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Rozdzial 1

Zanim zaczniemy — slowo osobiste

Kiedy po raz pierwszy natrafitem na Upaniszady, miatem wrazenie, ze
czytam co$, co juz gdzie§ znatem. Nie chodzito o powtarzanie starych
truizmow, ale o rozpoznanie — jak gdy spotykasz kogo$ po latach 1 na-
tychmiast przypominasz sobie jego obecno$¢, cho¢ zapomniates szcze-
2616w rozmowy.

Te teksty, napisane ponad 3000 lat temu, w czasach gdy nie bylo in-
ternetu, smartfonéw ani zadnej z technologii, ktére dzi§ uwazamy za
niezbedne, opisuja doswiadczenia uniwersalne. Mowig o tym, co kazdy
z nas przezywa — o leku, ktéry budzi nas o trzeciej w nocy, o tym
dziwnym poczuciu, ze ,,to nie moze by¢ wszystko”, o momentach, gdy
wszystko nagle staje si¢ jasne, a potem znowu znika.

Nie jestem ekspertem od sanskrytu, nie spedzitem lat w indyjskim ash-
ramie. Jestem kims§, kto — jak pewnie 1 ty — zyje w $wiecie e-maili, zo-
bowigzan, projektow, ktore si¢ nie udaja, relacji, ktore si¢ komplikuja.
Kims, kto czasami czuje si¢ przyttoczony, czasami zagubiony, czasami
po prostu zmeczony ciagtym prébowaniem ,,by¢ kims”.

I wtasnie dlatego te nauki sa tak cenne. Nie oferuja ucieczki od zycia.
Oferuja sposob zycia z wigksza przestrzenia, mniejszym lekiem, gleb-
szym spokojem. Nie poprzez zdobycie czego$ nowego, ale przez rozpo-
znanie tego, co juz jest.

Ten przewodnik jest dtugi. Nie dlatego, ze lubi¢ gada¢ (cho¢ moze tro-
che), ale dlatego, ze tematy, ktére tu poruszamy, zastuguja na prze-
strzen. Wspodtczesny $wiat lubi skroty, ,,5 szybkich wskazowek”, ,3 mi-
nuty do o$wiecenia”. Ale niektore rzeczy nie daja si¢ spakowac w tweeta.

Co wigcej, chee by¢ szczery: nie bede udawat, ze wszystko rozumiem.
Sa fragmenty Upaniszad, ktore czytam 1 czuje si¢ jak ktos, kto probuje
dosiggnac czegos, co jest tuz poza zasig¢giem. I to jest w porzadku. To
jest czes¢ podrozy.



Bede pisat w pierwszej osobie, czasami pozwole sobie na dygresje, na
dzielenie si¢ wtasnymi doswiadczeniami z praktyka. Nie po to, zeby si¢
popisywad, ale zeby pokazaé: to nie sa abstrakcje. To sa zywe nauki,
ktéore mozna stosowa¢ w prawdziwym zyciu, z prawdziwymi rezulta-
tami.

Dla kogo jest ta ksiazka (i dla kogo nie)
Ta ksiazka jest dla ciebie, jesli:

+ chcesz zrozumie¢ madro$¢ wedyjska praktycznie (nie tylko ,wie-
dzie¢ o niej”)

- szukasz narzedzi na stres, gonitwe mysli, relacje 1 codzienne de-
cyzje

« lubisz potaczenie opowiesci, filozofii 1 prostych ¢wiczen

Ta ksiazka raczej nie jest dla ciebie, jesli:

« chcesz szybkiej obietnicy ,,o$wiecenia w 7 dni” bez pracy 1 regu-
larnosci

« szukasz dogmatow albo ,jedynie stusznej” metafizyki

« jeste$ w ostrym kryzysie psychicznym 1 potrzebujesz natychmia-
stowego wsparcia — wtedy najpierw wybierz kontakt z profesjo-
nalista, a ksiazke potraktuj jako dodatek, nie zamiennik

Jesli odnajdujesz si¢ w pierwszej liscie — zaczynajmy spokojnie, krok po

kroku. A jesli jeste$ w ostrym kryzysie, nie idZ w to sam(-a): ta ksigzka
moze by¢ wsparciem, ale pierwszym ruchem powinna by¢ realna po-
moc.



I: Wprowadzenie



Rozdzial 2

U zr6del madrosci

Ten rozdziat daje ci krotka orientacje: czym jest tradycja wedyjska, od
ktérych Upaniszad warto zaczac oraz jak czytac te¢ ksiazke tak, by prze-
ktadata si¢ na codzienne decyzje. Na koncu dotykamy tez punktu styku
z nauka — bez sensacji, ale z trzezwym podejsciem.

Czym jest tradycja wedyjska?

Okres wedyjski (ok. 1500-500 p.n.e.) to epoka, ktora uksztattowata nie
tylko hinduizm, ale wplyneta na caty sposéb myslenia o $wiadomosci,
naturze rzeczywistosci 1 zrodle ludzkiego cierpienia. To nie martwa filo-
zofia zamknig¢ta w ksiggach — to Zywa mapa ludzkiego doswiadczenia,
ktora po ponad 3000 latach pozostaje zadziwiajaco §wieza 1 praktyczna.

Nazwa pochodzi od Wed — najstarszych $wietych tekstow napisanych w
wedyjskim sanskrycie. Wedy sktadaja si¢ z czterech gtéwnych zbiorow:

+ Rygweda — najstarsza, zbiér hymnéw do bogéw
+ Samaweda — melodie i $§piewy rytualne

+ Jadzurweda — formuty ofiar i ceremonii

+ Atharwaweda — zaklgcia, czary, filozofia

Szczegblnie wpltywowe okazaty si¢ Upaniszady (zwykle datowane
szeroko: ok. 800-200 p.n.e.) — teksty filozoficzne. Sam termin ,,upani-
szada” bywa ttumaczony jako ,siedzenie blisko” 1 odnosi si¢ do intymne]
sytuacji nauczania, w ktorej uczen siedzi u stop mistrza.

Upaniszady — dobry start (bez encyklopedii)

Jesli czytasz Upaniszady po raz pierwszy, nie potrzebujesz listy ,,wszyst-
kiego”. Potrzebujesz kilku punktow zaczepienia — tekstow, ktore sa czy-
telne 1 wazne dla dalszej tresci tej ksiazki.

Proponuje 5 na dobry poczatek:



- Katha Upaniszada — historia Nachikety 1 Yamy; wybor mie-
dzy preya 1 shreya; mocna o$ etyczna.

+ Isa Upaniszada — jednos$¢ w $wiecie dziatania; jak zy¢ w swie-
cie bez przywiazania.

+ Kena Upaniszada — ,,co jest Zrédlem umystu?”; precyzyjne py-
tanie o to, co stol za poznaniem.

+ Mandukya Upaniszada — stany $wiadomosci 1 OM; $wietna
jako mapa medytacji.

« Chandogya Upaniszada — ,Tat tvam asi”; analogie, ktore
wracaja w dalszych rozdziatach.

W podobnym duchu Amritabindu Upaniszada streszcza rolg¢ umystu w
jednym zdaniu:

Umyst moze wiaza¢ albo wyzwalac¢: gdy Ignie do obiektow — znie-
wala; gdy odpuszcza — prowadzi do wolnosci. — (parafraza, Am-
ritabindu Upaniszada 2)

Petna list¢ 13 tzw. gtownych Upaniszad (mukhya) umieszczam w biblio-
grafii jako zatacznik, zeby nie przeciazac wstgpu: Zatacznik w bibliogra-
fii.

Jak czytac te ksiazke (zeby dzialala)

Gdybys potraktowat ten przewodnik jak kolejny zbior ciekawostek,
prawdopodobnie skonczysz z gtowa petna idei 1 Zyciem niezmienionym
ani o milimetr. Wedyjska madro$¢ jest inna: ma przefoZy¢ sig na doswiad-
czente. Nie musisz znaé wszystkich terminow. Wystarczy, ze bedziesz
uczciwie obserwowac siebie.

Ponizej trzy putapki, ktore widzg¢ najczesciej (1 w ktore sam wpadatem):

1) Literalizm: ,,czy to si¢ wydarzylo naprawde?”

Wiele historii 1 obrazéw dziata jak sen lub przypowiesé. Pytanie ,,czy
to byto dostownie?” czasem jest mniej wazne niz ,,co to robi ze mna,



gdy to czytam?”. Je§li mit porusza serce 1 wyostrza wglad, spetnia swoja
funkcje.

2) Zbieractwo cytatow: ,zapisze, a potem...”

Umyst uwielbia kolekcjonowac zdania. To daje poczucie postgpu. Ale
prawdziwy postep jest wtedy, gdy w stresie pamigtasz, ze mozesz zro-
bi¢ pauze. Gdy w konflikcie potrafisz zobaczy¢ wtasna histori¢, zanim
wypowiesz stowa, ktérych potem zatujesz.

3) Duchowa ucieczka: ,jestem ponad tym”

Najbardziej podstgpna putapka. Gdy pojawia si¢ bol, ktos ci¢ rani, a ty
mowisz: ,to tylko ego”. Czasem tak. A czasem to po prostu sposob, by
nie poczu¢ zalu, ztosci, wstydu — 1 nie postawi¢ granicy. Madro$¢ nie
ma ci¢ odciac od zycia. Ma ci¢ w nim zakorzenic.

Zasada praktyczna: Po kazdym rozdziale wybierz jedng rzecz
do zastosowania przez 24 godziny. Jedna. Nie piec. Nie dziesigC.
Jedna.

Mini-praktyka 0: Intencja czytelnika (3 min)
Zanim pojdziesz dalej, odpowiedz krotko (w punktach, bez lania wody):

1. Po co czytam t¢ ksiazke teraz? (jedno zdanie)

2. Skad poznam za 14 dni, ze to dziata? (jeden miernik: np. ,,cz¢sciej
robi¢ pauz¢ przed reakcja”)

3. Jaki jest m¢j jeden mikro-nawyk na 7 dni? (np. 10 oddechéw po
przebudzeniu / jedno zdanie w dzienniku / 3 rundy Nadi Sho-
dhany)

Mini-praktyka 1: Trzy pytania po lekturze (2 min)

1. Co w tym rozdziale najbardziej mnie poruszyto (albo zirytowato)?
2. Gdzie w moim zyciu to si¢ dzieje dzisigj (konkretna sytuacja, nie
teoria)?



3. Jaki jest moéj najmniejszy nastepny krok? (np. jedna rozmowa,
jedna pauza, 10 oddechow).

Mini-praktyka 2: Tydzien z jednym zdaniem

Wybierz jedno zdanie, ktore wraca w tej ksiazce jak refren (np. ,nie je-
stem swoimi myslami” albo ,,Wszystko jest przenikniete Jednym”). Przez
tydzien:

+ rano: przeczytaj je raz, powoli

+ w ciagu dnia: przypomnij sobie w jednym trudnym momencie

+ wieczorem: zapisz jedno zdanie: ,kiedy dzi§ o tym pamic¢tatem /
nie pami¢tatem?”

To ma brzmie¢ prosto. Bo jest proste. To umyst komplikuje rzeczy, zeby
nie musie¢ ich praktykowac.

Wplyw globalny — gdy Zacho6d poznal Wschod

Madros¢ wedyjska fascynowata myslicieli na catym $wiecie. Gdy w
XVII 1 XIX wieku pierwsze ttumaczenia Upaniszad dotarty do
Europy, zrobity wrazenie jak wybuch bomby.

Arthur Schopenhauer, niemiecki filozof, odkryt Upaniszady ok. 1814
roku (czytajac tacinski przektad ,,Oupnek’hat”) 1 pisak:

Nie znam nauki rownie wzniostej 1 pozytecznej jak studium Upa-
niszad — byly pociecha mojego zycia 1 beda pociecha mojej
$mierci. — (parafraza, Arthur Schopenhauer)

Ralph Waldo Emerson, Henry David Thoreau, Aldous Huxley — wszy-
scy czerpali z tej madrosci. Dlaczego te starozytne teksty tak poruszaty
nowoczesne umysty? Poniewaz méwity o czyms$ uniwersalnym — o na-
turze $wiadomoscl, ktora jest taka sama dzis jak 3000 lat temu.
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Gdy nauka spotyka starozytna madros¢

Na przecieciu tradycji kontemplacyjnych 1 wspoétczesnej psychologii
oraz neuronauki powstato wiele badan nad medytacja. Warto jednak
trzymac dwie rzeczy jednoczesnie: (1) praktyki moga realnie pomagac;
(2) wyniki bywaja niejednoznaczne, a korelacje nie sa ,dowodem”
metafizyki.

Fizyczne zmiany w moézgu

W czgséel badan osoby praktykujace medytacje maja inne parametry
struktury lub funkcjonowania mézgu niz osoby niepraktykujace; w eks-
perymentach interwencyjnych obserwuje si¢ tez zmiany po treningach
uwaznosci. Najczesciej dotycza one obszaréw zwigzanych z uwaga,
swiadomoscig siebie i1 regulacja emocji oraz reaktywnosci na stres.

W literaturze pojawiaja si¢ réwniez hipotezy o wptywie praktyk na wy-
brane markery biologiczne (np. zwigzane ze stresem czy starzeniem
komoérkowym), ale wyniki sa mieszane 1 fatwo je nadinterpretowaé. W
praktyce najpewniejszym ,kanatem wptywu” jest zwykle redukcja prze-
wlektego stresu oraz lepsza regulacja uwagi 1 emocji.

Default Mode Network i poczucie ,ja”

Jednym z czesciej opisywanych watkoéw jest Default Mode Network
(DMN) — sie¢ mozgowa aktywna m.in. podczas bfadzenia myslami i
narracji o sobie (,ja, moje, mnie”). Podczas medytacji jej aktywnos$¢
zwykle spada, a u do$wiadczonych praktykujacych bywa inna takze
poza sesja.

To mozna zestawi¢ z wedyjska obserwacja, ze cierpienie podtrzymuje
nieustanna narracja ego — cho¢ oczywiscie jezyk neuronauki 1 jezyk
Upaniszad opisuja rozne poziomy doswiadczenia.

Czyste zdarzenia Swiadomosci

Niektére badania (takze neurofenomenologiczne) opisuja epizody gte-
bokiego wyciszenia tresci umystu — czasem okreslane jako ,pure con-
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sciousness events”. Nawet jesli EEG, oddech czy tetno maja wtedy roz-
poznawalne wzorce, nauka nadal mierzy korelaty doswiadczenia — nie
ysama Swiadomos$¢”.

Mozna powiedzieé: tradycje duchowe dostarczaja map doswiadczenia,
anauka — narzedzi do opisu pewnych powtarzalnych wzorcow. To dwie
rozne perspektywy, ktére czasem si¢ spotykaja.

Granica nauki

Nauka pomaga odpowiedzie¢ na pytania ,co zwykle si¢ dzieje” 1 ,dla
kogo to dziata”. Nie rozstrzyga jednak wprost pytan metafizycznych.
Dlatego w tej ksiazce traktujemy badania jako wsparcie, a nie jako osta-
teczny argument.
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Rozdzial 3

Chlopiec, ktory pytal o Smier¢ —
Nachiketa 1 Yama

To jedna z tych historii, ktore dziataja jak lustro: pokazuja nasze kom-
promisy, nasze pragnienia 1 nasz lek przed konicem. Czytaj ja jak przy-
powies¢ o wyborze — nie tylko ,,mi¢dzy zyciem a $miercia”, ale migdzy
tym, co tatwe, a tym, co prawdziwe.

Historia Nachikety i1 Yamy

Katha Upaniszada otwiera si¢ historig, ktéra mogtaby brzmie¢ jak basn,
gdyby nie jej gleboko filozoficzny cigzar. To opowies¢ o chtopcu imie-
niem Nachiketa — by¢ moze piecioletnim, by¢ moze nieco starszym —
ktory zadat pytanie tak fundamentalne, ze nawet bogowie wahali si¢ na
nie odpowiedziec.

Poczatek — ofiara, ktora nie byla ofiara

Ojciec Nachikety, medrzec Vajasravas, postanowit przeprowadzi¢
wielki obrzed ofiarny — yajna — podczas ktérego, zgodnie z tradycja,
miat odda¢ wszystko, co posiada. Byt to jego sposéb na zdobycie zastug
duchowych 1 zapewnienie sobie miejsca w niebie.

Ale Nachiketa zauwazyt cos niepokojacego. Jego ojciec dawat w ofierze
stare, chore krowy — te, ktére juz nie dawaly mleka i ledwo staty na
nogach. Formalnie spetnial wymogi rytuatu, ale czy naprawde dawat
co$ wartosciowego?

Wyobraz sobie tego matego chtopca obserwujacego caly ten spektakl.
Widzi rytualistow w skupieniu, gosci, ktérzy przybyli na uroczystosc,
styszy $piewy 1 czuje ciezki dym ofiarny. Widzi, jak starsze zwierzeta
sa prowadzone powoli, jakby kazdy krok byt wysitkiem. Widzi tez co$
jeszcze: jak fatwo dorofli potrafia nie patrzec na to, co niewygodne, gdy
wokot panuje podniosta atmosfera.
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I nagle rozumie co$, czego dorosli wokét niego nie chea dostrzec: ze oj-
ciec gra w gre. Udaje poswigcenie, ale tak naprawdg trzyma si¢ tego, co
warto$ciowe. Z zewnatrz wyglada to jak wyrzeczenie. Od $rodka czué
w tym transakcje.

Nachiketa podchodzi do ojca 1 pyta z dziecigcg prostota: ,,Ojcze, skoro
oddajesz wszystko, to komu mnie oddasz? Przeciez ja tez do ciebie na-
leze.”

Slowa wypowiedziane w gniewie

Najpierw ojciec go zignorowal. Potem ponownie. Ale Nachiketa byt
wytrwaty — zapytal po raz trzeci. I wtedy ojciec, zirytowany 1 zawsty-
dzony przed go$¢mi, w ataku ztosci wykrzyknat: ,,Daje ci¢ Yamie, bogu
$mierci!”

Stowa wypowiedziane w ztosci. Stowa, ktérych natychmiast po-
zatowat. Ale dla Nachikety miaty moc — nie z naiwnosci, lecz z
uczciwoscl. Jesli ojciec powiedzial, ze oddaje go Smierci, nalezato
potraktowac to powaznie.

Mozesz sobie wyobrazi¢ t¢ chwile po krzyku. Te¢ ciszg, ktora zapada,
gdy wstyd nagle przestaje by¢ prywatny, a staje si¢ widoczny dla wszyst-
kich. Kto$ odwraca wzrok. Kto$ udaje, ze nie styszat. Ojciec wraca do
rytuatu, jakby chciat przykry¢ stowa dymem i mantra.

Ale stowo juz padto.

Nachiketa przygotowat si¢ 1 wyruszyt do Yamaloki — krolestwa $mierci.
Upaniszady nie mowia, czy szedt tam fizycznie, czy duchowo. To nie ma
znaczenia. Wazne jest to, ze podjat t¢ podréz bez wahania, bez leku, z
catkowita determinacja.

Trzy dni oczekiwania

Gdy Nachiketa dotart do krélestwa $mierci, okazato si¢, ze Yamy nie
byto. Smier¢ tez ma swoje obowiazki — musi odwiedzac tych, ktorych
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czas nadszedt. Straznicy odestali go, kazac mu wréci¢ po pewnym cza-
sie.

Ale Nachiketa usiad! przy progu i czekat. Trzy dni. Trzy noce. Bez je-
dzenia. Bez picia. Po prostu czekat.

To nie byta bierno$¢. To byta determinacja takiej intensywnosci, ze na-
wet $mier¢ musiata jg uszanowad. Nachiketa nie walczyt ze straznikami.
Nie prosit o wyjatek. Po prostu nie odszedt.

Jest w tym co§ bardzo ludzkiego: gdy naprawde chcesz odpowiedzi,
przestajesz szuka¢ wygody. Przestajesz si¢ targowac. Przestajesz mowic:
Jutro zaczng”. Jeden ze wspotczesnych nauczycieli duchowych zartuje,
ze to chiopiec tak zdeterminowany, iz nie datby si¢ skusi¢ nawet czeko-
ladka.

Gdy Yama wrécit po trzech dniach i zobaczyt tego wyczerpanego, ale
nieztomnego chiopca, wiedziat, ze ma przed soba niezwyktego goscia.
Stowa, ktére wypowiedzial, brzmia jak przeprosiny i jak uznanie:

Skoro trzy noce czekate§ w moim domu bez gosciny — wybierz
trzy dary na zado$¢uczynienie. — (parafraza, Katha Upaniszada
1.1.9)

Pierwszy dar: Powrot do relacji

Nachiketa mogt prosi¢ o cokolwiek. Bogactwo, wtadze, nieSmiertelnosc.
Zamiast tego pierwszy dar byt prosty 1 gteboko ludzki:

»Niech mdj ojciec przyjmie mnie z mitoscia 1 bez gniewu, gdy
wroce do domu.” — (parafraza, Katha Upaniszada 1.1.10)

To pigkne. Nachiketa nie trzymat urazy. Nie chciat pokorzy¢ ojca czy
udowodnié, ze miat racje. Chciat po prostu naprawié relacje. Rozumiat,
ze jego ojciec wypowiedzial te stowa w gniewie, bedac zawstydzonym.
I chciat, by obaj mogli 1§¢ dale;.
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Yama od razu przystat na to. ,Kiedy ci¢ uwolni¢ 1 wrécisz, twdj oj-
clec przywita ci¢ z mitoscig 1 czutoscia jak wezes$niej. Bedzie wolny od
gniewu wobec ciebie 1 bedzie spat spokojnie.”

Drugi dar: Wiedza praktyczna

Jako drugi dar Nachiketa poprosit o wiedze praktyczng — jak przepro-
wadzi¢ rytuat ognia (Agni), ktory, zgodnie z tradycja, prowadzi do nieba.
To mogtoby wydawac si¢ dziwne: po co pytac o rytuaty? Ale Nachiketa
byt madry. Wiedziat, ze ludzie potrzebuja konkretu — czegos, co moga
praktykowac.

Yama nauczyt go szczegétowo — ile cegiet uzyd¢, jak je utozy¢, jakie man-
try odmawiac. I byt tak zadowolony z checi Nachikety do nauki, Ze na-
zwat ten rytuat jego imieniem: ,Nachiketa Agni” — ogiert Nachikety.

Ale to byt tylko przedsmak. To byla rozgrzewka. Prawdziwe pytanie
dopiero miato nadejs¢.
Trzeci dar: Tajemnica $mierci

Jako trzeci dar Nachiketa zadat pytanie, ktore ludzie zadaja od zawsze:

R Ja e TgRsHIQe TRIAwIG 96| TalgamgRIesadrsg aRIomHY
A

Yeyam prete vichikitsa manushye astityeke nayamastiti chatke —
pytam o to, co jest po §mierci: jedni méwia ,jest”, inni ,,nie”. Pro-
sz¢, naucz mnie prawdy — to moje trzecie zyczenie. — (Katha
Upaniszada 1.1.20; sens w parafrazie)

Cwiczenie: Trzy dary Nachikety (10 min)

W tej historii trzy dary nie sa ,,nagroda”. Sa mapa dojrzatosci: najpierw
relacja, potem konkret praktyki, na konicu prawda, ktérej nie da si¢ ku-
pic.

Z16b to ¢wiczenie na kartce:
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1. Relacja: z kim potrzebuj¢ wréci¢ do kontaktu (albo co naprawic)
— nawet maltym gestem?
2. Praktyka: jaka jedna umiejetno$¢/praktyka da mi stabilno$é
(oddech, ruch, cisza, rozmowa, sen)?
3. Pytanie: jakiego pytania o moje zycie nie chce juz zagtuszad roz-
proszeniem?
Na koniec wybierz jeden krok na 24 godziny (np. jedna wiadomo$¢, 10
minut praktyki, jedna szczera rozmowa).

Yama zamart. To bylo pytanie, ktérego — jak mowi tekst — nawet bo-
gowie nie byli pewni. Sprobowat odwie$¢ Nachikete:

~INachiketo, nie pytaj mnie o to. Nawet bogom trudno to zrozumiec.
Wybierz inne btogostawienstwo. Zwolnij mnie z tej obietnicy.”

I wtedy rozpoczeta si¢ prawdziwa proba. Yama zaczat kusi¢ Nachikete
wszystkim, co §wiat moze zaoferowac:

Nie mowit tego sucho, jak urzednik. Mowit jak ktos, kto zna ludzkie
serce od srodka. Jak kto$, kto widziat tysiace ludzi w ostatniej godzinie
ich zycia — 1 wie, za czym gonili.

~Popros o synow 1 wnukdw, ktorzy beda zyli sto lat.
Popros o stada bydta, stonie 1 konie, ztoto 1 rozlegta ziemig.
Popros o dtugie zycie.

Jesli potrafisz wymysli¢ co$ bardziej pozadanego — popros$ o to. Dam
ci to.

Zostan krolem. Dam ci krolestwo 1 rado$¢ z przyjemnosci, jakiej nie
znaja $miertelni.

Popro$ o pigkne kobiety, rzadko widywane na ziemi, o rydwany, o mu-
zyke, o §piew —1 0 wszystko, co sprawia, ze czlowiek zapomina o swoim
leku.”

I dopiero na koncu, jakby od niechcenia, dodat:

»Ale nie pytaj mnie o tajemnicg $mierci.”
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To moment kluczowy. Yama nie kusit Nachikety matymi rzeczami.
Oferowat mu wszystko, czego wigkszo$¢ ludzi pragnie przez cate zycie.
Bogactwo, wladze, przyjemnos¢, dtugie zycie, pigkno, sztuke, muzyke.
Wszystko.

Odpowiedz, ktora zmienila wszystko

Nachiketa nie zawahat si¢ ani na moment. Jego odpowiedz to jedno z
najpickniejszych miejsc w calej literaturze duchowej:

Te przyjemnosci sa krotkie 1 wyczerpuja sity zyciowe. Bogactwo
nie nasyci cztowieka, a dtugie zycie nie zatrzyma starosci i Smierci.
Nie prosze wigc o konie, tance ani wtadz¢ — prosze o odpowiedz:
czy czlowiek istnieje po Smierci? — (parafraza, Katha Upaniszada
1.1.26)

Przeczytaj to jeszcze raz, powoli. Mate dziecko odrzuca wszystko, o co
dorosli zabiegaja przez cale zycie. Nie dlatego, ze byt asceta czy nie-
nawidzit przyjemnosci. Ale dlatego, ze widziat jasno: wszystko to jest
przemijajace. Wszystko to konczy sie. I gdy juz skonczysz zbiera¢ bo-
gactwo, doswiadczaé przyjemnosci, budowac imperium — co wtedy?

Nachiketa zrozumiat co$ fundamentalnego: ze préobowanie zaspokoi¢
gteboki gtéd powierzchownymi rzeczami to jak proba ugaszenia pra-
gnienia sfona woda. Im wigcej pijesz, tym bardziej jestes spragniony.

Nauki Yamy: preya i shreya

Yama byt pod wrazeniem. To byt uczen, na jakiego czekat. Rozpoczat
nauczanie od fundamentalnego rozroznienia:

Dobro (shreya) 1 przyjemne (preya) prowadza w rézne strony. Ma-
dry umie je rozr6zni¢ i wybiera dobro, nawet jesli jest trudniej-
sze; nierozwazny ulega temu, co daje tatwa przyjemnosé. — (pa-
rafraza, Katha Upaniszada 1.2.1-2)
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To nie jest moralizowanie. To jest obserwacja. preya — to, co przyjemne
— daje natychmiastowa przyjemnos¢, ale prowadzi do dalszego zwiaza-
nia i cierpienia. shreya — to, co dobre — moze by¢ trudne na poczatku,
ale prowadzi do trwatej wolnosci.

Przyktad? preya to jedzenie trzeciego kawatka tortu, mimo ze juz je-
ste$ petny. shreya to odtozenie widelca 1 poczucie lekkosci pézniej. preya
to prokrastynacja przy Netflixie, shreya to cigzka praca nad projektem,
ktéry ma znaczenie. preya to unikanie trudnej rozmowy, shreya to podje-
cie jej mimo dyskomfortu.

Nachiketa wybrat shreya. 1 przez to stat si¢ gotowy ustysze¢ najgtebsze
nauki.

Nauka o nie$Smiertelnym Ja

Yama zaczat od najbardziej bezposredniego stwierdzenia:

Atman nie rodzi si¢ 1 nie umiera; nie powstaje 1 nie znika. Jest nie-
zrodzony 1 staly — nie ginie, gdy ginie ciato. — (parafraza, Katha
Upaniszada 1.2.18)

I dalej, w sanskrycie:

TATRIHTAT Y ol F HerT F IgAT YT | AT JUId o IR 37TeAT fagupd a,
@I

Nayamatma pravachanena labhyo na medhaya na bahuna shru-
tena — Atmana nie poznaje si¢ samymi wyktadami, intelektem ani
gromadzeniem zastyszanych nauk; odstania si¢ temu, kto jest go-
tow. — (Katha Upaniszada 1.2.23; sens w parafrazie)

To rdzen catej nauki. Twoje prawdziwe ,ja” — nie osobowos¢, nie ego,
nie ta konstrukcja mysli 1 wspomnien, ktoéra uwazasz za siebie — ale
czysta §wiadomosc, ktora to wszystko obserwuje — jest niesmiertelna.
Nie dlatego, ze bedzie zy¢ wiecznie w czasie, ale dlatego, ze jest poza
czasem.
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Analogia rydwanu
Yama uzywa stynnej analogii rydwanu:

Ciato to rydwan (ratham), intelekt (buddhi) to woznica, umyst (manas) to
lejce, zmysty (indripani) to konie, a przedmioty zmystow (vishaya) to droga,
po ktorej konie biegng. Atman — prawdziwe Ty — to pasazer (rathin)
siedzacy w rydwanie, obserwujacy cala podréz, nie bedac zadna z tych
rzeczy.

Nie jestes rydwanem (ciatem). Nie jeste$ konimi (zmystami). Nie jestes
nawet woznica (intelektem). Jestes tym, ktory obserwuje to wszystko. I
gdy woznica jest uwazny, a konie postuszne — podroz jest spokojna. Ale
gdy woznica $pi, a konie biegna, gdzie chca — to katastrofa.

Metafora dwoch ptakow

W Mundaka Upaniszadzie znajdujemy pickne uzupetnienie:

Dwa ptaki siedza na tym samym drzewie: jeden smakuje owoce
doswiadczen, drugi tylko patrzy — cichy 1 wolny. — (parafraza,
Mundaka Upaniszada 3.1.1)

Jeden ptak symbolizuje indywidualna dusz¢ (jiva) uwiktana w doswiad-
czenia — smakuje owoce zycia (przyjemnoscl 1 cierpienia), cieszy si¢ 1
cierpi. Drugi ptak to wyzsze Ja (4tman), czysta swiadomos¢, ktora jedy-
nie obserwuje z dystansu — spokojna, niewzruszona, wolna.

Ta przypowies¢ uczy, ze w kazdym z nas sa obecne oba aspekty. Wigk-
szo$¢ czasu identyfikujemy si¢ z pierwszym ptakiem — jemy owoce, sma-
kujemy zycie, cierpimy, gdy owoc jest gorzki, radujemy si¢, gdy jest
stodki. Ale zawsze jest obecny drugi ptak — cichy $wiadek, ktory ani
nie cierpi, ani si¢ nie raduje — po prostu jest, w petni swiadomy 1 wolny.
Duchowa praktyka polega na rozpoznaniu siebie jako tego drugiego
ptaka.

20



Analogia mniejszego niz maly, wiekszego niz wielkie

Jedna z najpigkniejszych analogii w Katha Upaniszadzie:

Atman jest subtelny jak ptomien i mieszka w sercu. Ten sam ,,wczo-
raj 1 dzi§” — poza zmiang i czasem. — (parafraza, Katha Upani-

szada 2.1.12)

Rozmiar kciuka — to znaczy mniejszy niz najmniejszy. A jednoczesnie
wigkszy niz caly wszechswiat. To paradoks, ktorego nie da si¢ rozwigzac
intelektualnie. Mozna go tylko doswiadczy¢.

Twoja prawdziwa natura jest tak subtelna, Ze nie mozna jej uchwycic¢
mysla. A jednoczesnie jest tak wszechogarniajaca, ze zawiera w sobie
wszystko. Jest jednoczesnie najbardziej intymna (blizsza niz twdj od-
dech) i najbardziej kosmiczna (wigcksza niz wszech$wiat).

Ostrze brzytwy

Pod koniec nauk Yama ostrzega stowami, ktore staty si¢ stynne:

3fiod ST WT= SRI=aTdd | 4T URT AT gIeran gt verdepadr aaf=ill
Uttisthata jagrata prapya varan nibodhata. Kshurasya dhara ni-
§ita duratyaya durgam pathas tat kavayo vadanti — ,Powstan,
przebudz si¢” 1 ucz si¢ u tych, ktérzy wiedza. Medrcy mowia, ze
droga bywa ostra jak brzytwa i wymaga uwaznos$ci. — (Katha
Upaniszada 1.3.14; sens w parafrazie)

To sa stynne stowa, ktére Swami Vivekananda uczynit mottem swojego
zycia. Nie ma fatwej drogi. Nie ma szybkiego rozwiazania. Ostrze brzy-
twy — jeden maty krok w bok 1 jeste$ zraniony.

21



Ale tez: nie ma czasu do stracenia. ,,Powstan, przebudz si¢” —
to nie jest zaproszenie do wygodnego rozwazania filozoficznych
koncepcji. To jest wezwanie do dziatania, do praktyki, do zywego
doswiadczenia.

Nachiketa przyjat te nauki, praktykowat je i — jak méwi Upaniszada —
wosiagnal Brakmana dzigki tej wiedzy 1 uwolnit si¢ od wszelkich nieczy-
stosci. Tak jest z kazdym, kto poznaje Atmana.”

Co ta historia znaczy dla nas
Historia Nachikety nie jest bajka dla dzieci. Jest lustrem dla dorostych.

Nachiketa reprezentuje cz¢$¢ w kazdym z nas, ktora wie, ze cos jest nie
tak. Ze caly ten zgictk zycia — praca, pieniadze, uznanie, przyjemnosci
— cho¢ wazny, nie jest ostatecznym celem. Ze gdzies gleboko wiemy, ze
istnieje co$ wigcej, co$ trwalszego.

Jego ojciec reprezentuje czeS¢ w nas, ktora chee by¢ duchowa, ale nie
do konca. Ktoéra chce zastug, ale nie chce prawdziwego poswigcenia.
Ktéra oddaje stare krowy, a trzyma mtode. Ktéra medytuje, ale tylko

gdy jest wygodnie.

Yama reprezentuje prawd¢ — czasem trudng, czasem niewygodna, ale
ostatecznie wyzwalajaca. Probuje nas odwies¢ od pytania, bo wie, ze
odpowiedz zmieni wszystko. Kusi nas wszystkim, co $wiat ma do zaofe-
rowania, sprawdzajac, czy naprawde chcemy wiedziec.

I tutaj jest kluczowe: Nachiketa nie odrzucit §wiata z nienawisci czy po-
gardy. Odrzucit go z jasnego widzenia. Zobaczyt, Ze to wszystko jest
pickne, ale przemijajace. I ze jesli naprawde chce znaleZ¢ to, co nie-
przemijalne, musi spojrze¢ gdzie indziej.

Kazdy z nas stoi w ktéryms$ momencie zycia przed tym samym wybo-
rem. preya czy shreya? Przyjemne czy dobre? Latwe czy prawdziwe? 1
gdy wybieramy prawde — nawet jesli jest trudna — drzwi si¢ otwieraja.
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Mala praktyka: jedno pytanie, jedna decyzja

Wybierz dzi$ jedna sytuacje, w ktorej stoisz na rozdrozu: preya czy shreya.
Moze to by¢ drobiazg — scrollowanie telefonu zamiast snu, kolejny za-
kup zamiast spokoju, unikanie rozmowy zamiast szczerosci.

Zadaj sobie trzy pytania:

« Co w tej sytuacji daje natychmiastowa ulge, ale zostawia mnie
bardziej pustym jutro?

+ Co jest trudniejsze teraz, ale przyniesie mi wigcej wolnosci za ty-
dzien?

« Jaka jedna, najmniejsza decyzj¢ moge podjaé dzis, by wybrac
shreya?

Nie musisz ,wygra¢” wszystkiego. Wystarczy jeden §wiadomy wybor. To
nim zaczyna sie $ciezka.
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Rozdzial 4

Pie¢ kluczowych nauk

Teraz, majac w pamigci histori¢ Nachikety, przejdzmy do szczegoto-
wego omoOwienia pigciu fundamentalnych nauk wedyjskich. Kazda zba-
damy dogtebnie — z analogiami, cytatami, praktykami i refleksjami.

Nauka 1: Swiadomos¢ jako swiadek — nie jeste$ swoimi
myslami

Czym jest ta nauka?

Centralna prawda Upaniszad brzmi: twoje prawdziwe ,ja” (A#man) nie
jest twoimi mys$lami, emocjami, wspomnieniami ani cialem — jest czy-
sta $wiadomoscia, bezstronnym obserwatorem wszystkiego.

