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Rozdziat 1
CO TO JEST HATHA-JOGA?

Nauka ,,Jogi" dzieli sie na kilka galezi. Gldwne i najbar-
dziej znane z nich s3: 1. Hatha-joga, 2. Radza-joga, 3. Karma
joga i 4. DZnani-joga. Ksiazka niniejsza jest po§wiecona tylko
pierwszej z nich; o pozostalych tymczasem mdwic¢ nie be-
dziemy, ale o kazdej pomdéwimy osobno.

Hatha-joga jest to ta cze$¢ systemu filozoficznego jogéw,
ktéra méwi o stronie fizycznej czlowieka. Przedmiotem jej
jest troska o cialo fizyczne, jego stan, zdrowie i sile, a takze
o to wszystko, co sprzyja podtrzymaniu w czlowieku natural-
nego i normalnego stanu zdrowia. Hatha-joga uczy normal-
nego trybu Zycia i glosi dewize, ktdra juz wielekrod rozlegata
si¢ na zachodzie: ,,Z powrotem ku przyrodzie*. — Ale sam
jogi nie potrzebuje wracaé do przyrody: on nigdy od niej nie
odchodzil, zawsze trzymajac sie $cisle jej wskazan, nie pozwo-
lit si¢ opetad oslepiajacej szalonej pogoni za pozorami zewnetrz-
nemi, ktére zmusily ludzkosé wspdiczesna do zapomnienia
o samem istnieniu przyrody. Moda i préznosé pozostaty obce
* $wiadomosci jogina, spoglada on na nie z u$miechem, jak pa-
trzy si¢ zwykle na igraszki dziecinne, i pozostaje w objeciach
matki przyrody, szukajac pieszczoty na jej lonie, ktére zawsze
mu dostarczalo ciepta i obrony.

Hatha-joga — to przedewszystkiem przyroda, powtdre
przyroda i ostatecznie przyroda. Czlowiek, napotykajac
mndstwo réznych metod, prawidet i teoryj, musi zblizaé sig
do nich z zapytaniem: ,ktdra z nich jest najnaturalniejsza?*
i wybra¢ te, ktora najbardziej sie zgadza z przyroda.



To samo zalecamy naszym czytelnikom w tych przypad-
kach, kiedy w sprawach zdrowia uwage ich pochlaniaja ana-
logiczne teorje, metody, plany i idee, ktére kraza w Swiecie za-
chodnim. Naprzyklad, niektdrzy twierdza, Ze skutkiem ze-
tknigcia sie z ziemia, czlowiek traci swdj magnetyzm. Azeby sig
pozby¢ tego niebezpieczenstwa, radza nosi¢ obuwie na gumo-
wych podeszwach i obcasach, i spaé na 16zkach ,,izolowanych*
przy pomocy szklanych ndzek, co podobno nie pozwala ziemi
(naszej matce przyrodzie) wysysa¢ z nas tego magnetyzmu,
w ktdry ona sama nas zaopatrzyla.

Niech wyznawcy tej teorji zapytaja siebie: — ,,Co mowi
o tem przyroda?* i aby uswiadomic sobie jej odpowiedZ, niech
wyobraza sobie, czy moze do prawidet, ktérych nas nauczyta
sama przyroda, wchodzi¢ noszenie gumowych podeszew 1 wy-
rob 16zek ze szklanemi ndézkami?

Czy mysli o takich rzeczach czlowiek zdrowy, pelen magne-
tyzmu i sily Zyciowej? Czy kiedykolwiek uzywaly takich spo-
sobdw rasy, znane ze swej sily fizycznej? Czy znalazlby si¢
osobnik, ktéryby zachorowat dlatego, Ze leZat na trawie? I czy
nie naturalny jest poped, ktéry sklania kazdego do siadania
na tonie matki-ziemi lub na laweczce darniowej? Nawet dziecko
ciagle okazuje dazenie do biegania boso. Czy noga nie czuje si¢
1Zej bez buta (nietylko z gumowa, ale i ze zwyczajna podeszwa)
i czy nie jest przyjemnie pochodzié¢ czasem boso? Czyzby
gumowe podeszwy pomagaty do zebrania w ciele ludzkiem mag-
netyzmu 1 sily zyciowej? Wszystkie te przyklady przytaczamy
tylko dia prostej ilustracji panujacych na swiecie bleddw, nie
chcac bynajmniej tracié¢ czasu na spory o tem, czy podeszwy
gumowe i nogi szklane 1ézek sprzyjaja nagromadzeniu magne-
tyzmu w czlowieku.

Czlowiek nie pozbawiony spostrzegawczosci, bardzo predko
sam ustyszy odpowiedZ przyrody i zrozumie, Ze wigksza czes¢
swego magnetyzmu otrzymuje od ziemi. Ziemia to jakby na-
sycona magnetyzmem baterja, ktora zawsze dobrowolnie i che-
tnie oddaje swa site cztowiekowi, nie myslac zupelnie wyciagaé
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z ludzi — swoich dzieci — tego magnetyzmu, ktdrego sama
posiada wigcej niz dosy¢. Wiele z modnych teoryj wspdicze-
snych dochodzi do takiej niedorzecznosci, Ze niezadtugo bo-
daj zaczna twierdzié, jakoby $wieze powietrze bylo dla ludzi
szkodliwe i odbieralo im sile.

Wartos¢ kazdej teorji, a miedzy niemi i tej, o ktdrej teraz
mowimy, okre$la si¢ stopniem jej naturalno$ci i bliskosci
przyrody. Teorje, idaca przeciw naturze, najlepiej odepchnad
— oto zasada, poniewaZ przyroda wie, co jest czlowiekowi
potrzebne, jest bowiem jego przyjacitka, nie za$§ wrogiem.

Wiele cennych badah napisano juz o innych galeziach sys-
temu filozoficznego jogdéw, ale wszyscy pisarze pomijali Hatha-
Joge, poprzestajac na krotkiej wzmiance o niej. Objasnia sig
to po czesci tem, Ze w Indjach istnieje mndstwo nieokrzesa-
nych zebrakdw, nalezacych do nizszej klasy fakiréw i podaja-
cych si¢ za hatha-jogéw, ktdrzy nie majg przytem najmniej-
szego pojecia o zasadach nauki jogéw, Cala wiedza tych Ze-
brakéw ogranicza si¢ do tego, Ze nauczyli si¢ wiadaé niekté-
remi niezaleznemi od woli mie$niami swego ciala (co dostepne
jest kazdemu, o ile zechce poswieci¢ czas na odpowiednie
¢wiczenia) 1 pokazuia rézne ,,sztuki” dla zabawy i rozrywki
podréznikéw zachodnich, w ktdrych czesto wywotuja tylko
odraze. O ile chodzi o ciekawosé, ,,sztuki” te moga wydad si¢
zadziwiajacemi, ale miejscem dla nich wilasciwem jak 1 dla
roznych ,,czarownikéw* zachodnich, sa amerykanskie budy
jarmarczne z oplata po 10 groszy za miejsce. Ludzie ci 7z dumg
naprzyklad demonstruja odwrotne dziatanie ruchu rabaczko-
wego kiszek 1 migsnia przetykowego, pokazujac wstregtny obraz
odwrotnej pracy narzaddw trawienia, tak, Ze kulka wprowa-
dzona do kiszek od dotu, przechodzi do gardla przez Zoladek
1 zostaje wyrzucona ustami. Dla lekarzy jest to moZe rzecz
-bardzo ciekawa, lecz dla specjalistéw (jogéw rzeczywistych) —
widok odpychajacy i nie godny cztowieka.

Wszystkie sztuki tych rzekomych przedstawicieli Hatha-
jogi s3 w tym rodzaju zgola bezuzyteczne i nie moga zaintere-
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sowalé ludzi, ktérzy pragneliby utrzymaé cialo w stanie zdro-
wym, normalnym i funkcjonujacym prawidtowo. Zebracy ci
stoja na réwni z ta klasa fanatykéw w Indjach, ktdrzy tez nazy-
waja sig ,,jogami”, a ktérzy dla jakich§ zasad rzekomo religij-
nych, nie myja swego ciala lub siedza z reka podniesiona do
géry, calemi latami pdty, pdki ta nie zacznie usychaé; inni nie
obcinaja nigdy paznokci na rekach tak, ze te wrastaja im w ciato,
lub do tego stopnia zachowuja pozycje nieruchoma, ze ptaki
wijg sobie gniazda na ich glowach. Wszystko to czynia oni,
chcac mieé rozglos ,,$wigtosci” wérédd ciemnych mas 1 zywié
st¢ na cudzy rachunek, lud bowiem sadzi, ze dajac im jalmuine,
zastuzy sobie na nagrode w przyszlosci. Wszyscy ci sztuk-
mistrze s to albo zwykli oszusci, albo oklamujacy sami siebie
fanatycy. Sa to ludzie tego samego rodzaju, co Zebracy, ktdrzy,
cheae dostad¢ w wielkich miastach Ameryki i Europy jak najwie-
cej pieniedzy, wystawiaja na pokaz swe sztuczne rany i kalectwa,
a przechodnie szybko rzucaja im pieniadze, odwracajac oczy
od okropnego widoku.,

Prawdziwy jogi spoglada na takich ludzi z glebokiem wspot-
czuciem. Uwaza Hatha-joge za bardzo wazny dziat swego sys-
temu filozoficznego, poniewaz daje ona ludziom zdrowe ciato —
podstawe pracy duchowe;j i dostojna siedzibe ducha nie§mier-
telnego.

W tej niewielkiej ksigZce staramy si¢ prosto i jasno wylozZyé
zasady nauki Hatha-jogi i przytaczamy rozwinigte przez nia
przepisy Zycia fizycznego jogdw. Kazdy przepis staramy sie
wytlumaczyé. Przedewszystkiem uwazamy za konieczne, posit-
kujac terminologja fizjologéw zachodnich, objasnié czytelni-
kowi rézne czynno$ci ciala ludzkiego i wskazaé zgodne z na-
tura metody, ktdre czytelnik powinien sobie, jak moze najlepiej,
przyswoié. Nie jest to ,traktat medyczny”, nie méwimy tu
o lekarstwach, ani o leczeniu chordb; wskazujemy tylko to, co
naleZy czynié, aby przywrdci¢ sobie normalny stan zdrowia.
Dewiza tej ksiazki jest: Zdrowy czlowiek; jej gldwne za-
danie polega na pomaganiu ludziom, by osiagneli ideat czlo-
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wieczenistwa normalnego. Sadzimy jednak, Ze sposoby, ktdre
podnosza stopient zdrowia u czlowieka zdrowego, moga teZ
wzmocnié zdrowie choremu. Hatha-joga glosi tryb Zycia
prawidlowy i naturalny, ktdry wyjdzie na pozytek kaidemu,
co sig do niego zastosuje. Ten tryb Zycia jest zgodny z natura
i broni metod naturalnych przeciw tym, ktére powstaty pod
wplywem naszych sztucznych przyzwyczajen.

Ksiazka nasza jest tak prosta, ze wielu bodaj odrzuci ja na
strong, nie znalaziszy w mniej czegos nowego i zajmujacego.
Jest napisana nie dla tych, ktdrzy czekaja opowiesci o stynnych
sztukach Zebrakéw-jogdw, albo o tem, jak takie sztuki wyko-
nywaé. Nie, nasza ksigzka nie jest tego rodzaju. Nie nauczy
was ona ,,o$mdziesieciu czterech pozycyj ciala"; nie wskaze
jak czysci¢ wnetrznosci, przeciskajac przez nie kawatek pidtna;
jak zatrzymad bicie serca, lub jak odwrdci¢ dzialanie organdw
trawienia. Nasza ksiazka wskaZe wam natomiast, jak zmusié¢
do prawidlowego dzialania Zle pracujacy narzad jak kontrolo-
waé miesnie, niezaleznie od woli, ktére nie chca nam stusyé,
a wskaZe to dlatego, aby zdrowie wam powrdcilo, nie za$,
aby nauczy¢ was jakichs ,sztuk”.

O chorobach w ksiaZzce naszej prawie niema mowy. Wole-
lismy pokaza¢ wam ludzi zdrowych — meZczyzn czy ko-
biety — i prosimy spojrzeé na nich i zrozumieé, co czyni ich
zdrowymi i sile ich zachowuje. Zwracamy uwage wasza na to,
jak i co oni robig w tym celu; i radzimy wam i$¢ za ich przykta-
dem, jesli chcecie by¢ do nich podobni. Oto wszystko, do czego
dazymy; ,,wszystko" bardzo wazne dla was; reszta lezy w wa-
szej mocy.

W rozdzialach nastgpnych objasnimy, dlaczego jogowie
troszcza sig o cialo fizyczne, i wyktadamy zasady Hatha-jogi —
jej wiare w rozum, kierujacy Zyciem; w to, ze wszedzie wielka
- zasada Zycia gra ogromna rolg, i skoro jej powierzymy siebie,
skoro jej pozwolimy, by nas prowadzila i nami kxerowala, to
cialo nasze bedzie si¢ czulo wspaniale.

Przeczytajcie te ksiazke, a zrozumiecie, co chcielismy wam
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powiedzieé; przyjmiecie nowing, ktdra podjeliémy si¢ wam
opowiedzie¢. W odpowiedzi na pytanie: — ,,Co to jest Hatha-
joga" odpowiadamy: ,,Przeczytajcie t¢ ksiazke do korica, a do-
wiecie si¢ wszystkiego, co wogdle mozna wiedzieé¢ o zdrowiu;
uzyskacie wszystko, co mozna uzyska¢ dzigki zawartym w tej
ksiazce prawidlom, co bedzie pigknym, obiecujacym powodze-
nie poczjtkiem na drodze tej wiedzy, do ktdrej dazycie. —

Rozdziat II

TROSKA JOGOW O CIALO FIZYCZNE.

Obserwator przypadkowy moze fatwo doj$é¢ do wniosku, Ze
filozofja Jogdw cierpi na oczywista niekonsekwencje; z jednej
strony twierdzi, Ze ciato fizyczne jest tylko materjalem i nie ma
Zadnego znaczenia w pordwnaniu z wyZsza istnoscia czlowieka;
z drugiej za$ przepisuje swym uczniom, aby gorliwie i baczniesta-
rali si¢ rozwijaé, odzywiaé, trenowaé i éwiczyé to cialo fizy-
czne. W rzeczy samej przecieZ dzial nauki jogéw — Hatha-
joga — jest poswiecony trosce o ciato i szczegdtowo wyklada
swym wyznawcom zasady wychowania rozwoju fizycznego.

Wielu podréznikéw z Zachodu w Indjach, widzac, jak wielka
role gra w umysle jogdw cialo fizyczne, jak wiele poswiecaja
mu staran i czasu, wniosto, Ze caly system filozoficzny jogdéw,
to nic wiecej, jeno wschodnia forma kultury fizycznej, ktéra
studjuja moze szczegdlowiej, lecz ktdra nie zawiera w sobie nic
»~duchowego*. Takie mniemanie $wiadczy, Ze ludzie ci s3 tylko
z pozorow, nie potrafia zas uchyli¢ zastony, okrywajacej isto-
tng tres¢ rzeczy. Zbyteczna byloby rzecza objasniaé naszym
czytelnikom, dlaczego jogowie tak si¢ troszcza o cialo.

Chyba tez niema potrzeby tlumaczy¢ ukazania sig tej ksiazki,
ktorej celem jest: daé studjujacym system jogéw — przepisy
i normy wychowania i prawidiowego rozwoju ciata fizycznego.

Czytelnicy wiedza, Ze zgodnie z pogladem jogéw cztowieka

,‘;&‘
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realnego nie stanowi cialo. Jogowie wiedza, Ze nieSmiertelne
,Ja", ktére w wigkszym lub mniejszym stopniu lezy w $wiado-
mosci kazdego czlowieka, nie jest cialem fizycznem; cialo
stuzy owemu ,Ja" ku wypowiedzeniu sig. —

Jogowie wiedza, Ze cialo, to niby odziez, ktdra czasem duch
whklada na siebie. Wiedza, co to jest cialo, i dalecy sa od uwa-
Zania go za wlasciwe ,,Ja" czlowieka, ale wiedza tez, Ze cialo
jest narzedziem do przejawu i dzialalnosci ducha; ze powloka
cielesna jest konieczna dla wykazania prawdziwe) istoty czlo-
wieka i doskonalenia jej w danym stadjum rozwoju. Wiedza,
Ze cialo jest $wiatynia ducha i rozumieja, Ze troska o cialo jest
zadaniem, majacem na celu jednoczes$nie i rozwdj wyzszych
sit czlowieka. — Przeciez w chorem i Zle rozwinigtem ciele
my$l nie moze dzialaé prawidtowo; takie cialo nie jest godnem
narzedziem swego wladcy — ducha.

Jogowie przyswoili sobie ten punkt widzenia i opieraja sig
na zasadzie, Ze cialo winno znajdowaé si¢ pod nieustajaca kon-
trola ducha 1 tworzy¢ jakby instrument, postuszny kazdemu dot-
tknieciu reki wiasciciela.

Jogowie wiedza, Ze bezwarunkowo podlegaé rozumowi moZe
tylko prawidlowo wycwiczone, odZywiane i rozwinigte ciato,
dobrze za$ rozwinigte cialo, powinno by¢ przedewszystkiem
zdrowe 1 krzepkie. Oto dlaczego jogowie zwracaja tak baczna
uwage na fizyczng strone swej istoty; oto dlaczego system
wschodni wychowania fizycznego — Hatha-joga — stanowi
czesé skladowa nauki jogdw.

Stronnicy zasad zachodniej kultury fizycznej daza do roz-
woju ciata dla ciala, myslac, Ze jest ono samym czlowiekiem
Jogowie, rozwijajac cialo, wiedza, Ze jest ono tylko narzedziem
wyzszych pierwiastkéw czlowieka, i Ze powinni doskonali¢
narzedzie wylacznie poto, aby moglo stuzy¢ rozwojowi duszy.

- Pospolici zwolennicy wychowania fizycznego zadawalaja sig
tem, Ze wzmacniaja mie$nie calym szeregiem prostych ¢éwi-
czen mechanicznych. Jogowie o$wietlaja swe zadanie mysla
1 rozwijaja nietylko migsénie, lecz kazdy narzad, kazda komorke
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i kazda cze$é ciala, uczac sie jednoczesnie kontrolowaé czesci
ustroju swego, zaréwno zaleznie od woli, jak i niezaleznie, —
co jest zupelnie obce przedstawicielom szkdt zachodnich roz-
woju fizycznego.

Zamierzamy pokazaé czytelnikom wszystkie metody nauki
jogdw, dotyczace rozwoju ciala fizycznego. Jestesmy przeko-

nani, 7e ten, co bedzie uwaznie i starannie stosowal sie do-

wskazdéwek, naszych zostanie szczodrze wynagrodzony za czas

na te¢ prace poswigconym stanie si¢ panem Swego wspaniale

rozwinigtego ciala fizycznego, ktérem mdglby sie chlubié, jak
chlubi sie skrzypek-wirtuoz swemi skrzypcami Stradivariusa,
co to prawie $wiadomie odpowiadaja na kaide dotknigcie
smyczka, lub jak doswiadczony majster chlubi sie jakims do-
skonalym przyrzadem, dajacym mu mozZnos¢ wzbogacania
$wiata wyrobami picknemi i poZytecznemi.

Rozdziat 111

PRACA ARCHITEKTA BOSKIEGO

Filozofja jogéw uczy, ze kazda jednostka otrzymuje od Boga -

dostosowang do swych potrzeb machine fizyczna i $rodki
do utrzymania tej machiny w porzadku oraz do naprawy
uszkodzefi, jakie w niej zachodza z powodu niedbalstwa czto-
wieka.

Jogowie wierza, Ze cialo ludzkie stworzone zostalo przez
wielki Rozum, Ustrdj uwazaja za maching, ktdrej koncepcja
1 wykonanie $wiadczg o wielkiej madrosci i troskliwosel Stwdrcy.
Jogowie wiedza, iZ cialo istnieje tylko dlatego, Zé istnieje wielki
Rozum, ktéry dziala w ciele fizycznem; wiedza, Ze dopoki
osobnik uzgadnia swe czyny z prawem Boskiem, zachowuje
zdrowie i moc. Skoro tylko odstapiod tego prawa, natychmiast
ukazujg si¢ w nim; dysharmonja i choroba. Z punktu widzenia
Jogoéw $mieszne byloby przypuszczenie, Ze wielki Rozum, po-

P
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wolawszy do Zycia przepiekne cialo ludzkie, porzucit je na
pastwe losu; wiedza oni, ze kazda czynnoscia ustroju ludzkiego
kieruje Rozum, ktdremu mozna powierzy¢ si¢ bez trwogi.

Rozum, ktdrego przejawy nazywamy ,Przyroda*, ,,Zasads
sycia’ i t. p. imionami — ciagle dazy do naprawienia wszyst-
kich uszkodzen; powoduje gojenie si¢ ran, zrastanie zlama-
nych kosci; usuwa substancje szkodliwe, nagromadzone w ustro-
ju; — oto tysigce srodkdw, jakich Rozum uzywa, aby podtrzy-
maé prawidlowy ruch machiny naszej). Czesto to, co wydaje
sie ntam choroba, w rzeczywistosci jest wlasnie dobroczynnem
dzialaniem natury, ktéra dazy do usunigcia wytwordéw jado:
witych, co si¢ Z naszej winy przedostaly do ustroju i nie moga
si¢ z niego wyzwolid.

Obaczmy, co to jest cialo. WyobraZmy sobie, Ze dusza
szuka siedziby czasowej, w ktdrej moglaby przepedzié dany
okres istnienia swego. Okulty$ci wiedza, ze do pewnego cha-
rakteru przejawow duszy jest jej niezbedna powloka cielesna.

Spojrzyjmy, jakie wymagania stawia dusza potrzebnemu so-
bie ciatu, 1 czy przyroda zaspokaja te wymagania.

Przedewszystkiem duszy potrzebny jest nadzwyczaj zloZony
narzad fizyczny mysli, centrala, skadby mogla ona kierowad
dzialalnoscia ciata. Przyroda daje jej taki narzad zadziwiajacy,
tworzy mozg, w ktérym zawarte mozliwosci s3 nam dotychczas
malo znane. Ta czegéé modzgu, ktdra pracuje czlowiek w obe-
cnym stadjum rozwoju swego, stanowi zaledwie niewielka
cze$¢ caley powierzchni mdzgu; pozostala cze$é oczekuje je-
szcze dalszej ewoluc)i rasy ludzkiej.

Nastepnie dusza szuka narzaddw, zdolnych do przyjmowa-
nia i zatrzymywania wrazef $wiata zewnetrznego. Odpowia-
dajac na to zadanie, przyroda tworzy oko, ucho, nos, narzady
smaku, powonienia, oraz wrazliwe nerwy. Oprdcz tego natura
przechowuje w zapasie i inne narzady receptywne, dopoki
ludzkos¢ nie odczuje ich potrzeby.

Nastgpnie mdzg musi by¢ w komunikacji z réZnemi cze-
Sciami ciala. Dlatego przyroda w zadziwiajacy sposéb prze-
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siala cale cialo nerwami, napodobienistwo drutéw telegrafi-
cznych; po nich mézg otrzymuje depesze od wszystkich cze-
§ci ciala, uprzedzenia o niebezpieczenistwach, skargi, wolania
0 pomoc i t. d.

Précz tego ciato winno mie¢ mozno$¢ poruszania sie, gdyz
nie zadowala sie ono zZyciem rosliny i pragnie ,,zmienia¢ miej-
sce, oL

Dazy do zdobywania rdznych rzeczy i uzywania ich zgodnie
ze swemi potrzebami. Przyroda daje mu koriczyny oraz mig-
$nie i Sciegna, za pomoca ktorych koficzyny moga -dziataé.

Ciatu potrzebne jest rusztowanie, ktdre nadawaloby mu

forme, bronitcoy od uderzen, dawato mu sile i twardoéé, stu-

zyloby mu jeko podstawa. Przyroda tworzy rusztowanie kostne,
znane pod nazwa Szkieletu — zadziwiajacy mechanizm, go-
dny najbaczniejszych studjéw. Nastepnie dusza szuka srodka
fizycznego ku obcowaniu ciala 2z duszami. I $rodek tego obco-
wania powstaje, jako narzady stuchu i mowy.

Cialo wymaga ukladu, roznoszacego materje poiywne po
wszystkich jego czeSciach, aby odnawiaé, dopelniaé, popra-
wia¢ 1 wzmacnia¢ wszystkie oddzielne narzady.

Oprdcz tego rzecza niezbedna jest, by zbyteczne, zepsute
produkty zbieraly sie do ogdlnego krematorjum, przepalaly si¢
w nim i byly usuwane z ustroju.

Przyroda tworzy Zyciodajng krew, arterje i Zyly, przez ktdre
krew rozchodzi si¢ po ciele i speinia swe zadanie, tworzy row-
niez pluca, w ktorych krew nasyca si¢ tlenem, i gdzie spalaja
si¢ materjaly zbyteczne.

Aby odnawiad i poprawia¢ swe narzady, cialo potrzebuje
substancyj, wprowadzanych z zewnatrz. Przyroda daje mu na-
rzady, ktére przyjmuja pokarm, trawiac go i wydzielajac zeni
soki pozywne, doprowadzaja do stanu latwo pochlanialnego
i Wyrzucaja z ciala resztki niepotrzebne.

Wkoticu, cialo obdarzone jest zdolnoscia wytwarzania po-
dobnych sobie istot i dostarczania drugim duszom siedzib
cielesnych.
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Badanie cudownego mechanizmu i pracy ciala ludzkiego
jest wdzigcznem zadaniem dla kazdego z nas, z tej nauki bo-
wiem czlowiek czerpie najbardziej przekonywajace dowody
istnienia W przyrodzie wielkiego Rozumu; widzi dziatanie
wielkiej zasady Zycia, upewnia sie, Ze ciato nie jest wytworem
élepego przypadku lub niespodzianki, lecz jest dzielem wiel-
kiej madrosci.

Badajac ciato, czlowiek uczy si¢ wierzy¢ w Rozum. Wie-
rzy¢ w to, Ze jezeli Rozum powolal go do istnienia fizycznego,
to bedzie go prowadzit w Zyciu; Ze sily, ktdre podjely sig opie-
kowaé nim wtedy, cpiekuja sie nim teraz, i beda nim opie-
kowaé si¢ wiecznie. ,

Jezeli nastroimy si¢ do przyjecia wielkich zasad Zycia —
skorzystamy ogromnie; gdy bedziemy sie ich lekali 1 szli z nie-
ufnos$cia na ich spotkanie, to napewno narazimysi¢ nacierpienia.

Rozdzial IV

SILA ZYCIOWA — NASZ SPRZYMIERZENIEC

Rozpowszechnione jest mniemanie, e choroba jest to ja-
kas istota odrebna, rzecz realna, przeciwstawienie zdrowia.
To falsz. Zdrowie — to naturalny stan czlowieka, choroba za§ —
to poprostu brak zdrowia. Czlowiek, ktéry prowadzi Zycie zgo-
dnie z prawami przyrody, nie moze by¢ chory. Ale niech tylko
naruszy jakiekolwiek prawo, to natychmiast powstaja warunki
nienormalne 1 ukazuja si¢ réZne objawy, ktére nosza nazwe ta-
kiej lub innej choroby, w rzeczy samej symptomaty ,,choroby*
— to nie choroba, lecz usitowanie przyrody, by usunaé nienor-
malne warunki i przywrdcié prawidlowe dzialanie ustroju.

Zanadto przywykliSmy uwazaé chorobe za jaka$ samo-
dzielng istote i ciggle mdwimy o niej jako o takiej. Méwimy,
Ze ,ona" napada na nas, e ,,ona" zagniezdzila si¢ w tym lub
owym narzadzie, 7e ,,ona" rozwija sie¢ w okreslony sposdb, Ze
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nona" jest bardzo silna lub slaba, Ze nie mozna ,jej* wyle-
czyé, lub odwrotnie leczy sie ,,ja" bardzo tatwo i t. p. Uwazamy
ja za istote obdarzong charakterem, celowoscia i innemi przy-
miotami Zyciowemi. WyobraZamy sobie chorobe, jako co$ ta-
kiego, co moze nami zawladnaé i wyrzadzi¢ nam szkode. Wy-

daje si¢ ona nam wilkiem w owczarni, lisem w kurniku, szczu-

rem w spichlerzu i walczymy z nia, jak z dzikiem zwierzgciem.
Dazymy do zabicia jej, lub przynajmniej wystraszenia.

Lecz przyroda nie jest czem$ nietrwalem 1 niepewnem.
Zycie w ciele ludzkiem przejawia si¢ wedliig pewnych praw,
Scisle okreslonych; plynie ono po swej linji okreslonej, rozwi-
jajac si¢ pomatu, pdki nie dosiggnie zenitu; nastepnie schyla sig
stopniowo ku zachodowi do chwili, gdy dusza, zakoniczywszy
przeznaczone jej w tym ciele poslannictwo, nie opusci ciala,
jak stare zniszczone ubranie, i nie przejdzie do nastepnego
okresu swego rozwoju., W zamiary przyrody zupelnie nie wcho-
dzito to, Ze czlowiek ma sie rozstac z cialem, poki nie dosiggnat
podeszlego wieku; jogowie wiedza, Ze gdyby ludzie od dzie-
cifistwa przestrzegali praw przyrody, to $mieré z choroby
w miodym wieku bylaby taka rzadkoscia, jak $mieré z nieszcze-
$liwego wypadku.

W kazdem ciele fizycznem znajduje si¢ pewna sila Zyciowa,
ktéra weciaz dziala ku naszemu dobru, nie zwaZajac na to,
Zze my lekkomys$lnie naruszamy zasadnicze podstawy Zycia
prawidlowego. Czgsto to, co nazywamy chorobg — jest popro-
stu dzialaniem ochronnem sity Zyciowej; jej celem jest wyrdow-
naé wyrzadzone uszkodzenia.

