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STRESZCZENIE

Psychologia jogi opiera si¢ na zalozeniu, ze istnieje wiele poziomow
funkcjonowania. JesteSmy $wiadomi swojego ,,ciata” i ,,umystu”, lecz te, z punktu
widzenia filozofii Wschodu, stanowia jedynie czg$¢ petnego obrazu ludzkiego istnienia.
Sa to zaledwie dwa sposrod kilku roznych poziomoéw, z ktorych kazdy posiada swoja
whasna strukturg i zakres dziatania. Kazdy tez w momencie, w ktorym stajemy si¢ go
swiadomi i myslimy w jego kategoriach, dodaje konkretna jako$¢ do naszej $wiadomosci.

Nawet dla zupelnie niewyszkolonego umystu nie jest to idea catkiem obca.
Mowimy na przyktad czgsto o ,,§wiadomosci ciata” albo ze ,,zamyslilismy si¢”. Zdajemy
sobie nawet sprawe z tego, ze istnieja poziomy funkcjonowania przekraczajace umyst, co
odzwierciedlaja takie sformutowania, jak: ,,nie mysle dzisiaj jasno” Iub ,,to nie miesci si¢
w glowie”. Czgsto myslimy o swoich cialach jak o czyms, z czego korzystamy. Rzadko
jednak dochodzimy do logicznej konkluzji, ze nasze umysly rowniez sa czyms, z czego
,korzystamy”. Ta czg$¢ nas, ktora obserwuje nasze mysli, moze nauczy¢ si¢ wptywac

na nie, kontrolowac je i uzywac ich wedle naszego uznania.

W psychologii jogi koncepcja réznych poziomow bytowania, z ktorych kazdy jest
zdolny do obserwacji i kontrolowania tego, ktéry znajduje si¢ ponizej, jest kluczowa.
Istnieje okreslona liczba tychze pozioméw funkcjonujacych poza obszarem naszego
codziennego myslenia. Systematyczne odkrywanie, rozwoj i eksperymentowanie z tymi
wyzszymi poziomami $wiadomosci stanowia glowne wyzwanie (i zabawg) w medytacji

1w jodze.

Opisanych jest pig¢ glownych poziomow. W starozytnych tekstach sa one nazywane
,,powltokami”, poniewaz koncepcja zaktada, iz bardziej rozwinigte poziomy znajduja
si¢ glebiej. Kazda powloka okrywa i przestania bardziej subtelng §wiadomos¢, ktora
znajduje si¢ pod nia. Te pig¢ poziomow lub ,,powtok™ okresla cate spektrum ludzkiej
natury. Tworzone przez nie kontinuum stanowi rodzaj sktadanej drabiny, ktoéra tworzy
podstawe dla indywidualnego rozwoju i ewolucji. W jego ramach mieszcza si¢: teoria
rozwoju, proces terapeutyczny oraz wszelkie aspekty filozofii, religii i sztuki, ktore
skupiaja si¢ na rozwijaniu ukrytego potencjatu cztowieka. Rozwdj jest procesem
jednolitym — biologiczna ewolucja od pierwotniaka do czlowieka, psychologiczna
ewolucja od dziecka do osoby dorostej, terapeutyczna ewolucja od choroby umystowe;j
do zdrowia oraz ekspansja §wiadomosci uniwersalnej u mistyka — wszystkie zawieraja
si¢ w tym procesie rozwoju. Kazdy dotyczy jednej czgsci dtugiej podrozy. Kazdy opisuje
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jedna czesc¢ catosci.

Patrzac z tej perspektywy, zrozumienie idei poziomoéw funkcjonowania czy tez
powtok wydaje si¢ bardzo pozyteczne i wazne. Zapewnia prawdopodobnie jedyna
strukture, w ramach ktérej mozna porownac i przeciwstawic¢ sobie tak rdzne dyscypliny,
jak joga, biologiczne sprzgzenie zwrotne, badanie snu, medycyng i psychoterapig. Ta
wielopoziomowa konceptualizacja wygodnie miesci w sobie je wszystkie. Dlatego tez
rozdziaty tej ksiazki zostaly utozone w taki sposob, aby przyblizy¢ czytelnikowi owa
hierarchig. Kazdy z pigciu pierwszych rozdziatow traktuje o jednej z powlok. Zostaty one

zaprezentowane w kolejnosci, wige kazdy kolejny rozdziat stanowi bazg¢ dla nastgpnego.

