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Lekcja 1

Temat: AHIMSA —

niekrzywdzenie

N IE ZADAWA]J BOLU. Nie bij, nie ran, nie réb krzywdy ani
innym, ani sobie, nie wbijaj noza w plecy, nie skacz po
brzuchu. Nie stosuj przemocy — fizycznej ani psychicznej. Nie
pomnazaj cierpienia. Nikomu do niczego nie jest potrzebne.
Cierpienie nie uszlachetnia. Cierpienie boli. Po prostu.
Codziennie, albo prawie codziennie rano praktykuje ashtanga
joge. Dla niewtajemniczonych: to joga, ktéra ma swéj rytm, swoja
sekwencje. Za kazdym razem wykonuje sie te same asany w tej
samej kolejnosci. Powitania stofica, pozycje stojace, sklony, skrety etc.
Dynamika asan jest mniej wiecej ta sama za kazdym razem. I prawie
za kazdym razem podczas praktyki moje mysli przyjmuja podobng
dynamike. Pierwsze powitania storica, to: ,,Ojej, znowu? Co za nu-
da, musze to robi¢?”. Potem: ,Ile zostato do konca?”. Potem: ,,Dzi-
siaj chyba nie zrobie calosci”. A potem.... robi sie hardcore. Nad-
chodzi tez taki moment, kiedy zaczynaja nabrzmiewaé rézne
emocje. U mnie dzieje sie tak gdzie§ w potowie sekwencji pozycji
stojacych. Cialo juz jest rozgrzane, oczyszcza sie, poci i poci sie tez
umyst. Wypaca z siebie toksyny albo — tak jak rzeka — wypluwa
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na powierzchnie trupy. Zwykle udaje mi sie z nimi uporaé¢ az do
navasany, czyli najgorzej jest przez jakie§ 20 minut. Wtedy mam
zal, pretensje, zloszcze sie na ré6znych ludzi, na siebie tez. Prowadze
wewnetrzne monologi, krzycze w mySlach, wyzywam. Jestem okropna.
Nienawidze. Zrywam znajomo$ci. Wychodze, trzaskajac drzwiami.
Czasem placze, czasem nawet uzywam przemocy fizycznej. W my-
slach. Czy te mygli to brak ahimsy? Czy powinnam nad nimi pano-
wac? Thumacze to sobie tak: one musza wyplynaé na powierzchnie.
Wiekszos$¢ z tych przemocowych mysli to mysli ulotne. To znaczy,
ci ludzie, o ktérych mysle, ze sg podli, zli i okrutni, nie sg az tak
bardzo podli, zli i okrutni po navasanie, a po ostatnim relaksie —
savasanie — juz w ogole nie sg zli. Albo tylko troche. Ciesze sie
wtedy, ze nie zatrzasnelam za nimi drzwi, nie zwyzywalam, nie
spalitam mostéw.

Szukanie definicji

Ahimsa to pierwsza jama. Stowo pochodzi od sanskryckiego hims
— ,bi¢”. Himsa to krzywda. Ahimsa to zaprzeczenie tego stowa.
Niebicie. Niekrzywdzenie. Niezadawanie bolu. Nieranienie. Niesto-
sowanie przemocy. Przestrzeganie jej jest megatrudne i wymaga
czasem sily woli, rezygnacji z wlasnej przyjemnosci, ascezy, odwagi,
wysitku. Wymaga tez empatii i zdobycia wiedzy, co rani, a co nie.
Ahimsa jest trudna, cho¢ wydaje sie tatwa. Wiekszosci z nas wy-
daje sie, ze przestrzegaja jej na co dzien. Ale to nie musi by¢ prawda.
Owszem, jestesmy dos¢ dobrzy w niebiciu dzieci (chyba ze sami
jesteSmy dzieémi), nie kopiemy bezdomnych kotéw (chyba ze
w obronie wlasnej), nie naparzamy kijem bejsbolowym kiboli konku-
rencyjnej druzyny. Wiekszo$¢ z nas nie naparza. JesteSmy przeciez
joginami albo pretendujemy do tego miana. A nawet jesli nie jeste-
$my joginami, to przynalezymy do tej grupy, ktéra raczej nikogo
nie naparza. Klasa Srednia, inteligencja, hipsterzy, pokolenie kina
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moralnego niepokoju, osoby dobrze wychowane, potrafigce rozwia-
zywa¢ konflikty kulturalnie czy jak tam o sobie myslimy. Nie identy-
fikujemy sie z przemoca fizyczng. Nie chcemy by¢ definiowani jako
osoby, ktére stosuja przemoc fizyczng. Ale Patandzalemu chodzi
chyba nie tylko o nia.

