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Z. przedmowy Paula Bruntona

Doktor Mishra jest lekarzem i znanym chirurgiem. Wyktada
na wydziale medycyny R. A. Podar Medical College w Bombaju
oraz pracuje jako naczelny lekarz w Hospital M. A. Podar.

Aby zinterpretowaé anatomi¢ i fizjologi¢ jogiczna, a takze
psychologi¢ jogi i zagadnienia o$rodkéw psychicznych (czakr)
zgodnie ze wspoOtczesna terminologia naukowa, przeprowadzit
1348 sekcji. Swoje badania w dziedzinie psychologii, endokryno-
logii oraz innych dziatéw medycyny dr Mishra prowadzit w euro-
pejskich, amerykanskich i indyjskich placéwkach medycznych.
Ponadto, zaréwno teoretycznie jak i praktycznie, poznat gruntow-
nie radzajoge.

Gteboki wplyw na rozwdj duchowy dra Mishry wywarli dwaj
stynni nauczyciele: Stiankaracharya Shri Shankara, Purushottama
Teerthaji, przywoédca Ruchu Sahja Yoga (Sidha Yogashram, Be-
nares) i Baba Soma Nadha, przywdédca Ruchu Radha-Soami
(Bombaj).

Ostatecznego guru znalazt w wielkim cztowieku imieniem
Bhagavandas, ktdry opuscit swe ciato w 1957 r. w Bombaju, prze-
zywszy ponad sto lat.



Wstep autora

W ciagu niezliczonych inkarnacji cztowiek zyt zahipnotyzowa-
ny swoim ciatem. W niewiedzy mniemat, ze jego jazn i $wiadomos¢
ograniczaja sie¢ do samego ciata. Kiedy dzieki praktyce jogi usuwa
swa niewiedze wraz z przekonaniem o wtasnej ograniczonosci,
wowczas jazn, ktdra jest nieskoniczona ijedyna, wytania sie sama
przez si¢, jak stonce na rozchmurzonym niebie. Takie pojecia, jak
mezczyzna, kobieta, zwierze, bdg, dziecko, mitosé czy starosé
narzucone zostaty jazni przez niewiedze. Dzieki kontemplacji,
medytacji i skupieniu cztowiek odkrywa prawdziwa jazn, ktdra jest
wszechobecna, wszechmocna i wszechwiedzaca.

Od najdawniejszych czasow cztowiek znat i doswiadczat sa-
madhi, osiagat o§wiecenie i nirwang. Wspdiczes$nie wiele napisano
0 nauce jogi i materiaty na ten temat datyby na pewno obszerniej-
szy ksiegozbidr, niz biblioteki dotyczace innych dziedzin. Tysiace
Iudzi na catym S$wiecie interesuje si¢ nauka jogi. Takze ostatnio
wydaje si¢ wiele ksiazek o jodze. Niektére pouczajajak wchodzié
w stan samadhi ijak osiqgnqc oswiecenie. Niestety jakze czesto
ksiazki te do takich stwierdzen jedynie pretenduja, nie moéwiac
naprawde w jaki sposob praktykowaé. Zawieraja one mnostwo
dogmatdéw i bezuzytecznych teorii oraz efektowne pustostowie.
Uwazam, ze szkoda czasu czytelnika na takie lektury. Chce on
bowiem wiedzie¢ jak. Niniejsza ksiazka mu to wyjasni.

Czlowiekowi wyksztatconemu na wspdtczesnych uczelniach
wschodu czy zachodu systemy jogi i wedanty, stuzace osiaganiu
doskonatosci, moga si¢ wyda¢ jedynie rozwinietym procesem au-
tohipnozy. Niewatpliwie gtéwna przyczyna zamieszania sa niekto-
rzy fanatyczni jogini i asceci oraz wyznawcy tantryzmu. Jednakze
joga Patandzalego w swojej oryginalnej postaci wolna jest od
takich wypaczen.
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Wszystkie dusze sa potencjalnie boskie, lecz z powodu nie-
wiedzy nie dochodza do swojej prawdziwej natury. Joga uwzgled-
nia te bosko$¢ cztowieka i proponuje swoim adeptom praktyki nie
wykluczajace innych metod, ktdre moga by¢ przydatne ze wzgledu
na okolicznosci i osobista sytuacje. Dlatego tezjoga wolna jest od
dogmatyzmu, ortodoks;ji i konserwatyzmu, cechujacych wszystkie
religie. Joga bowiem nie jest religia. Dzieki jej metodom czlowiek
rozwija swoja $wiadomos¢, wznoszac ja z utajonych, najgtebszych
poktadéw. Ta wewnetrzna swiadomosé jest zrédtem wszelakiego
zycia. Kazde ciato jest boskim instrumentem, doskonatym nadaw-
ca ireceptorem. Narzady zmystowe petnia funkcje odbiorcze, zas
narzady motoryczne dziataja nadawczo. Umyst kontroluje te dwa
rodzaje funkcji. Wszelkie zywe istoty, od jedno- do wielokomor-
kowcdw, posiadaja zdolnosci nadawcze i odbiorcze, ktore moga,
rozwija¢ sie lub maleé. Dlatego tezZ normalna percepcja cztowieka
jest percepcja ograniczona — ani naturalna, ani ostateczna, tylko
indywidualna, nieautentyczna i dorazna. Dzieki dyscyplinie ciata,
zmystow i umystu, czitta oczyszcza si¢ dla wspaniatej wizji ducho-
wej, a uczen jogi odkrywa, ze prawdziwa inteligencja i pamie¢ sa,
od mechanizmu mézgowego niezalezne. Umyst ludzki posiada
zdolnos$¢ postrzegania zupetnie odmienna niz wtasciwosci pieciu
zmystéw. Pieé¢ zmystéw posiadaja ludzie podobnie jak zwierzeta i
mozliwosci tych zmystéw sa ograniczone. Dopiero dzicki prakty-
kowaniu samadhi odkrywamy inne, niezwykte i nieznane dotad
swiaty. Kiedy przebudzi sie¢ wzrok duchowy cztowieka, jego per-
cepcja ulega tak wielkiemu rozszerzeniu, ze poréwnaé go mozna
do Slepca, ktéry uzdrowiony, po raz pierwszy od diuzszego czasu
znéw patrzy na $wiat.

Istnieja prawa natury i swiadomosci, ktore umozliwiaja, prze-
kroczenie zwyktej percepcji oraz ujawnienie ukrytych zdolnosci.
Postugujac sic metodami jogi, uczen rozwija site skupienia, oczy-
szcza swoj umyst, potrafi kierowaé uwage ku poszczegdlnym cza-
krom i opanowuje swoja, psychike w taki sposéb, jak atleta opano-
wuje ciato. Moze tez rozwinaé¢ wzrok duchowy i poznawaé $wiat
bez pomocy zmystéw oraz uniezalezni¢ si¢ w niektorych dziata-
niach od zmystéw fizycznych i mdzgu.

Tak wiec joga jest metoda naukowa, stanowi metodyczny
wysitek osiagania doskonatosci poprzez kontrole elementow na-
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tury fizycznej i psychicznej. Zadaniem jogi nie jest formutowanie
metafizycznych teorii, ale wskazywanie w jaki sposob osiagnaé
wyzwolenie dzicki dyscyplinie umystu.

Jako ze praktyka jogi wiaze si¢ z filozofia sankhji, pozyteczne
bedzie dla czytelnika zapoznanie si¢ z Tablica I. ,,Drzewo sankhji"
ukazuje, jak mozna osiagnaé wyzszy poziom swiadomosci dzicki
przetworzeniu ,,pancza mahabhuta" (pieciu elementow grubych
i surowych) w ,pancza tanmatra"” (pie¢ elementéw subtelnych
natury i swiadomosci), z kolei narzadéw percepcji, narzadéw
dziatania i, panczatanmatra" wjazn kosmiczna (ahankara), jazni
kosmicznej w inteligencjg kosmiczna (mahat) oraz inteligencji
kosmicznej w Najwyzsza Swiadomos¢.

. JA jest jedno-bez-wtoérego. Najwyzsza Natura i Najwyzsza
Swiadomos$¢ sa wieczna, energia Puruszy, ktéry przejawia i pod-
trzymuje wszechswiat oraz powoduje jego inwolucje. )

Przyczyna, ludzkiego cierpienia jest niewiedza. Z niewiedza
zwiazany jest dualizm. Dualizm znika, gdy niewiedza zniweczona
zostaje przez samadhi. Ztozony, dualistyczny $wiat znika dla czto-
wieka wyzwolonego, ktéry osiaga nirwane — prawdziwa nature
duchowa.

Znajduje sie teraz czytelnik na poczatkowym etapie praktyki.
Podatem juz wszystkie niezbedne zasady i teorie, pomijajac inne,
nieprzydatne dla poczatkujacego. Przedstawione tutaj teoretycz-
ne podstawy sa esencja wszelkich zasad i teorii. Dzieki praktyce,
w pdzniejszym czasie bedzie mdgt czytelnik rozszerzy¢ swoja wie-
dze teoretyczna.

Na kartach niniejszej ksiazki nie napisano niczego, co nie
mogloby zosta¢ sprawdzone wedlug obiektywnych kryteriéw
wspotczesnej nauki. Lekarze, biologowie, psychologowie i fizycy
odkryli i zbadali duza cze$¢ przedstawionych tutaj faktéw. Jakkol-
wiek wspdtczesna nauka ijoga wydaja sie podazaé zupeinie réz-
nymi drogami, cele ich sa podobne. Chciatbym tutaj zaznaczy¢, ze
sam jestem lekarzem medycyny oraz naukowcem XX wieku i
moje normy naukowe musza by¢ odpowiednio wymagajace. Skoro
wybratem i preferuje joge, nie za$ inne filozofie czy metody, to
dlatego, ze uznatem ja za najbardziej praktyczna forme¢ wyrazania
siebie i swojej wiedzy. Staratem si¢ uczyni¢ ten podrecznik mozli-
wie najkrétszym i zwieztym, ale musiatem przy tym podaé wszy-
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stkie potrzebne i skuteczne metody radzajogi Wyprobowane i
demonstrowane przez niezliczonych jogindbw w c1agu tysiecy lat.
Dzieki tym praktykom bedzie moégt czytelnik poznac swego mi-
strza, swa ukryta prawdziwa natur¢ duchowa, swoja wolnos¢,
swoja wiecznos¢, swoja, nirwang.

W nastepnych rozdziatach oméwie podstawy psychologii jogi
oraz elementy samadhijogi. Da to czytelnikowi klucz do kontaktu
z jego mistrzem, z Wieczystym Umystem.

Poswigconych jest temu trzydziesci kolejnych lekcji. Nie nale-
zy ich czyta¢ jak powies$¢. Kazda lekcje trzeba zrozumie¢, uzupet-
ni¢ wlasnymi uwagami, przestudiowac¢ schematy i objasnienia ana-
tomiczne, fizjologiczne oraz psychologiczne, ktére te lekcje ilu-
struja, po czym dopiero przystapi¢ do nastepnej.



Rozdziat 1

Wilasciwe podejsScie do jogi

Joga oznacza podporzadkowanie nizszego pragnienia wy-
zszemu. Praktykujacy joge prowadzi swdj umyst od falszu ku
prawdzie, z ciemnosci ku swiattu, z niewiedzy ku madrosci, zbdlu,
cierpienia, choroby i Smierci — do szczesdcia, pokoju i wieczno$ci.
Prowadzi go od nierealno$ci ku rzeczywistosci.

Joga uczy nas metod kontrolowania fal mentalnych oraz zu-
petnego podporzadkowania ich §wiadomosci podstawowej, od-
wiecznie dziatajacej w kazdym wrazliwym bycie. Dla praktykuja-
cego joge $wiadomos$¢ ta jest wiecznym mistrzem. Bez zrozumie-
nia tej zasady praktyka jogi nie jest mozliwa.

Joga nie uznaje fizyki bez metafizyki oraz metafizyki bez
fizyki. Jest wigc joga brakujacym ogniwem pomigdzy tymi dwiema
dziedzinami; krytykuje je, gdy chca wystepowaé oddzielnie i jed-
noczy je w odwieczna zasade, ktdra zwie si¢ ostateczng rzeczywi-
stosciq.

Wielu ludzi interesuje si¢ joga: jedni chca pozby¢ si¢ fizycz-
nych i umystowych dolegliwo$ci oraz swojej stabosci, inni za$ chca
pozyskaé okultystyczne zdolnosci. Filozofowie studiuja joge, aby
wzbogaci¢ i ozywi¢ swoja filozofig, gdyz bez praktykijogi wedanta
i wszelka inna filozofia sa jak cialo pozbawione zycia. Religijne
osoby stosuja metody jogiczne, aby poja¢ prawde ukryta w werse-
tach $wietych pism, gdyz bez praktyki jogi wszelkie twierdzenia
zawarte w ksiggach sa pozbawione wartosci. Niektérzy uprawiaja
wypaczona joge, aby stac sic zawodowymi hipnotyzerami. Jeszcze
inni traktuja joge jak egzotyczna ciekawostke, a sa i tacy, ktérzy
pragna dzigki niej zdoby¢ magiczne moce (sidhi).

Jakkolwiek joga oczywiscie daje wszystkie wyzej wymienione
walory, jej prawdziwy cel wykracza poza takie aspiracje. Pewnego
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razu do autora starozytnych Jogasutr, Patandzalego, zwrdcit sie
jego uczen: ,,Napisate$, panie, ksiege medyczna o doraznym le-
czeniu umystowych i fizycznych dolegliwosci. Czy istnieje trwaty
sposéb przezwyciezenia chordb, bolu, cierpienia i $mierci?” Wiel-
ki jogin Patandzali odpowiedziat: ,,Joga i moksza sa dwoma wiel-
kimi stanami, w ktérych wszelkie dolegliwos$ci i cierpienia zostaja,
trwale przezwyciezone".

Moksza, czyli nirwana, jest domostwem wiecznej $wiadomo-
Sci. Joga jest wiedza, istnieniem, rado$cia, szczesciem i pokojem,
jest niezawodnym narzedziem do osiagnigcia nirwany. Tak wiec
zasadniczy cel jogi to duchowe wyzwolenie cztowieka z wigzéw
materialnych pragnien i trwate zwyciestwo madro$ci nad niewie-
dza. Wszelkie inne osiagnigcia poza nirwana, takie jak stany mi-
styczne, magiczne moce, ,,nadludzkie" zdolnosci i temu podobne,
sa celami drugorzednymi. Praktykujacych joge ostrzega si¢ nie-
ustannie przed tymi sitami, demonstrowanie ich bowiem zaprze-
pasci¢ moze cel wyzszy, jakim jest petne zwyciestwo nad wtasna,
niewiedza. Zezwala sie uzywaé ,,nadludzkich" mocy jogistycznych
tylko wowczas, gdy nie stoi to w sprzecznosci z ostatecznym celem.
Na tym polega zasadnicza réznica pomicdzy joginem a fakirem i
innymi ,,mistykami”. Jesli kto$ praktykuje joge dla ,,nadludzkich"
zdolno$ci, powinien sobie jasno uswiadomié, ze nie kroczy on
prawdziwa, droga, jogi.

Reprezentanci réznych religii usituja, potaczyéjoge ze swoimi
wyznaniami. Jest to niewtasciwe. Bez watpienia metody jogiczne
moga im pomdéc w praktykach medytacyjnych, ale sama joga
wykracza poza religie. Joga wykracza réwniez poza nauke, chod
wszystkie nauki w sobie zawiera. Metody naukowe moga odgry-
wacé w badaniu umystu jedynie role pomocnicza; peine poznanie
umystu dokonuje sie bezposrednio dzieki praktykom jogicznym.
Whbrew twierdzeniom niektdorych autordéw, joga nie jest wrasnoscia
zadnego kraju. Nalezy ona do natury i $wiadomosci; wszyscy maja
do niej réwne prawo.

Joga leczy wszelkie dolegliwosci fizyczne i umystowe w sposdb
catkowicie pewny, bez szkody dla praktykujacego. Jest ona nauka
prosta i Yatwa do opanowania. W odréznieniu od innych nauk,
ktére badaja wytacznie przedmiot, joga zajmuje si¢ jednoczesnie
badaniem podmiotu i przedmiotu.
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W stanie medytacji umyst uzyskuje niezwykta jasnos¢ i site,
dzieki czemu panuje nad wszystkimi zmystami i narzadami. Joga
polega na sile umystu.

Niniejszy podrecznik przeznaczony jest dla uczniéw rozpo-
czynajacych nauke od pierwszej lekcji. Przedstawione w nim pra-
ktyki sa wyprébowane i stosowane przez studentdw szkot jogi w
Nowym Jorku i w Dayton.

Kurs ten zawiera wszystkie niezbedne wiadomosci i metody,
aby$ médgt si¢ staé¢, czytelniku, prawdziwym joginem. Ucz si¢ ich,
wyprébuj je i stosuj. (Uwaga: w krétkim czasie, dzieki praktykom
zawartym w niniejszym kursie, bedziesz w stanie wyleczy¢ choroby
i stabo$¢ twego ciata i umystu. Nie usituj jednak leczy¢ innych —
pozostaw to zadanie lekarzom, ktdrzy coraz lepiej znaja, warto$é
jogi)-

Podejmujesz teraz nauke podstaw jogi w zastosowaniu do
twego umystu, zmystow i ciata. Z praktycznego punktu widzenia
mozna podzieli¢ joge na osiem nastepujacych cztonow:

1. Jamy — kontrola umystu i fal mentalnych.

2. Nijamy — przestrzeganie zasad etycznych.

3. Asany — postawy ciata.

4. Pranajama — kontrolowanie prany (energii zyciowej) za
pomoca praktyk oddechowych.

5. Pratjahara — zupelne rozluznienie wszystkich narzadéw i
wycofanie si¢ z wrazen zmystowych.

6. Dharana — przykucie uwagi do okreslonego przedmiotu
na zewnatrz lub wewnatrz ciata.

7. Dhjana — state sugestie.

8. Samadhi — pelny rozwdj woli i $wiadomosci.

Trzy ostatnie cztony maja dla przemiany umystu znaczenie
podstawowe, sa bowiem $rodkami bezposrednimi, ,,wewnetrzny-
mi". Pie¢ pozostatych to srodki posrednie, ,,zewnetrzne". Szcze-
gbétowy opis wszystkich o$miu cztonéw podany zostanie w nastg-
pnych rozdziatach. Teraz wystarczy si¢ zapozna¢ z kilkoma kroét-
kimi punktami:

1. Zaufanie: musisz nieztomnie w siebie wierzy¢; tego co ci si¢
sugeruje, mozesz dokona¢ i dokonasz.

2. Nadzieja: cokolwiek jest sugerowane — nastapi.

3. State sugestie.
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4. Uwaga nie moze by¢ rozproszona w czasie praktyki; od tego
zaleza jej rezultaty.

5. Zawsze pamigtaj o wiecznej Swiadomosci obecnej w twoim
sercu. Ona jest twym prawdziwym mistrzem. To ona wyzwoli cig
z wszelkich wigzow. Przejawia si¢ ona w tobie w postaci roznych
boskich dzwickéw (anahat nada), bedacych niewyrazalna, subtel-
na, ciagla wibracja muzyczna, ,,styszana" we wnetrzu gtowy. Podo-
bna wibracja powstaje przy wymawianiu zgtoski OM. Jesli nie
styszysz tych dzwickdw, nie martw sie¢ — z czasem one si¢ pojawia,.
Jedli ich doznajesz, zastosuj je w przedstawionych dalej prakty-
kach.



Rozdziat 11

Moc sugestii: dharama, dhjana i sa-
madhi

Wszechdwiatem rzadza odwieczne prawa, ktore nigdy nie
zawodza. Prawami tymi zawiaduje sugestia §wiadomos$ci podsta-
wowej. Dziata ona we wszystkich istotach, w kazdym miejscu i
czasie, we wszystkich zdarzeniach i rzeczach, jest obecna zaréwno
w zjawisku (fenomenie), jak i w noumenie, w tym co przejawione
i nieprzejawione. Dlatego tez poznanie tych praw przez studenta
jogi jest bezwzglednie konieczne.

W pierwszej lekcji zostato podanych osiem cztondow, czyli
stopni jogi. Trzema ostatnimi byty: dharana (przykucie uwagi do
miejsca na zewnatrz lub wewnatrz ciata), dhjana (sugestia) i sa-
madhi (rozwdj woli oraz intuicji). Sa one niezbedne do osiagnigcia
najwyzszej $wiadomosci. Najwazniejszym z nich jest sugestia. Su-
gestia to podstawowa przyczyna wszelkich zjawisk mentalnych.
Caty kosmos nie jest niczym innym jak sugestia; dzieki niej istnieje
swiat. Ona jest najstarsza i najpotezniejsza sita przyrody. Ciagle,
w kazdej chwili poruszamy si¢ dzigki naszej sugestii. Najpierw
myslimy, potem za$ dziatamy. Noworodek nie potrafi chodzié, ale
dzieki nieustannej sugestii kierowanej przez umyst do ciata, po
roku lub dwdch latach prob dziecko opanowuje te umiejetnosé.

Cala nasza wiedze zawdzieczamy sile sugestii. W szkotach i
na uniwersytetach uczymy si¢ dzieki sugestii naszych nauczycieli.
Dziecko, ktére przychodzi na $wiat, nie wie niczego. Rozwijajac
si¢ i dorastajac, cztowiek uczy si¢ za posrednictwem sugestii czyn-
nikéw zewngetrznych i wewngtrznych. Dzigki nieustannej sugestii
dziecko staje sie dorostym cztowiekiem. Cata aktualna wiedzaito
co pozna¢ zamierzamy, staje si¢ nasza wtasnoscia dzigki sile suge-
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stii. Nawet takie poznanie, ktére wydaje sic nam bezposrednie i
spontaniczne, zachodzi dzieki mocy sugestii pierwotnej energii
tworczej, dzieki wszechmocnemu, wszechobecnemu i wszechwie-
dzacemu Kosmicznemu Umystowi — Kosmicznej Inteligencji
Najwyzszego. Wszelka wiedza byta tutaj przed toba i przed po-
wstaniem tego $wiata. Bedzie ona trwata wiecznie — przetrwa
ciebie i $wiat. I to takze stanie si¢ za sprawa wielkiej sity sugestii.

Prawo sugestii, prawo boskiej woli jest niezawodne i absolut-
ne. Caty ten $wiat: ignoranci i medrcy, bogaci i biedni, wielcy i mali,
mtodzi i starzy, wszystko co zywe i martwe podporzadkowane jest
prawu sugestii. Nie ma wyjatku od tej reguty. Predzej czy pdzniej
kazda sugestia powoduje okre$lony skutek. Zte czy dobre, zycie
nasze rozwija si¢ wedtug naszej nieustannej sugestii. I sugestia jest
najwazniejszym czynnikiem w praktyce jogi. Bez zrozumienia
praw i metod dzialania sugestii nie sposob osiagnaé¢ doskonatej
swiadomosdci. Istnieja nastepujace rodzaje sugestii:

1. Sugestia fizyczna. Wraz z kazda mys$la nasze ciato porusza
si¢ w specjalny sposob. Kiedy kto§ przewodniczy zgromadzeniu,
jego rece wykonuja specyficzne gesty. Dzieki sugestii rak i twarzy
moze on lepiej wyraza¢ swoje mysli przed publiczno$cia, niz 0so-
ba, ktéra nie postuguje si¢ gestami, czyli sugestia fizyczna. W jodze
jednak stosuje si¢ sugestie o znacznie gtebszym znaczeniu. Sa to
mudry, okreslone gesty konczyn, palcow etc, wykonywane sto-
sownie do ruchu kundalini, sity magnetycznej ciata. Istnieja niezli-
czone sugestie fizyczne, za$ kazda z nich wiaze si¢ z odpowiednim
poziomem rozwoju umystowego. Poznasz je czytelniku z czasem,
dzieki wtasnej praktyce jogi.

2. Sugestie zmystowe. Nicustannie nadajemy i odbieramy
sugestie za posrednictwem naszych zmystéw. Dziecko rozpoznaje
mito$¢ lub gniew w oczach swoich rodzicéw. Korzystajac z oczu i
uszu, czytamy pisane sugestie i stuchamy w szkole wyktadéw.
Dzicki nozdrzom wachamy przyjemne lub przykre zapachy, za$
przez skor¢ czujemy dotyk i temperature. Te i podobne sugestie
Zwa, sie sugestiami zmystowymi.

3. Sugestia stowna. Jest to szczegdlny rodzaj sugestii. Dzigki
niej powtarzamy nasze mysli i pojecia, co odnosi skutek po pew-
nym czasie. Nauczyciele uzywaja sugestii stownej w stosunku do
uczniéw. Mozna poda¢ niezliczone przyktady tego typu sugestii.
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4. Sugestia mentalna. Gdy sugestic powtarza si¢ wylacznie w
mysli, jest to sugestia mentalna. To najsilniejszy rodzaj sugestii.

5. Sugestia Srodowiskowa. Zaleznie od stanu $wiata wewng-
trznego i zewng¢trznego, odbieramy sugesti¢ srodowiska i reagu-
jemy na nia. Nikt nie moze znosi¢ duzego upatu lub mrozu bez
odpowiedniego zabezpieczenia ciata. Oto przyktad sugestii $rodo-
wiskowe;j.

6. Autosugestia. Jest to sugestia, ktéra praktykujacy stosuja
wobec siebie samych, aby osiagna¢ doskonato$¢ wjodze.

W réznych rodzajach sugestii postugujemy sie sita umystu i
myslami, ktére sa podstawa wszelkiej sugestii. Nikt nie wypowie-
dziatby stowa ani nie uczynit gestu, gdyby nie byto to wynikiem
jakiej§ mysli. Stowa i czyny sa tylko narzedziami mysli, ktéra
wyrazaja. A zatem wszystkie sugestie sa kontynuacja sugestii men-
talnych: powstaja w umysle i w umysle si¢ roztapiaja. Podstawa
wszystkich sugestii, sugestia mentalna, jest niezalezna. Pozostate
rodzaje sa zalezne od mysli. Jesli w jakiej§ mierze kontrolujesz
twdj umyst i fale mentalne, a sita magnetyczna, ktdéra wyraza twdj
wewnetrzny stan, promieniuje na innych ludzi, ulegaja oni wpty-
wowi tej sity, zapominaja o cierpieniu i zmartwieniach, staja sie
spokojni i fagodni. Opanowuja wéwczas swe stabo$ci i stosownie
do wtasnego przygotowania rozwijaja w sobie site woli. Widzac -
twoja rado$¢ przy praktyce jogi i w codziennej pracy, staja si¢ oni -
doskonale spokojni nawet bez twojej rady. Dotyczy to przede
wszystkim ludzi szczerych i gorliwych. Czuja oni twdj wplyw i
dostrzegaja, ze budzisz ich umysty. Zdaja sobie sprawe z twojej
pomocy, opieki oraz przewodnictwa i zdarza si¢, ze sami wstepuja
na $ciezke jogi. Oto dlaczego ludzie wedruja od guru do guru, od
mistrza do mistrza, chcac zdoby¢ przy jego pomocy ,,site mental-
na". I to wlasnie jest sugestia mentalna.

Sugestie mentalne sa tak rzeczywiste jak otaczajacy nas
wszech$wiat. Mys$li sa przedmiotami i przedmioty sa mys$lami.
Energie tworzy i kontroluje umyst. Sugestia mentalna jest najpo-
tezniejsza sita na Swiecie. Umyst to wszechswiat, a wszech§wiat to
manifestacja Kosmicznego Umystu. Mydl jest materia i wszystkie
rzeczy materialne sa jedynie ekspresja umystu.

Fal mentalnych, sity mentalnej nie wiaza przyczyny, skutki,
czas i przestrzen. Fale twego umystu moga dociera¢ do gwiazd
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oddalonych o miliony kilometréw. W jednej chwili mozesz prze-
kaza¢ twe mysli osobie, ktora znajduje si¢ daleko od ciebie. Mo-
zesz poznawaé zdarzenia minione i przyszte w podobny sposéb,
jak na roztozonej mapie przemierzasz rézne kraje. Mozesz osiag-
nad te niezwykte zdolnos$ci dzieki praktyce jogi. Twoj umyst moze
sta¢ si¢ doskonatym nadajnikiem i receptorem, dziatajacym réw-
nie niezawodnie jak prawdziwa radiostacja. Gdy czytasz ksiazke
lub gazete, kiedy widzisz co$, dotykasz, wachasz czy styszysz,
sprawia to wszystko sugestia mentalna, chociaz zwykle nie zdajesz
sobie z tego sprawy. Bez sugestii mentalnej nie mdglbys stuchad
radia, wyktadu czy koncertu, ani rozmawiajacej z toba osoby —
nie mogtbys w ogdle robié¢ niczego. Kiedy dostrzegasz jaki$ przed-
miot, rozpoznajesz go i o nim myslisz, w kazdej fazie tego procesu
obecna jest sugestia mentalna. Mozesz czyta¢, dyskutowac filozo-
ficzne problemy, przeprowadzaé¢ dowody logiczne, rozwazaé
przerézne mozliwosci w samym tylko umysle, nie korzystajac z
sugestii stowne;j.

Sugestia srodowiskowa czyli sugestia otoczenia, odgrywa w
rozwoju umystowym wazna role. Wiaze si¢ ona z przebywaniem
wsrdd otaczajacych nas istot i przedmiotéw. Jakakolwiek sugestia
pochodzaca spoza umystu i wywierajaca na niego swoj wpltyw, zwie
sig sugestia Srodowiskowa. Ma ona duze znaczenie w medytacji.
Srodowisko naturalne (wodospady, rzeki, lasy, morze) wplywa
wyraznie na stan umystu. Dlatego jogini wybieraja do medytacji
naturalne otoczenie. Réwniez poczatkujacy powinni przez czas
jaki$ odbywaé swe praktyki medytacyjne na tonie przyrody, na
przyktad w picknym goérskim zakatku. Nawet najbardziej niespo-
kojny umyst ulega wplywowi takiego otoczenia. Jesli poczatkujacy
nie robi postepdw w medytacji, powinien zastanowi¢ sie nad ko-
rzystna, zmiana swego $rodowiska.

Sugestie, ktéra kierujemy do wiasnej Swiadomosci, nazywa si¢
autosugestia. Moze ona posiada¢ charakter stowny, mentalny lub
srodowiskowy. ,,Auto” znaczy ,ja", sugestia oznacza wywieranie
na umyst bezposredniego wptywu przy pomocy stowa, dzwicku,
spojrzenia lub w jakikolwiek inny sposéb. Autosugestia oznacza
wiec oddziatywanie, wptywanie na samego siebie. Autosugestia
jest podstawa skupienia. Kiedy mistrzowie nauczaja jogi, jest to
sugestia, natomiast gdy medytuja, zachodzi autosugestia. Mozemy
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dostrzec nastgpujacy fakt: albo przyjmujemy wciaz sugestie nasze-
go umystu, albo tez wptywamy nan poprzez wtasna sugestie. Kiedy
trapia nas zmartwienia, dzieje si¢ to za sprawa sugestii naszego
umystu. Czujemy si¢ zniewoleni i bezsilni. A przeciez mozemy
sobie umyst podporzadkowa¢ i sta¢ sie¢ wolni. Ulegajac sugestiom
wlasnego umystu, ludzie skazuja siebie na cierpienie. Wszelkie
sugestie winny by¢ podporzadkowane autosugestii. Musza by¢
aprobowane, jesli nie sa sprzeczne z autosugestia i odrzucane, jesli
jej przecza. Autosugestia jest bezposrednim i dynamicznym S$rod-
kiem do osiagniecia samadhi.

Gdy fale mentalne wytaniaja si¢ z umystu podswiadomego,
mamy do czynienia z sugestia, kiedy za$§ nastepnie przyjmuja
posta¢ idei, wyobrazen itp., staja sic woéwczas czescia Swiadomego
umystu i osobowosci cztowieka, ktéry dziata i reaguje wlasnie pod
ich wplywem. Jasne jest teraz, ze za sprawa autosugestii sita
mentalna gromadzi si¢, aby wytworzy¢ jakikolwiek nawyk. Wszel-
kie sugestie mentalne, stowne czy srodowiskowe, dziataja za po-
Srednictwem autosugestii. Mozemy wiec powiedzieé¢, ze wszelkie
sugestie sa autosugestia. Czlowiek nie moze wykonaé zadnej
pracy, jesli nie wzbudzi w sobie odpowiednich sugestii. Ludzkie
obawy, cierpienia i choroby zaleza réwniez od autosugestii. Jogini
przestrzegaja swoich uczniéw przed dopuszczaniem do umystu
jakiejkolwiek destruktywnej sugestii. Wiekszo$¢ ludzi cierpi z po-
wodu destruktywnych sugestii pojawiajacych si¢ w umysle w po-
staci mysli i wyobrazen, natomiast jogini sa rados$ni i spokojni, w
ich umystach bowiem goszcza zawsze boskie sugestie.

Sugestia jest kluczem do medytacji. Bez sugestii medytacja
nie jest mozliwa. Zte sugestie przynosza nieszcze¢scie, dobre suge-
stie uszcze$liwiaja.

Najpierw sugestia pojawia si¢ w umysle w postaci wyobraze-
nia, mysli, rozumowania czy refleksji. Potem przechodzi w zmysty
i mowe, aby wreszcie trafi¢ do narzaddéw dziatania i staé si¢
dziataniem. A cztowiek jest wladnie taki, jakie sa jego czyny.
Mozemy zatem podzieli¢ sugestie na cztery fazy:

1. faz¢ umystowa: myslenie, rozumowanie itp.,

2. fazg mowy,

3. faze dziatania,

4. faze¢ bycia i stawania si¢.
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Autosugestia jest najlepszym i najskuteczniejszym lekar-
stwem. Dzieki niej moze cztowiek pozby¢ sie leku przed bdlem i
cierpieniem, usuna¢ ze swego umystu konflikty, zwyciezy¢ Smieré
i wyzwoli¢ sie z wszelkich wiezéw. Nawet poczatkujacy uczen jogi
moze dzieki autosugestii usunaé ze swego umystu i ciata wszelkie
zaktdcenia.

Cztowiek praktykujac joge moze pozby¢ si¢ hipnotycznego
stanu, w ktéry popad?t przez destruktywne autosugestic — moze
osiagna¢ naturalny, zdrowy stan umystu.

Praktyka jogi jest dehipnotyzacja. L.udzie sami przysparzaja
sobie cierpien i przez szkodliwe autosugestic wpedzaja sie w
nieszczescie. Wiele wspotczesnych filméw, telewizja, powiesci
sensacyjne wspotdziataja z tymi negatywnymi autosugestiami.

Dzicki autosugestii mozna odzyskaé¢ zaufanie do wtasnego
umystu. Mozna przezwyciezy¢ cierpienie, Ieki i fobie oraz zapa-
nowac nad nieswiadomymi i §wiadomymi falami mentalnymi. Ce-
lem tego kursu jest przygotowanie poczatkujacego do opanowa-
nia wtasnych dolegliwos$ci umystowych i fizycznych, aby mogt ra-
dowac sie zyciem w wiecznej $wiadomosci. Szczegdtowo i zarazem
przystepnie przedstawiona jest tutaj specjalna praktyka skupie-
nia, z ktérej moga korzysta¢ zaréGwno uczniowie poczatkujacy jak
i zaawansowani.

Usiadz wygodnie na podtodze lub w fotelu. Najpierw poczuj
swdj umyst i site mentalna. Pozdrow teraz wszystkich duchowych
nauczycieli, mistrzéw ijogindéw. Badz gotowy przyjaé to, co dobre
i pozyteczne oraz odrzucic¢ to, co fatszywe i szkodliwe. Rozpocznij
dharane (przykucie uwagi). Skieruj uwage ku susiumnie (o$rod-
kowemu uktadowi nerwowemu). Przejdz teraz do dhjany (suge-
stii). Prowadz wytrwale sugesti¢ od susiumny (o$rodkowego ukta-
du nerwowego) do niektorych czesci ciata. Zacznij na przyktad od
ndg i rozluznij je przy pomocy sugestii. Nast¢pnie brzuch, klatke
piersiowa, ramiona i gtowe. Stosuj kolejno dharang (przykucie
uwagi), dhjan¢ (sugesti¢) i samadhi (skupienie $wiadomosci).
Poczatkowo bedziesz robit bardzo nieznaczne postepy. Przez
pierwsze dni czy nawet przez kilka pierwszych miesiecy mozesz
niczego nie odczuwaé, jednak regularnie, codziennie wykonuj to
¢wiczenie. Z czasem bedziesz potrafit w jednej chwili zrelaksowad
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cate ciato i przezyjesz cudowne doswiadczenie roztopienia sie w
oceanie Najwyzszej Swiadomosci.

Istnieja trzy stopnie pratjahary (relaksu):

1. Stan dharany. Zwie si¢ go bardzo lekkim stanem albo
stanem zmian fizycznych. Znajdujac si¢ w nim, uczen nie moze
otworzy¢ oczu. Wszystkie migs$nie zalezne od woli (ramiona, rece,
nogi itd.) sa catkowicie rozluznione i u$pione. Jednakze uczen jest
wszystkiego $wiadomy i je$li znajduje sic w sali ¢wiczen, styszy
wskazéwki mistrza.

2. Stan posredni. Jest to stan indywidualnego umystu oraz
indywidualnej $wiadomosci. Ciato i zmysty sa catkowicie postusz-
ne sugestii mentalnej, pograzone w gicbokim $nie i zupetnie
rozluznione. Umyst jest wypetniony $wiattem, zas$ Swiadomos¢
staje si¢ jaznia medytujacego. Jest to stan dhjany (sugestii), w
ktorym umystu nie zaprzataja juz czynnosci narzadéw motorycz-
nych i zmystowych. Umyst zbliza si¢ do oceanu Kosmicznej Swia-
domodci.

3. Samadhi. W tym stanie ciato jest gteboko uspione. Mozna
wtedy na nim (nawet na sercu) bezbolesnie przeprowadzi¢ zabieg
chirurgiczny. Chociaz ciato cztowieka pograzone jest w gtebokim
$nie, nie jest to jednak zwykty sen. Umyst doznaje o$wiecenia i
jednoczy sig z Odwieczna Prawda. Sanpradzniata samadhi (o$wie-
cenie) jest stanem zjednoczenia ze Swiadomos$cia Kosmiczna.

