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— Czytatam ostatnio o milczg-
cym warsztacie jogi. Dlaczego
trzeba gdzieSwyjechac, Zeby mil-
cze¢? To takie wazne?

Sensem milczacych warsztatow
czy innych odosobnien o cha-
rakterze mniej lub bardziej me-
dytacyjnym jest nie milczenie
jako takie, tylko raczej wycofa-
nie, czyli praca z pratyahara
—piatym stopniem jogi.

Kiedy zaczynamy przygode
z joga, najczesciej stykamy sie
najpierw z praktyka asan. Tym-
czasem ¢wiczenia fizyczne tojuz
trzeci stopien jogi. Przed nim sg
yamy i niyamy, czyli pewne za-
tozenia etyczne, pdZniej asany
wiasnie, ale natym praktykajogi
wiasciwie dopiero sie zaczyna.

Pranayama, ¢wiczenia odde-
chowe, zaczynaja prace z mate-
rig subtelniejszg niz ciato. I tu
dochodzimy do pratyahary
wlasnie, czyli wycofania zmy-
stéw do wewnatrz. To proces od-
cinania si¢ od rozpraszajace-
go uwage $wiata zewnetrznego

izogniskowania jej na wtasnym
wnetrzu.

Zyjemy wspotcze$nie w Swie-
cie, ktdry dostownie bombar-
duje nas informacjami, anga-
zujac nieustannie wszystkie na-
sze zmysty. Kiedy otumaniony
nadaktywnymi zmystami umyst
poszukuje nowych wrazen, tra-
cimy szanse¢ poznania Bardzo

Waznej Osoby — samego sie-
bie.

Zeby ustysze¢ whasny glos,
pomieszkac we wlasnym umy-
Sle, zastanowic sie, kim tak na-
prawe jeste$my, jakie mamy sta-
bosci, a jakie mocne strony,
musimy nauczy¢ odcina¢ sie
od $wiata, kierowac zmysty do
Srodka.

We]scwasane; stanac, usigs¢
lub potozy¢ sie i NIE MYSLEC,
tylko do$wiadczac wrazen, jakie
sie pojawig. A pojawig sie na
pewno —im bardziej bedziemy
chcieli odnaleZ¢ pierwotny, ci-
chy umyst, tym bedzie tych wra-
zen wiecej. Dopiero wtedy po-
czujemy, jaki hatas zwykle pa-
nuje wnaszej glowieijak trudno
sie gopozby¢. Dlawiekszoscilu-
dzitozbyt trudne. Taktatwojest
kierowa¢ uwage na zewngtrz,
mowic, rozgladad sie, stuchac,
wachad, smakowac. Jednak jesli
juz podjeliSmy praktyke jogi, to
znaczy, ze pod$wiadomie po-
czuliSmy potrzebe poznania sa-
mego siebieiten proces juz sie
rozpoczat. Maria Gutterwil