Nie jest to krok wstecz, jaki czyni Zywy ustrdj, lecz prze-
ciwnie — krok naprzdd. Dzialanie wydaje si¢ nieprawidlowem
dlatego, Ze nieprawidtowemi sa warunki, i caly wysitek sity
Zyciowej jest skierowany na wznowienie pracy prawidiowe;.

Pierwsza wielka zasada sily Zyciowej — jest samozacho-
wanie, ktére wystepuje wszedzie, gdzie przejawia si¢ Zycie.
Pod jej wplywem samiec i samica odczuwa popgd plciowy;
ten to instynkt Zywi zarodek w lonie matki; zmusza matke,
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7e ta bohatersko znosi meki macierzyristwa, rodzicéw zas, Ze
bronig swego potomstwa we wszelkich nawet najmniej przyjaz-
nych okolicznosciach.

Dlaczego? Dlatego, Ze w tem wszystkiem przejawia sie
instynkt zachowania gatunku.

Lecz temu instynktowi nie ustepuje bynajmniej drugi,
instynkt Zycia indywidualnego. ,,Wszystko, co cztowiek po-
siada, gotow jest oddaé za swoje zZycie"”, mowi pewien uczony.
Tezeli te stowa nie s3 odzwierciadleniem pojeé ludzi o rozwinie-
tej kulturze, pomimo to s3 dokladna ilustracja zasady samoza-
chowania. Instynkt samozachowawczy nie gnieZdzi si¢ w inte-
lekcie czlowieka, umieszczony jest glebiej i jest podstawa istnie-
nia naszego. Jest to instynkt, ktdry czesto zwalczaja motywy
intelektu. Czgsto zmusza on czlowieka ,,rzucaé si¢ do ucieczki®,
choé¢ czlowiek postanowit wytrwaé w niebezpieczenistwie, roz-
bitka uczy naruszaé prawa cywilizacji, uczy zabijac¢ i1 zjadaé
towarzysza i gasi¢ pragnienie jego krwig. W straszliwe;j,,Czar-
nej dziurze", gdzie podczas powstania ,,Sipajéw,* udusili sie
w straszne] walce o lyk powietrza wtraceni tam oficerowie
i Zolnierze angielscy, instynkt ten zmienit cztowieka w dzikie
zwierze. Ciagle i wszedzie stwierdza on swa wiadze. Tam, gdzie
jest zZycie, daZy do zachowania Zycia; gdzie jest zdrowie, za-
chowuje zdrowie. Czgsto wywotuje chorobe, by wrécié nam
zdrowie; przynosi chorobe, by uwolnié nas od szkodliwych
substancyj, ktorym nasze niedbalstwo i lekkomyslnos¢ otwo-
rzyly droge do naszego ustroju.

Instynkt samozachowawczy, ujawniany przez sile iyciowa,
tak samo pewnie ukazuje nam droge do zdrowia, jak pewne
prawo zmusza igle magnesowa, e ta ciagle zwraca si¢ na pét-
noc, Czgsto schodzimy z tej drogi, nie zwazajac na instynkt,
co nas ostrzega; lecz pewien bodziec istnieje w nas stale. Przez
nas przemawia ten sam instynkt, dzigki ktéremu ziarno puszcza
pedy i rozpychajac na swej drodze przeszkody, wielokrotnie
przerastajjce jego wlasna wage, nieomylnie przebija sobie droge
do storica. Sita tego instynktu milode drzewko zawsze dazy

Hatha — Joga 2
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wzwyz od ziemi; korzenie rodlin rozposcieraja si¢ to w gore,
to w dol, lecz w kazdym przypadku, mimo masy kierunkdw,
kazdy korzonek wybierze sobie droge, ktéra mu jest niezbedna
it kazdy ruch jest prawidtowy. W wypadkach ran — sila
Zyciowa leczy rane, dzialajac zadziwiajaco madrze i dokladnie.
W razie zlamania ko$ci wystarczy, by chirurg ztozyl czesci zla-
mane i umocnit je w polozZeniu naturalnem, a wielka sita Zyciowa
sama dokona reszty, t. j. zmusi do zroéniecia si¢ zlamane cze-
$ci. Jezeli przy upadku pekna Sciegna i miesnie, dos¢ gdy za-
chowa si¢ pewna ostrozno$é¢ w ruchach, a sila Zyciowa sama
podejmuje si¢ pracy i, czerpiac z ustroju potrzebne materje,
wyréwnywa uszkodzenie.

Wszyscy lekarze wiedza, bo tego uczy i medycyna, Ze je-
zeli cztowiek znajduje sie w dobrych warunkach fizycznych,
to prawie przy wszystkich chorobach sila Zyciowa go uzdrawia,
z wyjatkiem tych wypadkdéw, kiedy narzady Zyciowe sa zruj-
nowane. Przeciwnie, jeZeli ustrdj poddat sie, to wyzdrowienie
postepuje znacznie trudniej, a czasem jest zupetnie niemozliwe,
poniewaZ energja sily Zyciowej zostala naruszong i warunki
dziatania danych narzadow s3 popsute. Zawsze. w kazdym ra-
zie mozna by¢ pewnym, Ze stta Zyciowa uczyni dla nas wszystko,
co od niej zalezy. Chociaz nie moze ona spetni¢ wszystkiego, to
jednak nigdy rak nie opuszcza; przystosowuje si¢ do wszystkich
okolicznosci i walczy ze zlem, jak moze.

Rozwiaz jej rece, a bedzie utrzymywata ci¢ w stanie zupel-
nego zdrowia; ogranicz ja warunkami Zycia bezmysinego
i nienaturalnego, a przecieZ bedzie ona starala sie o to, by prze-
prowadzi¢ cig¢ przez te warunki i stuZy¢ ci bedzie do kofica,.
nie baczac na twdj nierozsadek 1 niewdziecznosé. Bedzie wal-
czyla za ciebie do ostatniej kropli krwi. ,

Zasada przystosowania si¢ wystgpuje rOwnies we wszyst-
kich przejawach Zycia; ziarno, ktére upadlo w szczeling skalng,
pomimo to puszcza pedy, ktdre bad?Z wija sie po skale, zmie-
niajac swéj zwykly ksztalt, bad?, o ile s3 dosé silne, rozsadzaja
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skale i zachowuja swoje cechy normalne. Tak samo i czlo-
wiek moze Zy¢ 1 nawet by¢ szczesliwym w kazdym klimacie
i we wszelkich warunkach jego sita Zyciowa dostosowuje sie
do réznorodnych warunkéw; tam, gdzie nie moZe rozsadzic
skaty, puszcza pedy o postaci nieco skazonej, lecz mimo to Zywej
i rzeskiej. :

Zaden ustrd) nie moze zachorowad, dopdki przestrzegamy
prawidlowych warunkéw zachowania zdrowia. Zdrowie —
to zycie w normalnych warunkach, gdy choroba jest Zyciem
w warunkach nieprzyjaznych. Warunkdw, ktore uczynity czlo-
wieka zdrowym i silnym, nalezy przestrzega¢ dalej, Zeby pod-
trzymywaé swe sity i zdrowie. W zwyktych okolicznosciach
dziatalnos¢ sity Zyciowej nie jest niczem skrepowana, gdy w nie-
prawidiowych przejawia si¢ niezupelnie; wczesniej lub poz-
niej nastepuje to, co nazywamy choroba. Cywilizacja stworzyla
nam mrniej lub wiecej nieprawidlowy tryb zycia 1 sile Zyciowe;j
jest trudniej pracowac¢ tak, jakby ona sobie Zyczyla. Jadamy
nieprawidlowo, nieprawidlowo sypiamy, pijamy, oddychamy
i cdziewamy si¢. ,,Robimy wszystko nie tak, jak trzeba i nie
robimy tego, co robié nalezy. Dlatego nie posiadamy zdrowia"
— lub, trzeba dodaé, posiadamy go tak mato, jak tylko by¢ moZe.

Zztrzymali$my sie na zagadnieniu o dobroczynnym wplywie
sily Zyciowej dlatego, Ze zwykle opuszczaja te sprawe ludzie,
ktorzy jej nie badali specjalnie. Lecz zagadnienie to stanowi
przedmiot Hatha-jogi 1 wchodzi do filozofji jogdéw, ktérzy po-
$wiecaja mu baczng uwage w swem zZyciu. Wiedzg oni, ze dla
czlowieka sita Zyciowa jest pewnym 1 krzepkim sprzymierzefi-
cem 1 staraja sie mu jaknajmniej przeciwdziatal. Jogowie wie-
dza, ze sila Zyciowa czuwa zawsze nad nimi, troszczac sie o ich
zdrowie i powodzenie, i z nieograniczong ufnoscia polegaja
na niej, .

Dzialanie Hatha-jogi w znacznej mierze zaleZy od sposobdw,
ktére w wiekszosci przypadkéw obliczone sa tak, aby wspéldzia-
fa¢ z silg Zyciowa w jej swobodnej i niezaleznej pracy nad czlo-

2*
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wiekiem. Wszystkie nasze metody i ¢éwiczenia daza do tego
celu. Zadanie Hatha-jogi lezy w oczyszczeniu i przygotowaniu
dogodnej drogi dla sity Zyciowej. Przestrzegajcie naszych prze--
piséw, a w ciele waszem wszystko dziata¢ bedzie sprawnie.’

Rozdziat V

LABORATORJUM CIALA

Mate to dzietko nie jest utoZone jako podrecznik fizjologji,
lecz poniewaz wielu nawet z wyksztatconych ludzi nie ma pra-
wie pojecia o charakterze, czynnosciach 1 znaczeniu oddziel-
nych narzagddw ciala: wigc uwazamy za konieczne powiedzieé
kitka stow o najwazniejszych narzadach, majacych zwiazek
Z trawieniem i przyswajaniem pozywienia, podtrzymujacego
cialo — o tych narzadach, z ktérych sklada sie laboratorjum
ustroju ludzkiego. :

Pierwszem narzedziem naszej machiny trawienia sa zeby.
Przyroda obdarzyla nas zebami, aby$my mogli rozdzieraé i miaz-
dzy¢ pozywienie, doprowadzajac je do takiego stanu, w ktd-
rym najlatwiej moZe na nie podziata¢ slina i sok Zotadkowy,
w ktérym przechodzi ono w stan plynny, a jego czesci pozywne
moga byé tatwo przyswojone przez cialo. Sa to rzeczy znane
powszechnie, lecz mato ludzi w samej rzeczy czynami swemi
dowodzi, 7e wie poco posiada zegby. Lykaja poZywienie, jakby
zeby byly tylko dla oka, to jest postepuja tak, jakby przyroda
obdarzyla ich wolem, w ktérym podobnie jak kury, mogliby
poZniej rozmiekczyé potkniete jadlo. Musimy pamietaé, Ze
przyroda, obdarzajac nas zgbami, miala w tem cel okreslony, bo
gdyby chciata, by$émy tykali poZywienie, nie Zujac go, databy
nam wole. Zatrzymamy si¢ jeszcze i pomowimy o zegbach nizej,
poniewaz prawidlowe ich uzywanie ma $cisty zwiazek z zasada
Zyciowa Hatha-jogi, jak to czytelnicy zobacza niebawem.

Nastgepnym waznym narzadem s3 gruczoly slinowe. Razem
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ich jest sze$¢; cztery z nich sa umieszczone pod jezykiem
i szczeka, dwa zas w policzkach, przed uszami, po jednym
7 kazdej strony. Glowne ich zadanie polega na wydzielaniu
$liny, ktdra w razie potrzeby wycieka przez liczne pory do
réznych czesci jamy ustnej i miesza si¢ z poZywieniem, prze-
suwanym przez zegby. Jesli jedzenie zostalo drobno przezute,
to lepiej nasiaka $lina, a to daje lepszy wynik. Slina zmigkcza
pozywienie 1 ulatwia jego potykanie, chociaz wiasciwie ta czyn-
nosé nie jest gldwna. Najwiecej znane jest dzialanie che-
miczne $liny (nauka zachodnia uwaZza je za gldwna czynno$é
$liny), mianowicie przemiana krochmalu Zywnosci na cukier,
co jest pierwszym krokiem w procesie trawienia.

To druga stara prawda. Wszyscy wiedza, co to jest §lina,
ale czy wszyscy jadajg tak, by daé §linie mozno§¢ wykazania
w pelni jej wlasnodci? Zwykle ludzie lykaja jadlo po jaknaj-
krétszem Zuciu i przeszkadzaja zamiarom przyrody, ktdra wy-
tworzyla taki cudowny i misterny mechanizm. Lecz przyroda
potrafi zemscié¢ sie za nasze lekcewaZenie jej zamiaréw, gdyZ
posiada dobra pamied.

Nalezy jeszcze wspomnieé o jezyku, tym oddanym przyja-
cielu cztowieka, ktéremu na nieszczesécie narzuca sig czgsto nie-
godne zadanie wyglaszania obelg, klatw, klamstw, plotek
1 skarg na przeznaczenie.

Jezyk ma wilasna, bardzo wazna role w procesie zaopatry-
wania ustroju w pozywienie. Oprdcz calego szeregu ruchéw
mechanicznych, za pomoca ktérych miesza on pozywienie,
1 tychze uslug przy polykaniu, jezyk stuzy jeszcze jako narzad
smaku i przeprowadza krytyczna ocene Zywnosci, ktéra ma
dosta¢ sig do zotadka.

Ludzie nie uzytkuja normalnie swych zebdw, $liny i jezyka
i dlatego narzady te nie moga wyswiadczyé im wszystkich
swych ustug. Lecz gdy ludzie im zaufaja i powrdca do normal-
nego i zdrowego procesu jedzenia, to z radoécia i zupelnem za-
dowoleniem zobacza, Ze narzady trawienia nie zawiodly ich
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zaufania, — To dobrzy przyjaciele i studzy, lecz trzeba im
ufaé; wéwezas okaZa sie na wysokosci zadania.

Po zZuciu i nasyceniu §ling pozywienie przez gardio dostaje
si¢ do Zoladka. Dolna cze$é gardia, zwana przelykiem —
kurczy sie za pomocy muskuldw, przez co zmusza kawatki
jadia do zejécia w dot; proces ten nazywa sie tykaniem. Pro-
" ces przemiany pozywienia na cukier czyli glukoze, zaczety za
pomoca §liny jeszcze w ustach, trwa dalej, kiedy poZywienie
przechodzi przez przetyk i juz prawie si¢ koficzy, gdy jadlo
dochodzi do Zoladka. Fakt ten wskazuje na ogromna réznice
miedzy pozywieniem, ktdre zostalo potkniete szybko, ledwo
zwilZone §ling, a poZywieniem, ktére dokladnie zostalo prze-
Zute.

Zotadek jest to worek z fatdami, objetosci okoto 5 szklanek,
a czasem wigkszej. Pozywienie wchodzi do Zoladka z lewej
strony, tuZ pod sercem, spuszcza si¢ zas z prawej strony i wcho-
dzi do jelit przez maly otwdr, urzadzony tak madrze, Ze prze-
puszcza pozywienie tylko z Zoladka, lecz z powrotem wejsc
mu nie pozwala.

Otwdr ten znany jest pod nazwa ,zastawka- odZwier-
nicza"; stowo ,,odZwiernicza" (pylorica) pochodzi od grec-
kiego slowa ,odZwierny” (pyloros) i rzeczywiscie ta mala
klapka dziata jak najrozumniejszy i sumienny odZwierny,
bedacy zawsze na strazy 1 zawsze czujny.

Zotadek jest to wielkie laboratorjum chemiczne, gdzie po-
karm ulega procesom chemicznym i przemianie, po ktorej
ustrdj moze wchiania¢ go w siebie 1 zamienia¢ w czerwona
krew, ktéra kraZzy, odnawia i1 wzmacnia wszystkie narzady
i wszystkie czesci ciata.

Wewnetrzna strona zZoladka jest pokryta cienka blona $lu-
zowa, w ktdrej znajduje si¢ masa mikroskopijnych gruczol-
kéw, otwierajacych sie do Zoladka; kolo nich za$ rozciggnieta
jest sie¢ naczyn krwionosnych z nadzwyczaj cienkiemi $cian-
kami. W tych gruczotkach wyrabia sie zadziwiajacy plyn, ktory
nazywamy sokiem Zoladkowym. Sok zotadkowy jest to silnie
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dziatajacy plyn, ktory rozpuszcza czeSci azotowe pokarmu
i okazuje wplyw na cukier czyli glukoze, ktdra, jak wiadomo,
powstaje z substancyj krochmalnych przy pomocy $liny. Sok
solagdkowy jest rodzajem gorzkiego plynu, zawierajacego pro-
dukt chermczny zwany pepsyna, ktéra takze jest czynmklem
energicznym i gra najwigksza role przy trawieniu.

Zoladek normalnego zupetnie zdrowego czlowieka wyrabxa
na dobe okolo 5 szklanek soku Zoladkowego, ktory zuzywa sig
natychmiast do trawienia. Kiedy pokarm wchodzi do Zoladka,
male gruczotki, o ktérych juz wspominali$my, wydzielaja do-
stateczng ilo$¢ soku Zoladkowego, ktdry miesza si¢ z poZywie-
niem. Nastepnie zoladek zaczyna wykonywaé ruchy, za po-
moca ktérych pokarm zmienia miejsce 1 przesuwa sig poty,
pdki sok zZotadkowy nie wsigknie dokladnie w najmniejsze cza-
steczki pokarmu i z nim sig nie zmiesza. ,,Zmyst instynktowny*
(instinctive mind) doskonale doglada ruchdéw Zotadka, zmu-
szajac go, by pracowat jak dobrze nasmarowana maszyna. —
Jezeli Zotadek oswoit sie z nalezycie przygotowanym do tra-
wienia pokarmem, jezeli pokarm dostatecznie zostal §ling prze-
sigknigty i dobrze przezuty, to Zotadek pracuje idealnie. Gdy
za$ pokarm nie jest przygotowany do trawienia lub gdy jest tylko
zlekka pogryziony, to prawidtowos¢ pracy Zoladka jest naruszona.
W takich przypadkach zamiast strawié¢ sie¢ w Zoladku, pokarm
poczyna fermentowaé 1 zawartos$é soladka zmienia sie w gni-
jaca 1 rozktadajaca sie mase. Gdyby ludzie mogli widzieé, jaka
kloaka powstaje w takich razach w ich zotadku, to przestaliby
wzruszaé ramionami 1 patrzeé nieufnie, kiedy rozmowa wkra-
cza na temat zdrowego i normalnego odZywiania si¢. — Pro-
ces fermentacji, ktory jest wynikiem nienormalnego jedzenia,
staje si¢ czasem chroniczny i przejawia si¢ w symptomatach,
znanych pod nazwa ,,dyspepsji*, ztego trawienia i tym podob-
nych chordb. — Substancje fermentujace pozostajg w Zo-
tadku dos¢ diugo po przyjeciu pokarmu, 1 kiedy do niego
wchodzi nowy pokarm, miesza si¢ on z temi resztkami i Zo-
Iadek rzeczywiscie staje si¢ czems, przypominajjcem rynsztok.
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W takich razach Zotadek nie moZe wypelnia¢ swych czynnosct
normalnych — powierzchnia jego staje si¢ zwigdla, miekka
i cienka. Gruczoly zamykaja sie 1 caly aparat trawienia staje
si¢ stara, zepsuta maszyna. W tych warunkach pokarm, na
poly strawiony, dostaje si¢ do jelit razem z réznemi kwasami,
i w wyniku caly ustrdj zostaje zatruty 1 zle odiywiany.

Cata ilo$¢ pokarmu, nasycona sokiem Zotagdkowym, przemid-
cona i zmielona, wychodzi 2z Zotgdka z prawej strony i wchodzi
do jelit cienkich. Jelita s3 to kanaly rurkowate, dziwacznie po-
wyginane, zeby zajmowal malo miejsca, lecz ktdrych dlugosé
siega od dwudziestu do trzydziestu stép. Wewnegtrzne ich
$cianki s3 pokryte niby aksamitna tkanka, ktdrej wieksza czesé
jest pomarszczona w mate faidy, te wykonywaja bez przestanku
mate ruchy naprzdd 1 wtyl, kolyszac pokarm i zatrzymujac
jego posuwanie sig, przez ¢o wzmaga sie wydzielanie 1 wsy-
sanie. Aksamitno$¢ blonki owej pochodzi od mikroskopijnych
wyniostosci, nadajacych tkance podobieristwo pluszu, znanych
pod nazwga ,rze¢s” jelita. Znaczenie ich 1 zadanie objasnione
- bedzie nizej. Skoro tylko pokarm wchodzi do jelit, spotyka sig
i miesza si¢ z ptynem, zwanym zdtcia. Z6té jest wydzieling wa-
troby i znajduje sie zawsze w cddzielnym woreczku, ktory sig
zowie gruczotem Zdotciowym. Okoto dwdch i pdt szklanek
zolci przypada dzietnie, aby nasyci¢ pokarm, wchodzacy do
jelit. Zadaniem zétci jest dawaé pokarmowi pomoc przy wsy-
saniu w naczynia, uprzedzaé rozklad w czasie jego przecho-
dzenia przez jelita, a takZe neutralizowaé dzialanie soku zo-
Iadkowego, ktdry juz spelnit wyznaczong sobie role.

Sok trzustkowy jest wydzieling gruczotu podlugowatego,
zwanego trzustka, ktdra znajduje sie tuz pod zZotadkiem.
Celem tego soku jest stwierdza¢ oddzialywanie na substancje
tluszczowe 1 wspdtpomagad jelitom przy ich pochianianiu
naréwni z innemi czesciami pokarmu.

Plynu tego wyrabia sie dziennie do péitorej butelki.

Setki tysiecy wioskdw na aksamitnej blonce jelita, zwa-
nych ,rz¢sami”, znajduje sig¢ w ciaglym ruchu falistym,

.
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przeszywajac miekki, potpltynny pokarm, ktory posuwa sie po
jelitach. Te wloski wlasnie pochlaniaja produkty poZywne,
znajdujace si¢ w pokarmie, 1 oddaja je ustrojowi.

Stale etapy, jakie przebiega pokarm, zanim si¢ w krew prze-
mieni, s3 nastepujace: zucie, nasigkanie §ling, tykanie, trawienie
przez Zoladek i jelito cienkie, wchlanianie, oddawanie i1 przy-
swojenie, Powtorzmy jeszcze raz krotko, Zeby nie zapomnied,

Zucie wykonywa si¢ za pomoca z¢bdw; w tym procesie
biora udziat: wargi, jezyk i policzki. Pokarm przytem rozdrab-
nia sie i to daje $linie moznosé przesiakniecia go soba. Sline
wyrabiaja gruczoly, zwane ,$linowemi”. Slina dziala na
krochmal, zawarty w pokarmie, i zmienia go w dekstryne,
a nastepnie w glukoze, czyniac go dzigki temu bardziej roz-
puszczalnym, Ta przemiana chemiczna odbywa sig przy po-
mocy ptyaliny, ktdra zawiera si¢ w slinie, dziala jako ferment
i przemienia pokrewne jej substancje.

Trawienie odbywa si¢ w Zotadku 1 kiszkach (jelitach); tre-
Scig jego jest wytworzenie z pokarmu masy, ktéra moze by¢
przyswojona przez czlowieka. Trawienie rozpoczyna sie, skoro
tylko pokarm dosiegnie Zoladka. Wtedy ukazuje sie¢ w nim
wielka ilo$¢ soku zotadkowego, ktdry miesza sie z pokarmem,
rozpuszcza tkanke tacznga migsa, oddziela materje ttuszczowe
i przemienia niektore materje bialkowe, jak biatko jajeczne
i chleb pszenny na biatko, w postaci ktérego materje powyZsze
moga by¢ tatwo pochloniete przez ustrdj. Przemiana, rozpoczeta
przez zoladek, koniczy si¢ dzialaniem chemicznem skiadnika
soku zZotadkowego, zwanego pepsyna, w polaczeniu z innemi
kwasami, znajdujacemi si¢ w soku zZoladkowym.

W czasie, gdy zZoladek kornczy trawienie, ptynna czes$é po-
karmu, a zaréwno i ta, ktora przyjeta postac ptynu juz podczas
trawienia, zostaje wessana przez znajdujace sie w Zoladku
ssawki i do krwi wprowadzona, gdy tymczasem stala cze$é
pokarmu zaczyna pomatu opuszczad zoladek, jako szara migkka
masa, zloZona z mieszaniny cukru i soli pokarméw, glukozy,
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z rozmigklego krochmalu i rozdrobnionego tluszczu tkanki
tacznej i biatka.

Rozczyn pokarmu przedostaje sig do jelit, jake$my juZ opi-
sywali to i miesza si¢ tam 7 Zdlcig 1 sokiem trzustkowym; wow-
czas odbywa si¢ trawienie w przewodzie jelitowym. Plyny te
rozpuszczaja wigksza czg$é pozywienia, ktora nie zdazyla je-
szcze zmieknad. Trawienie w kiszkach rozklada rozczyn po-
karmoéw na trzy cze$ci skltadowe: 1) pepton, powstajacy z prze-
robki czastek biatkowych; 2) mleczna emulsja tluszczowa;
3) glukoze, ktéra powstaje z krochmalnych materjatéw Zywnosai.
Rozezyny te wehodza w krew 1 staja sie krwiz — a nie strawiona
cze$¢ pokarmu wychodzi z jelit przez klape, przypominajaca
trappe, tj. schody okretowe, do kiszki prostej, ktdra jeszcze
rozpatrzymy. :

Pochtanianie pierwiastkow pozywnych jest to proces, przy
pomocy ktdorego produkty Zywnosci, otrzymane po przetra-
wieniu, zostaja wsysane przez naczynia krwionoéne 1 mleczne
droga przesigkania. Woda i plyny, uwolnione od twardych
czastek przez trawienie w zoladku, zostaja wessane bardzo
predko i skierowu;a sie przez Zyly do watroby. Pepton i glu-
koza dostaje si¢ takze do zyly wrotnej z narzadu kiszkowego.
Krew ta dobiega do serca, przeszediszy przedtem przez wa-
trobe, gdzie ulega pewnemu procesowi, o ktdrym jeszcze wspo-’
mnimy, gdy bedzie mowa o watrobie. Mleczko, ktdre sie réw-
nieZ wytwarza w narzadzie kiszkowym, gdy pepton i glukoza
‘uz, zostaly skierowane do watroby, samo zkolei wsigka i, prze-
plynawszy naczyaie mleczne, dostaje sie do przetoki piersiowej,
skad si¢ stopniowo udziela krwi, jak to bedzie opisane niZej,
w rozdziale o krgzeniu krwi.

W rozdziale o obiegu krwi wyjasnimy, jak krew roznosi ma-
terje pozywne po wszystkich cze$ciach ciala, rozdzielajac od:
powtednio miedzy wszystkie tkanki, komoérki, narzady materjal,
przy pomocy ktdrego te si¢ pozywiaja, poprawiaja, odradzaja,
pozwalajgc w ten sposéb ciatu rozwijal sie 1 rosnaé. Watroba
_wyrabia zA¢, ktéra przechodzi do aparatu kiszkowego, jakesmy
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widzieli. Oprdcz tego przechowuje si¢ w niej materja, zZwana
glukogenem, powstajaca w watrobie z sokéw Zywno$ciowych,
ktére plyna przez Zyle wrotna. Glukogen gromadzi si¢ w wa-
trobie i stopniowo, w czasie przerw w trawieniu, przetwarza
si¢ w glukoze, materje, identyczng z cukrem gronowym. Z gru-
czotu trzustkowego wytwarza si¢ sok trzustkowy, ktdéry prze-
chodzi do kiszek, gdzie reaguje przewaznie na materie tlusz-
czowe.

Nerki leza w pasie poza kiszkami. Jest ich tylko dwie, ksztat-
tem przypominajac bob. Oczyszczaja krew, wylaczajac z niej
materje jadowita, ktdra nosi nazwe moczu lub uryny — oraz
inne przetwory szkodliwe. Ptyn, wytwarzany przez nerki, po-
przez dwa kanaly, ktore nosza nazwe cewek moczowych (ure-
tra), spuszcza sie do osobnego pecherza. Pecherz ten miedci
sie w miednicy 1 stuZy jakby za zbiornik dla moczu, skladaja-
cego sie z cieczy, ktdra jest usuwana przez ustrdj.

Zanim zakoficzymy ten rozdzial, zwracamy uwage naszych
ezytelnikéw na fakt, Ze, o ile pokarm dostaje si¢ do Zotadka
i kiszek niedostatecznie przezuty i nie przesigkniety S$ling,
jezeli gruczoty $linowe i zgby nie wykonaly przeznaczonej so-
bie pracy, to trawienie zatrzymuje si¢ i zoladek okazuje sig
niezdolnym do wypetnienia swych zada. Jest to zupelnie to
samo, co zada¢ od grupy robotnikéw, aby ta précz roboty
swoje;, wykonala jeszcze dodatkows, ktora dawniej wykonywata
inna grupa robotnikdw — albo Zadaé¢ od maszynisty, aby jedno-
czesnie byl palaczem.

Naczynia wsysajace Zofadka i kiszek powinny cos wsysac:
jest to ich obowiazek — 1 jeZeli nie dacie im odpowiedniego
materjatu, to beda one wsysa¢ mase gnilng i beda w stanie
fermentu — 1 taki przetwdr udzielaé beda krwi.

