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SLOWO WSTEPNE — ACARJA
SRIVATSA RAMASWAMI

(pard vidyd) bedziemy uwazac te wiedze, ktéra pozwala nam

do$wiadczy¢ natury Jazni. Sankhja (samkhya), joga (yoga) i we-
danta (vedanta) sa ortodoksyjnymi szkotami indyjskiej filozofii, ktérych
zasadniczym celem jest rozpoznanie natury Jazni. Sposréd trzech wyzej
wymienionych szkot joga w postaci opisanej przez Patanidzalego nie tylko
wyznacza nam duchowy cel, ale i pokazuje srodki do jego osiggniecia.

W jodze zajmujemy sie transformacja (parinama) ciata i umystu. Poma-
ga nam ona systematycznie przeobraza¢ rozmaite warstwy naszego ist-
nienia. Na poczatku w jodze méwi sie o kreowaniu jak najlepszego zwigzku
ze Swiatem zewnetrznym — z obiektami i istotami. Poprzez przestrzeganie
jam (yama) i nijam (niyama) tatwiej nam utrzymywac nasza relacje ze
Swiatem zewnetrznym w rownowadze. Asany (dsana) przynosza trans-
formacje ciata na optymalnym poziomie. Wéwczas pranajama (prana-
yama) i mudry (mudra) steruja niezbednymi fizjologicznymi zmianami.
Pratjahara (pratydhdra) pomaga utrzymac nasze gtéwne zrddto rozpro-
szen — zmysty — pod kontrolg. Wreszcie kolejny krok to najwazniejsza
w jodze praktyka sanjamy (samyama), medytacji, ktéra pozwala nam
dokonac¢ transformacji umysty, ¢itty (citta). Wedtug joginéw takich jak Pa-
tandzali umyst, ¢itta, moze funkcjonowac na réznych poziomach. Moze
by¢ wzburzony, kszipta (ksipta), zalezny, mudha (mtidha), rozproszony,
wikszipta (viksipta), skoncentrowany/jednopunktowy, ekagra (ekagra),
lub w pelni spokojny i niezalezny, nirodha (nirodha). Tylko ostatnie dwa
z wymienionych wyzej stanéw mozemy rozpozna¢ jako stany jogiczne.
Poniewaz nasz umyst podaza zazwyczaj za automatycznym nawykiem

: z catego ogromu wiedzy niewatpliwie za najbardziej warto$ciowa
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lub przetartym szlakiem, sanskara (samskara), niezbedne jest przepro-
wadzenie odpowiedniego treningu umystu. Narzedzi do takiego treningu
dostarcza nam wtasnie joga.

Wedtug klasycznych indyjskich filozoféw umyst funkcjonuje najlepiej,
gdy jest sattwiczny (sattva), spokojny i harmonijny. Joga pomaga nam
przywrocic i utrzymac sattwiczna nature poprzez odpowiednia praktyke
asan, pranajamy, a nastepnie wewnetrzny trening umystu, znany jako
antaranga sadhana (antaranga sadhana). W antaranga sadhanie pierw-
szym stadium jest dharana (dhdrana), czyli niejako zatozenie uprzezy
umystowi, drugim — dhjana (dhydna), pozostanie skupionym na przed-
miocie koncentracji, a trzecim samadhi (samadhi), czyli zupetne rozpusz-
czenie w wybranym przedmiocie koncentracji. Tego typu praktyka przynosi
nam niezbedng transformacje umystu. Ostatecznie, przez do$wiadczalne
zrozumienie natury Ducha (Jazni, puruszy [purusal]), ktore okresla sie jako
duchowy aspekt jogi, umyst moze by¢ utrzymywany w stanie catkowite-
go i nieodwotalnego spokoju, okreslanego jako nirodha. Joga Patandzalego
jest jednym z najbardziej systematycznych podej$¢ do rozumienia umysty,
ktére to podejscie dostarcza nam narzedzi do kontroli umystu (¢itty), jego
transformacji i wreszcie przekroczenia (transcendencji).

Bardzo sie ciesze, ze Maciej Wielobdb napisat ksiazke o Jogasutrach
z psychologicznego punktu widzenia. Zycze mu wszystkiego dobrego.
Jestem przekonany, Ze czytelnicy tej ksiazki skorzystaja z jego wgladu,
oddania i dltugoletniej praktyki jogi.

Srivatsa Ramaswami
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Punk’s not dead, ale joga klasyczna niestety jest martwa... Jak
tatwo sie domysli¢, post ten wywotat dosy¢ intensywng dysku-
sje, cho¢ oczywiscie w pewnym sensie byt moja prowokacja.

