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TYDZIEN 1.

INTELIGENCJA SPOLECZNA

(Czton Jogi: jamy)

O TYM ETAPIE PODROZY

Podroz drogg Krélewskiej Jogi zaczyna sie od zycia towarzyskiego. Twoje
interakcje z innymi ludZmi wiele o Tobie méwig, ujawniajg bowiem sity
wewnetrzne, ktére dyktuja, co przydarza sie Twojemu ,ja” spolecznemu,
czyli temu, ktére pokazujesz na zewnatrz.

Bardzo niewiele 0s6b przyglada sie refleksjom, ktére przynosi im
zycie, w taki sposéb, by nie widzie¢ w nich tego, co pragnie zobaczy¢.
Nawet najblizsi nam ludzie, kiedy reaguja na to, co méwimy czy robi-
my, nie rezygnujg z wtracania swoich trzech groszy — wtasnych opinii,
oczekiwan, przekonan. Wlasnie dlatego podréz drogg Krolewskiej Jogi
rozpoczynamy od rozwiklania splatanych refleksji, ktére przynosi zycie
towarzyskie, poniewaz nie da sie inaczej zmieni¢ sposobéw, w jakie my
odnosimy sie do innych oraz w jakie oni odnoszg sie do nas. Mamy wy-
bér: nasze ,ja” spoleczne moze albo emanowac swiattem i swietlistg lek-
koscia, albo by¢ zwyczajng skorupg zewnetrzng, stworzong po to, aby
sluzy¢ naszemu ego i aby nasz obraz wlasnej osoby blyszczat.

Krétko méwigc: w tygodniu 1. zajmiemy sie biezaca historig naszego
zycia oraz tym, jak czynié jg lepsza, czyli taka, ktéra odzwierciedla po-
ziomy ,ja” blizsze naszego zrédta.
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PONIEDZIALEK

Poprawianie wtasnej historii zycia
Zacznij od cichego powtarzania sobie dzisiejszego tematu:

To ja wytwarzam spokdj, ktory mnie otacza.
To ja wytwarzam spokdj, ktéry mnie otacza.

Jezeli historia Twojego zycia byla dotad idealna, nie trzeba popra-
wiac tego stanu rzeczy za pomoca Jogi. Na historie zycia kazdego czto-
wieka sktadajg sie zar6wno swiatlo, jak i cilemnos¢. Wszyscy staramy sie
broni¢ przed bélem, ktéry budzi w nas strach przed przyszloscia; bro-
nimy sie tez przed przeszloscig, ktéra przypomina o bolesnych chwi-
lach. Tego rodzaju ograniczenia, ktére sami sobie narzucamy, stanowig
przedmiot zainteresowania pierwszego czlonu Jogi. PatandZali nazywa
je za pomocg stowa jama, ktdre czestokro¢ ttumaczy sie jako ,wskazéw-
ki, zasady postepowania”.

Uwaga: bede od czasu do czasu odwolywac sie do PataiidZalegoijego
wiekopomnego dzieta, ktérym sg Jogasutry, pamietaj jednak, ze to nie
tradycyjna terminologia jest istotna — najwazniejsze s doswiadczenia,
ktére sg Twoim udzialem.

Gdy zdajesz sobie sprawe z ograniczen, ktdre sobie narzucasz, wéw-
czas zyskujesz mozliwo$¢ poprawienia wlasnej historii zycia. W miare
jak przechodzisz przez kolejne cztony Krdlewskiej Jogi, zbliza sie czas,
kiedy wszystkie watki, ktére towarzysza Ci w Twojej podrdzy, ulegng
roztopieniu. Prawdg jest i to, ze nie odnajdziesz Swiatla, jezeli je blo-
kujesz — wlasnie takie skutki pociggaja za sobg nieszczesliwe historie.

Poprawiong historia tatwiej sie cieszy¢ — i latwiej sie z nig rozstawac,
kiedy nadchodzi czas. To zdanie bynajmniej nie ma mistycznego charak-
teru. Jezeli Twoje dziecinstwo bylo szczesliwe, bez trudu zamkniesz ten
rozdzial zycia i przejdziesz do nastepnego; nieszczesliwe dziecinstwo
za$ ciagle powraca i staje na drodze do szczescia w przyszlosci.

W kazdej tradycji duchowej istotny cel to ,zy¢ wlasciwie” — z czym
zgadza sie takze Joga. Jamy nie stanowig jednak zbioru zasad etycznych.
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Wedlug Jogi , zy¢ whasciwie” to ,wnosié¢ §wiatto Swiadomosci, by elimino-
wac rzeczy, ktére blokujg samorealizacje i spelnienie”. Kluczem jest tutaj
pie¢ jam zinterpretowanych ponizej z myslg o wspdtczesnym cztowieku:

1. Podchodzi¢ do blizniego z nastawieniem pokojowym
oraz go nie krzywdzic.

2. Postepowac zgodnie z wtasng prawda i ja wypowiadac.

3. Postepowac niesamolubnie, bez zawisci, pazernosci
czy pozadliwosci.

4. Emanowac czystoscia i niewinnoscia.

5. By¢ samodzielnym, czyli nie zaleze¢ od nikogo
ani nie uzalezniac innych ludzi od siebie.

Ten poniedzialek jest po§wiecony pierwszej jamie, ktéra zacheca
do zycia w pokoju z innymi ludZmi. Celem jest odnoszenie sie do nich
w sposob pokojowy. Jest to pierwszy i najbardziej podstawowy sposéb
poprawienia historii wlasnego zycia.

