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2WSTĘP DO II WYDANIA
a popularnym Facebooku można — oprócz wielu innych rzeczy— oznaczyć status swojej relacji. Można zaznaczyć, że jest sięw związku, jest się czyimś mężem czy żoną lub oznaczyćswój stan jako wolny. Pomiędzy innymi możliwościami można wybraćopcję „to skomplikowane”. I to jest chyba najlepsze określenie mojej re-lacji z książką, którą trzymacie w rękach.Pomimo że jest niewielkich rozmiarów, pisałem ją najdłużej z moichksiążek. Materiał, który się w niej znalazł, najpierw był częścią moichwykładów, później artykułów, a następnie seminarium o psychologii jo-gi, by wreszcie zająć miejsce na kartach publikacji. Nie wiem, czy zasta-nawialiście się nad tym, co się dzieje między momentem, w którym autorwysyła plik z tekstem do wydawcy, a chwilą, gdy możecie kupić książkęw księgarni. Otóż — nie wchodząc w nadmierne szczegóły — autor widzitekst swojej książki jeszcze przynajmniej kilka razy, wprowadzając rozmaite(bardzo użyteczne skądinąd) poprawki lub przeglądając ostateczną wersję.Nie owijając w bawełnę, w momencie, gdy książka się ukazała, nie chciałemjuż do niej zaglądać. Jednak pół roku później Sensus zaproponował minagranie wersji audio, więc chcąc nie chcąc, w trakcie nagrywania musiałemprzeczytać ją jeszcze raz i wtedy stwierdziłem, że to całkiem dobra książka.Na pewno gdybym teraz pisał ją od początku, wyglądałaby trochę in-aczej, ale szanuję jej wewnętrzną spójność i dlatego nie podejmowałemjakichś drastycznych ingerencji w jej strukturę i treść. Największą zmianą,na jakiej mi zależało, jest poprawienie transkrypcji terminologii sanskryc-kiej przez dr Ninę Budziszewską, wybitną indolożkę, znaną np. z świet-nych przekładów tzw. upaniszad (upaniṣad)1 jogicznych. W pierwszym

                                                          1 Przy pierwszym pojawieniu się terminu sanskryckiego w nawiasie podanazostała jego transliteracja międzynarodowa (IAST).
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8 PSYCHOLOGIA JOGI

wydaniu bardziej skupiałem się na merytorycznej i praktycznej stronie tegomateriału, ale doszedłem do wniosku, że można zadbać również o sferę fi-lologiczną. Ponadto wprowadziłem parę kosmetycznych poprawek orazuzupełniłem aneks o medytację miłującej dobroci (będącą praktycznąrealizacją rozdziału 6.) i „mapę” Jogasutr (Yogasūtra), czyli tabelę, w którejhasłowo oznaczam, o czym są poszczególne grupy sutr (sūtra). Jest to po-moc szczególnie dla osób, które podejmą się dalszego, bardziej dogłęb-nego studiowania dzieła Patańdźalego (Patañjali).Trzeba pamiętać, że ścieżka jogi klasycznej reprezentowana przez au-tora Jogasutr była szkołą bardzo ascetyczną. Na kartach tej książki niepodejmuję się jej odtworzenia, a raczej reinterpretacji dostosowanej donaszych czasów i warunków życia. Jeśli jednak chcielibyście zanurzyć sięw studiowaniu jogi klasycznej w postaci bardzo zbliżonej do tej patańdźa-lowskiej, polecam wówczas lekturę najlepszego moim zdaniem przekła-du Jogasutr, autorstwa Hariharanandy Aranyi (Hariharānanda Āraṇya)2.Na koniec chciałbym podziękować moim nauczycielom, rodzinie i wszyst-kim osobom zaangażowanym w proces wydawniczy tej książki. Dziękuję teżwszystkim czytelnikom, którzy mi zaufali, i życzę miłej lektury!Scheveningen, 15 grudnia 2018Maciej Wielobób

