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Lekcja 1
Temat: AHIMSA —

niekrzywdzenie

IE ZADAWAJ BÓLU. Nie bij, nie ra , nie rób krzywdy ani
innym, ani sobie, nie wbijaj no a w plecy, nie skacz po

brzuchu. Nie stosuj przemocy — fizycznej ani psychicznej. Nie
pomna aj cierpienia. Nikomu do niczego nie jest potrzebne.
Cierpienie nie uszlachetnia. Cierpienie boli. Po prostu.

Codziennie, albo prawie codziennie rano praktykuj  ashtanga
jog . Dla niewtajemniczonych: to joga, która ma swój rytm, swoj
sekwencj . Za ka dym razem wykonuje si  te same asany w tej
samej kolejno ci. Powitania s o ca, pozycje stoj ce, sk ony, skr ty etc.
Dynamika asan jest mniej wi cej ta sama za ka dym razem. I prawie
za ka dym razem podczas praktyki moje my li przyjmuj  podobn
dynamik . Pierwsze powitania s o ca, to: „Ojej, znowu? Co za nu-
da, musz  to robi ?”. Potem: „Ile zosta o do ko ca?”. Potem: „Dzi-
siaj chyba nie zrobi  ca o ci”. A potem…. robi si  hardcore. Nad-
chodzi te  taki moment, kiedy zaczynaj  nabrzmiewa  ró ne
emocje. U mnie dzieje si  tak gdzie  w po owie sekwencji pozycji
stoj cych. Cia o ju  jest rozgrzane, oczyszcza si , poci i poci si  te
umys . Wypaca z siebie toksyny albo — tak jak rzeka — wypluwa

N
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na powierzchni  trupy. Zwykle udaje mi si  z nimi upora  a  do
navasany, czyli najgorzej jest przez jakie  20 minut. Wtedy mam
al, pretensje, z oszcz  si  na ró nych ludzi, na siebie te . Prowadz

wewn trzne monologi, krzycz  w my lach, wyzywam. Jestem okropna.
Nienawidz . Zrywam znajomo ci. Wychodz , trzaskaj c drzwiami.
Czasem p acz , czasem nawet u ywam przemocy fizycznej. W my-
lach. Czy te my li to brak ahimsy? Czy powinnam nad nimi pano-

wa ? T umacz  to sobie tak: one musz  wyp yn  na powierzchni .
Wi kszo  z tych przemocowych my li to my li ulotne. To znaczy,
ci ludzie, o których my l , e s  podli, li i okrutni, nie s  a  tak
bardzo podli, li i okrutni po navasanie, a po ostatnim relaksie —
savasanie — ju  w ogóle nie s  li. Albo tylko troch . Ciesz  si
wtedy, e nie zatrzasn am za nimi drzwi, nie zwyzywa am, nie
spali am mostów.

Szukanie definicji

Ahimsa to pierwsza jama. S owo pochodzi od sanskryckiego hims
— „bi ”. Himsa to krzywda. Ahimsa to zaprzeczenie tego s owa.
Niebicie. Niekrzywdzenie. Niezadawanie bólu. Nieranienie. Niesto-
sowanie przemocy. Przestrzeganie jej jest megatrudne i wymaga
czasem si y woli, rezygnacji z w asnej przyjemno ci, ascezy, odwagi,
wysi ku. Wymaga te  empatii i zdobycia wiedzy, co rani, a co nie.

Ahimsa jest trudna, cho  wydaje si  atwa. Wi kszo ci z nas wy-
daje si , e przestrzegaj  jej na co dzie . Ale to nie musi by  prawda.

Owszem, jeste my do  dobrzy w niebiciu dzieci (chyba e sami
jeste my dzie mi), nie kopiemy bezdomnych kotów (chyba e
w obronie w asnej), nie naparzamy kijem bejsbolowym kiboli konku-
rencyjnej dru yny. Wi kszo  z nas nie naparza. Jeste my przecie
joginami albo pretendujemy do tego miana. A nawet je li nie jeste-
my joginami, to przynale ymy do tej grupy, która raczej nikogo

nie naparza. Klasa rednia, inteligencja, hipsterzy, pokolenie kina
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moralnego niepokoju, osoby dobrze wychowane, potrafi ce rozwi -
zywa  konflikty kulturalnie czy jak tam o sobie my limy. Nie identy-
fikujemy si  z przemoc  fizyczn . Nie chcemy by  definiowani jako
osoby, które stosuj  przemoc fizyczn . Ale Patand alemu chodzi
chyba nie tylko o ni .

