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Gniew

Wszyscy wiemy, jak destrukcyjny moze by¢ gniew, gdy wymknie sie spod kon-
troli. Maz i Zona krzycza na siebie w sypialni; kierowcy wrzeszcza na siebie na
jezdni. Gniew wymyka sie spod kontroli, gdy wybucha w nas jak ogien, ktérego
nie mozemy opanowac i ktory tli sie w nas dtugo po zniknieciu ptomieni. Krzy-
czymy i ublizamy ludziom, méwiac rzeczy, ktérych nie mamy nawet na mysli,
poniewaz ogarnela nas furia. Przez dtugi czas pielegnujemy w sobie uraze i prze-
zuwamy stowa, ktérymi kto$ nas obrazit dawno temu. Taki gniew pochodzi z ego.
Samochdd zajezdza nam droge, a my czujemy sie obrazeni. MNIE to zrobil. Obra-
zit MNIE. Zniewazyt MOJE EGO.

Gdy praktykujemy joge i zaczynamy medytowac, dochodzimy do réwnowagi.
Porzucamy ego. Zdajemy sobie sprawe, Ze wiekszo$¢ Zycia nie dotyczy nas osobi-
Scie. Kierowca nie zajechal mi drogi dlatego, ze nie miat do mnie szacunku. Uswia-
damiamy sobie, Zze nie miato to nic wspdlnego z nami. W miare, jak umyst sie
uspokaja, nasza pierwsza mysla nie jest: ,Co za idiota!”. Zamiast tego, myslimy
sobie, ze moze spieszyl sie do szpitala, by odwiedzi¢ umierajacego rodzica. Na
Zachodzie ludzie biora wszystko bardzo do siebie, istnieje nawet co$ takiego, jak
,furia drogowa”, kiedy kierowcy atakuja sie i nawet do siebie strzelaja. W Punie,
jak i w wiekszosci miast w Indiach, nadal nie mamy sygnalizacji Swietlnej, a po
naszych ulicach plynie fala kierowcéw, pieszych, a czasem zwierzat. Wszyscy pré-
buja wszystkim przecia¢ droge i o maly wlos nie zderzaja sie ze soba. Kierowcy
ciagle trabia, aby zwréci¢ na siebie uwage i wywalczy¢ pozycje, lecz my nie bie-
rzemy wszystkiego tak bardzo do siebie. Wiemy, Ze tak jest na drogach, ze milio-
ny ludzi prébuja zy¢ swoim zyciem i dotrze¢ tam, dokad zmierzaja. Nie oznacza
to, ze nie ma u nas kiétni na drodze i ze nie trzeba sie stawi¢ w sadzie w razie
wypadku. Nie kazdy Indus jest joginem, lecz nasza kultura przypomina nam, ze
czasami zycie jest bezosobowe. Wszyscy podlegamy bezosobowym sitom - jak
ruch uliczny.

Ludzie czesto mowia, Ze mam wybuchowe usposobienie, poniewaz na zaje-
ciach krzycze na uczniéw, gdy widze, ze ¢wicza zbyt ryzykownie lub przeciwnie,
wecale sie nie staraja. Z tego powodu mowia, ze jestem srogim nauczycielem. Je-
stem surowy, ale nie ostry. Uzywam gniewu, aby uwolni¢ ucznia od jego wlasne-
go schematu. Pewien uczef nie przestawal méwic¢ o swoim strachu w $irsasanie,
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az w koficu krzyknatem: ,Zapomnij o strachu. Mozesz tylko spas¢ na podloge,
nie dalej. Strach jest w przyszlosci. W terazniejszosci nie ma strachu”. Byt zasko-
czony, ale pojat, o co chodzi. Dowddca armii wyruszajacej na bitwe nie moze za-
wsze méwic tagodnie do swoich zolnierzy. Czasami musi krzykna¢, aby ich szyb-
ko zmotywowac, a czasem mowic tagodnym tonem, aby dodac im odwagi. W jodze
toczymy bitwe z ciatem i z ego. Musisz pokona¢ wtasne ego, czyli male ,ja”, tak
aby twoja dusza, czyli duza ,Jazfi”, mogla wyjs¢ z bitwy zwyciesko.

Kiedy$ rodzice przyprowadzili do mnie swojego syna. Mlody chtopiec od ty-
godni byt oszolomiony, jak w transie. Wyprositem rodzicéw i zapytalem go, co
mu sie stato. Powiedzial, ze obudzita si¢ w nim boska energia kundalini. Energia
kundalini jest $wieta i bardzo rzadko sie pojawia. To tak, jakby powiedziat, Ze
doznal o$wiecenia. Wymierzytem mu policzek. Wiedzialem, ze zwodzi sam siebie
i zwyczajnie oszukuje rodzicéw z jakiego$ powodu. Poczatkowo byl zaskoczony,
ale skupit uwage i wtedy pokazalem mu szereg asan, ktore mialty mu pomoc sie
ugruntowac i przyjs¢ do siebie.

Nie sugeruje, ze nauczyciele powinni bi¢ uczniow albo ze powinni to robi¢
rodzice. Dzieje sie to zbyt czesto, poniewaz nauczyciel lub rodzic nie panuje nad
soba; wtedy jest to gniew destrukcyjny. Twierdze, ze jest miejsce dla sprawiedli-
wego gniewu — ale nie dla usprawiedliwionego przez nas samych — ktérego nale-
zy umiejetnie uzywac w sposob, ktory raczej komus pomoze, niz kogo$ zrani. Nie
bytem zty na chtopca. Bytem zly na jego oszustwo. Policzek mial go otrzasnac¢
z jego niebezpiecznych fantazji. Moze najzwyczajniejszym i najczestszym przy-
ktadem jest sytuacja, gdy matka mocno chwyta dziecko, w momencie gdy wy-
chodzi ono na jezdnie. Gniew matki jest konstruktywny i moze ona skarci¢ dziec-
ko, aby nauczylo zachowywac sie rozwaznie. Jesli matka ciagle powraca do gnie-
wu i krzyczy na dziecko przez caly dzien, nie jest to konstruktywne, gdyz dziecko
pomysli, ze matka gniewa sie na nie, a nie na to, co zrobito.

Nienawi§é

Nienawis¢ i pokrewne jej ztoSliwo$c i zawis¢ sa ostatnimi z zakl6cen sfery emo-
cjonalnej, wymienianymi przez Patandzalego. Destrukcyjna natura nienawisci
jest wyraznie widoczna wszedzie tam, gdzie rzadzi brak tolerancji, przemoc
i wojna. Ujawnia si¢ ona réwniez w naszym wiasnym zyciu, gdy zle komus zy-
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czymy lub czego§ mu zazdroscimy. Jesli on jest mniejszy, my czujemy sie wieksi.
Jest pewna przypowie$¢ o rolniku, ktéry spotyka wielkiego czarodzieja. Czaro-
dziej moze sprawi¢, by rolnik miat, co tylko zechce. Rolnik na to, Ze chce, aby
umarla krowa sasiada. Gabinety psychiatrow na Zachodzie wypelniaja dorosli,
ktérych rodzice kochali jedno dziecko w rodzinie bardziej niz drugie, powodujac
tym nienawis¢ i rywalizacje miedzy rodzenstwem. Jak widac z tego przykladu,
nawet milos¢ rodzicielska moze by¢ destrukcyjna. Musimy uzywac inteligencji
w parze ze wszystkimi emocjami, nie tylko tymi ztymi.

