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      	Poleć książkę


      	Kup w wersji papierowej


      	Oceń książkę

    

  


  
    
      	Księgarnia internetowa


      	Lubię to! » nasza społeczność

    

  


  Dla Darii, bez której nie byłoby wielu pytań


  Dla Roberta, bez którego nie byłoby wielu odpowiedzi


  Dla joginów z Yoga Republic (zwłaszcza grupy środowej, godzina 19.00), bez których nie byłoby tej książki


  Dla wszystkich #ashtangazwyroli


  Wstęp


  Ta książka zaczęła powstawać w pociągu. Jak Harry Potter. I na tym podobieństwa się kończą. To był pociąg Bydgoszcz – Warszawa, a nie Manchester – Londyn. A dalszy proces twórczy odbywał się w szkole jogi w Warszawie. I w Hali Koszyki, gdzie często chodziłam na śniadanie po praktyce. I na Wilczej, Zbawiksie, Nowym Świecie. Ta książka powstała też trochę w wannie. I w łóżku, w którym nie mogłam zasnąć. I w innym łóżku, w którym też nie mogłam zasnąć. Ta książka powstała też trochę na fotelu u psychoterapeutki (kozetki nie było), a ostatnie rozdziały w kuchni z widokiem na warszawskie podwórko studnię i po drugiej stronie mieszkanie — w pokoju z widokiem na ambasadę RPA.


  Zaczęło się jednak od pewnej rozmowy. I od pewnego pytania. O to, co jest ważniejsze: być szczerym czy być wiernym? A jak już się było niewiernym, to być szczerym? A jak już się było nieszczerym, brnąć dalej? Potem pojawiły się kolejne rozmowy. I kolejne pytania: być szczerym czy miłym? I kolejne. Być miłym czy wegetarianinem? I kolejne. I kolejne. Rozmowy te właściwie trwają do dzisiaj i mam nadzieję, że nigdy się nie skończą.


  Pytania też wciąż się pojawiają. Na bieżąco. Odpowiedzi na niektóre znajdują się szybko, na inne wcale nie szybko, na jeszcze inne może nigdy się nie znajdą, ale i tak szukam. Szukamy. Gdzie się da. W pociągu, w Koszykach, na Zbawiksie. Pod prysznicem i w łóżku. I w Jogasutrach Patandżalego. I właśnie o tym szukaniu w Jogasutrach, która jest pewnego rodzaju biblią joginów, postanowiłam w końcu napisać więcej. Bo to, co robimy na macie, jest ważne, ale potem zwijamy matę i mamy jeszcze prawie 23 godziny doby do przeżycia. Jak to zrobić? Jak je przeżyć? Patandżali ma kilka sugestii. Pytanie tylko, czy są one przydatne współczesnym joginom. Takim, którzy mają dzieci, kredyt, profil na Instagramie. I/lub kochankę. Nie do końca miłą teściową i/lub niezbyt empatycznego szefa. Takim, którym nie podobają się wypowiedzi niektórych polityków, korki na mieście i ceny działek rolnych. Tak. Jestem pewna, że tak — wciąż są przydatne. Tylko dosyć tajemnicze. Patandżali był wyjątkowo oszczędny w słowach, postanowiłam więc trochę rozwinąć jego myśli. Nie gwarantuję, że na ich bazie powstały myśli, jakie wymyśliłby Patandżali, ale to w sumie nieważne. Ważne, że zainspirowały mnie do myślenia i że mogą zainspirować Ciebie. A jeśli Ci się nie spodobają, w każdej chwili możesz je odłożyć, albo nawet spalić na stosie. Razem z Harrym Potterem i innymi książkami, które powstały w pociągu.


  Jak czytać tę książkę?


  Tak, jak chcesz. Ale raczej powoli niż szybko. Nie musi być od pierwszej strony do ostatniej, od pierwszej lekcji do ostatniej. Każda stanowi odrębny materiał. Odrębny posiłek do przetrawienia. Food for thoughts. Po każdej lekcji znajdziesz jednak pytania. Stawiam je, bo bardzo lubię pytania i mnie bardzo pomagają w życiu codziennym. Najlepiej szuka się odpowiedzi, zadając pytania.