                                                          2 Swami Hariharananda Araṇya, Paresh Nath Mukerji, Yoga philosophy of
Patan ̃jali: containing his Yoga aphorisms with Vyāsa's commentary in Sanskrit
and a translation with annotations including many suggestions for the practice of
Yoga, State University of New York, Albany 1983.
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2SŁOWO WSTĘPNE — AĆARJAŚRIVATSA RAMASWAMI
całego ogromu wiedzy niewątpliwie za najbardziej wartościową(parā vidyā) będziemy uważać tę wiedzę, która pozwala namdoświadczyć natury Jaźni. Sankhja (sāṁkhya), joga (yoga) i we-danta (vedānta) są ortodoksyjnymi szkołami indyjskiej filozofii, którychzasadniczym celem jest rozpoznanie natury Jaźni. Spośród trzech wyżejwymienionych szkół joga w postaci opisanej przez Patańdźalego nie tylkowyznacza nam duchowy cel, ale i pokazuje środki do jego osiągnięcia.W jodze zajmujemy się transformacją (pariṇāma) ciała i umysłu. Poma-ga nam ona systematycznie przeobrażać rozmaite warstwy naszego ist-nienia. Na początku w jodze mówi się o kreowaniu jak najlepszego związkuze światem zewnętrznym — z obiektami i istotami. Poprzez przestrzeganiejam (yama) i nijam (niyama) łatwiej nam utrzymywać naszą relację zeświatem zewnętrznym w równowadze. Asany (āsana) przynoszą trans-formację ciała na optymalnym poziomie. Wówczas pranajama (prāṇā-

yāma) i mudry (mudrā) sterują niezbędnymi fizjologicznymi zmianami.Pratjahara (pratyāhāra) pomaga utrzymać nasze główne źródło rozpro-szeń — zmysły — pod kontrolą. Wreszcie kolejny krok to najważniejszaw jodze praktyka sanjamy (saṁyama), medytacji, która pozwala namdokonać transformacji umysłu, ćitty (citta). Według joginów takich jak Pa-tańdźali umysł, ćitta, może funkcjonować na różnych poziomach. Możebyć wzburzony, kszipta (kṣipta), zależny, mudha (mūḍha), rozproszony,wikszipta (vikṣipta), skoncentrowany/jednopunktowy, ekagra (ekāgra),lub w pełni spokojny i niezależny, nirodha (nirodha). Tylko ostatnie dwaz wymienionych wyżej stanów możemy rozpoznać jako stany jogiczne.Ponieważ nasz umysł podąża zazwyczaj za automatycznym nawykiem
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10 PSYCHOLOGIA JOGI

lub przetartym szlakiem, sanskarą (saṁskāra), niezbędne jest przepro-wadzenie odpowiedniego treningu umysłu. Narzędzi do takiego treningudostarcza nam właśnie joga.Według klasycznych indyjskich filozofów umysł funkcjonuje najlepiej,gdy jest sattwiczny (sattva), spokojny i harmonijny. Joga pomaga namprzywrócić i utrzymać sattwiczną naturę poprzez odpowiednią praktykęasan, pranajamy, a następnie wewnętrzny trening umysłu, znany jakoantaranga sadhana (antaraṅga sādhana). W antaranga sadhanie pierw-szym stadium jest dharana (dhāraṇā), czyli niejako założenie uprzężyumysłowi, drugim — dhjana (dhyāna), pozostanie skupionym na przed-miocie koncentracji, a trzecim samadhi (samādhi), czyli zupełne rozpusz-czenie w wybranym przedmiocie koncentracji. Tego typu praktyka przynosinam niezbędną transformację umysłu. Ostatecznie, przez doświadczalnezrozumienie natury Ducha (Jaźni, puruszy [puruṣa]), które określa się jakoduchowy aspekt jogi, umysł może być utrzymywany w stanie całkowite-go i nieodwołalnego spokoju, określanego jako nirodha. Joga Patańdźalegojest jednym z najbardziej systematycznych podejść do rozumienia umysłu,które to podejście dostarcza nam narzędzi do kontroli umysłu (ćitty), jegotransformacji i wreszcie przekroczenia (transcendencji).
Bardzo się cieszę, że Maciej Wielobób napisał książkę o Jogasutrach

z psychologicznego punktu widzenia. Życzę mu wszystkiego dobrego.
Jestem przekonany, że czytelnicy tej książki skorzystają z jego wglądu,
oddania i długoletniej praktyki jogi.

