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Dla JP, ktéry dawno temu powiedziat mi,
ze chce mnie po prostu uszczesliwic.

Uszczesliwiasz.
— KD

Dla Jorge, mojego bezwarunkowo
kochajgcego partnera.
— APH
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WPROWADZENIE

Oto terag
rogpocyyna sie

UMYSL. CIALO. DUCH. W jodze badamy wszystkie te trzy ele-
menty, a na macie dostrzegamy, Ze w praktyce jest co§ wigcej niz
skrety przypominajace precel i balanse przeciwstawiajace si¢ gra-
witacji. W swoich rekach trzymasz umyst i ducha towarzyszace
praktyce fizyczne;j.

Ksigzka Sutry w jodze to nowoczesna, przystepna interpreta-
cja starozytnej filozofii z ¢wiczeniami i sugestiami dotyczacymi
pisania, ktére pomoga ci uczynic ja zywa, aktywna i odpowied-
nig do twojego zycia. Opiera si¢ ona na Jogasutrach, naukach
zebranych przez guru, Patandzalego, okolo dwa tysiace lat
temu. Sutry s3 mapg poruszania si¢ po wyzwaniach ludzkiego
zycia. Zawieraja lekcje dotyczace radzenia sobie ze strata, bo-
lem, niezadowoleniem i wyobcowaniem. A takze wytyczne, jak
kultywowa¢ rados¢ i prowadzi¢ zdrowe, szczesliwe i satysfak-
cjonujace zycie.
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Rozlozenie tej mapy jest trudne, gdy pracujemy nad utrzyma-
niem kolana nad kostka w pozycji wschodzacego ksigzyca lub sta-
ramy sie zrozumie¢, w jaki sposéb starozytna madros$¢ jogiczna
moglaby pomé6c nam poradzi¢ sobie z trudnym szefem, irytuja-
cym rodzenstwem lub cigzkim okresem w zwigzku. I moze dla-
tego sutry s3 czasami postrzegane jako powazne, niezrozumiate
lub nieistotne dla wspolczesnego zycia.

Z pewnoscig tak wlasnie Kelly odbierata je przez wiele lat. Po
krétkim wprowadzeniu do nich podczas jednego treningu jogi
polozyla swoje tltumaczenie na poélce, gdzie ono i zawarte w nim
idee obrastaty kurzem. Dwanascie lat p6zniej, siedzac na klocku
z przodu maty, stuchata, jak jej instruktorka, Amy, wyglaszala
krotki wyktad o vivece, czyli wnikliwosci. Na zajeciach, a pdzniej
przy kawie, Amy po raz pierwszy sprawila, ze sutry byty dla Kelly
zrozumiale, istotne i osobiste. Niniejszy przewodnik jest efektem
tych rozmow.

Nalezy pamieta¢, ze nie jest to badanie naukowe, egzamin
akademicki ani lekcja sanskrytu. Jest to raczej propozycja dla
tych, ktorzy uwazaja, ze praktyka jogi to co$ wigcej. Jesli nasz
czas spedzony na macie jest okazja, aby poczu¢, w jakim miej-
scu znajdujemy sie w naszym ciele i w naszym Zyciu fizycznym,
to jest to szansa na oderwanie si¢ od naszej praktyki na macie
i przekonanie si¢, gdzie znajdujemy si¢ w naszym umysle i du-
chu. Jest to szansa na interakcje ze starozytng filozofig w ak-
tywny, nowoczesny sposéb. Jest to przewodnik umozliwiajacy
zrozumienie dzialania umysltu i okazja, aby ponownie skupi¢
naszg uwage i by¢ obecnym. Jest to sposob - tylko jeden sposob
- na przezycie idei, zZe joga jest pracg wewnetrzng, a nie tylko
treningiem fizycznym.
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A zatem czym jest praca wewnetrzna? Jaka warto$¢ dodana
tworzy joga?