  Z wykształcenia jestem między innymi coachem. Większość znanych mi coachów teraz już nie jest coachami. Jeden nazwał się nauczycielem, inny trenerem duchowym, jeszcze inny… hm… każe się tytułować doktorem psychologii pod groźbą kary pieniężnej lub cielesnej, jeśli komuś jeszcze się wymsknie jego dawny tytuł „coach”. Żartuję. Wiem, że ten termin jest teraz niepopularny i niewiarygodny, ale i tak się przyznam, że jestem coachem z dyplomu i w pewnym sensie z praktyki i nie obrażam się, gdy ktoś nazywa mnie coachem, a nie doktorem. Coach zadaje pytania. To podstawowe narzędzie jego pracy. Coach nie odpowiada na pytania. Odpowiada coachee, czyli klient. Sam sobie najczęściej i niekoniecznie od razu. Coach to też po angielsku „autobus, autokar”. Gdzieś tam Cię zawiezie, ale to Ty decydujesz, gdzie wysiąść i co robić, gdy wysiądziesz.


  Na końcu każdego rozdziału postawię więc kilka pytań. Możesz z nimi pracować na kilka sposobów. Moje propozycje:


  
    	Przeczytaj pytanie i od razu na nie odpowiedz. Może być pisemnie. Podobno pisanie jest bardzo terapeutyczne, porządkuje myśli, ale też pozwala wrócić do odpowiedzi (i pytania). Dzięki temu, że wracamy, możemy na bieżąco monitorować stan naszej wiedzy, emocji etc. Poza tym pisanie angażuje dodatkowy rodzaj inteligencji, więc podobno rzeczy zapisane pamiętamy lepiej.


    	Przeczytaj pytanie i usiądź do medytacji. Potraktuj pytanie, jak buddyści zen swój koan. Medytując (to może być 5 albo 35 minut), powtarzają sobie pytanie w myślach, jak mantrę. A raczej nie powtarzają, tylko pozwalają, żeby zamieszkało w głowie. Nie próbują na nie odpowiedzieć. Nie rozkminiają go umysłem, nie kombinują. Pozwalają, by było. Odpowiedź się pojawi. To może być za pięć minut albo za 35 minut, albo za 35 lat. I często nie zależy to od Ciebie. Dobry wgląd nie trzyma się deadline’ów. Wyluzuj. Poczekaj.


    	Przeczytaj pytanie i żyj dalej swoim życiem. Zrób sobie herbaty, idź na spacer, na jogę, do pracy. Odbierz dziecko z przedszkola, zaplanuj wakacje. Wracaj do pytania czasem w ciągu dnia. Wypowiedz je głośno pod prysznicem. Zapisz na kartce i przyklej do lodówki. Zadaj je komuś. Dostaniesz odpowiedź. Jak wyżej — to może być za pięć minut albo za 35 minut, albo za 35 lat.


    	Nie czytaj pytania. Poczeka na Ciebie w tej książce. Możesz je przeczytać potem, w dowolnym momencie. Albo wcale. Nie bądź kujonem, a w każdym razie postaraj się nie być kujonem, wzorowym uczniem. Nie musisz wszystkiego wiedzieć od razu. Bywa, że nie jesteśmy jeszcze gotowi na odpowiedzi. Wtedy lepiej pytań nie zadawać.

  


  Co to są te Jogasutry?


  To, co dzisiaj uważamy za jogę, czyli te wszystkie trójkąty, lotosy, powitania słońca, to tylko czubek góry lodowej jogi. W czasach, gdy powstawała, czyli około 5000 lat p.n.e, jej celem nie było zawinięcie się w precel ani stanie na rękach (i stosowna fotka na Instagram), ale uspokojenie umysłu i osiągnięcie spójności wewnętrznej i zewnętrznej, jedność z Bogiem i poczucie szczęścia.


  Dość jasno jako pierwszy napisał o tym Patandżali. Jogin, który żył na przełomie IV i V wieku naszej ery. Jego Jogasutry to zbiór krótkich zdań na temat jogi. W czasach, gdy większość wiedzy była przekazywana ustnie, sutry były rodzajem notatnika. Jeśli coś można ująć w trzech słowach, nie potrzeba czterech — uważali współcześni Patandżalemu. Jogasutr można więc bez większego bólu nauczyć się na pamięć, przekazać dalej, a rzeczy mniej zrozumiałe skomentować. Takich komentarzy do Jogasutr napisano zresztą potem wiele, Patandżali też je napisał.


