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    Tę książkę dedykuję wyjątkowej osobie, jaką był Samkhya Yoga Sikhamani, Vedanta Vageesa, Veda Kesari, Nyayacharya Mimamsa Tirtha, Mimamsa Ratna, Yogacharya Śri T. Krishnamacharya

  


  
    Słowo wstępne zespołu redakcyjnego


    We współczesnej kulturze Zachodu koncepcja reintegracji osobistej wyraźnie kontrastuje z wszechobecnym stresem i wszelkimi związanymi z nim objawami, czyli następstwami towarzyszącego nam na co dzień napięcia. Wygląda na to, że taki stan chronicznego niepokoju stał się czymś niemalże powszechnym.


    Jeśli chodzi o najbardziej widoczne symptomy napięcia, stres przejawia się chociażby w nerwowym bębnieniu palcami po blacie biurka, problemach z trawieniem, wrażeniu ucisku w żołądku lub trudnościach z utrzymaniem naturalnego, spokojnego rytmu oddychania. Gdy zaczniemy drążyć temat towarzyszącego nam podenerwowania, okaże się, że wpływa ono na wszystkie aspekty naszej ludzkiej egzystencji. Oddziaływanie stresu na system immunologiczny danej osoby oraz na jej stan zdrowia i pomyślność może się ciągnąć latami; taki długotrwały stres może kumulować się w organizmie aż do poziomu zagrażającego życiu.


    Z reguły zakładamy, że źródłem towarzyszącego nam podenerwowania są czynniki zewnętrzne. Po prostu wydarzyła się taka czy inna rzecz, która doprowadziła do powstania stresującej sytuacji. Jeśli jednak weźmiemy pod uwagę to, czego uczy nas joga, okaże się, że podstawowa przyczyna tych problemów tkwi tak naprawdę w naszym umyśle. Gdy intelekt postrzega coś jako przeszkodę lub zagrożenie, ciało przygotowuje się do walki lub ucieczki — i nie ma tu znaczenia fakt, że uwarunkowania społeczne uniemożliwiają podjęcie któregokolwiek z tych działań. W takiej sytuacji dochodzi do wyrzutu adrenaliny do krwiobiegu, pojawiają się zaburzenia trawienia, nadmierne napięcie mięśni oraz wiele innych problemów.


    Jak na ironię, to, co zasadniczo postrzegamy jako zewnętrzne czynniki wywołujące w nas napięcie, można w istocie sprowadzić do pojedynczej, wewnętrznej przyczyny: reakcji naszego umysłu na takie czy inne wydarzenie lub sytuację. Konkretnego zajścia nie można przecież bezpośrednio powiązać z określonymi procesami zachodzącymi w ludzkim organizmie. Zastanów się nad tym, jak to się dzieje, że podczas nieudanego dnia byle drobiazg jest w stanie wyprowadzić Cię z równowagi, a w innych okolicznościach te same wydarzenia mogą sprawiać wrażenie zupełnie błahych. Różnica wynika ze stanu Twojego umysłu. Gdy postrzegamy świat w klarowny sposób, widzimy prawdziwe oblicze tego, co nas otacza, i radzimy sobie z tymi rzeczami, zachowując równowagę, opanowanie i elastyczność. Kiedy tracimy wspomnianą jasność widzenia i dopuszczamy do tego, by coś zaburzyło naszą percepcję, doświadczamy stresu i reagujemy stosownie do położenia, w jakim znalazł się nasz umysł.


    Najprostszą metodą pozwalającą powrócić do stanu równowagi jest rozprawienie się z podstawową przyczyną naszych cierpień, czyli tym, co wywołuje cały problem. Praktykowanie jogi nie ma być wcale sposobem na uporanie się z konkretnymi trudnościami i dylematami — powinno ono raczej doprowadzić do usunięcia przeszkód zaburzających klarowność percepcji i umożliwić osiągnięcie jasności umysłu. Joga jest środkiem pozwalającym rozprawić się ze wspomnianymi przeciwnościami, które w myśl tradycji określane są jako „uciążliwości”, czyli kleśe. Można właściwie stwierdzić, że praktyka, która nie pozwala osiągnąć tego celu, nie zasługuje tak naprawdę na miano jogi.


    Joga skupia się na nierozerwalnej więzi łączącej ciało, oddech i umysł, bazując przy tym na założeniu, że każda świadoma próba wpływu na jeden z tych elementów może być wykorzystana jako środek pozwalający wprowadzać kompleksowe zmiany w systemie tworzonym przez te trzy czynniki. To dlatego pierwszym krokiem na drodze ku właściwemu postrzeganiu świata — oraz uwolnieniu się od cierpienia — jest nauczenie się, jak utrzymywać ciało i oddech w stanie równowagi i w dobrym zdrowiu. Narzędziem pozwalającym wprowadzić ten proces w życie jest asana — aktywność, którą w kulturze Zachodu uważa się za synonim praktykowania jogi.


    Idealne formy asan — owych pozycji ciała związanych z fizycznym aspektem praktyki jogi — wywodzą się z tekstów spisanych w czasach, gdy sposób przekazywania wiedzy wyglądał nieco inaczej niż ten spotykany dziś w zachodnim świecie. W naszych realiach dorośli adepci jogi mają w większości przypadków do czynienia z ograniczonym zestawem idealnych pozycji opisanych w jakiejś książce. Bywa i tak, że widzą oni owe asany wykonywane przez instruktora na filmie lub podczas zajęć grupowych, a potem mają za zadanie je powtórzyć. Sedno wykonywania tego rodzaju ćwiczeń — osiągnięcie reintegracji — gubią gdzieś po drodze.


    W dawnych czasach w Indiach bardzo często zdarzało się, że ośmioletni chłopiec zaczynał mieszkać w domu mistrza, u którego pobierał nauki. Ów nauczyciel żywo interesował się wszystkimi aspektami egzystencji swojego wychowanka, a co za tym idzie, bardzo dobrze go poznawał. Praktyka jogi składająca się z asan, ćwiczeń oddechowych i medytacji była ukazywana młodemu adeptowi w sposób zindywidualizowany, wynikający z wiedzy, jaką mistrz posiadał na temat swojego podopiecznego. Chłopiec podejmował zatem wskazane mu działania, które były dobierane właśnie z myślą o nim i miały wspierać jego zrównoważony rozwój.