Śrivatsa Ramaswami
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2OD AUTORA
wego czasu na moim blogu zamieściłem wpis pod tytułem:Punk’s not dead, ale joga klasyczna niestety jest martwa… Jakłatwo się domyślić, post ten wywołał dosyć intensywną dysku-sję, choć oczywiście w pewnym sensie był moją prowokacją.Prowokacja czy nie prowokacja, jednak z pewnego punktu widzeniajoga klasyczna Patańdźalego rzeczywiście jest martwa: nie istnieje bez-pośredni, nieprzerwany przekaz od tamtych czasów, a jak wiemy, liniaprzekazu (parampara, paraṁpara) jest jednym z najbardziej istotnychpojęć w jodze. Około VIII w. n.e. jogę klasyczną zaczęła powoli wypieraćszkoła adwajtawedanty (advaita vedānta) Śankary (Śaṅkara), a procesten najprawdopodobniej zwieńczyły czas tantry (hatha joga [haṭha yoga]— tradycja Nathów [nātha] od około X w.) i pojawienie się sufich w In-diach (XIII w.).Zawsze są jednak dwie strony medalu i nie inaczej jest w tym przy-padku. Można bowiem spojrzeć na tradycję Patańdźalego jako wciąż żywą:mimo braku ciągłości linii przekazu jego nauczanie nadal jest przecieżswego rodzaju instancją odwoławczą w wielu ścieżkach. Rzeczywiście,nie wyobrażam sobie studiowania myśli indyjskiej bez dosyć gruntow-nego zapoznania się z nauką o umyśle w jodze klasycznej, także dlatego,że żadna inna ścieżka ani żaden inny nauczyciel nie ujęli tego w sposóbbardziej systematyczny. Dlatego właśnie napisałem tę książkę.Moim założeniem było przedstawienie najważniejszych wątków Joga-

sutr w taki sposób, by były zrozumiałe i użyteczne dla człowieka współ-czesnego. Nie odnoszę się więc bezpośrednio do rozumienia jogi z czasówPatańdźalego, tylko staram się odnieść nauczanie Jogasutr do tego, jak jogajest praktykowana obecnie. Z kolei tytułowa psychologia jogi nie odnosi siędo współczesnego rozumienia tego terminu, ale do rozumienia psychologii
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12 PSYCHOLOGIA JOGI