Krew rozniesie ten szkodliwy materjal po wszystkich cze-
$ciach ciata, wlaczajagc w to i mdzg. Nie dziw, jezeli przytem
ludzie skarzg si¢ na bdl glowy, rozdraznienie itd. Wszystko to
sa wyniki samozatrucia. ;



Rozdziat VI

FLUID ZYCIA

W rozdziale poprzednim przedstawiliSmy czytelnikom obraz
ogdlny tego, jak pokarm, ktdry przyjmujemy stopniowo, za-
mienia si¢ w materje, a ktdra moze juz pochtonaé krew, roz-
noszaca pozywienie do wszystkich czesci ciala, gdzie stuZzy ono
do odnowienia i odtworzenia réznych narzadéw.

W tym za$ rozdziale damy krétki opis tego, jak speinia swa
prace krew.

Pozywne czastki pokarmu strawionego wstepuja w krew,
krazaca po ciele i staja sie krwia. Krew krazy przeto po arterjach
w kazdej komdrce i tkance, aby wypelni¢ swe zadanie — budo-
waé, odnawiaé, poczem wraca, unoszac ze sobga strzgpy ko-
mérek 1 inny obrobiony materjal ustroju ludzkiego, a to w cely,
by to wszystko unicestwi¢ mogty pluca i inne narzady, ktdre
spelniaja prace oczyszczenia. Ruch krwi od serca i z powrotem
nazywa sie kraZeniem krwi.

Narzad, ktéry kieruje tym zadziwiajacym ukiadem naszego
ciala fizycznego, nazywa sie sercem. Nie bedziemy tutaj rozwo-
dzili si¢ nad opisem serca, damy tylko ogdlny obraz wykony-
wanej przez nie pracy.

Zaczniemy od miejsca, na ktérem zatrzymaliSmy sie w roz-
dziale poprzednim, to jest od tej chwili, kiedy pozywne czegsci
pokarmu, przyswojone przez krew, dochodza do serca, ktére
rozsyla je ku wzmocnieniu ciata.

Krew zaczyna ruch po arterjach ktore s3 szeregiem kanaléw
elastycznych, majacych znowu swoje dzialki i poddzia’ki.
Najpierw krew plynie po kanalach najwiekszych, od ktérych
prowadza mniejsze, wreszcie dosigga tak zwanych naczyi
wioskowatych. Naczynia wloskowate — s3 to mikroskopijne na-

czynia krwionosne, majace $érednicy nie wiecej, niz jedna trzech-

tysigczng czgs¢ cala. Przypominajg one z postaci cienkie wioski
1 stad pochodzi ich nazwa. Naczynia wloskowate przenikaja
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przéz tkanki jako sie¢, doprowadzajac krew do wszystkich cze-
éci ciata. Scianki ichsa nadzwyczaj cienkie i substancje poZyw-
ne pokarméw, przechodzac przez te Scianki, s3 pochla-
niane przez tkanke. Naczynia wloskowate nietylko rozdzielaja
pozywne czesci krwi, lecz przyjmuja w siebie krew na drodze
powrdtnej i wogdle nieustannie troszcza sie o ustrdj, tworzac
punkty oddawcze pozywienia, ktére przechodzi do nich z rzes
w jelitach, jak bylo opisane w rozdziale poprzednim. _

Po arterjach krazy czysta krew jasno-czerwona, obfita w ma-
terje pozywne. Przechodzac wciaz z wigkszych kanaléw do
mniejszych, krew wkoficu dosiega naczyt wioskowatych i tka-
nek, ktdre zabieraja jej materje pozywne i uzywaja jej do bu-
dowy nowych cudownych komdrek ciala, spetniajacych swe
zadania nadzwyczaj madrze (o tej pracy komdrek bedziemy
jeszcze mowili w rozdziale nastepnym).

Oddawszy swe czegsci pozywne, krew znowu powraca do
serca, unoszac ze soba wszystkie produkty niepotrzebne, mar-
twe komorki, tkanki zrujnowane i inne odpadki ustroju. Droga
powrotna krwi zaczyna sie w tych samych naczyniach wiosko-
watych, lecz idzie juz nie po arterjach, lecz dzieki specjalnemu
urzadzeniu kieruje sie do malesikich Zyl, z ktdérych przechodzi
* do serca. Wyplywajac z serca, zanim dosiggnie znowu arterji,
krew podlega pewnej przemianie. Dostaje si¢ ona do krema-:
torjum — do pluc, by spali¢ tam caty materjal, zbyteczny i oczy-
§cié sie.

W rozdziale nastgpnym bedziemy mowili o tej pracy piuc.

Zanim przejdziemy do sprawy tej, rzecza konieczna jest
powiedzie¢, Ze w ustroju czlowieka istnieje jeszcze jeden
plyn krazacy, na réwni ze krwia, a mianowicie limfa. Limfa
ze swego skladu przypomina krew; znajduja si¢ w niej niektdre
skladowe czastki krwi, wychodzace ze $cianek naczyn krwio-:
nosnych, i czgé¢ tego zepsutego materjatu, ktory po oczyszcze-
niu i przemianie w calym ukladzie naczy limfatycznych,
znowu dostaje si¢ do krwi i staje si¢ poZytecznym. Limfa kraZy
po cienkich, do Zyl podobnych kanatach, tak mikroskopijnie
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matych, Ze niepodobna ich zobaczy¢ okiem nieuzbrojonem
w szkla, jezeli si¢ ich uprzednio nie napelni rtecia. Kanaliki te
przedostaja sie do Zyl i tu limfa taczy sig ze krwig, ktéra powraca
do serca. Mleczko po wyjéciu z matych kiszek miesza sig¢ z limfa
w dolnej czesci ciata i w ten sposdb dostaje si¢ do krwi wtedy,
gdy inne produkty strawionego pokarmu przechodza przez
Zyle gléwna i watrobe. Tym sposobem, cho¢ réznemi drogami,
wszystkie poZywne materje spotykaja sie ze soba przy krazeniu
krwi.

Krew jest skladows czescia ciala, dostarcza ona Zywotnosci
wszystkim narzadom, Gdy krew jest uboga w pierwiastki po-
zywne, lub guay kraZenie krwi jest oslabione, to odZywianie
niektdrych czesci ciala staje si¢ nieprawidlowem i w wyniku
cziowiek choruje.

Krew stanowi okoto dziesiatej czeSci calej wagi czlowieka.
Z ogdlnej ilodci czwarta czes$é znajduje sie w kazdej danej chwili
w sercu, w plucach, w wielkich arterjach i Zytach, czwarta cze$é
w miesniach, a pozostala ¢wieré rozchodzi sie po réZnych na-
rzadach i tkankach. W mdzgu znajduje si¢ okolo jednej piatej
catej ilosci krwi.

Trzeba pamietad zawsze, Ze krew sklada sie z tego pokarmu,
ktory czlowiek przyimuje, a jako$¢ jej zalezy od tego, jak i co
czlowiek jada. Wybierajac odpowiednia Zywnos¢ i przyjmujac
ja tak, jak tego wymaga przyroda, kazdy moZe mie¢ dostateczna
ilo$¢ krwi w najlepszym rodzaju. Zaspokajajac gtéd potrawami
nieodpowiedniemi, moZna bardzo latwo nabawié si¢ malokrwi-
© stosci. Krew — to Zycie, i kazdy winien starac si¢ w miare¢ moz-
nosci powigkszad¢ swéj zapas krwi. ‘

Teraz przejdZmy do krematorjum pluc i spdjrzmy, co sie
dzieje ze krwia granatowa, brudna 1 zatruta, ktéra dostaje sie
tu ze wszystkich narzadéw ciala, skaZona materja zepsuta.
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Rozdzial VII

KREMATORJUM CIALA

Narzady oddychania skladajg si¢ z pluc i drég oddechowych,
ktére do nich prowadza.
Pluc posiadamy dwoje; zajmuja one cze$¢ klatki piersiowej

pod Zebrami, po obu stronach i oddzielone s3 od siebie sercem, .

wielkiemi nhaczyniami krwionosnemi i rurkami powietrznemi.
Kazde pluco jest wolne ze wszystkich stron z wyjatkiem gérne;j,
skladajacej si¢ z oskrzela, arteryj 1 2yt, ktére lacza pluca z gar-
diem i sercem. Pluca stanowia gabczaste cialo porowate, a ich
tkanki sa nadzwyczaj elastyczne. Pokryte s3 cienkim, lecz moc-
nym workiem — zwanym oplucng; jedna $cianka oplucnej
dotyka pluca, druga za$ wewnetrznej $cianki klatki piersiowej,
1 wydziela ptyn, ktéry w czasie oddychania pozwala wewnetrz-
nej powierzchni Scianek $lizga¢ si¢ lekko po sobie nawzajem.
Drogi oddechowe sktadajg sie z wnetrza nosa, krtani, tchawicy,
oskrzela. Oddychajac, wciagamy powietrze przez nos, w kto-
rym rozgrzewa sie ono od zetkniecia z blong $luzows, obficie
zaopatrzona w krew. Przeszedlszy nastepnie jame gardzie-
lows i krtan, powietrze wpada do tchawicy czyli trachei, ktéra
dzieli si¢ na kilka rurek, zwanych oskrzelami. Oskrzela znowu
dziela sie na kilka miljondw rozgaleziesr wielkosci mikrosko-

pijnej. Pewien uczony obliczyl, Ze gdyby wszystkie komdrki

pluc rozlozy¢ na powierzchni plaskiej, to zajelyby one pole
o powierzchni czternastu tysiecy stép kwadratowych.
Powietrze dostaje si¢ do pluc za pomoca przepony — wiel-
kiego, silnego, plaskiego migsnia, ktdry lezy wpoprzek klatki
piersiowej i oddziela jame piersiows od brzusznej. Praca prze-
pony brzusznej jest prawie tak samo automatyczna, jak praca
serca, chociaZ przepona moZe zmieni¢ si¢ pod wplywem woli
w muskul, napoty zaleZny od nas. Kiedy przepona rozciaga sig,
powigksza ona rozmiar jamy piersiowej i pluc i powietrze na-

.
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pelnia powstaly w ten sposdb préznie; kiedy zas kurczy sig,
pier$ i pluca zmniejszaja sig, 1 powietrze z pluc wychodzi.

Zanim przystapimy do opisu zjawisk, odbywajacych sie
w plucach z powietrzem, musimy wspomnie¢ o krazeniu krwi,
Jak to juz powiedziano, krew rozchodzi si¢, pompowana przez
serce, po arterjach i dosigga naczyn wiloskowatych, przez co
styka sie z kazda czgscia ciala, oZywiajac je, karmijc { wzmac-
niajac. Nastepnie przez te same naczynia wloskowate, lecz juz
zylami, powraca do serca, skad kieruje sie do pluc.

Wrychodzac z serca, krew jest jasno-czerwona, obfita w Zy-
ciodajne wlasnosci. Do zZyl wplywa granatowa, przesiakla
réznemi odpadkami ustroju.

Z serca krew wychodzi jako przeZroczysty potok gdrski;
wraca podobna do wody w rynsztoku. Ta brudda struga wcho-
dzi do serca z prawej strony do prawego przedsionka. Kiedy
ten sie napelni, serce Sciaga sig 1 zmusza strumien krwi, izby ten
wlewat si¢ do prawej komorki sercowej, ktdraposytakrewdoptuc,
gdzie ta rozdziela sie w miljonach cienkich naczyn krwionosnych
i dosigga komdrek powietrznych czyli malesikich oskrzel,
o ktdrych byta mowa wyzej. Teraz przejdZzmy do pracy ptuc.

Strumief zanieczyszczony krwi rozdziela sie migdzy miljony
mikroskopijnych komodrek plucnych. Doptyw Swiezego po-
wietrza 1 tlenu wchodzi w zetkniecie ze krwia, zanieczyszczona
przez cienkie Scianki mikroskopijnych plucnych naczyn krwio-
nosnych, ktdrych $cianki sa do$¢ silne, by utrzymaé w sobie
krew, a jednoczesnie dos¢ cienktie, aby przepuszczaé przez
siebie tlen. Kiedy za$ tlen wchodzi w zetkniecie ze krwia, po-
wstaje proces spalenia: kiedy krew laczy sie z tlenem, wyzwala
sie od kwasu weglowego, ktéry powstaje z gnijacych, zgroma-
dzonych produktéw we wszystkich czesciach ciata. Oczyszczona
1 bogata w tlen krew powraca do serca, stawszy si¢ znowu czer-
wona 1 obfitujaca w Zyciodajne wiasnosci. Doszediszy do le-
wego przedsionka, wchodzi do lewej komdrki sercowej, skad
roz¢hodzi sig po arterjach, niosac ze soba zycie do wszystkich
czescl ustroju.
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Z tego wszystkiego jasno wynika, Ze jeZeli czyste powietrze
dostaje si¢ do pluc w ilosci niedostatecznej, to strumiefi krwi
zatrutej nie mozZe si¢ oczyscié¢, i wskutek tego, nietylko cialo
zostaje pozbawione pokarmu, lecz substancje szkodliwe, ktére
powinny ulec spaleniu, wracajg znowu do arterji i zatruwaja
ustrdj. Niedosé czyste powietrze wywoluje to samo dzialanie,
tylko w mniejszym stopniu.

Rzecza jasng jest takze, Ze gdy cztowiek wdycha niedostatecz-'
na ilo$¢ powietrza, to praca krwi nie idzie trybem normal-
nym i w wyniku cialo, otrzymujac pokarm niedostateczny,
slabnie 1 chorzeje. Krew czlowieka, ktéry oddycha powietrzem
nie§wiezem, nabiera ciemnoniebieskawego odcienia, tracac
owa barwe jasno-czerwona, jaka winna posiadaé czysta krew
arterjalna. Czesto dochodzi sie w ten sposéb do anemji. Ten
za$, ktdry oddycha powietrzem czystem i1 wskutek tego ma czy-
sta krew, odznacza si¢ krzepkiem zdrowiem.

Nie trudno dowieéé, jak wazne jest znaczenie oddychania
prawidtowego. JeZeli krew niezupelnie oczyscila sie w ptucach,
to do arterji powraca nienormalna, Zle oczyszczona od réznych
elementdw, jakie zabrala w drodze powrotnej do serca. Nie-
czystosci te, wrociwszy do ustroju, wystapia niewatpliwie
w postaci jakiej$ choroby. '

Krew, poddana zwyklym sposobem dzialaniu powietrza
w ptucach, nietylko wyzwala si¢ od réznych nieczystosci szkod-
liwych, ale przyjmuje i pochlania pewna ilosé tlenu, ktéry
rozchodzi si¢ po catem ciele, gdzie jego obecnos¢ jest konieczna
dla zdrowia. Kiedy tlen wchodzi w zetkniecie ze krwig, Iaczy
sie z hemoglobing, skladnikiem krwi, i przechodzi przez kazda
komdrke, tkanke, migsiest i narzad, wzmacniajac go i odnawia-
jac zaiszczone komorki 1 tkanki. Krew arterjalna zawiera okoto
259% czystego tlenu.

Tlen nietylko ozywia kazda cze$¢ ciala, lecz nawet praca tra-
wienia zalezy od tego, w jakim stopniu pokarm jest przesigk-
nigty tlenem, przesigka za$ on tlenem ze krwi, ktéry wchodzi
w zetknigcie z pokarmem ; oczywista jest teraz, ze do pluc wi-

Hatha — Joga 3



34

nien dostawad si¢ wielki zapas czystego tlenu. Tem samem obja$-
nia si¢ fakt, Ze zle trawienie i wadliwe oddychanie zwykle s3
nierozlaczne. Aby zrozumie¢ powyZsze, nalezy wiedzieé, Ze
cialo otrzymuje positek od pokarmu, przyswojonego przez
ustrdj, i ze niedostateczne jego przyswojenie wywoluje zawsze
nieaokrwisto§¢é, Nawet pluca zalezg od tego samego Zrddia
przemian zZywienia; jesli przez slabe oddychanie nastepuje nie-
dostateczne przyswojenie, to stabna one i staja sie mniej zdolne
do wykonywania pracy swojej; to za$ odzywa si¢ ujemnie na calo-
ksztalcie Zycia cielesnego. KaZda czastka jadta i napoju po-
winna by¢ przesycona tlenem, zanim odda nam swe pierwiastki
pozywne i zanim zepsute produkty ustroju moga by¢ zeni od-
dalone. Niedostatek tlenu oznacza niedostatek pozywienia. Za-
prawde: oddychanie to Zycie.

Spalenie przechodzi z przemiany materji, wywotuje cieplo
1 podtrzymuje réwna temperature ciala, Ludzie, oddycha-
jacy prawidiowo, odporni sa na zaziebienie i posiadaja za-
wsze dostateczna ilo$¢ krwi goracej, ktéra daje im moznosé
znoszenia bez trudu i szkody dla zdrowia zmiany temperatury
zZewnetrzney.

Aby przedstawi¢ wspomniany proces w pelni, powiemy je-
szcze, Ze akt oddychania ¢wiczy i trenuje narzady wewnetrzne
i migénie, i jogowie przywiazuja do tego zjawiska wielka wage.

Przy niedo$¢ glebokiem oddychaniu dziata aktywnie tylko
niewielka czeg$é komdrek ptucnych i w ten sposéb znaczna czgs§é
obwodu pluc pozostaje niezuzytkowana. Zwierzeta oddychaja
zawsze prawidlowo 1 podobnieZ oddychat cztowiek pierwotny.
Lecz nienormalny tryb Zycia, jaki prowadzi czlowiek cywili-
zowany, odebral nam nawyk oddychania glebokiego i prawi-
diowego, i ludzkos¢ wiele przez to cierpi. Jedynym ratunkiem
fizycznym dla czlowieka jest: ,,powrdt do przyrody*.
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Rozdziat VIII

O ODZYWIANIU SIE

Ciato ludzkie podlega nieustannym zmianom. Atomy kosci,
tkanek, mies$ni, tluszczow i plynéw ciagle sie zuzZywaja i sa
usuwane z ustroju, cudowne za§ laboratorjum ciala wyrabia
wciaZ nowe atomy i rozsyla je wzamian zepsutego przez uzycie
materjalu, Ciato fizyczne czlowieka i jego mechanizm mozna
pordéwnaé do rosliny. Co zmusza roéling, by si¢ przeksztalcala
z nasienia w pedy, z pedéw w todyge z kwiatami, nasionami
i owocem? Odpowied?Z bardzo tatwa: §wieze powietrze, Swiatlo
sloneczne, woda oraz grunt poZywny — wszystko to niezbedne
jest dla rosliny, aby ta mogta dosiegnaé¢ zdrowej dojrzalosci.
ToZ samo niezbedne jest i fizycznemu cialu ludzkiemu, aby
mogto by¢ zdrowe, silne i normalne. Powtdrzymy jeszcze raz:
czyste powietrze, $wiatlo sloneczne, woda i poZywienie, Za-
gadnienie powietrza, $wiatla slonecznego i wody, rozpatrzone
bedzie w innych rozdziatach; teraz rozpatrzmy sprawe pozy-
wienia.

Dodobnie jak roslina wzrasta pomalu, lecz ciagle, tak samo
1 ustrdj nasz we dnie w nocy wykonywa wazng prace przemiany
starych materyj na nowe i usuwania zepsutych substancyj.
Czlowiek nie wyczuwa tej pracy, poniewaZz nalezy ona do czyn-
nosci pod$wiadomych, jako cze$é pracy zmystu instynktowego
(instinctive mind).

Cale cialo i oddzielne jego czeéci zaleza pod wzgledem zdro-
wia, sily 1 mocy od ciaglej odnowy materjatu. Jezeli powstrzy-
mamy te odnowe — nastepuje $mieré. Odnowa materjalu ze-
psutego i znoszonego jest pierwsza i niezbedna strong Zycia
ustroju naszego i wskutek tego najpierw przychodzi ona na
mysl, gdy przedstawimy sobie czlowieka zdrowego.

Kamieniem wegielnym stosunku do poZywienia w filozofji
Hatha-jogi jest stowo sanskryckie, ktore mozna przetlomaczy¢

3>
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przez ,,odZywianie sig”. Chcielibyémy, by czytelnik utozsa--

mial mysl o pozywieniu z mys$la o odZywianiu sie.

Podtug filozofji jogéw pokarm winien oznaczaé: po pierw-
sze odzywianie sie, po drugie odzywianie sie i po trzecie od-
zywianie -si¢. Zawsze odZywianie sie.

Wielu narodom zachodnim postaé jogina ukazuje sie jako
istota nedzna, wychudla, wyglodzona. Podlug ich mniemania
jogowie tak malo myéla o jedzeniu, Ze obchodza sie bez niego
calemi dniami. Wielu przypuszcza, Ze jogowie uwazaja pokarm
za zbyt ,,materjalny* dla swej ,,duchowej" natury. Zadne przy-
puszczenie nie moze by¢ bledniejsze od powyzZszego. Jogowie,
a w kazdym razie ci z pos$rdd nich, ktérzy dobrze znaja filo-
zofje Hatha-jogi, Mwazaja odZywianie si¢ za swoj pierwszy obo-
wigzek w stosunku do ciala i dlatego zawsze naleZycie si¢ trosz-
cza o jego odZzywianie, uwazajac, by dostarcza¢ mu nowej $wie-
7ej materji zamiast ZuZytej i zniszczonej. Tak, to prawda, jo-
gowie nie s3 smakoszami, nie lubuja si¢ w obfitych 1 wyszu-
kanych potrawach. Przeciwnie, §miesznem si¢ im wydaje tak
niedorzeczne upodobanie. Karmia si¢ jadlem prostem, wie-
dzac, Ze zupelnie sie nasyca, nie uciekajac si¢ do substancyj
szkodliwych, ktdre s3 zawarte w wyszukanych potrawach ludzi,
nie pojmujacych rzeczywistego zadania pokarmu.

Nauka Hatha-jogi glosi: ,, Karmi czlowieka nie to, co on
zjada, lecz to, co jego ustrdj sobie przyswaja”“. W tem dawnem
przystowiu zawiera sie caly $wiat madrosci; wezystko, co bylo
napisane w wielu tomach na temat zdrowia.

Dalej pokazemy metode jogéw otrzymania najwigkszej ilo-
$ci poZywienia z najmniejszej ilosci pokarmu. Metoda jogdw
lezy na rozstaju dwdch drég, po ktdrych krocza dwie rézne
szkoly zachodnie, a mianowicie ,,smakoszéw" 1 ,ascetéw®,
z ktérych kazda jaskrawo stara sig¢ podnies¢ zalety swego kultu
i zmiesza¢ z blotem grupe przeciwna. — Dlatego jogi usmiecha
sie dobrodusznie, stuchajac, jak goraco rozprawiaja ci, ktdrzy
wychwalaja koniecznoséé obfitego odzywiania sig, lub ich prze-
ciwnicy, ktérzy uwazaja obzarstwo za obled 1 wzamian pro-
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ponuja zupelna wstrzemigzliwodé i dtugotrwale posty, co nie-
watpliwie doprowadzito wielu ich zwolennikéw do oslabienia
fizyczrego, a nawet $miercl.

Dla jogéw nie istnieja strony ujemne, zaréwno odZywiania
si¢ niedostatecznego, jak i obZarstwa — zagadnienia te roz-
wiazali przed wielu wiekami przodkowie jogindw, ktdérych
imiona zostaly juz zupelnie zapomniane przez dzistejszych
ich zwolennikow.

Powtarzamy raZ na zawsze, Ze Hatha-joga nie wymaga by-
najmniej glodzenia sie, lecz przeciwnie, wie i uczy, Ze nigdy
ciato ludzkie nie moze byé silnem i zdrowem, jedli cztowiek
przestat je podtrzymywad zapomoca poZzywnego pokarmu, ktory
moze byé z pozytkiem przyswojony przez ustrdj. Wielu ludzi
stabych, nerwowych i chorowitych ,,zawdziecza* swoj choro-
bliwy stan wladnie temu, Ze sig Zle odZywia.

Nalezy tak’e zauwazy¢, ze Hatha-joga odrzuca Smieszng
teorje, gloszaca, jakoby odZywianie si¢ zaleZalo od wigkszej ilo-
$ci pochlanianego pokarmu, 1 w obZarstwie nie widzi nic wie-
cej, procz objawu cech niechlujnej $wini, cech niegodnych roz-
winigtego czlowieka,

Podlug pojeé jogéw czlowiek winien jesé, aby zy¢é, nie zas
zy¢, aby jesé. Jogi jest raczej epikurejczykiem, niz gastronomem,
poniewaZ, Zywiac sig zwyklemi pokarmami, umie uprawiac
smak naturalny i normalny i zaspokaja gtéd kuchnia niewy-
szukang, czego nie mozna powiedzie¢ o tych, ktérzy ciagle
uganiaja sie za jadlem wybrednem i wytwornem. Przystepujac
do jedzenia wylacznie poto, aby odZywiaé ciato, jogi odczuwa
rozkosz nieznang ludziom, ktérzy nie jadaja potraw prostych.

W rozdziale nastgpnym bedziemy mdéwili o glodzie i ape-
tycie — dwdch zupelnie réznych przejawach daZen ciala fi-
zycznego, chociaz wigkszosci ludzi gidd 1 apetyt wydaje sie
czems nierozlacznem,
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Rozdziat IX

GLOD I APETYT

Jak to juz bylo powiedziane w konicu rozdziatu poprzedniege,
gléd i apetyt s3 to zupelnie odmienne przejawy ustroju ludz- -
kiego. Gldd jest potrzeba normalna ustroju, apetyt za§ — nie-
naturalnem pozadaniem pokarmu. Giéd mozna poréwnaé do
rumianych policzkéw zdrowego dziecka, apetyt do umalowa-
ney twarzy modnisi. Wigkszoé¢ ludzi uZywa obu tych wyra-
z6w w przeswiadczeniu, e maja one to samo znaczenie. Roz-
wazmy, na czem polega rdznica.

Nadzwyczaj trudno jest objasnié réznice uczucia i objawow
glodu 1 apetytu przecietnemu czlowiekowi dojrzatemu, po-
niewaz, u wiekszosci ludzi w tym wieku apetyt juz zagtuszyl na-
turalny gldd instynktowny, jako Ze w przeciagu wielu lat nie
odczuwali glodu i zapominali wogdle, co to za uczucie. Mozna
opisaé dZwiek czlowiekowi, posiadajacemu normalny stuch za-
pomoca innego dZwieku, ktdry ten juz styszat, lecz jakaz trud-
no$é lezy w objasnieniu dZzwieku gluchoniememu, lub opisy-
waniu barw $lepemu od urodzenia, lub dawaniu wyczerpuja-
cych objasniesi o zapachu temu, ktéry jest zupelnie pozbawiony
zmystu powonienia.

Temu jednak, kto si¢ wyzwolit od apetytu, wrazenie glodu i a-
petytu — wydaje si¢ zgota odmienne i w jego umysle na wspom-
nienie glodu czy apetytu powstaja pojecia zupelnie odrebne.

Lecz dla wspdlczesnego (cywilizowanego) czlowieka gldéd
oznacza Zrodlo apetytu, apetyt zas$ wynik glodu. Wskutek tego
oba wyrazy te s3 uZywane zupelinie nieprawidlowo. Postaramy
si¢ objasni¢ dowodzenie to przykladem.

WeZmy pragnienie. Kazdemu z nas nie jest obca zdrowa natu-
ralna cheé wypicia pewnej ilosci zimnej wody. Pragnienie od-
czuwaja usta 1 przelyk, i zaspokoi¢ je moze tylko to, co natura
przygotowala w tym celu — zimna woda. To pragnienie, na-
turalne pod kazdym wzgledem, podobne jest do glodu.



Serce i pluca.
a) Krtad, b) tchawica, ¢) wierzcholek pluca prawego, d) wierzchotek

pluca lewego, e) czcza Zyla gorna, f) arterja gérna, g) aorta, h) wierz- .

cholek lewego przedsionka i Zyly plucne,. {) prawa komora serca,

k) lewa komora serca z jej naczyniami krwiono$nemi, m—n) podstawa

pluc, p) prawe uszko serca.
Z prawej komory serca krew idzie arterja ptucna do pluc, gdzie na-
pelnia si¢ tlenem — 1 przez zyly plucne powraca do serca, do komory
lewej, ktéra zapomoca swych skurczesi wylewa te krew arterjalna do
aorty; ta zas ja rozlewa po calem ciele. Przy kaZdem skurczu serce
wypycha do aorty 180 gr. kewi. W ciagu doby serce wykonywa
prace, réwna podniesieniu 121.875 kilograméw na wysokos¢ 1 metra.

),
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Rozgalezienia drég od-
dechowych (oskrzeli)

A. Gruczoly slinowe

B. Przelyk

Gruczot tarczowy

Gruczol podgardlany

Ptuca

Kanat pokarmowy

. Przepona brzuszna

Zoladek

Gruczol zoladkowy

Watroba

Kiszki cienkie

Punkt przejscia kiszek

cienkich do Slepej

M. Wyrostek robaczkowy
kiszki $lepej

N-P-R. Kiszka gruba

S. Kiszka prosta

MY O

kel ok
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JakZe odmienne jest to pragnienie naturalne od chgci wy-

picia herbaty lub kawy, albo whisky z woda sodowg i innych
napojéw, ktéremi gasza pragnienie w restauracjach. .
- Jak rézni sie pragnienie to od checi wypicia kufla piwa, kie-
liszka wédki i t. p., tak samo rézni si¢ apetyt od glodu.
Teraz prawdopodobnie czytelnik poczyna wyjasniaé sobie te
réznice.