Na co dzien wigkszo$¢ ludzi catkowicie utozsamia si¢ z trescig umystu.
Gdy pojawia si¢ mys$l — np. ,Nie dam rady” — nie dostrzegamy jej jako
mysli. W jednej chwili stajemy si¢ ta mysla.

Wedyjska tradycja proponuje radykalng zmiang: rozpoznaj siebie jako
$wiadomos¢, ktora doswiadcza, a nie jako zawarto$¢ doswiadczenia.

Ta $wiadomo$¢ nazywana jest ,sakshi” — $wiadek. Jest zawsze obecna,
spokojna, niezaburzona.

Metafora: Ekran kinowy

Wyobraz sobie ekran kinowy. Pojawiaja si¢ rozne obrazy — pigkne kra-
jobrazy, sceny grozy. Ekran przyjmuje wszystko, ale sam nie zostaje
zmieniony. Gdy horror si¢ koficzy, ekran nie nost blizn.

Twoim prawdziwym ,ja” jest ten ekran, nie obrazy. Nasza swiadomos¢
to neutralne tto, ktore ,przyjmuje” wszystkie doswiadczenia, ale samo
nie doznaje cierpienia.
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Metafora: Niebo i chmury

Nasza $wiadomos$¢ to bezkresne niebo, zawsze spokojne, podczas gdy
mysli 1 emocje to chmury przeptywajace przez to niebo. Chmury moga
by¢ burzowe, ale niebo pozostaje niewzruszone.

Praktyka 1: Obserwacja $wiadka (5-10 minut dziennie)

1. Usiadz wygodnie i zamknij oczy. Kregostup prosty, ciato rozluz-
nione. Wez kilka spokojnych oddechow.

2. Zauwaz mysli. Przez pierwsza minut¢ obserwuj, ze mysli si¢ po-
jawiaja. Nie probuj ich zatrzymad. Rejestruj: ,,pojawita si¢ mysl
o pracy...”

3. Poczuj obserwatora. Zadaj sobie: ,,Kto obserwuje te mysli?” Skie-
ruj uwage ku poczuciu samej obecnosci.

4. Wracaj do $wiadomosci. Za kazdym razem, gdy mysl ci¢ wcia-
gnie, tagodnie wréc: ,Kto to zauwazyt?”

5. Nie daz do specjalnych stanéw. Celem jest rozroznienie miedzy
tre$cig a Swiadomoscia.

W zyciu codziennym

Kazda emocja to okazja do ¢wiczenia. Czujesz zto$¢ w rozmowie? Za-
miast wybuchnad, zatrzymaj si¢: ,,Och, pojawia si¢ ztos¢.” Taka drobna
zmiana tworzy przestrzen i dystans.

Zastosowanie w relacjach

W trudnej rozmowie z partnerem, gdy emocje narastaja, zauwaz: ,,Po-
jawia si¢ defensywnos¢.” Natychmiast powstaje przestrzen. Nie musisz
dziata¢ z defensywnosci — mozesz wybra¢ madra odpowiedz.

Zastosowanie w pracy

Projekt si¢ sypie. Czujesz stres. Zamiast walczy¢, zauwaz: ,,Swiadomos¢
obserwujaca ten stres jest catkowicie niewzruszona.” Pojawia si¢ prze-
strzen. Mozesz dziatac z niej, nie z paniki.
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Nauka 2: Natura umyshu i mechanizm cierpienia
Czym jest ta nauka?

Umyst (manas) z natury jest w ciagtym ruchu — skacze miedzy prze-
sztoscig a przysztoscia, ocenia, porownuje. Ta aktywnos¢ to ,urittt” —
zawirowania $wiadomosci.

Jogasutry Patandzalego

gmfeemgfaf: (Yogas citta-vrtti-nirodhah) — Joga to zatrzymanie
poruszen umystu. — Jogasutry 1.2

»Zatrzymanie” nie znaczy wyeliminowanie mysli, ale przestanie si¢ z
nimi identyfikowac.
Metafora: Malpa umyslu

Umyst to malpa skaczaca z galezi na gatez. Nigdy nie chee usiedzied.
Problem: biegajac za matpg, tracimy grunt. Rozwigzanie: obserwuj
malpe z dystansu.

Metafora: Waz i lina

W poétmroku dostrzegasz zw6j. Umyst krzyczy: ,Waz!” Lek!... A to lina.
Umyst stworzyt fikcj¢ zagrozenia, w ktéra uwierzyt organizm.
Praktyka 2: Rozpoznawanie wzorcow (2-3 min, 3X dziennie)

1. Ustaw 3 przypomnienia dziennie: ,,O czym teraz myslisz?”
2. Gdy dzwoni, zatrzymaj si¢. Co krazyto po gltowie?

3. Zaklasyfikuj: Przeszto$¢? Przysztosé? Terazniejszos¢? Ocena?
4. Po tygodniu zauwaz dominujacy wzorzec.

Sam wglad w wzorce tworzy przestrzen do innego wyboru.
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Zastosowanie: Produktywna prokrastynacja

Oto przyktad z Zycia codziennego. Zauwazasz, ze zamiast pracowac
nad waznym projektem, reorganizujesz biurko po raz trzeci. Albo
sprawdzasz maile, cho¢ przed chwilg to robites. Albo nagle postana-
wiasz, ze teraz jest idealny moment na porzadki w szufladzie.

Rozpoznajesz wzorzec: umyst ucieka w ,pilne ale niewazne”, by unik-
nac¢ trudnego. To klasyczna strategia matpy umystu — skaka¢ na naj-
blizsza gataz, byle nie siedzie¢ z dyskomfortem.

Sam ten wglad — ,,och, znowu to robi¢” — tworzy przestrzen. Nie mu-
sisz si¢ zmuszac do pracy. Po prostu widzisz, co robi umyst. I z tej jasno-
$ci mozesz wybrac¢ inaczej. Albo nie — ale przynajmniej wiesz, co si¢
dzieje.

Nauka 3: Neti, neti — poznanie przez negacje
Czym jest ta nauka?

»INeti, neti” (nie to, nie to) — metoda samopoznania przez eliminacjg.
Zamiast definiowa¢ kim jeste$, odkrywasz przez odjecie wszystkiego,
czym nie jestes.

Metafora: Cebula

Zdejmujesz warstwe po warstwie: ,jestem programista”, ,jestem ojcem”,
LJestem ciatem”, ,jestem myslami”. Kazdej mowisz: ,neti” — nie to. Co
pozostaje? Czysta §wiadomosc.

Praktyka 3a: Dochodzenie neti neti (10-15 min)

1. Wez kartke 1 dtugopis.

2. Pytanie: ,,Kim jestem?” Zapisz odpowiedz.

3. Zapytaj: ,,Czy jestem tym?” Sprawdz: Czy to si¢ zmienia? Gzy to
obserwuje?

4. Zapisz: ,Neti” — nie to.

5. Powtorz dla kolejnych warstw.
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Praktyka 3b: Self-inquiry Ramany Maharshi

Ramana Maharshi (1879-1950), wspoiczesny medrzec z potudnio-

wych Indii, rozwinal metod¢ samopoznania zwana ,atma vichara”

(self-inquiry), ktéra bezposrednio wyrasta z wedyjskiej tradycji ,neti,

neti”. Jego nauczanie jest niezwykle praktyczne 1 bezposrednie.

Ramana uczyt, ze wszystkie mysli, percepcje 1 doswiadczenia wyrastaja

z jednej pierwotnej myslhi — ,ja”. Ta mysl ,ja” jest jak ni¢ przewlekajaca

si¢ przez wszystkie inne doswiadczenia. Self-inquiry polega na badaniu

zrodta tej mysh.

Metoda:

L.

4.

Gdy pojawi si¢ jakakolwiek mysl lub emocja, pytaj: ,Do kogo ta
mysl powstaje?” Odpowiedz: ,Do mnie”.

. Nastepnie: ,,Kim jestem?” lub po prostu skieruj uwage na we-

wnetrzne poczucie ,ja”.

. Nie szukaj intelektualnej odpowiedzi. Trzymaj uwage na poczu-

ciu ,ja” tak dtugo, jak mozesz.
Gdy uwaga si¢ rozproszyla, zauwaz to 1 wré¢ do poczucia ,ja”.

Mini-wersja (2 minuty, gdy nie masz warunkow na ,pelng”

praktyke):

l.
2.

Zr6b jeden spokojny, diuzszy wydech.
Zauwaz dominujaca mysl/emocje 1 zapytaj: ,Do kogo to po-
wstaje?”

. Zamiast analizowad, zatrzymaj si¢ na 3 oddechy w samym poczu-

ciu ,ja jestem” (bez tresci).

. Wr6¢ do czynnoscl, robiac ja wolniej 1 uwazniej przez nastgpne

30 sekund.

Mysdl ,ja” jest korzeniem umystu. Gdy szukasz jej zrodta, uwaga

wraca do ,serca” — miejsca, z ktoérego ta mysl powstaje. — (para-

fraza, Ramana Maharshi)

Kluczowa wskazéwka: Self-inquiry to nie mentalne analizowanie pyta-

nia ,,Kim jestem?”. To skierowanie catej uwagi na sam fakt bycia §wia-
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domym — na samo poczucie ,ja jestem” przed jakimikolwiek tre$ciami.
Ramana mowit, ze gdy utrzymujesz t¢ uwage, mysl ,ja” wraca do swo-
jego zrodta 1 rozplywa sie, pozostawiajac czysta $wiadomosé.

W zyciu codziennym: Ramana podkreslal, ze self-inquiry nie jest tylko
formalng praktyka medytacyjna. Mozesz ja prowadzi¢ przez caly dzien
— podczas pracy, rozmowy, gotowania. Gdy zauwazysz, ze wciagneta
ci¢ jakas mysl czy emocja, po prostu zapytaj: ,Do kogo to powstaje?” 1
wr6¢ do poczucia Lja”.

Uwaga: Jesli masz sktonnos¢ do derealizacji, silnych atakéw pa-
niki albo czujesz, ze ,odklejasz si¢” od ciata, wybieraj praktyki
bardziej uziemiajace (oddech, kontakt stop z podtoga, skan ciata).
Self-inquiry ma prowadzi¢ do wolnosci 1 jasnosci, nie do destabi-
lizacji.

Nauka 4: Tat tvam asi — jednos$¢ wszystkiego

Czym jest ta nauka?

ad @ 71 (Tat tvam asi) — Ty jeste§ Tym. — Chandogya Upani-
szada 6.8.7

‘Twoja najglebsza istota (Afman) jest tym samym co najwyzsza rzeczywi-
sto$¢ (Brahman). Nie ma oddzielenia mi¢dzy jednostkowa a uniwersalna
swiadomoscia.

Cztery wielkie zdania (mahavakya)

+ Tat tvam asi (Chandogya) — ,, Ty jeste$ tym”

« Aham Brahmasmi (Brihadaranyaka) — , Jestem Brahmanem”

+ Ayam Atma Brahma (Mandukya) — , To Ja jest Brahmanem”

+ Prajnanam Brahma (Aitareya) — ,Swiadomos¢ jest Brahmanem”
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Analogia figowego nasienia

Chandogya Upaniszada ilustruje t¢ nauke w picknym dialogu miedzy
nauczycielem Uddalaka a jego synem Swetaketu:

Nauczyciel prosi ucznia o fige, kaze ja otworzy¢ i pokazaé nasiona.
Potem kaze rozkroi¢ jedno nasiono — w $rodku ,,nic nie widac¢”. A
jednak z tej niewidzialnej esencji wyrasta cate drzewo. Tak samo
Byt przenika wszystko — 1 to jest twoja najglebsza natura: Tat
tvam asi. — (parafraza, Chandogya Upaniszada 6.12)

Tak jak niewidzialne nasienie zawiera potencjal catego drzewa, tak
twoja prawdziwa natura — cho¢ niewyrazalna 1 niewidzialna — jest
tym samym zyciem, ktore przenika wszystko.

Metafora: Ocean i fale

Swiadomos¢ to ocean, kazde ,ja” to fala. Fala ma unikalny ksztatt, ale
jest zrobiona z tej samej wody. Gdy fala rozpoznaje nature, widzi, ze
zawsze byla oceanem.
Praktyka 4: Medytacja na jednos$¢ (15-20 min)

1. Obserwuj oddech przez kilka minut.

N

Zwrd6c¢ uwage na dzwicki — pojawiaja si¢ w tym samym polu $wia-
domosci co mysli.

Poczuj ciato — te odczucia tez sa w §wiadomosci.

Wyobraz osobg, ktora kochasz — ten obraz tez w $wiadomosci.
Zapytaj: ,,Gdzie konczy si¢ moja §wiadomos¢, a zaczyna $wiat?”

SRS

Poczuj, ze wszystko pojawia si¢ w jednej swiadomosci.
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Nauka 5: Moksha — wolnos$¢ dostepna teraz
Czym jest ta nauka?

Moksha to wyzwolenie. Wedtug Wed mozliwe jest wyzwolenie za zycia
— jivanmukti. Wolno$¢ nie jest nagroda posmiertna, ale stanem $wia-
domosci tu 1 teraz.

Wolnos¢ jako rozpoznanie

Wolnosé nie jest czyms§ do zdobycia. To rozpoznanie tego, co od zawsze
byto prawda. Juz teraz jestes wolny — tylko tego nie dostrzegasz.

Metafora: Przebudzenie ze snu

Snisz, ze jeste$ wigzniem. Probujesz uciekad... Budzisz si¢. Celi nigdy
nie byto. Wolno$¢ przyszta nie przez ucieczke, ale przez przebudzenie.

Praktyka 5: Rozpoznawanie wolnosci (na biezaco)

1. Gdy czujesz si¢ uwigziony, zatrzymaj sie.

2. Pytanie: ,,Co we mnie jest wolne — nawet teraz?”

3. Zauwaz: swiadomos¢ obserwujaca jest wolna.

4. Nie forsuj ,,czucia wolno$ci” — zauwaz, ze co§ w tobie nigdy nie
byto uwig¢zione.

Integracja: jedna nauka na tydzien

Jesli cheesz, zeby te idee przestaty by¢ ,tadnym rozumieniem”, wybierz
jedna praktyke z tego rozdziatu 1 rob ja codziennie przez 7 dni — nawet
w wersjl mini. Po tygodniu odpowiedz krétko: co zmienito si¢ w twojej
reaktywnosci, w relacjach 1 w jakosci uwagi. Dopiero potem doktadaj
kolejna nauke.
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Rozdzial 5

Podsumowanie

Ta cze¢$¢ ma ustawi¢ kierunek: nie chodzi o ,kolekcje ider”, tylko o
zmiang jakosci uwagi w zwyktym zyciu. Jesli masz robic jedna rzecz po
tej czeSci — niech to bedzie regularna, mata praktyka.

Trzy zdania, ktore warto pamietac

1. To nie jest ksiazka do ,zrozumienia”, tylko do sprawdzenia w do-
$wiadczeniu.

2. Najwigksza roznice robi regularnos¢, nie intensywnosc.
3. Prawda nie zawsze jest przyjemna (preya), ale jest wyzwalajaca
(shreya).

Jedna praktyka na 7 dni: intencja czytelnika

Wré6¢ do éwiczenia z rozdziatu 02 i zréb je raz dziennie przez tydzien
(w wersji skroconej). Najwazniejsze jest jedno zdanie: ,jaki jest méj naj-
mniejszy nastepny krok — dzis?”.

+ Praktyka: Mini-praktyka O: Intencja czytelnika

« Jesli cheesz szybciej dobieraé é¢wiczenia: Indeks praktyk

Test jakosci: czy po lekturze masz wigcej jasnosci w jednym
konkretnym miejscu zycia, czy tylko wiecej mysli o ,,duchowosci”.

Pytanie na droge

W jakiej jednej sytuacji w twoim tygodniu najczescie] ,,odpala si¢ film”
—1jaka jedna pauze wstawisz tam §wiadomie?

32



II: Filozofia wedyjska



Rozdzial 6

Poglebienie filozoficzne — karma,

dharma 1 guny

Po poznaniu pigciu kluczowych nauk warto zaglebi¢ si¢ w trzy funda-
mentalne koncepcje, ktore stanowia filozoficzny fundament catej trady-
cji wedyjskiej: karme, dharme 1 guny. Te pojecia przenikaja si¢ nawza-
jem 1 razem tworza spdjny obraz tego, jak funkcjonuje wszechswiat 1
nasze miejsce w nim.

Karma i samsara — zrozumienie cyklu zycia i dzialania

Czym jest karma?

Stowo ,karma” pochodzi od sanskryckiego rdzenia ,kri” — ,dziataé”.
Karma nie jest przeznaczeniem ani fatum. To prawo przyczynowosci
w sferze moralnej 1 duchowej — kazda intencjonalna mysl, stowo 1 czyn
wywotuje skutki, ktére predzej czy podzniej do nas wracaja.

Jak cztowiek sieje, tak zbiera. Jak dziata, taki si¢ staje. Czyniacy
dobro staje si¢ dobry; czyniacy zlo staje si¢ zty. — (parafraza za-
sady karmy)

Wyobraz sobie karmg jak rzucanie kamienia w wod¢ — kazdy czyn two-
rzy fale, ktore rozchodza si¢ dalej 1 dalej, wptywajac na innych 1 ostatecz-
nie wracajac do zrodta. Niektore fale wracaja szybko, inne potrzebuja
lat, a jeszcze inne — wedtug tradycji — moga wréci¢ w kolejnych weie-
leniach.

Trzy rodzaje karmy

Tradycja wedyjska rozréznia trzy rodzaje karmy:
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Sanchita karma — zgromadzona karma z wszystkich poprzednich
wcielen. To jak ogromny magazyn nasion, ktére jeszcze nie wykietko-
waly.

Prarabdha karma — ta cz¢$¢ sanchity, ktora dojrzata i manifestuje si¢
w obecnym zyciu. To nasiona, ktére juz zaczety kietkowa¢ — warunki
urodzenia, ciato, podstawowe okolicznosci zycia.

Agami karma — karma, ktéra tworzymy teraz, swoimi obecnymi
dziataniami. Te nasiona dopiero zostang zasiane.

Samsara — kolo narodzin i Smierci

Samsara to cykl kolejnych wcielen, napedzany nieroztadowana karma.
Dopdki istnieje pragnienie 1 niewiedza (avidya), dopoty dusza (jiva) krazy
w tym kole — rodzac si¢, umierajac 1 rodzac si¢ znowu.

Jak cziowiek zdejmuje zuzyte ubranie i1 zaktada nowe, tak (we-
dtug tradycji) dusza przywdziewa nowe ciato. — (parafraza, Bha-
gawadgita 2.22)

W Katha Upaniszadzie Yama ttumaczy Nachikecie, ze ignoranci ,kraza
tam 1z powrotem” w kole zycia, podczas gdy medrzec przekracza sam-
sar¢ poprzez poznanie A¢mana. To nie jest straszenie — to obserwacja.
Dopdki utozsamiamy si¢ z ciatem 1 umystem, doswiadczamy narodzin 1
$mierci. Gdy rozpoznajemy si¢ jako nieSmiertelny A¢man, cykl traci nad
nami moc.

Karma to nie bilans

Wazne jest zrozumienie, ze karma nie jest prostym bilansem ,,dobrych
1 ztych uczynkéw”. To znacznie subtelniejsza sie¢ zaleznosci, ksztaito-
wana przede wszystkim przez intencje (bhava). Mozesz zrobi¢ zewngtrz-
nie ,,dobra” rzecz z egoistycznych pobudek — 1 karma bedzie inna, niz
gdybys zrobit to samo z czystego serca.
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Metafora wspolczesna: dlug techniczny (i odsetki)

W $wiecie projektow mowi si¢ o ,dtugu technicznym”: gdy idziesz na
skroty, zyskujesz chwile czasu, ale ptacisz pézniej — czg¢sto wigeej, niz
zaoszczedzites. Karma dziata podobnie na poziomie nawyku. Mate
kompromisy (ktamstewko, manipulacja, agresywny ton, ucieczka w
bodzce) potrafia da¢ szybka ulge, ale w dtuzszym horyzoncie buduja
koszty: napiecie w relacjach, utrate zaufania, chaos w umysle.

To nie jest moralizowanie. To jest ekonomia energii: co dzi§ ,tanie”,
jutro potrafi sta¢ si¢ drogie.

Masz prawo do dziatania, ale nie do kontroli nad jego owocem.
Dziataj bez obsesji na punkcie rezultatu — 1 nie uciekaj w bez-
czynno$¢. — (parafraza, Bhagawadgita 2.47)

To stynny wers z Bhagawadgity (I1.47), ktéry wprowadza koncepcje ni-
shkama karma — dzialania bez zadzy owocu. W tradycji méwi sie, ze
gdy dziatasz bez przywiazania do rezultatu, ostabiasz tworzenie nowych
wigzow karmicznych: dziatasz, ale nie ,,wiazujesz si¢” dziataniem tak jak
wczesniej.

Praktyczny przyklad

Wyobraz sobie, ze pomagasz potrzebujacej osobie. Jesli robisz to, ocze-
kujac wdzigcznoscl, rozglosu lub zastug — tworzysz karme zwiazana z
tymi pragnieniami. Jesli robisz to z czystej empatii, bez oczekiwan —
dziatanie jest ,karmicznie neutralne”, nie wiaze ci¢.

Nie oznacza to, ze dobre czyny sa bezwartosciowe. Pozytywne dziatania
z dobrg intencja wprowadzaja pozytywna energi¢ — zarowno w twoje
zycie, jak 1 w zycie innych. Ale ostatecznym celem jest przekroczenie
samej karmy — nie lepsze wigzienie, lecz wolnosc.

Cwiczenie refleksyjne

To ¢wiczenie nie jest po to, zeby si¢ obwiniac. Jest po to, zeby zobaczy¢
wzér: ,,co robi¢” — ,,co to we mnie buduje” — ,jakie sa skutki”.
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Czas: 15 minut. Cel: jeden, maty krok na 7 dni.

1. Wybierz jeden obszar zycia (relacje / praca / zdrowie / nawyki
/ finanse).

2. Zapisz 2-3 konkretne sytuacje z ostatnich dni, w ktorych ,zadzia-
tates automatycznie”.

3. Wypelnij tabele 1 wybierz jedng zmiang, ktéra przetestujesz przez

tydzien.
Mozliwa
przyczyna Jedna
Sytuacja  Automatyczna (nawyk / dawny zmiana na
dzis reakcja wybor) Koszt 7 dni

Na koniec zadaj sobie jedno pytanie: ,,Jaki koszt juz ptacg — 1 jaki koszt
jestem gotow zaptacié, zeby to zmieni¢?” (np. koszt dyskomfortu szcze-
rej rozmowy zamiast kosztu cichego narastania zalu).

Dharma — zycie w harmonii z kosmicznym porzadkiem
Wielowymiarowos$¢ dharmy

Dharma to jedno z najbardziej wieloznacznych stow w filozofii in-
dyjskiej. Pochodzi od rdzenia ,,dhri” — podtrzymywaé, utrzymywac.
Dharma to:

+ Kosmiczny porzadek — prawo, ktére utrzymuje wszechswiat
w harmonii

+ Prawo moralne — ctyczne zasady postgpowania

+ Obowiazek — powinno$¢ jednostki wzgledem rodziny, spofe-
czenstwa, $wiata

+ Natura rzeczy — wtasciwy sposob bycia kazdej istoty

W tradycji wedyjskiej dharma zalezy od kontekstu. Inna jest swa-
dharma wojownika (jak Ardzuna w Mahabharacie), a inna mnicha czy
rolnika.
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Lepiej wypetnia¢ wtasna dharme nawet niedoskonale niz zy¢ cu-
dza ,doskonatosciag”. Cudza droga bywa niebezpieczna. — (para-
fraza, Bhagawadgita 3.35)

Odkrycie wlasnej dharmy
Jak odkry¢ swoja dharme? Tradycja sugeruje kilka wskazowek:

Swabhava — twoja wewngtrzna natura. Co przychodzi ci naturalnie?
Jakie talenty masz od urodzenia? Co ci¢ fascynuje?

Okolicznosci — gdzie jestes? Jaka role petnisz? Jesli jeste$ rodzicem,
czescia twojej dharmy jest wychowanie dziect. Jesli jestes lekarzem —
leczenie.

Czas zycia — tradycja rozroznia cztery ashramy (etapy zycia): ucznia,
gospodarza, cztowieka wycofujacego si¢ 1 wyrzeczonego. Dharma zmie-
nia si¢ z wiekiem.

Historia krola Janaki

Jedna z najpickniejszych ilustracji dharmy jest historia krola Janaki — le-
gendarnego wladcy-medrca, ktory osiagnat oswiecenie, nie porzucajac
swoich obowiazkow.

Janaka rzadzit krolestwem Mithila, byt mezem 1 ojcem (jego corka byta
stynna Sita z Ramajany). A jednoczes$nie Upaniszady przedstawiaja go
jako doskonatego znawce Atmana. Bhagawadgita wspomina Janake jako
przyktad, Zze poprzez petnienie obowiazkéw — dziatajac bez przywiaza-
nia — mozna doj$¢ do wyzwolenia.

Gdy pewnego razu patac Janaki stanat w ptomieniach, krél podobno
powiedziat spokojnie: ,,Nic mojego nie ptonie”. Miat wszystko — bogac-
two, wladz¢ — lecz uwazat si¢ za powiernika, nie wiasciciela.

To zdanie fatwo zle zrozumieé, jakby Janaka byt zimny albo obojetny.
W opowiesci nie chodzi o brak troski. Chodzi o brak przywigzania,

ktére zamienia troske w panike. Janaka dziatat, bo byt krélem 1 miat
obowiazki. Ale w srodku nie trzymat kurczowo: ,moje”.
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W tej jednej scenie jest co$ bardzo wspolczesnego. Wielu z nas zyje,
jakby wszystko bylo ,na zawsze”: praca, relacja, zdrowie, status. A po-
tem jedno wydarzenie wystarcza, by zobaczy¢, ze to wszystko jest kru-
che. Nauka Janaki méwi: zyj w $wiecie w petni, ale nie buduj na nim
tozsamoscl.

Dharma chroni tych, ktorzy jej strzega. Gdy zyjemy zgod-
nie z prawym porzadkiem, ten porzadek nas wspiera. Zycie
spojne z wyznawanymi warto$ciami prowadzi do wewnetrznego
tadu 1 odpornosci na kryzysy.

Dharma w praktyce
Zastanéw sie nad wtasng dharma:

+ Jaka mam zyciowa role? Jakie talenty 1 okoliczno$ci moga wyzna-
cza¢ moje obowiazki?

+ Czy dziatam zgodnie ze swoja natura, czy probuj¢ by¢ kims in-
nym?

+ Gdzie czuje przeptyw i sens, a gdzie opor?

Dharma daje poczucie kierunku. Nie jest wigzieniem — jest kompasem.
Gdy taczysz ja z duchem stuzby (seva) 1 nieprzywiazaniem do owocédw
(nishkama karma), praca staje si¢ praktyka duchowa.

Praktyka: Mikro-dharma na dzis (3 sceny)

To ¢wiczenie jest po to, zeby dharma przestata by¢ ,wielkim stowem”,
a stafa si¢ czyms, co robisz w konkretnych momentach.

Scena 1: Mail, ktory cie odpala

Kto$ pisze chtodno. Umyst natychmiast dopowiada: ,,atakuja mnie”,
»hie szanuja mnie”, ,musz¢ si¢ obronic”.

1. Zrdb pauze: trzy spokojne oddechy.
2. Zapytaj: jaka jest moja dharma w tej sytuaci? (np. jasnos¢, profesjona-
lizm, prawda bez agresj).
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3. Napisz odpowiedz tak, by§ mogt ja podpisac takze jutro rano, gdy
emocje opadng.

Scena 2: Bliska osoba wchodzi w konflikt

W relacjt cz¢sto chcemy ,,wygraé¢”. Dharma pyta o co$ innego: o prawde¢
1 dobro, nie o triumf.

1. Zauwaz impuls: ,musze¢ mie¢ racje”.

2. Zapytaj: co teraz chroni relacje? (czasem szczero$¢, czasem przerwa,
czasem przeprosiny).

3. Jeshi trzeba: powiedz jedno zdanie-granice, bez wyktadu (np.
~wroce do tego, gdy si¢ uspokoje”).

Scena 3: Zmeczenie i ,powinienem”

Tamas mowi: ,,odpus¢ wszystko”. Radzas mowi: ,,cisnij dalej”. Dharma
czesto jest prosta: ,zadbaj o podstawy, a potem wro¢”.
1. Zréb szybki check: sen, jedzenie, ruch, kontakt z cztowiekiem.

2. Wybierz jedno minimum na dzi§ (np. 10 minut spaceru).
3. Dopiero potem decyduj, czy naprawde ,,musisz” robi¢ wigcej.

Prosty test: Czy to, co teraz robie, prowadzi do wigkszej jasnosci
1 mniejszego cierpienia — mojego 1 innych? Jesli nie, by¢ moze to
nie dharma, tylko impuls.

Trzy guny natury — tamas, radzas i sattwa

Czym sa guny?

Teoria gun to starozytna mapa ludzkiej psychiki 1 kosmicznej energii.
Guny to trzy podstawowe ,jakosci” lub ,sity” przenikajace wszechswiat
1 wszystko, co w nim istnieje — w tym nasz umyst.

Tamas — bezwtad, ciemno$¢, inercja. Energia hamujaca, prowadzaca
do biernosci, gnusnosci, niewiedzy 1 przywiazania do status quo.

Radzas — aktywnos$¢, namig¢tno$é, dynamika. Energia pobudzajaca,
prowadzaca do pragnienia, ambicji, niepokoju 1 nieustannego ruchu.
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Sattwa — czysto$¢, harmonia, rbwnowaga. Energia o$wiecajaca, pro-
wadzaca do jasnosci umystu, spokoju, madrosci 1 zyczliwosci.

Metafora: radio z trzema galkami
Wyobraz sobie, ze twdj umyst to radio.

- Tamas to jak przyciszony dzwick albo zanik sygnatu: wszystko
jest cigzkie, wolne, ,,nie chce si¢”.

- Radzas to jak szum 1 przester: duzo energii, ale nerwowo, cha-
otycznie, w napigciu.

- Sattwa to jak czysty odbior: spokojnie, jasno, bez wewnetrznej
walki.

To wazne: nie chodzi o to, by zawsze ,mie¢ sattwe”. Chodzi o to, by
widzied, w jakim trybie jestes, 1 dobrac¢ wtasciwa odpowiedz.

Metafora wspolczesna: trzy tryby systemu

Jesli spojrzysz na guny jak na tryby pracy systemu, robi si¢ to bardzo
praktyczne:

« Tamas: tryb ,0szcz¢dzania energii”, ktéry przeszedt w zamroze-
nie 1 bezwtad.

- Radzas: tryb ,wydajnosci”, ktory przeszedt w przeciazenie 1 ner-
wowy pospiech.

- Sattwa: tryb ,stabilnosci” — jasno$¢, jedna rzecz naraz, mniejsze
tarcie.

Nie pytasz wtedy ,,co ze mna nie tak?”. Pytasz: ,w jakim trybie jestem 1
jaka jest najmniejsza korekta?”.

Guny w Bhagawadgicie

W rozdziale XIV Bhagawadgity Kryszna szczegétowo opisuje wplywy

gun:
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Sattwa wiaze przez przywiazanie do szczes$cia 1 jasnoscl, radzas
popycha do dziatania 1 pozadania, a tamas zaciemnia poznanie i
ciagnie ku bezwtadowi. — (parafraza, Bhagawadgita 14.5-8)

Kazda guna moze ,,wigza¢” — nawet sattwa, gdy przywiazujemy si¢ do
przyjemnosci spokoju 1 wiedzy. Cel praktyki duchowej to przekroczenie
wszystkich trzech gun 1 spoczecie w czystej sSwiadomosci Aémana.

Rozpoznawanie gun w sobie

Te trzy guny sa jak ,tryby” naszego bycia, ktére nieustannie si¢ przepla-
taja:

Gdy dominuje tamas: - Czujesz oci¢zalo$¢, apatig, brak motywacji -
Trudno ci wstaé, zacza¢ cokolwiek, podja¢ decyzje - Umyst jest metny,
przygnebiony lub otepiaty - Ciagnie ci¢ do przejadania si¢, przesypia-
nia, unikania

Gdy dominuje radzas: - Jeste§ pobudzony, niespokojny, peten pla-
néw - Gonisz za przyjemnosciami lub sukcesem - Umyst jest chaotyczny,
peten mysli o przysztosci - Trudno ci si¢ zatrzymad, usiedzie¢ w spokoju

Gdy dominuje sattwa: - Doswiadczasz spokoju, jasnosci umystu - Je-
ste$ zyczliwy, umiarkowany, zrownowazony - Umyst jest czysty, obecny,
uwazny - Czujesz naturalne zadowolenie

Szybkie przetaczenie (90 sekund)

Guny zmieniaja si¢ jak pogoda. Zwykle nie potrzebujesz ,wielkiej na-
prawy”. Potrzebujesz matej korekty kierunku.

Gdy dominuje tamas (ociezalos$¢):

1. Wstan. Dostownie.
2. Otwérz okno albo wyjdz na 2 minuty.
3. Zréb 10 spokojnych oddechéw stojac.

Gdy dominuje radzas (napiecie):
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1. Zrbb wydech dtuzszy niz wdech (np. 4 sekundy wdechu, 6-8 wy-
dechu).

2. Rozluznij szczeke 1 barki.

3. Zapytaj: ,jaki jest jeden najwazniejszy krok?” (nie pigc).

Gdy dominuje sattwa (jasnosc¢):

1. Utrzymaj ja przez prosta rzecz: porzadek, cisza, jedno zadanie
naraz.
2. Uwazaj na putapke subtelna: przywiazanie do ,bycia spokoj-

2

nym-.

Praktyka: Poranne przebudzenie
Oto przyktad, jak guny manifestuja si¢ w prostej sytuacji:

Rano dzwoni budzik. Jedna czes$¢ ciebie chee dalej spaé, zakopac si¢ w
kotdr¢ — to tamas. Druga cz¢$¢ mysli o wszystkich obowiazkach 1 rzuca
si¢ nerwowo z 16zka, juz planujac dzien — to radzas. Ale jest tez trzecia
mozliwos¢: obudzic si¢ spokojnie, usmiechnac sie, wzigc kilka glebokich
oddechéw, moze pomedytowac pare minut, 1 ze $wiadomoscia rozpo-
czaé dzien — to sattwa.

Kultywowanie sattwy

Tradycja jogi i ajurwedy daje wskazowki, jak stopniowo podnosi¢ udziat
sattwy w zyciu:
Pozywienie sattwiczne — $wieze, lekkie, naturalne. Owoce, wa-

rzywa, ziarna, mleko. Unikanie cigzkich, przetworzonych, starych
potraw.

Otoczenie sattwiczne — fad, porzadek, kontakt z natura, pigkno.
Unikanie chaosu, hatasu, przebodzcowania.

Praktyki duchowe — medytacja, pranayama, czytanie madrych tek-
stow. Wszystko, co podnosi umyst.

Towarzystwo sattwiczne — przebywanie z ludzmi spokojnymi, ma-
drymi, zyczliwymi.
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Guny a wspoélczesna psychologia
Teoria gun ma ciekawe paralele z nowoczesnymi koncepcjami:

- Tamas przypomina niska energie, depresje, ,zamrozenie” w re-
akcji na stres

- Radzas przypomina nadpobudliwos¢, lek, reakcje ,,walcz lub
uciekaj”

+ Sattwa przypomina stan ,,okna tolerancji” — zréwnowazong re-
gulacje nerwowg

Robert Cloninger w psychobiologii osobowosci wyréznit ceche ,,samo-
transcendencji” — sktonno$¢ do doswiadczen duchowych. Osoby z wy-
soka samotranscendencja moga by¢ naturalnie blizsze sattwicznemu
sposobowi bycia.

Cwiczenie: Mapa gun

Przez tydzien obserwuj swoje stany:

1. Rano, w potudnie 1 wieczorem zatrzymaj si¢ na chwile
2. Zapytaj: ,Jaka guna teraz dominuje?”
3. Zapisz obserwacje

Pod koniec tygodnia przejrzyj notatki. Czy widzisz wzorce? Kiedy poja-
wia si¢ wigcej sattwy? Co ja wspiera? Co wzmacnia tamas lub radzas?

Integracja: Karma, dharma i guny razem
Te trzy koncepcje tworza spojny system:

Guny okreslaja ,jakos¢” twojego dziatania i stanu umystu. Dziatanie
z tamasu jest bezwladne 1 nie§wiadome. Dziatanie z radzasu jest ener-
giczne, ale czgsto egoistyczne. Dziatanie z sattwy jest jasne 1 czyste.

Karma to skutek dziatania. Im wigcej sattwy w dziataniu, tym ,lzejsza”
karma. Dziatanie sattwiczne, wykonane bez przywiazania, niemal nie
tworzy nowych wigzow.
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Dharma to wiasciwy kierunek dziatania. Gdy dziatasz zgodnie ze
swoja dharma, z sattwicznym umystem i bez przywiazania do owocoéw
— to jest karma yoga w najczystszej formie.