Pierwszy rozdziat traktuje o ciele fizycznym i o tym, w jaki sposob praca nad nim
poprzez ¢wiczenie pozycji jogi, bioenergetyke czy tez na przyktad Rolfing wplywa
na charakter psychologiczny. Przygladamy si¢ w nim biologicznemu sprze¢zeniu
zwrotnemu jako metodzie nauczania tego, w jaki sposob dostroi¢ si¢ do odczuwania
i jak kontrolowa¢ wewnetrzne struktury organizmu — proces normalnie uwazany za
lezacy poza obszarem naszego $wiadomego dziatania, a odkryty dawno temu przez
zaawansowanych joginow. Znaczenie tej dyscypliny nie polega na jej sensacyjnym
walorze, lecz na jej roli w kultywowaniu §wiadomosci proceséw zachodzacych wewnatrz

organizmu.

Swiat, ktory otwiera sig przed kims, kto staje sig §wiadomy tych wewnetrznych
doznan, opisany zostat w rozdziale drugim, ktory zajmuje si¢ oddychaniem i energia,
poziomem, ktéry umozliwia bliski zwiazek migdzy umystem a ciatem. Ten aspekt
psychologii jogi zajmuje si¢ wzorcami oddechowymi oraz ich wptywem na procesy
wewnetrzne 1 na umyst. W nauce jogi przyjmuje sig, iz koncentracja, budowanie
i kontrolowane uwalnianie ukrytej energii stanowia klucz do integracji i osiagnigcia
wyzszych stanow swiadomosci. Ta energia jest tak subtelna, iz nietatwo jest ja poczuc.
Omawiany jest sposob, w jaki wiedza o kontroli oddechu moze zosta¢ uzyta dla celow

zachowania i skoncentrowania energii zardbwno na poziomie fizycznym jak i mentalnym.

Trzeci rozdziat traktuje o trzeciej powtoce — umysle. Zestawia ze soba zachodnia
metodg obserwacji umystu poprzez obserwacj¢ zachowan z jogiczna metoda studiowania
go poprzez bezposrednie doswiadczenie introspekcji z uzyciem technik medytacyjnych.
Podczas gdy gtownym celem zachodniej psychologii jest wzmocnienie ego, psychologia
jogi podkresla, ze ego stanowi jedynie odskocznig dla dalszej ewolucji cztowieka. To, co

nazywane jest czgsto ,,wyzszymi stanami $wiadomosci” lub ,,doznaniami mistycznymi”,
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jest po prostu spetnieniem ludzkiego rozwoju. Jest ,,tajemnicze” dla typowego dorostego
w taki sam sposéb, w jaki doroste rozumienie jest ,,tajemnicze” dla dziecka. Ta prosta,
lecz gleboka i niepoddajaca si¢ dziataniu czasu psychologia, ktorej korzenie siggaja
tekstow wedyjskich sprzed ponad czterech tysigcy lat, zostata przedstawiona w zarysie
1 zestawiona z rownoleglymi pojeciami wspotczesnej psychologii. Takie pojecia, jak:
»Swiadomosc”, ,,wola” czy ,,nawyk” nabieraja nowego znaczenia, gdy rozpatrywane sa
w kategoriach psychologii, ktora zostata opracowana z mysla o tym, aby poprowadzi¢
cztowieka w kierunku rozwinigcia wyzszego poziomu §wiadomosci.