Nawolywanie przez Joge do niekrzywdzenia jest czesto rozumiane
blednie: ludzie myslg, Ze nie majg szans sta¢ sie istotami uduchowionymi,
jezeli najpierw nie do§wiadczg spokoju wewnetrznego i pogody ducha,
ktére przekraczajg ludzkie pojecie. W efekcie udajg cierpliwos¢, zmuszajg
sie do powstrzymywania zto$ci (nawet kiedy jest zasadna), prébujg spra-
wiaé wrazenie spokojniejszych, niz sg w rzeczywistosci, oraz czujg sie
winni, poniewaz raz po raz wdajg sie w ktétnie czy wchodza w konflikty.

Spokéj wewnetrzny to wspanialy stan, ale sp6jrzmy prawdzie w oczy:
jeszcze go nie osiggneliémy w swojej podrdzy. Pierwszy czton Jogi doty-
czy pewnego rodzaju spotecznych taktyk postugiwania sie inteligencja,
aby wnosi¢ wiecej $wiatla i $wietlistej lekkosci do biezgcej historii wla-
snego zycia.

Taktyki tworzenia spokojnego zycia sa dostepne dla kazdego i przed-
stawiajg si¢ nastepujaco.
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PRAKTYKI POKOJU

Nie wywotuj stresu ani u siebie, ani u innych ludzi.

Szukaj obszaréw zgody, a nie wasni.

Bierz odpowiedzialnosc za wtasng zto$¢ i poczucie urazy.
Nie wytadowuj ich na innych ludziach.

Pozbadz sie nawyku obwiniania innych ludzi.

Zdawaj sobie sprawe ze swojej impulsywnej sktonnosci
do osadzania i krytykowania, jak rowniez do obrazania sie.
Opieraj sie jej, kiedy tylko mozesz.

Trzymaj sie z daleka od wrogich ludzi i nieprzyjaznych sytuacji.

Jezeli zaczniesz wcielaé w zycie powyzsze praktyki, nie zaczniesz
zy¢ poboznym zyciem — zaczniesz zy¢ wlasciwie, co na tym etapie jest
ogromnym krokiem naprzéd w Twojej przemianie.

Cwiczenie

Daj sobie czas, by przyjrze¢ sie powyzszym praktykom pokoju, po
czym zastandw sie uczciwie, w jakim stopniu je realizujesz w swoim zyciu.
Inteligencja spoleczna to umiejetnosé, ktorej —jak kazdej innej — da sie
nauczy¢. Oczywiscie nie mozna tego zrobi¢ jednorazowo, nauka odbywa
sie etapami, dlatego wybierz jedng strategie z powyzszej listy i zacznij
kregli¢ wlasng krzywa uczenia sie. Warto zacza¢ od zlosci, poniewaz jest
ona, obok strachu, jedna z dwéch podstawowych trudnych emocji.

Ta jama zacheca Cie do przyjecia odpowiedzialno$ci za wlasng ztosé
w miejsce projektowania jej na innych, wyzywania sie na nich czy kiero-
wania jej w formie obwiniania na blizniego. Aby wciela¢ te jame w zycie,
zacznij wykorzystywac wlasciwe takeyki.

Kiedy narasta w Tobie zto$¢, wcisnij metaforyczng pauze
i zatrzymaj sie doktadnie w tym momencie, gdy poczujesz,
ze zaczynasz traci¢ nad sobg panowanie.

Pobadz zimpulsem.

Osiadz w swojej Swiadomosci na krdtka chwile.
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Wecisniecie metaforycznej pauzy i zatrzymanie sie, by uswiadomic so-
bie, co sie dzieje, to bardzo skuteczny sposdéb na zdystansowanie sie wo-
bec dowolnego wlasnego zachowania, ktére tylko przymnaza probleméw.
Jezeli po tej chwili zatrzymania Twoja zto$¢ nadal sie uzewnetrznia, to
i tak jestes do przodu o ten krok. Kiedy troche sie uspokoisz, zastanéw
sie, czy wybuch ztosci poprawil w jakis sposéb zaistnialg sytuacje. Jezeli
widzisz jasno, ze nie (bo najpewniej jg pogorszyt), bedzie to kolejny krok
w strone wewnetrznej $wiadomosci.

Wedlug Jogi wszystkie Twoje zachowania podlegaja Twojej kontroli.
Jezeli chcesz dzieki praktykom pokoju zaczaé je kontrolowaé, podejmij
te dziafania, ktére podatem powyzej w kontekscie przezywanej ztosci.
Czyli: kiedy tapiesz sie na tym, ze nie zachowujesz sie spokojnie, wcisnij
metaforyczng pauze. Nastepnie, jezeli nie udato Ci si¢ opanowaé owe-
go niespokojnego zachowania, sprébuj sie zatrzymac i zastanowié, czy
w jego wyniku sytuacja sie poprawila, czy pogorszyta.

Chociaz przekazuje nauki Jogi Krélewskiej w kolejnych czesciach
tydzien po tygodniu, to jednak nalezy pamieta¢, ze tak naprawde wyko-
rzystuje sie je przez cale zycie. Praktyki pokoju dzialajg — i na pewno
poprawia Twoja historie zycia. Nie naciskaj jednak na siebie, by przy-
swoic je jak najszybciej. Po prostu przyjmuj je do Swiadomosci w miare,
jak rozwijasz swojg inteligencje spoteczna.

WTOREK

Zycie zgodne z wtasng prawda
Zacznij od cichego powtarzania sobie dzisiejszego tematu:

Ufam, Zze prawda wskazuje mi droge.
Ufam, ze prawda wskazuje mi droge.