Praktykuj codziennie i do$wiadczaj tych standéw. Pojawia sig
one stopniowo. Osiagnigcie pierwszego stanu w ciagu kilku mie-
sieccy wymagato bedzie z twej strony duzej wytrwatosci i pracy.
Kiedy jednak dojdziesz do niego, w twej praktyce skupienia pojawi
si¢ silna wiara i entuzjazm. Z czasem osiagniesz takze wyzsze
stany. Praktyka — praktyka — praktyka. Powtarzaj to stowo
tysiace razy, az utrwali sie¢ ono w twej pamieci.

Istnieje takze czwarty stan zwany turia (asanpradzniata lub
nirwikalpa samadhi). Dzigki niemu osiaga si¢ doskonale czysta
swiadomo$¢, jest sie ,,jednym-bez-wtdrego". Caly wszech$wiat
widzi si¢ wowczas w sobie i tylko siebie dostrzec mozna w kazdym
miejscu wszechs$wiata. To jest nirwana — cel wszelkich praktyk
jogicznych i prawdziwy cel naszego zycia. W urzeczywistnieniu go
zadne pisma czy ksiazki dopomoc nie moga. Widzi si¢ Jazn dzigki
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jej wtasnej mocy, podobnie jak o $wicie nikna wszelkie Swiatta i
widzi si¢ tylko stonce.

Doszedtes teraz do konca lekcji drugiej. Przestudiuj ja uwaz-
nie, przemysl i zrozum oraz praktykuj skupienie wedtug podanych
wyzej wskazowek.



Rozdziat III

Sanjama i joganidra

Zapoznates$sig juz, czytelniku, z takimi terminami jak: dhara-
na, dhjana i samadhi (przykucie uwagi, sugestia i rozwoj intuicji).
W ciagu niewielu miesiecy posiadziesz dostateczna sitg¢ woli, aby
wprowadzi¢ swe ciato w samadhi. Gdy przykucie uwagi, sugestia
oraz intuicja wystepuja razem, moga one w utamku sekundy spo-
wodowa¢ samadhi. Kiedy te trzy elektromagnetyczne prady psy-
chiczne, zespolone wjeden nurt, zalewaja indywidualna, $wiado-
mos¢, mamy wowczas sanjame (peina kontrole sity mentalnej).

Praktykuj wytrwale i osiagaj sanjame. W stanie samadhi nie
bedziesz si¢ zajmowat kontrola pradéw mentalnych czy fizycz-
nych, na jeden twdj rozkaz bowiem cate ciato lub jakakolwiek jego
czes¢ pograzy si¢ w glebokim $nie, za$ wyzwolona $wiadomosé
roztopi si¢ w oceanie wiecznego bytu, Swiadomosci i szcze¢écia.

Joganidra jest jedna z praktyk jogicznych. ,,Joga" oznacza
skupienie, za$ ,,nidra" — sen, tak wiec chodzi o sen bedacy wyni-
kiem zupeinego skupienia. Kiedy wykonujemy sanjame¢ wraz ze
skupieniem ogdélnym lub lokalnym, wowczas odpowiednio cate
ciato lub jego cze$¢ zdaje sie ulegaé giebokiemu paralizowi. W
stanie tym nie ma miejsca na jakiekolwiek wrazenia zmystowe.
Ani konczyny, ani reszta ciata, nie moga wykona¢ najmniejszego
ruchu. Nie nalezy si¢ jednak tego stanu obawia¢: to nie jest paraliz.
Joganidra to przekonujace zwycigstwo umystu nad materia. Jest
to sen catkowicie rozny od zwyklego; mozna go wywotaé i pogle-
bia¢. Jesli podczas trwania tego stanu dokonuje si¢ zabiegu chi-
rurgicznego, pacjent nie czuje zadnego bolu, jak przy miejscowym
znieczuleniu. W stanie tym nie doznaje si¢ bélu, nie czuje zmiany
temperatur, nacisku czy dotyku. Nidra ta zalezy od sanjamy, ktéra
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jest zupeinym skupieniem. Jakkolwiek joganidra powoduje gitebo-
ki sen ciata, umyst jednak czuwa nieprzerwanie.

Nie tylko z nazwy, ale najzupeiniej praktycznie umyst staje si¢
panem ciata i zmystéw. Podobnie jak postugujacy si¢ znieczule-
niem chirurg usuwa chore tkanki ciata, przywracajac pacjentowi
zdrowie, tak uczen jogi dzieki anestezji joganidry usuwa wszelkie
umystowe i fizyczne dolegliwosci, ktore sa skutkiem niezliczonych
wcielen, a takze choréb dziedziczonych po rodzicach za posred-
nictwem zawartych w chromosomach genéw. Dzigki usunieciu
tych dolegliwo$ci umyst oczyszcza sie i jasnieje jak storice na
rozchmurzonym niebie.

Kiedy budzi sie¢ umyst, budzi si¢ rowniez kundalini (energia
magnetyczna ciata). Praktykuj wytrwale sanjame.

Usiadz w wygodnej pozycji. Przykuj uwage do wybranej czesci
ciata. Niech to beda, na przyktad, ramiona. Zacznij od nast¢puja-
cej sugestii: ,, Teraz rozluzni¢ moje ramie. RozluZniam ramie.
Rozluzniam moje ramiona,, rozluzniam ramiona". Powtarzaj to
nieprzerwanie. Nastepnie wysylaj taka sugestie: ,,Moje ramiona
sq rozluznione, ramiona sa rozluznione. Staja si¢ coraz cigzsze,
staja si¢ bardzo ciezkie. Chociaz chcialtbym je poruszy¢ i podnies¢,
nie moge, bo zostaty catkowicie rozluznione dzieki sile mego
umystu". Powtarzaj te sugestie. Pewnego dnia zauwazysz,ze twoje
ramiona sa naprawde w petni rozluznione, ze znajduja sie w stanie
joganidry. Zastosuj nastepnie te sama metode do innych czesci
ciata. Z czasem staniesz si¢ panem catego twego ciata. Jest to
najtatwiejsza rzecz na $wiecie, jesli tylko praktykujesz regularnie.
Poczujesz wtedy ogromny spokdj i szczescie, rozbudzisz bowiem
w sobie potencjalna energie jazni, ktéra dotychczas przebywata w
tobie uspiona.

Zadne warto$ciowe osiagniecie nie dokona sie bez praktyki i
dla praktyki nie ma rzeczy niemozliwych. Wielcy jogini byli kiedy$
tacy jak ty dzisiaj. Tylko dzieki wytrwaltej praktyce jogi osiagneli
oni wyzwolenie. ¢

Doszedtes, czytelniku, do konca lekcji trzeciej. Zanim péj-
dziesz dalej, przestudiuj ja, zrozum i opanuj.
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Rozdziat IV

Czitta: umyst, ego, intelekt. Prawa
umysiu

Przed rozpoczeciem praktyki skupienia musisz poznaé swoj
umyst i rzadzace nim prawa. W poznaniu umystu dopomoze ci
obserwacja niemowlecia, starszego dziecka i dorostego cztowieka.
Niemowle ma zwyczaj wktadania wszystkiego do ust. Nie odrdznia
podmiotu od przedmiotu. Wszelkie przedmioty widzijako siebie,
stara si¢ je pochwycié i zje$¢. Nie dostrzega ono réznicy mi¢dzy
dobrem i ztem. Starsze dziecko ma juz poczucie dobra i zta. ale
tylko w zwiazku ze swym otoczeniem. Usituje jednak zrozumieé
réznice pomigdzy dobrem i ztem oraz miedzy podmiotem i przed-
miotem. Niekiedy za dobro uwaza zto i odwrotnie, niemniej jed-
nak rozrdzniaje. Dorosty, normalnie rozwiniety cztowiek rozréz-
nia poprawnie dobro i zto, a takze dostrzega ich wptyw na wtasne
zycie. Z wicksza pewnoscia siebie wyraza, ocenia rzeczy i swoje
otoczenie.

Czym dla rozwoju cztowieka jest okres niemowlecy, tym sa-
mym dla $wiadomodci jest umyst. Umyst bowiem uwaza, iz wszy-
stkie rzeczy istnieja dla niego samego. Wraz z rozwojem umystu
powstaje Swiadomos¢ ego. Jest ona od tego momentu podstawa
rzeczywisto$ci. Rodzaj swiadomosci, ktdra rozumie co jest rzeczy-
wiste, a co nie jest, i w rozwoju osobowym Kkieruje si¢ rzeczywisto-
Scia, starajac sig eliminowac ze swego zycia nierzeczywisto$¢, zwie
si¢ Swiadomoscia ego (analogia do starszego dziecka). Swiado-
mos¢ intelektualna za$ spetnia funkcje opiniujace (dorosty czto-
wiek). Tak wiec swiadomos¢ ego petni funkcje wykonawcze, zas
swiadomo$¢ intelektualna opiniuje. Ta ostatnia podejmuje decy-
zje we wszystkich sprawach. O ile swiadomos$¢ ego jest podstawa
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rzeczywistosci, to superego jest podstawa rzeczywistosci ostatecz-
nej.

Te trzy rodzaje swiadomosci $cisle ze soba wspdipracuja. Na
polu mentalnym tworza one $wiat zwierzecy, na polu ego tworza,
Swiat ludzki, dziatajac za$ na polu superego, czyli intelektu, roz-
praszaja niewiedze. Dla okreslenia wszystkich trzech tacznie uzy-
wa si¢ terminu technicznego czitta.

Stowo ,,umyst" posiada bardzo szeroki zakres znaczeniowy i
bywa uzywane w odniesieniu do kazdego rodzaju $wiadomosci.
Aby poczatkujacy nie zgubit sie w terminologii, zaznaczamy, ze
omawiajac prawa umystu, traktujemy o wszystkich trzech: o umy-
Sle, ego i superego tzn. o czitcie.

Praktyka jogi i autosugestii wymaga zrozumienia funkcji czitty
oraz jej praw. Podobnie jak w procesie umystowego i fizycznego
rozwoju niemowlg staje si¢ starszym dzieckiem i nastepnie doro-
stym cztowiekiem, tak dzigki praktyce jogi umyst przeksztatca sie
w $wiadomos$é ego, bedaca podstawa rzeczywistosci, i wreszcie
Swiadomo$¢ ego staje si¢ intuicja, czyli podstawa, ostatecznej rze-
czywistosci. Tak jak infantylne zachowania kontrolowane sa przez
charakter mtodzienczy, za$§ nawyki mtodziericze przez postawe
dojrzata, réwniez mentalne nawyki kontrolowane sa przez ego,
za$ ego podporzadkowane jest intelektowi oraz intuicji.

Czitta jest polem walki, na ktérym nieustannie Scieraja si¢ sity
destruktywne i boskie. Uczen jogi winien opanowac te pierwsze i
rozwija¢ sity boskie. To wtasnie jest zadaniem jogi. Powsciagniecie
nizszej natury i rozwéj wyzszej dokonuje sie w procesie medytacji.
Chociaz czitty nie sposob praktycznie podzieli¢, dla lepszego wy-
jasnienia tematu rozréznimy jednak nastepujace poziomy mental-
ne:

1. Umyst $wiadomy (np. stan czuwania).

2. Umyst podswiadomy (np. stan u$pienia i gtgbokiego snu).

3. Umyst nad$wiadomy (np. stan petnego skupienia czyli sa-
madhi).

Wyrézni¢ mozna jeszcze stan nieSwiadomy i potswiadomy, ale
sg to nienormalne stany umystowe, nalezace do pod$wiadomosci.

Swiadomy umyst jest wynikiem dziatania ,,cerebrum"”, czyli
mozgu fizycznego. Powstaje i rozwija si¢ wraz z rozwojem mozgu
i ginie wraz z ciatem. Pod$wiadomy umyst odpowiedzialny jest za
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prace serca, trawienie, krwiobieg, oddychanie, powstawanie i roz-
w0j narzadow itd. Funkcjonuje on w zywym ciele i moze dziataé
niezaleznie od niego — nie ginie nigdy. Umyst §wiadomy nie jest
niczym innym jak ubocznym wytworem w procesie dziatania umy-
stu podswiadomego, bez ktdrego istnie¢ nie moze.

Kiedy dzieki medytacji, kontemplacji i skupieniu energia psy-
chiczna osiaga wyzsza, subtelniejsza postaé, zwie si¢ ona wtedy
umystem nad$§wiadomym. Jest to stan wolnej §wiadomosci czyli
samadhi. ZwyKli ludzie znaja jedynie dwa stany umystu: sSwiadomy
i podswiadomy. Nadswiadomos$¢ jest manifestacja Swiadomosci
Kosmicznej.

Dla poczatkujacych nie jest konieczne dyskutowanie wszy-
stkich praw rzadzacych umystem, jednakze przytoczenie niektd-
rych moze by¢ dla ucznia pomocne, pragnie on bowiem w peini
opanowac¢ swoj umyst $wiadomy i pod$wiadomy oraz dzicki sile
sugestii osiagna¢ nadswiadomy stan umystu.

1. Umystem nad$wiadomym jest taki umyst, ktory przejawia
nad$wiadomosé. Czrowiek moze posiasé taki umyst wytacznie
dzieki samadhi. W stanie tym cztowiek odczuwa wokét siebie i w
sobie obecno$¢ niewyczerpanego pradu energii magnetyczne;j.
Doswiadcza cudownego spokoju i szczegé$cia. Dzigki samadhi
wszelkie dolegliwosci fizyczne i umystowe znikaja. Wypelnia czto-
wieka wspaniate poczucie wolnosci; pojawiaja si¢ tzw. moce jogi-
czne. Nie sposdb opisa¢ doswiadczenia nieskoniczonosci. Celem
samadhi jest urzeczywistnienie umystu nad$wiadomego.

2. Obecnos¢ energii psychicznej w susiumnie (w osrodkowym
uktadzie nerwowym) przejawia si¢ jako stan czuwania, ktory zwie-
my umystem swiadomym. Kieruje on w pewnym stopniu narzada-
mi dziatania i zmystami np. mig$niami zaleznymi od woli, niektd-
rymi narzadami i funkcjami ciata, zmystami smaku, dotyku, powo-
nienia, wzroku i stuchu.

3. Swiadomy umyst pracuje od chwili przebudzenia do zasnig-
cia.

4. Jakkolwiek swiadomy umyst stara si¢ odkrywac, co w zyciu
jest realne i prawdziwe, jednakze na kazdym kroku napotyka
trudnoé’ci i ponosi kleski.

5. Swiadomy umyst rozwija si¢ dzigki odpowiednim ¢wicze-
niom, wychowaniu i sprzyjajacym warunkom. W niekorzystnych
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warunkach, pozbawiony treningu i wychowania, stabnie.

6. Do funkcji $wiadomego umystu nalezy dedukcja, indukcja,
postrzeganie, analizowanie, synteza i logiczne myslenie. Potrzeb-
nyjest on w nauce i sztuce.

7. Swiadomy umyst pragnie sta¢ si¢ panem materii i ducha.

8. Jest to umyst czuwania i dziatania. Osiaga sukcesy i doznaje
porazek.

9. Dzieki niemu wykonujemy nasza codzienna prace. Jest on
tez stacjg nadawcza.

10. Swiadomy umyst dysponuje catkowita swoboda wyboru
pomie¢dzy tym co boskie i destruktywne. Moze przyja¢ lub odrzu-
ci¢ jakakolwiek droge, ide¢, propozycje czy sugestie, z ktora sie
spotyka.

11. Sita swiadomego umystu jest ograniczona.

12. Umyst ten nie moze jednoczeénie pamigtaé wszystkiego.
Jego przeszte czynnos$ci i do$wiadczenia przyjmuja forme pamigci
zmagazynowanej w pod$wiadomosci. Pamic¢ jego jest ograniczo-
na iniedoskonata, uzalezniona catkowicie od osrodkowego ukta-
du nerwowego. Jesli uktad ten zostaje powaznie uszkodzony lub
obumiera, wowczas $wiadomy umyst zapomina wszystko: swoje
imie, dzipci, rodzine, miasto etc.

13. Swiadomy umyst jest przyczyna niewoli lub wolno$ci jazni.
Gdy sktania sie ku przyziemnym, materialnym zainteresowaniom,
Jazn popada w niewole. Kiedy jednak zwraca sj¢ ku wyzszemu
duchowemu zyciu, Jazn zostaje wyzwolona.

14. Swiadomy umyst petni decydujaca role w pojawianiu sie
wszelkich stanéw mentalnych.

15. Swiadomy umyst moze zmienié trucizne w nektar i nektar
w trucizne, wybraé niebo lub piekto, zycie lub $mieré¢, nie§miertel-
no$¢ lub $miertelno$¢. Posiada on wszelkie mozliwos$ci, aby staé
sic najwyzsza droga wiodaca do Boga i jest zdolny ciazy¢ ku
destrukcji.

16. Swiadomy umyst zwiazanyjest z tzw. ciatem gestym (sthula
siarira).

17. Energia psychiczna eksploatowana w idzie i pingali (auto-
nomicznym uktadzie nerwowym), majaca swéj osrodek w susium-
nie (oSrodkowym uktadzie nerwowym) stanowi umyst pod$wiado-
my.
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18. Umyst podswiadomy zwiazany jest z tzw. ciatem subtel-
nym (suksza siarira) i z ciatem przyczynowym (susiupsi siarira).

19. Wszystkie niewolitywne funkcje ciata kontrolowane sa
przez umyst podswiadomy (np. mie$nie niezalezne od woli, narza-
dy wewngtrzne, praca serca, ptuc, nerekigruczotéw dokrewnych,
przemiana materii).

20. Umyst podswiadomy pracuje nieprzerwanie, w stanie czu-
wania, snu zwyczajnego i gtebokiego, podczas szoku, omdlenia,
Spiaczki etc.

21. Przy $piaczce albo anestezji umyst pod$wiadomy utrzymu-
je prace serca i ptuc. Dzieki niemu wszystkie funkcje niezalezne
od woli sa wypeiniane.

22. Umyst podswiadomy posiada nieskonczona zdolno$é
usmierzania bolu i cierpienia §wiadomego umystu. Wjednej chwili
cierpienie i troski moga przesta¢ istnie¢. Kiedy umyst pod$wiado-
my przejmuje na siebie kierowanie wszelkimi funkcjami, moéwi sie,
iz cztowiek staje si¢ nie§wiadomy.

23. Umyst podéwiadomy jest zbiornikiem wszelkich przezy¢,
doswiadczen i wspomnien. Projektuje je w takich stanach $swiado-
mosci jak czuwanie i sen.

24. Umyst podswiadomy w petni kontroluje wszystkie funkcje
i wrazenia nalezace do ciata.

25. Do podswiadomego umystu maja dostep wszelkie odpo-
wiednio sformutowane sugestie stowne, mentalne i Srodowiskowe.

26. Sen zwyczajny i gteboki to szczegdlne stany umystu pod-
Swiadomego.

27. Umyst podswiadomy reaguje na sugesti¢ zaleznie od jej
postaci. Na silne i bezposrednie sugestie reaguje silnie i bezpo-
srednio. Na Srednie i stabe sugestie reaguje odpowiednio. Jesli
sugestie podawane sa we $nie, rejestruje je, ale bez reakcji.

28. Umyst pod$wiadomy nie posiada imienia, postaci czy
osobowosSci w przeciwienstwie do umystu $wiadomego. Umyst
podswiadomy dziata jak Bég — w petni bezinteresownie, podczas
gdy $wiadomy umyst pracuje jak cztowiek — domaga si¢ rekom-
pensaty i nagrody.

29. Kiedy umyst $wiadomy i pod$wiadomy jednocza sie w
harmonii, tworza wéwczas umyst nad$wiadomy.

30. Umyst nadswiadomy posiada wieczny byt, wieczna ma-
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dros$é, pokdj i szczesliwosé. Sprawuje on kontrole nad innymi
umystami. Dzieki niemu uczen jogi moze osiagnaé peine wyzwo-
lenie. Twoje powodzenie w jodze zalezy od przejawienia si¢ men-
talnego stanu nad$wiadomosci. Zapamigtaj: wszystkie stany umy-
stu poza nad$wiadomym sa wzglednie rzeczywiste, sa bowiem
uwarunkowane. Bezwzglednie i trwale rzeczywisty oraz nieuwa-
runkowany jest tylko stan nad$§wiadomosci. Kiedy nadswiadomy
stan ukaze si¢ na czystym niebie twego umystu, wszystkie inne
stany rozprosza si¢, tak jak noc rozpraszaja narodziny dnia. Nie-
zaleznie od rasy, narodowosci, ptciiwieku, potencjalnie posiadaja
go wszyscy ludzie, jednak przejawia si¢ on tylko dzieki samadhi
(petnemu skupieniu). Nad$wiadomos¢ jast istota i ukoronowa-
niem wszystkich stanéw umystu.

Celem jogi jest dopomozenie uczniowi w osiagnigciu stanu
nadswiadomodci. Interesuje nas wigc przede wszystkim praktyka
i rozwdj psychiczny, a nie sucha filozofia. Nauka jogi ijej zasady
zyskuja obecnie coraz wieksze znaczenie i uznanie na $wiecie,
poniewaz zgadzaja si¢ ze wspotczesnymi poszukiwaniami i bada-
niami naukowymi. Jednakze joga wyklucza bezuzyteczne teorie,
odrzuca spekulacje i fatszywe abstrakcje, koncentrujac sie na
wiecznych prawach Najwyzszej Natury.



Rozdzial V

Z.asady praktykowania jogi

Zanim zapoznasz si¢ z metodami jogicznymi, jest niezmiernie
wazne, aby$ poznat zasady, ktérymi kieruja si¢ jogini.

1. Musisz jasno zdawaé sobie sprawe z nieztomnej decyzji
zmiany swego zycia i przetworzenia wtasnego umystu §wiadomego
i podéwiadomego w umyst nad$wiadomy.

2. Wykorzystuj kazda okazje, aby wzrasta¢ w prawdzie i od-
rzucaj zdecydowanie fatsz oraz przesady.

3. Wszelkie zmiany umystowe i fizyczne dokonuja sig zgodnie
z prawami Najwyzszej Swiadomosci i Najwyzszej Natury. Cho-
ciaz dziecko ptacze przed koniecznym zabiegiem chirurgicznym,
rodzice decyduja si¢ na jego przeprowadzenie, majac na wzgle-
dzie zdrowie dziecka. Podobnie i ty jeste$§ zmartwiony i niespokoj.
ny, jednak ta operacja na twym umysle jest dozwolona prze2
natureg, od tego bowiem zalezy twdj los. ROwniez sama $mier¢ nie
jest niczym innym jak wielka operacja: dzigki niej staro$¢ zostaje
odrzucona i Jazn inkarnuje si¢ ponownie w ciele dziecka. Zasta-
noéw si¢ nad tym zagadnieniem i wyzbyj sie¢ obaw o swe ciato i
umyst.

4. Umyst nieszczesliwy i niespokojny jest niezdolny do skupie-
nia. Dot6z wszelkich staran, aby umyst twoj stal sic pogodny
spokojny. Warunkiem wstapienia na $ciezke jogi jest spokoj
umystu.

5. Rozwijaj w sobie wiarg i nie ulegaj przygnebieniu.

6. Ufaj sobie i swemu umystowi; wierz, ze osiagniesz najwyzszy
stan.

7. Jesli nie osiagniesz niektdrych pozytywnych rezultatow w
swej praktyce jogi, nie tra¢ wiary. Brak doswiadczenia moze unie-
mozliwia¢ dokonanie si¢ najwyzszych przemian w twoim umysle.
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Przeszkoda moze by¢ tez silny nawyk ciaglego utozsamiania si¢ z
materialnym umystem.

8. Wypracuj w sobie postawe swiadka wszelkich funkcji umy-
stowych. Dzigki temu przestaniesz by¢ ulegtym narzedziem umy-
stu, a staniesz si¢ jego milczacym instruktorem. Nie wdawaj si¢ z
umystem w zadna gre, ani przez chwile nie graj roli jego stugi.

9. Méwienie prawdy, prostota i jasno$¢ wypowiedzi oraz spo-
kdj umystu, to niezawodne czynniki twego powodzenia.

10. Podczas skupienia winiene$ posiada¢ niezachwiana wiare
w siebie i w nature, ktora obecna jest w tobie i wokot ciebie, ktora
jest matka stonc, gwiazd i planet.

11. Nie badZz nerwowy i niecierpliwy — taka postawa moze

zaszkodzi¢ rezultatom twej praktyki.
» 12. Wiedz, iz mentalne i naturalne sity gotowe sa ofiarowac ci
to, czego dotychczas w ogdle nie znates. Boskie sity stuza ci zreszta
nieustannie, niezaleznie od tego, czy zdajesz sobie z nich sprawe,
czy nie; nawet przed narodzinami i po $mierci, kiedy zadna rzecz
materialna nie moze cijuz towarzyszy¢. Gdziekolwiek si¢ udasz,
one beda tam przed toba.

13. Pamigtaj, ze mozesz osiagnaé to wszystko, co zdobywali
wielcy jogini i $wieci w historii ludzkosci. Dzigki wtasnym czynom
mozesz przemieni¢ si¢ w syna Bozego, a nawet zjednoczy¢ si¢ z
samym Bogiem. Nie ma dla ciebie rzeczy niemozliwych.

14. Mydl na wszystko reaguje sceptycznie. Nie jest to postawa
wlasciwa. Watpliwos$ci i brak wiary moga zniweczy¢ rezultaty twej
praktyki. Natogowy sceptycyzm nie prowadzi do niczego i nie daje
szczedcia. Zazwyczaj na poczatku praktyki wystepuja watpliwosci
i wahania, ale wraz z pojawieniem si¢ pierwszych pozytywnych
wynikow skupienia ten sam umyst reaguje entuzjazmem i rado-
Scia. Dzieki tego rodzaju falom mentalnym nie mozna poznad
zadnej religii, filozofii ani Boga. Licza si¢ dla nich tylko fakty
poznawane w bezpos$rednim doswiadczeniu. Musisz wicc teraz te
fale mentalne opanowa¢. Niebawem i one bg¢da mogty docenié
twoje osiagnigcia. Kiedy bezposrednio do$wiadcza, czym jest ele-
ktromagnetyczny prad Najwyzszej Swiadomo$ci, woéwczas prze-
mienia sic w twego bliskiego przyjaciela. Jedli teraz opanujesz
watpliwo$ci i wahania oraz poprawnie przeprowadzisz autosuge-
sti¢, fale te znacznie ostabna i nie zaszkodza twej praktyce.
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15. Praktyka jogi otworzy twoje ,trzecie oko" zwane takze
,,diwja driszti" i ,,boskie oko".

16. Wymagaj od materialnego umystu zupetnego spokoju i
opanuj go w pelni. Kiedy osiagniesz nad nim catkowita kontrole,
nic nie bedzie zaktdcato twej praktyki.

17. Traktuj praktyke jogi powaznie. Jesli bowiem bedziesz ja
wykonywat powierzchownie, mozesz straci¢ zapat i wiar¢ w siebie.

18. Doswiadczajac jakiej$ niezwyklej wizji, nie lekaj sie, lecz
spokojnie pozwdl jej mina¢. Uleganie Igkowi mogloby spowodo-
waé kryzys nerwowy. Zadna krzywda spotkaé cie nie moze. Jesli
jakie$ przywidzenie przeszkodzi ci w praktyce, przyjmij wygodna
pozycje i przeprowadz magnetyzowanie ciata. Umyst uspokoi si¢
bardzo szybko.

19. Inna szkodliwa fala mentalna zaktdcajaca spokdj umystu
jest arogancja. Rezultatem osiaganym dzigki praktyce towarzyszy
niekiedy pycha i zarozumiatos$¢, ktore z kolei prowadza do zakta-
mania. Badz rozwazny i skromny. Nie osiagniesz niczego ponadto,
co przed toba urzeczywistnili jogini. I nie jest to twoja zastuga, ale
Najwyzszej Swiadomosci, ktdra chece stuzy¢ wszystkim zywym isto-
tom.

20. Jasno sformutowana wtasciwa sugestia ma duze znacze-
nie. Jesli nie rozpoczniesz praktyki lapidarna i silna autosugestia,
umyst twoj zacznie wytwarza¢ wlasne sugestie i znajdziesz si¢ pod
jego wptywem. Opanuj swdj umyst przy pomocy silnej autosuge-
stii; nie ulegaj materialnemu umystowi.

Ukonczyte$ teraz piata lekcje. Zamknij oczy i przypomnij
sobie wszystkie podane w niej zasady. Zastandéw si¢ nad nimi.
Przeczytaj lekcje ponownie, zamknij oczy i razjeszcze odtworzja
W pamigci.

Aby w pelni zrozumieé temat i osiagaé wyzsze rezultaty w
praktyce jogi, uzupeiniaj swoja wiedze z zakresu anatomii, psy-
chologii i innych nauk.

Nie ma wiekszej rzeczy niz poznanie samego siebie. Wykonuj
autosugestie (dhjane), ktéra jest najwicksza sita w praktyce sku-
pienia. Czytaj, zrozum, praktykuj i odczuwaj.
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Rozdzial VI

Trataka: éwiczenie wzroku

Jedli przykucie uwagi, sugestia i skupienie (stanowiace sanja-
me¢) zwiazane sa z powierzchnia ciata lub z jakimkolwiek przed-
miotem zewngtrznym- zachodzi wéwczas frataka. Aby tg praktyke
szybko i skutecznie opanowac, nalezy pilnie przestrzega¢ wskazé-
wek zawartych w teksScie lub instrukcji mistrza. W rozdziale niniej-
szym przedstawione sa metody o duzym znaczeniu dla ucznia jogi.
Tylko sugestia jest w tej chwili dla nas wazniejsza niz trataka. Sita
wzroku jest bardzo potrzebna do opanowania fal mentalnych i
uciszenia umystu. Be2 znajomodci trataki nie sposob praktykowacd
pratjahary i joganidry> ktére omowimy w nastepnych czegsciach
kursu.

Do praktyki potrzebny ci jest niekrepujacy, cichy poké;j.

Oto rodzaje trataki:

1. Trataka zwiazana z powierzchnia ciata:

a) Nasagra driszti (wzrok ku nozdrzom). Trzymaj oczy pot-
przymknigte i skieruj wzrok ku czubkowi nosa. Stosuj to ¢wiczenie
regularnie, rano i wieczorem. Jesli oczy zmecza si¢ i zaczna tzawic,
zamknij je i przez chwile medytuj. Gdy minie zmeczenie, konty-
nuuj przerwane ¢wiczenie. Poczatkowo mozesz mie¢ przykre sen-
sacje, takie jak bdl gtowy czy nudnosci. Nie przejmuj si¢ nimi
jednak, sa to reakcje przemijajace. Gdy poczujesz tego typu re-
akcje, zamknij oczy i medytuj o ,,anahat nada" (dzwicku OM).
Poglebiaj stopniowo swa praktyke i wzmacniaj tratake. Na poczat-
ku przeznaczaj na ¢wiczenia pie¢ minut jednorazowo. Trataka
przebudzi twoja, ,kufidalini shakti", energi¢ potencjalna znajdu-
jaca sie w susiumnie (oSrodkowym uktadzie nerwowym). Za po-
Srednictwem nerwdw czaszkowych (szczegdlnie wzrokowych i we-
chowych) oraz nerwdw rdzeniowych, trataka stymulowaé bedzie
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wszystkie czesci twojego mézgu. Praktyka ta niesie ze soba wspa-
niate doznania. Poczujesz przyjemna won wokoét siebie, ktéra
usunie wszelkie béle gtowy. Dzigki temu éwiczeniu bardzo szybko
bedziesz w stanie opanowacé bladzace fale mentalne, ktére wyta-
niaja, sie¢ z twej pamieci. Praktykujac nasagra driszti regularnie
przez kilka miesiecy, bedziesz mégt opanowaé umystowe i fizycz-
ne dolegliwo$ci oraz sprawié, ze twdj dotychczas niespokojny
umyst uciszy si¢ bez trudnosci.

Uwaga: nasagra driszti bezposrednio wplywa na caty osrod-
kowy, a takze na obwodowy uktad nerwowy, dzicki nerwom wzro-
kowym i wechowym oraz ich wtéknom kojarzeniowym. Nalezy
wiec wykonywacé to ¢wiczenie powoli i uwaznie. Nie mozna go
podejmowad bez uprzedniej konsultacji z kompetentnym instru-
ktorem.

b) Bhruradhja driszti (wzrok ku czotu). Skieruj teraz uwage ku
o$rodkowi pomiedzy brwiami. Przykuj wzrok do tego miegjsca.
Podobnie jak poprzednie, ¢éwiczenie to powoduje opanowanie
blradzacych mysli i uciszenie umystu.

Oba ¢wiczenia wplywaja korzystnie na o$rodkowy oraz na
autonomiczny uktad nerwowy, dzieki odpowiednim synapsom
(potaczeniom) nerwoéw czaszkowych, gtéwnie tych, ktore uner-
wiaja nos, oczy, twarz i szyje. W nasagra driszti przykucie uwagi,
sugestia i skupienie skierowane sa ku nozdrzom (czubek nosa), a
stamtad do o$rodkowego uktadu nerwowego, natomiast w bhru-
radhja driszti zwiazane sa z osSrodkiem pomicdzy brwiami zwanym
,trzecim okiem" lub ,,okiem madrosci". W pierwszym ¢éwiczeniu
odstonieta jest dolna czes¢ oczu, zas§ w drugim gérna. Inne réznice
pomiedzy obu ¢éwiczeniami poznasz w trakcie praktyki.

2. Trataka na przedmiotach zewnetrznych. Zdobadz fotogra-
fie doskonatego jogina lub wyzwolonego mistrza, albo tez przygo-
tuj jaki§ maty, okragly przedmiot. Zdjecie lub wybrany przedmiot
(jesli nie posiadasz odpowiedniego zdjecia, wykorzystaj ptaska,
okragla miniaturke lub po prostu mate kdétko) przytwierdz do
Sciany w swoim pokoju. Uznaj ten wybrany przedmiot za symbol
Najwyzszej Swiadomosci i Najwyzszej Natury. Przyjmij odpowie-
dnio wygodna pozycje, abys mdgt widzie¢ przedmiot ¢wiczenia z
Yatwoscia; nie siadaj za blisko ani za daleko. Wpatruj si¢ wen
nieruchomo. Praktykuj regularnie i wytrwale. Nigdy nie przedtu-
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7aj ¢wiczenia poza moment, gdy poczujesz zmeczenie oczu. Kiedy
pojawi si¢ zmeczenie, zamknij oczy i medytuj. Kilkumiesieczna
regularna praktyka zwiekszy sit¢ twego wzroku tak znacznie, ze
bedziesz mégt wykonywaé te tratake bez zmeczenia i mrugania
powiekami.

Jedli jednak zauwazysz brak postepdw w twej praktyce trataki,
albo bedzie ci ona przysparzaé trudnosci, przeprowadz nastepu-
jacy zabieg:

Przytozywszy delikatnie do powiek dwa palce, wskazujacy i
srodkowy, trzymaj oczy zamknigte przez kilka chwil i wysylaj
sugesti¢: ,,Relaksuje moje oczy, rozluzniam powieki". Powtarzaj
te sugesti¢ odczuwajac, ze zmeczenie znika bez $ladu, gdyz powie-
ki staja si¢ cigzkie i cate oczy odpoczywaja w glegbokim $nie
joganidry. Zabieg ten likwiduje wszelkie trudno$ci. Praktykuj tra-
take, aby rozwinag¢ site woli. Ma to duze znaczenie dla przysztych
rezultatéw twej pratjahary i sanjamy. Umacniaj wiare w siebie i
zapat dojogi.

3. Trataka na $wietle niebieskim. Przygotuj niewielka lampke
nocna z mata niebieska zarowka o stabej mocy. Postaw ja przy
Y6zku lub w innym odpowiednim miejscu, aby$s mogt patrzeé na
nia bez trudnosdci. Whacz lampke i potdz si¢ na ¥ézku albo na
dywanie. Ut6z ramiona i nogi w relaksowej, wygodnej pozyciji.
Zaden miesien nie moze by¢ usztywniony ani napigty. Roztéz
ramiona i nogi w taki sposéb, aby nie stykaly si¢ z reszta ciata. W
pOzniejszym etapie praktyki bedziesz mogt potaczyé rece i skrzy-
zowac nogi. Wpatruyj si¢ nieruchomo w niebieska zaréwke, nie
mrugajac powiekami. Zrédto $§wiatta znajduje si¢ na wprost twojej
twarzy; intensywnie si¢ w nie wpatrujesz. Rozpocznij pratjahare.
Rozluznij nogi, brzuch, klatke piersiowa, szyje, ramiona i gtowe.
Poczujesz, 7ze coraz bardziej si¢ rozluzniaja — sa rozluznione;
magnetyzuja, sic — sa w pelni namagnetyzowane; i ze ca&e mako
wypetnia energia magnetyczna.

Stopniowo zaczniesz traci¢ wszelkie wrazenia cielesne. Wszy-
stkie miesnie beda znieczulone; nawet migs$nie twarzy i warg
rozluzniaja, sie catkowicie. Zaczniesz wchodzi¢ w $wiat sanpradz-
niata samadhi. Nigdy nie zapomnij przeprowadzi¢ dharany, dhja-
ny i samadhi (przykucia uwagi, sugestii i skupienia), nawet wow-
czas, gdy nie bedziesz jeszcze posiadat umiejetnosci taczenia sie
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ze Swiadomoéciq Najwyzsza. Z czasem, dzieki praktyce, rozwi-
niesz site woli i zdotasz opanowaé swoj umyst podswiadomy, tak
ze bedzie on zupetnie postuszny twej Swiadomej sugestii.

Uwaga: Mozesz stosowac¢ inne warianty ostatniego ¢wiczenia,
ustawiajac lampke poza soba i wpatrujac sie¢ w niebieskie swiatto,
ktére rzuca ona na pokdj, albo tez ustawiajac lampke poza wybra-
nym przedmiotem).

Joga daje ci do dyspozycji odpowiednie metody opanowania
fal mentalnych i osiagniecia samadhi (najwyzszego stanu $wiado-
mosci). Metody te zostaly wyprébowane i udoskonalone przez
niezliczonych joginéw w ciagu wielu wiekow.

Poza wszelkimi metodami stuzacymi do osiagni¢cia joganidry
i samadhi, musisz utrwala¢ w sobie catkowita pewno$¢, ze sita
twojej sugestii i jej wplyw na umyst sa niezawodne. Nigdy nie mow:
,,Bede si¢ starat skupi¢, bede si¢ starat opanowaé mdj umyst, bede
si¢ starat przezwyciezy¢ moje trudnos$ci”. Sa to sugestie negatywne
i szkodliwe, ktore moga ci przysporzy¢ niepowodzen i ostabi¢ twa
wiare we wlasne mozliwosci. Unikaj negatywnych sugestii.

