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Wstep do Il wydania 7

Stowo wstepne - aéarja Srivatsa Ramaswami 9

Od autora 11

1. Wprowadzenie do studiowania Jogasutr Pataridzalego 15

2. Czy potrafisz uderzy¢ niebo kamieniem, czyli czym jest joga (S I.1 - 1.4) 27
3. Od szalenistwa do medytacji - pie¢ poruszen swiadomosci (JS 1.5 - 1.11) 33
4. Putapka ignorancji - pie¢ ucigzliwosci (JS 11.3 - 11.9) 39

5. Droga jest prosta - abhjasa i wairagja (JS .12 - 1.16) 47

6. Bez sentymentéw. Przyjazni, wspdtczucie, dobra wola i obojetnos¢ - sciezki do oczyszczenia
umystu (JS 1.33) 53

7. Nie bi¢ gtowg w mur: sztuka wtasciwego dziatania - krija joga (JS .1 - 11.2) 59

8. W patacu luster: praktyki dyscypliny spotecznej - jamy (JS 11.30) 63

9. Oczyszczanie relacji z samym soba: praktyki dyscypliny indywidualnej - nijamy (JS11.32 - 11.33) 73
10. Stabilnos¢ i wolnos$¢ od napiecia: asana (JS 11.46 - 11.48) 79

11. Pranajama to nie ¢wiczenia oddechowe (JS 11.49 - 11.53) 87

12. Brak rozproszenia to nieprzywigzanie: pratjahara (JS I1.54 - 11.55) 93

13. Praktyki koncentracyjno-medytacyjne (JS Ill.1 - 111.4) 99

Materiaty dodatkowe 103