Zgodnie z drugg jamg nalezy wypowiada¢ wlasng prawde i postepo-

wacé zgodnie z ni3. Tymczasem nasze ,ja” spoleczne jest bardzo dobre
w naginaniu tejze prawdy. Wielu z nas postepuje zgodnie z zasadg , kiedy
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wejdziesz miedzy wrony, musisz krakac jak i one”, ktéra nie pozwala nam
moéwié, co tak naprawde myslimy. Obawiamy sie, ze jezeli powiemy pew-
nym osobom bolesng prawde o ich wadach, to narazimy sie na zemste
z ich strony. Kulimy sie na sama mysl, ze kto$ mégtby nas zawstydzié czy
ponizy¢ poprzez zdemaskowanie naszych stabosci. Innymi stowy, druga
jama dotyczy naszych zagmatwanych relacji z prawda.

Problem pojawia sie tam, gdzie istnieje rozdzwigk miedzy dwoma
rodzajami prawdy — prawda wzgledna a prawdg absolutng. Kiedy zyjesz
w $wietle, masz prawde absolutng po swojej stronie. Do prawdy absolut-
nej nalezg na przyktad: mitos¢ jest wieczna, zycie jest nieskoriczenie ob-
fite, zycie jest po to, by je przezywaé, a nie po to, by z nim walczy¢. Kie-
dy czlowiek jest stopiony ze swoim prawdziwym ,ja”, prawda absolutna
staje sie jego tozsamoscig.

Z kolei prawda wzgledna jest domeng Twojego ,ja” spotecznego.
Wiecej probleméw wywoluje, niz rozwigzuje, totez nalezy siegaé po takie
taktyki, ktére znajduja zastosowanie do tej czesci historii Twojego zycia.
To, czy masz do czynienia z prawda wzgledng, determinuje konkretna
sytuacja, w ktorej sie znajdujesz. Sytuacja, gdy rodzic zwraca uwage
swojemu dziecku ze wzgledu na jego nieodpowiednie zachowanie, nie
bedzie tozsama z sytuacja, kiedy jeden dorosty upomina drugiego do-
rostego. W pierwszym przypadku zalecenia rodzica zawierajg prawdzi-
wa nauke odrézniania dobra od zla, tego, co wlasciwe, od tego, co nie
do przyjecia. W drugim przypadku strofowanie ma charakter afrontu,
poniewaz jeden dorosly nie ma prawa narzucaé drugiemu dorostemu
swoich warto$ci moralnych.

Prawda wzgledna nie jest ani trwala, ani niezmienna. W dowolnym
momencie moze zosta¢ zanegowana. Na przyklad wlasne przekonanie
o tym, ze ma sie racje, a myli sie druga strona, rodzi bezustanna wro-
gos¢ w korkach ulicznych, miedzy religiami, w swiecie polityki, a nawet
w zyciu rodzinnym. Niemniej jednak wszyscy czasami usprawiedliwia-
my swoj udzial w tego rodzaju konfliktach, odwotujac si¢ wlasnie do po-
czucia, ze prawda jest po naszej stronie. Aby poprawi¢ wlasng historie
zyciaw tym obszarze, Krélewska Joga proponuje kilka taktyk rozwijania
inteligencji spoleczne;.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/sciswi
https://sensus.pl/rt/sciswi

26 SCIEZKA SWIATEA. PRAKTYKI JOGI KROLEWSKIEJ OD PODSTAW

PRAKTYKI PRAWDY

Porzu¢ pewnos¢, ze zawsze masz racje.

Dopusc do siebie mozliwosé, ze kazdy cztowiek ma wtasng prawde.

Pielegnuj swoja prawde w milczeniu i ciszy. Nie spiesz sie, by ob-
wieszczac jg wszem wobec.

Nie wprowadzaj innych ludzi w btad.

Zdaj sobie sprawe, ze Twoja prawda ma wnosi¢ Swiatto w zycie
Twoje i 0s6b Ci bliskich.

Nie uzywaj zdania ,,ja tylko mowie, jak jest naprawde” jako
przykrywki dla obwiniania, krytykowania i jatrzenia.

Gdy Twoja prawda plynie ze §wiatlem, wéwczas nie przysporzy
Ci zadnych probleméw. Kiedy Twoja prawda jest przykrywka dla Two-
jego pragnienia, by krzywdzié, krytykowaé czy obwinia¢ innych ludzi,
to oznacza, ze nie odwolujesz sie nawet do prawdy relatywnej, ale naj-
zwyczajniej oklamujesz siebie.

Cwiczenie

Przeczytaj jeszcze raz liste praktyk prawdy i przyjrzyj si¢ uczciwie
temu, w jakim stopniu realizujesz je w swoim zyciu. Pierwszy krok, jak
juz zostalo powiedziane, polega na wcisnieciu metaforycznej pauzy i po-
wstrzymaniu sie przed postuchaniem impulsu, ktéry tylko pogorszytby
sytuacje. Drugi krok to refleksja post factum, zwlaszcza jezeli Twoja re-
akcja poprawita sytuacje.