Prowokacja czy nie prowokacja, jednak z pewnego punktu widzenia
joga klasyczna Patandzalego rzeczywiscie jest martwa: nie istnieje bez-
posredni, nieprzerwany przekaz od tamtych czaséw, a jak wiemy, linia
przekazu (parampara, parampara) jest jednym z najbardziej istotnych
poje¢ w jodze. Okoto VIII w. n.e. joge klasyczng zaczeta powoli wypierac
szkota adwajtawedanty (advaita vedanta) Sankary (Sarikara), a proces
ten najprawdopodobniej zwienczyty czas tantry (hatha joga [hatha yoga]
— tradycja Nathow [natha)] od okoto X w.) i pojawienie sie sufich w In-
diach (XIII w.).

Zawsze s3 jednak dwie strony medalu i nie inaczej jest w tym przy-
padku. Mozna bowiem spojrzec na tradycje Patandzalego jako wciaz zywa:
mimo braku ciggtosci linii przekazu jego nauczanie nadal jest przeciez
swego rodzaju instancjag odwotawcza w wielu $ciezkach. Rzeczywiscie,
nie wyobrazam sobie studiowania mysli indyjskiej bez dosy¢ gruntow-
nego zapoznania sie z naukg o umysle w jodze klasycznej, takze dlatego,
ze zadna inna $ciezka ani zaden inny nauczyciel nie ujeli tego w sposéb
bardziej systematyczny. Dlatego wtasnie napisatem te ksigzke.

Moim zatozeniem bylo przedstawienie najwazniejszych watkéw Joga-
sutr w taki sposéb, by byly zrozumiate i uzyteczne dla cztowieka wspot-
czesnego. Nie odnosze sie wiec bezposrednio do rozumienia jogi z czaséow
Patandzalego, tylko staram sie odnie$¢ nauczanie Jogasutr do tego, jak joga
jest praktykowana obecnie. Z kolei tytutowa psychologia jogi nie odnosi sie
do wspdtczesnego rozumienia tego terminu, ale do rozumienia psychologii

S wego czasu na moim blogu zamieScitem wpis pod tytutem:
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jako dziatu filozofii indyjskiej bedacego stosowang naukg o umysle. Dlatego
na tamach tej ksiazki przeczytacie o koncepcji umystu w jodze, o czyn-
nikach uposledzajacych funkcjonowanie psychiki i o praktyce, ktora
prowadzi do usuniecia owych czynnikow i uczynienia umyshu narze-
dziem do wyzwolenia sie z cierpienia. Zasadnicza tre$¢ ksigzki jest za-
warta w trzynastu rozdziatach podejmujacych kluczowe zagadnienia jogi
klasycznej. Aby ukazac te tresci w ich szerszym kontekscie, dotaczytem
na koncu sekcje z dodatkowymi materiatami.

Nie traktujcie tej ksigzki jako wyktadni ,jedynie stusznego” rozumie-
nia tekstu Patandzalego. Nauczanie w tradycji medytacyjnej nie polega
na tym, ze uczen czy czytelnik przejmuja poglady nauczyciela lub autora.
Polega natomiast na wzbudzeniu okreslonej reakcji. Dlatego czytajac na-
pisane przeze mnie stowa, obserwujcie, w jaki sposéb one w Was rezo-
nuja, czy zgadzacie sie z nimi, czy moze odwrotnie — budza Wasze zdzi-
wienie albo nawet gniew... Obserwujcie przestrzen, ktéra jest pomiedzy
Waszym punktem widzenia a trescig tej ksigzki, pamietajac o tym, ze jest
jeszcze wiele innych sposobow interpretacji najwazniejszego tekstu jogi
klasycznej. Doswiadczenie sie zmienia — to, z czym nie zgadzacie sie
dzi$, moze sie Wam okaza¢ bardzo bliskie jutro, tak samo jak i ja moge za
pot roku czy za rok nie zgodzi¢ sie z ktoras z tez, jakie postawitem na
kartach tej ksigzki. Drogg jogi jednak nie jest analizowanie intelektualne
tekstu, lecz praktyka, szczeg6lnie praktyka medytacyjna.

Podczas pisania tej ksigzki staralem sie stosowac do stynnej maksy-
my przypisywanej Albertowi Einsteinowi: Wszystko trzeba robi¢ tak prosto,
jak to jest moZliwe, ale nie prosciej. Mimo to dla czeSci os6b materiat ten
moze okazac sie trudny. Nie mogtem pozwoli¢ sobie na jeszcze wieksze
uproszczenie tekstu, gdyz nie unikngtbym wtedy strywializowania wielu
zagadnien. Gdy pojawig sie trudnosci ze zrozumieniem ktérego$ fragmentu,
polecam wrdci¢ do niego kilkakrotnie. Jesli mimo to pewne kwestie beda
wymagaty dodatkowych objasnien, nie wahajcie sie ze mng skontaktowac
(na czwartej stronie oktadki znajdziecie adres mojej strony WWW).