A jednak nawet w nienawisci mozna znalez¢ co$ pozytywnego. Gdy zaprasza-
tem do swego domu ludzi uzaleznionych od seksu i narkotykéw, aby wyleczy¢
ich z tych probleméw, nienawidzitem ich nalogéw. Nienawidzilem tego, co im
zrobily i jak zrujnowaly ich zycie. Madry nauczyciel moze wykorzystac to, Ze nie-
nawidzi bledéw popetnianych przez uczniéw, aby ich poprawiac i w ten sposéb
im pomdc. Uczniowie depresyjni lub nie majacy poczucia bezpieczehistwa moga
poczatkowo nie uwazac¢ rady nauczyciela za konstruktywna, myslac: ,Méj na-
uczyciel mnie nienawidzi”. Lecz w koncu sie przekonaja, jesli nauczyciel zadzia-
fat inteligentnie, ze prébowat im pomdc.

Chciwo§é

Zawsze bytem cztowiekiem wielkiego apetytu i entuzjazmu. W mtodosci cze-
sto bywalem glodny. Lecz przy jakiej$ wielkiej okazji zglositem sie i wygratem
konkurs jedzenia jalebi*. Jalebi to pozywny, bardzo stodki deser z ciasta, smazony
w glebokim ghi (sklarowanym masle). Zjadlem wtedy siedemdziesiat szes¢ jalebi.
Podczas gdy ciagle moge sta¢ na glowie przez dwadziescia minut, nie sadze, bym
jeszcze még}t zjes¢ na raz siedemdziesiat szes¢ jalebi. Apetyt na zycie jest cudowny
- na zapachy, widoki, smaki, kolory i ludzkie doswiadczenia. Trzeba sie tylko na-
uczy¢ go kontrolowac. Jakos¢ jest wazniejsza od ilosci. Wchianiaj esencje zycia
tak, jakbys chciat sie nasyci¢ wonia kwiatu, delikatnie i gleboko, z wrazliwoscia
i wdziecznoscia.

Jedli apetyt jest darem, a chciwo$¢ grzechem, to marnotrawstwo jest zbrodnia.
Marnujemy nasza zywno$¢, nasza energie, nasz czas, nasze zycie. Chcemy miec¢

*czyt. dzalebi (przyp. tum.)
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wladze, zgromadziwszy nadwyzki; chciwie dazymy do tego, by mie¢ wiecej niz
to, co nam sie sprawiedliwie nalezy. W skoficzonym $wiecie szukamy nieskof-
czonego zaspokojenia. Czy wigcej pieniedzy, niz moge w Zyciu wyda¢, przedtuzy
moje zycie? Czy mozemy zjes¢ calg spizarnie jedzenia, gdy jesteSmy martwi? Zto-
czyfca jest ego. Nauczylo sie ono prawa intensyfikacji, ktére mowi, ze wiecej zna-
czy lepiej. Inne jego sztuczki poznamy w nastepnym rozdziale. Nasza planeta
ugina si¢ pod cigzarem tej chciwosci.

tatwo zauwazy¢, w jaki sposob chciwo$¢é moze by¢ destrukcyjna w naszym
$wiecie. Trudniej spostrzec, jak niszczacy wplyw moze mie¢ chciwos$¢ na na-
sze wlasne zycie. Bedac chciwi, nigdy nie jesteSmy nasyceni, nigdy zadowole-
ni. Zawsze si¢ boimy, Ze czego$ nie bedzie dos¢ i stajemy sie skapi. Zamiast
widzie¢ nasze bogactwa i hojnie rozdawac je innym, stajemy sie nikim innym
jak bogatymi Zebrakami, zawsze proszacymi o wiecej. W jodze Swiadomie mi-
nimalizujemy nasze potrzeby. Nie robimy tego po to, by pokazac, jacy jeste-
$my $wieci, poniewaz mozemy przezy¢ na kilku ziarenkach ryzu. Zmniejsza-
my nasze potrzeby, bySmy mogli zminimalizowa¢ nasze przywiazanie i zmak-
symalizowa¢ zadowolenie. Tak czyniac, jesteSmy w stanie zmniejszy¢ nasza
chciwosé. Dla kogos jeden positek moze wydawac sie skromny, dla innego moze
by¢ uczta. W Zyciu jest tak samo. Im mniej wymagamy od Zycia, tym latwiej
nam dostrzec jego obfitos¢.

Gdy bytem w Europie, poproszono mnie, bym uczyt jogi pewnego bardzo
madrego czlowieka. Czczono go na catym Swiecie za jego madroé¢ i Swietos¢. Miat
on jednak stabos$¢ do samochodéw. Pomimo faktu, ze utrzymywat sie z hojnosci
innych, chetnie przyjat podarunek od jednego ze swych goracych zwolennikow.
Byt to dwuosobowy wyscigowy rolls-royce. Wezedniej juz kto§ wiézt mnie kiedy$
takim samochodem, stad wiedzialem, Ze jest on bardzo tadny, lecz niezmiernie
kosztowny. Darczyfica wyznat mi, ze sprzedat sw6j dom, aby kupi¢ ten samo-
chdd. Poniewaz nie ukrywam swoich uczué, powiedziatem owemu madremu
cztowiekowi, iz uwazam, ze postapit Zle, przyjmujac taki prezent. Powiedzialem
tez, ze ja jestem zadowolony z posiadania bawetnianych koszul, podczas gdy on
potrzebuje jedwabnych. Nie czyni mnie to bardziej $wietym od niego. Sprawia
jedynie, Ze mam mniejsze potrzeby i wieksza zdolnoé¢ bycia zadowolonym. Ob-
serwowalem, jak ten uwielbiany nauczyciel codziennie przez dwie godziny sam
poleruje samochéd, bo nie chce, by kto inny go dotykat. Mitos¢ do samochodéw
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i potrzeba posiadania tego wlasnie auta byla putapka, ktéra uczynita z niego chci-
wego cztowieka.

Chciwos¢ nie dotyczy jednak tylko przedmiotéw. Mozemy réwnie fatwo by¢
chciwi czyjego$ uczucia czy uwagi. Po pewnym czasie inny z wiernych i odda-
nych ludzi podarowat $wietemu mezowi nowego wyscigowego mercedesa, tym
razem bylo to auto czteroosobowe. Uczen ten byt zdesperowany, zrobitby wszyst-
ko, by znaleZ¢ sie blizej nauczyciela, wiec pomyslat, Ze gdyby samochdd miat wie-
cej siedzen, to nauczyciel mégtby go zabiera¢ na przejazdzki. Méwie swoim
uczniom, ze kazdy, kto mysli, Ze jest blizej mnie niz inni, niczego na temat jogi nie
pojat. Nasza chciwo$¢ bierze sie ze strachu, ze nam nie wystarczy — czy to pienie-
dzy, czy mitosci. Joga uczy nas pozby¢ sie owych lekéw i zdac¢ sobie sprawe
z obfitodci wokét nas i w nas samych.

