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Cisza wgtowre - poznaj siebie
AleksandraCieślak
_ Czytałam ostątnio o milczq-
Cym w ąr sztacie j o gi. Dlacze g o
azeb a g dzieś wyj echac, żeĘ mil-
czeć?Totakieważne?

Sensem milczących warsztatów
czy innych odosobnień o cha-
rakterze mniej lub bardziei me-
dytacyinym iest nie milczenie
fako takie, tylko raczej wycofa-
nie, czyli praca z pratyaharą
_piątymstopniemiogi.

Kiedy zaczynamy przygodę
z jogą, najczęściej stykamy się
najpierw z praktyką asan. Tym.
czasemćuńczentaflzyerteto już
trzeci stopień iogi. Przed nim są
yamy i niyamy, czyli pewne za-
łożenia etyczne, później asany
właśnie, ale natym praktyka iogi
właściwie dopiero się zaczyna.

Pranayama, óviczenia odde-
chowe, zaczynają pracę z mate-
rią subtelnieiszą niż ciało' I tu
dochodzimy do pratyahary
wtaśnie, czyli wycofani a zmy -
stów do wewnątrz' To proces od-
cinania się od rozpraszające-
go uwagę świata zewnętrznego

ffiWu
i zogniskowania je j na własn1rm
wnętrzu.

żyiemy współcześnie w świe.
cie, który dosłownie bombar-
duie nas informacjami, anga-
żując nieustannie wszystkie na-
sze zmysĘ. Kiedy otumaniony
nadaktywnymi zmysłami umysł
poszukuie nowych wrerżeń, tra-
cimy szansę poznania Bardzo

Ważnei osoby _ samego sie-
bie.

Zeby usĘszeć własny głos,
pomieszkać we własn1rm umy-
śle, zastanowić się, kimtakna.
prawę jesteśmy, jakie mamy sła-
bości, a iakie mocne strony'
musimy nauczyć odcinać się
od świata, kierować zmysĘ do
środka.

Wejśćw asanę- stanąć, usiąśc
lub położyć sięi NIr MvŚrEĆ,
tylko doświadczać wraz eń, iakie
się pojawią' A pojawią się na
pewno _ imbardziej będziemy
chcieli odnaleźć pierwotny, ci-
chy umysł, tym będzie tych wra-
żeń więce|. Dopiero wtedy po.
czujemy' jaki hałas zwykle pa-
nuie w naszei głowie i jak trudno
się go pozbyć. Dla większości lu-
dzi to zbyt trudne. Tak łatwo iest
kierować uwagę na zewnątrz,
mówić, rozglądać się, słuchać,
wąchać, smakować. |ednak jeśli
już podięliśmy praktykę jogi, to
znaczy, że podświadomie po-
czuliśmy potrzebę poznania sa-
mego siebie i ten proces już się
r ozp o czął'. Marią Guxenvil


