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WPROWADZENIE

Oto terag
rogpocyyna sie

UMYSL. CIALO. DUCH. W jodze badamy wszystkie te trzy ele-
menty, a na macie dostrzegamy, Ze w praktyce jest co§ wigcej niz
skrety przypominajace precel i balanse przeciwstawiajace si¢ gra-
witacji. W swoich rekach trzymasz umyst i ducha towarzyszace
praktyce fizyczne;j.

Ksigzka Zycie wedtug sutr to nowoczesna, przystepna in-
terpretacja starozytnej filozofii z ¢wiczeniami i sugestiami do-
tyczacymi pisania, ktére pomoga ci uczynic ja Zywa, aktywna
i odpowiednig do twojego zycia. Opiera si¢ ona na Jogasutrach,
naukach zebranych przez guru, Patandzalego, okolo dwa tysiace
lat temu. Sutry s3 mapg poruszania si¢ po wyzwaniach ludzkie-
go zycia. Zawieraja lekcje dotyczace radzenia sobie ze strata,
bélem, niezadowoleniem i wyobcowaniem. A takze wytyczne,
jak kultywowa¢ rados$¢ i prowadzi¢ zdrowe, szczgsliwe i satys-
takcjonujace zycie.
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Rozlozenie tej mapy jest trudne, gdy pracujemy nad utrzyma-
niem kolana nad kostka w pozycji wschodzacego ksigzyca lub sta-
ramy sie zrozumie¢, w jaki sposob starozytna madros$¢ jogiczna
moglaby poméc nam poradzi¢ sobie z trudnym szefem, irytuja-
cym rodzenstwem lub cigzkim okresem w zwigzku. I moze dla-
tego sutry sg czasami postrzegane jako powazne, niezrozumiate
lub nieistotne dla wspolczesnego zycia.

Z pewnoscig tak wlasnie Kelly odbierata je przez wiele lat. Po
krotkim wprowadzeniu do nich podczas jednego treningu jogi
polozyla swoje tltumaczenie na polce, gdzie ono i zawarte w nim
idee obrastaty kurzem. Dwanascie lat p6zniej, siedzac na klocku
z przodu maty, stuchata, jak jej instruktorka, Amy, wygtaszala
krotki wyktad o vivece, czyli wnikliwosci. Na zajeciach, a pdzniej
przy kawie, Amy po raz pierwszy sprawila, ze sutry byty dla Kelly
zrozumiale, istotne i osobiste. Niniejszy przewodnik jest efektem
tych rozmoéw.

Nalezy pamieta¢, ze nie jest to badanie naukowe, egzamin
akademicki ani lekcja sanskrytu. Jest to raczej propozycja dla
tych, ktorzy uwazajg, ze praktyka jogi to co$ wigcej. Jesli nasz
czas spedzony na macie jest okazja, aby poczu¢, w jakim miej-
scu znajdujemy si¢ w naszym ciele i w naszym zyciu fizycznym,
to jest to szansa na oderwanie si¢ od naszej praktyki na macie
i przekonanie si¢, gdzie znajdujemy si¢ w naszym umysle i du-
chu. Jest to szansa na interakcje ze starozytng filozofig w ak-
tywny, nowoczesny sposob. Jest to przewodnik umozliwiajacy
zrozumienie dzialania umystu i okazja, aby ponownie skupi¢
naszg uwage i by¢ obecnym. Jest to sposob - tylko jeden sposob
- na przezycie idei, Ze joga jest pracg wewnetrzng, a nie tylko
treningiem fizycznym.
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A zatem czym jest praca wewnetrzna? Jaka warto$¢ dodang
tworzy joga?

Najprosciej mowigc, wartoscig dodang jogi jest zycie bez-
troskie, petne zadowolenia i celu. Jogasutry wprowadzone przez
Patandzalego to systematyczne podejécie do sposobu na jego
osiggniecie. Poza legenda niewiele wiadomo o autorze, a nawet
czy byl on jedng, czy kilkoma osobami. Patandzali nie stworzyt
jogi; zbieral istniejace wierzenia, idee i praktyki z réznych filozo-
fii duchowych, organizowal je i kodyfikowat w etapowy proces
samorealizacji.