O co jeszcze mu chodzi? Przemoc ma wiele odmian. Krzywdzi¢
mozna na niezliczong ilos¢ sposobéw. Im dluzej zyjemy i im dluze;j
praktykujemy joge, tym wiecej ich dostrzegamy, bo tym bardziej
uwrazliwia sie nasz zmyst etyczny. Tak jak w czasie praktyki cialo
oczyszceza sie z toksyn i zaczyna nam przeszkadzaé¢ Smieciowe jedze-
nie, tak oczyszcza sie tez umysl i uczula na kolejne etyczne Sciemy.

Zaczynamy sie zastanawiaé, gdzie jeszcze mozna zastosowaé za-
sade ahimsy. Czy chodzi tylko o zadawanie fizycznego bélu? A hej-
ting w internecie? Wybuch emocji podczas klétni z partnerem?
Ignorowanie telefonu od mamy? Co jeszcze moze rani¢? Glupie
komentarze, szowinistyczny zart, ironia, narzekanie na opieszalo$é
kasjerki, cho¢by tylko w myslach, czy na to, ze polski elektorat jest
tak beznadziejnie glupi. Faworyzowanie jednego z dwojki dzieci,
jednego z dwudziestu uczniéw, jednego z trzystu pracownikéw. Stowa
tez ranig. I brak stéw rani. Mysli moze nie ranig (jesli nasz rozméwca
nie potrafi czyta¢ w myslach), ale czasem sa krzywdzace. Rania dobre
rady, bo zakladaja, ze rozméwea jest od nas ghupszy. Rani podawanie
ryby, gdy wystarczytaby wedka, bo zaklada, ze rozméwca jest od nas
stabszy. Rani ustapienie miejsca w tramwaju, bo dostrzega starosé.
I nieustgpienie, bo nie dostrzega. Zrani¢ mozna tak tatwo. Jak wiec
przestrzegaé ahimsy?

Szukanie sposobu

»Nie réb drugiemu, co tobie niemile” — te zasade proponowal sto-
sowaé¢ Maciej Bennewicz. Generalnie, w zyciu jg stosowaé, bo autor
ksigzek o coachingu (polecam zwlaszcza Coaching Tao) o ahimsie
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akurat nie wspominal. Uczestniczylam w jednym z jego szkolen i to
w zasadzie byla jedyna rzecz, o ktorg sie wyklécalam, gdy dostatam
wyniki testu koncowego. Nie zaliczytam tego pytania, bo uwazatam,
ze to nie jest dobra zasada do przyjecia. Mistrz Bennewicz bardzo
za nig optowal. Ja nie bardzo. Owszem, wierze, ze wlasne odczucia
bélu, nieprzyjemnosci, niemilto$ci, moga ulatwié¢ dobre relacje, moga
tez ulatwi¢ przestrzeganie ahimsy, ale nie zawsze. Czasem inni
lubig co$ innego. M6j byly maz na przyklad nie lubit brukselki.
Nigdy w zyciu by mi jej nie ugotowal. Ja lubie brukselke. Nigdy
w zyciu bym jednak jej nie ugotowala na romantyczng kolacje
przy $wiecach.

Réznilismy sie tez w innych kwestiach. R6znimy sie tez w innych
kwestiach jako ludzie. Kobiete boli bardziej zdrada emocjonalna,
mezczyzne fizyczna — twierdza r6zni spece od ,,plci mézgu”. Nie
zgadzam sie na generalizowanie, ale tak moze byé, ze jedng kon-
kretng kobiete (nie mmie) boli zdrada emocjonalna, a jednego kon-
kretnego mezczyzne fakt, ze ukochana bzykneta sie z innym. To, co
boli jedng osobe, dla innej moze by¢ obojetne albo wrecz przyjemne.
I na odwrét. Kazdy ma inny prég bélu, ale przede wszystkim kazdy
na co$ innego reaguje.