    Dopasowywanie procesu nauczania do indywidualnych możliwości i potrzeb takiego adepta miało również wiele zalet z punktu widzenia nauczyciela — miał możliwość pracy z posiadaczem młodego ciała i otwartego umysłu. Jeśli wziąć pod uwagę wszystkie wymienione tu czynniki, trudno się dziwić, że taka nauka jogi była zgoła odmiennym doświadczeniem niż to, z czym spotyka się dziś wiele osób na Zachodzie. W edukacji, z którą mają do czynienia ci ludzie, brakuje nie tylko więzi z nauczycielem, lecz także niezwykle złożonego procesu dostosowywania praktyki do potrzeb konkretnego adepta tak, by mógł on osiągnąć pełną reintegrację osobistą.


    Nie można zapominać o tym, że doprowadzenie do takiego stanu równowagi jest jednym z ważniejszych zadań, jakie stoją przed jogą. Praktyka, która ma umożliwić osiągnięcie tego celu, musi wyrastać z indywidualnych uwarunkowań danej osoby i jej położenia. Świadomość tego, jak kształtować poczynania każdego adepta, by uwzględniały one jego potrzeby, jest jedną z najważniejszych cech wyróżniających nauki przekazywane przez A. G. Mohana.


    Autor tej książki bazuje na tym, co przekazał mu jego nauczyciel — Śri T. Krishnamacharya uznawany za jednego z najwybitniejszych znawców jogi żyjących w naszych czasach — i przy wsparciu swojej żony Indry przedstawia na kolejnych stronach tego dzieła narzędzia i informacje niezbędne do tego, by Czytelnik mógł nadać swojej praktyce jogi kształt umożliwiający osiągnięcie reintegracji osobistej. Indra również kształciła się pod okiem Śri Krishnamacharyi, a jego przesłanie wprowadzała w życie jako nauczycielka jogi — pracowała tak przez ponad dziesięć lat. Żona Mohana nie tylko świetnie zna się na sztuce uczenia innych jogi, lecz także ma sporą wiedzę na temat tego, jak wieść życie, które jest jogą. Indra wnosi do tej książki głębię wynikającą z własnych spostrzeżeń i doświadczeń, uzupełniając tym samym dzieło Mohana.


    Ten tekst ma zwrócić uwagę na to, co Mohan i Indra uznali za najważniejszy element przesłania kierowanego przez nauczyciela do ucznia: kwestię postrzegania praktyki jogi jako procesu umożliwiającego rozwój osobisty i osiągnięcie integralności. Z największą przyjemnością oddajemy ich dzieło w Twoje ręce.


    — Zespół redakcyjny
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    Przedmowa


    (przełożona z sanskrytu)

    Hayagrivaya Namah, Hari Om

    Chwała Hajagriwie!


    Z największą radością dzielę się ze wszystkimi tym przesłaniem. Oby zawsze ochraniał nas wszechobecny Wasudewa, który jest odpowiedzialny za wszelkie ludzkie czyny, wspiera cały świat i z uśmiechem na ustach wywiązuje się z tych zadań.


    Przyjaciele, drodzy krewni i uczeni — mam nadzieję, że wszyscy poważnie potraktujecie to, co chciałbym właśnie przekazać. Tak się szczęśliwie złożyło, że mój uczeń Mohan, który jako inżynier z wykształcenia zarabiał w swojej pracy godziwe pieniądze i który wraz z żoną został pobłogosławiony wspaniałym potomstwem, bardzo szybko przyswoił sobie od strony praktycznej całą wiedzę dotyczącą jogi. Nie jest dla nikogo tajemnicą, że pomagał on przy rozwijaniu Mandiramu w Madrasie, a oprócz tego praktykuje i szerzy przesłanie jogi zgodne z duchem nauczania Patańdźalego.


    Mohan urodził się w rodzie Bharadwadży w pobożnej rodzinie wyznawców wedyzmu. Jego ojciec miał na imię Ganesha. Odsuwając na bok wszelkie kwestie związane z pochodzeniem Mohana, mogę napisać, że czerpał bezpośrednio ode mnie wiedzę związaną z wszelkimi aspektami jogi oraz ich praktycznym zastosowaniem, a z czasem stał się kolegą — satirthją — mojego syna Venkaty Desikachara.


    Jeżeli dany temat (na przykład Wedy i ich angi, czyli towarzyszące im tematy poboczne) zgłębia pod okiem tego samego guru czy nauczyciela kilku uczniów, określa się ich mianem satirthjów. Takie osoby znane są też jako anuczana. Amarasimha (autor Amarakośi, leksykonu sanskrytu) pisze: „Anuczana to ktoś, kto poznał Wedy i ich angi, posiadł zdolność dzielenia się wiedzą i wyrażania swoich poglądów, a po zakończeniu pobierania nauk u swojego Guru podjął życie w grihastha aśramie (założył rodzinę)”.


    Mój syn Venkata Desikachar pobierał u mnie nauki równocześnie z Mohanasarmą, a zatem obaj zasłużyli sobie na to, by nazywać ich satirthjami, co według Amarasimhy oznacza „tych, którzy studiowali pod okiem jednego Guru”. Dzięki takiemu obrotowi wydarzeń mam satysfakcję wynikającą z tego, że nie przekazywałem wiedzy na temat śastr (świętych ksiąg) komuś, kto byłby tego niegodny. Nic nie stoi na przeszkodzie, by jeden, dwóch lub wielu adeptów czerpało od tego samego nauczyciela informację dotyczące jednego bądź kilku tematów czy śastr.