Przykladowo: wyobraz sobie, ze rozmawiasz z przyjacielem lub krew-
nym, z ktérego przekonaniami w ogéle sie nie zgadzasz. Tematy najbar-
dziej drazliwe sg dobrze znane — to religia, polityka i pienigdze. Oto
czujesz impuls, aby postawi¢ te osobe do pionu, bo przeciez to Ty dobrze
wiesz, jaka jest prawda. Tymczasem tego rodzaju pewnos¢ to oczywisty
znak, ze odwolujesz sie do prawdy wzglednej, i to w zlym celu. Nie ma
takiej mozliwosci, by w ten sposob udalo Ci sie postawi¢ swojego roz-
moéwce do pionu. Wywotasz w nim tylko opdr i wrogosé. Na dodatek po-
ziomy stresu i Twoj, i drugiej osoby nieuchronnie wzrosna.
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Skad wiadomo, ze pojawig si¢ takie, a nie inne negatywne reakcje?
Ot6z podpowiada to inteligencja spoteczna. Bicie kogo$ po glowie swo-
ja prawdg to modelowy przykiad sytuacji, kiedy robi sie jeszcze wiecej
tego, co nigdy dotad sie nie sprawdzato. Powstrzymujac sie przed takim
postepowaniem, wybierasz wyzsza prawde, a wyzsza prawda jest taka,
ze wnoszenie §wiatta do dowolnej sytuacji zaczyna sie od niepomnaza-
nia ciemnosci.

SRODA

Bycie soba

Zacznij od cichego powtarzania sobie dzisiejszego tematu:

Przyjmuje petng catos¢ swojej osoby.
Przyjmuje petng catos¢ swojej osoby.

Trzecia jama dotyczy postepowania w sposob niesamolubny, bez
zawisci, zazdrosci, pazernosci czy pozadliwosci. To zalecenie okazuje
sie trudne w realizacji, poniewaz caly czas poréwnujemy swoje historie
z cudzymi. Ludzie bogaci, wplywowi, utalentowani zdajg sie zy¢ po to,
by podsycaé nasza zazdro$é — przy czym nawet kiedy do wspinaczki
po drabinie spotecznej motywuje nas ambicja, to jednak zwykle wynika
ona z pragnienia, by nie zostawa¢ w tyle czy nie by¢ traktowanym przez
innych z goéry. W efekcie tatwiej nam ulec impulsowi ,pragne zastapi¢
swoja historie twojg historia”, niz podjaé wysitek na rzecz poprawiania
wiasnej historii zycia.

Krélewska Joga naucza, ze nasze historie sg tylko pewnymi etapami
przejsciowymi. Rzeczy, ktérych zazdroscisz czy pozadasz, nie sa warto-
Sciami prawdziwego ,ja”. Oczywiscie, mozesz wybraé, ze bedziesz za-
zdrosci¢ bogatym i znanym, co z kolei moze Ci¢ zmotywowa¢ do poka-
zania pazuréw i rywalizowania o szanse, by znaleZ¢ sie na szczycie. Moze
sie jednak zdarzy¢ i tak, ze wskutek nadmiernego skupienia, zaciekloéci
i determinacji stracisz z pola widzenia calg pelnie zycia.
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Wedlug Krélewskiej Jogi kazdy cztowiek jest calg pelnia, tylko ze
nie zdaje sobie z tego sprawy. Dlatego tez Joga nie zacheca do tego, by
dazy¢ do potozenia kresu swojej wewnetrznej walce, przekonaniom czy
narzuconym opiniom, ale radzi tylko jedno — radzi by¢ sobg, poniewaz
zadne inne zachowanie nie otwiera drogi do tego, by realizowa¢ swoje
prawdziwe ,ja”.

Praktykowanie jam przypomina poligon do§wiadczalny, na ktérym
sprawdza sie, czy jogiczna koncepcja calej petni na pewno dziata. Poprzez
praktykowanie trzeciej jamy wyzbywasz sie zawisci, pazernosci i poza-
dliwosci tylko dzieki temu, ze jestes soba, ze porzucasz nawyki, ktére
powstrzymujg Cie przed poznawaniem, kim naprawde jestes.

PRAKTYKI BYCIA SOBA
Przestan porownywac sie zinnymi ludzmi.
Nie uzalezniaj sie od cudzych ocen czy osaddw.
Przestan krytykowac i oceniac innych ludzi.
Porzu¢ osadzanie siebie.
Akceptuj to, kim jestes, i doceniaj, co masz do zaproponowania
Swiatu.
Zostawiaj kazdemu cztowiekowi przestrzen, aby i on byt soba.
Zaktadaj, ze wszyscy ludzie sg zasadniczo cata petnia.

Kluczem do powyzszych praktyk jest nieporéwnywanie sie¢ z nikim.
W Jodze klasycznej ta jama dotyczy w sposéb szczegdlny tego, by nie za-
zdrosci¢ ani nie by¢ pozadliwym. Rozciggam ten temat na wspélczesne
zycie, w ktérym mass media zasypuja nas powodami, by$my sie czuli
niedowarto$ciowani, poniewaz nie jeste$my tak bogaci, piekni, madrzy
czy utalentowani jak kto$ inny; w efekcie caly czas odczuwamy potrzebe
nabywania coraz wiekszych ilosci tego, czego nam brak. Wszechobecny
konsumpcjonizm za$ podsuwa nam coraz to nowe substytuty. Nowszy
iPhone, wiekszy SUV, wieksza liczba kanalow typu premium w naszym
inteligentnym telewizorze czy jeszcze wiecej jeszcze innych dobr mate-
rialnych, ktére nas otaczajg — to wszystko prézne zastepniki naszego
prawdziwego ,ja”.
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Krélewska Joga nie kaze nikomu patrze¢ na swoje zycie i uznawaé
go za ,idealne” — wszak to wlasnie jamy majg nam pomagaé poprawiac
wiasne historie. Zacznij wiec podchodzié¢ do swojego zycia z poziomu
sjestem w porzadku”, a nie z poziomu braku bezpieczenstwa czy innych
deficytow. Inteligencja spoteczna podpowiada nam, ze negatywny punkt
wyjScia nigdy nie stanie sie zalgzkiem lepszego zycia — jedynie uczyni
nasze zycie jeszcze mniej satysfakcjonujacym.