  Ta książka też jest swego rodzaju komentarzem, choć nie starałam się wyjaśnić, co autor miał na myśli, tylko co my z tego możemy mieć.


  O co chodzi w Jogasutrach?


  O cierpienie. I o to, jak z nim skończyć. Zdaniem Patandżalego cierpimy wszyscy, bo nasz umysł zachowuje się tak, a nie inaczej. Czyli nadaktywnie. Żeby skończyć z cierpieniem, trzeba umysł uspokoić. Zdaniem Patandżalego do tego uspokojenia umysłu wystarcza medytacja, ale przyda się też siedem innych elementów jogi. Niektórzy mówią, że to osiem stopni albo osiem członów czy gałęzi (bez hierarchizowania). Asany, czyli pozycje jogi — owe precle i trójkąty, które niektórzy znają z Instagrama — były tylko jedną z tych gałęzi. Jedną z umiejętności. I to wcale nie najważniejszą. A właściwie w ogóle nieważną, bo o preclach i trójkątach Patandżali nic nie pisał. Joga precli, czyli hatha joga, powstała dopiero w XI wieku n.e. Z tamtego czasu w każdym razie pochodzą pierwsze dokumenty o niej. Pisząc „asana”, Patandżali miał na myśli wygodną siedzącą pozycję do medytacji. Nie zajmował się rozciąganiem, wzmacnianiem, ani nawet masowaniem wątroby czy tarczycy. Tym joga zajęła się później. A tę pozycję do medytacji wymienia dopiero jako trzecią w kolejności. Pierwsze są jamy. Drugie nijamy. Wygląda to trochę jak dekalog, ale z tym z tablic Mojżesza nie ma za dużo wspólnego. Bo nie do końca o etykę tu chodzi. Patandżali nie mówi, że coś jest dobre i złe. Nie zajmuje się moralizowaniem, czyli porządkowaniem życia społecznego. On myśli raczej praktycznie. Jamy i nijamy są to praktyczne narzędzia do unikania cierpienia. Pozwalają uniknąć złej karmy, czyli nieprzyjemnych konsekwencji, jakie ponosimy za nasze czyny. Jamy i nijamy więc to nie 10 przykazań, a raczej mapa, prowadząca do celu, którym jest szczęśliwy umysł i szczęśliwe życie.


  Są przy tym niezwykle przydatne, gdy czujemy się zagubieni. To jamy i nijamy mówią nam, czy skłamać, czy nie, czy zdrada jest OK i kiedy można przemilczeć jakiś dochód w PIT-5, jeśli w ogóle można. Ułatwiają nam decyzję, czy skasować bilet, zapłacić za czekoladę przy kasie, oddzwonić do mamy, pójść na Manifę, skomentować film Tomasza Sekielskiego o pedofilii wśród księży. Ułatwiają, pod warunkiem że je rozumiemy — ale o tym jeszcze będzie w tej książce.


  Oczywiście, mogą przy okazji pełnić jakąś funkcję etycznych zasad i chronią porządek społeczny, ale przede wszystkim chronią nas przed nami samymi. Dbają o naszą karmę, bo wiadomo, że co siejesz, to zbierzesz, a jak zasiejesz cierpienie, to łatwo nie będzie. Dbają też o naszą wewnętrzną integralność, spokojny sen i o to, byśmy mogli patrzeć na siebie w lustrze. I w pewnym sensie — o nasze szczęście. Niektórzy tłumaczą: pięć zakazów i pięć nakazów. Inni: pięć zasad, których powinniśmy przestrzegać w relacjach z innymi, i pięć, których powinniśmy przestrzegać w relacjach ze sobą. Być może jedni i drudzy mają rację. Rzeczywiście, jeśli żyjemy w zgodzie nie tylko z innymi, ale też ze swoimi wartościami, jesteśmy silniejsi psychicznie i mamy więcej energii. I — nie dowiedli tego wprawdzie żadni amerykańscy naukowcy, ale ja w to wierzę — prawdopodobnie żyjemy dłużej i lepiej. Jamy i nijamy można więc potraktować jak asany dla serca i duszy. Działają prozdrowotnie.