Ksigzka ta nie powstataby bez pomocy wielu oséb, ktérym chciatbym
ztozy¢ w tym miejscu gorace podziekowania. Przede wszystkim dziekuje
mojej zonie Agnieszce za wsparcie w tym projekcie (jak rowniez w wielu
innych). Wsparcie, ktére wyrazato sie nie tylko w zachecie, ale i w pierw-
szych korektach roboczej wers;ji tekstu, w przygotowaniu nielicznych w tej
publikacji ilustracji, w konstruktywnej krytyce i na wiele innych sposobow.
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To naprawde wielkie szcze$cie dzieli¢ swoje Zycie i podazac tg samag $ciez-
ka z taka osobg jak Agnieszka.

Podziekowania i wyrazy szacunku chciatbym réwniez wyrazi¢ moje-
mu najwazniejszemu nauczycielowi — doktorowi H.]. Witteveenowi za
wiele lat wyrozumiatego, harmonijnego i konsekwentnego przewodnictwa.
Dziekuje tez acarji (dcarya) Srivatsie Ramaswamiemu, ktérego darze ol-
brzymim szacunkiem, za napisanie stowa wstepnego do tej ksiazki.

Zanim tekst trafit do wydawnictwa, doktadnie przejrzaty go swietne
redaktorki — Kasia Mitschke i Olga Szkonter. Dziekuje im bardzo za wiele
konstruktywnych uwag. Nie sposéb nie wspomnie¢ tu rdwniez o Agacie
Mrowinskiej, ktéra dbajac o poprawnos¢ jezykowa w wielu moich artyku-
tach oraz motywujgc mnie niezmordowanie do pisania (szczeg6lnie powta-
rzanym przez nig pytaniem: ,Kiedy nastepna ksigzka?”), rowniez znaczaco
przyczynita sie do ukoniczenia mojej pracy nad ksigzka, ktéra trzymacie
w rekach.

Ostateczny ksztatt publikacja zawdziecza doskonatej pracy zespotu
Grupy Wydawniczej Helion, za co jestem wdzieczny wszystkim zaanga-
zowanym osobom. Szczegdlne podziekowania kieruje do Justyny Sudak-
Hartung, ktéra zapoczatkowata moje kontakty z wydawnictwem, oraz do
Eweliny Burskiej, ktéra kierowata pracami nad ksigzka.

Dziekuje tez wielu osobom, niezaangazowanym bezposrednio w ten
projekt, za udzielane mi osobiscie lub wirtualnie (cho¢by na Facebooku)
wsparcie. To niezwykle budujgce doswiadcza¢ bezinteresownej zyczli-
wosci po raz kolejny. Jest mi niezmiernie mito z tego powodu, ze wiele
0s6b czekato na te ksigzke i motywowato mnie do pracy nad nia.

Z serdecznymi pozdrowieniami
Maciej Wielobéb
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JOGA? TO SKOMPLIKOWANE?

Na pewno nie proste. Sciezka jogi klasycznej, ktéra reprezentowat Patandzali,
autor Jogasutr, byla szkota ascetyczng. W formie niezmienionej jest dzi$ praktycznie
niemozliwa do praktykowania. W zwiazku z tym w swojej bestsellerowej ksigzce
Maciej Wielobob podjal prébe reinterpretacji dzieta sprzed ponad 2 tysigcy lat
1 dostosowania 195 sutr do naszych czaséw i warunkéw zycia, tak by kazdy
wspotezesny cztowiek mogt przyswoic filozofig procesu doswiadezania.

Studiujac t¢ ksiazke, poznasz zrédta, z ktorych czerpig praktykujacy joge.
Dowiesz sig, jak nalezy medytowac i dlaczego nie powinno si¢ do tego podchodzi¢
bez odpowiedniej podbudowy intelektualnej i duchowej. Maciej Wielobob
poprowadzi Ci¢ §ladem Patandzalego ku najskuteczniejszym $ciezkom
oczyszczenia umystu, co przygotuje Cie do praktykowania klasycznej jogi.
Jesli podejdziesz do tematu powaznie, Twoje dotychczasowe zycie wyraznie si¢
zmieni, a Ty staniesz si¢ nowa osoba — nieskonczenie madra i wolna.

W drﬁgim wydaniu Psychologii jogi autor jeszcze uwazniej przyjrzal sie ﬁlologicznej‘ _
warstw1e pracy PatandZalego. Ponadto uzupetnit aneks o medytacje mitujacej dobroc1

~ oraz mape Jogasutr, ktéra pozwoli lepiej zrozumieé podzm% sutr na. grupy m S e

rosty 1 uzytecz:ny sposéb
y czytelnicy i uczestnicy zajec
Spol ystu i wykorzystywa¢ pehnie
swoich mozliwoscei. Tradyc]t; medytacy_]nq Indii poznal od $rodka jako nauczyciel inicjator
i uzdrowiciel w szkotach medytacyjnych. Uwielbia pokazywa¢ konkretne zastosowania
dawnych koncepcji i narzedzi w zyciu codziennym kazdego czlowieka.

Wigcej o autorze na maciejwielobob.pl
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