    Warto wspomnieć o tym, że byłem jedyną osobą, z którą Mohan zgłębiał Jogasutry Patańdźalego i ich praktyczne zastosowanie. Posiada wystarczające kompetencje, by przekazywać swoim uczniom wiedzę na temat najodpowiedniejszych dla nich asan i ćwiczeń oddechowych, może się także dzielić informacjami, które dotyczą asan i pranajamy, a pochodzą z innych przestudiowanych przez niego śastr. Mohan doskonale orientuje się w filozofii sankhji. Zapoznając się z ajurwedą, zgłębił on wiele ważnych fragmentów Nidana Sthanam, Czikitsa Sthanam, Wimana Sthanam i Garbha Sthanam, czyli poszczególnych części kompendium Czaraka Samhita, poświęconych odpowiednio diagnostyce, leczeniu, przyczynom chorób i budowie organizmu. Jeśli chodzi o Bhagawad Pudżę (obrzędy modlitewne) z pominięciem Samaśrajanam, Prawadanam i Prapatti, Mohan przyswoił sobie starannie odpowiednie teksty w zgodzie ze swoją tradycją.


    W kwestii rytuałów (Karmakanda) Mohan dysponuje podstawową, praktyczną wiedzą dotyczącą Punjakawaczanam, Aupasanam i Samitadanam. Podczas zgłębiania śastr o mantrach posiadł wiedzę na temat mula mantry czy metrum anusztubh, zapoznał się także z mahamantrami, takimi jak Narajana Asztakszari czy Wasudewa Dwadaśakszari, z wyjątkiem tajemnych fragmentów Szadakszary i Malamantry. Jeśli chodzi o teksty będące podstawą wedanty, Mohan przestudiował gruntownie Bhagawadgitę, zna także część ważniejszych Upaniszad. Niedawno zaczął zgłębiać Brahmasutry — w chwili, w której piszę te słowa, zajmuje się właśnie pierwszą padą (częścią) pierwszego rozdziału.


    W dzisiejszych czasach większość przedstawicieli młodszego pokolenia nie jest zainteresowana zgłębianiem Wed i mantr — Mohan wyróżnia się na tym tle i nieustannie pogłębia wiedzę. Niechaj sprzyja mu pomyślność, a cały świat wypełnia pokój i dobrobyt.
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    Śri T. Krishnamacharya


    22 grudnia 1988 roku

  


  
    Słowo wstępne od autora


    W listopadzie 1988 roku miałem okazję oddać się refleksji podczas niecodziennej uroczystości setnych urodzin mojego aćarji Śri Krishnamacharyi. Krzepki jak zawsze, miał już za sobą sto lat intensywnego i satysfakcjonującego życia. Był prawdziwym joginem. Spójrzmy prawdzie w oczy: jak często mamy okazję świętować setne urodziny kogoś, kto jest żywą legendą?


    W okresie pomiędzy swoimi osiemdziesiątymi trzecimi a setnymi urodzinami Śri Krishnamacharya poświęcił sporą część swojego czasu na przekazywanie mi wiedzy na temat jogi. Jednym z tematów, do których nieustannie wracał mój nauczyciel, była konieczność dopasowywania praktyki do potrzeb każdego adepta oraz to, że działania podejmowane przez taką osobę powinny jej pomóc w osiągnięciu reintegracji. To było sedno wszystkiego, czego uczył mnie Śri Krishnamacharya.


    Przez jakiś czas zastanawiałem się, jak mógłbym spłacić mojemu mistrzowi dług wdzięczności. Od zamierzchłych czasów sposobem, by tego dokonać, było szerzenie najważniejszych idei propagowanych przez danego nauczyciela — uznałem więc, że i ja powinienem podjąć takie kroki.


    W rozmowie z mistrzem wspomniałem o tym, że chciałbym napisać książkę; zapytałem również, czy pobłogosławi moje wysiłki i zgodzi się opatrzyć mój tekst przedmową. Jak się okazało, Śri Krishnamacharya nie tylko wsparł moje starania, ale podyktował także wprowadzenie dotyczące nie tyle samej książki, ile mojej edukacji pod jego okiem. Te słowa znajdziesz w przedmowie do dzieła, które trzymasz właśnie w rękach.


    Jestem wdzięczny wszystkim osobom, które były zaangażowane w przygotowanie pierwszych dwóch wydań tego tekstu wprowadzonych na rynek odpowiednio przez oficyny Rudra Press i IAYT. Dziękuję firmie Shambhala Publications Inc. za wznowienie tej książki i udostępnienie jej szerszemu gronu czytelników.


    Składam ten tekst u stóp mojego wielkiego aćarji.

  


  
    1. Joga i reintegracja osobista


    Dlaczego zmierzając do reintegracji osobistej, warto skupić się na jodze?


    Wszyscy doświadczamy czasami sytuacji, w których wydaje się nam, że otaczająca nas rzeczywistość rozsypuje się w drobny mak — towarzyszy nam wtedy wrażenie niemożności połączenia tych wszystkich kawałeczków w jedną całość. Co ciekawe, bardzo często taki chaos i dezintegracja nie mają związku z rozgrywającymi się właśnie wydarzeniami, ale wynikają przede wszystkim ze stanu naszych umysłów. Kiedy indziej zdarzają się nam z kolei przelotne chwile, gdy towarzyszy nam wrażenie wewnętrznej równowagi. To właśnie wtedy nasze umysły postrzegają wyraźnie obraz rzeczy, z którymi mamy do czynienia, wydaje się nam także, że górę bierze kryjące się za wszystkim poczucie porządku, a nas samych przepełnia miłość do wszystkiego, co nas otacza. Najkrócej rzecz ujmując, czujemy się wolni.


    To stan, którego wszyscy chcielibyśmy doświadczać jak najczęściej. Mamy nawet nadzieję, że uda się nam znaleźć jakąś metodę pozwalającą żyć w taki sposób, zamiast raz za razem wpadać w szpony pragnień, złości, zachłanności, frustracji, żalu i rozpaczy. To, że wszyscy wokół nas również marzą o osiągnięciu takiego niezwykle głębokiego poczucia wolności, jest kiepskim pocieszeniem i z pewnością nie jest w stanie zastąpić tego stanu.