Formutyj sugestie jasno, pewnie i zdecydowanie: ,, Kontroluje
mdj umyst i wszelkie fale mentalne. Magnetyzujg cate moje ciato.
Zwracam si¢ ku Najwyzszej Naturze i Najwyzszej Swiadomosci,
ktére posiadaja wieczny byt, madro$¢ i pokdj, i ktdére sa moja
prawdziwa istota. Jestem nie$Smiertelny, jestem inkarnacja czystoj
Sci i prawosci. Teraz wprowadze moje ciato w stan joganidry na
taki to, a taki okres czasu". Zaréwno do tratakijak i do innych
praktyk jogicznych potrzeba ci wielkiej sity sugestii, wielkiej wiary,
ufnosci i zapatu. Wiedz, ze Najwyzsza Natura sprzyja tobie i
btogostawi twoje wysitki.

Zapamigtaj te stowa Buddy:

,Osiagne Ostateczna Prawde i Ostateczna Rzeczywisto$¢ —
jedyny cel mojego zycia na tym $wiecie, nie patrzac czy moje ciato
ostanie si¢, czy zginie. Cztonki i kosci moje moga zosta¢ unice-
stwione albo moga pozosta¢ przy mnie — ja odkryje Prawdziwa
Forme Wszechdwiata. Takie dobro po niezliczonych wcieleniach:
posiadtem ludzkie ciato! Nie stracg mojej ztotej szansy, na pewno
osiagne samadhi i Rzeczywisto$¢ Najwyzszej Swiadomosci. Niech
przychodza nieszczeScia i mijaja, niech géry wala sie¢ na moja
glowe — nie wyrzekne sie mojej obietnicy: osiagn¢ nirwang".
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Doszedte$ teraz do konca szostej lekcji. Zamknij ksiazke.
0d16z ja na chwilg, po czym znowu, powoli i uwaznie czytaj te
lekcje, az zrozumiesz ja dobrze i utrwalisz w pamieci.



Rozdziat VII

Pratajahara

Zapoznates si¢ juz, czytelniku, ze wstgpnymi dziataniami ni-
niejszego kursu, jestes wicc przygotowany do zaawansowanej pra-
ktyki skupienia. Najpierw przystapisz do pratjahary.

Pratajahara nazywamy wycofanie energii i Swiadomos$ci z
dziatalno$ci zewnetrznej oraz skierowanie tej energii i Swiadomo-
$ci do umystu za posrednictwem siusiumny (o$rodkowego uktadu
Nerwowego).

Pratjahara sktada sie zatem z dwéch czeécei:

1. Wycofanie energii i $wiadomos$ci z narzadoéw dziatania
zmystow.

2. Potaczenie tej energii i $wiadomosci z narzadem central-
nym, z umystem, za posrednictwem susiumny (o$rodkowego ukta-
du nerwowego).

Te dwa elementy pratjahary nastepuja jednoczesnie z sanja”
ma (przykuciem uwagi, sugestia i skupieniem). Tak wigc pratja-
hara jest uzupetnieniem sanjany. Bez pratjahary nie sposob san-
jamy osiagnag.

Zastosowanie pratjahary do ciata jest dwojakie: miejscowe i
ogolne. Wynikaja wigc z tego dwa rodzaje skupienia:

1. Miejscowe skupienie przy pomocy miejscowej pratjahry.

2. Ogdlne skupienie przy pomocy ogolnej pratjahry.

Kiedy pratjahre stosuje si¢ lokalnie do ramion, ndg, tutowia,
szyi, twarzy, oczu etc, energia i $wiadomos$¢ wycofane zostaja
tylko z jednego okreslonego regionu ciata i skierowane do narzadu
centralnego (umystu). Przykucie uwagi, sugestia i skupienie (czyli
sanjama) takze wéwczas nastepuja. W konsekwencji magnetyzuje
si¢ tylko jeden wybrany region ciata. Gdy pratjahra jest ogdlna,
energia i Swiadomos$¢ zostaja wycofane z calego ciata, takze z

38



narzadéw dziatania i zmystéw, oraz skierowane do umystu przy
wspolipracy catego osrodkowego uktadu nerwowego. Jednakze
dla poczatkujacych pratjahara ogdlna i ogdlne skupienie sa na
razie zbyt trudne. Winni najpierw opanowa¢ skupienie miejscowe
i dopiero potem przej$¢ do ogdlnego wariantu praktyki.

Energia podéwiadomego umystu jest bardzo rozproszona i
nieustannie Zle wykorzystywana przez autonomiczny uktad ner-
wowy. W czasie niezliczonych wcielen wysytaliSmy do naszej pod-
swiadomosci materialistyczne sugestie, dlatego teraz nasza wola
nie ma wplywu na wiele funkcji psychofizycznych. Popadli§my w
hipnoz¢ przez nasze wlasne btedy i falszywe sugestie, uwazajac
siebie wytacznie za ciato, mimo ze prawdziwa nasza natura jest
wieczna, wszechwiedzaca, wszechmocna i wszechobecna.

Pratjahara jest procesem oddziatujacym na mechanizm per-
cepcji, procesem, ktory umozliwi ci przeprowadzenie energii z
umystu podéwiadomego do umystu $§wiadomego i nad$Swiadome-
go, a takze pozwoli ci oczyS$ci¢ umyst z hipnotycznego wplywu
niewiedzy. Gdy ustana fizyczne i umystowe dolegliwosci oraz znik-
nie niewiedza, twdj nadSwiadomy umyst podobny bedzie stoncu
jasniejacemu na czystym niebie. Dzigki praktyce pratjahary be-
dziesz modgt w pelni doceni¢ moc przykucia uwagi, sugestii oraz
skupienia. Pratjahara rozwinie w tobie site woli i wiare we wtasne
mozliwosci.

Praktyka magnetycznego doznania:

Wszechswiat pelen jest magnetycznej energii. Silne prady
magnetyczne przechodza przez nas i sa obecne w naszym otocze-
niu. Zyjemy w oceanie magnetyzmu, jakkolwiek poczatkujacy nie
zdaja sobie z tego sprawy. .

Przedstawimy teraz kilka prostych ¢wiczen, ktére umozliwia
poczatkujacym to magnetyczne doznanie.

UsiadZ w nastonecznionym miejscu i patrz nieruchomo przed
siebie. Dostrzezesz obfity deszcz wibrujacych subtelnych czaste-
czek natury. Wkrotce bedziesz widziat te $wietliste, wibrujace
drobiny takze wokot siebie i w sobie.

Usiadz w nastonecznionym miegjscu. Zamknij oczy. Cokol-
wiek teraz zobaczysz, bedzie to rodzajem pradu magnetycznego.

Prowadz dton na wysokosci zamknietych oczu; dostrzezesz
przesuwajacy sie jej cien. Doznanie to zawdzieczasz swym ner-
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wom wzrokowym, wrazliwym na prad magnetyczny. Nadal trzy-
majac oczy zamknigte, unie$ gtowe i zwrd¢ twarz ku stoncu. Do-
strzezesz, ze caty wszechsdwiat wypelnia energia magnetyczna o
barwie czerwonej. Przesun teraz dton przed oczami, a zauwazysz,
7e kolor zmienit sie na fioletowy i niebieski.

Przez kilka sekund patrz w stonce i obserwuj $wietliste drobi-
ny, po czym szybko zamknij oczy. Zauwazysz, ze doznanie energii
magnetycznej zmienito si¢, gdyz siatkdwka oka reaguje na sub-
stancje chemiczne.

Siedzac w nastonecznionym miejscu, wpatruj si¢ nieruchomo
w widnokrag. Zaczniesz dostrzega¢ odblask swiatta stonecznego
w kazdym miejscu widnokregu i na ziemi. Poczujesz silne wzru-
szenie i wielka rado$¢. Po kilku miesiacach praktyki dostrzegaé
bedziesz wieczne $wiatto w sobie i wokodt siebie, §wiatto, ktore
niesie zycie wszystkiemu co istnieje w przyrodzie.

Siedzac w swoim pokoju lub w jakimkolwiek innym cichym
miejscu, przeprowadzaj nastepujace ¢wiczenia:

1. Majac oczy otwarte, dostrzegaj rézne prady i ruch atomow.
Po kilku miesiacach tej praktyki zobaczysz, ze twdj pokdj peten
jest $wiatet i pradéw magnetycznych.

2. Zamknij oczy i obserwuj wrazenia nerwoéw wzrokowych.
Poczatkowo dostrzegat bedziesz wokoét siebie zupetna ciemnosé.
Po pewnym czasie zauwazysz, ze gi¢boka ciemno$¢ si¢ rozrzedza
1 wreszcie ustepuje miejsca roznemu $wiattu. Bedziesz widziat
woké1t siebie cudowne $wiatto.

Przeprowadzaj te ¢wiczenia o réznych porach i w réznych
warunkach: przy $wietle dziennym, wieczorem, w ciemno$ci, w
péImroku, przy sztucznym $wietle, w petnym stoncu, przy swietle
ksiezyca itd.

Praktyki te maja na celu przebudzenie twego umystu i otwar-
cie subtelnych kanatéw pozazmystowych. Gdy zobaczysz jak wiel-
ka jest potega natury, nie lekaj sie. Ona jest twa matka i nie
pozwoli, by§ doznat jakiejkolwiek krzywdy. Nie denerwuj sie.
Nerwowos¢ jest zjawiskiem pochodzacym z indywidualnego umy-
stu, ale pamietaj tez, ze wiaze sie ona ze wzmozona wrazliwoscia,.
Musisz zuzytkowaé t¢ wicksza wrazliwo$¢ w praktyce jogi i w
rozwoju sity woli, dzigki czemu poznasz prawdziwa naturg twego
umystu i otaczajacy Swiat.
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Pamigetaj, aby$ podczas praktyki skupienia i w trakcie innych
¢wiczen dysponowat odpowiednimi sugestiami i sfowami. Wrasci-
we stowa i sugestie sa waznym czynnikiem w praktykach jogicz-
nych. Przy pomocy tych czynnikdéw oraz pozostatych elementéw
pratjahary bedziesz mogt skutecznie wptywaé na twdj umyst pod-
swiadomy, zas$ po kilkumiesiecznej praktyce poczujesz nieztomna
wiare w siebie i zharmonizujesz w petni twa podswiadomosé z
natura.

Doszedtes teraz do konca lekcji siddmej. Przeczytaj ja ponow-
nie, aby jasno zrozumie¢ poszczegdlne etapy praktyki pratjahary.

Celem kazdego rozdziatu tej ksiazki jest przyczyni¢ si¢ do
wzrastania twego zrozumienia i woli, abys osiagnat doskonatos¢ w
praktyce samadhi.



Rozdzial VIII

Praktyka pratjahary z wykorzysta-
niem czakr

Dla celéow praktycznych przy miejscowej pratjaharze i miej-
scowym skupieniu wprowadza si¢ podziat ciala na siedem stref.
Podziat ten uwzglednia aspekty: anatomiczny, fizjologiczny i psy-
chologiczny. Kazda ze stref kontrolowana jest przez jedna czakre
(os$rodek neurohormonalny).

1. Pierwszy o$rodek zwany w jodze muladhara Kkontroluje i
reguluje funkcje meskich i zenskich narzadéw ptciowych. Ta dro-
ga umyst podswiadomy nieustannie roztadowuje energi¢ psychi-
czna. Zmobilizuj sity twego umystu i odprowadz cala energie z
narzadéw ptciowych do dolnej czedci susiumny (oSrodkowego
uktadu nerwowego). ,,Relaksuje moje narzady ptciowe. Poddaja
si¢ one relaksowi. Catkowicie nad nimi panuj¢". Powtarzaj te
sugestie, a wkrotce zauwazysz, ze kontrolujesz w petni swa aktyw-
nos$¢ seksualna. Dzigki wykonywaniu pratjahary na tej czakrze
opanowuje si¢ gniew i pozadliwos¢.

2. Druga czakra jest swadhisztliana. Osrodek ten znajduje si¢
w strefie ledzwiowej. Kontroluje obie nogi. ,,Rozluzniam moje
nogi; rozluzniaja si¢ zupetnie, staja si¢ cigzkie, coraz cigzsze" itd.
Powtérz te formutke trzy razy. Dzigki twej uwadze i sugestii
poczujesz, jak si¢ pojawiaja odpowiednie wrazenia. Cate nogi
beda teraz postuszne twoim nakazom. Je$li zechcesz, stana sie
zimne jak 16d, a mozesz takze sprawié, ze sie niesamowicie roz-
grzeja. Zrelaksuja sie na twoje zadanie. Bedziesz mogt usunaé z
nich wszelkie béle i choroby. Gdyby twoje nogi teraz obci¢to, nie
odczuwalby$ zadnego bolu. Poczujesz magnetyczna pulsacje, cyr-
kulacje i wibracje w obu nogach. Po kilku miesiacach praktyki
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beda one w jednej chwili reagowaé postusznie na twoje polecenia.
Bedziesz mégt wtedy opanowaé nawet ukryte dolegliwoéci tego
regionu ciata. -

3. Trzecia czakra jest manipura. Kontroluje ona wszystkie
narzady brzuszne. Osrodek ten znajduje sie¢ w susiumnie (o$rod-
kowym uktadzie nerwowym) ponad strefa ledzwiowa. Skieruj site
mysli do narzadow brzusznych. Wysylaj sugesti¢. Najpierw opanuj
przy pomocy sugestii wszystkie dolegliwo$ci tego regionu ciata.
Poczujesz w obrebie jamy brzusznej pulsacje magnetyczna.
Wszelkie ukryte choroby i dolegliwosci ustapia, pod jej wplywem.
Teraz zdrowe narzady brzuszne beda funkcjonowaty normalnie i
sprawnie. Poczujesz ogromna rado$¢ i zadowolenie.

4. Czwarta czakra jest anahata, kontrolujaca strefe klatki
piersiowej. Osrodek ten potozony jest réwniez w susiumnie
(osrodkowym uktadzie nerwowym). Zrelaksuj klatke piersiowa.
Gdy sie ona rozluzni, poczujesz jak od serca do wszystkich czesci
ciata rozchodza sie¢ prady magnetyczne. Cate ciato wypelni wibra-
cja i pulsacja magnetyczna. Dla pelniejszych i szybszych efektéw
ureguluj oddychanie. Nie sposob opisa¢ doswiadczen, ktére daje
anahata. Praktykuj i przezywaj je.

5. Piata czakra jest wisiudha znajdujaca si¢ w szyi. Osrodek
ten kontroluje rejon szyi, ramiona oraz czesci ciata znajdujace sie
powyzej i ponizej szyi. Szyja jest gfdwnym osrodkiem pratjahary.
Skieruj uwage do szyi i wysylaj sugestie. Kiedy szyja rozluzni sie,
poczujesz w niej obecnos¢ pradéw magnetycznych i pulsacji. Oba
ramiona zostana catkowicie rozluznione. Wrazenie ciepta, zimna,
bélu, nacisku i dotyku ustapia catkowicie z twych ramion i nie
bedziesz mdgt nimi poruszaé. Beda zupetnie bezwtadne, dopdki
nie wyslesz ku nim nastepnych sugestii. Praktykuj i korzystaj z
owocow twej praktyki.

6. Adznia jest szosta czakra. Jest to osrodek indywidualnej
swiadomosci. Dzigki pratjaharze indywidualna swiadomos¢ roz-
szerza sic¢ w Swiadomo$¢ Kosmiczna. Cate ciato rozluznia sie,
przenikaja je prady i wibracje magnetyczne. Choéby operowano
twoje serce i usuwano z ciata kosci, nie poczujesz zadnego bélu.
Skieryj sitg twej uwagi do miejsca migdzy brwiami, gdzie znajduje
*f ,trzecie oko" (oko madros$ci). Wysyltaj sugestie, relaksujace za
J°go posrednictwem cate ciato. Do praktyki z adznia musisz wy-
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bra¢ stabilne i wygodne podtoze. Ulokuj ciato w odpowiedniej
postawie, aby§ wchodzac w gtebszy stan nie stracit rGwnowagi i nie
upadt. Czakra ta pozwoli ci opanowac cate ciato i zjednoczy¢ sig
ze Sw1adom0501a Kosmiczna. Zadne stowa nie opisza tego nadlu-
dzkiego szczeScia. Skup si¢ na ,,trzecim oku" i przezywaj to cu-
downe dos$wiadczenie.

7. Siédma czakra zwie sie sahasrara. Kontroluje ona sze$¢
pozostatych. Kiedy jogin osiaga sahasrarg, jego indywidualna
istota znika na zawsze, taczac si¢ z Najwyzsza Swiadomoscia. W
stanie tym urzeczywistnia si¢ nirwane, ktora jest wiecznym poko-
jem, wieczna madroscia i szczesliwoscia. Skieruj site twej uwagi do
catej ,,sirobrahmy” (mdzgu), przeprowadz sugestic i panuj nad
catym swoim ciatem.

Zasadnicze sugestie przy miejscowej pratjaharze: przykucie
uwagi, sugestia i odpowiednie doznania konieczne sa w catej
pratjaharze. Rowniez magnetyczna pulsacja, cyrkulacja i wibracja
sa wtasciwe dla catej pratjahary.

Ogodlna pratjahara i ogdlne skupienie: kiedy cate ciato pogra-
7a sie w stanie joganidry, czyli w stanie magnetyzmu momentalne-
go, zachodzi woéwczas ogdlna pratjahara. Jest to stan bardziej
zaawansowany, dlatego uczen moze go osiagnaé po udoskonale-
niu si¢ w pratjaharze miejscowej. Innymi stowy, pratjahara lokalna
przechodzi wéwczas w ogdlna. Uczen zaawansowany nie musi
wiec magnetyzowaé poszczegdlnych czesci ciata, gdyz na jeden
prosty jego rozkaz magnetyzuje si¢ cate ciato. Tym sposobem
praktyka ogdlnej pratjahary prowadzi do stanu samadhi.

Uwaga: jesli w trakcie praktyki miejscowej lub ogdlnej pratja-
hary ciato twoje si¢ rozmagnetyzuje, przeprowadz magnetyzacje
ponownie. Tym razem proces ten nastapi szybciej i bedzie skute-
czniejszy.

Doszlismy wiec do konca lekcji 6smej, poswieconej praktyce
pratjahary miejscowej i ogdlnej, a takze praktyce skupienia. Prze-
czytaj ja, przemysl i zrozum. Praktykuj wytrwale.



Rozdziat IX

Joganidra

W poprzednich rozdziatach zawarte byly uwagi wstepne na
temat joganidry. Teraz bedziesz mdgt zapoznaé sie z nia szerze;j.
Tylko dzigki doktadnemu poznaniu joganidry bedziesz mogt prze-
zwyciezy¢ swoje niedoskonatodci i stabosci oraz staé sie siddhajo-
ginem, czyli panem wlasnej natury. Joginem moze sta¢ si¢ jakakol-
wiek osoba, ale siddhajoginem bedzie tylko ten, kto doskonale
sobie przyswoi praktyke joganidry.

Joganidra jest stanem magnetycznym. Dzieki dharanie, dhja-
nie i samadhi magnetyzuje si¢ ciato, zmysty i materialny umyst.
Cate ciato zostaje w petni znieczulone. Chocéby przeprowadzano
na tobie powazny zabieg chirurgiczny, w stanie joganidry nie
bedziesz czut zadnego bdlu. ,,Joganidra" jest terminem technicz-
nym okreslajacym nie zwykly sen, lecz stan, ktéry wiaze si¢ z
powstawaniem paranormalnych zjawisk jogicznych.

Aby namagnetyzowac¢ swe ciato, musisz najpierw poznac wta-
Sciwy przebieg przykucia uwagi, sugestii i skupienia, a takze umieé
zastosowaé potrzebna przerwe w trakcie praktyki. Najpierw na-
stepuje przykucie uwagi, odpowiednie dla joganidry ogdlnej lub
miejscowej, potem wysytasz silna sugesti¢ i wreszcie zatrzymujesz
si¢ dla odczucia efektu sugestii. GdybyS nieustannie podawat
sugesti¢ i nie pozwolit sobie na przerwe, nie otrzymatbys$ spodzie-
wanego rezultatu swej sugestii.
~ Zapewniam cig, czytelniku, ze staniesz si¢ siddhajoginem,
jedli tylko poznasz praktycznie przedstawione przeze mnie meto-
dy. Dzigki praktyce jogi przeobrazi¢ si¢ w siddhajogina mozna
rownie tatwo, jak opanowac sztuke ptywania. Wykonuj dharane,
dhjang i samadhi, a wyniki przyjda szybko.

Gdy bedziesz praktykowat joge (co bedzie miato przeciez
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wplyw na twoja postawe i zachowanie), wielu ludzi, szczegdlnie
rodzina i przyjaciele, zadawa¢ ci bedzie pytania: ,,Co to jest joga?
Czym jest samadhi ijoganidra?” itp. Aby odpowiedzieé wtasciwie
na te pytania, zapoznaé sie musisz z nastepujacymi definicjami:
Joga to kajwalja, czyli najwyzszy stan, w ktérym sie jest jednym-
bez-wtoérego. Sanpradiniata samadhi jest stanem zjednoczenia
indywidualnej swiadomosci ze Swiadomoscia Kosmiczna,. Asan-
pradzniata samadhi jest stanem identyfikacji z Najwyzsza Swiado-
moscia. Joganidra jest stanem, w ktéorym magnetyzm zalezny jest
od twojej woli.

Na planie indywidualnym cate twoje ciato, zmysty i umyst
magnetyzuja si¢ i sa w petni postuszne twoim rozkazom. W stanie
joganidry cate ciato wypelnia pulsacja i wibracja elektromagne-
tyczna. Jest ono wéwczas niewrazliwe na bol, oddech staje si¢
zwolniony, za$ serce pracuje szybciej lub wolniej, w zaleznosci od
pobudzajacego lub hamujacego wptywu osrodka sercowego znaj-
dujacego si¢ w rdzeniu przedtuzonym (susiumna sirsiaka). Sto-
pien anestezji zalezy od gtebokosci joganidry. Powierzchowny
stan poglebia si¢ i joganidra miejscowa przechodzi w ogdlna.
Zachodza wyrazne zmiany w mie$niu sercowym, zwicksza sie
wydajno$¢ krwiobiegu. Przez wszystkie tkanki ciata przebiega
krew, prady elektryczne i wibracje magnetyczne. Zaawansowana
joganidra pozwala odczuwadé wibracje i pulsacje kosmiczna oraz
zharmonizowaé si¢ z nia. Psychologicznie joganidra nastepuje
dzieki dharanie, dhjanie i samadhi.

U poczatkujacych wchodzeniu w medytacje towarzyszy sen-
no$¢. Jest ona pierwsza oznaka joganidry. U zaawansowanych
pojawienie si¢ stanu joganidry poprzedza czesto ziewniecie. Ist-
nieje jeszcze kilka innych objawdw joganidry, jak np. faza letargi-
czna, kataleptyczna i somnambuliczna. Poznasz je w czasie pra-
ktyki.

1. Pierwszy stopien joganidry: ciato drgtwieje i znikaja powie-
rzchowne doznania bélu, nacisku, dotyku czy cieptoty. Pierwszy
stopien charakteryzuje si¢ stabymi objawami. Nastepuje relaks,
oczy sa przymkniete, pojawia sie mruganie powiek, dretwieja
konczyny, anestezja obejmuje dolna cze$é ndg, stopy, a takze rece,
ktérych nie mozna podnie$é. Chociaz pierwszy stopien joganidry
usuwa zewnetrzne wrazenia, jednak praktykujacy jest w petni
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sSwiadomy tego co mowi i czyni. Jest to stan pdtswiadomy, bedacy
pierwszym stopniem magnetyzmu.

2. Drugi stopien: znikaja wszelkie, powierzchowne i gtebsze
wrazenia fizyczne — ciato sic magnetyzuje. Ten stopien joganidry
pozwala jeszcze na czesciowa kontrole ciata i zmystéw. Wystepuje
catkowita anestezja konczyn i czg$ciowa anestezja reszty ciata.
Jest to drugi stopien magnetyzmu. Pojawiaja sie rézne wizje.

3. Trzeci stopien: ciato jest w petni namagnetyzowane i
ukrwione. Wypetnia je pulsacja i prady elektryczne. Cata prze-
strzen kosmiczna wypetniona jest taka pulsacja. Jest to stan san-
pradiniata samadhi. Przy pelnej anestezji ciato magnetyzuje sie w
trzecim, najwyzszym stopniu indywidualnego magnetyzmu. Pra-
ktykujacy harmonizuje sic wtedy z magnetyzmem wszechs§wiata i
doswiadcza wizji Najwyzszego. Jest to stan zjednoczenia swiado-
mosci indywidualnej z Kosmiczna. Materialna posta¢ indywidual-
nego istnienia Yaczy si¢ z Materia Kosmiczna. Jak powiada Bha-
gawadgita, dla $wiata Bog $pi, a dla Niego z kolei swiat jest
pograzony we snie. W trzecim stopniu joganidry materialna stru-
ktura ciatajest w pelni namagnetyzowana, zmyst za$ zostaje prze-
budzony i o$wiecony. Ten witasnie stan zwie si¢ sanpradzniata lub
sawikalpa samadhi.

4. Czwarty stan jest zupeinym wyzwoleniem z niewiedzy.
Uczen identyfikuje sie z Najwyzsza Swiadomoscia, za§ w petni
namagnetyzowana natura staje si¢ jego ciatem.

W czwartym stanie joganidry nastepuje wyzwolenie cztowie-
ka z wszelkich wigzéw cielesnych. Osiaga on catkowita wolnos¢.
Teraz stan zjednoczenia przechodzi w stan tozsamosci jogina z
wiecznym wszech§wiatem. Jest to kajwalja czyli nirwana. Oto
Kosmiczna Natura jest jego ciatem, a Najwyzsza Swiadomo$¢ jego
jaznia. Staje si¢ on Jaznia wszystkich jazni. Nie ma stéw na wyra-
zenie tego najwyzszego stanu. Istnieje tylko jeden sposdb pozna-
nia go: osiagnij ten stan samodzielnie! Na tym poziomie joga
oznacza panowanie nad cata natura.

Ogdblne objawy joganidry:

1. Stopniowe przymykanie i nieruchomienie oczu.

2. Pétprzymknigcie oczu, trzepotanie powiek.

3. Zupeiny relaks, zesztywnienie i zdretwienie koniczyn oraz
innych narzaddw.
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4. Chwilowy paraliz koniczyn i reszty ciata.

5. Twarz moze si¢ zarumienic.

6. Moze wystepowaé szczekanie zebami.

7. Zaczerwienienie ciata i wrazenie ciepta lub zimna w roz-
nych cze$ciach ciata.

8 Lzawienie oczu.

9. Po zamknigciu oczu wrazenie blyskow $wiatta wokot i
wewnatrz ciata. ’

10. Przechodzenie pradow elektrycznych przez ciato.

11. Wstrzasanie ciata.

12. Rézne niezwykte zjawiska podobne do przywidzen i halu-
cynacji.

13. Anestezja miejscowa i ogdlna.

14. Analgezja: zupetna niewrazliwo$¢ i zoboj¢tnienie na
bodzce bdlowe.

15. Zanik swiadomodci ciata (poczatkowo migjscowy, np. pra-
ktykujacy niekiedy czuje, ze nie ma glowy, ramion, ndg, itd., albo
zachodzi dezorientacja co do pozycji poszczegolnych czesci ciata).

16. Wrazenie ruchu ciata (ewentualnie jakiej$ jego cze$ci, np.
glowy) albo otoczenia.

17. Ziewanie.

18. Napigcie miesni konczyn.

19. Sen lub brak snu.

20. Wzrost sity intuicji.

Uwaga: sa to niektdre tylko objawy joganidry, podane w tym
miejscu dla pozytku praktykujacego. Nie musza one wystgpowad
Scisle wedtug przedstawionego porzadku. Istnieja niezliczone oz-
naki i symptomy joganidry. Gdy poprzez skupienie rozwiniesz site
swej intuicji, poznasz je doktadnie. Ksiazki nie moga wszystkiego
przekazaé. Caty wszechswiat jest masa skoncentrowanej energi,
dlatego znajduje si¢ on w stanie joganidry.

Doszedtes teraz, czytelniku, do konca lekcji dziewiatej. Prze-
czytaj ja, zamknij oczy, odtwoérz lekcje w pamigci i przemysl.
Praktykuj ja i osiagaj stan joganidry.
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Rozdziat X

Metody indukcji joganidry

Istnieja dwa rodzaje sanjamy (przykucia uwagi, sugestii oraz
skupienia) stosowane przezjogindw w celu wywoltania stanu joga-
nidry:

1. metoda pozytywna (aktywna),

2. metoda negatywna (bierna).

Metoda pozytywna:

Aby przeprowadzi¢ magnetyzacje catego ciata w harmonii z
magnetyzmem kosmicznym, korzystamy w metodzie pozytywnej
z nieskonczonej mocy dzwigku Cii oraz postugujemy sig siedmio-
ma czakrami. Najpierw pomysl o Najwyzszej Swiadomosci i Naj-
wyzszej Naturze. Dzigki nim istnigja niezliczone uktady stonecz-
ne, gwiazdy i planety. Najwyzsza Swiadomos$¢ przejawia si¢ w nas
jako anahat siabda (siabda brahman). Podziel swa uwage na trzy
czesdci. Pierwsza zwraca si¢ do anahat nady (zrédta ciszy), druga
zajmuje si¢ miejscowym i ogélnym magnetyzowaniem ciata i zmy-
stow, trzecia natomiast czuwa nad ogdlnym wynikiem catego pro-
cesu. Tak wiec przy pomocy pratjahary i sanjamy relaksujesz
kolejno wszystkie strefy ciata: nogi, brzuch, klatke piersiowa, szyje
iramiona, a nastepnie ,,trzecie oko" (o$rodek pomiedzy brwiami)
i sahasrarg (mozg). Odczuwasz obecnos¢ krwiobiegu, pulsu i pul-
sacji elektromagnetycznej lokalnie w kazdym narzadzie i ogdlnie
w catym ciele. Po kilku zaledwie miesiacach praktyki opanujesz
doskonale metode¢ pozytywna osiagania stanu joganidry. Dzigki
"j przezwycigzysz wszelkie dolegliwosci i choroby oraz zjedno-
“ysz sie z Najwyzsza Natura, i Swiadomoscia,

Metoda negatywna:

Stosujac metode negatywna musisz zapomnieé o swym ciele i
taczajacym je wszech$wiecie. Winiene$ jedynie zdawaé sobie
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sprawe z sity Jazni, ktéra jest Swiadomos’ciq Kosmiczna. Wszystko
zatopione jest w bezkresnym oceanie swiadomosci. W stanie tym
dostrzegal bedziesz tylko te odwieczna, zasade, co nie ma nazwy
ani formy, ale posiada nieskonczona site elektromagnetyczna
wywierajaca wplyw na twe ciato i na caty wszech$wiat. Posiada ona
wieczny byt, wieczna, $wiadomo$é, pokdj i szczesliwosé.

Tym wtasnie jest joganidra i najwyzsze samadhi. Caty wszech-
Swiat, cata natura znajduje si¢ oto w najwyzszym stanie, ktory jest
jeden-bez-wtdérego, ktéry jest najwyzszym podmiotem.

A wiec dysponujesz juz, czytelniku, dwiema metodami reali-
zowania stanu joganidry. Druga metode poznasz dopiero wow-
czas, gdy udoskonalisz si¢ w pierwszej. Metoda pozytywna jest w
peini obowiazkowa; niezbedna do opanowania btadzacych mysli
oraz szybkiego osiagniecia joganidry i samadhi. Zmysty i ciato
uciszaja si¢, wolne od wrazen zewnetrznych i magnetyzuja, sic
postuszne twojej woli. Ciato wypetnia pulsacja i prady elektro-
magnetyczne. Wszystkie zmysty podporzadkowuja si¢ praktyce i
czujnie wspotdziataja.

Druga metoda polega na identyfikacji indywidualnej materii
i $wiadomosci z materia i swiadomoscia kosmiczna. Jest to stan
doskonatej wolnosci. Metode t¢ bedziesz mogt stosowaé po opa-
nowaniu pierwszej, gdy przezwyciezysz juz dolegliwosci umystowe
i fizyczne oraz wszelka karme (skutki minionych czyndéw). Jesli
ciato jest chore, zmysty podraznione i umyst niespokojny, nie
mozna praktykowaé¢ drugiej metody. Jakze zapomnisz o ciele,
skoro dokuczaé ci beda troski i choroby? PozbadzZ si¢ najpierw
dolegliwosci umystu i ciata za pomoca pierwszej metody, oczysz-
czajac si¢ i wzmacniajac, a potem przystapisz do metody biernej i
o$wiecisz swdj umyst.

W zwiazku z obiema metodami pamigtaj o nastepujacych
waznych czynnikach:

1. Jesli tego wymagacd bedzie sytuacja, wykonaj silny akt przy-
kucia i utrzymania uwagi.

2. Aby wywotaé stan joganidry, zastosuj pratjahare i nastepnie
sanjame.

Nie jest mozliwe kierowanie wszystkimi falami mentalnymi,
ani usuniecie wszelkich trudnos$ci przy pomocy jednego ¢wiczenia.
Dlatego powinienes$ poznad rézne technikii rézne metody rozwia-
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zywania twych problemoéw. Kazdy problem i kazda fala mentalna
musi by¢ traktowana indywidualnie. Dzieki wtasnej praktyce sam
spostrzez™esz jaka metoda i jakie rozwiazanie jest odpowiednie i
korzystne w danym przypadku. Wobec tagodnych i subtelnych fal
mentalnych nalezy stosowa¢ metode delikatnej perswazji.

Tak wiec doszlismy do konca dziesiatej lekcji. Przeczytaj ja,
ponownie i przemys$l. Odtéz ksiazke na chwile, zamknij oczy.
Dzieki praktyce jogi opanujesz swdj umyst i fale mentalne, ktére
dotychczas nie byty postuszne twojej woli.

Uwaga: w pozytywnym (aktywnym) rodzaju medytacji wyste-
puje pie¢ plandéw swiadomosci, za§ metoda negatywna prowadzi
praktykujacego ku ostatecznej rzeczywisto$ci, znajdujacej si¢ po-
za tymi piecioma planami. Oto te plany:

1. Plan fizyczny (annamaja siarira).

II. Plan elektromagnetyczny (pranamaja siarira).

III. Plan psychiczny (manomaja siarira).

1V. Plan poznawczy (widznianamaja siarira).

V. Plan wiecznego bytu, $wiadomosci i szczeScia (satczita-
nandamaja siarira).

Jest jeszcze jeden plan $wiadomosci, ktory wykracza poza
pie¢ wymienionych. Osiaga sie go wytacznie przy pomocy nega-
tywnej (biernej) metody medytacji, przechodzac przez wszystkie
kolejne stany swiadomosci (na koniec z piatego planu do planu
Brahmana).

Przebieg praktyki:

1. Relaks ciata i umystu.

a) Zaniechanie jakiegokolwiek wysitku, oderwanie uwagi od
ciata.

b) Usunigcie z umystu wszelkich szkodliwych pragnien mate-
rialnych.

2. Skupienie si¢ na nadzie (dzwicku anahat).

Uwagi o planach swiadomoéci:

1. Plan fizyczny:

Rozluznij cate ciato, skup si¢ na nadzie. Zrelaksuj skére,
migénie, kosci, narzady i konczyny. Porzué¢ wszelkie materialne
pragnienia; skieruj uwage ku siusiumnie (osSrodkowemu uktadowi
nerwowemu). Rozpocznij sanjame. Cate ciato jest rozluZnione i
bezwtadne. Nada wzmaga si¢ coraz bardziej. Po kilku miesiacach
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praktyki z fatwoscia wykonywat bedziesz petny relaks i poczujesz,
jak caty wszechswiat wibruje w oceanie nady.

II. Plan elektromagnetyczny:

Po przebyciu pierwszego etapu praktyki poczujesz, ze cate
twoje ciato wypeltniapranaspandana (pulsacja elektromagnetycz-
na). Odczujesz najpierw prad elektromagnetyczny, rytmicznie
pulsujacy w calym ciele, potem zas, ze cata atmosfere i caty
wszechswiat wypetnia ta pulsacja. Kilkumiesieczna praktyka po-
zwoli ci przekroczyé $wiadomo$é fizyczna. Zauwazysz, ze ciato
twoje jest wspanialym detektorem elektromagnetycznym. Na tym
planie odkryjesz w sobie i w swym otoczeniu niezwykte sity natury.

I11. Plan psychiczny:

Poza planem elektromagnetycznym odkryjesz nieruchomy
ocean wiecznej elektrycznosci. Nie jest to elektrycznosé material-
na, ale subtelna, tzw. psychiczna elektryczno$¢. Przy pomocy wias-
nego doswiadczenia poznasz przenikajaca wszystko site wieczne-
go umystu.

1V. Plan poznawczy:

Dzieki osiagnieciu tego planu odkryjesz wszelkie tajemnice
Swiata zjawisk. Otworzy si¢ przed toba prawda wszechs$wiata,
zrozumiesz najwicksze ksiegi ludzkosci. Poznasz wieczne prawa
kosmiczne, ewolucje, trwanie oraz inwolucje organicznego i nie-
organicznego $wiata.

V. Plan wiecznego bytu, madrosci i szczgscia:

Jest to plan Swiadomosci Kosmicznej. Rzadzi on wszystkimi
nizszymi planami. Jest zrédtem wszystkiego, poczatkiem i koricem
organicznego i nieorganicznego $wiata.

W piatym planie poznajemy takze plan Brahmana za posred-
nictwem doswiadczen udzielanych nam przez Swiadomosé¢ Kos-
miczna. Lecz poznanie Brahmana dzigki jego $wiatlu zwie si¢
nirwanq, i przewyzsza wszystkie wymienione plany swiadomosci.
Filozofia jogi nazywa to zupetne wyzwolenie cztowieka z niewie-
dzy mokszq lub kajwaljq.