Cwiczenie

Nie mozesz by¢ sobg, jezeli caly czas co$ Cie rozprasza. Dzisiejsze
¢wiczenie dotyczy poglebiania swiadomosci tych chwil, kiedy odczuwasz
stres, strach, przytloczenie, dezorientacje czy rozproszenie w jakiejkol-
wiek innej postaci. W momencie, kiedy zauwazasz, ze ktorekolwiek z tych
odczu( jest Twoim udzialem, daj sobie chwile, by poby¢ w samotnosci
W zacisznym miejscu.

Zréb kilka glebokich oddechéw, zamknij oczy i skup uwage w okoli-
cach serca. Podgzaj za oddechem, kiedy na zmiane wciagasz powietrzeije
wypuszczasz. Nie probuj kontrolowa¢ ani thtumié mysli, ktére pojawiaja
sie w Twojej glowie. Nie staraj sie niczego zmienia¢. Po prostu spokojnie
otwieraj sie na biezaca sytuacje w miare, jak sie ona rozwija, poniewaz
whasnie tak wyglada podstawa zycia w calej pelni.

Ta prosta praktyka koncentracji jeszcze powrdci podczas naszej po-
drézy. Bez wzgledu na to, na ktérym czlonie Jogi obecnie sie skupiasz,
kluczowe pozostaje, aby Twoje doswiadczenie byto naturalne, w zaden
sposob niewymuszone. Nie ma za$ nic bardziej naturalnego, nic tatwiej-
szego niz bycie sobg. Twoje poczucie ,,ja” to Twdj towarzysz na cale zycie.
Zacznie Ci ono przynosi¢ ogromne korzysci, gdy bedziesz sobie zdawaé
sprawe, ze ,ja”, ktdre czujesz, jest Twoim ,ja” prawdziwym.
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CZWARTEK

Wartosc¢ niewinnosci
Zacznij od cichego powtarzania sobie dzisiejszego tematu:

Traktuje kazdy dzien jak nowy swiat.
Traktuje kazdy dzien jak nowy swiat.

Czwarta jama dotyczy emanowania czysto$cig i niewinnoscig. Trud-
no o rzecz bardziej sprzeczng ze wspdlczesnym zyciem! Czas nieublaga-
nie pedzi naprzéd od momentu, kiedy przychodzimy na §wiat, a nasza
niewinnos¢ zostaje za nami daleko w tyle. Poprzez kolejne nabywane
doswiadczenia uczymy sie o ryzyku i przeszkodach pojawiajacych sie
w zyciu; w efekcie stopniowo przestajemy automatycznie ufaé, za to za-
czynamy réwnie automatycznie zywi¢ nieufnos$¢. Wiekszos¢ ludzi zgo-
dzilaby sie z tymi ogdlnymi stwierdzeniami, lecz Krdlewska Joga idzie
dalej. Rzeczywistos¢ jest bezczasowa, a pewnych wlasciwosci, ktore traci-
my — takich jak wlasnie niewinno$¢ czy ufnos¢ — nie wolno nam gubic.
Znikaja one z naszego zycia, poniewaz powielamy schematy, co do kté-
rych wszyscy sie zgadzaja, a mianowicie idealizujemy mlodosé i boimy
sie niszczacego dzialania czasu.

Juz od teraz mozesz przestac braé za dobrg monete iluzje, ze Twoje
zycie podlega wladzy zegara i kalendarza. Swiatlo jest obecne zawsze;
kazdy dzien to nowy poczatek; niewinnos¢ moze sie odrodzi¢ w dowol-
nym momencie — przyjmij te zasady, a Twoje zachowanie za nimi podazy.

Niewinno$¢ w kontekscie Twojego ,ja” spotecznego obejmuje pe-
wien zbidr praktyk, zresztg podobnie jak w przypadku wszystkich jam.

PRAKTYKI NIEWINNOSCI
Nie wnos starych oczekiwan do nowych sytuacji.
Nie boj sie terazniejszosci z powodu ztych doswiadczen z przesztosci.
Praktykuj zaufanie, w tym zdolnos¢ do ufania sobie.
Niech Twoim punktem wyjscia bedzie otwarto$¢ wobec innych ludzi,
a nie podejrzliwosc¢ czy postawa obronna.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/sciswi
https://sensus.pl/rt/sciswi

INTELIGENCJA SPOLECZNA 31

Dostrajaj sie do nastroju ludzi w swoim otoczeniu. Nie narzucaj
im swojego.

Zamiast starac sie kontrolowac inne osoby czy rézne zdarzenia
w ciggu dnia, zostawiaj im przestrzen, by rozwijaty sie tak,
jak tego chca.

Jak w przypadku pozostalych jam, tak i te bazuja na inteligencji spo-
tecznej. Nie dazysz do zmiany swoich wewnetrznych przekonan czy na-
wykéw — dlatego pasuje tutaj stowo ,taktyka”. Istniejg jednak glebsze
poziomy jam; jeden z nich dotyczy wtasciwego gospodarowania energia.
Zwiazek z niewinnoscig nie jest oczywisty, pozwol wiec, ze go wyjasnie.