    Reintegracja jest właśnie procesem osiągania wspomnianej przed momentem równowagi. Takie postępowanie pozwala skupić swobodnie wędrujące myśli na jednej rzeczy, zastąpić liczne pragnienia umysłu zadowoleniem i zamienić skłonność do koncentrowania się na własnych zachciankach w poczucie samorealizacji. Cały ten proces nosi miano jogi.


    Istnieje wiele metod pozwalających zdefiniować reintegrację, ale u podstaw wszystkich tych opisów leży jeden i ten sam element: jasny i niezmącony umysł, który wyraźnie postrzega rzeczywistość. Dzięki temu, że widzimy prawdziwy obraz obecnych w naszym życiu ludzi, rzeczy i wydarzeń, podejmujemy decyzje i działania prowadzące nas w korzystnym kierunku.


    Taki stan integracji można też opisać sięgając po słowo samadhi, które bywa tłumaczone jako „jedność”. To sytuacja, w której jesteśmy całkowicie pochłonięci przez postrzegany przez nas obiekt lub jesteśmy z nim nierozerwalnie złączeni. W obliczu samadhi nie ma już mowy o żadnej oddzielności. Ujmując to pokrótce, taki stan integracji to właśnie joga.


    Tego rodzaju integralność lub jedność nie jest czymś, co tworzymy od zera dzięki pilnemu zgłębianiu wiedzy lub wykonywaniu ćwiczeń. Taka równowaga kryje się już w naszym wnętrzu. Wszyscy posiadamy wrodzoną zdolność klarownego postrzegania świata, a najgłębszym skrywanym przez nas stanem jest właśnie ten związany z integracją. To nasze umysły są tym, co przesłania jasność widzenia, powoduje wypaczenia i błędy w działaniu oraz ocenie, a tym samym sprowadza na nas cierpienie. Reintegracja, która umożliwia nam przemianę w tę zrównoważoną istotę obecną w naszym wnętrzu, to bez wątpienia najważniejsze spośród wyzwań, jakie stoją przed każdym człowiekiem.


    Zawartość naszego umysłu jest czymś, co wpływa na wszelkie wykorzystywane przez nas środki, które pozwalają postrzegać świat i doświadczać otaczającej rzeczywistości. Ponieważ wszyscy się od siebie różnimy, poszczególne osoby siłą rzeczy będą osiągać klarowność percepcji, stosując odmienne metody. Kiedy pracujemy nad poprawą swojego postrzegania świata, stawiamy sobie za cel usunięcie przeszkód, których źródłem jest nasz charakter i doświadczenia. Zanim podejmiemy stosowne kroki, aby pokonać owe przeszkody, musimy doskonale poznać ich specyfikę. Jeżeli wysiłki związane ze zwiększaniem klarowności percepcji mają być skuteczne, należy je dopasować do indywidualnych potrzeb, a zatem muszą one nabrać osobistego charakteru.


    Co więcej, każdy z nas jest jedyną osobą, która może się zabrać za reintegrację siebie samego — stąd też ów „osobisty charakter” wspomniany w poprzednim zdaniu. Każdy chciałby móc po prostu wyjąć swój umysł, umyć go, po czym umieścić z powrotem na właściwym miejscu i cieszyć się klarowną percepcją (a ideałem byłoby, gdyby wszystkich tych działań podjął się za nas ktoś inny). Niestety, coś takiego jest po prostu niewykonalne. Reintegracja to czasochłonny proces oczyszczania i usuwania przeszkód — takie działania muszą być dopasowane do potrzeb danej osoby i mogą zostać podjęte jedynie przez nią samą.


    Spojrzenie na reintegrację osobistą przez pryzmat jogi


    Prawdziwa reintegracja osobista obejmuje wszystkie aspekty życia, a joga podchodzi do takiego procesu odzyskiwania równowagi w całościowy sposób, zajmując się każdym elementem ludzkiego jestestwa. Tak naprawdę jednym z podstawowych znaczeń słowa „joga” jest „łączyć, integrować”. Owe elementy, którymi zajmuje się joga, to ciało, oddech, umysł, pożywienie, reakcje zmysłów, nawyki, społeczeństwo i środowisko, w którym żyje dany człowiek.


    Aby doprowadzić do reintegracji umysłu, musimy zrozumieć nie tylko zależności między naszym intelektem a wspomnianymi czynnikami, lecz także więzi łączące owe elementy.


    Integracja to kwestia równowagi, a w naszych czasach podchodzi się do tego zagadnienia na wiele różnych sposobów. Niektórzy traktują człowieka jak swego rodzaju mechanizm lub strukturę, inni spoglądają na istotę ludzką przez pryzmat jej funkcjonowania. Te podejścia wykorzystują odmienne metody integracji strukturalnej i funkcjonalnej. Istnieją osoby, które próbują osiągnąć integrację psychologiczną dzięki pracy nad umysłem, inni sięgają z kolei po programy wpływające na zachowanie, by doprowadzić w ten sposób do integracji społecznej. Gdy te metody są stosowane w oderwaniu od siebie, w którymś momencie muszą pokazać swoją niedoskonałość, chociażby dlatego, że pomiędzy wszystkimi aspektami człowieczeństwa istnieją wzajemne powiązania.
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    Kiedy ktoś podejmuje działania mające na celu osiągnięcie integralności, taką samą równowagą musi się cechować również sama ścieżka postępowania obrana przez daną osobę. Tak przedstawia się właśnie charakter praktyki jogi, która odwołuje się do strukturalnych, funkcjonalnych, psychologicznych i społecznych aspektów osobowości, a zarazem pomaga stopniowo je zmieniać. Joga uwzględnia to, jak dana osoba radzi sobie w danym momencie we wszystkich tych dziedzinach, a następnie próbuje wpłynąć na jej położenie w najbardziej skuteczny sposób. Integracja społeczna jest wynikiem praktyki jogi oraz reintegracji zachodzącej w innych sferach. Gdy ktoś może się pochwalić właściwą równowagą dotyczącą zagadnień strukturalnych, funkcjonalnych i psychologicznych, będzie się cieszył także harmonią związaną ze społecznym aspektem swojej egzystencji.