Wolnos$¢ nie rodzi si¢ z samego ,nie-robienia”. Nawet przez
chwil¢ nie da si¢ nie dziala¢é — natura (guny) pcha istoty do ru-
chu. — (parafraza, Bhagawadgita 3.4-5)

Praktyka duchowa to stopniowe oczyszczanie dziatania — od tamaso-
wego (przez lenistwo lub niewiedz¢) przez radzasowe (przez pragnienie)
do sattwicznego (przez jasno$¢) — a ostatecznie do dziatania w czystej
$wiadomosci, poza gunami.

To droga — nie perfekcja od razu, ale cierpliwe, swiadome kroczenie
ku wigkszej jasnosci.
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Rozdzial 7

Maya — iluzja postrzegania Swiata

W poprzednich rozdziatach dotknelismy koncepcji iluzorycznosci ego 1
zjawisk. Teraz czas zagl¢bi¢ si¢ w jedno z najbardziej fascynujacych 1
kontrowersyjnych poje¢ filozofii wedyjskiej — maye.

Czym jest maya?

Maya to kosmiczna moc iluzji, ktéra sprawia, ze Jedno (Brahman) jawi si¢
jako mnogo$¢ zjawisk, a wieczny Atman zdaje si¢ Smiertelng jednostka.
To nie znaczy, ze $wiat nie istnieje — ale ze nie jest taki, jakim si¢ wydaje
na pierwszy rzut oka.

W ujeciu adwajty jedynie Brahman jest ostatecznie rzeczywisty;
Swiat jest ,,mithya” (pozorny), a indywidualna dusza nie jest czyms
oddzielnym od Absolutu. — (parafraza; tradycja adwajty, bywa
przypisywane Adiemu Sankarze)

Te stowa (czgsto przytaczane w tradycji adwajty 1 nieraz przypisywane
Adiemu Sankarze) dobrze streszczaja jej perspektywe. Swiat nie jest
Lhieistniejacy” (asaf) ani w pelni ,rzeczywisty” (saf) — jest ,pozorny” (mi-
thya), jak sen, ktory wydaje si¢ prawdziwy, dopoki trwa.

Klasyczna analogia: waz i lina

Wyobraz sobie, ze idziesz wieczorem przez las. W potmroku dostrzegasz
na $ciezce zwiniety ksztatt. Umyst krzyczy: ,Waz!” Serce zaczyna wali¢,
ciato si¢ napina, moze cofasz si¢ w panice.

Potem patrzysz uwazniej. To nie waz. To zw¢j liny pozostawiony przez
kogos.

I teraz dzieje si¢ co$ ciekawego: nawet gdy rozum juz wie, ze to lina,
ciato jeszcze przez chwile zyje historig ,weza”. Adrenalina nie znika na-
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tychmiast. Oddech dopiero po czasie wraca do normy. To wazna wska-
zowka: iluzja moze si¢ skonczy¢ w glowie, ale echo iluzji jeszcze chwile
gra w ciele.

Maya jest jak to ztudzenie. Brafiman jest jedyna ,lina” rzeczy-
wistosci, ale umyst tworzy ,,weze” — osobne obiekty, oddzielone
ja, $wiat peten zagrozen i pragnien. Gdy przychodzi §wiatlo wie-
dzy (jnana), iluzja si¢ rozprasza 1 widzimy to, co jest naprawde.

Co wazne — l¢k przed ,wezem” byt prawdziwy. Reakcja ciata byta praw-
dziwa. Ale obiekt Igku byt iluzoryczny.

Podobnie bywa w codziennosci: dostajesz krétka wiadomosé, widzisz
czyjes spojrzenie, styszysz ton glosu — 1 juz jeste$ w filmie. Potem oka-
zuje sig, ze to ,tylko lina”. Ale ciato jeszcze przez chwile trzyma napigcie.
Dlatego przebudzenie z mayi to nie tylko zrozumienie. To rowniez po-
wr6t do oddechu, do ciata, do faktow.

Maya a codzienne iluzje

Zyjemy w $wiecie iluzji nie tylko w sensie kosmicznym. Wspoétczesna
psychologia wskazuje, Ze nasz umyst nieustannie tworzy narracje, ktore
moga odbiega¢ od rzeczywistosci:

Efekt trwalos$ci emocji — przeceniamy, jak dtugo bedzie trwaé na-
sze szczescie z powodu jakiego$ nabytku. Myslimy: ,,Gdy kupie ten sa-
mochoéd/dostang t¢ pracg/znajde tego partnera, bede szczeshiwy.” A
potem adaptujemy si¢ 1 szukamy kolejnej rzeczy.

Projekcje — widzimy w innych czesto to, co mamy w sobie. Ztoscimy
si¢ na czyjas$ arogancje, nie widzac wlasnej. Zakochujemy si¢ w obrazie
drugiej osoby, nie w niej same;.

Narracja tozsamosci — opowiadamy sobie histori¢ o tym, kim jeste-
$my, 1 zyjemy zgodnie z nia. , Jestem nieSmiaty”, ,Jestem ofiara”, ,Jestem
sukcesem”. Te narracje sa konstruktami — i mozna je zmieni¢.
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Metafora wspolczesna: feed, algorytm i filtr

Wyobraz sobie, ze twoje doswiadczenie to ,feed”. Nie widzisz catej rze-
czywistosci — widzisz wybér: to, na co zwraca uwag¢ umyst, co wzmac-
nia pamig¢¢, co podbija emocja. ,Algorytm” (nawyki, lgki, pragnienia)
promuje tresci, ktore juz znasz: domysty, osady, stare historie.

W tym sensie mapa nie jest ,ktamstwem $wiata”. Jest filtrem, ktory bie-
rzesz za obiektyw. I dopdki nie zauwazysz filtra, bedziesz reagowac na
rzeczywisto$¢, ktorej... nie ma, bo jest tylko interpretacja.

Jesli cheesz zobaczy¢ prawde, nie potrzebujesz lepszego feeda”.
Potrzebujesz chwili, w ktorej widzisz, ze to feed.

Trzy wspolczesne sceny mayi

Maya nie must wygladaé jak kosmiczna iluzja. Najczesciej wyglada jak
zwykty dzien.

Scena 1: Jedno zdanie w wiadomosci

Kto$ odpisuje krotko: ,,OK”. I nagle umyst robi film: ,jest obrazony”,
»-ma mnie do$¢”, ,,co$ zepsutem”. Cialo reaguje realnie: napiecie, lek,
che¢dé naprawiania lub ataku. A to mogto znaczy¢ po prostu: ktos jest w
pracy, w stresie, na spotkaniu.

Scena 2: Czytanie w myslach

Wchodzisz do pokoju, ktos nie patrzy na ciebie. Umyst: ,zrobitem co$
zle”. A moze ta osoba jest zamys$lona. A moze cierpi. A moze ma mi-
grene. Maya nie znaczy, ze §wiat ,nie istnieje”. Znaczy, ze umyst bierze
swoja interpretacj¢ za fakt.

Scena 3: Katastrofa z wyprzedzeniem

Masz rozmowg, spotkanie, wazny telefon. Umyst prébuje ci pomoc:
przewiduje wszystkie zle scenariusze. Problem: im dtuzej to robi, tym
bardziej w to wierzysz. I wchodzisz w sytuacje juz zmeczony walka z
filmem, ktory si¢ jeszcze nie wydarzyt.
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Najbardziej przekonujace iluzje to te, ktére czujemy w ciele.

Swiat jest w znacznej mierze konstrukcja umystu; gdy znika utoz-
samienie 1 narracja, ,znika” tez doswiadczany swiat iluzji. — (pa-
rafraza, Nisargadatta Maharaj)

Te stowa Nisargadatty Maharaja brzmia radykalnie, ale wskazuja na
co$ waznego: to, co uwazamy za obiektywna rzeczywisto$c¢, jest w duzej
czescl konstrukeja umystu. Zmien umyst — zmieni si¢ twoje doswiadcze-
nie §wiata.

Maya to nie nicos$¢

Jednym z czestych nieporozumien jest myslenie, ze jesli $wiat jest ,ilu-
zja”, to nic nie ma znaczenia. To btad.

Maya nie oznacza, ze $wiat w ogdle nie istnieje. Oznacza, ze:

1. Swiat jest nietrwaly — wszystko, co powstato, kiedy§ przemi-
nie

9. Swiat jest wzgledny — zalezy od obserwatora, kontekstu, per-
spektywy

3. Swiat zaslania Absolut — skupiajac si¢ na formach, nie wi-
dzimy istoty

Analogia: gdy patrzysz na film, obrazy na ekranie sa ,,prawdziwe” w tym
sensie, ze je widzisz. Ale nie s3 prawdziwe w sensie trojwymiarowych
obiektow. Ekran (Swiadomosc¢) jest bardziej fundamentalny niz obrazy
(zjawiska).

Tak jak tysiace garnkow sa zrobione z tej samej gliny, tak wszyst-
kie formy sa przejawem jednego Brakmana.
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Lila — boska gra

Jestjeszcze jeden sposdb rozumienia mayr, szczeg6lnie obecny w tradycji
bhakty: Lila— ,boska gra”. Z tej perspektywy $wiat to nie zimnailuzja, ale
zabawa Boga. Brafman nie stworzyt $wiata przez pomytke ani z nudéw
— Swiat jest ekspresja jego radosnej kreatywnoscl.

Ta perspektywa pozwala podejs¢ do iluzorycznosci §wiata nie z rozcza-
rowaniem, a z pewna lekkoscig. Skoro zycie jest gra cieni, teatralnym
przedstawieniem, w ktérym Brakman jest zardwno rezyserem, aktorem,
jak 1 scena — moze warto bawic si¢ ta gra z petna $wiadomoscia?

Nie oznacza to braku zaangazowania. Dobry aktor angazuje si¢ cat-
kowicie w swoja rolg, wiedzac jednoczesnie, ze to tylko rola. Podobnie
mozemy angazowac si¢ w zycie — kochaé, pracowaé, tworzy¢ — bez
utraty $wiadomosci, ze to wszystko jest gra wigksza niz nasze male ,ja”.

Przebudzenie z may:

Jak ,,obudzi¢ si¢” z may:? Tradycja wskazuje kilka drog:

Jnana (wiedza) — studiowanie prawdy, stuchanie nauk, refleksja. Gdy
zrozumiesz intelektualnie, ze jeste$ Brahmanem, pierwsza warstwa iluzji
zaczyna stabnac.

Vairagya (nieprzywiazanie) — stopniowe odpuszczanie kurczowego
trzymania si¢ rzeczy, relacji, tozsamosci. Nie wyrzeczenie z nienawisci,
ale naturalne luzowanie uscisku.

Bhakti (oddanie) — mito$¢ do Boga, ktéra przenosi uwage z malego
,Ja” na to, co nieskonczone. W ekstazie bhakti granice ego si¢ rozpusz-
czaja.

Praktyka medytacyjna — bezposrednie doswiadczenie stanow, w
ktorych osobne ,ja” znika, a pozostaje czysta $§wiadomos¢.

Protokol: STOP (z historii do faktow)

To proste ¢wiczenie mozesz robi¢ w kazdej sytuacji, gdy czujesz, ze
wclaga ci¢ ,waz”.
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1. S — Stop. Zatrzymaj si¢ na sekunde. Nie odpowiadaj od razu.

2. T — Tchnij. Dwa spokojne oddechy. Wdech... wydech.

3. O — Oznacz historie. Nazwij ja: ,to jest katastrofizacja”, ,to
jest czytanie w myslach”, ,to jest méj stary film”.

4. P — Powrot do faktow i kroku. Jakie mam fakty? Jaki jest je-
den madry nast¢pny krok? (np. jedno pytanie zamiast pi¢ciu do-
mystow).

W praktyce STOP dziata jak krotkie ,,debugowanie”: oddzielasz dane
(fakty) od interpretacji (historia), a potem wybierasz jeden ruch, ktory
zmniejsza szkody.

Cwiczenie: Dziennik interpretacji (3 dni)

Przez trzy dni ztap trzy momenty, gdy umyst dopisuje histori¢. Zapisz
w trzech linijkach:

« fakt (co naprawdg si¢ wydarzyto)

« interpretacja (co umyst dopisat)

« alternatywa (co jeszcze mogloby to znaczyc)
Nie chodzi o ,,myslenie pozytywne”. Chodzi o wyjscie z hipnozy jedne;j
interpretacji.

Praktyka: Widzenie przez maye

Oto prosty eksperyment:
1. Przez chwile patrz na jaki$ przedmiot — powiedzmy kubek
2. Zauwaz, ze widzisz nie ,kubek”, ale ksztatt, kolor, swiatto
3. Zauwaz, ze ,kubek” to nazwa, ktéra nadajesz tej percepcji
4. Zapytaj: gdzie konczy si¢ kubek, a zaczyna powietrze? Stot? twoje

patrzenie?
5. Poczuj, jak granice migdzy ,kubkiem” a reszta sa umowne

To nie jest tylko ¢wiczenie akademickie. Regularnie praktykowane, za-
czyna rozluznia¢ nawykowe postrzeganie $wiata jako sktadajacego si¢ z
osobnych, statych obiektow. Zaczynasz widzie¢ proces, przeptyw, wspot-
zaleznos¢.
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Maya a naukowe spojrzenie

Co ciekawe, czasem probuje si¢ zestawiac¢ koncepcje mayi z wnioskami
nauk przyrodniczych. Trzeba jednak uwazaé: takie analogie sa luzne i
tatwo je naduzy¢. Nauka opisuje modele §wiata mierzonego, a wedanta
mowi o naturze do$wiadczenia i utozsamienia.

- Mechanika kwantowa uczy, ze jezyk ,stalych obiektow” bywa
niewystarczajacy na poziomie mikro, a pomiar ma znaczenie dla
opisu zjawiska (to jednak nie to samo co ,obserwator” w sensie
swiadomosci).

+ Teoria wzglednosci pokazuje, ze pomiar czasu 1 przestrzeni
zalezy od uktadu odniesienia, a nie od jednego ,absolutnego”
punktu widzenia.

+ Neuronauka i psychologia poznawcza wskazuja, ze percep-
cja jest konstrukcja: moézg interpretuje sygnaty 1 tworzy spojny
obraz $wiata, ktory moze odbiegac od ,tego, co jest” w sensie fi-
zycznych bodzcow.

To nie znaczy, ze fizyka ,,dowodzi” mayi. Co najwyzej pomaga zobaczyc,
ze potoczne rozumienie rzeczywistosci jako sktadajacej si¢ z solidnych,
niezaleznych obiektow jest uproszczeniem — a to moze otworzyc¢ prze-
strzen na bardziej subtelne pytania.

Maya jest moca Wisznu, przez ktora Jeden zdaje si¢ wieloscia.

Pytanie do refleks;ji
Czy to, co widzisz, zawsze jest takie, jak myslisz?

Przypomnij sobie sytuacje, gdy twoja interpretacja rzeczywistosci oka-
zala si¢ btedna. Moze myslates, ze kto$ jest na ciebie zly, a okazato sie,
ze mial po prostu zty dzien. Moze bytes pewien, ze cos si¢ nie uda — a
udato sie Swietnie.

Te drobne ,,przebudzenia” to mikrokosmos wielkiego przebudzenia, o
ktérym moéwia Upaniszady. Uczymy sig, krok po kroku, ze nasze inter-
pretacje nie sa rzeczywisto$cia — sa tylko interpretacjami.
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A pod nimi wszystkimi jest co$, co nie jest interpretacja. Co$, co po
prostu jest. Brahman. Atman. Ty.
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Rozdzial 8

Czakry — mapa wewnetrznej energii

W rozdziale o pranayamie wspomnimy o nadi — kanatach energetycz-
nych, przez ktére (wedtug tradycji) przeplywa prana. Teraz zagtebimy
si¢ w system czakr — centréow energetyczno-swiadomosciowych, ktore
stanowia wewngetrzng mapg¢ naszej duchowej anatomii.

System czakr w tradycji jogicznej

Choc¢ czakry nie byty szczegdtowo omawiane w najwczesniejszych Upa-
niszadach, pojawiaja si¢ w p6zniejszych tekstach tantrycznych 1 w jodze
hatha. Swetashwatara Upaniszada wspomina o kontroli oddechu, me-
dytacyjnej postawie 1 odczuwaniu boskiej obecnosci w ,,miejscu migdzy
brwiami” — co bywa interpretowane jako odniesienie do czakry gna.

Czym sa czakry?

Stowo ,,czakra” oznacza ,koto” lub ,krag”. Czakry to centra, w ktérych
energia zyciowa (prana) skupia si¢ 1 promieniuje. Nie sa to organy fi-
zyczne — sg racze] jak wiry energii na réznych poziomach naszego bytu.

Tradycja rozpoznaje siedem gléwnych czakr utozonych wzdtuz krego-
stupa:

Siedem glownych czakr

1. Muladhara — czakra korzenia

Potozenie: podstawa kregostupa, krocze

Element: ziemia

Kolor: czerwony

Tematy: przetrwanie, bezpieczenstwo, zakorzenienie, podstawowe po-
trzeby
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Muladhara to fundament. Gdy jest zréwnowazona, czujemy si¢ bez-
pieczni, zakorzenieni, obecni w ciele. Gdy jest zablokowana lub nad-
mierna, mozemy do$wiadczac lgku o przetrwanie, chciwoscl lub od-
wrotnie — odciecia od ciata 1 ziemi.

Pytania do refleks;ji: - Co dzi$§ daje mi poczucie bezpieczenstwa — a
co je podkopuje? - Jak traktuj¢ swoje ciato: jak dom, czy jak narze¢dzie
do przebrnigcia przez dzien?

Jak drzewo potrzebuje korzeni, by rosna¢ ku niebu, tak praktyku-
jacy potrzebuje zakorzenienia, by wznosi¢ si¢ ku duchowi.

2. Swadhisthana — czakra sakralna

Potozenie: podbrzusze, kilka centymetrow ponizej pepka
Element: woda

Kolor: pomaranczowy

Tematy: emocje, seksualnos¢, kreatywnosé, przyjemnosé, przeptyw

Ta czakra dotyczy naszej zdolnosci do odczuwania i ptynigcia z zyciem.
Zréwnowazona daje radosc, kreatywnos¢, zdrowa seksualnosé. Zablo-
kowana moze manifestowac si¢ jako emocjonalne sttumienie lub prze-
ciwnie — jako uzaleznienie od przyjemnosci.

Pytania do refleksji: - Czy pozwalam sobie czu¢ — czy raczej ucie-
kam w kontrole 1 analiz¢? - Gdzie w moim zyciu jest zdrowa przyjem-
nos¢, a gdzie kompulsywne ,,znieczulenie”?

3. Manipura — czakra splotu slonecznego

Polozenie: splot stoneczny, okolice zotadka

Element: ogien

Kolor: z6tty

Tematy: wola, sita osobista, pewnosc siebie, trawienie (dostowne 1 me-
taforyczne)
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Manipura to centrum naszej mocy osobistej. Gdy jest silna, mamy po-
czucie sprawczosci, potrafimy stawiac¢ granice i realizowac cele. Zabu-
rzona moze dawac albo bezsilno$¢ 1 niska samoocene, albo agresywna
dominacje.

Pytania do refleksji: - Czy moja sifa to spokoj 1 konsekwencja — czy
napiecie 1 kontrola? - Gdzie méwig ,tak”, cho¢ w srodku czuje ,nie”?

4. Anahata — czakra serca

Polozenie: centrum klatki piersiowej

Element: powietrze

Kolor: ziclony

Tematy: mitos¢, wspolczucie, wigz, akceptacja, oddech

Anahata to most mi¢dzy dolnymi (bardziej ,,ziemskimi”) a gébrnymi (bar-
dziej ,duchowymi”) czakrami. Otwarta czakra serca oznacza zdolnos¢
do kochania bezwarunkowo, wspoétczucia dla siebie 1 innych. Zamknieta
moze dawac poczucie izolacji, zalu, lub nadmiernego poswigcania sig.

Pytania do refleksji: - Czy potrafi¢ by¢ zyczliwy dla siebie tak samo
jak dla innych? - Czy moja ,,mito$¢” ma w sobie granice — czy jest przy-
musem bycia potrzebnym?

W tradycji wedyjskiej serce (hridaya) to siedziba At-
mana. Ramana Maharshi lokalizowat Jazi w ,,duchowym sercu”
— nie anatomicznym organie, ale przestrzeni czystej Swiadomo-
Sci.

5. Vishuddha — czakra gardla
Potozenie: gardto

Element: cter (akasha)

Kolor: niebieski

Tematy: komunikacja, ekspresja, prawda, stuchanie, tworczos¢ stowna
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Vishuddha dotyczy naszej zdolno$ci do wyrazania prawdy i stuchania
innych. Zréwnowazona daje jasna komunikacje, autentycznos¢, zdol-
nos$¢ do wyrazania siebie. Zablokowana moze manifestowac si¢ jako
trudnos$ci w méwieniu prawdy, problemy z gtosem, lub nadmierne ga-
dulstwo.

Pytania do refleksji: - Czy méwig to, co naprawde¢ mam na mysli —
czy to, co ,wypada”? - Gzy potrafi¢ stuchad, nie przygotowujac w gtowie
odpowiedzi?

6. Ajna — czakra trzeciego oka

Polozenie: mi¢dzy brwiami

Element: $wiatto/umyst

Kolor: indygo

Tematy: intuicja, wizja, madros¢, wglad, koncentracja

Ajna to ,trzecie oko” — centrum wewnetrznej percepcji 1 intuicji.
Otwarta daje jasnos¢ umystu, zdolno$¢ do widzenia gtebszych wzor-
cow, silna intuicje. Zablokowana moze dawac trudnosci z koncentracja,
brak wyobrazni lub — z drugiej strony — sktonnos$¢ do ucieczki w fan-
tazje 1 oderwania od faktow.

Pytania do refleksji: - Czy potrafi¢ zobaczy¢ réznice¢ migdzy faktem
ainterpretacja? - Czy moja ,intuicja” jest cicha i klarowna — czy gtosna
1 nerwowa?

7. Sahasrara — czakra korony

Potozenie: czubek glowy

Element: poza elementami / czysta $wiadomos¢

Kolor: fioletowy lub biaty

Tematy: jednos¢, transcendencja, o$wiecenie, potaczenie z absolutem

Sahasrara to ,tysigc-ptatkowy lotos” — brama do nieskonczonosci. Gdy
jest otwarta, doswiadczamy gtebokiego potaczenia z czyms$ wigkszym
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niz my sami, stanéow jednosci, o§wiecenia. To nie tyle czakra do ,,otwie-
rania”, co przestrzen, ktéra odstania si¢ naturalnie, gdy pozostate sa
zharmonizowane.

Pytania do refleksji: - Czy w moim zyciu jest cho¢ chwila ciszy bez
celu? - Czy szukam ,,doswiadczen” — czy raczej uczg si¢ prostego bycia?

Czakry jako mapa psychiki: trzy krotkie historie

Jesli stowo ,.energia” ci¢ zniecheca, potraktuj czakry jak mape doswiad-
czenia. Nie musisz niczego ,wierzy¢”. Wystarczy, ze zobaczysz, co ta
mapa potrafi opisac.

Historia 1: Muladhara — gdy $wiat staje sie¢ zagrozeniem

Kto$ traci pracg albo boi sig, ze ja straci. Nagle wszystko sztywnieje:
ciato jest napigte, sen plytki, umyst nie moze przesta¢ liczy¢. To nie jest
»problem duchowy”. To czesto najprostsza reakcja systemu: bezpieczeri-
stwo jest zagroZone.

Praktyka na dzi$: zanim zaczniesz rozwiazywac zycie w glowie, zadbaj
o podstawy. Ciepty positek, spacer, kontakt z cztowiekiem, krotka prak-
tyka oddechu. Ziemia najpierw, niebo potem.

Historia 2: Anahata — gdy dobro¢ staje sie poSwieceniem

Ktos jest ,,dobry” dla wszystkich. Pomaga, wspiera, ratuje. A w srodku
ro$nie zal. Serce daje, ale nie umie prosi¢. I w pewnym momencie peka:
wybuch, ciche obrazenie, odcigcie.

Praktyka na dzi$: jedno uczciwe zdanie. Nie agresja. Nie dramat.
Prawda. ,Nie dam rady dzis”. ,Potrzebuj¢ odpoczynku”. ,,Chcg, zebys
mnie wystuchat, nie naprawiat”.

Historia 3: Vishuddha — gdy prawda zostaje w gardle

Kto§ miesiacami milczy, bo ,nie chce konfliktu”. A potem méwi w
konicu, ale ostrzej niz chciat. To czesty paradoks: gdy prawda jest
blokowana, wraca jako wybuch.
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Praktyka na dzi$: trenuj prawde¢ w matych dawkach. Jedno zdanie, spo-
kojnie, na czas. Vishuddha to nie ,,méwienie wszystkiego”. To moéwienie
tego, co trzeba, w sposob, ktéry nie pali ciebie 1 innych.

Ajna — trzecie oko: glebsze spojrzenie

Ze wzgledu na szczegélne znaczenie dla praktyki medytacyjnej, przyj-
rzyjmy si¢ blizej czakrze gna.

Symbolika trzeciego oka

W tradycji indyjskiej trzecie oko (czgsto przedstawiane jako pionowe
oko na czole Siwy) symbolizuje:

+ Wewnetrzna wizje — zdolno$¢ widzenia prawdy poza po-
wierzchnig zjawisk

+ Zniszczenie iluzji — oko Siwy moze spali¢ ztudzenia

+ Jednos¢ przeciwienstw — to miejsce, gdzie ida (ksigzyc) 1 pin-
gala (stonce) facza si¢

Ajna w praktyce

W @na czakrze dwa gtéwne kanaty energetyczne (ida 1 pingala) spotykaja
si¢ przed wejsciem do kanatu centralnego (sushumna). To sprawia, ze
koncentracja na tym punkcie ma szczegélne znaczenie:

+ Wspiera koncentracje — punkt gjna bywa uzywany jako ,ko-
twica” uwagi

« Ulatwia wyciszenie — u czescl osob skupienie na jednym
punkcie pomaga uspokoi¢ gonitwe mysli

+ Laczy sie z wgladem — w tradycji opisuje si¢ go jako centrum
Lntuic)l”; warto traktowac to jako jezyk doswiadczenia, nie jako
twarde twierdzenie neurobiologiczne

Praktyka: Koncentracja na trzecim oku

1. Usiadz wygodnie z prostym kregostupem
2. Zamknij oczy 1 wez kilka glebokich oddechow
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Skieruj delikatna uwage na punkt miedzy brwiami
Nie marszcz czota — to ma by¢ fagodne skierowanie
Mozesz wyobrazi¢ sobie $wiatto w tym miejscu

SEER AN

Trwaj tak przez 5-15 minut, delikatnie wracajac uwaga, gdy si¢
rozprasza

Bezpieczenstwo: kiedy odpusci¢ albo zmieni¢ kotwice
Zrezygnuj z tej praktyki (albo skro¢ ja do 1-2 minut), jesli pojawia si¢:

« bol glowy, napiecie oczu/czota lub ,,ci$nienie” w gltowie

+ narastajacy niepokdj, panika, derealizacja lub poczucie odkleje-
nia

+ bezsennos¢ po praktyce (u czg¢$ci osob skupienie ,,w glowie” zbyt
pobudza)

Bezpieczna alternatywa (zamiast trzeciego oka): przenie$ uwage
na oddech w nozdrzach albo na ruch klatki piersiowej. Praktykuj 5-10
minut, z nastawieniem ,fagodnie wracam” zamiast ,musze si¢ skupic”.

Gdy umyst skupiony jest w trikuti (punkcie migdzy brwiami), otwie-
raja si¢ bramy wielkiego wyzwolenia.

Kundalini — u$piona energia

W tradycji tantrycznej mowi si¢ o kundalini — energii przedstawianej
jako zwiniety waz u podstawy kregostupa (w muladhara). Gdy kundalini
si¢ ,,budzi” 1 wznosi przez sushumna, otwiera kolejne czakry, prowadzac
do rozszerzonych stanoéw $swiadomosci.

Ostrzezenie

Praktyki bezposrednio zmierzajace do ,,obudzenia kundalini” moga by¢
intensywne 1 nie sa zalecane bez doswiadczonego nauczyciela. Sponta-
niczne przebudzenia kundalini zdarzaja si¢ czasem nawet bez sSwiadome;
praktyki 1 moga by¢ dezorientujace.
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Bezpieczniejsza droga to stopniowe oczyszczanie 1 rOwnowazenie czakr
przez: - Pranayame (szczeg6lnie Nadi Shodhana) - Asany jogi - Medytacje
- Etyczny styl zycia - Prace z emocjami i cialem

Gdy energia jest gotowa, wzniesie si¢ naturalnie.

Trzecie oko w innych tradycjach
Koncepcja ,,wewnetrznego oka” pojawia si¢ w wielu tradycjach:

Chrzescijanstwo: Jezus mowit: ,Swiattem ciata jest oko. Jesli twoje
oko jest czyste, cale twoje ciato bedzie w $wietle” (Mt 6:22). Wielu inter-
pretuje to jako odniesienie do oka duszy.

Sufizm: Moéwi si¢ o ,,oku serca” (ayn-al-qalb), ktére widzi Boza prawde
ukryta przed zwyktym wzrokiem.

Taoizm: Punkt mi¢dzy brwiami nazywany jest ,brama nieba” 1 jest
uzywany w medytacji taoistyczne;.

Ta uniwersalno$¢ moze sugerowac, ze chodzi o doswiadczenie we-
wnetrznej percepgji, dostgpne praktykujacym réznych tradycji (cho¢
jezyk wyjasnien 1 symbole bywaja odmienne).

Praktyczne podejscie do czakr

Nie musisz wierzy¢ w istnienie czakr jako obicktywnych bytow, zeby
korzystac z tego systemu. Mozesz traktowac go jako:
+ Mape stanéw psychosomatycznych — kazda czakra odpo-
wiada pewnym tematom zyciowym i obszarom ciata
- Narzedzie diagnostyczne — pozwala zlokalizowaé, gdzie w
ciele/psychice jest napiecie lub blokada
+ Strukture dla praktyki — daje ramy do systematycznej pracy
z soba

Codzienna praktyka rownowazenia
Oto prosta praktyka do codziennego uzytku:

1. Usiadz wygodnie, zamknij oczy
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2. Wez kilka gltebokich oddechow

3. Skieruj uwage na podstawe kregostupa (muladhara). Poczuj zako-
rzenienie. Kilka oddechéw.

4. Przesun uwage¢ do podbrzusza (swadhisthana). Poczuj ptynnosc.
Kilka oddechow.

5. Przesun do splotu stonecznego (manipura). Poczuj site. Kilka odde-

chow.

. Przesun do serca (anahata). Poczuj mitoé¢. Kilka oddechéw.

. Przesun do gardta (vishuddha). Poczuj przestrzen. Kilka oddechow.

. Przesun miedzy brwi (gjna). Poczuj jasnos¢. Kilka oddechow.

© 0 N O

. Przesun na czubek glowy (sahasrara). Poczuj otwarcie. Kilka odde-
chow.

10. Poczuyj cate ciato jako jednosc. Trwaj chwile.

11. Zakoncz kilkoma gi¢bokimi oddechami.

Ta praktyka zajmuje 10-15 minut 1 moze by¢ $wietnym poczatkiem lub
zakonczeniem dnia.

Integracja z naukami wedyjskimi

System czakr nie jest osobna nauka — Iaczy si¢ z tym, co juz omawiali-
$my:

+ Guny manifestuja si¢ réznie w roéznych czakrach. Tamas moze
blokowa¢ dolne czakry (letarg, I¢k). Radzas moze nadmiernie
pobudza¢ srodkowe (ambicja, gniew). Sattwa wspiera harmoni¢
wszystkich.

« Pranamaya kosha (powloka energii zyciowej z Taittiriya Upa-
niszady) to wlasnie ta warstwa, w ktorej ,mieszkaja” czakry 1 nadi.

- Praktyka sakshi (Swiadka) moze by¢ stosowana do obserwowa-
nia odczu¢ w réznych czakrach bez utozsamiania si¢ z nimi.

Ostatecznie, wszystkie te mapy — powloki, czakry, guny — sa narze-
dziami. Celem nie jest perfekcyjne ,naprawienie” systemu energetycz-
nego, ale rozpoznanie siebie jako $wiadomosci, ktora to wszystko obser-
wuje 1 przenika.
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Rozdzial 9

Podsumowanie

Ta czes$¢ porzadkuje mape: karma, dharma, guny 1 maya to nie ,.egzo-
tyka”, tylko jezyk opisu wzorcoéw cierpienia i wolnosci. Najwazniejsze:
nie uzywaj tej mapy do oceniania siebie — uzywaj jej do widzenia.

Trzy zdania, ktore warto pamietac
1. Karma to nie wyrok — to mechanizm skutkéw i nawykow, ktory
mozna przestawia¢ matymi decyzjami.
2. Dharma to kompas: ,,co chroni dobro?” zamiast ,jak wygrac?”.
3. Maya to nie nico$¢ — to hipnoza jednej interpretacji wzigtej za
fakt.

Jedna praktyka na 7 dni: STOP (z historii do faktow)

Rob STOP zawsze, gdy czujesz napigcie ,weza” w ciele (mail, wiado-
mos$¢, spojrzenie, mysl). Wystarcza dwa oddechy, nazwanie historii 1
jeden madry krok.

« Praktyka: Protokét: STOP
+ Jesli masz czas: Dziennik interpretacji

Wglad bez korekty zachowania bywa tylko bardziej wyrafino-
wana forma autopilota.

Pytanie na droge

Jaki film” najczesciej bierzesz za fakt — 1 jakie jedno pytanie mozesz
zadad, zeby zebra¢ dane zamiast domystéw?
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III: Praktyki



Rozdzial 10

Yama 1 niyama — etyka w praktyce
(bez moralizowania)

W tradycji jogi etyka nie jest ozdoba. Jest warunkiem stabilnej praktyki:
jesli w relacjach, stowach i decyzjach jest chaos, umyst bedzie niespo-
kojny, a medytacja stanie si¢ ucieczka. Yama 1 niyama to dziesi¢¢ pro-
stych zasad, ktore porzadkuja ,grunt” pod oddech, mantre 1 uwaznos¢.

Czym s3 yama i niyama?

W Jogasutrach Patandzalego yama i niyama poprzedzaja asang 1 pranay-
amg. 'To méwi co$§ waznego: zanim regulujesz oddech, regulyj intencje.

« Yama — ,jak obchodzg si¢ ze swiatem”: relacje, stowo, granice,
wplyw na innych.

+ Niyama — ,jak obchodze¢ si¢ ze soba”: nawyki, higiena umystu,
postawa wobec praktyki.

Etyka w jodze to nie bycie ,,grzecznym”. To redukcja tarcia: mniej
szkody, mniej kfamstwa, mniej rozproszenia — wigcej jasnosci.

Dziesie¢ zasad jako narzedzia
1) Yama (relacja ze Swiatem)

1. Ahimsa (nieszkodzenie) — wybieraj dziatanie, ktére nie do-
ktada cierpienia (takze w stowach i tonie).

2. Satya (prawda) — mow prawdg tak, zeby nie robi¢ z niej broni.

3. Asteya (niekradzenie) — nie bierz czasu, uwagl 1 energii in-
nych ,,po cichu” (np. manipulacja, presja).

4. Brahmacharya (umiarkowanie) — nie karm kompulsji; wy-
bieraj energig, ktoéra wspiera dtuga droge.
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5. Aparigraha (niechciwos¢ / niegromadzenie) — odpuszczaj
»wiecej, wiecej” jako strategie bezpieczenstwa.

2) Niyama (relacja ze soba)

1. Shaucha (czystos$¢) — porzadek w tym, co wpuszczasz do umy-
stu (tresci, rozmowy, bodzce).

2. Santosha (zadowolenie) — doceniaj to, co jest, bez rezygnacji
Z TOZWOJU.

3. Tapas (dyscyplina) — male, regularne ,tak” dla praktyki mimo
nastroju.

4. Svadhyaya (samopoznanie) — obserwuj wzorce: co urucha-
mia reakeje, jaka jest historia, jaki koszt.

5. Ishvara pranidhana (oddanie) — dziataj najlepiej, jak potra-
fisz, ale nie buduj tozsamosci na wyniku.

Metafora wspolczesna: ,kontrakt jakosci”

Jesli pracowates(-as) kiedys z procesami jakosci, wiesz: nie chodzi o per-
fekcje — chodzi o standard, ktoéry zmniejsza liczbe btedow 1 ich koszt.
Yama 1 niyama sa takim standardem dla Zycia wewng¢trznego: mniej
~wyciekow energii”, mniej konfliktow, mniej auto-sabotazu.

Praktyka: kontrakt 7 dni (1 yama + 1 niyama)

Wybierz jedna zasade z yamy 1 jedna z niyamy. Na 7 dni nie ,,naprawiaj
siebie” — tylko testuj zachowanie.

Krok 1 (wybor): wybierz po jednej zasadzie.