Jedni boja sie pséw, inni szczuréw, jedni lubig tiramisu, inni szar-
lotke. Kombinacji jest mnéstwo. I cho¢ (prawie) nikt nie lubi by¢
zmuszany do seksu, zjedzenia przypalonej owsianki czy nie chce
oberwa¢ kopniaka w brzuch, to ahimsa wymaga empatii. Wrazliwosci
na inng osobe. Umiejetno$ci wezucia sie w jej sytuacje. Zobaczenia
jej punktu widzenia. Lub — catkiem zwyczajnie — wiedzy. Poznania
upodoban, warto$ci moralnych, apetytéw i alergii drugiej oso-
by. W NVC (non violent communication), czyli porozumieniu bez
przemocy — genialnej metodzie Marshalla Rosenberga — duzo
sie mowi o potrzebach. Kazdy je ma, ale kazdy ma prawo mie¢ inne
potrzeby. Duzo tez sie méwi o faktach i opiniach. Kiedy zaktadamy,
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ze ktos ma jaka$ potrzebe (na przyklad taka jak my w tej sytuacji),
to jest to opinia, rzadko kiedy fakt.

Po Facebooku krazy zdjecie, na ktérym facet sobie $pi, a kot staje
nad nim z upolowanym pajgkiem. Kot z pewnoScia chcial zrobi¢
swojemu przyjacielowi przyjemnosé. Czyli to, co jemu mile. Ale mez-
czyznie pewnie nie do korica byto z tym milo. Dlatego w praktyce
ahimsy pomaga uzywanie mézgu. I wlaczanie empatii. Obserwacja,
ale tez wiedza.

Milos¢ wlasna

Pomdz sobie, daj swiatu odetchngé. To tytut jednej z ksiazek Wojcie-
cha Eichelbergera. To jeden z gléwnych trendéw zachodniego my-
§lenia. Zadbaj o siebie. Badz dla siebie dobry. Traktuj siebie, jak
potraktowalby Cie najlepszy przyjaciel, a jeszcze lepiej — przyja-
cidtka (kobietom przypisuje sie wicksze zasoby empatii). Z miloscia,
wspolczuciem, szacunkiem. W samolocie najpierw zal6z maske so-
bie, a potem komus, kto potrzebuje pomocy. Jesli nie bedziesz w do-
brej formie, a przynajmniej zywy, nie pomozesz innym. Je$li nie po-
trafisz pokocha¢ siebie, nie pokochasz innych. Stuszne myslenie?
Wsrod jogindw trwajg spory, czy ahimsa dotyczy takze samego siebie.
O tym Patandzali nie wspominal. Ale jedna z interpretacji jam i nijam
dosé jasno wyraza sie w tej sprawie: jamy to jest to, co my dajemy
$wiatu. Zasady, ktérymi powinnisSmy sie kierowaé, myslac o innych.
Dopiero nijamy zwracaja nasza uwage ku sobie.

Ale jest tez druga intepretacja: ze autoahimsa to nie naginanie
regul, to nie egoizm, ale wlasnie ahimsa. Nie krzywdzimy siebie,
bo jesteSmy czeScig Swiata, ekosystemu, spoleczno$ci. Nie krzyw-
dzimy siebie, bo tylko nieskrzywdzeni, czyli zdrowi i silni psychicz-
nie, jeste$Smy w stanie dawac.

Dlatego jogin z szacunkiem traktuje swoje cialo. Wymaga od niego
tyle, na ile jest gotowe. Nie wiecej, ale tez nie mniej. Nie leni sie,
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ale tez nie przesadza z ambicjami na macie. Ani w ogéle z ambi-
cjami i perfekcjonizmem. Nie krzywdzi sie wewnetrzng krytyka
czy nieuzasadnionym poczuciem winy. Rozwija si¢ i wspiera sam
siebie w tym rozwoju. To oznacza¢ moze zdrowa diete i sen, unikanie
toksycznych uzywek i ekstremalnych sportéw, regularne badania,
ale tez otaczanie sie ludzmi, przy ktérych czuje sie dobrze.