jako działu filozofii indyjskiej będącego stosowaną nauką o umyśle. Dlatego
na łamach tej książki przeczytacie o koncepcji umysłu w jodze, o czyn-
nikach upośledzających funkcjonowanie psychiki i o praktyce, która
prowadzi do usunięcia owych czynników i uczynienia umysłu narzę-
dziem do wyzwolenia się z cierpienia. Zasadnicza treść książki jest za-warta w trzynastu rozdziałach podejmujących kluczowe zagadnienia jogiklasycznej. Aby ukazać te treści w ich szerszym kontekście, dołączyłemna końcu sekcję z dodatkowymi materiałami.Nie traktujcie tej książki jako wykładni „jedynie słusznego” rozumie-nia tekstu Patańdźalego. Nauczanie w tradycji medytacyjnej nie polegana tym, że uczeń czy czytelnik przejmują poglądy nauczyciela lub autora.Polega natomiast na wzbudzeniu określonej reakcji. Dlatego czytając na-pisane przeze mnie słowa, obserwujcie, w jaki sposób one w Was rezo-nują, czy zgadzacie się z nimi, czy może odwrotnie — budzą Wasze zdzi-wienie albo nawet gniew… Obserwujcie przestrzeń, która jest pomiędzyWaszym punktem widzenia a treścią tej książki, pamiętając o tym, że jestjeszcze wiele innych sposobów interpretacji najważniejszego tekstu jogiklasycznej. Doświadczenie się zmienia — to, z czym nie zgadzacie siędziś, może się Wam okazać bardzo bliskie jutro, tak samo jak i ja mogę zapół roku czy za rok nie zgodzić się z którąś z tez, jakie postawiłem nakartach tej książki. Drogą jogi jednak nie jest analizowanie intelektualnetekstu, lecz praktyka, szczególnie praktyka medytacyjna.Podczas pisania tej książki starałem się stosować do słynnej maksy-my przypisywanej Albertowi Einsteinowi: Wszystko trzeba robić tak prosto,
jak to jest możliwe, ale nie prościej. Mimo to dla części osób materiał tenmoże okazać się trudny. Nie mogłem pozwolić sobie na jeszcze większeuproszczenie tekstu, gdyż nie uniknąłbym wtedy strywializowania wieluzagadnień. Gdy pojawią się trudności ze zrozumieniem któregoś fragmentu,polecam wrócić do niego kilkakrotnie. Jeśli mimo to pewne kwestie będąwymagały dodatkowych objaśnień, nie wahajcie się ze mną skontaktować(na czwartej stronie okładki znajdziecie adres mojej strony WWW).Książka ta nie powstałaby bez pomocy wielu osób, którym chciałbymzłożyć w tym miejscu gorące podziękowania. Przede wszystkim dziękujęmojej żonie Agnieszce za wsparcie w tym projekcie (jak również w wieluinnych). Wsparcie, które wyrażało się nie tylko w zachęcie, ale i w pierw-szych korektach roboczej wersji tekstu, w przygotowaniu nielicznych w tejpublikacji ilustracji, w konstruktywnej krytyce i na wiele innych sposobów.
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OD AUTORA 13

To naprawdę wielkie szczęście dzielić swoje życie i podążać tą samą ścież-ką z taką osobą jak Agnieszka.Podziękowania i wyrazy szacunku chciałbym również wyrazić moje-mu najważniejszemu nauczycielowi — doktorowi H.J. Witteveenowi zawiele lat wyrozumiałego, harmonijnego i konsekwentnego przewodnictwa.Dziękuję też aćarji (ācārya) Śrivatsie Ramaswamiemu, którego darzę ol-brzymim szacunkiem, za napisanie słowa wstępnego do tej książki.Zanim tekst trafił do wydawnictwa, dokładnie przejrzały go świetneredaktorki — Kasia Mitschke i Olga Szkonter. Dziękuję im bardzo za wielekonstruktywnych uwag. Nie sposób nie wspomnieć tu również o AgacieMrowińskiej, która dbając o poprawność językową w wielu moich artyku-łach oraz motywując mnie niezmordowanie do pisania (szczególnie powta-rzanym przez nią pytaniem: „Kiedy następna książka?”), również znaczącoprzyczyniła się do ukończenia mojej pracy nad książką, którą trzymaciew rękach.Ostateczny kształt publikacja zawdzięcza doskonałej pracy zespołuGrupy Wydawniczej Helion, za co jestem wdzięczny wszystkim zaanga-żowanym osobom. Szczególne podziękowania kieruję do Justyny Sudak-Hartung, która zapoczątkowała moje kontakty z wydawnictwem, oraz doEweliny Burskiej, która kierowała pracami nad książką.Dziękuję też wielu osobom, niezaangażowanym bezpośrednio w tenprojekt, za udzielane mi osobiście lub wirtualnie (choćby na Facebooku)wsparcie. To niezwykle budujące doświadczać bezinteresownej życzli-wości po raz kolejny. Jest mi niezmiernie miło z tego powodu, że wieleosób czekało na tę książkę i motywowało mnie do pracy nad nią.
Z serdecznymi pozdrowieniamiMaciej Wielobób
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