwieniem, poniewaz inni uczestnicy zauwazyli, ze Gloria ma talent do
uczenia. Jako nauczycielka wygladala na calkiem odmieniong osobe
i wydawalo sie, ze czerpala z tego zajecia ogromng przyjemnosc. Gloria
wyjasnita nam, ze od wielu lat jest w zZalobie i pogodzila sie z tym, ze
uczucie to juz nigdy jej nie opuSci. Stwierdzila, Ze nie ma po co
kontynuowac praktyki, ktora tylko potwierdza jej zal. Jeden z uczestnikow
delikatnie zapytal: ,,Czy przed Smiercig syna bytas szczesliwa?”. Gloria
niechetnie przyznala, ze tak. ,,Czy to nie dowodzi, ze wszystko moze sie
zmienic¢?” Nigdy sie nie dowiedzieliSmy, co sie z nig pozniej dziato, ale
bylo nam niezmiernie przykro, ze uznata swojg przysztosc za przesadzona.

Kiedy uspokajamy oddech i wracamy do chwili, kazemy umystowi
zachowac¢ czujnos¢. Gdyby umyst byl psem, nastawitby uszy. Nie ma
znaczenia, jaka praktyke wybierzemy. Uwazng Swiadomos¢ nastepujacych
po sobie poszczegdlnych chwil mozemy trenowac, gotujac obiad, szykujac
dzieci do szkoly, prowadzac samochod w duzym ruchu albo trwajac

w trudnej pozycji jogi.



Co nam daje taka SwiadomosSc? Przede wszystkim pozwala odzyskac
radoSC zycia i cieszyC sie z codziennych czynnosci. Z teoretykow
i fantastow zmieniamy sie w o0soby zanurzone w terazniejszoSci.
Przestajemy wybrzydza¢, zakladaC, ze wszystko jest nie takie, jakie
powinno by¢. Pozwala nam to otworzyC sie na wszystkie nasze
doSwiadczenia — zarowno przyjemne, jak i nieprzyjemne. Taki zas wybor
umozliwia nam nawigzanie intymnych relacji z naszym oddechem. Dzieki
temu mozemy poglebi¢ swoje cztowieczenstwo.

Aby osiggng¢ tak jasne widzenie, nie musimy w praktyce jogi
dokonywac¢ niczego heroicznego. Powrdt do oddechu pozwala nam byc¢
blizej siebie, by¢ obecnym w danej chwili. Uczymy sie dzieki temu byc
sobie wiernym i pozosta¢ z praktyka. W nastepnym rozdziale zobaczymy,
Ze wiernosc sobie jest jedynym sposobem otrzymania dostepu do naszego
wewnetrznego atmana, czyli natury naszej wewnetrznej madrosci. Dopiero
to pozwoli nam na wtasng praktyke jogi. A praktyka, oddech po oddechu,

ujawni, po Co zyjemy.



ROZDZIAL. 10

Wewnetrzny Nauczyciel

Pewien dzien objawit mi sie obecnosciq:

oto byt — niebo, powietrze, swiatto:

istnienie. A zanim zaczqt schodzic¢

z wyzyny potudnia, pochylit sie

i uderzyt mnie w ramie, jakby ptaszczyznq

miecza. Otrzymatam

i zaszczyt, i zadanie. Uderzenie dnia

zabrzmiato metalicznie — a moze to bytam ja, dzwon obudzony,
ustyszatam catq swojq istote

mowita i spiewata to, co juz wiedziatam: potrdfie.

DENISE LEVERTOV, WARIACJE NA TEMAT RILKEGO &

Niezaleznie od tego, czy joga jest dla nas czym$ nowym, czy jesteSmy
zaawansowani, skorzystajmy z pomocy i ukierunkowania dobrego
nauczyciela, ktéry nas zainspiruje i pomoze nam sie szybciej uczy¢. Mozna
mieC jednego nauczyciela lub wielu, korzystaC z jednej metody badz
z wielu. Przynajmniej na poczatku nie powinniSmy sie jednak zanadto
rozpraszaC. Glebi zrozumienia zazwyczaj dotykamy bowiem dopiero, gdy
musimy zmagac sie z trudnoSciami. Dochodzimy do punktu, w ktérym
trudno pojsc dalej, albo dotykamy istoty jakiejs sprawy. Wtedy wazne jest,
aby zosta¢ przy jednym nauczycielu lub trzymac sie jednej metody.

W przeciwnym razie mozemy popas¢ w nawyk ciggltego unikania pracy nad



swoimi stabosciami. Jednak chociaz wskazéwki nauczyciela i bycie
prowadzonym przez kogo$S z zewnatrz na wielu etapach praktyki jogi sa
konieczne, prawdziwy skok umiejetnosci nastapi, kiedy sami pokierujemy
swoja praktyka. Po prostu zaczniemy praktykowac¢ samodzielnie.

Co sie stanie, kiedy w wyniku glebokiej zmiany wewnetrznej pewnego
ranka pojawimy sie na macie lub poduszce do medytacji sami ze sobg?
Bedzie to znak, ze =zaczeliSmy wierzy¢ naszemu wewnetrznemu
przewodnikowi. Moze nie umiemy jeszcze okresli¢, dokad zmierzamy, ale
postanowiliSmy dac¢ sobie szanse. Zapewne nie poprowadzimy swojej
praktyki tak ptynnie i sprawnie jak nasz nauczyciel, ale dzieki wewnetrznej
mobilizacji z czasem nabierzemy wprawy. Na poczatku bywamy niepewni
i nie wiemy, czy wszystko robimy dobrze. Moze nam brakowac inspiracji
i entuzjazmu, skupienia i jasnosci wywodu nauczyciela, ale po jakims
czasie wypracujemy sobie te cechy. Autosugestia wnosi wymierne zmiany
do naszej fizjologii i psychologii 3% Jeste$my jednoczes$nie przywddca
i uczniem. My i nasz wewnetrzny przewodnik, antajarmin, manifestacja
Jazni w naszej psychice, zaczeliSmy taczyc¢ sily. Internalizujac zar6wno
nauczyciela, jak i nauke, zaczynamy stucha¢ czego$, co wielu z nas juz
intuicyjnie poznato i co czasem nazywamy glosem wewnetrznym. Poki nie
nabierzemy pewnoSci siebie, aby stlucha¢ i dzialac na podstawie
wewnetrznego glosu, zawsze bedziemy szuka¢ autorytetu z zewnatrz
i oczekiwac, ze kto$ sie nami zajmie i powie nam, co robic.

Nasz wewnetrzny przewodnik moze mieC wiele sympatycznych cech.
Bywa rodzicem, czirliderkq, twardzielem, analitykiem, medrcem czy
komikiem. Mozemy czerpa¢ z niego cechy siostry, starszego brata, ojca,
matki, kochajgcej cioci, madrego dziadka lub babci, transcendentnego
bostwa albo kochanka. Im lepiej poznajemy siebie, tym dokladniej wiemy,

jakie cechy wewnetrznego przewodnika sa nam potrzebne. Niefrasobliwi



beda potrzebowa¢ przewodnika stanowczego i zdecydowanego. Osoby,
ktore jedza banana nozem i widelcem, potrzebuja przewodnika, ktory
pomoze im sie rozluzni¢. Najwazniejsze, ze nasz wewnetrzny przewodnik
nigdy z nas nie rezygnuje. Nawet gdyby zycie wydawalo nam sie niezwykle
ponure, beznadziejne lub zalosne, wewnetrzny przewodnik bedzie nas
zachecal, bySmy przy sobie trwali. Po zewnetrznych nauczycielach
spodziewamy sie lojalnosci i przywigzania, ale rzadko kiedy dajemy je
sobie sami.

Trudno nie podkresli¢, jak istotny jest krok w kierunku podjecia wlasnej
praktyki, poniewaz to dzieki niej nasza praca nabiera pelni. Kiedy
otwieramy sie na nauke, jesteSmy jak ogromny garnek pelen pozywnych
skladnikow. Mamy w nim surowa cebule, warzywa, soczewice, klarowane
masto ghee i aromatyczne przyprawy. Nie jesteSmy jednak w stanie strawic
tych produktow i ich przyswoi¢, dopoki sie ze sobg nie polaczq i nie
ugotuja na wolnym ogniu. Nasza praktyka wilasna jest jak ogien pod
garnkiem. To on wydobywa na zewnatrz gleboka esencje nauki. Pozywne
danie, ktore zjemy i strawimy, staje sie czeScig naszego ciala. Podobnie
czescig nas staje sie to, czego sie sami nauczymy.

W tym kontekscie zaskakujace jest, ze tylko niewielki procent
uczestnikow ogolnie dostepnych kursow jogi i warsztatbw wyjazdowych
praktykuje samodzielnie w domu. NajczeSciej deklarowanym celem
zapisania sie na taki wyjazd albo warsztat jest cheC nabrania energii do
prowadzenia kulejgcej lub nieistniejacej praktyki wiasnej. Bardzo czesto
jedziemy na kurs albo odosobnienie z joga, poniewaz potrzebujemy
wsparcia entuzjastycznego nauczyciela. Entuzjazm ten zabieramy do domu
jak paczuszke ulotnego ztotego pytu. Jednak brak umiejetnosci lub checi
postuzenia sie potencjalng sita wewnetrznego nauczyciela jest jak dziura

w powtoce naszej psychiki. Cenny ztoty pyt ucieka przez te dziure, az nasz



na krotko wsparty entuzjazm catkowicie znika. Wtedy, oczywiscie, czas
znOw zapisac sie na kurs albo wyjazd! Tyle ze dziure w psychice najlepiej
zaceruje praktyka wilasna. Kiedy praktykujemy sami, dajemy zatrudnienie
naszemu wewnetrznemu przewodnikowi, a skoro daliSmy mu prace, on
musi sie wywigzac z zadania. Dopoki kto$ inny nami dyryguje, ustawia nas,
wprowadza dyscypline i mobilizuje do praktyki, nie ma potrzeby, aby
w pelni rozwing¢ talent wewnetrznego przewodnika. Co wiecej, zanim
dokonamy wysitku podjecia samodzielnej praktyki, musimy zmierzyc sie
z pytaniem co takiego w naszej psychice powoduje, Ze nie mamy
wewnetrznego przewodnika? Odpowiedz czesto pokazuje, ze — naszym
zdaniem nie zastuzyliSmy na to, aby zajaC sie soba, albo ze nasz rozwoj
wewnetrzny znalazt sie bardzo daleko na liScie priorytetow. Bywa tez, ze
uwazamy sie za nieporadnych, niezdolnych, a co najgorsze — niegodnych
zaufania. Rzadko kiedy nie praktykujemy z powodu braku umiejetnosci
technicznych. Nie zatrudniliSmy wewnetrznego nauczyciela, poniewaz nie
chcieliSmy albo nie umieliSmy aktywnie bra¢ udzialu w swojej praktyce
duchowej. Zewnetrzni nauczyciele sa, oczywiscie, pomocni i nie chce
sugerowaC, ze praktyka wlasna ma zastgpi¢ zorganizowane lekcje lub
czyje$ przewodnictwo. Rola nauczyciela polega jednak na tym, aby pomoc
nam wydoby¢ z siebie wszystko, czego potrzebujemy. Fakt, ze takie cechy
dostrzegamy u nauczyciela, oznacza, ze istniejg w nas uspione sity, ktore
potrzebujq katalizatora.

Jesli chcemy zrobi¢ krok w strone praktyki wlasnej, powinniSmy
sporzadzic liste cech, ktorych poszukujemy u nauczycieli i ktére najbardziej
w nich podziwiamy. Co nas do nich przyciagneto? Kiedy wyszczego6lnimy
te cechy, przyjrzyjmy sie ich znaczeniu dla nas i pomySlmy, jak sami
moglibysSmy je osiagnac. W szczegdlnosci zastanowmy sie nad sprawami,

ktére uwazamy za oczywiste. Na przyklad: czy nauczyciel kiedykolwiek



spoznit sie na zajecia? Czy kiedykolwiek ocenial nas lub upokorzyt? Czy
jego odpowiedzialnos¢ i akceptacja zapewniaja uczucie bezpieczenstwa
i stabilnosci? Co moglibySmy =zrobi¢, aby samym sobie zapewnic
bezpieczenstwo i bezwarunkowa akceptacje? Czy nauczyciel poSwieca nam
100 procent uwagi? Czy czujemy, zZe uwaznie stlucha wszystkich naszych
stéw, pytan i reaguje na kazda potrzebe? Co mozemy zrobi¢, aby podczas
praktyki w domu tak niepodzielng uwage poswiecic¢ sobie, a dzieki temu
zdoby¢ sie na odwage, by stuchac¢ rad swego wewnetrznego guru?

W idealnym Swiecie nauczyciel jogi stanowi wzor zachowania, postawy
i stylu zycia, jakie sami chcielibySmy osiggna¢. JeSli okazuje nam
uprzejmoscC i wspotczucie, rOwniez nasze nastawienie do siebie i do innych
zacznie odzwierciedla¢ jego pelne mitosci poczucie zwigzku ze Swiatem.
Niestety, jezeli brakuje nam wewnetrznej rownowagi, mozemy
nieSwiadomie poszukiwaC nauczyciela, ktory potwierdzi naszq niska
samoocene. Bywa, ze stale sie oceniamy, krytykujemy i zmuszamy do
wielu rzeczy. Moga to byC cechy nieuSwiadomione, a nie zdajac sobie
z tego sprawy, bedziemy szuka¢ nauczyciela, ktory takze jest zaciekiym
krytykiem. Pewna znajoma, ktora cale lata pracowata nad zdobyciem
pewnosci siebie, pojechala do nauczyciela w Indiach, a ten, widzac ja,

"’

oznajmit: ,Jestes niczym! Nic nie umiesz!”. Przez trzy tygodnie kursu
niszczyt w niej te odrobine pewnosci siebie, ktora udalo jej sie zdobyc.
Zbombardowana negatywnym mySleniem zrozumiala, ze znalazla
nauczyciela, ktéry wzmacnia przemoc, jaka sama na co dzien sobie
serwuje. Inna uczennica opowiadata mi, ze bardzo niecierpliwie oczekiwata
od siebie szybkich postepow. Spodobal jej sie nauczyciel, ktéry mocno
uczniow cisngt. Pewnego dnia, kiedy zobaczyt jej ograniczenia w sklonach
do przodu, szybko i mocno ja skorygowal, zrywajac jej miesien z tytu uda.

Zrozumiata wtedy, Zze musi znalez¢ bardziej zréwnowazone podejscie do



praktyki. Kontuzja zmusita ja do zwolnienia, uszanowania swoich
ograniczen i znalezienia nauczyciela, ktory takze je uszanuje.

Dobrze jest rozpoznac ton, nastawienie i tresSC naszego wewnetrznego
dialogu. Bedziemy wtedy lepiej przygotowani, aby szuka¢ nauczycieli,
ktorzy pomoga nam poprawic relacje ze soba. Kiedy bytam bardzo mioda,
nie lubilam swojego ciala i moOj dialog wewnetrzny przewaznie
odzwierciedlal moja odraze do siebie. Bylam tancerkq i trudno mi bylo
zaakceptowac swoje bujne ksztalty. Marzylam, aby by¢ chuda jak patyk
i ptaska jak deska — czyli taka jak moje kolezanki. Aby to osiagnac,
obsesyjnie sie odchudzatam i stale poScilam. Pamietam, jaka bylam
przerazona i zawstydzona, kiedy nauczycielka przerwala zajecia, wskazala
na moj odrobine wystajacy brzuch i oznajmita: ,To jedna
z najobrzydliwszych rzeczy, jaka kiedykolwiek widziatam!”. Ta
destrukcyjna uwaga, powiedziana tylko raz, byta niczym w porownaniu do
cichego samobiczowania, ktére stosowatam wobec siebie jeszcze przez
kilka nastepnych lat. Z czasem zrozumiatam, ze brak akceptacji wlasnego
ciala powoduje u mnie autoagresje. Znalaztam wtedy nauczycielke jogi,
ktora miata korpulentne, zaokraglone cialo i sprawiala wrazenie, ze ceni
i celebruje swoja kobiecos¢. Otworzylo mi to oczy. Stopniowo zaczelam
akceptowac swoje ciato takim, jakie bylo, a m6j wewnetrzny dialog o ciele
i do ciala coraz dobitniej wyrazal, ze je cenie.

Kiedy jest nam trudno poprowadzi¢ swojq praktyke, najpierw dokladnie
zastanowmy sie, jakie cechy wewnetrznego nauczyciela najbardziej
musimy rozwing¢. Bywa, Ze w ¢wiczeniach czesto przeszkadzaja nam
gwattowne emocje albo trauma wydarzen z przesztosci. W takich chwilach
trudno jest nam znalez¢ wewnetrznego przewodnika, gdyz zbyt mocno
wiklamy sie w to, co sie z nami dzieje. Co wiecej, gltos ego kontrolujacego

mozemy pomyli¢ z glosem autentycznego wewnetrznego przewodnika.



Znajdujemy sie wtedy w sytuacji, kiedy jeden Slepiec prowadzi drugiego.
Jesli jestesmy klebkiem nerwdw, ztosci lub smutku, oznacza to, ze
prowadzi nas napiete, zte i smutne ego. Tylko co z niego za przewodnik?

Pamietajmy jednak, ze wewnetrzny przewodnik niezmiennie istnieje pod
powtoka ulotnych zjawisk. Jezeli potrzeba nam instrukcji, zwro¢my sie
wiasnie do niego. Aby odrozni¢ ego kontrolujace od prawdziwej madrosci,
dobrze wiedzie¢, ze madroS¢ prawie zawsze podsuwa nam rozwigzania,
ktore najmniej bierzemy pod uwage. Czesto proponuje catkiem Swieze
i zaskakujace mysli, co moze nas nawet nieco przerazac. Jesli nie umiemy
dotrze¢ do swojej wewnetrznej madrosSci, zwlaszcza kiedy akurat targajq
nami emocje, niezbedna moze sie okazaC pomoc nauczyciela. Jeden
z moich mistrzéw, Ray Worring, mial nadzwyczajny dar uSwiadamiania mi,
ze nawet drobne zmiany pozwolg mi nabra¢ dystansu do trudnosci. Kiedy
dzwonitam do niego rozemocjonowana, zdenerwowana i przejeta powaga
mojej sytuacji, potrafit powiedzie¢ cos z taka przyjaznig i stanowczoscia, ze
zmienialam swoj punkt widzenia. Bez upokarzania otwieral przede mng
zupelnie nowe perspektywy i sprawial, ze bylam w stanie zobaczyc
Swiatelko w tunelu. Od czasu jego Smierci staram sie nasladowac jego
zdecydowanie w moim dialogu wewnetrznym, co pomaga mi siegnac
wzrokiem ponad ulotne uczucia chwili i uzyskac szerszy oglad sprawy.

Innym sposobem internalizacji nauczyciela jest wyobrazenie sobie, ze
musi on ,,przyjs¢” na zajecia, aby zaja¢ sie praktykujagcym uczniem. Jak
bysmy sie czuli, wiedzac, ze musimy przyjs¢, bo ktos na nas czeka? Czy
dotrzymalibySmy umowy, ze bedziemy regularnie praktykowali
o okreslonej porze i czy dla dobra wewnetrznego ucznia staralibySmy sie
o jak najpelniejsze skupienie?

Przez wiele lat wyobrazalam sobie, ze za kazdym razem, kiedy

praktykuje, spotykam kogo$ waznego. Przygotowujac sie do spotkania



z kim$, kogo kochamy, dokladamy staran, aby zadbac¢ o siebie, tadnie sie
ubrac i dobrze zaprezentowac. Dokladnie sprzatamy pokdj. Staramy sie,
zeby bylo w nim pieknie i Zeby panowata mila atmosfera. W koncu to my
sami jesteSmy wazng osoba, ktdrg zapraszamy na praktyke. Zaczynamy tak
bardzo sie docenia¢, ze sami siebie chcemy jak najlepiej traktowac. Wielki
misjonarz, lekarz i muzyk Albert Schweitzer, czesto musial thumaczyc,
dlaczego do gry na fortepianie wklada garnitur. Biorgc pod uwage zgrzebne
warunki, w jakich zyl na peryferiach Afryki, a zwlaszcza klimat, jego
zachowanie wydawalo sie pozbawione rozsadku. Mowit wtedy, ze kiedy
gra na fortepianie, spotyka Boga. Co zrobi¢, aby kazda praktyka w domu
byla przepojona boskim istnieniem?

Wiele na temat prowadzenia wlasnej praktyki mozemy sie nauczyc,
przykladajac sie do dobrego odgrywania roli ucznia. Adepci jogi czesto
majq bardzo wysokie wymagania, jesli chodzi o zachowanie nauczyciela,
ale sami od siebie nie wymagajq niczego albo niewiele. Wyobrazmy sobie,
ze odpowiadajac na pytania, nauczyciel niedbale opiera sie na tokciach,
jakby ogladatl mecz pitki noznej. A jakbySmy sie czuli, gdyby w trakcie
zajec¢ zaczynal mysle¢ o swoich sprawach, najwyrazniej sie nudzit albo,
prowadzgc poranne zajecia, pit kawe lub skubal croissanta? Pewnie
uznalibySmy, Ze niezbyt serio podchodzi do swoich zadan. Ale jakze czesto
przyjezdzamy na intensywny kurs badZ odosobnienie z joga, nie umiejac
zachowac sie w roli ucznia? Kiedy zaczynamy aktywniej i Swiadomiej
pehi¢ funkcje uczestnika zaje¢, robimy krok w kierunku wziecia za siebie
odpowiedzialnosci. Wnoszac do zaje¢ jak najwiecej energii, skupienia
i dobrego humoru, nie tylko okazujemy szacunek nauczycielowi i jego
wiedzy; zaczynamy wyraza¢ gleboki szacunek wobec siebie, przede
wszystkim zas wspieramy wilasng praktyke. Jesli z wiekszq Swiadomoscia

podejdziemy do odgrywania roli ucznia i pod tym katem doktadnie



rozpatrzymy swoje zachowanie, tatwiej bedzie nam przejS¢ z pasywnego
opierania sie na nauczycielu do aktywnej niezaleznosci dzieki jego
wsparciu.

Wspominajgc moich najwazniejszych nauczycieli, widze, ze kazdy z nich
wniost istotny wklad w moja podroz ku niezaleznosci. Niektorzy wskazali
mi bardziej intuicyjne podejScia do praktyki, a inni pomogli docenic
dyscypline, systematycznos¢ i wytrwatosc. Byli tez tacy, ktérzy nauczyli
mnie, jak przezwycieza¢ trudnosci i znajdowa¢ wilasne, tworcze
rozwigzania. Moje krotkie zetkniecia z nauczycielami brutalnymi nauczyty
mnie rownie duzo, co dlugie wspoéldziatanie z tagodnymi. Dowiedziatam
sie, Ze nie potrafie sie uczy¢ w atmosferze leku i zastraszania, a ponadto Zle
funkcjonuje, jesli kto$ postuguje sie w stosunku do mnie metodq polegajaca
na upokarzaniu. Wiem, jak destruktywny moze by¢ nauczyciel, ktory stale
krytykuje, doprowadzajagc do tego, ze czujemy sie jak kumulacja
wszystkich bledow Swiata. Wiem, jak bardzo mozna sie zniechecic, kiedy
walczymy o najmniejsza poprawe, lecz nie ustyszymy od nauczyciela
pochwaty. Dzieki tym mniej pozytywnym doSwiadczeniom nauczytam sie,
jak wazne jest uczciwie sobie pogratulowac, jeSli sie nad czyms$
napracowatam, i zamiast rozwazac, ile mi jeszcze zostatlo do zrobienia,
skupiac sie na tym, jak duzo juz osiagnetam. Dzieki licznym rozmowom
z nauczycielami odkrytam, jakie metody sq dla mnie skuteczne, a jakie nie.
Miato to kluczowe znaczenie w moich wysitkach, aby zosta¢ najlepsza
instruktorkq samej siebie i planowac witasng praktyke.

Niezaleznie od tego, jak bardzo pomdgl nam nauczyciel, niezmiernie
istotne jest, abySmy do swojego wnetrza nie wprowadzali zewnetrznych
autorytetow. Jesli to zrobimy, bedziemy dqzy¢ do tego, by nasze przezycia
byly takie, jakie uwazamy, ze powinny by¢. A to oznacza, zZe sami nigdy

niczego nie odkryjemy — nie dojdziemy do niczego oryginalnego ani



autentycznego. Krishnamurti powiedzial, ze stajemy sie wtedy ,Jludzmi
z drugiej reki” 3L ktérzy ,z drugiej reki doswiadczaja zycia”. Wowczas
przeksztalcamy sie w klon nauczyciela, papugujemy jego informacje i nie
poddajemy ich pytaniom ani probom, ktore sa konieczne dla zdrowego
poznania. Proces ten nabiera szczegdlnie niebezpiecznych wymiarow, kiedy
uczniowie robigq sie tak bezwarunkowo lojalni wobec mistrza, ze
usprawiedliwiaja go i bronig, nawet jesli ucieka sie on do przemocy,
brutalnosci i nieprzyjemnego zachowania. Nie stuzy to ani uczniom, ani
nauczycielowi, ktéry chcac dawac z siebie wszystko, co mozliwe, musi
zmierzyC sie z watpliwosciami i wyzwaniami ze strony ucznidw.
Kwestionowanie wiedzy nauczyciela i badanie zasadnosci jego nauki nie
oznaczajg braku szacunku, ale pokazuja, ze prowadzimy aktywne
poszukiwania na gruncie wiasnych doswiadczen i rozwijamy swiadomosc¢
zdrowego rozeznania. JeSli autorytet zewnetrzny przyCmi naszego
wewnetrznego przewodnika, tracimy rozeznanie. To za$ moze mieC
oplakane skutki.

Kiedys prowadzitam terapie kilku uczniéw, ktorzy predzej
zdecydowaliby sie na samobojstwo niz na rezygnacje ze swego nauczyciela
lub jego metody, cho¢ wiedzieli, Ze im ona szkodzi. Tak ekstremalne, cho¢
nierzadkie relacje z nauczycielem Swiadczg o tym, ze zostal on uznany za
zrodto absolutnej pewnosci, a opuszczenie go lub brak lojalnosci wobec
jego metody oznaczalyby pozbawienie sie tej pewnosci. Nauczyciel jako
autorytet zewnetrzny nieomal zawladnat wewnetrznym przewodnikiem
ucznia. Mowie ,nieomal”, poniewaz uczen nie jest w stanie uniknac
bezustannych konfliktow wynikajacych z takiej uzurpacji. Uczniowie,
ktorzy pomimo glebokiego konfliktu znaleZli sie w tego rodzaju pulapce,
uwazajq, ze alternatywa (opuszczenie nauczyciela lub instytucji) bylaby

tozsama z wygnaniem za bramy wioski w bezkresng ciemnosc. Strach przed



nieznanym jest tak ogromny, ze wielu ludzi tkwi przy swoim nauczycielu,
metodzie lub instytucji, choc relacja ta od dawna jest jalowa. To wlasnie ow
strach powoduje, ze taki uczen moze sta¢ sie najsilniejszym obronca
nauczyciela, usprawiedliwiajac i thumaczac nieetyczne, egoistyczne, ego-
maniakalne zachowanie, a nawet przemoc. Kwestionowanie autorytetu
nauczyciela zasadniczo podwaza bowiem Zrodto autorytetu samego ucznia,
a wiec takze jego wiarygodnosc. Ktos opowiadal mi, ze jego nauczyciel
podczas stania na glowie kopnat go w glowe, co spowodowalo
niebezpieczny upadek. Bronit jednak swego guru, mowiac: ,, To bylo
najlepsze, co mogt dla mnie zrobi¢. Potrzebowalem kopniecia w glowe”.
Jednym z powodow, dlaczego ludzie przez lata pozostajg w tak negatywnej
relacji, jest to, Ze w ich pojeciu nie majg wewnetrznego przewodnika, ktory
moglby zastapi¢ zewnetrzny autorytet. Znam wiele przypadkow, kiedy
nauczyciel aktywnie i celowo hamuje proces indywidualnego rozwoju
uczniow, zniechecajac ich do zadawania jakichkolwiek pytan albo
zakazujqc jakichkolwiek tworczych poszukiwan, ktére odbiegatyby od jego
sformalizowanej metody. W takich relacjach jego zwierzchnictwo nigdy sie
nie konczy. Uczen na zawsze pozostanie od niego zalezny. Takie osoby
potrzebuja ogromnego wsparcia i terapii, aby zaczaC proces powrotu do
siebie i na nowo uwierzy¢ we wiasng wewnetrzng madrosc.

Na drugim biegunie relacji uczniow i nauczycieli znajdujq sie osoby
praktykujace joge, ktére same siebie nazywajg ,uzaleznionymi od
warsztatow”. Przeskakuja od nauczyciela do nauczyciela, zbierajac
mnoéstwo informacji, ktore nigdy nie zostajg strawione ani przyswojone.
Przypomina to napehianie szklanki woda, ktdrej nigdy nie pijemy. Takie
podejscie prawie uniemozliwia wyksztalcenie w sobie wlasnego
nauczyciela, poniewaz nie pozwalamy sobie na tyle dlugo pozostac

w procesie nauczania, zeby zakosztowa¢ wiedzy wiecej niz



powierzchownej. Nie uczymy sie gleboko nurkowaC z nauczycielem, co
sprawia, Zze samym tez nam trudno zejs¢ na glebine. Pozostajemy przy
nurkowaniu z rurkg, w ktorym ograniczamy sie do tego, co widaC na
powierzchni. Zdarza sie tak zwlaszcza wtedy, gdy pomimo wieloletniej
praktyki nadal nie potrafimy praktykowa¢ sami. Niedawno, na konferencji
poswieconej ksztalceniu nauczycieli, jedna z uczestniczek, Margot, byla
w przelomowym momencie praktyki. Pod koniec bardzo intensywnego dnia
glebokich poszukiwan zapytatam ja, czy chcialaby pozna¢ mdj poglad na
jej praktyke. Zaproponowalam, ze zamiast pracy nad zwiekszeniem
,skupieniem energii”, co pomogtoby jej nie tylko w praktyce fizycznej, lecz
takze w ustaleniu waznych granic w zyciu. Margot z zapalem stwierdzila,
ze cale zycie czekala, aby nauczyciel jej to powiedzial. Z emocji
towarzyszacych tej rozmowie jasno wynikato, ze Margot dotkneta
kluczowego zagadnienia, ktore miato znaczenie dla wszystkich aspektow
jej zycia. Bylam wiec zdziwiona, kiedy nastepnego dnia podeszta do mnie,
aby mi powiedzie¢, ze odczuwa potrzebe zmiany nauczyciela. Pdzniej
dowiedzialam sie, Ze przez calg szeSciodniowq konferencje nieustannie
przeskakiwala od nauczyciela do nauczyciela. Zadnemu z nich nie
pozwolita, aby pomogt jej zrobi¢ krok konieczny w dalszej praktyce.

Jesli praktykowanie bez nauczyciela wydaje sie wam zbyt trudne,
mozecie ze znajomymi z jogi stworzyC malg grupke, aby razem
praktykowac. Nikt wtedy nie prowadzi praktyki. Po prostu c¢wiczycie
razem, a kazdy z pelng koncentracja posSwieca sie swojej praktyce.
Nawzajem pomagacie sobie utrzymac intencje ¢wiczen. Umdwcie sie, ze
nie jest to spotkanie towarzyskie. Po formalnej praktyce zostawcie troche
czasu na przedyskutowanie biezacych spraw lub problemow w waszej

indywidualnej praktyce i podzielcie sie swoja wiedza na ten temat. Jesli



chcecie sie dowiedziec¢, co u kogo stycha¢, umowcie sie na wspolny positek
p6zniej. Pozwoli to jasno oddzieli¢ formalng praktyke od mniej formalnego
spotkania towarzyskiego.

Jesli dopiero zaczynamy praktyke, wyznaczmy sobie cele, ktére sg
realne. Lepiej sie zobowigzaé, ze bedziemy ¢wiczy¢ 30 minut trzy razy
w tygodniu i dotrzymac tego, niz snu¢ ambitne plany, Ze codziennie
wstaniemy przed Switem i bedziemy praktykowac przez trzy godziny. Jesli
wyznaczymy sobie nierealne cele, na pewno porzucimy praktyke witasng
i tylko umocnimy sie w przekonaniu, ze nie sta¢ nas na dyscypline, ktorej
ona wymaga. Ustalenie rytmu praktyki wlasnej wymaga czasu, zwlaszcza
jesli nie jesteSmy przyzwyczajeni przebywacC sam na sam ze soba. Gdyby
byto nam bardzo trudno zmobilizowa¢ sie do pdjscia na mate, sprobujmy
przynety i powiedzmy: ,Zrobie tylko trzy pozycje”. JeSli sie uda,
z pewnoscig bedziemy chcieli ¢wiczy¢ dalej. A co, jesli Zle sie czujemy?
W ramach zachety zacznijmy od czego$ bardzo przyjemnego, na przykiad
ulubionej medytacji albo pozycji, ktéra poprawia nastrdj. Potraktujmy
siebie jak marudne dziecko; nie spierajmy sie ze sobg ani sie nie oceniajmy.
ByC moze na poczatku bedziemy patrze¢ na zegarek. Nic nie szkodzi.
Kiedy bardziej zaglebimy sie w praktyke, nie bedziemy sie zastanawiac, jak
dlugo mamy jeszcze ¢wiczyC. Zaczniemy sie raczej martwic¢, Ze mamy za
malo czasu na coraz bogatsza praktyke. W pewnym momencie nie
bedziemy mogli sie jej doczekac¢ i zaczniemy Cwiczy¢ z prawdziwym
entuzjazmem.

Jesli juz ugruntowaliSmy sie w praktyce, ciagle ja odswiezajmy
i wprowadzajmy nowe pomysty. Szukajmy inspiracji w kursach
i wyjazdach. Warto tez mieC pod reka zeszyt, aby zapisywac sekwencje,
ktore nam stuza, medytacje, ktorych chcemy sprobowac, i techniki, ktore

chcielibysmy dokladniej przetestowac¢. Nie zalujmy czasu na czytanie



ksigzek o jodze, i to nie tylko o metodzie, wedlug ktorej sie uczymy, lecz
takze o innych tradycjach jogi, abySmy potrafili stwierdzi¢, czy nasza
praktyka jest zrownowazona. Bywa, ze nasze podejscie jest krotkowzroczne
lub Ze niestusznie odrzucamy inne tradycje. A moze rozwineliSmy jeden
czton praktyki, a zapomnieliSmy o innych? Kiedy praktyka witasna nabierze
wyrafinowania, mozemy potrzebowac nauczyciela, ktéry siegnat gtebszych
poziomoOw poznania. Wiekszos¢ nauczycieli wie, kiedy uczen ich przerost.
Z szacunku dla tego, ktory pomoégt nam dojs¢ do miejsca, w ktorym
jestesmy, nie zatujmy czasu, aby mu podziekowac za wszystko, co dla nas
zrobil, a potem idzmy dalej.

Jesli szukamy nauczyciela, to niezaleznie od tego, czy jesteSmy
poczatkujacy, czy zaawansowani, powinnismy sie dowiedzie¢, czy jest to
osoba, ktora solidnie rozwinela wlasng praktyke. Jesli znajdziemy takiego
nauczyciela, bedzie on oczywiScie podkreslal, jak wazna jest samodzielna
praktyka. Nauczyciele, ktorzy uwazaja, ze ich praktyka wlasng jest
prowadzenie zaje¢, prawdopodobne szukaja motywacji w uczniach i nie
podjeli jeszcze odpowiedzialnosci wobec wiasnego atmana. W najlepszym
wypadku beda mieli rozproszong uwage, a to, czego uczg, bardziej moze
wynikac z ich wilasnych potrzeb niz z potrzeb uczniow. Jesli nauczyciel
twierdzi, ze juz nie potrzebuje praktyki wiasnej, prawdopodobnie przestat
sie rozwija¢ i nie potrafi zacheca¢ uczniow do nowych poszukiwan.
Najwazniejsze jest wiec, aby wybra¢ nauczyciela, ktéry wyraznie chce nam
ulatwic¢ dostep do naszej wewnetrznej madrosci. Taki nauczyciel zawsze
znajdzie sposOb, aby poméc nam stang¢ na wiasnych nogach i wzigc
odpowiedzialnosc¢ za swoje zycie.

Owoce zebrane z naszej praktyki beda stodkie lub gorzkie. Wszystko
zalezy nie tylko od tego, co robimy, lecz takze od tego, jak to robimy. Kiedy

siadamy na macie, aby rozpoczac¢ praktyke, zastanowmy sie przez chwile,



jak kultywowac przyjazn z samym soba. Co mowitby w tej chwili do nas
najlepszy przyjaciel? Jak zachecalby nas i wspieral? Jak szczerze wyrazitby
swoje zdanie, abysmy nie poczuli sie upokorzeni? Jesli cos nas boli, czy
potrafimy dac sobie ukojenie, ktore podarowataby nam bliska osoba? Jesli
sie cieszymy, to czy umiemy robic to tak, jakby z naszych sukcesow cieszyt
sie przyjaciel? Wewnetrzny nauczyciel chce sie z nami zaprzyjaznic
i absolutnie wszystko w nas na to zasluguje. Jesli nasza praktyka wilasna
jest przymusem i upokorzeniem, to za kazdym razem, gdy Cwiczymy,
zostawiamy w sobie negatywny $lad, ktory utrudnia nam przyjscie na mate
nastepnego dnia. Kiedy obdarowujemy sie bezwarunkowym wspotczuciem,
zaczynamy kojarzyC praktyke z czyms$ przyjemnym. Przeksztalcamy sie
w osobe, z ktorg lubimy przebywac.

Nawigzanie dobrych relacji ze sobg i z praktyka pomaga nam poprawic
stosunki z innymi oraz radzi¢ sobie z wyzwaniami codziennego zycia. Aby
to osiggnac¢, musimy stale balansowac¢ miedzy wysitkiem a poddaniem sie,
skupieniem a rozproszeniem uwagi, stanowczoscia a tagodnoscia.
Nawigzujac kontakt ze swoim wewnetrznym nauczycielem, atmanem,
laczymy sie z czym$ wiekszym niz my sami i w ten sposob zaczynamy
pozbywac sie poczucia oddzielenia od Swiata. Odkrywamy, ze Swiat jest
w nas, a my w Swiecie. Kiedy prowadzimy wlasng praktyke, tworzymy
warunki, w ktorych zwiekszamy swoje szanse, aby zobaczyc¢, Ze szczeScie
nie zalezy od czego$S na zewnatrz nas. Pusty pokdj, mata, nasze cialo
i skupiona uwaga — tak proste srodki pozwolag nam otworzy¢ sie na pelnie,

ktora w nas czeka.



ROZDZIAL 11

Wysitek i poddanie

W takim stopniu, w jakim rezygnujesz ze wszystkiego,
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ani mniej, ani wiecej, wkracza Bog, o ile zrezygnowates ze swego catkowicie ==.

Kiedy zaczynamy praktyke jogi, a wlasciwie zawsze, kiedy podejmujemy
sie jakiegoS waznego zadania, niewiele mozemy osiggna¢ bez wzmozonego
wysitku. Trzeba go zintensyfikowa¢ szczegblnie we wczesnych stadiach
praktyki. Przypomina to sytuacje, kiedy chcemy wjecha¢ rowerem na
stromg gore — aby sie udalo, najpierw musimy nabra¢ rozpedu.
W  Jogasutrach Patandzali wyszczegblnia rozne rodzaje wysitku.
Dowiadujemy sie, ze samorealizacja jest w naszym zasiegu, jesli dziatamy
z zapalem, entuzjazmem i szczeroScia, a im gorliwszy nasz trud, tym blizej
jestesmy celu (I.21-1.23). Jednak chwile poOzniej Patandzali moéwi, ze
wysitek i spontaniczne zrozumienie jedynosci nawzajem sie wykluczaja 33.
Istnieje jeszcze jedna mozliwos¢ — poddanie sie Bogu. Jak pogodzic te dwie
pozornie sprzeczne Sciezki?

Kazdy, kto poszukiwal rozwigzania trudnego problemu, w pewnym
momencie zdawat sobie sprawe, zZe umyst jest w stanie doprowadzi¢ go do
pewnego miejsca, lecz dalej juz nie. To samo dotyczy wysitku i decyzji, aby

cos zrobi¢. Na samym poczatku niezbedny jest krotki, mocny zryw.



Pierwsze nacisniecie pedalow roweru zawsze wymaga najwiecej sity, zeby
ruszy¢C z miejsca i nabraC przyspieszenia. Podobnie, kiedy sie czegos
uczymy — na przyklad gry na instrumencie albo jezyka — na poczatku
zawsze trzeba pokonac¢ wiasng nieudolnos¢. ChocbySmy byli niezwykle
zdolni, nie da sie przeskoczyC poczatkowego okresu niezdarnosci.
W perspektywie dlugoletniej praktyki calego zycia nadal bedziemy musieli
podejmowac wysitek, lecz zupehie innego rodzaju. Skoro zdecydowalismy,
ze chcemy sie jej podja¢, powinniSmy skupi¢ sity na tym, co istotne,
a zrezygnowac z szamotania sie o sprawy bedace poza naszym zasiegiem.
Kiedy nie chcemy sie podda¢ i z uporem koncentrujemy sie na zadaniu,
ktorego nie jesteSmy w stanie wykonac, zachowujemy sie tak, jakbySmy
wcigz pedatowali, mimo zZe juz zjezdzamy na rowerze z goérki. I cho¢ na
poczatku duchowych poszukiwan niczego nie osiggniemy bez wysitku,
w pewnym momencie podrozy niczego wiecej nie dokonamy przez
wysitek. Dzieki niemu weszliSmy do strumienia, ktory poniesie nas dalej.
Kiedy zaczynamy dawac sie unosi¢ pradowi, ta czeS¢ nas, ktora czynita
wysitki, stopniowo musi sie wycofa¢. W tym punkcie nastepuje zmiana. Ze
staran o to, aby by¢, przestawiamy sie na bezwysitkowe istnienie.

Ramana Maharishi, wielki adept dzhanajogi 34

, podobno osiggnat
samorealizacje nie przez wysilek, ale przez spontaniczne przebudzenie.
Urodzony w Indiach Mahariszi przez kilkanascie lat prowadzil catkiem
zwykle zycie. Pewnego dnia ,nagle doswiadczyt intensywnego strachu
przed Smiercig, co sklonilo go do wyobrazenia sobie wilasnej kremacji
i rozproszenia. To ¢wiczenie wyobrazni doprowadzito go do odkrycia Jazni
poza cialem fizycznym. W ten sposob urzeczywistnit Jazn, gdy mial
szesnascie lat” 32, Mahariszi poréwnat umyst do kija, ktérego uzywa sie,
by miesza¢ drewno w stosie pogrzebowym — na koncu kij ten takze zostaje

pochloniety przez ogien. Jednak bycie pochtonietym nie oznacza biernosci



ani samozadowolenia. Nie zwalnia takze z podejmowania wysitku. Do dzi$
zachowaly sie zapisy rozmow Mabharisziego z uczniami, z czasOw po jego
spontanicznym oswieceniu, podczas ktorego osiagnat zrozumienie prawdy
jedynosci oraz tego, co uwazal za niezbitg logike niepodzielenia. Kiedy
jednak czytamy pytania uczniéw i odpowiedzi, jakich udzielit im mistrz,
uderza nas przepas¢ miedzy tym, co wiedziat Mahariszi, ktory doznat
bezposredniego poznania, a czego umysty jego uczniow bez takiego
do$wiadczenia nie byly w stanie ogarna¢ 32. Przypomina to bledne koto,
w ktérym znajduje sie osoba, ktora nie posiadajac ani grosza, chce
zaciggna¢ kredyt. Kazdy wie, Ze nie majac chocby czesci sSrodkow, nie
moze dostac kredytu. Nie da sie zrozumie¢ jedynosci, jesli sie jej najpierw
nie dosSwiadczy. Albo, jak méwi Vyasa, komentator Jogasutr: ,,Joge mozna
poznac tylko przez joge. Joga objawia sie przez joge”. Jest to zagadka,
ktora pozornie nie ma odpowiedzi.

Mahariszi uczy nas, ze do samorealizacji prowadza dwie gltowne Sciezki:
albo catkowitego poddania sie wyzszej mocy (niezaleznie od tego, jaka
posta¢ ona dla nas przyjmuje), albo podjecia wysitku badania przyczyny
cierpienia i zglebianie pytania: ,,Kim jestem?”. Podobnie jak zapach pana
prowadzi psa przez pola i lasy, tak badanie i kontemplowanie tego pytania
majg nam da¢ gwarancje, ze przebijemy sie przez warstwy falszywych
tozsamos$ci i trafimy do domu, ktérym jest Jazn. Pozbywajac sie
iluzorycznych tozsamosci, stopniowo odkrywamy, kim nie jesteSmy, i w ten
sposob zblizamy sie do odpowiedzi na pytanie, kim jesteSmy. Te pozornie
odmienne Sciezki 1aczg sie ze sobg i nieuchronnie prowadzg w tym samym
kierunku. Niczym rzeka, ktora rozgalezia sie, tworzac dwa oddzielne
koryta, wysitek poszukiwan i poddanie sie pochodza z tego samego Zrodta

i spowodowane sg tym samym, pelnym zaru pytaniem.



Znalezienie rownowagi miedzy wolg a poddaniem sie jest indywidualng
sprawg kazdego cztowieka i podlega uwarunkowaniu ze wzgledu na nasze
preferencje, charakter, wychowanie, wyksztalcenie, kulture spoteczenstwa,
w ktérym mieszkamy, a jesli w to wierzymy, by¢ moze takze poprzednie
zycia. Przede wszystkim jednak umysl, przekonany o swojej przewodniej
roli, musi nabra¢ bezwzglednej Swiadomosci swoich ograniczen. Umyst
musi utrzeC nosa swemu ja.

Po wyczerpaniu wszelkich mozliwosci osiggniecia celu, wielu z nas
catkowicie sie poddaje. JeSli zrobiliSmy wszystko, co w naszej mocy,
a mimo to nadal nie udaje nam sie zrealizowaC zamiarOw, mozemy juz
tylko poddac sie tajemnicy naszego przeznaczenia i uwierzyC w cos, czego
nie jesteSmy jeszcze w stanie zglebi¢ z perspektywy naszego matego ja.
Czasem zmagamy sie z jakim$ dylematem moralnym. Robimy listy
argumentow przemawiajacych za okreslong decyzjq i przeciwko niej, ale
nadal nie wiemy, co wybra¢. Mozemy jednak p0jsS¢ na spacer, na ktorym
nasz umyst sie wylaczy, i po kilku godzinach pojawi sie rozwigzanie.

Kiedy bylam poczatkujaca nauczycielka jogi, przezytam co$, co miato
gleboki wplyw na mojq praktyke poddania sie. Na poczatku lat 80.
wiasciciel wiktorianskiego domku, ktéry wynajmowatam w San Francisco,
zwrocit uwage, ze przychodza do mnie na lekcje grupki uczniow.
Natychmiast poinformowal mnie, Ze ze wzgledow prawnych musze
przesta¢ uczyC w jego domu. Przez kilka miesiecy szukalam nowego
miejsca, gdzie moglabym prowadzi¢ zajecia. Dzwonilam do wszystkich
kosciotow, szkot i sal konferencyjnych, ktore moglyby mie¢ odpowiednie
sale. Nie mialam szczeScia, wiec zaczelam przemierzaC miasto
w poszukiwaniu tablic ,,do wynajecia”. Bezskutecznie. Ktéregos wieczora
catkiem zalamana przysztam do domu i odbylam szczera rozmowe

z Bogiem. Najwyrazniej nie chciat On (lub Ona), abym dalej uczyla.



Dawal(a) mi wyrazny znak, abym wziela sie za co$ innego. Z catkowitg
rezygnacja postanowitam, ze przestane szukac sali, a jesli Wyzsza Sila
chce, abym uczyla, niech znajdzie mi miejsce, w ktorym bede mogla to
robi¢. Nastepnego ranka zadzwonit telefon: ,,Podobno szuka pani sali na
zajecia jogi?”. Doswiadczenie to nie podwazytlo mojego przekonania, ze
moje wysitki byly konieczne. Tylko dlatego, ze ktos w rodzaju Einsteina
wpadnie na swoj najlepszy w zyciu pomyst, jadac na rowerze, nie znaczy,
ze lata nauki, przemyslen i analiz, ktore poprzedzily odkrycie, byly nic
niewarte. Obie praktyki nawzajem sie uzupekniaja.