Osiagajac poszczegdlne plany $wiadomosci, niweczy sie toz-
samos$¢ z planami nizszymi. Ten stopniowo dokonujacy sie proces
odkrywczy prowadzi nas do ostatecznej zasady wszech§wiata. Do-
chodzac do poznania brahmana, nasza samoswiadomo$¢ pozby-
wa si¢ materialnych otoczek i odkrywa prawdziwa rzeczywistos¢.
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Dzicki osiagnigciu ostatniego, najwyzszego planu swiadomo-
Sci odrzucamy automatycznie ideg¢ tozsamosci z planami nizszymi.
Jest to proces wzrastania i odrzucania (adhjaropa i aphawada)
wiodacy do czystego stanu brahmana. Znajduje sie on poza wszel-
kimi stanami i poza wszelka mozliwoscia opisu. Niekiedy tylko
usituje sie go opisaé negatywnie, jako nie bedacy z zewnatrz ani
wewnatrz, nie dajacy sie¢ z niczym porownacé, niepojety i niepoj-
rnowalny. Nie sposob dojrze¢ go oczami, moéwi¢ o nim ani go
pochwyci¢ — znajduje si¢ on poza wszelkimi znaczeniami i cecha-
mi pieciu stanéw naturalnej $wiadomosci, nie mozna go okresli¢
ani scharakteryzowac. Istnieje on poza dualizmem podmiotu i
przedmiotu, jest jeden-bez-wtdorego.

Brahmana poznaé¢ mozna tylko dzigki ostatecznemu wyzwo-
leniu, dzieki nirwanie. Nie jest to teizmem ani ateizmem, lecz
nadteizmem.



Rozdziat XI

ZYozone warianty trataki

Zapoznates si¢ juz, czytelniku, z trataka (przykuciem wzro-
ku). W biezacym rozdziale przedstawiona jest trataka w potacze-
niu z innymi praktykami. Potaczone praktyki daja kompleksowe,
bogatsze efekty. Dzigki nim mozesz pozyska¢ niezwykte sity natu-
ry. W dalszym ciagu podane sa przyktady praktyk taczonych.
Mozesz je uzupetni¢ innymi wariantami ¢wiczen, jesli uwazasz, ze
zdotasz wszystkie opanowa¢. Oto one:

1. Trataka ze wzrokiem ku nozdrzom (zakonczenie nosa).

2. Trataka ze wzrokiem ku nozdrzom (grzbiet nosa).

3. Trataka ze wzrokiem ku czotu (obiektem jest ,,trzecie oko"
znajdujace sie¢ powyzej nasady nosa, pomiedzy brwiami).

4. Trataka z czakra muladhara, majaca na celu utatwienie
kontroli aktywnos$ci seksualnej.

5. Trataka ze swadhiszthana, stuzaca kontroli i magnetyzowa-
niu nog.

o0.Trataka z manipura, majaca na celu usuniecie wszelkich
dolegliwodci narzadéw brzusznych oraz zaburzen metabo-
licznych.

7. Trataka z anahata, umozliwiajaca odczuwanie pulsacji ele-
ktromagnetycznej rozchodzacej si¢ z centrum klatki piersiowej po
catym ciele.

8. Trataka z wisiudha, stuzaca magnetyzowaniu szyi i ramion.

9. Trataka z adznia (,,trzecie oko"), umozliwiajaca odczucie
zjednoczenia indywidualnej $wiadomosci z Kosmiczna.

10. Trataka z sahgsrara (moézg), umozliwiajaca odczucie toz—
samosci z Najwyzsza, Swiadomoscia.

11. Trataka z przestrzenia pokoju — umozliwienie dostrzega-
nia naturalnych $wiatet i fal mentalnych.
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12. Trataka z linia widnokregu oswietlona stoncem, stuzaca
odczuwaniu energii stonecznej, promieniowania i reflekséw §wiat-
tastonecznego.

13. Trataka przy petni ksiezyca, przyspieszajaca przebudze-
nie umystu.

14. Trataka z ksiazka, umozliwiajaca skoncentrowana lektu-
re, bez najmniejszego ruchu ciata.

15. Trataka z anahat nada, dzwickiem OM, umozliwiajaca
styszenie wiecznej muzyki wszechswiata.

16. Trataka ze splecionymi palcami dtoni.

17. Trataka ze skrzyzowaniem nog.

18. Trataka z otwarciem wyprostowanych ramion.

19. Trataka w postawie stojacej z opuszczonymi ramionami.

20. Trataka w jakiejkolwiek postawie, odpowiedniej dla pra-
ktykujacego.

Wskazania ogolne:

W kazdym ztozonym wariancie trataki uwaga praktykujacego
dzieli sie na dwie czeSci:

1. Czynnik eksperymentujacy.

2. Obserwator.

Najpierw otworz oczy i wpatruj si¢ nieruchomo w wybrany
przedmiot zewnetrzny lub okre$lona, cze$¢ ciata. Zacznij od pra-
tjahary, przykucia uwagi, sugestii i odbioru wrazen. J ednoczes’_gie
musisz obserwowaé przebieg i rezultaty catego procesu, a jesli
zajdzie potrzeba, powiniene$ udzieli¢ pomocy czynnikowi ekspe-
rymentujacemu.

Kazdy wariant trataki ma swoje znaczenie, dlatego powinie-
ne$ kolejno je opanowaé. Po uptywie kilku miesigcy praktyki
bedziesz zdolny wykona¢ tratake z dowolna, czesdcia ciata. Dzigki
tratace podporzadkujesz sobie kazdy z osobna i wszystkie razem
narzady. Beda one zupetnie postuszne twojej woli. Jesli nakazesz
ktéremus z nich sen, zasnie gl¢boko; jesli zechcesz, aby uleglt
chwilowemu paralizowi i napetnit si¢ elektromagnetyczna pulsa-
‘ja, rowniez ciebie ustucha. Staniesz sie wigc panem catego twego
ciata.

Jest to juz koniec lekcji jedenastej. Od1éz ksiazke i zamknij
°‘czy. Powtdrz w pamieci wszystkie podane warianty trataki oraz
zastanow si¢ nad ich zastosowaniem. Umozliwia ci one opanowa-

55



nie ciata, zmystéw i umystu. Jesli zapomniates$ ktoregos z tych
dwudziestu punktdw, przeczytaj je wszystkie ponownie, az utrwala,
ci siec dobrze w pamigci.

Przemysl wszystkie podane tu ¢wiczenia i wykonuj je po kolei.
Nie praktykuj kilku na raz. Z czasem, gdy nabierzesz doswiadcze-
nia, bedziesz moégt to czyni€. W celu szybkiego osiagnigcia rezul-
tatéw wzbogacaj swa wiedz¢ z anatomii i fizjologii. Nie opowiadaj
o swych wrazeniach i doswiadczeniach osobom nie praktykujacynl
trataki. Jesli bedziesz miat jakies watpliwosci czy pytania, zwrdoé
sie z nimi do swego mistrza lub do kompetentnego znawcy przed-
miotu. Osiagniesz lepsze wyniki, jesli z zaangazowaniem, powaz-
nie i rzetelnie bedziesz praktykowat.



Rozdzial XII

Technika magnetyzowania ciata

Jako uczen jogi obowiazany jeste§ poznaé rézne techniki i
stosowad je z réznymi rodzajami fal mentalnych. W trakcie niniej-
szego kursu opanujesz wszystkie znane i wyprobowane metody
magnetyzacji prowadzace do stanu samadhi. Metody te sa do
dzisiaj stosowane z powodzeniem przez wielu uczniéw. Aby staé
sic prawdziwym jogmem, musisz korzysta¢ z kazdej okazji, aby
praktykowac i eksperymentowacé. Powiniene$ uczy¢ sie nie wiccej
jak jednej metody na raz i dopiero po doktadnym jej opanowaniu
przystgpowaé do kolejne;j.

Zapoznasz si¢ teraz z metoda magnetyzowania ciata, zmy-
stéw i umystu:

1. Magnetyzowanie miejscowe (okreslenie czgsci lub strefy
ciata).

2. Magnetyzowanie ogdlne (catego ciata).

Celem pierwszego i drugiego rodzaju magnetyzowania jest
osiagniecie magnetyzmu kosmicznego. Potrzebne sa do tego na-
stepujace warunki:

1. Czynna znajomo$¢ anatomii, fizjologii i psychologii.

2. Doktadne poznanie budowy i funkcji uktadu krwiono$nego
oraz uktadu nerwowego osrodkowego i obwodowego.

3. Poznanie budowy i pracy serca, a takze budowy i funkcji
naczyn krwionosnych.

4. Petny relaks wszystkich narzadow i stref ciata.

a) Kiedy okreslona strefa lub cate ciato bedzie w pelni zrela-
ksowane, poczujesz wyraznie puls serca.

b) Sita pulsu zalezeé bedzie od twej sity psychicznej.

" ¢) Poczujesz, ze cate twoje ciato natadowane jest elektryczno-
Scia.
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d) Po kilku miesiacach praktyki odczujesz w ciele obecno$¢
przyciagania elektromagnetycznego.

e) Wkroétce wypeltnia¢ ono bedzie cate twoje ciato.

f) Utracisz catkowicie swiadomos$¢ ciata, roztapiajac sie w
oceanie magnetyzmu kosmicznego.

Wykonanie:

Przyjmij wygodna postawe.

Zrelaksuj cate ciato.

Powtarzaj wytrwale sanjame (przykucie uwagi, sugesti¢ i od-
bidr wrazenia).

Przy pomocy pratjahary przejmij kontrole nad energia i $wia-
domodcia.

Kiedy ciato bedzie w pelni zrelaksowane, poczujesz we wszy-
stkich jego cze¢$ciach pulsacje i przyciaganie elektromagnetyczne.

Na czas praktyki zapomnij o ciele, nie utozsamiaj si¢ z ciatem.

Odczuwaj tozsamos$¢ z Najwyzsza Swiadomoscia, i z nada.

Odczuwaj mentalne wibracje i prady elektromagnetyczne po-
jawiajace si¢ w czasie praktyki.

Pamictaj o naturze Jazni, ktéra posiada wieczny byt, $wiado-
mo$¢ i szczesliwose.

Bezzwtocznie usuwaj z umystu wszelkie materialne pragnie-
nia.

Uwaga: Je$li pomimo zastosowania powyzszych Srodkow
magnetyzacja ciata nie dojdzie do skutku, powtdrz t¢ praktyke.
Nastepnym razem wykonasz ja pomyslnie. Dziataj spokojnie, bez
zniecierpliwienia. Skoncentruj swoje sity umystowe i fizyczne tylko
na praktyce. Badz wytrwaty, a nie doznasz niepowodzenia. Gdy
twoje ciato si¢ namagnetyzuje, wysylaj silna sugestie: ,,Moje ciato
jest w petni namagnetyzowane. Nie moge podniesé ani poruszy¢
zadnej czedci ciata, gdyz zostato ono namagnetyzowane przez moj
wieczny umyst". Jesli umyst materialny zechce spowodowac ruch
ciata, powstrzymaj t¢ czynnos¢ sita twego wiecznego umystu. Po-
czujesz, ze ciato jest rzeczywiscie namagnetyzowane i ze bez twej
zgody materialny umyst nie moze nim kierowac.

Konczac praktyke, wprowadz swa energi¢ psychiczna do ciata
za posrednictwem nerwow i zyt. Ciato twoje wzmocni si¢, dolegli-
wosci znikna i umyst zostanie o$wiecony.

Na tym konczy si¢ lekcja dwunasta. Przeczytaj ja i zrozum.
Praktykuj, praktykuj, praktyku;!
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Rozdziat XIII

Grupowy relaks i magnetyzm

Relaks i magnetyzm w grupie zalezy gtéwnie od dwéch czyn-
nikéw:

1. umiejetno$ci mistrza,

2. gotowosci do wspdtdziatania oraz umiejetnosci ucznia lub
grupy uczniow.

Te dwa czynniki warunkuja stopien relaksu i magnetyzmu.

Oto przebieg praktyki:

Grupe¢ praktykujacych integruje wspdlny cel: nauka relaksu,
medytacji i skupienia. Wiele osob jednak przychodzi nie po nauke,
ale w roli obserwatorow i gosdci. Chociaz zywia oni rézne obawy,
tojednak ciekawi sa jogi i pociaga ich medytacja.

Najpierw nalezy ustali¢, ktdrzy z obecnych sa gosémi, a ktorzy
uczniami. Trzeba umozliwi¢ praktyke kazdej osobie, zaleznie od
stopnia jej przygotowania. Dzisiejszy go$¢ jutro moze staé sig
uczniem, ale powinien o tym decydowaé¢ sam, bez namowy ze
strony instruktora. Po praktyce nie nalezy gosci pyta¢ o wrazenia,
ale zwracac¢ si¢ z pytaniami wytacznie do ucznidéw, ktoérzy zaakcep-
towali kierownicza role instruktora.

Prowadzacy moéwi do ucznidw: ,,Jestedcie teraz przygotowani
do praktyki skupienia. Zaczynamy pratjahare (wycofanie energii
i Swiadomodci z poszczegdlnych czesci ciata), stosujac sie do in-
strukcji. Przyjmijcie wygodna pozycje. (Jezeli nie mozecie wyko-
na¢ ,,padmasany”, postawy lotosu, siadZcie wyprostowani na krze-
Sle). Utdzcie nogi ptasko na podtodze. DYonie spoczywaja na
kolanach. Zamknijcie oczy. Stuchajcie skoncentrowani, z petna
uwaga. Prowadzimy nasze umysty z ciemnosci ku $wiattu, z nizsze-
g0 — na wyzszy plan egzystencji. Prowadzimy nasze umysty od
trosk, cierpienia i $mierci ku niedmiertelnodci. Prowadzimy nasze
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umysty od ztudzen nierzeczywistosci ku prawdziwemu zyciu. Po-
wtarzamy mentalnie sanjame (przykucie uwagi, sugestie i odbidr
wrazenia). Relaksuje moje ciato. Cate ciato jest zrelaksowane.
Czuje puls we wszystkich czeéciach ciata. Z wielka uwaga Sledze
prace serca. Wdycham powietrze i wstrzymuje oddech. Serce
kieruje energi¢ zyciowa, i pokarm do wszystkich regiondw i narza-
déw ciata. Wraz z kazdym uderzeniem serca kazda cze$¢ mojego
ciata coraz petniej sie relaksuje i magnetyzuje; budzi sie¢ mdj
umyst, wdycham powietrze". Powtarzajac w mysli te zdania, pra-
ktykujacy spostrzega, ze cate ciato jest zrelaksowane i namagnety-
zowane. ,,Cate ciato wypetnia pulsacja elektromagnetyczna. Co-
raz wyrazniej styszymy anahat nade, nasz dzwick wewnetrzny.
Kosmiczny magnetyzm przyciaga moje ciato. Roztapiam si¢ w
oceanie Kosmicznej Swiadomosci. Stracitem zupelnie poczucie
ciata. Czujg, ze jestem jednym z Najwyzsza Naturg i Najwyzsza
Swiadomosécia. Ta sama Najwyzsza Natura i Swiadomos¢, ktéra
wytania z siebie miliony gwiazd, stonc i planet, znajduje sic we
mnie i w kazdym miejscu wszechéwiata. Zyjac w niewiedzy uwa-
zatem, ze jestem ograniczony i zwiazany z ciatem. Teraz juz
przestatem si¢ z nim utozsamia¢. Jaznia moja jest Najwyzsza
Swiadomo$¢ i Najwyzszy Brahman. Oto znalaztem si¢ w mojej
ojczyznie. Caty wszech$§wiat we mnie przebywa i ja jestem w
kazdym jego miejscu. Zyja we mnie wszystkie gwiazdy, ksiezyce i
planety. Czuje rados$é prawdziwego zycia".

Zupetna cisza.

Przekazujac uczniom te sugestie, instruktor zauwazy, iz pod-
dali si¢ oni zupetnie relaksowi i magnetyzmowi. Nawet obecni w
sali éwiczen goscie okaza zainteresowanie i zechca praktykowaé
joge. Jesli niektéorym uczniom jakie$ trudnosci fizyczne czy psy-
chologiczne nie pozwola na razie osiagnaé¢ zamierzonych rezulta-
téw, nie nalezy si¢ tym martwi¢. Powtarzanie powyzszych sugestii
na pewno usunie te przeszkody i efekty zjawia sie wczesniej czy
pOzniej. Najpierw uczniowie ci przyspiesza i poglebia swoj relaks.
Z czasem opanuja réwniez technike magnetyzowania ciata i prze-
budzi si¢ ich $wiadomos$¢.

Gdy instruktor zauwazy, ze uczniowie osiagneli petny relaks i
stracili poczucie ciata, winien rozpoczaé recytacje zgtoski OM i
innych wielkich mantr (klasycznych sugestii jogicznych). Moze tez
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zastosowal sugestie wtrasnego uktadu. Zazwyczaj modlitwa nie
jest wskazana. Nie nalezy réwniez wypowiada¢ zadnych egoisty-
cznych zyczen.

Moddlcie sic o dobro dla $§wiata. Niechaj kazda zywa istota
uwolni si¢ od chordb i cierpienia, niechaj zyje w jedno$ci z Najwy-
7zszym Brahmanem, niech bedzie szczedliwa. ,,Nie pragne ziem-
skich krélestw — pragne szczescia wszystkich istot. Nie pragne
wytacznie mojego wyzwolenia — pragn¢ wolnosci wszystkich lu-
dzi. Nie chce sam tylko pozby¢ si¢ cierpienia — niech uwolnia si¢
od niego wszystkie istoty. Niechaj pory roku, dni i noce, planety,
gwiazdy, ksiezyce i stonca, przestrzen, oceany, jeziora i rzeki —
niechaj wszystkie wzajemnie sobie stuza i beda szczesliwe.

OM. Pokéj. Pokdj. Pokéj".

ZakonczyliSmy lekcje trzynasta. Przeczytajcie ja, przemys$lcie
i praktykujcie. OM.



Rozdzial XIV

Sugestie pomedytacyjne

Lekcja ta jest pos$wiecona bardzo waznemu zagadnieniu: re-
zultatom medytacji i skupienia. Dzieki medytacji bowiem zwykta
wrona przemienia si¢ w Yabe¢dzia, grzesznik w $wictego, staby staje
si¢ poteznym, okrutnik — bezwinnym, to, co ograniczone i $mier-
telne staje sie nieskonczone i nieSmiertelne. Jest to najbardziej
zdumiewajace zagadnienie catej jogi, dodajmy — najmniej zrozu-
miate dla wspdtczesnych filozoféw.

Wyjasnijmy sobie zatem zasady skupienia, aby dobrze zrozu-
mie¢ czym sa sugestie poéwiczeniowe i pomedytacyjne. Podczas
medytacji podSwiadomy umyst jest otwarty. Uaktywniaja sic wszy-
stkie dokonane w nim zapisy z przesztych wcielen. W glebokim
skupieniu, z wielka uwaga rezygnujemy ze ztych zapiséw i wpro-
wadzamy na ich miejsce boskie; zty zywot zostaje zastapiony
boskim. Uzyskujemy catkowita zmiane¢ osobowos$ci. W stanie me-
dytacji trwa ciagly proces odnowy zycia. Wszystkie nizsze zadze
zostaja zastapione wyzszymi pragnieniami, ignorancja — wiedza,
ztuda — rzeczywisto$cia, fatsz — prawda, a Smier¢ ustgpuje miej-
sca niesmiertelno$ci. Konczy sie¢ medytacja i nowy zapis jest goto-
wy. Od tej chwili pomedytacyjny zapis nieprzerwanie dziata w
naszym zyciu, nalezy mu da¢ wolne pole. Podczas medytacji pod-
swiadomy umyst zanotowalt wszystkie sugestie i rozkazy, ktore po
jej ukonczeniu zaczynaja dziata¢ w naszym zyciu. Zdarzaja sig
wowczas dziwne, nieoczekiwane przypadki, niewiarygodne zmia-
ny, osobliwe spotkania i zdarzenia. Ludzie cz¢sto pytaja, ile czasu
powinni poswi¢ci¢ medytacji. Moja odpowiedz jest prosta: 24
godziny dziennie przez 365 dni kazdego roku — wystarczy. Wtedy
sa zaskoczeni, nie wydaje im si¢ mozliwy ciagly stan medytacji.
Naleza si¢ wigc dalsze wyjasnienia. Przy obecnos$ci nady, w stanie
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medytacji, zastgpujemy nasze zwykte nawyki sugestiami pome-
dytacyjnymi. Oto przyktad: ,,Stuchaj, mdj pod$wiadomy umysle,
gdy przejdziesz do sfery §wiadomej, masz uczyni¢ czystym, spraw-
nym i poteznym wszystkie zmysty i narzady dziatania. M¢j swiado-
my umyst musi opanowac postrzeganie nadzmystowe. Nie wolno
mi bez przerwy powtarzaé tych samych btedéw. Moje uszy maja
nie stuchaé¢ ztych gltoséw, oczy nie beda ogladaé ztych rzeczy,
niechaj jezyk nie mowi fatszu, rece nie czynia zlta, a stopy nie
prowadza mnie w ztym kierunku". Sfowem, musisz nakaza¢ umy-
stowi bezwzgledne przestrzeganie prawosci i wydaé zakaz jakie-
gokolwiek ztego dziatania ciata, zmystow i umystu.

Podswiadomy umyst jest wiernie oddanym stuga; wykonuje
wszystkie twoje polecenia — i te niskie, i boskie. Ale rozkazy te
musza ptynaé z serca — nie z ust, nawet nie z mysli. On nie styszy
samych stownych polecen. Badz pewien, ze twdj podswiadomy
umyst odbiera rozkazy serca, a nie jakichkolwiek narzadow, ktdre
nie sa z sercem w zgodzie.

Tak wi¢gc podczas medytacji twoje serce bedzie wydawacd
polecenia podswiadomemu umystowi. Juz po kilkumiesi¢cznej
praktyce zauwazysz, ze twdj umyst znajduje sie w stanie nieprze-
rwanej gotowosci na rozkazy medytacyjne. Twoja medytacja trwa
wiec przez caly czas, 24 godziny na dobe, niezaleznie od tego, czy
Spisz, czy tez jeste$ zajety codziennymi sprawami.

Nie utrudniaj umystowi pracy w czasie, gdy wypetnia sugestie
pomedytacyjne. Zauwazysz niekiedy Scieranie sie¢ réznych sit,
sprzecznych dazen. W takich konfliktach stawaj zawsze po stronie
stusznych — $wiadomych i pod$wiadomych sit — a powstrzymuj
przeciwne. Opanowawszy wszystkie przeciwne sity, utatwisz umy-
stowi wypelnianie twych rozkazéw. Pamigtaj: nie prosb, lecz roz-
kazow. Musimy zrozumie¢ nasze codzienne zycie i ogromna role
umystu podé$wiadomego. Kazdy dzien naszego zycia wypetniony
jest pohipnotycznymi sugestiami. Bez przerwy sugerujemy sobie
przyszta prace; zaraz po rannym przebudzeniu wypetniamy pod-
swiadomy umyst sugestiami zaje¢ na caty dzien. Podczas studiow
dajemy sugestie pomocne w uzyskaniu dyplomu czy tytutu nauko-
wego. Gdy uktadamy jakikolwiek plan, sugerujemy sobie przerdz-
ne przyszte dziatania. Bez przerwy hipnotyczne sugestie! Chcac
si¢ uwolni¢ od tej hipnozy, musimy zastosowaé silne mentalne
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sugestie dehipnotyzujace. Wszystkie nasze dziatania, nawyki czy
dokonania sa efektem uprzednich sugestii na podswiadomy
umyst, i tym sa silniejsze, im wigksza byta moc tych dawnych
sugestii. Skieruj wiec silna, pozytywna sugesti¢ do pod$wiadome-
go umystu. Praktykujac to regularnie, juz wkrotce zobaczysz, ze
twéj pod$wiadomy umyst jest ci postuszny cata dobe, przez okragty
rok. Twdj sen bedzie zgodny z twoimi sugestiami. Rozjasnia one
twe zycie, uczynia je petnym, szczeSliwym, a przez to pomoga i
Swiatu. Stosuj pozytywne sugestie w rodzaju: ,,Z kazdym dniem
bede coraz bardziej zrelaksowany, mocniegjszy, szczesliwszy; bede
zyt coraz uczciwiej, coraz lepiej dziatat i wigcej pomagat innym.
Uwolni¢ si¢ od lenistwa, niskich pragnien i niewiedzy. Kazda
medytacja otwiera¢ mi bedzie nowe horyzonty, z kazda medytacja
osiagat bede nowe zycie i nowe $wiatto. Pokonam wszystkie trud-
nosci, wciaz sie¢ bede rozwijat, osiagne petni¢ zdrowia i przezwy-
cieze wszystkie stabosci, dolegliwosci i cierpienia”. Opierajac sig
na tym przyktadzie, mozesz wykona¢ niezliczona ilo$¢ pozytyw-
nych sugestii i stosowaé te, ktére w danej sytuacji pozwola ci
przezwyciezy¢ aktualne trudnosci. Stwierdzisz wreszcie, ze twdj
swiadomy umyst catkowicie panuje nad podswiadomym. To nic
nowego, tak byto zawsze, tylko tego nie dostrzegates.

W przesztosdci dawates zte sugestie, ich skutki zatem nie mogty
by¢ dobre. Dlatego zdaje ci si¢, ze twdj podswiadomy umyst dziata
przeciwko tobie. Wcale tak nie jest: to twoje wtasne uprzednie zte
sugestie dziataja przeciwko twej obecnej sytuacji. Terazniejsze
zycie jest rezultatem sugestii wysuwanych we wszystkich minio-
nych wecieleniach, tak jak przyszte zycie bedzie efektem dzisiej-
szych sugestii. Jesli pragniesz dobrego, szczesliwego zycia i o$wie-
cenia, juz dzi§ dawaj tylko jasne, pozytywne sugestie swemu pod-
swiadomemu umystowi.

Zastanow si¢ nad nasza czternasta lekcja. Praktykuj i zazywaj
efektow pomedytacyjnych sugestii.

64



Rozdzial XV

Anestezja towarzyszaca joganidrze

Jak juz wspomniano w poprzednich rozdziatach, poprzez
skupienie, w stanie joganidry osiaga si¢ catkowite znieczulenie,
catkowita — miejscowa lub ogdlna — niewrazliwos¢ na bol. Po-
czatkowo ¢wicz na jednej, wybranej czeSci ciata. Rozluznij ja
catkowicie i gtgboko namagnetyzuj. Kieruj silng sugestig, ze jest
niewrazliwa na bél. Cwicz regularnie, a za kazdym razem osiag-
niesz coraz glebsze znieczulenie, az stwierdzisz w koncu zupeiny
brak czucia w wybranym miejscu. Praktykujac prawidtowo, osiag-
niesz taka wladze nad ciatem, ze nie sprawi ci ktopotu natychmia-
stowe calkowite znieczulenie najwrazliwszych nawet jego czesci.
Uodpornisz cate ciato na wszelki bdl, bedzie mozliwe przeprowa-
dzenie dowolnego zabiegu chirurgicznego bez stosowania innych
srodkéw znieczulajacych. Nie zrazaj si¢ poczatkowymi trudno-
$ciami i niepowodzeniami; wlasciwa i regularna praktyka musi da¢
owoce. Pierwsze za$ pozytywne wyniki podbuduja twoja wiare we
wtasne mozliwosci i dalszy rozwdj, utatwia tez przyszte ¢wiczenia.
Ale pamigctaj, zeby niczego nie czyni¢ na pokaz. Praktykuj w
odosobnieniu i nie sptycaj swych osiagnie¢ czczym popisywaniem
sie, ale raczej pogtebiaj praktyke. Dzieki podanej metodzie osiag-
niesz doskonata tolerancje bolu, ci$nienia, dotyku, temperatury i
wszystkich innych czynnikdéw, ktére by mogty przeszkodzi¢ twemu
najwyzszemu samadhi. Zdobywszy nad nimi kontrole, uwolnisz si¢
od nich na zawsze.

,»,Umyst podlega doskonatej kontroli. Jest wolny od wszystkich
materialnych pragnien i roztapia sic w Najwyzszej Swiadomosci.
W bezruchu promieniuje jasno$cia. Kiedy dzigki jodze umyst
zaprzestaje niespokojnych ruchow i cichnie, uczen urzeczywistnia
jednos$¢ z oceanem Najwyzszej Swiadomo$ci. To mu catkowicie
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wystarcza. Wie juz, ze nic nie moze si¢ rownaé ze szczesciem i
spokojem osiagnictym dzicki jodze. Wie, ze ta gteboka rados¢ jest
poza dziedzina zmystéw. Juz nic go nie oderwie od najglebszej
prawdy istnienia — to jego najwickszy skarb. Nie ma i nie moze
juz by¢ zadnych przeszkdd, trosk i bélu. Oderwij sie od rzeczy
materialnych i daz ku urzeczywistnieniu. Praktykuj, nie poddajac
sie¢ zwatpieniu i zniecheceniu".

Tym wolnym przektadem fragmentu szostej ksiegi Gity za-
konczyliSmy pietnasta lekcje. Przeczytaj ja i starannie praktykuj,
by przenies$¢ teorie na wtasne ciato. Cierpliwie, krok za krokiem
uwalniaj sie od wszystkich mentalnych przeszkéd. W petni wyko-
rzystuj site woli. Czyn silne sugestie i nie doswiadczaj ciata, przykuj
umyst do Najwyzszej Swiadomosci. Jedli niespokojny umyst zacz-
nie btadzi¢, opanuj go i ztacz ponownie z Najwyzsza Swiadomo-
Scia. Po kilku miesiacach wytrwatej praktyki ugruntujesz sie¢ w
utozsamianiu z Najwyzszym i przezwyciczysz wszystkie cierpienia
i dolegliwosci ciata.

Uwaga: sa pewne lekarstwa powodujace miejscowe lub ogdl-
ne znieczulenie, np kokaina, nowokaina, eter, chloroform itd. Nie
powoduja one jednak zadnych pozytywnych zmian — cztowiek
jest taki sam przed znieczuleniem, jak i po nim. Natomiast po
jogicznej anestezji grzesznik staje sie¢ $wictym, cztowiek osiaga
najwyzsze szczescie i spokdj umystu.



Rozdzial XVI

Szatkarmy. Sze$¢ metod usuwania dole-
gliwosci fizycznych i umystowych

Oto sze$¢ praktyk stuzacych usuwaniu fizycznych i mental-
nych dolegliwosci:

1. Dhauti.

2. Basti.

3. Neti.

4. Trataka.

5. Nauli (naulikarma).

6. Kapatabhati.

Wymienione zabiegi oczyszczaja ciato ze wszystkich dolegli-
wosci, maksymalnie rozwijaja narzady zmystowe i przygotowuja
do nadzmystowego postrzegania. Powinny by¢ praktykowane w
odosobnieniu i — zwtaszcza poczatkowo — w obecnos$ci nauczy-
ciela.

1. Dhauti. Cwiczenie polega na stopniowym potykaniu namo-
czonego w cieptej wodzie paska delikatnego materiatu szerokosci
ok. 7 cm. i dtugosci 4,5 m. Zaczynamy od potknigcia 30 cm. paska;
nastgpnego dnia potykamy 60 cm; trzeciego 90 cm., i tak dalej, az
pigtnastego dnia potykamy caty. Za kazdym razem po potknieciu
skrecamy wystajacy koniec paska w prawo, potem w lewo, po czym
powoli i delikatnie wyciagamy caly pasek. Oczyszczanie dhauti
usuwa wszelkie dolegliwosci przewodu pokarmowego i poprawia
przemiang materii.

2. Basti. Basti jest ogdlna nazwa dwoéch praktyk:

a) Uttara basti — irygacja narzadow moczowo-ptciowych. Za
pomoca strzykawki wprowadzamy przez przewdéd moczowy do
pecherza czysta wode, roztwor soli lub mleko* Zabieg powtarzamy
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kilkakrotnie.

b)Adho basti — ptukanie jelita grubego. Uzywamy gumowej
rurki dtugosci 15 cm. o wewnetrznej Srednicy 1-1,5 cm. Posmaro-
wany oliwa lub wazeling jej koniec wprowadzamy ostroznie do
odbytnicy. Siadamy w misce lub wannie z ciepta woda i przemien-
nymi skurczami oraz rozluznieniami mi¢sni brzucha i odbytu
wprowadzamy, a nastepnie wydalamy wode. Mozna tez zastoso-
wacé lewatywe, a zamiast wody stosowaé¢ mleko lub serwatke.

Uttara basti usuwa dolegliwosci drég moczowo-ptciowych,
za$ adho basti — zaburzenia jelitowe. Poprawia si¢ tez trawienie
i funkcjonowanie zmystow.

3. Neti. Cienki, migkki sznurek dtugosci ok. 20 cm. wprowa-
dzamy powoli przez nozdrze i delikatnie wyciagamy przez jame
ustna. Tym sposobem leczymy zatoki, usuwamy rézne boéle gtowy
oraz dolegliwosci szyi i karku. Zabieg oczyszcza gtowe, a posred-
nio pobudza caty system nerwowy.

4. Trataka. Patrz rozdziat szdsty.

5. Nauli. Stojac, utéz dtonie na biodrach i wypnij pier§ do
przodu. Wykonaj giteboki wydech i zacznij porusza¢ mig¢sniami
brzucha. Napnij migénie proste brzucha i przesuwaj je naprze-
miennie od strony prawej do lewej. Po dtuzszej praktyce nauczysz
si¢ prawidtowego nauli. Bedziesz mogt wykonywac je dynamicz-
nie. Dzigki nauli pozbedziesz sie zaburzen uktadu pokarmowego
i oddechowego. Cwiczenie to znane jest z ogélnie dobroczynnych
dla organizmu skutkdw, ale uwaga: nie stosujemy nauli podczas
ciazy i przy wszelkich stanach zapalnych narzadéw jamy brzusz-
nej.

6. Kapata bhati. Oddychaj szybko i rytmicznie nasladujac
miech kowalski. Gdy poczujesz zawroty gltowy, przerwij ¢wiczenie
i medytuj. Poczatkowo praktykuj nie wiecej jak pieé razy dziennie.
Kapata bhati oczyszcza gtowe, usuwa jej dolegliwosci, a takze
osrodkowego uktadu nerwowego.

Uwaga: wszystkich szatkarm nalezy nauczy¢ sie w obecnosci
instruktora, a potem Sciéle si¢ stosowaé do zalecen i przepisow.

ZakonczyliSmy szesnasta, lekcje, przeczytaj ja, zapamictaj i
praktykuj ostroznie.
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Kozdzial XVII

Zmysly i postrzeganie nadzmystowe

Ogot naszych doznan mozemy podzieli¢ na trzy grupy:

1. specjalne zmystowe,

2. ogblne zmystowe,

3. nadzmystowe.

Pierwsza grupa zwiazana jest z wysoce wyspecjalizowanymi
zakonczeniami nerwowymi w okres§lonych czedciach ciata, zwa-
nych narzadami zmystowymi (nos, ucho, oko, jezyk i skéra).

Druga — nie jest tak bardzo zréznicowana; ogdlne doznania
dotycza catego ciata. Moga by¢ powierzchniowe, odbierane po-
przez skor¢ oraz wewngetrzne, gtebsze. Powierzchniowe to dotyk,
bdl, temperatura; wewnetrzne doznania powstaja na skutek ruchu
catego ciata, nacisku na narzady wewng¢trzne (miesnie, stawy),
moze to by¢ np. ich bél.

Postrzeganie nadzmystowe pojawia si¢ wraz z wysoce rozwi-
nieta swiadomoscia i skupieniem.

Przeprowadzono wiele badan nad dzialaniem nerwow skor-
nych ludzkiego ciata, powstawaniem doznan w wyniku draznienia
skéry bodzcami. Stwierdzono, ze silne, ostre bodzce (mechanicz-
ne uszkodzenie skéry, wysoka temperatura) wyzwalaja w pier-
wszej kolejnosci réwnie silne impulsy, zapewniajace ogdlny od-
ruch obronny. Nieco pdzniej nastepuje doktadniejsza lokalizacja,
rozréznienie rodzaju, intensywnosci bodzca, wreszcie pojawiaja
si¢ subtelniejsze elementy doznania.

Zwykty cztowiek posiada wysoce rozwiniety mechanizm ob-
ronny przed szkodliwym wpltywem $rodowiska (doznania specjal-
ne i ogdlne). Jego rozwdj i postrzeganie nadzmystowe nastepuje
poprzez praktykowanie jogi. Pojawianie si¢ doznan (w toku ewo-
lucji) byto zwiazane z coraz wicksza ruchliwoscia organizmu, szer-
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szym widzeniem $§wiata; z rozwojem sirobrahmana (mozgu), czyli
czakry sahasrary.

Rozpatrujac dziatanie i gtéwne zadania uktadu nerwowego,
trzeba pamigtaé, ze wciaz przeplywa przez niego strumien impul-
séw, czy to w wyniku pojedyriczych, okreslonych bodzcow, czy tez
wywotanych dziataniem catego $rodowiska. Pewna cz¢$¢ tych im-
pulséw osiaga pole $wiadomosci i wtedy pojawiaja si¢ doznania.
Obszar doznan jest ograniczony: impulsy nie osiagajace dolnej,
albo przekraczajace gbérna jego granice nie wywoluja wrazenia.
Stad wszystkie normalne doznania zaleza od pobudzenia odpo-
wiednim bodZcem zakonczenia nerwowego przystosowanego do
odbioru tego rodzaju bodzcéw, badz odbioru pewnych wtasciwo-
ci Srodowiska.