Niekiedy styszy sie, jak kto§ méwi, 7e ogromnie chce mu sig
wypi¢ szklanke wody sodowej lub kieliszek koniaku, Gdyby ci
ludzie rzeczywidcie czuli pragnienie, to przedewszystkiem sta-
raliby si¢ dostaé zimnej wody, gdyz tylko woda moglaby to
pragnienie ugasié. Lecz woda nie ugasi pragnienia temu, kto
chce whisky z woda sodowa. Dlaczego? Poprostu dlatego, Ze
odczuwa on nie pragnienie, lecz apetyt, wynik smaku skaZo-
nego. Skoro posiada apetyt, to znaczy, wytworzy! si¢ w nim pe-
wien nawyk, ktéry trzeba zaspokoié¢. O ile obserwowaé takich
ludzi, moZna zauwazyé, 7e skoro rzeczywiscie odczuwaja prag-
nienie, to zazadaja nie wody sodowej, lecz zwyklej zimne;j
wody. Kazdy, co si¢ nad tem zastanowi, spostrzeZe to samo
u siebie. Nie zamierzamy tu méwié o szkodliwosci napojéw
wyskokowych, ani zachwalaé wstrzemieZliwosci, chcemy jeno
poprostu wskaza¢ réZnice miedzy instynktem naturalnym
1 apetytem nabytym. Apetyt jest to nawyk nabyty jedzenia lub
picia i nie ma nic wspolnego z glodem.

Czlowiek wpada w nalogi: palenie tytuniu, opjium, picie
alkoholu, zazywanie kokainy, morfiny i t. p. Raz nabyty nalég
staje sig silniejszym od innych instynktéw i czlowiek nieraz
umiera z wyniszczenia, gdyZ traci swe pienigdze
na trunki lub inne narkotyki. Ludzie sprzedaja odziez
swych dzieci, by kupié sobie wédki, popelniajg kradzieZe i za-
bdjstwa, by otrzymaé pienigdze na nabycie narkotykéw. Kto
nazwie to glodem? A my tymczasem nazywamy glodem ape-
tyt, ktory mamy na t¢ lub inna potrawe, chociaZ jest to nic
innego, jak cheé zapalenia papierosz lub napicia si¢ wodki.

-Zwierzgta odczuwaja gléd, dopdki czlowiek nie zepsuje ich
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karmiac je réinemi smakotykami, mylnie nazywanemi poZy-
wieniem. Dziecko takZe odczuwa giéd naturalny, dopdki ‘ro-
dzice nie popsuja go w ten sposéb. Wowczas miejsce glodu
zastepuje u dziecka apetyt nabyty; stopiefi zepsucia zaleZny
jest od tego, jak bogaci s3 rodzice dziecka; im sa bogatsi, tem
predzej dziecko nabywa falszywego apetytu.

Z wiekiem stopniowo zatraca ono pojecie glodu istotnego
i wspomnienie o nim, Niestusznie ludzie uwazaja gléd za uczu-
cie nieprzyjemne, nie za$ za instynkt naturalny. Czasem ¢éwi-
czenia fizyczne na $wieZem powietrzu, Zycie wérdd natury daje
ludziom uczucie gtodu naturalnego, i wéwczas jedza oni, jak
dzieci, z taka rozkoszz, jakiej nie zaznali od dawna. Czuja
gtéd i jedza nie dlatego, Ze tak przywykli, lecz dlatego, Ze chce
sig im jesd.

Bylo kiedy$ w gazetach umieszczone zawiadomienie o roz-
biciu sig¢ jachtu, ktéry widzl towarzystwo ludzi bogatych. Roz-
bitki zmuszeni byli do Zycia o glodzie w ciagu dziesigciu dni
na pustej wysepce kamienistej.

Gdy ich odnaleziono, okazalo sie, Ze s3 teraz znacznie zdrowsi,
niz przedtem: na policzkach mieli silny rumieniec, oczy ich
btyszczaty 1 wszystkim powrdcit drogocenny dar odczuwania
glodu zdrowego i naturalnego. Niektdrzy z nich cierpieli po
kilka lat na niestrawnos$é, lecz te dziesigé dni postu wyleczyto
ich zupelnie, tak z tej, jak i z innych podobnych chordb. Po-
niewaZ w ciagu owych dziesieciu dni glodzili si¢, wiec z ich na-
rzadow zostaly wydalone wszystkie produkty trujace. O ile
pozostali zdrowymi nadal, to zaleZy oczywiscie tylko od tego,
czy nie zmienili z powrotem glodu na apetyt.

Gl6d naturalny, jak i naturalne pragnienie, daja znaé o so-
bie za pomoca migséni ust i przelyku. Gdy czlowiek odczuwa
gléd, to mysl lub wspomnienie jadla wywoluje charakterystycz-
ne objawy w ustach, przelyku i gruczotach Slinowych. Nerwy
tych czgéci ciala doznaja charakterystycznych podniet: $lina
poczyna wydziela¢ si¢ z gruczoldw i cala ta czgs$¢ ustroju
wyraza cheé do pracy. Zoladek nie ujawnia Zadnych objawdéw
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i wogdle nie daje zna¢ o sobie. Czlowiek uczuwa poprostu cheé
zjedzenia czego$ pozywnego. Zadnego uczucia pustki w Zo-
tadku w tym czasie niema. Jest to objaw charakterystyczny
dla apetytu, ktéry Zada, aby ustanowiony raz na zawsze na-
wyk byt zaspokojony. To samo odczuwa czlowiek, ktéry przy-
wykl do palenia lub Zucia tytoniu.

Czesto styszymy, jak kto§ dziwi sig, Ze nikt nie mozZe zgoto-
waé mu takiego obiadu, jaki przyrzadzala mu w dziecifistwie
matka. Dlaczego? Tylko dlatego, Ze zamiast odczuwanego
w dziecinistwie glodu, uczuwa teraz nienaturalny apetyt i prze-
stal juz rozkoszowad si¢ jedzeniem od chwili, kiedy zaczal jesé
pod wplywem apetytu, t. j. raz ustanowionego nawyku. Je-
zeli czlowiek zacznie uprawiaé w sobie gidd 1 odtraci apetyt,
zZndw pocznie uczuwad przyjemnosé w jedzeniu, jak za miodych
lat, 1 znowu wszyscy kucharze beda gotowali tak, jak gotowala
mu matka, kiedy byl chiopcem.

Czytelnika dziwi zapewne to wszystko i napewno zadaje
on sobie pytanie, co ma 7z tem wspolnego Hatha-joga? Jogowie
zwycigZyli w sobie apetyt i dopuszczaja tylko, aby gtéd upomi-
nat sie w nich o swoje prawa; wskutek tego rozkoszuja sie drobna
porcja najprostszego jadia, nawet smak czerstwego chleba do-
starcza im sytosci 1 zadowolenia. Jogi jada tak, jak nie umiejg
jadaé inni ludzie, o czem bedzie powiedziane nizZej; nie bedac
anachoreta 1 ascet, jogi jest jednoczesnie wytrawnym smako-
szem, bo wszystkie jego potrawy przyprawia najlepszy kucharz
— glod.

Rozdzialt X

POCHEANIANIE PRANY Z POZYWIENIA

Madro$¢ natury widoczna jest na kazdym kroku w umiejet-
nosci wigzania réznych $rodkéw dla osiagnigcia jednego celu
i laczenia przyjemnosci z pozytkiem. Jeden z najbardziej ude-



44

rzajacych przykladdw tego rodzaju przytoczony jest w rozdziale
niniejszym. Czytelnik przekona sie, jak przyroda wykonywa
kilka czynnosci jednocZzesnie i jak potrafi udzieli¢ cech przy-
jemnosci czynnodciom, niezbgdnym dla ustroju ludzkiego.
Zaczniemy od teorji Jogdw o przyswajaniu prany z pozy-
wienia. Teorja ta glosi, e w pokarmie zaréwno ludzkim,
jak i zwierzecym zawiera si¢ pewna postaé¢ prany, ktéra jest
bezwzglednie konieczna do utrzymania w cztowieku sily 1 ener-
gj1, 1 7e ta prana zostaje pochlaniana z pokarmu za pomocs ner-
wéw, jezyka, ust i zebéw. Zucie pozywienia wyzwala te prane,
drobigc czesci pokarmu na mikroskopijne czasteczki i oddajac
je potem, jako niezliczone atomy prany, jezykowi, ustom i zg-
bom. Kazidy atom pokarmu zawiera mndstwo elektronéw
prany lub energji pokarmowej, przyczem elektrony owe wy-
zwalaja si¢ podczas Zucia pod dziataniem chemicznem pewnych
pierwiastkdw §liny, ktdrych obecnosci nie podejrzewaja na-
wet uczent wspolczesni, pierwiastkéw, ktére nie sa nawet zba-
dane przez chemj¢ wspdlczesna, chociaZz badacze wiekow
przysziych wykaza obecnos$é tych wlasnodci, Wyzwoliwszy sie

7z pozywienia, prana pokarmowa wchodzi do nerwdéw jezyka,

ust i zebow, szybko przebiega po ciele 1 dosigga licznych cze-
Sci ukladu nerwowego, skad nastepnie rozchodzi si¢ po catem
ciele; tu zostaje wyzyskana ku powiekszeniu energji i sily Zy-
ciowej komoérek. Oto w ogdlnych zarysach teorja wchianiania
prany; szczegdly rozwazymy niZej.

Czytelnik zdziwi si¢ pewno, poco wyzwala si¢ prane z po-
karmu, kiedy dostateczng jej ilo$¢ zawiera powietrze, 1 przyroda
daremnie traci czas i prace, wyciagajac prang z pozywienia.
Objasni¢ to latwo. Podobnie jak elektryczno$¢ zawsze jest
elektrycznosdcia, tak i prana jest prana, lecz jak jest kilka ro-
dzajéw elektrycznosci, dzialajacych na ustrd) ludzki w sposéb
niejednakowy, tak samo istnieje kilka objawéw czyli postaci
prany, z ktérych kaZda jest niezbedna do pewnej pracy. Prana
z powietrza wykonywa jedna pracg, prana z wody inna, a ta,
ktorag wyzwalamy z pokarmu — jeszcze inng.
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Nie bedziemy tu wchodzili w wyktad szczegélowy teorji
jogdw, lecz poprzestaniemy na krdtkich objasnieniach. Gtéwny
punkt stanowi to, Ze pokarm zawiera pewna posta¢ prany,
konieczng dla ciala ludzkiego, a ktdra otrzvmaé mozna tylko
dzigki przezuwaniu pokarmu i pochlanianiu prany przez
nerwy jezyka, zgbdw i ust.

Rozwazmy teraz plany natury, ktdra potaczyta owe wazne
cele w czynnosci Zucia 1 nasycenia pokarmu $ling, Po pierwsze,
natura dazy do tego, by kazda czasteczka pokarmu byta dobrze
przezuta i nasycona $ling, zanim zostanie potknieta; niedbalosé
w wykonaniu tego odzywa si¢ ujemnie na trawieniu, ktdre
w tym przypadku staje si¢ nienormalnem.

Zucie — to naturalna czynno$é¢ czlowieka, ktéra ten zaczat
sobie lekcewazyé, gdy cywilizacja jeta odsuwaé go od wspot-
pracy z natura. Zucie jest niezbedne do drobienia pokarmu, aby
go lepiej mozna bylo potykaé, a takze, by lepiej mogl przesiakna¢

- §ling i sokiem Zoladkowym. Zucie wywoluje wydzielanie $liny,

co jest jednym z gléwnych stopni procesu trawienia. Slina
wykonywa te czg$¢ pracy, jakiej Zaden inny sok wykonac¢ nie
moze. Fizjologowie twierdza stanowczo, Ze Zucie pokarmu
i przesigkanie jego czastek §ling ma ogromne znaczenie dla ca-
fego procesu trawienia. Jeden ze specjalistéw — powaga w tej
sprawie, Horace Fletcher, uczony amerykaniski — radzi prze-
Zuwaé bardzo dokladnie i mowi prawie to samo, co w tej spra-
wie nauczaja jogowie. Réznica polega na tem, ze Fletcher za-
leca swdj sposéb dlatego, ze ten okazuje dobroczynny wplyw
na wynik trawienia, jogowie za$ czynia to, aby wyzwoli¢ prang
pokarmowa. Istote rzeczy jednak stanowi tu, Ze 1 pierwszy i dru-
dzy wspdldzialaja z wymaganiami natury, ktdra zada, by pokarm
byt jaknajdokladniej przezuty. Proces trawienia, ulatwiony
w ten sposdb, oszczedza wiele sily, ktéra moze byé spozytko-
wana na co innego. — Dla czlowieka normalnego Zucie po-
karmu jest procesem przyjemnym, to samo odczuwaja zwierzeta
i dzieci. Zwierzg Zuje i $ling przesigka swdj pokarm z widocznem
zadowoleniem, dziecko Zuje i ssie wszystko znacznie diuzej, ni
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dorosly cztowiek, poki nie naucza go jadaé tak, jak jedzawszyscy.
Fletcher méwi, Ze do Zucia pokarmu zmusza nas jego smak,
ktéry daje zadowolenie. Podlug teorji jogéw oprocz smaku jest
jeszcze cof tajemnego i nieokres§lonego, co kaZe nam trzymad
jadto w ustach, jezykiem je przewracaé, zué i ssaé, a dopiero
potem nieznacznie dla siebie potykaé. Fletcher sadzi, ze do-
poki w pozywieniu sa jeszcze Slady smaku, to posiada ono jesz-
cze materje poZywne i W tym przypadku ma stuszno$é. Lecz
sadzimy, Ze oprdcz tego jest jeszcze inne wraZenie, ktdre, o ile
bedziemy zdolni je wywolaé, da nam zadowolenie skutkiem
diugiego trzymania jadla w ustach i wraZenie to trwa péty,
poki nie wyzwoli si¢ z pokarmu cala iloé¢ prany. Z tych siéw
kazdy zrozumie, dlaczego jogi przetrzymuje diugo pokarm
w ustach, pozwalajac mu rozpuszczad sie pomatu. Uczucie to
kazdy moZe zauwazy¢, zaréwno Zujac pokarm pospolity, jak
1 ten, ktéry lubi wyjatkowo.

Opisaé tego wraZenia nie mozna, poniewaZ w jezykach na-
roddw europejskich niema odpowiednich wyrazéw, tembardziej,
Ze samo wraZenie nie zostalo jeszcze spostrzezone przez narody
zachodnie. MoZemy je opisaé jedynie za pomocy pordwnania,
ryzykujac nawet, Ze si¢ wystawimy na $miesznosé.

Moze kto znajdowat si¢ kiedy w towarzystwie osoby ,,ma-
gnetycznej* i doznawal wraZenia, jakoby czerpal z niej sile
Zyciows. Niektdre osoby posiadaja w ustroju tak wiele prany,
Ze ja ciagle oddaja innym, czego wynikiem jest, Ze ludzie lu-
big przebywaé w ich towarzystwie i niechetnie oddalaja sie
od nich, a nawet czasami nie majg sity ich porzucié. Oto jeden
przyktad. Inne uczucie jest to, jakiego doznaje czlowiek, znaj-
dujacy sie w pobliZzu osoby ukochanej. W takim przypadku za-
chodzi wymiana ,,magnetyzmu” mysli, przesigknietych prana.
Pocatunek, uchwycony z ust ukochanej, do tego stopnia na-
syca czlowicka magnetyzmem, Ze po jego ciele przechodzi
dreszcz; wszystkie te przyklady daja zywe objasnienie tego, co
chcielismy powiedzie¢. Zadowolenie, jakiego doznajemy przy
jedzeniu pochodzi nietylko skutkiem zaspokojenia smaku, lecz
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giownie pod wplywem dziwnego szcZegdlnego wraZenia, ja-
kiego doznajemy, pochlaniajac ,,magnetyzm* czyli prane z po-
karmu i wielce przypomina wraZzenia, o jakich wspominaliémy
w dwoch przykladach poprzedmch chociaZ poréwnania moga
wywolaé¢ uémiech.

Ten, co zwycigZyt w sobie rzekomy apetyt, tak czesto uwa-
zany za giéd, nietylko zadowoli sie kawalkiem czerstwego
chleba, czem si¢ w pelni nasyci, ale nawet dozna pewnego
przyjemnego uczucia. Aby odzwyczaié sie od apetytu i po-
wrécié do glodu naturalnego, konieczna jest pewna praktyka.
Najbardziej pozywny pokarm bedzie najlepiej odpowiadat nor-
malnemu smakowi, przyczem nalezy pamietaé, ze ilo$é prany,
znajdujacej si¢ w pokarmie, znajduje si¢ w stosunku prostym
do pozywnosci tegoz — drugi przyktad madrodci przyrody.

Jogi je swdj pokarm pomalu, Zujac poty, poki go ,.czuje”,
t. j. péki ten daje mu pewne wrazenie smakowe. W wigkszosci
przypadkow wraZenie to trwa przez caly czas, dopdki pokarm
znajduje sie w ustach, poniewaZ przyroda wymaga, by pozy-
wienie rozpuszczalo sig 1 przetykalo pomatu. Jogi porusza szcze-
kami pomalu, jakby gladzac jezykiem pokarm, pograza w nim
zeby pomalu, rozumiejac, ze wydzielaja one prane zapomoca
swoich wlasnych nerwdéw, a takZe nerwdw jezyka i przelyku,
napelniajac w ten sposéb zbiornik energji ustroju. Jednoczesnie
jogi wie, Ze przygotowuje pokarm do strawienia w Zoladku
i dostarcza swemu cialu materjatu, niezbednego do odnowy
komorek.

Kto uzna metode jedzenia jogdw, otrzyma wigcej pozywienia
z pokarmu, ni? czlowiek zwykty, bo kazda uncja tegoz daje mu
maximum swych sil Zywotnych. Jesli za§ bedzie polykal po-
karm tylko napdt przezuty i niedostatecznie Sling przesigkly,
wiele czgéci pozywnych pozostanie niewyzyskanych i prze-
sunie si¢ przez ustrdj jako masa, co fermentuje i gnije.

U jogéw nic nie wydziela si¢ z ustroju, jako odpadki, précz
rzeczywistych odpadkéw; kazda strawiona czasteczka poZy-
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wienia wydziela sie z pokarmu, a jednoczes$nie z jego atoméw
wydziela si¢ wszystka prana pokarmu.

Przezuwanie rozdrabnia pokarm na malerikie czastki, dzigki

czemu $lina moZe je przesigkad, a sok Zotadkowy spelnia niezbed-
na pracg, mianowicie, dziala chemicznie na atomy pokarmu,
i wyzwala prane, ktéra pochtania uktad nerwowy. Ruch, jaki
wykonywa pokarm podczas Zucia pod wpltywem pracy szczek,
jezyka 1 policzkéw, pobudza do ruchu atomy nerwdw, ktdre
wchianiaja prang. Jogowie przetrzymuja pokarm w ustach,
pomaly i starannie go zujac, dopdki nie zacznie si¢ go tykad
niemal bezwiednie, i catkowicie odczuwaja rozkosz pochtania-
nia prany.

Kazdy to moze wyprébowaé na sobie, biorac do ust kawaltek
chleba i Zujac go pomalu, tak aby rozptywal si¢ w ustach, -
niby kawalek cukru. Bedziecie zdziwieni, jak mechanicznie
tyka si¢ posywienie i jak zwolna i przyjemnie taje ono w ustach -
waszych. ZauwaZcie, ile czasu zajmie wam Zucie.

Okaze sig, Ze nie zachodzi zupelnie potrzeba lykania tak,
jak tykamy zwykle obiad. — Chleb bedzie znikat nieznacznie
1 bezwiednie, zmieniwszy sie wprzdd w papke. Z takiego ka- i
walka chleba moZna otrzymad dwa razy tyle czeéci poZzywnych,
ile ich otrzymasz, jedzac zwyktym sposobem. '

Drugie ciekawe doswiadczenie mozemy zrobi¢ z mlekiem.%%
Mieko jest ptynem i nie wymaga rozdrabniania, jak ciato state,
Mimo to mozna powiedzie¢ — jak juz zreszta zbadano i stwiet-
dzono — Ze szklanka mleka wypita duszkiem, nie da i1 polowy
tego pozytku, co ta samailosé, wypita malemi tykami, zatrzymy-
wanemi w ustach. Dziecko, ssgc mleko ze swej butelki lub
z piersi, ustawicznie porusza jezykiem i policzkami, przyczem
pracuja gruczoly $linowe i w ten sposéb powigksza si¢ pozyw-
no$¢ mleka, chociaz $lina u dziecka zaczyna si¢ wydziela¢ do-
piero po ukoniczonem zgbkowaniu,

Radzimy czytelnikom wyprdbowaé to wszystko na sobie.
Nalezy znales¢ czas, by zué¢ dlugo, pozwalajac pokarmowi
wolno rozpuszczac sie¢ w ustach, zamiast wysila¢sig, by go pol-
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knaé. Bezwiedne potykanie pokarmu mozliwe jest tylko wtedy,
gdy ten staje sie¢ juz nawpot rzadka papka, ktdra przesigkla
§lina, mianowicie, kiedy juZz wydzielita si¢ zei prana. Spro-
bujcie zjes¢ w ten sposéb jabtko, a uczujecie, jak w ustrdj wasz
wlewa sie jakas nowa sila.

Doskonale rozumiemy, e jogi posiada do§é czasu, by jesé
swoj pokarm w ten sposdb, i Ze jest to trudniejsze dla bardzo
zajetego czlowieka z Zachodu; nie oczekujemy tez, by czytel-
nicy nasi odrazu zmienili tryb Zycia. Lecz pewni jesteSmy, Ze
jezeli kto$ od czasu do czasu bedzie nasladowal jogdw, to bez-
warunkowo ulepszy swéj sposéb Zucia pokarmu, co wplynie
dodatnio na jego zdrowie. Oprdcz tego jesteSmy pewni, Ze
cztowiek ten dozna nowych wrazeri podczas jedzenia i wkrétce
nauczy si¢ je$é¢ z przyjemnoscia. Nowa dziedzina smaku od-
sloni sie przed nim i jedzenie dostarczy mu daleko wiecej
przyjemnosci, niz jej doznawat przedtem, nie méwiac juz o tem,
ze udoskonali swe trawienie i zaopatrzy sie w wigksza sume
energji, poniewaz bedzie otrzymywal wigcej substancji po-
zywnych i wigksza ilo§¢ prany. Kazdy, komu starczy cierpli-
wosci, by doprowadzi¢ proby nowego sposobu odzywiania sie
do chwili, kiedy te zaczna dawaé oczywiste wyniki, pocznie
otrzymywaé wprost nadzwyczajne ilosci poZywienia i sily ze
stosunkowo niewielkiej liczby pokarmdéw, bo nic nie bedzie
tracit bezowocnie. KaZzdy, kto cierpi na niestrawnos$¢ i brak
sily Zyciowej, moZe si¢ przekonaé, gdy zacznie uprawiaé ten
sposdb odZywiania sie.

‘Jogowie styna ze swej wstrzemigzliwosci w jedzeniu, lecz
mimo to rozumieja znaczenie .i konieczno$¢ odZywiania sig;
ciagle teZ dostarczaja swemu ciatu koniecznego materjatu ,,bu-
dowlanego®. Tajemnica ich polega na tem, Ze faktycznie wy-
dobywaja z pokarmu wszystko, co jest poZywne. Nie przefa-
dowuja ustroju swego materjalem zbytecznym, przynoszacym
mu szkode i wymagajacym straty energji. Otrzymuja ma-
ximum poZywienia z minimum pokarmu i w1elka
ilo$¢ prany z niewielkiej ilosci materjatu.

Hatha — Joga 4
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Jedli czytelnik nie moZe postepowad zgodnie ze wszystkiemi
wskazdwkami, jak nalefy przyjmowaé pokarm, to moZe jeszcze
duzo zyskaé, kierujac sig niemi czg$ciowo. Tu dajemy tylko
zasady, czytelnik sam winien robi¢ do$wiadczenia, tym tylko
sposobem moZna si¢ czego$ nauczyd.

W ksiazce niniejszej méwilo sie kilka razy, Ze stan duchowy
ma wielki wplyw na proces wchianiania prany. Jest to stuszne
nietylko w stosunku do prany, wydobywanej z powietrza, lecz
i do tej, ktéra wyzwalamy z pokarmu. Czlowiek winien pamie-
taé zawsze, Ze musi przyswoi¢ sobie jaknajwiekszg ilos¢ prany,

a razem z nia pozywienia, 1 wowczas bedzie modgl zdziataé

Znacznie wiecej, niz zdziatal dotychczas.

Rozdzial XI

O POKARMIE

Zagadnienie wyboru pokarmu pozostawiamy do rozstrzyg- .

nigcia czytelnikom. Jogowie wola pewien okredlony rodzaj

pokarmu, jako najbardziej pozywny, lecz byloby niedorzeczno-
$cig zmieniaé przyzwyczajenia i upodobania calego Zycia i ca-j;

by

lych nawet pokolen; dlatego kazdemu pozostawiamy wybdr .

pokarmu wedtug upodobania. Jogi woli jadaé jarzyny, po pierw-

i,

sze ze wzgleddw higjenicznych; powtdre z ogélnej odrazy do ..

miesa, jaka Zywia mieszkaficy Wschodu. Najbardziej chetnie
nasladowcy jogéw Zywia sie owocami, orzechami, oliwg i przas-
nym clilebem z ziarna pszenicznego. Lecz w czasie podrézy
lub gdy znajda sie w towarzystwie jadajacych inaczej, zmieniaja
swe przyzwyczajenia, nie chcac sprawiaé klopotu gospoda-
rzowi; wiedza takZe, Ze, Zujac wolno pokarm, otrzymaja naj-
wieksza ilo$¢ pozywienia z jakiegokolwiek jadla; rzeczywiscie,

¥

kierujac si¢ zasadami jogéw, mozna bezpiecznie jadaé nawet

bardzo niestrawne dania, jakie znajdujemy w menu wspéi-
czesnych narodéw zachodnich.

L
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Rozdziat ten stuzy dla jogina w czasie podrézy, jako wska-
zowka. Nie chcemy podawad czytelnikom naszym prawidet
krepujacych.

Zmiana pokarmu i sposobu jedzenia winna si¢ odbywaé
stopniowo i pomalu, bez przymusu. Trudno czlowiekowi,
ktéry cale Zycie jadal migso, staé si¢ naraz jaroszem. Tak samo
trudno jest zacza¢ jadaé na surowo to, co dotychezas jadalo sie
gotowane lub pieczone. PozZadane byloby, Zeby kazdy powie-
rzyl wybdr pokarmu wlasnemu instynktowi i urozmaicat go
mozliwie najbardziej. Instynkt zmusi zawsze czlowieka do
wyboru rzeczy najpotrzebniejszej i dlatego najlepiej zaufaé
instynktowi, zamiast wigza¢ si¢ jakim$§ niezmiennym, raz na
zawsze ustanowionym systematem. Niech kazdy spokojnie
jada to, co mu si¢ lepiej podoba, i jaknajwigcej urozmaica
swoj pokarm, nie zapominajac nigdy o tem, Ze nalezy go do-
kladnie przezuwad.

W rozdziale niniejszym przedstawimy i to w postaci rady
ogolnikowej, czego nalezy si¢ wystrzegaé przy jedzeniu. Co si¢
tyczy pokarmdéw miesnych, to sadzimy, Ze ludzkos¢ z czasem
je porzuci. Sadzimy, ze kazdy winien wywyzszy¢ sie ponad
migsozerstwo, a nawet zdlawi¢ w sobie instynkt migsoZernys; .
gdyby bowiem przestal jadaé migso i nie stracit checi jedzenia
go, to koniec koricdw powrdci do miesa. ,

W przysztodci czlowiek dorosnie do pojecia szkodliwosci
migsa, lecz pdki si¢ to nie stanie, adne zakazy nie przyniosa
pozytku. Pewni jeste$my, Ze wielu z czytelnikéw uzna powyzZsze
za przesade; trudno — wszystko, co méwimy, oparte jest na
doswiadczeniu.

Jezeli kto§ interesuje si¢ zagadnieniem wyzszosci tego lub
owego pokarmu nad innym, niech przeczyta dzietka o higjenie .
odzywiania sig, ktdre ukazaly si¢ w druku w ciggu lat ostat-
nich. Niech przeczyta réznych autordw i przytem niech nie
przejmuje si¢ nadmiernie Zadnym. Wazne i poZyteczne jest
to, co napisano o korzysci poréwnawczej pokarméw, jadanych
obecnie przez czlowieka; wszelkie wiadomosci tego rodzaju po-

4*



53

moga kazdemu do orjentowania si¢ w zagadnieniach, dotycza-
cych tego, co nalezy jadad; to samo da moznos$¢ rozszerzenia
jadlospisu codziennego. Zmiana pokarmu winna by¢ oparta
na dos$wiadczeniu, nie zaé na stowach ktdregokolwiek z uczo-
nych, ktdrzy posiadaja swoj ulubiony system. Nalezy rozwazy¢,
czy nie zawiele jadamy migsa; czy nie jadamy za duzo tlusz-
czéw, czy jadamy dostateczng ilo$¢ owocdw; czy nie nale-
Zaloby doda¢ do powszedniego jadia chleb pieczony z psze-
nicy nie mielonej, czy nie naduzywamy stodyczy i tak zw.
potraw ,gastronomicznych”. Gdyby nas spytano, co jadaé,
odpowiedzieliby$my: jadajcie pokarm jaknajbardziej urozma-
icony, wystrzegajcie si¢ daf tlustych, strzeicie si¢ jadia pie- -
czonego, nie jedzcie zaduzo miesa, unikajcie w miar¢ moznosci
wieprzowiny i cieleciny, starajcie si¢ przywyknaé do jadia
prostego, nie naduzywajcie ciast, zupelnie wykresicie ze swego
jadlospisu gotace cakes’y, Zujcie kazdy kawalek pomatu, jak ;
to bylo powiedziane wyzZej. Nie lekajcie sie Zadnego jedzenia;
o ile bedziecie je spozywali naleZycie, nie wyrzadzi ono wam
szkody.

Przypuszczamy, e pierwsze $niadanie powinno byé lekkie,
poniewaZ w ustroju znajduje sie wiele zepsutego materjalu po
nocnym wypoczynku. Jezeli czas wam pozwoli, wykonajcie
przed jedzeniem jakie§ éwiczenie gimmnastyczne.