Relacje miedzy wysitkiem a poddaniem sie wida¢ nawet w najprostszej
praktyce, takiej jak Sawasana (pozycja nieboszczyka). Aby zwroci¢ nasza
dyskusje ku praktyce, przez chwile wyobrazmy sobie, zZe wtasnie weszliSmy
w pozycje catkowitego relaksu. Lezymy na plecach jak trup, jakby uszto
z nas zycie. To préba generalna przed catkowitym porzuceniem ciata, ktora
na szczescie trwa tylko chwile. Kiedy zaczynamy Sawasane, konieczne jest
uwazne wprowadzenie sie w stan relaksu. Jesli umyst nie wezmie udziatu
w procesie wchodzenia w relaks, prawdopodobnie damy sie unies¢
strumieniowi niekonczacej sie wewnetrznej paplaniny. W tym punkcie
praktyki umyst stawia granice, a my zgadzamy sie nie ruszaC, nie
angazowaC sie w zadne mysli, uczucia i doznania oraz stopniowo
rozluzniac kazda czesc¢ ciata. Na pewnym etapie relaksu umyst sie wycisza,
nieruchomieje i pozwala, aby dominowala cicha swiadomos¢. Kiedy we
wchodzeniu w Sawasane osiggniemy mistrzostwo, przestajemy sie
czegokolwiek chwytac¢, catkowicie sie rozluzniamy i wchodzimy w stan
zawieszenia, z ktorego bez reszty znikto normalne, dyskursywne myslenie.
Z poznania ciszy mozemy czerpa¢ bogactwo informacji, do ktérej nie

mamy dostepu przez kanaly umystu nawykowego. Umyst odegral swoja



role. Jest jak bilet, dzieki ktoremu wsiedliSmy do pociagu. Nie musimy go
jednak trzymac w rece przez cata podroz.

Przypomnijmy sobie, kiedy nasza praktyka Sawasany byla gleboka
i odSwiezajaca. Moze zauwazyliSmy, ze mialo to zwigzek z wysitkiem,
ktory wczesniej wlozyliSmy w asany. Jesli podczas praktyki brakowato nam
skupienia, przygladaliSmy sie klebkom kurzu pod sofg albo skubaliSmy
paznokcie u nog, prawdopodobnie trudno bylo nam sie rozluznic
w Sawasanie. NieCwiczony umyst jest niespokojny i sam nie wie, czego
chce. Jesli nie zmeczyliSmy sie przed sawasana, podczas relaksu bedziemy
kreci¢ palcami u nog, poprawiac koce, a w glowie w kotko powtarzac swoje
stare monologi wewnetrzne. Przypomina to sytuacje, kiedy osoba, ktora
nigdy w pehi nie zyla, przed Smiercia wypeliona jest zalem, ze nie umie
dobrze umrzec. Jesli przez calg praktyke umyst byt wyostrzony i skupiony
na jednym, bedzie gotowy sie wycofa¢. Zupehie jakby moéwit: ,,Uff! Juz
swoje zrobitem, twoja kolej”. Teraz prym bedzie wiodla Swiadomosc¢ Jazni.
Przyklad ten pokazuje, ze wysitek i poddanie sa od siebie nawzajem
zalezne.

Umiejetnos¢ rezygnowania z walki w zyciu w duzej mierze zalezy od
naszego stosunku do wysitku i poddawania sie. Istnieje wiele mozliwosci
podejscia do tych dwodch stanéw. Jedno z nich, niekoniecznie najbardziej
rozpowszechnione, objawia sie reakcja neurotyczng. Osoba o takim
charakterze nie wybiera ani wysitku, ani poddania sie. Nie sta¢ jej na
podjecie wysitku koniecznego do tego, by zmieni¢ sytuacje, ale nie potrafi
sie rowniez z nig pogodzi¢. Najbardziej typowa cecha takiej osoby jest
nieumiejetnoS¢ rezygnacji z przywigzania nawet do najbardziej dotkliwego
cierpienia. Tkwi ona w pulapce narzekania i obwiniania innych ludzi
i sytuacji, na ktore, jej zdaniem, sama nie ma wpltywu. Neurotyk nie

podejmuje wyzwania, nawet kiedy na polu bitwy nie ma zadnej



konkurencji. Nie rozumie, ze w zyciu sg rzeczy, ktére zaleza od niego, ani
ze Slepe poddanie sie losowi nie prowadzi do szczeScia. Kazdemu z nas
zdarzalo sie w ten sposob podchodzi¢ do zycia. Taki stan zapewne
najczesciej ujawnia sie w zwigzkach. Obwiniamy druga osobe o to, Ze nie
chce sie zmieni¢, a przez to my nie mozemy byc szczesliwi, ale zarazem
sami nie umiemy lub po prostu nie chcemy wzig¢ odpowiedzialnoSci za
swoje czyny. JesteSmy nieszczeSliwi, poniewaz mieszkamy z kims, kto
posuwa sie do przemocy, ale nie rozumiemy, ze sami jesteSmy sobie winni,
poniewaz nie umiemy znalez¢ wyjscia z takiej sytuacji. Bywa, ze
narzekamy na problemy ze zdrowiem, ale nic nie robimy, aby sobie pomaoc.
Neurotycy uciekaja sie do roznych wybiegow, ale ich podstawowym
problemem jest samooszukiwanie sie. Jednym z krokdw do wyzwolenia sie
od takiego oszustwa jest odmowienie sobie lub innej osobie, ktéra sie w ten
sposOb zachowuje, jakiegokolwiek wspotczucia, uzalania sie nad nig czy
wsparcia.

Wielu z nas na poczatku praktyki jogi jest neurotykami. Kiedy Emily
przyszta na wstepng rozmowe przed kursem dla ludzi z urazami kregostupa,
przyniosta ze soba dlugg liste terapii i terapeutow, ktorzy, jak to
powiedziala, ,,zawiedli jg”. Fizjoterapeuta, ktory ja do mnie skierowal,
powiedzial, ze rokowania Emily na poprawe sa mierne, poniewaz nie chce
¢wiczy¢ w domu i odmawia podjecia proby odchudzania. Byto jasne, ze
Emily stosuje te same wybiegi wobec wszystkich lekarzy. Sprobowatam
innej taktyki.

,Kiedy zaczynaja sie zajecia?”, spytala z roztargnieniem FEmily,
wygladajac przez okno. ,,Przykro mi, ale moim zdaniem nie nadaje sie pani
do naszego programu”, odpowiedziatam. ,,Ale dlaczego?”, zainteresowata
sie. ,,Nie moge uczciwie zagwarantowac, ze cokolwiek sie poprawi, jesli

nie zobowigze sie pani ¢wiczy¢ w domu 30 minut dziennie”. ,No tak”,



odrzek}a z konspiracyjnym blyskiem w oczach. ,,W domu raczej nie bede
¢wiczyla”. ,,W takim razie bardzo mi przykro”, odparlam, ,,ale nie chce
traci¢ czasu ani pani, ani swojego. Prosze sie zastanowiC, czy naprawde
zalezy pani na poprawie stanu kregostupa, i zadzwoni¢ do mnie za tydzien”.

Emily wziela pod uwage moje warunki i po jakims$ czasie zdecydowata
sie na udzial w zajeciach. Po raz pierwszy zauwazyla istotng ulge w bélu.
Kazalam jej codziennie zapisywac, co robi dla swojego kregostupa. Dzieki
temu zauwazyla, ze w dni, kiedy Cwiczy, bdl jest wyraznie mniejszy.
Niestety, takich os6b jak Emily jest bardzo duzo. Niektorzy nigdy nie
potrafia wyzwoli¢ sie z meki, w ktorg sami sie wpedzajq. Inni ludzie
niewiele moga im pomadc. Neurotycy stabo tolerujq jakiekolwiek trudnosci.
Najlepiej, jesli roztozg sobie zadania na niewielkie, tatwe do wykonania
etapy i stopniowo przystosowuja sie do trudniejszych wyzwan.

Inne podejscie do wysitku i poddawania sie majq ludzie, ktérych stac
tylko na polowiczne zaangazowanie. Jesli robimy co$ w ten sposob, zostaje
nam poczucie niedosytu. W glebi serca wiemy, ze nie daliSmy z siebie
wszystkiego, gnebi nas wiec uczucie, ze czego$ nie dopekniliSmy.
Przyczepia sie ono i meczy nas zla samooceng, rozczarowaniem i zalem.
Jesli takie doSwiadczenia sie nawarstwig, trudno nam bedzie odpoczac,
poniewaz co$ w nas bedzie kompulsywnie wracato do przesztosci i kazato
wykonac zadanie ponownie, tym razem porzadnie. Wewnetrzny przymus
moze przyjaC rozne postaci — od obsesji cigglych poprawek przez
bezustanne wracanie do tych samych rzeczy az po stale napiecie
wynikajace z uczucia, ze wciaz jest co$ do zrobienia. Nieche¢ do pelnego
zaangazowania sie zwykle oznacza brak pewnosci siebie i nawet jesli nasze
wahanie jest niewielkie, potrafi nas obcigzy¢ niczym péttonowy ciezar,
ktory stale za sobg ciggniemy. Kazdy, kto kiedykolwiek z zapalem sprzatnat

mieszkanie, wie, ze jeSli zabierze sie do tego pelng para, praca zajmie mu



polowe mniej czasu i bedzie dwa razy przyjemniejsza. Osoby, ktore nie
potrafiag w nic wlozy¢ calego serca, mogq wiele skorzystac, jesli odkryja,
jak przyjemnie i pozytecznie jest coS robi¢ z pasja. Pomoze im to skierowac
energie na konkretny cel. Powinny starac sie przebywac wsrod ludzi, ktorzy
w pelni angazuja sie w swoje sprawy. Dzieki temu naucza sie inaczej
podchodzi¢ do zycia i zmienig swoje nastawienie.

Dla niektorych relacja miedzy wysitkiem a poddaniem sie jest jednak
znacznie bardziej ucigzliwa. JeSli jestes perfekcjonista, dla ktérego
poddanie sie zalezy od czegos, co jest poza twojg kontrolg, mozesz nigdy
nie pozwoli¢, aby cie uniost bieg wydarzen. Takie osoby nazywam
,2warunkowymi perfekcjonistami”, poniewaz wedlug nich szczesScie zalezy
od tego, czy zostang spelione okreslone warunki. Nawet jesli sa w pehi
zaangazowane w realizacje zadania i zrobily wszystko, co tylko mozliwe,
tak sq przywiagzane do idealnego wyniku pracy, Ze nie potrafig sie rozluznic.
Obawiajg sie, ze poddanie sie bedzie dla nich oznacza¢ rezygnacje
z perfekcyjnego rezultatu. Oto przyklad. Przez znaczng czeS¢ mojej 28-
letniej praktyki jogi zmagatam sie z r6znego typu bdolami kregostupa. Ludzi
zwykle to dziwi, poniewaz uwazajg, ze osiggnelam szczyt zwinnosci.
Jednak obcigzenia genetyczne i kontuzje z przesztosci oraz niedogodnosci
pracy przy komputerze i dzwiganie ciezaréw sprawily, ze musze dbac
o kregostup. Przez pierwsze kilka lat praktyki za dobry, szczesliwy dzien
mogtam uznac taki, kiedy nie bolal mnie kregostup. Niezaleznie od tego, ile
czasu spedzitam na macie, moj sukces zalezal wylacznie od tego, czy cos
mnie boli. Klopot w tym, ze bol rzadko mnie opuszczal. W dodatku
wiekszy wysitek w praktyce nie zawsze przekladal sie na mniejszy bol.
Dopiero po wielu frustrujgcych latach ¢wiczen zrozumiatam, ze dotyczy to
nie tylko praktyki, lecz takze wszystkiego! Nawet najdluzsza poranna

praktyka nie daje gwarancji, Ze tego dnia pdjdzie mi jak z platka.



Choc¢bysmy sie nie wiem jak wysilali, i tak nie mamy pewnosci ze kto$ nie
ukradnie nam akumulatora z samochodu, zlew nie zatka sie tuz przed
przyjeciem, a niewinne zdanie nie wywola awantury z partnerem.

Jesli jesteSmy perfekcjonistami, ktorzy sukces uzalezniaja od
okolicznosci, powinniSmy zawrze¢ umowe sami ze soba. Na przyklad moge
postanowic, ze przez pie¢ dni w tygodniu bede robi¢ pozycje wzmacniajqce
kregostup, choc¢ nie nalezg one do moich ulubionych. Rownie wazne jest
jednak umoéwienie sie ze sobg, ze jesSli ¢wiczenia nie pomogg, to zamiast
walczyC, po prostu zaakceptuje swoj stan. Jesli bede mogla uczciwie
powiedzieC, ze zrobitam wszystko, co sie dalo, bede mogla przestac: nie
walczyc¢ i sprobowac pogodzic sie z bolem. Inny przyklad: powiedzmy, ze
przechodzisz psychoterapie i starasz sie rozwikta¢ cos, co cie od dawna
meczy. Aby sie to udalo, wazne jest, aby sie catkowicie zaangazowac
w wewnetrzng prace nad sobg. Réwnie wazne jest jednak to, by efekty tej
pracy przyjmowacC ze spokojem, chwila po chwili, dzien po dniu.
,Zrobitem, co moglem, ale jesli nadal jestem smutny, rozztoszczony lub
zazdrosny, to trudno”. Czy potrafie pogodzic¢ sie z wynikiem, ktory odbiega
od idealu? Bezwarunkowa akceptacja jest wazng czeScia edukacji
duchowej, poniewaz bez niej szarpiemy sie tylko nadaremno.

Kolejnym typem cztowieka jest perfekcjonista absolutny. To ktos, kto nie
umie czerpac satysfakcji nawet z wybitnych osiagniec. Juz nauczyt sie stac
na glowie przez 30 minut, wiec teraz stara sie to robi¢ bez pomocy rak.
Taka osoba wcigz przesuwa linie mety. Wyobraz sobie, jak na takie reguty
nauki zareagowatoby dziecko. Co sie dzieje, gdy sie nie nagradzamy ani nie
akceptujemy swoich najwiekszych staran? Wysilek perfekcjonisty
absolutnego ma na celu sttumienie leku. Jego strach przed utraceniem
kontroli moze by¢ zakorzeniony tak gleboko, ze w chwili, kiedy powinien

sie juz relaksowacC, stawia przed sobg jeszcze wiekszgq plongca obrecz



z wiekszymi i goretszymi ptomieniami i kaze sobie przez nig skaka¢. Na
szczescie, podobnie jak osoba, ktéra cate zycie gromadzila zabawki tylko
po to, zeby stwierdzi¢, ze nadal kiepsko sie bawi, absolutny perfekcjonista
tez w koncu sie przebudzi. Jesli opanowat umiejetnosc¢ stania pét godziny
na glowie bez pomocy rak i praktykuje ja latami, w koncu stwierdzi: ,,To
juz wszystko”. Eliminujgc to, czego nie da sie osiggna¢ przez wysitek,
mozemy zblizy¢ sie do tego, co mozliwe tylko przez poddanie sie. Sciezka
absolutnego perfekcjonisty jest jedng z najtrudniejszych.

Judith Lasater, nauczycielka jogi i autorka ksigzki Living Your Yoga
(,,Przezywanie jogi”), ma znakomite ¢wiczenie dla tych, ktorzy nigdy sobie
nie odpuszczaja. Proponuje, zeby powiedzieli do siebie w myslach lub na
glos: ,,Staram sie osiggna¢ co$ trudnego i bardzo sie za to cenie”. Albo:
,Wlasnie zrobilem/am co$ trudnego i bardzo sie za to cenie” 3Z. Warto sie
przystucha¢ dialogowi, ktéry po tym nastepuje. Jakim mowimy do siebie
tonem, kiedy co$ nam sie uda, kiedy sie wahamy, kiedy nam sie nie udaje?
Ostrym i bezkompromisowym czy tagodnym i wspierajagcym? Wstuchanie
sie w swoj dialog wewnetrzny moze nam bardzo poméc w ocenie relacji ze
soba. Pozwoli tez sie zastanowic¢, jak owa wewnetrzna relacja wptywa na
nasze kontakty z innymi.

Akceptacje i poddanie sie mozna takze praktykowa¢, w myslach lub na
glos mowiac do siebie: ,samo zycie”. Przyjmijmy ze spokojem wyciek
oleju na podtodze w garazu. Filozofii ,,samo zycie” warto sprobowac
szczegblnie wtedy, kiedy wydaje sie nam, ze dzieje sie co$ najgorszego.
Jesli zda sie nam to zbyt trudne, mozna troche poudawac i sprawdzic, co sie
bedzie dzialo. Najwyzej pocwiczymy poczucie humoru, ktore takze
Swiadczy o postepie w rozwoju duchowym. Nigdy nie zapomne
zaskoczenia na twarzy znajomego, kiedy rozmawial ze swoim

nauczycielem duchowym. Opowiedzial mu, ze tego dnia dwie osoby z jego



rodziny zginely Smiercig tragiczng. Nauczyciel odpowiedzial z tagodnym,
lecz szczerym entuzjazmem: , To dla ciebie znakomita okazja!”. Tak
niecodzienne stwierdzenie w proch rozbito wszelkie wyobrazenia mojego
znajomego na temat tego, jak mozna zareagowaC na taka strate. Kiedy
potrafimy z pelnym przekonaniem powiedzie¢ ,,samo zycie”, oznacza to, ze
przyjmujemy wszystkie nasze doSwiadczenia — i niczego nie odrzucamy.
PrzestaliSmy je oceniac i nie moéwimy juz: ,,Na to sie zgadzam, ale na tamto
nie”. Przestajemy sie szamota¢ z rozmys$laniem nad tym, co powinno, a co
nie powinno bylo sie wydarzyc¢.

Dojscie do wszechogarniajacej akceptacji to jeden z najcenniejszych
darow praktyki jogi. Kiedy przestajemy sie identyfikowac ze sprawami, na
ktére nie mamy wplywu, i w ich kontekscie ocenia¢ nasze sukcesy lub ich
brak, jestesmy na dobrej drodze, aby znalez¢ wewnetrzne rozluZnienie,
ktorego nikt ani nic nie moze nam odebrac. Nie walczymy juz o to, co jest
poza naszym zasiegiem, nie staramy sie naprawiC czegos, czego naprawic
sie nie da. Dzieje sie wtedy cos ciekawego — akceptujemy rzeczy takimi,
jakimi s3. Uwalniamy swoja energie, a sila, ktdra niestusznie
zainwestowaliSmy w walke, moze teraz stuzy¢ innym celom.

Wsréd oséb, ktore pomogly mi w rozumieniu poddania sie, jest
niezwykla kobieta, Kathy Appel. Mieszkam u niej, kiedy prowadze zajecia
w Kelowna, w Kanadzie. Teraz jest po czterdziestce. Kiedy miata lat
dwadzieScia kilka, tuz po urodzeniu pierwszego dziecka, stracita wzrok
z powodu cukrzycy. Trudno poja¢, jak bardzo musiata by¢ tym przerazona.
Jednak Kathy nie przestata by¢ wesota i nadal umie czerpa¢ nieklamang
przyjemnos¢ z najprostszych rzeczy. Tak bardzo lubi zwiedza¢ nieznane
sobie miejsca, ze niepelnosprawnos¢ nie powstrzymuje jej od podrozowania
po Swiecie. KiedyS na spacerze z Kathy i jej rownie dzielnym psem

przewodnikiem, ktory wabi sie Shade, zapytatam, skad bierze swa



wewnetrzng rados¢. Czy w jej sytuacji nie przeraza jej chodzenie po
nieznanych wulicach miast podczas zagranicznych wojazy? ,C06z2”,
powiedziala, ,najgorsze juz sie zdarzylo! Czego miatlabym sie jeszcze
bac¢?”. Zaakceptowata utrate wzroku, co pomogto jej dojs¢ do osiagniecia
imponujacej odwagi i rownowagi. MoglibySmy powiedzie¢, ze nie miala
innego wyboru, bo jej Slepota jest nieodwracalna. Ale tak naprawde niemal
wszystko, co sie nam przytrafia, tez jest nieodwracalne. Jak
podchodzilibySmy do swoich trudnosci, gdybysSmy potrafili sobie
wyobrazi¢, ze nasza obecna sytuacja jest rownie nieodwracalna jak utrata
wzroku mojej znajomej?

Dokad prowadzi nas poddanie sie? Dlaczego jest wazne? Jak juz
zauwazyliSmy, umyst, ktory tworzy problem, nie jest tym samym umystem,
ktory moze go rozwigzac. Umyst, ktory postrzega sie jako oddzielne ja, nie
moze jednoczeSnie z tego ja zrezygnowac. Wszystko i wszyscy postrzegani
beda przez soczewke tego ja i okreSlani w relacji do niego. To tak,
jakbysSmy mieli palce umaczane w atramencie. Gdy rano sie ubieramy,
nasze ubrania pokrywajg atramentowe odciski palcow. Gdy podajemy reke
komu$ nowo poznanemu, zostawiamy mu atramentowy znaczek. Pod
koniec dnia dziwimy sie, skad sie wziely te czarne plamy i dlaczego
wszystko i wszyscy wokdt nas maja na sobie atrament. Dopiero gdy
spogladamy na swoje palce, rozumiemy, ze sami jesteSmy temu winni!

Ja, ktore pragnie szczeScia i za nim teskni, jest przydatne, gdyz wprawia
nasze wysitki w ruch. Jednak pdzniej w naszej podrozy znajduje sie
przystanek, z ktorego nie ruszymy, jesli nie pozbedziemy sie tego ja. Umyst
utozsamiajacy sie z ja jest przez nie takze ograniczany. Z definicji nie moze
postrzegac i doSwiadcza¢ nieskonczonosSci. Podobnie jak fizyk, ktory chce
ztamac¢ kod wszechSwiata, w pewnym miejscu musimy ,rozluzni¢ nasze
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konwencjonalne ograniczenia intelektualne” Takie rozluznianie



Swiadomosci otwiera przed nami nowe, catkowicie odmienne widzenie
rzeczywistosci. Energia, z ktorej korzystaliSmy, aby utrzymac granice
umystu i postugiwa¢ sie umystem jak przewodnikiem, teraz shuzy
uwolnieniu Swiadomosci. Kiedy w ten sposob kruszeja mury umysh,
otwiera sie przed nami zupehlie nowy Swiat. Patyk zajat sie ogniem.

Wielu z nas doswiadcza przebtyskow nieskonczonosci. Moze sie to
zdarzy¢ spontanicznie, ale czeSciej przychodzi, gdy jesteSmy tak
wyczerpani, ze nie mamy juz sity broni¢ fortecy. Kiedys bytam u kresu sit
po ciezkiej, trwajacej dziewie¢ miesiecy chorobie. Ktoregos dnia potozytam
sie na chwile zdrzemng¢. Kilka minut po6Zniej usiadlam jak razona
piorunem. Obudzita mnie intensywna, niemozliwa do opisania fala energii,
ktora przeszia przeze mnie od doli, wzdhiz kregostupa i wyszla na
zewnatrz czubkiem glowy. Towarzyszyl jej odglos gromu. Kiedy
opowiedzialam to mojemu mentorowi, sucho i bez wielkiego
zainteresowania stwierdzit: ,,Tak, to chyba byto kundalini”. ,,Ale dlaczego
poczulam je przez sen?”, zapytalam rozdrazniona. ,Na jawie bys sie
powstrzymata!” Kiedy rozluzniamy sie w Swiadomosci, dajemy sobie
dostep do informacji, ktérych mate ja nie jest w stanie sobie wyobrazi¢. Co
wiecej, nie pozwolitloby sobie ich doswiadczy¢. Joga to technika, ktora
pozwala, by ulotny, trudno uchwytny kontakt z JaZnig stal sie
doswiadczeniem dnia codziennego.

Jak rozluzni¢ kaftan bezpieczenstwa umystu i otworzy¢ sie na
zrozumienie niepodzielnosci? W poszukiwaniach duchowych jest moment,
kiedy umyst spokojnie sie kiladzie, a dominujaca role przejmuje serce.
Niektérzy to doznanie nazywajq instynktem, rdzeniem $wiadomosci lub po
prostu wiedzg. W jogicznym rozumieniu serce jest Jaznia. W przejsciu od
umystu jako osrodka poznania do serca jako instrumentu poszukiwan jest

cos zmystowego. Zachodzi zmiana, ktorg sie raczej czuje, niz rozumie.



Towarzyszy jej uczucie spadania, jakby sie osuwato w ramiona kogos, kto
nas kocha. Nasze poczucie ja rozszerza sie niczym zrenica oka i zaczyna
obejmowacC wszystko. Wzrok robi sie miekki i zaczynamy widziec
wnetrzem. Kontynuujemy nasze duchowe poszukiwania, ale teraz
zawezamy je do szukania czego$ w nas. Taka zmiana zilustrowana jest

wierszem Kabira, XV-wiecznego hinduskiego poety i mistyka.

W blocie zgubiono klejnot,
Szukajq go wszyscy:

Na wschodzie niektorzy,
Inni na zachodzie,

W odmetach rzeki,

Pod ciezkimi gtazami.

Kabir niewolnik odnalazt klejnot
I poznat jego wartos¢ bezcennq,
I ukryt trwozliwie pod fatdami
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ptaszcza swojego serca

Zmiana w nas nie oznacza, ze nie bedziemy juz doswiadcza¢ trudnosci
ani zmagan. Wszystko nie zacznie iS¢ jak po masle tylko dlatego, ze
jestesmy na dobrej Sciezce. Kiedy komus$ powiem, Ze jestem nauczycielkq
jogi, zazwyczaj stysze: ,,To na pewno bardzo relaksujace!”. Bawig mnie
takie komentarze, bo prawda jest taka, ze nigdy w zyciu nie miatam przed
sobg wiekszych wyzwan. Jednak kiedy cztowiek stopniowo wyprowadza
zycie z rdzenia swego jestestwa, nie ma juz kto walczy¢. Walka sie zdarza,
ale nikt nie roSci sobie do niej prawa wlasnoSci. Stajemy sie przezroczysci
dla doswiadczen, podobnie jak wiatr poruszajacy sie miedzy konarami
drzewa. To nie znaczy, ze nie czujemy juz bolu, ale juz sie go nie czepiamy

w taki sposob, ze przeradza sie on w cierpienie. A co najwazniejsze, nasze



doswiadczenie tak rozmiekcza nam serce, Ze jest ono gotowe przyjac¢ nawet
najtrudniejsze doSwiadczenia.

David Godman, redaktor Be as You Are: The Teachings of Sri Ramana
Maharshi (,,Badz, jaki jestes. Nauki Sri Ramana Maharisziego”), opisuje,
co sie dzieje, kiedy rezygnujemy z prawa do zawlaszczenia sobie
doswiadczenia: ,Kiedy poszukiwanie siebie siegnie takiego poziomu,
nastepuje bezwysitkowa Swiadomosc istnienia, w ktorej trud jednostki nie
jest juz mozliwy, poniewaz ja, ktore dokonuje wysitku, tymczasowo
przestato istnie¢” 40,

W miare jak zmniejsza sie poczucie ja, stopniowo uczymy sie
przyjmowac doSwiadczenia z pozycji neutralnego Swiadka. Patrzymy na
nie, jakby przydarzaly sie komu$ innemu. Kiedy zaczelam praktyke
bezstronnos$ci, myslatam, ze spowoduje ona we mnie chtéd lub oddalenie
od doswiadczania zycia, a to nie wydawalo mi sie pozadanym celem.
Pewnego dnia bezskutecznie jezdzilam po parkingu wozkiem
z supermarketu, szukajac swojego samochodu, az wreszcie ustyszatam
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wilasny glos: ,,Aha, ukradli jej samochdd Stalam na parkingu
i przygladatam sie, jak bezstronny Swiadek z humorem zastanawia sie, co
zrobi¢ z jej zakupami. Kiedy patrzytam na roztapiajace sie lody, wypelniata
mnie spokojna otwartos¢, ktora graniczyla ze zdumieniem. W tej chwili
zrozumiatam, Ze bezstronnos¢ jest kluczem do znalezienia w zZyciu luzu
i prowadzi nie do odretwienia ducha, ale do ozywienia, ktore zdarza sie,
kiedy jesteSmy otwarci na wszystko, co do nas przychodzi. Kiedy
docieramy do miejsca, w ktorym rezygnujemy z walki, serce, ktore
osiggnelo stan pelnego skupienia i teraz znajduje sie w centrum, gotowe jest
podarowa¢ nam ogromne wspotczucie i akceptacje, o ktorej umyst nie ma

pojecia.



ROZDZIAL 12

Zaufac tajemnicy

Twoje zadanie to kochac, czego nie rozumiesz.

RAINER MARIA RILKE ﬂ

Kiedy neka nas niepewnos¢, kiedy targaja nami watpliwosci, kiedy
jestesmy pograzeni w rozpaczy, kiedy daliSmy juz z siebie wszystko i kiedy
ze strachu tkwimy w toksycznych ukladach, Patandzali radzi nam zrobic
coS prostego. ,Jak najczesciej skupiajcie umyst na jednym”, powiada
(Jogasutra 1.32). Tylko wiasciwie na czym mamy sie skupiac? ,,Skupiajcie
sie”, mowi Patandzali, ,na absolutnej pewnosci swojego polaczenia
z zyciem, nawet jesli jest ono niezglebiong tajemnicg”. Oczywiscie nie jest
to trudne, kiedy wszystko idzie po naszej mysli, a nasze zycie obfituje
w szczescie i powodzenie. Nie przychodzi nam wtedy do glowy, zeby
zmagac sie z pytaniami, dlaczego i po co los sie do nas uSmiecha. Ale kiedy
nam sie nie wiedzie i pozornie nie ma wytlumaczenia dla ciggu porazek,
ktore nas spotykaja, zwykle albo kurczymy sie w sobie, albo tez pedzimy
w strone czegos, co wydaje sie zapewnia¢ nam bezpieczenstwo. Patandzali
powiada, ze prawdziwe] wolnoSci nie osiggniemy bez trzeciego
rozwigzania: znajduje sie ono pomiedzy skrajnoSciami przyciagania
wydarzen lub ich odrzucania, kurczowego trzymania sie ich badz tez

odpychania. Skupienie sie na srodku siebie pozwala nam sie odnalezc



pomiedzy biegunami i otworzy¢ na trzecig opcje. Przygotowuje nas to do
tworczych rozwigzan i daje mozliwosci, ktérych nasze mate ja nie jest
w stanie wykreowac. Umieszcza nas w miejscu, z ktorego dobrze widac,
jak najlepiej wybrnac z trudnej sytuacji.

Kiedy sie skupiamy i sprowadzamy umyst do Srodka, odnajdujemy
niezwyklg przestrzen. Jest tu wystarczajaco duzo miejsca, aby mogla sie
w nas rozegraC tajemnica zycia. Skupiajac uwage na przejrzystej naturze
Swiadomosci, jesteSmy gotowi, aby przyjmowac ciosy i doSwiadczac zia,
nie czujemy juz potrzeby kulenia sie, kurczowego chwytania czego$ lub
ucieczki. Zwrécenie sie ku tajemnicy moze sie wydawac podsycaniem
ognia. Ogrom zycia moze nas przyttoczyc¢. To dlatego, kiedy napotkamy na
naszej drodze przeszkody, Patandzali radzi nam trzymac sie i skupi¢ na
jednej metodzie i jednej praktyce, bo to niechybnie doprowadzi nas do
naszego srodka i otwartej przestrzeni tajemnicy. Wiara w nieopisanag,
naturalng moc naszego Srodka pozwoli nam odnalez¢ niezachwiane
bezpieczenstwo.

Niestety, teoria i praktyka to dwie rozne rzeczy. Powiedzmy, ze by} krach
na gieldzie i wilasnie zniknely fundusze, ktére zbieraliSmy na emeryture,
albo ze u naszego partnera wykryto raka. W takich sytuacjach teoria nie
przyniesie nam ulgi. Dlatego praktykujemy. W cieplarnianych warunkach
zaje¢ jogi praktykujemy odnajdywanie swojego srodka i skupianie sie na
nim, aby wiedzie¢, gdzie sie zwroci¢, kiedy nadejdzie kryzys.

Kiedys jechalam samochodem p6zng noca i zeby nie usnac, wiaczyltam
radio. Jedyna czynna stacja nadawata kazanie jakiegos charyzmatycznego
kaznodziei, ktory namietnie perorowal na temat wiary. Pomimo swego
cynizmu postanowitam go przez chwile postucha¢. Nie zwracajac uwagi na
denerwujacy styl jego tyrady, zainteresowalam sie tym, co miat do

powiedzenia. ,,Jesli codziennie przez pie¢ minut sie modlisz, a pie¢ godzin



ogladasz telewizje, to gdzie sie zwrdcisz w trudnych chwilach?”,
ustyszatam. Nastepnie kaznodzieja powiedzial, ze wiare w tajemnice Boga
i zycia mozna porownac do obecnosci ojca lub matki w naszym wnetrzu.
,Kiedy czujesz te obecno$¢ w swoim wnetrzu, bedziesz niczym mate
dziecko, ktére na spacerze z rodzicami nie leka sie nawet najwiekszego
psa”.

Kilka dni pozniej siedzialam w medytacji, lecz nie mogtam sie skupic,
poniewaz martwitam sie powazng chorobg obojga moich rodzicéw, tym, ze
ktos, kto byl mi winien duzo pieniedzy, wiasnie oglosit bankructwo oraz
perspektywg budowy domu. Po kilku minutach gnebienia sie tymi
problemami ustyszalam cichy glos, ktory zaproponowat: ,,0Odpusc sobie”.
,CO mam sobie odpusci¢?” ,Wszystko”. ,Wszystko?” [Nie -
zmartwienia”. Otworzylam oczy i popatrzylam na widok na ocean i niebo,
ktory rozcigga sie z mojego domku w gorach Nowej Zelandii. Ptaki
nurkowatly w powietrzu, galezie drzew leciutko poruszaly sie na wietrze,
a powierzchnia wody blyszczala od stonca. ,,Odpus¢ sobie”, zdawat sie
mowic glosik, ,,wszystko, co nie jest tajemnicg zycia”.

Latwo zawierzy¢ tajemnicy, kiedy wszystko idzie nam jak po masle.
Czas szczeScia dobrze jest przezornie wykorzystac na praktyke
sprowadzania umystu do Srodka. Gdy nam sie wiedzie, praktyka zaopatruje
naszq t6dz w solidny balast, dzieki ktéremu utrzymamy jag w rownowadze
i umiejetnie przeprowadzimy takze i przez burze. Wlasnie dlatego
Patandzali radzi, abySmy podczas sztormu trzymali sie jednej metody. To
nie czas, aby zalowac, ze nie jesteSmy gdzies indziej, albo wyprébowywac
nowe techniki Zeglowania, o ktorych dopiero przeczytaliSmy. Dlaczego
Patandzali daje nam takie rady? Poniewaz wiasnie w chwilach bolu
zblizamy sie do odkrycia, jak niezawodny i prawdziwy jest nasz tajemniczy

srodek.



Jesli nie przyzwyczailiSmy sie trzymac Srodka siebie, w trudnych czasach
bedziemy sie od niego oddala¢, zataczajac coraz wieksze kota. L.atwiejsze
bedzie neurotyczne rozrywanie szat, aby pokazaC otoczeniu, jak nam
ciezko, niz prosta praktyka zachowania réwnowagi. Kiedy nerwowo
przemierzamy odlegle od Srodka peryferia, szukajac, czego mozna by sie
uchwyci¢, umyst twardnieje, a serce zaciska sie ze strachu. Taki skurcz
uniemozliwia rozluznienie sie i otwarcie na potencjalng SwiezoS¢ nastepnej
chwili. Jest powiedzenie: ,,Jesli jestes bardzo, bardzo uwazny, nie moze ci
sie przytrafi¢ ani nic ztego, ani nic dobrego”. Bol jest nieunikniony, ale
cierpienie — nie. JeSli chwytamy sie egzystencjalistycznego punktu
widzenia, jeszcze pogarszamy zlg sytuacje. Staramy sie walczyc, ale
przypomina to rozpaczliwe wysitki powstrzymania przyptywu morza. Moze
nam sie wydawac, ze nie mamy innego wyboru, niz szamotac sie i czepiac
zycia. Patandzali radzi, bySmy zrobili coS innego. Powiada: ,,Odpusc
sobie”.

By¢ moze istnieje jeszcze inny powod, dla ktérego zawsze zyjemy na
peryferiach naszego Srodka i nie ufamy nieuchronnej tajemnicy zycia.
Paralizuje nas strach przed wilasng intuicja. Kiedy nawigzemy kontakt
z naszym sSrodkiem i wyciszymy sie, zaczynamy czuC, CO powinniSmy
zrobi¢, cho¢ niekoniecznie prowadzi to do wygodnego zycia, ktére sobie
wymysliliSmy. Na przyklad pracujemy w dziale handlowym w biurze,
a tajemnica naszego zycia kaze nam wroci¢ do studiowania sztuk pieknych.
Mamy nadzieje na zycie w luksusie, ale nasza tajemnica wzywa nas,
abySmy wyjechali do Afryki Zachodniej pracowa¢ w Korpusie Pokoju.
Podszepty intuicji bywaja denerwujace, bo burza nasza wygode. Oferuja
ogromne, nieznane mozliwosci, ale w poréwnaniu z tym, co znamy, s3

przerazajace. Nawet jesli to, co znamy, oznacza brak zadowolenia z zycia.



Ktéregos razu na odosobnienie z joga przyjechata Helena, niezwykle
piekna kobieta, ktora wygladata jak kwintesencja szczesliwej mtodosci. Po
pewnym czasie wyjawila nam, jakie ma watpliwosci co do swojego
zwigzku z dwa razy starszym od niej mezczyzng. Juz na poczatku wyraznie
jej powiedzial, ze nie chce miec¢ dzieci, chociaz ona wolataby tego z gory
nie przesadzac. Mial niezwykle absorbujaca prace, a Helena znajdowala sie
na marginesie jego priorytetbw. W napietym kalendarzu spraw do
zalatwienia wpisywat ja w wolne miejsca, ktére mu zostaty, kiedy zatatwit
to, co dla niego wazniejsze. Oznajmit jej tez, ze chociaz bardzo lubi z nig
by¢, ,,jesli ona zechce, moze w kazdej chwili odejs¢”. To umocnito ja tylko
w przekonaniu, ze zupelnie nie jest mu potrzebna. Helena wyjawita nam, ze
wiele jej poprzednich zwigzkow wygladato podobnie — odgrywata role
dekoracji dla partnera. Raz, p6Zznym wieczorem, kiedy konczyla prace nad
maska dla siebie (nieprzypadkowo byta to pusta biala twarz z kilkoma,
rzadko rozmieszczonymi, blyszczacymi cekinami), wyznata: ,,Wiedziatam
to juz od pierwszego dnia, moze od pierwszej nocy. Cos w Srodku mi
mowito: zabieraj sie stad i uciekaj. Wiedzialam, ze nic z tego nie bedzie.
Ale prawie natychmiast przyttumit to inny glos i zostalam”.
W odosobnieniu braty udziat takze starsze kobiety, ktore usamodzielnity sie
dzieki sile ducha. Wystuchawszy ich rad, Helena zrozumiata, ze ma przed
sobg wiele mozliwosci. W miare uptywu dni wypelionych medytacja,
praktyka asan i rozmys$laniem w ciszy nabieratla odwagi, aby wydostac sie
ze swojej malo satysfakcjonujacej sytuacji i na nowo odnalez¢ wilasny
srodek ciezkosci. Kilka miesiecy pozniej przystata mi wiadomos¢ o zmianie
adresu. Pisala, ze wrocita na studia, o ktérych nam z pasja opowiadala.

Niektérzy docieraja do swojego wewnetrznego punktu odniesienia
w wyniku stopniowej, systematycznej pracy nad soba. Dzieki praktyce

nabieramy sity, by zrozumie¢, co mdowi nam intuicja, i udzwignac



paradoksalne skutki wolnosci. Niestety, wiekszos¢ z nas dochodzi do tego
miejsca dopiero, kiedy siegnie glebi rozpaczy i — tak jak Helena — widzi, ze
zawiodly stare sztuczki i samooszukiwanie sie. Inni najzwyczajniej tak sie
zmeczg cigglym dreptaniem po peryferiach, ze w koncu znajda sie w swoim
srodku z czystej rezygnacji. Jeszcze inni zostaja tam rzuceni przez
okolicznosci zyciowe, cho¢ w protescie kopiq i krzycza. Niewazne, jak
wrocimy do swojego Srodka, niezmiernie istotne jest to, bySmy tam dotarli.

Co znajdziemy w srodku? Kiedy nasza Swiadomos¢ przeniknie pod
ulotny pokaz tego, co lubimy i czego nie lubimy, przekopie sie przez nasze
mysli i obawy, wracamy do pierwotnej ciszy umystu. Ten wewnetrzny
osrodek ma rdézne nazwy. Mowi sie, ze to esencja, czysta Swiadomosc,
umyst pierwotny, umyst autentyczny, umyst madrosci lub po prostu umyst
naturalny. Najwazniejsze, ze znajduje sie w nim krolestwo informacji,
ktorych nie odnajdziemy, postugujac sie zwyklymi kanalami nawykowego
umyshi racjonalnego #2. Dostrajanie sie do czestotliwoéci naturalnego
umystu mozna porownac z nastawianiem stacji radiowej, ktorej nie da sie
ustysze¢ uchem, tylko sercem. Istnienie naturalnego umystu uSwiadamiamy
sobie roznymi drogami — poprzez medytacje, etyczne zycie, stuzbe,
przebywanie wsrod natury albo spotykanie sie ze spokojnymi ludZmi. Jego
charakterystyczng cechg sa wszechogarniajacy spokdj i nieograniczona
przestrzen. Ta przestrzen nie znajduje sie gdzies daleko. Aby jq znalez¢, nie
musimy zostawiaC swego obecnego zycia. Przenika ona wszystkie nasze
mysli, uczucia i doznania. Wszystko, czego doswiadczamy, pochodzi z tej
przestrzeni i z powrotem sie w niej rozptywa.

Umyst naturalny intuicyjnie poznajemy na przyklad podczas spaceru
w lesie, gdy nagle milknie gadanina w naszej glowie. W takich chwilach
wszystkie zmysty skupiajq sie na percepcji istoty zycia. Umyst, Swiat i my

— wszystko robi sie wielkie. Chloniemy zapach sosen, trzaskanie gatgzek



pod stopami, subtelny odcien mchu, wilgo¢ w powietrzu i czujemy gleboka
tacznosc ze wszystkim, co zyje. Widzimy bezkres nieba i niewyobrazalng
glebokosc¢ ziemi, na ktorej stoimy. I czujemy, ze tym jesteSmy. Normalny
umyst dyskursywny wycofuje sie, zaczyna kierowa¢ nami umyst naturalny
i to z niego czerpiemy najbardziej wyraziste przeblyski intuicji.
Niespodziewanie przychodzi nam do glowy rozwigzanie problemu,
z ktorym od dawna sie zmagalismy. Zyskujemy spokoj serca, godzac sie na
to, ze jaka$ sytuacja jest nie do rozwigzania. Kiedy znajdujemy sie na
falach umystu naturalnego, mamy dostep do zrédta informacji, ktére zbliza
nas do tajemnicy zycia. Czujemy na przyklad, ze w tym roku na Boze
Narodzenie koniecznie musimy odwiedzi¢ rodzicéw. I faktycznie, jeszcze
przed Nowym Rokiem jedno z nich umiera. Wiemy, ze kto$ zastuguje lub
nie zasluguje na nasze zaufanie, i wcale nie musimy rozumie¢ dlaczego.
Kiedy nauczymy sie stucha¢ swojej intuicji, zaczynamy podazac za jej
glosem. I nie czujemy potrzeby otrzymania gwarancji, Ze to, co robimy, na
pewno sie powiedzie.

Powr6t do Srodka i rozluznione poddanie sie tajemnicy to poczatek
rezygnacji z ostatniej fortecy naszego przekonania, ze jesteSmy mali
i oddzieleni od Swiata. Mialam raz ucznia, ktorego bede nazywata Robert.
Kiedy zaczat chodzi¢ na =zajecia jogi, sprawial wrazenie bardzo
powsciagliwego. Szukal odpoczynku od stresujacej pracy w korporacji.
Podobnie jak wiele innych osob, szczegolnie upodobat sobie relaks na
zakonczenie zaje¢, czyli Sawasane, pozycje nieboszczyka. Na poczatku
lezal w Sawasanie z otwartymi oczami i wodzit wzrokiem z miejsca na
miejsce, jakby jego umyst unosit sie kilkadziesigt centymetréw nad ciatem.
Po kilku miesigcach zrobit sie mniej oficjalny i okazal sie osobg
autentycznie ciepla i wesola. Pewnego dnia zauwazylam, jak po dlugim

wstepie do medytacji w pozycji nieboszczyka, Robert gleboko sie



zrelaksowal. Gdy pokdj pograzyt sie w calkowitym bezruchu, on nagle
usiadt jak razony piorunem. P6Zniej powiedzial, ze byt to ruch ,poza jego
Swiadomoscig”. Z wytrzeszczonymi oczami rozejrzat sie po sali, jakby
zobaczyt ducha. ,Naprawde myslalem, ze odchodze”, thumaczyt potem.
,MySlatem, ze umre”.

Jogasutry mowia, ze lek przed Smiercig jest odruchem instynktownym
i wrodzonym. Nie ma znaczenia, jak bardzo jesteSmy wyksztatceni (I1.9).
Ten podswiadomy i absolutnie powszechny lek to strach przed
zostawieniem tego, co btednie uwazamy za swoje jedyne ja i rozluznieniem
sie w swiadomosSci wiekszej Jazni. Takie poddanie sie pelniejszemu
doswiadczeniu siebie, potaczone z postrzeganiem siebie jako Swiadomosci,
mozna uznaC za Smier¢ starego trybu zycia. Zalézmy, ze nawet wiemy
o istnieniu pehliejszego zycia i chcielibySmy do niego przynalezec, ale jest
ono obce i nieznane w porownaniu do naszego matego, ale znajomego
istnienia. Nie potrafimy zobaczyC, Ze nasza oddzielona tozsamos$¢ jest
miejscem ogromnie samotnym i zamknietym. Zupelie jakbySmy mieszkali
w domu z pozacigganymi zastonami i pozamykanymi oknami. Otwarcie sie
na wiekszq Jazn nie oznacza, ze musimy spali¢ nasz maly domek. Znaczy
tylko tyle, ze musimy otworzy¢ drzwi i okna, by wpusci¢ troche Swiatla
1 powietrza.

Jezeli postrzegamy siebie jako malych i ograniczonych, to w obliczu
czegos tak ogromnego poczujemy sie zagrozeni. Pozbywamy sie jednej
tozsamosci, a jednoczesnie budujemy nowe wewnetrzne rusztowania, aby
na nich oprze¢ poczucie swojego ja. Ale nie uda nam sie zbudowac¢ nowej
tozsamosci i odnaleZ¢ bezpieczenstwa, jesli to, z czym sie utozsamiamy,
znajduje sie poza naszym Srodkiem. Powiedzmy, ze nasza tozsamosS¢ oparta
jest na obrazie siebie jako odnoszacego sukcesy czlowieka biznesu. Bez

tego nie czujemy sie bezpiecznie. Zobaczmy, co sie dzieje, gdy zaczynamy



te tozsamos¢ kwestionowac, a jednoczesSnie budujemy sobie inng. Teraz
jesteSmy adeptem lub adeptkq hathajogi i potrafimy wykonywac niezwykte
pozycje. Obraz siebie jako uduchowionego jogina moze byC rownie
ograniczajacy jak obraz biznesmena. Nowa tozsamos¢ takze nas ogranicza.
Umyst kontrolujgcy zawsze inwestuje w swojq dominacje i nie ma zamiaru
ustepowac. Zarazem zycie Jazni charakteryzuje sie podziwem, tajemnica
i otwarciem. I choc zycie wypelione podziwem, tajemnicg i otwarciem jest
mite, kiedy wieczorem idziemy do teatru, to jesli ma sie rozciggnac¢ na calte
zycie, moze byc¢ nie lada wyzwaniem.

W praktyce jogi Swiadomie zwiekszamy swoj prog tolerancji dla tak
intensywnego zycia, aby sie pod nim nie zalamac¢. Dlatego bardzo wazne
jest, by na stale zosta¢ przy praktyce. Dzieki niej w sytuacjach
niestabilnych potrafimy odnalez¢ bezpieczenstwo, umiemy odszukac
pewnosc tam, gdzie bywa ryzykownie; wygode, gdzie bywa niewygodnie.
Trzymamy sie jednej metody, jednego nauczyciela, jednej praktyki
i zwiekszamy liczbe spraw, nad ktorymi panujemy, a przez to podwyzszamy
swoja umiejetnos¢ radzenia sobie z tym, na co nie mamy wplywu.