    Istota problemu: umysł, czyli źródło błędnego postrzegania


    Ograniczenia wywoływane przez umysł


    Każdy człowiek postrzega świat za pośrednictwem swojego umysłu. Nie stanowiłoby to większego problemu, gdyby w ludzkim intelekcie powstawał prawdziwy obraz obserwowanych obiektów. Umysł bardzo często funkcjonuje jednak, opierając się na fałszywym rozumieniu świata, przez co dostarcza nam informacje mijające się z prawdą. Gdy podstawą naszych działań są takie właśnie nieprawdziwe dane, nieumyślnie ściągamy na siebie i innych mnóstwo cierpienia. Kluczowym czynnikiem pozwalającym uniknąć takich sytuacji jest zachowanie klarowności percepcji. To właśnie owa jasność widzenia decyduje o tym, czy nasze życie będzie się składało z niezliczonych ograniczeń, czy może będzie przepełnione wolnością.


    Zgodnie z założeniami filozofii jogi nasze myśli z reguły podążają równocześnie w wielu różnych kierunkach. Wiemy jednak, że całą tą aktywnością można kierować, co oznacza, że za funkcjonowanie naszego intelektu odpowiada jakiś czynnik znajdujący się poza umysłem. Ten byt określany jest mianem Widza, jest przy tym stały i nie podlega żadnym zmianom. Tak jak umysł doświadcza świata za pośrednictwem zmysłów, tak Widz „obserwuje” tę rzeczywistość za pomocą własnego instrumentu percepcji — ludzkiego umysłu. To właśnie dzięki Widzowi możliwa jest aktywność umysłu i jego poruszenia.


    Gdy jasność postrzegania umysłu nie jest zmącona lub przesłonięta przez nawyki, tendencje oraz skojarzenia nagromadzone wraz z upływem czasu, do Widza dociera prawdziwy obraz rzeczywistości. Problem w tym, że wspomniane czynniki zaburzające klarowność widzenia dają z reguły o sobie znać, co skutkuje błędnym postrzeganiem, niewłaściwymi czynami i bolesnymi konsekwencjami. Dwie zamieszczone poniżej ilustracje pokazują ogólny charakter tej zależności.


    Gdy umysł pozostaje klarowny, doświadczamy rzeczy takimi, jakimi są one w istocie:
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    Jeśli nie udaje się nam zachować jasności umysłu, nasza percepcja ulega wypaczeniu:
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    W drugim z opisanych tu przypadków umysł przesłonięty jest przez coś, co filozofia jogi określa mianem kleśi, nazywanych też uciążliwościami lub zanieczyszczeniami. To tak, jak gdyby Widz musiał obserwować świat przez brudne okno. Do wspomnianych tu kleśi zalicza się pragnienie, awersję, strach, uprzedzenia, reakcje i pozostałości po minionych doświadczeniach. Wszystkie te elementy delikatnie zabarwiają i wypaczają naszą percepcję w przypadku każdego obserwowanego obiektu, tak więc gdy patrzymy na jakąś osobę, miejsce czy przedmiot przez okna naszego umysłu, dostrzegamy jedynie brud. W takiej sytuacji nie widzimy rzeczy takimi, jakimi są one naprawdę; nasz umysł rejestruje jedynie odbicia nas samych i naszych skojarzeń. Poważny problem rodzi się w chwili, w której zaczynamy się identyfikować z naszym umysłem i owym wypaczonym obrazem rzeczywistości.


    Widz z samej swojej natury jest bytem zachowującym integralność. Jego charakter oraz zdolność do postrzegania rzeczy takimi, jakimi są one w istocie, to czynniki, które pozostają niezmienne. To umysł jest dotknięty brakiem integralności i równowagi, co wpływa na postrzeganie świata przez Widza. Gdy różne czynniki przesłaniają nam prawdziwy obraz rzeczywistości, ten brak klarownej percepcji wywołuje niepokój w umyśle, ciele i oddechu. W ten sposób powstaje błędne koło, gdyż brak jasności widzenia i problemy towarzyszące naszej egzystencji wzajemnie się podsycają.


    Głównym objawem takiej sytuacji jest duhkha, czyli cierpienie przybierające postać wrażenia dyskomfortu lub ograniczenia. Jednym z przykładów tego, jak może się objawiać taki stan, jest tak powszechne we współczesnym świecie poczucie stresu — większość z nas w obliczu napięcia, nieprzyjemnej sytuacji lub wrogiego środowiska doświadcza wspomnianego przed momentem poczucia ograniczenia lub dyskomfortu. Ujmując to w największym skrócie, mamy do czynienia z cierpieniem. Możemy chcieć się od niego uwolnić, ale skoro problem wynika ze sposobu, w jaki doświadczamy samych siebie, dokąd właściwie mielibyśmy przed nim uciec?


    Pięć stanów umysłu


    Kiedy będziemy próbowali zrozumieć nasz umysł i to, dlaczego staje on na naszej drodze do wolności, warto wiedzieć o tym, że ludzki intelekt może funkcjonować na wiele sposobów — można tu wyróżnić pięć podstawowych stanów. Nasz rozum może zmieniać obiekt swojego zainteresowania — co przypomina trochę przełączanie kanałów w telewizorze — lub zacząć przejawiać skupienie. W przypadku pierwszych trzech przedstawionych poniżej stanów mówi się, że umysł jest rozproszony; jeśli chodzi o dwa ostatnie, intelekt opisywany jest jako skupiony i świadomie skoncentrowany na wybranym obiekcie.


    1. Poruszony umysł


    W przypadku pierwszego z wymienionych tu stanów umysł jest podniecony i znajduje się poza kontrolą. Jego uwaga przeskakuje z jednej rzeczy na drugą w sposób przypominający nadpobudliwość. Taka sytuacja wygląda trochę tak, jak gdyby zaciął się przycisk na pilocie zdalnego sterowania i kanały w telewizorze nieustannie się zmieniały bez naszego udziału. Gdy nasz umysł funkcjonuje w taki sposób, nie może być mowy o tym, by osiągnąć stan równowagi.