Jezeli powrdcicie do tego sposobu Zucia, ktdry wskazuje
przyroda, doznacie wraZenia, otrzymywanego przy jedzemiu
prawidlowem, to apetyt nienormalny zniknie sam przez sig
i zastapi go gléd instynktowy. Skoro za$§ powrdci gléd, to in- ™
stynkt wskaze wam wybdr najpoZywniejszego jadia i bedzie-
cie odczuwali cheé jedzenia wlasnie tego, co bedzie dla wasy
najbardziej pozywne. Instynkt to najlepszy przewodnik czlo-
wieka, gdy tylko nie jest zepsuty uzyciem niezdrowych po- -
traw, ktdrych teraz jest tak wiele i ktdre wywotuja falszywy
apetyt. :

Gdy poczujecie, ze zdrowie wasze nie jest zupelnie normalne, ¥
mozecie $émiato zmniejszy¢ porcje dzienng i daé swobode Zo-
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ladkowi. Nie jedzac, mozZna przezy¢ kilka dni bez szkody dla
zdrowia, chociaZ nie zalecamy postéw diugotrwatych; podczas
choroby jednakZe radzimy da¢ odpoczynek Zotadkowi, aby
cala energja ustroju mogla skupi¢ si¢ na walce z choroba.
Zwierzgta zawsze przestaja jes¢, gdy sa chore i leza nieruchomo,
pJki choroba nie przejdzie. Potem zaczynajj jesé znowu. Lu-
dzie powinniby w tym wzgledzie wziaé przyklad ze zwierzat;
mogliby tylko na tem zyskaé.

Nie nalezy by¢ takZe manjakiem na punkcie jedzenia; wazyé
1 mierzy¢ kazdy kawalek pokarmu, jaki bierzemy do ust. Jest
to réwniez nienormalne; odzywa si¢ ujemnie na ustroju,
ktory tatwo zaraZa sie wszelkiemi dziwacznemi przyzwyczaje-
niami. Daleko lepiej jest zachowywaé pewng ostroznosé¢ w wy-
borze pokarmu, a nastgpnie nie zajmowac si¢ wogdle ta sprawa
i jes¢ z mysla o tem, 7e pokarm spozywany przyniesie sifg
1 wartosci odZywcze; je$é, Zujac na sposob wskazany w roz-
dziale poprzednim, wierzac, Ze przyroda uczyni resztg. Na-
lezy jaknajblizej trzymaé si¢ przyrody i jej zasady braé za pra-
widla. Silny i zdrowy czlowiek nie leka si¢ pokarmu i Zadna
krzywda nie stanie si¢ temu, co chce by¢ zdrowym. Nalezy
zawsze by¢ rzeskim i wesolym, oddychaé powietrzem czystem,
jadaé, jak nakazuje natura — Zy¢ czysto 1 wéwczas nie trzeba
bedzie robi¢ analizy chemicznej kazdego kaska. Nie nalezy
obawia¢ si¢ instynktu, jest to jedyny przewodnik natury czlo-
wieka.

Rozdziat XII

ZAOPATRYWANIE USTROJU W WODE

Jedng z gléwnych zasad filozofji zdrowia — Hatha-jogi —
jest rozumne zuZytkowanie daru przyrody — wody. Rzecza
zbyteczna jest zZwracanie uwagi na to, ze woda jest jednym
z gtéwnych $rodkéw do utrzymania ciala w stanie normalnym;
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lecz czlowiek do tego stopnia stal si¢ niewolnikiem sztucznych
przyzwyczajeni, nawykdw i t. p., Ze zupelie zapomniat o pra-
wach natury. Jedynym ratunkiem jest powrdt do przyrody.
Dziecko instynktownie uczuwa znaczenie wody i Zada, by je
w nia zaopatrywano; lecz w miare jak wyrasta, zapomina
o tem i nabiera falszywych przyzwyczajen ludzi dorostych. Do-
tyczy to zwlaszcza mieszkancow wielkich miast, ktorzy otrzy-
muja z wodociagéw wode cieplawa, pozbawiona smaku natu-
ralnego 1 dlatego pija ja niechetnie. Ludzie ci stopniowo na-
bieraja nowych przyzwyczajefi, gdy chca gasi¢ pragnienie i,
lekcewazac prawo natury, wkoficu o nich zapominaja. W roz-
mowie nieraz si¢ styszy: ,,poco pi¢ wode, kiedy nie mam prag-
nienia“.

Gdyby ludzie szli za wskazdwkami przyrody,
to czuliby pragnienie. Nie stysza wezwania przyrody dla-
tego, Ze w ciagu wielu lat pozostawali gluchymi na jej glos,
1 przyroda, straciwszy nadzieje, Ze ja uslysza, przestala ich
glosno nawolywaé. Oprécz tego ludzie przestali rozrézniad
glos przyrody, gdyZz uwage ich odwracaja obecnie liczne inne
sprawy. Zadziwiajace jest, Ze tylu ludzi lekcewaZy sobie tak -
wazne potrzeby. Niektdrzy nic nie pija i utrzymuja w dodatku,
e picie wogdle szkodzi. Niektdrzy zaszli tak daleko w tym kie-
runku, Ze twierdza stanowczo: ,Pragnienie — to choroba"
i radza ludziom zupelnie powstrzymaé sie od napojow, uwa-
Zajac picie za rzecz nienaturalng. Byloby niedorzecznoscia pro-
wadzié spdér na temat owych teoryj; bezpodstawno$¢ ich be-
dzie jasna dla kazdego, kto sie ptzyjrzy naturalnym przyzwy-
czajeniom zycia zaréwno ludzkiego, jak i zwierzecego. Wystar-
czy zwrdcié sig do przyrody, by przekonad sig, Ze uzycie wody
rozpowszechnione jest we wszystkich postaciach Zycia, od ro-
§liny do najwyzszych ssakow.

Jogowie przypisuja tak wielkie znaczenie wodzie do picia,
Ze uwazaja ja za gléwny warunek zachowania zdrowia. Wedtug
nich wigkszo$¢ ludzi choruje dlatego, Ze ciatu ich brak dosta-
tecznej ilosci plynu. Jak roslinie potrzebna jest woda, tak samo
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‘i czlowiekowi niezbedna jest pewna okreslona ilo$é plynu dla
zachowania zdrowia, lub jego przywrécenia w razie choroby.
Komu przyjdzie na mysl pozbawiaé rosling wody? Kto bedzie
tak okrutny, Ze nie dostarczy potrzebnej ilosci tego napoju
swemu koniowi? Tymczasem czlowiek, ktory wie, jak niezbed-
na jest woda dla rosliny i zwierzgcia, siebie samego pozbawia
tej zyciodajnej wilgoci i cierpi od skutkéw tego grzechu tak
samo, jak cierpialy w podobnych warunkach zwierze i roslina.
Kazdy winien o tem pamietad, gdy porusza sprawe wody do
picia.

Rozwazmy, jaka woda potrzebna jest czlowiekowi, i czy
w warunkach obecnych Zyjemy normalnie.

Przedewszystkiem powiemy, Ze cialo nasze sklada si¢ w 70%
z wody. Pewna ilo$¢ tej wody bez przerwy zuzywa si¢ na po-
trzeby ustroju, wskutek czego kaidy gram wody zuZytej
winien by¢ zastapiony przez nowy gram, o ile chcemy zachowaé
cialo w stanie normalnym.

Ustrdj ciagle wydziela wode przez pory w skorze, w po-
staci potu i parowania. ,,Potem* nazywa sie tak obfite wydzie-
lanie wody przez skore, Ze gromadzi sie ona w krople; paro-
wanie za$§ jest powolne i nieznaczne, a jednak odbywa sig
ciagle wydzielanie si¢ wody przez skdre; wykazano droga do-
$wiadczen, ze gdyby powstrzymac parowanie u zwierzecia, to
umarloby ono natychmiast, Podczas jakiej$ wuroczystosci
w Rzymie starozytnym pewnego chlopca pokryto od stép do
glowy zlota farba, gdyZ mial on wyobrazad jakiego$ bozka;
chlopiec umarl, zanim zdazyli zmy¢ z niego farbe, dlatego,
Ze skdra jego pozbawiona byta moznosci parowania. Dziatanie
przyrody zostalo naruszone, i dusza opuscita swa powloke cie-
lesna.

Pot i opary, jak wykazala analiza chemiczna, zawieraja ze-
psute produkty ustroju, ktdre, o ile w cztowieku niedostatecz-
na jest iloé¢ wody, pozostang w ustroju, zZatriuwajac go i spro-
wadzajac najpierw chorobe, a nastgpnie $mieré. Lecz odnowi-
cielska praca ustroju trwa bez przerwy. Zniszczona tkanka zo-
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staje usunieta i zastepuje ja nowa, ktérej materjaléw dostarcza
krew. Wszystko, co nie potrzebne i zepsute, wydziela si¢ z ciala;
przyroda szczegdlnie troszczy o to, gdyZ nie moze dopuscid,
by w ciele znajdowat si¢ materjal zuzyty i zbyteczny. Gdyby po-
zwoli¢ mu, by pozostal w ustroju, to przetworzy sie on w tru-
cizne i wywola choroby, bedace pozywna gleba dla drobno-
ustrojéw, zarazkow 1 bakteryj. Zarazki nie szkodza ustrojowi
silnemu i zdrowemu, lecz u ludzi, ktdrzy nienawidza wody,
ktérych cialo wewnetrznie naleZycie si¢ nie przemywa, znaj-
duja one mndstwo czastek gnijacych, nie wyrzucanych w swoim
.czasie; na tle ich dzialaja energicznie, mnoZac si¢ z zadziwia-
jaca szybkosdcia i wydzielajac substancje trujace, ktore wywotuja
choroby ustroju.

Woda gra olbrzymia role w Zyciu codziennem jogina. Uzywa
on wody do wewnatrz i na zewnatrz, Uzywa jej dlatego, zZeby
zachowa¢ zdrowie i uczy si¢ oceniaé znaczenie jej dla zdrowia.
W tej ksiazce jeszeze niejednokrotnie bedzie poruszana sprawa
uzywania wody. Chcieliémy czytelnikom naszym daé catko-
wite pojecie o znaczeniu wody; prosimy ich tez, by pamietali
o tem, gdy? na dziesieciu ludzi — siedmiu zawsze przydalaby
si¢ ta rada. Nie pomijajcie tej sprawy; ma ona olbrzymie zna- ;
czenie dla istnienia naszego. :

Pot i parowanie s niezbedne, by uwalniaé ciato od zbyt wy-§
sokiej temperatury i podtrzymywania normalnej. Oprécz tego,
jak juz méwiliSmy, wspdldzialaja one w wydalaniu produktéw
szkodliwych; skora wlasciwie jest niczem innem, jak dopel-
nieniem nerek. Bez wody skora, oczywiscie, nie spetnia zadania
swego. ‘

Normalny, dorosty czlowiek wydziela na dobe okoto pdtto-i:
rej do dwdch butelek wody, jako pot i opary; ludzie zas, pra-
cujacy fizycznie, wydzielaja o wiele wigcej.

W atmosferze suchej mozna przetrzymaé upat wigkszy,
niz w wilgotnej, gdyz pot w tym przypadku paruje szybc1ej
1 wywotluje ochladzanie skory.

Pewng czgd¢ wody wydzielaja ptuca. Narzady moczowe wy-
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dzielajg duzg iloé¢ przy pelnieniu swych czynnosci. Wydzie-
lanie moczu u czlowieka dorostego dosiega trzech butelek na
dobg. Cala ta ilo§¢ musi by¢ uzupelniona, aby nasza maszyna
fizyczna pracowala nalezycie.

Woda niezbedna jest dla ustroju do kilku celéw. Jednym
z nich jest regulacja spalania, trwajacego wciaZ w ciele naszem;
przyczyna spalania jest dziatalno$¢ chemiczna tlenu, ktdéry do-
staje si¢ do ustroju przez pluca i faczy sie z dwutlenkiem wegla,
wydzielonym z pokarmu. Spalanie to odbywa si¢ w miljo-
nach komdrek i wywoluje cieplote Zycia. Woda, przechodzac
przez ustrdj, reguluje to spalanie, wstrzymujac je i nie pozwa-
lajac mu by¢ zbyt intensywnem.

Oprécz tego ciato postuguje sie woda, jako roznosnikiem.
Woda, ptynac przez arterje i weny, roznosi ciatka krwi i pier-
wiastki pozywne po wszystkich czesciach ciala, gdzie stuzg one
ku odnowie komdrek. Bez plyndw w ustroju, ilo§¢ krwi nie-
chybnie musiataby si¢ zmnie;szy¢. Przy powrocie krwi przez
Zyly do serca, plyny zabieraja niepotrzebny materjal, ktéry
moglby zatru¢ ustrdj i unosza go do nerek, do por skéry i ptuc,
gdzie trujacy, martwy materjal usuwany bywa z ustroju. Bez
dostateczne;j ilosci ptynéw, pracy tej nie moznaby bylo doko-
nywa¢ w stopniu pozadanym. Bez dostatecznej ilo$ci wody szkod-
liwe czastki poZywienia, odpadki ustroju nie moglyby by¢ roz-
migkczone do tego stopnia, Zeby przechodzi¢ swobodnie przez
pory ciata. Jogowie wiedza, Ze dziewie¢ dziesiatych chordb
chronicznych pochodzi z tej przyczyny i wiedza takze, Ze dzie-
wigé dziesigtych wszystkich choréb mozna usunaé szybko,
wracajac do przyzwyczajenia naturalnego, picia czystej wody.
Podejmiemy ten przedmiot jeszcze niejednokrotnie, lecz chcie-
libyémy, by czytelnik zwrdcit baczna uwage na jego znaczenie.
~ Woda w dostatecznej ilosci niezbedna jest dla prawidlowego
krazenia krwi, dla wydalania zepsutych czastek ustroju i nor-
malnego przyswajania pokarmu przez ustrdj,

Osoby, ktére przyjmuja za mato plynéw, prawxe wszystkle
cierpia na brak krwi, maja wyraz anemiczny i blada cerg.
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Skéra ich bywa prawie zawsze sucha, goraczkowa i nie poca
si¢ prawie nigdy. Wygladaja na chorych i przypominaja ze-
schle owoce, ktdrym potrzeba sokdw, by staly sig¢ Zywemi
i normalnemi. Prawie zawsze cierpiag na niestrawno$é, co ze
swej strony pociaga za sobg setki innych chordb; wykasemy to
w jednym z rozdzialéw nastepnych. Kiszka prosta jest zanie-
czyszczona i ustrdj zmuszony do przyymowania zepsutych ma-
terjaldw, ktore si¢ tam znajduja; dazy on do uwolnienia si¢ za
pomoca cuchnacego oddechu, nienormalnego pocenia sie i wy-
dzielania moczu. Nie jest to zbyt przyjemne do czytania, lecz
zmuszeni jestesmy do stéw dobitnych, by zwrdcié¢ uwage czy-
telnika na te rzeczy. Wszystko powyzsze spowodowane jest
brakiem wody. Ten, ktéry troszczy si¢ o czysto$¢ zewnetrzng
ciala, winien pamietaé, by cialo nie pozostalo brudnem we-
wnatrz.

Wszystkie narzady wewngtrzne czlowieka potrzebuja wody.
Cialu niezbedne jest wcigZ podlewaniei gdy jest niedostatecz-
ne, to cialo cierpi, podobnie jak pozbawiona wody roélina.
KaZda komérka, tkanka i narzad kazdy wymagaja wody dla za-
chowania zdrowia. Woda rozpuszcza wszystko; pomaga ustro-
jowi w przyswajaniu i podziale substancyj pozywnych, otrzy-
manych z pokarmu, i unosi zepsute czeéci ustroju. Czesto sty-
szy sie: ,,Krew — to Zycie*; jezZeli to jest prawda, to jak nalezy
nazwaé wodg, bez ktdrej krew przemienilaby si¢ na proszek?

Woda niezbedna jest 1 dla nerek, wydzielajacych mocz. Po-
trzebna jest do tworzenia $liny, Zokci, soku Zotadkowego i in-
nych waznych sokéw ustrojowych, bez ktérych nie mogloby
odbywaé sie trawienie. Wystarczy zmniejszyé ilo§é¢ wypitej
wody, by zmniejszy¢é wytwarzanie wszystkich owych.niezbed-
nych plynéw.

Jeshi kto§ watpi w te stowa, przypuszczajac, Ze jest to tylko
teorja jogdw, niechaj zwrdci sig do ktdregokolwiek dzieta nau-
kowego o fizjologji, napisanego przez jaka powage zachodnig.
Znajdziemy tam napewno potwierdzenie siéw naszych. Pe-
wien stynny fizjolog zachodni twierdzi, e w tkance ustroju
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normalnego, zawiera sie tak wielka ilo§¢ wody, Ze moZna przy-
ia¢ za pewnik wyrazenie: ,,Wszystkie ustroje Zyja w wodzie".
Jesli nie bedzie wody, nie bedzie Zycia i zdrowia.

Wyzej méwilismy, Ze nerki wydzielaja na dobe trzy butelki
moczu, unoszacego ze soba zepsute trujace produkty chemicz-
ne, ktdre dostaly sie z ustroju do nerek. Skéra w tym samym
czasie wydziela do dwuch butelek wody w postaci potu i opa-
réw. Do tego nalezy dodaé niewielks ilo§¢ — 300 do 450 gra-
méw wody, wydzielanej przez pluca. Niewielka ilo$¢ wody
wydziela si¢ w postaci lez i innych pozostatych wydzielin.
Ilez potrzeba wody, by odnowid ten zapas? Pewna ilo§é plynéw
dostaje si¢ do ustroju wraz z pozywieniem, a zwlaszcza z pew-
nym jego rodzajem, Lecz jest to stosunkowo ilo§¢ niewielka,
w poréwnaniu z ilo$cia wody, wydalanej z ustroju przy czyn-
nosciach oczyszczenia. Najlepsi uczeni doszli do wniosku, Ze
cztowiek winien pochlaniaé dziennie od czterech do pieciu bu-
telek wody, by uzupelnié ten ubytek. Jesli ta ilo$¢ nie jest do-
starczona, to cialo uZywa plynéw, ktdére sie w nim znajduja,
1 cztowiek poczyna ,,wysychad", przyczem wszystkie jego czyn-
nosci fizjologiczne stajg sie nieprawidlowe, poniewas mecha-
nizm ciala jest pozbawiony materjalu oczyszczajacego.

Cztery butelki — 12 szklanek dziennie! Winni o tem pamie-
taé ci, ktorzy pija do trzech szklanek i uwaZaja wiekszg ilosé
za szkodliwa.

Nic dziwnego tez, gdy zaczng cierpie¢ na wszystkie choroby
fizyczne. Nic dziwnego, gdy u nich pokaZe sig: rozstrdj Zo-
1adka, anemja, nerwowo$¢ i inne choroby. Ciato ludzkie peine
jest roznych substancyj szkodliwych i trujacych, ktérych przy-'
roda nie moze wydali¢ przez nerki i skére, o ile nie posiada
dostatecznej ilosci wody. Nic dziwnego, Ze kiszka prosta jest
petna szkodliwych odpadkdw, zatruwajacych ustrdj i przyroda
nie zdola wydali¢ ich sposobem normalnym, nie posiadajac
nalezytej ilosci wody.

Nic dziwnego, Ze cztowiek bedzie cierpial na brak $liny i soku
Zotadkowego, gdy? przyroda nie moze ich wytworzyé, nie po-
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siadajac wody. Nic dziwnego, ze ukazuje sig niedokrwistodé:
skad bowiem przyroda weimie wody, by krew przygotowaé?
Nic dziwnego, Ze nerwy ludzkie znajduja si¢ w stanie nienor-
malnym, Przyroda czyni wszystko, co moZe, nawet w tych
przypadkach, gdy czlowiek bezmyslnie postepuje wbrew jej
nakazom. Stara si¢ otrzymaé wode z ustroju, aby nie zatrzy-
wywad machiny, lecz zapas jest zbyt szczuply 1 przyroda uznaje
swa bezsilnoéé. Przyroda czyni to samo, co czlowiek, gdy uczuwa
* niedostatek wody. Stara si¢ zmusi¢ malj ilo§¢ do wykonywania
pracy, jaka wykonaéby powinna wigksza ilo§é. Oczywista
musi zadowalaé si¢ tem, Ze wszystko tylko w polowie lub
mniej bedzie wykonane.

Jogowie nie obawiaja sie¢ przyjmowaé dziennie dostatecznej
ilodci wody. Nie lekaja sie ,,rozrzedzenia" krwi, jak ludzie ,,wy-
schnieci®. Przyroda szybko wydali nadmiar wody. Jogowie nie
pija napojow lodowatych, ktére s3 nienaturalnym wytworem
cywilizacji; ulubiona ich temperatura— okoto 12° Reaumura,:
Pija wtedy, gdy czuja pragnienie i uczuwajg rzeczywistq'
pragnienie, nie tak jak ludzie ,,wyschnieci”. Pijg czesto, lecz,
zauwazcie, nie pija nigdy duzej ilosci odrazu. Nie wle-
waja w siebie wody, poniewaz uwazaja to za nienaturalne’
1 szkodliwe. Pija niewielkiemi porcjami, lecz czgsto w ciagu dnia.
W czasie pracy stawiajg naczynie z woda kolo siebie i od czasu
do czasu pija jeden lub dwa tyki,

Kto lekcewazyl instynkty naturalne w ciagu kilka lat i prawie
zapomnial o naturalnym nawyku picia wody, ten musi przej$é
pewns praktyke, aby powrdci¢ sobie t¢ zdolnosé. Niedtugy.
praktyka szybko doprowadzi go do tego, e zacznie domagaé
sig wody, i w ciagu pewnego czasu powrdci mu pragnienie na-
turalne. Mozemy poleci¢ dobry sposéb: trzymaé koto siebie
szklanke wody 1 popija¢ od czasu do czasu kilka tykow. Nalezy
pamigtaé przytem, dlaczego sig¢ to robi. Trzeba mowié sobxe.

dostarczam ciatu plvnu, niezbednego dla jego czvnnosci, da rm
on zdrowie normalne, sife 1 zmient mnie w czlowieka normal—
nego i silnego®. i
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Przed pdjéciem na spoczynek jogowie pijg kubek wody,
Ustrdj przyswaja ja 1 oczyszcza sig za )ej przyczyna w ciggu
nocy, przyczem wszystkie substancje szkodliwe usuwane sa
rano wraz z moczem, Druga szklanke wody pija jogowie rano,
skoro tylko wstang. Podtug ich teorji, tyk wody przed jedzeniem
oczyszcza zolgdek, przemywa go 1 usuwa wszelkie substancje nie-
potrzebne, ktdre si¢ w nim zgromadzity w ciagu nocy. Pija
zwykle na godzing przed positkiem i nastepnie robia lekkie éwi-
czenia fizyczne, przypuszczajac, Ze te przygotowuja aparat
trawienia do przyjecia pokarmu i wywoluja gldd naturalny.
Nie lgkajg sie picia wody podczas positku, lecz wystrzegaja sie
zalewania woda jadia.

Zalewad pokarm woda — to znaczy nie dopuszczaé do tego,
aby ten przesigkat sling 1 aby zeby mogly go przezuwaé, jak
nalezy i zmiekczaé naleZycie —to znaczy postepowal odwrot-
nie, niZ nakazuja jogowie. Przypuszczaja oni, Ze wode podczas
jedzenia naleZy pi¢ tylko poto, by rozmiekczyé pokarm w Zo-
ladku, lecz i to nalezy wykonywaé bardzo ostroznie, by nie osta-
bia¢ dzialania soku Zotadkowego. — Wielu z czytelnikdw na-
szych zna uzycie wody, jako $rodka do odéwiezenia Zotadka,
w ktérym nagromadzily si¢ rézne nieczystosci ustroju. Uzna-
jemy ten sposob leczenia, lecz mniemamy, ze gdyby czlowiek
dokladnie przestrzegal wskazowek jogdw, umieszczonych
w ksiaZce niniejszej, to nigdy nie podlegaiby ,,zanieczyszczeniu®
Zoladka 1 nigdy nie bylby Zmuszony uciekaé si¢ do goracej
wody. Ciepta woda moze byé bardzo uZyteczna, jako srodek
przygotowawczy do racjonalnego wessania pokarmu. Najle-
piej jest wypija¢ pomatu okolo butelki cieplej wody rano przed
$niadaniem lub na godzine przed obiadem. Wypita woda po-
budza prace mig$niows narzaddw trawienia, ktére wydalaja
z siebie materjal zepsuty, jaki si¢ w nich znajduje, tem bardziej,
e ciepla woda rozpusci go i rozmigkezy. Srodek ten jednak
moze by¢ tylko tymczasowy. Przyroda nie uwaza goracej wody
Za napdj niezbedny, czlowiekowi dla zdrowia potrzebna jest
woda o temperaturze normalnej. JeZeli zdrowie popsuto sie
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wskutek niepostuszefistwa prawom natury, goragca woda moze
przynie$¢ pozytek, oczyszczajac ustrdj, zanim ten powrdci do
przyzwyczajeni naturalnych.

W innych rozdzialach udzielimy miejsca kapieli i uZyciu ze-
wnetrznemu wody; rozdzial niniejszy poswiecamy tylko wo-
dzie w uzZyciu wewnetrznem.

W uzupelnieniu wszystkich zalet 1 uZytecznosci wody, o ktd- -
rych méwiliSmy wyZej, naleZy jeszcze wspomnieé, Ze woda
zawiera zZnaczng ilos$¢ prany. Czlowiek czesto uczuwa potrzebe
wypicia lyku wody. StuzZy to jako oznaka, Ze przyroda Zada
odnowienia zapasu prany, i poniewaZ najlepiej 1 najwiecej moz- ,
na jej otrzyriaé z wody, wigc przyroda kieruje czlowieka ku
wodzie. KaZdy z nas moze przypomnie¢ sobie wypadek, gdy
szklanka wody podzialala nan orzeZwiajaco 1 wzmacniajaco .
i pomogla mu powrdci¢ do przerwane;j pracy. Nie zapominajcie -
o wodzie, gdy bedziecie znuZeni. W polaczeniu z metoda od- .
dychania jogéw tyk wody wleje w czlowieka $wieza energje
predzej, niZ kazdy inny Srodek. «

Pijac wode, starajcie sie pewien czas potrzymac jg w ustach,
by pozwoli¢ nerwom jezyka i ust pochlonaé wiegkszg ilos¢
prany; taki sposdb picia jest szczegdlnie pozyteczny, gdy czlo- .
wiek uczuwa silne znuzenie, Nalezy o tem zawsze pamigtaé.

Rozdziat XIII

POPIOL I LUG USTROJU LUDZKIEGO

Bedzie to rozdzial mato przyjemny dla tych, ktérzy nie uwol-
nili si¢ jeszcze od przestarzatych pojeé o nieczystodci cielesne;.
Ci z was, ktorzy wola lekcewaZzy¢ istnienie niektérych waznych
czynnosci ciala fizycznego i doznaja wstydu na mysl, Ze pe-
wne czynnosci fizyczne wypelniaja powazna czes¢ ich Zycia co-
dziennego, beda mysleli, Ze lepiej byloby ten rozdzial pominad.
Lecz musimy powiedzieé, Ze nie widzimy Zadnego poZytku —
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przeciwnie, dostrzegamy szkode — gdyby nasladowac postepo-
wanie strusia z bajki, ktéry na widok mysliwych kryje glowe
w piasku. Starajac si¢ nie rozwazal rzeczy nieprzyjemnych,
czlowiek nie bedzie wiedzial o ich istnieniu, dopdki nie wy-
rzadza mu szkody. Uczuwamy tak wielki szacunek dla ciala
ludzkiego, dla wszystkich jego narzaddéw i czynnosci, Ze nie
widzimy w niem nic nieczystego i szpetnego. Wedlug mnie-
mania naszego bezmyslnie postepuje ten, co nie chce pamigtaé
o tych lub innych czynnosciach ciata. Wynikiem takiej poli-
tyki przyzwoitosci i unikania przykrych tematdw rozmowy
jest, ze wielu cierpi na choroby, ktdrychby nie miato, gdyby
rozsadniej patrzyto na swe czynnosci ustrojowe. Dla wielu lu-
dzi to, co powiemy — bedzie odkryciem; inni za$, ktorzy te
rzecz znaja, ocenia slusznoéé i prawde stéw naszych, wiedzac,
jaki poZytek przyniesie wszystkim znajomosc tego, na co chcemy
zwroci¢ uwage. Ponizej prowadzié bedziemy poufng rozmowe
o odpadkach ustroju i o wyrzucaniu na zewnatrz wszystkiego,
co jest dlan zbyteczne.

Rozmowa ta niezbedna jest choclby dlatego, Ze najmniej
trzy czwarte ludzi wspdiczesnych w mniejszym lub wigkszym
stopniu cierpi na zatwardzenie. Wszystko to jest przeciwne na-
turze, a Ze przyczyne latwo usunaé, wigc niezrozumiala jest
nawet liczba wypadkéw tej choroby. Objasnienie mozZe byé
jedno: winni s3 ludzie, gdyz nie znaja przyczyn choroby i spo-
sobéw jej usunigcia. JeZeli moZemy dopomédc do usuniecia
tego przekleristwa wieku, przywrdcié¢ ludziom zdrowie, to
sadzimy, e nie zbudzimy odrazy u tych, ktérzy beda ten roz-
dziat czytali. MoZe wlasnie potrzebna im jest rada zamieszczona
nizej. ‘

Kto czytal w dzietku niniejszem rozdzial o trawieniu, pa-
mieta, Ze zatrzymaliSmy si¢ na tej czynnosci, gdy pokarm zo-
stanie wchioniety przez jelita. Teraz rozpatrzymy, co si¢ dzieje
ze zbytecznemi sktadnikami pokarmu, po przyjeciu substancyj
pozywnych przez ustrdj.