PAMIETAJCIE, ZE JOGA NIE WYMAGA OD NAS, aby$my odsuneli sie od
przyjemnosci. Napawajcie sie¢ cudowna wonia kwiatu. Joga jest przeciwna
zniewoleniu. A zniewolenie to przywiazanie si¢ do wzorcéw zachowania, od
ktérych nie potrafimy odejs¢. Powtarzanie prowadzi do nudy, a ta staje sie
w efekcie forma tortury. Joga mowi: utrzymuj swiezo$¢, utrzymuj nieskazitel-
nos¢, utrzymuj dziewicza wrazliwos¢. Jak najbardziej, jak juz sugerowatem,
nalezy utrzymywac obserwacje kapryséw naszego ego, lecz istnieja poza tym
jeszcze inne techniki. Celem zatrzymania powietrza (kumbhaka) jest powscia-
gniecie oddechu. Podczas powstrzymania oddechu dochodzi do kontroli
mowy, postrzegania i styszenia. W tym stanie citta — Swiadomo$¢ — wolna jest
od namietnosci i nienawisci, chciwosci i zadzy, pychy i zawisci. Podczas za-
trzymania oddechu citta i prana jednocza sie. Citta faluje wraz z oddechem,
podczas gdy zatrzymanie oddechu uwalnia $wiadomo$¢ od pragnien. Patah-
dzali opisuje réwniez inne sposoby potraktowania Zaktécen Sfery Emocjo-
nalnej i innych przeszkéd napotykanych w naszej Podrézy Wewnetrznej, kté-
rych zbadaniem zajmiemy sie teraz.

Na poczatek nalezy zauwazy¢ wazna rzecz dotyczaca wymienionych konflik-
téw wewnetrznych, czyli Zaki6cefi Sfery Emocji. Nie mozna ich pokona¢ bez
udziatu rozwagi (vivecana). Lecz aby zwyciezy¢ sze$¢ przyczyn utudy, czyli szesc
przeszkdd emocjonalnych, nalezy uzy¢ szeéciu szprych w kole spokoju (szesciu
filaréw spokoju). Sa to: rozréznianie i rozumowanie, praktyka i nieprzywiazywa-
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nie sie, oraz wiara i odwaga. Aby odrézni¢ tymczasowe przyjemne doznania od
trwatego, duchowego zachwytu, potrzebne sa zdolno$¢ rozrézniania i rozumo-
wania (viveka i vicara). Nalezy je wyksztalci¢ przez praktyke (abhyasa) i nieprzywia-
zywanie sie (vairagya). Praktyka angazuje tapas, oczyszczajacy ogien dziatania.
Tapas to nic innego jak utrzymywanie dyscypliny umystu przez osiem czlonéw
jogi. Praktyka ta nie bytaby kompletna bez wiary (Sraddha) i odwagi (virya). Powin-
no im towarzyszy¢ studiowanie Swietych tekstow i wlasnego zachowania (sva-
dhyaya), determinacja (drdhata) i medytacja (dhyana). Pranajama ma szczeg6lna moc
wyciszenia poruszonego i btadzacego umystu, a jej praktykowanie prowadzi do
osiggniecia stanu jasnosci i spokoju.

Powiedzialem, ze lekarstwem na tkwiace w naszej naturze wady i stabosci, jest
nieprzerwana, wytezona praktyka o$miu platkéw jogi. Wiedza o jodze nie zasta-
pi sie praktyki. Trudnosci tkwia w nas samych, a zatem rozwigzan takze trzeba
szuka¢ w sobie. Niemniej jednak Patafndzali, madry i wspétczujacy, podarowat
nam szereg szczeg6lnych pomocnych rozwiazan i srodkéw zaradczych, ktére
w bardzo subtelny i doglebny sposéb prowadza do uzdrowienia naszej przytto-
czonej dolegliwosciami swiadomosci. Te Zdrowe i Uzdrawiajace Cechy Swiado-
modci (vrtti) sa jak balsam, ktory stopniowo przenika skére, miesnie i widkna i uwal-
nia nas od glebokiego, wewnetrznego bélu.

Zdrowe vrtti

Pierwsza szczegélna rada, ktérej udziela PatandZali na temat wymienionych
zakl6cef, brzmi w moim wolnym przekladzie: ,Jesli jestes zadowolony, mily
i niesamolubny w stosunku do innych, przeszkody zmaleja. Jedli jeste$ pelen ne-
gatywnych emocji, a tw6j umyst krytycznie ocenia, przeszkody sie spietrza”.
Moéwiac doktadniej, Patandzali wyrazit, co nastepuje. Aby osiagna¢ spokojna
i pogodna $wiadomos¢, musimy chcie¢ zmieni¢ nasze zachowanie i podejscie do
$wiata zewnetrznego. Jest to dla naszego wtasnego dobra. Pewne kroki terapeu-
tyczne, znane jako Zdrowe i Uzdrawiajace Cechy Swiadomosci, rozwijaja umyst
i wygladzaja Sciezke jogi. Zdrowe vrtti to:

1. Maitri — pielegnowanie przyjaznej postawy wobec szczesliwych.

2. Karuna — pielegnowanie wspétczucia wobec pograzonych w smutku.

3. Mudita - pielegnowanie radosci wobec tych, ktérzy sa petni cnét i dobra.
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4. Upeksa* - pielegnowanie obojetnosci czy neutralnosci wobec tych, ktérzy sa
pelni wad i grzechu.

Te cztery zasady wydaja sie tak proste, ze az banalne. W rzeczywisto$ci sa bar-
dzo subtelne i gtebokie. Przypomnijcie sobie, ze rozpoczatem dyskusje na temat
zakl6cen sfery emocji traktujac je jako nasze naturalnie przejawiajace sie stabe
strony, niedociggniecia, w wyniku ktérych trwonimy energie. Innymi stowy, ener-
gie trzeba zwabi¢ do wewnatrz, podwyzszy¢ jej poziom za pomoca réznych tech-
nik, opanowag, rozprowadzic i zainwestowaé wewnatrz. W rzeczywistosci energia
wycieka z nas jak przez sito. Ilekro¢ zazdroscisz komus szczescia i fortuny, tylekro¢
wypuszczasz z siebie energie. , To powinienem by¢ ja”, méwisz. ,Dlaczego to on
wygral na loterii, a nie ja?” Zazdro$¢, zawis¢ i uraza zubozaja osobe, ktéra je
odczuwa, nie tylko moralnie, lecz takze energetycznie. Dostownie powoduja, ze sie
kurczysz. Rados¢ z dobrobytu innych oznacza udziat w bogactwach tego Swiata.
Gdy zanurzamy filizanke w nieskoficzonym, wzbogacamy sie, lecz nieskonczonos$é
nie zostaje pomniejszona. Gdy patrzysz na zachéd stofica, wypelniasz sie jego pigk-
nem, lecz zachéd stonca pozostaje tak piekny jak zawsze. Gdy masz zal o szczescie
innych, tracisz nawet te niewielka ilos¢ czegos, co posiadasz.