Z czasem otwartos¢ umystu zaczyna w nas dominowac i nawet w wirze
aktywnosci czujemy wewnetrzny spokoj. Znajdujemy pokrzepienie w tym,
ze nie bardzo wiemy, co nas czeka za nastepnym zakretem! Jakie to
ozywcze, ze wspaniate perspektywy, ktore sie przed nami roztocza, na razie
sq ukryte! Dzieki temu bedziemy mieC niespodzianke, kiedy zobaczymy
przed soba nowe horyzonty albo ciemny tunel, ktorego sie nie
spodziewaliSmy! Nasza wiara z naiwnej, takiej, ktora zalezy od wynikow,
przeksztalca sie w dojrzalg pewnoS¢ naszego nierozerwalnego potgczenia
ze strumieniem zycia. Sprowadzajac uwage do Srodka, odkrywamy tam

bezwarunkowa obecnos¢, ktora czeka, abySmy poznali sami siebie.



ROZDZIAL 13

Cykle praktyki

Pewien cztowiek poszedt do krawca w Pensylwanii, zeby przymierzy¢ garnitur. Stojqc
przed lustrem, zauwazyl, ze na dole kamizelka jest troche nieréwna. ,,Och”, powiedziat
krawiec. ,, Prosze sie o to nie martwic. Wystarczy, ze krotszy koniec przytrzyma pan rekq
i nikt nie zauwazy” . Klient postuchat jego rady, ale zauwazyt, ze klapa marynarki zamiast
leze¢ ptasko zawija sie do gory. ,, No tak”, powiedziat krawiec. ,, To nic. Niech pan tylko
troche odwroci gtowe i przytrzyma klape brodq” . Klient zrobit to, ale stwierdzit, ze spodnie
sq za ciasne w kroku. ,, Prosze sie tym nie martwic”, powiedziat krawiec. ,, Niech pan je
obciggnie lewq rekq i bedzie idealnie” . Klient zgodzit sie i kupit garnitur.

Nastepnego dnia ubrat sie w niego i zastosowat sie do wszystkich ,,poprawek” z uzyciem
rqgk i brody. Pokustykat przez park: brodq przycisngt klape, jednq rekq ciqgngt za
kamizelke, a drugq chwycit sie w kroku. Dwoch staruszkow przerwato gre w warcaby, aby
mu sie przyjrzec. ,,O moj Boze” , powiedziat pierwszy. ,, Spojrz na tego biednego kaleke” .
Drugi chwile myslat, a potem rzeki: ,, Faktycznie, bardzo jest biedny, ale ciekawe, gdzie

43,

kupit taki tadny garnitur”

Niewazne, czy dopiero zaczynamy praktyke jogi, czy praktykujemy
systematycznie od lat — w obu przypadkach jej tres¢ i forma musza
odzwierciedlac¢ punkt, w jakim znajdujemy sie na naszej drodze zyciowej.
Jesli pielegnujemy w sobie raz na zawsze ustalone wyobrazenie idealnej
praktyki jogi oraz rownie skostnialy obraz ideatu siebie, czas spedzony na
macie bedzie dla nas mechanicznym c¢wiczeniem, ktére bedzie nam

przypominac, kim byliSmy, albo pokazywac osobe, jaka mozemy byc. Jesli



obecnie nie mamy zaufania do siebie, nasza praktyka zawsze bedzie
skrojona na kogos, kto nie istnieje. Skonczymy jak cztowiek
w niedopasowanym garniturze i bedziemy sie wykrzywiac, aby dostosowac
sie do praktyki, ktora jest dla nas nieodpowiednia. Garnitur, ktory nosiliSmy
w wieku lat dwudziestu, niekoniecznie bedzie na nas pasowal po
piecdziesigtce. Moze juz sie nie dopinac. Musimy wiec znalez¢ praktyke,
ktora bedzie dla nas dobra teraz.

W ciagu catego zycia przechodzimy przez cykle wzrostu, kurczenia sie
oraz przerw i stanOw zawieszenia, podczas ktorych przyswajamy sobie
i scalamy wszystko, czego doswiadczyliSmy. Takie rytmiczne zmiany sg
rownie naturalne jak oddech, metronom wewnetrznego rytmu, sktadajacy
sie z procesu przyjmowania i wchlaniana, wypuszczania i rezygnacji,
a pomiedzy nimi — odpoczynku i spokoju. Jesli podczas praktyki jogi
zlikwidujemy ktorys z tych etapéw, czas spedzony na macie zatrzyma nas
W rozwoju, zamiast pomOc nam sie zmieniaC i dostosowywacC do
najglebszych potrzeb.

W praktyce jogi istniejg zarowno cykle, jak i rozne okresy. Intencja jest
wazniejsza niz konkretna forma i tres¢ praktyki, bo to dzieki niej osiggamy
pelnie. Na szczeScie dysponujemy przydatnymi wskazowkami, jak
dostosowac praktyke jogi do wieku i okolicznosci zyciowych o0s6b
¢wiczacych. Dla ulatwienia podzielilam je na cztery typowe okresy zycia,
cho¢ ponizszych opisow nie mozna oczywiscie uznac za definitywne, jesli
naprawde mamy sie dostosowa¢ do zmieniajagcych sie okolicznosci.
Przyjrzyjmy sie ich ogolnej charakterystyce.

Kiedy jesteSmy bardzo miodzi, az do okresu po dwudziestce, mamy
naturalng potrzebe wykonywania wymagajacych ¢wiczen fizycznych,
takich jak asany, czyli postawy jogi, zwlaszcza te, ktore budujg site

i wytrwalos¢. Mlodos¢ niesie ze soba cudowng, radosng energie, ktora



rozkoszuje sie wszystkim, co spontaniczne, trudne i zabawne. Chociaz
zawsze znajda sie wyjatki, dla wiekszoSci os6b jest to okres zycia,
w ktorym nie mamy wielkiej ochoty medytowa¢ ani dlugo nad sobag
rozmys$la¢. Pewna doza autorefleksji moze nam jednak pomoc osiggnac
rownowage, poniewaz bywa to dla nas czas trudny, pogmatwany
i chaotyczny. Dzieki niej wyksztalcimy w sobie umiejetnoSci i nawyki,
ktore pozwolg nam przygotowac sie do wyzwan i obowigzkow czekajacych
nas w wieku lat 30 lub 40. We wczesnej miodosci niezbedny jest
nauczyciel, ktory nas poprowadzi i przekaze nam swojq madros¢. Sami nie
mamy jeszcze wystarczajacej wiedzy ani doSwiadczenia, wiec za wczesnie
na praktyke wilasng. Wazne, abySmy mieli jednego wiodacego mentora.
W tym okresie nauczyciel powinien rozwijaC w nas wiare w naszego
przewodnika wewnetrznego, abySmy nabierali umiejetnosci, dzieki ktérym
osiggniemy niezaleznosc.

Po trzydziestce mamy zwykle znacznie wiecej obowigzkéw. W krajach
zachodnich istnieje teraz tendencja, aby pdzniej mie¢ dzieci. Wiele oséb
dopiero w tym wieku wchodzi w zwigzki malzenskie i zaklada rodziny.
W tradycji indyjskiej okres ten nazywa sie etapem domownika. Ponadto
bardzo wazne moze byC dla nas w tym czasie budowanie kariery
zawodowej. Duzym i trudnym wyzwaniem bywa koniecznos¢ utrzymania
rodziny. W jodze ludzie po trzydziestce nadal lubia wymagajace ¢wiczenia
fizyczne, ale zaczynaja sie tez interesowaC praktyka bardziej
zrownowazong. Jest to okres, kiedy pranajama i badanie oddechu moga
nam pomoOc zrownowazyC sie i uspokoi¢, a takze odbudowa¢ poziom
energii nadszarpniety przez wysokie wymagania, jakie stawia nam zycie.
Nastepuje naturalne i nieuniknione przejScie z mlodzienczego
egocentryzmu do coraz wiekszej troski o innych i podjecia obowigzkow

wobec malzonka, rodziny, przyjaciét i spoteczenstwa. Po trzydziestce



przygladamy sie réznym wariantom zycia w poszukiwaniu swojej
tozsamosci. Czesto towarzyszg temu silne emocje i presja ze strony rodziny.
W tym wieku zwykle mamy najmniej czasu na praktyke w rodzaju
medytacji, ale codzienna, nawet krotka autorefleksja moze nam pomoc
mocno stang¢ na ziemi.

Po czterdziestce i po piecdziesigtce wida¢ zauwazalng zmiane poziomu
energii. Nie chce przedstawiac tego okresu jako przygnebiajacego spadku,
gdyz znacznie czesSciej przypomina on bogate zniwa, ale trudno nie
zauwazyC charakterystycznych oznak starzenia sie. Wielu z nas odczuwa
wiekszg sztywnos¢, kiedy rano wstaje z t6zka. Stwierdzamy, ze tu nas boli,
a tam strzyka, choc nigdy przedtem tego nie doswiadczaliSmy. Nie mozemy
juz zarywac nocy i bezkarnie funkcjonowa¢ nastepnego dnia. Kobiety
przezywaja menopauze, a ich zycie ogromnie sie zmienia, kiedy dzieci
odchodza z domu.

Jest to taki okres, kiedy ze skupiania sie nad mechanicznymi aspektami
praktyki powinniSmy przejs¢ do subtelniejszej pracy z energig. Nadal jest
wazne, aby dzieki uwaznej praktyce asan zachowac elastycznosc,
ruchomos¢ stawow i zdrowy kregostup, ale obsesyjne skupianie sie na
powtarzaniu szczegdlnie bardzo zaawansowanych postaw bedzie nam
przynosi¢ coraz mniejsze korzysSci. Praktyka pranajamy albo medytacji oraz
inne formy pracy z energia, ktore budujg i zachowujg prane w ciele (takie
jak tajczi, czikung, mudry i Spiewanie) moga by¢ dla nas korzystniejsze.
Ponadto pomocne jest wiaczenie do codziennej praktyki pozycji

regenerujacych, takich jak wiparita karani (odwrécone jezioro) 44

, mozna
tez co tydzien odby¢ specjalng sesje poswiecong regeneracji sit. Co wazne,
poprzez subtelniejsze praktyki zaczynamy rozumie¢ glebsze znaczenie jogi,
a cialo staje sie coraz wrazliwsze na role nosnika percepcji. W zgodzie z tq

zmiang umyst w naturalny sposob coraz chetniej zwraca sie ku medytacji.



Zdarza sie, ze w tym wieku opiekujemy sie chorymi rodzicami lub
dziadkami, co sprawia, ze dostrzegamy skonczonos$¢ naszego wiasnego
zycia. Jest to niewatpliwie okres, w ktorym na nowo przygladamy sie
swoim warto$ciom i priorytetom, aby podja¢ decyzje, jak zainwestowac
czas i energie, ktore nam zostaty.

W wieku srednim wiele osob odkrywa powotanie do modlitwy, Spiewu
religijnego, studiowania Swietych ksiag i tekstow lub pomocy innym. Jesli
czujemy silng potrzebe praktyki wewnetrznej uwaznoS$ci, wiecej czasu
pragniemy spedza¢ w samotnosci, wiecej rozmysla¢ i od czasu do czasu
korzystac z dtuzszych okresow odosobnienia. Jak w kazdym okresie zycia,
wazne jest zachowanie sprawnosci fizycznej. Niektorzy nie akceptuja
jednak swego starzenia i trzymajg sie praktyk, ktore nie sq juz dla nich
odpowiednie ani nawet wazne. Jako nauczycielka spotkalam niezliczone
rzesze 0séb w tym wieku, ktore caly czas katujq sie praktyka dobra dla 20-
latkow. Wyrazaja w ten sposob brak zgody na obnizong sprawnosc¢ albo
chcag pokaza¢, ze walcza. Niepotrzebnie narazajg sie na kontuzje,
a ¢wiczenia ich wyczerpuja, zamiast dodawac im sity. Kiedy nie uda im sie
dopasowaC do wzorca, ktéry sobie narzucili, mowia, Ze sg sfrustrowani
i maja poczucie kleski.

By¢ moze podswiadomie staramy sie w ten sposob zachowac
wczeSniejszy obraz siebie, obawiajac sie potrzeb i wymogow wieku,
w ktorym Swiadomos¢ ukazuje swoja glebie. Natura kaze nam bardziej
skupic sie na wnetrzu, a to wymaga pozbycia sie starych tozsamosci, przez
co mozemy poczu¢ sie obnazeni i bezbronni. Bardziej niz kiedykolwiek
przedtem potrzebna jest pociecha ze strony dobrze znanej, stale tej samej
praktyki. W kulturach zachodnich starzenie, zwlaszcza wsrod kobiet, jest
czymS$, z czym nalezy walczyC, a nie na co sie godzic. Bywa nawet

postrzegane jako wstydliwe. W zwigzku z tym moze istnie¢ tendencja



zwracania sie ku praktykom skierowanym na zewnatrz, chociaz psyche
wzywa nas do wewnatrz. Wiele 0s6b mocno angazuje sie w joge, poniewaz
tak naprawde pragniemy wewnetrznej ciszy i spokoju. W tym wieku
praktyka z innymi i szukanie wsparcia wsrod osob, ktére sa do nas
podobne, pomogg nam zbudowac¢ zaufanie do siebie i do rozwijania naszej
wewnetrznej glebi.

Z wlasnego doSwiadczenia wiem, ze w przejSciowym okresie zycia, po
czterdziestce, ogromng zywotno$¢ fizyczng zyskuje sie dzieki pranajamie
i wewnetrznym praktykom refleksyjnym. Jesli zwykle praktykujesz godzine
lub péttorej godziny asan i 10 minut medytujesz, teraz sprobuj przediuzyc
medytacje do 30 lub 40 minut, a skro¢ czas na asany. Konsekwentne
praktykowanie medytacji roztaduje podSwiadome przyczyny napiecia,
a zeby sie rozluzni¢, wystarczy mniej asan. Zamiast co rano gasi¢ ten sam
ogien, nauczysz sie go wecale nie rozpalac. Co wiecej, w ciggu lat
zauwazylam, ze wiele osob, ktore przez dlugi czas prowadzily
niezrownowazong praktyke bardzo zaawansowanych asan, przedwczesnie
sie zestarzato. W wieku lat 40 takie osoby wygladaja na 60-latkow, i to
niezbyt zdrowych. Ekstremalna praktyka asan moze zaostrzy¢ dosze wata
w ciele, powodujac przedwczesne wysuszenie, kruchoS¢, zaburzenia
systemu nerwowego i wychudzenie 42. Nie jest to z pewnoscia pozadany
efekt praktyki jogi.

Kiedy przekraczamy 60 lat, nasze ciata bez watpienia robig sie bardziej
delikatne i kruche, a jednoczes$nie serca i umysty wzmacniajg sie madrosciq
pochodzaca z doswiadczenia i lat praktyki duchowej. W tym wieku czesto
odchodzi sie od aktywnosci zawodowej i idzie na emeryture. Przynajmniej
tak bylto kiedys. Teraz coraz wiecej ludzi dalej pracuje oraz dzieli sie swoja
wiedza i doswiadczeniem jeszcze dlugo po siedemdziesiatce

i osiemdziesigtce. Wiele 0s6b czuje potrzebe uproszczenia sobie zycia



i skupiania sie tylko na tych zajeciach, ktore sprawiajg im gleboka
satysfakcje. Czujg powotanie, aby dzieli¢ sie z innymi tym, czego sami sie
nauczyli, a madros¢ zyciowa wykorzysta¢, doradzajagc osobom mtodszym
i mniej doSwiadczonym.

W tym wieku miedzy ludzmi zaznaczajq sie wyrazne roznice, poniewaz
zbieramy owoce wszystkiego, o co w zyciu dbaliSmy, badz tego, co
zaniedbalismy. JesSli w mlodosci nie skupialiSmy sie na tym, co trwale
i niezniszczalne, niewykluczone, Ze nasza tozsamos$¢ skostniala i trzymamy
sie jej, jakby byla naszym jedynym zabezpieczeniem. Moze to przyjac
postaCc potrzeby barykadowania sie przed jakimkolwiek ryzykiem, nawet
jesli jest to tylko otwarcie sie na nowa przyjazn. Wiele osob rozpoczyna
praktyke duchowa w péZznym okresie zycia. Sklaniajg ich do tego depresja
i poczucie bezsensu oraz lek przed samotnosciag i Smiercig. Czesto
obserwuje gleboki smutek wsrdd ludzi, ktérzy spogladaja wstecz na swoje
zycie i zaluja, ze czeSciej nie podejmowali ryzyka i nie odwazyli sie
naprawde zyc. Jesli maja sile i otrzymajgq pelng wspoétczucia pomoc, aby
nad sobg popracowac, moga rozpoczac nowe zycie.

Pamietam pewng niezwykla uczennice imieniem Lena. Zapisala sie do
mnie na intensywny kurs dla nauczycieli, majac juz pod siedemdziesiatke.
W trakcie kursu coraz wyrazniej widzialam, ze Lena boi sie
spontanicznosci. Kiedy probowala uczy¢, jej instrukcje byly suche
i pozbawione uczucia. Przekazywata wszystkie konieczne informacje, ale
nie bylo w tym glebi i poczucia przyjemnosci z ruchu. Miala taki lek przed
jakakolwiek spontanicznoScia, ze pierwszego dnia, kiedy praktykowaliSmy
ptynnos¢, wpadta w panike i wyszia z sali. Nastepnego dnia sztywno
stanela w swoim kacie i tylko sie przygladala. Pewnego dnia przyszta do
mnie, zeby mi powiedzie¢, ze jest gleboko poruszona tym, co w sobie

odkryta. ,Nigdy w zyciu nie pozwalalam sobie na przyjemnosci”,



powiedziata i wstrzasnieta zaczela drzeC. Stopniowo coraz bardziej
wilaczata sie do naszych zaje¢, a dzieki zartobliwej zachecie innych
uczestnikow kursu zaczela sie przed nimi otwierac. Rok po szkoleniu Lena
napisata do mnie, ze przechodzi terapie z powodu ciezkiej depresji. Bardzo
sie wtedy o nig martwitam i chcialam sie z nig ponownie zobaczy¢. Powoli
zaczela odnajdywa¢ w sobie wewnetrzng iskre, a kiedy w kolejnym roku
spotkalam jq na konferencji, nie mogtam wyjs¢ z podziwu, jak bardzo sie
zmienita. Emanowaly z niej lekkoS¢ i pogoda ducha, miata pelen wyrazu,
dzwieczny glos i wida¢ bylo, jak bardzo cieszy ja praktyka. Na powrot
odnalazta mtodosc.

Jesli przez cale zycie rozwijaliSmy gleboka, intymng wieZz z naszq
wewnetrzng miodoscig, czyli ponadczasowoscia duszy, w poOzZniejszych
latach jeszcze bardziej sie ona umocni. Zauwazylam, ze znaczna czeSc¢
moich przyjaciét to ludzie po szescdziesigtce i siedemdziesiatce, ktorzy
czesto nieSwiadomie przez lata pielegnowali w sobie wewnetrzne poczucie
miodosci. W wielu przypadkach stwierdzam, ze sq oni bardziej Smiali
i zadni przygod, bardziej uczciwi i mniej wycofani niz ludzie w moim
wieku. Nie marnujg czasu na drobiazgi i wcigz zajmujq sie jakim$ nowym
przedsiewzieciem albo ucza sie czegos nowego. Sa dla mnie dowodem, ze
dusza nie ma wieku, a moze sie zdarzyc¢, ze pod koniec zycia mtodniejemy.

Niezaleznie od tego, na jakim etapie zycia sie znalezliSmy, praktyka jogi
powinna nam stuzy¢, aby podkresli¢ nasze unikatowe umiejetnosci, mocne
strony i talenty. Powinna nam pomoc zyc latwiej i z wiekszq akceptacja.
Jesli praktyke wtloczymy w jakaS wyidealizowang forme oparta na
zewnetrznym wzorcu, ktéry nie ma odniesienia do naszego losu, jedynie
wzmocni to w nas falszywa tozsamos¢. W zwigzku z tym zawsze
zastanawiaj sie, jak praktyka pomoze ci zrownowazyC zycie i mu stuzyc.

Praktyka powinna sluzy¢ tobie, a nie ty praktyce. Nalezy trzymac sie



glownych zasad jogi i jej ducha, ale jesli jej szczegdlty zgodne sq z 0golng
intencjq jogi, tworcza adaptacja praktyki nie tylko jest dozwolona, lecz
wrecz wskazana. Nie nalezy jednak myli¢ twoOrczego nastawienia
z rozcienczaniem lub ulatwianiem autentycznej praktyki jogi.
Przypominatoby to drastyczne skrocenie maratonu, aby nawet najgnusniejsi
z nas mogli sie pochwali¢, ze brali w nim udziat.

Najtrudniejsza praktyka bywa nie to, co robimy na macie, ale to, czego
wymaga od nas zycie. Takie szersze pojecie praktyki moze oznacza¢, ze
nieco czasu przeznaczonego na formalne C¢wiczenia przeznaczymy na
wychowanie dzieci albo na opieke nad rodzicami w starszym wieku.
Niedobrze, gdy postrzegamy te zajecia jako coS, co odrywa nas od naszej
,prawdziwej” praktyki. Niestety, zdarza sie, ze negujemy glebie i piekno
tak autentycznej praktyki, mierzgc nasz sukces wedlug standardow
wyznaczonych przez kulture, ktora znajduje sie w stanie patologicznego
zametu. Praktyka jogi nie powinna by¢ w konflikcie z naszym zyciem,
tylko je wzbogacac.

Na praktyke sklada sie wszystko, co taczy nas z kwintesencjq istnienia.
Wszystko, co rozjasnia nasze mysli, abySmy zrozumieli istote zycia. Kiedy
pojmiemy, ze praktykujemy, by zyC, a nie zyjemy, aby praktykowac,
formalng praktyke ujrzymy w odpowiedniej perspektywie. Jesli formalne
¢wiczenia sga kompletnie oderwane od naszego codziennego Zzycia, nie
zdobedziemy spokoju umyshu, chocbySmy nie wiem ile czasu spedzili na
macie.

Kwestia tego, co stanowi praktyke, a zwlaszcza ,zaawansowang”
praktyke, staje sie prostsza, kiedy terminem ,,zaawansowana” okreslimy
wszystko, co sprowadza nas z powrotem do siebie. W takiej definicji to, co
Swiadczy o zaawansowaniu, nie ma zewnetrznej formy. Nie mozna tego

mierzy¢ umiejetnoscia ani nieumiejetnoscia wykonywania trudnych asan



albo skomplikowanych ¢wiczen oddechowych. Sa to tylko zewnetrzne
atrybuty praktyki. Moze z nich wynika¢ glebokie zrozumienie, ale
umiejetnoS¢ wykonywania zaawansowanych postaw niekoniecznie o nim
Swiadczy. Takie rozroznienie jest wazne, kiedy oceniamy wlasng praktyke
lub wybieramy nauczyciela.

Codzienna adaptacja praktyki oznacza rozpoznanie rytmicznej natury
zycia i potwierdzenie, ze nie ma rzeczy, ktora istnieje poza tym rytmem —
niczego, co trzeba wylaczy¢ lub odepchna¢. W zyciu mamy okresy
szybkiego rozwoju, takie, kiedy sie nieco cofamy i dlugie, jatowe okresy,
kiedy pozornie nic sie nie dzieje. Pozwolmy, aby ewolucja praktyki
odzwierciedlala te zmiany. Najtrudniejsze sq zapewne okresy pozornej
stagnacji. W kulturze nastawionej na produktywnos$¢ i wymierne efekty jest
to czas najmniej akceptowany. Mozemy go mylnie interpretowac jako
regresje, samozadowolenie, a co gorsza, strate czasu. Okresy przerw
i poddania sie zyciu stanowiq najodwazniejszg czesc cyklu, gdyz to wiasnie
wtedy uczymy sie po prostu by¢. Wszystkie wymienione etapy maja
miejsce podczas jednej formalnej sesji jogi. Sktada sie z nich kazdy oddech.
Saq jednak okresy w zyciu, kiedy jeden z nich bedzie dominowat. Jesli
z uporem trzymamy sie tylko jednego etapu, nie rozumiemy, o co chodzi
w praktyce, ktorej celem jest odnaleZ¢ stan zycia zgodny z natura.

Zawsze zalecam, aby w trudnych okresach zycia uprosci¢ formalng
praktyke. Jesli mamy urwanie glowy w pracy, lepiej zrobi¢ tylko kilka
postaw i trzymac sie prostej sekwencji, ktora w nasz uklad nerwowy wpisze
rzetelnos¢. Jezeli sie rozwodzimy, chorujemy lub budujemy dom
i prowadzimy gorgczkowe, zwariowane zycie, niech praktyka bedzie dla
nas czasem ulgi i pocieszenia, a nie wyzwaniem. I na odwrot, jesli nasze
zycie codzienne jest bardzo stabilne i nie stawia przed nami wielkich

wyzwan, podczas praktyki odwaznie dajmy z siebie wszystko.



Warto systematycznie co jaki$ czas zastanawiac sie nad strukturg, trescia,
formgq i intencjq naszej praktyki. Wszystkie te elementy niewatpliwie beda
podlega¢ zmianom. Muszg sie zmienia¢ wraz z naszym zyciem. Oceny
naszej praktyki mozemy dokonac¢ tylko pod katem tego, czy joga buduje
integralnoS¢ naszego czlowieczenstwa i pomaga nam wyraza¢ w Zyciu
nasze najszlachetniejsze cechy. Jedynym kryterium oceny tego, co
potrafimy, a czego nie potrafimy zrobi¢ na macie, jest praktyka, ktora

wzmacnia w nas umiejetnosc bycia we wszystkim, czego doswiadczamy.
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Intencja

Wszystko na ziemi,

Miedzy ziemiq a niebem i powyzej
Pochodzi z jednego promiennego zrodia.
Niech moje mysli, stowa i uczynki
Odzwierciedlajq te petnie i jednosc,

Bede wtedy pokojem, ktorego teraz szukam.

MANTRA GAJATRI 4—6

Kiedy czytamy ksigzke, w naturalny sposob skupiamy sie na stowach.
Widzimy, ze litery, symbole i zdania sktadajg sie w uporzadkowane linijki.
Sledzimy znaki, a one nabieraja znaczenia. Rzadko widzimy to, co je faczy
i utrwala: papier. Tlo, ktére pozwolilo, aby réznorodne elementy
zjednoczyly sie w calosc, jest dla nas najmniej widoczne. Podobnie intencja
— buduje niewidzialne rusztowanie, ktore nadaje strukture i charakter
naszym wysitkom w praktyce jogi. Nasza intencja — badZ wola — rozni sie
od papieru tym, ze nie ma fizycznego ksztattu, ale w podobny sposob
przenika rzeczy materialne znaczeniem, nadaje im cel i kierunek.

Prawde mowigc, podczas praktyki mniejsze znaczenie ma to, co robimy,
niz jak i dlaczego. W zaleznosci od intencji ta sama postawa, sekwencja lub
medytacja mogq nabra¢ catkowicie innego znaczenia i przyniesc

kompletnie inne skutki. Jest pewna zabawna historyjka o dwoch



zakonnikach i o potedze intencji. Obaj byli namietnymi palaczami.
Pewnego dnia wdali sie w dyskusje, czy wolno pali¢ podczas modlitwy.
Postanowili zadac to pytanie opatowi. Nastepnego dnia jeden z zakonnikow
stwierdzil, ze opat z entuzjazmem poparl jego naldég i pogratulowal mu
glebokiej wiary. Drugi opowiedzial, jak to opat ostro zabronit mu palenia
i skarcit go, mowiac, ze kala swietos¢ modlitwy.

,O co go zapytates?”, zapytal pierwszy. ,,Spytalem, czy moge sie modlic,
kiedy pale. A ty?” ,Ja zapytalem, czy moge pali¢, kiedy sie modle™.

Podobnie jak zakonnicy, takze i my przez intencje nadajemy smak
naszym czynom. JeSli nie rozumiemy, jaki cel nam przyswieca, trudno nam
scali¢ i umocnic praktyke, a nastepnie poprowadzg jq tak, aby zmierzata ku
wyznaczonemu celowi. Bez intencji ¢wiczenie postaw, technik
oddechowych, medytacja i podobne praktyki pozostang pustymi gestami.
Ale kiedy ozywi je intencja, nawet najprostszy ruch, najkrétsza medytacja
i pojedynczy cykl oddechu nabieraja mocy.

Kiedys uczestniczylam w zajeciach, na ktérych praktykowaliSmy asany.
Cwiczylam miedzy dwoma mezczyznami: moim przyjacielem Richardem,
dla ktérego praktyki miatlam wiele podziwu, i nowym uczestnikiem,
Davidem. Byla to grupa dla zaawansowanych, uczyliSmy sie balansowania
na rekach na srodku sali. Richard w ciszy ustawiatl dionie na podlodze,
skupial wzrok, podnosit noge — i upadal. Zaczynat wtedy jeszcze raz.
Zatrzymywat sie, zeby pomyslec, jak usprawni¢ swoje proby, i od czasu do
czasu na chwile wchodzit w balans. Podziwialam piekno jego pelnej
wdzieku reakcji na sukcesy i porazki. Z drugiej strony byt David, ktory
wygladal, jakby za chwile mial dosta¢ wylewu. Przy kazdej probie cicho
klat pod nosem. Po chwili mial twarz koloru buraka i przerywany oddech.
Nieprzyjemnie bylo wystuchiwaC potoku przeklenstw, ktore wyrzucat

z siebie w przyptywie urazonej dumy. Czutam sie, jakbym stata miedzy



aniotem i diabltem: ta sama postawa, to samo wyzwanie, ale dwie catkiem
odmienne intencje i rozne osiggniecia. Po zajeciach David odwozil mnie
i Richarda do domu. Za kierownica kontynuowal swojq praktyke,
krytykujac innych kierowcow i obrzucajac ich obelgami. W samochodzie
zrobito sie tak nieprzyjemnie, ze poprosiliSmy z Richardem, zeby nas
wysadzil, chociaz byliSmy daleko od miejsca, do ktérego zamierzaliSmy
dojechac.

Bylo to doswiadczenie, dzieki ktéremu jasno zrozumiatam, jak tatwo
mozna praktyke znieksztalci¢ przez intencje. Obaj mezczyzni uczestniczyli
w zajeciach jogi, ale tylko jeden joge praktykowat.

W pierwszym rozdziale ,,Tu zaczynamy” krotko przyjrzeliSmy sie
gléwnej intencji praktyki jogi. Cwiczymy, aby odkry¢ swoja prawdziwa
nature i zy¢ z nig w zgodzie. Wyrazono ja w 10 zalozeniach etycznych,
znanych jako jamy i nijamy. Jesli gorgco pragniemy zyC zgodnie z naszq
prawdziwa naturg, tak aby przekazywac zawarte w niej dobro, intencja ta
przenika calg praktyke i okreSla jej osiggniecia wewnetrzne, ktore sq
niezalezne od wynikow, jakie obiektywnie zaobserwujemy na zewnatrz.
Oto przyklad. Wchodzimy w sklon do przodu, mierzymy sie z naszymi
ograniczeniami i w zwigzku z tym dosSwiadczamy niewygody i przykrosci.
Jesli nie mamy nadrzednego celu, zwyczajnie rozciggamy sobie miesnie
z tylu uda. Ale w kontekScie oSmiu cztonow asztangajogi, tak prosty ruch
mozemy wykorzysta¢, aby uspokoi¢ umyst (dharana, szosty czion)
i zaakceptowaC miejsce, w ktorym w tej chwili jesteSmy (santosza, jedna
z zasad etycznych drugiego czlonu). Mozemy tez sprawdziC swoja
szczeroSC i uczciwos¢ (satja). Czy chcemy pracowa¢ nad dokladnym
ustawieniem ciala w osi, nawet jesli zajmie nam to troche czasu, czy zalezy
nam tylko na tym, aby potozyc¢ glowe na nodze i tadnie wygladac? Warto

obserwowac nasze mysli i to, co je rozprasza podczas trwania w pozycji,



oraz cierpliwe sprowadzac je z powrotem do oddechu i realiow biezgacej
chwili (pratjahara, pigty czton). Mozemy tez po prostu rozciggac sobie nogi.
Nie ma w tym, oczywisScie, nic ztego, ale jesli interesuje nas prawdziwa
praktyka jogi, mozemy naszym ruchom nada¢ intencje, aby tymi samymi
Srodkami osiggnac¢ nieporéwnanie wiece;j.

Niezaleznie od tego, czy praktykujemy od dwoch tygodni, czy od 20 lat,
warto na poczatku kazdej sesji przypomnieC sobie naczelny cel jogi. Kiedy
zapalamy kadzidetko, dobrze jest wyrazi¢ che¢ oswiecenia Sciezki do
naszego srodka. Mozemy odmowic¢ krotka modlitwe, jak na przykiad
cytowang na poczatku tego rozdziatu mantre Gajatri, aby ugruntowac naszq
intencje, albo na kilka chwil usigs¢ w ciszy. Nasza intencja nie musi byc
wzniosta, jest jednak konieczne, aby byla szczera. Na przyklad mozemy
chcie¢ sie pozby¢ skumulowanego w nas napiecia i poczuC wieksze
rozluznienie. A moze boli nas kregostup i chcielibySmy wyleczyc¢ jego
kontuzje albo mamy nadwage i zobowigzaliSmy sie jej pozbyc. Dobrze jest
oczysci¢ umyst, abySmy zaczynali dzien bez obcigzen z przesztosci.
Chciatlabym dostatecznie mocno podkresli¢, jak wazne jest ustanowienie
intencji na poczatku praktyki. Wiasnie ona przygotowuje caly jej dalszy
przebieg. Kiedy nakrywamy do stotu, by przyja¢ waznych gosci, stot
wycieramy do czysta, sprzatamy wszystko, co niepotrzebne, ukladamy
serwetki, talerze, sztucce i szklanki, tak aby przyjemnie byto na to wszystko
popatrze¢. Zapalamy Swieczki, a kiedy przyjda goscie, w pokoju panuje
atmosfera, ktora ma decydujacy wplyw na nasze spotkanie. GoScie na
pewno czuliby sie calkiem inaczej, gdyby usiedli przy stole pelnym
okruszkow i porozrzucanych starych gazet, na ktérym lezataby sterta nozy
i widelcow! Nasze spotkanie przebiegaloby w zupekhie innej atmosferze.
Kiedy zaczynamy praktyke ze Swiadomie wyrazong intencjg, starannie

przygotowujemy otoczenie, aby godnie przyjac to, co nam ona przyniesie.



W srodkowej czeSci praktyki warto robiC przerwy, aby poczuc jej efekty.
Czy osiggamy wiekszg rownowage i rozluznienie? Czy umyst sie uspokaja,
czy moze praktyka sprawia, ze bardziej sie denerwujemy? Obserwujmy
sw0j biezacy stan fizyczny, umystowy i emocjonalny i dostosowujmy to, co
robimy i jak to robimy, do swojej intencji. Powiedzmy, na przykilad, ze
medytujemy, ale spostrzegliSmy, ze mamy dzi$ szczegblnie pobudzony,
rozproszony umyst i nawet po dluzszym czasie sie nie uspokajamy. Moze
warto zmienic€ to, na czym sie koncentrujemy, albo w ogéle zmieni¢ rodzaj
praktyki — na przyklad zacza¢ mierzy¢ dhugos¢ wdechéw i wydechow. Albo
powiedzmy, ze dopiero wyszliSmy z grypy i juz po kilku asanach czujemy
sie wyczerpani. JesSli zmienimy praktyke i zrobimy Cwiczenia regenerujace
i pobudzajace c¢wiczenia oddechowe, okazemy wobec siebie zasade
niekrzywdzenia (ahinsa).

W trakcie praktyki warto pilnowac, czy nie wkradaja sie nam do gltowy
zamysty niepasujace do naszego gltownego celu. Bywa, ze mamy poczucie
wyzszosci, poniewaz potrafimy bez ruchu siedzie¢ w medytacji, podczas
gdy biedak przed nami wcigz sie wierci i nie moze znaleZ¢ miejsca dla
siebie. Te chwile mozemy wykorzysta¢ dla wzmocnienia swojego poczucia
oddzielenia (poczatkujacy nie powinni przyjezdza¢ na powazne warsztaty!)
lub tacznosci i przypomnie¢ sobie wlasne poczatki. Chwila ta moze nam
postuzy¢ do obudzenia w sobie zyczliwosci (mam nadzieje, Ze kolega
wkrotce przestanie tak cierpiec). W trakcie praktyki mozna sie tez zawziac,
by podazac za wyzwaniem, jakim jest robienie coraz trudniejszych pozycji.
Zaciskamy zeby i zatwardzamy umyst, aby nam sie udato. Jesli robimy to
z pelng Swiadomoscig, by sprawdzi¢, czy umyst jest dostatecznie
,0sadzony”, albo umocni¢ sie w umiejetnoSci trwania w trudnych
sytuacjach, taka praktyka moze by¢ owocna (mozna by uznac, ze to dhjana,

czyli utrzymanie skupienia, siodmy czton asztangajogi). Ale réwnie czesto



takie zachowanie odzwierciedla to, co robimy w Zyciu — usilne wspinanie
sie po drabinie sukcesu. Tylko my znamy swojg intencje. I tylko my mamy
na nig wplyw.

Jesli uczymy jogi, powinniSmy czesto robi¢ sobie przerwy, aby sie
zastanowiC, czy nasza praca zgodna jest z duchem i istotq jej tradycji. Czy
jestesmy lojalni wobec tradycji, czy tez naduzywamy jej dla wiasnych
celow? W jezyku angielskim stlowo naduzycie, abuse, ma przedrostek
tacinski ab, ktory znaczy ,,odchodzi¢”. W dostownym tlumaczeniu stowo
abuse oznacza ,,0dchodzi¢ od uzycia”, czyli intencji. JeSli nie jesteSmy
pewni tego, co robimy, mozemy sami siebie szczerze zapytac¢, czy aby nie
odchodzimy od szerszego celu praktyki. By¢ moze zachecamy uczniow do
praktyki, do ktérej nie sq gotowi, aby ich wyrdzni¢ — jak rodzice, ktorzy
rozdajg dzieciom cukierki. To doS¢ powszechne postepowanie, ktore naraza
uczniow na powazne kontuzje i wzmacnia ich ztudzenia na temat poziomu
zaawansowania. JeSli jesteSmy uczniami, czesto szukamy nauczyciela,
ktory tak sie zachowuje. By¢ moze nauczyciel ma zwyczaj pokazywac
zaawansowane pozycje, ktore umie robi¢, i zajecia skupione sg na nim
zamiast na potrzebach osob, ktére przyszty sie uczy¢. A moze nauczyciel
delikatnie albo zupelnie niedelikatnie tak zmienia zajecia, aby zadowolic
tych, ktorzy przyszli tylko po to, by ,,da¢ sobie wycisk”. Zdarza sie tez, ze
nauczyciel traci z oczu glowny cel, chcac zyska¢ popularnos¢ albo
przyciaggna¢ na zajecia tyle oséb, aby sobie poradzi¢ pod wzgledem
finansowym, a z czasem jego nastawienie do nauczania trwale sie pod tym
katem zmienia. Pogodzenie koniecznosci zarabiania na zycie i zachowania
wlasnej integralnosci faktycznie moze by¢ bardzo trudne. Jednak kiedy
nauczyciel odchodzi od naczelnego celu jogi, porzuca prawdziwg Sciezke

rozwoju, a tym samym odbiera uczniom mozliwos¢ wkroczenia na nig. Jesli



znajdziemy nauczyciela, ktéry rzetelnie trzyma sie swojej intencji, pomoze
nam dochowac wiernosci, ktorg my sobie obierzemy za cel.

Jako uczniowie nie musimy jasno rozumiec przyczyn, ktore sklonily nas
do przyjscia na joge. Wlasnie dlatego tak wazne jest znalezienie
nauczyciela, ktory pomoze nam zrozumiec glebszy sens praktyki. Niektorzy
z nas majq szczescie, gdyz znalezli osobe, ktora odzwierciedla kazdy aspekt
praktyki jogi swoim skupieniem, zachowaniem, stosunkiem do uczniow
i innych ludzi niezaleznie od samej tresci prowadzonej lekcji. Taka byla
niezyjaca juz Indra Devi, kobieta drobna jak wrobelek, z sercem wielkim
jak caly Swiat. Miala niezwykle zycie. Byla jedng z pierwszych kobiet
Zachodu, ktore uczyly sie jogi u najwiekszych mistrzow minionego wieku.
Po6zZniej milionom ludzi z Zachodu przyblizyla joge w przelomowej ksigzce
Joga dla Amerykanow z 1948 roku. Pamietam Indre Devi z jej wystapienia
na konferencji ,Jedno$¢ w jodze” w latach 90. Byly to czasy, kiedy
srodowisko ludzi zwigzanych z joga byto podzielone i zwasnione. Sam tytut
konferencji zawieral w sobie oksymoron w odniesieniu do tej sytuacji —

ktos wpadl na genialny pomyst, aby ludzi r6znych tradycji zebra¢ razem
i sprawdzicC, czy w jodze nie da sie jednak odnalez¢ jednosci. Takie byto
audytorium: zbiorowisko ludzi, z ktorych kazdy myslal, ze to on
prawidlowo zajmuje sie joga, gotowych wbija¢ sobie nawzajem noze
w plecy, rozplotkowanych, podejrzliwych i nawzajem sie odrzucajacych.
Do sali wypelnionej takimi ludzmi weszla Indra Devi. Miala w sobie
absolutnie czyste skupienie i tak jasno wyrazala soba bezwarunkowa
mitos¢, ze w ciggu kilku minut nawet najbardziej zatwardziali uczestnicy
mieli +zy w oczach. Juz po kilku chwilach atmosfera przypominata wtoski
Slub, a ludzie podawali sobie nawzajem chusteczki higieniczne. Tego dnia
Indra Devi nie powiedziala niczego szczegolnie glebokiego, nie olSnita

erudycja, nie zademonstrowata zadnych imponujacych pozycji ani nie



wyglosita btyskotliwej tyrady na temat filozofii jogi. Prostymi stowami
i zachowaniem pokazala nam, czym jest patrzenie na innych oczami
wspotczucia. Zrobila wiecej — sama byla wspotczuciem. Tego dnia glebia
jej zrozumienia przeszyla nam serca. Nie bylo osoby, ktora nie wysztaby
z sali poruszona. Nikt tez nie wyszed}, dopoki Indra Devi go nie uscisnela.
Statam w kolejce do niej za otylym, przysadzistym cztowiekiem w grubych
okularach. Oniemiatlam z podziwu, kiedy Indra Devi zdjela mu okulary
i pocatowata go w oczy. Zdawala sie nie zwraca¢ uwagi, kto jest kim ani za
kogo sie uwaza, widziata jedyng rzecz wartg zobaczenia — to, ze w srodku
wszyscy jesteSmy tacy sami. Tego dnia Indra Devi moglaby mowic
o kartonowych pudlach, a sila jej intencji miataby takg sama moc. Jestem
pewna, ze otrzymalibySmy ten sam przekaz. Jej intencja wypehila sale
jeszcze przed jej wejSciem i zostala tam dlugo po wyjsciu. Osadzita sie
w ludzkich sercach i pozostata tam dtugo po smierci Indry jako jej duchowa
spuscizna.

Nasza intencja, czyli wola, zabarwia wszystkie nasze dosSwiadczenia.
Podobnie jak Indra Devi, mozemy postuzy¢ sie praktyka, aby w swoim
zyciu dokona¢ zmian, ktore wyrazajg taske, piekno i madros¢. Nawet jesli
wykonujemy najprostsze asany albo medytacje, przez intencje wyrazamy
najglebsze duchowe speknienie.

PrzyjrzeliSmy sie wyznaczaniu sobie intencji na poczatku i w Srodku
praktyki, teraz zblizamy sie do konca formalnej sesji. Jest to rGwnie wazna
chwila jak poczatek. Wlasnie teraz ugruntowujemy swoOj zamiar
przeniesienia owocow formalnej praktyki do codziennego zycia. Jesli umyst
jest skupiony, mozemy sie postara¢, aby te uwaznosc¢ zastosowaC w miejscu
pracy. Jezeli wreszcie udalo nam sie uspokoi¢, sprobujmy w tym duchu
nieco wolniej prowadzi¢ samochdd, jadac do pracy. Ta sama glowna

intencja moze nam przySwiecaC cale miesigce, a nawet lata. Albo



przeciwnie — intencja moze sie zmieniac z tygodnia na tydzien. Cokolwiek
mamy w sercu, konczac praktyke, poSwietmy nieco czasu, aby na reszte
dnia przeniesc¢ lekcje, ktora odebraliSmy na macie.

W trzeciej czeSci ksigzki intencja bedzie jeszcze istotniejsza. To ona
poprowadzi nas przez wzburzone fale nieuchronnych trudnosci. Kiedy
natykamy sie na przeszkody w jasnym postrzeganiu, moze sie nam
wydawac, ze nasze najglebsze marzenia i aspiracje zagrozone sg
przeciwnosciami niemozliwymi do pokonania. Nasza intencja, aby trwac
przy prawdziwym sobie i zachowac lojalnos¢ wobec praktyki, moze byc¢

rownie wazna jak 16dz ratunkowa w trakcie sztormu.
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ROZDZIAL 15

I.enistwo

Tragediq zycia jest nie smier¢, lecz wszystko, czemu dajemy w nas umrzec, gdy zyjemy.
NORMAN COUSINS

Niewazne, jakiego uzyjemy stowa — nierobstwo, prozniactwo, bezczynnosc,
apatia czy gnusno$¢ — nie znam lepszego terminu niz ,lenistwo” dla
okreslenia stalej niecheci do podejmowania wysitkéw, ktéra tak czesto
blokuje ludzki potencjat na Sciezce duchowych poszukiwan. Leniwiec to
podobne do niedzwiadka zwierzatko, ktorego nazwa jest odpowiednia do
charakteru — lubi wisie¢ na drzewie glowa do dotu i porusza sie tak wolno,
ze na bragzowym futerku osiadaja glony i nadaja mu zielonkawa barwe.
Sposrod dziewieciu przeszkod na Sciezce jogi wyliczonych w Jogasutrach,
cztery mozna zaliczyC do skutkdw opieszatosci, lenistwa i inercji. Lenistwo
prawie uniemozliwia rozpoczecie regularnej praktyki, a nawet gdyby nam
sie to udalo, moze sprawic, ze szybko ja zarzucimy. WiekszoS¢ z nas wie,
co jest dla nas dobre. Nie wystarczy jednak znalez¢ lekarstwa, trzeba je
jeszcze zazywac regularnie.

Wszyscy mamy dni, kiedy ogarnia nas lenistwo. Chwile spokoju nalezg
do rytmu zycia i nie ma co sie nimi martwiC. Jesli jednak opieszatoS¢ na
stale wejdzie nam w krew, powinniSmy sie zastanowic¢, dlaczego pasywnie
przygladamy sie wlasnemu zyciu. Nawet jesli jesteSmy bardzo zajeci, nie

musi to oznacza¢, ze dzialamy celowo i madrze dysponujemy swojg



energia. Kompulsywne zabieganie moze by¢ roéwnie zniewalajace jak
bezczynnos¢. Bywa, ze wiekszoSC energii zuzywamy na ghlipstwa —
niepotrzebne zakupy, btahe rozrywki i powierzchowne spotkania, a nedzne
resztki zostawiamy dla swoich malzonkow, rodziny i przyjaciol, misji zycia
i dbatosci o zycie wewnetrzne. Joge mozemy zdefiniowac jako swiadomos¢
wartosci, ktore sq najdrozsze sercu. Kiedy zobaczymy, jak malo czasu
poSwiecamy tym wartosciom, mozemy sie przerazi¢. Definicji lenistwa
jako ,stalej niecheci do podejmowania wysitkbw” uzywam wiec dla
okreSlenia awersji do wykonywania czynnosci celowych i przemyslanych.
Jak to sie dzieje, Ze sami sobie szkodzimy i jak mozemy sie wydostac
z bagna dogadzania sobie?