Nie przestrzegajac ahimsy wobec siebie, zyjemy czesto z poczu-
ciem krzywdowiny (stowo skradzione od Macieja Bennewicza).
Trudno sie wtedy rozwijaé. Rozwdj, owszem, wymaga wyjscia ze
strefy komfortu, ale nie bardzo daleko. Rozwdj jest niewygodny,
nickomfortowy, ale nie jest bolesny ani paralizujacy. Gdy bardzo
cierpimy, gdy bardzo sie krzywdzimy, nie ma jak dziata¢, rozwijaé sie.

Jogin jest dla siebie dobry i dzigki temu moze by¢ tez jeszcze
lepszy dla innych. Czyli jednak zaklada maske tlenowg sobie. Po to,
by ewentualnie zalozy¢ ja osobie obok. Ewentualnie. Bo nie zawsze
trzeba. Jesli pomocy potrzebuje dziecko, ktére jest od nas zalezne
— udzielamy jej. Jesli potrzebuje jej dorosly, nawet taki, ktory traci
oddech, jest chory, glodny, biedny, smutny, niekoniecznie trzeba mu
jej udzieli¢. Czasem udzielenie pomocy (podanie ryby, a nie wedki)
to brak szacunku i brak ahimsy. Kazdy cztowiek ma swoje kompeten-
cje. Jest w stanie sobie poradzi¢ w wielu sytuacjach, nawet trudnych.
A jesli nie jest, prawie na pewno umie poprosi¢ o pomoc. Wycho-
dzenie przed szereg nie musi by¢ dobre.

A co jesli osoba sie dusi i nie potrafi poprosi¢ o pomoc? Zawsze
mozna spytac. A co jesli osoba sie dusi, nie potrafi poprosi¢ o pomoc,
a w dodatku nie przez wszystkich uwazana jest za osobe? O to tez
trwaja spory w jogicznym Swiecie oraz przy stole i w sklepie. Czy
ahimsa dotyczy tylko ludzi? Gdy wrazliwos¢ rosnie, wydaje sie to
oczywiste, ze wegetarianska dieta i szacunek dla Matki Natury sg
elementami zycia jogina.

Po co przyczyniaé sie do cierpienia zwierzat w rzezni, skoro mozna
zje$¢ weganskiego burgera? Po co stosowaé przemoc albo placi¢ za to,
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ze kto$ te przemoc stosowal, gdy mozna najesé¢ sie bez tej prze-
mocy? No i po co stosowaé przemoc wobec przyrody, eksploatujac
ja bez sensu? W Nowej Zelandii osobowo$¢ prawna maja na przy-
klad $wieta géra Maoryséw Taranaki i rzeka Whanagui. Maorysi
uwazajg je za zywe byty, nie rzeczy. Zatruwanie ich czy zaSmiecanie
uwazaliby pewnie za wykroczenie przeciw ahimsie. Moze stusznie?
Lepiej z umiarem uzywaé toksycznej chemii gospodarczej, czesciej
wybieraé¢ rower, oszczedzaé plastikowe torebki, nie podrzucaé starej
pralki do lasu. Ma to znaczenie nie tylko estetyczne, ale robi réznice
ro$linom i wolno zyjacym zwierzetom, a w efekcie takze ludziom.
Segregacja $Smieci to tez ahimsa. I autoahimsa, bo dbajac o srodowi-
sko, dbamy tez o siebie. Jestesmy jak naczynia polaczone.