Co gorsza, jedli w purytanski sposob odnosisz sie do wad, ktére zauwazasz
uinnych, jeéli potepiasz i gardzisz tymi, ktérzy stali sie ofiarami swoich wad,
iwykorzystujesz ich nieszczescie, aby poczuc sie lepszym, to grasz w niebezpiecz-
na gre. Powiniene$ przyjac postawe, ktéra mozna wyrazic¢ w stowach: ,Gdyby nie
taska boska, mégtbym by¢ w podobnej sytuacji”. W przeciwnym razie szykujesz sie
do upadku. A oprécz tego, spedzanie zycia w ciaglej dezaprobacie dla innych jest
niezmiernie wyczerpujace. W rezultacie twoje ego otacza sie twarda skorupa fal-
szywej dumy, a ofiara twojej dezaprobaty i tak nie zmienia sie na lepsze. Wspétod-
czuwanie z cierpigcymi jest czyms wiecej niz zwykle powierzchowne wspdtczucie,
ktére wyrazamy z powodu nieszcze$¢ innych, na przyktad gdy ogladamy wieczorne
wiadomosdci. Czesto nie jest to niczym wiecej niz checia, aby czuc sie dobrze z soba
samym. Drobne ustepstwo na rzecz sumienia. ,Jestem osobg wrazliwa i uczucio-
wa”, méwisz. Bez dziatania jest to jedynie zwyczajne dogadzanie samemu sobie.

Jednym ze ztudzen wspdtczesnosci jest wyobrazanie sobie, ze pozytywne emo-
cje, powierzchowne wspoétczucie, litoé¢, uprzejmosé i uogélniona, lecz rozpro-

*czyt. upeksza (przyp. tum.)
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szona dobro¢ sa réwnoznaczne z cnotami. Te ,miekkie” emocje moga stuzy¢ jako
forma narcystycznego delektowania sie samym soba. Czesto sa one puste. Spra-
wiaja, ze to my sami czujemy sie dobrze, jak wtedy, gdy dajemy monete zebrako-
wi. Stwarzaja one iluzje zdrowia i dobrego samopoczucia. Lecz wrazliwos¢ po-
winna by¢ uzywana jako narzedzie diagnostyczne, a nie jako lustro dla naszej
wlasnej préznosci. Prawdziwe, glebokie wspétczucie posiada moc , poniewaz nie-
sie ze soba pytanie: ,Co moge zrobi¢, zeby pomdc?”. Wspdtczucie, ktére dla ubo-
gich, bezdomnych i umierajacych zywila Matka Teresa z Kalkuty, bylo zawsze
bodzcem do dziatania, troski i inteligentnej interwencji.

Pozytywne emocje to nie to samo co cnoty. Cnota jest mestwem, odwaga mo-
ralng, wytrwatlodcia pomimo przeciwiefistw i chronieniem stabych przed tyrania
silnych - nie jest to lament i zatamywanie rak. Wspodlczucie jest wspétodczuwa-
niem, uznaniem, ze jesteSmy tacy sami, tworzymy jedna rodzine. Alkoholicy, nar-
komani, uzaleznieni od seksu, wszyscy byli mile widziani w moim domu, stano-
wiacym dla nich bezpieczne schronienie do momentu, gdy ich gtéd zmniejszyt
sie do poziomu, ktéry mozna bylo kontrolowaé. Od ponad piecdziesieciu lat pro-
wadze kilka razy w tygodniu zajecia medyczne dla najtrudniejszych przypad-
kéw. Ciesze sie z korzysci, ktére przynosi to moim pacjentom. Jestem réwnie za-
dowolony z mojej wtasnej korzysci — ze sposobnoéci spotkania i powitania bo-
skiego oblicza w kazdym mezczyznie, kobiecie i dziecku oraz tego, ze moge
z otwartoscia, energia i pomystowoscia probowaé usmierzy¢ ich smutki. Podob-
nie tez cnoty innych nie powinny by¢ dla nas pretekstem do wyrzucania sobie
whasnych niekompetencji, lecz uskrzydlajacym przyktadem do nasladowania. Nie
tylko tak wielcy ludzie jak Mahatma Gandhi sa przeznaczeni do prawdziwie wiel-
kich rol. Gdy widzisz, jak sportowiec, ktéry wilasnie zdobyt puchar, méwi o swo-
im zwyciestwie ze skromnoscia i wdziecznoscia, a takze wielkodusznoscig dla
swoich przeciwnikow, czy jego zachowanie nie jest uczta rowniez dla ciebie? Ta-
kie uzdrawiajace cechy to klejnoty przynoszace zaszczyt naszej swiadomosci
i zyciu.

Pomocna jest takze pranajama — nasz oddech. Stosujac zatrzymanie po wyde-
chu, mozemy wprowadzi¢ cisze i spokéj w nasz umyst i emocje. Powiedziatem,
ze wydech opréznia mézg i pacyfikuje ego, sprowadzajac je do milczacej pokory.
Gdy oprézniasz mdzg, wyrzucasz z pamieci toksyny. Wraz z wydechem i zatrzy-
maniem pozwalasz odejs¢ pretensjom, zlosci, zawisci i rozgoryczeniu. Wydech
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jest Swietym aktem oddania, porzucenia swego ,ja”. W tym samym czasie porzu-
camy wszelkie zgromadzone nieczystosci, kurczowo trzymajace si¢ naszego ,ja”
- nasze pretensje, gniew, zal, zawis¢, frustracje, poczucie wyzszosci lub niekom-
petencji, a takze negatywne nastawienie, ktore sprawia, ze przeszkody przywie-
raja do naszej swiadomosci. Gdy ego odchodzi, one odchodza wraz z nim. Oczy-
widcie powracaja, lecz zapamietane doswiadczenie spokoju jest dowodem na to,
ze przeszkody nie sg nieprzezwyciezalne; mozna je odlaczy¢ i ich sie pozby¢. Nie
sa one trwala i integralna czedcia Swiadomosci, lecz dolegliwosciami, ktére moz-
na wyleczy¢. Nosimy w pamieci tak wiele trucizn, uczué, ktére gromadzimy, po-
zwalamy im osigé¢ i powoli gni¢. Tak bardzo przyzwyczajamy sie do obnoszenia
tego worka $mieci, az dochodzimy do wniosku, Ze dostaliémy go w pakiecie z na-
szym charakterem.