Nalezy dodaé, ze ten, kto idzie za przyktadem jogow i dobrze
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przezuwa swo) pokarm, gromadzi w swych kiszkach mniej od-
padkdw, niz ten, ktdry je duzo i Zuje tylko, aby potknaé. Czlo-
wiek przecietny wydziela okolo potowy tego, co zjada; odpadki
za$ czlowieka, ktdry kieruje si¢ wskazéwkami jogéw, s3 sto-
sunkowo niewielkie i mniej szkodliwe dla ustroju, niZ odpadki
czlowieka zwyktego.

Dla lepszego zrozumienia naleZy rozpatrze¢ narzady, majace
zwiazek z wydzielaniem odpadkdw jadta. Pierwszym z narzaddéw
jest kiszka gruba. Jest to szeroki kanatl dtugosci okoto 1,5 metra
idacy od prawej strony dolnej jamy brzusznej, nastepnie po-
wracajacy ku lewej stronie gornej; potem idzie on w dét po
lewej stronie, gdzie czyni zakret i koriczy sie kiszka prosts,
ktdra stuzy jako odbytnica dla odpadkéw ustroju. Jelito cienkie
polaczone jest z grubem za pomoca zastawki na prawej dolnej
stronie jamy brzusznej. Klapka ta urzadzona jest tak, Ze prze-
puszcza wszystko, lecz nie pozwala na ruch odwrotny, Wyro-
stek robaczkowy, przyczyna t. zw. ,zapalenia slepej kiszki*
(appendicitis), znajduje si¢ tuz pod owa zastawka. Jelito wielkie
idzie wprost w gore ku prawej stronie jamy brzusznej, nastep- -
nie skreca i idzie géra na lewa strong, gdzie tworzy zgiecie,
znane w medycynie pod nazws ,zgiecia Sigmonda®, przedtu-
Zenie jego stanowi kiszka prosta, idaca do odbytnicy, otworu,
przez ktdéry usuwane s3 odpadki ustroju.

Jelito wielkie jest dla ustroju, jakby $ciekiem, przez ktdry
powinny swobodnie przeplywal wszystkie nieczystosci. Na-
tura urzadzila rzecz tak, by oczyszczanie odbywalo sie szybko,
i czlowiek, Zyjacy zgodnie z zamiarami przyrody, tak samo jak§
zwierze, oczyszcza sie szybko. Lecz czlowiek stopniowo sig*
nucywilizowal® i poczal uwazaé ten sposéb za nieprzyzwoity;'
odklada wigc oczyszczenie, nie zwazajac, iz natura wota na bacz-;
no$é; wkoficu przestaje ona nawolywaé czujnie i zwraca sig:
ku innym obowigzkom. Czlowiek powigksza zlo jeszcze przez
to, Ze nie przyjmuje do wewnatrz dostatecznej ilosci wody
i nietylko nie dostarcza narzadom trawienia zapasu plyndéw,
koniecznego do rozmigkczania i rozpuszczenia odpadkéw
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w czasie ich przejcia przez jelito grube, lecz nawet ustrdj
wogdle otrzymuje ilo$¢ niedostateczna wody i natura, troszczac
sie o dostarczenie koniecznej ilosci cieczy narzadom, zachowuje
si¢ w ten sposdb, ze w ruch puszcza wodg nieczysta, ktora znaj-
duje si¢ w jelicie grubem i wsysa je z powrotem po przez blone
kiszki. Wystawcie sobie, co z tego wynika. Wskutek tego, Ze
czlowiek nie stara sig oczyscié jelita grubego, zaczyna cierpie¢
na zatwardzenie, co pociaga za soba caly szereg chordb, kté-
rych przyczyny prawdziwej czesto si¢ nie dostrzega. Wielu
ludzi, ktérzy codziennie odczuwaja chel oczyszczenia sig,
cierpia na zatwardzenie, cho¢ sami o tem nie mysla. Scianki
jelita prostego i grubego pokrywaja si¢ stwardniatemi odpad-
kami, ktdrych czeéé pozostaje tam po kilka dni, i tylko posrodku
tworzy si¢ waski kanal, ktdry przepuszcza to, co koniecznie
musi by¢ usunigte. Zatwardzenie oznacza, Ze jelito grube'
niedokladnie oczyscilo si¢ od katu. Tymczasem jelito
grube, napetnione choéby tylko po czeséci kalem, wywotluje za-
trucie calego ustroju. Scianki jelita grubego zbudowane sj tak,
Ze pozwalaja zawartosci przesigkaé na zewnatrz. Praktyka me-
dyczna dowiodla, Ze pokarm, wstrzykniety w jelito proste,
bardzo szybko zostaje pochloniety przez ustrdj i wchodzi
w krew. Lekarstwo, zastrzykniete tamze, znajdowano w innej
czgscl ustroju. Jak juz méwiliSmy przedtem, plyny, znajdujace
si¢ w kiszce odchodowej, stuzace do rozmigkczenia odpadkdw,
bywaja wsysane przez $cianki w razie niedostatku plynéw
w ustroju. Prawie nie do uwierzenia, jak dlugo moze siedzie¢
kal w jelicie wielkiem w razie zatwardzenia. Bywaly fakty,
kiedy znajdywano pestki od wisien i inne ziarna, zjedzone
przez czlowieka przed kilku miesigcami. :
Lekarstwa przeczyszczajace nie moga opréznié jelita w1el-
kiego ze stwardnialego katu, dlatego, ze wszystkie leki owe
dziataja na Zoladek i jelita cienkie i przepychaja odpadki
przez ten waski kanal, ktéry utworzyl si¢ w jelicie grubem,
wskutek nagromadzenia w niem twardego katu. U niektdrych
osob jelito wielkie jest napelnione kalem tak twardym, Ze pod

Hatbha— Joga L]
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wzgledem twardosci mozna go poréwnad z weglem kamiennym,
a odpadkéw tych gromadzi sig taka ilo$é, Ze cata sfera brzuszna
ulega nadeciu i stwardnieniu. Te przestarzale odpadki zaczy-
naja gnié, ukazuja si¢ tam glisty i mate robaczki, a jelito grube
bywa przepelnione ich jajami. Kat, dostajac sie z jelit cienkich
do grubych, wyglada, jak miekka masa, a gdy jelita s3.czyste,
swobodnie wychodzi on z ustroju w starde prawie tak samo
miekkim, jasno ubarwiony. Ale im dluzej kal pozostaje w Zo-
Iadku, tem wiecej staje si¢ twardy i ciemny. Gdy cztowiek
przyjmuje niedostateczng ilo$¢ ptynow lub odkiada potrzeby
przyrody na czas odpowiedniejszy, a wkonicu catkiem o nich
zapomina, w jelicie grubem rozpoczyna sie proces twardnienia
katu. Kiedy péiniej cztowiek postanowi speinté wymagania
przyrody, wéwczas z jelita prostego wyjdzie tylko czesé kalu,
reszta za$ zatrzyma sie w jelicie grubem. Na drugi dzied do
tych resztek dolaczy si¢ jeszcze niewielka ilosé i t. d., dopdki
czlowiek nie pocznie cierpie¢ na chroniczne zatwardzenie
ze wszelkiemi nierozlgcznemi z niem chorobami, jak niestraw-
no$é, dyspepsja, rozstrdj watroby i nerek; ogdlem powicksza
to wszystkie choroby, a wigkszo$§¢ z nich pochodzi z tego nie-
normalnego stanu jelita grubego. Polowa wszystkich cho-
réb kobiecych wynika z tejze przyczyny lub w kaidym
razie nabiera w takim wypadku charakteru niebezpieczniej-
szego.

Pochtlanianie kalu przez krew mozna objasni¢ w sposéb na-
stepujacy: po pierwsze, przyroda domaga si¢ 1 pragnie otrzy-
maé nalezyta ilo§é cieczy; powtdre, ustrdj czyni wielki wy-
sitek, by oswobodzi¢ si¢ od produktéw szkodliwych, usuwajac
je przez skore, pluca i nerki.

Nieprzyjemny zapach potu i zattuty oddech czlowieka cze-
stokro¢ stuzg za dowdd daZenia przyrody do uchylenia zla.
Przyroda rozumie niebezpieczestwo, jakie grozi z zatrzymy-
wania si¢ katu w jelicie grubem i robi wszelkie starania, by go
usunaC inng droge, nie baczac juZ na niebezpieczefistwo za-
trucia krwi. Najlepszym dowodem tego, Ze wiele chordb wy-
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woiuje taki wlasnie stan nienormalny jelita grubego, jest to,
. 7e choroby owe znikaja z chwila jego oczyszczenia.

- Znikaja nawet te, ktore nie posiadaly widocznego zwiazku
7 zatwardzeniem. Przytem wszystkie choroby zaraZliwe, jak
tyfus i t. p., najlatwiej rozpowszechniaja sig, wskutek zaniedba-
nia kiszki grubej, ktéra staje sie rozsadnikiem wszystkich cho-
réb. Czlowiek, ktdry troszezy sie o czystosé kiszek, prawie nie
bywa wystawiony na niebezpieczefistwo zaraZenia si¢ ta lub
inng choroba.

Po tem wszystkiem, cosmy wyZej powiedzieli o zasadniczej
przyczynie wszystkich choréb, czytelnik zapewne zada nam
pytanie: ,,\Wszystko to jest prawda i wiele spraw objasnia, lecz
co winienem czynié, by uniknaé zanieczyszczenia jelita gru-
bego, by ta droga zachowa¢é zdrowie?" Odpowiedzie¢ mozna:
~Przedewszystkiem kazdy winien staraé sie oczyscié swe jelito
grube od nienormalnie stwardnialego kalu, a nastepnie utrzy-
mywaé je w czystosci, spelniajac wymagania przyrody*. Ni-
Zej objasnione bedzie, jak mozZna osiggnaé¢ jedno 1 drugie.

Jezeli jelito grube jest tylko zlekka zanieczyszczone przez
stwardnialy kal, to mozna je oczysci¢ za pomoca spoZywania
wiekszej ilosci plynéw i regularnego ruchu. Lecz gdy jelito
grube jest zamulone wigcej i kat przelezat w niem kilka miesiecy,
nabrawszy juZ zielonkawego zabarwienia, to potrzebne sa
$rodki bardziej radykalne.

Poniewaz w tej sprawie ludzie bardzo si¢ oddalili od wska-
zéwek przyrody, nalezy zatem jej pomagad sztucznie, by po-
tem juZ ona miala sama prace utrzymywania w czystosci ka-
nalu opréznionego. Zwrdcimy si¢ zatem o wzory do $wiata
zwierzecego, Przed kilku wiekami mieszkaficy Indji zauwa-
zyli, 7e ptak z rodziny ibiséw powraca z pustyni ku brzegom
wigkszych rzek w stanie bardzo chorobliwym, ktdry wynikat
przypuszczalnie stad, Ze ibis jadat jakie$ jagody, wywotujace
zatwardzenie, lub stad, Ze ptak pozostawal przez czas dluiszy
w miejscowosciach bezwodnych i cierpial z powodu pragnienia:
mozliwe, Ze stan 0w wynikal z potaczenia obu tych ewentu-

3.
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alnodci. Ku rzece przylatywal 6w ptak nadzwyczaj ostabiony,
ledwo poruszajac skrzydtami. Przedewszystkiem nabieral wody
w dzidb, a nastgpnie wdmuchiwat sobie wode w kiszki i natych-
miast uczuwal widoczng ulge. Owe wstrzykiwanie ptak po-
wtarzal kilka razy, dopdki zupetnie nie oczyscitl jelita grubego,
nastepnie siadal i odpoczywal. Wkonicu pit sam dowoli i po
kilku minutach ulatywat juz zupelnie silny i zdrowy.
Wodzowie 1 kaplani plemienia, zauwaZywszy te operacje
i upewniwszy sie o0 jej cudownym wyniku, zajeli sie Zywo tem
1 wreszcie jeden z nich zaproponowal, by to samo wykonaé
i wyprobowaé na starcach, ktérych ustrdj, wskutek uwiadu
starczego, pracuje gorzej tak, Ze powstawalo zatwardzenie
chroniczne. W ten sposéb zostal wynaleziony pierwotny przy-
rzad, rodzaj trzcinowej szprycy, za pomoca ktdrej zaczeto wstrzy-
kiwad ciepta wode rzeczna w jelita starcéw, cierpiacych na za-
twardzenie. Wynik byt cudowny: starcy odmiadzali sig, Zenili si¢
i poczynali bra¢ Zywy udzial w Zyciu spolecznem. Wiadomosd
o tem rozchodzita si¢ po okolicach; zaczeto sprowadzaé na no-
szach starcéw z innych plemion, by podda¢ ich cudownemu le-
czeniu i, jak opowiadajg, wracali oni do domu bez pomocy po-
stronnej, Sadzac z opowiadan, édwczesne lewatywy odznaczaly
si¢ olbrzymiemi rozmiarami, poniewaZ wstrzykiwano widocz-
nie odrazu po kilka butelek wody, wskutek czego jelita grube
starcéw oczyszczaly si¢ odrazu od wszystkich stwardniatych
ekskrementéw. My jednak nie zamierzamy zalecad tak ryczal-
towego sposobu leczenia: nalezy pamiegtal, Ze ludzie wspdt-
cze$ni to nie starozytni wodzowie plemion. Bad# co bad%,
stan nienormalny jelita grubego zmusza nas cholby czaso-
wo, by sztucznie pomaga¢ naturze do usunigcia nagroma-
dzonych nieczysto$ci. Najlepiej w danym razie jest pdj§é za -
przykladem ibisa i staroZytnych Hinduséw, uZywajac oczy-
widcie przyrzaddw bardziej ulepszonych. Potrzebna jest je-
dynie rurka gumowa i zbiornik objetosci okoto jednej butelki
cieplej wody. Nalezy zatrzymaé wode w jelitach kilka minut i na-
stepnie uwolnié sig od niej. Najlepiej robi¢ to w nocy. Nastep-
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nej nocy nalezy wziaé juz dwie butelki wody i przemy¢ jelito
grube. Potem jedna noc przerwy, a na druga jui wlaé trzy
butelki. Wreszcie dwie noce przerwy, a nastgpnej wziaé cztery
butelki wody.!

Nie obawiajcie si¢, Ze polecamy tak duzg ilosé¢. W jelicie
grubem moze pomiesci¢ si¢ duzo wieksza ilo§¢ wody i niektdre
osoby wprowadzaja tam do siedmiu butelek, lecz to jest juz
nieco zawiele. Rozcierajcie brzuch przed lewatywa i po niej,
a réwnieZ wykonywajcie pelne oddychanie wedtug sposobu jo-
géw, aby przywrécié prawidlowe krazenie krwi. Wynik tych
irrygacy) nie moze zadowoli¢ niczyjego smaku estetycznego,
lecz tu sprawa gldéwnie na tem polega, by usunaé z ustroju za-
truwajace go substancje. Zawartos¢ jelita grubego po pierwszej
lewatywie czasami wychodzi z ustroju, powodujac nieprzyjemne
bolesne wrazenie, lecz daleko lepiej znie$¢ tych kilka chwil nie-
przyjemnych, niz przechowywaé w ustroju materjal gnijacy
1 zatruty. Znane s3 wypadki, kiedy z jelita prostego wychodzity
twarde zielone kawaly, przypominajace stary bronz, a ktdre
wydzielaly tak straszna won, Ze to juz dostatecznie przekony-
wato, jak zabdjcze szkody moglyby owe kawalki wyrzadzi¢
w ustroju, gdyby nadal w nim pozostaly. Jest to oczywiscie
w czytaniu przykre, lecz niezbedne, aby dowie$é czytelnikowi,
jak wazna jest czynnos$¢ oczyszczania jelita grubego. Czlowiek,
ktdry poczal oczyszczaé jelito grube, spostrzeZe, i7 przez pe-
wien czas nie bedzie odczuwal checi wydalenia kalu. Sprawa
ta nie ma Zadnego znaczenia; po dwuch dniach, gdy sie pro-
ces oczyszczajacy ukonczy, popedy normalne bezwarunkowo
powrdca. :

Nalezy zauwaZzy¢, Ze bynajmniej nie zalecamy naduzywad
sposobOw przeczyszczania sztucznego; nie moze to byé w Zad-
nym razie pozyteczne. Uznajemy te metode tylko jako srodek’
doraZnie oczyszczajacy ustrdj od stwardniatych odpadkéw,
moZemy przytem powiedzied, Ze uzycie tego $rodka n. p. raz:

1) Butelka tutaj 0,6 litra (przyp. ttumacza).
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na miesigc nie moze byé szkodliwe. Sa ludzie, ktdrzy glosza
zbawiennosé¢ codziennego sztucznego oczyszczania sig. — Nie
mozemy si¢ z nimi zgodzié, poniewaZ dewiza nasza jest ,,po-
wr6t do przyrody" i sadzimy, Ze przyroda tak silnych srodkéw
nie wymaga. Jogowic twierdzg, Ze dobra $wieza woda, regu-
larne Zycie i ,rozmowy" z kiszkami s3 zupelnie dostateczne,
by nie mieé¢ zatwardzenia.

Po oczyszczeniu jelita giuibego, czlowiek winien rozpoczaé
picie wody w dostatecznej ilosci, jak to juz bylo przewidziane
w jednym z rozdziatéw poprzednich. Niech kazdy.pije po 10—
12 szklanek wody dziennie, a wkrdtce si¢ przekona, ze jego
zdrowie znacznie si¢ polepszylo. Nastepnie naleZy ustanowic
zwyczaj oddawania katu zawsze w tym samym czasie, nie Zwra-
cajac uwagi na to, czy odczuwa sie cheé, czy nie. Ustanowié ten
Zwyczaj jest rzecza niezwykle wazng, gdyzZ przyroda lubi wszel-
kiego rodzaju przyzwyczajenia. Oprdcz tego czlowiek rzeczy-
wiscie mozZe potrzebuje oczyszczenia, lecz tego nie odczuwa,
poniewaz odwykt juz dawno od nastuchiwania glosu przyrody.
Lekcewazy¢ tego nie naleZy, gdyZ ma to olbrzymie znaczenie.

Pozyteczna jest rzecza wmawiaé w siebie podczas picia wody:
»Pije wode, aby zaopatrzyé swdj ustrdj w niezbedna ilosc
ptynu. Da to moznos¢ kiszkom moim spetniaé czynnosci swoje
daleko lepiey, 17ej i regularniej”. Nalezy to mowic do siebie.
Trzeba zawsze myslec o tem, co sie robi, a wynik dobroczynny
niewatpliwie rychlo si¢ ukaze.

Teraz jeszcze jedna rada, ktdra moZe wydac sie niedorzecz-
n3 temu, co nie rozumie jej podtoza filozoficznego. (O tej
stronie bedziemy moéwili w jednym z rozdzialdéw nastepnych).

Rada owa polega na ,,rozmowie” z kiszkami. Nalezy kilka
razy zlekka uderzy¢ po brzuchu w tem miejscu, gdzie znajduje
si¢ jelito grube, powtarzajac: ,.Obecnie wszystko jest oczysz-
czone, i chee, by na przyszio$é wszystko bylo tak samo czyste
i swobodne, Daje sobie niezbedna ilo$¢ wody 1 przyzwycza-
jam sie do oczyszczania w czasie okreslonym, aby mdj ustrd)
mogt pracowaé¢ normalnie”
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Modwiacy winien zlekka uderzy¢ si¢ po brzuchu i powtdrzyé:
,teraz wszystko powinno dziala¢ prawidlowo™.

1 jelita grube istotnie wykonywac beda to, co powiemy.
Moze wydad sie to $mieszne i dziecinnie naiwne, Iecz_ kazdy
to zrozumie, przeczytawszy rozdziat o ,kontroli ducha i woli*.
Jest to tylko prosty sposdb realizacji faktu naukowego, prosty
sposdb, by przywolaé potezng site do dziatania.

Wszyscy, ktorzy cierpia na zatwardzenie i ci, ktdrzy go jesz-
cze nie mieli, zrozumiejg znaczenie rad danych powyzej. Rady
owe, rozumnie zastosowane, wréca rumieniec na policzki i na-
dadza gladko$é i spreZystod¢ skorze, jednoczeénie niszczac
bialy osad na jezyku, cuchnacy oddech, bl watroby i wszystkie
inne objawy, towarzyszace zapaleniu jelit wskutek nieusunie-
tych odpadkéw. Niech ktokolwiek sprobuje tego na sobie,
a wowczas ujrzy, ze znowu przywrdcil sobie rado$¢ Zycia i stat
si¢ istota zdrowa i czysta. Teraz za$, na zakonczenie, na-
pelnijmy swe szklanki iskrzaca sie jasna zimng woda i wznie$my
toast: ,,Za zdrowie ludzi zdrowych". Lykajac zas wode, niech
kazdy méwi do siebie: ,,Oto woda, ktdra przyniesie mi zdrowie
1 sife — jest bowiem wzmacniajacym érodkiem samej przyrody .

Rozdzial XIV

ODDYCHANIE JOGOW

Zycie w caloici zalezy od oddychania: — ,,Oddychanie to
Zycie*.

Nawet najbardziej réznigce si¢ od siebie w szczegdlach
teorje Wschodu i Zachodu — ich terminologja i przedstawi-
ciele godza sie jednakowo na owa zasade gldwna.

Oddychad —znaczy 2y¢, a gdzie niema oddychania, tam niema
i Zycia. Nietylko wyZsze, lecz i niZsze zwierz¢ta musza oddy-
chaé, aby zy¢; istnienie Zycia w roslinach tak samo zalezy od
powietrza.
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Dziecko, przychodzac na swiat, diugiem glebokiem westchnie-
niem wciaga w siebie powietrze, zatrzymuje je w sobie na chwilg;
nabierze zefi jego wilasno$ci Zyciodajnych i wydycha z prze-
ciagglym krzykiem — tak rozpoczyna si¢ jego Zycie na ziemi,
Starzec czyni staby wdech, przestaje oddychad i oto Zycie jego
uleciato. Od pierwszego westchnienia niemowlecia do ostat-
niego tchnienia czlowieka umierajacego idzie jeden dlugi las-
cuch nieprzerwanych oddychan. Zycie — to jeno szereg west-
chniert. Oddychanie winno by¢ uwazane za najwazniejsza
czynno$¢ ciala, wszystkie pozostale zaleza od niej. Czlowiek
moze kilka dni wstrzymad si¢ od pokarmu, troche krécej od
napoju, lecz bez moznodci oddychania zycie jego przerwie sig
po kilku chwilach.

Nietylko zycie czlowieka jest uwarunkowane oddychaniem;
oddychanie rdwniez jest warunkiem prawidlowosci jego przy-
zwyczajefi, jego dlugowiecznosci i braku chordb. Rozumna
kontrola sity oddychania moze przediuzy¢ nasze dni na ziemi,
moze powigkszy¢ sile Zyciowa i odporno$é. Oddychajac bez
rozwagi i niedbale, skracamy Zycie, zmniejszamy jego sile
1 otwieramy wrota chorobom.

W stanie normalnym czlowiek nie potrzebuje uczyé sie
oddychania; jak zwierzg i dziecko — oddycha on naturalnie
i prawidlowo, tak, jak wymaga przyroda, ktdra go stworzyla.
Lecz cywilizacja zmienia cztowieka i pod tym wzgledem.

Cywilizacja narzuca mu ruchy nieprawidtowe i nieprawi- ;
dlowe polozenie ciala w czasie chodzenia, stania i siedzenia, |
ktére mu odbierajg przyrodzone prawo oddychania w sposéb
naturalny i normalny. Drogo placi czlowiek za swa kulture. §
Dzisiaj oddycha prawidlowo, dopdki nie otrze si¢ 0 przyzwy- i
czajenia ludzi cywilizowanych. :

Wsrdd ludzi cywilizowanych odsetek oddychajacych nor- .
malnie jest bardzo niewielki; oto dlaczego istnieje takie prze- '
razajace mndstwo jednostek z zapadla piersia i ze zgarbio-
nemi plecami. Oto dla tego tak przeraZajaco wzrasta liczba
chordb drég oddechowych 1 coraz czesciej trafiajg si¢ suchoty,
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ten potworny bicz ludzkosci, ,,biata dZuma". Wielu uczonych
twierdzi, Ze jedno pokolenie ludzi oddychajacych prawidlowo
mogloby odrodzi¢ rasg biala i choroby stalyby si¢ wéwczas
taka rzadkodcia, ze zdawalyby sie czems$ nadprzyrodzonem.,
Zwiazek miedzy zdrowiem a prawidiowem oddychaniem
uznajy i objasniaja jedmakowo mysliciele na Wschodzie 1 Za-
chodzie.

Uczeni Zachodni dowodza, Ze zdrowie fizyczne Scisle zaleZy
od prawidlowego oddychania. Nauczyciele Wschodni nietylko
podzielaja zdanie swych kolegdw zachodnich, lecz twierdza
nawet, Ze za przyzwyczajeniem do prawidlowego oddychania
idzie nietylko udoskonalenie fizyczne, lecz Ze cztowiek, ktorv
uczy st¢ sztuki oddychania, moze powigkszy¢ réwniez swe sity
duchowe, szczgécie, panowanie nad soba, przenikliwo$¢ umy-
slu, wzmocni¢ charakter i rozwdj duchowy. Cate szkoty tilo-
zotji Wschodniej opieraja si¢ na odaychaniu i gdyby ich do-
robek naukowy pozyskal uznanie w Europie, mdgtby wywo-
fa¢ przewrdt w medycynie i stworzy¢ cuda.

Teorja Wschodu, zaszczepiona na gruncie Zachodu, wyda
wspaniate owoce.

O tej samej sprawie traktuje nauka oddychania podtug sy-
stemu jogéw. Zawiera ona nietylko wiedzg filozoféw i higje-
nistdw zachodnich, lecz rownieZ i dzial okultystyczny tego
przedmiotu. Nietylko wskazuje ona droge do zdrowia
na podstawie tego, co uczeni Zachodni nazywaja ,,oddychaniem
glebokiem*, lecz ujawnia i mniej znane galezie tego ciekawego
tematu.

Jogi przechodzi pewna szkole ¢wiczed, zapomocy ktérych
uczy si¢ kontrolowaé dzialalnos¢ swego ciata: posytaé do kaz-
dego narzadu i czgdci ciala zwigkszong fale sily Zyciowej
nprany”, ktéra wzmacnia dany mnarzad. Dzialanie fizjolo-
giczne prawidlowego oddychania Jogi zna réwnie dokiadnie,
jak 1 jego bracia Zachodni; oprécz tego jednak wie on, Ze po-
wietrze zawiera co$ wiecej procz tlenu, wodoru 1 azotu; zZe
przy procesie oddychania dzieje sig coé wigcej, niz zwykle
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utlenianie si¢ krwi. Jogi wie, o istnieniu ,prany”, o ktdrej
wcale nie wiedza jego koledzy zachodni. Zbadal on nature tej
poteznej zasady energji i umie kierowaé ta zasada, zmuszajac
ja do oddzialywania na cialo i ducha.

Jogi wie, ze oddvchanie rytmiczne prowadzi czlowieka do
harmonijne; wibracji z naturg i pomaga rozwojowi jego sit
utajonych. Wie, Ze, umiejac kontrolowaé oddychanie, moze
nietylko wyleczy¢ swoje i cudze choroby, lecz nawet zwyciezyé
w sobie trwoge, zdenerwowanie i uczucia nizszego rzedu.

Rozwazajac zagadnienie oadychania, winti$my naprzdd opi-
sa¢ aparat mechaniczny, wykonywajacy ruchy oddechowe. Me-
chanizm oddechowy sktada si¢ z: 1) elastycznego ruchu ptuc
i 2) ruchu bokdéw j dna klatki piersiowej, w ktdrej mieszcza sig
ptuca. Klatka piersiowa nazywa sig cz¢$¢ tulowia, pomieszczona
miedzy szyja i brzuchem; te czes$é ciala zapelniaja giéwnie
pluca i serce. Granice jamy piersiowej tworza: kregostup,
Zebra ze $ciegnami, mostek piersiowy 1 u dotu przepona brzusz-
na (diaphragma). Pospolicie wszystko to nazywa sig klatka
piersiowa. Klatka piersiowa jest jakby zamknietem puzdrem
ksztaltu stozkowatego: waski koniec tego puzdra zwrdcony jest
ku gérze. Tylna cze$é tworzy kregostup, przednia — mostek
piersiowy, boczne za§ — Zebra.

Zeber posiada czlowiek dwadziescia cztery, po dwanascie
z kazdej strony; wychodza one z kregosiupa z obu jego siron.
Gorne siedem par nazywaja sie¢ ,Zebrami prawdziwemi®
i przymocowane s3 bezposrednio do mostka piersiowego,
pie¢ par dolnych, zwanych ,,wolnemi", zlaczone s3 z ciatem
w inny sposob: trzy pary gérne 13cz3 sie¢ zapomoca chrzastek
i $ciegien z gérnemi Zebrami, a pozostale dwie pary leza swo-
bodnie, nie przymocowane zprzodu zupeinte.

Przy oddychaniu Zebra poruszaja si¢ zapomoca miegéni,
zwanych ,,miedzyZebrowemi". Przepona, o ktdrej wspomina-
liSmy, a ktdra jest jakby przepierzeniem mig$niowem, oddziela
klatke piersiowa od jamy brzusznej. Podczas wdechu miegénie
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rozciagaja pluca, tworzy si¢ proZnia, ktora w mysl znanego
prawa fizycznego, zapelnia powietrze.