Jogasutry sktadaja sie ze 195 zwartych sentencji podzielonych
na cztery czesci lub ksiegi (pady). Patandzali najpierw wyjasnia,
czym jest joga, jak wyglada stabilny umyst oraz rézne przeszko-
dy, ktére uniemozliwiaja nam zachowanie réwnowagi. W dru-
giej ksiedze przedstawia narzedzia i praktyki wspierajace cel jogi.
W kolejnej czedci sutr Patandzali bardzo szczegélowo opisuje
transformacje, ktéra prowadzi do pelnego i catkowitego zrozu-
mienia naszego prawdziwego ja i potencjalu. Ten system jogiczny
obiecuje:

o Ze umysl stanie si¢ stabilny i jasny poprzez praktyke.

o Ze dzieki tym praktykom nauczymy si¢ minimalizowa¢ czyn-
niki rozpraszajace oraz zwigksza¢ nasza swiadomos¢ i obec-
no$¢ w zyciu codziennym.

« Lepsze zrozumienie i akceptacje siebie, innych oséb i otacza-
jacego nas $wiata. To lepsze zrozumienie 1gczy nas z naszym
boskim $wiattem i uczy, jak osiggna¢ nasz potencjal i zy¢ z ce-
lem. Jeste$my w stanie komunikowac¢ si¢ wyrazniej z innymi
oraz rozumie¢ ich stowa i dzialania, dzigki czemu nasze relacje
sa bardziej harmonijne.

11
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« Wolnoé¢ od lgkéw, narzuconych samym sobie ograniczen
i oczekiwan. Klasycznie Patandzali méwi o usunieciu ograni-
czen do takiego stopnia, ze jestesmy catkowicie wolni, nawet
od wlasnej fizycznosci, i mozemy zdoby¢ supermoce, takie jak
lewitacja, niewidzialnos¢ i nadprzyrodzony stuch.

My przyjmujemy podej$cie w mniejszym stopniu nawigzujace
do Supermana i wierzymy, ze Patandzali zachecal nas, aby$my
wykroczyli poza to, co uwazamy za mozliwe i zdali sobie sprawe,
ze posiadamy wigksze mozliwosci, wiedzg¢ i potencjal. Méwi nam,
ze kiedy skontaktujemy sie z naszym umystem i uciszymy gada-
ning, uslyszymy prawdziwy gltos wewnatrz, zrozumiemy naszego
ducha, bedziemy dziata¢ bez ograniczen i bedziemy w stanie zro-
bi¢ wszystko.

Jesli wydaje si¢ to ambitne, takie wlasnie jest. Nasze cele sa
wielkie: madro$¢, wglad osobisty, wolnos¢, beztroskie zycie. Jak
mowi Swami Satchidananda Saraswati w swoim tlumaczeniu
i komentarzu do Jogasutr: ,Nigdy, przenigdy nie zadowalaj sie
tymi drobiazgami. Naszym celem jest co$ bardzo wielkiego. To
wieczny pokoj, wieczna rados¢. Nie zadowalaj si¢ odrobing spo-
koju, odrobing radosci, drobnym szczg¢$ciem”.

Istniejg setki tlumaczen i komentarzy do Jogasutr, a niektore
z naszych ulubionych wymieniamy w Zalfaczniku 1, ale ksigzka
Zycie wedtug sutr jest czym$ innym. Sutry zostaly napisane dla
sannjasina (pustelnika) zyjacego w odosobnieniu tysigce lat temu,
a zbudowanie pomostu miedzy starozytna teorig a jej wspotczes-
nym zastosowaniem stanowi wyzwanie. Mamy nadzieje, ze ksigz-
ka Zycie wedtug sutr bedzie twoim pomostem.

Z tej ksigzki mozna korzysta¢ na wiele sposobow oraz w roz-
nych momentach zycia i praktyki. Moze by¢ ona wstepem do tej
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klasycznej filozofii. Moze stanowi¢ krotki przewodnik i odniesie-
nie dla uczniéw i nauczycieli. Ale naszym celem jest, aby$ wlaczyt
ja w aktywne samoksztalcenie, korzystajac z dziennika, sugestii
dotyczacych pisania i ¢wiczen, wprowadzajac dzieki temu staro-
zytng madros¢ sutr do swojego zycia jako cze$¢ praktyki. Aby
to zrobi¢, mozesz przeczytac ja od poczatku do konca, przez co
tatwiej zrozumiesz system jogiczny i wesprzesz osobistg podroz.
Mozesz tez pozwoli¢ przypadkowi, aby dal ci skupienie i reflek-
sje na caly dzien, losowo wybierajac pojedynczy komentarz i su-
gestie. Niezaleznie od tego, jak zdecydujesz si¢ korzystac z tego
przewodnika, mamy nadzieje, ze okaze si¢ on okazja do aktywne-
go zaangazowania sie w sutry w glteboko osobisty sposob.