Istnieje co$ takiego jak ,echo” wydechu, ktore wykracza w tej sprawie jeszcze
dalej. Wykonaj powolny i zupetny wydech. Zréb pauze. Potem znowu wydech.
Zawsze jest jaka$ resztka, pozostawiona w ptucach. W tej pozostatosci znajduje
sie szlam toksycznej pamieci i ego. Podczas tego krotkiego dodatkowego wyde-
chu pozwol im odejs¢ — i dodwiadcz jeszcze glebszego stanu ulgi, spokoju i opréz-
nienia. W czasie wdechu doswiadczamy petni ,ja”, zrealizowanego ludzkiego
potencjalu, wzniesionego jak wypetniony po brzegi puchar w ofiarowaniu Ko-
smicznej Boskosci. Podczas wydechu do$wiadczamy pustego ,ja”, boskiej prozni,
nicoéci kompletnej i doskonatej, $mierci, ktéra nie jest koficem zycia. Sprébuijcie
tego. Wydychajcie powoli i catkowicie. Pauza. Potem znowu wydech.

Praktyczna ilustracja tego, jak wydech pomaga nam wyciszy¢ zaklécenia i po-
kona¢ smutki, jest moment, gdy radzimy komus, kto doznat szoku lub ustyszat
zt3 nowine: ,WezZ gleboki wdech”. Polega to na tym, ze gleboki wdech pociaga za
soba gleboki, zupelny wydech, a to on wlasnie dziata na poruszona czyms osobe
w spos6b uspokajajacy i wyciszajacy.

Inna kuracja, ktéra proponuje Patafidzali, to kontemplacja takiego obiektu, ktory
pomaga utrzymac stabilno$¢ umystu i uspokoi¢ $wiadomosé. Z jogicznego punk-
tu widzenia, powinno sie uwazac te technike za rodzaj uzdrawiajacej medytacji.
Podam przyktad nie zwiazany z joga, abyécie mogli dostrzec jego wlasciwe pod-
toze. Gdy lezysz chory w t6zku i czujesz sie okropnie, jesli poczytasz dobra, po-
wazna, interesujaca i wciagajaca ksiazke, twoja koncentracja da ci réwnowage
umystu, ktéra uwolni cie od udrek choroby i pomoze w procesie zdrowienia. Kazda
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choroba jest fragmentacja, a wiec wszystko to, co integruje, rowniez uzdrawia.
W jodze jest oczywiste, ze choroba ma swéj poczatek w swiadomosci. Rozwoj
wewnetrzny naprawde zaczyna sie dopiero, gdy jesteSmy catkowicie pochlonie-
ci, a zatem wszystko, co ulatwia koncentracje, refleksje i zatopienie sie we wia-
snym wnetrzu, zmierza do wyleczenia probleméw rozszczepionego, niezréwno-
wazonego ,ja”.

Kolejnym remedium jest kontemplowanie pogodnego, wewnetrznego $wia-
tla. Ta forma medytacji moze nieomal spontanicznie przydarzy¢ sie nieuleczalnie
chorym. Wizja tego, dokad zmierzaja, moze im przynieé¢ ulge i pogodzenie sie ze
swym dotkliwym cierpieniem.

Jeszcze innym lekarstwem jest kontemplacja boskich lub oswieconych medr-
céw. W kulturze zachodniej moze sie to wydawa¢ dziwacznym lekiem na choro-
be czy cierpienie, lecz az do czaséw wspoétczesnych czesto jedynym ratunkiem
dla chorych bylo zwrécenie sie w modlitwie i poboznym uwielbieniu do $wie-
tych, takich jak $w. Bernardetta z Lourdes. Chociaz kultura przejawia si¢ w roz-
nych formach, to dziala tu odwieczna, uniwersalna madro$¢. Gdy rozmyslamy
o postaciach obdarzonych cechami, do ktérych dazymy, sami zblizamy sie do tych
cech.

Ostatnia uzdrawiajaca propozycja jest przypomnienie sobie, pozostajac w sta-
nie czuwania, spokojnego snu bez marzen sennych lub tez wypelnionego snami.
Wszystkie wymienione sposoby sa forma autosugestii, obierajaca darzacy pomysl-
noscia obiekt kontemplacji, ktéry jest spokojniejszy, wyciszony, a takze trwalszy
i bardziej podniosty, niz sami jestesmy. Przez te kontemplacje umyst nasz osiaga
zgodno$¢ z owym wyzszym stanem spokoju i réwnowagi.

Zaczynajac wycofywac nasze ego i przywiazanie do uczug, ktére nas zaburza-
ja, pracujac nad Uzdrawiajacymi Cechami, by uspokoi¢ nasze serca i umysty, po-
woli nabieramy dystansu do zmiennych kolei losu. Wycofanie to nosi nazwe pra-
tyahara. Jest to wazny aspekt doSwiadczania wewnetrznego spokoju.

Pratyabara

Weczedniej przyjrzeliSmy sie pranajamie, czwartemu platkowi kwiatu jogi. Prze-
konali$my sie, Zze wytwarza ona energie, oczyszcza cialo, jego organy i funkcje.
Prowadzi nawet do uspokojenia szesciu zakldcen sfery emocjonalnej. Wspomnia-
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tem réwniez, ze gdy skierujemy petna uwage na wewnetrzny ruch oddechu, nasze
zmysly stracg ostro$¢ w relacji ze swiatem zewnetrznym. W ten sam sposéb, gdy
koncentrujemy sie na pisaniu eseju czy wypracowania szkolnego, przestajemy
zdawac sobie sprawe, Ze za oknem prowadzone sa wlasnie roboty drogowe. Cho-
ciaz praktyka asan kierunkuje umyst w strone podgladania wnetrza ciata, dopie-
ro przez pranajame mozna zaczac sie uczy¢ wycofywac zmysty i umyst z ich za-
angazowania zewnetrznego. W ten sposéb swiadomos¢ i energia inwestowane
sa do wewnatrz. Jest to dokladne przeciwiefstwo tego, co sie dzieje w czasie zwa-
riowanego dnia w pracy.

Piaty platek jogi pratjahara (pratyahara) jest kontynuacja i intensyfikacja proce-
su wiodacego do kontroli nad zmystami i umystem. Powiedziatem, ze w praktyce
osoby poczatkujacej wysitek i pot jest znacznie wigkszy niz penetracja glebi wia-
snego istnienia; w pranajamie za$ owa penetracja nabiera rozpedu. Nazywam to
punktem zwrotnym lub decydujacym krokiem na Sciezce jogi, gdy energie po-
wstala wskutek praktyki (abhyasa) nalezy zeswata¢ z rozwaznym dystansem nie-
przywiazywania sie (vairagya). Praktyka wytwarza site odSrodkowa; wirujaca i roz-
szerzajaca sie energie. Klopot pojawia sie wtedy, gdy ta nieodparta energia wy-
mknie sie spod kontroli. Wojskowy trening dziata w podobny sposéb, dlatego
zolnierze na przepustce czy marynarze na ladzie tak czesto wpadaja w tarapaty.
Ratuje ich honor i dyscyplina wojskowa. Nieangazowanie si¢ dyscyplinuje prak-
tykujacego i jest dla niego zaworem bezpieczefstwa. Jest sita dosrodkows, ktora
z niezmienng stanowczo$cia reinwestuje zdobyte moce i zdolnosci i przeznacza
je na rzecz dalszego poszukiwania rdzenia swego bytu. Pratjahara spetnia role
samodyscypliny. Bez niej praktykujacy, wzmocniwszy ciato i ducha, zaprzepasci
swoje wysitki, gdyz urzeknie go jego wlasna wieksza atrakcyjno$c i uwaga, ktora
obdarza go Swiat zewnetrzny.