Wszystkie tradycje duchowe maja jeden niezawodny lek dla oséb
cierpigcych z powodu inercji i nieskutecznego dziatania. Z zimng krwig
uswiadom sobie, ze umrzesz. Pewnego dnia — nikt nie wie, czy stanie sie to
dzisiaj, jutro, za rok, czy za 20 lat — twoje male ja przestanie istniec. Jezeli
uwazasz, ze zycie na ziemi jest jak beznadziejny positek ztozony z suchego
chleba okraszonego rozczarowaniem, natomiast radosc i kawior czekajq cie
po Smierci, to nie musisz sie zajmowac problemem lenistwa. Nie czytaj
dalej, jesli sadzisz, ze rozwazania na temat wystroju sypialni beda twoim
najwiekszym zmartwieniem na tozu Smierci. Ale jezeli wierzysz, ze jest
w tobie co$ trwalego, a cel zycia i jego glebsze znaczenie polegaja na
odnalezieniu twojego polaczenia z boskosScia, kazda chwila staje sie cenna.
Kiedy masz pelng Sswiadomos¢, ze twoje zycie w kazdej chwili moze sie
skonczy¢, nie bedziesz chciat marnowac czasu na trywialne zajecia albo na
zrzedzenie. Kazda chwila bedzie dla ciebie okazja do polaczenia sie
z jedyng rzecza, ktdrg mozesz zabrac¢ ze sobg po Smierci — z twoja dusza.
Kontemplacja Smierci ma wiec wzbudziC w nas poczucie szacunku dla

chwili i pomo6c nam rozr6znic to, co jest istotne, od tego, co nie jest istotne



dla naszego istnienia. Kiedy wazne rzeczy potrafimy odrézni¢ od
niewaznych, zauwazymy, w jaki sposob korzystamy z czasu i z energii.

Wiele osob zaczyna to rozumiec, kiedy opiekuje sie kims ciezko chorym,
po doswiadczeniu przedwczesnej Smierci bliskiego przyjaciela albo kogo$
z rodziny, badz tez, kiedy same otrg sie o Smierc¢. Takie przezycia stanowig
wstrzas, ktory kaze nam sie zastanowi¢, czy czulibySmy sie speinieni,
gdyby jutro przyszio nam umrzec. Czy uznalibySmy, ze wypehiliSmy
zyciowa misje? Czy umiemy naprawde kochac? Czego zalujemy? Jesli
mamy szczescie, takie przezycie spotyka nas na poczatku zycia i dopinguje
do poszukiwan. Nie musimy jednak czeka¢ na tego typu motywacje. Kiedy
jesteSmy zdrowi i silni, warto uswiadomic¢ sobie fakt, Zze nasze zycie na
ziemi ma ograniczony czas. Kontemplacja Smierci, ktora jest powszechna
we wszystkich tradycjach duchowych swiata (szczegdlnie w buddyzmie
tybetaniskim), nie jest czym$ makabrycznym ani nie powinna wzbudzac
w nas strachu lub niepokoju. Ma na celu zachecenie nas do radosnego
przebudzenia, abySmy cieszyli sie zyciem, ktore mamy przed soba. Pod
warunkiem ze chcemy bra¢ w nim udziat.

Sposob, w jaki postuzymy sie Smiercig jako narzedziem, ktore rozbije
naszq inercje i przebudzi nas do zycia, zalezy od naszego nastawienia
i przekonan. Nieistotne, czy wierzymy w zycie po Smierci; chodzi o to,
zeby umiejetnie wykorzysta¢ kontemplacje Smierci dla swojego dobra. Jako
dziecko fascynowalam sie serialami telewizyjnymi Mission: Impossible
i Get Smart. Nigdy nie wiedzialam, ktory wole — ten powazny, ktory
zaczynat sie od zlowrogiego sloganu: ,,Wasza misja, jesli zdecydujecie sie
ja przyjac...”, gdzie za kazdym rogiem czyhala Smier¢, czy
nieprawdopodobne sztuczki agenta 86 Maxwella Smarta i jego asystentki,
agentki 99, ktorzy wychodzili calo z kazdej opresji, a ich najgorszym

cierpieniem bylo przeziebienie. Kt6z mogiby sie oprze¢ urokowi bohatera,



ktory przebudzony w srodku nocy telefonem od szefa wykrzykujacego
wiadomosc¢: ,,Stoimy w obliczu straszliwego kryzysu! Caly Swiat moze ulec
zniszczeniu!”, odpowiada: ,,A nie mogleS poczeka¢ z tym do rana?”.
Przypuszczam, ze wszyscy polubiliSmy agenta 86, bo odnajdujemy w nim
cos z siebie — coS, co chce udawac, ze ta gra nigdy sie nie skonczy i wcigz
mamy do roztrwonienia mnostwo czasu. Jednak kiedy poszukujemy
motywacji wewnetrznej, aby przelamac bezwlad lenistwa, potrzebne nam
sq cechy obu tych postaci. Musimy wiedzie¢, ze bezczynnos¢ bedzie mialta
powazne konsekwencje, ale jednoczesnie istotne jest, abysmy siebie i Zycie
umieli traktowac¢ lekko. Ta czeS¢ nas, ktéra jest postacia z Mission:
Impossible, musi wiedziec, ze stale jesteSmy zagrozeni Smiercig, natomiast
ta, ktora jest agentem 86, doskonale rozumie, ze to wszystko bujda i cho¢
nasze cialo umrze, naszemu ja nigdy to nie grozi. Zrbwnowazenie tych
dwoch postaw przypomina niebezpieczne chodzenie po linie. JeSli za
bardzo wychylimy sie na jedng strone, nasze zycie duchowe stanie sie
napiete i ponure, a jesli na druga, nasze Zycie na ziemi przerodzi sie
w zalosng farse. Lecz jezeli zawsze bedziemy pamietali o Smierci, a jej
Swiadomos¢ bedzie funkcjonowac jak brzeczyk, ktory stale mamy przy
sobie, moze nas to uchroni¢ od nadmiernego samozadowolenia.

Joga nie jest filozofig opartg na strachu ani zawstydzaniu. Strach rzadko
motywuje ludzi do zmiany. W przeciwnym razie miliony ludzi rzucitoby
palenie. Przeciez wszyscy doskonale wiedzg, jak szkodliwe dla zdrowia sq
papierosy. Jeszcze wiecej milionow wstatoby z wypchanych kanap i zaczelo
Cwiczy¢, grzecznie odmawiajac kalorycznych przysmakow. Badania
medyczne pokazaty, ze pacjenci, ktorzy cierpig na powazne choroby serca,
rzadko zmieniajq swdj styl zycia ze strachu przed $miercia. Potrafig jednak

wprowadzi¢ radykalne zmiany, jeSli oznacza to czerpanie wiekszej



przyjemnoéci z zycia 4. Wynika z tego jasno, ze rado$¢ lepiej nas
motywuje niz strach. A wlasnie do niej prowadzi nas praktyka jogi.

Oczywiscie klopot tkwi w tym, Ze najwiekszy opor mozemy czuc
wiasnie wobec praktyki, ktora wyzwala rados¢. Wro¢my wiec do pytania
praktycznego. Jak przelamac¢ poczatkowy opdr? Odpowiedz na to pytanie
bedzie tatwiejsza, jesli zdamy sobie sprawe, ze ociezalosSc, letarg i depresja
nie sg stanami, ktore ktokolwiek szczegdélnie lubi. Uczciwa autorefleksja
moze nas sktoni¢ do zapytania: ,,Czy chce taki byc, a jesli nie, co jestem
gotow z tym zrobi¢?”. Przelamanie bezwladu wymaga pewnego zrywu:
potrzebujemy pchniecia, aby wystartowac. Jesli od dawna tkwimy
w impasie, moze nawet cale zycie, trudno bedzie zrobi¢ to samemu. Moze
by¢ potrzebny ktos, kto popchnie nas albo da dobrego kopa. Jezeli na
poczatku nie mamy motywacji wewnetrznej, znajdZzmy kogos, kto ja ma:
nauczyciela, u ktérego mozemy sie uczy¢, przyjaciela o imponujacej
samodyscyplinie, kolege, ktory ma duzo energii. Pobagdzmy wsrod takich
ludzi, a stwierdzimy, ze energia i entuzjazm sg zarazliwe. Jednak
uzaleznienie si¢ od innych sttumi nasza wilasna motywacje. Ma ona
kluczowe znaczenie i nie mozna przed nig ucieka¢. Nie mozemy tez stale
by¢ otoczeni niankami i pochlebcami, ktorzy wcigz beda nas zachecac
i oklaskiwac, a kiedy upadniemy, podniosa i otrzepia z kurzu. Jesli inaczej
nie potrafimy, zacznijmy z pomoca innych, ale nie naduzywajmy ich
dobroci. Energie, ktora otrzymamy od nauczyciela, przyjaciela albo kogo$
z rodziny, powinniSmy odwzajemniC tym, co otrzymaliSmy: motywacjg
wewnetrzng. Na szczescie po przelamaniu poczatkowego oporu nabiera sie
rozpedu, a energia afirmujgca zycie sama sie regeneruje. Krotko moéwiac,
jest tatwiej.

Kontemplacja $mierci moze doprowadzi¢ do szczerej refleksji na temat

prawdziwych wartosci w zyciu. Staniemy przed wyborem: trwonic czas czy



wzig¢ odpowiedzialnosc¢ za zycie? Stworzmy otoczenie, w ktorym mozemy
sie nad tym zastanawiac¢, narazajgc sie na jak najmniej zaklocen. Zadajmy
sobie pytanie, co naprawde daje nam radosc¢ i satysfakcje. Jesli powaznie
potraktujemy te kontemplacje, zaczniemy stawia¢ znaki zapytania przy
wielu rzeczach, ktore wczesniej uwazaliSmy za oczywiste. To sprawy
praktyczne, nie abstrakcja. Rozpatrzmy, jak dysponujemy swoim czasem,
pieniedzmi i energig seksualng. Zastanowmy sie, czy kontemplacja kojarzy
nam sie z zagrozeniem wszystkiego, co nas teraz cieszy, i rezygnacjq z tego
na korzys¢ poboznego zycia pelnego wyrzeczen. Takie skojarzenie to
bledne rozumienie Sciezki duchowej jako czegos, co prowadzi do
bezwladnego spokoju, a nie spokoju pelnego wibracji, ktéry stanowi
Swietlista matryce — tlo dla tworczej pracy i zabawy. PodSwiadomie
mozemy sie nawet obawia¢, ze rezygnujemy z zycia, a nie z czegos, co
wielu postrzega jako Smier¢ za zycia. Kontemplacja Smierci, a takze tego,
co stanowi prawdziwe zycie, ma nam pomoc w odroznieniu chwilowych
przyjemnosci od dtugotrwatej radosci.

Dla mnie taka kontemplacja okazala sie skuteczna, zwlaszcza
w przelamywaniu negatywizmu bezwtadnosci. Od wielu lat w domu
przeszkadzal mi telewizor. Mialam kiedyS partnera, ktory niemal
odruchowo wilaczal go po przyjsciu z pracy. Uniemozliwiato to jakakolwiek
prawdziwa bliskos¢. Ja tez wpadlam w naldg ogladania codziennych
wiadomosci podczas gotowania obiadu. Dominujgca hatasliwosc¢ telewizora
uniemozliwiata mi robienie wielu rzeczy, ktore przedtem lubitam, takich jak
czytanie i robdtki reczne. Kiedy sie rozstaliSmy, moj byly partner zabrat
takze telewizor. Przyjelam to z wielka ulgg i Swiadomie postanowitam nie
kupowac drugiego, dopoki w pelni nie zbadam, co sie bedzie dzialo bez

tego uwodzicielskiego zrodta rozrywki.



Poczatkowo czulam sie nieco zagubiona z powodu zadziwiajaco duzej
ilosci czasu, ktorg nagle zyskatam, i bylo mi nieswojo z wieczorng cisza.
Zrozumialam, ze czesto wykorzystywalam telewizor, aby sie znieczulic
i nie mysle¢. Ogladanie godzinami telewizji wprowadzato mnie w lekka
depresje. Wyjatkiem byly rzadko pokazywane dobre programy i ciekawe
filmy. Niepokoil mnie nadmiar bezsensownej przemocy i wiele dni, a nawet
tygodni pozniej wzburzajace obrazy nadal tkwily w mojej pamieci. Bez
telewizora wkrotce wrocitam do zaje¢, ktdre kiedyS dawaly mi wiele
satysfakcji. Znowu zaczetam duzo czytac, a czas, ktory kiedys tracitam na
skakanie po kanalach, wykorzystalam na prace w ogrodzie, gotowanie
i spotkania z przyjaciolmi. Zauwazytam, ze wracam do naturalnego rytmu
zycia. Chodzitam péZno spac tylko wtedy, jesli naprawde miatam na to site,
a kiedy mialam ciezki dzien, kladtam sie wczeSnie. Moje mysli i sny
nabraly = wyrazistosci. Zaczelam znajdowa¢ ukojenie w ciszy
i odosobnieniu. Bez halasliwego bodzca ze strony telewizji moje zmysty
wyczulity sie na subtelne zmiany, ktore zachodzily we mnie i w moim
otoczeniu. Stwierdzitam, ze przedtem bylam pod wiadaniem telewizji, ktora
w istotny sposob przyczyniala sie do mojego lenistwa. Kiedy stworzylam
dla siebie otoczenie, w ktorym mogla rozkwitng¢ naturalna twoérczosc
mojego umysty, poczulam, Ze to ode mnie zalezy, kiedy i czy w ogole
skorzystac z telewizji. Catkowicie zmienitam tez kryteria takich wyboréw.

Mozemy przyjrzeC sie wszystkim aspektom naszego zycia i zadac
pytanie: skad bierze sie radosc i co oddala nas od jej doSwiadczania? Byc¢
moze stwierdzimy, ze nie znajdujemy spelnienia w spotkaniach
towarzyskich ani w sposobie spedzania wolnego czasu. Moze
przyzwyczailismy sie plotkowa¢ albo rozmawia¢ o rzeczach nieistotnych?
Moze wyrosliSmy z przyjazni, na ktore poswiecamy wiele czasu? Takie

kontemplacje nie powinny w nas wzbudza¢ poczucia winy ani sklania¢ do



wyrzekania sie czegokolwiek. Ich jedynym celem jest doprowadzenie do
sytuacji, w ktorej bedziemy szczeSliwi.

Nie ma potrzeby, aby lenistwo albo inercje uznawac za osobista porazke.
W jodze uwaza sie, ze sg to stany wynikajace z oddzialywania na siebie
trzech gun albo ,,cech” natury 48 Robert Svoboda, jeden z najwiekszych

autorytetow ajurwedy, pisze, Ze sg to:

Sattwa albo réwnowaga: normalny stan umystu, ktory rozumuje prawidtowo.

Radzas albo ruch: stan, w ktorym nadmierna aktywnos¢ umystu ostabia
rozumowanie.

Tamas albo inercja: stan, w ktérym niedostateczna aktywnos¢ umystu ostabia
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rozumowanie —=.

Bhagawadgita opisuje sattwe jako ceche blogostanu i powiada, ze bedac
w tym stanie, jesteSmy zwigzani ze szczeSciem i madroScig. Radzas
charakteryzuje sie ruchem i pasjg. Czesto bierze sie z pozadan i przywigzan
narcystycznych. Przez radzas jesteSmy zwigzani z aktywnosScig. Tamas to
stan niedbatej opieszatosci, ktéry bierze sie z ignorancji, a wigze nas
z uluda. Uwaza sie, ze nasza ewolucja przebiega od tamasu przez radzas do
sattwy, ale praktykujac joge, ostatecznie dochodzimy do inwolucji, czyli
wracamy do neutralnego miejsca, z ktorego wszystkie te stany pochodza.
Wiemy, Ze natura gun stale sie zmienia, nie mozemy wiec przywigzywac sie
do ktdrejkolwiek z nich. Ale jesli chcemy byC szczesliwi, zapadanie sie
w bagno tamasu nie otwiera przed nami zbyt ciekawych perspektyw.

Kriszna radzi Ardzunie:

Czasami gore bierze guna dobroci, pokonujqc guny pasji i ignorancji. Czasami sita
pasji pokonuje dobro¢ i ignorancje. A innym razem, o synu Bharaty, guna ignorancji
pokonuje i dobro¢, i pasje. W ten sposob zawsze istnieje miedzy nimi
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Najglebszgq madroscia tego fragmentu jest zrozumienie, ze inercji nie da
sie pokona¢ wysitkiem ani staraniami. Nie chodzi o to, ze nad sobg nie
pracujemy, ale o to, ze nie mamy dobrego zwigzku z sattwg, czyli
szczesciem.

Wielki milczacy sadhu Baba Hari Dass otrzymuje wiele listow od swoich
zwolennikow. Pytaja go, jak przezwyciezy¢ trudnosci dzieki praktyce jogi.
Kiedy sama pisalam do ukochanego BabadZiego, imponowalo mi, ze
odpowiadat bardzo szybko, i to pomimo licznych obowigzkow w aszramie.
Jego rady bywaja niezwykle wnikliwe. Pewien jego wielbiciel wystat list
z zapytaniem, jak moéglby wyleczy¢ chroniczng depresje, poczucie winy
i kompleks nizszosci. Nie watpie, ze skwapliwie oczekiwal na liste
ascetycznych praktyk, ktore miatby sobie zaaplikowac¢. Przeciez Hari Dass
sam przez wiekszoS¢ zycia przestrzegal Slubu milczenia. A Hari Dass
odpowiedziat: ,,Nie ma mantry, leku ani pozycji, ktéra moze to wyleczyc...
Musisz zmieni¢ swoje zachowanie. BadZz aktywny fizycznie. Spiewaj
i tanicz!” 2L,

Kiedy umyst zdominowany jest przez sattwe i znajduje sie w stanie
rownowagi, w naturalny sposob przycigga wszystko, co niesie za soba
poczucie szczescia. Jedzenie, zajecia, a nawet ludzi mozna zaklasyfikowac
ze wzgledu na wykazywanie cech radzasowych, tamasowych
i sattwicznych. Wszystko, co przyjmujemy: jedzenie, bodzce ze Srodowiska
czy kontakty z innymi, moze mie¢ na nas wptyw radzasowy, tamasowy
badz sattwiczny. Na przyklad dieta wysokobiatkowa, potrawy smazone
i ostro przyprawione maja wplyw radzasowy. Sprawiaja, ze stajemy sie
agresywni, aktywni i zmienni. Spozywanie duzej iloSci cukru,
ciezkostrawnego nabiatu, alkoholu lub tlhuszczu moze spowodowac, ze
zrobimy sie ociezali, apatyczni i ospali — co jest typowe dla nier6wnowagi

tamasowej.  Przebywanie = ws$rdd ludzi nadmiernie = ambitnych



prawdopodobnie pobudzi w nas zawzietoS¢ i agresje, natomiast kontakty
z ludZmi skromnymi rozwing w nas wrodzone poczucie sprawiedliwosci
i hojnos¢. Zarowno joga, jak i ajurweda uczq nas, ze kiedy umyst
zakorzeniony jest w swoim pierwotnym stanie ciszy, mamy naturalng
sktonnos¢ podejmowania decyzji wnoszacych w nasze zycie rownowage,
zdrowie i szczeScie. Kiedy umyst nie pozostaje w tym stanie, nasze
rozumienie bedzie ostabione przez chaos zbyt silnego radzasu albo
otepiajacy wplyw nadmiernego tamasu. Ani radzas, ani tamas nie sg
z zasady zle. Radzas jest konieczny, aby nasze wysitki przyniosty owoce,
a tamas — aby je zakonczyc¢. Idealne zbalansowanie tych dwdch elementow
daje rownowage sattwy.

Skad wiemy, ktory z tych standw dominuje? W stanie radzasu caty czas
sie ruszamy, nie potrafimy sie zatrzymac. Potrafimy robic sto rzeczy naraz,
a kiedy na pie¢ minut usigdziemy, nie mozemy sie powstrzymacC od
bebnienia palcami lub cigglej zmiany pozycji nog. W stanie tamasowym az
zbyt dobrze umiemy spokojnie usiedzie¢, ale nasz spoko6j przypomina
bagno. Kiedy chcemy sie ruszy¢, czujemy, ze musimy pokonaC metr
zastatego blota. W stanie sattwicznym z tatwoscig dokonujemy wyboru, czy
chcemy sie ruszac, czy nie, zaczaC cos czy skonczyc. JesteSmy jak deska
hustawki mocno przymocowana do podstawy. Mozemy iS¢ w te strone,
w ktorg akurat potrzeba. Sam w sobie tamas nie jest zty. Potrzebujemy go,
zeby dobrze sie wyspac i zeby sie nie miota¢, kiedy zrobiliSmy wszystko,
co w naszej mocy. Radzas tez sam w sobie nie jest zty. Jest potrzebny, zeby
rano wsta¢ z t6zka i zeby dokona¢ jakiegokolwiek wysitku. Ale dobrze,
kiedy mamy wybor. Na tym polega sztuka zycia.

We wspotczesnym Swiecie ludzie zwykle oscyluja miedzy ekstremalnymi
stanami radzasu i tamasu i szukajg coraz wiekszego pobudzenia lub

uspokojenia. Kiedy nie prowadzi nas klarownos¢ sattwicznego umyshu,



nasze wybory dyktowane sa wplywami kultury lub spoleczenstwa. One
takze pobudzane sq silg radzasu albo biernoScig tamasu (jak przekonatam
sie w wyniku mojego doswiadczenia z telewizjq). Kiedy umyst zniewolony
jest przez takie wplywy, nasze wybory i decyzje zmierzaja w kierunku
zachwiania rownowagi, a my czujemy sie wzburzeni, zagubieni
i zmieszani. Majac umyst targany przez przeciwstawne bieguny radzasu
i tamasu, trudno jest nam odpowiednio postepowac. Dzieki
zharmonizowaniu trzech gun umyst poddaje sie inwolucji i wraca do swego
zrodta, do pierwotnego umyshu, ktory jest matka gun. Wibruje przepelniony
potencjalng energig. Swoje indywidualne predyspozycje okreslamy, aby sie
dowiedzieC¢, co pomoze nam na nowo polaczycC sie z ta wszechmocng
czeScia umyshu. Kiedy znajdujemy sie w stanie réwnowagi, jesteSmy
polaczeni z esencjg siebie i zakotwiczeni w wyzszej inteligencji, ktora
prowadzi nas do osiggniecia celu duszy. Tak wypelniamy przeznaczenie.
Pierwotny umyst sprawia, ze to, co stluszne, przychodzi nam z tatwoscia.

W praktyce jogi podejmujemy celowe dzialania, aby stworzy¢ sytuacje,
w ktorej trudno robi sie co$ niestusznego, a tatwo coS stusznego.
Przypomina to umieszczenie ciasteczek na najwyzszej potce — tak, zeby
trudno bylo po nie siegnac. Joga jest tak skuteczna w promowaniu stanu
sattwicznego, ze praktykujac, w naturalny sposéb pozbywamy sie tego, co
nam nie stuzy. Kazdy, kto kiedykolwiek zmagatl sie z nadwaga, starat sie
pokonac¢ alkoholizm, uzaleznienie od narkotykow lub nikotyny, przekona
sie, Ze najwazniejsza jest zmiana nie natogu, ale stanu umyshu, ktory go
spowodowat. W ciggu wielu lat widziatam, jak w wyniku regularnej
praktyki jogi wiele osob w cudowny sposéb pozbyto sie uzaleznien, ktére
niemal zrujnowaly im zycie. Czesto nie skupialy sie wcale na
zlikwidowaniu ztych przyzwyczajen. Regularnie praktykowaty, a zty nawyk

po prostu znikal. Jest to idealny przyklad funkcjonowania umystu



sattwicznego, ktory pracuje nad wprowadzeniem i utrzymaniem stanu
rownowagi.

Kiedy zrozumiemy trzy stany natury, widzimy, ze lenistwo znajduje sie
na samym brzegu spektrum tamasu. Patrzac na nie w ten sposob,
zobaczymy, ze radzas, czyli stan, ktory charakteryzuje sie ruchem, potrafi
zrownowazy¢ te destruktywng sklonnos$¢. Kazda posta¢ ruchu fizycznego
lub umystowego moze spowodowaC zryw konieczny dla pozbycia sie
ucigzliwosci tamasu. Kiedy przewazaja depresja i ponury nastréj, ruch
w postaci spacerow badZz innych przyjemnych zaje¢, zwlaszcza
interaktywnych, takich jak taniec lub tenis, moze nam pomoc zrzucic ciezar
tamasu. Pobyt na lonie natury, szczegolnie w poblizu plynacej wody, na
przyklad nad rzeka, w poblizu wodospadu lub w sasiedztwie poteznych fal
oceanu, rowniez moze byC skutecznym lekarstwem na tamas. Nawet
chtodny prysznic w miejsce goracej kapieli w wannie moze nam pomoc go
rozproszyC. Pomocne w wyjsciu z letargu bywa tez przynajmniej kilka dni
bardzo lekkiej diety ztozonej z owocow, warzyw i ziaren. Osobie, ktorej
trudno rano wstac z t6zka, dobrze zrobi filizanka kawy, ktéra przynajmniej
na jakiS czas poruszy zastala energie tamasu. Bardzo pomagajg
jakiekolwiek bodZce umystowe lub emocjonalne, zwlaszcza czytanie
inspirujacych tekstéw, ciekawy wyklad, sztuka lub filmy, Spiewanie,
stuchanie pieknej muzyki. W mojej wiasnej praktyce jogi mam kolekcje
sugestywnej, poruszajacej muzyki, z ktorej korzystam, aby rownowazyc¢
moj stan umystowy i fizyczny — uspokoic¢ sie albo pobudzi¢ w zaleznoSci
od tego, gdzie akurat jestem na skali radzasu i tamasu. Kiedy umyst skupi
sie w stanie sattwy, rezygnuje z zewnetrznych bodzcow i wracam do ciszy.
Wszystko to i inne Srodki sa bowiem bodzcami zewnetrznymi. Kiedy
odegraja swojq role, umyst sam sie skupi i w naturalny sposob wytworzy

wiasng peknie i cisze.



W jodze niewiele jest rekomendacji co do wyboru rodzajow praktyki,
z ktorych mozemy korzysta¢, aby sie obudzi¢. Tradycja zawsze zachecata
do kreatywnoSci i niekonwencjonalnych rozwigzan: na przykiad, jesli
zasypiasz podczas medytacji, usigdZ na krawedzi studni. Jedng z takich
technik w tradycyjnej jodze jest pratipaksza bhawanam albo wytwarzanie
przeciwienstwa. Termin ten wystepuje w Jogasutrach (I1.33 i 11.34)
i w zasadzie polega na tym, aby w chwili pojawienia sie negatywnej mysli
tworzy¢ i kontemplowa¢ mysl wzgledem niej przeciwng. Jak sie to robi?
Skup sie na przeciwienstwie tego, co akurat czujesz. Jesli odczuwasz lek,
nie rozmyslaj o nim w kotko; rozwaz jego przeciwienstwo — odwage. Jesli
pograzony jesteS w letargu i pesymizmie, kontempluj cechy zywotnosci
i optymizmu. Kiedy$ zawladngt mng tak przemozny lek, ze nie moglam
opanowac drzenia rgk. P6Zng noca skonsultowatam sie w tej sprawie
z moim nauczycielem. Zamiast dyskutowa¢ o moim leku, poprosil, abym
przypomniata sobie jaka$ chwile, kiedy czulam sie calkowicie bezpieczna
i spokojna. Jest to pratipaksza bhawanam — zmiana punktu widzenia.
Natychmiast wyobrazitam sobie siebie jako nastolatke. Wiat lekki wietrzyk,
a ja stalam przy koniu rasy arabskiej, ktorego kochalam i darzytam
zaufaniem. Natychmiast zasnelam, a kiedy sie obudzilam, czulam sie
spokojna i zr6éwnowazona.

Kiedy swiat wok6t nas zdominowany jest przez inercje i smutek, warto
w wyobrazni przywota¢ z naszej przesztosci chwile szczescia i pelni zycia,
nawet jesli do glowy przychodzi nam tylko jeden krotki incydent, kiedy
czuliSmy sie jak w niebie. Moze byliSmy zakochani albo robiliSmy cos, co
sprawialo nam ogromng satysfakcje. Przywolaj zZywy obraz tego
dosSwiadczenia ze wszystkimi szczegétami: jak czule$ sie w Srodku, jak
wygladales i jak postrzegates Swiat. Potem zastanow sie nad swojq obecna

sytuacja i pozwol, aby przyszto ci do glowy jakie$ tworcze rozwigzanie.



Joga uczy, ze droga do radosci wiedzie przez radosc. Kiedy skosztujemy
smaku tej cudownej réwnowagi, nie ma juz czego wybieraC. JesteSmy
poslubieni zyciu i nie ma sensu marnowaC energii na cos, co nie
wzmacnialoby tego malzenstwa. A kiedy zaangazujemy sie w ten
wewnetrzny zwigzek, wybiera nas zycie, a my stajemy sie instrumentami

wypehiania jego misji.
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Przybrana tozsamosc

Kiedy pewien cztowiek spotkat Picassa, wyjqt z kieszeni
fotografie swojej zony.

,» 10 jest moja Zona” , powiedziat.

,» Strasznie mata i ptaska” , skomentowat Picasso.

Z przypowiesci zapisanej w Asztawakragicie dowiadujemy sie, ze medrzec
Asztawakra dostat takie imie z powodu osmiu cielesnych utomnosci swego
ciala. Nabawit sie ich podobno, kiedy skrecat sie ze wstretu w tonie matki,
styszac, jak ojciec Spiewa gramatycznie niepoprawng wersje Wedy. Byt po
osmiokroc kalekq i z pewnoscig nie prezentowat sie pieknie. Kiedy wiec na
rozkaz krola Dzanaki pojawit sie na jego dworze, zgromadzeni tam uczeni
i dworzanie zaczeli z niego drwic i szydzi¢. Nawet krol Dzanaka nie mogt
sie powstrzyma¢ od usmiechu na widok Asztawakry kustykajacego
w strone grupy pieknie odzianych ludzi. Ale kiedy sam Asztawakra zaniost
sie niepohamowanym Smiechem, kréla ogarnelo zdumienie. ,,Rozumiem,
dlaczego wszyscy sie Smieja, lecz dlaczego Smiejesz sie ty?” Asztawakra
spowazniat i stwierdzil, ze Smieje sie z absurdu, jakim jest oczekiwanie
krdla, ze pozna prawde, stuchajac rad grupy zgromadzonych tu ghupcow.
Krol wstal rozgniewany, a uczeni spodziewali sie, ze kaze Sciag¢ mu glowe.

Asztawakra mowil jednak dalej: ,,Popatrz, krélu. Zaden z tych tak zwanych



uczonych nie dostrzegt istoty tego, kim jestem pod powtoka mojej skory.
Cialo mam znieksztalcone, ale jestem bezkresny, nieskonczony” 22. Krél
DzZanaka zrozumial, ze ma przed sobg medrca o glebokiej wiedzy
duchowej. Oddalit wiec swych dworzan i rozpoczal nauke jako uczen
Asztawakry.

Pierwsze trzy wersety Jogasutr Patandzalego (I.1-1.3) glosza, Ze kiedy
zapanujemy nad procesem Swiadomosci, rowniez zobaczymy, kim
naprawde jesteSmy. Joga to umiejetnoSC zobaczenia dziewiczej natury
naszego istnienia i wynikajace z tego Swiadome zycie. Niestety, przewaznie
nie widzimy, kim naprawde jestesmy. Kierujemy sie pozorami. Osadzamy
po wygladzie nie tylko siebie, lecz takze innych. Patrzymy w lustro
i zamiast zobaczyC naszq nieskonczong nature, widzimy zmarszczki,
lysiejaca glowe albo pierwsze, zdradzieckie siwe wlosy. Przycigga nas
osoba o pieknym wygladzie, a odpycha brzydka.

Patandzali mowi, ze kiedy umyst jest spokojny, postrzegamy siebie
i Swiat takimi, jakimi naprawde s3a. Stan umystu zwany joga czesto
porownuje sie do nieskazitelnie czystego krysztatlu lub diamentu, ktory
odbija wszystko z absolutng precyzja (I.41). Taka refleksyjna Swiadomos¢
niczego nie dodaje, nie odejmuje, nie poprawia i nie dostosowuje percepcji
do wilasnych celow. Szczegdlng sklonnos¢ do znieksztalcania
rzeczywistosci wykazujemy, kiedy chcemy udowodni¢, ze jedynie my
glosimy prawde. Wiekszos¢ ludzi pragnie miec¢ racje. Tesknimy ponadto do
zdobycia bezpiecznego, miekko wymoszczonego gniazdka dla naszej
psychiki. Aby to osiggna¢, od niepamietnych czasow nieustannie
przektadamy karty w talii, ktora obdarzylo nas zycie. To dlatego
porozumienie miedzy ludZmi czesto przypomina nieprzewidywalng farse,
w ktorej relacje zachodza nie miedzy nami, ale miedzy naszymi

wyobrazeniami o sobie.



Coz przyCmiewa nasze krystalicznie czyste postrzeganie? Przewaznie
zajeci jestesmy feerig mysli, ktore, wedlug stow mojego dziadka, klebig sie
jak ,,sto much na centymetr kwadratowy” i zacieniajq najistotniejszq tresc
biezacej chwili. Umyst nawykowo zajmuje sie tymi myslami, przez co
przy¢miewa naszg Swiadomos¢ wszechobecnej ciszy, ktora znajduje sie pod
ich natlokiem. GdybysSmy poszukali zrodta owych oslepiajagcych mysli,
okazaloby sie, ze wiekszos¢ z nich bierze sie z nieSwiadomego snucia
przypuszczen. Snucie ich zas jest nawykiem tak podstepnym, ze lezy
u zrodta wielu naszych codziennych ktopotéw. Domniemania zakldcaja
nasze postrzeganie, odciskaja pietno na relacjach z ludzmi i zamazujg
proces percepcji do tego stopnia, ze nie dostrzegamy naszej prawdziwej
tozsamosci.

Mamy sklonnos$¢ do wyciggania btednych wnioskéw z zatozen opartych
na uprzedzeniach, a to przysparza nam wielu cierpien. Praktyka jogi
wymaga wiec drobiazgowego przebadania, skad czerpiemy wiedze. Jakie sq
zrodta naszych przemyslen, opinii i postaw? Jogasutry przedstawiajq piec
kategorii mysli. Sg to: prawidlowe rozumienie, niezrozumienie, urojenia
bedace wytworem wyobrazni lub intelektu, sen i wspomnienia (1.6).

Dopoki dokladnie nie przeanalizujemy Zrédel naszych informacji, za
kazdym razem, kiedy otworzymy oczy, bedziemy patrzec¢ jak przez okulary
o szklach grubosci denek od butelek, a za kazdym razem, kiedy otworzymy
usta, bedziemy mowi¢ jak przez megafon, ktéry znieksztalca wszystkie
nasze stowa, wiec brzmiq one jak belkot. Moze sie zdarzy¢, ze maz lub
zona co$ do nas moéwi, a nam przychodzi do glowy koszmarne
wspomnienie, jak wujek Jan zdzielit nas drewniang tyzka, i nagle mowimy
do wspotmalzonka, jakby to on byl reinkarnacja wujka Jana. A moze dawno
temu ktoS sprawit nam zawod, a my zakladamy, ze wszyscy dookola sg

niekompetentni, wiec rozmawiamy ze wszystkimi z wyzszoScig, co nawet



naszych najbardziej cierpliwych znajomych doprowadza do pasji. Nawyk
naktadania wyobrazen na rzeczywistoS¢ niezwykle komplikuje nam zycie.
Jesli chcemy by¢ szczesliwi, musimy sie go pozbyc.

Zarazem prawdziwie kontemplacyjny umyst jest neutralny. Neutralnosc¢
nie oznacza nudy ani bezczynnosSci, lecz nieustanng czujnos¢. Neutralny
umyst nazywamy ,Swiadkiem”. Kiedy postrzegamy Swiat z neutralnej,
pozbawionej zalozen pozycji Swiadka, ja nie jest obecne. Mowa tu o ja
w sensie wszystkiego, co sie nagromadzito, aby utworzy¢ naszq tozsamosc¢
(ktora sama w sobie sklada sie z innego podzbioru zatozen). Przybrana
tozsamosC sklada sie z opinii, osadow, tego, co lubimy badz nie,
narcystycznych wyobrazen i najrozniejszych, najczesciej
nieuswiadomionych uwarunkowan. Proces zwany joga sklada sie z ciggu
dekonstrukcji — z pozbywania sie kolejnych przybranych tozsamosci.
Mowiagc dokladniej, nasze przybrane tozsamosci przestajg funkcjonowac.
Ja, ktore zazwyczaj ponosi wine za caty ten balagan, w pierwszej kolejnosci
podlega dekonstrukcji poprzez praktyke jogi. Z czasem nasze przybrane
tozsamosSci wykruszajg sie same z siebie. Jest to pojecie, ktore niezmiernie
trudno wytlumaczy¢, ale upraszczajagc, mozna powiedzie¢, ze Kkiedy
przestaje istnieC ja, ktore postrzegalo Swiat z perspektywy koniecznosci
bronienia siebie, wyrazania ztoSci i obwiniania innych, znikaja rowniez
samoobrona, gniew, szukanie winnych. Nasze postrzeganie zgodne jest
wtedy z rzeczywistoscia.

Niedokonujgca wyboréw Swiadomos¢ wymaga radykalnej uczciwosci
i akceptacji siebie, innych i wszystkiego takim, jakie jest. Niedokonujaca
wyboréw Swiadomos¢ nie przebiera w dosSwiadczeniach, nie popiera ich ani
sie im nie przeciwstawia. Niedokonujaca wyborow swiadomosc¢ postrzega
rzeczywistosSc taka, jaka jest. Jest to akceptacja oparta na niewzruszonym

zaufaniu, ze wszystko dzieje sie tak, jak sie dzia¢ powinno. Co wiecej,



sprawy bedg sie toczyty tak, jak sie majq potoczy¢, niezaleznie od naszego
sprzeciwu, braku zgody czy tez prob zmienienia istniejgcej sytuacji. Kiedy
umiemy utrzymac w sobie cisze i spokdj, zaczynamy, jak mowi Asztawakra
w Asztawakragicie, ,,w rozluZnieniu zaglebia¢ sie w zyciu”. Daje nam to
bezposrednie odczucie szczeScia i pokoju, ktorego nie zaburzg zadne
zyciowe zawieruchy.

Na poczatku mojej pracy jako nauczycielki jogi i terapeutki ruchem
miatam szczeScie trafic do nauczyciela, ktory wiele lat spedzit
w buddyjskim klasztorze zen. Mialo to wpltyw nie tylko na treS¢ jego
szkolen, lecz takze na styl ich prowadzenia — przewaznie w ciszy. Zachecat
nas do skupienia sie, abySmy przed rozpoczeciem pracy z kimkolwiek
najpierw skoncentrowali sie na naszym srodku, oczyscili umyst z gonitwy
mysli i dopiero wtedy — w obecnosci klienta — weszli w stan umyshu ,,nie-
wiem”. Nauczyt nas, ze chociaz musimy znac ludzkie cialo — jego anatomie
i fizjologie — oraz rozumiec¢, jak ono funkcjonuje, nie to jest najwazniejsze.
Kiedy jestesmy z klientem, mamy wejS¢ w stan umyshu ,nie-wiem”
i pozwoli¢, aby nasza interakcja rozwijata sie w procesie dedukcji, chwila
po chwili. Przebywanie w ten sposob z drugim czlowiekiem bylo dla mnie
rownie stresujace jak wyglaszanie publicznego wykladu bez notatek. Jak
mozecie sobie wyobrazi¢, metodyka mojego nauczyciela (niektorzy
powiedzieliby, Ze nie bylo w tym Zzadnej metodyki) nigdy nie byla
i prawdopodobnie nigdy nie bedzie nadmiernie popularna. Dokladny, Scisty
przepis, co robi¢, daje nam jasne wskazowki, jak skatalogowacC nasze
doswiadczenia i kazdego napotkanego cztowieka. Klopot z takim przepisem
polega na tym, ze on sam wynika z uwarunkowanego myslenia, ktére
uniemozliwia nam widzenie Swieze i pozbawione uprzedzen. Chociaz
chetnie ludzi kategoryzujemy, sami nie godzimy sie, aby i nas podobnie

zaszufladkowano.



Kiedy czegos sie uczymy (dobrego czy ztego), zazwyczaj opanowujemy
jakies fakty, liczby czy umiejetnosci, a potem zaczynamy postrzegac siebie
i innych przez pryzmat naszej wiedzy. Mamy sklonnos¢, by dopasowywac
napotkanych ludzi do zestawu sztuczek i umiejetnosci, ktore opanowalismy,
zamiast chwila po chwili prowadzi¢ dedukcje na podstawie biezacych
zdarzen i z nich wnioskowa¢, co powinniSmy robi¢ i z kim mamy do
czynienia. Jest nawet takie powiedzenie: daj stolarzowi milotek, a bedzie
szukal gwozdzi.

Znieksztalcona percepcja moze mieC destruktywne konsekwencje.
Szczegolnie trudna bywa sytuacja, kiedy pragniemy, aby kto$ cho¢ przez
chwile naprawde nas zobaczyl. A jeSli ujrzy istote tego, kim jesteSmy,
mowimy, ze czujemy sie kochani. Méj nauczyciel wpajat nam, ze przede
wszystkim musimy nauczy sie, jak by¢ kochajaca, akceptujaca obecnoscia.
Czesto mowil, ze najbardziej uzdrawiajacq czeScig terapii sg nie plany
i procedury postepowania, tylko cicha i spokojna obecnos¢ praktykujacego.
Kiedy ludzie dosSwiadcza uczucia, ze ktos naprawde, wyraznie ich widzi
i sami jasno widzg innych, cala reszta to, mdéwigc potocznie, pestka.
W praktyce jogi uczymy sie, jak odnalez¢ te kochajaca obecnosSc i byc
Swiadkiem samych siebie. Przestajemy sie oszukiwac, majqc Slepa nadzieje,
ze kto$ ocali nas od bycia niezauwazonym. Jako dziecko dorastajqce
w epoce powtorek filmow z Shirley Temple, marzytam, ze do mojego
miasta przyjedzie jakis towca talentow z Hollywood i mnie odkryje. Te
niewinne mrzonki wyrazaly moja potrzebe, zeby ktoS zauwazyl we mnie
gwiazde. Wiekszos¢ z nas przezywa co$ podobnego. Niestety, hollywoodzki
towca talentow nigdy nie przybywa. Podczas praktyki jogi odkrywamy, ze
tak jak gwiazdy, wszyscy obdarzeni jesteSmy niezniszczalng naturg. Kiedy

ja w sobie odkryjemy, to samo zauwazamy u innych.



Jesli bardzo tesknimy, aby ktoS nas zauwazyl, czesto popadamy
w chroniczng sklonnos¢ do manipulowania swoim wizerunkiem. Stale sie
zmieniamy i wymyslamy wcigz na nowo, majac nadzieje, ze nasza nowa
wersja powszechnie sie spodoba. Zamiast by¢ obecni, gramy jak na scenie.
Niestety, jesli nam sie uda i ktos zakocha sie w roli, ktorg odgrywamy,
bedzie kochat pozor, a nie prawdziwych nas. Pewien méj znajomy umawiat
sie kiedyS z kobieta, ktéra tak bardzo bala sie pokazaC bez makijazu, ze
wstawata o czwartej rano, zeby sie umalowac. Nakladata wszystko — od
podkiadu pod puder po kreski na oczach. Rankiem po ich pierwszej
(i ostatniej) wspoélnej nocy obudzit sie zaniepokojony, gdyz kobieta, ktora
koto niego lezala, miata na sobie maske i najwyrazniej byta przerazona, ze
makijaz moze sie jej rozmazac.

Nasze postrzeganie podobne jest do postrzegania Asztawakry przez
dworzan — mamy sktonnos¢, by sprawy pierwotne uwazac za drugorzedne,
a drugorzedne za pierwotne. Na czym polega pierwotne doSwiadczenie?
Joga powiada, Ze stanowi ono istote naszej natury — jest to otwarta, petlna
mitosSci obecnosc. Kiedy w ten sposob doswiadczamy Swiata, trwamy
w bezwarunkowej, intymnej relacji z zyciem. DoSwiadczenie pierwotne
z zasady jest neutralne. Drugorzedne doswiadczenie to historyjki, ktore
przypinamy do tego neutralnego tla. Biorg sie one z wnioskow, zalozen,
uwarunkowanej pamieci, fantazji, projekcji, racjonalnego rozumowania
i takich rzeczy, jak uczone opinie naszych przyjaciét i kolegow po fachu,
ktorzy cieszg sie wiekszym autorytetem niz my, czyli wiedzg od nas lepie;j.
Nie wszystkie z tych rzeczy sa zle — codziennie musimy dokonywac
rozeznania sytuacji i podejmowac decyzje oparte na naszym postrzeganiu.
W jodze te czesS¢ umystu nazywamy buddhi, czyli zdolnoScig intelektu do
rozeznania. Joga nie zniecheca nas do rozwijania tej czeSci umystu; jasne

rozumowanie stanowi wrecz podstawy dznanajogi, w ktérej przy pomocy



umystu dokonuje sie oddzielenia prawdy od nieprawdy. Chodzi jednak o to,
ze rzadko kiedy pozwalamy, aby nasze pierwotne doSwiadczenie stanowito
podstawe procesu Swiadomosci. Drugorzedne doswiadczenia przewaznie
przyCmiewajq te pierwsze. Dzieki praktyce jogi stopniowo uczymy sie
przenosi¢ uwage na odwieczne tlo doSwiadczenia. W miare jak umiemy sie
coraz lepiej koncentrowaé, potrafimy to robi¢, nie wylgczajac ani nie
wypierajac drugorzednej natury naszego doswiadczenia.

Moze byc¢ tak, ze przyzwyczailiSmy sie zauwazaC przede wszystkim
osobowosS¢ innych ludzi, ich dziwactwa, specyficzne, denerwujace gesty.
Wszyscy jesteSmy w tym mistrzami! Ale jesli chcemy sami byc¢ szczesliwsi
i uszczesliwi¢ ludzi wokot siebie, warto skupi¢ sie na dobroci kazdego
cztowieka i na tym, co nas laczy, a nie dzieli. Kiedy korzystamy
z pierwotnego postrzegania i doswiadczamy siebie jako niepodzielnej
Swiadomosci, nie mozemy nie dostrzec tego samego w drugim czlowieku.
Jesli odrzucamy cokolwiek w kim$ innym, zasadniczo odrzucamy to takze
w sobie. Oczywiscie ghipota byloby nie zwraca¢ uwagi rowniez na
drugorzedne cechy danej osoby, ale kiedy im sie przyjrzymy, mozemy
zdecydowa¢, czy chcemy kontynuowac znajomos¢, czy tez nie. Jednak
kiedy zachowujemy postawe Swiadka, ktory zauwaza drugorzedne cechy
czyjego$s charakteru, bardzo pomocne jest, gdy w sercu pielegnujemy
pierwotng prawde o naszej wspolnej boskosci. Z tej perspektywy wszystkie
doswiadczenia sg z zasady neutralne — do czasu, kiedy nie zabarwimy ich
przez nasze uwarunkowania.

Jeden z moich przyjaciét choruje na AIDS i z tego powodu bywa bardzo
wychudzony. Pewnego razu pojawit sie na przyjeciu — tym razem wyraznie
pulchny. Nie widzieliSmy sie od ponad roku. Odwrdcit ode mnie wzrok,
najwyrazniej zawstydzony. , To nowe leki, ktdre teraz biore. Wszyscy

spogladajg na mnie i mowia: »Jeste$ gruby!«”. PopatrzyliSmy sobie w oczy,



a ja zapewnitam go, ze nie tylko to zobaczylam. Przyznaje, zZe zauwazytam
jego odmienione, zaokraglone ciato, ale dzieki praktyce automatycznie
przeniostam uwage na jego nature — te sama, ktora zaledwie rok wczesniej
istniala w postaci suchej jak szkielet. Przez chwile popatrzyliSmy sobie
w oczy i w milczeniu wymieniliSmy wszystko rozumiejgce spojrzenie.
Jedna z naszych gtéwnych hipotez (opartq, rzecz jasna, na pozorach), jest
zalozenie, ze znamy czyjeS doSwiadczenia. Kiedy zaczelam prowadzic
szkolenia dla nauczycieli, szybko zorientowalam sie, ze jeSli miedzy
uczestnikami majq zachodzi¢ jakiekolwiek znaczace interakcje, musze
popracowac nad tym, aby uswiadomili oni sobie, ze ich umysly tworza
projekcje. Bez tego z ich zalozen co chwila wynikaly klopoty, ktére nie
zawsze rozwigzywali z wdziekiem. Aby uswiadomic sobie, na czym polega
tworzenie projekcji, wykonaliSmy C¢wiczenie, ktére mozna wykorzystac
takze w innych sytuacjach. W czasie treningu jedna osoba poruszala sie
zgodnie ze swoim spontanicznym odczuciem, a pozostale odgrywaly role
Swiadkow. Bycie S$wiadkiem mozna ¢wiczy¢ w kazdej sytuacji
z codziennego zycia. Ludzie, ktorzy po raz pierwszy wykonuja to ¢wiczenie

i potem relacjonujg swoje spostrzezenia, zwykle mowig cos takiego:

Najwyrazniej jestes dzis bardzo przygnebiona.