Podobnie jak joga, prowadzenie dziennika jest aktem samo-
ksztalcenia, ktory wymaga koncentracji i ma rzuci¢ $wiatlo na
prawde o tym, kim jeste$Smy. Z tego powodu postanowity$my
skupi¢ sie przede wszystkim na pierwszych dwdch ksiegach sutr,
poniewaz przedstawiajg one przyczyne, teorie i praktyki, ktdre za-
checaja i wspierajg samoksztalcenie, podczas gdy trzecia i czwarta
ksiega raczej opisuja wyniki. Dla kazdej sutry lub grupy sutr ofe-
rujemy krdtka interpretacje i sugestie dotyczace pisania, ktore daja
szans¢ na rozwazenie i zastosowanie jej znaczenia do swojego zycia.

Zanim wyruszymy w te podréz, mamy kilka nadrzednych
wskazowek.

Po przettumaczeniu pierwsza sutra jogi, atha yoganush asanam
(1:1), po prostu stwierdza: ,,Oto teraz rozpoczyna si¢” lub ,,Oto
teraz prezentowane s3 nauki jogi”. Mamy stabo$¢ do jednej wer-
sji, ktéra brzmi ,,Oto teraz rozpoczynamy naszg praktyke”. Jest to
praktyka, ciagly wysitek. Pianista nie zaczyna od Chopina. Biegacz
nie zaczyna od maratonu. Chodzi o jedng notatke, krok po kroku.

13
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Prowadzenie dziennika o sutrach nie wymaga zadnych spe-
cjalnych umiejetnosci. Przed rozpoczeciem nie musisz nicze-
go si¢ uczy¢. Nie musisz by¢ utalentowanym pisarzem, a nawet
przejmowac si¢ gramatyka. Odléz na bok jakiekolwiek z tych
oczekiwan lub naciskéw, aby umozliwi¢ przeptyw mysli.

Odkrywanie sutr nie czyni z ciebie buddysty ani hinduisty.
Mozesz praktykowac¢ wlasng religie lub nie wyznawac zadnej. Su-
gestie dotyczace pisania maja na celu zastosowanie sutr do twoje-
go zycia, w ramach dowolnej wiary lub $wieckiej tradycji.

Zachg¢camy cie do przeksztalcenia tej praktyki prowadzenia
dziennika w praktyke uwaznosci. Odsun czynniki rozpraszaja-
ce, nawet telefon. Znajdz wygodne i ciche miejsce do pisania.
A zanim zabierzesz si¢ do dziela, poswig¢ chwile na uspokojenie
i uobecnienie si¢ powolnymi, glebokimi i réwnymi oddechami.

Oto teraz rozpoczyna sie.



KSIEGA PIERWSZA

Samadhi
Pada

MAMY SZANSE, aby zy¢ naszym najlepszym zyciem. Zaczy-
namy od spojrzenia na to, ktére obecnie prowadzimy. Uwzgled-
nijmy fakt, iz mozemy mie¢ czesciowy lub zablokowany widok
i zaakceptujmy, Ze nie mamy jeszcze pelnego obrazu, aby doko-
nac niezbednych zmian.

W pierwszej ksiedze (padzie) Samadhi Pada Patandzali uczy
nas, jak widzie¢ pelny obraz, przesuwajac nasza perspektywe na
jedna z mozliwosci dzigki jasnosci. Przedstawia nam to, co za-
ciemnia nasz widok - narzucone samemu sobie przeszkody -
i site umystu, kiedy usuwamy te ograniczenia i rozpraszamy mgle.
Sugeruje, ze dzigki temu nowemu punktowi obserwacyjnemu za-
czniemy odblokowywac nasz potencjal.

Patandzali daje nam system GPS, dzieki ktéremu mozemy
zaczg¢ nawigowad, oddalajac si¢ od tych przeszkéd w kierunku
naszych celéw. Kierunki bedg jasne i konkretne. I wlasnie wtedy,

15



SUTRY W JODZE

gdy czujemy, ze mozemy zatona¢, rzuca nam kolo ratunkowe,
mowigc, Ze mamy moc usuwania ograniczen poprzez dyscypli-
ne, site woli i rozwdj wnikliwosci.