Milos$¢ wzajemna

Zaloze sie jednak, ze dalajlama nie upieralby sie tak bardzo przy tym
dbaniu o siebie. Przy segregacji $mieci, wegetarianizmie i dbaniu
o Srodowisko — pewnie tak. Ale koncentracja na swoich potrze-
bach? To juz niekoniecznie. Filozofia tybetanskiego przewodnika
duchowego, wspotautora ksigzki Sztuka szczescia. Poradnik Zycia,
zaklada, ze wspélczucie i dbanie o innych to co$, co powinni$my
kultywowaé niezaleznie od tego, jak mocno sami jesteSmy zadbani.
Lub zaniedbani. No bo gdyby niektérzy z nas czekali z kochaniem, az
sami pokochaja siebie, czy z wzmacnianiem, az sami si¢ wzmocnig —
mogliby tak czekaé¢ do kolejnego weielenia. Gdybysmy pomagali
biednym dopiero, gdy sami konkretnie si¢ wzbogacimy, ci biedni
byliby bardzo biedni, bo bogacenie sie, jak wiadomo, moze nie
mie¢ korica. Kochanie siebie tez nie jest procesem, ktéry ma jakis
final. Kto i jak mialby ocenié, ze to juz? Juz wystarczajaco kochamy
siebie, zeby moc pokocha¢ kogos$ innego. Juz wystarczajaco duzo
wiemy, by dzieli¢ sie wiedza. No i co z lekarzami? Musieliby by¢
superzdrowi, zeby pomagaé¢ chorym? A co z dorostymi osobami
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krzywdzonymi w dziecifistwie? Do korica zycia trauma ma je po-
wstrzymywaé przed robieniem dobra? W pewnym momencie po
prostu musimy zdecydowaé, czy mamy czym sie podzieli¢ lub czy
mozemy przesta¢ sie dzieli¢ krzywda. To, ze nas ktos kiedy$ zranit
— na przyklad ojciec alkoholik — nie oznacza, ze mamy rani¢ Swiat.
Nie oznacza nawet, ze mamy oddawacé ojcu, cho¢. .. troche mozemy.

Mozemy odda¢ troche krzywdy osobie, ktéra nas skrzywdzita, bo
czasem sprawianie bolu jest uzasadnione. Tak jak uzasadnione jest
chwycenie za nadgarstek dwulatka, ktéry chee przebiec na czerwo-
nym $wietle, nastawienie nogi po zlamaniu czy zabranie na impre-
zie kieliszka z winem przyjaciélce, ktora przesadza z alkoholem.
Moze ja zaboleé, ale w ogélnym kontekscie jest dla niej dobre,
zwlaszcza jesli wezesniej nas o to prosita. A co jest dobre dla niej,
jest tez dobre dla nas. Bo jestesmy jak naczynia polaczone.

Pielegniarka, robigc zastrzyk, nie moze nie zada¢ bélu. Zadaje
2o jednak po to, by potem bolalo mniej. Zeby choroba nie spowo-
dowata wiekszego spustoszenia w naszym ciele, wickszego cierpie-
nia. Bywa, ze nie mozemy wybra¢ miedzy dobrem i zlem. Musimy
wybra¢ miedzy mniejszym a wiekszym zlem. Zeby oszacowaé, ktére
zlo jest wieksze, a ktre mniejsze, czasami musimy sie wysili¢, dowie-
dzieé, zrobié research, postuzy¢ sie empatia. Prosta zasada ,,Nie réb
drugiemu, co tobie niemile” tu znéw niekoniecznie sie sprawdza.
Bo moze sie okazaé, ze co$ jest niemile dla dwoch, a nawet trzech
iwiecej os6b i ta sama rzecz jest mila dla dwoch, trzech i wiecej
0s6b. Uchodzey z Afryki nie lubia swojego zycia. Mieszkancy paristw,
ktore przyjmuja uchodzcoéw z Afryki, nie lubiag uchodzcow.

Wtedy mozna zastosowaé¢ zasade utylitaryzmu: czyn jest dobry
wtedy i tylko wtedy, gdy przyczynia sie do stanowienia szczescia
powszechnego, rozumianego jako wzrost przyjemnosci i redukcja
cierpieri w Swiecie. Czyn jest lepszy wtedy i tylko wtedy, gdy przy-
czynia si¢ do szczescia wiekszej liczby 0sob i zranienia mniejszej.
Czasem nie mozna ocali¢ wszystkich.
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No i jeszcze sprawa ojca alkoholika. To kwestia stawiania granic.
Moze to by¢ bolesne dla ojca, ale jednak te granice trzeba czasem
postawié. Zeby zadba¢ o siebie i w sumie tez o ojca. A moze na dhuz-
sza mete jeszcze o kilka innych oséb.