  Same trójkąty, precle, powitania słońca, a nawet stanie na rękach udokumentowane na Instagramie nie mają takiej mocy. Dlatego w życiu każdego jogina nadchodzi taki moment — czasem jest to podczas pierwszych zajęć jogi, czasem po setnych — kiedy zaczyna interesować się jamami i nijamami, czasem w pociągu, gdy wraca z warsztatów z Bydgoszczy, kiedy zada sobie pytania, czy lepiej, praktyczniej, skuteczniej być szczerym czy wiernym, szczerym czy miłym, miłym czy najedzonym… i sięgnie po „Patandżalego”. A może sięgnie też po moją książkę. Nie, nie chcę konkurować z hinduskim guru (w końcu joga nie pochwala rywalizacji). Chcę raczej pokazać, że jego dzieło wcale się nie starzeje. A jamy i nijamy mogą być dla Ciebie sposobem na lepsze życie. I na lepsze rozmowy — w Koszykach, na Zbawiksie, w pociągu relacji Bydgoszcz – Warszawa. Wszędzie.


  8 elementów jogi wg Patandżalego:


  
    	Jamy — zakazy


    	Nijamy — nakazy


    	Asany — pozycje


    	PRANAJAMA — kontrola oddechu


    	PRATYAHARA — wycofanie zmysłów do wewnątrz


    	DHARANA — koncentracja


    	DHYANA — medytacja


    	SAMADHI — poczucie jedności ze światem, rozpuszczenie ego

  


  Jamy:


  
    	AHIMSA (niekrzywdzenie),


    	SATYA (niekłamanie),


    	ASTEYA (niekradzenie),


    	BRAHMACARYA (nietrwonienie energii),


    	APARIGRAHA (wolność od chciwości).

  


  Nijamy:


  
    	ŚAUCA (czystość),


    	SANTOŚA (zadowolenie),


    	TAPAS (umiar, siła, konsekwencja),


    	SVADHYAYA (samopoznanie),


    	IŚVARAPRANIDHANA (poddanie się Bogu).

  


  Część I. Jamy


  Lekcja 1. Temat: AHIMSA — niekrzywdzenie


  Nie zadawaj bólu. Nie bij, nie rań, nie rób krzywdy ani innym, ani sobie, nie wbijaj noża w plecy, nie skacz po brzuchu. Nie stosuj przemocy — fizycznej ani psychicznej. Nie pomnażaj cierpienia. Nikomu do niczego nie jest potrzebne. Cierpienie nie uszlachetnia. Cierpienie boli. Po prostu.


  Codziennie, albo prawie codziennie rano praktykuję ashtanga jogę. Dla niewtajemniczonych: to joga, która ma swój rytm, swoją sekwencję. Za każdym razem wykonuje się te same asany w tej samej kolejności. Powitania słońca, pozycje stojące, skłony, skręty etc. Dynamika asan jest mniej więcej ta sama za każdym razem. I prawie za każdym razem podczas praktyki moje myśli przyjmują podobną dynamikę. Pierwsze powitania słońca, to: „Ojej, znowu? Co za nuda, muszę to robić?”. Potem: „Ile zostało do końca?”. Potem: „Dzisiaj chyba nie zrobię całości”. A potem…. robi się hardcore. Nadchodzi też taki moment, kiedy zaczynają nabrzmiewać różne emocje. U mnie dzieje się tak gdzieś w połowie sekwencji pozycji stojących. Ciało już jest rozgrzane, oczyszcza się, poci i poci się też umysł. Wypaca z siebie toksyny albo — tak jak rzeka — wypluwa na powierzchnię trupy. Zwykle udaje mi się z nimi uporać aż do navasany, czyli najgorzej jest przez jakieś 20 minut. Wtedy mam żal, pretensje, złoszczę się na różnych ludzi, na siebie też. Prowadzę wewnętrzne monologi, krzyczę w myślach, wyzywam. Jestem okropna. Nienawidzę. Zrywam znajomości. Wychodzę, trzaskając drzwiami. Czasem płaczę, czasem nawet używam przemocy fizycznej. W myślach. Czy te myśli to brak ahimsy? Czy powinnam nad nimi panować? Tłumaczę to sobie tak: one muszą wypłynąć na powierzchnię. Większość z tych przemocowych myśli to myśli ulotne. To znaczy, ci ludzie, o których myślę, że są podli, źli i okrutni, nie są aż tak bardzo podli, źli i okrutni po navasanie, a po ostatnim relaksie — savasanie — już w ogóle nie są źli. Albo tylko trochę. Cieszę się wtedy, że nie zatrzasnęłam za nimi drzwi, nie zwyzywałam, nie spaliłam mostów.