Zakonczenia nerwowe sa wyjatkowo czute, maja duzo nizszy
prog wrazliwoéci niz same wtdkna nerwowe. Na przyktad ten sam
stopienn nacisku, ktéry nie wywola zadnego impulsu w nerwie
Yokciowym, da wyrazne doznanie poprzez zakonczenie nerwowe
matego palca. W toku ewolucji powstato mndstwo zakonczen
nerwowych przystosowanych do odbioru réznorodnych bodzcow
(dotyku, $wiatta, temperatury, zapachu itp.). Aby powstato dozna-
nie, bodziec musi by¢ odpowiednio silny. Za staby dotyk lub
dzwick nie wywota zadnego efektu, gdyz nie osiagnat dolnej gra-
nicy. Ten staby bodziec, ktéry wywotuje najlzejsze doznanie nazy-
wamy ,,wartoscia progowa bodzca" lub progiem absolutnym (do-
Inym). Wazny jest rowniez czas trwania bodzZca, na przyktad dla
oka zbyt szybkie zmiany obrazow (projektor filmowy) nie daja
oddzielnych wrazen, lecz powstaje ziudzenie ciagtosci. Nie moze
tez by¢ zbyt matej réznicy migdzy bodzcami tej samej jakosci. Jesli
wysokos$¢ lub natezenie dwoch dzwickdw nie sa zbyt zréznicowa-
ne, stuch ich nie odrézni. Musi zostaé¢ przekroczona graniczna
réznica bodzcow, czyli réznicowy prog bodzca. Jedli np. o$wietlo-
no pokdj setka swiec, to dodanie jeszcze jednej $wiecy spowoduje
ledwo dostrzegalne dla oka rozjasnienie. Ale gdy do pokoju
oswietlonego tysiacem $wiec wniesie si¢ t¢ jedna dodatkowa, nie
zauwazymy zadnej réznicy w oswietleniu; w tym wypadku trzeba
na to przynajmniej dziesigciu dodatkowych swiec. Tak wiec dla
nat¢zenia $wiatta prog réznicowy wynosi 1/100, dla dzwicku —
okoto 1/3, dla nacisku na skére — 1/10 do 1/30 itd.
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Pojawienie sie doznania nie jest rOwnoznaczne z chwila za-
dziatania bodzca. Na opdznienie sktada si¢ czas reakcji zakoncze-
nia nerwowego, czas drogi impulsu do moézgu i czas reakcji w
samym moézgu. OpdzZnienie to jest rézne dla réznych rodzajéw
doznan np. dtuzsze dla swiatta niz dla dzwicku i dla bélu niz dla
dotyku. Z drugiej zas strony doznanie trwa dtuzej niz bodziec,
ktory je wywotat; przyktadem moze by¢é uklucie lub zjawisko
powidoku.

Natura impulsow nerwowych jest taka sama dla wszystkich
nerwow. Impuls w nerwie wzrokowym jest taki samjak w stucho-
wym. Rozréznienie doznan nastepuje w specjalnych ,,analizato-
rach" o$§rodkowego uktadu nerwowego (OUN). Jakikolwiek prze-
stany impuls osiagajacy analizator wzroku rozpoznawany jest jako
swiatto. Jakkolwiek pobudzimy receptory danego narzadu zmy-
stowego, otrzymamy charakterystyczne dla niego doznanie. Draz-
niac zakonczenia nerwu wzrokowego, uzyskamy doznanie Swiatta;
mechaniczne, chemiczne czy elektryczne pobudzenie chorda tym-
pane wyzwoli doznanie smaku.

Nalezy podkresli¢ duza role skéry w odbiorze doznan. Cate
ciato ma znakomicie rozwinicta ekto-, mezo-, i endoderme.

Przez skupienie rozwijamy postrzeganie. Adept jogi moze
przekraczaé wszystkie progi i ograniczenia, dotyczace zwyklych
Iudzi. Pojawi si¢ jasnswidzenie i jasnostyszenie, bedzie on posia-
da¢ wyjatkowy, doskonaty zestaw postrzegania ogdlnego, specjal-
nego i nadzmystowego.

Dla poczatkujacego wazne jest uchwycenie catosci obrazu
dziatania i roli o§rodkowego uktadu nerwowego (OUN) susium-
ny. W catym krolestwie zwierzecym speinia role regulatora pro-
cesOw organizmu i umozliwia peine jego przystosowanie do $ro-
dowiska. Zauwazmy, ze im wyzej w skali ewolucji stoi organizm,
tym lepiej jest przystosowany do zmian srodowiska, tym bardziej
jest ruchliwy i tym wszechstronniej rozwinigte ma zmysty. Mozna
powiedzie¢, ze uktad nerwowy rozwija sie zgodnie z rosnaca po-
trzeba i mozliwoscia ruchu.

Tak prosty organizm jaki ma stutbia, ktora wymaga okreslo-
nych warunkow bytowania i porusza si¢ raczej mato, wyposazony
jest w prymitywny system nerwowy: wtokna czuciowe, ruchowe i
komérki centralne. Daje to mozliwos¢ prostych odruchdw i za-

71



pewni a minimum ochrony. U nieco wyzej zorganizowanych zwie-
rzat, np. u pier§cienic, ktére maja wicksza zdolno$¢ poruszania
sig, istnieje juz centralny tancuch zwojow nerwowych. I chociaz
kazdy ze zwojow , . doglada” swojego segmentu ciata, to jednak
obserwujemy wspotdziatanie zwojéow w czynnosciach i ochronie
catego organizmu (taka jest podstawowa rola rdzenia i pnia méz-
gowego u ssakow). U bardziej ruchliwych zwierzat zwicksza sig
zapotrzebowanie na powietrze i zywnos$¢, rozwija si¢ pien mdzgo-
wy i rdzen z osrodkami kontroli oddychania i krazenia. Wzrasta
zdolno$¢ trawienia, wyksztaltca sie osrodek wymiotny chroniacy
przed wchtonieciem juz potknigtych szkodliwych substancji. Przy
wzrastajacej ruchliwos$ci wymagane jest coraz lepsze wspdtdziata-
nie narzadéw catego organizmu, rozwija si¢ Srédmozgowie i moz-
dzek (sirobalam). U jeszcze wyzej rozwinietych zwierzat istnieje
w podwzgdrzu osrodek termoregulacji i przystosowywania prze-
mian fizykochemicznych do zmiennych warunkow s$rodowiska.
Odrodek ten miesci sic w czakrze adzni i ogdlnie stuzy ochronie
osobnika i zachowaniu gatunku. W powiazaniu z przysadka (so-
mamandala) czuwa nad wzrokiem i rozmnazaniem.

Sirobrahman, médzg, gromadzi wszystkie przeszte doswiad-
czenia i przetwarzajac je, pozwala na coraz szybsze reagowanie
organizmu na nagte zmiany otoczenia. Powolniejsze, za to state
procesy przystosowawcze, zapewnia rozwdj gruczoléw wydziela-
nia wewnetrznego:

— przysadki mézgowej, odpowiedzialnej za rozwdj osobniczy
i rozmnazanie,

— tarczycy, regulujacej przemian¢ materii,

— nadnerczy, umozliwiajacych natychmiastowa aktywno$¢
(stan gotowo$ci) oraz wielu innych, speiniajacych wazna rolg w
harmonizowaniu organizmu ze $rodowiskiem.

Mowilismy do tej pory o wplywie Srodowiska na organizm, a
warto zauwazy¢, ze istnieje tez sprzezenie zwrotne. Oto na samym
dole drabiny ewolucji znalazty si¢ stworzenia, ktore gina juz przy
niewielkich zmianach warunkéw zewnetrznych. Zwierze¢ta wy-
zszych szczebli maja znacznie rozleglejszy ,,obszar zyciowy", za$
cztowiek oprocz duzych zdolnos$ci przystosowawczych sam zmie-
nia warunki zewnetrzne i w coraz wigkszym stopniu tworzy wtasne
srodowisko.
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Dzicki jodze wnikamy w istote wszelkich doznan i az do
doskonatodci rozwijamy zdolnosci postrzegania. Potrzebna jest w
tym celu biegta znajomo$¢ anatomii i fizjologii zmystéw, narzadéw
i o$§rodkow zmystowych, drég czuciowo-ruchowych oraz osrodkéw
psychicznych.

Gtéwnym celem skupienia jest obudzenie kundalini (uktadu
nerwowego). Trzeba opanowa¢ i kontrolowaé cate wydzielanie
wewnetrzne, chronié je przed marnotrawstwem i skierowaé na
rozwdj uktadu nerwowego. Korzystajac z mocy sanjamy, cztowiek
przekracza wszystkie dotychczasowe ograniczenia i zaczyna od-
czuwaé wyzsza naturg.

Ulokuj ciato w wygodnej pozycji i catkowicie je rozluznij.
Wykonaj pratjahare (wycofanie energii), wycofaj energic i $wia-
domos$¢ kolejno ze wszystkich narzadéw i czeéci ciata. Wprowadz
swe ciato w stan joganidry i namagnetyzuj je. Odczuwaj wszedzie
— wewnatrz i wokdél — fale elektromagnetyczne. Pamigtajac o
doktadnym rozluznieniu ciata, ureguluj oddychanie i wczuwaj sie
z wielka uwaga we wszystkie rodzaje postrzegania. Ciato stanie si¢
bardzo czute i wrazliwe. Wyostrza si¢ zmysty, a umyst bedzie jasny
i przenikliwy.

Postrzeganie nadzmystowe ani trocheg nie zalezy od zmystow;
to dziedzina $wiadomosci. Kiedy przejawia sie wyzsza $wiado-
mos$¢, masz doktadna wiedze o sobie i o catym wszechswiecie.
Czasami takie postrzeganie zdarza si¢ i zwyklym ludziom, ale
bywa chwilowe i poza ich kontrola. Chyba kazdy miewa w zyciu
podobne doswiadczenia. Natomiast postrzeganie nadzmystowe
osiagni¢te na drodze jogi jest trwate, opanowane i doprowadzone
do doskonatosci.

W osiaganiu postrzegania nadzmystowego pomocne sa znane
cijuz praktyki: medytacja na nadzie i trataka (zwtaszcza na koncu
nosa). Dzicki praktyce obudzisz caly swéj uktad nerwowy, za$
ciato stanie si¢ matym wszechswiatem, w ktérym znajdziesz wszy-
stko. W stanie samadhi ujrzysz wewnatrz to, co widzisz wokot:
swiat, stonce, ksiezyc, gwiazdy... Twe ciato bedzie naprawde do-
skonatym odbiornikiem i nadajnikiem zestrojonym z catos$cia.

Oto koniec naszej siedemnastej lekcji. Wczytaj sie w nia
uwaznie i uzupeinij wrasnymi refleksjami. Skupiajac wszystkie
umystowe moce, wczuwaj si¢ w niepowtarzalne piekno budzenia
si¢ kundalini siakti.
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Rozdzial XVIII

Jak otworzy¢ ,,trzecie oko"

,, Irzecie oko" symbolizuje odwieczna wiedze. Nie jest okiem,
narzadem zmystowym. Zostato tak nazwane, gdyz tylko w nim
mozemy ujrze¢ prawdziwy, wiasny ksztalt i rzeczywista postaé
wszechswiata. Trzecie, poniewaz dwoje oczu postrzegajacych
Swiat fizyczny juz mamy. Trzecie oko, wedtug symbolicznych opi-
sOw jogi, jest tréjkatne, z podstawa lezaca miedzy brwiami i wie-
rzchotkiem doktadnie posrodku czota. Jest to miejsce czakry ad-
zni. Gruczoty wydzielania wewngtrznego i potaczenia nerwowe
wzgdrza stanowia o$rodek indywidualnej sSwiadomosci, a potaczo-
na bezposrednio kora mézgowa (sahasrsra) poprzez ten osrodek
ma wtadze nad catym cialem. Czakra adznia obejmuje te czesci
osrodkowego uktadu nerwowego, ktdore sa odpowiedzialne za
indywidualna osobowo$¢, jej istnienie i wiedzg. W zwyktym stanie
o$rodek ten jest uspiony. Uaktywnia si¢ podczas studiowania
filozofii. Ale tylko dziecki praktyce jogi osiaga sie doskonatos¢ i
petni¢ dziatania. Obudzenie tej czakry nazywamy otwarciem trze-
ciego oka.

Podczas mych dtugich podrézy po $wiecie wiele osdb dowie-
dziawszy si¢, ze mam tytut doktora medycyny, przychodzito z
pytaniem: ,,Czy jest mozliwe operacyjne otworzenie trzeciego
oka?" Réwniez w Indiach przyjezdzato do mnie duzo ludzi goto-
wych na taka operacje, o ile jest to tylko mozliwe. Zawsze miatem
jasna i prosta odpowiedz — tak. Uradowani ludzie gotowi byli
natychmiast poddac¢ si¢ zabiegowi. Ale kiedy doktadnie wyjasni-
Yem rzeczywiste znaczenie tego procesu, jego przebieg i koszty —
pozostawali tylko nieliczni.

Niewatpliwie otwieranie trzeciego oka jest zabiegiem, ale nie
przeprowadzanym w szpitalu. Potrzebne jest miejsce przepetnio-
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.e duchowgq atmosfera. I tak jak do operacji niezbgdny jest chi-
rurg, asystenci, anestezjolog, inni pomocnicy i narzedzia, tak w
naszym zabiegu chirurgiem jest anahat nada, wieczny umyst. Sto-
tem operacyjnym jest wygodna postawa, a ogdlne znieczulenie
osiagniemy dzigki sanjamie. Asystowa¢ nam beda wszystkie na-
rzady czuciowo-ruchowe, a pomagaé — okolicznodci. Jest to naj-
trudniejszy na $wiecie proces (operacja). Gdy juz moca sanjamy
rozluznimy, namagnetyzujemy i znieczulimy cate ciato — bedzie-
my przygotowani. Ale znieczulenie musi by¢ jak najgi¢bsze, petne,
musimy wejs¢ w najgiebsze samadhi. W tym stanie otwiera si¢
szeroko podswiadomy umyst i odstaniaja si¢ wszystkie przeszie
zapisy. Moca skupienia oczyszcza si¢ ten rejestr ze ztych zapisow,
a kiedy juz bedzie usunigta cata ignorancja, zacznie bez przeszkéd
dziata¢ wszystko przenikajaca intuicja.

Opis procesu:

1. Usiadz wygodnie i bezpiecznie tak, aby ciato nie zmienito
postawy nawet w gtebokim $nie.

2. Usun wszelkie niepokoje i stabo$ci umystu.

3. Mysl, ze wokodt ciata krazy odwieczna energia, ktdra stwo-
rzyta niezliczone gwiazdy i planety, ijest ona twoja wtasna natura.

4. Poczuj, ze energia ta promieniuje wokdt nas i przenika caty
Swiat.

5. Powoli zamknij oczy i przykuj uwage do catego ciata. Roz-
pocznij proces znieczulania przez sanjamg i pratjahare. Rozluznij
ciato i wycofaj z niego cala energic; skieruj ja w miejsce trzeciego
oka. Wstuchuj sie nieprzerwanie w nade. Sita woli przykuj uwage
do $rodka czota.

6. Pozostann w tym stanie, az zniknie poczucie ciata. Gdy
zapomnisz o catym ciele, odczujesz tozsamos¢ z Najwyzsza Swia-
domodcia. Osiagniesz najwyzsza intuicj¢ i nieztomna sit¢ woli.

7. Gdy utrwali si¢ ten stan, nada usunie na zawsze ignorancje.
Woéwczas ujrzysz brzask odwiecznej wiedzy na firmamencie umy-
stu. Tak si¢ budzi trzecie oko, a po $§wicie nastapi wieczna jasno$¢
nieskonczonej madrosci.

Uwaga: jesli na jakim$ etapie pojawia si¢ przeszkody to nie
przywiazuj do nich wagi, lecz doktadnie powtorz od poczatku cate
¢wiczenie. Po kilkumiesiecznej praktyce poczujesz, ze jestes na
wiasciwej drodze. Caty proces trwa dtugo i jest bardzo trudny, ale
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nie jest niemozliwy. Tylko ty sam mozesz otworzy¢ trzecie oko.
Cierpliwos¢ i wytrwatos$é doprowadza, cie do celu. Bardzo przydat-
na tez jest dobra znajomos$¢ anatomii, fizjologii i psychologii jogi.

Zakonczyliémy osiemnasta lekcje, w ktdrej zawarta jest zwigz-
ta metoda otwierania trzeciego oka. Przeczytaj ja uwaznie, ze
zrozumieniem. Jesli pojawia, sie jakiekolwiek trudnosci badz wat-
pliwosci, poradz si¢ swego nauczyciela lub znawcy przedmiotu.
Kiedyjuz w petni zrozumiesz sens tego procesu, stan si¢ dla siebie
chirurgiem.



Rozdzial XIX

Obudz swoja kundalini

Zanim przejdziemy do omawiania réznych, bezposrednich
metod osiagania samadhi, wyjasnijmy proces budzenia kundalini
siakti.

Kazda dusza jest potencjalnie boska i wieczna. Kundalini
pograzona jest w giebokim $nie. Obudzona, wst¢puje ruchem
spiralnym do gory, dlatego nazywa sieja kundalini shakti (energia
wezowa). Indywidualna kundalini shakti jest przejawem energii
uniwersalnej, wiecznej i nie$miertelnej. W normalnym, codzien-
nym stanie przejawia si¢ niecatkowicie. Mozna rozbudzié ja po-
przez ¢wiczenia. Natomiast w stanie samadhi dziatanie jej przeja-
wia sie w sposdb catkowity i doskonaty.

Bardzo wazne jest zrozumienie drogi kundalini shakti i jej
zwiazku z susiumna, susiumna, sirsiakam, susiumna, kadam, siro-
balamem i sirobrahmanem.

Droga kundalini jest mechanizmem dziatajacym w S$cistej
wspoétzaleznosci z réznymi procesami organizmu, ze wspotod-
dziatywaniem organizmu i $rodowiska, z catym §wiadomym, nad-
swiadomym i pod$wiadomym zyciem. Moze by¢ utozsamiana z
catoscia uktadu nerwowego. Praktycznie dzieli si¢ na dwie czesci:

— susiumng (osrodkowy uktad nerwowy),

— pariasarija nadi mandalam (obwodowy uktad nerwowy).

Odrodkowy uktad nerwowy, susiumna sktada sie z: modzgu
(sirobrahmana), mézdzku (sirobalama), rdzenia przedtuzonego
(susiumny sirsiakam) i rdzenia kregowego (susiumny kandam),
ktdre tacza sie w nieprzerwana, catos¢.

Obwodowy uktad nerwowy, pariasarija nadi mandalam, to
splot nerwdéw, przez ktore susiumna taczy si¢ z roznymi tkankami
ciata. Wyrdzniamy w nim trzy grupy:
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1. nerwy czaszkowe,

2. nerwy rdzeniowe,

3. autonomiczny uktad nerwowy.

Caty uktad nerwowy jest pochodzenia ektodermalnego.

Oto proces budzenia:

1. Przyjmij wygodna pozycje.

2. Zrelaksuj sie do trzeciego stanu.

3. Pomysl, ze potrafisz magnetyzowac cate ciato przy pomocy
drogi kundalini (uktadu nerwowego).

4. Uzyj catej hormonalnej sity do wzmocnienia kundalini.

5. Odczuj pulsacje sity elektromagnetycznej w catym ciele.
6. Zapomnij o ciele i utozsamiaj si¢ z Brahmanem (Najwyzsza
Swiadomosdcia).

7. Poczuj, ze promieniujesz Swiattem i zyciem.

8. Odczuj wewnatrz i wokot siebie wielki ocean magnetyzmu
i $wiadomosci.

9. Poczuj si¢ Najwyzszym Ja.

10. Poczuj tez, ze jeste$ energia nieograniczonego wszech-
Swiata.

11. Odczuwaj w sobie obecnos¢ niezliczonych gwiazd, stonc i
planet.

12. Poczuj si¢ wolny i wzniosty.

13. Czuj, ze nie masz ciata, ani materialnego umystu; ze nie
znasz lenistwa, ztos$ci, nienawisci i wrogosci.

14. Odczuj, ze jestes calym wszechdwiatem, a wszechswiat
toba.

15. Wstuchaj si¢ uwaznie we wszechobecny dzwick anahat
nady.

Po dtuzszej praktyce znajdziesz sie na wtasciwej drodze. Wy-
tezona praca obudzisz swoja kundalini siakti, ktéra poprowadzi
twoja indywidualna $wiadomo$¢ ku Najwyzszej.

Odczujesz niewyrazalna rado$¢. Caty wszechswiat bedzie
twym domem. Runa stare uktady i zalezno$ci, bedziesz wszedzie
u siebie. Tylko sam na sobie mozesz doswiadczy¢ tego, czego jezyk
i pidro nie potrafi opisac.

Oto koniec lekcji dziewietnastej. Przeczytaj ja i zapamietaj.
Korzystaj z zamieszczonych na koncu ksiazki tablic. Praktykuj
owocnhie.
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Rozdzial XX

Lecz sie wlasnymi hormonami i trank-
wilizatorami

Zyjemy w dobie nauki, a takze w dobie popularnoéci hormo-
néw i trankwilizatoréw. Zbyt mato jeszcze wiemy o prawdziwym
leczeniu. Wspdtczesna medycyna nadal hotduje leczeniu objawo-
wemu. Niewielu lekarzy stara si¢ dotrze¢ do istotnych przyczyn
dolegliwosci. Objawy sa tylko jednym z aspektéw choroby, a nie
nia sama. Najcze¢sciej leczy sie objawy oderwane od catodci i bez
zwiazku z pacjentem. Przeprowadza sie nowe badania i ekspery-
menty w zakresie rozwoju medycyny. Niestety, wiedza o samym
cztowieku, ktora powinna dominowaé, pozostata daleko w tyle.
Na przyktad, przy réoznych bdlach, bezsennosci, nerwowosci, apli-
kuje sie coraz to nowe Srodki przeciwbolowe, uspokajajace i
hipnotyczne, usuwajace na jaki$ czas objawy. Tylko nieliczni leka-
rze szukaja ich przyczyny. To ogromne zacofanie nowoczesnego
lecznictwa prowadzi w konsekwencji do pogorszenia si¢ stanu
chorobowego pacjenta.

Coraz to nowsze, ,,ulepszone", ,,doskonalsze" leki hormonal-
ne ukazuja sie w sprzedazy. Ludzie wierza w ich magiczna moc,
ale jako$ nikt nie mysli o sile tkwiacej we wtasnych hormonach.
Jesli hormony martwych zwierzat moga wywiera¢ tak silny wplyw
na organizm cztowieka i na jaki$ czas wyleczy¢ pacjenta, to czyz
nie mozemy wciaz uzdrawia¢ naszych psychofizycznych dolegli-
wosci wrasnymi hormonami?

Leczac sie samemu, zapomnisz o istniejacych, dostgpnych
wsklepach chemicznych preparatach leczniczych. Na dobroczyn-
ne skutki tej hormonalnej kuracji nie bedziesz czekat dtugo. Trze-
ba tylko wiedzie¢, jak korzysta¢ z wrasnych hormondw, gruczotéw
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wewnatrzwydzielniczych. Nauczysz si¢ tego poprzez praktykowa-
nie jogi.

Panuje ogdlna dezinformacja i brak wiedzy odnos$nie wtasci-
wego leczenia. Sytuacje t¢ podtrzymuja i wykorzystuja rézni szar-
latani, zaréwno z kregu wspotczesnej medycyny, jak i spoza niego.
Jesli zgodzisz sie, aby o twoim zdrowiu decydowali inni — rzadko
naprawde nim zainteresowani — to by¢ moze na jakis$ czas i do
pewnego stopnia bedziesz wyleczony, ale nie zapobiegniesz réw-
noczesnej degeneracji pod$wiadomego umystu. Z kazdym nawro-
tem dolegliwos$ci beda stosowane coraz silniejsze $rodki zewnetrz-
ne — tak nastepuje lawinowy proces rozpadu. Nigdy nie pojawi
sie pytanie o rzeczywiste przyczyny choroby, ktére najczesciej
maja zrédto w osobowosci pacjenta.

Znajomos$¢ psychologii jogi szybko nauczy cie wspotdziatania
ze swoim wtasnym lekarzem — uzdrowicielem. Tylko glupcy mo-
ga nie docenié jego wysitkow i zainteresowania jak najskuteczniej-
szym i najlepszym leczeniem organizmu.

Psychologia jogi nauczy ci¢ samoleczenia wtasnymi hormona-
mi, uspokajania umystu sita woli, takiego stosowania wtasnych
hormonéw, ktére usunie wszelkie dolegliwosci, uzdrowi ciato,
rozwinie zmysty i umyst. To trudna sztuka, ale twoje szczere i
powazne podejscie do jogi sprawi, ze w przysztoSci osiagniesz
doskonato$¢ w tej dziedzinie.

Wedtug psychologi jogi mysl jest przejawem uniwersalnej
energii, i tak jak kazda energia, moze tworzy¢ lub niszczy¢. Jesli
uzyjesz jej do wyzszych celow, stworzysz diamentowe ciato, zmysty
i umyst. Stosujac ja zgodnie z niskimi my$lami, zniszczysz wszystko
co osiagnates.

Moca wyzszego myslenia wszystkie substancje wydzielania
wewnetrznego tworza, odzas siakti. Caty uktad nerwowy operuje
energia odzasu, esencja hormonalnej energii. Wyrézniamy dwa
typy odzasu:

— para odzas, zaopatrujacy serce,

— apara odzas, stale krazacy w uktadzie krwionosnym, odzy-
wiajacy cate ciato i leczacy wszystkie psychofizyczne dolegliwos$ci.
Brak pierwszego, to koniec zycia, niedobdr drugiego jest przyczy-
na schorzen.

Nieprawidtowe stosowanie, marnotrawienie odzasu, odbija
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si¢ najpierw na psychice, nast¢puje zaktdcenie fizjologii, pojawia-
ja sie rézne dolegliwosci, a w konsekwencji dochodzi do stanu
patologicznego z licznymi objawami.

Nasz stan psychofizyczny jest rezultatem przesztych mysli.
Mydl jest zrédtem naszej osobowosci, postepowania i istnienia.
Tak jak wiatr przewraca stabe drzewa, tak upada cztowiek pod
naporem wiasnych ztych mysli, petnych zadzy, ztosci, mysli ciez-
kich i leniwych. Ten, kto szuka tylko przyjemnos$ci, nie potrafi
panowa¢ nad zmystami, jest leniwy, cigzki i niskiej zywotnosci. I
jak wiatr nie zdmuchnie skalistej gory, tak zadza nie pochtonie
tego, kto nie skupia si¢ na przyjemnosci, panuje nad zmystami i
stara sie rozwina¢ skrzydta intuicji.

Jak deszcz nie przecieknie przez dobry dach, tak namietno$ci
beda obce rozwaznemu umystowi. BezmyS$lnos$¢ jest przyczyna
cierpien i §mierci, a dobre myslenie jest eliksirem i zrédtem wie-
cznego zycia. Czujnego $mier¢ nie zaskoczy, a bezmyslni sa juz
martwi. Nikt nie jest w stanie da¢ ci tyle dobrego, ile twdj wtasny,
dobrze ukierunkowany umyst.

Tylko wolny od nieczystych mysli osiaga zbawienie. Droga do
niewinnosci jest prosta: z taski anahat nady (siabda brahmana),
poprzez skupienie i medytacje na nim uzyskamy wewnetrzny
probierz, ijesli si¢ tylko pojawi nieczysta mysl, natychmiast kon-
frontujemy ja z przeciwna — czysta.

Nie zda si¢ na nic werbalne powtarzanie OM, je$li umyst
peten jest ztych mydli. Prawidtowe wymawianie OM jest wtedy,
gdy wypetnia caty umyst.

Zgubnym nawykiem jest btadzenie zmystami, ajeszcze gorzej
— mysla. Tylko $cista kontrola zmystéw moze przynies¢ efekty.
Jeszcze dtugo moga sie pojawiaé nieczyste mysli, nie nalezy si¢ tym
martwi¢. Przeciwnie, niech to budzi nasze zadowolenie, ze coraz
mniej ich zostaje. Zle ukierunkowany umyst wyrzadzi¢ moze wig-
cej szkody, niz inny zewnetrzny wrdg. Dla chwiejnego umystu
niedostepna jest prawda i madros$¢. Tylko ten, kto opanuje mysli,
zrzuci z siebie wigzy cierpienia i $§mierci.

Cztowiek madry i rozwazny, czujny i wrazliwy, baczacy na swdj
prawy rozwdj stanie si¢ oaza zycia, wyspa ktorej nie porusza
najpotezniejsze nawet fale zewnegtrznego oceanu. Przez po-

81



wsciagnigcie mysli Indra zostat naczelnym bogiem. Przez czujnos¢
wobec mysli rozkwita madro$¢, rozwija si¢ zycie.

Proces leczenia:

1. Przyjmij wygodna pozycje.

2. Zrelaksuj ciato.

3. Wykonaj gieboka sanjame skierowana na usuniecie nieko-
rzystnego stanu psychofizycznego.

4. Mydl, ze rozwiewaja si¢ wszelkie dolegliwosci ciata i umystu.

5. Mydl, ze od tej chwili ciato i umyst wolne sa od wszelkich
pragnien.

6. Zapomnij teraz o catym ciele i utozsamiaj si¢ z Najwyzsza
Swiadomoscia. Po kilku dniach praktyki zniknie poczucie ciata, a
zamiast niego bedziesz czut elektromagnetyczna pulsacje.

7. Pozostajac w tym stanie mysl, ze wyleczytes sie¢ z wszelkich
dolegliwo$ci psychofizycznych.

8. Powtodrz caty proces w pelnym stoncu, odczuwaj §wiatto i
zycie ptynace ze stonca, ktére nieustannie przenika i ozywia zie-
mie, planety, ciebie.

9. Odczuwaj ich dziatanie na ciato.

10. Caty uktad stoneczny wypetniony jest $wiattem i zyciem,
odczuwaj ciepto swego ciata.

11. Poczyj si¢ storicem promieniujacym $wiatto i zycie.

12. Pozostann w tym stanie kilka minut. Kiedy twoje ciato
pokryje sie potem, pozbedziesz si¢ wszelkich dolegliwosci.

13. Powtérz cate ¢wiczenie, bedac zanurzonym w wodzie.

14. Zr6b tez tak biorac prysznic.

15. Wymysdl inne dostgpne ci sytuacje i warunki, w ktérych
przeprowadzisz cata powyzsza kuracje.

ZakonczyliSmy dwudziesta lekcje. Przestudiuj ja doktadnie,
uzupelnij tez swoje wiadomo$ci z anatomii i fizjologii. Stworz
sobie dobry obraz wtasnego organizmu. Praktykuj, wykorzystujac
wtadciwie wlasne hormony. Rozwijaj swdj odzas i badz sam dla
siebie najlepszym lekarzem. Czuwaj nieustannie nad umystem i
mys$lami. Prowadz umyst z ciemnosci do §wiatta, od cierpienia do
zycia, od $mierci do nie$miertelnodci, ze ziudzen do rzeczywistosci
i badz peten szczescia.
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Rozdziat XXI

Joga i nadSwiadomos$¢

Fizyczne serce i fizyczna $wiadomo$¢ sa ze soba w $cistym
zwiazku. Tak samo jest z duchowym sercem i duchowa §wiadomo-
Scia. W rozwazaniach nad fizjologia doznan i odruchéw niezwykle
wazne jest wlasciwe rozumienie prawdziwej natury swiadomosci.
Niestety, dalecy sa od tego dzisiejsi fizjolodzy.

Fizyczna $swiadomos$¢ nalezy do biologii i psychologii, jakkol-
wiek zdajemy sobie spraweg z braku wyraznych granic migdzy
fizjologia, biologia i psychologia.

Cate nasze zachowanie, wszystkie procesy uczenia si¢ i pra-
ktykowania zaleza od $wiadomosci. Biologiczna lub fizyczna $wia-
domo$¢ definiujemy jako zdawanie sobie sprawy z jednostkowe-
go, wlasnego istnienia i z obecnosci $wiata zewngtrznego. Ten
rodzaj $wiadomosci u cztowieka zalezy od ciaglosSci proceséw
utleniania w mézgu. Bez takich przemian chemicznych przestaja
dziata¢ komoérki nerwowe i szybko zamieraja. Zycie i $wiadomogé
sa uzaleznione od serca. Jesli przestaje ono pracowac, to wszystkie
inne przemiany tez si¢ koncza.

Stwierdzono $cista wspdtzaleznos$é swiadomosci z aktywno-
$cia komorek nerwowych moézgu. Zdajemy sobie sprawe z istnie-
jacych strumieni impulséw, przebiegajacych przez moézg. Przeja-
wiaja, si¢ one zaréwno w stanie jawy, jak i podczas snu. W tym
drugim przypadku cze¢sto przezywamy marzenia senne.

Stan $wiadomodci jest inny na kazdym etapie ewolucji, ale
tylko u cztowieka osiaga taki poziom, ze potrafi tworzy¢ pojecia
ogdblne, a zwlaszcza najwazniejsze — psychologiczne. To jeszcze
nie wszystko. Biologiczne serce i §wiadomos$¢, ktdre sa natury
fizycznej, zaleza od metafizycznego serca i Swiadomos$ci. W rze-
czywistosci $wiadomos$¢ nie powstaje, tylko si¢ przejawia, a prze-
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jawienie zalezy od rozwoju uktadu nerwowego. Swiadomo$¢ jest
wysoce rozwinigta dzieki ludzkiemu uktadowi nerwowemu. W
zalezno$ci od zmian w tym uktadzie pojawiaja si¢ rézne stany,
takie jak: czuwanie, sen z marzeniami sennymi i sen gieboki.

- Dzigki skupieniu rozwija si¢ w petni nasz uktad nerwowy.
Swiadomo$¢ bedzie si¢ przejawiaé catkowicie i odczujemy jej
odwieczne i nieskoniczone dobro. Dla takiej Swiadomosci obojet-
na jest juz obecno$¢ mozgu. Biologiczna $wiadomo$é zalezy od
nastepujacych czynnikdow:

a) fizycznej integralnos$ci mozgu,

b) odpowiedniego dotlenienia mdzgu,

¢) dokrwienia mézgu,

d) czystosci ciata i zmystéw.

Jedli nastapi zaburzenie w funkcjonowaniu jednego z wymie-
nionych czynnikéw, to poziom $swiadomosci si¢ obnizy. Spowodo-
wac to moze sen, zmeczenie, zatrucie, hipnoza. Ale nie zajmujemy
sie¢ dtuzej fizycznym sercem i $wiadomoscia. Twoim gidwnym
celem jest osiagna¢ za ich posrednictwem duchowe serce i ducho-
wa, $wiadomosc.

Cwiczenie:

1. Przyjmij wygodna pozycje.

2. Rozluznij cate ciato.

3. Odczuwaj bicie serca.

4. Powsciagnij swoj oddech.

5. Poczuj tempo serca i site, zjaka bije.

6. Za kazdym uderzeniem serce przesyta energic do wszy-
stkich cze$ci ciata. Poczuj to.

7. Odczuj, jak ta energia staje sie elektromagnetyczna pulsa-
cja wypetniajaca cate ciato.

8. Jeste$ juz namagnetyzowany. Poczuj, jak przejawia sig¢ w
tobie duchowe serce i Swiadomo$¢.

9. Jestes sercem wszech$wiata i czujesz, jak to jedno serce
pulsuje.

10. Stopniowo zapomnij o fizycznym ciele i utozsamiaj sig
catkowicie z Najwyzsza Swiadomoscia,.

11. Teraz juz wiesz, ze Swiadomos$¢ nie jest wytworem ciata,
ona tylko przez ciato si¢ przejawia.

12. Odczuwaj, ze ciato jest tylko czeScia przejawiajacej sig
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swiadomosdci, a ty jeste$ wszedzie.

13. Poczuj, ze twoje ciato nie jest osrodkiem twego ciata, ze
mozesz przejawiac sie sie wjakichkolwiek innych ciatach.

14. Odczuwaj, ze jestes ta Swiadomoscia, a bedziesz wolny.

15. Poczuj, ze jest ona wieczna i nie$miertelna, a posiadziesz
odwieczna wiedze, pokdj, blogosé i szczescie.

To juz koniec dwudziestej pierwszej lekcji. Czytaj ja.

Rozszerz swa wiedze o anatomii i fizjologii serca, uktadu
krwionosnego i nerwowego, aby dobrze zrozumieé skupienie.
Regularnie praktykujac, osiagniesz przy pomocy fizycznego serca
i $wiadomosci ich duchowe odpowiedniki. Po kilkumiesiecznej
praktyce zauwazysz wyrazne, pozytywne zmiany w swojej psychice
iciele.



Rozdziat XXII

Jak opanowa¢ witarki

Witarkami nazywamy wszystkie niewltasciwe, destruktywne
dziatania umystu, zagrazajace naszej osobowosci, zmystom, ciatu
i psychice. Z logicznego, fizjologicznego, etycznego, moralnego i
spotecznego punktu widzenia, rozumiemy zgubne dziatanie
szkodliwych fal mentalnych, ale wciaz ulegamy ich hipnotycznej
sile. Stad, nasze postgpowanie tkwi w sprzeczno$ci z rzeczywistym
istnieniem, rzeczywista osobowoscia.

Wszystkie witarki mozemy podzieli¢ na 10 grup:

. Krzywdzenie innych.

. Nieprawdomowno$¢, fatsz.

. Kradziez, przywtaszczanie.

. Niepowsciagliwos¢.

. Egoistyczne gromadzenie majatku.
. Nieczystos¢ ciata, zmystéw i umystu.
. Ciagte niezadowolenie z losu.

. Samolubstwo, egoizm.

. Lenistwo.

10. Niecheé do dziatania’ zgodnego z intuicja i madroécia.

Kazda z wymienionych grup mozesz rozwina¢ tak dalece, jak
sobie tego zyczysz.

Mozesz kontrolowaé witarki stosujac swoje wewnetrzne, bo-
skie sity: jamy i nijamy. Wielu ludzi interesuje si¢ joga. Stuchaja
wyktadow, praktykuja, ale dla wickszosSci jest to swoistym hobby,
mozliwos$cia przezycia nowych wrazen. Wielu zauwazyto, ze zaj-
mowanie si¢ joga jest modne, ze to wyrdznia ich od otoczenia, ze
beda mogli zaimponowaé¢ swymi nadnaturalnymi mocami. Staja
si¢ uczniami tzw. jogindw, ktérzy prowadzac przyspieszone kursy
swej jogi, obiecuja przerdzne cuda. Jednakze, ktory z tych ludzi
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pozadajacy mocy i stawy zostaje prawdziwym joginem? Ktory
mysli powaznie o opanowaniu umystu i fal psychicznych?

Jama to nieztomne dazenie do opanowania umystu. Mozna
dazy¢ do opanowania umystu, do osiagniecia niezwykltych mocy,
ale jesli jest to powierzchowne, wéwczas wewnetrzne sfery umysiu
wytwarzaja ciagty fanicuch witark. Jama jest catkowitym opanowa-
niem umystu i fal psychicznych. Sktada sie z picciu wielkich regut:

l.Ahinsa — niekrzywdzenie zywych istot w jakikolwiek spo-
séb.

2. Satja — bezwzgledna wiernos¢ prawdzie.

3. Asteja — Wstrzymywanie si¢ od wszelkich form przywlasz-
czania cudzego dobra.

4. Powsciagliwos¢ i wstrzemigzliwos¢ piciowa — opanowanie
hormonalnych sit, doskonalenie ciata, zmystéw, umystu przez roz-
wdéj odzasu.