+ Yama (przyktady): ahimsa w stowach / satya bez agresji / apari-
graha w zakupach

+ Niyama (przykiady): tapas (minimum praktyki) / shaucha (dieta
bodZcow) / svadhyaya (dziennik reakcji)

Krok 2 (minimum): zapisz jedno zdanie-standard:

+ ,Przez 7 dni nie podnosz¢ tonu w konflikcie; jesli rosnie napigcie,
robi¢ pauz¢ 1 wracam do faktow.”
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« ,Przez 7 dni nie scrolluj¢ rano; zamiast tego robi¢ 3 minuty od-
dechu.”

Krok 3 (pomiar): codziennie wieczorem jedno zdanie:

-, Gdzie dzi§ utrzymatem(-am) standard, a gdzie go ztamatem(-am)
— 1 co bylo wyzwalaczem?”

Krok 4 (korekta, nie kara): jesli ztamiesz standard, nie dodawaj sa-
mokrytyki. Dodaj jeden warunek, ktéry nastgpnym razem utatwi wybor
(np. mikro-pauza, jedno pytanie, jedno przypomnienie).

To nie jest proba ,,bycia dobrym”. To jest proba bycia spojnym —
a spojnos¢ uspokaja umyst.

Zamykanie petli: etyka — praktyka — relacja

Najczestszy blad to medytowac ,,przeciw” zyciu: robi¢ praktyke rano, a
potem caty dzien karmic stare wzorce w mailach, rozmowach 1 w napie-
ciu. Yama i niyama sa mostem: przenoszga praktyke do mowy, decyzji 1
reakcji.

Na koniec wybierz jeden ,punkt transferu” w dniu: przed odpisaniem,
przed rozmowa, przed wejsciem w telefon. Wstaw tam jedna pauze. To
czesto jest prawdziwa praktyka.
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Rozdzial 11

Pranayama — praktyki oddechowe

W tej czedel traktujemy oddech jak narzedzie regulacji — proste, do-
stepne 1 zaskakujaco skuteczne, gdy robione fagodnie 1 regularnie. Sku-
piamy si¢ na praktykach bezpiecznych dla wigkszosci 0s6b oraz na tym,
jak nie wpas¢ w typowe putapki ,,zbyt mocno, zbyt szybko”.

Czym jest pranayama?

Pranayama to czwarta gataz osmiostopniowej $ciezki jogi Patandzalego.
~Prana” to energia zyciowa, ,ayama” to kontrola lub rozszerzenie. Pra-
nayama to wiec regulacja oddechu, by wptyna¢ na przeptyw zyciowe;j
energii.

Po ustabilizowaniu postawy (asana) nastgpuje praca z oddechem
— regulacja wdechu 1 wydechu. — (parafraza, Jogasutry 2.49)

Oddech jest pomostem migdzy cialem a umystem. Gdy jeste§ zestre-
sowany, oddech jest ptytki 1 szybki. Gdy jeste§ spokojny, oddech jest
gleboki 1 powolny. Ale dziata to w obie strony — zmieniajac oddech,
zmieniasz stan umystu. To jeden z najprostszych i najbardziej bezpo-
srednich sposobow wplywania na wtasng swiadomosc.

Nadi Shodhana — oczyszczanie kanalow energii

Czym jest?

Nadi Shodhana (przemienne oddychanie przez nozdrza) to jedna z pod-
stawowych praktyk pranayamy. ,,Nadi” to kanaty energi, ,,shodhana” to
oczyszczanie.

Wedtug tradycji jogicznej w ciele istnieja trzy gléwne kanaly energii
(nady):
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+ Ida — kanat ksi¢zycowy, biegnie po lewej stronie, zwigzany z
chtodzeniem, spokojem, intuicja

+ Pingala — kanat stoneczny, biegnie po prawej stronie, zwiazany
z cieptem, aktywnoscia, analiza

« Sushumna — kanatl centralny, przez ktéry moze wznosic si¢
energia kundalini

Nadi Shodhana rownowazy ida 1 pingala, otwierajac centralny kanat su-
shumna. Gdy — wedtug tradycji — energia ptynie swobodniej przez su-
shumne, umyst fatwiej si¢ wycisza 1 staje si¢ bardziej gotowy do medy-
tacji.
Korzysci

+ Moze uspokaja¢ uktad nerwowy

+ W czesci badan wiaze sie z obnizeniem ci$nienia krwi

« Moze wspiera¢ czujnos$¢ przy mniejszym stresie
« Moze przygotowywac do medytacji

Jak praktykowac¢
Przygotowanie:

+ Na pusty zotadek (rano idealne)
+ Usiadz wygodnie — skrzyzowane nogi lub krzesto
+ Kregostup prosty

Mudra (pozycja reki):
« Prawa r¢ka do twarzy, lewa na kolanie

+ Zegnij palec wskazujacy 1 srodkowy
+ Kciuk zamyka prawe nozdrze, serdeczny 1 maty — lewe

Technika:

Zamknij prawe nozdrze kciukiem

Wdech przez lewe (powoli, gleboko)

Zamknij oba nozdrza na moment (opcjonalne)
Otworz prawe, wydech przez prawe

O 2N =

Wdech przez prawe
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6. Zamknij oba (opcjonalne)
7. Wydech przez lewe — to jedna runda

Powtorz 5-10 rund. Praktykuj 5-15 minut dziennie.
Wskazowki:

+ Oddech powolny, bez forsowania

» Wdech 1 wydech réwnej dtugosci

+ Koncentruj si¢ na $ciezce oddechu

« Zawsze koncz wydechem przez lewe

Najczestsze bledy (ktore robi prawie kazdy na poczatku):

« zbyt szybkie tempo (,zeby juz byto zrobione”)

- unoszenie barkéw 1 napigcie w szyl

« forsowanie gtebokosci oddechu zamiast tagodnosci

- zaciskanie nosa zbyt mocno (dyskomfort, rozproszenie)

« praktyka przy mocno zatkanym nosie (lepiej wtedy odpusci¢ albo
zrobi¢ tylko dtuzsze wydechy bez mudry)

Skala trudnosci (zeby nie wchodzi¢ od razu na ,,za duzo”):

« Minimum: 3 rundy + 3 spokojne oddechy na koncu (ok. 1-3
min)

+ Standard: 5-10 rund (5-15 min)

« Zaawansowane: zatrzymania oddechu (kumbhaka) tylko po
dtuzszym czasie praktyki i pod okiem nauczyciela

Plan 7 dni (bez presji, ale codziennie)

Najwigksza moc ma regularno$¢, nie heroizm. Jesli masz wrazenie, ze
nie masz czasu, zacznij od minimum 1 nie negocjuj z umystem.

1. Dzien 1-2: 3 rundy (zajmie ok. 2-3 min)

2. Dzien 3-4: 5 rund

3. Dzien 5-6: 8 rund

4. Dzien 7: 10 rund + minuta ciszy po praktyce

Po praktyce zadaj sobie jedno pytanie: ,Jaki jest mdj stan teraz?”. Nie
oceniaj. Zauwaz.
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Mini-wariant (1 minuta): zréb po prostu 3 spokojne cykle
wdech/wydech przez nos, wydtuzajac wydech. Jesli umyst pro-
testuje — to wiasnie jest moment praktyki.

Bezpieczenstwo: kiedy zwolni¢ lub odpusci¢

Pranayama jest prosta, ale nie zawsze ,lekka”. W razie watpliwosci wy-
bieraj tagodnos¢. To ksiazka, nie opieka medyczna.

Zwolnij albo przerwij praktyke, jesli:

+ masz zawroty glowy, mroczki przed oczami, mdtosci
+ oddech staje si¢ nerwowy, pojawia si¢ panika
« czujesz bol w klatce piersiowej lub kotatanie serca

Szczegblng ostroznosé zachowaj, jesli masz problemy kardiologiczne,
nieuregulowane nadcis$nienie, zaburzenia oddechowe lub jestes w trak-
cie leczenia, ktére wplywa na uktad krazenia albo nerwowy. W takich
przypadkach nie praktykuj zatrzyman oddechu bez konsultacji z leka-
rzem 1 do$wiadczonym nauczycielem.

Zaawansowana wersja: Z zatrzymaniem oddechu

Po miesiacach regularnej praktyki podstawowej wersji, pod okiem do-
swiadczonego nauczyciela, mozna doda¢ zatrzymanie oddechu (kum-
bhaka). To znaczaco poglebia praktyke, ale wymaga ostroznosci.

Zalecany stosunek dla zaawansowanych: wdech: zatrzymanie: wydech

= 1:4:2

Na przyktad: - 4 sekundy wdechu - 16 sekund zatrzymania - 8 sekund
wydechu
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Wazne ostrzezenie: Zatrzymanie oddechu praktykuj tylko
pod okiem doswiadczonego nauczyciela. Nieprawidtowa prak-
tyka kumbhaki moze zaszkodzi¢ — prowadzi¢ do zawrotow glowy,
niepokoju lub zaburzen energetycznych. Jesli praktykujesz sam,
pozostan przy podstawowej wersji bez zatrzymania.

Najczestsze bledy (i bezpieczna korekta)

Jesli to twdj pierwszy kontakt z pranayama, trzy rzeczy robia najwicksza
réznice:
1. Nie $cigaj intensywnosci. Lepiej 70% mozliwosci przez mie-
siac, niz 110% przez trzy dni.
2. Wybieraj regularnos$c¢ nad ,idealna sesje”. 3-5 minut co-
dziennie wygra z jedna dluga sesja raz na tydzien.
3. Zawsze koncz uziemieniem. Chwila kontaktu ze stopami,
spokojny wydech, fagodne spojrzenie na otoczenie.

Jesli w trakcie dnia potrzebujesz szybkiej regulacji, wr6¢ do prostego
narzg¢dzia: wydtuzonego wydechu.

Jesli cheesz zobaczy¢ czeste putapki (forsowanie, perfekcjonizm, pogon

za doznaniami) 1 korekty, zajrzyj do rozdziatu: Najczestsze btedy 1 ko-
rekty.
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Rozdzial 12

Joga ciala — asana jako narzedzie

samopoznania

Gdy na Zachodzie méwimy ,joga”, czesto myslimy o pozycjach fizycz-
nych — staniu na glowie, skretach, rozcigganiu. To wazna czg¢s¢ tradycii,
ale tylko jej fragment. W tym rozdziale zbadamy asang jako integralna
czes$¢ Sciezki duchowej, nie tylko gimnastyke.

Asana w kontekscie oSmiostopniowej Sciezki

W Jogasutrach Patandzalego asana jest trzecim stopniem o$miostopnio-
wej Sciezki (ashtanga):

. Jama — etyczne zasady (nieprzemoc, prawdoméwnosc, itp.)
Nijama — osobista dyscyplina (czysto$¢, zadowolenie, praktyka)
Asana — stabilna 1 wygodna pozycja

Pranayama — kontrola oddechu

Pratyahara — wycofanie zmystéw

Dharana — koncentracja

Dhyana — medytacja

PN O N =

Samadhi — zjednoczenie

Zauwaz: asana przygotowuje do pranayamy, pranayama do wycofania
zmystow, itd. Giato musi by¢ stabilne 1 wygodne, zebys mogt siedzie¢ w
medytacji bez rozproszenia bélem czy dyskomfortem.

fergEA (Sthira sukham asanam) — Asana powinna by¢ sta-
bilna i wygodna. — Jogasutry 2.46

To jedna z niewielu wzmianek o asanie w Jogasutrach. Patandzali nie
podaje listy pozycji — bo dla niego asana oznacza przede wszystkim
umiejetnosc siedzenia w spokoju przez dtuzszy czas.
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Hatha Joga — joga sily

Szczegbdtowe opisy pozycji fizycznych pochodza gltéwnie z tradycji ha-
tha jogi, rozwinigtej pdzniej (ok. IX-XV w.). Teksty jak Hatha Yoga
Pradipika czy Gheranda Sambhita opisuja dziesiatki asan, ¢wiczen od-
dechowych 1 technik oczyszczajacych.

»Hatha” zwykle ttumaczy si¢ jako ,sita” lub ,wysitek”, ale w tradycjt
bywa tez symbolicznie interpretowana jako potaczenie przeciwienstw:
»ha” = stonce, ,tha” = ksi¢zyc. Hatha Joga ma taczy¢ przeciwstawne
energie w ciele 1 umysle.

Asana jako medytacja w ruchu

Gdy asana wykonywana jest z uwaznoscia, staje si¢ medytacja. Kazde
rozciagniecie, kazda pozycja to nie tylko praca z migsniami — to okazja
do:

+ Obserwacji odczu¢ — co czuje w ciele? Gdzie jest napiecie,
gdzie rozluznienie?

« Pracy z oddechem — czy oddycham swobodnie? Gdzie od-
dech si¢ zatrzymuje?

+ Rozpoznawania wzorcow mentalnych — czy pojawia si¢
op6r? Chec rywalizacji? Zniecierpliwienie?

+ Praktyki nieprzywiazania — czy moge pozostaC spokojny,
gdy pozycja jest trudna?

Cialo jest $wiatynia Aémana. Praktyka asany to nie ucieczka
od ciata w ,duchowos¢”, ale gtebsze zamieszkanie w ciele — z
uwaga, szacunkiem 1 §wiadomoscia.

Kluczowe asany i ich znaczenie
Tadasana — pozycja gory

Jak wykona¢: Stan prosto, stopy razem lub lekko rozstawione. Row-
nomiernie rozt6z ci¢zar ciata. Wyciagnij kregostup ku gorze, ramiona
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luzno wzdtuz ciata. Poczuj zakorzenienie w ziemi 1 jednoczesnie wydtu-
zenie ku niebu.

Znaczenie: Tadasana uczy fundamentalnej postawy — zakorzenienia
1 godnosci. To pozycja wyjsciowa dla wielu innych asan. Moze wyda-
wac si¢ ,niczym” — przeciez tylko stoisz — ale wtasnie w tym ,,niczym”
mozna odkry¢ wiele o swojej postawie, napigciach 1 nawykach.

Aspekt duchowy: Goéra jest symbolem stato$ci posrod zmian. Prakty-
kujac Zadasang, kultywujesz wewnetrzna stabilno$¢ — co$, co pozostaje
niewzruszone, gdy wokot szaleja burze zycia.

Vrikshasana — pozycja drzewa

Jak wykona¢: Z Tadasany przenie$ cigzar na jedna noge. Druga stope
pol6z na wewnetrznej stronie uda lub tydki (nie na kolanie!). Z16z dtonie
przed klatka piersiowa lub wyciagnij ramiona nad glowe. Znajdz punkt
skupienia wzroku.

Znaczenie: Viikshasana rozwija rownowagge, koncentracje 1 zakorzenie-
nie. Zmusza do obecnosci — trudno utrzymac rownowage, gdy mysli
btadza.

Aspekt duchowy: Drzewo jest zakorzenione w ziemi, ale rosnie ku
niebu. Podobnie praktykujacy jest zakorzeniony w codziennym zyciu,
ale aspiruje ku wyzszemu.

Adho Mukha Svanasana — pies z glowa w dot

Jak wykonac¢: Z pozycji na czworakach wypchnij biodra ku goérze, pro-
stujac rece 1 nogi (na ile to mozliwe bez wysilania). Gtowa zwisa swobod-
nie migdzy ramionami.

Znaczenie: Ta pozycja rozciaga cate cialo — ramiona, kregostup, $cie-
gna podkolanowe. Wzmacnia rece 1 nogi. Jest jednoczesnie pozycja od-
poczynku 1 wysitku.

Aspekt duchowy: Odwroécona perspektywa — glowa nizej niz serce
— moze symbolizowa¢ pokor¢ 1 odwrécenie nawykowego sposobu pa-
trzenia na $wiat.
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Balasana — pozycja dziecka

Jak wykonaé¢: Ukleknij, usiadZz na pigtach, a nastepnie z16z si¢ do
przodu, opuszczajac czoto na podioge. Rece mozesz wyciagnac przed
siebie lub utozy¢ wzdtuz ciata.

Znaczenie: Pozycja odpoczynku, regeneracji, wycofania. fagodnie
rozciaga dolna cze¢s¢ plecow.

Aspekt duchowy: Powrdt do pozycji embrionalnej, do poczucia bez-
pieczenstwa i poddania si¢. Balasana uczy odpuszczania, oddawania cig-
zaru ziemi.

Savasana — pozycja trupa

Jak wykonacé: Po16z si¢ na plecach, nogi lekko rozstawione, stopy opa-
daja na boki. Rece odsunigte od ciata, dtonie do gory. Zamknij oczy.
Rozluznij kazda cz¢$¢ ciata.

Znaczenie: Cho¢ wyglada na najprostsza, Savasana jest uwazana za
jedna z najtrudniejszych asan. Wymaga catkowitego rozluznienia bez
zasypilania — $wiadomego odpoczynku.

Aspekt duchowy: Symboliczne ,,umieranie” dla napi¢¢, trosk, tozsa-
mosci. Praktyka Savasany to ¢wiczenie odpuszczania — kluczowej umie-
jetnosci duchowe;.

Smier¢ to nie koniec — to transformacja. W Savasanie ¢wiczymy
umieranie dla starego, by odrodzi¢ si¢ ze §wiezoscia.

Surya Namaskar — powitanie slonca

Surya Namaskar to sekwencja kilkunastu pozycji wykonywanych ptyn-
nie, w rytm oddechu. Tradycyjnie praktykowana o $wicie, twarza do
wschodzacego stonca.

Korzysci

+ Rozgrzewa cate ciato
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« Laczy ruch z oddechem
+ Rozwija ptynno$¢ i koordynacje
+ Moze by¢ forma medytacji w ruchu

Bezpieczenstwo i podejscie

Surya Namaskar jest pickna praktyka, ale tatwo zrobi¢ ja ,,ambitnie” za-
miast madrze. Jesli dopiero zaczynasz, potraktuj t¢ sekwencje jak nauke
alfabetu, nie jak test formy.

Zwolnij 1 upros¢, jesli:
+ masz boéle lub urazy nadgarstkow, barkow, kregostupa lub kolan
+ masz nieuregulowane nadcis$nienie albo problemy kardiologiczne

+ masz zawroty glowy, mdtosci, ,mroczki” lub bol (ostry) podczas

praktyki

Jesli masz watpliwosci, praktykuj pod okiem nauczyciela 1 wybieraj ta-
godniejsze asany (np. Zadasana, Balasana, Savasana).

Wariant dla poczatkujacych (6 ruchow, bez ,silowych” ele-
mentow)

Jesli cheesz zaczac bez przeciazania nadgarstkow i plecow, zrob prosty
wariant:

1. Pranamasana — chwila oddechu

2. Hasta Uttanasana — delikatne uniesienie rak (bez forsowania wy-
giccia)

3. Uttanasana — skton w przéd (kolana moga by¢ ugicte)

4. Krok do tytu do Adho Mukha Svanasana (pies z gtowa w dot) albo
przejscie do Balasany (pozycja dziecka)

5. Krok do przodu do Uttanasany

6. Powr6t do Pranamasany

Zacznij od 2-4 rund, powoli. Jako$¢ oddechu jest wazniejsza niz liczba
rund.
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Podstawowa sekwencja (12 pozycji)

. Pranamasana (modlitwa) — stan, dfonie ztozone przed klatka pier-

silowa

. Hasta Uttanasana — r¢ce do gory, delikatne wygiecie do tytu

. Uttanasana — skton w przod

. Ashwa Sanchalanasana — wykrok (jedna noga do tytu)
. Dandasana/ Phalakasana — deska

. Ashtanga Namaskara — osiem punktéow dotyka ziemi

. Bhujangasana — kobra
. Adho Mukha Svanasana — pies z gtowa w dot
. Ashwa Sanchalanasana — wykrok (druga noga do przodu)

. Uttanasana — skton w przod

. Hasta Uttanasana — re¢ce do gory

12.

Pranamasana — dtonie przed klatka piersiowa

To jedna runda. Tradycyjnie wykonuje si¢ 12 rund (lub wielokrotnosci

12), zmieniajac noge rozpoczynajaca co druga runde.

Oddech synchronizuje si¢ z ruchem, ale konkretne wskazowki réznia

si¢ migdzy szkotami 1 zaleza od tempa oraz wariantu sekwencji. Jesli
praktykujesz z nauczycielem — trzymaj si¢ jego prowadzenia.

Joga a nauka

Wspétczesne badania sugeruja liczne korzysci regularnej praktyki jogi:

Redukcja kortyzolu — hormonu stresu

Poprawa tonusu nerwu blednego — co wspiera relaksacje 1
trawienie

Zwigkszenie elastycznosci i sity — bez obciazania stawow
Poprawa rownowagi — szczeg6lnie wazna z wiekiem
Zmniejszenie objawow leku i depresji

Poprawa jakosci snu

Mechanizmy te obejmuja zaréwno bezposrednie efekty ruchu, jak i

efekty swiadomego oddechu oraz relaksacji towarzyszacych dobrze pro-

wadzonej praktyce.
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Praktyczne wskazowki

Jak zacza¢?

L.

Znajdz dobrego nauczyciela — przynajmniej na poczatek.
Unikniesz wielu btedéw 1 urazow.

. Zacznij od prostych asan — nie prébuj od razu sta¢ na glowie.

Tadasana, Balasana, Savasana to $wietny poczatek.

. Stuchaj ciala — bdl ostry to sygnat STOP. Lagodne rozciagnie-

cie jest OK, ale nie forsuj.
Praktykuj regularnie — lepiej 15 minut dziennie niz godzina
raz w tygodniu.

. Na pusty zoladek — lub przynajmniej 2-3 godziny po positku.

Intencja

Przed praktyka warto ustali¢ intencj¢. Nie musi by¢ wiclka — moze to
by¢ po prostu: ,Praktykuje z uwaznoscia” lub ,Dzisiaj stucham ciafa”
lub ,,Ofiaruje¢ t¢ praktyke dla dobra wszystkich istot.”

Intencja przesuwa praktyke z poziomu ,¢wiczen” na poziom sadhany
— duchowej praktyki.

Asana jako lustro

Sposob, w jaki praktykujesz asang, czgsto odzwierciedla sposob, w jaki

zyjesz:

Czy forsujesz si¢ ponad mozliwosci, czy dajesz sobie przestrzen?
Czy poréwnujesz si¢ z innymi, czy skupiasz si¢ na wltasnym do-
$wiadczeniu?

Czy zniechecasz si¢ trudnosciami, czy traktujesz je jako nauczy-
cieli?

Czy oddychasz swobodnie, czy wstrzymujesz oddech w stresie?

Obserwujac te wzorce na macie, mozesz je rozpoznac w zyciu codzien-

nym. I odwrotnie — zmieniajac je na macie, zaczynasz zmieniac je poza

nia.
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Joga nie polega na tym, czy dotkniesz palcami stop. Polega na
tym, czego uczysz si¢ po drodze.

Praktyka asany, prowadzona z uwaga 1 pokora, staje si¢ laboratorium sa-
mopoznania. Cialo staje si¢ nauczycielem, a kazda pozycja — pytaniem
1 odpowiedzia jednoczesnie.
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Rozdzial 13

Moc mantry — wibracja dzwieku 1
medytacja przez stlowo

W tradycjt wedyjskiej dzwick ma szczegoélne znaczenie. Wedy same na-
zywane sa Sruti — ,,to, co ustyszane”. Stowo wedyjskie nie byto pierwot-
nie pisane, lecz przekazywane ustnie z pokolenia na pokolenie, z mi-
strzowska precyzja wymowy. Mantra — $wiety dzwigk — jest jednym z
najpotezniejszych narzedzi transformacji swiadomosci.

Czym jest mantra?

Stowo ,mantra” cz¢sto wywodzi si¢ od dwoch rdzeni: ,man” (umyst) 1
»tra” (chroni¢, wyzwala¢). Mantra to wigc to, co chroni umyst lub wy-
zwala go z niewoli.

Mantra to nie zwykle stowo. To specyficzna kombinacja dzwigkédw, kto-
rej wibracja — wedtug tradycji — ma moc przeksztatcania swiadomosci.
Nie chodzi tylko o znaczenie semantyczne, ale o sam dzwigk, jego rezo-
nans w ciele 1 umysle.

Na poczatku byto Stowo — 1 Stowo byto u Boga 1 byto boskie. —
(parafraza, Ewangelia Jana 1:1)

Ten fragment Ewangelii Jana ma zaskakujaco wiele wspolnego z wedyj-

skim rozumieniem dzwigku jako praenergii stworczej. W tradycji indyj-
skiej wszech$wiat wylonit si¢ z pierwotnej wibracji — z OM.
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OM — dzwiek absolutu
Symbolika OM

OM (czesto pisane jako AUM) jest uwazane za pramantre — dzwigk
pierwotny, z ktdrego wytonita si¢ cata rzeczywistos¢. Mandukya Upani-
szada w catosci poSwigcona jest medytacji nad OM.

Trzy gtoski AUM odpowiadaja trzem stanom $wiadomosci:

+ A — stan czuwania (jagrat), $wiadomos¢ skierowana na zewnatrz
+ U — stan $nienia (swapna), $Swiadomosc skierowana do wewnatrz
« M — stan giebokiego snu (suszupti), $wiadomosc¢ bez tresci

A po dzwigku M nastepuje cisza — turiya, czwarty stan, czysta Swiado-
mos$¢ poza trzema pozostatymi.

OM jest jak tuk, Atman jak strzata, a Brahman jak cel. Praktyka
polega na skupieniu tak stabilnym, by ,strzata” trafita — 1 zlata
si¢ z celem. — (parafraza, Mundaka Upaniszada 2.2.4)

Praktyka intonacji OM

1. Usiadz wygodnie z prostym kregostupem
2. Wez gi¢boki wdech
3. Na wydechu intonuj OM:
+ A — szeroko otwarte usta, wibracja w podbrzuszu
« U — usta si¢ zaokraglaja, wibracja przesuwa si¢ do klatki
piersiowe]j
« M — usta zamknigte, wibracja w glowie
4. Pozwoél dzwickowi naturalnie zanikaé w cisze
5. Siedz w ciszy przez chwile przed kolejnym OM

Zalecasi¢ 7, 21 lub 108 powtdrzen. Najwazniejsze to swiadoma, petna

obecno$¢ przy kazdym dzwicku.

Wplyw na cialo i umyst

W niektérych badaniach obserwowano, ze intonowanie OM moze:
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+ wiazac si¢ ze zmianami w obszarach zwiazanych ze stresem 1 re-
gulacja emocji

« sprzyjac stanom relaksacji (np. wzrostowi aktywnosci w pasmach
alfa)

« synchronizowa¢ oddech z tetnem

« wspiera¢ regulacj¢ autonomiczna (m.in. przez wydtuzony wy-
dech 1 wibracjg)

Nie musisz wierzy¢ w metafizyczne znaczenie OM, zeby doswiadczy¢
jego uspokajajacego efektu. Sam akt gtebokiego, rezonujacego dzwigku
dziata na uktad nerwowy.

Gayatri Mantra — modlitwa o o$wiecenie

Gayatri Mantra jest uwazana za naj$wigtsza mantr¢ wedyjska. Pocho-
dzi z Rigwedy 1 jest modlitwa do Savitry — bdstwa stonecznego, sym-
bolizujacego wewngtrzne $wiatto.

Tekst mantry

30 \a: F: dfdgeRvd wiif Saw e faar a1 7: e

Om bhur bhuvah svah Tat savitur varenyam Bhargo devasya dhi-
mahi Dhiyo yo nah prachodayat

— Rygweda 3.62.10

Thamaczenie

~Medytujemy nad chwata tego boskiego Stonca, zrodta wszystkich $wia-
tow. Niech jego $wietliste promienie o§wieca nasze umysty.”

Lub bardziej swobodnie: ,Niech boskie $wiatto oswieci nasz intelekt 1
poprowadzi nas ku prawdzie.”
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Praktyka

Gayatri tradycyjnie recytowana jest o $wicie, w potudnie 1 o zachodzie
sfoica — w momentach przej$cia migdzy stanami dnia. Ale mozna ja
praktykowac o dowolnej porze.

Zaleca si¢ 108 powtdrzen (jedna mala — sznur 108 paciorkéw), ale na-
wet kilka swiadomych recytacji ma wartosc.

Podczas recytacji mozesz wyobrazac sobie zlote §wiatlo stoneczne wni-
kajace do twojego umystu, rozpraszajace ciemnos$¢ niewiedzy.
Mantry bhakti — oddanie przez dzwiek

W tradycji bhakti (oddania) mantry czgsto zawierajq imiona bostw. Po-
wtarzanie imienia Boga (japa) jest forma modlitwy 1 medytacji jedno-
czesnie.

Maha Mantra

Hare Kryszna, Hare Kryszna Kryszna Kryszna, Hare Hare
Hare Rama, Hare Rama Rama Rama, Hare Hare — Kali-
Santarana Upaniszada

Ta mantra, spopularyzowana na Zachodzie przez ruch Hare Kryszna
w latach 60., jest w istocie starozytna praktyka. ,Hare” to wotanie do
boskiej energii (Radhy lub Shakti), ,Kryszna” i ,Rama” to imiona awa-
tarow Wisznu.

Powtarzanie tej mantry ma prowadzi¢ do bhakti — czystej mitosci do
Boga, ktora przekracza ego 1 prowadzi do wyzwolenia.

Om Namah Shivaya

3% 78: fea@ Om Namah Shivaya — Pancaksarl mantra (tradycja
Siwaicka)
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,Kfaniam si¢ Siwie” — mantra oddania dla wyzZnawcow Slwy W trady-
cji bywa interpretowana tak, ze pi¢c¢ sylab (Na-Mah-Shi-Va-Ya) odnosi
si¢ do pigciu elementéw (a czasem takze do zmystoéw). Praktyka ma pro-
wadzi¢ ku Siwie — czystej $wiadomosci.

Om Mani Padme Hum

Cho¢ to mantra buddyjska (tybetaniska), warto ja wspomnie¢ ze
wzgledu na jej powszechnos$c 1 pigkno:

3% Afo W& § Om Mani Padme Hum — mantra Awalokite$wary
(buddyzm mahajana)

~Klejnot w lotosie” — mantra wspoélczucia, zwiazana z bodhisattwa
Awalokiteswara. W tradycji mowi sig, ze kazda z szesciu sylab odnost
si¢ do jednego z szesciu §wiatow samsary.

Japa — powtarzanie mantry

Japa to praktyka systematycznego powtarzania mantry. Moze by¢ wy-
konywana:

Waikhari — glo$no

Mantra wypowiadana na glos. Dobra na poczatek, angazuje ciato, ta-
twiej utrzymac koncentracje.

Upamshu — szeptem

Ledwo styszalny szept, tylko wargi si¢ poruszaja. Gi¢bsza niz glosna, ale
wciaz z fizycznym komponentem.

Manasik — w umysle

Mantra powtarzana mentalnie, bez ruchu warg. Najsubtelniejsza
forma, wymagajaca wigkszej koncentracji.
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Ajapa japa

Najwyzszy poziom — mantra ,powtarza si¢ sama”. Praktykujacy nie
musi §wiadomie powtarzaé; mantra staje si¢ ttem $wiadomosci, natural-
nym rytmem bycia.

Mala — sznur do liczenia

Mala to sznur 108 paciorkow (lub wielokrotnosci: 27, 54) uzywany do
liczenia powtérzen mantry. 108 jest liczba $wieta w tradycji indyjskiej
(rézne interpretacje wiaza ja z astrologia, geometria, itd.).

Jak uzywaé mali:

l. Trzymaj mal¢ w prawej rece

2. Zacznij od paciorka obok gléwnego (meru — ,,géra”)

3. Przy kazdym powtdrzeniu mantry przesun palcem na kolejny pa-
ciorek

4. Gdy dojdziesz do meru, nie przekraczaj go — obro¢ male 11dz w
przeciwna strone

5. Meru symbolizuje guru lub bostwo; przekroczenie go uwaza sig
za brak szacunku

Nauka a mantra
Badania sugeruja, ze powtarzanie mantr lub modlitw moze:
+ obniza¢ ci$nienie krwi i tetno
+ wprowadza¢ mozg w stan relaksacji (np. fale alfa, theta)
« synchronizowa¢ oddech z tetnem (tzw. koherencja sercowa)

+ redukowac poziom kortyzolu (hormonu stresu)
« zwickszac¢ poczucie dobrostanu i sensu zycia

Herbert Benson badat ,,odpowiedz relaksacyjna” 1 opisat, ze powtarza-
nie dowolnego stowa lub frazy (nickoniecznie religijnej) z zamknigtymi
oczami moze wprowadzac w stan glebokiej relaksacji. Ale tradycje du-
chowe twierdza, ze $§wicte dzwigki maja dodatkowa moc wykraczajaca
poza samo uspokojenie.
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Praktyka: Prosta japa

Wybierz mantre, ktéra rezonuje z toba — moze to by¢ OM, Gayatri lub
dowolna inna.

. UsiadZ wygodnie, zamknij oczy

. Wez kilka gtebokich oddechow

. Zacznij recytowa¢ mantr¢ — gtosno lub w mysli

. Nie spiesz si¢; daj kazdemu powtdrzeniu petng uwage

. Gdy mysli ci¢ rozpraszaja, tagodnie wr6¢ do mantry

. Praktykuj przez okreslony czas (np. 10 minut) lub liczbe¢ powto-
rzen (np. 108)

7. Na zakonczenie posiedz w ciszy, pozwalajac wibracji mantry wy-

S O B 0 N —

brzmiec

Gdy wzywasz imi¢ Boga, z czasem cale twoje zycie zaczyna
brzmie¢ tym imieniem. — (parafraza; przypisywane Rumiemu)

To zdanie bywa przypisywane Rumiemu 1 wskazuje na gleboka prawde
praktyki mantrycznej: dzwick nie pozostaje ,na zewnatrz”, ale przenika
calg istotg. Z czasem granica migdzy recytujacym a mantra zaciera sie.
Pozostaje sama wibracja, sama obecnos¢.

Celem praktyki nie jest mechaniczne powtarzanie, ale zjednoczenie z
dzwigkiem, przez dzwick z cisza, przez cisze z Brahmanem.
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Rozdzial 14

Medytacja w ruchu — uwaznos¢ w
codziennych czynnosciach

Nie kazdy czuje gotowo$¢, by siedzie¢ nieruchomo przez godzing. Nie
kazdy ma na to czas. Ale medytacja nie ogranicza si¢ do siedzenia z
zamknietymi oczami. W tym rozdziale odkryjemy, jak przenies¢ uwaz-
nos¢ w ruch, jak uczyni¢ codzienne czynnosci praktyka duchowa.

Swiadome chodzenie
Kinhin — spacer zen

W tradycji zen migdzy sesjami siedzenia (zazen) praktykuje si¢ kinhin
— $wiadome chodzenie. Nie jest to przerwa od medytacji, ale jej konty-
nuacja w ruchu.

Jak praktykowac:

1. Stan prosto, dlonie ztozone przed soba lub z tytu

2. Zacznij i8¢ bardzo powoli — znacznie wolniej niz normalnie

3. Z kazdym krokiem odczuwaj: podnoszenie stopy, przenoszenie,
stawlanie

4. Synchronizuj oddech z ruchem (np. wdech — podniesienie, wy-
dech — postawienie)

5. Gdy mysh odciagaja uwage, wro¢ do odczuwania krokow

Ta praktyka uczy przenoszenia uwaznosci z formy statycznej w dyna-
miczng. Gdy opanujesz bardzo wolne chodzenie, mozesz stopniowo
zwickszac tempo, zachowujac swiadomosc.

Spacer w naturze

Swiadomy spacer w lesie czy parku to potezna praktyka. Natura sama
wsplera uwazno$¢ — zmienia si¢ sceneria, sa dzwicki ptakow, zapach
ziemi, gra $wiatta.
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Jak praktykowac:

Zostaw telefon lub wiacz tryb samolotowy

Zacznij 18¢ bez celu — nie ma miejsca, do ktérego musisz dotrzec¢
Zauwazaj: co widzisz? Co styszysz? Co czujesz na skorze?

Gdy pojawia si¢ mysl ,muszg¢...”, tagodnie wro¢ do krokow
Zatrzymuj sie, gdy cos$ przyciagnie uwage — kwiat, kamien,
chmura

G N

Mahatma Gandhi traktowat codzienne chodzenie jako czas modlitwy
1 medytacji. Wedyjska madro$¢ przeniesiona w ruch zmienita rzeczywi-
stos¢ polityczna.

Swiadome jedzenie

Jedzenie to co$, co robimy kilka razy dziennie — idealny teren do prak-
tyki uwaznosci.

Eksperyment z rodzynka:
To klasyczne ¢wiczenie MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction):

1. WezZ jedna rodzynke (lub kawatek innego jedzenia)

2. Przyjrzyj si¢ jej, jakby$ widziat ja pierwszy raz — ksztatt, kolor,
tekstura

Powachaj — jakie nuty zapachowe rozpoznajesz?

W16z do ust, ale nie zuj. Poczuj teksture na jezyku

Powoli zacznij zu¢. Zauwaz smak, jak si¢ zmienia

Potknij $wiadomie, poczuj jak jedzenie schodzi do zotadka
Zauwaz posmak, ktory pozostaje

N s W

Jedno takie ¢wiczenie moze pokazad, ile tracisz, jedzac mechanicznie,
pochtoni¢ty myslami lub ekranem.