O co jeszcze mu chodzi? Przemoc ma wiele odmian. Krzywdzi
mo na na niezliczon  ilo  sposobów. Im d u ej yjemy i im d u ej
praktykujemy jog , tym wi cej ich dostrzegamy, bo tym bardziej
uwra liwia si  nasz zmys  etyczny. Tak jak w czasie praktyki cia o
oczyszcza si  z toksyn i zaczyna nam przeszkadza  mieciowe jedze-
nie, tak oczyszcza si  te  umys  i uczula na kolejne etyczne ciemy.

Zaczynamy si  zastanawia , gdzie jeszcze mo na zastosowa  za-
sad  ahimsy. Czy chodzi tylko o zadawanie fizycznego bólu? A hej-
ting w internecie? Wybuch emocji podczas k ótni z partnerem?
Ignorowanie telefonu od mamy? Co jeszcze mo e rani ? G upie
komentarze, szowinistyczny art, ironia, narzekanie na opiesza o
kasjerki, cho by tylko w my lach, czy na to, e polski elektorat jest
tak beznadziejnie g upi. Faworyzowanie jednego z dwójki dzieci,
jednego z dwudziestu uczniów, jednego z trzystu pracowników. S owa
te  rani . I brak s ów rani. My li mo e nie rani  (je li nasz rozmówca
nie potrafi czyta  w my lach), ale czasem s  krzywdz ce. Rani  dobre
rady, bo zak adaj , e rozmówca jest od nas g upszy. Rani podawanie
ryby, gdy wystarczy aby w dka, bo zak ada, e rozmówca jest od nas
s abszy. Rani ust pienie miejsca w tramwaju, bo dostrzega staro .
I nieust pienie, bo nie dostrzega. Zrani  mo na tak atwo. Jak wi c
przestrzega  ahimsy?

Szukanie sposobu

„Nie rób drugiemu, co tobie niemi e” — t  zasad  proponowa  sto-
sowa  Maciej Bennewicz. Generalnie, w yciu j  stosowa , bo autor
ksi ek o coachingu (polecam zw aszcza Coaching Tao) o ahimsie
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akurat nie wspomina . Uczestniczy am w jednym z jego szkole  i to
w zasadzie by a jedyna rzecz, o któr  si  wyk óca am, gdy dosta am
wyniki testu ko cowego. Nie zaliczy am tego pytania, bo uwa a am,
e to nie jest dobra zasada do przyj cia. Mistrz Bennewicz bardzo

za ni  optowa . Ja nie bardzo. Owszem, wierz , e w asne odczucia
bólu, nieprzyjemno ci, niemi o ci, mog  u atwi  dobre relacje, mog
te  u atwi  przestrzeganie ahimsy, ale nie zawsze. Czasem inni
lubi  co  innego. Mój by y m  na przyk ad nie lubi  brukselki.
Nigdy w yciu by mi jej nie ugotowa . Ja lubi  brukselk . Nigdy
w yciu bym jednak jej nie ugotowa a na romantyczn  kolacj
przy wiecach.

Ró nili my si  te  w innych kwestiach. Ró nimy si  te  w innych
kwestiach jako ludzie. Kobiet  boli bardziej zdrada emocjonalna,
m czyzn  fizyczna — twierdz  ró ni spece od „p ci mózgu”. Nie
zgadzam si  na generalizowanie, ale tak mo e by , e jedn  kon-
kretn  kobiet  (nie mnie) boli zdrada emocjonalna, a jednego kon-
kretnego m czyzn  fakt, e ukochana bzykn a si  z innym. To, co
boli jedn  osob , dla innej mo e by  oboj tne albo wr cz przyjemne.
I na odwrót. Ka dy ma inny próg bólu, ale przede wszystkim ka dy
na co  innego reaguje.