W sanskrycie ,pratjahara” znaczy dostownie ,ciggna¢ w przeciwnym kie-
runku”. Naturalnym ruchem zmystéw jest przeptyw na zewnatrz, gdzie spo-
tykaja sie one z obiektami Swiata zewnetrznego i interpretuja je za pomoca
my§li. Mysli te prawdopodobnie beda wyrazaty che¢ posiadania (,Chce”),
odrzucenie (,Nie chce”) lub rezygnacje (,Nie moge w tej sprawie nic zrobic”).
Deszcz na przyktad moze zaleznie od sytuacji wywota¢ kazda z tych trzech
reakgji. Pratjahara oznacza co§, co ktdci sie z naturalnym kierunkiem, jest trud-
nym wycofaniem sie, wciagnieciem do srodka, stad tez czesto jest poréwny-
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wana do z6twia wciagajacego glowe, ogon i cztery nogi pod skorupe. Jogin po
prostu obserwuje fakt. ,Pada deszcz”, moze pomysle¢ lub powiedzie¢ bez pra-
gniefi, bez oceny.

O tym, jak jest to trudne, mozesz si¢ przekona¢ przez proste ¢wiczenie:
wyjdZ na spacer, unikajac jednoczesnie komentowania, osadzania czy nawet
nazywania tego, co widzisz, styszysz czy odbierasz wechem. Gdy widzisz sa-
mochdd, stowa: ,nowy”, ,piekny”, ,drogi’, ,pretensjonalny”, moga samoist-
nie cisng¢ ci si¢ do glowy. Nawet na spacerze po wiejskiej okolicy, chociaz
mozesz by¢ w stanie powstrzymac sie od komentowania: ,piekny”, ,sliczny”,
nienazywanie obiektéw bedzie prawie niemozliwe — drzewo tekowe, czere-
$niowe, fiolek, malwa, ciernisty krzew itd. Ten prawie nie do powstrzymania
taksonomiczny impuls demonstruje, w jaki sposob zwykle udajemy sie¢ na
spotkanie rzeczy, spraw. Nie jesteSmy naturalnie otwarci i uprzejmi. Nie po-
zwalamy, by przyszedt do nas zachdd stofica, i nie witamy go migkkimi, chton-
nymi oczami. Nasze oczy sa twarde, blyszczace i zachtanne, jak gdyby Zycie
bylo ciaglym ,szalenstwem zakupéw”. Paradoksalnie nasze pragnienie kon-
troli przez opisanie, interpretacje i skonsumowanie, ograbia nas w duzym stop-
niu z zapachu, smaku i piekna zycia. Zdolnos¢ wycofania zmystéw, a wraz
z nig opanowanie zgielkliwego umystu, moze si¢ wydawac jak psucie sobie
zabawy, lecz w rzeczywistoSci przywraca ona pierwotne, nieskazitelne, czy-
ste smaki, zapachy, wrazenia i umiejetnos¢ odkrywania swiata, co kojarzy sie
nam z niewinno$cia i Swiezodcig dziecifistwa. Jest to naprawde przyklad na
to, ze ,mniej znaczy wiecej”, gdyz nadmierne folgowanie sobie moze jedynie
przyémic i wyczerpa¢ zmysty.

Jogicznym celem pratjahary jest uciszenie umystu, abysmy mogli sie skoncen-
trowad. Tak dtugo, jak zmysly naprzykrzaja sie¢ nam, domagajac sie zaspokojenia,
nigdy nie znajdziemy chwili dla siebie czy tez, w znaczeniu wewnetrznych po-
szukiwan, dla naszej Jazni. Jest to dtuga i wymagajaca cierpliwosci nauka sztuki
odseparowania sie od pragniefi. Pewien dowcipny czlowiek zazartowal kiedys,
ze jedynym sposobem pozbycia sie pokusy jest jej ulec. Wszyscy teoretycznie
znamy falszywos¢ tego stwierdzenia. Z kolei zwyczajne niepoddawanie sie pra-
gnieniu nie spowoduje, Ze pragnienie zniknie. Wiekszos¢ z nas udaje przed soba
samym, Ze gdy wykazujemy sie rozsadna samokontrolg, to pokonaliSmy pragnie-
nie. Jest to nasze myslenie Zyczeniowe. Nieobecnos¢ grzechu jest krokiem w kie-
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runku cnoty, lecz jeszcze nie sama cnota. Joga umiejscawia organ cnoty (dharmen-
driya), czyli sumienie, w sercu, a ono musi by¢ czyste. Wiek na przykiad moze
ograniczy¢ zdolnos¢ dokonywania wystepnych czynéw, ale nie ograniczy wy-
stepnych mysli czy intencji. Wojny moga sie toczy¢ z udziatem mtodych mez-
czyzn, lecz sg inicjowane przez starszych.

Réwniez odosobnienie w jaskini w Himalajach nie spowoduje, ze Zadza znik-
nie. Nic bardziej mylnego. Sprawi jedynie, ze gratyfikacja okaze sie wysoce pro-
blematyczna. Samotnoé¢ i prostota zycia uSéwiadamiaja nam istnienie pragnienia
jako zjawiska mentalnego samego w sobie, bez wzgledu na to, czy obiekty zaspo-
kojenia zmystowego s3 widoczne lub osiagalne. Swiety Antoni, zyjacy w czasach
weczesnego chrzescijanstwa, narazony byl na wielkie pokusy na pustyni egipskiej.
Przezyt istne tortury. W tak surowych warunkach stanat twarza w twarz z samym
zrédlem pragnienia. Ten rodzaj ekstremalnych praktyk zawsze byl powszechnie
stosowany réwniez w Indiach. PatandZali przyznal, Ze im wyzej sie wznosisz,
tym ciezej spadasz. Pokusy nawet takiej jakosci, ze mozna je okredli¢ jako niebian-
skie, ani nie powinny by¢ zaskoczeniem dla osoby zaawansowanej w praktyce,
ani nie powinna sie ona do nich przywiazywac. Syreny tatwo nie porzucaja swej
piesni. Im blizej zwyciestwa, tym trudniejsza staje sie bitwa. Zmysty wytrenowa-
ne w chciwosci beda nieuchronnie cierpialy na niestrawnos¢. Musimy wiec zmu-
si¢ je do postu, by nabraly Swiezosci. W ten sposob poskramiamy umyst i zmysty,
wzmacniajac faktycznie ich naturalne, nieodlaczne cechy. Poniewaz nie jest to
dzialanie ekstremalne, nie bedzie gwattownej reakcji sprzeciwu. Jest to stopnio-
wa inwolucja zmystéw i uspokojenie umystu za pomoca oddechu, w celu przy-
gotowania praktykujacego do koncentracji i medytacji. Inwolucja oznacza roz-
woj wsteczny, zwijanie sie, powrdt do poprzedniego stanu. Nie jest to nagle ze-
rwanie. Pewien student kiedy$ wyrecytowat taki fragment wiersza: ,Jak réza zno-
wu w pak sie stulajaca, jednako obojetna na deszcz i blask stofica”*. Jest to bardzo
trafny opis pratjahary.