M¢j nauczyciel filozofii Carlos Pomeda (bedzie jeszcze o nim
w tej ksigzce), ktory Jogasutry nie tylko czytal w sanskrycie, ale tez
chyba doskonale je rozumie, twierdzi, ze ahimsa to nie jest niezada-
wanie bolu, tylko wlasnie niekrzywdzenie. I ze to jest duza réznica.
Czasami nie krzywdzimy, zadajac bol, a nawet krzywdzimy, nie zadajac
b6lu, na przyktad swoja obojetnoscia czy niereagowaniem. Warto
wiec zadawacé sobie pytania nie o to, czy sprawiamy komu§ bél,
robimy przykrosé, ale czy swoim (nie)dzialaniem nie krzywdzimy.

Szukanie réwnowagi

Trudno jednak przed kazda decyzja robi¢ dokladny research i prowa-
dzi¢ dtugie obserwacje. Czy firmy, ktére zatrudniaja uchodzcow
na czarno, przestrzegaja ahimsy? A my, jesli kupimy buty takiej
firmy? Czy dajac butke zebrzacemu dziecku, robimy to z ahimsa,
czy przeciwnie — wbrew ahimsie, bo uczymy je zebra¢? O tym,
niestety, Patandzali nie pisal. Z moich doswiadczen wynika, ze
w miare praktyki jogi wzrastajg wrazliwosé i intuicja, a wraz z nimi
tez sita woli i umiejetnosé podejmowania dobrych decyzji. Pewne
zachowania etyczne staja sie z czasem latwiejsze. Ale zanim to sie
stanie, nie ma co sie spieszy¢ i tworzy¢ zbyt rygorystycznego systemu
zasad dotyczacych tego, co robimy, méwimy, myslimy, jemy.

Jesli bedziemy sie kara¢, choéby w myslach, za kazda bezmyslng
wypowiedz, T-shirt z nieekologicznej bawelny i mato uprzejmy SMS,
to bedzie oznaczalo brak ahimsy wobec siebie i... krzywdowina
gotowa. I tak Zle, i tak niedobrze. A w jodze pewne rzeczy przychodzg
same, wystarczy na nie poczekaé. To tak, jak z tym balansowaniem
na glowie. Na pierwszych zajeciach moze sie nie uda¢. Na czterdzie-
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stych moze by¢ trudne, ale w pewnym momencie znajdziemy réw-
nowage. Zeby za kazdym razem znajdowac odpowiedz na pytanie, co
jest dobre, a co zle, potrzeba praktyki. Zeby znalezé swoj etyczny
balans, trzeba éwiczy¢ i pozwoli¢ sobie na upadki. Na macie i poza nia.

sk

A co z moim brakiem ahimsy w czasie codziennej praktyki ashtangi?
Wyjscia sg dwa: moglabym pracowac nad koncentracja i pozytywnym
myS$leniem, odgania¢ mysli albo pozwoli¢ im sie pomysleé i odply-
nac¢. W czasie praktyki wybieram to drugie. Pozwalam myslom sie
pomysleé, ale nie przywigzuje sie do nich. W zyciu natomiast czesto
staram sie robi¢ inaczej. Dlaczego? Bo praktyka, tak jak terapia,
ale i wygadanie sie przyjaciolce, pozwala pewnym emocjom prze-
brzmieé. W koficu trupy w rzece zatruwaja wode. Lepiej je wyjacé
i urzadzi¢ pogrzeb. Ale tylko wtedy, gdy mamy warunki.