Jedni boj  si  psów, inni szczurów, jedni lubi  tiramisu, inni szar-
lotk . Kombinacji jest mnóstwo. I cho  (prawie) nikt nie lubi by
zmuszany do seksu, zjedzenia przypalonej owsianki czy nie chce
oberwa  kopniaka w brzuch, to ahimsa wymaga empatii. Wra liwo ci
na inn  osob . Umiej tno ci wczucia si  w jej sytuacj . Zobaczenia
jej punktu widzenia. Lub — ca kiem zwyczajnie — wiedzy. Poznania
upodoba , warto ci moralnych, apetytów i alergii drugiej oso-
by. W NVC (non violent communication), czyli porozumieniu bez
przemocy — genialnej metodzie Marshalla Rosenberga — du o
si  mówi o potrzebach. Ka dy je ma, ale ka dy ma prawo mie  inne
potrzeby. Du o te  si  mówi o faktach i opiniach. Kiedy zak adamy,
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e kto  ma jak  potrzeb  (na przyk ad tak  jak my w tej sytuacji),
to jest to opinia, rzadko kiedy fakt.

Po Facebooku kr y zdj cie, na którym facet sobie pi, a kot staje
nad nim z upolowanym paj kiem. Kot z pewno ci  chcia  zrobi
swojemu przyjacielowi przyjemno . Czyli to, co jemu mi e. Ale m -
czy nie pewnie nie do ko ca by o z tym mi o. Dlatego w praktyce
ahimsy pomaga u ywanie mózgu. I w czanie empatii. Obserwacja,
ale te  wiedza.

Mi o  w asna

Pomó  sobie, daj wiatu odetchn . To tytu  jednej z ksi ek Wojcie-
cha Eichelbergera. To jeden z g ównych trendów zachodniego my-
lenia. Zadbaj o siebie. B d  dla siebie dobry. Traktuj siebie, jak

potraktowa by Ci  najlepszy przyjaciel, a jeszcze lepiej — przyja-
ció ka (kobietom przypisuje si  wi ksze zasoby empatii). Z mi o ci ,
wspó czuciem, szacunkiem. W samolocie najpierw za ó  mask  so-
bie, a potem komu , kto potrzebuje pomocy. Je li nie b dziesz w do-
brej formie, a przynajmniej ywy, nie pomo esz innym. Je li nie po-
trafisz pokocha  siebie, nie pokochasz innych. S uszne my lenie?
W ród joginów trwaj  spory, czy ahimsa dotyczy tak e samego siebie.
O tym Patand ali nie wspomina . Ale jedna z interpretacji jam i nijam
do  jasno wyra a si  w tej sprawie: jamy to jest to, co my dajemy
wiatu. Zasady, którymi powinni my si  kierowa , my l c o innych.

Dopiero nijamy zwracaj  nasz  uwag  ku sobie.
Ale jest te  druga intepretacja: e autoahimsa to nie naginanie

regu , to nie egoizm, ale w a nie ahimsa. Nie krzywdzimy siebie,
bo jeste my cz ci  wiata, ekosystemu, spo eczno ci. Nie krzyw-
dzimy siebie, bo tylko nieskrzywdzeni, czyli zdrowi i silni psychicz-
nie, jeste my w stanie dawa .

Dlatego jogin z szacunkiem traktuje swoje cia o. Wymaga od niego
tyle, na ile jest gotowe. Nie wi cej, ale te  nie mniej. Nie leni si ,
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ale te  nie przesadza z ambicjami na macie. Ani w ogóle z ambi-
cjami i perfekcjonizmem. Nie krzywdzi si  wewn trzn  krytyk
czy nieuzasadnionym poczuciem winy. Rozwija si  i wspiera sam
siebie w tym rozwoju. To oznacza  mo e zdrow  diet  i sen, unikanie
toksycznych u ywek i ekstremalnych sportów, regularne badania,
ale te  otaczanie si  lud mi, przy których czuje si  dobrze.