Tytul ksiazki, Samadhi Pada, méwi wszystko. Samadhi to idea,
odczucie lub stan istnienia, ktérego nie da si¢ odda¢ pojedynczym
stowem. Prébowano juz z wyrazami ,,przebudzony’, ,ekstatycz-
ny’, ,nieskazitelny’, ,,blogi’, ,,$wietlany” i ,,oéwiecony”. Obejmu-
je ono je wszystkie i jeszcze wiecej. To obietnica jogi i miejsce,
w ktérym zaczynamy.



Prawdziwe barwy

yogash chitta vrtti nirodha (1:2)

Joga jest opanowaniem fluktuacji umystu.

tada drastuh svarupe ‘vasthanam (1:3)
Kiedy umyst jest stabilny i spokojny,
znamy naszg prawdziwg nature.

NAJWIEKSZA PRZYGODA w zyciu to odkrywanie naszej praw-
dziwej natury, tego, kim naprawde jeste$my.

Mozesz pomysle¢: wiem, kim jestem. Wszyscy méwimy so-
bie: jestem matkg, biegaczem, joginem. Jestem podréznikiem, pisa-
rzem, mitosnikiem psow. Jestem mezem, prawnikiem, smakoszem.
Ale to, kim jestesmy jako osoba, na najglebszym poziomie, ma
jedynie luzny zwigzek z tymi rolami. Role te moga by¢ jednym
ze sposobow, w jaki przejawia si¢ nasza prawdziwa natura. A by¢
moze wpadliSmy w nie z przyzwyczajenia lub pewnego poczucia
oczekiwania.

Nasze prawdziwe ja jest tym, kim jesteSmy poza pojedyn-
cza rolg lub etykieta. A nasza prawdziwa nature wyrazaja nasze
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podstawowe przekonania, warto$ci i pasje, a nie to, czego oczeku-
ja od nas przyjaciele, rodzina lub spoteczenstwo.

Kiedy znamy i akceptujemy nasze prawdziwe ja, doswiadcza-
my spokoju i jasnosci. Pozostajemy w kontakcie z ziemia, po-
laczeni z kompasem moralnym, ktéry nas definiuje. Mozemy
catkowicie wykorzysta¢ nasze unikalne cechy i umiejetnosci;
w pelni wykorzystujemy nasz potencjal.

Rzecz w tym, ze lubimy pogrywa¢ sobie z umystem. Bawimy
sie z nim w chowanego i w przebieranki — zabawy, ktore ukrywaja
nasza prawdziwg nature. Gdy wrzucamy zabawki z powrotem do
pudelka, rozpoczynamy proces odkrywania. To jest joga.

Sutry zaczynajg si¢ od zdefiniowania jogi jako sztuki pano-
wania nad fluktuacjami umystu i wyjasniaja, ze kiedy umyst
bedzie stabilny i spokojny, poznamy nasza prawdziwa nature.
Fluktuacje sg czesto okreslane jako ,,malpi umyst”. To te chwile,
kiedy nasze mysli przeskakuja z jednej na druga, jak wrzeszcza-
ce malpy skaczace z galezi na galaz. Nasze stowa i dziatania po-
dazajg za naszym umystem. Kiedy umyst przeskakuje od mysli
do mygli, jeste$my rozproszeni. Kiedy wyciszamy malpi umysl,
stajemy si¢ w zyciu naprawde uwazni. Laczymy sie z tym, kim
naprawde jestesmy. Stwierdzamy, ze mozemy zy¢ beztrosko.
Odkrywamy nasz cel. I zdajemy sobie sprawe z naszego pelne-
go potencjatu.

18



PRAWDZIWE BARWY

REFLEKSJA

Ustaw stoper na pie¢ minut i wypisz jak najwiecej stow opi-
sujacych i definiujgcych ciebie.






Barwy naszego umystu

vrtti sarupyam itaratra (1:4)

Innym razem podazamy za fluktuacjami umystu.

vrttaya panchatayyah klishtaklishtah (1:5)
[stnieje pie¢ zmieniajacych sie stanéw umystu,
ktore albo sa szkodliwe, albo nie.

pramana viparyaya vikalpa nidra smrtayah (1:6)
S3 to poprawna wiedza, bledne przekonanie, wyobraznia,
sen i pamiegd.