Gléwng role w procesie oddychania graja tmmesnie, ktdre
dla uproszczenia rzeczy bedziemy nazywali ,,miesniami odde-
chowemi”, Ptuca bez nich nie moglyby si¢ rozszerzaé; prawi-
dlowe uzycie tych miesni i kontrola ich stanowia w znacznym
stopniu warunek oddychania. Kontrola tych miesni polega na
umiejetnodci, aby wyzyska¢ maximum rozszerzenia pluc
1 otrzyma¢ dla ustroju najwieksza iloé¢ Zyciodajnego powietrza.

Jogowie rozrdzniaja cztery sposoby oddychania, a miano-
wicie:

1. Oddychanie gorne.

2. Oddychanie $rodkowe.

3. Oddychanie dolne.

4. Pelne oddychanic jogdw.

Damy tu ogdlne pojecie o pierwszych trzech sposobach
1 zatrzymamy sie dluZej na ostatnim, czwartym sposobie, na
ktérym jogowie opieraja swa ,nauke o oddychaniu®.

1. ODDYCHANIE GORNE

Ta posta¢ oddychania znana jest na zachodzie pod nazwa
»oddychania obojczykowego®. Przy wdechu podnosza sig
Zebra, obojczyk i ramiona. Jednoczesnie powietrze wchodzi do
jamy brzusznej i daje pchniecie narzadom, czem je zmusza, by
uderzyly o przepone brzuszng, ktdra zndw si¢ podnosi do géry.

Przy tym sposobie dziata tylko gérna, najmniejsza cze$é
klatki piersiowej i pluc, i do ptuc wchodzi minimalna ilos¢
powietrza. PoniewaZ przepona brzuszna jest w stanie podnie-
sienia, wiec rozszerzenie nie moze i$¢ w tym kierunku. Kasdy
obeznany z budowsa anatomiczng klatki piersiowej rozumie
doktadnie, Ze przy zastosowaniu tego sposobu zachodzi maksy- .
malna strata energji przy jednoczesnym minimalnym zysku.

Oddychanie gérne oczywista jest najgorsza Zze WsZyst-
kich postaci oddychania, znanych cztowiekowi, wymaga ono
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najwyzszego wydatkowania energji, wysitku i prawie Zadnej
korzy$ci nie daje. Taka postaé oddychania jest wielce roz-
powszechniona wsrdd naroddw zachodnich, szczegdlnie u ko-
biet; $piewacy, kaznodzieje, adwokaci i1 innt, zdawatoby sig
bardziej uswiadomieni w tej sprawie, czesto oddychaja w ten
sposdb. Liczne choroby narzadéw oddechowych i glosu po-
chodza wlasnie z tego barbarzynskiego sposobu oddychania:
naprezenie delikatnych narzadéw, wywolane ta metoda —
ujawnia czestokroé ostra, zgrzytliwa, niemila tonacja glosu.
Wielu ludzi, oddychajac gérna czescia ptuc, nabiera szkodli-
wego zwyczaju oddychania ustami.

JeZeli czytelnik ma jeszcze jakie watpliwoscl co do prawdy
siéw powyzszych, niech sprobuje wypusci¢ powietrze z phuc,
niech stanie prosto, opusct rece w dol, podniesie ramiona
i obojczyk 1 wdycha powietrze. Nastepnie niechaj wykona
pelny, prawdziwy oddech, opusciwszy ramiona i obojczyk,
a otrzyma lekcje pogladowa, ktdra utrwali si¢ w jego pamieci

lepiej, niz wszystkie przeczytane lub wystuchane objasnienia. -

2. ODDYCHANIE SRODKOWE
Ten sposéb oddychania na Zachodzie traktuje si¢ jako od-

dychanie Zebrami czyli ,,migdzyzebrowe"; jest ono nie tak zle, |

jak oddychanie gorne, lecz o wiele gorsze od oddychania
dolnego 1 pelnego oddychania jogdéw. Przy oddychaniu srodko-
wem przepona brzuszna podnosi sig, a brzuch zapada sie. Zebra
rozchodzg sie zlekka, pluca rozszerzaja si¢ nieco; oddychanie
$rodkowe czesto trafia sie u ludzi, ktdrzy nie badali sprawy od-
dychania. Poniewa?, istnieja dwie lepsze metody, wspominamy
o tym sposobie oddychania tylko mimochodem i gidwnie po
to, by zwrdci¢ uwage czytelnika na jego braki.

3. ODDYCHANIE DOLNE

Jest to posta¢ oddychania daleko iepsza od poprzednich,
i ostatmemi laty wielu z uczonych zachodnich wyraZa sig

B
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o niej pochlebnie, jako o oddychaniu ,brzusznem®, ,glebo-
kiem* lub o ,,oddychaniu przepona“. Dzigki temu, ze spote-
czefistwo zwrdcilo uwage na ten wlasnie sposdb, uzyskano
do$¢ dobre wyniki, poniewaZ wielu ludzi przyjelo te metode
zamiast innych, zgubnych sposobdw oddychania, wspomnia-
nych wyzej. Na podstawie oddychania dolnego uloZono nie
mato ,,systemow" 1 uczniowie doé¢ drogo zaplacili poznanie
nowych metod. Lecz, jak powiedzieliémy, przyniosto to wiele
korzysci, wiec uczniowie, ktérzy drogo zaplacili za nauke odno-
wionej starej prawdy, niewatpliwie nie stracili darmo swych
pieniedzy w wypadkach, gdy udato im sie oduczyé poprzednich
przyzwyczajenn oddychania gérna lub $rodkowa czescia pluc.
Wielu uczonych Zachodnich opisuje ten sposdb, jako na)-
lepszy ze wszystkich znanych w nauce, lecz jogowie wiedza,
Ze jest on tylko czescia dawno znanego i uZywanego przed
wizkami systemu, ktéry nazywaja ,,Oddychaniem pelnem®,
Zanim czytelnik nalezycie przyswoi sobie pojecie oddychania
pelnego, musimy zrozumie¢ zasady oddychania dolnego.
Spojrzmy zuiowu na przepong brzuszng. Wiemy juz, Ze jest
to wielki migsiefi, ktéry odgradza klatke piersiowa wraz ze
wszystkiem, co si¢ w niej znajduje, — od jamy brzuszne;j.
Przepona tworzy nad jama brzuszng jakby wklesla kopule;
inaczej méwiac, przepona ze strony jamy brzusznej ma ksztatt
jakby rozpostartego nad ziemia nieba i jest strona wewnetrzng
powierzchni potkulistej, Ze strony za$ zwrdconej ku narzadom
jamy piersiowe] przepona brzuszna przypomina pdtkole lub
pagorek. »
Kiedy znajduje si¢ ona w ruchu, wypuklo$¢ jej zmniejsza sie
1 naciska narzady brzuszne, skutkiem czego brzuch sie nadyma.
Przy oddychaniu dolnem dostarcza si¢ plucom wielkiej
przestrzeni, wskutek czego moga one nabieraé wigcej powietrza.
Okolicznos¢ ta sktonila wigkszos¢ pisarzy zachodnich, Ze uznaja
oddychanie dolne (ktdre zwa brzusznem) za najwyZsze i za
najlepsze ze wszystkich, znanych nauce sposobdéw. Lecz jo-
gowie znaja oddawna daleko lepszy sposdb, popierany rowniez
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przez, niewielu uczonych Zachodu. Wady wszystkich metod,
procz metody ,,pelnego oddychania“, polegaja na tem, Ze
pluca nie napelniaja si¢ powietrzem catkowicie — w najlep-
szym razie powietrze dostaje si¢ tylko do czesci ich calej obje-
tosci. Dzieje sie to réwnieZ przy oddychaniu dolnem. Gérne
oddychanie napetnia tylko wierzchotki ptuc, sSrodkowe — tylko
cze$c Srodkowa 1 niewielka cze$é gorne;j; przy dolnem za$ oddy-
chaniu powietrze dostaje si¢ tylko do doinej i srodkowe;j
cze$ci pluc. Rzecz jasna, kazda metoda, dajaca moznos$é¢ za-
pelnienia powietrzem calej przestrzeni pluc, powinna byé po-
stawiong niepomiernie wyZej, niz kazda metoda czesciowa.
Kaida metods, pozwalajaca zapelnié powietrzem cate pluca,
powinna by. wysoko ceniona przez czlowieka, ile Ze pozwala
mu pochlaniaé najwigksza ilo$¢ tlenu 1 gromadzié najwigkszy
zapas prany. Oddychanie pelne jest uznane przez jogdw za
najlepsze ze wszystkich im znanych sposobdow.

4. PELNE ODDYCHANIE JOGOW

Pelne oddychanie jogdéw zawiera wszystkie dobre strony
oddychania gdrnego, Srodkowego i dolnego, a zarazem jest
wolne od ich wad; wywoluje ono akcje catego aparatu odde-
chowego, kazdej komdrki, kazdego miesnia, ktdry stuzy do
oddychania.

Wszystkie narzady oddechowe pracuja, gdy uZywamy tego
sposobu, i przy minimalnej stracie energji osiaga si¢ korzysé
najwigksza. Jama piersiowa rozszerza si¢ we wszystkie strony
do swej granicy normalnej, i kazda cze$¢ mechanizmu odde-
chowego wykonywa swa prace i czynno$é, wskazana z natury.

Jedna z najwazniejszych zalet tej metody jest, Ze dziata kazdy
z, muskuléw, stuzacych do oddychania, gdy tymczasem przy
innych postaciach oddychania, pracuje tylko ich cze¢sé. Oddy-
chanie pelne wywoluje réwniez dziatalno§¢ miesni, kieruja-
cych Zebrami, cp prowadzi do powigkszenia granic, w ktérych
moga rozszerzy¢ sie pluca; précz tego w razie potrzeby na-
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rzady maja nalesyte oparcie, gdyZ natura stara si¢ tu zastoso-
waé w zupelnosci zasade lewaru. Pewne migénie utrzymuja na.
miejscu Zebra dolne, gdy tymczasem inne mig$nie obracajg
je nazewnatrz. Nastepnie przy stosowaniu tej metody prze-
pona brzuszna znajduje si¢ pod kontrola czlowieka i naleZycie
moze wypelnia¢ swe czynnosci, oddajac cztowiekowi ustugi
w stopniu najwyzszym. ,

Przy dzialaniu Zeber, o ktérem wspominaliémy wyZej, nad
dolnemi Zebrami panuje przepona, ktdra je naciska zlekka ku
dolowi, gdy inne miegsnie utrzymuja je w miejscu, a mie$nie
miedzyZebrowe wyginaja je na zewnatrz. Takie dzialanie,
jednoczesne mig$ni powieksza do maximum s$rodkowa cze$é
klatki piersiowej. Jednoczesnie Zebra gérne takze si¢ podnosza
1 podaja sie naprzdd pod dzialaniem miegsni miedzyzebrowych, .
co pozwala 1 gorne;j czesci rozszerzad si¢ az do granicy nalezyte. .

Gdy zbadacie linje zasadnicze opisanych tu sposobdw, za-
uwazycie odrazu, Ze petne oddychanie taczy w sobie wszystkie
dodatnie strony trzech innych sposobdw, do czego dodaé na-
lezy wzajemna przewage skombinowanego dziatania w gérnej
1 $rodkowej czesci klatki piersiowej i okolic przepony brzusznej;
wszystko to razem wzigte daje moZnoéé ustanowienia normal-
nego rytmu w oddychaniu.

Pelne oddvchanie jogdw jest podstawa calej nauki jogéw
o oddychaniu. Niezbedns jest rzecza dokladnie je poznac i cal-
kowicie przyswoic sobie zasady tej nauki, zanim sie doczekamy
wynikow, jakie daja inne opisane w tej ksiaZce postaci i spo-:
soby oddychania. Nie naleZy zadowalaé sie zbadaniem polo-.
wicznem tego sposobu; naleZy pracowaé usilnie péty, poki
oddychanie takie nie stanie si¢ zupelnie naturalnem,

Oczywiscie wymaga to pracy, cierpliwosci i czasu, lecz bez
tych trzech warunkéw nigdy niczego nie osiagniemy. Do
nauki o oddychaniu nie mozna doj$é¢ droga szeroka 1 wygodna;.
uczefi winien by¢ przygotowany, Ze praktyka i nauka bedzie
dos¢ powazna, o ile pragnie osiagnaé wynik istotny.

Catkowite przyswojenie ,,nauki o oddychaniu* daje olbrzy-
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 mie korzy$ci, i mkt Z tych, co juZ j3 zglebili, nie chce dobro-
wolnie powrdcié do dawniejszych metod; napewno oznajmi
on przyjaciolom, Ze otrzymatl szczodra nagrode za swa prace.
Moéwimy to w tym celu, aby czytelnik zrozumiat, jak niezbedna
1 wazna jest rzecza umie¢ oddychad sposobem jogdw.

Méwimy wam powtdrnie: idZcie naprzéd, a dojdziecie do
wynikéw pozadanych, lecz gdybyscie lekcewazyli to, co po-
winno by¢ zasada —to gmach wasz runie predzej czy poz-
niej.

Najlepszy sposdb, by rozwinaé w sobie sztuke pelnego od-
dychania jogdw, jest poprostu daé¢ wam wskazowki, dotyczace
samego oddychania, nastgpnie wyjasnié rzecz ogdlnie, a wreszcie
przejsé do ¢éwiczen, rozwijajacych piers, miesnie 1 pluca, ktdre
dotycheczas wskutek uzycia niedoskonalych sposobdéw oddy-
chania, pozostajag w stanie nierozwinietym. Oddychanie pelne
nie jest rzecza nienaturalng i przymusowsa; przeciwnie — jest
powrotem do przyrody. Zdrowy mlodzieniec dziki i zdrowe
dziecko rasy cywilizowanej oddychaja tym sposobem; dopiero
gdy czlowiek cywilizowany przeszedl do nienaturalnego spo-
sobu Zycia, ubierania sie i t. p., traci to, co posiada. Chcemy
przypomnied czytelnikowi, Ze oddychanie pelne nie wymaga
catkowitego zapelnienia pluc powietrzem przy kazdym od-.
dechu; mozna wdycha¢ $rednia ilo$¢ powietrza, uZywajac me-
tody oddychania petnego 1 nastepnie rozsyla¢ owo powietrze
po wszystkich czesciach ptuc w takiej lub innej ilosci. Lecz
serj¢ oddechow pelnych nalezy wykonywac kilka razy dziennie
przy sposobnogci, aby utrzyma¢ ustrdj w nalezytym porzqdku
i w dobrym stanie.

Nastepujace proste ¢wiczenia dadza wszystkim dokiadne po-
jecie o tem, co to jest oddychanie petne.

1) Stan lub sigdZ prosto. Oddychaj przez nos, wciagajac po-
wietrze spokojnie i napelniajac nim najpierw dolna czes¢ pluc;
osiagniesz to przez ruch przepony brzusznej, ktéra opuszczajac
si¢ ci$nie organy brzuszne, dzigki czemu przednia $cianka
brzucha wysuwa si¢ naprzod. Nastepnie napetnij srodkowa
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By
cze$¢ ptuc, wyginajac naprzdd Zebra dolne, mostek i piers.
Wéwezas juz napelniy wierzchotki pluc, wysuwajac gdérna
czed¢ klatki piersiowej i podnoszac piers razem z sze$cioma
lub siedmioma parami Zeber. Przy ostatnim ruchu dolna czesé
brzucha wsuwa si¢ zlekka wglab, co daje ptucom nalezyta
podpore i pomaga napelni¢ ich cze$¢ gorna,

Na pierwsze wejrzenie zdawatoby sig, Ze oddychanie takie
sktada si¢ z trzech czg$ci sktadowych. Jestto ztudzenie. Wdech
trwa dlugo i cala jama piersiowa od przepony az do najwyzszego
punktu klatki piersiowej w okolicy obojczyka rozszerza sie
ruchem jednostajnym. Nalezy unika¢ oddychania za pomoca
szybkich i gwaltownych wdechéw i dazyé do wdechu spokoj-
nego, dlugotrwatego i powolnego. Praktyka szybko usunie ten-
dencje do rozdzielania wdechu na trzy czesci i stworzy dech
rownomierny, powolny. Po kilku ¢wiczeniach dech bedzie
trwal dwie lub trzy sekundy.

2) Przez pare sekund wstrzymaj oddech.

3) Wydychaj bardzo powolnie powietrze, zachowujac piers,
W stanie napreZonym, wyciagnawszy nieco brzuch naprzdd,
w miare, jak powietrze wychodzi z ptuc. Kiedy powietrze juz
zostalo usuniete, zwolnij piers 1 brzuch. Kilka éwiczeri znako-
micie ulatwi t¢ cze$¢ zadania i ruch, raz przyswojony, stanie
si¢ potem prawie automatyczny.

Zobaczycie, Ze przy tym sposobie oddychania pracuja wszyst-
kie czesci ptuc, nawet najdalsze komorki. Klatka piersiowa roz-
szerza si¢ we wszystkich kierunkach. Zauwazcie takie, Ze
pelne oddychanie jest w rzeczywistosci polaczeniem poprzed-
nich trzech sposobdw: gdornego, srodkowego i dolnego ——
ktdre szybko si¢ zmieniaja w pewnym ustalonym porzadku, aby
utworzy¢ jedno miarowe i powolne oddychanie petne.

Najpozyteczniej jest praktykowal ten sposéb oddychania,
stojac przed wielkiem zwierciadlem, przylozywszy rece do
brzucha, by odczuwaé jego poruszenia. Koniczac wdech, do-
brze jest czasami podnosi¢ lekko ramiona i obojczyk, by umoz-

Hatha — Joga [ ]
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liwi¢ powietrzu swobodne przejScie do malej czesci gérnej
wierzchotka pluc, gdzie czesto gnieZdza si¢ zarodki suchot.

Z poczatku bedziecie mozZe napotykali pewne trudnoéci
podczas nauki oddychania pelnego, praktyka jednak usunie
je szybko i kiedy raz przyzwyczaicie si¢ oddychaé prawidlowo,
to dobrowolnie juz nie powrdcicie do sposobéw dawnych.

Rozdzial XV

JAK ODDZIALYWA ODDYCHANIE PRAWIDLOWE

Nigdy nie powie si¢ za wiele o korzysciach, zwiazanych
z przyzwyczajeniem prawidlowego oddychania. Czytelnikowi,
ktéry uwaznie przeczytat rozdzial poprzedni, chyba niema juz
potrzeby wskazywa¢ tych korzysci.

Przyzwyczajenie oddychania pelnego zabezpiecza kazdego
czlowieka od suchot i innych chordb plucnych, 1 niszczy wszelka
sklonno$é do ,,przeziebienia”, zapalenia oskrzeli i tym podob-
nych chordb.Ludzie zwykle wpadaja w suchoty wskutek zmniej-
szania sie sity Zyciowej i wskutek niedostatecznej ilosci po-

wietrza, potrzebnego ptucom. Mdla sila Zyciowa czyni ustrdj -

podatnym do przyjecia zarodkéw wszelkiej choroby. Niepelne
oddychanie pozostawia znaczng cze$¢ pluc w bezczynnosci,
i ta czegé¢ staje sie podatnym gruntem dla dzialania bakteryj,
ktdre napelniajac ostabione tkanki, szybko je wyniszczaja. Dobra
1 zdrowa tkanka plucna moZe sie oprze¢ szkodliwym zarodkom,
jedynym za$ §rodkiem, jaki nalezy zastosowac, by mie¢ zdrowa
1 silng tkanke, jest umiejetno$¢ prawidlowego uZywania pluc.

Prawie wszyscy suchotnicy maja zapadle waskie piersi. Co to
znaczy? Poprostu to, Ze ludzie ci przyzwyczaili si¢ oddychaé
nieprawidlowo, i dlatego ich klatka piersiowa nie mogla sie
nalezycie rozwinal. Czlowiek, ktdry stosuje oddychanie pelne,
zawsze ma klatke piersiowa zdrowa i wypukla; czlowiek o za-
padnigte;j klatce piersiowej takze moze ja rozwinaé¢ do rozmia-
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réw normalnych, o ile dolozZy starafi, by 6ddycha¢ prawidlowo.
Kto ceni swe Zycie, winien bezwarunkowo troszczy¢ sig o roz-
woj klatki piersiowej. Wogdle prawidlowe oddychanie pomoze
czlowiekowi unikng¢ wielu chordb, czesto mozZna uprzedzi¢
przezigbienie zapomoca kilku minut silnego oddychania pet-
nego. JeZeli zmarzle$, oddychaj silnie przez par¢ minut, a po-.
czujesz cieplo w calem ciele. Wiekszo§¢ zazigbien moZe byé
wyleczona zapomoca oddychania petnego i lekkiej diety jedno-
dniowe;j.

Jakos¢ krwi réwnieZ zalezy $ciéle od naleZytego utleniania
jej w plucach; jesli krew ma zbyt malo tlenu, to ubozeje co
do swej jako$ci. Obarczony wszelkiemi domieszkami ustrd
poczyna cierpie¢ wskutek zlego odZywiania i krew zatruwa go
produktami, jakie w niej pozostaly. PoniewaZ odZywianie ca-
lego ciata i kazdej jego czesci zalezy od krwi, zatem nieczysta
krew musi wywiera¢ wptyw na caly ustrdj. Srodek zaradczy
jest bardzo prosty: wystarczy tylko ¢wiczy¢ si¢ w petnem od-
dychaniu jogéw.

Wskutek nieprawidlowego dzialania cierpi Zoladek i inne
narzady trawienia. Niedostateczna ilos¢ tlenu w ustroju wy-
woluje nietylko zte odZzywianie tych narzadéw; pokarm winien
pochtania¢ tlen ze krwi i utlenia¢ si¢ przedtem, zanim zostanie
strawiony i przyswojony; stad latwo mozna zauwazyé, do ja-
kiego stopnia cierpi czynno$¢ trawienia i przyswajania, skut-
kiem nieprawidlowego oddychania. Gdzie niema przyswajania
normalnego, tam ustrdj otrzymuje coraz mniej pokarmu, gléd
znika, cialo slabnie, energja omdlewa, czlowiek wiednieje
i usycha. Przyczyna za$ tego jest tylko nieprawidlowe oddy-
chanie.

Wskutek nieprawidtowego oddychania cierpi réwniez i uklad
nerwowy, mozg, rdzed pacierzowy; wezly nerwowe i same
nerwy, wskutek zlego odzywiania, zmieniaja si¢ W narzedzia
stabe, i mniej zdolne wywolywa¢ gromadzenie i rozsylanie pra-
dow nerwowych. OdzZywiajg sig¢ za$ niedostatecznie, gdy pluca
nie pochlaniaja dostatecznej ilodci tlenu. Bywaja czasem wy-

(34
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padki, kiedy same prady nerwowe lub raczej tworzaca je sila
zmniejsza sie, lecz to juz odrebna sprawa, o ktdrej bedziemy!
méwili w innych rozdzialach tej ksiazki; teraz tylko chcemyr
zwrécié uwage czytelnika na fakt, Ze caly mechanizm ukladuf}
nerwowego staje si¢ niezdolny do pracy i jest nieprzewodni-f'
kiem sily nerwowej, co zaleZy od nieprawidlowoséci w oddy-
chaniu. ;

Przy oddychaniu pelnem, gdy czlowiek wciaga powietrze
pelna piersia, przepona si¢ kurczy i wywiera ci$nienie na
watrobe, zoladek i inne narzady, co w zgodzie rytmicznej.
Z praca pluc dziala na te narzady jak lekki masaZ i pobudza
ich dziatalnosé¢, umozliwiajac im prace normalna. Kazdy od-
dech dopomaga tej pracy wewnetrznej i wywoluje normalne,
kraZenie krwi, trawienie i przyswajanie. Przy oddychaniu gér-
nem lub Srodkowem narzady trawienia nie moga korzystaé
7 Owego masazu Zzewnegtrznego.

Na Zachodzie zaczgto obecnie zwracaé baczng uwage na
wychowanie fizyczne i jest to objaw bardzo dodatni. Lecz na-
lezy pamietal, Ze ¢wiczenie mie$ni zewnetrznych, to jeszcze
nie wszystko. Narzady wewnetrzne réwniez wymagaja {wiczet,
ktérych celem, podtug planu przyrody, powinno byé oddycha-
nie prawidlowe. Glownem narzedziem ¢wiczenia narzadéw
wewnetrznych jest przepona brzuszna. Ruchy jej wywoluja
kotysanie si¢ waznych narzadow trawienia i przyswajania, ma-
suja 1 popychaja je przy kazdym wdechu i wydechu, wywo-
tujac przyplyw i odplyw krwi, i w ten sposéb nadaja ogdlny
rytm pracy wszystkim narzadom. Kazdy narzad lub czgéé ciala,
pozbawiona ¢wiczen, niszczeje 1 odmawia postuszenistwa, jako
niezdolna do pracy prawidlowej, a brak éwiczenn wewnetrz-
nych, ktéreby pobudzala przepona, w narzadach tych wywo-
luje cierpienie. Oddychanie petne nadaje przeponie ruch wila-
$ciwy i dostarcza ¢wiczen Srodkowej 1 gérnej czesci klatki pier-
siowej. Dzialanie jego jest naprawde ,,petne*.

Z punktu widzenia nawet samej fizjologji zachodniej, bez
uwzglednienia filozofji i nauki Wschodu, system pelnego od-
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dychania jogow ma wazne znaczenie Zyciowe dla kazdego
meZczyzny, dla kazdej kobiety i dziecka, ktérzy pragng odzy-
ska¢ 1 zachowa¢ zdrowie. Lecz sama prostota systemu tego
sprawia, Ze tysigce ludzi traktuje go nie do$é¢ powaznie. Lu-
dzie traca cale majatki w pogoni za zdrowiem i szukaja go
w zloZonych i kosztownych ,,systemach”. Zdrowie puka do
ich drzwi, ale oni nie odzywaja sie.

W rzeczywistosci kamien, odrzucony przez budowniczych,
okazat si¢ kamieniem wegielnym $wiatyni zdrowia.

Rozdziat XVI

CWICZENIA W SZTUCE ODDYCHANIA

Ponizej przytaczamy trzy postaci oddychania jogoéw. Pierw-
sza z nich — to znane ,,0czyszczajace oddychanie jogéw*, kté-
remu zawdzigczaja oni swa wytrzymato§é pluc. Zwykle kazde
¢wiczenie oddychania kojarzy si¢ u jogéw z oddychaniem
oczyszczajacem 1 my réwnieZ trzymamy sie W tej ksigZce ich
systemu. Przytaczamy takie oddychanie jogdw, ,,0Zywiajace
nerwy", ktére jogowie przekazywali z pokolenia w pokolenie
1 ktore zupelnie nie zostalo ulepszone przez zachodnich mi-
strzéw wychowania fizycznego, chociaz niektérzy z nich prze-
jeli ten system jogéw. Prdécz tego przedstawiamy oddychanie
jogdw ,rozwijajace glos*, ktdére nadaje melodyjnosé i silna
wibracje glosowi, czem sie odznaczaja jogowie wyzszej klasy.
Pewni jeste$my, ze gdyby ta ksiazka nie zawierala nic wigcej,
procz tych trzech rodzajow ¢wiczes, to jeszcze bylaby nie za-
stapiona dla uczniéw zachodnich. Przyjmijcie owe trzy ¢wi-
czenia, jako dar waszych braci wschodnich i ciagle je upra-
wiajcie. ’

OCZYSZCZAJACE ODDYCHANIE JOGOW
Jogowie maja ulubiong posta¢ oddychania, ktéra bywa przez
nich uZywana, gdy czuja konieczno$é przewietrzenia i oczy-
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szczenia pluc. Wiekszo$é swych éwiczen oddychania koficza
tym wlasnie sposobem; my w tej ksiaZce idziemy za ich przy-
ktadem. Oddychanie oczyszczajace wentyluje 1 przemywa pluca,
pobudza dziatalnoéé¢ komérek, daje sile wszystkim narzadom
oddechowym, zachowujac ich stan zdrowotny; précz tego od-
$wieza ono znakomicie caly ustrdj. Spiewacy, méwcy i t. p.
przekonaja sig, Ze takie oddychanie od$wieza pluca i drogi od-
dechowe, gdy te sa znuZone pracs.

1) Wciagnij powietrze zapomoca wdechu petnego.

2) Utrzymaj je w phucach przez kilka sekund.

3) ZI6z wargi jak do gwizdania, (lecz nie wydymaj policz-
kéw), nastgpnie wydychaj powietrze silnie, przez otwor w war-
gach. Zaprzestan na chwile, zatrzymawszy powietrze; powta-
rzaj tak poty, poki cata ilos¢ powietrza pluc nie opusci, poczem
znéw wydychaj potrochu. Pamigtaj, Ze przez otwor w wargach
nalezy wypuszczaé powietrze z wielka sila.

Jeslis zmeczony i spocony, to ¢wiczenie takie odéwiezy cig
nadzwyczajnie. Pierwsza proba przekona ci¢ o tem. Uprawia¢
to éwiczenie nalezy pdty, pdki nie wyda si¢ ono zupelnie fatwem
i naturalnem; na niem koficzy si¢ cala serja innych éwiczen,
wskazanych w tej ksigZce, i dlatego naleZy je przyswoic sobie
znakomicie. |

ODDYCHANIE ODSWIEZAJACE NERWY

Cwiczenie to dobrze jest znane jogom. Uwazaja je oni za -
jeden z najdzielniejszych $rodkdéw, pobudzajacych i wzmacnia-
jacych nerwy. Cwiczenie to ma na celu potggowaé energje
ukladu nerwowego, rozwijaé¢ sile nerwowa, aktywnos$é¢ i me-
skoé¢ ustroju.Wywiera ono petne podniety ci$nienie na wezly
nerwowe, ktére znowu podnosza energje calego uktadu ner-
wowego i posylaja wzmocniona fale sily wszystkim czesciom
ciala,

1) Staf prosto.