Z tego powodu rola oddechu jest nieoceniona. Swiadomos¢ (citta) i energia
zycia (prana) sa na stale ze soba zwiazane. Gdy skupiasz na czyms $wiadomos¢,
musi by¢ przy tym réwniez energia prany; gdy ukierunkowujesz energie prany,
podaza za nig $wiadomoé¢. Swiadomos¢ jest napedzana dwiema poteznymi sita-

*,Wigilia §w. Agnieszki”, zwrotka 27, w; John Keats: ,Poezje wybrane”, thum. Zofia Kierszys, PIW, Warszawa, 1962
(przyp. ttum.)
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mi: energig (prana) i pragnieniami (vasana). Zmierza w te strone, w ktora bardziej
jedna z nich ja przyciagnie. Jedli dominuje oddech (prana), wtedy pragnienia sa
pod kontrola, zmysty trzymane sa w ryzach, a umyst sie uspokaja. Gdy przewage
ma sita pragnief,, oddech staje si¢ nieréwny, a umyst pobudzony. Zmiany te moz-
na faktycznie zaobserwowac, tak jak obserwuje si¢ odpowiednie parametry i réw-
nowage w asanie. Oto dlaczego praktyka jogi przyczynia sie¢ do samopoznania
(svadhyaya). Droga do Poznania Boskiej Jazni wiedzie przez poznanie siebie same-
go. Praktyka jest twoim laboratorium, a twoje metody musza sie stac jeszcze bar-
dziej doglebne i wyrafinowane. Czy jeste$ w asanie, czy podczas pranajamy, $wia-
domo$¢ ciata rozszerza si¢ na zewnatrz, lecz zmysly percepcji, umyst i inteligen-
cja powinny zmierza¢ do wewnatrz.

To wiasnie w pratjaharze gorliwa, nieprzerwana praktyka (tapas) i samopozna-
nie (svadhyaya) mieszaja sie¢ ze soba. Tradycyjnie samopoznanie rozpoczyna sie
czytaniem $wietych pism, poznawaniem ich znaczenia i dostrzeganiem odzwier-
ciedlenia ich prawd we wlasnym zyciu. Dotyczy to réwniez nauk madrego mi-
strza czy guru. Poznanie siebie samego trwa nieprzerwanie i poglebia sie przez
doskonalenie praktyki asany i pranajamy, w ktérych nalezy z wrazliwoscia wery-
fikowa¢ réznice w dziataniu i dokonywaé poprawek. Pozniej kazdy uczy sie ob-
serwowac sam umyst i jego poruszenia, by ostatecznie uczyni¢ go stabilnym
i spokojnym. Lecz nawet tutaj pojawia si¢ niebezpieczefistwo, gdyz kiedy zmysty
i umyst sa pod kontrola, ego w catej swej okazatosci jak kobra podnosi glowe
i syczy. Ego moze sie sta¢ rozdete i odurzone wlasna biegtoécia w kontrolowaniu
umystu. Dopiero nastepny platek jogi, koncentracja (dharana), ktorej przyjrzymy
sie w rozdziale pigtym, uwolni wiedze, ktérg mozna z przekonaniem nazwa¢
madroscia.

Powiedziatem wczeéniej, iz duza cze$¢ ludzkiego Zycia opiera sie na wymia-
nie; wymieniamy prace, pieniadze, towary, emocje i uczucia. Ten system wymia-
ny dziata réwniez wewnatrz nas. W jezyku wspétczesnym mozna nazwac te for-
me wewnetrznej wspotpracy sprzezeniem zwrotnym lub wzajemnym przenika-
niem si¢ roznych pozioméw czy tez jednego systemu ciata z drugim, przy wza-
jemnym wspieraniu sie i wspétzaleznodci. Cate ciato, ktére nazwaliémy powtoka
fizyczna (annamaya kosa), jest w rzeczywistosci penetrowane przez energie i umyst,
ktore stanowia druga i trzecia powloke. Wszystkie trzy poziomy zaleza od pokar-
mu, ktory spozywamy, od wody, ktéra pijemy, i powietrza, ktérym oddychamy.
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Przyjrzyjcie sie na przyklad watrobie. Jest to bardzo wazny organ, a wiec odzy-
wiamy go pokarmem, lecz takze wzbogacamy go prana, pod warunkiem ze wia-
$ciwie nim manipulujemy przez rozciaganie, kurczenie i odwracanie. Dziatanie
regenerujace nie pojawi sie, jesli nie wlaczymy w to umystu. Gdy dzialamy za
pomoca umystu, zmieniaja sie réwniez drogi krazenia krwi. Prana moze nawet
zmieni¢ chemiczne wlasciwosci krwi. Dlatego tez nie sadzcie, ze asana podlega
jedynie powtoce fizycznej. Istnieje catkowite zaangazowanie i wspotpraca wszyst-
kich trzech powtok: ciata (annamaya koda), energii (pranamaya koda) i umystu (mano-
maya koda).

Techniki jogi sa dla was okazja do zagarniecia energii zaréwno z zewnatrz, jak
i z wnetrza, i wykorzystania jej do osobistego rozwoju. Praktyka asany oczyszcza
wewnetrzne kanaly, aby prana mogla przemieszcza¢ sie swobodnie i nieprzerwa-
nie. Jak moze krazy¢ prana, jesli nerwy sa zardzewiate i zablokowane stresem?
Praktyka asany i pranajamy znosi podziat na ciato i umyst. Razem moga one ode-
prze¢ ciemno$¢ i ignorancje. W pewnym sensie to praktyka asany otwiera drzwi
dla perfekcji. Przetamuje sztywno$c i twardos¢ wewnetrznego ciata. Pozwala to
nierytmicznemu oddechowi zamieni¢ sie w rytmiczny, glteboki, powolny i kojacy.
Nastepnie pranajama rozjasnia i koi rozgoraczkowany mézg, torujac droge roz-
sadkowi i jasnosci myéli oraz wynoszac umyst w kierunku medytacji.