Ojej! Az sie gotujesz ze ztosci, co?

Moim zdaniem twoje ruchy sq piekne.

Widze, ze dokucza ci prawe biodro. To oznacza, ze miedzy
tobq a twoim ojcem jest jakis nierozwiqzany konflikt.

Jesli jesteSmy neutralnymi Swiadkami, wiemy, ze wszystkim tym
uwagom brakuje doktadnosci. Widzimy bowiem, ze spostrzezenia
neutralnego Swiadka gruba warstwa pokryt osad naszych zalozen. Chcac
dokladniej odda¢ prawde, musielibySmy zmieni¢ wypowiedzi mniej wiecej

na takie:



Kiedy tak sie poruszasz, wyglqdasz, jakbys byt przygnebiony.
Sprawiasz wrazenie przygnebionego.

Kiedy patrzytam, jak sie ruszasz, wydawato mi sie, Ze jestes
smutny.

Sama bytam zasmucona, kiedy patrzytam na twoje ruchy.

Nie jest to tylko czepianie sie niuansOw znaczenia stéw. Zauwazmy, ze
we wszystkich tych spostrzezeniach swiadek swoje stwierdzenia odnosi do
siebie. Nie tworzy projekcji, z ktorych wyciaga ostateczne wnioski. Zdaje
sobie sprawe, ze wiele z jego spostrzezen moze by¢ wytworem wyobrazni,
ale jesli jego wypowiedzi sq otwarte, mozna je zweryfikowac¢. Kiedy wiec
zamiast tworzyC projekcje, ludzie dokonujg neutralnych obserwacji,
okazuje sie, ze odbiorca przyjmuje je znacznie tatwiej i mniej sie broni.
Poza tym, skoro Swiadek wyraza stosunkowo neutralne spostrzezenia,
druga osoba ma mozliwos¢ wyjasnienia, na czym rzeczywiscie polega jej
doswiadczenie. Taki obopolny proces ma te zalete, Ze pomaga nam oczysScic
percepcje. Moze sie to wydawaC czyms$ prostym i oczywistym, ale jesli
mielibySmy za zadanie przeanalizowa¢, co myslimy i jak sie
porozumiewamy w trakcie zwyklego, przecietnego dnia, bylibySmy
zdziwieni, jak czesto nasze dziatania wynikaja z projekcji. Wiasnie na tym
polega falszywe rozumienie.

Zaleznie od tego, w jakim stopniu projekcje i przybrane tozsamosci
wplywaja na nasze codzienne doswiadczenia, w najlepszym wypadku
bedziemy zy¢ w chaosie, a w najgorszym mozemy zostaC calkowicie
okaleczeni. Kiedys, poznym wieczorem zadzwonila do mnie kobieta, ktora
przedstawita sie jako Myra. Najwyrazniej uwazala, ze ja znam. Bardzo
mnie to krepowato, ale nie mogtam ukry¢ faktu, ze nie mam pojecia, z kim
rozmawiam. Mineto wiec sporo czasu, zanim z ocigganiem przyznatam, ze

musi mi powiedzie¢ o sobie cos wiecej. ,,Myra Simons! Nie pamietasz? Ze



szkoty sredniej!” Nadal w zawrotnym tempie przeczesywalam pamiec
(naprawde nie chcialam jej obrazac) i wreszcie przywotalam niewyrazny
obraz rudej kolezanki ze szkoly. W koncu bez entuzjazmu zgodzitam sie na
spotkanie za kilka tygodni u mnie w domu.

Najbardziej niezwykle w moim spotkaniu z Myrg bylo to, Ze jej
wspomnienia 0 mnie w zaden sposob nie pasowaly do tego, co sama
pamietatam z tamtych czaséw. Jako cudzoziemka czesto bytam ofiarg drwin
na tle narodowym. Uwazalam, Ze wiekszoSC uczniow mnie nie znosi.
Przylgnetlo do mnie przezwisko ,,m6zgowca”. Bylam dziewczynga smutna,
zatlosna, opuszczong i niezbyt lubiang. Jednak Myra pamietata mnie jako
osobe bardzo popularng i szanowang. Oniemiatlam wrecz ze zdziwienia,
szczegOlnie Ze moje wyobrazenie o tym, ze ludzie mnie nie lubig, miato na
mnie wplyw jeszcze przez wiele lat po ukonczeniu szkoty. Nie chodzi wcale
o0 to, ze wspomnienia Myry byly prawdziwe, a moje nie. Dziwne bylo to, ze
kazda z nas miata zupelnie inne spostrzezenia, a jej skladaly sie na obraz,
ktorego nigdy nawet nie bralam pod uwage. Poza tym mialam powody,
zeby uwazac sie za nielubiang. Przezywano mnie ,cholerng jankeska”
i dokuczano na rozne niewybredne sposoby, od komentowania mojego
wzrostu az do wySmiewania sie z nazwiska. Tyle ze poszczegolne
przypadki podobnego traktowania uogolnilam na wszystkie moje
doswiadczenia przez 20 lat! Kiedy to zrozumiatam, przez kilka tadnych
tygodni bylam mocno zbita z tropu. Czulam sie tez upokorzona. W jaki
jeszcze sposOb nieSwiadome zalozenie rzadzilo moimi myslami,
postrzeganiem i kontaktami z innymi?

Warto pozna¢ nature naszych urojen, by zrozumiec, jak bardzo wplywaja
one na nasze doSwiadczenie, jaki powodujg bol i jak nas obcigzaja.
Praktyka jogi nie polega jednak na niezdrowym rozgrzebywaniu

przesztosci. Kazdy, kto kiedykolwiek brat udziat w psychoterapii



polegajagcej na mowieniu o sobie, wie, Ze rozwigzania, do ktérych mozna
dojs¢, postugujac sie intelektem, majg swoje ograniczenia. Zdajemy sobie
na przyklad sprawe, ze jako dziecko doznaliSmy przemocy i nie mieliSmy
poczucia bezpieczenstwa. Tylko co z tego? Joga pyta: ,,Czego o sobie nie
wiesz?”. Dla wiekszosci z nas ta niewiadoma to pierwotna dobroc i peknia,
w ktorej wszyscy mamy udzial. W jodze nie skupiamy sie na oczywistym
pierwszym planie, na faktach i wymystach, tylko na dziewiczym tle, i te
Swiadomos$¢, zwykle ukryta i przycmiona, wydobywamy na wierzch.
Robimy to najzwyczajniej — wcigz wracamy do pierwocin naszych
codziennych doSwiadczen. Te pierwociny to nasz oddech. Nasze stopy na
ziemi. Odglosy ruchu na drodze. Smak kanapki. Kiedy naprawde skupiamy
uwage na naszych  pierwotnych,  podstawowych,  biezacych
dosSwiadczeniach, przezywamy nie to, co nam sie przydarzylo trzy lata
temu, ale to, co sie z nami dzieje wiasnie w tej chwili. DoSwiadczamy nie
wydechu sprzed trzech lat, ale tego, ktory zdarza sie teraz. Nie osoby
z przesztosci, ale symfonii biezacych doznan, o ktéorych mozemy
powiedzie¢, ze to ,my”. Biezaca SwiadomosC jest zawsze Swieza
i nieskazitelna.

Kiedy nie jesteSmy w dziewiczej chwili biezacej, nasze mysli o Swiecie
beda nas niechybnie ograniczaly. Nawet jesli aktualne do$wiadczenie
przeczy opiniom, ktére z gory zalozyliSmy, czesto odmawiamy
zrezygnowania ze swoich starych pogladow. Skutki posiadania ustalonych,
ugruntowanych opinii odczuwamy w relacjach z innymi. Przypus¢my, ze
jesteSmy w zwigzku z kims, kto z zasady nie ufa ludziom. Cho¢bySmy byli
niezwykle wartoSciowymi, odpowiedzialnymi ludZmi, osoba ta bedzie
podchodzi¢ z nieufnoscig nawet do nas. Podczas spotkan z rodzicami wielu
z nas jest traktowanych wedtug starych, utrwalonych osadow. Dopracowana

tozsamos$¢ dojrzatego profesjonalisty po trzydziestce rozpada sie w proch



na glos ojca. Niezaleznie od tego, jak mocno trzymamy sie swojego
wizerunku, jego zasady bedg ograniczaly nasze doSwiadczenia.

Kiedy odwiedza mnie mama, czesto denerwuje sie sprawami
kulinarnymi. Dzieje sie tak, poniewaz nasze preferencje dietetyczne sa,
delikatnie mowiac, rozbiezne. Przewaznie nie mowie jej wiec, z jakich
skladnikow ugotowalam potrawy, poniewaz moze to prowadzi¢ do
nieporozumien. Pewnego wieczora z pompa wniostam sernik, ktory pieknie
udekorowatam owocami tropikalnymi. Mama z entuzjazmem poprosita
o drugi kawatek, stwierdzila, ze ciasto jest pyszne i zapytata, czy moge jej
da¢ przepis. Kiedy przyznatam, ze to sernik z tofu i ze nie zawiera
produktow mlecznych, szybko sie poprawila: ,,Jest naprawde dobry, jesli sie
nie wie, ze to tofu”. Kilka dni péZniej wciggneta mojego partnera w 30-
minutowa dyskusje i szczegblowo wypytata go o rodzaje tofu, a takze, jak
je przyprawia¢ i przygotowywac. Kiedy moj partner dobrngt do konca
prezentowania encyklopedycznej wiedzy o produktach sojowych, mama
kategorycznie zakomunikowata: ,Nie ma mowy, zebym jadla to
paskudztwo”. Szczerze mowiac, nie mam zamiaru nawraca¢ mamy ani
przekonywac jej, ze moja dieta jest lepsza. Co wiecej, kiedy jestem u niej,
zawsze uprzejmie zjadam cokolwiek mi podaje, chocby na Sniadanie
serwowata mi bekon, a na deser ptysie z bitg Smietang. KtoS, kto swoj
Swiatopoglad opiera na niewzruszonym zalozeniu, ze im wiecej zje sie
miesa, tym mniejsze ryzyko zachorowania na raka, moze uwazac, ze
zachwycajac sie tofu, rezygnuje z waznej czesci siebie. Wszyscy mamy
w sobie podobne bastiony, ktére moga zacza¢ sie chwia¢ pod wplywem
jakiejs osoby, okolicznosci albo wilasnych spostrzezen. Wtedy z calg
pewnoscia poczujemy opoér i zaczniemy sie broni¢. Jesli zareagujemy
bardzo ostro, wrecz przesadnie, bedzie to oznaczaC, ze dotkneliSmy

pogladu, ktdry mocno wrdst w nasza tozsamosc. Postrzegamy go jako tak



istotng czes$¢ nas samych, ze chcac go zmieni¢, bedziemy musieli zmienic¢
siebie.

Konsekwencje trzymania sie takich zalozen sg znacznie powazniejsze niz
decyzja, z jakiego typu biatka chcemy korzysta¢ w diecie. By¢ moze dawno
temu mieliSmy jakie$ zte doswiadczenia zwigzane z osobg danej rasy, religii
lub pici, ktore uogdélniliSmy na wszystkie biezgce interakcje. Nawet jesli
spotkamy kogos, kto sie znakomicie sprawdza jako potencjalny przyjaciel
lub wspétpracownik, mozemy mie¢ sklonnos¢, aby te relacje nieustannie
podwazac. Moze tez byC tak, ze przeszliSmy w zyciu wiele trudnosci
i nawet kiedy jest nam dobrze, nie potrafimy sie z tego cieszyc¢.

Kiedy zdecydujemy sie sprawdzi¢, czy nasze zalozenia sq prawdziwe,
dzieje sie cos niezwyklego, zwlaszcza jesSli z ich powodu kogos
krytykujemy, odrzucamy, obwiniamy lub wrecz nienawidzimy. Podjecie
takiej proby wymaga odwagi — odwagi, by sprawdzi¢ swdj kregostup
moralny i pozby( sie sztywnych, wewnetrznych rusztowan. Jest to zwykle
bolesne i trudne, wiec mato kto decyduje sie na podjecie takiej pracy. Tym
bardziej imponuja mi osoby, ktore to robig. Jedng z nich jest nauczycielka
jogi, Debra, ktéra byla tak uprzejma, ze zgodzila sie odebra¢ mnie
z lotniska w Houston i zawiez¢ do miejscowego hotelu. Widzac ja, bardzo
sie ucieszylam. Mialam za soba 18 godzin podrézy i chodzitam o kulach
z powodu niebezpiecznie zwichnietej nogi w kostce. Przez kilka nastepnych
dni Debra byta tak mila, Zze wozila mnie w rézne miejsca samochodem.
Pewnego dnia odwrocita sie w moja strone znad kierownicy i powiedziata:
»Zglositam sie, zeby sie tobg zajmowac, poniewaz kiedy w zesztym roku
zobaczytam cie na konferencji, od razu poczutam, ze cie nie lubie. Nigdy
wczesniej sie z tobag nie spotkatam, nigdy sie u ciebie nie uczylam, ale
uznatam cie za bardzo zarozumialg”. Mocno przetknelam S$line, ale datam

jej mowic dalej. ,Chcialam sie dowiedzie¢, dlaczego poczulam taka



antypatie do kogos, kogo wecale nie znalam”, ciggnela. ,No i jak sie
spisuje?”, zapytalam i obie wybuchltySmy Smiechem. ,, Trudno sie do tego
przyznac”, powiedziala, ,,ale teraz wiem, ze tak naprawde sama chciatam
prowadzi¢ konferencje. Uwazam, Zze mam wiele do zaoferowania, ale moje
umiejetnosci nie sg doceniane i wynagradzane tak jak twoje. Postanowitam,
ze musze dokladnie przyjrze¢ sie temu, jak na ciebie reaguje”. W ciagu
kilku dni poprzedzajacych te rozmowe, Debra wiele mnie pytala o to, jak
sie rozwija¢ jako nauczycielka, a ja chetnie dzielitam sie z nig, czym tylko
mogtam, takze kontaktami z renomowanymi kolegami i osrodkami. Ja — jej
domniemana nieprzyjaciotka — okazalam sie pomocng sojuszniczka.
NawigzatySmy z Debra ozywiong korespondencje. Bylam jej wdzieczna za
szczeroS¢, poniewaz dzieki niej mogltam sprawdzic¢, czy aby nie odnosze sie
do ludzi z dystansem z powodu jakiego$ nieuswiadomionego poczucia
WYZSZ0SCi.

Zastanowmy sie zatem, jak dokonywac ocen i podejmowac decyzje.
Czyzby intuicja i przeczucia nie mialy zadnej wartoSci? A co
z wyksztalceniem, na zdobycie ktérego poswieciliSmy tyle czasu? Albo
z naszym doSwiadczeniem zyciowym? Wszystkie one stanowia wazne
skladniki Swiadomego rozeznania. PowinniSmy z nich korzystac, ale
jedynie jako 2z uzupelnienia naszej pierwotnej SwiadomosSci siebie.
Pierwotne dosSwiadczenie stanowi tlo naszego istnienia; matryce
obejmujaca wszystko, czego sie nauczyliSmy i zdobyliSmy jako
doSwiadczenie zyciowe. Natomiast drugorzedne zdolnoSci sa niczym
malenkie babelki zatopione w tle naszego istnienia. Jesli jesteSmy otwarci
na chwile i znajdujemy sie w pierwotnym doswiadczeniu, odpowiednia
liczba babelkbw wydobywa sie na zewnatrz, by stluzy¢ danemu
momentowi. Dzieki temu to, czego sie nauczyliSmy, co zebraliSmy,

przydaje nam sie tylko w miare koniecznosci, za kazdym razem w nowy



sposob. Kiedy kazda biezgca chwile spotykamy z otwartg SwiadomoSciaq
i pozwalamy, aby drugorzedna wiedza pojawiata sie jako spontaniczna
improwizacja, zycie staje sie niezmiernie ciekawe. Towarzyszy mu to samo
podniecenie, ktore czuje jazzman, kiedy muzyka zmienia sie w dziwny
i niespodziewany sposob. Jesli jednak ten dynamiczny podklad sie
rozpadnie, nasze zycie bedzie przypomina¢ mechaniczne powtarzanie nas
samych z przesztosci.

Zycie w tak dynamicznym tle istnienia sprawia, ze bardziej jesteSmy
sobg. Nie jestesmy rozwodniong, mdlg i monotonng wersja nas
z przesztosci. Radykalny proces zwany joga wymaga od nas raczej, abySmy
zyjac, nie zastygali w swoich pogladach i nie ustalali raz na zawsze
swojego punktu odniesienia. Nie ma doSwiadczenia z przesziosci, ktore
musi staC sie osig dla tego, co przezywamy teraz, albo dla dosSwiadczen,
ktore nadal sg przed nami. Kiedy potrafimy zdja¢ maski, ktore sobie sami
zrobilismy, kazdy, kto tesknit do tego, aby go naprawde zobaczono, sam

widzi siebie wielkim, bez granic, takim, jaki jest.



ROZDZIAL 17

Jak sprostac oczekiwaniom wobec

siebie

Naprawde jestesmy warci tyle, ile by zostato, gdybysmy stracili wszystkie pieniqdze.
JOHN HENRY JOWETT

P6Zznym popotudniem przyszta do mnie w odwiedziny uczennica, z ktorg
pracuje juz od dawna. Po kilku minutach beztroskiej pogawedki Sarah
przyznala, ze na weekendowym seminarium jogi ogarnelo ja uczucie, ze
jest gorsza od innych uczestnikow. Prawie wszyscy poza nig potrafili
wykona¢ zaawansowane pozycje, wiec zakonczyla zajecia z przekonaniem,
ze jej praktyka jest gorsza. Zapytalam Sare, jakie bylo jej zycie, zanim
zaczeta praktykowac joge, i czy od tamtej pory zauwazyla jakieS zmiany.
Po krotkiej chwili milczenia i przywotaniu z pamieci wielu wspomnien
Sarah zaczela mie¢ mndstwo fascynujacych spostrzezen. Stwierdzila, ze
pod licznymi wzgledami jej zycie bylo trudne i skomplikowane, a teraz
wiele spraw zaczelo sie uktadac.

Wiele lat przed poznaniem Sarah posztam na konsultacje do doktora
ajurwedy Roberta Svobody. Przepraszajagcym tonem opowiadalam mu
o problemach, jakie przez ostatnich kilka lat mialam ze zdrowiem.
Z perspektywy czasu wydaje mi sie to niedorzeczne, zwlaszcza ze

dolegliwosci te wynikaly nie z moich zaniedban, a z infekcji, ktorej



nabawitam sie podczas podrozy. Na koniec pokonatam wstyd i przyznatam,
ze jako nauczycielka jogi obawiam sie, ze uzna moje slabe zdrowie za
oznake powaznych bledow w praktyce. Po dluzszej chwili doktor Svoboda
zapytal, jakie bylo moje zycie, zanim zaczelam praktykowac joge. Czy
zauwazytam, ze od tamtej pory co$ uleglo poprawie? Podobne jak Sarah,
odkrylam przed nim skarbnice zmian, ktore zaszlty od poczatku praktyki.
Z mojego opowiadania wynikalo, ze stopniowo, lecz zdecydowanie
zmierzam w strone rownowagi. Doktor Svoboda znéw przez chwile
milczal, a potem spojrzal mi prosto w oczy i powiedziat: ,,Chciatlbym sie
uczy¢ u kogos, komu dzieki praktyce jogi udato sie poprawi¢ swoje zycie”.
Zrozumialam, jak pelna wspotczucia i dojrzata byla ta uwaga, a takze, jak
surowy byt moj wewnetrzny krytyk.

Oba spotkania sprawity, ze gleboko sie zastanowilam nad tym, jak
mierzymy sukcesy w praktyce duchowej — wiasnej i innych. Zaczelam
kwestionowac kryteria, wedlug ktorych wyciggamy wnioski, i rozumiec,
jak mylace moga by¢ zewnetrzne oznaki naszych rzekomych osiagniec.
Rzadko kiedy doceniamy nieSmiate, bolesne kroki, ktore trzeba podjac, aby
wprowadzi¢ w zycie cho¢by niewielkie zmiany. Nie potrafimy doceni¢
tego, ze drobna, stopniowa ewolucja moze doprowadzi¢ do czegos
wielkiego. ByC¢ moze lekcewazymy niewielka poprawe, bo mocno
przywigzaliSmy sie do obrazu siebie — ten jednak stracit juz aktualnosc.
Dlatego nie zauwazamy, ze byC moze zmienilo sie w nas co$ ogromnie
istotnego. Do drobnych zmian nie przyznajemy sie ani przed sobg, ani
przed bliskimi, poniewaz nie odpowiadaja one naszym oczekiwaniom:
zanim otworzymy szampana, by fetowa¢ zwyciestwo, czekamy na
spektakularny sukces. Cho¢bysmy niezwykle przyktadali sie do praktyki,

i tak sie denerwujemy, ze nie jesteSmy dosC dobrzy, a obawa ta przenika



kazde nasze doswiadczenie. Jak wiec mamy Swietowac stopniowe zmiany,
aby staty sie one zachetg do kontynuacji?

Po pierwsze, powinniSmy stwierdzi¢, czy nasza biezaca praktyka jest bez
zarzutu. Wielu z nas zaczeto chodzi¢ na joge w ramach ¢wiczen fizycznych.
Patrzac z tej perspektywy, by¢ moze uwazamy, ze sprawnosc¢ fizyczna (lub
jej brak) i stan duszy sg ze sobg w jaki$ sposéb powigzane. Jest to jedno
z najbardziej niefortunnych skojarzen, ktore rozpowszechnito sie od czasu
popularyzacji hathajogi w oderwaniu od kontekstu jogi jako praktyki
pelnego zycia. Jesli bedziemy ocenia¢ sie wedlug tego, czy potrafimy
zrobi¢ mostek, albo wedtug liczby opanowanych pozycji balansujacych na
ramionach i elastycznosci bioder, zagubimy sie z chwila, kiedy stracimy
ktoras z tych umiejetnosci. Kontuzje, wiek, zmiany w zyciu albo po prostu
geny moga sprawi¢, ze by¢ moze dzis$ nie potrafimy juz zrobi¢ tego, co
robiliSmy wczoraj. Czy uznamy sie wtedy za osoby aspirujace do jogi, czy
za bylych joginow? Mozliwe tez, ze rozpoczeliSmy praktyke jogi z pobudek
psychologicznych i sukces mierzymy tym, ile razy byliSmy na
odosobnieniach z joga i jak dlugo potrafimy bez ruchu medytowac.
Motywacjq mogly by¢ tez wzgledy towarzyskie i mierzymy swoj rozwoj
wedlug tego, czy nauczyciel darzy nas uznaniem, a jesSli sami jesteSmy
nauczycielami, swoja warto$¢ mierzymy ztudnym wskaznikiem liczby
uczniéw, ktorzy przychodza na zajecia. By¢ moze uwazamy, ze idzie nam
coraz lepiej, poniewaz akurat mamy dobrg passe w pracy i w Zzyciu
osobistym. Wszystkie te kryteria sprawiajg, ze jesteSmy narazeni na skutki
zmian, na ktore w zaden sposob nie mamy wptywu.

Jesli mierzymy swoje poczucie wilasnej wartosci tak zmiennymi
kryteriami, niewazne staje sie to, jak wytrwale praktykujemy, zawsze tez
beda nas przesladowaC niepewnos¢ i obawa przed kleska. Einstein

twierdzil, ze to, co mozna zmierzy¢, nie zawsze sie liczy, a to, co sie liczy,



nie zawsze da sie zmierzy¢. W praktyce jogi pielegnujemy relacje z tym, co
jest w nas niezniszczalne. Jedynym sposobem, aby zmierzyc site tej relacji,
jest zadanie sobie pytania, kim stajemy sie dzieki praktyce. Jak silna jest
relacja z naszq niezmienng Jaznig? Czy wytrzymuje ona presje, CzZy tez
zalamuje sie z chwila, kiedy rozwieja sie nasze oczekiwania? W jakim
stopniu mozemy zy¢ tak, aby rozwija¢ w sobie wspotczucie? Jak mierzyc
naszq coraz peiiejsza obecnoS¢ w biezacej chwili i naszq coraz wieksza
uprzejmosc?

W stynnym dialogu miedzy Sri Kriszng i Ardzung w Baghawad Gicie
Ardzuna pyta Kriszne, jak rozpozna¢ prawdziwych medrcéw. Jak mowia,
siedza i jak sie zachowuja? Ardzuna najwyrazniej chce wiedzie¢, jak
rozpoznac site charakteru u siebie i u innych. Nawet gdyby zginely
wszystkie pozostate wersety Gity, kilkuwersowa odpowiedZ Kriszny bytaby
wystarczajaca, by naprowadzi¢ na Sciezke madrosci: ,,...kiedy czlowiek
porzuca wszelkiego rodzaju pragnienia zmystowe, ktorych zrodlem sag
wytwory umysthy, i gdy jego umyst — oczyszczony w ten sposéb — znajduje
zadowolenie w duszy, jedynie wtedy mowi sie, ze osiagnal czysta
Swiadomos¢ transcendentalng” (I1.55), a wedlug bardziej dostownego
thumaczenia: ,,W madrosci zyja ci, ktorzy widzg siebie we wszystkim
i wszystkich w sobie, a zrezygnowali ze wszelkich samolubnych pozadan
i zmystowych pragnien, ktére trawia serce” 23,

Kriszna rozwija ten temat, méwigc Ardzunie, ze kiedy cztowiek w pelni
poznal swojg jednosSC ze Swiatem, wyraznie objawia sie to brakiem
przywigzania — wairagja. Jest to jedno z najwazniejszych (cho¢ by¢ moze
najstabiej rozumianych) poje¢ w filozofii jogi. Wairagja razem z wytrwalg
praktykq — abhjasa — tworzg co$ w rodzaju miecza o dwu ostrzach. Abhjasa
oznacza ,trwac” lub ,angazowaC sie”. Zasada wairagja objawia sie

niezachwiang Swiadomoscia witasnej nieskonczonej natury, ktorej nie



zaklocajg zadne tak rozbiezne uczucia, jak sukces czy porazka,
przyjemnosc¢ czy bdl. Kiedy myslimy o osobie bez pragnien, zazwyczaj
wyobrazamy sobie kogo$ bezbarwnego, osobe pozbawiong ciekawych
doswiadczen. Kogos takiego wyobrazamy sobie jako osobe chiodna,
wycofang, bez normalnych uczuc. Nie jest to bezpragnieniowo$¢ zalecana
przez Kriszne. Nie doradza tez Ardzunie, by wycofat sie ze Swiata i nie
podejmowat odpowiedzialnosci. Ardzuna ma praktykowac bezstronnosc,
a jednoczesnie w pelni angazowac sie w sprawy tego Swiata. Kriszna mowi
Ardzunie, Ze jego praktyka (abhjasa) jest zakotwiczenie umystu w radosnej
Swiadomosci swej nieskonczonej, niesmiertelnej natury. Jesli nie okielzna
w ten sposob swego umyshu, stale bedzie sie rozpraszal w pogoni za
tymczasowymi przyjemnosciami i uciekat od bolesnych doswiadczen. Tak
dhugo, jak jego umyst i zmysty beda zajete walka ze sobg, ich sprzeczne
ruchy rozprosza jego energie i uniemozliwiag mu zycie w wibracjach jego
prawdziwej natury.

Wairagja to nie jest znana nam na co dzien obojetnos¢, lecz umiejetnosc¢
spokojnego trwania w Srodku swego istnienia, a jednoczesnie pelnego pasji
angazowania sie w Swiat. W pewnym sensie wairagja to szczyt
zaangazowania: wierne poSlubienie Jazni i odrzucanie wszelkich pokus.
Gandhi, Rosa Parks, Martin Luther King Jr., Aung San Suu Kyi i wielki
wiolonczelista Pablo Casals sg przykladami zrownowazenia abhjasa
i wairagja. Byli w pelni zaangazowani i z pasjg posSwiecali sie swemu
dzielu, a jednoczesnie nie przywigzywali sie do owocow swojej pracy.
Martin Luther King Jr. twierdzil, ze gdyby mu powiedziano, Ze jutro nastgpi
koniec Swiata, i tak dzi$ zasadzilby drzewo. Gandhi radzil, Ze nawet jesli
wydaje nam sie, Ze to, co robimy, jest nieistotne, sprawg niezmiernej wagi
jest, abysSmy to robili. Kriszna powiada Ardzunie, zZe miarg osiggniec

w jodze jest to, czy czlowiek niewzruszenie trwa w doswiadczeniu



radosnego potaczenia ze Swiatem, a jednoczeSnie nie przywigzuje sie do
owocow swego dziela.

Paradoksalnie znaczenie i koniecznos¢ bezstronnoSci poznajemy czesto
poprzez glebokie zaangazowanie i poswiecenie jakiemu$ celowi, wizji,
zadaniu lub innemu cztowiekowi. Jesli bowiem zabraknie nam umiejetnoSci
niewzruszonego trwania w swoim $rodku, nasza rownowaga psychiczna
nieuchronnie zachwieje sie pod wplywem wzlotéw i upadkow w zyciu.
Wielkie zyciowe wyzwania moga nas zmusi¢, by przylgna¢ do
niezmiennego rdzenia, ktory mamy w Srodku. Kiedy trzymamy sie
centralnego punktu swojej stabilnosci, bedziemy w stanie przetrwac
wszystko. Wairagja jest wiec tratwa, ktorej sie trzymamy w czasie burzy.

Podobnie jak dziecko, ktére uczy sie chodzi¢, stopniowo coraz lepiej
potrafimy rownowazyc¢ zaangazowanie i bezstronnosc. I tak jak u dziecka,
kazda chwiejna proba utrzymania wewnetrznego pionu wymaga zachety.
Nalezy wuczci¢ kazde posuniecie w strone wiekszego wspolczucia
i prawdziwej uprzejmosci. Kiedy uda nam sie zachowa¢ opanowanie
w ogniu emocji, wesotos¢ wsrod przeciwnosSci losu i ze spokojem
przyjmowac zarowno sukces, jak i porazke, za kazdym razem potrzebujemy
pochwaly. Kazda proba zachowania otwartego serca, kiedy najbardziej
pragniemy sie w sobie zamkng¢, jest krokiem w odpowiednim kierunku,
chocby krok ten wydawal nam sie maly i nieporadny. Jesli na chwile
tracimy réwnowage i czujemy wewnetrzny zamet, fakt, ze to zauwazyliSmy,
dowodzi, ze wyksztalciliSmy juz w sobie silne poczucie rownowagi. Nawet
kiedy popelniamy wybijajace nas z rytmu straszne bledy,
najprawdopodobniej towarzyszy temu bol, ktéry umocni naszg decyzje, aby
na przysztosc¢ trzymac sie swoich wartosci.

Kriszna nakazuje Ardzunie, aby wlasng wartoS¢ ocenit wedlug hartu

swojego ducha. My jednak zyjemy w spoleczenstwie, ktore sukces ocenia



na podstawie tego, ile kto zarabia pieniedzy, jakim jezdzi samochodem, jaki
ma dom i jak wyglada. Arogancja byloby uwazac, ze nie przyswoiliSmy
sobie tych miar i nie przykladamy podobnej, zewnetrznej miary do naszej
praktyki duchowej. Zaczynamy sie wyzwalac z przemocy osadzania siebie
wedhug takich kryteriow, kiedy zwyczajnie zauwazamy, na ile wazne sg dla
nas tego typu rzeczy. USwiadomienie sobie sklonnosci do oceny wiasnej
wartosci wedlug zewnetrznej miary to poczatek zamienienia jej na miare
znacznie dokladniejsza, ktéra polega na oszacowaniu sily charakteru,
trafnosci praktyki i wybranej przez nas drogi.

Mozemy to uchwyci¢ w czasie formalnej praktyki, zwracajac uwage na
treS¢, a nie na forme naszego doswiadczenia. Zamiast mierzyC sukcesy
w wykonaniu jakiejS postawy jogi tym, jak bardzo mozemy sie wygiac,
zapytajmy, na ile jesteSmy obecni w biezacej chwili. W jakim stopniu
zdajemy sobie sprawe z poruszen oddechu, odczu¢ w ciele i mysli, ktore
przez nas plyna? Zamiast oceniaC prawidlowos¢ postawy jogi po swoim
wygladzie, zapytajmy, jakie ustawienie pozycji sprawia, ze czujemy
najwieksza harmonie i oddajemy szacunek swojemu ciatu tak, aby nie
narazaC go na kontuzje. Gdy jesteSmy chorzy albo przezywamy silne
emocje, zastanOwmy sie, jak umiejetnie potrafimy wykorzystac¢ ten stan dla
naszego rozwoju? Zamiast pyta¢: ,lle godzin dziennie dzisiaj
medytowalem?”, mozemy zapyta¢: ,,W jakim stopniu moja praktyka
przenikala kazda chwile dzisiejszego dnia?”. W naszej praktyce duchowej
powstaje tragiczna luka, jesli najwiecej wysitku wkladamy w to, aby stac
sie idealng postawa jogi, a nie cztowiekiem.

Jesli zastanowimy sie nad swoja sklonnoscig do oceniania sie wedlug
kryteriow zewnetrznych, odkryjemy wiele spraw, ktore doprowadza nas do
whniosku, ze brakuje nam wiary i szacunku dla zycia wewnetrznego. Gdzies

w Srodku czujemy obawe, Ze bycie tym, kim jesteSmy, nie wystarcza, ze



potrzebujemy wiekszego uzasadnienia swojej egzystencji. Lek ten moze nas
doprowadzi¢ do najrozniejszych przedsiewziec, ktore ostatecznie okazg sie
dla nas nieistotne i dadza nam niewiele radosci. Nie jesteSmy pewni
wartosci swojego zycia wewnetrznego, chcemy wiec zabezpieczy¢ sie na
wszelkie sposoby i przynajmniej sprawiaC pozory, ze dobrze nam sie
wiedzie. Na zewnatrz zastaniamy sie maskq sukcesu, a wewnatrz by¢ moze
umieramy. Kiedys odebrat mnie z lotniska przyjaciel, cztowiek o duzej
inteligencji i wielkim sercu. Wkrotce opowiedzial mi o swoich klopotach
finansowych wynikajacych z wyzwania, jakim bylo utrzymanie sie
z uczenia jogi. Kiedy wykrzyknelam: ,Przeciez jezdzisz catkiem nowym
volvo!”, wyznal, ze wzial je w leasing. Zapytalam: ,,Po co jeszcze bardziej
sie zadluza¢, biorgc w leasing samochdd, na ktory cie nie stac?”. ,W Los
Angeles”, powiedzial ze smutkiem, ,,ludzie nie mieliby dla mnie szacunku,
gdybym jezdzit hondg”.

Poruszyla mnie trudna sytuacja mojego przyjaciela. Ja takze zmagatam
sie z przeciwnosciami, prébujac przetrwaC pierwsze 10 lat jako
nauczycielka. Rowniez oceniatam sie wedlug tego, jak mato lub jak duzo
0sOb przyszto na zajecia — oscylujagc miedzy skrajnym upokorzeniem
i nadmiernie nadetym ego. Znakomicie pamietam pierwszq konferencje, na
ktorej spotkal mnie zaszczyt, aby jako jedna z czterech oséb na Swiecie
poprowadzi¢ wyjatkowe seminarium. Przyszio wiecej oso6b, niz
kiedykolwiek widzialam w jednej sali. Wieczorem posziam do swojego
pokoju z rozpaczliwym smutkiem w sercu. Nie czulam spodziewanej
euforii. Zrozumialam natomiast, Ze te zajecia prowadzila ta sama osoba,
ktora rok wczesniej miata w grupie zaledwie garstke uczestnikéw. Podobne
zajecia, te same cenne informacje. Czy osoba, ktérg znatam przedtem, byta
nieudacznica, a ta dzis jest kobieta sukcesu? Prawdziwa Donno, prosze

powstac! Dlaczego wtedy jej nie docenitam i nie cieszylam sie jej



wartoscig? Tego dnia przysieglam sobie nie mierzy¢ swojej wartosci tak
niemiarodajnymi  danymi, poniewaz dalsze takie postepowanie
prowadzitoby do nigdy niekonczacej sie karuzeli wzlotow i upadkow. W to
miejsce postanowilam dawac z siebie wszystko, co moge (abhjasa), a reszte
pozostawi¢ Bogu (wairagja).

Tak naprawde nikt nie moze straci¢ na praktyce jogi. Straci tylko ten, kto
uwaza, ze prowadzi gre. Przypomina to mecz pitki noznej, w ktorym
pitkarze z pasja walczg na boisku. Thum szaleje, a kazda strona kibicuje
swojej druzynie. Kiedy zanadto przywiazujemy sie do wyniku, jesteSmy
niczym gracze na boisku. Wypruwamy z siebie zyly w przekonaniu, ze gra
jest wszystkim. Jesli jesteSmy troche bardziej bezstronni, przypominamy
kibicow. Zagrzewamy druzyne do osiggniecia korzystnego wyniku.
Emocjonujemy sie wygrang, a przegrana sprawia, ze jestesmy zdruzgotani.
Ale jezeli jestesmy sedzig, gramy role bezstronnego Swiadka i choc¢
biegamy tam i z powrotem, obserwujac toczacq sie walke, nie robimy nic
wiecej. Obserwujemy meznie zdobyte bramki, sromotne porazki i zmiany,
ktore dokonuja sie w ostatniej chwili. Chwilami bywamy tym podnieceni
albo rozczarowani, ale w rezultacie nie potrafimy powiedzie¢, czy spotkala
nas porazka, czy wygrana, poniewaz nie jesteSmy ani zwyciezca, ani
zwyciezonym: po prostu byliSmy Swiadkami gry.

Dzieki zaangazowanej praktyce i kultywowaniu bezstronnosci stopniowo
mozemy sie wyzwoli¢ z bolesnej sklonnosci do samooceny i autoagres;ji.
Co sie dzieje, kiedy w koncu dotkniemy palcami stép, kiedy wreszcie uda
nam sie zrobi¢ mostek albo kiedy przed nazwiskiem dodamy sobie kilka
liter? Kazdy, kto to osiggnal, moze ci powiedzie¢ — nic sie nie dzieje. Rdzen
tego, kim jeste$, na koncu pozostaje taki sam, jaki byl na poczatku. Jesli
praktyka nie zbliza nas do uSwiadomienia sobie, kim naprawde jestesmy,

jesli w naszym sercu nie ma wiecej mitosci i pozostalo ono zamkniete, nie



ma znaczenia, jakie zrobiliSmy postepy w praktyce, umknat nam jedyny cel

warty osiggniecia: nasza Jazn.
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Puszka strachow

Wszystko w rozpadzie w odSrodkowym wirze

W.B. YEATS %

Niezaleznie od tego, czy i od jak dawna praktykujemy joge, nasza
podswiadomos¢ tkwi w ztudnym przekonaniu, ze kiedy nauczymy sie juz
naprawde wszystkiego, caly czas bedziemy sie czuli cudownie. Gdy
czytamy o przezyciach blogostanu opisywanego przez Swietych i medrcow,
mamy nadzieje, ze kiedy bedziemy dobrzy i wytrwali, wszystko bedzie nam
sie udawac, i nie tylko doswiadczymy szczytu szczesScia, lecz takze cale
nasze zycie przeksztalci sie w pasmo cudownych przezy¢. Bedzie jak
w reklamie telewizyjnej, w ktorej kazdy codziennie ma urodziny, biegnie po
karaibskiej plazy prosto w ramiona jakiegos greckiego boga, btyskajac
Snieznobiatym usmiechem. MysSlimy, Ze jesli naprawde sie sprezymy, tak
bedzie wygladalo nasze zycie. By¢ moze nawet mamy niemile przeczucie,
Ze juz powinniSmy czuc sie o wiele lepiej. Budzimy sie rano, zauwazamy
w sobie znuzenie albo lekka depresje i zamartwiamy sie w przekonaniu, ze
stabo sie spisujemy. Takie przemyslenia sg udzialem nie tylko naiwnych
poczatkujacych, ktorzy dopiero wstgpili na sciezke duchowego rozwoju,
lecz w réznym stopniu takze ludzi doswiadczonych w zyciu duchowym.

Chciatabym wiec przedyskutowa¢ szkodliwa pogloske o rzekomo



czekajacym nas raju, poniewaz wielu ludziom przysporzyta ona cierpienia
i niepotrzebnego wstydu. Wykorzenienie tego pogladu sprawi, ze
poczujemy sie wyzwoleni, poniewaz dopoki bedziemy ulegaC tyranii
wyidealizowanego zycia, bedziemy tez sie bezustannie oceniac i biczowac
z powodu czegos, co najzwyczajniej nie jest prawda. Mdowiac wprost — gdy
uswiadomimy sobie, ze funkcjonujemy na podstawie takiego
podprogowego zatozenia, a potem dobrze przypatrzymy sie, na czym ono
polega, bedziemy w stanie przeciwdziata¢ autosabotazowi, ktéry codziennie
rozgrywa sie na matach do jogi i poduszkach do medytacji na calym
Swiecie.

Jak takie zalozenie wplywa na nas na poczatku naszej praktyki duchowej,
a jak objawia sie na pdzniejszych etapach praktyki zycia? Kiedy zaczynamy
¢wiczyc¢ joge, niezaleznie od wybranej przez nas techniki i tradycji rozwija
sie nasza praktyka duchowa. W miare jak sie otwieramy, wyostrzajq sie
nasze zmysty, wiecej postrzegamy i czujemy. Podwyzszona Swiadomosc
moze byC zrodtem wielkiej przyjemnosSci. Moze tez jednak okazac sie dla
nas trudna, poniewaz zaczynamy dostrzegac rzeczy, ktére istnialy w nas od
zawsze. Kiedy sie otwieramy, zaczynamy widzie¢ nie tylko wszystko, co
w nas i na Swiecie jest cudowne (choc¢ to takze zawsze istnialo), bywa, ze
szczegbotowo, niczym na wielkim ekranie, ujrzymy wiasne wady. Wszystkie
nasze obrzydliwe klamstewka, urazy, uprzedzenia i dziwactwa nagle
pojawig sie jak na ogromnym billboardzie, a my bedziemy przekonani, ze
widzi je kazdy. Wlasnie odkryliSmy, ze praktyka duchowa w niczym nie
przypomina stodkiej reklamy medytacji, ktéra zachwalano jako ,,rOwnie
tatwa, jak popijanie zimnego piwa w upalny dzien”, ale raczej przebywanie
w malej salce z szalencem, ktéry wrzeszczy przez megafon. Uczucie, ze
znalezliSmy sie na Smietnisku, poczatkowo mozemy uznaC za czeSC

praktyki duchowej. Mozliwe, Ze zanim zaczeliSmy sie otwieracC, czuliSmy



sie znacznie lepiej. Bywa, ze z nostalgia myslimy o czasach, kiedy do
rozpoczecia nowego dnia wystarczaly nam paczek i filizanka kawy. Nie
chodzi o to, ze doSwiadczamy czegoS nowego. Sedno w tym, ze
prawdopodobnie po raz pierwszy zauwazamy to, co widzimy. Tak jak
powiadat Sherlock Holmes: ,Widze tylko to, co ty, Watsonie, ale
nauczytem sie dostrzegac¢, co widze”.

Tak wiec by¢ moze po raz pierwszy zauwazamy to, co widzimy. Sytuacja
jest tym trudniejsza, ze praktyka jogi wyostrzyla nam wrazliwos¢ na
kazdym poziomie. Nasze ciala odzyskaly dostep do wszystkich zmystow,
znoOw mamy serce, ktore czuje. DosSwiadczenia te mogq przypominac
dotykanie pozbawionego izolacji przewodu, ktérym plynie prad
elektryczny. JesteSmy otwarci nie tylko na nasze wilasne odczucia i emocje,
zwiekszyla sie takze nasza wrazliwos¢ na wszystko dookota. Do lez
porusza nas piekny utwor muzyczny, a kiedy Scinajg drzewo, ogarnia nas
rozpacz. Na tym etapie praktyki najwazniejsze jest, abySmy zrozumieli, ze
radykalne odkrycia, ktorych dokonujemy dzieki umiejetnoSci odczuwania,
patrzenia i empatii, nie sg oznakami naszej porazki ani nieudacznictwa.
Kiedy przechodzimy przez proces odkrywania siebie, stajemy sie delikatni
i bezbronni. Najlepsze, co mozemy wtedy zrobi¢, to okazac sobie jak
najwiecej czutosci i wspétczucia. Najbardziej pomozemy sobie, jesli cho¢
na krotko przyjrzymy sie swoim ranom i ze wspotczuciem pochylimy sie
nad sprawami, ktorych nie potrafimy sobie wybaczy¢. Najgorzej zas bedzie,
gdy w razie napotkania bolu ostro sie zwymysSlamy, a kiedy znajdziemy
wrazliwy punkt, uderzymy sie patka w bolgce miejsce.

Pomocne jest zdanie sobie sprawy, ze jezeli cos nas blokuje albo boli,
jest po temu wazny powod. A poniewaz to prawda, madrze jest odkrywac
swoje bolaczki w tempie, ktore pozwoli nam sie z nimi rozprawi¢. Na

poczatku moze nam sie zdawacd, ze jesteSmy plataning bezuzytecznych



chwastow, dzieki ktorym jednak nie osypuje sie zbocze gory. Gdy
mierzymy sie z trudnoSciami, dobrze jest postepowac jak archeolog, ktory
chce rozpozna¢ wartosSC znaleziska, a jednoczeSnie w trakcie wykopalisk
stara sie niczego nie zniszczy¢. Pewien miody psychoanalityk jungowski
powiedzial mi kiedys: ,,Donno, rozplatywanie psyche musi przebiegac
powoli”. Jesli wiasnie natkneliSmy sie na puszke pelng strachéw, musimy
wypuszczac je po jednym, bo inaczej przerazimy sie na Smier¢. Czasami
musimy postucha¢, co kazde straszydio ma do powiedzenia. By¢ moze
najpierw bedziemy w stanie zerkng¢ na puszke ze strachami tylko
przelotnie, bo inaczej przerazenie by nas obezwladnito. Nie namawiam tu
do badania kazdego aspektu osobistej archeologii ani do grzebania sie w jej
btocie. Proponuje tylko, abysmy wgladu w siebie dokonywali powoli, by
dalo sie to wytrzymac.

Kiedy zaczynalam prace jako nauczycielka, nie bardzo rozumialam
i niezbyt szanowatam granice wytrzymatosci uczniow zmagajacych sie ze
swoimi puszkami strachow. Powoli zaczynalam pojmowaé, ze dla
niektorych os6b samo przyjsScie na zajecia bylo szczytem tego, na co ich
bylo sta¢. KiedyS pewna uczennica, Rachel, zostala po zajeciach, aby ze
mng porozmawiaC. Powiedziala, ze kiedy poprositam uczestnikow zajec,
aby nie ¢wiczyli w luznych strojach, poniewaz niedoktadnie widziatam ich
ciata, poszta do najblizszego domu towarowego, aby przymierzy¢ obciste
kostiumy. Wciskata swoje — wedlug niej — tluste cialo w jeden kostium za
drugim, az wreszcie tak ja obezwladnil wstyd, ze usiadla na stercie lycry
i z calego serca sie rozplakata. Czula wstret do swojego ciata i byla na
siebie zla, Ze dopuscita do tego, aby mie¢ nadwage, cho¢ z mojego punktu
widzenia byla po prostu ponetnie zaokraglona. Wyznata, jak wiele odwagi
kosztowalo ja przyjscie na joge, bo tak bardzo wstydzila sie swego ciala.