Krélewska Joga naucza, ze energia, ktérg zuzywasz w ciggu dnia, po-
zostaje pod Twoja kontrola; im lepiej ja kontrolujesz, tym wiecej jej otrzy-
mujesz. Dotyczy to dowolnego rodzaju energii — fizycznej, umystowej
i emocjonalnej. Dobrym przykladem bedzie tu energia mitosci. Stan za-
kochania to stan swego rodzaju dezorganizacji, czyli ,zadurzenia” czy
yzauroczenia”. Kiedy jest Twoim udzialem, nie ma nic wazniejszego od
ukochanej osoby; to na nig sa skierowane wszelkie rodzaje Twojej ener-
gii, z seksualng wigcznie. W stanie ,zadurzenia” inne aspekty zycia co-
dziennego schodza na dalszy plan. Na drugim konicu spektrum jest zycie
bez miloéci. Nie ma w nim ani krzty radosci czy wlasnie energii mitosci;
calg Twojg uwage pochlaniajg wszystkie inne aspekty zycia.

Istnieje tez jednak etap mitosci dojrzalej, przez ktéry plynie staly stru-
mien zaréwno energii mitosnej, jak i seksualnej. W atmosferze obopdl-
nego zadowolenia i zaufania dwoje ludzi dzieli to, co owa dojrzata mitos¢é
przynosi; ich uczucie ewoluuje, a troska i szacunek ciagle sie poglebiajg.
W tym kontekscie pojawia sie zwigzek z niewinnoscia, poniewaz obie te
osoby pozostajg otwarte na siebie nawzajem, wolne od dawnych krzywd,
ran, konfliktéw oraz poczucia ,znudzenia”.

Niewinno$¢ mozna by zdefiniowacé jako brak gleboko zakorzenionych
schematow postepowania. Nawet nie bedac zakochanym, mozna trakto-
wackazdego cztowieka napotkanegow zyciu z otwarto$cig i szacunkiem.
Bedzie to przejaw inteligencji spotecznej, poniewaz wykorzystuje sie wtedy
swoja fizyczng, umystowg i emocjonalng energie bez nadwerezania siebie
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z jednej strony oraz bez ulegania inercji z drugiej. W Jodze klasycznej
czwarta jama jest faczona z czystoscig czy tez wstrzemiezliwoscig seksu-
alna, lecz wspdlczesnego cztowieka dotyczyé bedzie tak naprawde whasci-
we wykorzystywanie wszystkich rodzajéw wlasnej energii.

Cwiczenie

Sporzadz liste osob i sytuacji, w zwiazku z ktérymi marnujesz swojq
energie albo wykorzystujesz jg nieefektywnie. Za sygnaly ostrzegawcze
uznaj nastepujace sytuacje: podejmowane przez Ciebie wysitki prowa-
dza donikad; odczuwasz wyczerpanie; ciagle sie frustrujesz; za bardzo
sie starasz, ale nic z tego nie wynika. Prawie zawsze w gre wchodzg tez
niskie oczekiwania oraz wspomnienia porazek czy frustracji.

Na Twojej liScie moga sie znalez¢ na przyklad: cztonek rodziny, kté-
ry nigdy nie wywigzuje sie ze swoich obowigzkéw domowych; dziecko,
o ktére caly czas z jakich$ powoddéw sie martwisz; wspdtpracownik, kto-
ry zawraca Ci glowe blahymi sprawami.

Nastepnie przyjrzyj si¢ wybranej osobie czy sytuacji przez pryzmat
swojej energii i sposobow jej wykorzystywania. Wez pod uwage wszyst-
kie wspomniane rodzaje energii, czyli fizyczna, umystowa i emocjonalna.
Na przyklad: by¢ moze Twéj dobry znajomy spdznia sie na kazde spotka-
nie z Tobg, a Ciebie tego typu lekcewazace zachowanie bardzo irytuje;
za kazdym razem, kiedy sie ono powtarza, czujesz sie zle, ogarnia Cie
zmeczenie i zalujesz, ze w ogdle sie umowiliscie.

Zarazem nalezy zdawac sobie sprawe, ze Twojej energii tak napraw-
de nie wysysa z Ciebie ani nie nadwere¢za bliZni — robisz to Ty.

Oto bowiem przestajesz reagowac na drugiego cztowieka z otwarto-
$cia, za to zaczynasz powielaé schemat ,cierpienia od dawna”, ktéry oka-
zuje sie komplementarny wobec schematu Twojego dobrego znajomego,
jakim jest ,nieliczenie sie z innymi”. Tymczasem zawsze istnieje lepszy
sposéb na gospodarowanie wlasng energia, dzieki ktéremu nie urucha-
mia si¢ zaden z gleboko zakorzenionych schematéw. Przyjrzyj sie wiec
praktykom przypisanym czwartej jamie i zrob pierwszy krok ku wykorzy-
staniu co najmniej jednej z nich. Mierz swoje sukcesy tym, w jakim stop-
niu podnoszg sie poziomy Twojej energii — taki bowiem jest cel tej jamy.
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PIATEK

Rados¢ odpuszczania
Zacznij od cichego powtarzania sobie dzisiejszego tematu:

Nie czuje potrzeby trzymania sie kurczowo nikogo ani niczego.
Nie czuje potrzeby trzymania sie kurczowo nikogo ani niczego.

Pigta jama dotyczy samodzielnego funkcjonowania, braku zalezno-
$ci od drugiego czlowieka i nieuzalezniania innych ludzi od siebie. Brak
potrzeby trzymania sie kogokolwiek lub czegokolwiek w sposéb kur-
czowy mozna uznac za rownoznaczny z postawa odpuszczania. Kaz-
dy z nas ma na koncie sytuacje, gdy — po tym, jak walka polegajaca na
trzymaniu czego$ kurczowo sie zakonczyla — ostatecznie co$ odpuscil.
Momentowi odpuszczenia towarzyszy westchnienie ulgi. Oto ciezar zo-
stat zdjety z Twoich barkéw, a Ty mozesz wreszcie swobodnie ruszy¢
naprzod. Doswiadczenie odpuszczenia sprawia takg rados¢, ze trudno
sie nadziwi¢, dlaczego ludzie tak czesto postepujg odwrotnie, czyli pie-
legnuja poczucie krzywdy, uparcie trwaja w toksycznych zwigzkach czy
relacjach, utrzymuja szkodliwe nawyki itd. Krdlewska Joga poswieca
ostatnig jamg niezdolnosci do odpuszczenia, poniewaz ta jest stara jak
$wiat i ma mndstwo macek.