Najprosciej méwiac, wartoscig dodang jogi jest zycie beztro-
skie, pelne zadowolenia i celu. Jogasutry, wprowadzone przez
Patandzalego, to systematyczne podejscie do sposobu na jego
osiagniecie. Poza legenda niewiele wiadomo o autorze, a nawet
czy byt on jedng czy kilkoma osobami. Patandzali nie stworzyl
jogi; zbieral istniejace wierzenia, idee i praktyki z réznych filo-
zofii duchowych, organizowat je i kodyfikowal w etapowy proces
samorealizacji.

Jogasutry sktadaja sie ze 195 zwartych sentencji podzielonych
na cztery czesci lub ksiegi (pady). Patandzali najpierw wyjasnia,
czym jest joga, jak wyglada stabilny umyst oraz rézne przeszko-
dy, ktére uniemozliwiaja nam zachowanie réwnowagi. W dru-
giej ksiedze przedstawia narzedzia i praktyki wspierajace cel jogi.
W kolejnej czesci sutr Patandzali bardzo szczegdtowo opisuje
transformacje, ktéra prowadzi do pelnego i catkowitego zrozu-
mienia naszego prawdziwego ,ja” i potencjatu. Ten system jogicz-
ny obiecuje:

o Ze umyst stanie sie stabilny i jasny poprzez praktyke.

o Ze dzieki tym praktykom nauczymy sie minimalizowa¢ czyn-
niki rozpraszajace oraz zwigksza¢ nasza §wiadomos¢ i obec-
no$¢ w zyciu codziennym.

» Lepsze zrozumienie i akceptacje siebie, innych oséb i otacza-
jacego nas $wiata. To lepsze zrozumienie faczy nas z naszym
boskim $wiattem i uczy, jak osiaggna¢ nasz potencjal i zy¢ z ce-
lem. Jeste$my w stanie komunikowac¢ si¢ wyrazniej z innymi
oraz rozumie¢ ich stowa i dzialania, dzigki czemu nasze relacje
sa bardziej harmonijne.
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« Wolnoé¢ od lgkéw, narzuconych samym sobie ograniczen
i oczekiwan. Klasycznie Patandzali méwi o usunieciu ograni-
czen do takiego stopnia, ze jestesmy catkowicie wolni, nawet
od wlasnej fizycznosci, i mozemy zdoby¢ supermoce, takie jak
lewitacja, niewidzialnos¢ i nadprzyrodzony stuch.

My przyjmujemy podejscie w mniejszym stopniu nawigzujace
do Supermana i wierzymy, ze Patandzali zachecal nas, abysmy
wykroczyli poza to, co uwazamy za mozliwe i zdali sobie sprawe,
ze posiadamy wigksze mozliwosci, wiedze¢ i potencjal. Méwi nam,
ze kiedy skontaktujemy sie z naszym umystem i uciszymy gada-
nine, ustyszymy prawdziwy glos wewnatrz, zrozumiemy naszego
ducha, bedziemy dziata¢ bez ograniczen i bedziemy w stanie zro-
bi¢ wszystko.

Jesli wydaje si¢ to ambitne, takie wlasnie jest. Nasze cele sg
wielkie: madro$¢, wglad osobisty, wolnos¢, beztroskie zycie. Jak
mowi Swami Satchidananda Saraswati w swoim tlumaczeniu
i komentarzu do Jogasutr: ,Nigdy, przenigdy nie zadowalaj si¢
tymi drobiazgami. Naszym celem jest co$ bardzo wielkiego. To
wieczny pokoj, wieczna rado$¢. Nie zadowalaj sie odrobing spo-
koju, odrobing radosci, drobnym szczg$ciem”.

Istniejg setki tltumaczen i komentarzy do Jogasutr, a niektore
z naszych ulubionych wymieniamy w Zalaczniku 1, ale ksigzka
Sutry w jodze jest czym$ innym. Sutry zostaly napisane dla sann-
jasina (pustelnika) zyjacego w odosobnieniu tysigce lat temu,
a zbudowanie pomostu mig¢dzy starozytng teorig a jej wspolczes-
nym zastosowaniem stanowi wyzwanie. Mamy nadzieje, ze ksigz-
ka Sutry w jodze bedzie twoim pomostem.