5. Aparigraha — niegromadzenie pieniedzy i nie przywiazy-
wanie sie do majatku.

Przestrzeganie tych pieciu jam pozwoli na opanowanie pieciu
pierwszych witark. Skutecznos$¢ bedzie na miare twojego podej-
Scia, zaangazowania i praktyki. )

W przezwycicezeniu dalszych witark pomoga ci nastepujace
nijamy:

1. Sauca — dbatos¢ o czystos¢ duchowa, i cielesna.

2. Santosza — ¢wiczenie w zadowalaniu si¢ istniejacymi oko-
liczno$ciami zyciowymi.

3. Tapas, czyli asceza — odpornos¢ na przeciwienstwa np.
chtdd i upat, gtdd i pragnienie.

4. Swadhjaja — wnikanie w tres¢ mantr i tekstow jogi.

5. Iswarapranidhana — skupienie si¢ na ISwarze.

6. Przeksztatcenie ciata w warto$ciowego posrednika, odda-
nie sie¢ odwiecznej madros$ci, intuicji i $wiadomosci.

Dla kazdej witarki mozesz stworzy¢ jej przeciwienstwo. Takie
przeciwdziatanie jest niezwykle pomocne w zyciu.

Pie¢ sposobdw opanowania fal psychicznych:

1. Analiza kazdego problemu i poszukiwanie wtasciwego roz-
wiazania (nie zawsze skuteczna w przypadku nawykow).

2. Neutralnos¢, dystans — obserwuj dziatanie umystu pozo-
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stajac z boku, jako $wiadek. Nie badz jego stuga i kontroluj wszy-
stkie fale.

3. Po$wieé codzienne zycie pozytecznemu, dobremu dziata-
niu.

4. Bhawasamadhi — zapomnij o ciele i materialnym umysle,
utozsamiaj si¢ z Najwyzsza Swiadomoscia.

5. Brahmi-sthiti — ,,jestem Brahmanem, caly wszech§wiat jest
Brahmanem, witarki nie maja dla mnie zadnego znaczenia".

Wybierz najbardziej odpowiednia dla siebie droge. Wczytaj
si¢ uwaznie w tekst dwudziestej drugiej lekcji. Rozwin ja i sprébuj
sam znalez¢ jeszcze inne metody. Doskonato$¢ jest niemozliwa
bez praktykowania jam i nijam, bez opanowania witarki. Krocz
swoja droga ku doskonato$ci.



Rozdziat XXIII

Pie¢ wielkich sugestii

Istnieje pie¢ wielkich wedyjskich sugestii wprowadzajacych
umyst ze Swiata nazw i ksztattow do doskonatosci:

1. Tatwamasi — Ty jeste$ Tym.

2. Aham Brahmasmi — Ja jestem Brahmanem.

3.Ajamatma Brahman — Ta jazn jest Brahmanem.

4. Pradznianam Brahman — Swiadomo$¢ jest Brahmanem.

5. Satczitananda Brahman — Wieczny byt, wieczna $wiado-
mos¢ i wieczny spokdj jest Brahmanem.

1. Tatwamasi. Ciato sktada si¢ z dwdch substancji: natury i
swiadomodci, czyli materii i umystu. Naturalne elementy ciata sa
elementami wszech$wiata; $wiadomo$¢ ciata jest taka sama jak'
wszech$§wiadomos$¢. ,, Ty jeste§ Tym" oznacza, ze twoja $wiado-
mo$¢ nie jest indywidualna, lecz powszechna; oznacza, ze twoja
natura i $wiadomos¢ sa wieczne, tak jak wszechnatura i wszech-
swiadomos¢.

Na pewnym etapie skupienia spotykasz pozorna dwoisto$¢.
To znaczy, Ztw stanie gtgbokiego skupienia odczuwasz tozsamos¢
z Najwyzsza Swiadomoscia i wtedy ty jeste$ nia. Ale po powrocie
do zwyktego stanu masz nadal indywidualna §wiadomos¢, z ktora
si¢ utozsamiasz—czujesz si¢ indywidualna swiadomoscia. Jak jest
naprawde?

Niewatpliwie w gtebokim skupieniu,, Ty jestes Tym" jest osta-
teczna i wieczna prawda. Wobec kazdego wyzszego doswiadcze-
nia rozwiewa si¢ mgta wszystkich nizszych doswiadczen.

2. Aham Brahmasmi. Tutaj ,,Ja" uzyte jest w niecosobowym
znaczeniu, jest to ,,Ja" powszechne. W giebszym stanie samadhi
zapomina si¢ o ciele i nastepuje utozsamienie z wiecznym oce-
anem $wiadomos$ci. W tym stanie gteboko odczuwasz: , Jestem
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Brahmanem". Catkowicie rozluzniony i skupiony na anahat nad-
zie, uczyn silna mentalna sugesti¢: ,,Jestem Brahmanem". Powta-
rzaj ja, az rozwiejesz niewiedzg¢ i utozsamisz si¢ z Najwyzsza
Swiadomoscia.

3. Ajamatma Brahman. Kilkuletnia praktyka odkrywania i
odczuwania rzeczywistosci sprawi, ze w jednej chwili odczujesz
swoja, Jazn jako cze$é Najwyzszej Jazni, ktora jest jedna-bez-wto-
rej. Wtedy poczujesz: ,, Ta Jazn jest Brahmanem, ten caty wszech-
Swiat jest Brahmanem".

4. Pradinianam Brahman. Im giebsze skupienie, tym wigksza
swiadomos$¢ i blogo$¢, giebsze istnienie i spokdj. Odkryjesz w
koricu, ze intuicja i Swiadomos¢ sa tak spotggowane, ze nie majuz
zadnej réznicy miedzy wiedza a Jaznia; odczujesz ,,Swiadomosé
jest Brahmanem".

5. Satczitanandam Brahman. Na osobowoS$¢ sktadaja sig trzy
nastepujace czynniki:

a) istnienie, ,

b) rozumienie i wiedza,

¢) pokéj i btogosé.

Osobowos$¢ wzrasta wraz z rozwojem tych trzech czynnikéw,
a rozpada si¢, gdy one zanikaja. Na przyktad, gdy popetnimy jakis
zty czyn zagrazajacy czyjemu$ istnieniu, ostabnie rozumienie i
wiedza, zniknie pokdj i btogos¢. Istnienie, wiedza i pokdj tworza
osobowo$¢. Uwarunkowane istnienie, wiedza i pokdj tworza uwa-
runkowana osobowos$¢. W glebokiej medytacji te trzy czynniki
przeksztatcaja sie w nieuwarunkowane wieczne istnienie, rozu-
mienie i pokdj.

W najgtebszym samadhi caty wszechswiat rozptywa si¢ w
bezgranicznym oceanie $wiadomosci i magnetyzmu. Medytujacy
jednoczy si¢ z Najwyzsza Swiadomodcia, odwieczna wiedza i ist-
nieniem. Jest to ostateczny stan param puruszy i param siakti
(Najwyzsza Swiadomo$¢ z Najwyzsza Energia i Natura). Jest to
stan dziwamukry, w ktérym medytujacy osiaga wolnos¢.

Cwiczenie:

1. Ut6z ciato w wygodnej pozycji.

2. Rozluznij cate ciato.

3. Cwicz wstrzymywanie oddechu.

4. Wykonaj pie¢ wielkich sugestii.
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5. Powtarzaj je kolejno. Na poczatku kazda sugestia wymaga
oddzielnej praktyki.

6. Odczuwaj elektromagnetyczna pulsacje w catym ciele i
wokoét niego.

7. Poczuj, ze twoja $wiadomos$¢ jest wszech§wiadomoscia, a
zycie jest elektromagnetycznym zjawiskiem.

8. Czuj, ze naturalne sktadniki twego ciata sa sktadnikami
wszechnatury.

9. Odczuwaj wewnatrz i wokoét siebie ptynacy ocean $wiado-
mosci i magnetyzmu.

10. Czuj, jak twoje catkowicie namagnetyzowane ciato jest
nadajnikiem, przekaznikiem i odbiornikiem $wiadomosci; ciato
juz ci¢ nie ogranicza.

11. Odczuwaj swoja wszechobecnos$¢.

12. Odczuwaj w sobie niezliczone stonca, planety, gwiazdy i
ksigzyce. One przychodza i odchodza, ale ty jeste$ niezmiennym i
nie$miertelnym zrédtem.

13. Skupiaj cata swoja energie na anahat nadzie i czuj wieczna
swiadomos$¢, istnienie, pokdj, szczescie i blogosé, ktdre przejawia-
ja sie wszedzie.

14. Odczuwaj swa bezgraniczna zyczliwo$¢ dla wszystkiego.

15. Mydl i czuj, ze caty wszechs$wiat jest w tobie, a ty jeste§ w
nim.

16. Utozsamiaj si¢ z wiecznym bytem, wieczna $wiadomoscia
i wiecznym pokojem.

Jest to koniec dwudziestej trzeciej lekcji. Przeczytaj ja ze
zrozumieniem i uzupetnij swoimi refleksjami. Skoncentruj si¢ na
siabda brahmanie (anahat nadzie). Wykonujac pi¢¢ wielkich su-
gestii, zapomnij o ciele i utozsamiaj si¢ z Brahmanem. Gdy osiag-
niesz stan wiecznej Swiadomosci, bytu, pokoju i szczescia w gtebo-
kim samadhi, bedziesz wolny i poznasz nirwane.



Rozdziat XXIV

Postawy, asany, czyli dyscyplina ciata

Ciato i umyst istnieja wspdtzaleznie. Umyst nie moze spraw-
nie funkcjonowaé przy fizycznych dolegliwodciach ciata, a ciato
cierpi przy ztym stanie umystu. Psychologia jogi przywiazuje duza
wage do obu. Podaje ¢wiczenia dla ciata i umystu, by zachowujac
réwnowage w psychicznym rozwoju, wspotdziataty harmonijnie
dla przejawiania si¢ Wszechswiadomos$ci. Pos$rednio przez ¢éwi-
czenie postaw $swiadomos$¢ uwalnia sie od wszelkich ograniczen i
stabosci. Ciato jest nieodtacznym cieniem umystu.

Asana, czyli postawa, jest fizyczna pomoca w skupieniu. Me-
dytacja nie jest mozliwa podczas snu, jak i przy codziennym zaan-
gazowaniu ciata i umystu. Postaw jest tak duzo, ze nie sposéb
wszystkich wymienié¢. Opisze wigc kilka podstawowych, udzielajac
tez najwazniejszych porad i wskazéwek. Poczatkujacym pozosta-
wi¢ duzo inicjatywy i wyczucia w wyborze najwtasciwszego zesta-
wu postaw. Ta sama postawa nie jest odpowiednia dla kazdego.
Nawet dlajednej osoby zestaw asan bedzie sie zmieniaé¢ w zalez-
nosci od potrzeb. Dlatego powiniene$ wyprébowac ich tak duzo,
jak tylko potrafisz i wybra¢ asany najodpowiednicjsze.

Cechy charakterystyczne asan:

1. Asana powinna relaksowac¢ ciato i umyst.

2. Powinna dawac¢ im site.

3. Powinna usuwa¢ wszystkie umystowe i fizyczne obciazenia,
niepokoje i dolegliwosci.

4. Umozliwia zniknigcie poczucia ciata, aby indywidualna
swiadomos$¢ mogta zjednoczy¢ si¢ ze Swiadomoscia Najwyzsza.

5. Asana dziata leczniczo i pobudza rozwdéj duchowy.

6. Powinna by¢ nieruchoma, tatwa i wygodna. Przy praktyce
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skupienia nalezy wykluczy¢é postawy sprawiajace jakikolwiek bol
lub niewygode.

Siegnij do fachowych ksiazek z zakresu hathajogi lub zwrdé
si¢ do eksperta. Stopniowo wykonuj coraz trudniejsze asany.
Przez ich praktykowanie wzniesiesz ciato z poziomu zwierzecego
do boskiego. Zwrd¢ duza uwage na swoje pozywienie: przyjmo-
wane pokarmy nie moga powodowaé dolegliwosci cielesnych,
obciaza¢ ciata, pobudzaé¢ zmystéw i rozstraja¢ uktadu nerwowego.
Potrzeby ciata maja by¢ podporzadkowane rozwojowi psychicz-
nemu, moralnemu i duchowemu. Dalsze etapy jogi wymagaja
ogromnej odporno$ci i wytrzymatosci fizycznej i jesli ciato jest
niewy¢éwiczone w asanach, to samadhi nie bedzie mozliwe. Ciato
musi by¢ w petni kontrolowane i zdyscyplinowane.

Hathajoga uczy, jak usuwaé zmeczenie i wyczerpanie ciata,
jak powstrzymacé proces starzenia si¢. Jednym z celow jogi jest
opanowanie ciata, a nie jego niszczenie i zadreczanie, do czego
nawotuja niektérzy mnisi. Na doskonatod¢ ciata sktadaja sie: jego
piekno, wdziek, sita i niezwykta trwatos¢.

Skupienie nie wymaga trudnych asan. Poczatkowo wybieraj
Yatwiejsze i dodatkowo, po kilka minut dziennie, ¢wicz trudniejsze
postawy. W ten sposdéb po paromiesiecznej praktyce bedziesz
zdolny wykona¢ wszystkie potrzebne ci asany.

Zapamictaj: asany sa dla jogi i skupienia tylko $rodkiem, a nie
celem. I tak jeszcze diugo dla niektérych ludzi joga bedzie sig
kojarzy¢ ze staniem na glowie, a dla innych zjogurtem.

Celem asan jest doprowadzenie ciata i umystu do duchowej
doskonatodci, a nie zwyczajne wygimnastykowanie ciata. Nalezy
uwaza¢ z wyborem ksiazek na temat hathajogi, bo ogromna ich
wiekszo$¢ zostata napisana przez ludzi niekompetentnych.

To wszystko. Dalszy ciag dwudziestej czwartej lekcji zalezy od
ciebie. Korzystajac z podanych przyktadow rozpocznij praktyke.
Wyszukaj dobre ksiazki lub poradz si¢ znawcy przedmiotu. Cwicz
jak najwiecej i wybierz najkorzystniejsze dla siebie asany. Prakty-
kuj wytrwale, az bedziesz mogt sie nazywaé hathajoginem i bez
trudu namagnetyzowane ciato wprowadzisz w stan joganidry.
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Rozdziat XXV

Prana i pranajama

Caty przejawiony wszechswiat ztozony jest z dwoch sktadni-
kow. Sa to:

1. prana (pierwotna energia),

2. akasia (odwieczna natura).

Obie sa wszechobecne, wszechmocne i wszystko przenikaja-
ce. Dzicki sile prany, akasia przejawia sic w tym wszechs$wiecie.
Wszystko co si¢ przejawia z ksztattem, czy bez ksztattu, z nazwa i
bez nazwy, to akasia. Gazy, ciecze, ciata state, stonce, ziemia,
ksiezyc i gwiazdy, ciata organiczne i nieorganiczne, to wszystko jest
przejawem akasi. Akasia jest tak subtelna, ze dostrzegalna dla
zmystéw staje sie dopiero wtedy, gdy przybiera ggstsze, mnicj
subtelne formy. Z poczatkiem przejawienia, powietrze, $wiatto i
wszystkie formy materii wytaniaja si¢ z akasi i przy koncu cyklu
wszystkie si¢ w niej roztopia. Ten odwieczny cykl trwa nieustannie:
od akasi do akasi.

Tak jak kazdy rodzaj materii wywodzi si¢ z akasi, tak kazdy
rodzaj energii pochodzi od prany. Wszystkie sity na poczatku cyklu
wytaniaja si¢ z prany i wszystkie w niej sie¢ pograzaja przy koncu
cyklu. Sita ruchu, magnetyzm, grawitacja, elektrycznos$é, dzwick,
ciepto, myél i wiele innych — sa przejawem prany. Catkowita suma
wszystkich rodzajéw energi, w swym pierwotnym stanie przejawio-
na we wszechswiecie, jest prana.

Najwyzsza natura przejawia sie dwojako: w aspekcie jadro-
wym i energetycznym. Jadrowe postacie natury sa przejawem
akasi, natomiast wszystkie formy energii tkwiace w stanie jadro-
wym pochodza od prany. Tak jak nie mozemy oddzieli¢ energii
jadrowej od jadra, tak samo nierozdzielne sa: prana i akasia.
Energi¢ jadrowa uzyskujemy z duzym trudem przez skompliko-
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wane reakcje jadrowe. Réwniez energia prany staje sie dostepna
. ‘wyniku wielkiego wysitku psychicznego.

Podczas pranajamy indywidualna energia i swiadomos¢ jed-
noczy si¢ z wieczna, i nieSmiertelna wszechenergia i wszech$wia-
domoscia. Pranjama oznacza opanowanie wszech-prany.

Cwiczenia oddechowe wcale nie sa pranajama, jak si¢ to wielu
ludziom wydaje. Sa to tylko praktyki pomagajace w osiagnieciu
prawdziwej pranajamy. Przed przystapieniem do ¢wiczen odde-
chowych warto zastanowi¢ si¢ nad samym oddechem, tzn. zrozu-
mieé caly proces oddychania. Atrybutem kazdego zywego istnie-
nia jest oddech. Kiedy on ustaje, zycie zamiera. Dla tego po-
wszechnego prawa nie ma wyjatku. Biologiczne zycie i swiado-
mos¢ zaleza od oddychania. Oddychanie kazdego zywego istnie-
nia jest trojfazowe:

1. puraka — wdech, ptuca i komoérki wypetniaja sie powie-
trzem.

2. kumbhaka — zatrzymanie oddechu przy maksymalnym
wypelnieniu ptuc powietrzem; zachodzi wymiana gazowa, zuzyte
powietrze w tkankach i ptucach zastepuje Swieza prana.

3. recaka — wydech, wszystkie trujace substancje zostaja
wydalone na zewnatrz.

Oddycha cate ciato, ale gtéwna role w procesie oddychania
odgrywaja ptuca i skora. Petny oddech sktada si¢ z dwdch zasad-
niczych proceséw:

1. Oddychanie zewnetrzne (nasycenie powietrzem, wymiany
gazowe i krazenie prany).

2. Oddychanie wewnetrzne (utlenianie i inne faricuchy meta-
bolicznych reakcji).

Wszystkim tkankom ciata niezbedny jest do zycia tlen, ktéry
wdychamy. Pozywienie wchtaniane jest przez przewdd pokarmo-
wy po uprzednim strawieniu. Po roztozeniu go przez enzymy
trawienne na zwiazki proste, przedostaje sie ono wraz z energia,
pobrana z zywnosci do krwi i ptuc. Tutaj taczy sie z utleniona krwia
i przedostaje sic do wszystkich komoérek ciata. Komorka kazdej
tkanki jest miniaturowa fabryka, w ktdrej przy udziale tlenu po-
tencjalna energia zywno$ci zamienia sie w aktywna, ,,zywa" ener-
gie. Zywa energia jést wykorzystywana na biezaco w rézny sposéb
i w réznych celach przez caty organizm.
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Podziat komérki, metabolizm, utlenianie, wspotdziatanie ko-
morek i tkanek oraz wszystkie pozostate procesy zachodzace w
organizmie zaleza od wewngtrznego oddychania.

Cwiczenia oddechowe wzmacniaja i poglebiaja tak oddycha-
nie zewne¢trzne, jak i wewnetrzne. Z kazdym kolejnym wydechem
usuwane sa przez ptuca, nerki i skére zanieczyszczenia ciata. 2
kazdym wdechem przenikaja do ciata: wszechenergia, zycie i
Swiatto wiedzy.

Przez wypalanie w ogniu szlachetnych metali usuwamy ich
zanieczyszczenia. Podobnie wszystkie dolegliwosci psychofizycz-
ne, nieczystosci ciata, zmystéw i umystu spalaja sic w ogniu prana-
jamy. Tak jak odkurzacz wyciaga wszystkie brudy z katéw miesz-
kania, tak samo ssacy mechanizm ¢wiczen oddechowych usuwa
wszelkie nasze zanieczyszczenia, wydalane pdzniej réznymi dro-
gami.

Definicje pranajamy:

1. Pranajama to taki stan skupienia, w ktorym rytm serca
zharmonizowany jest z wdechem i wydechem, a jazn utozsamia
sic z Najwyzsza Swiadomoscia.

2. Rozwinieta, wyzsza pranajama nazywamy takie skupienie,
w ktérym zapomina si¢ i nawet nie dostrzega ruchu klatki piersio-
wej przy oddychaniu.

3. Wszystkie praktyki oddechowe prowadzace do powyzszych
stanow sa tylko ¢wiczeniami oddechowymi pranajamy.

Dwie pierwsze naleza do radzajogi, natomiast ostatnia jest
czescia, hathajogi.

W zalezno$ci od umiejscowienia powietrza i sposobu ¢wicze-
nia rozrézniamy cztery rodzaje pranajamy:

1. Bahja writti (intensywny wydech i bezdech).

l.Abhjantara writti (wdech i zatrzymanie powietrza).

3. Stwnbha writti (natychmiastowe opanowanie unierucho-
mionego w ptucach powietrza).

4. Bahja bhjantara wisnajakszepi (wielokrotny spotggowany
wdech i wydech).

Bahja writti. Wykonuje si¢ silny, intensywny wydech. Miednica
si¢ unosi i pozostaje w gébrnym potozeniu przez caly czas bezde-
chu, az do pierwszych oznak niepokoju i dusznosci. Nalezy wow-
czas powoli wciaga¢ powietrze. Cwiczeniu powinna towarzyszy¢
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mentalna recytacja OM. Ta, nazwijmy ja zewnetrzna, pranajama
oczyszcza i wzmacnia ciato, umyst, zmysty i Swiadomosé.

Abhjantara writti. To ¢éwiczenie jest kontynuacja pierwszego.
po glebokim wdechu zatrzymaj cate powietrze w ptucach tak
dtugo, jak tylko potrafisz i mentalnie powtarzaj zgtoske OM.
Nastepnie wykonaj silny wydech (czyli powtdrz bajha writti). Bah-
ja i abhjantara writti sktadaja sie na jeden cykl pranajamy: wydech
— bezdech — wdech — zatrzymanie wdechu.

Stumbha writti. Nie ma tutaj wdechu i wydechu. Polega ona
na natychmiastowym opanowaniu, czyli na zatrzymaniu ruchu
powietrza. Ptuca pozostaja bez ruchu, mozna je porownac do stoja
wypetnionego nieruchomym powietrzem.

Bahja bhjantara wisnajakszepi. Jest to spotggowana wersja
dwoéch pierwszych. Po silnym wydechu wykonaj gteboki wdech i
zatrzymaj powietrze. Nastepnie nie dopus$¢ do wydechu, lecz
wciagnij do ptuc tyle powietrza, ile tylko potrafisz. Zatrzymaj
oddech. Jest to pierwsza faza zwielokrotnionego wdechu. Analo-
giczna jest kolejna faza spotggowanego wydechu. Po silnym wy-
dechu, zamiast wciagnaé powietrze, oproznij z niego cate ptuca.
Nie obawiaj sie ztych nastepstw takiego maksymalnego wydechu,
gdyz nie sposob catkowicie ptuc opréznié.

Ta czwarta pranajama wykorzystuje prawa przeciwreakcji.
(Reakcja na wdech jest wydech, przeciwreakcja jest jeszcze gteb-
szy wdech. Podobnie z wydechem). Stosujac przeciwreakcje uzy-
skujesz doskonata kontrole nad oddychaniem i o$rodkiem odde-
chowym w rdzeniu. Posrednio opanowujesz zmysty i umyst. Wzra-
sta tez twoja energia, a intelekt wyostrza si¢ tak bardzo, ze jestes
w stanie rozwiazywaé zawite i subtelne problemy, ktérych wcze$-
niej nawet nie dostrzegates. Praktykowanie tych ¢wiczen wzmaga
wydzielanie wewnetrzne i rozwija odzas siakti (sit¢ zyciowa), co
pociaga za soba giebokie i pozytywne przemiany psychofizyczne.

Reguta w pranajamie:

Cate ciato, siedlisko zmystow, umystu i Swiadomosci, istnieje
dzieki pranie. W zwyktych warunkach pigciominutowe pozbawie-
nie kory mézgowej tlenu grozi $miercia. Ciato nie moze zy¢ bez
tlenu, dlatego oddech to zycie. Przez ¢wiczenie pranajamy pote-
guje si¢ oddychanie, a wiec i zycie wzrasta.

Prana jest najwicksza sita wszechdwiata. Wszystkie inne sity
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sa tylko jej przejawami. Takie oddychanie maksymalnie poglebia
zewnetrzna, i wewnetrzna réznice cisSnient. Pobudzone zostaje cate
ciato, zmystyi caty uktad nerwowy. Na przyktad przy silnym wyde-
chu spada wewngtrzne ci$nienie w ptucach i caltym ciele, przez co
wzglednie podwyzszone zewnetrzne ci$nienie atmosferyczne od-
dziatuje silniej na organizm. Odwrotnie jest przy gtebokim wde-
chu. Pranajama jest najlepsza metoda opanowania niespokojnego
umystu i zmystéw. Jest poteznym Srodkiem zapewniajacym dosko-
nato$¢ ciata, zmystow i umystu.

Pranajamy radzajogi dokonuje si¢ sama sita woli. Wstepem
do niej, a zarazem poczatkiem praktyki sa hathajogiczne ¢wicze-
nia pranajamy. Catkowite ich opanowanie jest warunkiem przej-
Scia do radzajogicznej pranajamy. W pranajamie hathajogiczne;j
biora udziat palce prawej dtoni, ktérych nalezy uzywaé w nastgpu-
jacy sposoéb:

— kciukiem zamykamy prawe nozdrze,

— matym palcem i serdecznym zamykamy lewe nozdrze,

— wskazujacy i srodkowy sa zwinigte w dtoni.

Pranajama radzajogi rozpoczyna si¢ z chwila wprowadzenia
ciata w stan joganidry. Oddychanie wtedy ustaje, a pranajama
odbywa sie w przebudzonym umysle.

Technika pranajamy:

1. Znajdz dla siebie wygodna pozycje, tak aby klatka piersio-
wa, szyja i gtowa byly w lini proste;j.

2. Pozbadz si¢ wszelkich niepokojow i zmiennych fal psychi-
cznych, tak abys byt pogodny i lekki.

3. Wykonaj silny wydech i kciukiem prawej r¢ki przycisnij
prawe nozdrze.

4. Wciagaj powoli powietrze przez lewe nazdrze. Wypetnij
cate ptuca powietrzem, pamictajac, ze ¢wiczysz oddychanie zew-
netrzne i wewnetrzne.

5. Wydychajac recytuj mentalnie OM i my$l o tym, ze wtasnie
napetniasz zyciem kazda swoja komorke.

6. Mysl, ze pozbywasz si¢ wszystkich fizycznych i psychicznych
dolegliwosci.

7. Kiedy juz wypelnisz pluca powietrzem, zaci$nij matym i
serdecznym palcem prawej reki lewe nozdrze. Jest to kumbhaka.

8. Powtarzajac OM, pozostan jak najdtuzej w tym stanie.
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9. Gdy odczujesz duszno$¢, wydychaj powoli powietrze pra-
wym nozdrzem unoszac kciuk, ale nie otwieraj lewego.

10. Po catkowitym wydechu, nie zmieniajac utozenia palcow,
wdychaj tagodnie powietrze prawym nozdrzem. Wypetniwszy ptu-
ca, zacis$nij prawe nozdrze i jak najdtuzej wykonuj kumbhake.
Nastepnie otwdrz lewe nozdrze i wydychaj nim powietrze. W ten
sposob wykonate$ jeden cykl pranajamy. Nie zmieniajac utozenia
palcéw powtorz Ewiczenie.

11. Powtarzaj, az do pojawienia si¢ pierwszych potdéw, co
oznacza wzmozenie wewnetrznego oddychania.

12. Odczuwaj catym ciatem elektromagnetyczna pulsacje.

13. Wczuwaj sie w prace serca. Z kazdym uderzeniem prze-
syta ono wszystkim komdrkom zycie i energic.

14. Z kazdym uderzeniem serca ciato sie magnetyzuje, a
umyst przejasnia.

15. Wyczerpany intensywnym ¢wiczeniem, przerwij je,
rozluznij sie catkowicie i medytuj.

16. Uwaznie wstuchuj si¢ w anahat nade.

17. Przystepujesz teraz do pranajamy radzajogicznej. Medy-
tujac nadal, ureguluj i zwolnij oddychanie.

18. Oddychanie powinno by¢ jak najwolniejsze.

19. W radzajogicznej pranajamie wszystkie fazy oddychania
wykonywane sa mentalnie.

20. Gdy juz w pelnisie przejawi OM — anahat nada, zapomnij
o ciele, o oddychaniu, o wszystkim.

21. Uzyskaj stan catkowitej nie§wiadomos$ci oddychania, tak
jak to si¢ dzieje, gdy jeste$ czym$ bardzo zajety.

22. Praktykuj codziennie zachowujac wtasciwa diete, wtedy
twoja pranajama bedzie skuteczna.

23. Recytuj w mysli OM jak najdtuzej, to daje niezwykta moc
i catkowity spokdj umystu.

24. Intonacja zgtoski OM powinna zaczyna¢ si¢ od tonu naj-
nizszego, a konczy¢ na najwyzszym.

25. Przerywajac recytacje przechodz do medytacji na OM.
~ 26. Zapomnij o ciele i o wszystkim, utozsamiaj sig z Najwyzsza
Swiadomoscia.

Naucz si¢ teraz taczenia pranajamy z rozluznianiem poszcze-
gblnych czedci ciata. Celem jest przebudzenie kundalini poprzez
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siedem czakr. Do tej potaczonej praktyki podzielimy ciato na
siedem stref:

1. Opanowanie prany w narzadach ptciowych.

2. Rozluznienie ndg i skoncentrowanie prany w nizszej czesci
kregostupa.

3. Rozluznienie brzucha i skoncentrowanie prany na jego
srodku (pepek).

4. Rozluznienie klatki piersiowej i skoncentrowanie prany w
sercu.

5. Rozluznienie szyi z kontrola oddechu i skoncentrowanie
prany na szyi.

6. Pelny relaks catego ciata z opanowaniem oddechu i skon-
centrowaniem prany w miejscu trzeciego oka,

7. Catkowite utozsamienie z Najwyzsza Swiadomoscia przez
przykucie uwagi i prany do sahasrary (kory mozgowe;j).

Cwiczenie:

Opairraj oddecYi, skieruj \roage i energic od maWftiary 6o
sahasrary i od sahasrary do muladhary (od najnizszej cz¢$ci rdze-
nia do kory moézgowej i z powrotem). Powtarzaj ¢wiczenie, dopoki
nie zapomnisz o ciele i nie utozsamisz si¢ z Najwyzsza Swiadomo-
Scia. Praktykuj codziennie. Pranajama nauczy ci¢ pranajamy. Pa-
nujac nad oddychaniem, przenikasz si¢ nawzajem z catym wszech-
Swiatem — jest to najwyzszy stan radzajogicznej pranajamy, naj-
wyzszy rodzaj zycia, w ktorym nie ma $mierci. Ten stan da ci
wieczne: zycie, Swiadomos¢ i blogos¢.

Kontrola oddychania poprzez osrodkowy uktad nerwowy (su-
siumne).

1. Oddychanie jest:

— zalezne od woli (korowe),

— niezalezne od woli (odruchowe).

2. Regulowane jest poprzez trzy SciSle wspotdziatajace me-
chanizmy:

— migsSniowy,

— NErwowy,

— chemiczny.

3. Rytm ustalany jest poprzez osrodek oddechowy w rdzemu

4. Dostosowuje on ilo§¢ powietrza (oddychanie zewng¢trzne)
do potrzeb ciata (oddychanie wewnetrzne).
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5. Osrodek rdzeniowy odbiera: bodZce wdechu przez nerwy
dosrodkowe i bodzce wydechu przez nerwy odsrodkowe.

Rdzeniowy osrodek oddechowy odbierabodzce korowe, pod-
porzadkowane sitom psychicznym oraz aferentne (dosrodkowe)
impulsy czuciowe poprzez: nerw tréjdzielny, jezykowo-gardtowy,
btedny, przeponowy i nizsze nerwy mi¢dzyzebrowe. Eferentne
(ods$rodkowe) impulsy ruchowe przekazywane sa nerwami: twa-
rzowym, btednym, dodatkowym, przeponowym, szyjnym i miedzy-
zebrowymi.

Podsumowanie:

Skupiaj sie¢ na oddychaniu poprzez nade. RozprowadzZz po
calym ciele energi¢ nady i sita zewnetrznego i wewnetrznego
oddychania usun wszelkie nieczysto$ci, zahamowania i dolegliwo-
Sci ciata. Z kazdym wdechem napetniaj si¢ boska moca. Z kazdym
wydechem spalaj w ogniu wewnetrznego oddychania pozadliwos¢,
zYo$¢ i nienawisé.

Praktykuj, az nada (wibracja OM) stanie si¢ istota wewnetrz-
nego i zewngtrznego oddychania. Kiedy nada jest wszedzie, a
oddychanie jest catkiem opanowane, $wiadomos¢ roztapia sig w
Swiadomosci Najwyzszej, a osobowos$¢ indywidualna staje sie
Wszechosobowoscia,.

Praktykuj codziennie i rozbudzaj swoja kundalini. Rozbudzi-
wszy ja catkowicie, uzyskasz prawdziwe duchowe ciato, wieczne i
nie$miertelne.

Na tym konczymy dwudziesta piata lekcje. Przeczytaj ja do-
ktadnie. Uzupetnij swa wiedzg na temat oddychania, przestudiuj
anatomicg i fizjologic. Cwicz i obserwuj dobroczynne skutki prana-
jamy.



Rozdziat XXVI

Aura i ciala astralne

Wielu ludzi chciatoby otworzy¢ swoje trzecie oko, rozbudzié
kundalini siakti, ujrze¢ aurg¢ i ciato astralne. Ale ktéry z nich zdolny
jest szczerze i powaznie si¢ zaangazowaé, wyrzec wielu rzeczy, zy¢
w poswieceniu?

Wszystko, co stworzyta Natura posiada aurg, a kazde zywe
istnienie ma swoje ciata astralne. Najpetniej rozwinigte sa u ludzi,
nawet wokdt naszych cieni i fotografii obserwuje si¢ aure. Aura
przejawia wszystkie barwy, za§ podstawowymi sa kolory teczy:
czerwony, pomaranczowy, zotty, zielony, niebieski, indygo i fiolet.

Jest piec ciat astralnych, z ktdrych trzy pierwsze moga by¢ juz
widzialne dla poczatkujacych, za$§ dwa najsubtelniejsze widza tyl-
ko zaawansowani jogini. Pierwsze, najgestsze ciato fizyczne, wi-
dzialne jest dla wszystkich. Poprzez to ciato przejawiaja si¢ pozo-
state, subtelniejsze. Ich przejawianie si¢ zalezy od poziomu roz-
woju fizycznego ciata — dusza wcielona w ciezkie i nieczyste ciato
nie moze oglada¢ subtelniejszych form. W chwili §mierci odtaczaja
si¢ one i wedruja do kolejnego wcielenia. Przez cate zycie ciato
fizyczne i ciata subtelne stale sa ze soba potaczone, a w niektérych
stanach (np. podczas snu) moga daleko wedrowaé, nie tracac
jednak fizycznego potaczenia. Ciata ogladane przez nas we $nie
sa ciatami astralnymi — $wiat przejawiony w snach jest $wiatem
astralnym. Wszystkie nasze mysli, wyobrazenia, marzenia, cata
nasza osobowos$¢ przejawia sie w ciatach astralnych. Ale zanim
nauczysz si¢ wtasciwego odczytywania i interpretacji ogladanych
ciat astralnych, musisz najpierw je zobaczy¢. Sa cztery rozne tech-
niki rozwijajace zdolno$¢ widzenia aury i ciat astralnych:
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1. Stan przed duzym lustrem tak, aby widzie¢ odbicie catego
ciata.

2. Praktykuj tratake na catlym swoim odbiciu, bez mrugania
powiekami. Kiedy oczy si¢ zmegcza, zamknij je i medytuj, dopdki
nie odpoczna.

3. Powtorz tratake. Poczatkowo wykonuj ja pigciokrotnie. Po
dtugiej praktyce zaczniesz widzie¢ aure, wyraznie emanujaca z
twego ciata.

1L

1. Umie$¢ ciato w wygodnej pozycji i wykonaj tratake z pot-
otwartymi oczami nie przykuwajac do niczego wzroku.

2. Kilkumiesieczna praktyka pozwoli ci dostrzec aure kazde-
go przedmiotu, nawet fotografiec beda otoczone aura. Po kilku
latach praktyki uzyskasz zdolno$¢ widzenia ciat astralnych.

I11.

1. Codziennie przed zasnigciem kieruj silna sugestie do swego
podswiadomego umystu: ,,Chce ujrze¢ moje subtelne, astralne
ciato". Poczatkowo nie zauwazysz zadnej reakcji, ale po jakim$
czasie zaobserwujesz cze$ciowe skutki sugestii, a dtugotrwata pra-
ktyka sprawi, ze ujrzysz astralne ciata swoje i innych ludzi.

Iv.

1. Cwicz tratake dwa razy dziennie na fotografii wyzwolonego
cztowieka. Juz po kilku dniach sumiennej praktyki zauwazysz
delikatne promieniowanie wokodt fotografii, jasniejace z czasem.
Po dtugiej praktyce zaczniesz dostrzega¢ swoje i inne ciata astral-
ne.

Psychologia jogi jest przeciwna wszystkim praktykom. Tego
typu zdolnodci nie moga by¢ celem samym w sobie — to zaprze-
czenie jogi.

Medytujac i skupiajac si¢ na doskonatos$ci i wyzwoleniu osiag-
niesz po drodze zdolno$¢ widzenia jeszcze wspanialszych zjawisk.
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Aura i ciata astralne sa rzeczami powierzchownymi. Poswieciwszy
cata energic tylko rozwijaniu zdolnos$ci widzenia ciat astralnych,
po kilku latach zaspokoisz t¢ swoja szczegdlna ciekawosé, ale nic
ponadto. Jesli natomiast powaznie i konsekwentnie praktykujesz
joge we wlasciwy sposdb, zmierzajac ostatecznie ku Najwyzszemu,
poznasz wiele cudownych zjawisk i osiagniesz przerézne zdolno$ci
bez najmniejszego wysitku. Adeptdw jogi powaznie si¢ przestrze-
ga przed koncentrowaniem si¢ na pojedynczych zjawiskach. Zbyt-
nie zaangazowanie si¢ w tzw. cudownosci zanieczyszcza i wynatu-
rza umyst.