Twoje ,ja” spoteczne zostalo nauczone, by podporzadkowywac sie
narzucanym przez ego schematom postepowania, ktére mozna by pod-
sumowac nastepujaco: ,wiecej dla mnie”. Niemal odruchowo siggamy
po co$, chwytamy to mocno i trzymamy kurczowo, poddajac sie glebo-
ko zakorzenionemu schematowi, zgodnie z ktérym w zyciu trzeba mieé
coraz wiecej pieniedzy, milosci, przyjemnosci i w ten sposéb oddalaé ry-
zyko straty. Ujmujac rzecz na przyklad w kategoriach psychologicznych:
skutkiem kurczowego trzymania sie drugiego czlowieka w zwigzku jest
wspolzaleznosé. Dwoje ludzi przywiera do siebie nawzajem i trwa tak na-
wet wtedy, kiedy to, czego pragnie ego — milos¢, gratyfikacja seksualna,
poczucie bezpieczenistwa, szacunek —juz dawno nie jest mu zapewniane.
Oto nawyk kurczowego trzymania sie drugiego cztowieka przejat wladze
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w tym zwiazku; niestety nie idzie z nim w parze juz nic pozytywnego.
Partnerzy jednak ttumacza: ,Ale przynajmniej dalej jesteSmy razem”.

Celem Kroélewskiej Jogi jest wykorzenienie nawyku kurczowego trzy-
mania sie ludzi badz rzeczy bez wzgledu na to, czy jest on na poczatko-
wym, czy zaawansowanym etapie rozwoju. Inteligencja spoteczna uczy
nas, ze kiedy masz przestrzen dla siebie i zostawiasz przestrzen innym,
korzystaja na tym wszyscy. Z tego spostrzezenia wyrastaja praktyki nie-
posiadania.

PRAKTYKI NIETRZYMANIA SIE KURCZOWO NIKOGO ANI NICZEGO

Pro$ innych ludzi o przestrzen, jakiej potrzebujesz dla siebie.
Dawaj innym ludziom analogiczng przestrzen, zanim beda
musieli Cie o nig poprosic.

Nie zachecaj nikogo do tego, by lgnat do Ciebie z powodu Twojej
litoSci czy poczucia wyzszosci.

Praktykuj samodzielno$¢ i niezaleznosc.

Bierz odpowiedzialnosc za wtasne zycie i szukaj rozwigzan
samodzielnie.

Unikaj relacji, w ktorych jedna osoba dominuje druga.

Porzu¢ potrzebe kontroli.

Nie trzymaj sie kurczowo pieniedzy ani débr materialnych.
Okazuj hojnos¢, kiedy tylko to jest mozliwe.

Jezeli zaczniesz realizowaé powyzsze praktyki w swoim zyciu, za-
cznie sie zmiana. Bedziesz si¢ fapaé na tym, ze trzymasz si¢ kurczowo
sposobéw funkcjonowania, ktére nie sg produktywne, a w wiekszosci
przypadkéw okazujg sie szkodliwe. Wiasciwie nie sposéb podporzad-
kowa¢ sie dyktowanemu przez ego schematowi ,wiecej dla mnie” bez
jednoczesnego trzymania sie kurczowo tego, co nabywasz, czy bedg to
pienigdze, dobra materialne, czy status spoteczny, rodzina.

Twoje relacje z innymi ludZmi za$ to préba ogniowa. Inteligencja
spoteczna jest bardzo realistyczna. Uwzglednia to, ze wiekszo$¢ ludzi
przejawia bardzo silng sklonno$¢ do uzalezniania sie od innych. Woli by¢
prowadzona przez silniejsza, bardziej dominujaca osobe. Czuje sie zbyt
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staba, zbyt zagrozona, by funkcjonowac¢ samodzielnie. W obliczu takiej
rzeczywistosci wiele zwigzkéw powstaje na zasadzie szukania ,braku-
jacego elementu uktadanki”: dwoje ludzi znajduje wzajemne wsparcie,
poniewaz jedna osoba daje drugiej to, czego jej brak.

Tego typu zwigzki prawdopodobnie sg najpowszechniejsze. Rze-
czywiScie, mogg przynosi¢ obojgu partnerom poczucie bezpieczenstwa
i przynaleznosci. Powazng ich wada jest jednak to, ze daja tez ztudzenie
bycia calg pelnig dopiero we dwoje. Para, dwoje niekompletnych czy wrecz
wybrakowanych ludzi, wcale nie stworzy razem calej pelni, a przeciez to
ona jest celem Jogi. Niemniej jednak mozliwe jest réwniez, by dwoje lu-
dzi— poprzez pelne mitosci wsparcie — zachecalo sie nawzajem do tego,
by ewoluowad, tak aby kazde z nich osiagneto calg pelnie, ktéra znajduje
sie w prawdziwym ,ja”.