Z tej ksigzki mozna korzysta¢ na wiele sposobéw oraz w roz-
nych momentach zycia i praktyki. Moze by¢ ona wstepem do tej
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klasycznej filozofii. Moze stanowi¢ krotki przewodnik i odniesie-
nie dla uczniéw i nauczycieli. Ale naszym celem jest, aby$ wlaczyt
ja w aktywne samoksztalcenie, korzystajac z dziennika, sugestii
dotyczacych pisania i ¢wiczen, wprowadzajac dzieki temu staro-
zytng madros¢ sutr do swojego zycia jako czes¢ praktyki. Aby
to zrobi¢, mozesz przeczytac ja od poczatku do konca, przez co
tatwiej zrozumiesz system jogiczny i wesprzesz osobista podroz.
Mozesz tez pozwoli¢ przypadkowi, aby dat ci skupienie i reflek-
sje na caly dzien, losowo wybierajac pojedynczy komentarz i su-
gestie. Niezaleznie od tego, jak zdecydujesz si¢ korzysta¢ z tego
przewodnika, mamy nadziej¢, ze okaze si¢ on okazja do aktywne-
go zaangazowania sie w sutry w glteboko osobisty sposob.

Podobnie jak joga, prowadzenie dziennika jest aktem samo-
ksztalcenia, ktéry wymaga koncentracji i ma rzuci¢ $wiatlo na
prawde o tym, kim jeste$my. Z tego powodu postanowity$my
skupi¢ sie przede wszystkim na pierwszych dwoch ksiegach sutr,
poniewaz przedstawiajg one przyczyne, teorie i praktyki, ktdre za-
checajg i wspieraja samoksztalcenie, podczas gdy trzecia i czwarta
ksiega raczej opisuja wyniki. Dla kazdej sutry lub grupy sutr ofe-
rujemy krétka interpretacje i sugestie dotyczace pisania, ktore daja
szans¢ na rozwazenie i zastosowanie jej znaczenia do swojego zycia.

Zanim wyruszymy w te podrdz, mamy kilka nadrzednych
wskazéwek.

Po przettumaczeniu pierwsza sutra jogi, atha yoganush asanam
(1:1), po prostu stwierdza: ,,Oto teraz rozpoczyna si¢” lub ,,Oto
teraz prezentowane s3 nauki jogi” Mamy stabos¢ do jednej wer-
sji, ktéra brzmi ,,Oto teraz rozpoczynamy nasza praktyke”. Jest to
praktyka, ciagly wysilek. Pianista nie zaczyna od Chopina. Biegacz
nie zaczyna od maratonu. Chodzi o jedng notatke, krok po kroku.

13
Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34df_ebook

SUTRY W JODZE

Prowadzenie dziennika o sutrach nie wymaga zadnych spe-
cjalnych umiejetnosci. Przed rozpoczeciem nie musisz nicze-
go si¢ uczy¢. Nie musisz by¢ utalentowanym pisarzem, a nawet
przejmowac si¢ gramatyka. Odléz na bok jakiekolwiek z tych
oczekiwan lub naciskéw, aby umozliwi¢ przeptyw mysli.

Odkrywanie sutr nie czyni z ciebie buddysty ani hinduisty.
Mozesz praktykowac wlasna religie lub nie wyznawac zadnej. Su-
gestie dotyczace pisania majg na celu zastosowanie sutr do twoje-
go zycia, w ramach dowolnej wiary lub $wieckiej tradycji.

Zachg¢camy cie do przeksztalcenia tej praktyki prowadzenia
dziennika w praktyke uwaznosci. Odsun czynniki rozpraszaja-
ce, nawet telefon. Znajdz wygodne i ciche miejsce do pisania.
A zanim zabierzesz si¢ do dziela, poswig¢ chwile na uspokojenie
i uobecnienie si¢ powolnymi, gtebokimi i réwnymi oddechami.