Natomiast hodowanie zlych mysli na co dzien, na przyktad na
przystanku (kto$ zapalit papierosa), w kolejce do kasy (za wolno sie
porusza) czy w pracy (ten szef to jednak $winia), to dla mnie przejaw
braku ahimsy. Jest tysiac innych sposob6w rozwigzania tej sytuacji.
Rozmowy czy po prostu postawienie tamy przed negatywnym my-
§lotokiem, ktéry moze nas zalaé¢ falg frustracji i toksyn oraz — kto
to w koficu wie? — przenie$¢ sie na innych. Nawet jesli nie wierzysz
w energie, aure, samospelniajace sie przepowiednie etc., czasem
lepiej zalozy¢ na wszelki wypadek, ze istnieja. Ja zakladam, ze moga
istnie¢. Tak sie czuje bezpieczniej.

Pytania:
1. Czy masz poczucie krzywdy?
2. Czy masz poczucie winy?

O tym, jak pracowa¢ z pytaniami, napisalam we wstepie.
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BY 2YC W ZGODZIE Z INNYMI I SAMYM SOBA

To, co dzisiaj uwazamy za joge — te wszystkie trojkaty, lotosy, powitania stofica — to tylko wierz-
chotek gory ,jogowej”. W czasach gdy powstawata joda, okoto 5000 lat p.n.e., celem jej uprawiania
nie byto zawiniecie sie w precel ani stanie na rekach, ale uspokojenie umystu, osiggniecie spéjnosci
— wewnetrznej i zewnetrznej — a takze jednosci z Bogiem i szczeScia. Jako pierwszy napisat o tym
Patandzali, ktory zyt na przetornie IV i V wieku n.e. Jedo Jodasutry to zbi6r krétkich zdan na temat jogi,
rodzaj notatnika, wielokrotnie w historii opatrywanego komentarzami roznych naukowcow. Ta ksiazka
rowniez stanowi rodzaj komentarza do mysli wyrazonych przez Patafdzalego, choc jej autorka nie
stara sie wyjasniac, co mistrz miat na mysli, a raczej podpowiada, jaka nauke moze wyciggngc

Z Jogasutr wspotczesny cztowiek.

Zdaniem PatandZaledo, poniewaz ludzki umyst zwykle pozostaje nadaktywny, wszyscy cierpimy.

By skonczy€ z cierpieniem, trzeba go uspokoic. Do tedo celu stuzy medytadja, ale przyda sie tez
siedem innych elementow jogi, miedzy innymi asana, czyli wygdodna pozycja do medytacji, oraz
jamy i nijamy. Te ostatnie na pierwszy rzut oka przypominajg Dekalod. Nie bez przyczyny — mozna
je traktowac jak zbidr zasad etycznych, ktore chronig porzadek spoteczny. Jednak ich gtdwne zadanie
jest inne. Jamy i nijamy majg przede wszystkim chroni¢ nas przed nami samymi. Dbajg 0 nasza
karme, o wewnetrzng integralnosc, o spokojny sen i o to, bySmy mogli patrze€ na siebie w lustrze.

| w pewnym sensie — o nasze szczescie.

AGNIESZKA PASSENDORFER

Z wyksztatcenia filozof. Z zawodu joginka. Nauczycielka w Yoda Republic w Warszawie,
redaktor naczelna miesiecznika ,Joda” i autorka ksigiki 13 lekcji jogi. Prywatnie... tez
joginka. Praktykuje od ponad 20 lat, takze tak zwang siddma serie, czyli relacje z ludzmi.
Jest mamga dorostedo syna i corki nastolatki, partnerkg cudownedo mezczyzny i subloka-
torka dwach niezwyktych kotow: Tiffany i Guess. Uzalezniona od ashtangj, kawy i wi-fi.

ALEKSANDRA PEREC

Autorka ilustracji na oktadce jest absolwentka warszawskie] ASP i mitosniczka natury.
Pochodzi z Bieszczad. Realizuje wiele pomystow artystycznych na ptotnie, papierze,
tkaninach, zajmuje sie takze rzezbg, batikiem oraz ekodesignem. Praktykuje jode, jest
nauczycielkq w szkole Yoda Republic. Znajdziesz jg:
http:/fwww.olaperecbatik.portfoliobox. me
https://wwwi.instagram.com/lepszyrydzniznic
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