Codzienna praktyka:

Nie musisz jes¢ wszystkiego tak wolno. Ale mozesz: - Pierwsze trzy kesy
kazdego positku jes¢ uwaznie - Odlozy¢ telefon 1 wytaczy¢ telewizor
podczas jedzenia - Przed positkiem zatrzymac si¢ na moment wdziecz-
nosci
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Gdy zmywasz naczynia, badz przy zmywaniu — nie tylko po to,
by ,skonczyc”, ale by by¢ obecnym w tej chwili. — (parafraza,
Thich Nhat Hanh)

Te stowa Thich Nhat Hanh, wietnamskiego mistrza zen, oddaja istote
praktyki w codziennosci.

Praca jako medytacja

Wigkszos¢ ludzi spedza znaczna cze$¢ zycia w pracy. Czy mozna prze-
mieni¢ prace w praktyke duchowg?

Karma Joga w biurze

W rozdziale o zyciu z madroscia wspomnimy o karma jodze. Teraz roz-
winmy to w konkrety.

Przed rozpoczeciem pracy:

Poswig¢ minutg na ustalenie intencji: ,Niech moja praca dzi§ przyniesie
pozytek innym” lub ,,Wykonam swoje obowiazki z uwaga i spokojem.”

Podczas pracy:

+ Gdy poczujesz stres — trzy §wiadome oddechy
+ Migdzy zadaniami — moment ciszy, od$wiezenie uwagi
+ Przy trudnej rozmowie — oddech przed odpowiedzia

W trakcie przerw:

. Swiadomy spacer do automatu z kawa
« Chwila przy oknie, patrzenie na niebo
+ Rozciagniecie ciata, kilka oddechow

Na zakonczenie dnia:

Krotka refleksja: Co si¢ dzi§ udato? Czego si¢ nauczytem? Czemu moge
by¢ wdzigczny?
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Firmy i mindfulness

Wspblczesnie nawet korporacje wprowadzaja programy uwaznoscl.
Google stworzyt program ,Search Inside Yourself”, taczacy medytacje
zinteligencja emocjonalna. W cz¢$ci badan 1 ewaluacji tego typu trenin-
gow obserwuje si¢ poprawe koncentracji oraz spadek deklarowanego
stresu 1 wypalenia, cho¢ wyniki zaleza od programu i metodologii.

To nie jest ,duchowos¢ dla zysku” — to rozpoznanie, ze uwazny pracow-
nik bywa skuteczniejszy, a dobrostan ma warto$¢ nie tylko dla jednostki,
ale dla catej organizacj.

Taniec jako medytacja

Ruch taneczny moze by¢ potezng praktyka duchowa. W tradycji hin-
duskiej taniec (natya) jest jedna ze $wigtych sztuk. Siwa jako Nataraja
— Kosmiczny Tancerz — wyraza zaréwno stworzenie, jak 1 zniszczenie
wszechs§wiata poprzez taniec.

Tandava — taniec sSwiadomosci

W kaszmirskiej tradycji §Siwaistycznej praktykuje si¢ spontaniczny ruch,
pozwalajac ciatu poruszac si¢ intuicyjnie, bez choreografii.

Jak praktykowac:

. Znajdz przestrzen, gdzie mozesz si¢ swobodnie poruszaé
. Wiacz muzyke, ktéra ci¢ porusza (lub w ciszy)

. Zamknij oczy lub utrzymuj mi¢kkie skupienie

. Zacznij od stania — poczuj ciato

Ot & OO N —

. Pozwdl ruchowi wytoni¢ si¢ naturalnie — bez oceniania, bez ,,ro-
bienia tego dobrze”

. Poruszaj si¢ tak, jak ciato chce si¢ poruszaé

. Gdy mysli osadzaja, wro¢ do odczuwania

. Praktykuj przez 10-30 minut

. Na koniec — stopniowe zatrzymanie, chwila ciszy

© 0 N O

To nie jest taniec dla widowni. To taniec dla siebie, z soba, przez siebie.
Porzucenie oceniania i kontroli moze by¢ glteboko wyzwalajace.
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Sufi sama — wirowanie derwiszow

W tradycji sufickiej praktykuje si¢ sama — wirowanie wokét wiasnej
ost. Prawa r¢ka skierowana ku niebu (przyjmuje boska energie), lewa
ku ziemi (przekazuje ja swiatu). Wielogodzinne wirowanie prowadzi do
stanéw ekstatycznych, zatarcia granic ego.

To zaawansowana praktyka, wymagajaca nauczyciela, ale pokazuje uni-
wersalnos$¢ tanica jako drogi duchowe;.

Shuchanie jako medytacja

By¢ moze najbardziej niedoceniana forma medytacji w ruchu (relacji)
to $wiadome stuchanie.

Praktyka glebokiego sluchania
Gdy ktos do ciebie mowi:

1. Odi6z to, co robisz

. Zwrd¢ cialo w kierunku méwiacego

. Utrzymuj naturalny kontakt wzrokowy
. Stuchaj bez planowania odpowiedzi

O &~ OO N

. Zauwazaj impulsy, by przerwac, doradzi¢, oceni¢ — 1 odpuszczaj
je
6. Po zakonczeniu — chwila ciszy przed odpowiedzia

Swiadome stuchanie to dar dla drugiego czlowieka. W
$wiecie, gdzie wszyscy mowia 1 nikt nie stucha, bycie naprawde
ustyszanym jest doswiadczeniem gleboko uzdrawiajacym.

Dla praktykujacego to rowniez medytacja — obecnos¢ z tym, co jest,
bez uciekania w mysli.
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Uwaznos$¢ w relacji: mikro-pauza przed odpowiedzia

W relacji najcze¢sciej nie niszczy nas ,brak mitosci”, tylko brak pauzy.
Ktos cos§ méwi, w tobie pojawia si¢ reakcja, 1 zanim zdazysz zauwazyd,
juz jestes w walce.

Oto praktyka, ktora potrafi zmieni¢ dynamike rozmowy bez zadnej fi-
lozofii:

1. Zauwaz impuls (odpowiedzie¢, obroni¢ si¢, doradzié, zaatako-
wacd).

2. Zrob mikro-pauze (jeden spokojny oddech; rozluznij szczeke).

3. Odpowiedz z intencja.: ,chce zrozumiec” albo ,,chcg by¢ praw-
dziwy, ale nie ranic”.

Nie zawsze wyjdzie. I to jest w porzadku. Praktyka polega na coraz
czestszym wracaniu do pauzy.

Cwiczenie na dzis: W jednej rozmowie nie dawaj rad. Tylko
stuchaj. Zadaj jedno pytanie: ,,Co jest w tym dla ciebie najtrud-
niejsze?”

Telefon jako dojo: uwaznos¢ w ekranie

Telefon to jedno z najpote¢zniejszych narzedzi rozproszenia w historii
ludzkosci. I wiasnie dlatego moze stac si¢ $wietnym miejscem praktyki.
Eksperyment 7 dni: ,pierwsze 10 minut nalezy do mnie”
Przez tydzien, zaraz po przebudzeniu:

1. Nie dotykaj telefonu przez 10 minut.
2. Zréb jedna rzecz: woda / okno / kilka oddechéw / krotki stretch.
3. Zauwaz, jak zmienia si¢ dzien, gdy nie zaczynasz go od cudzych
bodzcow.
Mini-praktyka w ciagu dnia: ,trzy klikniecia”

Zanim otworzysz aplikacje (mail, social, news), zrob trzy rzeczy:
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1. zapytaj: ,,po co to otwieram?”

2. zréb jeden diuzszy wydech

3. jesli odpowiedz brzmi ,zeby nie czu¢”, wybierz inna rzecz (wstan,
przejdz si¢, napij wody)

To nie ma by¢ moralizowanie. To ma by¢ odzyskiwanie wolnosci.

Codziennos¢ jako $wiatynia

Tradycja zen ma powiedzenie: ,,Przed o$wieceniem: rabanie drewna,
noszenie wody. Po o$wieceniu: rabanie drewna, noszenie wody.”

Czynnosci nie zmieniajg sie. Zmienia si¢ obecnos$¢. Zmienia si¢ jakos¢
bycia przy nich.

Kazda czynno$¢ moze stac si¢ praktyka:

+ Mycie naczyn — ciepto wody, $liskos¢ mydta, dzwigk talerzy

+ Prysznic — strumien wody na skorze, zapach, temperatura

+ Prowadzenie samochodu — kontakt dtoni z kierownica, wi-
dok drogi, dzwigki ruchu

+ Sprzatanie — ruch ciata, zmiana przestrzeni, transformacja
chaosu w tad

+ Gotowanie — kolory sktadnikow, zapachy, alchemia przemiany

Jesli potrafisz wypic herbate z petna uwaznoscia, potrafisz tez zy¢
z uwaznoscia. — (parafraza, Thich Nhat Hanh)

Flow — przeplyw swiadomosci

Psycholog Mihaly Csikszentmihalyi badat stan, ktéry nazwat ,flow” —
pelnego zaangazowania w czynnosé, gdy znika poczucie siebie 1 czasu.

Charakterystyki flow: - Intensywna koncentracja na terazniejszosci - Po-
taczenie dziatania 1 $wiadomosci - Utrata §wiadomosci siebie jako od-
dzielnego od czynnosci - Poczucie kontroli bez wysitku kontrolowania -
Znieksztalcenie percepcji czasu - Czynnos$¢ jako nagroda sama w sobie
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Ten stan pojawia si¢ w sporcie, sztuce, pracy tworcze] — wszedzie, gdzie
rownowaga miedzy wyzwaniem a umieje¢tnosciami jest optymalna.

Flow to $wiecka wersja stanéw medytacyjnych. Roéznica jest taka, ze
tradycyjna medytacja kultywuje przeptyw $swiadomosci takze bez inten-
sywnej czynnosci zewnetrznej — w samym byciu.

Praktyczne zadanie

Przez nastepny tydzien wybierz jedna codzienng czynnos¢ 1 zamien ja
w praktyke uwaznosci:

+ Poniedziatek: pierwsze trzy minuty porannej kawy/herbaty
« Wtorek: droga do pracy (lub jej fragment)

- Sroda: mycie z¢how wieczorem

« Czwartek: stuchanie jednej osoby bez przerywania

+ Piagtek: jedzenie obiadu bez telefonu

+ Sobota: spacer — 15 minut

+ Niedziela: cokolwiek wybierzesz

Zauwaz, co si¢ zmienia. Jak zmienia si¢ doswiadczenie czynnosci? Jak
zmienia si¢ twoj stan?

Zycie to to, co dzieje si¢, gdy planujesz co$ innego. — (pa-
rafraza; przypisywane Allenowi Saundersowi, spopularyzowane
przez Johna Lennona)

Medytacja w ruchu to zaproszenie do bycia w zyciu, ktore juz si¢ dzieje.
Nie czekania na ,,prawdziwe zycie”, ktore zacznie si¢ jutro, za rok, gdy
osiagniesz ten czy tamten cel. Teraz. Tu. W tym kroku, w tym oddechu,
w tym gescie.

To praktyka. To droga.
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Zamkniecie: jedna rzecz na jutro

Jesli miatby$ wynies¢ z tego rozdziatu tylko jedna rzecz, niech to bedzie

to: uwazno$¢ nie jest stanem specjalnym. To umiej¢tnosé wracania —
tysiac razy, tagodnie.

Wybierz jedna ,.kotwice dnia” (jedno miejsce, jedna sytuacja), 1 prakty-

kuj ja przez tydzien. Jesli potrzebujesz gotowych opcji, zobacz indeks
praktyk: Indeks praktyk — szybki dostep.
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Rozdzial 15

Zycie z madro$cia wedyjska

Wszystkie nauki, wszystkie praktyki maja jeden cel: zmiang jakosci zycia.
Nie chodzi o to, by sta¢ si¢ ekspertem od filozofii indyjskiej, ale by zy¢
z wigksza przestrzenia, spokojem 1 mitoscia. W tym rozdziale zbadamy,
jak przenies¢ wedyjska madrosé¢ w konkretne obszary codziennosci.

W relacjach: Koniec projektowania

Gdy rozpoznajesz, ze nie jeste§ swoimi mys§lami o drugiej osobie,
przestajesz walczy¢ z rzeczywisto$cia. Partner nie odpowiada na
wiadomos$¢? Umyst natychmiast tworzy narracje: ,Pewnie jest zty”,
»Na pewno mu przeszkadzam”, ,Co$ jest nie tak”. To tylko mysli.
Swiadomos¢, ktora je obserwuje, jest spokojna.

To nie jest oboj¢tnos¢. To obecnosé z tym, co jest, zamiast walki z tym,
czego si¢ boisz.

Projekcje i lustro

Upaniszady opisuja spojrzenie, w ktérym widzisz wszystkie istoty w so-
bie 1 siebie we wszystkich istotach — a wtedy nie ma juz miejsca na
nienawi$¢ (por. ISa Upaniszada 6). To fundament duchowych relacji.
Ale w praktyce jest trudniejszy niz brzmi.

Psychologia moéwi o projekcjach. W tradycji indyjskiej spotkasz tez
stowo pratibimba — ,,odbicie”. Widzimy w innych to, co nosimy w sobie
— zarO6wno clenie, jak 1 $wiatto. Gdy kto$ nas irytuje, czesto dotyka
czego$, czego sami w sobie nie akceptujemy. Gdy kogos idealizujemy,
projektujemy na niego wtasne niezrealizowane aspiracje.
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Praktyka: Gdy kto$ bliski wywotuje w tobie negatywna reakcje,
zatrzymaj si¢. Zapytaj: ,,Co to mowi o mnie? Co mi to pokazuje?”
Ta introspekcja nie jest obwinianiem siebie — jest rozpoznawa-
niem wzorcow.

Stuchanie jako milos¢

Czy naprawde stuchasz, gdy kto$ do ciebie mowi? Czy moze uktadasz
w glowie odpowiedz, osad, rade?

Bycie naprawdg ustyszanym jest jednym z najgtebszych ludzkich pra-
gnien. W $wiecie, gdzie wszyscy méwia 1 nikt nie stucha, dar peinej
obecnosci jest forma mifosci.

Jak stucha¢ $wiadomie:

Odtéz, co robisz. Zamknij laptop, odtéz telefon

Zwrdc ciato w kierunku méwigcego

Utrzymuj naturalny kontakt wzrokowy

Stuchaj bez planowania odpowiedzi

Gdy pojawiaja si¢ impulsy, by przerwaé — zauwaz 1 odpusé
Przed odpowiedzia — chwila ciszy

SRR

Stuzba jako bhakti

W Narada Bhakti Sutrach mowa, ze jedna z form bhakti jest traktowa-
nie ludzi z czcia, wiedzac, ze Bo6g w nich mieszka. Podobnie w tradycji
chrzescijanskiej: ,,Cokolwiek uczyniliScie jednemu z tych braci moich
najmniejszych, mnie uczyniliScie.”

To nie jest teoria. To zmiana w sposobie patrzenia. Gdy widzisz boskos¢
w drugiej osobie — nawet jesli akurat jest irytujaca czy trudna — twoja
reakcja si¢ zmienia. Pojawia si¢ cierpliwo$¢, wspotczucie, szacunek.

Kazda istota jest brama do absolutu. Kochajac jednego, kochasz
wszystkich.
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Metta — praktyka zyczliwosci

Metta to praktyka znana gtéwnie z buddyzmu, ale doskonale pasuje do

wedyjskiej Sciezki. Polega na $wiadomym wysytaniu dobrych zyczen.

Jak praktykowac:

L.
2.

SRS

Usiadz w ciszy, zamknij oczy

Przywotaj w myslach siebie — wyslij zyczenia: ,,Niech bede szcze-
Sliwy, niech bede wolny od cierpienia”

Przywotaj kogos, kogo kochasz — wyslij te same zyczenia
Przywotaj kogo$ neutralnego — wyslij zyczenia

Przywotaj kogo$ trudnego — wyslij zyczenia (to najtrudniejsze)
Rozszerz na wszystkie istoty: ,Niech wszystkie istoty beda szcze-
sliwe”

Badania sugeruja, ze regularna praktyka metta moze zwigkszac poczucie

pozytywnych emocji 1 satysfakcje z relacji, a takze wiazac si¢ ze zmia-

nami w obszarach zwiazanych z empatia.

W pracy: Karma Joga w praktyce

Bhagawadgita uczy karma yogi — dziatania bez przywiazania do owo-

cow. Wkiadasz cate serce w prace, ale nie budujesz na jej wyniku swojej

tozsamosci. To nie jest brak ambicji — to ambicja bez desperacji.

Etos karma yogina

Karma yogin podchodzi do pracy z innym nastawieniem:

Robie najlepiej, jak potrafie — pelne zaangazowanie, profe-
sjonalizm, uwaga

Ale nie buduje wartosci na rezultacie — moja godnos¢ nie
zalezy od sukcesu czy porazki

Intencja stuzby — praca jako ofiarowanie, nie jako zaspokaja-
nie ego

Odpuszczanie po zakonczeniu — gdy dzien si¢ konczy, nie
przezuwanie w nieskonczonosé
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Yoga to réwnowaga umystu w dziataniu. — (parafraza, Bhaga-

wadgita 2.48)

Ta rbwnowaga (samatva) oznacza, ze zachowujesz spokdj niezaleznie od
tego, czy projekt si¢ udaje, czy nie. Niezaleznie od tego, czy szef chwali,
czy krytykuje. Nie dlatego, ze ci nie zalezy — ale dlatego, ze twdj fun-
dament jest gdzie indziej.

Praktyczne narzedzia

Przed rozpoczeciem pracy:

Poswig¢ minute na ustalenie intencji. Moze to by¢: ,Niech moja praca
dzi$ przyniesie pozytek innym” lub po prostu ,,Pracuje z uwaga 1 spoko-
jem”. Ta mata praktyka zmienia energi¢ calego dnia.

Gdy pojawia sie stres:

Zamiast reagowaé — zatrzymaj si¢. 1rzy swiadome oddechy. Zapytaj:
»Co naprawdg jest potrzebne w tej chwili?” Dziataj z tej przestrzeni, nie
z paniki.

Przy trudnych relacjach zawodowych:

Pamigtaj: ta osoba tez zmaga si¢ ze swoimi demonami. Nie musisz ich
lubi¢ ani zgadza¢ si¢ z nimi, ale mozesz nie dac si¢ wciagnac w gre ego.
Odpowiadaj, nie reaguj.

Na zakonczenie dnia:

Kilka minut refleksji: Co si¢ dzis§ udato? Czego si¢ nauczytem? Czy byty
momenty, gdy stracitem rownowage? Jak moge jutro podejs¢ inaczej?
Historia Thich Nhat Hanh

Thich Nhat Hanh, wietnamski mistrz zen, tworzyt wspélnoty (Plum Vil-
lage), gdzie nawet najbardziej biurokratyczne zajgcia wykonywano w
skupieniu 1 harmonii. Co godzing dzwonit dzwonek uwaznosci — wszy-
scy zatrzymywali si¢ na kilka oddechéw, wracajac do obecnosci.

100



To pokazuje, ze nie chodzi o rodzaj pracy, ale o jako$¢ obecnosci przy
niej. Zmywanie naczyn moze by¢ praktyka duchowa. Pisanie maili
moze by¢ praktyka duchowa. Wszystko zalezy od tego, kto przy tym
jest.

Niech wszystko, co robisz — jedzenie, dawanie, praca, wysitek
— stanie si¢ ofiarowaniem, nie tylko ,,moim projektem”. — (para-

fraza, Bhagawadgita 9.27)

Te stowa Kryszny z Bhagawadgity (IX.27) to kwintesencja karma yogi.
Praca staje si¢ ofiara — nie dla szefa, nie dla pensji, ale dla czego$ wyz-
szego. To nadaje sens nawet najbardziej przyziemnym zadaniom.

W rozwoju osobistym: Koniec wojny z soba

Rozwoj osobisty czesto staje si¢ kolejna wojna: ,,Musz¢ by¢ lepszy”, ,,Po-
winienem wigcej medytowac”, ,Dlaczego znowu si¢ zdenerwowatem?”

Wedyjska perspektywa jest radykalnie inna: nie ma nic do naprawienia.
Twoja najglebsza natura — Atman — jest juz kompletna, czysta, wolna.
Praktyka duchowa nie dodaje czegos, czego brakowato. Ona usuwa ilu-
zje, ktore przestaniaty prawde.

Samowspoélczucie jako praktyka

Zamiast walczy¢ z Igkiem, pytasz: ,,Kto obserwuje ten lgk?” Zamiast
probowac wymusi¢ na sobie spokoj, rozpoznajesz spokdj, ktory juz jest
— w tle, jako $wiadomo$¢ obserwujaca niepokd;.

Kristin Neff, psycholog badajaca samowspotczucie, wykazala, ze trak-
towanie siebie z zyczliwoscia (zamiast samokrytyki) wiaze si¢ z wigksza
odpornoscia psychiczng, mniejsza sktonnoscia do depresji i lepszym ra-
dzeniem sobie z porazkami.

A czymze jest Atma-prema (mitos¢ do Jazni) jesli nie najwyzsza forma sa-
mowspoiczucia? Uznaniem, ze twoja prawdziwa warto$¢ nie zalezy od
oslagni¢é, wygladu, sukcesu — ale jest wrodzona, niezbywalna, boska.
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Praktyka: Wewnetrzny bezpieczny opiekun

W psychologii méwi si¢ o ,bezpiecznym stylu przywigzania” — gdy
dziecko czuje si¢ bezpieczne z opiekunem, rozwija zdrowa psychike.

Duchowos¢ oferuje cos podobnego: ,bezpieczne przywiazanie do ab-
solutu”. Gdy jeste§ zakorzeniony w Aémanie, masz fundament bezpie-
czenstwa — rdzen Jazni, ktory nie moze zosta¢ zraniony. Paradoksalnie
pozwala to by¢ nieprzywiazanym do spraw przemijajacych.

Praktyka medytacyjna buduje tego wewngtrznego bezpiecznego opie-
kuna — obserwatora-§wiadka, ktory jest peten wspoétczucia dla catego
twojego doswiadczenia.

Instrukcja (5-8 minut):

1. Usiadz wygodnie. Poczyj stopy na ziemi (albo ci¢zar ciata na krze-
$le/poduszce).

2. Zr6b 3 spokojne oddechy. Wydtuz wydech odrobing.

3. Nazwij to, co jest teraz najbardziej obecne (jedno stowo): ,lek”,
»2108¢7, ,wstyd”, ,zmeczenie”.

4. Pot6z dton na klatce piersiowej (albo na brzuchu) i powiedz w
myslach jedno zdanie wsparcia, np.:

. Jestem tu.”
+ 1o trudne, ale to minie.”
+ ,Mogg zrobi¢ jeden maty krok.”

5. Zapytaj: ,,Co bytoby dzi§ moja najtagodniejsza, ale uczciwa tro-
ska o siebie?” Wybierz jedno minimum (woda, jedzenie, spacer,
telefon do kogos, przerwa,).

6. Zakoncz trzema oddechami 1 wr6¢ do dnia.

Jesli w trakcie praktyki czujesz narastajaca panike lub ,odptywanie”,
przerwij, otworz oczy 1 zréb co$ uziemiajacego: nazwij 5 rzeczy, ktore
widzisz; 4, ktore czujesz; 3, ktore styszysz. W razie nawracajacych trud-
nosci rozwaz wsparcie specjalisty.

102



Dharma — zycie w $wiecie z glebszego miejsca

Mimo tak gtebokich nauk o transcendencji, tradycja wedyjska nie od-
rzuca zycia w §wiecie. Koncept dharmy moéwi o zyciu zgodnie z na-
turalnym porzadkiem rzeczy, wypetnianiu swojej roli z petna uwaga 1
oddaniem.

Bhagawadgita pokazuje to pigknie — Ardzuna chce uciec z pola bitwy,
zrezygnowac z dziatania. Kryszna nie méwi mu: ,Masz racje, idZ me-
dytowac do jaskini”. Uczy go karma yogi — dziatania bez przywiazania
do owocow. Dziataj w pelni, ale nie utozsamiaj si¢ z rola aktora ani z
wynikiem.

Praktyczna konsekwencja

Mozesz prowadzi¢ biznes, budowaé projekty, rozwija¢ karier¢ — ale
z innej przestrzeni. Nie jako ktos, kto desperacko potrzebuje sukcesu,
zeby potwierdzi¢ swoja warto$¢, ale jako ekspresja zycia dziatajacego
przez t¢ forme, ktora jestes.

Paradoksalnie czesto prowadzi to do lepszych rezultatow. Gdy nie wal-
czysz o przetrwanie ego, mozesz dziatac z jasnosci, kreatywnosci, spo-
koju. Nie ma juz sparalizowania strachem przed porazka ani kurczowe;j
checi sukcesu.

To jest istota dharmy — petne zaangazowanie w $wiat bez utraty kon-
taktu z tym, co jeste$ naprawde.

W duchowosci: Bez celu do osiagniecia

Najwigkszy paradoks: nie ma celu do osiagni¢cia, bo zawsze bytes w
miejscu, do ktdrego probujesz dotrzec. Atman nie staje si¢ Brahmanem —
zawsze nim byl. Praktyka to nie budowanie czego$§ nowego, ale usuwa-
nie zaston.

Ale sama podro6z, samo rozpoznawanie, zmienia wszystko. Nie ,,0s1a-
gasz o$wiecenia” — ale coraz cz¢sciej zyjesz z perspektywy oswiecone;.
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Praktykujesz — po co?

Nie po to, by ,stac si¢ lepszym cztowiekiem” — bo nie ma nic ztego w
tym, kim jeste$ naprawdeg.

Nie po to, by ,,0siagnac o$wiecenie” — bo o$wiecenie to nie osiagnigcie,
lecz rozpoznanie.

Praktykujesz, bo rozpoznanie swojej natury jest najprawdziwsza rzecza,
jaka mozesz zrobi¢. Bo w tym rozpoznaniu jest spokdj, ktory nie zalezy
od okolicznosci. Bo z tego rozpoznania ptynie wspoétczucie, rado$¢, mi-
tos¢ — nie jako wysitek, ale jako naturalna ekspresja tego, czym jestes.

Jestes tym, czego szukasz.

Ta prosta prawda zmienia wszystko. Przestajesz szuka¢ na zewnatrz.
Przestajesz uciekac od siebie. Zaczynasz by¢ — po prostu by¢ — z tym
wszystkim, co si¢ pojawia. I w tym byciu odkrywasz dom, ktéry zawsze

byt tutaj.
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Rozdzial 16

Podsumowanie

Tu wchodzimy w konkret: oddech, ciato, mantra i uwaznos$¢ w ruchu.
Jesli cheesz maksymalnej wartosci, wybierz jedna praktyke regulacyjna
1 trzymaj ja przez tydzienn — dopiero potem doktadaj kolejng.

Trzy zdania, ktore warto pamietac

1. Oddech jest najszybszym ,pokrettem” uktadu nerwowego — ale
tylko, gdy robisz go tfagodnie.

2. Ciato nie jest przeszkoda w drodze; jest brama do uziemienia i
obecnosci.

3. Mantra i uwazno$¢ dziataja przez powro6t: tysiac razy wracasz —
1to jest praktyka.

Jedna praktyka na 7 dni: Nadi Shodhana (minimum)

Codziennie 3 rundy (albo 1 minuta wydtuzonego wydechu, jesli dzien
jest trudny). Zapisz wieczorem jedno zdanie: ,jak zmienita si¢ moja re-
aktywnos¢ po praktyce?”.

« Praktyka: Nadi Shodhana
+ Wersja minimalna: Wydtuzony wydech

Nie pytaj ,czy dzi§ mi si¢ chce?”. Pytaj ,czy dzi§ zrobi¢ mini-
mum?”. Minimum buduje tozsamos¢ praktykujacego.

Pytanie na droge

W ktérym momencie dnia najbardziej tracisz wolno$¢ uwagi — 1 jaka
jedna praktyke wstawisz tam jako ,kotwice”?
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IV: Perspektywy



Rozdzial 17

Madros¢ uniwersalna — mosty
miedzy tradycjami

Prawda duchowa nie zna granic kultur ani religii. Cho¢ kazda tradycja
wyrasta z innego kontekstu historycznego 1 uzywa innych symboli, gle-
bokie nauki zaskakujaco czgsto si¢ spotykaja. W tym rozdziale zbadamy;,
jak wedyjska madro$¢ rezonuje z buddyzmem, taoizmem, sufizmem 1
chrze$cijanstwem mistycznym.

Wedanta a buddyzm — pustka i pelnia

Pozorne przeciwienstwo

Na pierwszy rzut oka wedanta i buddyzm wydaja si¢ glosi¢ przeciw-
stawne nauki:

+ Wedanta: Atman istnieje 1 jest tozsamy z Brahmanem. Prawdziwa
Jazn jest wieczna, niezmienna, petna.

+ Buddyzm: Anatman (nie-jazfi) — nie ma statego, niezmiennego
4Ja”. Wszystko jest puste (Sunjata).

Czy te nauki mozna pogodzic¢?

Glebsze spojrzenie
Gdy przyjrzymy si¢ blizej, r6znica moze by¢ mniejsza niz si¢ wydaje:

Co neguje buddyzm? Buddyjska koncepcja anatman neguje nie
kazde ,ja”, ale konkretne btedne pojecie ja — jako statej, oddzielnej,
niezaleznej istoty. To samo neguje wedanta, gdy mowi ,neti neti” —
»hie to, nie to”. Atman wedanty nie jest ,ja” w sensie ego.

Czym jest Sunjata? Pustka (Sunjata) w buddyzmie mahajanistycznym
nie oznacza ,nicosci”. To pustka od inherentnego, oddzielnego istnie-
nia. Wszystko istnieje wspolzaleznie, w relacji ze wszystkim innym. Ta
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~pustka” jest jednoczesnie petna — petna wspotzaleznego powstawania,
petna zycia.

Forma nie jest oddzielona od pustki, a pustka nie jest oddzielona
od formy. — (parafraza, Sutra Serca / Prajhaparamita Hrdaya)

Te stowa z Sutry Serca brzmia paradoksalnie — ale paradoks znika, gdy
rozumiemy, ze chodzi o przekroczenie konceptualnych dualizmow.

Wspoélny wrog, wspolny cel
Obie tradycje zwalczaja ten sam korzen cierpienia: utozsamienie z
ego — z ograniczonym, oddzielnym ,ja”, ktére zyje w lecku 1 pragnieniu.

Obie wskazuja na wolno$¢ poza tym utozsamieniem: - Wedanta nazywa
ja moksza (wyzwoleniem) lub rozpoznaniem A¢mana - Buddyzm nazywa
ja nirwana lub przebudzeniem (bodhi)

Praktykujacy obu tradycji opisuja podobne do$wiadczenia: spokdj nie-
zalezny od okolicznosci, wspoétczucie ptynace naturalnie, koniec walki
o utrzymanie ,ja”.

Praktyczne r6znice

Mimo podobienstw w celu, metody moga si¢ réznic:

« Wedanta czesto uzywa pozytywnych stwierdzen: ,Jestem Brafh-
manem”, ,/ Ty jestes Tym”
+ Buddyzm cz¢sciej uzywa negacji: ,, To nie ja, to nie moje, to nie
moja jazn”
Obie metody prowadza do podobnego rezultatu — przekroczenia ogra-
niczonej tozsamoscl. Niektorzy praktykujacy wola jeden styl, inni drugi.
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Wedanta a taoizm — droga i harmonia
Tao i Brahman

Taoizm, starozytna tradycja chinska, méwi o Tao — Drodze, ostatecz-
nej rzeczywistosci, zrodle wszystkiego.

To, co da si¢ w pelni nazwac, nie jest sama Droga. To, co da
si¢ zamknac¢ w imieniu, nie jest ostateczne. — (parafraza, Tao Te

Ching 1)

Te stowa otwierajace Tao Te Ching Lao Zi brzmia zaskakujaco podob-
nie do wedyjskich opiséw Brahmana jako ,neti neti” — przekraczajacego
wszelkie opisy, niewyrazalnego stowami.

Jak Brahman, Tao jest: - Zroédlem wszystkiego, co istnieje - Poza parami
przeciwienstw - Niewyrazalne w stowach - Obecne we wszystkim

Wu Wei — dzialanie przez niedzialanie

Jedna z kluczowych koncepcji taoizmu jest wu wei — czg¢sto ttumaczone
jako ,niedziatanie” lub lepiej ,dziatanie bez forsowania”.

Wu wei nie oznacza biernosci ani letargu. To dziatanie w harmonii z na-
turalnym porzadkiem rzeczy, bez walki z pradem zycia, bez przemocy
wobec natury.

Czy to nie brzmi jak karma yoga? Kryszna uczy Arjun¢ dziatania bez
przywiazania do owocoOw — robienia tego, co trzeba, bez forsowania,
bez desperacji, bez budowania tozsamosci na rezultacie.

Taoistyczny medrzec i wedyjski karma yogin maja po-
dobny styl: dziataja skutecznie, ale bez napiecia ego. Ich dziatanie
plynie jak woda — przyjmuje ksztatt sytuacji, nie walczy z prze-
szkodami, a mimo to dociera wszedzie.
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Jinijang a guny

Taoizm moéwi o komplementarnych sitach jin (ciemnos¢, biernosé, re-
ceptywnosd) 1 jang (Swiatto, aktywnos$¢, ekspansja). Nie sa to sity dobre
1 zte — obie sg potrzebne, harmonia wymaga ich rownowagi.

System gun w wedancie ma podobna strukture: - Tamas (bezwtadnos$c)
odpowiada niektorym aspektom jin - Radzas (aktywnos¢) odpowiada
nicktorym aspektom jang - Sattwa (harmonia) mozna widzie¢ jako
rownowage tych sit

Roéznica: w wedancie transcendencja oznacza wyjscie poza wszystkie
trzy guny, podczas gdy taoizm ktadzie nacisk na harmonizacje jin i jang
raczej niz ich przekroczenie.

Naturalnosé

Zar6éwno taoizm, jak 1 wedanta cenia naturalno$¢ — ziran w chinskim,
sahaja w sanskrycie. To stan, w ktérym dziafanie nie wymaga wysitku,
bo ptynie z gl¢bokiej harmonii z rzeczywisto$cia.

Medrzec nie must si¢ ,stara¢ by¢ madry” — madro$¢ po prostu prze-
plywa przez niego. Wspdtczucie nie jest wysitkiem — jest naturalna od-
powiedzia na cierpienie. To sahaja sthiti — naturalny stan bycia.

Wedanta a sufizm — milos$¢ jako droga

Serce sufizmu

Sufizm to mistyczna tradycja islamu, ktérej sercem jest mitos¢ do Boga.
Sufi poeci jak Rumi, Hafiz czy Ibn Arabi stworzyli jedna z najpigkniej-
szych literatur duchowych $wiata.

Szukajac Boga na zewnatrz, trafiasz na siebie; schodzac w gtab
siebie, trafiasz na Boga. — (parafraza; przypisywane Rumiemu)

Ten aforyzm bywa przypisywany Rumiemu. Mégtby pojawi¢ si¢ w Upa-
niszadach: szukanie Boga na zewnatrz prowadzi do odkrycia Go we-
wnatrz — jako najgtebszej natury szukajacego.
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Fana — unicestwienie ego

Sufizm moéwi o fana — unicestwieniu ego w Bogu. Nie chodzi o fizyczne
zniszczenie, ale o rozpuszczenie iluzji oddzielenia. Gdy ego znika, po-
zostaje tylko Bog.

To bardzo bliskie wedyjskiemu rozumieniu mokszy jako konca awidj
(niewiedzy) i rozpoznania tozsamosci Atmana z Brahmanem.

Etapy sufi drogi czesto opisuje si¢ jako: 1. Fana fi-Sheikh — rozpusz-
czenie w mistrzu (oddanie nauczycielowi) 2. Fana fi-Rasul — rozpusz-
czenie w Proroku (oddanie wzorcowi) 3. Fana fi-Allah — rozpuszcze-
nie w Bogu (ostateczne zjednoczenie)

Poréwnaj to z wedyjska bhakti — oddaniem, ktore stopniowo prowadzi
od mifosci do formy (saguna bhakti) ku mitosci do absolutu bez formy
(nirguna bhakti).

Wahdat al-Wujud — jednos$¢ istnienia

Ibn Arabi, wielki sufi filozof XIII wieku, nauczat wahdat al-wujud —
,jednoscl istnienia”. Wedtug tej nauki istnieje tylko jedna rzeczywistos¢
— Bog. Wszystko, co widzimy, to przejawy tej jednej rzeczywistosci.

To niemal dostownie odpowiada wedancie adwaita — niedualizmowi
Sankary. Brahman jest jedyna rzeczywistoscia; $wiat wielosci jest pozo-
rem (maya/ lila).

Rumi i1 bhakti

Poezja Rumiego tetni tesknota za Ukochanym — podobnie jak poezja
wedyjskich bhaktow. To mitos¢, ktéra nie kalkuluje 1 nie negocjuje; ra-
czej oddaje si¢ cata, az granica migdzy ,kochajacym” 1 ,kochanym” za-
czyna si¢ rozpuszczac.

Ta sama intensywno$¢ mitosci przebija przez poezj¢ Mirabai, Kabira
czy Tukkarama. Mitos¢ jako droga do Boga — bhakti marga w wedan-
cie, tariqa al-mahabba w sufizmie — to uniwersalny most miedzy tra-
dycjami.
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Sema — wirujacy taniec

Wirujacy derwisze zakonu Mewlewi (zatozonego przez Rumiego) prak-
tykuja sema — taniec jako forme dhikr (pamietania o Bogu). Wirowanie
symbolizuje oderwanie od ego 1 zjednoczenie z boskim.