Pamictaj, ze wszystkie cuda zarowno tego Swiata, jak i innych,
odstaniaja sie tylko przed joginem idacym prawdziwa Sciezka.
Wiedz, ze on bedzie znat cate rzeczywiste znaczenie wszystkich
zjawisk, bedacych drogowskazami i pokrzepieniem w dalszej dro-
dze.

Podane w tej lekcji praktyki powinny by¢ traktowane jako
uboczne i dodatkowe. Ich. celem jest oswojenie si¢, z réznymi
nadnaturalnymi zjawiskami, pozbycie si¢ leku i wzmocnienie wia-
ry we wlasne sity. Przeczytaj doktadnie i zapamigtaj, ze twoim
jedynym celem jest doskonatosé.



Rozdzial XXVII

Moce nadludzkie

Zjawiska i sity, ktérych nie rozumiemy, bo nie sa w zasiggu
naszych zmystéw, nazywamy zjawiskami ,,paranormalnymi” lub
,hadnaturalnymi". W normalnym zwyklym stanie zakres dziata-
nia zmystow jest ograniczony. Ale jesli ktos, dzigki okreslonym
praktykom rozszerzy ten zakres, to wéwczas mowimy, ze zdobyt
nadludzkie moce.

W rzeczywistodci nie ma zjawisk paranormalnych, nadnatu-
ralnych, bo natura nie moze przekroczy¢ samej siebie. Terminy te
przyjete zostaly przez ograniczony punkt widzenia i pojmowania
przez zwyklego cztowieka. Rzeczywista moca jest wiedza. Pozo-
stanmy jednak przy tamtych terminach, pami¢tajac jak bardzo sa
wzgledne. Moce nadnaturalne osiaga si¢ réznymi sposobami, cza-
sem zdarzaja si¢ zdolnosci wrodzone. Jesli kto§ praktykowatjoge
w poprzednim wcieleniu, to teraz mogt si¢ urodzi¢ z nadnatural-
nymi mocami (siddhami). Zdolnosci takie naby¢ mozemy na przy-
ktad:

1. Za posrednictwem chemii. We wspdtczesnym $wiecie co-
dziennie obserwujemy jej cudowne mozliwosci.

2. Przez studiowanie nauk i powtarzanie mantr.

3. Przez tapas (asceze ciata i zmystow).

4. Dzigki samadhi (skupieniu).

Sity nadnaturalne osiagnigte trzema pierwszymi sposobami
sa drugorzedne i nietrwate. Tylko dzieki samadhi mozna uzyskaé
wszystko, tak w sferze mentalnej, jak moralnej i duchowej. Nad-
naturalne moce uzyskane dzieki skupieniu sa nieograniczone.

Z wielu mocy nadnaturalnych wybratem dla poczatkujacych
kilka zrozumiatych i dostepnych po wytrwatej praktyce skupienia.
Sa to w kolejnosci:
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l.Awestia — przechodzenie w inne cialta.

2. Czetasio dzniana — telepatia.

3. Arthana czandatakrija — *Yatwo$¢ dziatania zgodnego z
wola.

4. Jasnostyszenie.

5. Jasnowidzenie.

6. Wszechwiedza.

7. Promiennos¢.

8. Stawanie si¢ niewidzialnym.

Wszystkie te oraz inne moce dostepne sa, dla umystu oczysz-
czonego medytacja i skupieniem. Sa one czyms$ doskonatym dla
niespokojnego umystu, ale moga by¢ przeszkoda w osiagnicciu
samadhi. Ich wtasciwe uzycie prowadzi do doskonatosci, sprzenie-
wierzenie zas wiaze ze $wiatem nazw i ksztattéw. W jodze naby-
wanie tych sit jest podporzadkowane najwyzszemu celowi. Ale po
drodze przechodzi sic przez wiele nizszych stanéw, ktdére nie sa,
bez znaczenia. Na przyktad: mistrzostwo w asanach umozliwia
petna magnetyzacje ciata, ktéra daje mu diamentowa zwartos$¢ i
odporno$¢. Pranajama usuwa wszelkie zanieczyszczenia umystu,
ktory jasnieje intuicyjna wiedza. Sanjama daje doskonate opano-
wanie ciata, leczy wszelkie dolegliwo$ci psychofizyczne i przygo-
towuje do nadzmystowego postrzegania. Przez odpowiednia san-
jame mozna poznadé najgtebsze przyczyny istnienia swiata i prawa
nim rzadzace. Uzycie pratjahary z sanjama rozwija zmysty i post-
rzeganie nadzmystowe. Sanjama pozwala na doktadne i bezpo-
Srednie przekazywanie mysli, na odczytywanie mysli innych ludzi.
Daje wiedze o przesztosci, terazniejszosci i przysztosci. Przez
skupienie mozna poznac swoje przeszte i przyszte wcielenia. Da-
lece zaawansowani jogini potrafia stawacé sie niewidzialnymi, do-
ciera¢ w jednej chwili do najodleglejszych miejsc wszechswiata i
poznawad inne, nieznane ludziom $wiaty.

Jedli bardzo pragniesz takich mocy, by¢é moze po latach po-
Swiecen zdobedziesz je, ale czy bedziesz wiedzieé, jak wykorzystaé
ten dar? Pamigctaj, ze zaprzedanie si¢ nadnaturalnym mocom to
natozenie sobie niewyobrazalnie ci¢zkich kajdan, to sprzeniewie-
rzenie si¢ Najwyzszemu. Jesli natomiast dazysz wytrwale do pra-
wdziwego celu, objawia sie rozne niezwyktosci, wszystkie nadlu-
dzkie moce beda z czasem na twe rozkazy. Sa one jak kwiaty
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rosnace przy drodze jogi i mozna je zrywaé, ale prawdziwy we-
drownik nie zbacza ze swej drogi. Nie przyciagna go kwiaty, bo on
szuka owocéw, stodkich owocow wyzwolenia i najwyzszej dosko-
natoéci. Tzw. sity nadnaturalne nie sa tajemniczym cudem sprze-
cznym z prawami natury, jak to si¢ wydaje nieo$wieconym umy-
stom, sa one czescia natury, zamknigta przed takimi umystami.
Swiat nie konczy si¢ na swej materialnie przejawionej sferze z jej
prawami, dalsze sfery Swiata i natury maja swoja nauke i swoje
prawa.

Na tym konczymy dwudziesta siddma lekcje, poswigcona nad-
ludzkim mocom. Nie obawiaj si¢ niczego, jesli kiedy$ przejawia, sig
u ciebie. Smiato uzyj ich do rozjasnienia umystu, niech beda
drogowskazami na twej dalszej drodze, ale nie skupiaj si¢ na nich,
lecz na doskonatodci.



Rozdziat XXVIII

Anahat nada, OM, sphota

1. Na poczatku byto Stowo, a Stowo byto u Boga, a Bogiem
byto Stowo.

2. Ono byto na poczatku u Boga.

3. Wszystko przez nie powstato, a bez niego nic nie powstato,
co powstato.

4. W nim byto zycie, a zycie byto $wiattoscia ludzi.

5. A $wiatto$¢ swieci w ciemnosci, lecz ciemno$¢ jej nie prze-
mogta.

OM, anahat nada, sphota, Stowo — to synonimy. Kazde jest
Swiattem i zyciem wszechswiata. Tylko naprawd¢ nieliczni wiedza,
jakie jest ich rzeczywiste znaczenie.

Potezny ocean nady przenika wszystko: zywe istnienia i mar-
twe przedmioty, $wiat organiczny i nieorganiczny, przejawiona i
nieprzejawiona nature, fenomeny i noumeny: stowem — catosé
natury i Swiadomos$¢ sa zalezne od OM. Jest to wszystko we
wszystkim, wszechobecne, wszechpotezne, wszechwiedzace. Zna-
my tez inne synonimy, jak: Amen, Omni — wszystkie znacza to
samo.

Oto dzwick OM. Wstuchuj si¢ w niego uwaznie. Najpierw
ustyszysz dzwigczny odglos, jakby dzwonienie w uchu, zwtaszcza
prawym. Nazywa si¢ tez anahat nada, gdyz rozbrzmiewa bez
instrumentu (an — nie, bez; ahata — instrument; nada —
dzwiek). Mozna go stysze¢ dzigki joganidrze oraz w sposob natu-
ralny.

Technika joganidry:
Utéz swoje dtonie na twarzy, tak aby kciukami zamknag uszy.
Na zamknietych powiekach nalezy umiesci¢ palce wskazujace,
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nozdrza lekko przymknaé¢ srodkowymi, za§ usta zamknaé przy
pomocy pozostatych palcow. Rozluznij miesnie twarzy i oddychaj
delikatnie przez péiprzymkniete nozdrza. Podczas prawidtowo
wykonanej mudry ujrzysz rézne $wiatta i ustyszysz nature wtasnej
duszy. Ta jogamudra ukaze ci swiatto twej duszy i jej muzyke,
anahat nade. Jes$li cho¢ przez chwile ujrzysz Swiatto — wprowadzi
ci¢ w wyzszy stan. Praktykuj jogamudre codziennie, po kilka mi-
nut. Wkrétce zaczniesz stysze¢ anahat nade bez pomocy mudry.
Gdy sie ugruntujesz w prawdziwym stanie nady, zostanie z toba,
na zawsze i poprowadzi dalej, do swego zZrédta, ku Najwyzszemu.
Medytujac wiec stale na nadzie, pozbedziesz si¢ zanieczyszczen
umystu i zapomnisz o swoim fizycznym, subtelnym i przyczyno-
wym ciele, utozsamisz si¢ z wiecznym Ja, ktére jest jednym-bez-
wtdrego.

Sposréd niezliczonej réznorodnosci przejawdw i odmian na-
dy wybratem dziesie¢ najczesciej spotykanych i uzytecznych dla
poczatkujacego:

1. Cin nada — przypomina brzeczenie pszczelego roju, szum
ulewy, gwizd, dzwigki o wysokiej czestotliwosci.

2. Cincin nada — szum wodospadu, ryk oceanu.

3. Ghanta nada — dzwiek rozbrzmiewajacego dzwonu.

4. Sienkha nada — gtos konchy, muszli.

5. Tantri wina — dzwigk nosowy, brzeczenie struny.

6. Tala nada — dzwick matego bebenka.

7. Wenu nada — gtos fletu.

8. Miridanga — dzwicek duzego, basowego bebna.

9. Bheri nada — echo, odbite glosy.

10. Megha nada — ,toczenie si¢" grzmotu, odglos odlegtego
‘grzmotu.

Kazdy z tych dziesieciu stanéw nady obejmuje caty szereg
dzwiekow zblizonych. Jesli przykujesz cata swoja uwage do tych
odwiecznych dzwickow, szybko rozwiejesz mgte niewiedzy i zjed-
noczysz si¢ z Najwyzszym. Skupiajac si¢ na OM, zapomnisz o
catym zewngtrznym swiecie, o ciele i zmystach. W samadhi utoz-
samisz sic z OM. Przezwyciezajac stopniowo dziatanie umystu i
gun (radzasu i tamasu), osiagniesz stan brahmana. Pelne, czyste
przejawienie OM, to stan nirguna brahmana (nie zanieczyszczo-
nego gunami). Tak, jak drgania sa przyczyna wszystkich
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dzwiekow, tak OM jest przyczyna wszelkich wibracji i ruchdw.
Poniewaz fenomeny i noumeny sa odmianami wibracji i ruchu
energii, dlatego OM jest podstawa catej natury.

Rozrézniamy cztery fazy, stopnie dzwicku OM: na trzy pier-
wsze sktadaja si¢ litery, a czwarta jest ich echo. OM sktada sie z
trzech liter: A— U — M.

Litera ,A" — symbolizuje poczatek, przejawienie i rozwdj
mikro- i makrokosmosu. Swiadomo$¢ energii ,,A" w mikrokosmo-
sie nazywa sie¢ wiswq, natomiast w makrokosmosie: wirat.

Litera ,,U" — odpowiada zachowaniu mikro- i makrokosmo-
su. Swiadomos$¢ energii ,, U", ktora dziata w mikrokosmosie nazy-
wa si¢ ledzas, a w makrokosmosie: sutratma. )

Litera ,,M" symbolizuje rozpad, zamieranie i inwolucje. Swia-
domo$¢ energii ,,M" mikrokosmosu nazwanopradznia, a makro-
kosmosu: iswara.

Te trzy litery OM reprezentuja trzy ciata i trzy stany (fazy)
egzystencji makro- i mikrokosmosu.

Litera ,,A" reprezentuje grube, geste ciato i stan jawy.

Litera ,,U" symbolizuje subtelne ciato i stan z marzeniami
sennymi.

Litera ,,M" symbolizuje ciato przyczynowe i stan giebokiego
snu, $mierci i inne stany nie§wiadomosci.

Te litery odpowiadaja pieciu powtokom (kosia).

Litera ,A" zawiera kosie elementalu.

Litera ,,U" — kosie: manomaje, pranamaje i widznianamaje
(umystu, prany i Swiadomosci).

Litera ,,M" zawiera ananda-maja kosie (szcze$liwosc).

To jest ogdlny opis liter A-U-M, ktéry mozna dowolnie roz-
wijaé. Najistotniejsze znaczenie OM bylo, jest i bedzie zawsze
poza $wiatem nazw i okreslen, poza dziedzina jezyka, gdyz skon-
czone nigdy nie obejmie nieskonczonosci. Totez nie moze byé
innych opisow, jak tylko symboliczne.

Przyjrzyj sie swemu otoczeniu. W twoim pokoju jest atmosfe-
ra pokoju, przestrzen i akasia; miasto ma atmosfere miasta, prze-
strzen i akasie, w lesie jest atmosfera lesna, przestrzen i akasia. To
samo w catym Kkraju i na catej Ziemi. Ale kazda atmosfera, prze-
strzen i akasia jest tylko cze$cia nieskonczonej atmosfery, prze-
strzeni i akasi. Podobnie $wiadomo$¢ ograniczona elementem
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indywidualno$ci, czy powszechnosci jest tylko czes$cia anahat na-
dy, czystej, wiecznej i nieskoficzonej swiadomosci.

Wspomniatem juz o trzech stanach OM: jawa, sen z marze-
niami i sen gteboki. Stan nady jest zupetnie inny, jest ponad nimi.
Zwany jest obrazowo turja (czwarty). Jest on transcendentna
sSwiadomoscia, przekracza wszystkie stowa i zdolno$¢ pojmowania
zwyktego umystu. Nazwany jest Brahmanem. Jest poza swiado-
moscia i nieSwiadomoscia, poza wszelkimi rozréznieniami i po-
dziatami. To nie jest $wiadomo$¢ wewngetrznego $wiata, ani tez
zewnetrznego, ani obu razem. To nie jest réwniez cato$¢, suma
swiadomosci. Jest niedostrzegalny dla narzadéw zmystowych, nie-
pojmowalny przez zwykly umyst, nieobejmowalny przez zadna
mysl, z niczym nieporéwnywalny, nie dajacy si¢ wyrozumowacd i
niewyrazalny sfowami, ani w jakikolwiek inny sposéb. Jest podsta-
wa, wszystkich $§wiatéw, jadrem Jazni, wiecznym bytem, pokojem,
odwieczna wiedza i szczesSciem, jest jednym-bez-wtdrego. To nada
iturija. To atman (Jazn), ktérego mozesz w sobie urzeczywistnic.
Jest to czwarty stan wzgledem trzech stanéw s§wiadomosci, nale-
zacych do swiata zjawiskowego. Nada jest z niczym nie zwiazanym
Swiadkiem tych trzech standéw, jest absolutna. Ze wzgledu na
umiejscowienie nady, rozrézniamy cztery stany:

1. Nirwana. Stan para. Jest to stan najwyzszy, jeden-bez-wto-
rego. Nie ma w nim rozrézniania, podziatu na podmiot — przed-
miot. Dostepny jest tylko wyzwolonym joginom.

. 2. Pagjanti. W tym stanie w petni si¢ przejawia Najwyzsza
Swiadomos$¢, a caly wszechswiat zdaje sie stawaé powszechna
nada; jest nig przepetniony.

3. Madhjama. Kiedy nada przenika cate ciato, to otaczajaca
atmosfera wibruje zgodnie z rytmem serca.

4. Wajkhari. Stan przejawienia nady w glowie, zwtaszcza
dzwieku dzwoniacego w prawym uchu.

Pierwszy stan jest nieskonczony i wieczny; drugi jest po-
wszechny, uniwersalny; trzeci — dostepny dla zaawansowanych
jogindw, za$ czwarty — dla poczatkujacych.

Konczac dwudziesta, 6sma, lekcje, zapewniam ci¢, ze jedyna
podstawa, skupienia jest nada. Zapomnij o swoim ciele, zmystach
i umysle, i zanurz sie we wszechobecny, wibrujacy ocean nady.
Utozsamiaj si¢ z nim, a przekaze ci prawdziwe znaczenie samadhi.

111



Zanim wigc przystapisz do naszej koronnej lekcji — o samadhi,
dobrze przestudiuj ten i poprzednie rozdziaty.

Uwaga: przy poglebieniu medytacji na nadzie, siedmiu kolej-
nym czakrom odpowiada siedem planow swiadomosci:

[.Bhu — , pojawienie sie nady". Wszystko przenikajaca nada
przejawia si¢ poczatkujacemu uczniowi jako dziwny dzwigk we-
wnatrz glowy.

2. Bhuwa — ,,przebywanie z nada". To swiadonfiy stan skupie-
nia sie na anahat nadzie. Medytacja nie jest trwata, zalezy od sity
woli i czysto$ci umystu, ktére prowadza do potaczenia sSwiadomo-
sci z nada. Jest to wstepny etap, na ktdrym si¢ objawia chwiejno$¢
umystu, jeszcze czesto powstaja zmienne fale mentalne.

3. Swa — ,,obtakanie nada". W oczach przecigtnego cztowie-
kajest to stan zwyktego szalenstwa. W rzeczywistosci nie ma z tym
nic wspolnego. Nie chodzi o stan, w ktérym cztowiek zatraca
nawet przecietne poczucie rzeczywistosci i wystepuje niezdolnosé
do rozwiazywania jakiegokolwiek problemu. Nie chodzi tez o
ucieczke przed rzeczywisto$cia w wyimaginowane $wiaty ztudzen
i halucynacji. W przeciwienstwie do niego, cztowiek , oblakany
nada"juz rozwiazat swoje podstawowe problemy bytu i nie zwaza
na rzeczy, ktore moga go oderwaé od rzeczywistego. Przez wzmac-
nianie sugestii i kontakt z wysoce rozwinictymi joginami i swicty-
mi, cztowiek ugruntowuje sie¢ w tym stanie. Ta faza rozwoju wy-
maga statej obecnosci mistrza.

4. Maha — ,,pochtoniccie przez nade". Jest to state przeby-
wanie w nadzie, bez zadnego wysitku. Aspirant jest zanurzony w
nadzie, jak gabka w oceanie. Doswiadcza nady bez $wiadomego
wysitku, tak jak nieSwiadome oddychanie zachodzi dniem i noca.
I tak, jak w ciezkiej, dusznej atmosferze cztowiek uswiadamia
sobie oddychanie, pogtebia je i stara sie zmieni¢ otoczenie, by
znowu normalnie oddychaé, tak samo ,,pochtoniety przez nade"
znajdujac sie w niekorzystnym potozeniu, szybko powraca do
swego zywiotu, by z rado$cia zanurzy¢ sic w nadzie.

5. Diana — ,,upojenie nada". Upojenie alkoholowe lub odu-
rzenie innymi narkotykami daje ztudzenie dobrego samopoczucia
tak dtugo, dopdki zachowany jest okreslony poziom stezenia tru-
cizny w tkankach. Znarkotyzowany jest szczesliwy, traci na jakis
czas poczucie ciata, czasu i uwalnia sie tez od innych ograniczen.
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Zapomina tylko, ze te pozytywne doznania trwaja bardzo krétko,
a po nich przychodzi chwila, gdy narkotyk wyczerpuje sic w
organizmie, pojawia si¢ jego gtdéd. Wtedy znowu sigga po narko-
tyk, ktérego dawka wciaz rosnie i tak bez korica, a raczej koniec
jest bardzo nedzny: zrujnowane zdrowie i uroda, zwyrodnienie
narzadow i nerwéw, zachwiany umyst; czesto leczenie odwykowe
w szpitalu, czasem zaktad dla umystowo chorych i zatosna $mier¢.

Czlowiek upojony nada na zawsze przekracza granice czasu i
przestrzeni oraz przyczynowo-skutkowa granice swiata. Upojenie
jest state, niezmacone, pogtebiajace sie i niewiarygodnie twércze.
Ciato sic odmtadza, umyst rozjasnia, a Swiadomos$¢ rozszerza.

6. Tapa — ,,scalenie z nada". Cukier lub sél ulega catkowite-
mu rozpuszczeniu w wodzie i tworzy z nia jednorodna mieszaning.
Podobnie $wiadomos$¢ ,,ja", oderwana od materialnego planu i
zjednoczona z nada uniwersalna tworzy tzw. stan scalenia z nada.
,,Ja" indywidualne znika w potaczeniu z nieskoriczona moca, wie-
dza i nieskonczonym szczesciem. Zapomina si¢ o wszystkim i
pozostaje prosta §wiadomo$¢ siebie jako nady.

7. Satja — ,,tozsamo$¢ znada", nirwana. Na széstym poziomie
jest state scalenie z rzeczywistoscia, natomiast tutaj, na siédmym,
jest stata tozsamos$¢. Jogin nie tylko jest potaczony z rzeczywisto-
Scia, jest Brahmanem. Tak jak Stonice oswietla i ozywia caty uktad
stoneczny, podobnie jogin na siddmym poziomie nady ma moc
rozéwietlenia catego $wiata. Dlatego ten, kto osiaga taki poziom,
nazywany jest ,,Sw1at{em Swiata".



Rozdzial XXIX

Samadhi

Kiedy skupienie osiaga swdj szczyt, w ktorym ustaje bladzenie
i chwiejno$¢ umystu, a Jazn si¢ urzeczywistnia, taki stan nazywamy
samadhi. Dostownie samadhi oznacza peine przejawienie wiecz-
nej i boskiej intuicji. Jest to stan wstepny: jest on przejSciem do
nirwany. W stanie samadhi zerwany jest zwiazek ciata, zmystéw i
umystu z zewnetrznym $wiatem, a otwiera sie¢ wewnetrzny Swiat
Jazni. Wtedy dusza uwalnia si¢ od czasu, $mierci, uwarunkowan i
zmian, osiagajac zycie wieczne, nieskonczenie bogate, wolne i
doskonate.

Sa dwa rodzaje samadhi:

1. sampradzniata (sawikalpa samadhi),

2. asampradiniata (nirwikalpa samadhi).

Sampradzniata samadhi.

Sampradzniata samadhi — o$wiecenie, nad$wiadomy stan
umystu. W tym samadhi ciato jest w peini namagnetyzowane,
uzyskuje niezwykta zwartos¢ i moc znoszenia bélu, skrajnych tem-
peratur — i wchodzi w stan joganidry. Umyst jest o§wiecony, a
Jazn przebudzona z dtugiego snu (niewiedzy). Jest to nad$§wiado-
my stan umystu. W tym stanie umyst (czitta) jest w petni skupiony
na $wiadomosci, objawia prawdziwa istote Swiata obiektywnego i
subiektywnego. Sampradzniata samadhi jest stanem ztaczenia z
Najwyzsza Swiadomoscia, gdzie poznajacy, poznanie i proces po-
znawczy sa jednym. Jest to stan trdjjedni, symbolicznym poltacze-
niem trzech rzek: Gangi, Jamuny i Saraswati (wiedzy, karmy i
bhakti). My$l i przedmiot mysli staja si¢ jednym. Mozliwe jest
doskonate poznanie przedmiotu przez stanie si¢ nim. Sampradz-
niata samadhi sktada sie z czterech stopni:
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a) moc zastanawiania si¢ (rozumowania).

Kiedy ten stan pojawi si¢ w umysle, cztowiek zastanawia sig
nad wszystkim, wszystko bada. Innymi stowy jest to stan ciekawo-
Sci, bezgranicznego wglebiania si¢ w zjawiska otaczajacego $wiata
i w zagadke wtasnego istnienia. Pamictaj, ze cickawos¢ jest klu-
czem do wiedzy. Jes$li nie masz o czyms$ jakiejkolwiek wiedzy,
znaczy to, ze ten przedmiot wcale ci¢ nie interesuje. Ciekawos¢
rzadzi naszym umystem w dzien i w nocy, nawet w sennych marze-
niach pojawiaja si¢ przedmioty naszych zainteresowan. Tak jest
przez caty czas, az nie uzyskamy prawdziwej wiedzy o danym
przedmiocie. Ciekawo$¢ samadhi jest wszechobejmujaca, gdyz w
niej zawiera si¢ ciekawo$¢ wiedzy o kazdej rzeczy, o wszystkim.
Zrealizowanie tego poziomu daje nam moc wiedzy;

b) moc wiedzy.

Jedli interesujesz si¢ czym$ powaznie, zdobywasz o tym wie-
dze. Umyst wypelnia si¢ wiedza, ktdra przejawia swa nieskonczo-
na moc. Moca wiedzy i moca rozrézniania oddzielisz prawde od
falszu, czyste od nieczystego, $wiatto od ciemnos$ci, wieczne od
Smiertelnego i rzeczywiste od nierzeczywistego. Ta wiedza pozwo-
li ci na wyeliminowanie z zycia przeciwienstw tj. fatszu, nieczysto-
Sci itp. Wéwczas pojawiaja si¢ w umysle pokdj i szczescie;

¢) moc pokoju i szczescia.

Istnieje niezliczona ilo$¢ przejawdw spokoju i szczescia. Te na
poziomie materialnym sa ksiezycowe, gdyz odbijaja tylko $wiatto
Jazni, stoncaizrédta wiecznego pokoju i szczescia. W petni blasku
stonca blaknie i traci jakiekolwiek znaczenie $wiatto ksiezyca czy
lampy. Podobnie znika materialne szczescie w blasku duchowego
pokoju i szczg$cia. Moc pokoju i szczescia jest istotnym czynni-
kiem dla skupienia, gdyz skupienie i medytacja sa nieosiagalne
przez niespokojny umyst. Wszystkie zywe istnienia pragna spoko-
ju i szczeScia, zyja dla nich. Przyczyna samobodjstwa jest brak
nadziei na spokdj i szczescie w zyciu. Mozna powiedzieé, ze celem
(i koncem) materialnego zycia jest szczescie, podczas gdy ducho-
we zycie dopiero tutaj si¢ zaczyna. A dalszy pokdj i szczesdcie sa
ponad dziedzina stéw i okreslenn. Koniec trzeciego stopnia jest
poczatkiem ostatniego;

d) moc tozsamosci.

Jest to moc wrodzona. Ciato przejawia wlasciwosci taczenia,
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wiazania si¢, za$§ umyst — utozsamiania. Na przyktad, gdy si¢
ubieramy lub witamy z kim$ przez podanie dtoni, to ciato taczy sie
z ubraniem lub innym ciatem, wchodzac z nim w kontakt. Nato-
miast, gdy studiujemy jakie§ nauki lub sztuke, umyst sie z nimi
utozsamia. Caty proces i wszystkie rodzaje nauczania oparte sa na
zdolno$ci utozsamiania si¢ umystu. Uczniowie, studenci codzien-
nie utozsamiaja swoje umysty z danym przedmiotem nauki, przez
co staja si¢ z czasem mistrzami w utozsamianiu umystu. Efektem
sa dyplomy i stopnie naukowe. Posiadajac sktonno$ci do zadz i
innych materialnych pragnien, cztowiek nie czuje si¢ od nich
oddzielony, utozsamia sie z zadzami. Tak samo ten, kto ma prze-
budzony, rozjasniony umyst, nie czuje oddzielnodci; czuje sie tym
wtasnie. W obu przypadkach dziata to samo prawo: prawo mocy
utozsamiania si¢ umystu. W zwyklym stanie, umyst utozsamia si¢
z materia i wtedy nazywany jest umystem materialnym. Czwarty
stopien sampradzniata samadhi tak oczyszcza umyst, ze osiaga on
petna, doskonata moc utozsamiania. Zjednoczony z Najwyzszym,
nazywa siebie Jaznia, Duchem.

Znane sa dwie drogi, dwa sposoby skupiania: czynny i bierny.
Czynny korzysta z pomocy dharany, dhjany i samadhi (przykucia
uwagi, sugestii i skupienia), a jego gtéwnym celem jest opanowa-
nie zewnetrznej i wewnetrznej natury ciata, zmystéw i umystu
przez medytacje na nadzie. Bierny polega na catkowitym zatrace-
niu poczucia zmystow i umystu, a celem jest rozptyniecie sie¢ w
oceanie nady. Na drodze czynnej niezbedna jest dobra znajomos¢
anatomii, fizjologii i psychologii jogi, gdyz bez wiedzy o czakrach,
o kundalini i susiumnie nie jest mozliwe czynne skupienie. Bierne
skupienie wiaze si¢ z asampradzniata samadhi, tzn. pozostaje
tylko swiadomos¢, w ktorej przejawia si¢ caly wszechs$wiat.

Taki podziat na czynne — pozytywne i bierne — negatywne
skupienie jest sztuczny i powstat z myéla o praktykujacych. Bez
mistrzowskiego opanowania skupienia czynnego i biernego, pro-
by mogtyby si¢ okaza¢ daremne. Poczatkujacy nie wiedza, co to
jest ,umyst", ,wszechs§wiadomo$¢", czym jest Jazn, ale znaja swoje
ciato, zmysty, proces myS$lenia i Swiadomo$¢ indywidualna. Czyn-
ne, pozytywne skupienie opiera si¢ na tym, co znane, w przeciw-
ienstwie do negatywnego, gdzie trwa skupienie na Najwyzszym i
bez przerwy wchodzi si¢ w nieznane. W rzeczywisto$ci to, co
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bierne, jest i czynne, to co pozytywne jest i negatywne; wszystko
staje sie Jednym.

Praktyka sampradzniata samadhi:

1. Prowadz regularne zycie. Wybierz najwtasciwsza dla siebie,
prosta diete.

2. Pamietaj ojamach i nijamach.

3. Stworz sobie spokojne i ciche migjsce, gdzie nic nie bedzie
zaktdécaé twojej praktyki. Wytrenuj najwygodniejsza i bezpieczna
postawe ciata.

4. Praktykuj dhjane¢, dharane i samadhi na nadzie.

5. Przykuj swéj umyst do catej susiumny i kieruj sugestie do
catego ciata poprzez kundalini. Obserwuj zjawiska i zmiany w polu
swiadomosci.

6. Utrzymuj wtasciwy oddech. Wdechy i wydechy powinny by¢
regularne i fagodne. Nie moga odwraca¢ twojej uwagi. Jesli nie
masz jeszcze dobrze opanowanego oddychania, zapomnij o nim
catkowicie, z czasem si¢ ureguluje.

7. Praktykuj ogdlna pratjaharg do czasu, az namagnetyzujesz
cate ciato i przebudzisz umyst.

8. Poprzez pratjahare zapomnisz o stanie joganidry, o ciele i
odczujesz wokdt i wewnatrz siebie ocean $wiadomosci, $wiatta i
zycia. Trudno ci bedzie uwierzy¢, ze masz jakie$ konkretne ciato,
ktérym jeste$ ograniczony.

9. Rozluznij maksymalnie cate ciato i mysl: ,,nie mam indy-
widualnego ciata, jestem w kazdym ciele".

10. Nie obawiaj si¢ tego stanu, pojawi si¢ nowa swiadomos¢,
by pomoc ci w dalszej drodze.

11. Czuj si¢ pewnie w swojej medytacji, miej niezachwiana
wiare, odwage i godnos¢.

12. Nie obawiaj si¢ $mierci, niczego si¢ nie lgkaj. Wszystkie
Ieki sa mgta ztudzen, rozwiej je, skupiajac si¢ na nadzie.

13. Kiedy nieustraszono$¢ panuje w $wiadomosci, pierzchaja
wszelkie obawy i $mieré¢. Wtedy przezywasz Najwyzsza Jazn, jas-
niejaca jak milion stonc, promieniujaca swa potezna energia przez
caty wszechswiat, chtodzaca twe serce milionem ksiezycow i daja-
ca ci zapowiedz wyzwolenia.

14. Twoja pozostata karma wypali si¢ doszczetnie, oczy wy-
pelnia sie 1zami nieskonczonego szczescia i w jednej chwili odczu-
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jesz tozsamosé z Najwyzsza, Swiadomoécia i Najwyzsza Natura.

15. Twoja twarz bedzie promieniowac jasnoscia i aura. Pozo-
staniesz w tej ekstazie jeszcze dtugo po skupieniu. Przestaniesz
wierzy¢, ze masz ciato, na caty $wiat spojrzysz jak na obraz sennych
marzen. To jest najwyzszy stan $§wiadomosci, w ktérym pojawia, sie
nadnaturalne moce, aby ci stuzy¢. Jesli dazysz do doskonatosci w
samadhi, nie przywiazyj si¢ do nich, lecz uzyj ich do zrozumienia
natury i Swiadomosci, a otworza si¢ wrota zupetnie nowych swia-
téw.

W stanie sampradzniata samadhi pozostaje jednakze pamieé
o materialnych przyjemno$ciach. Od czasu do czasu swiat mate-
rialny i twoje niewypalone pragnienia z nim zwiazane zaatakuja
cie z bezwzgledna sita. Jesli im ulegniesz, spadniesz ,,na teb, na
szyje" z tak wysokiego tronu, na ktéry (widaé za wczeénie) wszed-
tes. BadZ czujny, nad wyraz uwazny i godnie staw czota tym
wszystkim demonom nizszej natury. Szukaj tez schronienia w
nadzie, zapominajac o wszystkim innym. Bardzo chytrym wrogiem
jest duma oraz pycha z odniesionych zwyciestw i osiagni¢é, ktéra
jesli sie pojawi, zniweczy wszystko. Wiedz, ze twoje wysitki byty
tylko niezbednym dodatkiem. BadzZz wdzieczny nadzie i Najwy-
7szemu za wszystkie osiagniecia. Nie obawiaj sic bteddw, one
spetniaja swoja dobra role i nie musisz ich powtarzaé¢ w zyciu —
to bardzo wazne. W umysle nadal pozostaja wrazenia i pamiec.
Samadhi, w ktéorym nadal istnieja zarodki pragnien i karmy nazy-
wa sie sabidia.

Powyzej omowiliSmy ogdlna metode sampradzniata samadhi
dla poczatkujacych. Istnieje niezliczona ilo$¢ innych metod, ktére
poznasz w dalszej swojej praktyce. Ta niech prowadzi cie, jako
twdj pierwszy przewodnik w nieznanym. Intuicja osiagnicta dzieki
samadhi, rézni sie zupetnie od wiedzy zdobytej zmystami, wnio-
skowaniem, czytaniem ksiazek. Ta intuicja jest wszechprzenikaja-
ca, doskonata i daje joginowi moc wszechobecnosci, potegi i
wszechwiedzy. Jej celem jest konkretna rzeczywisto$¢, a nie two-
rzenie poje¢, ogolnikéw i teorii. Posiada moc przeksztatcenia
przedmiotu w podmiot, co umozliwia bezposrednie poznanie.
Kiedy pojawi sie ten nadzmystowy stan samadhi, jogin jest prze-
Swietlony strumieniem intuicji, wolnym od domieszek radzasu i
tamasu. Uzyskuje on wewng¢trzna cisze (adhjantma prasade) i
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potezny magnetyzm nady. Jest to niosaca prawdg intuicja (ritamb-
hara pradznia), gdzie nie ma juz miejsca na nic innego, jak tylko
prawde.

W zwyklym postrzeganiu przedmiotu biora udziat zmysty,
dlatego jest ono posrednie i ograniczone. Natomiast dzigki intuicji
samadhi, $swiadomo$¢ przenika przedmiot i zachodzi poznanie
pelne, czyste i bezposrednie. Tak wigc pradznia (intuicja samad-
hi) zwiazana jest z postrzeganiem nadzmystowym, wyzszym (para
pratjaksza). Jest to widzenie oczami duszy. Doswiadczenie sa-
madhi jest niewyrazalne i niewyobrazalne; ten je pozna, kto sam
to przezyje. To doswiadczenie pozwala poszukujacemu zobaczy¢
po raz pierwszy, czym jest rzeczywisty byt. Pojawia si¢ dopiero po
catkowitym opanowaniu ciata, zmystéw i umystu, kiedy poszuku-
jacy zapomni o nich i utozsami swoje ,,ja" z Jaznia Najwyzsza. Od
tej chwili przezwyci¢za on czas i przestrzen. Doswiadczenie sa-
madhi nie jest przywilejem szczegdlnych jednostek czy wybranego
narodu. Jest powszechnie dostgpne. Kazdy moze je przezy¢, jesli
tylko naprawde tego chce i rzeczywiscie bedzie ku temu dazy¢.

Tyle o sampradzniata samadhi. Urzeczywistnienie tego stanu
bedzie stodkim owocem twojej praktyki.

Asampradzniata samadhi.