    2. Przytępiony umysł


    U podstaw drugiego z przedstawionych tu stanów umysłu leżą otępienie i ociężałość. Znajdując się w takim położeniu, zmagamy się ze swoistym intelektualnym bezwładem, przez co podjęcie jakichkolwiek działań jest ogromnym wyzwaniem. Z takim stanem umysłu ma do czynienia chociażby ktoś, kogo trapi kac. Gdybym miał tu przywołać jakąś analogię telewizyjną, stwierdziłbym, że w takiej sytuacji obraz wyświetlany na ekranie jest zamglony i nieostry.


    3. Rozproszony umysł


    Gdy mowa o trzecim stanie, uwaga umysłu przeskakuje pomiędzy różnymi obiektami, ale nie występuje tu już owa chaotyczna zmienność typowa dla poruszonego umysłu. Tutaj mamy do czynienia z pojawiającymi się naprzemiennie okresami skupienia i dekoncentracji; czasami dostrajamy się do konkretnego kanału, innym razem zaczynamy losowo przeskakiwać między różnymi programami. Ze względu na tę zmienność w kwestii skupienia uwagi rozproszony umysł nadal jest przykładem stanu, w którym brak integralności.


    4. Stan skupienia


    W przypadku czwartego stanu nasz umysł koncentruje się na pojedynczym obiekcie, czy to zewnętrznym, czy też wewnętrznym. Można przyjąć, że umysłowy telewizor wyświetla w tej sytuacji jeden kanał, a dana osoba ma kontrolę nad tym, na jakim obiekcie się skupia.


    5. Stan pochłonięcia


    To najwyższy stan — w takiej sytuacji umysł nie tylko pozostaje skoncentrowany na jakimś obiekcie, lecz także jest nim pochłonięty do tego stopnia, że jego funkcjonowanie można porównać do czystego, bezpośredniego odbioru informacji, kiedy telewizja jako taka staje się całkowicie zbędna. Obiekt jest postrzegany wyraźnie i w swojej autentycznej postaci, a nasze mentalne projekcje nie zaburzają tego obrazu. Żadna siła zewnętrzna nie jest w stanie zakłócić tego skupienia, a umysł znajdujący się w takim położeniu jest w pełni zintegrowany. To stan jogi.


    Kleśe: nieczystości umysłu


    Aby osiągnąć stan jogi lub wolności, musimy również zrozumieć to, co Jogasutry określają mianem kleśi, czyli wspomnianych wcześniej uciążliwości. Chociaż te czynniki wcale nie muszą być bezpośrednio związane z postrzeganym obiektem, wywierają one ogromny wpływ na naszą percepcję, a co za tym idzie, na nasze działania. To wszystko sprawia, że kleśe stają się czymś realnym. W myśl filozofii jogi wszystko, co ma wpływ na nasze czyny, nie może być traktowane jako iluzja, ale jest czymś prawdziwym. Warto też podkreślić, że choć te czynniki są jak najbardziej realne, podlegają również przemianom. Oto pięć kleśi:


    1. Błędne poznanie


    Gdy widzimy jakiś obiekt, poznajemy i rozumiemy go tak, jak go postrzegamy, co niekoniecznie musi się pokrywać z jego prawdziwym obrazem. Niestety, najczęściej musi minąć trochę czasu, byśmy zdali sobie sprawę z popełnionego błędu. Początkowo zakładamy, że jakieś stwierdzenie jest prawdziwe, a dopiero skutki naszego postępowania pokazują nam, że rzeczywistość przez cały czas przedstawiała się zupełnie inaczej, niż nam się wydawało. Czasem dochodzi do odwrotnej sytuacji: przyjmujemy, że coś jest fałszem, a po jakimś czasie dociera do nas, że to, co negowaliśmy, było prawdą. W obydwu tych przypadkach mamy do czynienia z fałszywym rozumieniem. Można zatem przyjąć, że umysł generalnie znajduje się w położeniu, które nie pozwala mu dostrzec bądź zaakceptować rzeczywistości taką, jaką jest ona w istocie. Błędne poznanie[1] jest najistotniejszą kleśą — kolejne cztery uciążliwości są jedynie produktami ubocznymi tej pierwszej.


    2. Błędnie postrzegana tożsamość — Ego


    Gdy niewłaściwie rozumiemy naszą tożsamość, identyfikujemy się z czymś, co nie jest tak naprawdę nami. Takie postrzeganie własnej osoby może zachodzić na rozmaitych płaszczyznach, począwszy od kwestii zewnętrznych aż po te dotyczące naszego wnętrza.


    3. Pragnienie


    Ludzie mają w zwyczaju odwoływać się do przyjemnych doznań z przeszłości oraz do tego, co doprowadziło do owych przeżyć. Jeżeli nieustannie próbujemy powtarzać tę samą aktywność lub zdobyć coś, co sprawiło nam przyjemność, a potem zaczynamy się bezmyślnie uganiać za tymi rzeczami, mamy do czynienia z pragnieniem. Gdy towarzyszy nam taka potrzeba, ale nie jesteśmy w stanie jej zaspokoić, w naszych umysłach pojawia się niepokój i poczucie nieszczęścia. To wszystko sprawia, że osoby, które przyjmują z góry błędne założenia w kwestii tego, co jest dla nich źródłem przyjemności, mogą spędzić całe życie w pogoni za czymś, co wcale nie zagwarantuje im satysfakcji. Efektem takiej sytuacji może być jedynie duhkha.


    4. Nienawiść i odraza


    Ten stan jest przeciwieństwem pragnienia. W naszej pamięci tkwią nieprzyjemne doznania, a my przywołujemy wspomnienia tego, co sprowadziło na nas te przykrości. Następstwem tego procesu jest wykształcenie silnej niechęci pod adresem tych osób lub rzeczy i próba unikania ich za wszelką cenę. Jeżeli nie jesteśmy w stanie przed nimi uciec, cierpimy. Co więcej, gdy darzymy nienawiścią jakąś osobę lub przedmiot, może dojść do tego, że zaczniemy zużywać swoją energię, próbując wpłynąć na obiekt naszej niechęci. To następny przykład niewłaściwego postępowania, które jest szkodliwe nie tylko dla nas, lecz także dla innych.