Nie przestrzegaj c ahimsy wobec siebie, yjemy cz sto z poczu-
ciem krzywdowiny (s owo skradzione od Macieja Bennewicza).
Trudno si  wtedy rozwija . Rozwój, owszem, wymaga wyj cia ze
strefy komfortu, ale nie bardzo daleko. Rozwój jest niewygodny,
niekomfortowy, ale nie jest bolesny ani parali uj cy. Gdy bardzo
cierpimy, gdy bardzo si  krzywdzimy, nie ma jak dzia a , rozwija  si .

Jogin jest dla siebie dobry i dzi ki temu mo e by  te  jeszcze
lepszy dla innych. Czyli jednak zak ada mask  tlenow  sobie. Po to,
by ewentualnie za o y  j  osobie obok. Ewentualnie. Bo nie zawsze
trzeba. Je li pomocy potrzebuje dziecko, które jest od nas zale ne
— udzielamy jej. Je li potrzebuje jej doros y, nawet taki, który traci
oddech, jest chory, g odny, biedny, smutny, niekoniecznie trzeba mu
jej udzieli . Czasem udzielenie pomocy (podanie ryby, a nie w dki)
to brak szacunku i brak ahimsy. Ka dy cz owiek ma swoje kompeten-
cje. Jest w stanie sobie poradzi  w wielu sytuacjach, nawet trudnych.
A je li nie jest, prawie na pewno umie poprosi  o pomoc. Wycho-
dzenie przed szereg nie musi by  dobre.

A co je li osoba si  dusi i nie potrafi poprosi  o pomoc? Zawsze
mo na spyta . A co je li osoba si  dusi, nie potrafi poprosi  o pomoc,
a w dodatku nie przez wszystkich uwa ana jest za osob ? O to te
trwaj  spory w jogicznym wiecie oraz przy stole i w sklepie. Czy
ahimsa dotyczy tylko ludzi? Gdy wra liwo  ro nie, wydaje si  to
oczywiste, e wegetaria ska dieta i szacunek dla Matki Natury s
elementami ycia jogina.

Po co przyczynia  si  do cierpienia zwierz t w rze ni, skoro mo na
zje  wega skiego burgera? Po co stosowa  przemoc albo p aci  za to,
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e kto  t  przemoc stosowa , gdy mo na naje  si  bez tej prze-
mocy? No i po co stosowa  przemoc wobec przyrody, eksploatuj c
j  bez sensu? W Nowej Zelandii osobowo  prawn  maj  na przy-
k ad wi ta góra Maorysów Taranaki i rzeka Whanagui. Maorysi
uwa aj  je za ywe byty, nie rzeczy. Zatruwanie ich czy za miecanie
uwa aliby pewnie za wykroczenie przeciw ahimsie. Mo e s usznie?
Lepiej z umiarem u ywa  toksycznej chemii gospodarczej, cz ciej
wybiera  rower, oszcz dza  plastikowe torebki, nie podrzuca  starej
pralki do lasu. Ma to znaczenie nie tylko estetyczne, ale robi ró nic
ro linom i wolno yj cym zwierz tom, a w efekcie tak e ludziom.
Segregacja mieci to te  ahimsa. I autoahimsa, bo dbaj c o rodowi-
sko, dbamy te  o siebie. Jeste my jak naczynia po czone.