Ta praktyka ma odpowiedniki w hinduskiej tradycji — taniec jako sa-
dhana, ruch jako medytacja, ciato jako instrument duchowej ekspresji.

Wedanta a chrzescijanstwo — Krolestwo wewnatrz
Mistyka chrzescijanska

Chociaz oficjalna teologia chrzescijanska czesto akcentuje roznice mig-
dzy Stwobrca a stworzeniem, tradycja mistyczna chrzescijanstwa mowi
o glebszym zjednoczeniu.

Meister Eckhart, dominikanski mistyk XIII/XIV wieku, w przypisywa-
nych mu stowach moéwi:

To, co we mnie ,widzi Boga”, 1 to, czym Bog ,,widzi mnie”, jest
tym samym widzeniem — do$wiadczeniem jedno$ci. — (para-
fraza; przypisywane Meisterowi Eckhartowi)

Te stowa brzmig jak upaniszadowe ,, Tat twam asi” — Ty jeste§ Tym.
Mistyczne doswiadczenie zaciera granic¢ mi¢dzy dusza a Bogiem.

Krolestwo Boze wewnatrz was

Jezus powiedziat: ,Krélestwo Boze jest wewnatrz was” (Ek 17:21). Ta
nauka wskazuje, ze boskos¢ nie jest tylko gdzies daleko w niebie — jest
tu 1 teraz, w gtebi ludzkiego serca.

Wedanta mowi to samo: A#man (boska Jazn) mieszka w sercu kazdej
istoty. Nie trzeba nigdzie 1$¢, by znalez¢ Boga — trzeba odkry¢, co juz
jest.
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Theosis — przebo6stwienie

Wschodnie chrzescijanstwo (prawostawie) rozwija doktryne theosis —
przebdstwienia cztowicka. Wedtug tej nauki celem zycia duchowego jest
»stac si¢ bogiem przez faske” — partycypowacé w boskiej naturze.

Grzegorz z Nyssy pisal: ,Bog stat si¢ cztowiekiem, aby cziowiek mogt
sta¢ si¢ Bogiem.”

To nie identyczne z wedyjskim ,,Atman jest Brahmanem”, ale wyraznie bliz-
sze niz zwykle rozumienie ,stworzenie vs Stworca”.

Oblicze Chrystusa w kazdym
W Ewangelii Mateusza (25:40) Jezus mowi: ,,Cokolwiek uczyniliscie jed-
nemu z tych braci moich najmniejszych, mniescie uczynili.”

Ta nauka widzi Chrystusa w kazdym cztowieku — podobnie jak wedyj-
ska tradycja widzi Atmana/ Brahmana w kazdej istocie. Praktyczng konse-
kwencja jest stuzba bliznim jako stuzba Bogu — karma yoga chrzescijan-
stwa.

Mroczna noc duszy

Sw. Jan od Krzyza opisat ,,ciemna noc duszy” — etap drogi duchowej,
gdy Bog wydaje si¢ nieobecny, gdy praktykujacy traci wszystkie pocie-
chy 1 oparcia.

To do$wiadczenie ma paralele w wedancie — etap, gdy stare utozsamie-
nia juz nie dziataja, a nowa perspektywa jeszcze si¢ nie ugruntowata.
Jest to czasem opisywane jako ,$mier¢ ego” — bolesna, ale konieczna
transformacja.

Uniwersalne wzorce

Przeglad tradycji ujawnia wspdlne wzorce:
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1. Transcendencja ego

Wszystkie tradycje rozpoznaja, ze ograniczone, oddzielne ,ja” (ego) jest
zrodtem cierpienia 1 bariera do pelnego zycia/o$wiecenia/zbawienia.
2. Jednos$¢ pod pozorem wielosci

Czy nazywana Brahmanem, Tao, Allah, czy Bogiem — wszystkie wska-
zuja na jedna rzeczywisto$¢ pod powierzchnia réznorodnosci.

3. Droga milosci

Bhakti, tariga al-mahabba, agape — mitos¢ jako srodek 1 cel duchowe;
Sciezki.

4. Droga wiedzy

Jnana, gnoza, ma’rifa — bezposrednie poznanie/rozpoznanie prawdy
poza konceptami.

5. Droga dziatania

Karma yoga, wu wei, stuzba bliznim — dziatanie jako praktyka du-
chowa.

6. Wewnetrzny nauczyciel

Atman w sercu, Chrystus wewnetrzny, ,,ten, ktory wie” — obecnosc¢ prze-
wodnika w gtebi.

Dialog, nie synkretyzm

Wskazanie podobienstw migdzy tradycjami nie oznacza, ze sg one ,w
gruncie rzeczy tym samym”. Kazda tradycja ma swoja specyfike, swoje
unikalne dary, swoja histori¢ 1 kontekst.

Celem dialogu mi¢dzyreligijnego nie jest zmieszanie wszystkiego w jed-
nolita masg, ale wzajemne wzbogacenie — przez zrozumienie, jak inni
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wyrazaja te same podstawowe prawdy, mozemy glebiej zrozumie¢ wia-
sng tradycje.

Prawda jest jedna — medrcy opisuja ja réznymi imionami. — (pa-
rafraza, Rygweda 1.164.46)

Te stowa Rigwedy — jedne z najstarszych w literaturze religijnej ludz-
kos$ci — wyrazaja szacunek dla wielo$ci drég przy jednoczesnym rozpo-
znaniu jednosci celu.

Praktyka: Czytanie z otwartoscia
Eksploruj teksty innych tradycji z otwartos$cia:

1. Przeczytaj fragment z innej tradycji (np. Tao Te Ching, poezje¢
Rumiego, Mistrza Eckharta)

2. Czytaj powoli, kontemplacyjnie

3. Zauwazaj, co rezonuje — co brzmi znajomo, prawdziwie

4. Zauwazaj tez, co jest obce, nowe — moze otworzy¢ nowe per-
spektywy

5. Nie spiesz si¢ z osadem — pozwol tekstowi dziatac
Najpickniejsze owoce miedzyreligijnego dialogu powstajq nie z teore-
tycznego porownywania, ale z autentycznego spotkania — z tekstem,
z praktykujacym innej tradycji, z wlasnym do$wiadczeniem prawdy,
ktora przekracza stowa.

Drogi sa rozne, ale cel jest jeden. Gdy dotrzesz do celu, spory o
droge ustaja.

To zdanie moze stuzy¢ jako przewodnik — szanuj swoja droge, sza-
nuj drogi innych 1 pamietaj, ze ostateczna prawda przekracza wszystkie

mapy.
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Rozdzial 18

Nauka 1 psychologia — wspolczesne
badania starozytnej madrosci

W ostatnich dekadach nauka zaczeta powaznie bada¢ praktyki, ktére
tradycje duchowe stosowaty przez tysiaclecia. Medytacja, joga, praca z
oddechem — to, co kiedy$ wydawato si¢ ,.ezoteryczne”, dzi§ ma rosnaca
baz¢ badan. W tym rozdziale przyjrzymy si¢, co wspotczesna nauka 1
psychologia méwia o praktykach kontemplacyjnych obecnych m.in. w
tradycjach Indii.

Medytacja pod lupa nauki
Neuroplastyczno$¢ — mozg, ktory sie zmienia

Jeszcze kilkadziesiat lat temu wierzono, ze mozg dorostego cztowieka
jest w zasadzie ,ustalony”. Dzi§ wiemy, ze mdzg zmienia si¢ przez cate
zycie — to neuroplastycznosc.

Badania prowadzone m.in. na Uniwersytecie Wisconsin-Madison (ze-
spot Richarda Davidsona) sugeruja, ze regularna praktyka medytacjt
moze wigzac si¢ z mierzalnymi zmianami w mézgu, m.in.:

- zmiany w budowie lub funkcjonowaniu obszaréw zwigza-
nych z uwaga, introspekcja 1 regulacja emocjt

- zmiany w lacznosci mi¢dzy obszarami korowymi a struktu-
rami odpowiadajacymi za reakcje emocjonalne

- zmiany we wzorcach EEG (np. w pasmach alfa i gamma) pod-
czas praktyki lub bezposrednio po niej

Umyst ksztattuje mézg, a moézg ksztattuje umyst. To dwukierun-
kowa relacja.
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Koherencja fal moézgowych

Badania EEG doswiadczonych medytujacych (w tym m.in. Matthieu
Ricarda) opisywaty zwi¢ckszona koherencje¢ fal mézgowych — synchro-
nizacj¢ aktywnosci migdzy réznymi obszarami mozgu.

Taka koherencja bywa wigzana z raportowanymi stanami spokoju, ja-
snosci 1 poczucia jednosci. Ostroznie méwigc: medytacja moze sprzyjacé
Lntegracji” pracy moézgu — harmonijniejszej wspotpracy réznych pro-
cesow.

Cialo migdalowate i reakcja na stres

Ciato migdatowate (amygdala) jest wazna struktura w uktadzie reakcjt
stresowe] (m.in. ,walcz lub uciekaj”). U oséb regularnie medytujacych
w czescl badan obserwowano:

+ Zmniejszong reaktywnos¢ ciata migdatowatego na bodzce stre-
sowe

« Szybszy powr6t do stanu spokoju po stresie

+ Mhnigejsza aktywacje¢ w odpowiedzi na negatywne obrazy

To spojne z tym, co wielu praktykujacych raportuje subiektywnie: mniej
reaktywnosci, wigcej spokoju, szybszy powr6t do rownowagi.

MBSR — uwazno$¢ w medycynie
Historia programu

W 1979 roku Jon Kabat-Zinn (z wyksztalcenia biolog, zwiazany aka-
demicko z University of Massachusetts) stworzyt program MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction) w klinice b6lu na Uniwersytecie
Massachusetts.

Kabat-Zinn zaczerpnat techniki z buddyjskiej medytacji vipassana
1 jogi, ale przedstawit je w $wieckim, medycznym kontekscie — bez
religijnej terminologii. To otworzyto drzwi medytacji do gldéwnego
nurtu medycyny.
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Co obejmuje MBSR?
Program trwa 8 tygodni 1 obejmuje:

+ Cotygodniowe spotkania grupowe (2-2,5 godziny)
+ Codzienna praktyke domowa (45 minut)
+ Jeden catodniowy ,dzien ciszy” w 6. tygodniu

Techniki: - Body scan (skanowanie ciata) - Medytacja siedzaca - Swia-
dome jedzenie - F.agodna joga - Medytacja chodzaca

Badania nad skutecznoscia

MBSR jest jednym z najlepiej zbadanych programéw medytacyjnych.
Meta-analizy sugeruja popraw¢ m.in. w:

+ Redukcji obciazenia bolem przewleklym — zwykle nie
susuwa” bolu, ale moze zmieniaé relacj¢ do niego

« Zmniejszeniu objawow leku i depresji

- Poprawie jakosci zycia u chorych przewlekle

+ Redukcji wypalenia zawodowego

- zmianach w wybranych markerach stresu i odpornosci
(efekty zaleza od badania 1 populacji)

MBSR nie jest ,leczeniem” w tradycyjnym sensie. To tre-
ning umiej¢tnosci — uczenie si¢ innego sposobu bycia z doswiad-
czeniem, w tym z bélem 1 trudnymi emocjami.

Terapie oparte na uwaznosci

MBCT — terapia poznawcza oparta na uwaznosci

MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) taczy MBSR z elemen-
tami terapii poznawczej. Zostata stworzona specjalnie dla os6b z nawra-
cajaca depresja.

Badania nad profilaktyka nawrotow depresji sugeruja, ze MBCT moze
zmniejszac ryzyko nawrotu u czescl osob (szczegolnie przy historii wie-
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lokrotnych epizodéw), a w niektérych poréwnaniach wypada podobnie
jak dtugotrwata farmakoterapia podtrzymujaca.

DBT — dialektyczna terapia behawioralna

DBT (Dialectical Behavior Therapy), stworzona przez Marshe Line-
han, integruje uwaznos¢ jako jedng z czterech gtéwnych umiejetnosci
(obok regulacji emocji, tolerancji dyskomfortu 1 efektywnosci interper-
sonalnej).

DBT ma dobre potwierdzenie skuteczno$ci m.in. w pracy z zaburze-
niem osobowosci z pogranicza (BPD) i zachowaniami samobdjczymi.

ACT — terapia akceptacji i zaangazowania

ACT (Acceptance and Commitment Therapy) zawiera koncepcje,
ktore mozna zestawic z pewnymi watkami wedanty:

+ Defuzja poznawcza — rozpoznanie, ze mysli to tylko mysli, nie
fakty (poréwnaj z sakshi — $wiadkiem)

- Jazn jako kontekst — ty nie jeste$ swoimi myslami ani emo-
cjami; jeste$ sSwiadomoscia, ktora je obserwuje

+ Akceptacja — bycie z tym, co jest, zamiast walki

Watki podobne do tych idei, obecne w tradycjach kontemplacyjnych,
zostaly ,,przettumaczone” na jezyk psychologii klinicznej.

Joga w badaniach naukowych
Wplyw na uklad nerwowy

Regularna praktyka jogi (asany + pranayama) moze wplywac na réw-
nowage autonomicznego uktadu nerwowego:

- moze sprzyja¢ wiekszej aktywnosci przywspolczulnej
(np. poprzez oddech i relaksacj¢; czesto mierzone posrednio)

« moze wiazac sie ze zmianami w markerach stresu (np.
kortyzolu)

+ moze poprawiac¢ zmiennos¢ rytmu serca (HRV) — jeden z
markeréw regulacji autonomicznej
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Pranayama i oddech
Badania nad kontrolowanym oddechem wskazuja na jego wplyw na:

- Stan emocjonalny — wolniejszy oddech bywa kojarzony z
uspokojeniem, szybszy z pobudzeniem

- Cisnienie krwi — w czesci badan techniki typu Nadi Shodhana
wiazaly si¢ z obnizeniem ci$nienia

+ Funkcje poznawcze — niektore techniki moga wspiera¢ kon-
centracj¢ 1 pamigé

Oddech jest mostem miedzy ciatem a umystem — jedyna funkcja
autonomiczng, ktéra mozemy $wiadomie kontrolowac.

Joga nidra i hipnoza

Joga nidra (jogiczny sen) wprowadza w stan miedzy czuwaniem a snem
— podobnie jak niektore techniki hipnotyczne. Niektore badania suge-
ruja, ze ten stan moze:

+ Moze redukowac napigcie mig$niowe

» Moze sprzyja¢ uspokojeniu uktadu autonomicznego (efekty za-
leza od badania)

« Moze wspiera¢ regeneracje poprzez redukcje stresu (to nie jest
obietnica ,leczenia”)

+ Moze wspiera¢ subiektywne poczucie regeneracji (to nie to samo
co ,zastapienie” snu)

Psychologia pozytywna i madros¢ wedyjska

Przeplyw (flow)

Mihaly Csikszentmihalyi badat stan ,,przeptywu” (flow) — petnego za-
angazowania w czynnos¢, gdy znika poczucie siebie 1 czasu.

Charakterystyki flow pokrywaja si¢ z opisami stanéw medytacyjnych:
- Intensywna koncentracja na terazniejszosci - Potaczenie dziatania i
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swiadomodci - Utrata §wiadomosci siebie jako oddzielnego - Znieksztal-
cenie percepcji czasu - Gzynnos¢ jako nagroda sama w sobie

Samowspoéiczucie

Kristin Neff badata samowspotczucie (self-compassion) — traktowanie
siebie z zyczliwoscig w trudnych momentach. Jej badania pokazuja, ze
samowspotczucie:

« Zwicgksza odporno$¢ psychiczna

+ Zmniejsza sklonnos¢ do depresji 1 lgku

+ Motywuje do zmiany skuteczniej niz samokrytyka
A czym jest atma-prema (mito$¢ do Jazni) w wedancie, jesli nie najwyz-
szg forma samowspotczucia?

Wdziecznosé

Badania Roberta Emmonsa sugeruja, ze regularna praktyka wdzigcz-
nosci moze wiazac si¢ m.in. z:

+ Zwigkszonym poczuciem dobrostanu

+ Lepsza jakoscia snu

« Wzmacnianiem relacji

+ Pewnymi wskaznikami zdrowia fizycznego (zaleznie od badania)

W tradycji wedyjskiej wdzig¢cznos¢ jest naturalnym skutkiem rozpozna-
nia, ze wszystko jest darem — zycie, oddech, swiadomo$¢ sama.

Moc mitow — perspektywa psychologiczna

Carl Jung i archetypy

Carl Gustav Jung widzial w mitach nie tylko ,stare opowiesci”, ale zywe
wzorce (archetypy) obecne w nie§wiadomosci zbiorowej wszystkich lu-

dzi.

Wedyjskie mity 1 bostwa mozna interpretowac jako archetypy: - Siwa
— archetyp destruktora/transformatora, koniecznego dla nowego zycia
- Wisznu — archetyp opickuna, podtrzymujacego porzadek - Brahma
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— archetyp stworcy, kreatywnej sity - Kali — archetyp dzikiej kobiecej
mocy, niszczacej iluzje

Joseph Campbell i podroz bohatera

Joseph Campbell w ,Bohaterze o tysigcu twarzy” zidentyfikowat uni-
wersalng struktur¢ mitu — monomit lub ,,podréz bohatera™

. Wezwanie do przygody

. Przekroczenie progu

. Proby 1 inicjacja

. Spotkanie z bostwem/mentorem
. Transformacja

S O B OO N —

. Powré6t z darem

Ta struktura pojawia si¢ w Ramajanie (podr6z Ramy), Mahabharacie
(podréz Ardzuny), ale tez w Gwiezdnych wojnach, ,Matrixie” 1 tysig-
cach innych opowiescl.

Mity to metafory duchowej transformacji. Nie trzeba wie-
rzy¢ w ich literalna prawde, zeby czerpac z ich madrosci. Sa ma-
pami wewnetrznej podrézy kazdego cztowieka.

Mity jako terapia
Wspblczesna psychologia wykorzystuje narracje 1 mit terapeutycznie:

+ Terapia narracyjna — przepisywanie wtasnej historii zycia

+ Biblioterapia — uzdrawiajaca moc literatury

+ Praca z archetypami — rozpoznawanie wzorcéw w swoim zy-
ciu

Wedyjskie opowiesci moga stuzy¢ tym samym celom — jako lustra, w
ktérych widzimy wtasne konflikty, aspiracje 1 potencjat.
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Neuronauka kontemplacyjna
Nowa dziedzina badan

Neuronauka kontemplacyjna to stosunkowo nowa dziedzina, badajaca
mozgowe korelaty stanow medytacyjnych i duchowych.

Mind & Life Institute, zatozony przez Dalai Lame 1 Francisca Varelg,
od lat promuje dialog mi¢dzy nauka a tradycjami kontemplacyjnymi.

Doswiadczenia szczytowe

Abraham Maslow badat ,,doswiadczenia szczytowe” (peak experiences)
— momenty gl¢bokiego poczucia jednosci, sensu, ekstazy. Dzi§ neuro-
nauka bada, co dzieje si¢ w mozgu podczas takich doswiadczen.

Wstepne badania sugeruja zmiany w: - Aktywnosci plata ciemienio-
wego (poczucie granic ciata) - Sieci trybu domyslnego (narracja o ,ja”) -
Uwalnianiu neuroprzekaznikéw (serotonina, dopamina, endorfiny)

Ograniczenia nauki
Warto pamietac o ograniczeniach naukowego podejscia do duchowosci:

- Korelacja to nie przyczyna — zmiany w mozgu towarzysza
doswiadczeniu, ale czy je ,powoduja”?

+ Redukcjonizmm — sprowadzanie do$wiadczenia do ,,wytado-
wan neuronéw” pomija jego znaczenie

+ Pomiar vs. dos$wiadczenie — EEG moze pokazac wzorce, ale
nie powie, ,jak to jest” by¢ swiadomym

Mapa to nie terytorium. — Alfred Korzybski

I podobnie: skan moézgu medytujacego nie jest sama medytacja — jest
tylko jednym z mozliwych opiséw jej korelatow.

Nauka moze potwierdzié, ze ,,co$ si¢ dzieje” podczas medytacji. Ale
sama praktyka — bezposrednie do$wiadczenie — pozostaje dostgpna
tylko praktykujacemu.
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Integracja — ani $lepa wiara, ani Slepy sceptycyzm
Droga srodka epistemologicznego

Madre podejscie do relacji nauka-duchowos¢ unika dwéch skrajnoset:
Slepa wiara: , Tradycja mowi, wigc tak jest. Nauka jest niewazna.”
Slepy sceptycyzm: ,Nauka tego nie udowodnita, wigc to bzdura.”

Lepsza droga: - Szanuj madros¢ tradycji, sprawdzona przez pokole-
nia praktykujacych - Korzystaj z naukowych narzedzi weryfikacji tam,
gdzie s3 stosowne - Pamigtaj, ze niektore aspekty doswiadczenia ducho-
wego moga by¢ poza zasi¢ggiem metod naukowych - Ostatecznie, testuyj
w laboratorium wtasnego doswiadczenia

Praktyka jako weryfikacja

W tradycji wedyjskiej ostatecznym testem nauki jest jej skutecznosé¢ w
praktyce (pratyaksza — bezposrednie doswiadczenie, oraz anumana —
wnioskowanie).

Tak samo mozesz podejs¢ do badan naukowych: nie musisz wierzy¢, ze
»medytacja zmienia mo6zg”. Mozesz sam medytowac 1 sprawdzié, czy
zmienia twoje zycle.

Praktyka: Tydzien badan wlasnych
Przeprowadz wilasny ,.cksperyment naukowy”:

0. Dzien 0 (bazowy): przez jeden dzien nic nie zmieniaj. Zmierz
4Jak jest” (stres/sen/irytacja) i zanotuj kontekst. To bedzie punkt
odniesienia.

1. Wybierz jedna praktyke — np. 10 minut medytacji rano

2. Okres$l miary — np. poziom stresu w skali 1-10, jako$¢ snu,
irytacja

3. Praktykuj przez tydzien — codziennie, o tej samej porze

4. Notuj obserwacje — subiektywne odczucia, zmiany

5. Poréwnaj — jak byto przed tygodniem, jak jest teraz?

Jak to zanotowac¢ (bez tabeli w ksiazce):
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1. Wez kartke albo notatnik (analogowy lub w telefonie).

2. Przez 8 dni (Dzien 0-7) zapisuj codziennie te same pola:

Dzien: 0-7

Praktyka (min): ile minut zrobite$(-as)

Stres (1-10): twoja subiektywna ocena

Sen (1-10): jako$¢ snu (nie ,ile godzin”, tylko jak si¢ czujesz)
Irytacja (1-10): ile bylo ,zapalnikow” 1 jak szybko
wracates(-a$) do rownowagi

Obserwacja (1 zdanie): jedno zdanie kontekstu (co dzi$

mogto wplynaé¢ na wynik)

3. Duzien 0 potraktuj jako baze: nic nie zmieniaj, tylko mierz.

4. Po tygodniu poréwnaj Dzien 0 z Dniem 7 1 odpowiedz: ,co real-
nie dziata, a co jest tylko ideg?”.

Przyktad (Dzien 0): Praktyka 0 min, stres 6/10, sen 6/10, irytacja 4/10,
obserwacja: ,,Bazowo: duzo bodzcow, mato przerw.”.

To nie bgdzie badanie naukowe (brak grupy kontrolnej, efekt placebo,

itd.), ale da c1 osobiste dane. A ostatecznie to twoje zycie jest laborato-

rium — 1 tylko ty mozesz przeprowadzi¢ najwazniejsze eksperymenty.

Nauka bada ,jak”. Duchowos¢ pyta ,po co”. Obie sa potrzebne
dla pelnego obrazu.
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Rozdzial 19

Inspirujace opowiesci — madros¢ w
narracjach

Tradycja wedyjska przekazuje madros¢ nie tylko przez abstrakcyjne na-
uki, ale przede wszystkim przez opowiesci. Historie o medrcach, kro-
lach 1 bostwach niosa gi¢gbokie prawdy w formie przystepnej dla umy-
stu. W tym rozdziale poznamy kilka klasycznych opowiesci, ktore przez
tysiaclecia inspiruja szukajacych prawdy.

Mini-praktyka: 3 pytania po kazdej opowiesci
Po przeczytaniu historii zatrzymaj si¢ na 60 sekund 1 odpowiedz:

1. Co jest tu sednem? (jedno zdanie, bez ,.eseju”)

2. Gdzie to mam w zyciu dzis? (jedna konkretna sytuacja)

3. Jaki jeden czyn zrobi¢ w 24 godziny, zeby to sprawdzi¢? (maty,
realny krok)

Swetaketu i tajemnica ,, Ty jeste$s Tym”
Historia

Swetaketu, syn medrca Uddalaki Aruni, wrocit do domu po dwunastu
latach nauki u braminskiego nauczyciela. Wracat jak ktos, kto w koncu
ma prawo méwié. Znat hymny, rytuaty, gramatyke. Umiat cytowaé, po-
prawia¢ innych, wygrywaé dyskusje. W jego glosie byto cos$ twardego:
LJa wiem”.

Ojciec zobaczyt to od razu. Nie ztoscit si¢. Nie zawstydzat syna publicz-
nie. Po prostu patrzyt na niego tak dtugo, az Swetaketu sam poczul, ze
miedzy nimi jest milczenie, ktérego nie da si¢ wypelni¢ recytacja.

Widzac to, ojciec zapytat: ,Drogi synu, czy podczas tych dwunastu lat
nauki dowiedziates si¢ o tej nauce, dzigki ktorej niestyszane staje si¢ sty-
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szalne, niepostrzegalne staje si¢ postrzegalne, niepoznane staje si¢ po-
znane?”

To pytanie nie bylo egzaminem z wiedzy. Bylo pytaniem o Zrddfo. Swe-
taketu zamilkt. Po raz pierwszy od dawna nie miat gotowej odpowiedzi.
Pojawito si¢ w nim cos, czego nie lubit: niepewnosc.

W konicu zapytat ciszej: ,Czym jest ta nauka, ojcze?”

»1ak jak przez poznanie jednej brytki gliny poznaje si¢ wszystko, co z
gliny ulepione — réznica jest tylko w nazwach, w istocie to tylko glina
— tak samo jest z ta nauka.”

Swetaketu poprosit o wyjasnienie. Uddalaka nie dat mu abstrakcyjnej
teoril. Dat mu do$wiadczenie — proste, domowe, nie do ,,wygrania”
intelektem.

Zaczat seri¢ nauk, kazda konczac stowami:

Tat twam asi, Swetaketu — Ty jestes Tym. — (parafraza, Chan-
dogya Upaniszada 6.8.7)

Nauki Uddalaki
Pierwsza nauka — s6l w wodzie:
~Przynies$ s6l 1 potdz ja w wodzie” — polecit ojciec.

To wydawato si¢ dziecinnie proste. Swetaketu zrobit to bez przekonania,
jak ktos, kto ma poczucie, ze traci czas.

Nastepnego dnia ojciec powiedzial: ,,Przynie$ mi t¢ sol.”

Swetaketu podszed! do naczynia. Woda wygladata zwyczajnie. Nie byto
Sladu soli. Zaczat ja szukad palcami, jakby mogta leze¢ na dnie. Nic.

Sprobuj wody z wierzchu naczynia” — powiedziat ojciec.
»Stona.”

»Sprobuj ze srodka.”
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»Stona.”
»Oprobuj ze dna.”
»Stona.”

»Lak jak tej soli nie widzisz, a jest wszedzie w wodzie, tak samo Byt —
najsubtelniejszy — przenika wszystko. To jest Atman. To jest prawda. Ty
jeste$ Tym, Swetaketu.”

Druga nauka — drzewo figowe:
»Przynies owoc figowego drzewa.”
Swetaketu przyniost.

»Rozkroj go.”

Rozkroit. W §rodku: drobne nasiona.
,Co widzisz?”

»Mate nasiona, ojcze.”

~Rozkroj jedno.”

Rozkroit uwaznie, jak chirurg. W srodku — nic, co datoby si¢ uchwycic¢
wzrokiem.

,Co widzisz?”

»\Nic, ojcze.”

»Z. tego, czego nie widzisz, wyrasta to wielkie drzewo. Ta najsubtelniej-
sza esencja — to wlasnie Atman. Ty jeste$ Tym, Swetaketu.”

Trzecia nauka — rzeki i ocean:

~Rzeki ptyna na wschod 1 zachod, ale wszystkie wpadaja do oceanu 1
staja si¢ oceanem. Nie wiedza juz, ktéra byta ktora. Tak samo wszystkie
stworzenia, wyszediszy z Bytu, zapominaja o swoim zrédle. Ty jestes
Tym, Swetaketu.”
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Znaczenie

Ta historia z Chandogya Upaniszady (VI) jest jednym z najwazniej-
szych tekstoéw wedanty. Uczy:

« Wiedza ,,0” rzeczach (wiedza zewnetrzna) nie jest ostateczna

- Istnieje wiedza fundamentalna — poznanie zrodta wszystkiego
« To zrodto (Brahman/Atman) jest twoja prawdziwa natura

+ Nie trzeba go zdobywa¢ — trzeba je rozpoznaé

Dziewieé¢ razy Uddalaka powtarza , Tat twam asi”. Kazde
powtorzenie odkrywa inny aspekt tej samej prawdy — ze twoja
najgtebsza istota jest tozsama z ostateczna rzeczywistoscia.

Krol Janaka — o$wiecony wladca
Janaka i jego marzenie senne

Janaka byt krélem Mithili, znanym z madrosci i duchowego wgladu. Byt
tez cztowiekiem. A cztowiek — nawet na tronie — potrafi si¢ przestra-
szy¢.

Pewnego razu zasnat na tronie 1 $nit, Ze jest zebrakiem, gtodnym 1 nedz-
nym, proszacym o jalmuzne na ulicach obcego miasta. Czut kurz na je-
zyku. Czut wstyd, ktory pali w gardle, gdy musisz wyciagna¢ reke. Czut
zimno nocy 1 obojetno$¢ ludzi, ktérzy patrza przez ciebie, jakbys$ byt
powietrzem.

Obudzit si¢ zlany potem, zdezorientowany. ,,Kim jestem? — pytat —
Czy jestem krélem, ktéremu $nito si¢, ze jest zebrakiem? Czy jestem
zebrakiem, ktoremu $ni sig, ze jest krolem?”

Zwykle krél zadaje pytania, a inni odpowiadaja. Tym razem nawet jego
doradcy nie mieli nic poza frazesami. Bo to pytanie nie dotyczyto poli-
tyki ani rytuatu. Dotyczyto samego ,ja”.

W koncu przybyt mtody medrzec Ashtavakra. Janaka zapytat go o swoj
dylemat — jak kto$, kto ma wtadze nad krajem, ale nie ma wiadzy nad
wilasnym lekiem.
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»~Ani krél, ani zebrak — odpowiedziat Ashtavakra — nie jeste$ zadnym
z nich. Jeste$ $wiadomoscia, ktéra obserwuje obu. W stanie czuwania
obserwujesz krola. We $nie obserwujesz zebraka. W gtebokim $nie nie
ma ani krola, ani zebraka — a ty wciaz jestes. Kim jeste$§ naprawde?”

Jestes swiadkiem wszystkich stanéw — czuwania, $nienia, gtebo-
kiego snu. Ale sam nie jeste$ zadnym z tych stanéw. — (parafraza,

Ashtavakra Gita)

Madros¢ Ashtavakry

Ashtavakra Gita, dialog mi¢dzy Janaka a Ashtavakra, to jeden z najbar-
dziej bezposrednich tekstoéw wedanty. Kilka kluczowych nauk:

»Nie jestes ciatem. Cialo jest w tobie. Nie jestes umystem. Umyst jest w
tobie. Jestes czysta Swiadomoscia, w ktorej to wszystko si¢ pojawia.”

»Czy morze troszczy si¢ o fale? Fale rodza si¢ 1 umieraja, morze pozo-
staje. Jeste$§ morzem, nie fala.”

»INic nie musisz robié, by by¢ wolny. Wystarczy rozpoznaé, kim zawsze
bytes.”
Janaka na rynku

Wedtug innej historii Janaka chodzit po rynku i styszat dzwigki — krzyki,
$miechy, targi. Widziat kolory, twarze, ruchy. Czut zapach przypraw,
dymu, potu. A jednak byt spokojny.

Uczen zapytal: ,Jak mozesz by¢ spokojny posrod takiego zgietku?”
Janaka odpowiedziat: ,Widze¢ 1 stysze wszystko. Ale wiem, ze to, co wi-
dzi i styszy, nie jest tym zgietkiem. Jestem jak ekran kinowy — obrazy
pojawiaja si¢ 1 znikaja, a ekran pozostaje nietkniety.”

To nie znaczy, ze Janaka nic nie czut. To znaczy, ze nie brat kazdego
bodzca za wyrok. Nie musiat od razu reagowac. Mogt wybierad.

To jest ideat jivanmukti — wyzwolenia za zycia. Nie ucieczka ze $wiata,
ale bycie w $wiecie z innej perspektywy.
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Pytania Yakszy — madros$¢ Judhiszthiry
Kontekst

Ta historia pochodzi z Mahabharaty. Pieciu braci Pandawéw, wygna-
nych z kroélestwa, wedruje przez las. Dni sa diugie, ziemia goraca, a
pragnienie robi z cztowieka kogo$, kto mysli tylko o jednym.

W koncu znajduja jezioro. Woda jest blisko. Jest prawie w zasiegu reki.
Jeden po drugim ida po wod¢ — 1 kazdy upada martwy.

Judhiszthira, najstarszy 1 najmadrzejszy, idzie ostatni i widzi swoich
braci lezacych bez zycia nad brzegiem jeziora. Gdy chce zaczerpnac
wody, styszy glos:

JJestem Yaksza, straznikiem tego jeziora. Twoi bracia upadli, bo zigno-
rowali moje ostrzezenie. Odpowiedz na moje pytania, a napoje¢ ci¢ 1
ozywi¢ twoich braci.”

Pytania i odpowiedzi

To jest moment proby. Nie proby sity — tylko trzezwosci. Judhiszthira
tez jest spragniony. Tez jest w szoku. Ale nie rzuca si¢ na wode. Najpierw
stucha.

Yaksha zadat wiele pytan. Oto niektore z najbardziej znanych:
Yaksha: Co jest cigzsze niz ziemia? Judhiszthira: Matka.
Yaksha: Co jest wyzsze niz niebo? Judhiszthira: Ojciec.
Yaksha: Co jest szybsze niz wiatr? Judhiszthira: Umyst.
Yaksha: Co jest liczniejsze niz trawa? Judhiszthira: Troski.

Yaksha: Co jest najwickszym cudem na $wiecie? Judhiszthira: Co-
dziennie ludzie widza, jak inni umieraja, a mimo to zyja tak, jakby sami
mieli zy¢ wiecznie.
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Codziennie widzimy $mieré wokol, a jednak zyjemy, jakby nas nie
dotyczyta. C6z wigkszego cudu? — (parafraza, Mahabharata —
Yaksha Prashna, Vana Parva)

Yaksha: Jaka jest najlepsza droga? Judhiszthira: Ta, ktora wskazuja
swiecl.
Yaksha: Co trzeba porzucic¢, by by¢ kochanym? Judhiszthira: Dume.

Yaksha: Co trzeba porzucié¢, by nie zalowac? Judhiszthira: Gniew.

Yaksha: Co trzeba porzucié, by by¢ bogatym? Judhiszthira: Pozada-
nie.

Yaksha: Co trzeba porzucié, by by¢ szcz¢sliwym? Judhiszthira: Chci-
woscC.

Most do zycia: Najtrudniejsze pytania pojawiaja si¢ wtedy, gdy
jesteSmy spragnieni — uznania, bezpieczenstwa, mitosci. Wtedy
najtatwiej pobiec do ,jeziora” i zrobi¢ cos, czego potem zatujemy.
Judhiszthira pokazuje inny ruch: zatrzymac si¢ i odpowiedzie¢ z

alebi.

Ostatni wybor

Zadowolony odpowiedziami, Yaksha zgodzit si¢ ozywi¢ jednego z braci.
»Ktorego wybierasz?”

Judhiszthira miat czterech braci: Bhime 1 Ardzung¢ (synéw tej samej
matki co on) oraz Nakul¢ 1 Sahadewe (synow drugiej zony ojca, Ma-
dri).

»Niech wstanie Nakula” — powiedziat Judhiszthira.

Yaksha byt zaskoczony. ,Bhima jest najsilniejszy, Ardzuna najlepszym
wojownikiem. Dlaczego wybrates Nakulg?”
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~Moja matka Kunti ma swojego syna — mnie — przy zyciu. Sprawie-
dliwos¢ wymaga, by Madri tez miata zywego syna. Wybieram Nakule,
by odda¢ sprawiedliwo$¢ obu matkom.”

Wzruszony ta odpowiedzia, Yaksha (ktéry okazat sie by¢ bogiem
Dharma, ojcem Judhiszthiry) ozywit wszystkich braci.