Na kilku pierwszych sesjach czula sie przyttloczona swoja fizyczng



staboscia, sztywnoScia, brakiem koordynacji i nienawiscia do siebie.
Bywalo, ze po wyjsciu z sali czula sie przygnebiona. Kiedy indziej
odczuwata jednak dume, Ze zaczyna coS nowego. ,Ale i tak nie jestem
w stanie zatozy¢ obcistego kostiumu. W tej chwili to dla mnie za trudne”.
Zapewnilam ja, Ze najlepszy stroj jest taki, w ktorym dobrze sie czuje.
Miesigce przechodzitly w lata i chociaz Rachel niespecjalnie stracitla na
wadze, zauwazytam, ze nosi coraz bardziej obciste ubrania i zaczyna byc¢
dumna ze swojego wygladu. Najwiekszym strachem byta dla niej nie waga,
ale wilasny stosunek do swojego ciata i do siebie. Z czasem zaakceptowala,
ze pelne, kraglte ksztalty sq dla niej normalne, a to pozwolito rozblysnac jej
wewnetrznemu Swiathu. Pewnego dnia przyszta w jaskrawo turkusowej
bluzce, ktéra podkreslata blekit jej oczu. Wtedy juz wiedziatam, ze strachy,
ktore staly miedzy Rachel i Swiatem, zostaly przepedzone, a tam, gdzie
dotad byly, zaczynala blyszcze¢ prawdziwa Rachel.

Moje doswiadczenie z Rachel oraz wiele podobnych nauczyly mnie, jak
wazne jest rozwijanie spokojnej, trwalej samoakceptacji, ktéra bedzie
mogla nam towarzyszy¢ w miare pokonywania kolejnych barier w sobie.
Jesli nie uzbroimy sie w cierpliwo$¢ i nie zechcemy ofiarowac sobie
wspolczucia, otwieranie sie na glebsze poziomy Swiadomosci okaze sie
brutalne i nieskuteczne.

Ten etap praktyki duchowej bywa szczegolnie trudny, poniewaz czasami
zbyt silnie utozsamiamy sie ze swoja puszka strachéw. Moze wrecz by¢ tak,
ze naszym zdaniem jesteSmy ta puszka, a na plecach mamy wypisane
wielkie N, czyli Nieudacznik. Takie zalozenie jak najbardziej ma sens,
bioragc pod uwage, jak glosno nasze strachy zachowujg sie w swoim
wiezieniu i jak wiele miejsca w glowie zajmujg nam mysli o nich. Kto by
przypuszczal, ze kiedy niewinnie usigdziemy na poduszce do medytacji,

opadnie nas cale stado wielkich, wilochatych, cuchnacych, obrzydliwych



straszydel? Kto by tez pomyslal, ze zajecia jogi wyzwola w nas nienawis¢
do siebie? Trudno zaprzeczyc, ze mamy klopoty i zmagamy sie z wieloma
trudnosSciami. Na tym etapie praktyki (a utozsamianie sie z puszka strachow
moze sie przydarzy¢ na kazdym jej etapie), naszym glownym zadaniem jest
znalezienie niezbitych dowodéw na to, Zze pomimo istnienia tej puszki
istnieje w nas takze cosS poza niaq.

Jak wyzwolic sie z piekla zycia, w ktorym strachy sg nieustannie do nas
przyczepione? Przede wszystkim musimy zdac sobie sprawe, Ze to nie one
sie do nas przyczepity, ale my do nich. PrzylgneliSmy do nich, poniewaz
uwierzyliSmy, ze jesteSmy tym, czym s one. W tej kwestii zgadzam sie
z filozofem brytyjskim Douglasem Hardingiem, ktory mowi, ze w takich
chwilach najprosciej i najrozsadniej jest ,zwroci¢ sie do swojego
wewnetrznego Srodka, a o reszte nie nalezy sie martwic” 22

Najwazniejsze jest zawsze to, za kogo sie uwazamy. Jesli wierzymy, ze
jestesmy tym, co wida¢ na zewnatrz, a nie zrodltem, z ktorego pochodzi
nasz wyglad, skutecznie pozbawiamy sie swojej prawdziwej tozsamosci.
Wszystkie trudnosSci zyciowe wynikaja z przekonania, ze zostaliSmy odcieci
od swojego prawdziwego ja. Kiedy wiec czujemy sie zagrozeni albo jest
nam Zzle, nie powinnismy jeszcze bardziej komplikowac¢ sobie zycia
i probowacC setek najrézniejszych rozwigzan badz w dzikim szale
przeglada¢, co napisano grubym drukiem w poradnikach psychologicznych.
Przyzwyczajmy sie skupia¢ na swoim Srodku, na miejscu, ktore stoi
otworem dla wszystkiego. Staniemy sie wtedy przejrzysta przestrzenia dla
zjawisk, ktore beda do nas przychodzity i od nas odchodzily. Na tym etapie
praktyki musimy wytworzy¢ w sobie nawyk odzyskiwania swojej
prawdziwej tozsamosci. Przestanmy wierzyC, ze to Bog rzadzi naszym

matym Swiatem, a strachy przystal do nas za kare. Stopniowo przestaniemy



strachy brac¢ tak bardzo do siebie. Sa one bowiem tylko chwilowymi
goscmi.

Jesli nie mamy nawyku zwracac sie do swojego Srodka, w trudnych
chwilach bedziemy chcieli oprze¢ sie na tych miejscach w sobie, ktére
wydaja nam sie najbardziej stabilne. Niestety, sa to czesto nasze najglebsze
blokady i blizny. ,PrzezylySmy” raka piersi, jesteSmy ,ofiarami”
molestowania seksualnego ,cierpimy” na bole kregostupa, jesteSmy
,<rozwodkami”. Kiedys przed zajeciami jedna z uczestniczek, Sharon,
wziela mnie na bok, aby mnie poinformowac, ze jesli podejde do niej od
tylu, aby poprawic jej pozycje, ,,dozna glebokiej traumy”. Zapytatam, skad
w niej to przekonanie? Wytlumaczyla, ze jako dziecko w taki wilasnie
sposOb byla molestowana, a po dlugiej terapii postanowita, ze juz nigdy nie
bedzie sie narazala na tego typu potencjalnie ciezkie przezycia. , Twoje
doSwiadczenie mogloby by¢ dzisiaj zupelnie inne”, zaoponowalam
delikatnie. ,,Co$s moglo sie w tobie zmieni¢. Poza tym jesteS w zupelnie
innej sytuacji. Nie jeste§ noca w domu, w 16zku, tylko na zajeciach jogi,
w otoczeniu przyjaciol, a ja nigdy bym cie nieodpowiednio nie dotknela.
Jak wiasciwie czujesz sie w tej chwili?” Niechetnie przyznala, ze czuje sie
Swietnie, ale zaraz wrocita do poprzedniego przeSwiadczenia, ze jako
,ofiara molestowania seksualnego” musi siebie chroni¢. Zgodzitam sie, ze
w zaden sposob fizycznie jej nie dotkne, i zrozumialam, Ze aby Sharon
poczula sie bezpiecznie i pozbyla sie ograniczajacych ja przekonan, nie
wystarczy jeden intensywny weekend z joga.

Oddzielenie naszego prawdziwego ja od puszki strachow na pewno nie
jest tatwym zadaniem. Ramana Mabhariszi wielokrotnie postugiwal sie
pewng analogig, aby pomoc swoim uczniom zrozumie¢ poszczegoOlne
warstwy ich doswiadczen i zwroci¢ ich Swiadomos¢ do Srodka, ktory

nazywat Jaznia.



Wyobraz sobie kino. Zawsze jest w nim ekran. Na nim pojawiajq sie
rozne obrazy, ktore szybko znikajg. Nic sie do niego nie przykleja; caty czas
pozostaje on ekranem. Podobnie jest z tobga. Trwasz w swojej Jazni we
wszystkich trzech stanach (na jawie, podczas Snienia i snu glebokiego).
Jesli o tym wiesz, te trzy stany cie nie niepokoja. Sq jak obrazy, ktore
pojawiajq sie na ekranie, ale sie do niego nie przyklejaja. Czasem widzisz
tam ogromny ocean z niekonczacymi sie falami; a potem on znika. Kiedy
indziej obserwujesz, jak wszedzie dookola rozprzestrzenia sie ogien.
W obydwu przypadkach dzieje sie to na ekranie. Czy ekran zmoczyt sie od
wody albo spalit od ognia? Nic go nie naruszyto. Podobnie nie zmienia cie
to, co ci sie przydarza na jawie, w snach i w glebokim Snie: pozostajesz
swoja Jaznia 25.

Zasadniczym pytaniem Mabharisziego byto: ,,Czy jesteS ekranem, czy
projekcja filmu?”. Jesli uwazasz, ze projekcja i ekran sq tym samym, to tak,
jakby$ sadzil, ze za kazdym razem, kiedy w telewizji wyswietlajq horror,
bedziesz musial naprawiaC telewizor. W pewnym sensie to prawda, ze
horrory i tragedie na nas wplywajq, i wcale nie chcemy wypiera¢ emocji,
poniewaz sprawiaja one, ze jesteSmy ludzmi. Moim zdaniem Mabhariszi
zwraca nam uwage, ze chociaz rzeczywiscie rozgrywa sie dramat, to Swiat
sie na nim nie konczy. JesteSmy ludzmi, ale tez czymsS wiecej niz ludzmi.
Mamy cialo, ale jesteSmy czym$ wiecej niz ono. Tkwi w nas puszka
strachow, ale jesteSmy czyms$ wiecej niz puszka strachow. Tego, co zostato
po zakonczeniu horroru, nie trzeba naprawiac.

Jesli Swiadomosc jest niepodzielna, a Bog nie rozproszyl jej na miliony
drobinek, nie ma we mnie nic, co w ostatecznym rozumieniu réznitoby sie
od czegokolwiek innego i bylo od tego odciete. Jezeli wierze w takie
postrzeganie Swiata i sprawdzam je w swojej praktyce i doswiadczeniach,

nieuchronnie dojde do wniosku, ze nie moge rosci¢ sobie prawa witasnosci



do niczego, co wynika z mojej Swiadomosci. Nabieramy otuchy, kiedy
Swiadomosc¢ odstania glebokie poktady psyche, a cierpimy, uSwiadamiajgc
sobie, ze na catej planecie nie ma czlowieka, ktory kiedys nie czulby sie
dokladnie tak samo jak my. W ten sposéb nasze cierpienie indywidualne
mozna postrzegac jako cierpienie powszechne. Rdznica polega na tym, ze
zgodziliSmy sie byC dla naszych uczuC otwartg przestrzenig. Kiedy
zgodzimy sie, aby staC sie otwartg przestrzenig dla wszystkich przelotnych
zjawisk, praktykujemy bycie Swiatem.

Zwracanie sie ku srodkowi stopniowo przeksztalca sie w nawyk, ktory
staje sie nieodlgczng czeScig naszego funkcjonowania. Najpierw z calej sity
Igniemy do centrum, ale z czasem niewatpliwie dojdziemy do wniosku, ze
srodek nie jest czyms$ jednolitym. Otwarta Swiadomos$¢ sama w sobie jest
czysta, przejrzysta i nieskonczona. Nawet w centrum nie ma nic, czego
mozna by sie uchwyci¢. Baba Hari Dass lubi te réznice poréwnywac do
matej malpki i do kociaka. Kiedy uciekamy do centrum i z calej sily
lgniemy do Boga, przypominamy malpke, ktéra trzyma sie matki.
Zaczynamy zdawacC sobie sprawe, ze Srodek nie jest niczym jednolitym
i nawet tam nie ma stabilnego punktu oparcia, i powoli coraz bardziej
upodabniamy sie do niesionego przez matke kociaka 2Z. Pozwalamy, aby
niosta nas wiara w nieskonczonosc¢ centrum.

Sposéb, w jaki znajdziemy dowody na istnienie Srodka, zalezy od tego,
kim jesteSmy i co rozpala naszg Swiadomos¢ peliejszego zycia, ktore
wszystko przenika. Niektorzy odnajdujg to w shtuzbie (karmajoga), inni
w poboznosci (bhaktijoga), inni w zdobywaniu wiedzy (dznanajoga),
jeszcze inni w medytacji (radzajoga). Jest tez grupa, ktora widzi to
w pieknie natury, czyli w polaczeniu wszystkich innych typoéw praktyki.
Jogasutry nie porownujq ze soba poszczegolnych sciezek i nie mowia, ktéra

jest lepsza, a ktora gorsza. Najzwyczajniej zalecajq praktyke, ktora



najbardziej pasuje do naszej osobowosci. Idealng praktyka jest ta, ktora
sprawdza sie dla danej osoby.

W domu mam muszelke, ktora dla mnie jest dowodem na istnienie Boga.
Ma tak wymyslny ksztalt, jest tak idealnie symetryczna i niewiarygodnie
malenka, i tak daleko wykracza ponad wszystko, cokolwiek sama
moglabym stworzyc, ze kiedy dopadajg mnie watpliwosci co do istnienia
centrum, biore ja do reki. Gdyby mdj dom stangt w plomieniach,
pobieglabym ratowac te muszelke. Jesli jestes do mnie podobny, dowody na
istnienie tajemniczej sity, ktora wszystkim porusza, znajdujesz w kontakcie
z naturg. Moj przewodnik duchowy poswiecit wiele czasu, wozac mnie
w odlegle miejsca, gdzie rozciggaty sie bezkresne widoki na dzika nature.
JezdziliSmy, zeby zwyczajnie popatrze¢ na tancuchy gorskie, rozlegle
rowniny i wijace sie wsrod krajobrazu rzeki. Nigdy nie powiedzial tego
wprost, ale chcial wypeli¢ mnie tymi wrazeniami, abym zrozumiala, ze
moje wnetrze jest zwierciadlem tej majestatycznej przestrzeni. Zupeknie nie
interesowata go moja przesztos¢, moje traumy czy depresja. Wszystko to
bylo dla niego sprawami pobocznymi, a dzieki jego niespotykanemu
brakowi zainteresowania moimi problemami sama réwniez zaczelam je
postrzegaC jako drugorzedne. Niezaleznie od metody, praktyka pozwala
nam zobaczy¢, ze prawie wszystko, co nam sie przytrafia, ma znaczenie
drugorzedne w stosunku do ponadczasowej mocy, ktora przenika wszystko.

Tak naprawde nie ma znaczenia, jak znajdziemy polaczenie z centrum,
jest jednak niezmiernie wazne, aby je nawigzaC. Mozemy je znalezc
w bezruchu medytacji, w pelnej znaczenia przerwie miedzy dwoma
oddechami, w glebokim odprezeniu joganidry =8 albo w $wietle oczu
ukochanej osoby. Niezaleznie od tego, w jaki sposob nawigzaliSmy
polaczenie, jest rownie wazne, abysmy nie utozsamiali owej lgcznosci

z tym, co nas do niej doprowadzilo. Srodek to nie ukochana osoba, ale



wyrazenie Jazni poprzez te osobe. To nie moja umiejetnoS¢ zrobienia
zaawansowanego mostka doprowadzita mnie do centrum, ale poruszenie
zycia we mnie. W przeciwnym wypadku przejdziemy tylko od jednej
falszywej tozsamosci do innej, jak gasienica opisywana w Upaniszadach,
ktora wcigz powtarza to samo: ,,Gdy dopelza konca trawy, przygotowuje sie
do zrobienia kolejnego ruchu...” 22, Powiedzmy, ze praktykujemy juz od
jakiegos czasu i jesteSmy silnie polaczeni z tajemnicg. PrzyzwyczailiSmy
sie do bycia w centrum i uciekamy tam, kiedy jest ciezko. ZaczeliSmy
wierzy¢, ze w naszych dzialaniach mamy oparcie w tajemnicy, i jesteSmy
gotowi postawiC wszystko na te wewnetrzng wiedze. Kiedy nie jesteSmy
czegos pewni, kierujemy sie do centrum i stamtagd wyprowadzamy nasze
dzialanie, nawet jesli nie wiemy, dlaczego to robimy. Zdarza sie, Ze na tym
etapie praktyki czujemy, ze zrobiliSmy juz wszystko, co trzeba, i nalezy
nam sie jakas nagroda. Mozemy wiec by¢ zrozpaczeni, kiedy stwierdzimy,
ze nadal popadamy w depresje, chorujemy lub irytujemy sie i mamy
trudnosci w relacjach z innymi. Albo tez stwierdzamy, ze nie udaje nam sie
wszystko, co tylko moze sie nie udac¢. Pewnie pozostal w nas cien
przekonania, ze dzieki praktyce powinniSmy juz chodzi¢ z blogim
usmiechem na twarzy, a Bdg powinien by¢ po naszej stronie. Przeciez przez
tyle lat nauki i praktyki ktos gdzieS na pewno spisywal wszystkie
gromadzone przez nas zastugi. Na tym etapie mamy silng sklonnos¢ nie
tylko do bicia sie w glowe patka, lecz wrecz do ustawiania sie pod
deszczem palek, aby uderzaly w nas wszelkie moce na niebie i na ziemi.
Zawsze jestem podejrzliwa wobec ludzi, ktorzy wyglaszaja anielskie
proklamacje o tym, jakie wszystko wokdt nich jest piekne i Swietliste.
Kiedy natkne sie na kogos takiego, ogarnia mnie che¢ kupienia strzelby. To
przeciez zakonspirowani propagatorzy falszywego idealu. Nie méwie tu

o cudownej ciszy odczuwanej w poblizu mnicha tybetanskiego, ktory



naprawde jest ta cisza. Chodzi mi o krzykliwa, agresywna,
ekshibicjonistyczng dobro¢, ktéra powinno sie opatrzyC nalepkami
z napisem ,,0stroznie”. Jest w niej cos, jak to sie mowi, zbyt dobrego, aby
moglo by¢ prawdziwe.

Na tym etapie praktyki czesto probujemy pogodzi¢ zycie w absolutnym
poczuciu bezkresu wilasnego istnienia z jednoczesng egzystencja we
wzglednym Swiecie codziennej rutyny. Czasami z pokorg odkrywamy, ze
cala nasza praktyka duchowa niekoniecznie lagodzi zyciowe wyzwania.
Mozemy doznaC wstrzasu, widzac, ze ogrom praktyki wcale nie zmienit
naszej osobowosci. Jesli zaczeliSmy jako neurotycy, nadal zachowujemy sie
neurotycznie. Ludzie bojazliwi nadal nosza w sobie resztki strachu. Kiedy
blizej sie temu przyjrzymy, zobaczymy dwa poziomy rozumienia. Na
poziomie wzglednym, ktory odnosi sie do dosSwiadczen codziennosci, wcigz
doSwiadczamy przemijania nastrojow, chemii ciala, bolu i dolegliwosci.
Wszystko to jest bardzo realne. Na poziomie absolutnym takie przelotne
doswiadczenia sg drugorzedne w stosunku do centralnej prawdy tego, kim
naprawde jestesmy. Czesto mamy dwojaka SwiadomoSC naszego
dosSwiadczenia i odmiennych pozioméw prawdy w odniesieniu do tego
doSwiadczenia. JesteSmy czym$ wiecej niz jednosSC i czym$ mniej niz
dwoistosc.

Niezaleznie od naszej dojrzatosci duchowej, w kazdej chwili mozemy
dosSwiadczyC zejscia w otchlan. Trudne okresy moga zdarza¢ sie bez
powodu, przez co sg jeszcze ciezsze. Niektorzy opisujg to jako ciemng noc
duszy, inni jako przejscie, a jeszcze inni jako zalamanie nerwowe. Prawda
jest taka, ze kiedy schodzimy w otchlan, naszq rozpacz wzmaga
Swiadomos¢, ze w tym dnie nie ma zadnego dna. Mozemy coraz bardziej
sie pograzaC i wcigz nie widzie¢ konca swojej zaglady. Nie kazdy musi

przez cos takiego przechodzi¢, ale pisze o tym, poniewaz jest to niezwykle



czeste doswiadczenie wsrod osob, ktore powaznie traktujg zycie duchowe.
Kiedy spowodowane jest ono chorobg, tragedia albo traumatycznymi
przezyciami, latwiej je zrozumie¢ (chociaz wcale nie tagodzi to bodlu).
Doswiadczenie takie moze réwniez przyjs¢, kiedy walg sie podstawy
naszego zycia — tracimy prace, dom albo zdradza nas osoba, ktorej
najbardziej ufaliSmy — i wszystko, na czym budowaliSmy swojg tozsamos¢,
nagle znika. Kiedy doswiadczenie zejscia w ciemnoS¢ zdarza sie
spontanicznie, trudniej je zrozumie¢. Niezaleznie od przyczyn, jakie
spowodowaly u nas to przezycie, jesli pilnie praktykowaliSmy, mozemy
dojs¢ do wniosku, ze wszystkie nasze starania nic nie daty. Mamy racje.
Naprawde jesteSmy puszka strachow!

Jest wiele opowiesci o poszukiwaniach duchowych, w ktérych bohater
lub bohaterka muszg zstgpi¢ do otchtani, aby zrozumie¢ swojg prawdziwa
nature. Co charakterystyczne, w mitach zejScie odbywa sie nie raz, lecz
wiele razy. Zwykle przybiera postac diugich i burzliwych epickich
wedrowek. Epickie poszukiwania bywaja pelne star¢ ze smokami
i demonami, ktérych nikt w catym krolestwie, poza bohaterem, nie jest
w stanie pokonac, a takze niebezpiecznych przepraw przez rzeki i oceany.
Nie bedziemy musieli sie zbyt dlugo rozgladac, aby wsrdd przyjaciot
znaleZ¢ kogos, kto bywat w takich miejscach. Spotkatam wiele nadzwyczaj
uduchowionych osob, ktére dzieki przejsciu przez grozne dla zycia choroby
lub doswiadczenie tak ogromnej rozpaczy, ze potrafily targng¢ sie na
wilasne zycie, w koncu dochodzitly do sedna swojej Sciezki duchowej.
Douglas Harding tak opisuje swoje dosSwiadczenie ciemnej nocy w ksigzce

Face to No-Face (,,Twarz do nie-twarzy”):

Wyobraz sobie, ze wszystko jest nie tak. Wilasnie tak to byto. Od lat mowitem, ze
trzeba zobaczy¢, Kim sie Jest, wierzytem w to, dzielitem sie swoimi myslami z innymi,

a tu poczutem, ze nadal jestem rozbity i kompletnie do niczego. Zszokowato mnie, ze



jestem tak beznadziejny, tak daleko odbiegam od wszystkiego, o czym mowitem.
Poczutem, ze stusznie utracitem mitos¢ i zaufanie przyjaciot, ze jestem jakis
nieautentyczny, ze moje stowa daleko wykraczajq ponad moje czyny. Nie chodzi o to,
Ze przestatem widziec, kim jestem, bo tego nie potrafitem, ale wydawato mi sie, ze
w jakis niewytlumaczalny sposob wszystko mi sie popsufo, ze opuscili mnie Bog
i przyjaciele. Nie miato to Zzadnego sensu, poniewaz zewszqd przekonywano mnie, ze
tak nie jest, a jednak tak mi sie zdarzylo... Przezycie to wynikato z nagromadzenia
braku zaufania do siebie i prawdopodobnie byto etapem koniecznym, abym potrafit
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zaufa¢ temu, co mnq nie jest ==.

A tak pisze o tym niemiecki poeta Rainer Maria Rilke:

Moze przez ciezkie gory ja wedruje

i w twardych zytach, samotny jak spiz;
a tak gteboko, ze kresu nie czuje

ni zadnej dali: wszystka dal jest bliska,
a w gtaz stezata kazda bliz.

Jeszcze mi wiedza z bolesci nie blyska,
matym wiec czyni mnie ten wielki cien;
jakis to Ty jest: ciezko wtam sie wen:

niech sie Twa cata spetni na mnie reka,

a w Tobie cata mego krzyku meka ﬂ

W przezyciu pograzenia sie w ciemnosci chodzi o to, aby zrezygnowac
z tozsamosci matego ja. Kiedy zstepujemy w ciemne wody, nie da sie
rozpoznac osoby, za ktérg sie uwazamy. Znikneto wszystko, co wydawato
nam sie oparciem. To, Ze nasze male ja nie daje nam juz poczucia
bezpieczenstwa, jest kleskq konieczna.

Musimy wielokrotnie ponieS¢ porazke, zanim zechcemy spojrzeC na
siebie z zupelie innej strony. Kiedy juz zawioda wszelkie wysitki, by

znalez¢ pewnoS¢ w tym, co w zyciu nietrwate, jedynym oparciem, jakie



nam pozostaje, jest wiara w tajemnice naszego stworzenia. Poczatkowo
przeraza nas ona swoim bezmiarem. Wydaje nam sie, Ze jest czyms$
najmniej konkretnym z rzeczy, na ktore moglibysSmy liczyC. Mozliwe, ze
dopiero kiedy sprawdziliSmy juz niestabilnos¢ wszystkiego dookota,
jestesmy w stanie zrobi¢ krok w ten ogromny potencjat i pozwoli¢, aby
nasze zycie stato sie swobodnym spadkiem.

Czy jesteSmy na Sciezce duchowej, czy tez nie, mozemy zadaC sobie
pytanie: jaka funkcje pelnig te zalamania? Wierze, Ze intensywnosc¢ takich
doswiadczen, zwlaszcza kiedy jesteSmy zaawansowani w poszukiwaniach
duchowych, wynika z naszej bliskosci raczej niz z oddalenia od naszego
autentycznego ja. W miare jak zblizamy sie do rdzenia tego, co
najistotniejsze, do centralnego wezta, do najdalszych kresow naszego
zablokowania, stawka staje sie coraz wyzsza. Zupehlie jakby licznik
Geigera, zblizajac sie do poszukiwanego obiektu, wydawal coraz silniejsze
sygnaty. Najbardziej zdumiewajaca niespodzianky jest to, ze wszystkie
papierowe strachy, ktore na nas krzyczaly i z nas szydzily, ukrywaly istny
skarbiec duchowego wgladu. Strachy wsciekaja sie, gdyz nie chcemy
przekroczyC pozornej granicy ztosci, szalenstwa, smutku i sarkazmu wobec
samych siebie, aby dotrze¢ do skarbu, ktorego strzega. Niemal kazdy
doswiadczyt chwili objawienia, kiedy wychodzi poza bariere swych
najwiekszych strachéw i natychmiast doznaje ulgi i lekkoSci. Réwnie
szybko ogarnia nas wowczas zdziwienie, ze tak dlugo czekaliSmy, aby
zrobi¢ cos tak prostego. Co wiecej, strachy cichna, gdyz nareszcie osiggnety
to, o co im chodzito — zwrocity naszq uwage na centrum.

Jesli potrafimy przyjac takie przezycia z wdziecznosciq jako czesc¢ pracy
duchowej, zamiast z szyderstwem uznac je za dowody naszej duchowej
kleski, w naszym wnetrzu dokona sie potezna zmiana. Wydaje sie, ze

wszelka szamotanina, oczernianie sie i obwinianie odciggaja nasza uwage



od bardziej istotnych zagadnien. Dopoki tkwimy zaglebieni w wewnetrzne;j
walce i odrzucamy oraz zniewazamy samych siebie, nasza sytuacja
przypomina prowadzenie samochodu w gestej mgle. Kiedy potrafimy
wycofac sie z takich zachowan, nagle obraz sie rozjasnia. Jesli kurczowo
trzymamy sie obrazu siebie jako osoby, ktéra jest ponad takie trudnosci,
i wypieramy je, zasadniczo odrzucamy siebie. Sg w tym wielka agresja
i brak mitosci, ktére sa gorsze niz samo przezycie zstgpienia do otchtani.
Nawet nie przysztoby nam do glowy, zeby w taki sposob traktowac
pograzonego w cierpieniu przyjaciela, ale jesteSmy ekspertami
w codziennym }ajaniu siebie. Jaka szkoda, ze te ciezkie chwile oddalajg nas
od tego, czym naprawde jesteSmy. Przypuszczalnie nigdy przedtem nie
mieliSmy odwagi az tak bardzo sie zblizy¢ do prawd, ktore moglyby ulzy¢
naszym wewnetrznym obcigzeniom.

Miedzy poczatkujagcym a osobg mocno zaglebiong w praktyce jogi
istnieje bardzo niewielka roznica w podchodzeniu do wewnetrznych
ograniczen. Wida¢ to nawet na bardzo prostym poziomie fizycznym.
Powiedzmy, ze sztywny jak deska do prasowania poczatkujacy robi skion
do przodu. Dochodzi do kata 20 stopni i juz czuje, ze ,jna tym koniec,
utkngtem”. Odczuwa napiecie, ucisk i nieprzyjemny opor. Najbardziej
zaawansowany hathajogin takze natknie sie na bariere w sktonie do przodu
i bedzie mie¢ dokladnie takie samo odczucie w ciele. Poczatkujacy
popatrzy na niego, myslac, ze jego doswiadczenie jest inne, bez watpienia
lepsze. Prawda jest jednak taka, zZe obaj przezywaja to samo. Roznica
polega tylko na miejscu, do ktérego doszli, i na tym, jak postanowili
zareagowacC na swoje ograniczenia. Reakcja osoby pozornie poczatkujacej
moze by¢ zaawansowana: postuchac ciata, zaakceptowac¢, zbadaC nature
ograniczenia. Zarazem pozornie zaawansowany adept jogi moze

zareagowaC jak poczatkujacy: odrzuci¢, wysmia¢, zmuszaC sie lub



doprowadzi¢ do kontuzji. Dopdki jesteSmy ofiarami idealu perfekcji,
bedziemy sami ze sobg w stanie wojny.

Doswiadczenie ciemnej strony duszy jest szczegoOlnie trudne dla
nauczycieli i mentorow oraz tych, ktérzy maja by¢ dla innych wzorem do
nasladowania. Jesli otoczeniu wydaje sie, ze sa to osoby wolne od
zwyczajnego cierpienia, mogq stac sie celem niewybrednych uwag
i krytyki, kiedy okazuje sie, ze mimo wszystko sg po prostu ludzmi. ,,Jak to

')J

mozliwe, ze chorujesz, skoro tak czesto ¢wiczysz joge!”, ,,Wydawaloby sie,
ze przy catej waszej praktyce duchowej powinniscie wiedzie¢, jak stworzy¢
dobry zwigzek!”. Jeden z moich kolegow, ktory jest nauczycielem jogi
i psychologiem, ujal to w ten sposob: ,,Co zrobi¢, kiedy zepsuje sie
samochdd naprawczy?”. Pewna moja uczennica oznajmita, ze chce by¢ taka
jak ja, poniewaz jest absolutnie przekonana, ze moje ciato nie odczuwa juz
bolu. Pamietam, ze najpierw mnie to zszokowalo, potem zasmucito,
a nastepnie poczulam sie w pewnym sensie wykleta z rodzaju ludzkiego.
Zadne zwierzenia o wieloletniej walce z nawrotami fizycznego bélu nie
byly w stanie przekonac jej, ze postuguje sie falszywa projekcja. Dosztam
do wniosku, Ze daje jej ona co$ w rodzaju duchowego bezpieczenstwa,
a moje rzekomo wolne od bolu zycie stuzy jej jako cos solidnego, na czym
moze sie oprze¢. Najbardziej podnosza mnie na duchu nauczyciele, ktorzy
bez skrupulow mowia o swoich trudnosSciach i nerwicach. Zobaczyli juz, ze
strachy tak naprawde nie sq takie, jak nam sie pierwotnie wydaje, wiec nie
maja potrzeby ukrywacC sie i bawi¢ w maskarady. Takie dobrowolne
ukazanie swego prawdziwego oblicza jest korzystne dla obu stron.
Odkrycie, ze nawet najbardziej intensywna praktyka nie uchroni nas od
ztych wydarzen, zmusza nas do samoakceptacji i radykalnego poddania sie.
Jesli dzieki praktyce i doSwiadczeniom zyciowym mozemy empirycznie

stwierdzi¢, ze wiara w to, co w zyciu nietrwale, jest niezwykle krucha,



pozostaje nam wiara we wszystko, co nieskonczone, trwate i paradoksalnie
niepoznawalne. Kiedy w praktyce dojdziemy do takiego rozumienia,

pojmiemy, ze wszystko, co do tej pory budowalismy, jest utuda.



ROZDZIAL 19

Fale silnych emocji

Swiat jest podzielony na ludzi, ktérzy uwazajq, ze majq racje.
ZRODLO NIEZNANE

»
!

W latach 80. i 90. obowigzywalo powiedzenie ,,Wyrazaj siebie!”. Wyraz
swojaq ztos¢, swoje poglady, swoj smutek, swoja seksualnos¢. Badz szczery.
Wszyscy wydawali sie tak zajeci szczerym wyrazaniem siebie, zZe pOzniej
mato kto mial jeszcze przyjaciol. Nieskazony wir ekspresji nie odnidst
chyba zamierzonego skutku; ludzie zrobili sie szorstcy, uszczypliwi
i przewaznie zanadto sobie poblazali. L.atwo bylo coS powiedzie¢, ale
trudno bylo to przyja¢. ByC moze takie zachowanie wprawialo ludzi
w chwilowa euforie i dawalo im tymczasowa ulge od nagromadzonych
emocji, lecz niewiele zwigzkow bylo w stanie przetrwac¢ bol wywolany
przez nieprzemyslane stowa i czyny. Mimo walenia w poduszki, bitew na
styropianowe kije baseballowe i grupowych sesji Gestalt, nie bardzo byto
widac, aby Swiat stal sie szczegolnie milszy. Nie spadl takze wskaznik
rozwodow. Swami Venkatesanda, autor Enlightened Living: Patanjali’s
Vision of Oneness, przedstawia inny poglad na temat tego, jak pracowac
z uczuciami i emocjami: ,Joga ma miejsce, kiedy mysli uspokajajg sie

(w znaczeniu wejScia w stan cigglej, czujnej uwaznosci) w niepodzielnej



inteligencji, w ktorej nie ma ruchu, a odbywa sie to bez wyrazania ich albo
thumienia” (1.2) 82.

Co to znaczy, ze funkcjonujemy ,,bez wyrazania i bez thumienia” emocji?
Nasze poglady na temat praw jednostki i wolnosci stowa wydajg sie
niezgodne z tym pojeciem. A tu nagle spotykamy nauczyciela, ktéry méowi,
ze dzieje sie co$ niezwyklego, jesli uda nam sie wytrwa¢ w neutralnym
punkcie i ani nie dawa¢ upustu naszym odczuciom, ani ich nie thumic. Co
takiego moze sie zdarzy¢, jesli stanowczo przeciwstawimy sie reakcji na
destrukcyjne emocje? I jak nie odczuwac klaustrofobii wynikajacej z ich
pohamowania?

W odréznieniu od zachodnich modeli psychologii i terapii joga nie
przywiazuje wielkiej wagi do uczu¢. Sa one z natury ulotne, wiec ani
pozytywne, ani negatywne nie mogg dawac¢ dokladnego ogladu madrosci
umystu. Dalajlama twierdzi:

,INiepokojace emocje nie majq tej samej natury, co umyst. Gdyby tak
bylo, za kazdym razem, kiedy bylby obecny umyst, obecne bylyby takze
niepokojace emocje. Tak sie jednak nie dzieje... Nawet wybuchowi ludzie
czasem us$miechaja sie i odprezaja” ©3. Ta bardzo logiczna mys$l moze
szokowaC tych z nas, ktorzy uwazaja, ze jesteSmy swoimi uczuciami
i mamy obowigzek zachowa¢ wobec nich lojalnos¢. Mowimy: jestem
Zazdrosny, jestem Przygnebiony, Lekliwy, Rozzloszczony, nie zdajac sobie
sprawy, zZe swojq tozsamo$C przytwierdzamy do chwilowego odczucia
i postugujemy sie emocjami, aby usprawiedliwi¢ destrukcyjne stowa albo
porywcze czyny jako cos szlachetnego. Niedawno przeczytalam w gazecie,
ze pewien Hindus na Smierc pobil swoje pograzone we $nie corki, poniewaz
byt wsciekly, ze chodza do szkoly. Inny czlowiek wpadl w furie za
kierownicg i zaatakowal innego kierowce tomem, poniewaz ten niechcacy

zajechal mu droge i spowodowal wypadek. Kazdego dnia styszymy



o podobnych, bezsensownych aktach przemocy, w ktérych emocje biorg
gore. Konsekwencje sa rownie niszczace dla ofiar, co dla sprawcow. Kiedy
minie ztoS¢, c6z moze zrobi¢ cztowiek, ktory zabil wiasne corki? A kiedy
wgniecenie w samochodzie jest juz naprawione, co zrobi¢ z wyrokiem
wiezienia? Niezaleznie, czy jest to wsciektos¢ na innych kierowcow, czy
rakieta wymierzona przez jedno panstwo w drugie, przemocy mozna
zapobiec. Pokdj na Swiecie zaczynamy tworzyC, rozwijajac w sobie
tolerancje dla wlasnych uczuc¢ i umiejetnos¢ bycia z nimi bez koniecznosci
podejmowania natychmiastowych dziatan.

Tego typu praktyke zaczynamy od wyostrzenia wrazliwosci na
destrukcyjne emocje, abysSmy natychmiast mieli sie na bacznosci, kiedy
znajdziemy sie w ich poblizu. Zamiast pozwala¢, aby emocja rozszalata sie
w sposéb nie do opanowania albo potajemnie przeniknela nasze interakcje,
uczymy sie zauwazac jej pierwsze oznaki, czy to bedzie zaslepienie, czy zta
wola. Przez praktyke trzymania sie ram etycznych wyznaczonych w jamach
i nijamach (tak, jak to przedstawitlam w rozdziale 3.) oraz praktyke ¢wiczen
somatycznych i ¢wiczen uwaznoSci wyznaczonych w osmiostopniowej
Sciezce asztanga jogi, opanowujemy umiejetno$¢ rozpoznawania swojego
stanu fizycznego i umystowego oraz uczymy sie powscigga¢ niebezpieczne
emocje do czasu, kiedy bedziemy w stanie odpowiednio na nie zareagowac
(badZz je pozostawiC). Pierwszy krok polega na tym, aby wiedzie¢, co
czujemy. Nastepnie opanowujemy emocje, ale nie przez ttumienie jej ani
wypieranie; opanowujemy jq dzieki temu, ze jesteSmy w niej obecni bez
potrzeby podjecia pod jej wptywem jakiegokolwiek dziatania.

Joga nie naklania nas do tego, abySmy zaprzeczali naszym emocjom albo
je ignorowali, gdyz to oznaczatoby ich wygluszanie. Poprzez praktyke
zdajemy sobie sprawe, ze uczucia nie sg zbyt dokladnym

odzwierciedleniem naszego prawdziwego ja. Mozemy by¢ zazdro$ni,



przygnebieni, zaleknieni lub Zli (madrze jest zauwazaC te potezne stany
umystu), ale te uczucia nie sg wszystkim, czym jesteSmy. JeSli jesteSmy
wzburzeni pod wplywem emocji wywotanych przez ciezkie przezycie albo
kryzys, mozemy dopusci¢ sie przemocy, uwazajac, ze dzialamy pod
wplywem swojego autentycznego ja.

To normalne, ze mamy uczucia; nie mozemy nic zrobi¢, aby je
wykorzenic. Nie jest to tez celem praktyki jogi. Natura serca polega na tym,
aby odczuwaé, a natura umystu, aby mysle¢. Uczucia i mysSlenie nie
stanowig problemu. W praktyce jogi pozwalamy im sie pojawiac, ale ani sie
do nich nie odnosimy z wrogosScia, ani sie z tak przelotnymi gos¢mi nie
zaprzyjazniamy. Witamy wszystkie uczucia i mysli, niezaleznie od tego, jak
zle zachowuja sie przy stole. Wobec gosci praktykujemy rodzaj
obiektywizmu: uwazamy, aby nie zbratac sie z nimi do tego stopnia, by sie
u nas zadomowili i urzadzili sobie pokoj, kladac jakas okropng tapete.
Bywa, ze goscie sg pewni siebie, blyskotliwi, atrakcyjni i przynosza nam
ekscytujace, dobre wiadomosci. Moga tez by¢ oberwani i Smierdzacy,
cuchnacy wczorajsza gorycza i jutrzejszq urazg. ROwnie niemadrze jest dac
sie ponieSC przyjemnosciom i ekscytacji, co pozwoli¢ sie tlamsiC przez
niemite uczucie rozczarowania. Praktykujemy obiektywizm wobec emocji,
aby pozostaly one takie, jakie sa — przemijajace. W naszym wewnetrznym
domu mamy otwarte drzwi, aby nasi goscie tak, jak weszli, mogli takze
wyjsc.

Miedzy otwarciem sie na uczucia a folgowaniem emocjom istnieje
roznica ilosciowa. Kiedy jesteSmy otwarci, stuchamy, o co w uczuciach
chodzi, i patrzymy, czy maja nam moze co$S waznego do przekazania.
Wszystkie emocje destrukcyjne maja dla nas potezne przestania. Otwarcie
sie na postanca i wystuchanie go nie sg tym samym, co zachecanie go, aby

jak na scenie odgrywal swoje racje albo coraz bardziej ziat jadem. Jesli



sobie pobtazamy, dziatamy w zmowie z emocjg i zachecamy ja do rozwoju.
Bywa tez, ze podsycamy jg swoim oburzeniem i poczuciem racji. Albo
tarzamy sie w niej i kurczowo sie jej trzymamy, kiedy sama z siebie dawno
by juz wyparowata. Wreszcie stwierdzamy, Ze uczucie, ktére kiedys bylo
przelotnym gosciem, teraz wita nas przy sniadaniu, obiedzie i kolacji
i w kétko powtarza te sama historyjke. Jesli folgujemy mu, zamykamy sie
wokotl niego i mozemy tak do niego przywyknac, ze sie z nim stapiamy.
Chociaz w szerszym pojeciu jest to niemozliwe, mozemy nie potrafi¢ sie
oddzielic od swojego dominujagcego uczucia. Wszyscy kiedys
przebywaliSmy z osoba, ktéra do tego dopuscita. Ja na przyktad spedzitam
dzien w towarzystwie kobiety, ktorg okreslano jako ,,wsciektoholiczke”. Juz
przed $niadaniem rozpetala burze w szklance wody, poniewaz jej dorosty
syn skorzystal z prysznica dla dziewczat. Do wieczora zloScila sie na
synowa, ktéra otrzymany w prezencie cenny dywan — rodzinny skarb od
pokolen — potozyla, jak sie zdaje, ,,w nieodpowiednim pokoju”. Przed
pojsciem spaC z furig narzekala po niemiecku, ze ja ,nie wiem, jak sie
zachowa¢ w salonie”, poniewaz opartam na kanapie ubrane w ponczochy
stopy. Sprawiala wrazenie, jakby niezaleznie od okolicznosci, w kazda
interakcje z innymi wplatala gniew i irytacje. Stala sie osobg rozdrazniong
zamiast osoba, ktora czasem czuje rozdraznienie.

Jednak nawet najbardziej uczeni i wy¢wiczeni z nas moga poczuc sie
bezradni w konfrontacji z silng emocjq. Co mozna zrobi¢, kiedy czujemy, ze
za chwile wybuchnie w nas wulkan? Destrukcyjne emocje — ztosc,
chciwos¢, nienawis¢, zazdros¢ — charakteryzujq sie silng energia; jesli co$
zrobimy pod wplywem ktoérejs z nich, prawie zawsze potem tego zatujemy.
Kiedy emocja wzbiera w nas jak gwaltowna fala, moze nam sie nie udac jej
powsciggnac w cichej medytacji. Powiedzmy, ze emocja jest jak gos¢, ktory

grozi, ze bedzie rzuca¢ talerzami i thuc szyby. Takiego goScia najlepiej



zabra¢ na energiczny spacer. Ruch na Swiezym powietrzu, wykonanie
dynamicznej serii trudnych asan albo wykorzystanie negatywnej energii do
posprzatania domu czy skopania twardej ziemi w ogrodzie pozwalaja nam
da¢ upust uczuciom. Otwérzmy im wentyle, dajmy przestrzen. Co
najwazniejsze, pozwolmy, aby energia negatywnej emocji rozproszyla sie,
nie robigc nikomu szkody. Jesli nie mozemy powstrzyma¢ mysli,
powsciggnijmy stowa i czyny. Kiedy uczucie jest naprawde silne i odnosi
sie do innej osoby, najlepiej wyjs¢ z pokoju lub umoéwic sie na rozmowe
w innym terminie. Jezeli jesteSmy o krok od wyladowania na kims swojej
zemsty albo jadowitego cynizmu, zadajmy sobie pytanie: czy to, co za
chwile powiem, poprawi, czy pogorszy sytuacje? Czy to, co chce zrobic,
wyjdzie na dobre, czy na zte?

Kiedy energia silnej emocji juz sie rozproszyta i latwiej ja opanowac,
dobrze jest przejS¢ do spokojnej praktyki. Chociaz pomocne bywa dhuzsze
trwanie w asanach, najlepszym i najprostszym sposobem wykorzenienia
takich uczuc jest praktyka siedzaca. Jednak kiedy wchodzimy w medytacje
siedzgcq z tak silnym uczuciem jak ztos¢, nasze szanse na jego pozbycie sie
sq mniej wiecej takie, jak wygrana w zapasach z aligatorem. Lepiej zaczac
od doktadnego przejrzenia catego ciata od stop do glow w celu odszukania
napie¢. By¢ moze akurat u ciebie ztoS¢ bierze sie od zacisnietej szczeki,
zamknietej klatki piersiowej albo bélu w szyi. Zauwaz, w ktorych
miejscach masz blokady. Teraz bez agresji (raz na zawsze pozbede sie tego
uczucia!) i bez targowania (dobrze, rozluznie sie, ale lepiej, zeby to uczucie
znikneto), skup sie na tym, aby w napiete miejsca gleboko poprowadzic¢
oddech. Wyobraz sobie, ze oddech jest jak ptug, ktory orze ziemie twoich
tkanek, rozluznia je i przewietrza. Za kazdym razem, kiedy przylapiesz sie
na rozpatrywaniu historii zwigzanej z uczuciem albo kiedy twoje mysli

przeskakujg z tematu na temat, delikatnie wro¢ do Swiadomosci oddechu,



ale nie karz sie i nie gan. Ten etap praktyki moze by¢ rownie denerwujacy
co pilnowanie niegrzecznego dziecka, ktore skacze po meblach i nie chce
iS¢ spac, tylko krzyczy: ,Jestem zty, zly, zty”. Uspokojenie nieznosnego
dziecka moze nam zajac¢ cale dni, tygodnie albo miesigce. Jesli wykazemy
sie dostateczng bezstronnoSciq i brakiem zainteresowania (zwaszcza wobec
historyjek, ktére usprawiedliwiajg nasze zachowanie), emocja w koncu
zrezygnuje ze swych niebezpiecznych szalenstw.

Wciaz na nowo wracajmy do doznan w ciele i do procesu oddychania
w epicentrum napiecia, wokot niego i przez nie. Nie przejmujmy sie, jezeli
nic sie nie wydarzy. Po prostu robmy tak, nawet jesli to potrwa kilka dni
albo tygodni. Kiedy wreszcie zlagodnieje zewnetrzne napiecie fizyczne,
prawie zawsze co$ pod nim znajdziemy. Czesto to uczucie, ktore blizsze
jest prawdy o nas: pod zloScig kryja sie byC moze gleboki smutek lub
zranienie, pod zazdroscig — niskie poczucie wilasnej wartosci albo uczucie
bycia zdradzonym. Kiedy dotykamy gltebi swego uczucia, ktore ja nazywam
emocjq zrodlowa, nie powstrzymujemy tego, co sie z nami dzieje;
pozwalamy sobie na 1zy, roztrzesienie czy westchniecia. Czesto pomijamy
zrodto emocji i szybko przeskakujemy do uczuc obronnych, takich jak ztos¢
albo wsciektos¢, poniewaz nie chcemy trwaC w naszym zranieniu lub leku.
Proces ten rozni sie od wyrazania uczu¢, ktére zwykle skierowane jest na
innych ludzi badZ przedmioty. Odkrycie Zrodta naszych uczuc¢ buduje w nas
zdolnos¢ do czulosci. Mamy szanse zatroszczyC sie 0 swoje emocje,
zamiast je tlamsi¢. Kiedy bardziej zaglebimy sie w medytacji, mozemy
doswiadczy¢ chwil ciszy i spokoju, poczu¢ neutralne tto, ktore znajduje sie
pod wszystkimi odczuciami. Jesli trzeba podjac¢ jakie$ dziatania, niech
wyplyna one z tego neutralnego tla.

Teraz czas na co$ ciekawego: jest to dzialanie bez wyrazania uczuc.