Cwiczenie

Pokusa, by trzymac sie kogo$ lub czego$ kurczowo, kiedy sami czuje-
my sie niekompletni, okazuje sie naprawde silna. Przyjrzyj si¢ swojemu
wspotmatzonkowi lub partnerowi (jezeli nie zyjesz w zwigzku, wybierz
najblizszego sobie przyjaciela albo cztonka rodziny), po czym spisz, pod
jakimi wzgledami Twoim zdaniem ta osoba jest lepsza od Ciebie. Czy
jest madrzejsza albo bardziej kreatywna? A moze ma wiecej znajomych
badz lepiej zarabia? Czy sprawia wrazenie bardziej pewnej siebie niz Ty?
Albo lepiej sie dogaduje z innymi?

Taka lista pokaze Ci, gdzie , brakuje elementéw uktadanki” — w kté-
rych miejscach widzisz w sobie ,dziury”. Teraz pomysl, jak mozesz sa-
modzielnie wypelni¢ te luki. Zacznij od tego, ze nie bedziesz sie nikogo
trzymac¢ kurczowo. OczywiScie warto podziwiaé¢ wspdtmatzonka lub
przyjaciela za ich zalety. Nie jeste$ jednak gabkg, ktéra moze tymi ce-
chami nasigkna¢. Mozesz je naby¢ wylacznie poprzez samodzielne ich
wypracowanie.

W kazdej relacji nalezy szuka¢ wzajemnego szacunku — w pierw-
szej kolejnosci ze strony swojego wspdtmalzonka czy przyjaciela, ale tak-
ze innych oséb, ktére moga odczuwaé pokuse myslenia w kategoriach:
,On jest madry za nas dwoje” lub: ,,Ona moze sie kapaé w pienigdzach”.
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Nieréwnosci w zakresie finanséw, sukceséw zawodowych czy pozycji
spotecznej czestokro¢ destabilizujg relacje. Pomysl wiec, co Ty wnosisz
warto$ciowego do wybranej relacji; niech to bedzie co$, dzieki czemu
czujesz sie osobg bardziej samowystarczalng i godna.

Nie musisz dazy¢ do zniwelowania nieréwnosci poprzez rywaliza-
cje — taka taktyka rzadko sie sprawdza. Pozwdl, by partner czy przyja-
ciel byl dumny z wlasciwosci, ktére go wyrdzniaja, a Ty pracuj nad tymi,
ktére wyrdzniajg Ciebie. Wérdd najwazniejszych wartosci mozna wy-
mienié: mitoéé, wspélczucie, kreatywnos¢, stuzbe bliznim, inteligen-
cje, rozwoj osobisty i samoswiadomos$é. Wszystkie naleza do Twojego
prawdziwego ,ja”; kiedy dazysz do ich realizacji jako ,ja” spoteczne, za-
czynasz nawigzywac blizsza tgcznosé ze swoim prawdziwym ,ja”, ktdre
jest Twoim zrdédlem.

WIADOMOSCI DODATKOWE

Jezeli chcesz zaglebic sie bardziej w Joge klasyczng, wiele Zrédet infor-
macji o jamach znajdziesz w darmowych zasobach online. Warto ich po-
szukad za pomocg nazw w sanskrycie, ktore zostaly podane ponizej wraz
z ich tradycyjnymi ttumaczeniami:

« ahimsa — niekrzywdzenie;

« satja — prawda;

« asteja — niekradzenie;

« brahmacarja — wstrzemiezliwosc;

« aparigraha — nieposiadanie, wolnosc¢ od chciwosci.
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Tradycja jogi nie ma nic wspélnego z jakgkolwiek religiq, bazuje natomiast na doswiadczeniach
ktére sq udziatem kazdego czlowieka. W tym systemie ,Zycie w Swietle” polega na zyciu w sposéb
$wiadomy, z daleka od ignorancji i cierpienia. Wielu ludzi doswiadcza tak rozumianego zycia
w $wietle — tylko ze nie przez caty czas. W ich zyciowej wedréwce nie brakuje takze mrocznych

zdarzen, ktére niosq poczucie zagubienia, bél, cierpienie.

W tej niezwyktej ksiqzce znajdziesz wyjqtkowy program samorealizacii i osiggania stanu szczesliwosci
i petni zycia, skonstruowany na bazie Krélewskiej Jogi — najwazniejszej sposréd tradycji jogicznych.
Jest to przygotowany przez dra Deepaka Chopre praktyczny 30-dniowy program, kitéry pomaga
pozbyé¢ sie ograniczajgcych nawykéw i przekonan, z dogtebnymi opisami ponad pieédziesieciu
stymulujgeych i regenerujgcych pozycji jogi. W ten inspirujgcy sposéb doprowadzisz do zjednoczenia
umysty, ciata i duszy. Oprécz tego poznasz refleksje na temat spotecznej inteligenciji, mocy uwagi
swiadomosci ciata, oddechu, poczucia petni zycia i transcendenciji. Oto najlepszy przewodnik

na drodze do ekscytujqcej przysztosci — petnej $wiatta i szczescia.

DR DEEPAK CHOPRA
jest amerykanskim lekarzem i autorem bestselleréw. Specjalizuje sie w dziedzinie duchowosci
w medycynie naturalnej, traktujgcej umyst i ciato jak jednosé. Jest swiatowej stawy pionierem

medycyny integracyjnej i przemiany osobistej, a takze propagatorem ajurwedy.

SARAH PLATT-FINGER
od inicjacji w 2013 roku jest mistrzyniq jogi. Za cel postawita sobie upowszechnianie
na catym $wiecie afirmujgcych praktyk, ktére sprzyjajq uzdrawianiu, przemianie wewnetrznej

i wzmacnianiu wiary we wtasne sity.

W KAZDEJ CHWILI WSZECHSWIAT DAJE CI
NAJLEPSZY REZULTAT 7 MOZLIWYCH.
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