Znaczenie

Ta opowies¢ uczy: - Madro$¢ to nie tylko wiedza, ale umiejetnosé od-
powiadania z glebi - Dharma (sprawiedliwos¢) wymaga uwzglednienia
perspektywy innych - Prawdziwa sita to sita charakteru, nie migsni - Re-
fleksja nad $miertelnos$cia moze przebudzi¢ do glebszego zycia

Nachiketa 1 Yama — ta sama oS, inne miejsce w ksiazce

Ta ksigzka opowiada histori¢ Nachikety w calosci w rozdziale o
~chtopcu, ktory pytat o Smier¢” — bo to nie jest ,jedna z wielu bajek”,
tylko kregostup wielu pézniejszych watkow.

W kontekscie opowiesci warto zapamigta¢ jedno zdanie-kompas:
Sa dwie drogi: dobro (shreya) 1 przyjemne (preya). Madry wybiera

dobro, nawet jesli jest trudniejsze. — (parafraza, Katha Upani-
szada)

Jesli cheesz wroci¢ do petnej wersji tej historii 1 przejsé ja krok po kroku:
Rozdziat 03 — Nachiketa 1 Yama.

Opowies¢ o dziesiatym czlowieku

Historia

Dziesigciu studentow przeprawiato si¢ przez rwaca rzeke. Woda byta
zimna, nurt silny, a kamienie §liskie. Gdy dotarli na drugi brzeg, kazdy
byt napiety jeszcze przez chwile, jakby ciato nie dowierzato, ze to juz
koniec.
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Jeden z nich policzyt, by upewnic¢ si¢, ze wszyscy dotarli bezpiecznie: ,Je-
den, dwa, trzy... dziewig¢.” Przeliczyt ponownie: ,Dziewigc.” 1 jeszcze
raz: ,Dziewie¢!”

|7

wJeden z nas utonat!” — krzyknat. Wszyscy zaczeli lamentowac.

To jest ten rodzaj paniki, w ktorej cztowiek przestaje widzie¢. Widzi

tylko brak.

Przechodzien, widzac ich rozpacz, zapytat o przyczyng. Gdy ustyszat,
u$miechnat si¢: ,Policz jeszcze raz, a tym razem zacznij od siebie.”

«Ja— jeden. Ty — dwa. On — trzy...” Student dotart do dziesieciu.

»Dziesiaty cztowiek to ty!” — powiedziat przechodzien. ,Zawsze tu by-
tes, tylko o sobie zapomniates.”

Szukasz tego, kim juz jestes. Brakujacy element to ty sam — $wia-
domos¢, ktora szuka.

Znaczenie
Ta prosta opowies¢, czesto przywotywana w tradycji adwajty, ilustruje:

« Szukamy szczescia, sensu, prawdy — a one s3 nasza natura

« ,Znajdowanie” A#mana to nie zdobywanie czego$ nowego, ale roz-
poznanie tego, co zawsze bylto

« Ignorancja (awidja) to zapomnienie siebie, nie brak czegos
zewngetrznego

+ Nauczyciel nie daje nam niczego, czego bySmy juz nie mieli —
tylko przypomina

Madros$¢ opowiesci

Te 1 wiele innych historii niosa madros¢ wedyjska w formie, ktéra po-
rusza nie tylko intelekt, ale 1 serce. Opowie$¢ moze dotrze¢ tam, gdzie
suchy traktat filozoficzny nie dociera.

Kazda z tych historii moze by¢ przedmiotem kontemplacji:
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+ Przeczytaj ja powoli

« Wyobraz sobie siebie w miejscu bohatera

- Zapytaj: Co ta opowie$¢ mowi mi o moim zyciu?

« Wré6¢ do niej w réoznych momentach zycia — moze mowié rézne
rzeczy

Wielkie opowiesci to lustra, w ktorych widzimy wtasne odbicie. 1
jak w lustrze — odbicie zmienia si¢, gdy zmienia si¢ patrzacy.

Mikro-historie wspolczesne — duchowos$¢ w zwyklym
dniu

Ponizsze sceny sa krotkie 1 celowo ,nie heroiczne”. Maja poméc przeto-
2y¢ jezyk madrosci na jedno zachowanie w realnym zyciu.
1) Relacja: ,,Okej.” w wiadomosci

Dostajesz krotka odpowiedz: ,Okej.” Kropka. Umyst natychmiast do-
pisyje film: ,jest obrazony”, ,ma dos¢”, ,,co$ zepsutem”. Palce juz chca
pisac kolejny akapit wyjasnien.

Zatrzymujesz si¢ 1 widzisz, ze to nie jest fakt. To jest historia. Fakt jest
jeden: przyszto krotkie stowo.

Praktyka (mikro-pauza): zanim odpiszesz, zréb 1 spokojny od-
dech 1 rozluznij szczeke. Potem zadaj jedno pytanie zamiast pie-
ciu domystéw: ,,Hej, wszystko okej?”.

2) Praca: mail, ktory ,,odpala”

Czytasz wiadomos$¢ od kogo$ z pracy. Ton brzmi oschle. Pojawia si¢
impuls: ,musz¢ odpowiedzie¢ mocniej” albo ,,musz¢ si¢ broni¢”. W se-
kundg zamieniasz si¢ w adwokata wlasnego ego.
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Przypominasz sobie, ze w pracy tez mozna praktykowac: jasnos¢, pro-
fesjonalizm, prawde bez agresj.

Praktyka (dharma w 1 zdaniu): zanim odpiszesz, zapisz
(np. ,jasno

”

jedno zdanie: ,Moja dharma w tej sytuacji to .
doprecyzowac”, ,ustawi¢ granice spokojnie”, ,nie eskalowac”).
¥ > )

3) Lek: katastrofa z wyprzedzeniem

Masz wazny telefon za godzing. Umyst zaczyna trenowac porazke: ,,zro-
bi¢ z siebie idiote”, ,na pewno mi odmoéwia”. Ciato reaguje, jakby to juz
si¢ dziato: napiecie, $cisk w brzuchu.

I nagle widzisz: to nie jest przysztos¢. To jest projekcja. Mozesz wrbcic
do faktow 1 jednego kroku.

Praktyka (STOP): S — zatrzymaj si¢. T — dwa spokojne odde-
chy. O — nazwij historie (,katastrofizacja”). P — jeden nastepny
krok (np. spisz 3 punkty rozmowy).

4) Wstyd: ,Jestem beznadziejny”

Popetniasz btad. Ktos to zauwaza. W sekund¢ pojawia si¢ fala: ,,ze mna
jest co$ nie tak”. Wstyd lubi udawac, ze méwi prawde o tobie jako o
osobie, a nie o sytuacji.

Zatrzymujesz si¢ 1 rozrozniasz: fakt (btad) vs. etykieta (tozsamosc).
Praktyka (STOP): S — stop. T — wydech diuzszy niz wdech. O

— nazwij etykiete (,wstyd moéwi: Jestem X”). P — wré¢ do faktu
1 naprawy: ,,co teraz jest jednym madrym ruchem?”.
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5) Telefon: ,tylko na minute”

Siggasz po telefon ,,na chwilg”. Mija dwadziescia minut. W glowie szum,
w clele zmeczenie, a w §rodku lekkie rozczarowanie soba. To nie jest
kwestia moralnosci — to kwestia wolnosci uwagi.

Nie potrzebujesz wojny z telefonem. Potrzebujesz jednej przerwy w au-
tomacie.

Praktyka (mikro-pauza): zanim odblokujesz ekran, zrob 1
dtugi wydech 1 zapytaj: ,Po co to otwieram?”. Jesli odpowiedz
brzmi ,zeby nie czu¢”, zréb zamiast tego jedna rzecz: woda /
okno / 10 krokow.

6) Konflikt: ,Musze mie¢ racje”

W rozmowie z bliska osoba czujesz, ze narasta walka. Argumenty sa co-
raz ostrzejsze. W §rodku jest przekonanie: ,jesli odpuszcze, przegram”.

Wtedy pamigtasz: celem nie jest wygrana ego. Celem jest prawda i do-
bro relacji.

Praktyka (dharma w 1 zdaniu): powiedz w myslach: ,Moja
dharma to nie wygra¢ — moja dharma to zrozumie¢”. I zadaj
jedno pytanie: ,,Co jest dla ciebie w tym najtrudniejsze?”.

7) Prokrastynacja: ,,Zaczne od jutra”

Masz jedno zadanie, ktérego unikasz. Zamiast niego robisz rzeczy
»pilne”, ale bez znaczenia. To wyglada jak lenistwo, ale czgsto jest
ucieczky od dyskomfortu (leku przed ocena, porazka, przeciazeniem).

Nie potrzebujesz motywacji. Potrzebujesz wejscia.
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Praktyka (mikro-pauza): ustaw minutnik na 5 minut 1 zréb
tylko pierwszy krok (otworz plik, napisz 3 zdania, zréb szkic). Po
5 minutach mozesz przesta¢ — ale czesto juz nie chcesz.

8) Samotnos¢: ,Nikt mnie nie rozumie”

Wieczorem robi si¢ cicho. Pojawia si¢ mysl: ,jestem sam”. Umyst dopi-
suje dalszy ciag: ,zawsze tak bedzie”. To kolejny film — bardzo przeko-
nujacy, bo podparty emocja.

Mozesz zobaczy¢ emocje, nie robiac z niej wyroku.

Praktyka (STOP): S — stop. T' — dwa oddechy. O — nazwij

uczucie (,samotnos¢”). P — jeden kontakt: wyslij jedna wiado-
mos¢, wykonaj jeden telefon, wyjdz na 10 minut.

9) Zakupy i ,nagroda”: ,Zasluzylem(-am)”

Jest cigzki dzien. Umyst szuka ulgi. Pojawia si¢ mysl: ,Zastuzytem(-am)
na to” — 1 juz jeste$ na stronie z rzeczami, ktérych nie planowates(-as)
kupi¢. To nie jest ,,z10”. To mechanizm regulacji napi¢cia przez bodziec.

Mozesz nie robic¢ z tego wojny. Mozesz zrobi¢ jeden ruch w strong wol-
nosci: zauwazy¢ pragnienie, nazwac je 1 da¢ mu inne ujscie.

Praktyka (aparigraha w 30 sekund): zanim kupisz, zréb
STOP i zadaj jedno pytanie: ,Czy to rozwiazuje problem, czy
tylko znieczula napiecie?”. Jesli to znieczulenie — wré¢ do jed-

nego minimum (woda / okno / 10 krokow) 1 odt6z decyzje o 24
godziny.

10) Rozmowa i plotka: ,,Powiem tylko, bo to prawda”

Kto$ zaczyna opowiada¢ o nieobecnej osobie. Pojawia si¢ przyjemne
napiegcie: ,,wreszcie co$ cickawego”. A potem czujesz, ze doktadacie cier-
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pienia — mimo ze nikt nikogo nie uderzyt. To jest moment na yamy:
prawde 1 nieszkodzenie.

Praktyka (satya + ahimsa): zanim co§ powiesz, sprawdz trzy
rzeczy: czy to prawda? czy to potrzebne? czy to bedzie zyczliwe?
Jesli brakuje cho¢ jednej — wybierz cisz¢ albo zmiang tematu.

11) Przepracowanie: ,Jeszcze tylko to jedno”

Konezysz dzien ,na autopilocie”. Jeszcze mail. Jeszcze sprawdzenie.
Jeszcze jedna rzecz. A potem dziwisz sig, ze wieczorem nie masz
zasobow na relacje 1 sen. To czesto radzas: duzo ruchu, mato madrosci.

Praktyka (regulacja w 1 min): zréb wydtuzony wydech i zapy-
taj: ,jaki jest jeden najwazniejszy krok — a co jest tylko rozprosze-
niem?”. Jedli jeste$ na granicy, wré¢ do minimum: $wiatto, woda,
ruch, kontakt.

12) Samokrytyka: ,Znowu zawalilem(-am)”

Robisz btad 1 w sekund¢ umyst zamienia to w tozsamosé: ,jestem do
niczego”. To nie jest analiza. To jest przemoc wewnetrzna. A przemoc
nie prowadzi do zmiany — prowadzi do zamrozenia albo kompulsji.

Praktyka (samowspolczucie w 2 min): uzyj narz¢dzia z roz-
dziatu 12: Samowspodtczucie. Najpierw wroc¢ do regulacii, dopiero
potem wybierz jedna korekte zachowania.

13) Wartosci w decyzji: ,,Wiem, co dobre... i nie robie¢”

Masz jasnos¢, co bytoby madre: rozmowa, granica, zakonczenie czegos,
co ciszkodzi. A jednak odktadasz. Nie dlatego, ze jestes ,staby(-a)”, tylko
dlatego, ze system wybiera krotka ulge. Tu pomaga etyka jako kontrakt:
jeden standard na tydzien, bez negocjacj.
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Praktyka (kontrakt 7 dni): wybierz 1 yamai 1 niyama i testuj
je jak standard jakosci: Kontrakt 7 dni. Nie chodzi o perfekcje —
chodzi o spojnosc.

14) ,,Sukces” jako ucieczka: ,Jak dowioze, to wreszcie poczuje

spokaj”

Masz cel. Projekt. Wynik. Umyst moéwi: ,jak to zrobig, to wreszcie bede
okej”. I jest w tym ziarnko prawdy — zakonczenie sprawy przynosi ulge.
Ale czasem pod spodem jest mechanizm: biegng, zeby nie czud.

Gdy na chwil¢ zwalniasz, wraca to, co byto pod spodem: zme¢czenie, sa-
motnos¢, lek, napigcie w relacji. Wiec znoéw przyspieszasz. Sukces staje
si¢ srodkiem znieczulajacym.

Praktyka (STOP + prawda o potrzebie): zatrzymaj si¢ na
60 sekund 1 zréob STOP. W ,,0” nazwij prawdziwa potrzebe (np.
odpoczynek / rozmowa / sen), a w ,,P” wybierz jeden mikro-ruch,
ktéry ja karmi (woda / 10 minut ruchu / jedna wiadomos¢ do
czlowieka), zanim wrocisz do pracy.

15) Por6wnywanie sie¢ jako algorytm cierpienia: ,Inni sa dalej”
Widzisz cudzy wynik 1 umyst robi skrét: ,oni sa lepsi” — ,ja jestem
op6zniony(-a)” — ,nie ma sensu”. To dziata jak feed: algorytm poka-
zuje cl fragmenty cudzych efektow, a twoj umyst dopisuje caty film o
tobie.

Wtedy nawet dobra ambicja zamienia si¢ w ci¢zar. Zamiast energii jest
napigcie 1 wstyd. Zamiast ruchu — zamrozenie.
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Praktyka (higiena uwagi na 7 dni): wybierz jedna ,diete
bodzcow” jako niyame (np. bez scrolla rano, bez poréwnan przed
snem) 1 zapisz jedno zdanie dziennie, jak zmienia si¢ napiecie. Je-
sli potrzebujesz konkretu tu 1 teraz: rozpoznawanie wzorcow (3%
dziennie) + jedno pytanie: ,czy to mnie buduje, czy mnie kur-
czy?”.
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Rozdzial 20

Najczestsze bledy 1 korekty

Ta ksigzka ma pomagac¢ w praktyce, nie w kolekcjonowaniu koncep-
cji. Dlatego ponizej zebratem najczgstsze ,skrety”, ktére widze u oséb
wchodzacych w praktyki (oddech, uwazno$¢, mantra, praca z filozofia)
— oraz jedna korekte dla kazdego.

Nie chodzi o perfekcj¢. Chodzi o to, zeby szybciej wracaé na Sciezke,
gdy zbaczasz.

Jak korzystac z tego rozdziatu
Najlepszy sposob:
1. Przeczytaj caly rozdziat raz, bez poprawiania siebie.
2. Wybierz jedna putapke, ktéra dzis jest najbardziej , twoja”.
3. Zastosuj przypisang korekte przez 7 dni (minimum, nie perfek-
cja).
4. Jesli cheesz gotowe praktyki do konkretnych sytuacji, uzyj in-
deksu: Indeks praktyk — szybki dostep.

Niewidzialne blokady rozwoju (ktorych czesto nie widac

od srodka)

To nie s ,grzechy charakteru”. To s3 mechanizmy, ktére zwykle dzia-
taja w tle — 1 przez to wydaja si¢ toba. Jesli czujesz, ze stoisz w miejscu,
wybierz jedna blokadg 1 potraktuj ja jak eksperyment na 7 dni.

1) Mylenie presji z postepem (,jak nie boli, to nie dziata”)

Jak to wyglada: dokrecasz srube. Wigcej, szybciej, mocniej. Postep
mierzysz napigciem 1 zmeczeniem, a spokdj traktujesz jak ,lenistwo”.

Dlaczego to blokuje: presja daje krotkie paliwo, ale dlugoterminowo
wypala. Rozw6j wymaga energii odnawialnej: rytmu, regeneracji, pro-

stoty.
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Mikro-korekta (1 min): gdy czujesz presje, zrob wydtuzony wy-

dech 1 wybierz ,nastgpny najmniejszy krok”, nie ,najwigkszy wy-
sitek”.

2) Niewidzialne unikanie (,robie wszystko, tylko nie to jedno”)

Jak to wyglada: masz pelny dzien ,produktywnych” rzeczy, ale omi-

jasz jedna rozmowe, jeden telefon, jedno zadanie, ktére naprawdg prze-
sunctoby zycie.

Dlaczego to blokuje: rozwoj zwykle nie zatrzymuje si¢ na braku wie-

dzy — zatrzymuje si¢ na braku tolerancji na dyskomfort (wstyd, lek, ry-
zyko oceny).

Mikro-korekta (5 min): wejdz przez wejscie, nie przez moty-
wacj¢: minutnik 5 minut i tylko pierwszy krok.

3) Zycie na autopilocie interpretacji (,wiem, co to znaczy”)

Jak to wyglada: jedna wiadomo$¢, jeden ton, jedno spojrzenie — i

juz wiesz ,,co to znaczy”. Cialo reaguje, jakby to byta pewnos¢. Potem
dziatasz z filmu.

Dlaczego to blokuje: dziatasz na danych, ktérych nie masz. Zamiast

decyzji jest reakcja, zamiast relacji — domysty:.

Mikro-korekta (2 min): uzyj STOP: oddziel fakt od historii i
wybierz jedno pytanie zamiast pi¢ciu domystow.

4) Budowanie tozsamosci na wyniku (,jestem tym, co osia-
gam”)

Jak to wyglada: sukces daje chwilg ulgi, porazka — upadek tozsamo-

$ci. Wchodzisz w spirale: musz¢ dowiez¢ — nie moge zawie$¢ — rosnie
napigcie — spada jakosc.
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Dlaczego to blokuje: wynik staje si¢ lekarstwem na niepokdj, wigce
kazdy krok jest ,,0 zyciu 1 $mierci”. Z tego miejsca trudno o madra od-
wage 1 tworczosc.

Mikro-korekta (30 sek): przerzu¢ ci¢zar z wyniku na proces:
»-moja odpowiedzialno$¢ to jeden uczciwy krok”. Potem wré¢ do
swiadka: obserwacja swiadka.

5) ,,Cichy perfekcjonizm” (standardy, o ktorych nie mowisz
nawet sobie)

Jak to wyglada: na zewnatrz jeste$ ,w porzadku”, ale w srodku jest
ukryty standard: musz¢ robi¢ bezbtednie. Gdy nie wychodzi — odkta-
dasz, przerywasz albo si¢ karzesz.

Dlaczego to blokuje: perfekcjonizm wyglada jak ambicja, ale dziata
jak hamulec. Zabija regularnosc.

Mikro-korekta: ustaw minimum nie do negocjacji (jak w tym
rozdziale) 1 traktuj ,wystarczajaco dobrze” jako realna wygrana.

6) Petla samokrytyki (przemoc wobec siebie jako ,motywa-
Cja”)
Jak to wyglada: myslisz, ze bez bata si¢ nie ruszysz. W praktyce bat

obniza energi¢, zwigksza unikanie 1 doktada wstydu.

Dlaczego to blokuje: wstyd nie buduje zdolnosci — buduje maski.
Rozw6j wymaga bezpieczenstwa psychicznego.

Mikro-korekta: najpierw regulacja, potem korekta: samowspot-
czucie + jeden konkretny ruch naprawy.
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7) ,Duchowos¢ jako licencja” (odpuszczam odpowiedzialnos¢)

Jak to wyglada: masz pigkne zdania o obecnosci, a jednoczesnie uni-

kasz granic, rozméw, konsekwencji. ,,Wszystko jest doskonate” staje si¢
sposobem, by nic nie zmieniac.

Dlaczego to blokuje: duchowos$¢ wtedy nie wyzwala — znieczula. A
zycie 1 tak wystawi rachunek (w relacji, zdrowiu, finansach, zaufaniu).

Mikro-korekta: wro¢ do etyki jako standardu dziatania: kon-
trakt 7 dni (1 yama + 1 niyama).

8) Zlekcewazenie podstaw (sen, bodzce, ruch, kontakt)

Jak to wyglada: szukasz ,wysokich praktyk”, a jednoczesnie $pisz za

mato, karmisz umyst hatasem 1 siedzisz bez ruchu. Potem dziwisz sie, ze
umyst jest rozedrgany.

Dlaczego to blokuje: bez podstaw uktad nerwowy pracuje na diugu.
Wtedy nawet najlepsze techniki sa jak gaszenie pozaru tyzeczka.

Mikro-korekta (10 min): wr6¢ do minimum: $wiatto, woda,
ruch, kontakt. Dopiero potem ,filozofia”.

9) Brak jednego ,punktu transferu” (praktyka nie przechodzi
do dnia)

Jak to wyglada: praktykujesz rano, a potem caly dzien reagujesz au-
tomatycznie. Masz wrazenie, ze ,to nie dziata”.

Dlaczego to blokuje: praktyka dziata wtedy, gdy dotyka mikromo-

mentéw: odpisu, tonu, telefonu, jedzenia, pierwszego napigcia.

Mikro-korekta: wybierz jedno miejsce w dniu (np. ,,zanim odpi-

sz¢”) 1 zrob tam jedna kotwicg: 1 oddech + STOP. To jest realny
rozwoyj.
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1) Duchowa ucieczka (,jestem ponad tym”)

Jak to wyglada: zamiast czu¢ bol, ztos¢ albo wstyd, uciekasz w hasta:
»to tylko ego”, ,to iluzja”, ,,wszystko jest doskonate”. Na zewnatrz brzmi
to ,madrze”, a w srodku czgsto jest zamrozenie.

Dlaczego to problem: duchowos¢ wtedy nie daje wolnosci — daje
odcigcie. A odcigte emocje 1 tak wroca: w ciele, w relacji, w wybuchu,
w pasywnej agresji, w depresji.

Korekta: Zrob najpierw krok w strong faktu 1 ciata: ,to boli” +
3 spokojne oddechy. Dopiero potem pytaj: ,jaki jest jeden madry
nastepny krok?”

2) Perfekcjonizm praktyki (,musze robic¢ idealnie”)

Jak to wyglada: praktyka ma by¢ ,bezbtedna”: idealny oddech, ide-
alna asana, idealna sesja. Gdy co$ nie wychodzi, przerywasz albo znie-
checasz si¢. Z czasem praktyka staje si¢ kolejna arena samokrytyki.

Dlaczego to problem: perfekcjonizm jest forma kontroli. A wickszoé¢
praktyk dziata wtedy, gdy pojawia si¢ migkkos¢ 1 regularnosé.

Korekta: Ustal minimum nie do negocjacji (np. 3 rundy odde-
chu / 3 minuty japy — powtarzania mantry / 1 mikro-pauza
dziennie) 1 uznaj je za ,wygrana”. Reszta to bonus.

3) Kompulsywne szukanie doznan (,chce co$ poczuc”)

Jak to wyglada: gonisz za ,.efektem”: ekstaza, rozpuszczenie ego, ener-
gie, wizje, ,otwarcie czakry”. Jesli praktyka jest zwyczajna i cicha, uzna-
jesz ja za ,nieskuteczna”.

Dlaczego to problem: doznania sa zmienne. Przywiazanie do nich
tworzy nowe pragnienie — a pragnienie to paliwo samsary. Poza tym
pogon za intensywno$cia bywa fizycznie 1 psychicznie destabilizujaca.
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Korekta: Zmien cel z ,doznania” na ,regulacje¢ 1 jasno$¢”: po
praktyce zadaj jedno pytanie: ,czy jestem cho¢ 5% bardziej spo-
kojny 1 obecny?”

4) Porownywanie sie (,inni praktykuja lepiej”)

Jak to wyglada: patrzysz na innych (nauczycieli, znajomych, Inter-
net) 1 mierzysz siebie: ,,oni medytuja godzing, ja 10 minut”, ,oni sa spo-
kojni, ja nie”. Albo odwrotnie: budujesz tozsamos¢ ,bardziej uducho-
wionego”.

Dlaczego to problem: poréwnanie przenosi uwage z praktyki na ob-
raz siebie. Zamiast wolnosci rosnie napigcie 1 gra ego.

Korekta: Porownuj tylko do wczoraj: ,,czy dzis zrobitem jeden
uczciwy krok?” Jesli tak — praktyka dziata.

5) ,Za duzo naraz” (przeladowanie systemu)

Jak to wyglada: zaczynasz jednoczesnie: pranayama, joga, mantra,
dziennik, dieta, zimne prysznice, 5 ksiazek naraz. Po tygodniu jestes
zmeczony 1 wszystko porzucasz.

Dlaczego to problem: ukfad nerwowy nie lubi rewolucji. Lubi state,
mate zmiany. Przetadowanie wyglada jak ambicja, ale czesto konczy si¢
regresja.

Korekta: Wybierz jedng praktyke na 7 dni + jedno mi-
kro-wsparcie (np. sen). Reszte odi6z. Zwycigza prostota.

6) Intelektualizacja (czytanie zamiast praktykowania)

Jak to wyglada: kolekcjonujesz cytaty, mapy, poréwnania tradycji.
Wiesz duzo ,,0” praktyce, ale rzadko ja robisz — albo robisz ja tylko
wtedy, gdy masz nastro;.
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Dlaczego to problem: wiedza bez wdrozenia moze stac si¢ tarcza
przed doswiadczeniem. Umyst lubi czu¢ postep bez zmiany nawykow.

Korekta: Po kazdym rozdziale wybierz jedno zastosowanie na
24 godziny. Jesli nie ma zastosowania — to znak, ze uciekasz w
teorie.

7) Ignorowanie sygnalow ciala (forsowanie)

Jak to wyglada: ,cisng¢”, mimo ze cialo méwi STOP: bol, zawroty
glowy, bezsenno$¢ po praktyce, narastajacy niepokdj. W pranayamie
dodajesz zatrzymania, w jodze idziesz w ambicje, w medytacji ,doci-
skasz” koncentracje.

Dlaczego to problem: praktyka ma wzmacnia¢ bezpieczenstwo 1 sta-

bilnos¢. Forsowanie bywa krotka droga do kontuzji, Igku albo znieche-
cenia.

Korekta: Zasada ,tagodniej niz myslisz”: gdy pojawia si¢ sygnat
alarmowy, cofnij intensywnos¢ o 30-50% albo wré¢ do najprost-
szego warlantu (oddech naturalny, Balasana, kontakt stop z zie-
mia).

8) Brak ,mostu” do zycia (praktyka na poduszce, chaos
w dniu)

Jak to wyglada: robisz sesj¢ rano, a potem dzien jedzie na autopilocie.
W praktyce jest spokéj, a w relacji 1 e-mailach — odruchowe reakgje.
Pojawia si¢ rozczarowanie: ,to nie dziata”.

Dlaczego to problem: praktyka ma si¢ przenosi¢ do mikrosytuacji:
rozmowy, telefonu, jedzenia, stresu.
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Korekta: Wstaw jedna ,kotwice dnia”: mikro-pauza przed od-
powiedzia (1 oddech), STOP przy pierwszym napieciu, albo 10
oddechow stojac w potowie dnia. To jest prawdziwy transfer.
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Rozdzial 21

Podsumowanie

Ta cz¢s$¢ poszerza horyzont: mosty migdzy tradycjami, spojrzenie nauki
oraz praktyczna integracja. Jej celem nie jest ,udowodni¢ metafizyke”,
tylko pomoc ci zy¢ madrzej: z mniejsza reakcja, wigksza odpowiedzial-
noscia 1 wigksza zyczliwoscia.

Trzy zdania, ktore warto pamietac

1. Mozesz bra¢ z réznych map, ale praktyka ma si¢ spotkac z zyciem
tu i teraz.

2. Nauka mierzy korelaty 1 efekty; duchowos¢ pyta o sens 1 tozsa-
mo$¢ — nie myl tych porzadkow.

3. Najlepsza duchowos¢ to ta, ktéra poprawia relacje, decyzje 1 spo-
sob bycia w stresie.

Jedna praktyka na 7 dni: ,,eksperyment” i dane z zycia

Zrob wiasny mini-eksperyment: jedna praktyka, te same pory, proste
miary. Nie po to, by ,,co§ udowodni¢”, tylko by zobaczy¢, co realnie
dziata na ciebie.

+ Sekcja: ,Przeprowadz wtasny eksperyment” (rozdz. 18)

- Szybki wyboér praktyk: Indeks praktyk

To, co naprawdg wiesz, wida¢ po tym, jak reagujesz w trudnym
momencie — nie po tym, co potrafisz wyttumaczy¢.

Pytanie na droge

Jaka jedna zmiana w twojej codziennosci da najwigkszy zwrot: sen,
bodzce, relacje, ruch — 1 jaki jest pierwszy krok na jutro?
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Zakonczenie



Rozdzial 22

Zakonczenie: Poczatek bez konca

Dotarlismy do konica tego przewodnika, ale to dopiero poczatek. Stowa
na stronie to tylko wskazéwki. Prawdziwa podréz zaczyna si¢, gdy za-
mkniesz ten dokument 1 usigdziesz w ciszy.

Nachiketa czekat trzy dni przy progu $mierci. Wiedzial, ze wszystko
inne jest zabawa — pigkna, ale przemijajaca. I chciat poznac to, co nie
przemija.

Kazdy z nas ma w sobie tego Nachikete. Czesé, ktora wie, ze cos jest nie
tak z calym tym bieganiem. Czes¢, ktora szuka czego$ prawdziwszego.

Praktyki opisane tutaj to narz¢dzia do codziennego uzywania. Kazde,
praktykowane szczerze, moze otworzy¢ drzwi.

Co dalej (zeby to nie zostalo ,tylko ksiazka”)

Jesli cheesz, zeby ta ksiazka naprawde zadziatata, potrzebujesz planu
prostszego niz twoja motywacja.

Plan 7 dni (minimum)

- Wybierz jedna praktyke z indeksu 1 réb ja codziennie (nawet 2-5
minut): Indeks praktyk — szybki dostep.

+ Dodatkowo: raz dziennie jedna mikro-pauza (1 oddech) w miej-
scu, w ktorym zwykle reagujesz automatycznie.

Plan 30 dni (stabilizacja)

+ 7 dni: jedna praktyka ,regulacyjna” (oddech / ciato).

+ 7 dni: jedna praktyka ,,uwagi” ($wiadek / mikro-pauza).

+ 7 dni: jedna praktyka ,serca” (zyczliwo$¢ / samowspotczucie).

+ 7 dni: jedna praktyka ,integracji” (dziennik / jedno pytanie dzien-
nie).
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Nie chodzi o to, zeby robi¢ ,,wigcej”. Chodzi o to, zeby robi¢ to samo
wystarczajaco dtugo, az zacznie si¢ przenosi¢ do zycia.

sfased sid (Uttisthata jagrata) — Powstan, przebudz si¢. — Katha
Upaniszada 1.3.14

Sciezka jest ostra jak ostrze brzytwy. To nie zaproszenie do wygodnego
filozofowania. To wezwanie do praktyki, do zywego doswiadczenia.

A jednak: kazdy krok jest krokiem do domu. Kazdy moment rozpozna-
nia jest przypomnieniem tego, kim zawsze byles. Kazda praktyka jest
zaproszeniem do wolnosci, ktdra juz jest obecna.

3% omf=: onf=: enf=:
Om Shanti Shanti Shanti

— $anti mantra (tradycja upaniszad)

Ttumaczenie: ,,Om. Pokéj, pokéj, pokdj.” Trzykrotne powtdrzenie jest
tradycyjnym wezwaniem pokoju w ciele, mowie 1 umysle.
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Rozdzial 23

Stownik poje¢ (krotko 1 praktycznie)

Ten stownik nie ma zastapic studium tradycji. Ma pomoc czytac ksigzke
bez gubienia si¢ w terminach. Traktuj definicje jak mapg: uzyteczna, ale
Uproszczong.

Jak korzystac

« Jeshi trafiasz na nowe stowo: przeczytaj definicje 1 od razu spojrz
na linijjke ,,W praktyce”.

+ Jesh widzisz pojecie, ktére brzmi ,zbyt metafizycznie”: potraktuj
je jako jezyk opisu doswiadczenia (umystu, ciata, relacji).

+ Jesli masz tendencje do ,,rozumienia zamiast praktykowania”: wy-
bierz jeden termin i sprawdz go w zyciu przez 24 godziny (np.
sakshi albo dharma).

Rdzen wedanty i tozsamosci

« Atman (r0zdz. 04) — najglebsza natura ,ja”: czysta Swiadomosc,
ktora doswiadcza.

W praktyce: Zamien tozsamos$¢ na obserwacjg: zamiast
JJestem lekiem” — ,pojawia si¢ lek w §wiadomosci”. Potem
wréc¢ do jednego konkretu: oddechu, stop, rozmowy, na-
stepnego kroku.

« Brahman (70zdz. 04, 13) — ostateczna rzeczywisto$cé, ,Jedno”, w
ktorym wszystko si¢ pojawia.
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W praktyce: Gdy umyst buduje podziat ,ja kontra swiat”,
zréb mate przesuniecie: ,to jedno zycie w réznych for-
mach”. To nie ma by¢ slogan — ma obnizy¢ napiecie 1 agre-
sje, zebys mogt dziata¢ madrze;j.

« Jiva (rozdz. 04) — ,ja” indywidualne: osoba uwiktana w role, hi-
storie 1 do$wiadczenie.

W praktyce: Nie probyj ,zabi¢” jivy. Pozwol jej dziataé
w $wiecle (praca, relacje), ale nie dawaj jej monopolu na
prawdg o tobie.

« Sakshi (r0zdz. 04) — $wiadek/obserwator (tozsamo$¢ oparta na
$wiadomosci, nie na tresci umystu).

W praktyce: Zadaj sobie pytanie: ,Kto to zauwazy?” 1
wro¢ do roli $wiadka. Jesli mysl wraca, potraktuj ja jak
dzwick w tle — zauwaz i wroc.

- Avidya (10zdz. 04, 06) — niewiedza/utozsamienie: branie tego,
co przemijajace, za ,ja” i ,prawde¢ o mnie”.

W praktyce: Za kazdym razem, gdy w glowie pojawia si¢
»t0 na pewno znaczy X”, dodaj na koncu: ,,...tak mi si¢
teraz wydaje”. To maty ruch, ktéry ostabia hipnoze inter-
pretacji.

« Moksha (r0zdz. 04) — wyzwolenie: wolnos¢ od przymusu utoz-
samienia i cierpienia z tego wynikajacego.
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W praktyce: Szukaj mikro-mokshy: jednej chwili, w ktorej
widzisz mysl jako my$l 1 nie musisz za nia 1$¢. To cze¢sciej
swracam” niz ,osiagnatem”.

+ Samsara (10zdz. 06) — cykl nawykowego cierpienia (pragnienie
— reakcja — konsekwencje — kolejne pragnienie).

W praktyce: Narysuj swoja petle na kartce w 30 sekund
(co ja uruchamia? jak reaguje? jaki koszt?). Potem wstaw
jedna pauze w najwcezesniejszym miejscu, w ktérym jeszcze
masz wyboOr.

Karma, dharma i dzialanie

- Karma (r0zdz. 06) — prawo skutku w sferze dziatania: intencje 1
czyny buduja konsekwencje 1 nawyki.

W praktyce: Patrz nie tylko ,,co zrobitem”, ale ,,z jakiej in-
tencji”. Jesli intencja jest nieczysta (strach, potrzeba domi-
nacji), zmien ja na prosta (jasnos¢, dobro, uczciwosé) zanim
zrobisz nastepny krok.

« Dharma (rozdz. 06, 12) — wtasciwy kierunek dziatania: kompas
(wartosci, rola, kontekst, dobro).

W praktyce: W trudnej sytuacji zadawaj pytanie: ,,co
tu chroni relacj¢/prawdg/dobro?” zamiast ,jak wygrac?”.
Czasem dharma to dziatanie, a czasem przerwa.

+ Nishkama karma (rozdz. 06, 12) — dziatanie bez przywiazania
do owocu (rezultatu).
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W praktyce: Zréb swoja czes¢ najlepiej jak potrafisz (to
jest kontrolowalne), a wynik puszczaj (to czesto nie jest kon-
trolowalne). Dzi¢ki temu ambicja nie zamienia si¢ w despe-
racjg.

« Seva (rozdz. 15) — stuzba: dziatanie jako ofiarowanie/pozytek,
nie karmienie ego.

W praktyce: Raz dziennie zréb jedna rzecz ,dla dobra”
bez komentarza o tym, ze ja zrobites. To czysci intencje.