Oto teraz rozpoczyna sie.
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Samadhi
Pada

MAMY SZANSE, aby zy¢ naszym najlepszym zyciem. Zaczy-
namy od spojrzenia na to, ktére obecnie prowadzimy. Uwzgled-
nijmy fakt, iz mozemy mie¢ czesciowy lub zablokowany widok
i zaakceptujmy, Ze nie mamy jeszcze pelnego obrazu, aby doko-
nac niezbednych zmian.

W pierwszej ksiedze (padzie) Samadhi Pada Patandzali uczy
nas, jak widzie¢ pelny obraz, przesuwajac nasza perspektywe na
jedna z mozliwosci dzigki jasno$ci. Przedstawia nam to, co za-
ciemnia nasz widok - narzucone samemu sobie przeszkody —
i site umystu, kiedy usuwamy te ograniczenia i rozpraszamy mgte.
Sugeruje, ze dzigki temu nowemu punktowi obserwacyjnemu za-
czniemy odblokowywac¢ nasz potencjal.

Patandzali daje nam system GPS, dzieki ktéremu mozemy
zacza¢ nawigowac, oddalajac sie od tych przeszkdd w kierunku
naszych celéw. Kierunki bedg jasne i konkretne. I wlasnie wtedy,
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gdy czujemy, ze mozemy zatona¢, rzuca nam kolo ratunkowe,
moéwigc, ze mamy moc usuwania ograniczen poprzez dyscypli-
ne, site woli i rozwdj wnikliwosci.

Tytul ksiazki, Samadhi Pada, méwi wszystko. Samadhi to idea,
odczucie lub stan istnienia, ktérego nie da sie odda¢ pojedynczym
stowem. Prébowano juz z wyrazami ,,przebudzony”, ,ekstatycz-
ny’, ,nieskazitelny”, ,,blogi’, ,,$wietlany” i ,,0éwiecony”. Obejmu-
je ono je wszystkie i jeszcze wigcej. To obietnica jogi i miejsce,
w ktérym zaczynamy.

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34df_ebook

Prawdziwe
barwy

yogash chitta vrtti nirodha (1:2)

Joga jest opanowaniem fluktuacji umystu.

tada drastuh svarupe ‘vasthanam (1:3)
Kiedy umyst jest stabilny i spokojny,

znamy naszg prawdziwg nature.

NAJWIEKSZA PRZYGODA w zyciu to odkrywanie naszej praw-
dziwej natury, tego, kim naprawdg jeste$my.

Mozesz pomysle¢: wiem, kim jestem. Wszyscy méwimy so-
bie: jestem matkg, biegaczem, joginem. Jestem podréznikiem, pisa-
rzem, mitosnikiem psow. Jestem mezem, prawnikiem, smakoszem.
Ale to, kim jeste$my jako osoba, na najglebszym poziomie, ma
jedynie luzny zwiazek z tymi rolami. Role te moga by¢ jednym
ze sposobow, w jaki przejawia si¢ nasza prawdziwa natura. A by¢
moze wpadliSmy w nie z przyzwyczajenia lub pewnego poczucia
oczekiwania.

Nasze prawdziwe ,ja~ jest tym, kim jesteSmy poza pojedyn-
czg rolg lub etykieta. A naszg prawdziwg nature wyrazaja nasze
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podstawowe przekonania, warto$ci i pasje, a nie to, czego oczeku-
ja od nas przyjaciele, rodzina lub spoteczenstwo.

Kiedy znamy i akceptujemy nasze prawdziwe ,ja’, doswiad-
czamy spokoju i jasnosci. Pozostajemy w kontakcie z ziemis,
polaczeni z kompasem moralnym, ktéry nas definiuje. Moze-
my calkowicie wykorzysta¢ nasze unikalne cechy i umiejetnosci;
w pelni wykorzystujemy nasz potencjal.