Mi o  wzajemna

Za o  si  jednak, e dalajlama nie upiera by si  tak bardzo przy tym
dbaniu o siebie. Przy segregacji mieci, wegetarianizmie i dbaniu
o rodowisko — pewnie tak. Ale koncentracja na swoich potrze-
bach? To ju  niekoniecznie. Filozofia tybeta skiego przewodnika
duchowego, wspó autora ksi ki Sztuka szcz cia. Poradnik ycia,
zak ada, e wspó czucie i dbanie o innych to co , co powinni my
kultywowa  niezale nie od tego, jak mocno sami jeste my zadbani.
Lub zaniedbani. No bo gdyby niektórzy z nas czekali z kochaniem, a
sami pokochaj  siebie, czy z wzmacnianiem, a  sami si  wzmocni  —
mogliby tak czeka  do kolejnego wcielenia. Gdyby my pomagali
biednym dopiero, gdy sami konkretnie si  wzbogacimy, ci biedni
byliby bardzo biedni, bo bogacenie si , jak wiadomo, mo e nie
mie  ko ca. Kochanie siebie te  nie jest procesem, który ma jaki
fina . Kto i jak mia by oceni , e to ju ? Ju  wystarczaj co kochamy
siebie, eby móc pokocha  kogo  innego. Ju  wystarczaj co du o
wiemy, by dzieli  si  wiedz . No i co z lekarzami? Musieliby by
superzdrowi, eby pomaga  chorym? A co z doros ymi osobami
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krzywdzonymi w dzieci stwie? Do ko ca ycia trauma ma je po-
wstrzymywa  przed robieniem dobra? W pewnym momencie po
prostu musimy zdecydowa , czy mamy czym si  podzieli  lub czy
mo emy przesta  si  dzieli  krzywd . To, e nas kto  kiedy  zrani
— na przyk ad ojciec alkoholik — nie oznacza, e mamy rani  wiat.
Nie oznacza nawet, e mamy oddawa  ojcu, cho … troch  mo emy.

Mo emy odda  troch  krzywdy osobie, która nas skrzywdzi a, bo
czasem sprawianie bólu jest uzasadnione. Tak jak uzasadnione jest
chwycenie za nadgarstek dwulatka, który chce przebiec na czerwo-
nym wietle, nastawienie nogi po z amaniu czy zabranie na impre-
zie kieliszka z winem przyjació ce, która przesadza z alkoholem.
Mo e j  zabole , ale w ogólnym kontek cie jest dla niej dobre,
zw aszcza je li wcze niej nas o to prosi a. A co jest dobre dla niej,
jest te  dobre dla nas. Bo jeste my jak naczynia po czone.

Piel gniarka, robi c zastrzyk, nie mo e nie zada  bólu. Zadaje
go jednak po to, by potem bola o mniej. eby choroba nie spowo-
dowa a wi kszego spustoszenia w naszym ciele, wi kszego cierpie-
nia. Bywa, e nie mo emy wybra  mi dzy dobrem i z em. Musimy
wybra  mi dzy mniejszym a wi kszym z em. eby oszacowa , które
z o jest wi ksze, a które mniejsze, czasami musimy si  wysili , dowie-
dzie , zrobi  research, pos u y  si  empati . Prosta zasada „Nie rób
drugiemu, co tobie niemi e” tu znów niekoniecznie si  sprawdza.
Bo mo e si  okaza , e co  jest niemi e dla dwóch, a nawet trzech
i wi cej osób i ta sama rzecz jest mi a dla dwóch, trzech i wi cej
osób. Uchod cy z Afryki nie lubi  swojego ycia. Mieszka cy pa stw,
które przyjmuj  uchod ców z Afryki, nie lubi  uchod ców.

Wtedy mo na zastosowa  zasad  utylitaryzmu: czyn jest dobry
wtedy i tylko wtedy, gdy przyczynia si  do stanowienia szcz cia
powszechnego, rozumianego jako wzrost przyjemno ci i redukcja
cierpie  w wiecie. Czyn jest lepszy wtedy i tylko wtedy, gdy przy-
czynia si  do szcz cia wi kszej liczby osób i zranienia mniejszej.
Czasem nie mo na ocali  wszystkich.
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No i jeszcze sprawa ojca alkoholika. To kwestia stawiania granic.
Mo e to by  bolesne dla ojca, ale jednak te granice trzeba czasem
postawi . eby zadba  o siebie i w sumie te  o ojca. A mo e na d u -
sz  met  jeszcze o kilka innych osób.