- Karma joga (rozdz. 14, 12) — §ciezka wyzwolenia przez §wia-
dome dziatanie.

W praktyce: Uczyn z pracy 1 relacji trening: pauza przed
reakcja, jedna rzecz naraz, profesjonalizm bez agresji, od-
puszczanie po zakonczeniu.

Etyka jogi (grunt pod praktyke)
« Yama (r0zdz. 10) — zasady ,na zewnatrz”: jak obchodzisz si¢ ze

$wiatem (stowo, relacje, wplyw).

W praktyce: Wybierz jedna yama jako standard na ty-
dzien (np. ahimsa w tonie / satya bez agresji) 1 testuj ja
bez perfekcjonizmu: Kontrakt 7 dni.

+ Niyama (70zdz. 10) — zasady ,do §rodka”: jak obchodzisz si¢ ze
soba (higiena umystu, dyscyplina, samopoznanie).
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W praktyce: Wybierz jedna niyama (np. tapas jako mi-
nimum praktyki albo shaucha jako dieta bodzcow) i notuj
jedno zdanie dziennie: co dziatato, co nie 1 dlaczego.

Guny (jakos$¢ umystlu i energii)

» Guny (r0zdz. 06) — trzy jako$ci natury, ktore mieszaja si¢ w psy-
chice 1 zachowaniu.

W  praktyce: Uzywaj gun jak diagnozy pogody,
nie jak oceny moralnej. Najpierw rozpoznaj (ta-
mas/radzas/sattwa), potem dobierz najmniejsza korekte.

« Tamas (r0zdz. 06) — bezwlad, ci¢zkos¢, otepienie.
‘{=latex}
W praktyce: Zamiast ,naprawiac cale zycie”, zr6b mini-
mum: $wiatto, woda, 10 minut ruchu, kontakt z cztowie-

kiem. Dopiero potem podejmuj decyzje.

« Radzas (r0zdz. 06) — napigcie, pospiech, rozproszenie, ,musz¢”.
‘{=latex}
W praktyce: Wydtuz wydech, rozluznij szcz¢ke 1 wybierz
jedno zadanie. Zanim odpowiesz (mail/wiadomosc), zréb

mikro-pauze.

« Sattwa (r0zdz. 06) — jasnos¢, rownowaga, spokoj.
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W praktyce: Pielegnuj prostote: sen, jedzenie, porzadek,
cisza, natura. Uwazaj na putapke: przywiazanie do ,bycia
spokojnym”.

Maya i ,jak umyslt robi swiat”

« Maya (r0zdz. 07) — moc iluzji: sktonno$¢ umystu do brania in-
terpretacji za fakt 1 budowania ,filmu” (jak filtr/algorytm, ktory
wybiera, co ,widac”).

W praktyce: Stosuj protokét STOP: historia — fakty —
jeden madry krok. Jesli nie masz faktow, zbierz je jednym
pytaniem (zamiast budowa¢ domysty).

+ Mithya (rozdz. 07) — ,pozorny”: realny w doswiadczeniu, ale nie
ostateczny ani staty (jak film na ekranie).

W praktyce: Gdy co$ brzmi ,,ostatecznie” (,,zawsze”, ,,ni-
gdy”), potraktuj to jak kadr filmu, nie jak wyrok. To czesto
wystarczy, zeby wroci¢ do elastycznosci.

« Lila (rozdz. 07) — ,boska gra”: perspektywa, ze zycie jest ruchem
wigkszym niz osobiste ego.

W praktyce: Dodaj lekko$¢ do napigtych sytuacii (,to tez
jest czeS¢ gry”), ale nie uzywaj jej do unikania odpowie-
dzialnosci 1 granic.

Narzedzia praktyki (cialo, oddech, dzwiek, uwaga)

« Asana (rozdz. 12) — pozycja/praktyka ciala; w tradycji: stabil-
nos¢ 1 wygoda przygotowujaca do medytacj.
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W praktyce: Zamiast ,wykonac¢”, praktykuj ,odczuwac i
oddychac”. Jesli oddech si¢ rwie, upros¢ pozycj¢ — oddech
jest wskaznikiem, nie dodatkiem.

Savasana (10zdz. 12) — ,pozycja trupa”: swiadome odpuszczanie
napiec¢ bez zasypiania.

W praktyce: Potraktuj ja jak trening puszczania kontroli:
rozluzniam ciato, ale zostaj¢ przytomny. Jesli odptywasz,
skr6¢ 1 zakoncz 3 spokojnymi oddechami.

Surya Namaskar (r0zdz. 12) — ,powitanie storica” seckwencja
ruchu z oddechem.

W praktyce: Wybieraj rytm, w ktorym mozesz oddychac
spokojnie. To ma by¢ rytuat regularnosci, nie wyczyn.

Prana (rozdz. 11) — ,energia zycia”; praktycznie: oddech jako
regulator uktadu nerwowego.

W praktyce: Gdy ,nie da si¢ mysle¢”, wro¢ do regulaci:
kilka spokojnych, dtuzszych wydechéw. Najpierw ciato, po-
tem interpretacje.

Pranayama (102dz. 11) — regulacja oddechu, by wptywaé na
umyst 1 energie.

W praktyce: f.agodnie, regularnie, bez forsowania 1 bez
bolu. Jesli pojawiaja si¢ zawroty gtowy lub panika — prze-

rwij 1 wro¢ do naturalnego oddechu.

Nadi (rozdz. 11) — ,kanaly” energii w jezyku tradycji (mapa do-
$wiadczenia).
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W praktyce: Traktuj jako metafor¢ przeptywu i regulacji.
Jesli to nie rezonuje, pomin jezyk energii 1 zostan przy pro-
stym: ,,oddech uspokaja”.

Ida / Pingala / Sushumna (rozdz. 11) — trzy gtéwne nadi (ksig-
zycowa/stoneczna/centralna).

W praktyce: Mysl o tym jak o réwnowadze pobudzenia
1 wyciszenia. Czasem potrzebujesz energii, czasem uspoko-
jenia — praktyka ma ci¢ regulowaé, nie ,,udowadniac”.

Kumbhaka (10zdz. 11) — zatrzymanie oddechu (praktyka za-
awansowana).

W praktyce: Jesli nie masz nauczyciela 1 pewnosci — od-
pusc. Na co dzien lepiej dziata tagodne wydtuzanie wyde-
chu.

Mantra (r0zdz. 13) — S$wiety dzwigk/stowo uzywane jako
kotwica uwagi 1 modlitwa.

W praktyce: Wybierz jedng mantre i zostan z nia przez ty-
dzien. Mantra ma zastapi¢ gonitwe mysli jednym, prostym
~kanatem” uwagi.

OM/AUM (r0zdz. 13) — podstawowa sylaba-symbol, uzywana w
wielu praktykach.

W praktyce: Jesli nie chcesz intonowacé, zréb cichy, ditugi
wydech z delikatnym ,mmm” w gardle. To cz¢sto daje po-
dobny efekt regulacji.
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- Japa (r0zdz. 15) — powtarzanie mantry (glono/szeptem/w my-
8l).

W praktyce: Ustal mate minimum (np. 3-5 minut)iréb je
codziennie. 10 minut dziennie zwykle dziata lepiej niz 60
minut raz w tygodniu.

« Mala (rozdz. 13) — sznur 108 paciorkéw do liczenia powtérzen
mantry.

W praktyce: Jesli masz tendencje do rozproszen, mala
daje rytm 1 ,zajmuje rece”, co utatwia obecno$¢. Jesl cig
irytuje — licz czas, nie paciorki.

Sciezki i postawy

« Bhakti (rozdz. 15, 13) — Sciezka oddania/mitosci (serce jako
praktyka).

W praktyce: Cwicz wdzigczno$é, modlitwe 1 czutos¢ w
relacjach. Traktuj ludzi jak miejsce treningu mitosci, nie
jak teren ,zarzadzania emocjami”.

« Jnana (rozdz. 02, 04, 13) — Sciezka poznania/rozroznienia
(wglad).

W praktyce: Rozpoznawaj, co jest faktem, a co interpre-
tacja. Jnana bez praktyki staje si¢ ,wiedza o duchowosci”;
jnana z praktyka staje si¢ wolnoscia.

+ Neti, neti (70zdz. 04) — ,nie to, nie to”: metoda odkrywania sie-
bie przez odpuszczanie identyfikacji.
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W praktyce: Kiedy pojawia si¢ silna etykieta (,jestem
beznadziejny”), nazwij ja warstwa 1 powiedz: ,to jest
mysl/rola/cialo — ale nie cata prawda o mnie”. Potem
wré¢ do jednego dziatania.

+ Atma vichara (self-inquiry) (r0zdz. 04) — dociekanie ,,Kim je-
stem?” w kierunku zrédta poczucia ,ja”.

W praktyce: Rob krotkie wejscia 1 koncz uziemieniem
(oddech, ciato, kontakt ze zmystami). Jesli pojawia si¢ lek
lub derealizacja — wybieraj praktyki stabilizujace.

Czakry i jezyk energii

+ Czakra (10zdz. 08) — ,koto”: mapa psychosomatyczna/energetyczna
uzywana do opisu tematéw zycia 1 ciata.

W praktyce: Traktuj jako narzedzie refleksji, nie test
wiary. Jesli stowo ,energia” ci¢ odrzuca, uzywaj jezyka
ciata: napiecie, oddech, potrzeby, granice.

 Ajna (rozdz. 08) — ,trzecie oko”: symbol koncentracji 1 wgladu.
W praktyce: Jesh praktyka ,,ciagnie w gtowe” 1 pobudza,
wr6¢ do oddechu w nozdrzach albo do kontaktu stop z pod-

toga. Koncentracja ma uspokajaé, nie zaciskac.

» Kundalini (r0zdz. 08) — obraz ,uspionej energii” w tradycji tan-
trycznej.
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W praktyce: Nie §cigaj ,,przebudzen” 1 doznan. Wybieraj
stabilnos¢: sen, jedzenie, ruch, fagodny oddech, etyka — to
jest bezpieczna baza.

Dodatkowe pojecia z ksiazki

« Mahavakya (r0zdz. 04) — ,,wielkie zdania” Upaniszad (np. ,, Tat
tvam ast”).

W praktyce: Traktuj jak przypomnienie, nie slogan. Po-
wtarzaj jedno zdanie w jednym trudnym momencie dnia
— i sprawdz, czy zmienia reakcje.

+ Upaniszady (r0zdz. 02, 03) — teksty filozoficzne tradycji wedyj-
skiej, czesto w formie dialogéw nauczyciel-uczen.

W praktyce: Czytaj powoli i kontemplacyjnie. Po lekturze
wybierz jedno zastosowanie na 24 godziny — to utrzymuje
ksiazke w zyciu.

« Metta (10zdz. 15) — praktyka zyczliwosci (buddyjska, ale uniwer-
salna).

W praktyce: To trening sercairegulacji emocji, nie ,,bycie

mitym”. Zacznij od siebie, potem bliska osoba, potem kto$
neutralny — 1 tylko jesli masz zasoby, osoba trudna.
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Rozdzial 24

Indeks praktyk — szybki dostep

Ten indeks pomaga znalez¢ odpowiednia praktyke bez przekopywania
catej ksiazki. Wybierz sytuacje lub potrzebe — i przejdz do konkretnego
¢wiczenia.

Jak korzystac

1. Znajdz swoja sytuacje w tabeli
2. Przejdz do wskazanego rozdziatu
3. Wykonaj praktyke (czas podany orientacyjnie)

Wedlug sytuacji zyciowej

Stres i napiecie

Praktyka Czas Rozdziat

Wydtuzony wydech (rozluznij szcz¢ke) 1-2 min 06, 23
Protokét STOP (historia — fakty — krok)  1-2 min 07
Nadi Shodhana (przemienne oddychanie)  5-15 min 11
Obserwacja swiadka (,kto to zauwazyt?”) ~ 5-10 min 04
Savasana (Swiadome rozluznienie) 10-15min 12

Gonitwa mysli

Praktyka Czas Rozdziat
Rozpoznawanie wzorcow (3% dziennie) 2-3 min 04
Intonacja OM 5-10 min 13
Japa (powtarzanie mantry) 10+ min 13
Medytacja na jednosc¢ 15-20 min 04
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Ociezatos¢ i brak energii (tamas)

Praktyka Czas Rozdziat
Szybkie przetaczenie: wstan + 10 2-3 min 06
oddechow

Surya Namaskar (wariant dla 5-10 min 12
poczatkujacych)

Minimum: $wiatto, woda, ruch, kontakt 10 min 06, 23
Niepokoj i nadaktywnos¢ (radzas)

Praktyka Czas Rozdziat
Wydtuzony wydech + rozluznienie szcz¢gki 1 min 06

Nadi Shodhana 5-15min 11
Balasana (pozycja dziecka) 3-5 min 12
Trudna decyzja

Praktyka Czas Rozdziat
Preya vs shreya (3 pytania) 5 min 03
Mikro-dharma: ,,co chroni 2-3 min 06
dobro?”

Dziennik interpretacji (fakt / 5 min 07
historia / alternatywa)

Kontrakt 7 dni: 1 yama + 1 5min + 1 10
niyama min/dzien

Konflikt w relacji
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Praktyka Czas Rozdziat
Protokét STOP 1-2 min 07
Mikro-dharma: ,,co chroni relacje?” 2-3 min 06
Gie¢bokie stuchanie (bez rad) — 14

Metta (zyczliwosc) 10-15min 15
Samokrytyka i wstyd

Praktyka Czas Rozdziat
Wewngtrzny bezpieczny opickun 5-10min 15
Samowspotczucie: ,to trudne, ale to minie” 2 min 15
STOP: nazwij etykiete, wro¢ do faktu 1-2 min 19
Prokrastynacja

Praktyka Czas Rozdziat
Rozpoznawanie wzorcow umystu 2-3min 04
Minutnik 5 minut (tylko pierwszy krok) 5 min 19
Mikro-pauza przed ekranem: ,po co to 30 sek 19
otwieram?”

Bezsennos¢ / wieczorne napiecie

Praktyka Czas Rozdziat
Nadi Shodhana (fagodna wersja) 5 min 11
Savasana 10-15min 12
Wieczorna refleksja: ,,co si¢ dzi§ udato?” 3 min 14

Poczucie osamotnienia

167



Praktyka Czas Rozdziat
STOP: nazwij ,samotno$¢” + jeden 2 min 19
kontakt

Medytacja na jedno$c (,tat tvam asi”) 15-20 min 04

Metta (zyczliwos¢ dla siebie 1 innych) 10-15min 15
Wedlug typu praktyki

Oddech (pranayama)

Praktyka Czas Rozdziat
Wydtuzony wydech 1-2 min 06, 11
Nadi Shodhana (podstawowa) 5-15min 11

Nadi Shodhana (plan 7 dni) — 11
Intonacja OM (A-U-M) 5-10min 13
Cialo (asana)

Praktyka Czas Rozdziat
Tadasana (gora) 1-2 min 12
Vrtkshasana (drzewo) 2-3 min 12
Balasana (dziecko) 3-5 min 12
Savasana (trup) 10-15min 12
Surya Namaskar (wariant prosty) 5-10 min 12

Surya Namaskar (petna sekwencja) 10-20 min 12

Dzwiek (mantra)
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Praktyka Czas Rozdziat

Intonacja OM 5-10 min 13

Gayatri Mantra 10+ min 13

Maha Mantra (Hare Kryszna) 10+ min 13

Om Namah Shivaya 10+ min 13

Japa z mala (108 powtérzen) 1520 min 13

Medytacja i wglad

Praktyka Czas Rozdziat

Obserwacja $swiadka 5-10 min 04

Neti, neti (warstwy tozsamosci) 10-15min 04

Self-inquiry Ramany Maharshi 5-20 min 04

Self-inquiry mini-wersja 2 min 04

Medytacja na jednosc¢ 15-20 min 04

Koncentracja na trzecim oku 5-15 min 08

Roéwnowazenie czakr 10-15min 08

Refleksja i dziennik

Praktyka Czas Rozdziat

Intencja czytelnika (3 pytania) 3 min 02

Trzy pytania po lekturze 2 min 02

Tydzien z jednym zdaniem — 02

Trzy dary Nachikety 10 min 03

Dziennik interpretacji (3 dni) Smin/dzien 07

Mapa gun (tydzien obserwacji) 1 min X 06
3/dzien

Wieczorna refleksja 3 min 14

Codzienne czynnosci (medytacja w ruchu)
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Praktyka Czas Rozdziat

Uwazne budzenie sie 2 min 14
Spacer w uwaznosci 10-20 min 14
Uwazne jedzenie — 14
Giebokie stuchanie — 14
»11zy klikni¢cia” przed ekranem 30 sek 14

Praktyki ,ratunkowe” (1-2 minuty)

Gdy masz mato czasu, ale potrzebujesz regulacji:

Sytuacja Praktyka Czas

Stres / napiecie Protokét STOP 1 min

Gonitwa mysli »Kto to zauwazyt?” 30 sek

Przed trudna rozmowg 3 oddechy + rozluznij 1 min
szczeke

Przed odpowiedzia Mikro-pauza + 1 oddech 30 sek

(mail/wiadomosc)

Impuls siegniecia po telefon  ,Po co to otwieram?” 30 sek

Nadmiar energii Wydtuzony wydech (4:6-8) 1 min

Brak energii Wstan + 10 oddechéw 2 min
przy oknie

Programy praktyki

Program 7-dniowy: Nadi Shodhana
Dla poczatkujacych w pranayamie (rozdziat 08):

+ Dzien 1-2: 3 rundy (2-3 min)
+ Dzien 3-4: 5 rund (5 min)
+ Dzienr 5-6: 8 rund (8 min)
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+ Dzien 7: 10 rund + minuta ciszy (10 min)

Program podstawowy (codzienny)

Pora Praktyka Czas

Rano Nadi Shodhana 5 min

W ciagu dnia Mikro-pauzy (STOP lub ] min X 3
oddech)

Wieczor Refleksja + Savasana 5-10 min

Program rozszerzony (codzienny)

Pora Praktyka Czas

Rano Surya Namaskar + Nadi 15-20 min
Shodhana

W ciagu dnia Obserwacja swiadka / STOP 5 min X 2

Wieczor Japa lub medytacja + refleksja 15-20 min

Jedna praktyka, regularnie, przez tydzien — dziata lepiej
niz dziesi¢¢ praktyk raz. Wybierz jedna 1 zacznij dzis.
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Rozdzial 25

Polecane lektury

Ten rozdziat jest krotszy niz bibliografia. To $wiadomy wybor: zamiast
listy ,,wszystkiego”, dostajesz kilka $ciezek czytania i konkretne tytuty, od
ktérych naprawde warto zaczac.

Nie musisz czyta¢ duzo. Wystarczy czytaé dobrze: wolno, z notatnikiem,
wracajac do jednego zdania przez tydzien, a nie do dziesi¢ciu ksiazek
naraz.

Jak wybiera¢ nastepna ksiazke

Zadaj sobie jedno pytanie: czy teraz potrzebujesz rozumienia, czy
praktyki?

« Gdy potrzebujesz rozumienia: wybierz tekst zrodtowy (Upani-
szady, Bhagawadgita, Jogasutry) albo dobry komentarz.

+ Gdy potrzebujesz praktyki: wybierz ksiazke, ktora uczy co robic
dzien po dniu (uwaznosé, oddech, relacje).

Regula jednej ksiazki: Zacznij od jednej pozycjii zostan z nia
2-4 tygodnie. Jesli po tym czasie czujesz, ze ,to dziala”, dopiero
wtedy doktadaj kolejna.

Teksty zrodlowe (klasyka Indii) — polskie wydania
Upaniszady (dobry start od zrodet)

- ,Upaniszady”, ttum. 1 oprac. Marta Rudelska, Wydawnictwo Uni-
wersytetu Jagiellonskiego (WU]J), 2004, ISBN: 978-83-233-1912-
2 (w niektorych starszych wydaniach: 83-233-1834-3).

- Dla kogo: jesli chcesz wejs¢ w sedno 1 nie boisz si¢ ,,ggstego”

jezyka.
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- Jak czytaé: wybierz jedna Upaniszade (np. Katha albo I$a)
1 czytaj jak medytacje: 1-2 strony dziennie + jedno pytanie
do notatnika.

Bhagawadgita (most miedzy zyciem i duchowoscia)

- ,Bhagawadgita czyli Pie$n Czcigodnego”, ttum. jsanna
Sachse, Wydawnictwo Uniwersytetu Wroctawskiego, 2020, ISBN:
978-83-66240-08-7.

- Dla kogo: jesli chcesz zobaczy¢, jak duchowos$¢ spotyka
dziatanie, konflikt, decyzje.

- Jak czytaé: po jednym fragmencie + pytanie: ,,gdzie dzis je-
stem Ardzuna?”.

Jogasutry (umyst, praktyka, dyscyplina)

- ,Jogasutry. Jogabhasya (Jogabhaszja)”, ttum. Leon Cyboran,
wydanie PWN (klasyczne polskie opracowanie; spotykane tez
jako wznowienia/reprinty), ISBN: 83-01-05354-2 / 978-83-01-
17763-8.

- Dla kogo: jesli cheesz rozumie¢ mechanike umystu 1 prak-
tyki koncentracji/medytacji w klasycznym ujeciu.

- Uwaga: to lektura ,powazna” — warto czytac¢ powoli i wra-
cac.

- B.K.S. Iyengar, ~Swiatlo jogasutr Patandzalego”, Galak-
tyka, ISBN: 978-83-7579-168-6.

- Dla kogo: jesli chcesz komentarza praktyka (z mocnym,
konkretnym tonem).

. ,Jogasutry Patandzalego. Techniki osiagania wyzwole-
nia”, tum. Chip Hartranfl, Septem, ISBN: 978-83-7505-372-2.

- Dla kogo: jesli szukasz wersji bardziej przystepnej, ,dla
wspolczesnego czytelnika”.

Uwaznos¢ i1 praktyka na co dzien — polskie wydania

Te ksigzki nie sg ,wedanta”, ale $wietnie wspieraja praktyke: ucza, jak
wraca¢ do ciata 1 chwili, zamiast zy¢ w filmie umystu.
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+ Jon Kabat-Zinn, ,Gdziekolwiek jeste$, badz”, Czarna
Owca, 2025, ISBN: 978-83-8382-114-6.
- Dla kogo: jesli chcesz prostego, codziennego wejscia w
uwaznos$¢ bez metafizyki.
- Jak czytac: wybierz jedna praktyke 1 rob ja przez tydzien.
+ Thich Nhat Hanh, ,,Cud uwaznosci”, Czarna Owca, 2024,
ISBN: 978-83-8382-123-8.
- Dla kogo: jesli potrzebujesz migkkiego, cieptego prowadze-
nia 1 uwaznosci w codziennych czynnosciach.

Wspolczesni autorzy inspirowani (Tolle, Singer 1 inni) —
polskie wydania

To czgsto nie sa ksiazki ,,0 wedancie”, tylko o praktyce obecnosci 1 ob-
serwacji umystu — pisane jezykiem wspotczesnym. Warto je czytac jak
pomost: moga zaprowadzi¢ do ciszy, ale nie musza by¢ ostatnim sto-
wem.

Eckhart Tolle (obecnosé¢, ego, ,tu i teraz”)

+ Eckhart Tolle, ,Potega terazniejszosci. Przewodnik du-
chowego oswiecenia”, Galaktyka, ISBN: 978-83-7579-137-2.
- Dla kogo: jesli potrzebujesz prostego ,przypominacza”, ze
zycie dzieje si¢ teraz, a nie w myslach.
- Jak czytaé: nie ,,od deski do deski”. Jedna strona dziennie 1
praktyka pauzy w ciagu dnia.
+ Eckhart Tolle, ,Nowa Ziemia. Przebudzenie swiadomo-
$ci sensu zycia”, Medium, ISBN: 978-83-61987-46-8.
- Dla kogo: jesli chcesz zobaczy¢ mechanike ego w relacjach
1 w $wiecie spotecznym.

Michael A. Singer ($wiadek, wewnetrzna wolnos¢)

« Michael A. Singer, ,Nieskrepowana dusza. Podré6z poza
siebie”, Galaktyka, ISBN: 978-83-7579-734-3.
- Dla kogo: jesli rezonuje w tobie temat ,jestem tym, co ob-
serwuje” — 1 chcesz praktycznego podejscia.
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- Jak czytad: po rozdziale 1 jedno ¢wiczenie dziennie: ,zobacz
gtos w glowie, nie idZ za nim”.

Advaita / niedualnos¢ — polskie wydania (dla chetnych)

Jesli pociaga ci¢ watek ,$wiadek”, ,Kim jestem?”, ,nie jestem myslami”,
to sa pozycje, ktoére moga pogtebic¢ ten kierunek.

- Ramana Maharshi, ,,Kim jestem?”, ttum. Kizysztof Gierat,
wyd. OMER, 2012, ISBN: 978-83-932075-1-0.
- Dla kogo: jesli chcesz prostoty 1 bezposrednio$ci.
- Jak czytaé: nie ,na raz”, tylko jak pytanie, ktore pracuje w
tobie.
- Sri Nisargadatta Maharaj, ,Blogie zycie. Nauki Sri Ni-
sargadatty Maharaja”, Limbus, 2022.
- Dla kogo: jesli lubisz forme dialogéw i krétkich uderzen w
sedno.
- Uwaga: rézne wydania bywaja trudne do zdobycia;
sprawdz dostepnosc.

Trzy gotowe Sciezki czytania
Sciezka A: ,,Zr()dla”

1) ,Upaniszady” (Kudelska)

2) ,Bhagawadgita...” (Sachse)

3) ,Jogasutry...” (Cyboran) albo komentarz Iyengara
Sciezka B: »Praktyka”

1) ,,Gdziekolwiek jestes, badz” (Kabat-Zinn)
2) ,,Cud uwaznosci” (Thich Nhat Hanh)
3) Wracaj do rozdziatéw o oddechu i medytacji w tej ksiazce

Sciezka C: ,Niedualnos¢”

1) ,Kim jestem?” (Ramana Maharshi)
2) ,Blogie zycie” (Nisargadatta)
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3) Jeden rozdziat z tej ksiazki tygodniowo — 1 codzienna praktyka
pytania ,kto to obserwuje?”

Nie chodzi o to, ile przeczytasz. Chodzi o to, ile z tego stanie si¢
twoim do$wiadczeniem.
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Rozdzial 26

Bibliografia i dalsze zrodla

To rozdziat — mapa terenu: szersza lista tekstow 1 autoréow do dalszej

eksploracji. Jesli wolisz krotsza, bardziej praktyczna Sciezke czytania (z

naciskiem na dostegpne polskie wydania), zajrzyj tez do rozdziatu po-

przedniego: ,Polecane lektury”.

Klasyczne teksty wedyjskie

Upaniszady

Katha Upaniszada — dialog migdzy Nachiketa a bogiem
$mierci Yama o naturze Atmana

Chandogya Upaniszada — zawiera nauczanie ,, Tat twam asi”
(Ty jestes Tym)

Brihadaranyaka Upaniszada — najwigksza z Upaniszad, za-
wiera nauki Jadznawalkji

Mandukya Upaniszada — krotki, ale niezwykle gleboki tekst
o OM i stanach $wiadomosci

Isa Upaniszada — krotka upaniszada o jednosci wszystkiego
Taittiriya Upaniszada — opisuje pi¢¢ powtok (koshas) bytu
Mundaka Upaniszada — rozréznienie miedzy wiedza wyzsza
anizsza

Swetashwatara Upaniszada — taczy elementy wedanty 1jogi

Polecane ttumaczenia: - Eknath Easwaran — , The Upanishads” (przy-

stepne, z komentarzami) - Patrick Olivelle — akademickie ttumaczenie

z aparatem krytycznym - S. Radhakrishnan — ,/The Principal Upani-

shads” (klasyczne)

Bhagawadgita

Eknath Easwaran — ,,/ The Bhagavad Gita” (przystepne, z komen-
tarzami)
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+ Swami Chinmayananda — komentarz wersetowy

+ A.C. Bhaktivedanta Swami Prabhupada — , Bhagavad-gita As It
Is” (perspektywa bhakti)

+ Barbara Stoler Miller — ,/ The Bhagavad-Gita” (tumaczenie po-
etyckie)

Teksty jogi

+ Jogasutry Patandzalego — fundamentalny tekst klasycznej
jogi
- Komentarz Vyasy (Yoga-bhasya)
- Komentarz Swamiego Vivekanady
- Edwin Bryant — ,, The Yoga Sutras of Patanjali” (akademic-
kie z komentarzami)
- Hatha Yoga Pradipika — klasyczny tekst hatha jogi
+ Gheranda Sambhita — siedem stopni praktyki jogicznej
- Siva Sarhita — klasyczny tekst hatha jogi (m.in. o pranayamie
1 kanatach energetycznych)

Sat-Cakra-Niriipana — tekst tantryczny opisujacy system
czakr (popularne zrédio dla pdézniejszej tradycji)

Teksty wedanty

+ Vivekachudamani — Sankary, »Klejnot rozrézniania”

+ Atmabodha — Sankary, ~Poznanie Jazni”

+ Ashtavakra Gita — dialog mi¢dzy Janaka a Ashtavakrg

+ Drg-Drs$ya-Viveka — analiza widzacego 1 widzianego (autor
niepewny)

Eposy i purany

« Mahabharata — wielki epos, zawierajacy Bhagawadgite

- Ramajana (Ramayana) — historia Ramy 1 Sity

- Joga Wasiszthy (Yoga Vasistha) — nauki medrca Wasiszthy
dla Ramy
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Wspolczesni nauczyciele wedanty
Ramana Maharshi (1879-1950)

+ ,Who Am I?” (Nan Yar?) — podstawowy tekst samobadania
« ,, Talks with Sri Ramana Maharshi” — zapisy rozmoéw z uczniami
+ David Godman — ,Be As You Are” — wybér nauk Ramany
+ Arthur Osborne — ,Ramana Maharshi and the Path of Self-

Knowledge”

Nisargadatta Maharaj (1897-1981)

+ , I Am That” — rozmowy z Maurice’em Frydmanem (fundamen-
talne)

- ,Prior to Consciousness” — pdzniejsze rozmowy

+ , The Nectar of Immortality”

Swami Vivekananda (1863-1902)

+ ,Raja Yoga” — komentarz do Yoga Sutr
+ Jnana Yoga” — $ciezka wiedzy

+ ,Karma Yoga” — $ciezka dziatania

- ,Bhakti Yoga” — $ciezka oddania

Inni wspolczesni nauczyciele
+ Papaji (H.W.L. Poonja) — ,Wake Up and Roar”
« Mooji — nagrania satsangow 1 ksiazki
» Rupert Spira — , The Nature of Consciousness”
» Francis Lucille — , The Perfume of Silence”

+ Jean Klein — I Am”, ,,The Ease of Being”
+ Swami Dayananda Saraswati — szczegétowe komentarze do
Upaniszad
Nauki pokrewne

Buddyzm

+ Sutra Serca (Prajnaparamita Hridaya Sutra)
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« Dhammapada — nauki Buddy
+ Thich Nhat Hanh — , The Heart of the Buddha’s Teaching”
+ Joseph Goldstein — ,Mindfulness: A Practical Guide to Awake-

ning”

Taoizm

+ Tao Te Ching (Lao Zi) — ttumaczenia: Ursula K. Le Guin, Ste-
phen Mitchell

+ Zhuangzi — klasyczny tekst taoistyczny

+ Alan Watts — ,/Tao: The Watercourse Way”

Sufizm

+ Rumi — ,Masnawi”, ,Divan-e Shams”
« Ibn Arabi — ,Fusus al-Hikam” (Gemmy madrosci)
+ Coleman Barks — ttumaczenia poezji Rumiego

Chrzescijanstwo mistyczne

+ Mistrz Eckhart — kazania i traktaty

« Chmura niewiedzy (anonimowy angielski mistyk XIV w.)
. Sw. Jan od Krzyza — ,,Ciemna noc duszy”

+ Bernadette Roberts — ,, The Experience of No-Self”

Psychologia i neuronauka

Psychologia kontemplacyjna

+ Michael Singer — ,,/ The Untethered Soul”

+ Eckhart Tolle — ,, The Power of Now”

+ Jon Kabat-Zinn — ,Full Catastrophe Living”, ,,Wherever You Go,
There You Are”

+ Jack Kornfield — , A Path with Heart”
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Terapie oparte na uwaznosci

« Mark Williams et al. — , Mindfulness-Based Cognitive Therapy
for Depression”

+ Steven Hayes — ,,Get Out of Your Mind and Into Your Life”
(ACT)

« Marsha Linehan — ,DBT Skills Training Manual”

+ Kiristin Neff — ,,Self-Compassion”

Neuronauka medytacji

« Richard Davidson & Daniel Goleman — , Altered Traits”
+ Sam Harris — ,Waking Up”

« Daniel Siegel — , Mindsight”

+ Herbert Benson — , The Relaxation Response”

Psychologia pozytywna

+ Mihaly Csikszentmihalyi — ,Flow”

« Martin Seligman — ,,Authentic Happiness”

« Robert Emmons — , Thanks!: How Practicing Gratitude Can
Make You Happier”

Mitologia i symbole

+ Joseph Campbell — , The Hero with a Thousand Faces”, ,, The
Power of Myth”

+ Carl Jung — ,Man and His Symbols”, ,,Aion”

+ Heinrich Zimmer — ,Myths and Symbols in Indian Art and Ci-
vilization”

¢ Devdutt Pattanaik — ,Myth = Mithya”, ,Jaya” (Mahabharata)

Joga i cialo
Asany i praktyka fizyczna

« B.K.S. Iyengar — , Light on Yoga”
« T.K.V. Desikachar — ,/ The Heart of Yoga”
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+ Donna Farhi — , The Breathing Book”
¢ Leslie Kaminoff — , Yoga Anatomy”

Pranayama

« B.K.S. Iyengar — , Light on Pranayama”
+ Richard Rosen — ,,/The Yoga of Breath”
+ Swami Rama — ,,Science of Breath”

Czakry i energia

+ Anodea Judith — ,Wheels of Life”
« Swami Satyananda Saraswati — , Kundalini Tantra”
+ Georg Feuerstein — ,, The Yoga Tradition”

Zrédta online
Teksty klasyczne

- sacred-texts.com — klasyczne ttumaczenia tekstow duchowych
« wisdomlib.org — obszerna baza tekstow indyjskich

- sriramanamabharshi.org — oficjalne Zrédio nauk Ramany

+ vedanta.org — Vedanta Society of Southern California

Artykuly i badania

+ davidgodman.org — artykuly o Ramanie Maharshi 1 adwaicie

+ mindandlife.org — Mind & Life Institute (dialog nauki i ducho-
wosci)

« contemplativemind.org — Center for Contemplative Mind in So-
clety

Nagrania i wyklady

+ YouTube: kanaty Mooji, Rupert Spira, Adyashanti
+ Insight Timer — aplikacja z medytacjami prowadzonymi
« Waking Up (Sam Harris) — aplikacja medytacyjna
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Jak korzystac z bibliografii

Nie probuj przeczyta¢ wszystkiego. Wybierz jedna lub dwie pozycje,
ktére ci¢ przyciagaja, i studiuj je glgboko. Lepiej znad jedna Upaniszade
naprawde niz dziesi¢¢ powierzchownie.

Pamigtaj tez, ze najwazniejszym ,tekstem” jest twoje wlasne doswiad-
czenie. Ksiazki to mapy, ale podr6z odbywa sie w terenie zycia.

Stowa sa palcem wskazujacym ksigzyc. Nie pomyl palca z ksigzy-
cem. — (parafraza, przystowie zen)

Zalacznik: 13 glownych Upaniszad

W opracowaniach spotyka si¢ listy 10-13 tzw. ,gtéwnych” (mukhya)
Upaniszad. Ponizej popularna lista 13 (przywotywana tez w tradycjt
komentarzy Sankary) — jako mapa orientacyjna:

- Isa — jedno$¢ w $wiecie dziatania; jak zy¢ bez przywiazania.

+ Kena — pytanie o zrédto poznania: ,,przez co dziata umyst?”.

- Katha — Nachiketa i Yama; wybor migdzy preya 1 shreya.

+ Prashna — sze$¢ pytan o prang, sen i praktyke.

+ Mundaka — dwice kategorie wiedzy; metafora dwéch ptakéw na
drzewie.

+ Mandukya — stany $wiadomosci 1 OM; krotka, a bardzo gesta.

« Taittiriya — pi¢¢ ,,powltok” (kosh) 1 §ciezka rozpoznania Atmana.

+ Aitareya — ,Swiadomos¢ jest Brahmanem” (prajnanam brahma).

+ Chandogya — , Tat tvam asi”; analogie (sol, glina, nasiono fi-
gowe).

+ Brihadaranyaka — ,neti neti”; ,Jestem Brakmanem” (aham brah-
masma).

- Swetashwatara — most mi¢dzy upaniszada a jezykiem bhakti 1
jogi.

+ Kaushitaki — prana jako sita zycia; refleksje o stanach 1 ,,drodze”
$wiadomosci.

« Maitri — pozniejsza, syntetyczna; elementy praktyki i refleksji
nad czasem.
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