    5. Niepokój lub strach


    Strach jest czymś, co dotyka wszystkich ludzi. To uczucie, które towarzyszy nam aż do śmierci i przejawia się na wiele sposobów — możemy się lękać rezygnacji z bezpieczeństwa, które towarzyszy nam w danym momencie, ale w grę może wchodzić też obawa przed utratą tego, co mamy w danej chwili, lub niepewność związana z tym, co czeka nas w przyszłości. Najbardziej podstawową formą lęku jest jednak strach przed śmiercią. W przeciwieństwie do nienawiści czy odrazy ten stan nie wynika z jakiejś oczywistej przyczyny, a do jego symptomów zalicza się niepokój, przerażenie i niepewność.


    W Mahabharacie[2], indyjskim eposie, pojawia się pytanie: „Co jest największym dziwem tego świata?”. Odpowiedź brzmi: „Każdego dnia widzimy ludzi, którzy odchodzą do krainy umarłych, a jednak ci, którzy tu pozostają, nadal mają nadzieję, że będą żyć wiecznie. Oto najdziwniejsza rzecz na tym świecie”. Lęk przed śmiercią nie omija nikogo — zmagają się z nim nawet najbardziej wykształcone osoby.


    Ten strach wynika częściowo z tego, że identyfikujemy się z naszymi ciałami i obawiamy się, iż nasza egzystencja dobiegnie końca w chwili, w której przestaną funkcjonować nasze organizmy. Ujmując to nieco inaczej, lęk przed śmiercią wyrasta z błędnie postrzeganej tożsamości i strachu przed utratą tego, co w istocie do nas nie należy. Tylko świadomość tego, że człowiek jest Jaźnią i nią pozostanie, pozwala pokonać te obawy.


    Pięć przedstawionych powyżej kleśi przesłania naszą inteligencję i wiedzę, wpływając tym samym na nasze działania, a w ostatecznym rozrachunku również na jakość naszej egzystencji. Warto jednak zauważyć, że intensywność oddziaływania tych czynników może być bardzo różna. Czasami ich wpływ na nasze życie jest minimalny, kiedy indziej bywa z kolei tak silny, że jest w stanie całkowicie nas zaślepić.


    Gdy kleśe przesłaniają nam jasność widzenia, nie potrafimy skutecznie rozwiązywać problemów, z którymi zmagamy się w danej chwili. Nasze działania przybierają postać pogoni za jakąś metodą wydostania się z opresji. Obrane w takich okolicznościach drogi ucieczki przerywają więź między naszymi umysłami i obiektem naszych zmagań. Gdy czujemy na przykład, że coś uraziło nasze ego, nasz umysł potrafi się zaangażować w tyradę na temat owego wydarzenia, nie zważając na to, że od dawna należy już ono do przeszłości. Innym rozwiązaniem, które ma nam ułatwić zdystansowanie się od jakiejś nieprzyjemnej sytuacji, bywa sięganie po alkohol.


    Jeżeli tęsknimy za niedostępnym chwilowo źródłem przyjemności, możemy zacząć szukać jakiegoś substytutu, który zapewniłby nam zaspokojenie. Po rozmaite używki zdarza się nam sięgać także po to, by zatrzeć wspomnienia związane z jakimiś nieprzyjemnymi lub bolesnymi doświadczeniami z przeszłości. Bywa i tak, że osoba próbująca uniknąć bardzo silnego strachu lub niepokoju posuwa się wręcz do samobójstwa (warto zauważyć, że próby samobójcze są często rezultatem nie tyle braku chęci życia, ile lęku przed egzystencją). Jak na ironię, drogą ucieczki może być też medytacja, jeżeli ktoś praktykuje takie działania bez odpowiedniego przewodnictwa.


    Kleśe uzupełniają się, zaburzając naszą percepcję i uniemożliwiając nam klarowne postrzeganie rzeczywistości. Te czynniki przesłaniają nam zdolność widzenia i pokrywają brudem okno, przez które spoglądamy na świat. Sposobem na usunięcie tych nieczystości jest praktyka jogi.


    Guny: podstawowe cechy otaczającego nas świata


    Jogasutry Patańdżalego przedstawiają poszczególne kleśi, ale oprócz tego zgłębiają również zagadnienie podstawowych cech (czyli jakości) obiektów, które obserwuje ludzki intelekt i z którymi wchodzi on w interakcję. Te trzy jakości, zwane także gunami, obecne są we wszystkim, co składa się na życie, a zatem współtworzą również nasz umysł. To właśnie z tego względu zrozumienie istoty gun pomaga dojść do tego, dlaczego nasz intelekt nie dostrzega prawdziwej natury rzeczy. Ta wiedza powala równocześnie ustalić, jak należałoby oddziaływać na umysł, by zyskał on jasność widzenia.


    Wcześniej wspomniałem o tym, że z jednej strony Widz jest czymś stałym i cechuje się wrodzoną integralnością, jednak z drugiej strony wszystkie postrzegane przez nas elementy świata podlegają nieustannym zmianom. Można wręcz powiedzieć, że jedynym pewnikiem w naszym doświadczaniu świata jest właśnie zmienność przejawiająca się za sprawą wzajemnego oddziaływania gun. Chociaż Widz jest niezmienny i nie da się go opisać za pomocą gun, ten byt postrzega wszystko przez pryzmat ludzkiego umysłu, który jest dla odmiany ściśle związany z tymi trzema cechami, a na dodatek przejawia je w nieustannie zmieniających się proporcjach.


    Nasza percepcja świata zależy od tego, jaka guna dominuje akurat w naszym umyśle. Aby ustalić, która z gun odgrywa w takiej czy innej sytuacji wiodącą rolę, wystarczy przyjrzeć się temu, jak dane wydarzenie wpływa na naszą percepcję. Zgłębienie istoty gun to z kolei pierwszy krok ku zrozumieniu mechanizmów odpowiedzialnych za to, że nasz umysł nas zawodzi. Trzy cechy, o których tutaj piszę, to:


    1. Sattwa: ta guna obejmuje czystość, jasność, klarowność, nieruchomość, spokój i przyjemność. Jej ucieleśnieniem jest biel.