Czwarty rozdziat tej ksiazki przekracza granicg umystu, aby przyjrzec¢ si¢ tym
systemom psychologii Zachodu, ktére zajmowaty si¢ badaniem odmienionych stanéw
swiadomosci. Uwaza sig, ze zarowno psychologia Junga jak i Freuda zapewniaja
pewne metody badania ,,nie§wiadomos$ci” lub nieznanych cz¢$ci umystu. Omawiamy
sposoby, w jakie te niezbadane obszary odgradzaja zwykta, codzienna §wiadomos¢
od poziomdéw znajdujacych si¢ powyzej nich. Kolejny poziom lub powtoka realizuje
si¢ wraz z oczyszczeniem pozawerbalnej zdolnosci rozrézniania, ktorej uzycie czgsto

do$wiadczane jest w kategoriach wyobrazni.

W kolejnym, piatym rozdziale widzimy, w jaki sposob dalsza ewolucja zdolno$ci
rozrdzniania i ,,pasywnej woli” jest powigzana z rozwojem tego, co w jodze nazywane
jest ,,stanem szczgsliwosci”. Istnieja konkretne przestanki ku temu, aby stwierdzic,
ze ten blogostan jest przyrodzona inklinacja ludzkiej §wiadomosci i ze kazdy z nas
ma naturalng potrzebe jego do§wiadczania. Faktycznie, wyniki najnowszych badan
snu sa zgodne ze starozytna koncepcja, ze wyzsza swiadomo$¢ doswiadczana jest
w cze$ciowy, dysocjowany sposob w trakcie snu glebokiego. Zmiany w $wiadomosci
od stanu czuwania poprzez sen z marzeniami, po sen gieboki lub bez marzen,
przetestowane zostaly podczas badan biologicznego sprz¢zenia zwrotnego i jako réznice
w czestotliwo$ciach fal alfa, teta i delta. Rozwaza si¢ rowniez mozliwos$¢ wystapienia
czwartego stanu Swiadomosci, bedacego rezultatem zintegrowania tych trzech, ktory
stanowi odzwierciedlenie najwyzszego stanu rozwoju $wiadomosci cztowieka i ktorego

opis pochodzacy ze starozytnych pism hinduskich tutaj przytaczamy.

Wewnatrz pigciu powtok znajduje si¢ czysta §wiadomos¢. Szdsty rozdziat
porownuje czysta §wiadomos¢ za stanem psychozy, z ktorym czasem jest ona mylona,
poniewaz obie odstaja radykalnie od zwyklego stanu czuwania. Jednakze stany te
zaprezentowane z perspektywy wzrostu i ewolucji od razu okazuja si¢ by¢ przeciwnymi

krancami spektrum. Prezentujemy dlugotrwaly proces ewolucji §wiadomosci, jaki
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zawiera si¢ pomigdzy tymi dwoma stanami i analizujemy stopniowy cykl wzrostu, jaki
sktada si¢ na proces ewolucji. Widzimy, jak bardzo pomocny jest ten proces, na czym
polega psychoterapia i w jaki sposob niemozno$¢ jego realizacji prowadzi do problemow
psychicznych.

Ostatni rozdziat skupia si¢ na czakramach — siedmiu osrodkach $§wiadomosci, ktore
nabierajq istotnego znaczenia w trakcie procesu medytacji. Wydaja si¢ one konstytuowaé
strukture wewnetrznej rzeczywistosci, a ich ramy zapewniaja rodzaj warsztatu, na
ktoérym oprze¢ mozna eksplorowanie wlasnego wnetrza i rozwoj wyzszej $wiadomosci.
Definiujemy pojgcie czakramu oraz omawiamy konkretne zachowania zwigzane
z koncentrowaniem energii w kazdym z nich. Prezentujemy réwniez psychologiczne
aspekty zwiazane z kazdym z czakramow, jak tez rezultaty udanej i nieudanej integracji
dwoistosci zwiazanych z kazdym z nich. Przygladamy si¢ w tym rozdziale przyczynom
lezacym u zrodet potrzeby medytowania o kazdym z czakramow oraz temu, w jaki
sposob lekcewazenie czakramoéw wyzszych przyczynito si¢ do braku ujednoliconej,

kompletnej koncepcji psychologii na Zachodzie.