Gorliwa i nieprzerwana praktyka pranajamy uwalnia od strachu, nawet stra-
chu przed Smiercia. Jedli w ciele istnieje niepokéj, mézg sie kurczy. Gdy mozg sie
odpreza i opréznia, pozwala odejs¢ swym lekom i pragnieniom. Nie mieszka juz
w przesztosci ani w przyszlosci, lecz zamieszkuje terazniejszo$¢. Wolnos¢ polega
na tym, by zrzuci¢ okowy strachu i pragnien. Gdy przychodzi wolnoé¢, nie ma
niepokoju ani nerwowosci. Oznacza to, Ze nerwy sa odciazone, a wraz z nimi
nie$wiadomy umyst. Usuwajac napiecie z wewnetrznych warstw uktadu nerwo-
wego, zamieniasz je w strefe wolnosci. Gdy przygladaliSmy sie pratjaharze, spo-
strzegliSmy, ze wolnos¢ daje nam wybér — albo tkwi¢ w tym, co byto do tej pory,
popychanym do dziatania zewnetrznymi sitami i zaspokajaniem zmystow, albo
tez zwrdci¢ sie do wewnatrz i wykorzysta¢ nasza subtelng moc w poszukiwaniu
Jazni.

Gdy bylem mlodym czlowiekiem, spotecznoé¢ chrzescijafska w Punie czesto
S$piewata pewien hymn. ,Jak Scigany jelen Swiezej wody taknie, tak ma dusza, Pa-
nie, taski Twojej pragnie”. Taka ma tez by¢ motywacja i inspiracja do pratyjahary.

B.K.S. IYENGAR
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Wiele 0séb pyta mnie, czy pranajama, kontrolowanie oddechu, opdznia sta-
r0é¢. Po co sie tym martwi¢? Smier¢ jest pewna. Niech przyjdzie, kiedy ma przyjsc.
Po prostu pracuj. Dusza nie ma wieku. Dusza nie umiera. Tylko cialo si¢ rozkfada.
A jednak nigdy nie wolno nam o ciele zapomina¢, poniewaz jest ono ogrodem,
ktéry musimy pielegnowac i uprawia¢. Jak przekonamy si¢ w nastepnym roz-
dziale na temat umystu, nawet co$ tak subtelnego jak umyst zalezy od zdrowia
i energii, ktére wyrastaja w ogrodzie ciata.

Prana jest potezna sila Zyciowa wszechswiata. Wewnatrz nas wszystkich tkwi
$wiadek, ktorego nazywamy Widzem lub Dusza. Aby pozosta¢ w ciele, nawet ten
widz zalezny jest od oddechu. Przybywaja razem podczas narodzin i odchodza
razem w momencie $mierci. Upaniszady méwia, Ze oddech i widz sg jedynymi
niezbednymi czynnikami do zycia. To prawda. Przypomina mi si¢ pewien starszy
czlowiek, ktéry przez co najmniej trzydziesci lat siedzial na gléwnej ulicy w Pu-
nie i czyScit buty. Byt potwornie okaleczony; nogi jego byly parg uschnietych pa-
tykow, ztozonych na matym, drewnianym wézku. W mlodosci swej byl pozba-
wiony srodkéw do Zzycia. Przetrwanie wydawalo sie niemozliwe. Wtedy pewne-
go dnia zaczat czysci¢ buty. Jego klatka piersiowa byta zdrowa, a wkrétce wzmoc-
nily mu si¢ ramiona. Stat si¢ nie tylko najlepszym pucybutem w miescie, lecz byt
réwniez szanowany i przyjaznie traktowany przez przechodniow. W gazetach
ukazat sie o nim artykul, a bedac juz w starszym wieku, czlowiek ten znalazt sobie
odpowiednig Zone, towarzyszke zycia. Wszystko, co posiadal, to zdrowa klatka
piersiowa, iskrzace madre oczy, ukazujace wewnetrznego widza, oraz sprzet do
czyszczenia butow. Upaniszady miaty racje. Jedynie oddech, dusza i odwaga
wystarczyly, aby ten czlowiek widdl zycie godne podziwu.

Tak czesto jedyna rzecza, ktora powstrzymuje nas od godnego podziwu, cu-
downego zycia, jest gadulstwo naszych umystéw, ktére ciggle si¢ nam naprzy-
krzaja nieaktualnymi juz watpliwoéciami i rozpacza. Nasz umyst jest jednym
z najswietniejszych stworzen w Boskim $wiecie, lecz tak fatwo go zdezoriento-
wac i pusci¢ w wir. W nastepnym rozdziale zbadamy od poczatku mechanizm
dziatania umystu. Przeanalizujemy tez jak nauka ksztaltowania Swiadomosci przez
zrozumienie i ponowne uczenie si¢ stanowi klucz do naszego wyzwolenia.



PODROZ DO PELNI, WEWNETRZNEGO SPOKOJU
INAJWYZSZEJ WOLNOSCI

,Joga pozwala osiggnac w zyciu poczucie petni. Nie bedziecie juz czuli sie
tak, jakbyscie ciagle préobowali ztozy¢ w catos¢ pottuczone kawatki. Joga
pozwala odnalez¢ spokdj wewnetrzny, ktéry nie da sie zburzy¢ i zma-
ci¢ przez ciagly stres i zyciowe zmagania. Joga pozwoli Wam znalez¢
nowy rodzaj wolnosci, o ktérego istnieniu by¢ moze nawet nie wiecie”

Najbardziej uznany i szanowany nauczyciel jogi na swiecie
przedstawia swoje spojrzenie na zycie przez pryzmat jogi.

B.K.S. lyengar, ktéry zapoczatkowat styl nauczania jogi znany obecnie
jako joga lyengara, zaprasza zaréwno nowicjuszy, jak i doswiadczonych
adeptéw jogi, do Wewnetrznej Podrézy po to, by zwiekszy¢ whasng sta-
bilnos¢ fizyczna, zdrowie emocjonalne, jasnos¢ umystu, madros¢ intelek-
tu i szczesliwos¢ duchowa.

W tej cieptej, btyskotliwie i przystepnie napisanej ksigzce, Autor omawia
role, jaka pozycje jogi oraz techniki oddychania odgrywaja w naszym da-
zeniu do odnalezienia petni. Poswieca uwage zewnetrznym i wewnetrz-
nym przeszkodom, ktdre utrudniajg nam postep na $ciezce jogi, oraz
temu, w jaki sposob joga moze nam pomodc zy¢ w harmonii z otaczaja-
cym nas swiatem. Mistrz wykorzystuje historie z wkasnego zycia, humor
i przykfady ze wspoétczesnej kultury, by pokaza¢, ze sSwiadoma uwaznos¢,
ktéra daje nam joga, moze gteboko zmieni¢ nasze zycie na lepsze.

B.K.S. lyengar jest zyjaca legenda - jednym z najwybitniejszych nauczy-
cieli jogi na $wiecie. Byt jednym z pierwszych, ktérzy zaszczepili joge na Za-
chodzie. Jego wczesniejsza ksigzka, Swiatto jogi, jest bestsellerem, uwaza-
nym za klasyczny podrecznik dla wszystkich uczacych sie jogi. Honorarium
ze sprzedazy tej ksigzki lyengar przeznacza na projekt rozwoju szkolnictwa
i opieki zdrowotnej w wiosce Bellur w Indiach, gdzie sie urodzit.
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