Mój nauczyciel filozofii Carlos Pomeda (b dzie jeszcze o nim
w tej ksi ce), który Jogasutry nie tylko czyta  w sanskrycie, ale te
chyba doskonale je rozumie, twierdzi, e ahimsa to nie jest niezada-
wanie bólu, tylko w a nie niekrzywdzenie. I e to jest du a ró nica.
Czasami nie krzywdzimy, zadaj c ból, a nawet krzywdzimy, nie zadaj c
bólu, na przyk ad swoj  oboj tno ci  czy niereagowaniem. Warto
wi c zadawa  sobie pytania nie o to, czy sprawiamy komu  ból,
robimy przykro , ale czy swoim (nie)dzia aniem nie krzywdzimy.

Szukanie równowagi

Trudno jednak przed ka d  decyzj  robi  dok adny research i prowa-
dzi  d ugie obserwacje. Czy firmy, które zatrudniaj  uchod ców
na czarno, przestrzegaj  ahimsy? A my, je li kupimy buty takiej
firmy? Czy daj c bu k  ebrz cemu dziecku, robimy to z ahims ,
czy przeciwnie — wbrew ahimsie, bo uczymy je ebra ? O tym,
niestety, Patand ali nie pisa . Z moich do wiadcze  wynika, e
w miar  praktyki jogi wzrastaj  wra liwo  i intuicja, a wraz z nimi
te  si a woli i umiej tno  podejmowania dobrych decyzji. Pewne
zachowania etyczne staj  si  z czasem atwiejsze. Ale zanim to si
stanie, nie ma co si  spieszy  i tworzy  zbyt rygorystycznego systemu
zasad dotycz cych tego, co robimy, mówimy, my limy, jemy.

Je li b dziemy si  kara , cho by w my lach, za ka d  bezmy ln
wypowied , T-shirt z nieekologicznej bawe ny i ma o uprzejmy SMS,
to b dzie oznacza o brak ahimsy wobec siebie i… krzywdowina
gotowa. I tak le, i tak niedobrze. A w jodze pewne rzeczy przychodz
same, wystarczy na nie poczeka . To tak, jak z tym balansowaniem
na g owie. Na pierwszych zaj ciach mo e si  nie uda . Na czterdzie-
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stych mo e by  trudne, ale w pewnym momencie znajdziemy rów-
nowag . eby za ka dym razem znajdowa  odpowied  na pytanie, co
jest dobre, a co z e, potrzeba praktyki. eby znale  swój etyczny
balans, trzeba wiczy  i pozwoli  sobie na upadki. Na macie i poza ni .

***

A co z moim brakiem ahimsy w czasie codziennej praktyki ashtangi?
Wyj cia s  dwa: mog abym pracowa  nad koncentracj  i pozytywnym
my leniem, odgania  my li albo pozwoli  im si  pomy le  i odp y-
n . W czasie praktyki wybieram to drugie. Pozwalam my lom si
pomy le , ale nie przywi zuj  si  do nich. W yciu natomiast cz sto
staram si  robi  inaczej. Dlaczego? Bo praktyka, tak jak terapia,
ale i wygadanie si  przyjació ce, pozwala pewnym emocjom prze-
brzmie . W ko cu trupy w rzece zatruwaj  wod . Lepiej je wyj
i urz dzi  pogrzeb. Ale tylko wtedy, gdy mamy warunki.

Natomiast hodowanie z ych my li na co dzie , na przyk ad na
przystanku (kto  zapali  papierosa), w kolejce do kasy (za wolno si
porusza) czy w pracy (ten szef to jednak winia), to dla mnie przejaw
braku ahimsy. Jest tysi c innych sposobów rozwi zania tej sytuacji.
Rozmowy czy po prostu postawienie tamy przed negatywnym my-
lotokiem, który mo e nas zala  fal  frustracji i toksyn oraz — kto

to w ko cu wie? — przenie  si  na innych. Nawet je li nie wierzysz
w energie, aur , samospe niaj ce si  przepowiednie etc., czasem
lepiej za o y  na wszelki wypadek, e istniej . Ja zak adam, e mog
istnie . Tak si  czuj  bezpieczniej.

Pytania:

1. Czy masz poczucie krzywdy?

2. Czy masz poczucie winy?

O tym, jak pracowa  z pytaniami, napisa am we wst pie.
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