Samadhi nie jest prostym, pojedynczym doswiadczeniem. Jest
to nieskonczone nastepstwo rozmaitych, coraz subtelniejszych
stanow mentalnych, prowadzacych do stanu asampradzniata.
Asampradzniata samadhi oznacza catkowite i raz na zawsze zni-
weczenie dualizmu (w przeciwienstwie do sampradzniata, dosko-
natej wiedzy o dwoisto$ci), to stan nirwany, to jeden-bez-wtorego.
Nie majuz oddzielania umystu od materii, ,,ja" od ,,nie-ja", $wia-
domos$ci od nieswiadomosdci. Jest to tak istotne, bezwzglednie
pewne doswiadczenie, ze wszystkie dotychczasowe traca jakiekol-
wiek znaczenie. Caty wszechs$wiat jest tylko sola rozpuszczona w
tym bezgranicznym oceanie wiecznosci. I tak jak figurka soli, ktéra
wybrata si¢ zmierzy¢ gtebic oceanu i oczywiscie nie wrécita. Po-
dobnie umyst wstepujac w samadhi juz nigdy nie wraca do mate-
rialnego poziomu. To doswiadczenie mozna poréwnacé z buddyj-
ska anatwada i catkowitym oddaniem dla teizmu. Nie mozemy
powiedzieé¢, ze jest to Bdg, gdyz Bog jest pojeciem wzglednym,
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pozbawionym znaczenia bez wszechswiata. Nie mozemy tez po-
wiedzie¢ ,,Ja" lub ,,Jazn", bo tym samym zaktadamy istnienie
,,Nie-ja". To nie jest Bog, ani nie-Bog, nie jest tez Ja, ani nie-Ja,
to nie $wiadomos$¢, ani nieSwiadomos¢. To stan, gdzie ,,wszystko
jest we wszystkim". Kazdy przebywa w tym stanie czy wie o tym,
czy tez nie wie. Ale, gdy go cztowiek urzeczywistnia, to o wszystkim
zapomina ijest szczesliwy. Nie ma tu miejsca na osobowos¢. Nie
istnieje ,,ja", ,,ty", ,,on", ,my". To jest, ale czym to jest? Mozesz to
tylko przezyé, doswiadczyé bezposrednio i to bedzie rzeczywista
odpowiedz. Wszystkie ksiazki na ten temat i zapisane przezycia
ludzi moga, cie tylko zainspirowaé, skierowaé ku ,,temu”.

Do asampradzniata samadhi dochodzimy przez bierne, nega-
tywne skupienie; jest osiagane sama moca ducha. To stan boskie-
go szalenstwa i zZrédto wszystkich mocy, najwyzszy i najpetniejszy
stan szczeScia, pokoju i blogosci, w ktérym intuicja objawia swa
absolutna doskonatos$¢. Kazda dusza jest potencjalnie boska i
obdarzona wiecznym bytem, wiedza i szczg$ciem. Ale btadzacy
umyst gubi swdj blask, wspaniato$¢ i wszystkie moce. Dzieki dys-
cyplinie jogi, wiodacej do asampradzniata samadhi, niweczy si¢
nabyta niewiedze i odstania si¢ nieskonczona wspaniato$é¢ duszy
zawsze wszechobecnej, wszechwiedzacej i wszechmocnej. Kiedy
cata zewnetrzna i wewnetrzna natura umystu znajdzie sie¢ w stanie
samadhi, wtedy w petni si¢ przejawia bosko$¢ duszy.

Sampradzniata samadhi i asampradzniata samadhi sa najwy-
7szymi stanami, w ktdrych nastepuje zlaczenie i utozsamienie z
Najwyzszym. A poniewaz Najwyzsze jest ponad dziedzina stow i
poje¢, dlatego nie sposdb tego opisaé. Mozesz poznacd je tylko
bezposrednio. Prézno dochodzi¢ do autentycznos$ci droga rozu-
mowa, poprzez logike czy filozofie lub inne nauki. One zawsze sa,
z toba, czekajac za ciezka i gruba kotara niewiedzy, ktéra musisz
spali¢ w ogniu praktyki; urzeczywistnij swa moc. Tam, gdzie sie
koncza wszystkie nauki, zaczyna si¢ filozofia; za$ tam, gdzie sic
ona konczy, zaczyna sie samadhi. Joga samadhi jest niezwyktym i
jedynym mostem przerzuconym nad odchtania $mierci, choréb i
cierpien.

Dwa gtédwne poziomy asampradzniata samadhi:

1. bhama pratjaja — wtadza nad $wiatem fizycznym.

Jogin zdobywa moc panowania nad $wiatem fizycznym. Ale
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jesli sprzeniewierzy swa moc duchowa i czemukolwiek ulegnie, w
jednej chwili spadnie ze szczytu do $wiata zjawisk i zmian. Na tym
poziomie wyzwolenie jest tylko czesciowe. )

2. upaja pratiaja — panowanie nad indywidualna $wiadomo-
Scia 1 umystem. )

Jest to moc Najwyzszej Swiadomosci, ktora osiaga si¢ réznymi
metodami. Na przyktad przez:

a) odciecie si¢ od rzeczy ziemskich, uwolnienie od $wiata,

b) bezgraniczne zaufanie mocom duchowym i mentalnym,

¢) energi¢ i zapat do praktykowania samadhi,

d) state pamigtanie o mocy duchowej,

e) rozwdj mocy rozrézniania (dzigki Najwyzszej Intuicji),

f) catkowite oddanie si¢ nauczycielowi i Najwyzszemu,

g) uszanowanie i mito$¢ wszystkich zywych istnien,

h) stata praktyke samadhi.

To tylko kilka z bardzo wielu sposobow pogtebiania stanu
asampradzniata. Poznasz z czasem wszystkie i w konkretnej sytu-
acji wybierzesz najwlasciwszy. Jedli opanujesz caly wszechdwiat
moca umystu, bedzie to bhawa pratjaja. Kontrolowane jest tutaj
wszystko, oprécz samego umystu, dlatego tez nie jest to stan
ostateczny. Catkowite i doskonate opanowanie umystu to upaja
pratjaja samadhi. Nie ma juz potrzeby kontrolowania wszech§wia-
ta, gdyzjest czescia przejawionego umystu. Upaja pratjaja asam-
pradzniata samadhi zwane jest nirwana. Jest to najwyzszy i osta-
teczny cel ludzkiego zycia.

Praktyka asampradzniata samadhi:

Pamictaj o biernej drodze skupienia, ktéra polega na opano-
waniu indywidualnej $wiadomosci moca skupienia Najwyzszej
Swiadomosci.

1. Ulokuj ciato we wlasciwej, bezpiecznej pozycji.

2. Wejdz w stan sampradzniata.

3. Zapomnij o ciele, o osobowosci, o catym indywidualnym
istnieniu.

4. Myél nieprzerwanie: ,, Jestem Brahmanem. Jestem Najwy-
zszym. Wszystko jest Najwyzszym. Jestem wiecznos$cia, nie znam
narodzin i $mierci. Jestem wiecznym bytem i wieczna wiedza.
Stwarzam wszech§wiat, chronie¢ go i unicestwiam. Nie mam osob-
nego ciata i zmystéw, indywidualnego umystu i duszy, dziatam
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Poréwnanie stanéw sampradzniata i asampradzniata samadhi:

sampradzniata
Skupienie na Najwyzszym przez
analize, i synteze¢ wszech$wiata i
umystu.

Skupienie czynne, pozytywne.

Pozostaje zarodek przysztych naro-

asampradzniata

Skupienie si¢ na Brahmanie moca
Brahmana.

Skupienie bierne, negatywne.

dzin.

Natura rzadzi narodzinami i Smier- | Pelna swoboda wcielania si¢ w jaka-
cia. kolwiek postaé; wolnoé¢ absolutna.

Pozostaja, szczatkowe, ukryte skton- -
nosci.

Potaczenie si¢ z Bogiem. Stanie si¢ Bogiem.

Stan przej$ciowy do asampradznia- { Jeden-bez-wtérego.

ta samadhi.

wszystkimi ciatami, jestem wszedzie. Caty wszechswiat jest snem
na jawie. Nie ma nic oprdocz wiecznego Brahmana, ktéry jest
jednym bez wtorego. Ja jestem Tym".

5. ,Nie znam lgku ani Smierci, nie naleze do zadnej kasty, nie
mam ojca ani matki, zony ani dzieci, nie mam wrogdw ani przyja-
ciét. Jestem wieczna $wiadomoscia, jestem Sziwa'".

Opierajac si¢ na tej metodzie, praktykuj, a w miare pogtebia-
nia jej, odkryjesz wlasna, najlepsza droge do asampradzniata
samadhi. Kiedy moca rozrézniania oddzielimy purusze od prakrti-
ki (natury), wtedy urzeczywistni si¢ prawdziwa istota ducha. Prze-
jawienie sie¢ Najwyzszej Swiadomoéci w jej wiasnym polu jest
najwyzszym stanem samadhi.

Samadhi nie mozna w zaden sposéb opisaé. Cokolwiek bysSmy
powiedzieli, nigdy nie bedzie ,,tym". Mozna tu uzy¢ poréwnania z
nurkiem w giebi oceanu. Bedac pod woda nie jest on w stanie
przekazaé swojego zachwytu. Dopiero po wynurzeniu si¢ moze
wyrazi¢ zachwyt i szczeécie, ale... przestaje by¢ w giebi. Pozostaje
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tylko pamieg¢ o stanie, a sposéb przekazania gestami i sfowami jest
dodatkowo zafatszowany. Sampradzniata samadhi to ptywanie po
powierzchni, za§ asampradzniata jest nurkowaniem w gtab oce-
anu $wiadomosci.

Poznaj joge droga jogi, joga nauczy ci¢ jogi. Kto zaufatjodze
nigdy jej juz nie opusci i pozostanie w niej na zawsze. Niewielu jest
w stanie osiagna¢ samadhi. Jeszcze mniej pozostaje w nim na state
— tak silny jest zew zycia. Dlatego powiada si¢, ze do ostatecznego
wyzwolenia niezbedna jest taska Najwyzszego Nauczyciela.

Na tym konczymy nasza dwudziesta dziewiata lekcje. Przeczy-
taj ja raz jeszcze z gteboka uwaga i praktykuj.



Rozdzial XXX

Joga w naszym zyciu codziennym

Czy joga i samadhi moze pomdc w osiagnieciu sukcesow
zawodowych i powodzenia osobistego? To frapujace pytanie wy-
maga powaznego zastanowienia. Mozna ustysze¢ wicle réznych
odpowiedzi. Jedni twierdza, ze wspdtczesnie, a zwtaszcza w du-
zych przeludnionych miastach niemozliwa jest wlasciwa praktyka
jogi i dojécie do stanu samadhi. Wedtug innych opini joga wymaga
wyrzeczenia sie¢ wszystkiego tj. zony, me¢za, dzieci, majatku, pracy
itp. Niektérzy filozofowie uwazaja, ze joga jest systemem ponad
etyka, i jako taki jest niedostepny dla zwyktych ludzi. Trzeba
zbada¢ krytycznie wszystkie zagadnienia zwiazane z praktyka jogi
ijesli nie bedziemy mogli odpowiedzie¢ twierdzaco na poczatko-
we pytanie, to zajmowanie si¢ joga jest jedynie rozrywka nie
zastugujaca na powazne traktowanie.

Zanim poszukamy odpowiedzi, wyjasnijmy sobie znaczenie
okreslen: ,,osobiste powodzenie" i ,,sukces zawodowy" oraz jak
rozumiemy ich osiaganie. Jedli wiaze si¢ to z wykorzystywaniem
innych ludzi, jesli hipnotyzujemy ich falszywa grzecznoscia i stod-
kimi stéwkami, jesli sukcesem ma by¢ zdobycie majatku za wszel-
ka cene, to joga jest nieodpowiednia droga do takiego celu. Z
drugiej za$ strony, joga nie wymaga wyrzeczenia Si¢ osobistego
zycia, pracy i intereséw. Nalezy wyelimjnowa¢ z zycia codziennego
zte nawyki i falszywe postepowanie. Zycie osobiste, praca, mat-
zenstwo, rodzenie dzieci sa ziemskim planem boskiego zycia i
dlatego nie moga by¢ przeszkoda w jodze. Ale jesli pozostana one
na poziomie biologii i w sferze tego nizszego poziomu zycia, wtedy
stana si¢ przeszkoda nie tylko wjodze, ale zagroza cztowieczen-
stwu. Joga uczy najwyzszej etyki, a to jest droga do doskonatodci.
Poczatkujacych uczy ona praktyki skupienia umystu, co jest fun-
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damentem, podstawa wyzszej etyki i moralnosci. Ostatecznie osia-
ga sie najwyzszy poziom zycia, ktory jest poza zasiggiem zwyktych
ludzi, dlatego tez droga jogi zwana jest droga ponad zwykla etyka.
Wiek, wyksztatcenie, zawdd, sytuacja zyciowa nie sa istotnymi
czynnikami. Kazdy moze praktykowacd joge w dowolnym miejscu,
ktdre jest wystarczajaco ciche i spokojne. Wszystko co przyczynia
sie do spokoju umystu sprzyja jodze, a bez wyciszenia umystu
medytacja jest niemozliwa.

Jes$li naprawde pragniesz powodzenia w zyciu osobistym i
zawodowym, musisz zrozumie¢, czym jest skupienie umystu i do-
prowadzi¢ je do perfekcji. Naucz si¢ rzadzi¢ swym pod$swiadomym
umystem, a wkrétce zauwazysz wiele pozytywnych zmian w swojej
psychofizyce. Zauwazysz tez, jak twoja ,,nowa" osobowos¢ oddzia-
tuje na innych. Uprzejmos¢ i uczciwosé jest podstawa dobrej pracy
i skutecznego dziatania. Prawdziwa praca, prawdziwe dziatanie i
prawdziwe interesy musza opiera¢ si¢ na prawdzie. Niewatpliwie,
postgpowanie wielu Judzi wskazuje na to, ze chca by¢ oktamywani;
nie przyjmuja innej ,,prawdy"”, jak tylko , upiekszonej". Ale nie
wolno wyrzeka¢ si¢ prawdy, aby zadowoli¢ takich ludzi.

Szeroko pojete dziatanie jest wielka stuzba dla spoteczen-
stwa, narodu, ludzkosci, jakkolwiek ma dwie strony: niszczaca, i
tworcza. Tworczo$¢ to rozwdj jednostki, spoteczenstwa, $wiata.
Pamictaj, ze stanowimy jedna wielka rodzine i kazde dziatanie na
szkode innych musi si¢ odbi¢ na sprawcy, cztonku tej samej rodzi-
ny. Btadzenie jest rzecza ludzka, ale powtarzanie tych samych
bteddéw $wiadczy o tepocie i niewrazliwosci. Wspaniata i pot¢zna
sita jest stata gotowos$¢ i czujnos$¢ umystu, jest to tzw. sugestia
czuwania. Czasami popeltniszjakis niegodny czyn tak, jakby znie-
wolita cig jaka$ sita. To po prostu ,,przysnat"” twdj Swiadomy umyst;
poddates sie lenistwu i obojetnosci, w tej samej chwili utracites$
pozytywna moc umystu. Tak oto stwarzasz ktopoty sobie, bliskim
i catemu spoteczenstwu, choé nawet o tym nie wiesz. Dalej lekce-
wazac czujnosé, szerzysz i poglebiasz zamet, batagan na catym
Swiecie. Ale wiedz, ze wszystko wraca do zrodta, intencje, mysli i
czyny. Je$li byly zte, niszczace, to po wykonaniu petnego obiegu
ugodza w sprawce. I odwrotnie — pozytywne, twércze intencje
mysli i czyny przyniosa dobre owoce. Nie daj si¢ zwie$¢ pozorom,
czas tu nie jest istotny, wczesniej czy pdzniej skutek powraca do
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przyczyny i koto si¢ zamyka. Dlatego tez niezbedna jest twoja stata
czujno$¢ i Swiadomos$¢ posiadania tak poteznego Srodka, jakim
jest moc woli i umystu. Kazdy z nas rozporzadza takimi sitami.
Joga uczy nas petnego i doskonatego korzystania z tych sit.

Dwa pierwsze stopnie jogi, jamy i nijamy stuza opanowaniu
sit psychicznych i sa niezbedna podstawa dalszych praktyk. Na-
czelna zasada moralna jest ahinsa, wszystkie pozostate jamy i
nijamy praktykuje si¢ dla ugruntowania tej cnoty. Ahinsa to nie
tylko niekrzywdzenie i niezadawanie gwaittu, to absolutny brak
nienawis$ci, jakiejkolwiek ztos$liwosci i niecheci w stosunku do
innych istot. Niekrzywdzenie, wierno$¢ prawdzie, kontrola sit hor-
monalnych i zyciowych oraz nieprzywiazywanie si¢ do majatku i
rzeczy materialnych — tojamy pomocne w opanowaniu umystu i
fal mentalnych. Czysto$¢, zadowolenie, asceza, studiowanie jogi,
medytacja oraz przeksztatcenie ciata w wartoSciowego posredni-
ka— to nijamy. Przestrzeganie i praktykowanie nijam rozwija sity
mentalne i prowadzi do catkowitego opanowania umystu. Aby
osiagnaé¢ wyciszenie i pokdj umystu, nalezy wprowadzi¢ w zycie
nastepujace cztery reguty:

1. Szukaé¢ towarzystwa ludzi $wiattych, wyzwolonych, albo-
wiem wiedza oni, czym jest prawdziwe szcze$cie.

2. Gteboko wspotczué w smutkach i cierpieniach innych ludzi.

3. By¢ otwartym i radowac¢ si¢ z przebywania w towarzystwie
ludzi prawych i zacnych.

4. Zachowaé spokdj i obojetnos$¢ w stosunku do ludzi ztosli-
wych, agresywnych.

Wskazdwki te zapewnia szczescie, pogode i fagodnos¢ duszy.

Jamy i nijamy posiadaja moc uniwersalna, obowiazuja nieza-
leznie od kasty, wiary, koloru skory, pochodzenia i wieku. Ten,
kto dazy do wyzszego poziomu zycia, bezwzglednie powinien
czuwaé¢ nad ich przestrzeganiem. W krytycznych chwilach i we
wszystkich niesprzyjajacych sytuacjach zyciowych stosuj nastepu-
jace zalecenia:

— nie zamartwiaj si¢ i nie ulegaj przygnebieniu,

— zawsze korzystaj z pomocy dwdéch boskich darow:

1. Praktyki:

a) dtugotrwatego i statego dazenia do skupienia,

b) uporzadkowania i regularnosci zycia,
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c¢) wielkiej mitosci, ufnosci i pewnosci,

d) niewzruszonego postanowienia praktyki.

2. Wajragji (nieprzywiazywania si¢ i wyrzeczenia).

Nalezy dobrze zrozumieé, czym jest wyrzeczenie. Nie polega
ono na porzuceniu rodziny, domu i zycia spotecznego, i udaniu si¢
do lasu lub w géry, aby tam uczy¢ si¢ skupienia. Przede wszystkim
jest to wyrzeczenie si¢ wad, stabosci i takich ztych nawykéw men-
talnych, ktore sa przeszkoda w skupieniu i stoja na drodze do
wyzszego zycia. Jak swiatto nie moze wspdtistnie¢ z ciemnoscia,
tak zte nawyki i sktonnosci nie moga wspdtistnie¢ z celem wy-
zszym. Pdjscie do lasu jest po prostu ucieczka przed codziennymi
problemami, ale nie jest to wyrzeczenie. To tylko zmiana klimatu,
atmosfery, ktéra w odpowiednim czasie moze by¢é pomocna, jesli
pamigtamy caty czas o oczyszczeniu i opanowaniu umystu. Gdy
kto$ stwarza przykre sytuacje rodzinne lub nie umie wspdtzyé z
innymi w spoteczenstwie i z takich powodéw wyrzeka sie swiata,
uciekajac w géry, to by¢é moze znajdzie tam schronienie przed
nimi, ale nic ponadto. Rzeczywiste wyrzeczenie — wajragja, jest
wspanialta jogiczna, metoda. Odrzucajac stabosci i niepotrzebne
nawyki oczyszczamy umyst, uwalniamy go z wiczow hamujacych
jego rozwdj. Pomocne sa tu nastepujace praktyki:

1. Pratipaksza bhawana — przeciwdziatanie ztym sitom i my-
slom.

2. Gtosna recytacja OM.

3. Cwiczenia oddechowe, zwtaszcza z zatrzymaniem wdechu.

4. Przestrzeganie w%asmwej diety, wlasciwego zachowania i
postepowania, dobor odpowiedniego towarzystwa.

5. Nalezyte wykorzystywanie czasu i mozliwosci, studiowanie
wszystkiego, co rozwija pojmowanie, rozumienie.

6. Traktowanie zewnetrznego $wiata jak senne obrazy na
jawie.

7. Studiowanie zycioryséw i nauk ludzi wyzwolonych.

8. Cwiczenie pratjahary na réznych czesciach ciata,

9. Skupianie si¢ na promieniowaniu Najwyzszego Swiatta.

10. Konsultowanie si¢ z nauczycielem.

W.Brahman bhawana — utozsamienie si¢ z Najwyzsza Sw1a—
domoscia i catkowite zaprzestanie innych identyfikacji.
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Strumien $wiadomosci ptynacy z umystu moze dziataé w
dwéch kierunkach:

— twdrczym,

— niszczacym.

Gdy ptynie ku twérczosci, daje wolnos¢, wiedze i moc. Ptynac
ku destrukcji i nieodroznieniu, powoduje ignorancje, niewole i
stabosci.

Apara wajragia — pierwszy stopien wyrzeczenia. Polega na
wyrzeczeniu sie pozadliwosci materialnej i rzetelno$ci w dziataniu.
Stajesz sie¢ panem swojego ciata, zmystéw i umystu. Zadne nizsze
pragnienia nie moga, zaktocié twojej wewnetrznej ciszy, a $wiado-
mos¢ przygotowana jest do utozsamienia si¢ z Najwyzszym.

Para wajragjia — ostateczne wyrzeczenie. Daje moc panowa-
nia nad cata natura ijej mocami. Osiagasz caltkowite, ostateczne
wyzwolenie, doznajesz olsnienia. Jest to stan utozsamiania z Naj-
wyzszym. Bez odrzucenia stabosdci, ztych przyzwyczajen i skfonno-
Sci niemozliwy jest prawdziwy rozwdj osobowosci. Pamigtaj, ze nie
ma wyjatkow od tej reguty. Zawsze badz czujny wobec powstaja-
cych w umysle odruchow i sktonnosci do przymusu. Dotychczas
dziataty poza twoja kontrola, ale wytrwata praktyka i dzieki wy-
rzeczeniu opanujesz je catkowicie i uzyjesz do spotegowania swo-
jej sity woli. Pokonasz wszelkie ograniczenia umystu. -

Ateraz od stow przejdZzmy do dziatania. Konczymy trzydziesty
i ostatni rozdziat tej ksiazki. Czytaj ja, rozszerzaj wtasnym komen-
tarzem i sprawdzaj teorie w praktyce. Nawet, jesli poczatkowo nie
zrozumiesz wielu spraw, jesli pewne rzeczy beda dziwne i niejasne,
pamictaj, ze gtebokie zaangazowanie, wglebianie si¢ i wytrwata
praktyka doprowadza cie do bezposredniego poznania wszystkich
cudéw i tajemnic wszechswiata.

Joga jest podstawa, etycznego i moralnego zycia, na ktérym
wznosi sie Krélestwo Niebios.



Z.akonczenie

Przychylajac sie do présb i zyczen swoich uczniow i przyjaciot,
przedstawitem ogdlne wprowadzenie do nirwany, ostatecznej rze-
czywistosci oraz zbidr technik niezbednych do oczyszczenia i sku-
pienia umystu, wiodacych do samourzeczywistnienia. Jest to na
tyle zwiezty i podstawowy kurs, a metody sa tak proste, ze bez
trudu mozna praktykowa¢ w domu. Dzigki tym metodom wielu
moich uczniow osiagneto wyciszenie umystu i wysoki stopien roz-
woju. Byli oni wielokrotnie sprawdzani przez wyzwolone dusze.

1. Nigdy nie czuj zwatpienia w mozliwo$¢ opanowania swoje-
g0 umystu.

2. Badz pewien, ze masz wieczny byt, wiedze, wieczna, rado$é
ibtogosé.

3. Przestrzegaj milczenia i wyciszenia przy kazdej okazji, po-
teguj moc dharany, dhjany i samadhi.

4. Wykorzystuj w petni wskazowki i zaufaj metodom kazdej
lekcji.

5. Nie tra¢ spokoju i réwnowagi nawet w najbardziej niepo-
myslnych sytuacjach.

6. Nie mow: ,,Sprébuje opanowad umyst", ale powiedz: ,,Opa-
nuje umyst".

7. Nie zniechegcaj sie niepowodzeniami, gdyz sa chwilowe, a
wiadomo, Zze ostatecznie musisz odnie$¢ zwyciestwo.

8. Zaufaj i uwierz w swoje mozliwosci.

9. Zrozum te nauke i psychologie jogi, a osiagniesz powodze-
nie.

Zapamietaj oSmiostopniowa S$ciezke jogi:
1. Uczyn nieztomne postanowienie opanowania umystu — to
jama.
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2. Przestrzegaj Scisle regut i norm etycznych, dopetnij tego
postanowienia — to nijama.

3. Przyjmuj zawsze dla ciata wygodna, niewzruszona postawe
— to asana.

4. Panuj catkowicie nad oddychaniem — to pranajama.

5. Wycofaj swa cata Swiadoma energig z zewngtrznego Swiata
i utozsamiaj si¢ z Najwyzsza Swiadomoscia — to pratjahara.

6. Przykuj uwage i umyst do poszczegdlnych czakr i czesci ciata
oraz do catego ciata — to dharana.

7. Po przykuciu uczyn silna sugesti¢, zalezna od twej intencji
i woli — to dhjana.

8. W gtebokim skupieniu odczuwaj i bacznie obserwuj skutki '
swoich rozkazéw wydawanych podswiadomemu umystowi — to
samadhi.

Kiedy ugruntujesz si¢ w odczuwaniu energetyzujacych wibra-
cji Najwyzszej Swiadomosci, wewnatrz i wokot siebie, osiagniesz
jedno$¢ z Najwyzszym. Caty wszechswiat ujrzysz w sobie i siebie w
calym wszech$wiecie. Bedzie to stan sampradzniata samadhi.
Ostatecznie utozsamisz sie z Najwyzszym i odczujesz, ze TY jestes
TYM. Stan asampradzniata samadhi prowadzi do catkowitego
wyzwolenia.

Ostatnie trzy stopnie: dharana, dhjana i samadhi sa wewne-
trznymi czynnikami sampradzniata samadhi, podczas gdy pieé
pierwszych jest wstgpnym, zewnetrznym $rodkiem jogi. Dla asam-
pradzniata samadhi wszystkie stopnie sa praktykami zewnetrzny-
mi. Jest to stan catkowitej tozsamosci z Najwyzszym, to jeden-bez-
wtorego.

Kazdemu, kto dazy do samourzeczywistnienia, zycze wytrwa-
Yodci i osiagniccia celu. Jesdli jeste$ zdecydowany i$¢ droga skupia-
nia sit umystu, przedstawitem ci wszystkie niezbedne metody,
jakie przekazal mi moj nauczyciel Bhagawandas Bodhisatwa
(Swiatto Swiatta). Nieztomna praktyka doprowadzi ci¢ do mi-
strzowskiego opanowania umystu, co otworzy ci nowy, wieczny i
szczesliwy Swiat. Zewngtrzny wszechs$wiat, strzezony zmystami,
jest zaledwie jednym z przejawow catego, boskiego wszechswiata.
Pozostatejego sfery, wieczne i nie$miertelne, gdzie zawsze panuje
sSwiattos$¢, wolnosé i doskonatosé, beda dla ciebie dostepne dzieki
niezachwianej wierze i prawdziwej praktyce.
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Yaczac swoje doswiadczenia, praktyke i coraz giebsza wiedze
w potezny, boski instrument, spotggujesz site umystu, przed ktéra
rozwieja si¢ wszystkie przeszkody. Wtedy osiagniesz doskonata
wolnos¢ w krélestwie ducha.

Praktykuj i osiagnij nirwang. OM.
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Drzewo sankhji — objasnienia

Brahman — ostateczna rzeczywisto$¢, prawda.

Prakrti — pierwotna energia (nieS$wiadoma, nieuwarunkowana).
Purusza — $wiadomo$¢ kosmiczna (niecuwafunkowana).

Mahat — inteligencja kosmiczna (uwarunkowana).

Ahankara — uniwersalne ego, samo$wiadomos$¢.

Manas — umyst.

- Guna Sattwa — $wiatto, inteligencja (kosmiczna sita przyrody).
Guna Radzas — czynny stan umystu (kosmiczna sita przyrody).
Guna Tamas — sita réwnowagi (kosmiczna sita przyrody).
Tanmatry—pig¢ subtelnych elementéw odpowiadajacych pieciu
narzadom zmystowym. Tanmatrami sa; istota dzwicku, dotyku,
barwy, smaku i zapachu, pojmowane jako pierwiastki fizykalne
dostegpne percepcji jogindw, niedostrzegalne za$ dla zwyktych
ludzi.



Siddhasana

TABLICA 2




Siddhasana — obja$nienia

' Siddhasana — przyktad jednej z asan, postaw ciata. Szczegdlnie
wygodna do medytacji i ¢wiczenn mentalnych.



TABLICA 3. Sedem czakr
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Siedem czakr — objas$nienie

1. Muladhara — odpowiada za kontrole i regulacje funkcji me-
skich i zenskich narzadéw piciowych.

2. Swadhiszthana — odpowiada za kontrolg konczyn dolnych.

3. Manipura — odpowiada za kontrolg narzadéw brzusznych.

4. Anahata — odpowiada za kontrole narzadow wewnatrz klatki
piersiowe;.

5. Wisiudha—odpowiada za kontrole narzadéw rejonu szyi oraz
ramion. i

6. Adznia — osrodek indywidualnej $wiadomosci.

7. Sahasrara — osrodek kontrolujacy wszystkie pozostate. Pro-
wadzi do urzeczywistnienia nirwany.



TABLICA 4 Uktad krwionosny




Uktad krwiono$ny — objas$nienia

Schemat ten przedstawia tzw. maly krwiobieg (ptucny) oraz duzy
krwiobieg (w catym ciele). W wyzszych stanach medytacyjnych
odpowiada to pulsacji elektromagnetycznej w ciele i w jego oto-
czeniu. Indywidualne pole elektromagnetyczne przechodzi w po-
le kosmiczne; medytujacy odczuwa wszedzie elektromagnetyczna,
pulsacje i traci $wiadomo$¢ ciata.

1. Krwiobieg maty — krazenie w obrebie klatki piersiowe;.

2. Krwiobieg duzy:

a) krazenie glowowe i ramieniowe,

b) krazenie watrobowe,

e) krazenie jelitowe,

d) krazenie nerkowe,

e) krazenie brzuszne.



TABLICA 5. Osrodkowy

i obwodowy Osrodkowy i obwodowy uktad nerwowy — objas$nienia

uktad nerwowy

Na rysunku pokazano podstawowe rozgatezienia uktadu nerwo-

wego. Nie jest mozliwe ukazanie rozlicznych i drobnych nerwéw
odchodzacych od rdzenia.

Uktad nerwowy to cata droga kundalini.




Nerwy czaszkowe

TABLICA 6.




Nerwy czaszkowe — obja$nienia

1. wechowy,
2. wzrokowy,
3. okoruchowy (wszystkie mieénie oka z wyjatkiem dolnych; takze
zwieracz teczOwki i migsien rzeskowy),
4. bloczkowy (gorny skos$ny gaiki ocznej),
5. tréjdzielny (czuciowy twarzy, zatokowy, zebowy, a takze nerw
migsni przezuwajacych),
6. odwodzacy (zewnetrzny miesien prosty gatki ocznej),
7. twarzowy (migsnie twarzowe; nerw podniebienno-jezykowy,
nerw posredni, zwoje podjezykowe i podszczekowe, czuciowy
przedniej czesci jezyka i podniebienia mickkiego),
8. stuchowy:
a) przedsionkowy,
b) Slimakowy,
9. jezykowo-gardtowy (czuciowy tylnej czesci jezyka, migdatkdw,
gardta; miednie ruchowe gardia),
10. btedny (ruchowy — serca, ptuc, oskrzeli, przewodu pokarmo-
wego i zewngtrzny ucha),
11. dodatkowy:
a) mostkowy,
b) czworoboczny,

12. podjezykowy (migénie jezyka).



TABLICA 7. Autonomiczny uktad nerwowy




Autonomiczny uktad nerwowy ijego zwiazek z oSrodkowym
uktadem nerwowym — objas$nienia

Osérodkowy uktad nerwowy nazywa si¢ siusiumngq. Autonomiczny
uktad nerwowy nazywa si¢ idq (przywspotczulny uktad nerwowy)
ipingalq (wspbtczulny uktad nerwowy). Oto one:
1. o$rodkowy uktad nerwowy (siusiumng),

2. 0czy,

3. gruczoty tzowe,

4. gruczoty Slinowe,

5. naczynia krwiono$ne wewnatrzczaszkowe,

6. serce,

7. krtan, tchawica, oskrzela i ptuca,

8. zotadek,

9. trzustka,

10. watroba i woreczek zétciowy,

11. nadnercza i nerki,

12. jelita,

13. okreznica,

14. pecherz moczowy,

15. gruczoty piciowe,

16. cebulki wtosowe,

17. naczynia krwionosne obwodowe,

18. gruczoty potowe.



Postawa medytacyjna

TABLICA 8.




Padmasana — objasnienia

Postawa catkowitego relaksu i rownowagi. Poprawia krazenie,
zwlaszcza rejonu miednicy, wplywa korzystnie na nerwy krzyzowe
i guziczne oraz na odpowiednie utozenie i poruszanie si¢ mieéni
brzucha. Postawa medytacyjna, inaczej postawa lotosu.






Asany — objasnienia

Sarwangasana (po lewej) — stanie na ramionach. Pobudza dzia-
Yanie tarczycy, uzdrawia caty organizm. Odmitadza i regeneruje
gruczoty ptciowe u obu ptci, poprawia utozenie macicy, etc. Re-
guluje trawienie, leczy przepukling, wptywa korzystnie na trze-
wia.

Sirszasana (po prawej) — stanie na gtowie. Wzmaga ukrwienie
mozgu, szyszynki i przysadki moézgowej. Pobudza serce, uktad
krazenia i uktad pokarmowy. Leczy i tonizuje uktad nerwowy.
Leczy zawroty i bole glowy. Przeciwdziata miazdzycy. Usprawnia
intelekt i pamie¢. Leczy przepukling i dolegliwo$ci astmatyczne.
Wplywa korzystnie na watrobe, $ledzione, gruczoty piciowe i inne
narzady trzewne. Jest asana ogolnie regenerujaca.



Asany

TABLICA 10.

Asany (c.d.) — objasnienia

Siawasana — postawa ,,martwa" (absolutnego odpoczynku). Jest
to postawa medytacyjna. Relaksuje ciato i umyst, odpreza migs-
niowo, nerwowo i emocjonalnie. Reguluje krazenie zylne. Leczy
nadci$nienie. Usuwa skutki zmeczenia, zapobiega nerwicom.
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Asany (c.d.) — objasnienia

Mujarasana (u gory) — postawa ,,pawia”. Poprawia ukrwienie
watroby. Usuwa ptucne i brzuszne dolegliwosci. Leczy zaparcia,
hemoroidy, dolegliwo$ci trawienne i wydalnicze. Cwiczy rowno-
wagg ciala.

Halasana (u dotu) — postawa ,,ptuga”. Leczy dolegliwosci sta-
wow. Usuwa zbedny ttuszcz na brzuchu i klatce piersiowe;j.
Wzmacnia mig¢$nie, uelastycznia kregostup i poprawia sylwetke.
Pobudza tarczycg i wpltywa korzystnie na caty organizm.
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Asany (c.d.) — objasnienia

Dhanurasana (u gory po lewej) — postawa ,,fuku”. Napina mig$-
nie brzucha i bioder. Koryguje skrzywienia kregostupa. Reguluje
funkcjonowanie uktadu pokarmowego. )
Ardha-matsjenadrasana (u gory po prawej) — skret. Cwiczymy w
obie strony, w lewo i w prawo. Uelastycznia kregostup i wptywa
korzystnie na uktad nerwowy sympatyczny, watrobe, Sledziong i
nerki. Masuje mie$nie klatki piersiowej i ramion. Leczy niestraw-
no$¢ i zaparcia.

Matsjasana (na dole) — postawa ,.ryby". Dziata korzystnie na
plecy, szyje i klatke piersiowa. Pozwala utrzymywaé si¢ przez
dhuzszy czas na wodzie. Pobudza czynnosci gruczotédw piciowych
i nadnerczy. Usuwa dolegliwosci brzuszne.






Asany (c.d.) — objasnienia

Bhudzangasana (u géry) — postawa ,,kobry". Uelastycznia kre-
gostup i koryguje jego skrzywienia. Korzystna jest dla parasympa-
tycznego i sympatycznego uktadu nerwowego. Leczy niestrawno-
$ci i wzdecia, pobudza perylystyke jelit. Wzmacnia mig$nie brzu-
cha.

Salabhasana (na dole) — postawa ,.$wierszcza". Dziata korzyst-
nie na brzuch i miednice. Wzmacnia grzbiet. Poprawia kratZenie’
zwlaszcza nég.



TABLICA 14 Kontrola oddychania
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Kontrola oddychania — objasnienia

A Kontrola o$rodka korowego nad rdzeniem.
B. Osrodek oddechowy >v rdzeniu.

Nerwy 1. — IV. nie zostaty zaznaczone na schemacie. Pozostate
nerwy szyjne oraz piersiowe:

V. — nerw trojdzielny,

VI. — nerw krtani i tchawicy,

VII. — nerw twarzowy,

VIII. — nerwy mieéni i zeber (klatki piersiowe;j),
IX. — nerw jezykowo-gardtowy,

X. — nerw bledny,

XI. — korzenie rdzeniowe nerwu dodatkowego,
XII. — nerw przeponowy.



Wewnetrzne Srodowisko

TABLICA 15.

organizmu




Wewnetrzne Srodowisko organizmu — objasnienia

Jednym z warunkéw trzymajacych organizm przy zyciu jest state
krazenie wszystkich ptynéw wewnatrzustrojowych. Gruczoty we-
wnatrzwydzielnicze, uktad trawienny, oddechowy, watroba i inne
przedstawione na tablicy narzady bez przerwy wydzielaja, swoje
ptyny i hormony do catego ustroju. Umyst i wszelkie zjawiska
psychiczne wywieraja, silny wplyw na dziatanie ustroju. Doskona-
Ya wradze nad swoim organizmem i dobroczynny wptyw na niego
mozna mie¢ tylko podczas gtebokiej medytacj i. Leczy si¢ wéwcezas
wszystkie ukryte i aktywne dolegliwo$ci, uzdrawiajac i wzmacnia-
jac cate ciato.

Wewngetrzne Srodowisko organizmu:

1. ptyn $§rédmiazszowy,

2. pltyn wewnatrzkomorkowy,

3. krew zylna,

4. krew tetnicza,

5. ptyn rdzeniowy.
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