ZACZNIJMY OD szybkiego spojrzenia na ciato jogiczne — lekcji
anatomii, ktora nie ma nic wspdlnego z obrecza barkows ani takot-
ka przysrodkowg kolana. Obiecujemy.

Wszystko we Wszechswiecie sklada sie z dwoch aspektow —
potencjalu (purusha) i sposobu jego wyrazania (prakriti). Pomysl
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o naszym potencjale jak o elektryczno$ci. Mozna jg uzewnetrznic¢
poprzez wlaczenie $wiatla, miksera lub telewizora. Kazdy z nas
ma nieograniczony potencjal, a takze wyjatkowy sposéb na wy-
razenie go. Mozesz by¢ kolorowa lampag Tiffany, podczas gdy ja
jestem eleganckim telewizorem z ptaskim ekranem, ale przez oba
przeplywa ta sama elektrycznos¢.

To, co przeszkadza nam w wyrazaniu prawdziwej natury,
w realizacji pelnego potencjalu, jest tym, co nazywamy proble-
mem Photoshopa. Istnieje pig¢ stanéw umystu (vritti), ktére cze-
sto s3 porownywane ze zmarszczkami lub falami w jeziorze, ale
lubimy mysle¢ o nich jak o obiektywach aparatu lub filtrach na
Instagramie, ktore zabarwiaja nasz sposob postrzegania rzeczy.
Niektore wyostrzajg obraz, inne go zmigkczajg. Niektore daja
wrazenie lo-fi, stylu vintage. Niektore wzmacniajg kolor, inne
zmieniajg $wiat w czarno-bialy. Niektore znieksztalcajg obraz
tak bardzo, Ze jego prawda i istota zostaja utracone. Podobnie
filtry w naszych umystach mogg zmieni¢ obraz i odmieni¢ nasza
rzeczywisto$¢. Nawet jesli poprawiaja one umyst lub nastroj, za-
ciemniajg prawde chwili.

Zdjecie moze by¢ spreparowane tak stabo, ze natychmiast staje
sie to oczywiste. Innym razem jest to zrobione tak dobrze, ze ni-
gdy sie o tym nie dowiemy. To samo dotyczy filtréw umystu. Mo-
zemy by¢ tak przyzwyczajeni do postrzegania czego$ w okreslony
sposab, ze kiedy usuniemy filtr i zobaczymy to naprawde, moze
sie wydawac falszywe. Po prostu zauwazenie filtra i przerobione-
go obrazu to pierwsza cze$¢ naszej praktyki. Kiedy rozpoznajemy
rézne filtry, zaczynamy rozumie¢ nasze reakcje, ich pochodze-
nie i sposob, w jaki nas powstrzymuja. Patandzali omawia kazda
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vritti w kilku kolejnych sutrach, aby pomé6c nam je zrozumieé
i zidentyfikowac.

REFLEKSJA

Wré¢ do swojej listy i zakresl wszystkie deskryptory, ktd-
re nie zmieniajg si¢ lub s3 niezmienne. Jak si¢ z tym czu-
jesz? Na przyklad: mam 165 centymetréw wzrostu, a tak
naprawde chciatbym mie¢ 177. Jestem rozczarowany i czu-
je, ze drzemigca we mnie gwiazda koszykowki nigdy nie
dostata swojej szansy. Albo jestem najmlodszy i naprawde
nie lubig, jak wszyscy w rodzinie traktuja mnie jak dziecko.

Teraz wré¢ do swojej listy i wyrdznij pozytywne de-
skryptory jednym kolorem, a negatywne drugim. Zasta-
néw si¢ nad obiema kategoriami - czy jest cos, co chciatby$
zmieni¢, co mozna zmieniac?

pratyakshanumanagamah
pramanani (1:7)
Zrodto wlasciwej wiedzy opiera sie na jasnej percepcji
zmystow, logice i komunikacji werbalne;.

Kiedy widzimy rzeczy przez przezroczysta soczewke i doktad-
nie postrzegamy dany przedmiot lub sytuacje, mamy prawid-
towa lub wilasciwg wiedze. Te wlasciwg wiedze odkrywamy na
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trzy sposoby: poprzez percepcje zmystow, logike i komunikacje
werbalna. Jesli stoimy przed ogniskiem, mozemy zobaczy¢ ogien,
poczu¢ cieplo i powacha¢ dym. W tym przypadku mamy wiedze
z pierwszej reki na temat ognia. Stosujemy logike, gdy widzimy
dym i wnioskujemy, zZe pochodzi on od ognia. Polegamy na za-
ufanym zroédle, gdy lesniczy méwi nam, ze dym, ktéry widzimy
przed nami, pochodzi z ogniska na kempingu.