Podjecie dzialan, kiedy uczucie jest obarczone silnie negatywng energia,



prawie zawsze przynosi szkody — zarowno mowigcemu, jak i osobie, ktéra
otrzymuje komunikat. Kiedy ta energia sie rozproszy, czesto jasniej
rozumiemy, co sie dzieje i czy trzeba podjac¢ jakieS dziatania. Mozemy
wtedy na przyktad powiedzie¢: ,Poczulam sie zla i zraniona, kiedy nie
przyszedtes do szkoty na uroczyste rozdanie dyploméw”, a nasze stowa nie
beda wyrazaty agresji. Jesli nasze stowa wolne beda od presji, zostaniemy
odebrani zupelnie inaczej, niz kiedy beda postrzegane jako atak.
Niewyrazanie uczu¢ nie wyzwala nas z koniecznosci stawiania czota
trudnym sytuacjom i podejmowania trudnych krokow. Kazdy z nas czasami
musi asertywnie i z autorytetem zmierzy¢ sie z takimi wyzwaniami. Nie
oznacza to bycia mieczakiem, a tylko rezygnacje z postugiwania sie bronig
destrukcyjnych emocji. Nie uwazam, zeby wszystkie negatywne emocje
trzeba byto rozpusci¢ i zamieni¢ w cichy, monotonny strumien stow. Jesli
jestesmy catkowicie Swiadomi, co robimy, mozliwa jest asertywna
komunikacja, ktora ztoSC zmieni w pozytywne dzialania. W miare jak
nabierzemy wprawy, bedziemy w stanie wykorzysta¢ silne emocje, aby
zmienic¢ sytuacje. Jednak dopoki jestesmy we witadaniu emocji, nie pozwoli
nam ona dojrze¢ najlepszego rozwigzania. Oto przyklad. Kilku moich
znajomych przypomina sobie, jak kiedys ich zazwyczaj tagodny nauczyciel
duchowy zaczal wrzeszczec i rozrabiac, kiedy kapitan promu chciat za duzo
policzy¢ za przewiezienie prowadzonej przez niego grupy. OczywiScie
wiedzial, ze kapitan spodziewal sie wlasnie takiego zachowania, i nic
innego by nie poskutkowalo. Kapitan opuscit cene, a nauczyciel
natychmiast zrobit sie jak zwykle spokojny i tylko drwigco sie uSmiechat.
PowinniSmy jednak mie¢ pelng jasnos¢, czy celem naszych dziatan jest
zrobienie komus szkody, czy tez pragniemy rozpocza¢ zdrowy dialog. Jesli
chodzi nam tylko o to, aby kogo$ obcigzy¢ swoimi psychicznymi brudami,

zapytajmy sami siebie, jakich oczekujemy rezultatow. Kiedy jesteSmy



o krok od powiedzenia czego$ przykrego, od oskarzenia kogo$ albo od
wybuchu, zadajmy sobie pytanie, czy w przesztoSci tego typu wybuchy
okazywaly sie pomocne. Ile razy tego typu wymiany zdan dobrze sie
skonczyly? Czy osiagneliSmy oczekiwany cel? A moze przeciwnie —

wybuch utrudnit pozytywne rozwigzanie? JeSli szczerze sie nad tym
zastanowimy, okaze sie, ze takie zachowanie rzadko albo nigdy nie konczy
sie szczeSliwie ani dla nas, ani dla naszego otoczenia. Wiedza na ten temat
moze nam pomoc zacisngC zeby i poczekac, az sie uspokoimy na tyle, aby
podja¢ madrzejsze dziatania.

Kiedy nauczymy sie obserwowacC swoje uczucia, stwierdzimy, ze
wszystkie destrukcyjne emocje wywodza sie z ignorancji. Umiejac stawiac
opor pochopnemu ich wyrazaniu, mozemy bada¢, na czym ta ignorancja
polega. Jej zrodlem jest nieumiejetnosSC dostrzezenia, jak bardzo jesteSmy
wszyscy do siebie podobni. Kiedy odczuwany negatywne emocje,
przewaznie dystansujemy sie od osoby lub o0sdb, ktore je wywolaly.
Dokonujemy podziatu na ,,nich” i na ,,nas”. Jesli mamy odwage zblizyc¢ sie
do takiej sytuacji, zamiast sie od niej oddala¢, stwierdzamy, ze osoba (lub
rzecz), ktorej by¢C moze nienawidziliSmy, jest istotq zadziwiajaco ludzka
i podobng do nas. Jak zolnierze, ktorzy na chwile odlozyli karabiny
z powodu krotkiego zawieszenia broni, odkrywamy, ze ci, przeciwko
ktorym kierowalismy swe wybuchy, smiejq sie, ptacza, smucg i odczuwajg
tak samo, jak my. W tym kontekScie robienie komus krzywdy
rownoznaczne jest z krzywdzeniem siebie. Dystans demonizuje, bliskos¢
humanizuje. C6z wiec dziwnego, ze w ciagu dziejow rzady stawialy na
ludzka skltonnos¢ do tworzenia podziatow, inwestujagc w propagande, ktéra
sprawia, ze wrog, czyli obcy, nie jest w pelni czlowiekiem? Kiedy nie
postrzegamy w innej osobie czlowieka, zdolni jestesmy do strasznych

czynow. W pewien sposob sq one wtedy uzasadnione, poniewaz byly



przeciez wymierzone w insekty lub zwierzeta. Hitler eksterminowat
miliony Zydéw. Zauwazcie, ze ich nie zabijal, tak jak ludzi, ale
eksterminowal jak owady. Jego spusScizna wciaz jest zywa. Caly czas gdzies
tam, ,,na zewnatrz”, odnajdujemy nowe zrodla zla, przed ktorymi musimy
sie bronic.

Otwartos¢ na poznanie wilasnych destrukcyjnych emocji moze nam
pomoOc w zrozumieniu, ze inni rownie tatwo mogg je odczuwac. Wszyscy,
ktorych kiedy$S doprowadzono do granic wytrzymatosci emocjonalnej,
wiedza, ze w kazdym z nas tkwi potencjat, by zosta¢ morderca, tyranem czy
ztodziejem. Wilasnie dlatego otrzymaliSmy spuScizne duchowych praktyk:
aby ucztowieczy¢ nasze demony. Nie uda nam sie pokonac ciemnej strony
naszej natury. Mato tez prawdopodobne, abysmy nie doswiadczali uczuc.
Zamiast tego uczymy sie przyjmowac swoje demony ze wspoéiczuciem,
a dzieki temu stopniowo ujarzmiamy ich grozny charakter.

Kiedy miota nami destrukcyjna emocja, jest zupehie tak, jakby poniosta
nas silna fala. Jesli walczymy z takim uczuciem jak ztos¢, zapewne sie
w nim utopimy. Jezeli pozwolimy, aby fala zloSci nami zawladnela,
wyniesie nas na srodek morza. Kiedy jednak umiejetnie postuzymy sie
praktyka i przeptyniemy przez fale pod odpowiednim katem, moze uda nam

sie wrocic do brzegu.



ROZDZIAL 20

Martwe punkty

Zyl kiedys mistrz sufi, ktéry regularnie podréziowat do sgsiedniego kraju handlowad,
a jedynym jego towarzyszem byt osiol. Na granicy celnik przetrzqsat ubranie i dobytek
mistrza w poszukiwaniu ukrytych towardw. Byt przekonany, ze sufi cos przemyca, i coraz
bardziej sie tym denerwowat. Sufi z rozbawieniem patrzyl, jak urzednik po kilka razy
przeszukuje kazdq przytroczonq do siodta torbe i sakwe, zawsze jednak na koniec zostawat
z pustymi rekami. Obydwaj cate lata odprawiali na granicy ten sam rytuat, az zrobili sie
starzy i stabi. W koncu, catkiem juz zatamany, celnik powiedziat: ,, Jestesmy juz starzy,
przyjacielu, a ja wkrétce przestane pracowac. Od lat przeszukiwatem cie za kazdym razem,
gdy przechodzites przez granice. Obaj wiemy, ze cos przemycates! Zrob mi wiec przystuge
i powiedz, co to bylo, abym w spokoju mégt zakonczy¢ prace, a ja obiecuje, ze nie dowie
sie o tym zZywa dusza” .

Na to mistrz sufi odpowiedziat z btyskiem w oku: ,, Osty” .

Pewne sprawy sa tak blisko nas, ze az ich nie widzimy. DoswiadczyliSmy
tego wszyscy. Jedziemy szosg, a tuz obok podjezdza samochdd. Jest tak
blisko, ze go nie dostrzegamy, i przy zmianie pasa dopiero w ostatniej
chwili gwaltownie skrecamy, aby uniknaC zderzenia. Niebezpiecznie jest
by¢ za blisko. To samo dotyczy wielu naszych cech charakteru: nie
dostrzegamy ich, poniewaz tak bardzo sie z nami zespolily, ze
podswiadomie ksztattujg nasz proces postrzegania. A to wtasnie on sprawia,
ze widzimy. Nasze martwe punkty sg czyms$ oczywistym dla ludzi

W naszym otoczeniu, poniewaz patrzg oni z zewnatrz. ,,On tego po prostu



nie rozumie”, moéwimy z przekonaniem. ,,Ona najzwyczajniej nie widzi
tego w sobie”, zauwazamy ze smutkiem.

Kiedy patrzymy na zegarek, aby sprawdzi¢, ktora godzina,
automatycznie wyciggamy reke na takq odleglos¢, zeby dobrze widziec.
Jesli zaczniemy przysuwac zegarek coraz blizej oczu, w pewnej chwili
obraz tarczy sie rozmaze, a gdy przystawimy go do nasady nosa, wcale nie
bedziemy w stanie odczytaC godziny. Na tej samej zasadzie przestajemy
siebie widzie¢ wyraznie, kiedy stabosci i wady splota sie z naszym
charakterem. Aby dostrzec swoje martwe punkty i je przekroczyc,
potrzebna jest pewna odleglosc.

Jest pewna historyjka o miodziencu szlachetnego rodu, ktory urodzit sie
w rycerskim zamku i zyt w sredniowieczu. Jego matka z przerazenia, ze syn
zginie barbarzynskim losem wojownika, wykrada go pewnej ciemnej nocy
i zabiera do dalekiej wioski. Chilopiec wychowuje sie tam w biedzie, nie
majac pojecia o swym krolewskim pochodzeniu. Pewnego dnia widzi, jak
przez las jedzie jakas posta¢ w zbroi na majestatycznym koniu. Widok ten
wprawia go w takie ostupienie, ze blaga matke, aby mu powiedziata, kim
moze by¢ ta zjawa. Tak dlugo nalega, ze kobieta wreszcie ustepuje i mowi,
ze jest to biegly w sztuce wojennej rycerz. Nie ujawnia jednak
prawdziwego pochodzenia miodzienca. W przekonaniu, ze zrozumiat swoje
przeznaczenie, chlopiec kaze matce zapakowac¢ swoOj mizerny dobytek,
zrobi¢ siodto ze stomy i starych kocow i zatozy¢ je na starego, kulawego
konia pociggowego, ktory byl najcenniejszq rzecza, jaka posiadali. Tak
wyrusza w podroz. Kon jest jednak kulawy i stale znosi go w jedna strone.
Choc¢by milodzieniec z calych sit zmuszal go do péjscia w druga, bol
z jednego boku sprawia, ze kon zawsze skreca w lewo i kieruje sie

z powrotem w strone wsi — wyznaczajac prawdziwa tozsamos¢ chtopaka.



I nas takze znosi na kulawa strone: obijamy sie 0o swoja nieporadnosc,
ocieramy o wcigz te same trudnosSci i doprowadzamy sie do ostatecznosci,
kiedy nieustannie na nowo zacina si¢ w nas ten sam wewnetrzny
mechanizm. Gdzies w srodku odzywa sie falszywa nuta i tworzy dysonans,
chocby reszta rozbrzmiewata jak koncert symfoniczny. Z catych sit staramy
sie te nute zaghuszy¢, a jednak wsrod muzyki wcigz pobrzmiewa falsz.
Najwyrazniej zas stychac to w naszych zwiazkach. Niewazne, ile mamy za
sobg przyjazni, partnerow albo malzenstw, nasza oferta caly czas jest taka
sama. Przechodzimy od zwigzku do zwigzku, od nauczyciela do
nauczyciela i od metody do metody, usitlujgc zmiang miejsca rozwigzac
wcigz ten sam, niepokojaco podobny do poprzednich konflikt. Kiedy jednak
w nowym domu rozpakujemy bagaze, odkrywamy, ze i tam zabraliSmy
siebie.

Jak mozemy zobaczyC swoje martwe punkty? Przewaznie nie mozemy.
Jednak na szczeScie Swiat znajduje sposoby, aby postawiC przed nami tak
dobrane problemy, ze nasze stabosci zostaja odstoniete. Nasz bohater miat
tylko kulawego konia i nie mogt dotrze¢ do zamku; nas tez dopadajg takie
dolegliwosci, ktore powalaja z nog. Albo, jak zauwazyl mistyk Mistrz
Eckhart, ,,czy ci sie to podoba, czy nie, czy sobie z tego zdajesz sprawe, czy
nie, Natura potajemnie wyszukuje, tropi i probuje znalez¢ dla ciebie
Sciezke, na ktorej mozesz znalez¢ Boga™.

Stowo ,,problem” nie odnosi sie tylko do przeszkody; pochodzi od
greckiego stowa proballein, ktére oznacza ,,tchna¢ w kogos, postawic przed
kims lub przedtozyc¢”. To, co jest nam przedtozone, potraktujmy raczej jako
pomoc na drodze rozwoju, zamiast uwaza¢ to za przeszkode. Nieco
dalszym krewnym stowa ,,problem” jest parabola, czyli przypowies¢ lub
alegoria, co metaforycznie odnosi sie do sytuacji, ktére thumaczq znaczenie

przypowieSci. Czego mozemy sie nauczy¢, radzac sobie z danym



problemem? W postaci neutralnej problem to jedynie pytanie. Kiedy takie
neutralne pytanie ubierzemy w emocje samoodrzucenia lub oczerniania
siebie (by¢ moze chocby przez to, ze sprawe nazywamy problemem, nie zas
pytaniem), nie widzimy nawet, jak wazne jest samo postawienie pytania.

Skad wiemy, ze znalezliSmy sie w poblizu swego martwego punktu?
Swiadczy o tym powtarzanie sie tego samego problemu, tego samego
klopotu, tej samej trudnej, nieprzyjemnej sytuacji. Nastepuje déja vu, gdyz
nie tylko dzieje sie to samo co przedtem, lecz takze identycznie reagujemy.
No i — co za niespodzianka — w ten sam sposéb sami siebie
usprawiedliwiamy. Kiedy zdarzy sie to wiele razy, zaczynamy czu¢, ze
nasze uzasadnienia nie maja juz sensu, a znajomi znudzili sie
wystuchiwaniem opowiesci o tym, jak cierpimy. Moze nawet mamy dosy¢
stuchania samych siebie, méwiacych ciaggle o tym samym. Gdyby jednak
kto$ przyjazny zechcial nam pokaza¢, gdzie znajduje sie nasz martwy
punkt, prawdopodobnie z calag mocg zaczniemy sie broni¢ i nie bedziemy
chcieli zobaczy¢, ze zndw zwigzaliSmy sobie sznurowadla i za chwile
ponownie sie potkniemy.

Podobnie jak dostep do zrédla uczuc, ktore badaliSmy w poprzednim
rozdziale, zastoniety jest przez destrukcyjne emocje, za martwym punktem
rowniez czesto ukrywa sie cos niezmiernie wrazliwego, jakas niezagojona
rana, intuicyjnie wyczuwane co$ budzacego w nas lek. Niedawno
odwiedzitam bardzo bliskg przyjaciotke. RozmawialySmy o zmianach,
ktore zaszly w nas przez lata, i ku mojemu zdumieniu przyjaciotka
powiedziala: ,,Wiesz, Donno, znacznie mniej sie teraz zloScisz na ludzi”.
Nigdy nie myslatam o sobie jako o kims, kto sie tatwo ztosci, i poczatkowo
bylam taka oceng nieco urazona, a moze i zaskoczona. Jednak kiedy
pomedytowatam nad tym spostrzezeniem, stwierdzitam, ze to prawda. Choc

przyjacidtka tego nie powiedziala to przez swojq dlugq i wierng przyjazn



wyrazita przekonanie, Ze pod zloScia ukrywatam otchltan smutku
i samotnosci. A poniewaz jest osoba troskliwa, czekala, az bede gotowa
ustysze¢ o swojej wadzie. Nie watpie, ze gdyby przekazala mi swoje
spostrzezenie kilka lat wcze$niej, nie bylabym gotowa go przyja¢. Podobnie
jest ze wszystkimi: musimy by¢ gotowi na odkrycie swoich martwych
punktow. Taka wiedza o sobie wymaga przygotowanych serc i umystéw. Co
wazniejsze, tylko osoby, ktore wyksztalcity w sobie tagodnos¢, zdolne sg do
tego, aby w takiej sytuacji podejs¢ do siebie z zyczliwoscia. Jesli kto$
odstoni nasz martwy punkt zbyt brutalnie i zrobi to, kiedy nie jesteSmy na
to gotowi, staniemy sie tylko twardsi i obudujemy bolace miejsca jeszcze
grubszym murem. Wycofamy sie do swojej skorupy jak zélwie, a im
bardziej inni beda nalegali, abySmy sie zmienili, tym trudniej bedzie nam
wyjs¢ ze skorupy. Jako ludzie mamy to do siebie, Ze nie przejmujemy sie,
jesli zauwazymy, ze mamy w skarpetce dziure. Kiedy jednak wytknie nam
to ktos inny, sprawa wyglada juz catkiem inaczej.

W ksigzce tej przygladaliSmy sie sposobom, ktére pozwola nam
wyrazniej siebie zobaczy¢, aspirowa¢ do 10 cnot i sprawdzac swdj stan
w zwigzkach z innymi, nierzadko w sytuacjach bliskich zawieruchy.
PrzygladaliSmy sie, jak nalezy pracowac i jak prawidlowo ksztaltowac
intencje, ktére beda te prace wspieraly, a takze obserwowaliSmy wiele
przeszkod, ktore sie przed nami pojawig, jeSli do praktyki zycia
podchodzimy powaznie. Teraz jednak doszliSmy do martwego punktu,
ktory stanowi kres niezbadanych ostepow naszej psychiki i duszy. Jesli
podazymy osmiostopniowq $ciezkq asztangajogi, nieuchronnie doprowadzi
nas to do naszych najglebszych uwarunkowan. Ale to wlasnie w martwym
punkcie znajdujg sie nasze podswiadome przekonania, tozsamosci i opinie.
Mimo wszystkiego, czego nauczylismy sie dzieki praktyce i doSwiadczeniu,

poprzez proby i bledy, w bezpiecznym zaciszu sali ¢wiczen i na poduszkach



do medytacji, mozemy nie by¢ w stanie wyraznie dojrze¢, co skrywa nasz
martwy punkt. Kiedy jesteSmy gotowi, mozemy zyska¢ dostep do tej
informacji. Jest na to wiele sposobow.

Jesli mamy zaufanego i kompetentnego nauczyciela jogi lub terapeute,
ktory dobrze nas zna, jednym z zadan takiej osoby bedzie odkrycie przed
nami, do jakiego stopnia jestesmy uwarunkowani. Prawdziwy mistrz zrobi
to w taki sposob, ze odniesiemy wrazenie, jakbySmy sami dokonali
odkrycia. Podobnie jak madry maz albo zona, przewodnik duchowy tak
wszystko zaaranzuje, ze kluczowy pomyst przypiszemy sobie. Doprowadzi
do odpowiedniej sytuacji, stworzy sprzyjajacy kontekst, tak zada pytania,
a czasem tak postuzy sie presja, abySmy znalezli sie w miejscu, gdzie
wystarczy tylko dostrzec, co mamy przed nosem. Nigdy nie zrobi tego
w sposéb, ktory nas upokorzy lub ponizy, poniewaz wtedy jeszcze mocniej
bysmy sie obwarowali. Czasem nauczyciel ,,zasieje” te rewelacje na dlugo
przed tym, zanim uczen jest w stanie zrozumie¢, co otrzymat. Wiele lat
temu pewna ukochana nauczycielka powiedziala mi: ,,Masz zupehie
nieprawdziwe pojecie o sobie i wszedzie sie z tym obnosisz”. DwadzieScia
lat temu takie stwierdzenie nie miato dla mnie sensu, poniewaz ta sama
falszywa tozsamoS¢ przetworzyla, a nastepnie wyrzucita informacje, ktéra
byla w nim zawarta. Od czasu do czasu stowa te docieraly do mojej
Swiadomosci, az stopniowo w petni zrozumiatam, co nauczycielka chciata
mi przekazac. Na szczeScie zachowala sie po mistrzowsku i cho¢ data mi te
informacje, nie drazyla dalej tematu. Znala mnie na tyle dobrze, aby
wiedzie¢, ze nadmierny nacisk odniesie skutek przeciwny do zamierzonego.

Wprawny nauczyciel lub przewodnik moze przyspieszy¢ uzyskanie
jasnego postrzegania, dajac nam Cwiczenia i zadania, ktore pomoga nam
dotrze¢ do spraw, ktérych sami jeszcze nie widzimy. Zamiast mowic to, co

dla niej oczywiste, osoba taka zada nam co$ trudnego, dzieki czemu prawde



odkryjemy sami. Podczas prywatnego spotkania z milczacym sadhu Babag
Hari Dassem pytalam go, jak wyzwoli¢ sie z bolesnego uzaleznienia od
niezdrowego zwigzku. ,,Czy powinnam praktykowac celibat, Babo?” Jego
oczy rozblyslty na to z rozbawieniem i zanidst sie niepohamowanym
Smiechem. Kiedy wreszcie Smiech ostabl, sadhu napisat kreda na tablicy
,1y!”. 1T to wyzwolilo w nim nowgq salwe Smiechu. Zobaczyl, jak bardzo
bylam skrepowana i zmieszana — mialam bowiem zaledwie dwadziescia
kilka lat, wiec dodat: ,,ZnajdZz sobie kogos innego”. Jednak kiedy juz
mialam wychodzi¢, Baba Hari Dass spowazniatl i poradzit mi: ,Ale
najpierw musisz umie¢ zaprzyjazniac sie z mezczyznami”. Ta ostatnia rada
w naturalny sposob spowodowata okres trzech lat celibatu, co zupelnie mi
nie przeszkadzato, a w tym czasie rzeczywiscie nauczylam sie przyjaznic
Z mezczyznami.

Proces jasnego postrzegania mozemy takze przyspieszy¢, proszac
najblizszych przyjaciol, rodzine i ludzi, z ktérych zdaniem sie liczymy, aby
uczciwie powiedzieli nam, jakie widza w nas wady. Wymaga to wielkiej
odwagi i nie nadaje sie dla ludzi ptochliwych. Prosba ta jest tak niezwykla,
ze przyjaciele i rodzina przewaznie jq uszanujq, okazujac niezwyklg
powsciagliwos¢ w swoich spostrzezeniach. Musimy by¢ pewni, ze
zwracamy sie do osoby madrej, a ponadto musimy by¢ gotowi ustysze¢, co
nam ma do powiedzenia. Taka osoba to niezwykle cenny przyjaciel. Powie
nam, co w naszym charakterze jest trudne, ale skoro jest nam bliska,
musiala to zaakceptowaC i wytrzymac. Byla przy nas, kiedy bylismy
w depresji, wytrzymala nasze przemadrzate tyrady i nagle napady ztosci.
Nie opuscita nas, kiedy bylto Zle i otrzepywaliSmy z siebie kurz po porazce.
Przyjaciel, ktory powie nam, ze miedzy zebami mamy szpinak, zastuguje na
nagrode, a nie na nagane. Czy ktoS nam powie, co ukrywa nasz martwy

punkt, czy tez samym uda nam sie go dojrzeC, niezmiernie wazne jest,



abySmy pozwolili sobie oswoiC sie z ta rewelacja. Dzieki temu, ze
odczekamy z reakcja, wytworzymy odlegtos¢, ktora jest konieczna, aby
jasno zobaczy¢ te nowosc.

Kiedy jeszcze mieszkalam w Stanach Zjednoczonych, co roku
prowadzitam odosobnienie z joga dla kobiet w poinocnej Kalifornii. Jedna
ze stalych uczestniczek, Kathryn, za kazdym razem doprowadzala do tej
samej, trudnej sytuacji. Juz kilka dni po rozpoczeciu kursu wszystkie
pozostate uczestniczki zaczynaty sie od niej odsuwac i celowo jej unikaty.
Jako prowadzgca grupe ze smutkiem patrzytam, jak rozwija sie z gory
przewidywalna sytuacja. Kathryn bardzo chciala i potrzebowata akceptacji,
ale jedynym sposobem, w jaki umiala integrowaC sie z innymi, byla
dominacja. Przerywala innym, wtrgcata sie do rozmowy, na zajeciach
zachowywala sie, jakby byla najwazniejsza, i zasypywata mnie pytaniami,
a kiedy wszystko to zawiodlo, biernie ignorowata potrzeby pozostatych
uczestnikow. Miata w sobie co$, co doprowadzato ludzi do furii — a to od
rana glosno tupala ciezkimi buciorami tam, gdzie kolezanki spaly, a to
o poilnocy wiaczata suszarke. Jak mozna sie spodziewal, uczestniczki
wyjazdu zaczety przychodzi¢ do mnie na skarge (,,Czy ona koniecznie musi
na poranng wyprawe zabieraC ze soba elektryczng szczoteczke do
zebow?”), a kiedy kucharka zagrozila odejsciem (Kathryn odrzucila jej
pomoc przy zaparzaniu rumianku), wiedzialam, ze najwyzszy czas zaczac
dziata¢. Wzietam Kathryn na bok i powiedzialam, ze cho¢ doceniam jej
dobre serce i wielkodusznos¢, czasem nie moge pozbyC sie obawy, ze
chocbym bardzo jej pomagata na zajeciach i odpowiedziata na wiele pytan,
zawsze jest jej za malo. Powiedzialam, ze bardzo sie boje, Ze nie potrafie
zaspokoic jej potrzeb, poniewaz sg one tym wieksze, im wiecej jej z siebie
daje. Kathryn odparla, Zze dopoki nie panuje nad sytuacja, nie ma zaufania,

ze otrzyma to, czego potrzebuje. Wyjasnilam jej, ze jej zachowanie



denerwuje wiele uczestniczek i odnosi skutek odwrotny do zamierzonego.
Takie sprawy byty, oczywiscie, trudne do przekazania, ale trzeba przyznac,
ze Kathryn stanela na wysokosSci zadania. Podchodzila do innych
uczestniczek i prosita je, aby szczerze powiedzialy, dlaczego jej unikaja.
Kolezanki zrozumialy wtedy jej trudne polozenie. Zaczely ja traktowac
tagodnie, poniewaz poczuly, jak bardzo urazona czuje sie ich odrzuceniem
i jak bardzo chce by¢ czescig grupy. Pod koniec odosobnienia uczestniczki
stopniowo przekonywaly sie do Kathryn i zaczely ja zapraszaC na
wycieczki.

Powiedzenie komu$ o martwym punkcie, ktory, naszym zdaniem,
powoduje cierpienie, jest sprawag niezwykle trudng. Najczesciej mamy
sklonnos¢, aby przy okazji da¢ upust krytyce, nawet jesli dang osobe
kochamy. Takich rzeczy nie ma sensu mowi¢ komus, z kim nie tacza nas
dobre relacje. JesSli nie jestesmy przekonani, ze zrobimy madrze, lepiej
zadaC sobie pytanie: ,,Czy na pewno moje stowa wyjda jej na dobre?”
i,,Czy jestem odpowiednig osoba, aby to powiedzie¢?” oraz ,,Czy teraz jest
wlasciwy czas?”. JeSli trzy powyzsze czynniki zaistnieja jednoczesnie,
wowczas wyjawienie trudnej prawdy duchowemu przyjacielowi moze
odnies¢ potezny skutek i bardzo mu pomoc. Rzadko jednak sie zdarza, by
pojawity sie takie okoliczno$ci. Musimy wiec wyksztalci¢ w sobie ogromnag
cierpliwos¢. Jest to najtrudniejsza z praktyk duchowych. Kiedy jednak
rozwiniemy w sobie tolerancje dla innych, zaskarbiamy sobie takze
tolerancje dla wlasnych potknie¢. M@j niezyjacy juz przyjaciel, sufi, uwazat
tolerancje za najwyzsza cnote duchowa. Kiedy jednak trzeba byto
powiedzie¢ komus cos przykrego, radzit: ,,Gorzka prawde zawsze najpierw
opakuj w humor”. Dzieki temu przekazujemy empatie dla stabosci
blizniego. Mozna to zrobi¢, przyznajac, ze sami walczyliSmy z podobng

przywarg. Zamiast méwic: ,Szkoda, Ze tak latwo sie zloScisz”, lepiej



powiedzie¢: ,Mnie tez jest czasem trudno opanowac zto$¢” i dodac:
,2Dopiero sie tego ucze, ale stwierdzitam, ze jesli opanuje zlos$¢, nie
dopuszczam do pogorszenia sytuacji”.

Jedna z uczennic, ktore od dawna ze mng praktykuja, Rebeka, ma
w sobie ciagly niepokoj, ze ,,nie da sobie rady”. Widac¢ to, kiedy tylko
otworzy usta, poniewaz mowi jakby w poptochu i z trudem }apie oddech,
ponaglana niepewnoscig siebie. Nawyk pospiesznego mowienia sprawia, ze
ludzie w jej otoczeniu réwniez robig sie nerwowi i rozdraznieni. Nawet po
zakonczeniu dlugich, trzygodzinnych zaje¢, podczas ktérych asystenci
otaczali jg szczegolng troska, a ja skupialam na niej uwage calej grupy,
Rebeka zostaje dluzej, podchodzi na odlegtosc kilkunastu centymetrow od
mojej twarzy i domaga sie jeszcze wiecej. Wiecej rad. Wiecej technik.
Wiecej zachety. Podczas jednego z intensywnych kursow poprositam ja,
aby w ramach praktyki robila przerwe, zanim zacznie mowi¢, a potem
mowita tak wolno, aby poczu¢ naturalny rytm wilasnego oddechu. Wielu
osobom takie ¢wiczenie moze sie wydawac proste, ale dla Rebeki bylo to
rownie trudne jak zmiana sposobu chodzenia. Stale trzeba jej bylo
przypominaé, aby wolno moéwila, bo ciggle o tym zapominala i trajkotata
bez opamietania, az stawala sie cala wzburzona. Nawyk ten byl
niewatpliwie przykrywka dla jej leku, aby ,,sobie odpusci¢” — obawy, ze
jezeli nie bedzie w pelni panowata nad sytuacjq i przestanie sie stara¢, nie
dotrze do celu. Pozostali uczestnicy delikatnie przypominali Rebece, zeby
mowita wolniej. Nie krytykowali jej, a jesli bez pospiechu powiedziata cos
ciekawego, chwalili ja. Pewnego dnia znéw zostala po zajeciach, aby prosi¢
o dodatkowa pomoc. Przysunela sie do mnie tak blisko, Ze czulam sie
przycisnieta do muru. Powiedzialam jej wtedy, Ze nie moge odpowiedzie¢
na jej pytania. Zdziwilo ja to, ale wyczulam, ze jest gotowa. Jak

najdelikatniej umialam, powiedzialam Rebece, Ze sposob, w jaki zadaje



pytania, oddala ja od Zrédla odpowiedzi, ktére znajdzie, jeSli sie rozluzni
i zawierzy wlasnej intuicji. Pracowalam z nig od lat, wiec wiedziala, ze nie
chce jej w najmniejszy sposob urazic. Przez kilka nastepnych dni Rebeka
byta bardzo cicha. Kiedy podczas ostatniej sesji dzieliliSmy sie doznaniami,
siedzac w kole, opowiedziala, czego sie nauczyla. Nie pamietam, co
dokladnie powiedziata. Utkwilo mi w pamieci gldwnie zdziwienie malujgce
sie na twarzach pozostatych uczestnikow, kiedy Rebeka, by¢ moze po raz
pierwszy w zyciu, mowita spokojnie i z rozluznieniem. Kiedy skonczyla,
grupa spontanicznymi oklaskami wyrazila swoje uznanie dla jej przelomu
i odwagi.

Odkrycie czyjegos martwego punktu moze byC¢ aktem przemocy.
Niewazne, czy jesteSmy nauczycielem, przyjacielem, rodzicem, czy
matzonkiem, zrOwnowazenie jam prawdomaéwnosci (satja)
i niekrzywdzenia (ahinsa) moze przypominac taniec ze stepowaniem na
naoliwionych kulach do kregli. Czy potrafimy przekaza¢ prawde w sposéb,
ktory nie bedzie celowym zadawaniem cierpienia? Czy potrafimy
wspotczuc, unikajac bezkompromisowego obowigzku bycia
prawdoméwnym? Kiedy juz méwimy lub dzialamy, powinniSmy miec
pewnosc, ze panujemy nad ztoscia lub niecierpliwoscia, abysSmy przy okazji
nie skorzystali z mozliwoSci zadania paru cioséw ponizej pasa.
W warunkach wysokiego napiecia, ktorym charakteryzujq sie intymne
relacje, taka praktyka moze stanowi¢ nie lada wyzwanie. Jeszcze trudniej
jest zaakceptowac, ze nasz matzonek, przyjaciel lub uczen nigdy nie dojrzy
swego martwego punktu. Taka sytuacja moze zreszta dotyczyC takze nas
samych. Proba zmienienia siebie albo innych przewaznie jest
zakamuflowanym aktem autoagresji. Podczas praktyki jogi tworzymy
kontekst, w ktérym moze dojS¢ do zmiany, kreujemy optymalng sytuacje

dla stworzenia szansy na odkrycie prawdy o sobie. Kiedy juz wykonamy



naszq prace, jedyne, co mozemy zrobi¢, to calkiem sie zrelaksowac
i zaakceptowac miejsce, w ktorym sie znalezlisSmy.

Kazdy rodzaj praktyki jogi prowadzi do ujrzenia spraw takimi, jakie sa.
Joga to praktyka otwierania umystu i zmiekczania serca, dzieki czemu
stajemy sie jednoczeSnie niepokonani i podatni na zranienie. Stan taki
osiggamy dzieki rozluznieniu umyshi, pozbyciu sie napie¢ w ciele
i pozwoleniu na to, aby wszystko, co jest w polu naszej Swiadomosci,
pojawito sie i rozpuScito. Kiedy zauwazamy, ze kurczowo trzymamy sie
jakiegos doswiadczenia — co czesto towarzyszy obwinianiu sie albo
ugrzeznieciu w trudnej emocji — praktyka zmiekczania jest trudniejsza, ale
nie niemozliwa. Mozemy sie nauczy¢, jak bezstronnie i ze wspétczuciem
przygladac¢ sie problemom, ktore wciaz powracajq i, tak jak to zrobita
Rebeka, poprosi¢ o wyjawienie kryjacej sie za nimi wiadomosci. Zamiast
ucieka¢, mozemy spokojnie usigs¢, oddychac i sie przygladac. Gdy
potrafimy przyznac, ze by¢ moze jeszcze nie wszystko wiemy, a nawet nie
wszystko w sobie jesteSmy w stanie dostrzec, wnosimy do praktyki pokore.
Wraz z praktyka bezstronnoSci, dzieki ktorej zyskujemy dystans wobec
naszych spraw, pozwalajagcy nam dojrze¢ je z odpowiednig ostroscia,
pokora daje poczatek wspoiczuciu dla naszej wilasnej Slepoty. Jesli ta
pokora jest szczera, wysylamy do wszechSwiata jasng wiadomos¢, ze
chcielibySmy siebie zobaczy¢ takimi, jacy naprawde jesteSmy. Kiedy
zaprzyjazniamy sie z wlasnymi wadami, nieuchronnie zostaniemy za reke

doprowadzeni do serca jazni.



POSEOWIE

Dzien jak co dzien

Hanszan, wielki, szalony poeta chinski sprzed tysiqca lat, powiedzial, ze jesteSmy wszyscy
jak zuki w szklanej kuli, ktére caty dzien chodzq w kotko i nigdy z niej nie wychodzq.
Modwie, ze to prawda, codziennie wedrowka w gore po Sciance, a potem slizganie sie w dot.
Znowu i znowu. UsiqdZ na dnie kuli, oprzyj gtowe na dtoniach — ptacz — jecz — lituj sie nad
sobq. Albo — rozejrzyj sie dookofa... popatrz na inne zuki — pochodZ w kotko, powiedz:
., Jak ci idzie?” . Powiedz: ,, Czes¢, tadna ta kula” .

DAVID BUTTERFIELD

Czy praktyka jogi ulatwia zycie? Z cala pewnoscig nie znikaja jego trudy
i ucigzliwosci. Jednak nasza niegdys palgca che¢ zyskania nieztomnej
pewnosci rozwiewa sie w obliczu czego$ lepszego: zycia w pokornym
szacunku dla piekna, w zadziwieniu i radosnym zachwycie. Zycie nie robi
sie latwiejsze; to my latwiej je akceptujemy takim, jakie jest, bez
koniecznosci wyciggania wnioskéw i, otrzymywania stuprocentowych
gwarancji dlugiego, szczesSliwego zycia. Praktyka zawodzi i nie daje nam
pewnosci bytu, ale jest to porazka konieczna. Dusza nie rozwija sie bowiem
w cieplarnianych warunkach. To otwartos¢ ciata, umyshu i serca udostepnia
nam najpeniejsze zycie, jakie jest mozliwe. Mniej przeszkadza nam nasza
przesztoSC i mniej inwestujemy w fantazje. Zamiast tego zaczynamy zycC
z poczuciem terazniejszosSci i zyskujemy przejrzystoSc, ktora sprawia, ze
wszystko, co spotykamy na swojej drodze — czy to dobre, zte, czy neutralne

— oSwietlone jest przez swiadomosc.



Praktykujemy na macie i poza nig, aby sprawic¢, Ze nasze zycie stanie sie
oswiecone. Nic sie nie zmienitlo. Wcigz trapig nas trudnosci, wyzwania,
chwile zwatpienia i wieczorna samotnoS¢. Zmagamy sie z szorstkimi
realiami Swiata, okrucienstwami losu i niedwuznacznymi propozycjami.
Stajemy w obliczu nieporozumien, koniecznych kompromisow, przetomow
i triumféw. Przezywamy wzloty i upadki. Praktyka nie moze wyeliminowac
tych skrajnosci i tego nie robi. Jednak daje nam bezposredni dostep do
wewnetrznego, stale obecnego Zrodia schronienia i pokoju, ktére istnieje
wewnatrz nas mimo wszystkich krancowych sprzecznosci. Jesli dzieki
praktyce jesteSmy zakotwiczeni w zyciu, nie czujemy sie juz tak bardzo
zagrozeni jego rozchybotaniem. To, co ucigzliwe, uczymy sie przetykac
przyjemnosciami. To, co bolesne — radosScia. Stabostki tkamy tuz przy tym,
co w nas silne. Wszystko, co w codziennym zyciu pozornie niespdjne,
pelne niezdarnych dziwactw i ironii, przeplatamy dazeniem do jasnosci,
spokoju i porzadku. Spleceni z tym wszystkim, mozemy rozkoszowac sie
niezwykla zagadka zwang zyciem. Stawiamy przed soba zadanie, aby
kocha¢ to, czego zadng miarg nie potrafimy zrozumie¢. Pozwalamy, aby
wyciszyt sie umyst, a wladanie przejeta madros¢ serca.

Czy joga nas zmienia? Pozostajemy dokladnie tacy sami, oprocz jednej
nadzwyczajnej roznicy. Inaczej widzimy i siebie, i Swiat, poniewaz
widzimy siebie jako Swiat. Dzieki temu zmniejsza sie¢ nasza potrzeba
barykadowania sie przed kims, kogo postrzegamy jako odmiennego od nas.
Demontujac oddzielajace nas bariery, rozwijamy nieustraszono$¢ w relacji
do ogromu S$wiata, ktdra pozwala nam zrobi¢ krok naprzod, tam, gdzie
kiedyS powstrzymywaly nas blokady. To samo widzimy, ale teraz
zauwazamy, na co patrzymy. To samo styszymy, ale teraz zauwazamy,
czego stuchamy. Nasze odczucia, zmysty smaku i dotyku sg takie same, ale

znacznie intensywniejsze.



Joga, oSwiecony sposOb zycia, prowadzi nas do jasnosci, ktora nie
istnieje sama z siebie ani sama dla siebie. Stopniowo zaczynamy rozumiec,
ze uzyskanie jasnego ogladu niezbedne jest nie tylko dla naszego
dobrostanu, lecz takze dla dobra wspétczesnego i przysztego Swiata. Bywa,
ze zaczynamy praktyke z calkowicie zrozumiatych, egoistycznych
przyczyn. W takiej motywacji nie ma niczego zlego, jesli tylko twardo
stawia nas na drodze. Jezeli jednak nie rozwijamy sie i nie wychodzimy
poza pierwotng motywacje, introwertyczna praktyka jogi moze nas sklaniac
do coraz wiekszego narcyzmu duchowego, ktéry z czasem staje sie
przeszkoda dla osiggniecia duchowej dojrzatosci.

Osiaggniecie w jodze buddyjskiego ideatu boddhisattwy, czyli praktyka
duchowego, angazujacego sie w zdobycie klarownosci dla dobra innych,
rzadko bywa celem, ktory wyznaczamy sobie po pierwszych zajeciach.
Moze dojdziemy do takiej Swiadomosci, jesli poczujemy, Ze mocno
skupiliSmy sie na swoim centrum i na dobre panujemy nad realiami zycia.
Kiedy osiggniemy tego typu stabilno$¢, czasem wkradaja sie wszakze
pewien niepokdj lub samozadowolenie. Niekiedy wiasnie wtedy zaczynamy
szukaC lepszego powodu do praktykowania niz umiejetno$¢ wytrwania
przez 30 minut w staniu na glowie. Kiedy ja zaczelam praktyke jogi
w obiecujacym wieku lat szesnastu, interesowato mnie gltownie sttumienie
leku. Musze jednak przyzna¢, ze w rOwnym stopniu pociggala mnie tez
mozliwos¢, ze wygladem bede mogta dorownac¢ Cheryl, modelce Richarda
Hittlemana. Cheryl miata proste, dlugie wilosy i byla niewiarygodnie
szczupta. Sprawiata wrazenie osoby, ktdra moze chodzi¢ w czasie deszczu
bez parasola, a i tak bedzie sucha. Ja mialam 158 cm wzrostu, bylam
pucutowata i obdarzona mocno kreconymi wiosami, tak wiec osiggniecie
ideatu, ,,cherylopodobnosci”, byto dla mnie z gruntu niemozliwe. Jestem

jednak wdzieczna Cheryl za motywacje, jaka dala moim pierwszym



prébom praktykowania jogi. ROwnie wdzieczna jestem, ze szybko trafitam
do nauczycielki, ktora od poczatku jasno wyjasnita, ze celem praktyki jest
cos wiecej niz tylko odchudzanie. Nie musimy przepraszac za powody, dla
ktorych zaczeliSmy praktykowac joge, ale jesli po 20 latach naszym celem
nadal jest dorownanie komus w rodzaju Cheryl, najwyzszy czas na nowo
rozpatrzy¢ swoje intencje. Wewnetrzny rozwoj cztowieka jest bowiem
bardzo blisko powigzany z jego stosunkiem do Swiata.

Shuizymy innym, w pelni przezywajac swoja dharme. Stowo to ma wiele
znaczen. Moze oznaczaC obowiazek, ale takze cel duchowy, ktéry tylko my
mozemy wypeli¢. W Bhaghawadgicie Kriszna radzi Ardzunie: ,Lepiej
pehi¢ obowigzki wlasne, cho¢by niedoskonale, niz przejmowac obowiagzki
innych, nawet gdyby sie je mialo pelni¢ w sposéb perfekcyjny. Kto peini
nakazane obowigzki bedgce w zgodzie z jego wlasng naturg, ten nigdy nie
podlega grzesznym reakcjom” (18.47 84). Mozemy uwazac, ze to, co mamy
do zrobienia, jest nieistotne albo malo wazne. By¢ moze trywializujemy
swoj udzial w wychowywaniu dzieci albo narzekamy na konieczno$c
wykonywania przyziemnych czynnosci administracyjnych, nawet jesli
ostatecznie przyczyniaja sie one do szczytnego celu. W przewidywaniu
tego Kriszna oznajmia:

,2Kazdy wysilek okryty jest jakim$ bledem, tak jak ogien okryty jest
dymem. Dlatego nikt, o synu Kunti, nie powinien porzucac pracy, ktora jest
pochodng jego natury, nawet jesli praca taka pelna jest wad” (18.48) &2,

Mozemy tez czu¢, ze trudno podgza¢ droga dharmy, zwiaszcza kiedy
prowadzi nas ona na niezbadane terytorium i kaze iS¢ pod prad
indoktrynacji kulturowej, w ktorej wyrosliSmy. Strome nachylenie Sciezki
Swiadczy o jej autentycznosci, a jeSli potrafimy tam znalez¢ kat do
odpoczynku, bedziemy umieli znalez¢ go wszedzie. To, ze znajdziemy go

na sciezce dharmy, bedzie miato glebokie znaczenie, poniewaz rownowage



osiggniemy w realnej sytuacji, w prawdziwym Swiecie, a nie
w odosobnieniu, usadowieni na wygodnej poduszce do medytacji.

Skad wiemy, czy dana Sciezka lub dzialalnoS¢ sq naszq dharma? Dharma
to przewaznie mozliwos¢, ktorag wybieramy na koncu, poniewaz stanowi
najwieksze wyzwanie. To nie drézka w rézanym ogrodzie, gdzie tawki
porozstawiano tak, aby bylo nam najwygodniej. Jest to raczej Kurs
w Nieznane, zaprojektowany przez kogo$ o brutalnym poczuciu humoru.
Kiedy po raz pierwszy natkniemy sie na dharme, moze nam sie wydawac,
ze mamy wdrapac sie na pionowa, litg skate, w ktorg nikomu nie chciato sie
powbijac¢ klamer. Kiedy Ardzuna drzy przed bitwa, ktéra go czeka, trzesie
sie nie tylko ze strachu, lecz takze z wewnetrznego przekonania, ze bitwa
jest jego jedyna szansag, jesli ma zy¢ zgodnie ze swa dharmg. Na szczescie
z czasem zycie zgodne z dharma robi sie tatwiejsze, gdyz sam wybor drogi
mniej uczeszczanej sprawia, ze musimy przeciwstawi¢ sie tylu lwom
i tygrysom, ze robimy sie nieustraszeni. JesteSmy coraz lepsi w zjezdzaniu
z gory po linie emocji, w psychologicznym swobodnym spadku
i w nieustepliwym dazeniu do celu. Odkrywamy, ze podazanie za dharmg to
rozwigzanie najbardziej tworcze, zwlaszcza kiedy tracimy nadzieje albo
przepehia nas rozpacz, poniewaz pomaga nam szukac okazji, aby dobrze
wykorzysta¢ swoje mocne strony.

Szersza wizja tego, czym mozemy byc i jakie to ma znaczenie dla Swiata,
uszlachetnia naszq praktyke. Glebokie poczucie, zZe nasza praktyka zyciowa
jest wazna, ksztattuje w nas Swiadomos¢, a ta stale dodaje nam sit i energii,
ktérych by¢ moze nie znalezlibySmy, dzialajac tylko dla siebie. Kiedy nasza
osobista dharma ma wplyw na innych i ich obejmuje, poczucie
odpowiedzialnosci kaze nam dac z siebie wszystko, nawet jesli mielibySmy
ochote schowac sie gdzies z tytu. Sila intencji sprawia, ze nawet najbardziej

ucigzliwe zadanie staje sie 1zejsze i wykuwa nam sciezke przez przeszkody,



ktore inaczej moglyby sie okazac nie do pokonania. Uszlachetniajaca wizja
sprawia, ze praktyka, ktora w kontekscie jednej maty do jogi i jednej osoby
moze wydawacC sie mala i blaha, nabiera najwyzszego znaczenia. Taka
szeroka wizja pomaga nam usuna¢ najwiekszg i najtrudniejszg przeszkode
na jogicznej Sciezce — przekonanie, ze stoimy poza kregiem, w ktorym
zebrana jest ludzkosc.

Jesli nie osiggneliSmy jeszcze Swiadomosci przynalezenia do ludzkiej
rodziny, mozemy jq zasiaC w naszej codziennej praktyce. Przestrzeganie
czterech brahmawihara oméwionych w rozdziale 6 ma kluczowe znaczenie
dla rozbicia pozornych barier miedzy naszym ja a innymi ludzmi. By¢

moze warto je w tym miejscu przypomnieC. Cztery przymioty serca to:

Przyjazn wobec wszystkich, ktorzy sie radujq.
Wspétczucie dla tych, ktorzy cierpigq.

Celebrowanie dobra w innych.

Tolerancja wobec btedow i niedoskonatosci innych.