  Szukanie definicji


  Ahimsa to pierwsza jama. Słowo pochodzi od sanskryckiego hims — „bić”. Himsa to krzywda. Ahimsa to zaprzeczenie tego słowa. Niebicie. Niekrzywdzenie. Niezadawanie bólu. Nieranienie. Niestosowanie przemocy. Przestrzeganie jej jest megatrudne i wymaga czasem siły woli, rezygnacji z własnej przyjemności, ascezy, odwagi, wysiłku. Wymaga też empatii i zdobycia wiedzy, co rani, a co nie.


  Ahimsa jest trudna, choć wydaje się łatwa. Większości z nas wydaje się, że przestrzegają jej na co dzień. Ale to nie musi być prawda.


  Owszem, jesteśmy dość dobrzy w niebiciu dzieci (chyba że sami jesteśmy dziećmi), nie kopiemy bezdomnych kotów (chyba że w obronie własnej), nie naparzamy kijem bejsbolowym kiboli konkurencyjnej drużyny. Większość z nas nie naparza. Jesteśmy przecież joginami albo pretendujemy do tego miana. A nawet jeśli nie jesteśmy joginami, to przynależymy do tej grupy, która raczej nikogo nie naparza. Klasa średnia, inteligencja, hipsterzy, pokolenie kina moralnego niepokoju, osoby dobrze wychowane, potrafiące rozwiązywać konflikty kulturalnie czy jak tam o sobie myślimy. Nie identyfikujemy się z przemocą fizyczną. Nie chcemy być definiowani jako osoby, które stosują przemoc fizyczną. Ale Patandżalemu chodzi chyba nie tylko o nią.


  O co jeszcze mu chodzi? Przemoc ma wiele odmian. Krzywdzić można na niezliczoną ilość sposobów. Im dłużej żyjemy i im dłużej praktykujemy jogę, tym więcej ich dostrzegamy, bo tym bardziej uwrażliwia się nasz zmysł etyczny. Tak jak w czasie praktyki ciało oczyszcza się z toksyn i zaczyna nam przeszkadzać śmieciowe jedzenie, tak oczyszcza się też umysł i uczula na kolejne etyczne ściemy.


  Zaczynamy się zastanawiać, gdzie jeszcze można zastosować zasadę ahimsy. Czy chodzi tylko o zadawanie fizycznego bólu? A hejting w internecie? Wybuch emocji 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Lekcja 2. Temat: SATYA — niekłamanie
Dostępne w wersji pełnej.

  Lekcja 3. Temat: ASTEYA — niekradzenie
Dostępne w wersji pełnej.

  Lekcja 4. Temat: BRAHMACARYA — nietrwonienie energii
Dostępne w wersji pełnej.

  Lekcja 5. Temat: APARIGRAHA — wolność od chciwości
Dostępne w wersji pełnej.

  Część II. Nijamy
Dostępne w wersji pełnej.

  Lekcja 7. Temat: SANTOŚA — zadowolenie
Dostępne w wersji pełnej.

  Lekcja 8. Temat: TAPAS — umiar, siła, konsekwencja
Dostępne w wersji pełnej.

  Lekcja 9. Temat: SVADHYAYA — samopoznanie
Dostępne w wersji pełnej.

  Lekcja 10. Temat: IŚVARAPRANIDHANA — poddanie się Bogu
Dostępne w wersji pełnej.

  Zakończenie
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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KOMPLEKSOWO SZKOLIMY
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T BIZNES PROJEKTY PROCESY

NASZE SZKOLENIA SA PROWADZONE
ZGODNIE Z METODA

BLENDED LEARNING

modelem ksztatcenia, ktéry taczy tradycyjne szkolenie
z dostepem do nowoczesnych narzedzi - wideokursow,
e-bookéw i audiobookéw

T: 609 850 372 E: SZKOLENIA@HELION.PL
WWW.HELIONSZKOLENIA.PL
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Jamy i nijamy w codziennym zyciu