W przykladzie dotyczacym dymu i ognia poznanie prawdy
wydaje si¢ proste. Dojscie do wlasciwej wiedzy na temat siebie
i naszego celu jest znacznie trudniejsze, poniewaz jeste$my bar-
dzo przyzwyczajeni do postrzegania rzeczy przez filtry i barwy
naszego umystu.

REFLEKSJA

Wybierz osobe, ktdrej ufasz i ktéra dobrze ci¢ zna. Popros
ja o ustawienie stopera na pige¢ minut i wypisanie jak naj-
wiekszej liczby stow opisujacych ciebie. Co cie zaskakuje?
Co sprawia, ze czujesz si¢ dobrze? Czy sg takie stowa, z kto-
rymi si¢ nie zgadzasz?

Teraz poréwnaj swoja liste i liste wybranej osoby. Zanotuj
wszystkie wspolne deskryptory. Co zauwazasz?
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viparyayo mithya jnanam atad
rupa pratishtham (1:8)

Falszywa wiedza pochodzi z blednego spostrzezenia.

Kiedy patrzymy przez soczewke zamglong blednymi infor-
macjami i przypuszczeniami, czynimy bledne spostrzezenie,
przeciwienstwo wilasciwej wiedzy. Kiedy nasza percepcja i rze-
czywisto$¢ nie zgadzaja sie ze soba, mozemy dozna¢ zranienia
lub rozczarowania. Przyjacidtka wystawia nas i zastanawiamy sie,
dlaczego jest na nas zta. (Ma po prostu zbyt duzo pracy.) Nasza
szefowa wyglada na zaniepokojong i martwimy sie, Ze zaraz nas
zwolni. (Gdy tak naprawde jej mama jest chora.) Nasza partnerka
szybko zamyka komputer, gdy wchodzimy do pokoju i denerwu-
jemy sig, Ze rozmawia ze swoim bylym. (Planuje romantyczny
wypad-niespodzianke.) Kiedy usuwamy filtr blednego postrze-
gania, unikamy niepotrzebnych ran i cierpien i mozemy i$¢ na-
przdd z pozytywnym, pelnym nadziei nastawieniem.

REFLEKSJA

Dokoncz zdanie: chciatbym, zeby inni wiedzieli o mnie to, ze...
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shabda jnananupati vastu shunyo vikalpah (1:9)

Bledne postrzeganie to konceptualizacja lub wyobrazanie sobie
czego$ bez zadnej podstawy w formie treéci lub rzeczywistosci.

Trzecia soczewka, ktéra zabarwia nasz umysl, pojawia sie wte-
dy, gdy wyobrazamy sobie cos bez podpierajacej to tresci lub rze-
czywisto$ci. Marzenia na jawie, wyobrazenia oraz wizualizacje
wydarzen i sytuacji moga by¢ twérczym uwolnieniem, koniecz-
ng przerwy dla naszych zapracowanych umystéw i inspirujacym
sposobem na osiagniecie celu. Sg to wazne narzedzia, ktore po-
magaja nam zamanifestowac nasze intencje. W rzeczywistosci
jednym ze sposobdéw na utrzymanie koncentracji umystu pod-
czas medytacji jest wyobrazenie sobie idei, emocji, przedmiotu
lub miejsca, ktére uwazamy za inspirujace.

Kiedy jednak nasza wyobraznia rozprasza nas lub przygoto-
wuje na rozczarowanie i cierpienie, nakltadamy filtr na rzeczy-
wisto$¢, ktéra moze by¢ szkodliwa. Na przyklad w drodze na
wakacje wyobrazamy sobie scen¢ podobng do ilustracji Normana
Rockwella tylko po to, by przyby¢ na miejsce i zobaczy¢, ze nie
ma pradu, obiad jest zepsuty, a wszyscy kldca sie o ten obrét wy-
darzen. Albo tez przygotowujac si¢ do corocznego przegladu, wy-
obrazamy sobie pochwaly, podniesienie pensji i premie tylko po
to, by ustysze¢, ze firma zamraza wszystkie podwyzki. Chcemy,
aby nasza wyobraznia podtrzymywala nasza otwartos¢ na rézne
mozliwosci, a nie dlawila nas.
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REFLEKSJA

Rozwazajac ostatni tydzien, stworz liste jak najwiekszej
liczby przykladéw, kiedy marzyles na jawie, tworzyles wi-
zualizacje lub prognozowales. Lista ta moze by¢ bardzo
roznorodna i siega¢ od stwierdzenia Chciatbym kiedys
mieszkac¢ we Francji po wyobrazanie sobie mozliwych wy-
nikow zeszlotygodniowego badania krwi.