(Jogasutry 1.33) @

Moga one nam pomoOc dokona¢ niezbednego potaczenia praktyki
indywidualnej z zastosowaniem jej dla dobra powszechnego. Mozemy
takze praktykowacC jamy, czyli ,,zewnetrzne zasady etyczne”, i nijamy —
,zasady wewnetrzne”, czerpigc z nich jak ze zrodla glebokiej kontemplacji
mysli, stow i czynow. Praktyka niekrzywdzenia (ahinsa), prawdomownosci
(satja), niekradzenia (asteja), madrego  wykorzystania energii
(brahmaczarja) i niepozadanie cudzego dobra (aparigraha) pomoze nam
okreslic, jakiego typu dziatanie w Swiecie jest stuszne.

Mozemy skupi¢ sie na ktorejkolwiek z jam i catkowicie ja zglebic,
czyniac z niej oS swojej medytacji i Swiatowych zobowigzan. Tak wlasnie

zrobit Gandhi, przysiegajac, ze nie bedzie stosowal przemocy. Kiedy



praktykujemy cho¢ jeden z przymiotow serca, doprowadzi nas to do
zrozumienia pozostalych. By¢ moze interesuje nas zasada aparigraha,
niegromadzenia, albo, ujmujac to bardziej pozytywnie, hojnosci. Moze
doprowadzi nas to do przemyslenia sytuacji w pracy i naktoni do
zastanowienia sie, jak duzo — a nie jak malo - mozemy dac
wspotpracownikom. Kiedy ktos zedrze z nas skore albo nas oszuka,
zaczynamy kontemplowacC bezposrednie i dlugoterminowe konsekwencje
takich czynoéw. Zamiast S$lepo praktykowaC jamy, sprawdzamy ich
niezawodnos¢, przygladajac sie, jaka majq glebie i zakres, i obserwujemy
ich dziatanie na sobie i na innych, w krétkim i dlugim czasie.

Takie nastawienie do zycia i przymioty serca sq niezbednym warunkiem,
abySmy mogli stosowac nijamy, czyli ,,wewnetrzne zasady moralne”, ktére
odnosza sie do jednostki. Dlaczego? Poniewaz etyczna interakcja ze
Swiatem nie tylko tworzy warunki sprawiajqce, ze przestrzeganie tych zasad
jest tatwiejsze, lecz takze burzy falszywe poczucie oddzielenia, ktére nie
pozwala nam zy¢ w radosci i ze zrozumieniem naszej prawdziwej natury.
Natura ta odzwierciedlona jest w pieciu nijamach, czyli zasadach
wewnetrznych, ktorymi sg: oczyszczenie, zadowolenie, zarliwy entuzjazm,
studiowanie siebie i celebrowanie zycia. Stwierdzamy, ze istnieje
bezposredni zwigzek miedzy uczciwoscia wobec innych i naszym
zadowoleniem. Oszukujac innych, zyjemy w bezustannym konflikcie.
Kiedy powoduje nami chciwos¢, nie jesteSmy w stanie odczuwac
zadowolenia, niezaleznie od tego, ile posiadamy, albo tez zyjemy w strachu,
Ze to, co mamy, zostanie nam zabrane. Jes$li przyjrzymy sie konsekwencjom
naszych interakcji ze Swiatem, odkryjemy, Ze jesteSmy czescig bezkresnej
sieci, w ktorej pociggniecie jednej nici nieuchronnie odbija sie na
wszystkich innych. Najbardziej istotne jest to, ze kiedy trzymamy sie

jogicznych zasad i sprawdzamy ich dzialanie w ciggu dlugiego czasu,



stwierdzamy, ze ich praktyka naprawde ma znaczenie. Odmawiajac
stosowania sie do normy, zmieniamy ja.

Nasz intymny zwigzek ze Swiatem moze nie byC oczywisty, kiedy
siedzimy w swojej sali do praktyki i pozornie jesteSmy sami. Jesli jednak
dokonamy Swiadomego wysitku, mozemy zdoby¢ zrozumienie dla
szerszego kontekstu, w ktérym odbywa sie nasza praktyka indywidualna.
Jedno z ¢wiczen, ktére ja nazywam medytacja Ciala Swiata, mozna
wykona¢ w pozycji sawasany, czyli nieboszczyka, badz tez w medytacji
siedzacej. Medytacja ta przebiega nastepujaco: zacznij catkowicie skupiac
sie na doznaniach fizycznych, na ksztalcie i wadze swojego ciala tam, gdzie
sie znajduje — na macie lub poduszce do medytacji. Nastepnie stopniowo
skupiaj sie na czyms$ wiecej i wizualizuj swoje ciatlo w relacji do pokoju,
w ktorym sie znajdujesz, a nastepnie do calego budynku. Wizualizacja
powinna przebiegac wolno, tak aby mie¢ wyraznie odczucie swego ciala
w odniesieniu do skrajnych punktow obrazu. Nastepnie dalej poszerzaj
wizje i skup sie na ulicy, przy ktérej mieszkasz. WyobraZ sobie sgsiadow,
ktorzy zajeci sq gotowaniem lub koszeniem trawnika. Potem obejmij swoja
wizjg cale miasto. Stopniowo rozszerzaj SwiadomoSC na powiat
i wojewodztwo, w ktorym mieszkasz, wyobrazaj sobie przestrzen i ziemie
wokot siebie, wszystkie miasta i tysiace ludzi dookota — tych, ktdrych znasz
i ktorych nie znasz. Nastepnie rozwin Sswiadomosc tak, aby zobaczy¢ caty
swoj kraj, a w koncu catg kule ziemska, w porownaniu do ktorej twoje ciato
jest jak maly pylek. Ale nie zatrzymuj sie. Poczuj pod soba setki
kilometréw ziemi i bezkres przestrzeni na niebie, a takze gwiazdy
i galaktyki nad toba. Staraj sie, aby ta wizualizacja byla réwnie bogata
i tréjwymiarowa jak zycie wokot ciebie: mysl nie tylko o dwunogich
istotach ludzkich, lecz takze o stworzeniach, ktore majg skrzydla, ptetwy,

cztery nogi, o oceanach, rzekach, jeziorach, drzewach, roslinach, owadach



i kamieniach. Ciesz sie przestrzenia swojej wizji i wyraz jedno zyczenie,
ktorego spetnienia chcialbys$ dla siebie. Moze to by¢ zdrowie, wolnos¢ od
niepokoju i cierpienia emocjonalnego, poczucie bezpieczenstwa albo
lekkoSci zycia. To, czego dla siebie chcesz, rozszerz na wszystkie istoty.
Wyraz zyczenie, aby wszystkie istoty poblogostawione byly zdrowiem
fizycznym, pokojem umyshu, bezpiecznym schronieniem i lekkos$cig zycia.
Medytacja ta przypomina buddyjska praktyke mitujacej dobroci (metta)
i jest rozszerzeniem praktyki brahmawihara. Nastepnie odwro¢ odsrodkowy
kierunek Swiadomosci i wracaj od przestrzeni kuli ziemskiej do swojego
kraju, miasta, ulicy, domu i pokoju, az ustyszysz swdj oddech i wyraznie
poczujesz ksztalt swojego ograniczonego skorg ciata. Przez chwile
zastanow sie, za kogo sie uwazasz. Taka praktyka moze nas przebudzi¢ do
uswiadomienia sobie, Ze nie jestesmy odcieci od Swiata.

Wiara, zZe poSwiecenie sie praktyce duchowej mogloby zmieni¢ Swiat,
moze sie wydawa¢ podejSciem pretensjonalnym albo  wrecz
mesjanistycznym. Swoje przekonania i percepcje Swiata ksztaltujemy
bowiem przez bezposrednie kontakty z innymi: z urzednikiem w banku,
ktory wesoto nas wita, kierowca, ktory wpuszcza nas do autobusu,
przyjacielem, ktéry stlucha naszych opowiesSci. Kazdy z nas moze byc¢
jednym z takich ludzi. Codziennie dokonujemy wyboru, jakim cztowiekiem
sie stajemy. Kazdy kontakt z innym cztowiekiem nosi w sobie mozliwos¢
odnowienia lub zniszczenia wiary w podstawowa dobroc¢ ludzkiej natury.
Utrzymanie praktyki zycia, ktora przywigzuje nas do najwazniejszych
wartosci, niekoniecznie musi sie wydawac osiggnieciem az tak bardzo
szlachetnym. Jednak w Swiecie trawionym przemoca, podziatami
i nierownoscig praktyka zycia, nawet najdrobniejsza, nawet pozornie

nieistotna, daje nam mozliwoS¢ postrzegania siebie i innych w zupelnie



innym Swietle. Pewnego dnia budzimy sie i zdajemy sobie sprawe, ze ten
straszny i cudowny Swiat, w ktorym zyjemy, to my!

Tak wiec oto dotarliSmy do konca i jestesmy tacy sami jak na poczatku.
Ta sama osoba — tylko przebudzona do Zycia, ktére codziennie poprzez nas
sie toczy.



Podziekowania

Ksigzka powstata dzieki inspiracji srodowiska, w ktérym sie obracam.
Jestem gleboko wdzieczna wszystkim moim bylym i obecnym uczniom
jogi, ktorzy dzielili ze mng Sciezke poszukiwan, dzieki czemu poglebiali
mojq wiedze o wymiary, ktérych sama nigdy bym nie osiagneta. Réwnie
wiele zawdzieczam niezliczonym osrodkom i studiom jogi na calym
Swiecie, ktore wspieraly mojg prace i ze szczodrym sercem goscily mnie
u siebie. Jestem tez zobowigzana wobec licznych nauczycieli, zaré6wno
znanych, jak i nieznanych, ktorzy w ciggu wiekow przekazywali tradycje
jogi. W szczegdlnosci dziekuje mojej nauczycielce Judith Lasater. To ona
podarowata mi zrozumienie jogi w kontekscie praktyki zycia.

Nieustajgca zacheta i wsparcie redaktora Gideona Weila, ktory z daleka
dopingowal mnie telefonami i udzielal wnikliwych rad na temat tresci
i struktury ksigzki, nie pozwalaly mi sie podda¢. Szczegdlnie wdzieczna
jestem Georgowi Feuersteinowi za ksigzki, artykuly i inspiracje duchowa.
Jego praca utorowata droge w definiowaniu Jogi (przez wielkie J!) nowemu
pokoleniu duchowych poszukiwaczy. W rownym stopniu pomégt mi moj
kolega i przyjaciel Richard Miller, ktory polecal mi kluczowe teksty
pomocne do napisania ksigzki.

Praca nad nig przypadla na trudny okres w moim zyciu, wkrotce po
Smierci mojego brata. Pomogt mi go przetrwa¢c modj drogi przyjaciel
Michael Elsworth. Towarzyszyt mi przy niejednym obiedzie i spedzil ze
mng wiele czasu, mimo ze nie bylam wesolym kompanem. Jego
ekspresyjne czytanie tekstu pomoglto mi ustysze¢ go na nowy sposéb. Moja

mama Louise i ojczym Jack wspierali mnie, chwalgc strony jeszcze



nienapisane. Ich nieztlomna wiara we mnie byla wielkim darem.
Przyjaciotka dzielaca ze mng entuzjazm dla koni, Chris Jolliffe,
wielokrotnie towarzyszyla mi w dalekich wycieczkach konnych, a przy
czyszczeniu koni i przerzucaniu siana stluchata o moich obawach. Dzieki
bezkresnej przyrodzie i ciezkiej pracy zdotalam zachowa¢ przytomnosc
umystu. Podziekowania nalezg sie oczywiscie takze moim czworonoznym
przyjaciolom. Braga i Tuscany nauczyli mnie bowiem zaufania do
zwierzecia, ktore niesie nas przez Swiat. Czyz jest lepszy nauczyciel niz

bezkresny, dziki duch Natury?



Materialy zrodtowe

W ksigzce dos¢ swobodnie korzystatam z kilku glownych tekstow tradycji
jogicznej. Rozkladajg sie one dosc¢ ciekawie w czasie. Najstarsze siegaja
okresu wedyjskiego (4500-2500 p.n.e.), nastepne pochodza z czaséw
powedyjskich albo wieku Upaniszad (1500— 1000 p.n.e), potem z okresu
przedklasycznego (1000-100 p.n.e.) i klasycznego (100-500 p.n.e.) az po
wspolczesne nam studia nad niedwoista joga Adwajtawedantg. Daje to
historyczny przeglad literatury od poetyckich i metaforycznych Upaniszad,
poprzez epicko-figuratywna Bhagawadgita, do subtelnie wyrafinowanych
aforyzméw Jogasutr Patandzalego. Chociaz teksty te przedstawiaja rozne,
czasem nawet odmienne interpretacje mysli jogicznej, wszystkie zawieraja
ten sam zasadniczy przekaz: szczescie i wolnoS¢ sg naszym przyrodzonym
prawem i jedynymi rzeczami, ktore warto miec.

Pierwsza grupa tekstow, Upaniszady, pochodzi od Wed, ktore nalezg do
najstarszych swietych ksigg hinduizmu, podobno objawionych u zarania
dziejow. Wedy zawarto w czterech zbiorach: Ryg, Sama, Jadzur i Atharwa.
Stanowig one przekaz hymnow i filozoficznych interpretacji rytuatéw, ktore
po dzi$s dzien odprawiane sa w hinduizmie. Upaniszady w mniejszym
stopniu zwigzane sg z rytualem. Skupiajq sie natomiast na idei Wed: na
madrosci. Stowo upaniszad znaczy ,,usig$¢ blisko nauczyciela”. Teksty te
przekazuja wiedze, ktéra nauczyciel w wielkiej zazyloSci wyjawiat
uczniowi. Bliskie relacje miedzy nimi odzwierciedlone sqa w gleboko
ludzkim brzmieniu tekstu, czesto napisanego w formie rozméw miedzy
mezem i zong albo miedzy ojcem i synem. Dla wielu osé6b Upaniszady sa

zatem o wiele bardziej przystepne niz znacznie poOZniejsze, bardziej



wyrafinowane i ezoteryczne teksty, takie jak Jogasutry. Zgodnie z tradycja
istniato 108 Upaniszad, choc¢ nikt nie wie, ile ich kiedy$ byto naprawde ani
kto je napisal. Na podstawie autorytetu, jaki miat mistyk z VIII wieku,
Sankara, 10 z nich uznano za najwazniejsze. Gléwnym przekazem
Upaniszad jest to, ze w swojej istocie czlowiek jest identyczny
z transcendentalng istotg samego wszechswiata.

Drugim tekstem, do ktorego sporadycznie sie odwoluje, jest
Bhagawadgita. Prawdopodobnie skomponowana w III lub IV wieku p.n.e.,
sklada sie z 700 strof. Gita, czyli ,,Piesn Pana” stanowi niewielkg czes¢
epickiego poematu Mahabharaty. Uwazana jest za pismo objawione
i stanowi probe zintegrowania wielu roznorodnych pogladéw i tradycji.
Ksigze Ardzuna stoi na polu bitwy, poniewaz musi broni¢ prawa swego
starszego brata do tronu dynastii Kuru. Ma przed soba niemozliwy do
rozwigzania dylemat, gdyz bedzie musiatl zabija¢ przeciwnikow, wsrod
ktorych sg jego krewni i przyjaciele. Jego dialog z lordem Kriszng to boska
rozmowa, ktora odbywa sie w glebi jego Swiadomosci. Kriszna nie jest
jakaS postacia zewnetrzng ani nadludzka istota, ale wewnetrznym
nauczycielem lub atmanem, ktéry znajduje sie w samym rdzeniu ludzkiej
osobowosci. Ardzuna i Kriszna toczg epickie rozmowy: rozwazaja powazne
zagadnienia karmy — prawa przyczyny i skutku, dharmy -

skomplikowanego pojecia ludzkiej Sciezki i zyciowych obowigzkow
w integracji z szerszym pojeciem sprawiedliwosci, dobra i celu. Dzieki
intuicyjnej swiadomosci, buddhi, wykuwamy Sciezke, postugujac sie wolg
i samozaparciem, a nie zdajemy sie na przypadek. Podczas dialogu
z Ardzung Kriszna wzywa go do zrozumienia nieskonczonej natury
rzeczywistosci skrytej za zaslong pozoréw i uczy go, ze zrozumienie
niezmiennej Swietosci Kriszny jako istoty jednostkowego bytu musi

stanowiC gléwny cel jego poszukiwan. ,Ja jestem Dusza Najwyzsza



przebywajaca w sercach wszystkich stworzen. Ja jestem, o Ardzuno,
poczatkiem, $rodkiem i koricem wszystkich istot” &7,

Jakikolwiek tekst na temat jogi bylby niepelny bez odniesienia do
Jogasutr Patandzalego. Napisane pozniej niz Upaniszady i Bhagawadgita,
okoto II do III wieku n.e., Jogasutry stanowia wyrafinowany kodeks
praktyki jogi, ktory sklada sie ze 196 aforyzmow. Ich lapidarnosc jest tym
dosadniejsza, ze nie zawieraja one narracji. To nadzwyczajny dokument,
ktory = zarysowuje  systematyczng  transformacje = Swiadomosci.
Prawdopodobnie jest jednak najmniej przystepny z trzech omawianych
tekstow. Chociaz kazda sutra jest zwiezta, poszczegolne stowa w sanskrycie
odnoszg sie do skomplikowanych poje¢, niczym pudetka zawierajgce
wewnatrz kolejne pudelka i kolejne. Tak wiec nie ma zbyt wielu oséb, ktore
mialyby egzemplarz Jogastur na nocnym stoliku. Czytanie ich przypomina
bowiem lekture na temat geometrii umystu. Jogastury nie majq wielkiego
sensu, dopoki sie nie zacznie praktykowac jogi. Dopiero wtedy, przez
wiasne doswiadczenie, wolno objawia nam sie znaczenie traktatu.

Najprosciej bytoby korzysta¢ z jednego thumaczenia Jogasutr.
Stwierdzitam jednak, ze rozne tlumaczenia majg swoje stabe i mocne
strony. Tak wiec cytowatam fragmenty nastepujacych ttumaczen Jogastur

na angielski:

e Kofi Busia, The Gift, the Prayer, the Offering, Oxford Ashram
Publications, Oxford 1984.

e T.K.V. Desikachar, Patanjali’s Yogasutras: An Introduction, Affiliated
East-West Press, New Delhi 1987.

e Barbara Stoler Miller, Yoga, Discipline of Freedom: The Yoga Sutra
Attributed to Panajali, Bantam, New York 1998.



 Alistair Shearer, Effortless Being: The Yoga Sutras of Patanjali, a New
Translation, Unwin, London 1989.

e Venkatesananda Enlightened Living: Patanjali’s Vision of Oneness,
Chiltern Yoga Trust, South Africa 1975.

Szczegodlnie chcialabym podkreslic wage ostatniego thumaczenia. Kiedy
ponad pie¢ lat temu przystat mi je moj kolega Richard Miller, to
nadzwyczajne thumaczenie catkiem mnie oczarowalo. Stara sie ono bowiem
zinterpretowac Jogasutry z niedualistycznego punktu widzenia. Bylam tak
podniecona tym, ze potwierdza sie moje dosSwiadczenie jogi, ze cale
thumaczenie przeczytalam w jedng noc. Joga dzieje sie, kiedy sami sobie nie
przeszkadzamy. W thumaczeniu tym odnalaztam skomplikowana, ale spojna
synteze, ktora zgodna byla z wnioskami, jakie wyciggnetam z moich
wlasnych przemyslen: joga nie jest czymsS, co mozna osiggna¢ droga
przymusu i zmagania. Mozna jq realizowaC tylko przez subtelng
rownowage umiejetnie nakierowanego wysitku i nieustraszonego poddania
sie.

Jogastury sktadajq sie z czterech czesci, zwanych pada. Zaczynaja sie od
przedyskutowania znaczenia jogi w pierwszym rozdziale, po czym
nastepuje rozdzial drugi, ktéry szczegolowo opisuje roznorodne srodki
i praktyki, jakimi mozna sie postuzy¢, by doswiadczy¢ jogi. W rozdziale
trzecim Patandzali szkicuje kilka mocy, siddhi, ktére mogg wynikac z takiej
praktyki. W koncu, w rozdziale czwartym, zatacza pelne koto i wymienia
najwyzsze etapy jogicznej Swiadomosci. Pierwotnie cztery czesci tej ksigzki
mialy odzwierciedla¢ ten rozwdj. Stwierdzitam jednak, ze dla osoby
praktykujgcej wspotczesnie wazniejsze sg rozwazania na temat przeszkod

i zaklocen praktyki niz teoretyczno-ezoteryczne opisy stanow swiadomosci.



Konczac:  korzystatam z  kilku  niedualistycznych  tekstow
Adwajtawedanty i nauczycieli, zwlaszcza jogina i mistyka zyjacego na
przelomie XIX i XX wieku, Sri Ramani Maharisziego, i bardziej nam
wspotczesnego angielskiego filozofa i nauczyciela, Douglasa Hardinga.
Czerpatam takze z Asztawakragity w ttumaczeniu Ramesha S. Balsekara,
tekstu, ktory sklada sie z dialogu miedzy medrcem Asztawakrg i jego
uczniem, krolem Dzanakq. Tekst ten rowniez zawiera wiele przykladow
myslenia niedualistycznego. Moje skltonnosci do niedualistycznych tradycji
i nauk wynikaja ze zrozumienia pulapki, w ktora wielu z nas wpada na
drodze duchowego rozwoju: zmagania materialistyczne wymieniamy na
duchowe. Skutkow tego dosSwiadczylam na poczatku mojej praktyki jogi
(ktora nacechowana byla przymuszaniem sie i ukryta autoagresjq),
rozumiem wiec niebezpieczenstwo, jakie niesie przekonanie, Ze nasze
szczeScie lezy gdzie indziej i mozemy je osiggnaC tylko wtedy, gdy
zmienimy sie w kogo$ innego. Dzieki temu, Ze juz przebrnelam przez te
droge, z catego serca zgadzam sie z moimi kolegami z nurtu Wedanty, ze
akceptacja nie rodzi sie z braku akceptacji ani troche bardziej niz pokoj

z praktyki przemocy.



Od thumacza

W tlumaczeniu ksigzki Bringing Yoga to Life wystapito szereg dylematéw.
Pierwszy zwigzany byl juz z samym tytulem ksigzki. Zwrot bring
something to life ma w jezyku angielskim dwojakie znaczenie — mozna je
interpretowaC dostownie, jako ,,wprowadzi¢ co$ do zycia”, ale znaczy on
takze ,,0zywiC cos”. Po wielu przemysleniach, wspolnym wysitkiem osdb
zaangazowanych w wydanie ksigzki, a takze po konsultacjach ze
znajomymi udato nam sie ustali¢ obecny tytut.

Nastepnym problemem byly tlumaczenia cytatow ze stynnych pism,
gtownie Jogasutr i Upaniszad. W omowieniu materiatow, z ktérych Donna
Farhi korzystala przy pisaniu ksigzki, mowi ona, ze czerpala z czterech
thumaczen Jogasutr, poniewaz kazde z nich rzucato inne Swiatlo na dzielo
Patandzalego. W jezyku polskim Jogasutry funkcjonuja glownie
w tlumaczeniu Leona Cyborana. W zwigzku z tym, kierujgc sie szacunkiem
do wyborow Donny Farhi, pozwoliliSmy sobie zamieSciC w tekscie
dostowne tlumaczenie wybranych przez autorke przekladow na angielski,
ufajac, ze wiasnie te teksty najlepiej oddaja jej intencje. KierowaliSmy sie
troska o prostote i przejrzystosc gtownego tekstu ksigzki — ktéra, jak pisze
sama Donna Farhi, skierowana jest do zwyklych ludzi. Thumaczenia Leona
Cyborana zamieszczone sa w przypisach. Jesli chodzi o Upaniszady,
niektore dostowne thumaczenia z angielskiego podaliSmy w przypisach tam,
gdzie uznaliSmy to za zasadne.

Przy rozwigzaniu nastepnej trudnej sprawy zwigzanej z tlumaczeniem, to
jest przyjecia konsekwentnej zasady pisowni wyrazow sanskryckich,

zastosowano strategie dwojaka. Po pierwsze, staraliSmy sie jak najbardziej



te wyrazy spolszczy¢, tak aby byty przystepne dla polskiego czytelnika. Po
drugie zaS, jako autorytet przyjeliSmy pisownie podawang w ksigzce
Marzenny Jakubczak Poznanie wyzwalajqce. Filozofia jogi klasycznej
(Zaklad Wydawniczy ,,NOMOS” 1999), ktéra na koncu zamieszcza
stowniczek z terminami. Co prawda, w nawiasach podaje ona takze
transliteracje ze znakami diakrytycznymi, ale ze wzgledu na dgzenie do jak
najwiekszej przejrzystosci tekstu takiej pisowni nie zamieszczono.

Donna Farhi napisata swoja ksigzke bogatym jezykiem, ktéry nawet dla
Polakow o ponadprzecietnej znajomosci angielskiego stanowi duze
wyzwanie. Mamy nadzieje, ze polski przektad Bringing Yoga to Life Donny
Farhi bedzie sie dobrze czytac, a osoby praktykujace joge beda wielokrotnie

wracac do tej ksiazki, tak jak ona na to zastuguje.

Marzenna Rqczkowska



Przypisy koncowe

aszta — osiem, anga — cztony (przyp. thum.). [wroc]

W jezyku polskim zwanych takze czlonami, poziomami Ilub platkami.
Sugestywny termin ,osiem platkow jogi” znajdziemy w ksigzce Bellura
Krishnamachara Sundararai Iyengara Joga swiattem zycia (ttum. Anna Klajs),
Galaktyka 2005, s. 9., gdzie czytamy: ,,Nazywamy je ptatkami, gdyz jak ptatki
lotosu tacza sie ze soba, by stworzy¢ piekna catos¢” (przyp. thum.). [wréc]
Upaniszady, thum. Marta Kudelska, = Wydawnictwo  Uniwersytetu
Jagiellonskiego, Krakow 2004, s. 115.

Dla porownania — dostowne ttumaczenie przektadu, ktory zamiescita w swojej
ksigzce Donna Farhi:

,Jestes tym, co nurtujgce cie glebokie pragnienie.

Twoje pragnienie staje sie twojg wolg. Twoja wola staje sie czynem.

A twdj czyn twoim przeznaczeniem”;

na podst.: The Upanishads, thum. Eknath Easwaran, Niligiri Press, Tomales
(CA) 1998, s. 65. [wrdc]

Georg Feuerstein, The Yoga Tradition, Prescott, Holm Press, Prescott (AZ)
1998, s. 9. [wréc]

Za zezwoleniem autora przetozyt Witold Hulewicz, naktadem i drukiem L.
Chominskiego, Wilno 1935, s. 98. [wroc]

Ramana Maharshi, The Spiritual Teachings of Ramana Maharshi, Shambhala,
Boulder (CO) 1972. [wroc]

Brihadaranjaka 11.4.14 [w:] Upaniszady, ttum. Marta Kudelska, Wydawnictwo
Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2004, s. 82—83.
Ponizej dostowne tlumaczenie na podst. przekladu angielskiego
Brihadranayaka Upanishad 1V.6 i 1V.14 [w:], The Upanishads, thum. Eknath
Easwaran, Niligiri Press, Tomales (CA) 1987, s. 37-38.
»WszechSwiat wprawia w zaktopotanie tego, kto uwaza go za oddzielonego od



Jazni” (IV.6)

,DOopOKki istnieje oddzielnos¢, widzi sie

innego jako oddzielnego od siebie, styszy sie

innego jako oddzielnego od siebie, czuje sie zapach

innego jako oddzielnego od siebie, mowi sie do

innego jako oddzielnego od siebie, mysli sie na temat

innego jako oddzielnego od siebie, zna sie

innego jako oddzielnego od siebie. Ale kiedy

Jazn ukaze sie jako niepodzielna jednosc

Zycia, kto moze by¢ widziany przez kogo?” (IV.14). [wr6¢]

Patandzali jasno mowi, ze zaden z cztonéw asztangi nie przyniesie owocow,
jesli nie bedziemy kultywowa¢ cn6t moralnego i etycznego zycia.
Jakiekolwiek zanieczyszczenie naszego stosunku do siebie albo do innych
stanowi sabotaz naszej duchowej Sciezki.

Osiem cztonow jogi klasycznej to:

Jamy i nijamy: 10 zasad etycznych, ktore stanowia podwaliny wszystkich
innych praktyk jogi.

Asany: harmonizowanie i oczyszczanie ciala, aby sta¢ sie niepokalanym
nosnikiem percepcji. Asany to stosunkowo statyczne pozycje, w ktérych
cztowiek uczy sie rozprowadza¢ swoja wewnetrzng energie. Praktyki te
otwierajg kanaly w ciele (poprzez zwiekszong elastycznos¢ i rozluZnienie),
jednoczes$nie wzmacniajg caty uklad somatyczny i umozliwiajg trwanie na
coraz wyzszych poziomach energii.

Pranajama: synchronizacja i harmonizacja ludzkiego (mikrokosmicznego)
poruszenia oddechu z makrokosmicznym poruszeniem prany. Praktyka
pranajamy rozwija rownomierny przeptyw prany, czyli sity zyciowej, ktorej
doswiadczamy jako energetycznego kontinuum w catym ciele.

Prana to sita zyciowa, ktora przenika wszystko, oraz aktywna moc stanowigca
podioze wszelkiego ruchu, w tym poruszen oddechu. W zwiazku z tym
odnoszenie sie do pranajamy jako ,,¢wiczen oddechowych” to wprowadzanie
w blad.

Pratjahara: kierowanie uwagi w strone ciszy, a nie w strone rzeczy.

Dharana: skupianie uwagi na jednym miejscu poprzez kultywowanie
wewnetrznej Swiadomosci percepcji.
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Dhjana: utrzymywanie cigglosci skupienia niezaleznie od okolicznosci.
Samadhi: powr6t umystu do pierwotnej ciszy. [wroc]

Tym oryginalnym rozumieniem jam i nijam podzielil sie ze mng méj kolega
Richard Miller. [wroc¢]

Effortless Being: The Yoga Sutras of Patanjali, tham. Alistair Shearer, Unwin,
London 1989, s. 49, sutry 1.2-1.4.

A oto najbardziej znane tlumaczenie powyzszych sutr autorstwa Leona
Cyborana:

»Joga — powsciagnieciem zjawisk Swiadomosci”. [Forma rozwinieta:] ,,Joga
(ujarzmienie) jest to powsSciagniecie (nirodha) zjawisk (vr.tti) swiadomos$ci
(citta)” (Sutra 1.2).

,»Wtedy — stan widza w swojej naturze”. [F.r.:] ,,Wtedy widz (dras.t.r., podmiot
bezposrednio, intuicyjne wszechpoznajacy) utrzymuje sie w swojej wilasciwej
naturze (svariipa) [a to przy powsciagnieciu wszystkich zjawisk
Swiadomosciowych]” (Sutra 1.3).

,Lub ma nature wspolng ze zjawiskiem. [F.r.:] Lub (w drugim wypadku,
itaratra) [zaliczanym jeszcze do jogi] widz (dras.t.r.) ma nature wspolng ze
zjawiskiem swiadomosciowym” (Sutra 1.4).

Jogasutry, 1.2, 1.3, 1.4 [w:] Klasyczna joga indyjska. Jogasutry przypisywane
Paridzalemu i Jogabhaszja, czyli komentarz do Jogasutr przypisywany Wjasie,
thum. Leon Cyboran, PWN, Warszawa 1986, s. 5—6. [wroc]

Jego Swiatobliwo$¢ Dalajlama, The Joy of Living and Dying in Peace, red.
Donald S. Lopez, Jr., Harper San Francisco, San Francisco 1997, s. 20. [wroc]

Thumaczenia te pochodza z nastepujacych Zrodet:

Sutra I1.35: Barbara Stoler Miller, Yoga, Discipline of Freedom: The Yoga
Sutra Attributed to Patanjali, Bantam, New York 1998, s. 54.

Sutra 11.37: Kofi Busia, The Gift, the Prayer, the Offering, Oxford Ashram
Publications 1984.

Sutra I1.38: Patanjali’s Yogasutras: An Introduction, thum. T.K.V. Desikachar,
Affiliated East-West Press, New Delhi 1987, s. 49.

Sutra 11.42: Effortless Being: The Yoga Sutras of Patanjali, thum. Alistair
Shearer, Unwin, London 1989, s. 83.

A oto thum. Leona Cyborana [w:] Klasyczna joga indyjska..., s. 116-118:

,P0 ugruntowaniu sie w niekrzywdzeniu w jego obecnosci ustaje wrogosc.
[F.r.:] Gdy [jogin] ugruntuje sie w [cnocie] niekrzywdzenia (ahim ‘sa), w jego
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obecnosci ustajg [wszelkie akty] wrogosci [ze strony innych istot]” (Sutra
11.35).

,P0 umocnieniu sie w niekradzeniu zblizajq sie wszelkie klejnoty. [F.r.:] Gdy
[jogin] ugruntuje sie w cnocie niekradzenia (asteya), wszystkie ,klejnoty”
(ratna) zblizaja sie do niego” (Sutra I1.37).

,P0 ugruntowaniu sie w brahmaczarji — osiggniecie mocy. [F.r.:] Gdy [jogin]
umocni sie w [cnocie] brahmaczarji (wstrzemiezliwosci, czystosci plciowej)
osigga moc (energie duchowa, virya)” (Sutra I11.38).

,Przez zadowolenie — osiggniecie nieprzewyzszalnego szczescia. [F.r.:] Przez
[¢wiczenie sie w] zadowoleniu (sam "tosza) osigga sie niezrébwnane szczescie

(szczesliwos¢, przyjemnosc, sukha)” (Sutra 11.42). [wroc]

Thum. Marty Kudelskiej [w:] Upaniszady..., s. 276.

A oto thumaczenie przektadu zamieszczonego w ksigzce przez Donne Farhi:
,Wieczna rados¢ lub ulotna przyjemnosc,

Oto wybor, jakiego zawsze musimy dokonac.

Medrcy rozpoznajg ten wybor, lecz nie

Ignoranci. Pierwsi zapraszaja wszystko, co prowadzi

Do trwatej radosci mimo chwilowego bolu.

Drudzy biegng poganiani przez swoje zmysty

Za tym, co wyglada jak niezwloczna przyjemnosc.

Pierwsze prowadzi cztowieka do Samorealizacji;

Drugie sprawia, Ze staje sie on coraz bardziej obcy prawdziwemu Sobie”
(na podst. thum. Eknatha Easwarana [w:], The Upanishads..., s. 280). [wroc]

Georg Feuerstein, The Yoga Tradition..., s. 9. [wroc]

Bhagavad-gita takq jakq jest, The Bhaktivendanta Book Trust 1986, sutra
11.40, s. 108.

A oto dostowne tlumaczenie na podst. przekladu Eknatha Easwarana, The
Bhagavad Gita.. ., s. 65, zamieszczonego w oryginalnej wersji ksigzki:

,»INa tej Sciezce wysitki nigdy nie idq na marne,

i nie ma nigdy kleski. Nawet niewielki wysitek

dla osiggniecia Swiadomosci duchowej ochroni cie

przed najwiekszym lekiem”. [wr6c]

Thum. Marty Kudelskiej [w:] Upaniszady..., s. 57.

Ponizej dostowne tlumaczenie angielskiego przekladu tego fragmentu
autorstwa Donny Farhi [w:] Donna Farhi, Bringing Yoga to Life, Harper
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Collins, New York 2003, s. 56:

,Ci, ktorzy wszystkie istoty widza w sobie,
A siebie we wszystkich istotach,
Pozbywaja sie nienawisci.

Jak pozorna r6znorodnos¢ zycia

Moze zmyli¢ tego, kto zobaczy?t jednos¢?”. [wrdc]
Piesn 1-4 [w:] Asztawakragita. Tajemnice jogi poznania, thuam. Maria Mariola
Wiithrich Sarnowska, PWN, Warszawa 2005, s. 3. [wrdc]

Przyklad jednego z rodzaju popularnych kawatéw, w ktorych rzekomy madrala
z miasta wyjezdza na wie$ i okazuje sie glupkiem w stosunku do miejscowych
,prostakéw” (przyp. thum.). [wréc]

Donna Farhi, Bringing Yoga..., s. 59. Ze wzgledu na to, ze sposéb
przedstawienia Jogasutry I1.3 przettumaczony z cytowanego przez Donne
Farhi przekladu na jezyk angielski (autor nie jest podany) wydaje sie bardziej
spojny z jej tekstem, nastepujacy przeklad Leona Cyborana podany zostat
W przypisie:

,\Niewiedza, stan »jestem«, pragnienie, awersja, przywigzanie -
ucigzliwosciami. [F.r.:] Niewiedza (avidya), swiadomosS¢ »jestem« (asmita),
pragnienie (rdaga), awersja (nieche¢, nienawis¢, dves.a) i przywiazanie [do
zycia?] (abhinivesa) stanowia ucigzliwosci (klesa)” [w:] Klasyczna joga
indyjska..., s. 62. [wroc]

Z tych samych powodéw, co w poprzednim przypisie, przeklad Leona
Cyborana podany zostal ponizej:

,Przez pielegnowanie zyczliwosci, wspotczucia, zadowolenia, tolerancji dla
szczescia, nieszczescia, dobra i zla — oczyszczenie swiadomosci. [F.r.:] Przez
pielegnowanie (wytwarzanie, wywolywanie, kontemplowanie, bhavana)
[uczucia] zyczliwosci (maitrT) dla szczescia (szczeSliwych, sukha),
wspotczucia  (karun.a@) dla nieszczeScia (nieszczeSliwych, duh.kha),
zadowolenia (mudita) z dobra (pun.ya) i tolerancji (upeks.a) wobec zla
(apun.ya) ucisza sie (oczyszcza sie, prasadana) swiadomos¢ (citta)”, [w:]
Ibidem, s. 38 (Sutra 1.33). [wréc¢]

Trudno orzec, kto pierwszy to powiedzial. Autor i wykonawca piosenek Chuck

Pyle wilaczy! to powiedzenie do jednego ze swoich utworow. [wroc]
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Donna Farhi nie podaje Zrodta cytatu. Przypuszczalnie nie jest to tekst samego
Goethego, a luzne tlumaczenie autorstwa Williama Hutchinsona Murraya
(1913-1996) z jego wydanej w roku 1951 ksigzki The Scottish Himalayan
Expedition. Nawet ostatnie stynne zdania cytatu s przypuszczalnie jedynie
bardzo luznym tlumaczeniem Fausta Goethego autorstwa Murraya (przyp.
thum.). [wrdc]

Thumaczenie przekladu na angielski z: The Hundred Thousand Songs of
Milarepa, thum. Garma C.C. Chang, Shambhala, Boston 1999. [wr6c]

Katha IV.3, ttum. Marty Kudelskiej [w:] Upaniszady..., s. 281. [wrd¢]

Jonathan Miller, David Pelham, The Human Body, Intervisual Books, Santa
Monica (CA) 2000. [wroc]

Swetaswatara I1.13, thum. Marty Kudelskiej [w:] Upaniszady..., s. 300. [wr6¢]
Brihadaranjaka I1.4.5, ttum. Marty Kudelskiej [w:] Upaniszady..., s. 81. [wré6c]
Mundaka II.1.3, ttum. Marty Kudelskiej [w:] Upaniszady..., s. 267. [wroc]

Denise Levertov, Variation on a Theme by Rilke z tomu Breathing the Water,
New Directions, New York 1987. Cytat w tlum. Marzenny Raczkowskiej.
[wrdc]

Wolfgang Luthe, red., Autogenic Therapy, tom I, Grune and Stratton, New
York 1969.

Juz na poczatku swoich badan z pacjentami oddzialu psychiatrycznego dr
Luthe zauwazyt radykalnie wiekszg efektywno$¢ zmian, ktére pacjenci
zasugerowali sobie sami, w poréwnaniu z tymi, ktore w hipnozie sugerowat im
terapeuta. [wroc]

Jiddu Krishnamurti, Freedom from The Known, red. Mary Lutyens, B.I.
Publications, Bombay 1969, s. 10. [wrdc¢]

Mistrz Eckhart, Mowy pouczajqce, ,,O pozytku porzucenia siebie, jakiego
nalezy dokona¢ w sferze tego, co wewnetrzne i zewnetrzne”, wersja

internetowa, thum. Jerzego Prokopiuka. [wroc]

Sutra 1.22. Tak zinterpretowat te sutre Swami Venkatesananda [w:] Enlightened
Living, Chiltern Yoga Trust, South Africa 1975, s. 9: ,,Chociaz mozna
zauwazy¢ roznice miedzy umiarkowaniem, przecietnoScia a Zarem

w odniesieniu do zapalu, energii czy wysitku, to pojecia joga (czyli
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spontaniczne zrozumienie jednosci) i wysitek (zakladajacy dualizm)
wzajemnie sobie przeczq”. [wroc]

Georg Feuerstein, Joga — Encyklopedia, ttum. Maria KuzZniak, Brama
Ksigznica Widczegdw i Uczonych, Poznan 2004, s. 94.

Nawiasy w przypisie pochodza od autorki. Dznanajoga zdefiniowana jest przez
Feuersteina jako ,,joga madrosci”, jedna z gtéwnych Sciezek jogi. Pozostate to
bhaktijoga (joga poboznosci) i karmajoga (joga [samoprzekraczajacego sie]
dzialania, bezinteresownego stuzenia). Jest zasadniczo tym samym co duchowa
Sciezka wedanty, ktora podkreSla znaczenie gnozy (wiedzy duchowej).
Dznanajoga polega na stalym praktykowaniu rozrézniania Rzeczywistosci od
nierzeczywistosci, Jazni od nie-JaZni. [wroc]

Ibidem, s. 242. [wroc]

Ramana Maharshi, The Spiritual Teachings... [wroc]

Judith Lasater, Living Your Yoga: Finding the Spiritual in Everyday Life, P.T.
Rodmell, Berkeley (CA) 2000, s. 26, 27. [wroc]

Yoga: Discipline of Freedom: The Yoga Sutra Attributed to Patanjali, thum.
Barbara Stoller Miller, Bantam, New York 1998, s. 65. [wr6c]

Rabindranath Tagore, Piesni Kabira, thum. dr Stanistaw Schayer, Rulewicz

i Paszkowski, Warszawa 1923, s. 151. [wroc]

Ramana Maharshi, Be as You Are: The Teachings of Sri Ramana Maharshi,
red. David Godman, Penguin Books, New Delhi 1985, s. 53. [wroc]

Rainer Maria Rilke, Ahead of All Parting: The Selected Poetry and Prose of
Rainer Maria Rilke, red. i thum. Stephen Mitchell, Modern Library, New York
1995, dodatek do Sonnets to Orpheus 8, s. 537. Na podstawie angielskiego
cytatu z ksigzki Donny Farhi (przyp. thum.). [wroc]

Roy J. Mathew, The True Path: Western Science and the Quest for Yoga,
Perseus, Cambridge (MA) 2001.

Ostatnie badania naukowe nad mozgiem pokazujg, ze takie zajecia jak
modlitwa, uprawianie sztuki i medytacja stymuluja niedominujace potkule
mozgu i otwierajq perspektywy na odmienny stan Swiadomosci. [wroc]

Ta historia podzielit sie ze mng George McFaul. Chcialabym mu za to

podziekowac. [wroc]
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Judith Lasater, Relax and Renew, Rodmell Press, Berkeley (CA) 1995. Jest to

znakomite zrodto wiedzy na temat pozycji regenerujacych. [wroc]

Omawianie zasad ajurwedy wykracza poza ramy tej ksigzki. Tym niemniej, dla
wyjasnienia, na czym polega niezrownowazona praktyka, warto wiedzie¢, ze
wedhlig ajurwedy na organizm ludzki lub prakruti skladajg sie trzy dosze.
Dosza nie jest substancjqa materialng, nie zawiera tez w sobie zadnej formy.
Dosze to raczej dynamiczne stany lub cechy, ktore w kazdym cztowieku
istniejg w innych proporcjach. Trzy dosze to: kapha (elementy wody i ziemi),
pitta (elementy ognia i wody) i wata (elementy powietrza i eteru). Kazdy
organizm okre$lany jest przez proporcje miedzy trzema doszami, czyli
tridoszami. Niektorzy ludzie przejawiaja silng dominacje jednej z dosz.
Mowimy, Ze sa typami wata, pitta lub kapha. Inni maja dwie dominujace
dosze: wata-pitta, pitta-kapha, albo wata-kapha. U jeszcze innych wszystkie
dosze sa zrownowazone. To typy wata-pitta-kapha. Oczywiscie, jak zwykle
W naturze, istniejg subtelne, niepowtarzalne kombinacje typéw. Chociaz nasz
organizm ma okreslong charakterystyke juz w momencie zaptodnienia,
mozemy rownowazyC swoje zdrowie przez odpowiednio ulozong diete, styl
zycia i zajecia (w tym praktyke jogi), tak aby lagodzi¢ unikatowe cechy
naszych dosz.

Znakomite zrodto informacji na ten temat, ktére pomoze wam opisa¢ swdj
organizm wedhlig ajurwedy, to: Robert Svoboda, Prakruti: Your Ayurvedic
Constitution (Prakruti: Twoj organizm wedtug Ajurwedy), Lotus Light
Publications, Wilmot (WT) 1988. [wroc]

Tlumaczenie przekladu Donny Farhi. Istnieje wiele polskich przekladow
Mantry Gajatri. Najpopularniejsze to:

,»INiech wszystko ogarniajace najwyzsze Stonce

oSwieca moj umyst, rozpedzajac ciemnosc,

niech oczyszcza moje ciato fizyczne,

niech oczyszcza moje cialo subtelne,

niech oczyszcza moje cialo przyczynowe”.

,Oto Swiatlo$¢ ogarniamy (przenikamy);

Cali $wiatloscia niebios przeniknieci; Swiatlem wszystko

umacniamy!” (przyp. thum.). [wroc]

Dean Ornish, Dr. Dean Ornish’s Program for Reversing Heart Disease,
Random House, New York 1990. [wrdc]



48.
49.
50.
51.

52.

53.

54.

55.

56.
57.
58.

59.

60.
61.

62.
63.
64.

Stowo guna oznacza takze sznur, ni¢ lub wieZ (przyp. thum.). [wroc]
Robert Svoboda, Prakruti: Your..., s. 62. [wroc]
The Bhagavad Gita... w thum. Eknatha Easwarana, s. 589. [wroc]

Baba Hari Dass, Silence Speaks: From the Chalkboard of Baba Hari Dass, Sri
Rama Foundation, Santa Cruz (CA) 1977, s. 131. [wroc]

Ramesh S. Balsekar, Duet of One: The Ashtavakra gita Dialogue, Advaita
Press, Los Angeles 1989, s. 16. [wroc]

Bhagavad-gita takq..., s. 123. Drugie tlumaczenie jest dostownym przekladem
tekstu przytoczonego przez Donne Farhi [w:] The Bhagavad Gita..., s. 67
w thum. Eknatha Easwarana. [wroc]

William Butler Yeats, Drugie przyjscie. Poezje wybrane, thum. Stanistaw
Baranczak, PIW 1987, s. 99. [wroc]

Douglas E. Harding, Face to No-Face, red. David Lang, Inner Dimensions
Publishing, Carlsbad (CA) 2000, s. 165. [wrdc]

Raman Maharshi, Be as You Are..., s. 13. [wroc]

Baba Hari Dass, Silence Speaks..., s. 145. [wroc]

Joganidra (czasem zwana joga snu) odnosi sie zarowno do stanu istnienia, jak
i do praktyki osiagania bardzo wysokiego stanu SwiadomosSci. W praktyce
joganidry czlowiek osigga bardzo glebokie rozluZnienie, jednoczesnie
utrzymujac niezwykle wyostrzong uwaznos¢. W stanie tym mozliwe jest
postrzeganie roznic miedzy umystem, cialem i Swiadomoscia, z tym ze
doswiadczanie swiadomosci odgrywa role kluczowa (przyp. thum.). [wréc]
Brihadranjaka, 1V.4.3, thum. Marty Kudelskiej [w:] Upaniszady..., s. 115.
[wrdc]

Douglas E. Harding, Face..., s. 124. [wroc]

Rainer Maria Rilke, Vielleicht, dass ich durch schwere Berge gehe, ,Ksiega
godzin”, za zezwoleniem autora przelozyt Witold Hulewicz, Wilno 1935,
naktadem i drukiem L. Chominskiego, s. 133. [wrdoc]

Thum. Swami Venkatesanandy [w:] Enlightened Living... [wroc]

Jego Swiatobliwo$¢ Dalajlama, The Joy of Living..., s. XVIIL [wr6¢]
Bhagavad-gita takq..., s. 109. [wroc]
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Ibidem. [wrd6(c]
Por. rozdziat 6. [wrdc]

The Bhagavad Gita... w thum. Eknatha Easwarana, s. 453. [wroc]
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