Rzecz w tym, ze lubimy pogrywac sobie z umystem. Bawimy
sie z nim w chowanego i w przebieranki - zabawy, ktére ukrywaja
naszg prawdziwa nature¢. Gdy wrzucamy zabawki z powrotem do
pudelka, rozpoczynamy proces odkrywania. To jest joga.

Sutry zaczynaja si¢ od zdefiniowania jogi jako sztuki pano-
wania nad fluktuacjami umystu i wyjasniaja, ze kiedy umyst
bedzie stabilny i spokojny, poznamy naszg prawdziwa nature.
Fluktuacje sg czgsto okreslane jako ,,malpi umyst”. To te chwile,
kiedy nasze mysli przeskakuja z jednej na druga, jak wrzeszcza-
ce malpy skaczace z galezi na galaz. Nasze stowa i dzialania po-
dazaja za naszym umystem. Kiedy umyst przeskakuje od mysli
do mysli, jeste$my rozproszeni. Kiedy wyciszamy malpi umyst,
stajemy sie w zyciu naprawde uwazni. Laczymy sie z tym, kim
naprawde jeste$my. Stwierdzamy, ze mozemy zy¢ beztrosko.
Odkrywamy nasz cel. I zdajemy sobie sprawe z naszego pelne-
go potencjatu.
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PRAWDZIWE BARWY

REFLEKSJA

Ustaw stoper na pie¢ minut i wypisz jak najwiecej stow opi-
sujacych i definiujgcych ciebie.
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Kelly DiNardo — uprawia joge od prawie dwudziestu lat. W 2009 roku w Waszyng-
tonie otworzyla wlasne studio jogi. Jest autorka i wspotautorka ksiazek, praco-
wala jako dziennikarka, jej artykuly publikowal m.in. ,,New York Times”, ,,The
Washington Post”, ,,Shape”, ,,Glamour”. Jest absolwentka Uniwersytetu Cornella.
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Amy Pearce-Hayden — studiowanie jogi rozpoczeta w 1995 roku, osiem lat pdzniej
otworzyta RajaHatha School of Yoga, ktéra oferuje 200- jak i 500-godzinne szkolenia
nauczycieli. Byta wspotgospodynia wydarzenia Mind over Matter na Times Square
w Nowym Jorku, w ktérym uczestniczylo dziesieé tysiecy joginéw. Jest ceniona ze
wzgledu na do$wiadczenie w faczeniu klasycznej jogi z nowoczesnym stylem zycia.

W jaki sposéb kultywowac radosé i prowadzic satysfakcjonujgce zycie?
Gdzie odnalez¢ sacrum w tym zabieganym swiecie?
Jak poradzic sobie ze smutkiem, wyobcowaniem lub stratq?

Odpowiedzi na te pytania niosa sutry, czyli zbiér 195 aforyzméw guru Pa-
tandzalego sprzed 2000 lat. W tej wyjatkowej ksiazce Autorki przedstawiaja
madroéé klasycznej koncepcji jogi w nowoczesny, przystepny i praktyczny spo-
sob. To wspdlczesna interpretacja starozytnej filozofii z éwiczeniami i reflek-
sjami, ktore pomoga ci stawié czola troskom codziennosci, odzyskaé spokdyj,
poradzié¢ sobie z negatywnymi emocjami, naprawi¢ relacje ze soba i bliskimi.
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Niech ten podrecznik, omawiajacy pradawne, ale wciaz aktualne sutry, be-
dzie twoja mapa poruszania si¢ po wyzwaniach codziennego zycia. Odkryj
wskazowki, jak kultywowaé w sobie rado$é i prowadzié zdrowe, szczesliwe
i satysfakcjonujace zycie. Skorzystaj z wartosciowych lekcji dotyczacych
radzenia sobie ze strata, bolem, niezadowoleniem i wyobcowaniem.
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Joga — trening dla ciata, umystu i ducha

Patroni:

;,l—\
@}( BIOLIT

Natural pharmacy of Siberia
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