    2. Radżas: ta cecha wywołuje ekscytację, pasję, ruch lub wzburzenie, a także przemożną chęć działania. Kolorem symbolizującym radżas jest czerwień.


    3. Tamas: dominacja tej guny sprawia, że czujemy ociężałość, otępienie i senność. Związany z nią brak klarowności prowadzi do bezrefleksyjnych działań. Barwa odpowiadająca tej gunie to czerń.


    Chociaż każda z gun reprezentuje zasadniczo przeciwstawną innym jakość, to wszystkie te cechy przez cały czas współistnieją, składając się na charakter każdej osoby, jej postawę oraz potencjał. Gdy któraś z gun zyskuje na znaczeniu, pozostałe schodzą na dalszy plan — jedna z tych cech chwilowo zastępuje inne. Jeśli na przykład gdzieś pojawia się aktywność (czyli radżas), automatycznie znika senność (tamas).


    Jedna ze starożytnych ilustracji przedstawiających harmonijną koegzystencję tych trzech cech ukazuje lampę oliwną z knotem. Lekki i biały knot wykonany z bawełny przedstawia sattwę. Olej ze swoją zdolnością ruchu i przepływu to ucieleśnienie radżasu. Ciężkie naczynie zawierające wspomniany płyn symbolizuje z kolei tamas. Współdziałanie tych trzech jakości zapewnia ogień.


    Ta ilustracja odzwierciedla prawdę, zgodnie z którą potrzebujemy wszystkich trzech gun. Jeżeli jednak ktoś ma funkcjonować w optymalny sposób, musi doprowadzić do sytuacji, w której właściwa guna będzie w określonym czasie tą dominującą. Tamas jest nam na przykład potrzebny w nocy, byśmy mogli spać. Gdy przychodzi czas na aktywność, dominującą pozycję musi przejąć radżas.


    Niepokój, określany też jako duhkha, często pojawia się w sytuacji, w której guny nie zachowują zgodności z tym, co chcemy lub powinniśmy robić. Rano może nam na przykład doskwierać marazm, ale potrzebujemy podjąć aktywność, więc sięgamy po kilka filiżanek kawy. Wieczorem przydałoby się z kolei poczuć senność, ale dokucza nam akurat nadmierna ekscytacja, przez co postanawiamy skorzystać z tabletek nasennych. W każdej z tych sytuacji próba rozwiązania problemu prowadzi do kolejnych cierpień, objawiających się zarówno w chwili podjęcia owych działań, jak i w bardziej odległej przyszłości.


    Wpływ gun na nasz umysł i percepcję komplikuje dodatkowo to, że wszystko, co nas otacza (włączając w to pięć podstawowych żywiołów, czyli ziemię, wodę, ogień, powietrze i przestrzeń), składa się z tych trzech jakości. W takiej sytuacji pożywienie, otaczające nas środowisko, a także myśli, oddech i nasza natura, wpływają na nasz umysł zależnie od tego, która z gun jest w ich przypadku tą dominującą.


    Na całe szczęście taki stan rzeczy oznacza również, że możemy wykorzystywać dokładnie te same czynniki, by oddziaływać na nasz umysł zgodnie z naszymi potrzebami. Określone odmiany pożywienia czy techniki oddechowe to tylko niektóre z rozwiązań, po jakie możemy sięgnąć, by wywołać pożądane zmiany w kwestii proporcji między gunami. Właściwe działanie — czyli postępowanie prowadzące do wolności — wymaga wiedzy na temat tego, jak robić użytek z gun.


    Rozwiązanie: praktyka jogi


    Słowo „joga” ma kilka znaczeń. Pierwsze z nich związane jest z pierwiastkiem judż, oznaczającym „łączyć”. Mianem jogi jest zatem określane połączenie dwóch rzeczy niezależnie od ich natury. Niektórzy uważają, że należy przez to rozumieć więź między człowiekiem i Bogiem, podczas gdy inni spoglądają na jogę jak na zetknięcie się dłoni i stóp w chwili, w której ktoś sięga do swoich palców u nóg.


    Drugim znaczeniem związanym ze słowem „joga” jest samadhi. Zgodnie z tym, co głoszą Jogasutry, samadhi to stan umysłu pozwalający świadomie osiągnąć tak głęboką jedność z przedmiotem naszej medytacji, że na pewien czas zatarciu ulegają granice naszej osobowości. Gdy znajdujemy się w takim stanie, nasza percepcja jest całkowicie klarowna i w pełni rozumiemy obiekt, na którym się skupiamy (więcej szczegółów na ten temat można znaleźć w rozdziale 7., poświęconym medytacji).


    Pierwsze znaczenie słowa „joga”, a więc pierwiastek judż tłumaczony jako „łączyć”, obrazuje proces bądź środek prowadzący do określonego celu. Drugie znaczenie, samadhi, to stan umysłu stanowiący cel sam w sobie. Niezależnie od tego, czy chcemy dotknąć palców u stóp czy osiągnąć jedność z Bogiem, w grę wchodzi ruch w kierunku określonego celu. To dążenie to właśnie joga. Jeżeli osiągniemy upragniony cel i utrzymamy ten stan, takie zachowanie również jest jogą. Słowo „joga” może oznaczać zarówno utrzymanie jakiejś asany, jak i pozostanie w jedności z Bogiem. W każdej z tych sytuacji joga jest i środkiem, i celem.


    W Jogasutrach Patańdżalego (1.2) joga została opisana jako proces kierowania aktywności umysłu w pożądanym kierunku i utrzymywania tego skupienia bez utraty koncentracji. Jak już wspomniałem, jogą jest zarówno droga do celu, jak i sam stan pochłonięcia. Niektórzy teoretycy opisywali jogę poprzez negację, definiując ją jako powstrzymanie aktywności umysłu. Nie można jednak zapominać o tym, że przedstawienie jogi jako „kierowania aktywnością umysłu” zakłada również skoncentrowanie uwagi intelektu na jednym obiekcie, co siłą rzeczy wyklucza podążanie myśli w innych 
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