Spdjrz na swoja liste. Ktére z przykladéw podtrzymuja two-
ja otwarto$¢ na rézne mozliwosci? Ktore z nich cie dlawig? Czy
w kazdym widzisz drugg strone i znajdujesz alternatywe? Na
przyklad stwierdzenie Chciatbym kiedys mieszkaé we Francji
moze zacheci¢ ci¢ do zapisania si¢ na lekcje jezyka i odkrywa-
nia réznych opcji kariery. A mozesz tez by¢ skoncentrowany na
swojej frustracji i przygnebieniu z powodu tego, gdzie obecnie
mieszkasz.

abhava pratyayalambana vrttir nidra (1:10)
Brak rzeczywistoséci rowniez ma swoje zroédio w glebokim $nie
pozbawionym mysli, snéw czy innych aktéw umystu.
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Gleboki sen jest konieczny. Regeneruje i wspiera stabilny umyst.
Jest to brak swiadomosci, mysli, snéw lub innych aktéw umystu.

Podczas glebokiego snu umyst jest pusty. Nie mamy mysli ani
snow. W glebokim $nie nasz umyst jest naturalnie stabilny, ale
poniewaz $pimy, nie pamigtamy tego. T samg stabilno$¢ staramy
si¢ osiggna¢ na jawie.

Jesli gleboki sen jest konieczny i regenerujacy, jak moze by¢ fil-
trem, soczewka, ktora zabarwia umyst? Wsréd jogicznych history-
kéw toczy sie¢ dyskusja na temat tego, czy jest to vritti. Zwolennicy
tej tezy argumentuja, ze gleboki sen oddziela nas od rzeczywistosci.
Przeciwnicy natomiast wnioskuja, ze poniewaz umyst jest stabilny,
gleboki sen nie jest jego fluktuacjg. Niezaleznie od tego, jesli potra-
fimy by¢ cicho podczas glebokiego snu, wiemy, ze umyst jest zdol-
ny do ustabilizowania si¢ takze wtedy, gdy nie $§pimy.

REFLEKSJA

Przez nastepny tydzien trzymaj swoj dziennik blisko 16zka.
Kiedy sie obudzisz, przed zrobieniem czegokolwiek innego
poswiec kilka minut na spisanie wszystkiego, co jest w two-
im umysle. Moze to by¢ tak proste jak lista mysli, pomystow
lub obrazéw. Pod koniec tygodnia zanotuj wszelkie wzorce.

anubhuta vishayasampramoshah smrtih (1:11)

Wspomnienie to poprzednie do§wiadczenie,
ktore nie zostato zapomniane.
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Wspomnienia to nasiona. To, co zasadzono, staje si¢ przy-
sztymi myslami, stowami i dziataniami. Mogg one przeradzac si¢
w pickne, stodkie kwiaty, ktore inspirujg nas do czulego, zyczli-
wego i troskliwego dziatania. Lub tez, gdy dodamy warstwe osa-
du lub rozczarowania, nasze wspomnienia mogg przerodzi¢ si¢
w niesforne chwasty, ktére wyzwalaja niezyczliwe, bolesne mysli
i dzialania.

REFLEKSJA

Opisz trzy ze swoich najwyrazniejszych wspomnien. Jak
bys je scharakteryzowal? Szczesliwe, smutne, rozczarowu-
jace, ekscytujace, pozytywne, negatywne? W jaki sposéb
kazde ci¢ uksztaltowalto?

REFLEKSJA

Przeczytaj wpisy w dzienniku dotyczace vritti, filtréw umy-
stu, 1 wypisz wszystkie powtarzajace si¢ stowa, postacie,
uczucia lub mysli.

Czy ktéres z nich ci¢ ogranicza lub w jakis sposéb po-
wstrzymuje? Jak? Ktoére z nich wspierajg cig, zachecaja lub
inspiruja?