2) Wciagnij powietrze pelnym wdechem i zatrzymaj je
w plucach.
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3) Wyciagnij rece poziomo przed soba, nie wyprezajac
miesni tak, by tylko sila nerwowa je podtrzymywata.

4) Wolno odginaj rece w tyt ku ramionom, stopniowo wy-
prezajac miesnie i nadajac im sile, aby w chwili, kiedy reka
bedzie skurczona, piesci byly Scisnigte i drialy z napreZenia.

5) Trzymajac miesnie w naprezeniu, nalezy wolno rozlozy¢
pieSci i wyciagna¢ dlonie wtyt ku ramionom. Powtérz to
kilka razy.

6) Wypusé z sita powietrze przez usta.

7) Wykonaj oddychanie oczyszczajace.

Dzialanie tego ¢wiczenia bardzo zalezy od szybkosci, z jaka
rece sa wygiete wtyl, od wypreZenia mieéni, a takze od na-
pelnienia pluc powietrzem. Aby oceni¢ to ¢wiczenie, naleZy
je wykonad. Jest ono lepsze od wszelkich sposobdw, uzywanych
przez naszych przyjaciél zachodnich.

ODDYCHANIE JOGOW, ROZWIJAJACE GLOS

Jogowie maja szczegdlng postaé oddychania dla rozwoju
glosu. Jogowie znani sa ze swego cudnego, silnego, melodyj-
nego i jasnego glosu, ktéry posiada zadziwiajacy rezonans.
Jogowie wyrabiajg sobie ten glos zapomocy szczegdlnej postaci
éwiczei oddychania, ktdra czyni glos migkkim, picknym i giet-
kim i1 nadaje mu nadzwyczajng dZwiecznosé i sile. Pod wply-
wem niZej opisanego ¢wiczenia zyskaja wkrétce glos jogéw ci
uczniowie, ktdrzy beda sumiennie przerabiali owo ¢wiczenie.
Oczywiscie ta posta¢ oddychania winna by¢ uwazana jako od-
dychanie szczegdlne, nie za$ jako pospolity codzienny sposéb
oddychania,

1) Wciagaj powietrze bardzo pomalu, lecz silnie, pelnym
wdechem, przez nos, wdychajac jak najdiuze;.

2) Zatrzymaj oddychanie przez kilka sekund.

3) Siliie wypusé powietrze odrazu, szercko otwierajac usta.

4) Wykonaj jedno oddychanie oczyszczajace, by dac¢ plu-
com odpoczynek.
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Nie wdajac si¢ w teorje jogdw, ktdre szczegdlowo omawiaja,
jak nalezy wydawac dzwieki przy mowie lub $piewie, powiemy
tylko, Ze jogowie przekonali si¢ na mocy doswiadczenia, ze
barwa glosu, jego jakos$é¢ i sila, zaleZy nietylko od narzadéw
glosowych, pomieszczonych w gardle, lecz w znacznym stopniu
i od innych mie$ni. Wielu ludzi, posiadajacych szeroka piers,
ma slaby glos i odwrotnie, osoby, majace stosunkowo waska
kiatke piersiowa, posiadaja gtos silny o dobrym tonie. Sprébuj
wykonaé nastepujace ciekawe doswiadczenie: staf przed zwier-
ciadlem, $ci$nij wargi i zagwizdZ, baczac przytem na ksztalt
ust i ogdlny wyraz twarzy. Nastepnie pocznij méwié lub $pie-
waé, jak to czynisz zwykle, i uwaza) na zmiang, jaka zachodzi
na twarzy. Potem zndéw zagwizdZ kilka sekund i,nie zmie-
niajac ukladu warg i wyrazu twarzy, zaspiewaj kilka
taktdw, zobaczysz, jaki wypadnie ton: piekny, wibrujacy, re-
ZOnansowy i czysty.

Przytaczamy siedem nastepujacych ulubionych ¢wiczes,
ktdre jogom shiza do rozwoju pluc, migém, Sciggien, komorek
i t. d. S3 one bardzo proste, lecz nadzwyczaj skuteczne. Nie-
chaj ich prostota nie stanie si¢ powodem, byscie nie chcieli
interesowac sie¢ niemi; s3 one wynikiem do$wiadczen i dlugiej
praktyki jogéw, s3 ekstraktem licznych zawiktan 1 zloZonych
éwiczen, z ktérych usunieto rzeczy drugorzedne i pozostawiono
tylko gidwne.

1. ODDYCHANIE ZATRZYMANE

Jest to ¢wiczenie bardzo wazne dla rozwoju i wzmocnienia
migsni oddechowych i pluc; czesto powtarzane bedzie ono sprzy-
jalo réwniez i rozszerzaniu si¢ klatki piersiowej. Jogowie przeko-
nali sig, Ze zatrzymacé 6d czasu do czasu oddychanie, skoro przed-
tem pluca dobrze napelnione zostaly powietrzem, jest bardzo
uZyteczne nietylko dla narzadéw oddychania, lecz réwniez dla
narzaddw trawienia, uktadu nerwowego 1 krwi. Czasowe zatrzy-
manie oddechu oczyszcza powietrze, znajdujace si¢ w plucach,
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z poprzednich oddechdw, i lepiej zaopatruje krew w tlen. Jo-
gowie wiedza takZe, Ze zatrzymany w ten sposdéb oddech za-
biera ze soba wszystkie substancje 1 oczyszcza ptuca, jak lekar-
Stwo przeczyszczajace opréznia kiszki. Jogowie polecaja to ¢wi-
czenie w wypadkach naruszenia dziatalnosci Zoladka, watroby
1 krwi, ktdre zdarzaja si¢ czesto wskutek niedostatecznej wentyla-
oji pluc. Radzimy uczniom zwrdci¢ uwage na to ¢wiczenie i jego
wielkie z2naczenie. Wskazdwki nastepujace dadza jego obraz:

1) Stari prosto.

2) Wykonaj petny wdech.

3) Zatrzymaj powietrze w plucach jak mozna najdluzej.

4) Wydychaj powietrze Zz sita przez otwarte usta,

5) Wykonaj oddychanie oczyszczajace.

Z poczatku bedziesz mogl zatrzymywal powietrze bardzo
krétko, lecz, gdy wprawisz sig, uczynisz wielkie postepy, ktdre
obliczysz przy pomocy zegarka.

2. POBUDZENIE DZJALALNOSCI KOMOREK
PL.UCNYCH

Cwiczenie to przeznaczone jest do pobudzenie dziatalno-
$ci komérek ptucnych. Poczatkujacy powinien staraé si¢ wy-
konywa¢ je niedtugo i wogdle nie naleZy go wykonywaé z nad-
miarem energji. W pierwszych chwilach niektérzy moga od-
czuwaé zawrdt glowy, w takim razie nalezy przejsé sie nieco
i pewien czas nie powtarzaé¢ ¢wiczenia.

1) Stan prosto. Rece opu§é wzdhuz bioder.

2) Wolno i stopniowo wdycha;j powietrze.

3) Podczas wdechu pukaj palcem po piersiach, zmieniajac
ciagle miejsce uderzen.

4) Kledy pluca zostana napelnione, wstrzymaj pow1etrze
i potrze; piersi dlonig.
5) Wykonaj oddychanie oczyszczajace.

Cwiczenie to bardzo wzmacnia i pobudza cale cialo i jest

dobrze znane w praktyce jogéw. Wiele komérek plucnych nie
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pracuje wskutek oddychania niepelnego i niszczeje. Temu,
kto przez diugie lata oddychal nieprawidiowo, nielatwo jest
teraz przy pelnem oddychaniu zmusié¢ do pracy wszystkie zle
dziatajace komorki, lecz ¢éwiczenie to pomoZe nam osiagnaé
pozadany wynik, ‘

3. ROZCIAGANIE ZEBER

Mowili$my juz, Ze Zebra s przymocowane dzigki chrzastce,
ktéra dopuszcza do znacznego rozszerzenia, Przy oddychaniu
prawidlowem Zebra graja wielke rola i pozyteczng rzecza jest
daé im od czasu do czasu male ¢wiczenie osobne. Stanie 1 sie-
dzenie w potoZeniu nienaturalnem, do czego tak s3 przyzwy-
czajeni mieszkancy zachodu, sprawia, iz Zebra sa mniej lub
wiecej sztywne 1 mniej gietkie; przytoczone ¢wiczenia sprzy-
jaja usunieciu tych brakow.

1) Stan prosto.

2) Przyléz rece do bokéw wysoko pod pachami tak, by
wielkie palce byly zwrécone w tyl, dionie lezaty po bokach klatki
piersiowej, a pozostale palce byly zwrdcone ku przodowi.

3) Wrykonaj pelny wdech.

4) Zatrzymaj na krotko powietrze.

5) Naciska; r¢kami Zebra i wolno wydychaj powietrze.

6) Wykonaj oddychanie oczyszczajace.

Bad? umiarkowany, robiac ¢wiczenia powyzsze, 1 unikaj .
przytem przemeczenia.

4. ROZSZERZENIE KLATKI PIERSIOWE]

Klatka piersiowa tatwo moze staé si¢ zapadnieta, jesli czlo-
wiek siedzi ciagle zgarbiony przy pracy. Cwiczenie nastgpu-
jace jest bardzo poZyteczne dla przywrdcenia warunkéw nor-
malnych 1 rozwoju klatki piersiowe;.

1) Staf prosto.

2) Wykonaj pelny oddech.
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3) Zatrzymaj powietrze w plucach.

4) Wyciagnij rece wprzdd, zlacz $cisniete piesci tak, by
znajdowaly sie na jednej plaszczyZnie z ramionami.

5) Przerzué rece w bok silnie, aby byly po bokach tulowia,
na jednej linji z ramionami.

6) Znowu wykonaj punkt 4, 2 nastepnie punkt 5. Powtdrz
to kilka razy. .

7) Wypusé silnie powietrze przez usta,

8) Wykonaj oddychanie oczyszczajace.

BadZ umiarkowany przy tem ¢wiczeniu i unikaj przeme-
czenia.

5. ODDYCHANIE PODCZAS CHODZENIA

1) ChodZ krokiem réwnym, trzymajac glowe do gory i nieco
podnidstszy podbrodek. Ramiona w tyl. .

2) Wdychaj powietrze podiug prawidel oddychania petnego,
liczac w myshi za kajdem postawieniem nogi: 1, 2, 3, 4, 5, 6,
7, 8, —konicz oddech na liczbie 8.

3) Wydychaj powietrze nosem, liczac jak przedtem: 1, 2, 3,
4; 5, 67 7 8.

4) Nie oddychaj, idac dalej, i licz znéw do 8.

5) Powtarzaj ¢wiczenie od poczatku, pdki nie uczujesz znu-
zenia. Odpocznij i wykonywaj ¢wiczenie dalej, dopdki sprawia ci
to przyjemnos¢. NaleZy powtarzaé to éwiczenie kilka razy
dziennie.

Niektdrzy z jogdw zmieniaja to ¢wiczenie, wdychajac tylko
przez cztery takty, i wydychaja powietrze, liczac do 8. Rdbcie
w ten sposob, o ile wamby si¢ to bardziej podobato.

6. CWICZENIE PORANNE

1) Stari prosto w postawie wojskowej, glowa do gory, oczy
nawprost, ramiona wtyl, kolana $ciénigte, rece wzdiuz ud
i bioder.
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2) Podnies sie wolno na palcach ndg, pomatu i réwno wdy-
chajac powietrze wdechem pelnym.

3) Zatrzymaj oddech na kilka sekund, pozostajac w tem po-
lozeniu.

4) Powoli opu$é¢ si¢ na piety, wydychajac powietrze przez
nos.

5) Wykonaj oddychanie oczyszczajace.

6) Powtarzaj ¢wiczenie kilka razy, podnoszac sie to na pra-
wej, to na lewej nodze.

7. POBUDZENIE KRAZENIA KRWI

1) Stan prosto.

2) Wykonaj pelny wdech i zatrzymaj powietrze.

3) Pomalu zegnij si¢ wprzdd i spokojnie wez w reke laske
lub trzcine, stopniowo nateZajac cala sile, $ciskaj laske coraz
mocniej.

4) Zwolnij uscisk, powré¢ do poprzedniego potoZenia i po-
matu wydychaj powietrze, pdki cale z pluc nie wyjdzie.

5) Powtdrz to kilka razy.

6) Zakoficz oddychaniem oczyszczajacem.

Cwiczenie to mozna wykonywaé bez laski, $ciskajac tylko
przedmiot urojony, i zwiekszajac uscisk sita woli. Jest to ulu-
bione ¢wiczenie jogédw do pobudzenia obiegu krwi; krew ar-
teryjna naplywa przytem do koniczyn, a Zylna odptywa ku
sercu i ptucom, gdzie znowu moZe sie utleniaé, przy pomocy
powietrza, wciagnigtego w pluca. Kiedy kraZenie krwi jest
niedostateczne, w plucach jest zamalo powietrza, aby pochlo-
na¢ zwiekszong ilo$é kwasu weglowego, i ustrdj nie ma pozytku
z ulepszonego oddychania. W takich razach najuzyteczniej
jest wykonywa¢ to éwiczenie naprzemian z ¢wiczeniem od-
dvchania pelnego.
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Rozdziat XVII

CZY ODDYCHAC NOSEM CZY USTAMI?

Jedna z pierwszych lekcyj nauki jogéw o oddychaniu
wskazuje, jak oddychaé przez nos i przezwycieZzy¢ czgsto na-
potykane przyzwyczajenie oddychania ustami.

Mechanizm oddechowy czlowieka jest urzadzony tak, Ze
czlowiek moze oddychad zaréwno nosem, jak i ustami. Lecz
zagadnienie donioslosci Zyciowej miesci si¢ w tem, by wybraé
jeden z tych dwéch sposobdw, gdyz jeden przynosi site i zdro-
wie, a drugi sprzyja powstawaniu chordb.

Wiasciwie rzecza zbyteczna byloby wyjasmaé, Ze prawi-
dlowy sposéb oddychania polega na przepuszczaniu powietrza
przez nozdrza, lecz niestety — nieswiadomos¢ ludzi cywilizo-
wanych w tak prostej sprawie jest zadziwiajaca. Ciagle na
wszystkich drogach Zycia spotykamy ludzi, ktdrzy oddychaja
ustami 1 pozwalaja swym dziectom nasladowaé éw straszny,
odraZajacy sposob.

Wiele chordb wéréd ludzi cywilizowanych wynika niewat-
pliwie z tego bardzo rozpowszechnionego przyzwyczajenia, Ze
oddycha si¢ ustami. Dzieci, wyrastajace z tym nawykiem,
pozbawione s sily Zyciowej, a doszedlszy wieku dorostego,
staja sie chronicznemi kalekami. U naroddéw dzikich matka,
widocznie postuszna intuicji, postepuje daleko rozumniej. Poj-
mujac instyktownie, Ze nozdrza sa wlasciwemi kanalami, przez
ktére powietrze do pluc przenika, uczy swe dziecko trzymaé
usta zamkniete i oddycha¢ nosem. Gdyby nasze matki cywili-
zowane poszly za tym przykladem, przyniosioby to niemato
korzysci rasie.

Wiele chordb zakaznych, a takze wszelkie przezigbienia
1 stany kataralne powstaja wskutek zlego nawyku oddychania
ustami. Wielu ludzi trzyma usta zamkniete w dzieri, dla przy-
zwoitosci, leez zato otwieraja je w nocy i nabawiaja sie przez
to roznych chordéb. Spostrzeienia naukowe stwierdzaja, Ze
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posrdd Zolnierzy i marynarzy ci, ktdrzy $pia z otwartemi ustami,
daleko latwiej podlegaja chorobom zakaznym, niz ci, ktérzy
oddychaja prawidlowo nosem.

Podajemy taki przyklad. Na pewnym okrecie wojennym .

podczas podrézy rozpowszechnita sie epidemja ospy i okazato

sie, Ze wszyscy oficerowie i marynarze, ktdrzy na nig umarli, .

mieli zwyczaj oddychania ustami; wérdd zmartych nie bylo
ani jednego, ktéry umial prawidlowo oddycha¢ nosem.

Jedynym aparatem ochrony narzadéw oddychania s3 noz-
drza: filtruja one powietrze i zatrzymuja kurz. Przy oddycha-
chaniu ustami na calej przestrzeni migdzy ustami 1 plucami
powietrze nie spotyka Zadnego aparatu, ktdryby zatrzymywat
kurz 1 inne domieszki. Przez usta wszystko bloto i kurz swo-
bodnie przedostaje si¢ do ustroju i caly uklad oddechowy jest
bezbronny. Oprdcz tego takie nieprawidiowe oddychanie prze-
puszcza do ptuc powietrze zimne bardzo szkodliwe. Przy wdy-
chaniu ustami powietrza zimnego zdarzaja sie czesto zapalenia
drdg oddechowych. Czlowiek, ktéry oddycha w nocy ustami,
budzi si¢ zawsze z uczuciem suchosci w ustach i gardle. Na-
rusza on jedno z praw przyrody i przygotowuje grunt dla
chordb.

Jeszcze raz powtarzamy: pamigtajcie, Ze usta nie s3 ochrong
dla narzadéw oddechowych, kanaly za$ nosa wyraznie $wiad-
cza, jak przyroda troszczy si¢ o nasze zdrowie. Nozdrza s3 to
dwa kanaly waskie i krete, pokryte licznemi wloskami, i stuza
jako filtry lub sita do ods$wiezania zanieczyszczonego po-
wietrza, Cala nieczystoéé, osiadla w nozdrzach, wychodzi
z nich wraz, z powietrzem, ktdre wydychamy. Procz tej waznej
ustugi nozdrza spelniaja jeszcze inna pelng znaczenia czynnosé:
ogrzewaja wdychane w pluca powietrze.

Dtugi, waski,i krety kanat nozdrzy zaopatrzony jest w cieple
blony sluzowe, ktdre, dotykajac wdychanego powietrza, ogrze-
waja je i nie dopuszczaja, aby wyrzadzito szkode delikatnym
narzadom gardta i pluc.

Zadne zwierzg précz cztowieka nie $pi z otwartemi ustami,
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i nie oddycha ustami, tylko czlowiek cywilizowany tak paczy
zamiary przyrody; dzikie rasy barbarzyncéw prawie zawsze
oddychaja prawidtowo. '

Mozliwe, Ze nienaturalne przyzwyczajenie ludzi cywilizo-
wanych, zostalo nabyte skutkiem nieprawidiowego trybu Zycia,
skutkiem komfortu i nadmiernego ciepla mieszkan.

Oczyszczajacy, filtrujacy 1 zatrzymujacy aparat nozdrzy
czyni powietrze nieszkodliwem dla delikatnych narzadéw gar-
dha i ptuc i dopSki powietrze nie przejdzie przez ustanowiony
mocg przyrody proces oczyszczenia, poty jest ono bezuzZyteczne
dla naszych narzadéw oddechowych. Pyl i kurz, zatrzymane
przez nozdrza i blone sluzowa nosa, zndéw s3 z niego usuwane,
dzieki wychodzacemu z pluc powietrzu, w razie za$, gdy kurz
nagromadzi si¢ zbyt szybko i przenika przez filtr do okolic jej
zakazanych, przyroda broni nas, wywotujgc kichanie, ktdre
z sila wyrzuca nieproszonych gosci.

Powietrze, ktére przedostalo sie do pluc, tak jest rézne od
powietrza zewnetrznego, jak résni sie woda destylowana od
wody studziennej. Dzialanie zloZonego oczyszczajacego apa-
ratu nozdrzy jest réwnie? wazne, jak dzialanie ust, ktdre za-
trzymuja pestki od wisien, o$ci od ryby i przeszkadzaja im
dostaé si¢ do Zoladka.

Czlowiek powinienby tak samo odczuwacé niepodobiefistwo
oddychania ustami, jak gdyby miat jes¢ nosem.

Druga wada oddychania ustami polega na tem, Ze kanaly
nosowe, trwajac w bezczynnosci, traca swa czysto§é, zanie-
czyszczaja sig 1 staja si¢ podatne na wszelkie choroby miej-
scowe. Podobnie, jak zaniedbywane drogi pokrywaja sie trawa
i $mieciem, tak samo i znajdujace si¢ w bezczynnosci nozdrza
napelniaja si¢ brudem i substancjami szkodliwemi. — Ten,
co oddycha nosem, prawie nigdy niema nosa zabrudzonego
lub zapchanego. Tym, ktdrzy mniej lub wigcej przyzwyczaili
sie do oddychania ustami, lecz chca powrdci¢ do prawidlowego
i normalnego sposobu oddychania, musimy kilka stéw powie-
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dzieé, jak utrzymywaé nozdrza w czystosci 1 nie dopuscié¢ do
ich zabrudzenia.

Ulubiony sposéb wschodni uczy wciggaé w nos niewielka
ilo§¢ wody, ktdra przez kanaty nosa przechodzi do gardia
i usunieta Zzostaje przez usta. Niektorzy z jogéw hinduskich
zanurzaja twarz w naczyniu z woda, lecz ten sposéb wymaga
znacznie dtuzszej praktyki; pierwszy, rownie? skuteczny, jest
daleko prostszy i latwiejszy.

Drugi sposéb polega na tem, by oddycha¢ swobodnie, sto-
jac przy otwartem oknie i naciskajac palcem juz to jedna
dziurke od nosa, juz to druga. Ten sposéb zwykle oczyszcza
nozdrza od wszelkiego brudu.

Kladziemy nacisk na to, Ze konieczne jest, aby mnasi slu-
chacze nauczyli si¢ oddychad nosem, o ile nie umiejg tego czy-
ni¢ dotychczas, i ostrzegamy, by tej sprawy nie uwazali za
pozbawiona znaczenia.

Rozdzial XVIII

»MALE ZYCIA“ W USTROJU

Hatha-joga glosi, 7e cialo fizyczne skiada si¢ z komdrek,
z ktdrych kazda zawiera ,,male Zycie", kontrolujace dzialanie
komérki. ,,Zycia® owe sa to czasteczki Zywiotu duchowego,
ktdre na pewnym stopniu natezenia nadaja komérkom zdolnosé
do nalezytej pracy. Owe czasteczki mysli rozumnej podlegaja
kontroli centralnego punktu umystu ludzkiego 1 z naleZytem
postuszeristwem, $wiadomie czy bezwiednie, wypelniaja roz-
kazy, przesylane przez osrodki wyzsze. Umyst komérkowy
wykazuje calkowite przygotowanie do swej pricy specjalnej.
Dziatalno$¢ komorek, polegajaca na wyciaganiu ze krwi mate-
rjaldw, niezbednych do oZywiania i usuwania niepotrzebnych
substancyj, tworzy jeden ze stopni umyslu powszechnego.
Procesy trawienia, przyswajania i t. p. ujawniaja niezaprze-
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czony rozsadek 1 planowos¢ pracy kazdej oddzielnej komdrki,
jak réwniez i pracy zbiorowej grup komdrkowych. Gojenie sig
ran, ruch komodrek, dazacych w te strong, w ktdrej sa najpo-
trzebniejsze, i setki innych przykladdw, znanych z fizjologji ele-
mentarnej, sa dla ucznia jogéw przejawem ,,zycia" wewnatrz
atoméw. Kazdy atom w pojeciu jogdw jest istota Zywa, pro-
wadzaca Zycie niezalezne. Atomy, ktére daza do jakiegokol-
wiek wspdlnego celu, zbieraja sie w grupy i grupy owe wy-
kazuja swoja madro$é zbiorowa przez caly czas swego istnie-
nia. Z grup owych tworza si¢ inne wigksze grupy, z tych znéw
ciala o bardziej zloZonej organizacji, ktére stuza za wyraz wysz-
szych form bytu.

Kiedy nadchodzi $mieré ciala fizycznego, komoérki rozia-
czaja si¢ 1 ich ogdlna dzialalnos$é koniczy sig; nastgpuje to, co
nazywamy rozkladem, Sita, ktdra laczyla wszystkie owe ko-
mérki w jedna calodd, wyzwala sie i tworzy inne kombinacje
zycia. Jedne komoérki wchodza do znajdujacych sie w poblizu
istot zZywych 1 moga znowu znale?é si¢ w ciele zwierzecia;
inne Zyja w ustroju roélin, inne znéw czasowo pozostaja w glebi
ziemi. Zycie atomu — to ciagle i nieustanne przemiany. Jeden
gleboki medrzec powiedziat, ze: ,,Smieré jest jedna z po-
staci zycia i zZniszczenie naszej postaci Zyciowej jest poczat-
kiem budowy innej*.

Komérki ciata sktadaja si¢ z trzech pierwiastkdw: 1) z ma-
terji, jaka otrzymuja z poZywienia, 2) z ,,prany”, czyli sity zy-
ciowej, ktdra daje im mozno$é pracy i wchodzi w nie, jako
czeé¢ skltadowa pokarmu, wody i powietrza, wdychanego
w pluca; 3) z umystu czyli ,,Zywiotu duchowego®, tworzacego
cze$é Rozumu Wszechswiata. Rozpatrzmy z poczatku strone
materjalng komorki.

Mowilismy juz, ze cialo Zywe sklada sie ze zwiazku komoérek
w jedna catosé. To samo powiedzie¢ mozna o kazdej oddzielnej
czesci ciala, zaczynajac od twardej masy kostnej, a koficzac na
miekkich tkankach; od emalji, pokrywajacej zeby, do delikat-
nych czasteczek blony Sluzowej. Jednocze$nie kazda komérka

Hatha — Joga 7
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pozostaje indywidualng, oddzielna i zachowuje wiekszg lub
mniejsza niezalezno$é, chociaz podlega kontroli rozumu gru-
powego; wigksze grupy kieruja mniejszemi i wkoricu cala praca
kontroli, wiaczajac w to i centrum rozumowe, znajduje si¢ pod
wiladza umystu instynktowego.

Komérki ciala ludzkiego pracuja nieustannie, wykonywajac
wszystkie wlasciwe sobie czynnosci; kazda z nich ma swa czyn-
nos$é, w ktéra wklada wszystkie swe sity. Cze$¢ komoérek znaj-
duje si¢ w ,rezerwie” i oczekuje osobnego rozkazu, zgodnie
z ktérym bedzie wykonywala swdj obowiazek. Pozostate ko-
mérki tworza armje robotnic wspdlnoty tkankowej 1 wyrabiajg
niezbedne dla réznych czynnosci ustroju plyny i soki. Jedne
komdrki zawsze pozostaja na tem samem miejscu, inne wiecznie
sa w ruchu; przyczem pewna cze$¢ wykonywa okreslone, pra-
widlowe ruchy, inna za$ tula sie po calym ustroju. Komdrki
owe spelniaja rdZna prace: jedne stuza za roznosicieli, inne
czynia wszystko, co konieczne, a jeszcze inne graja role czy-
Scicieli; procz tego cialo ma w sobie caly szereg komorek,
pelnigcych obowiazki policji lub wojska. Zycie komdrek w ciele
mosna porownaé z zZyciem duZej osady, stworzonej na zasa-
dach wspdtdzielczosei, Kazda komdrka obowiazana jest wyko-
nywaé swoj obowiazek dla dobra ogdtu; jedna pracuje dla
wszystkich i wszystkie dla jednej. Komdrki ukladu nerwowego
przenosza wiadomosci od wszystkich czesci ciata do mézgui od
mozgu do wszystkich czesci ciata. Sa to niby Zywe druty telegra-
ficzne, poniewaz nerwy skladaja sie z oddzielnych komorek
scisle przylegajacych dosiebie; kazda posiada wyrostki, faczace
si¢ zZ wyrostkami komorek sasiednich, tak, ze wszystkie jakby po-
daja sobie rece i tworza tafcuch, po ktérym przechodzi prana.

W kazdem ciele ludzkiem istnieja miljony miljonéw przed-
stawicieli wspdlnoty komdrkowej — roznosicieli, rzemieslni-
kéw, policjantéw, Zolnierzy i t. p. W jednym calu sze$ciennym
krwi jest okolo 75 000 000 000 (siedmdziesigciu pigciu miljar-
dow) czerwonych ciatek krwi, nie liczac innych. Wspdlnota jest
nadzwyczaj obszerna. :
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Czerwone cialka krwi, roznoszace po ciele materjaly po-
Zywne, poruszajg sig po arterjach i Zytach, przyjmuja tlen z pluc
1 roznosza go po réznych tkankach, i w ten sposéb nadaja cialu
site 1 Zycie. W drodze powrotnej po Zytach unosza cala mase
rozkiadaiacych sie produktéw ustroju, ktdre nastepnie zostaja
wydalone przez pluca i tak dalej, Podobnie, jak okrety han-
dlowe, komdrki owe odbywaja swa podréZ z pewng iloscia
towaru i wracaja z innym towarem. Inne komdrki przenikaja
przez $ciank: Zy! i arteryj do tkanek; zadaniem ich jest naprawa
owych tkanek,

Oprdcz czerwonych cialek krwi, roznoszacych tlea, istnieja
we krwi inne rozmaitego rodzaju komdrki. Najciekawsze z nich
s te, ktore spelniaja obowiazk: policji i wojska. Rola ich polega
na obronie ustroju od zarazkéw, bakteryj 1 t. p. rozsadnikow
chorobotworezych, ktére przenikaja w jego wnetrze. Kiedy
jeden z policjantéw komérek napotka bakterje, chwyta ja i, o ile
ta nie jest zbyt wielka, stara si¢ ja zniszczyé; o ile za$ jest zbyt
duzych rozmiaréw, tak, Ze jedna komérka nie da jej rady,
w takim razie przywoluje do pomocy inne. Zlaczonemi silami
okrazajg wroga i przenosza go w takie miejsce ustroju, skad
fatwo mozna go usunaé na zewnatrz. Kurzajki, pryszcze i t. p.
sa przykladami takiego usuwania wrogéw, ktdrzy dostali sie
do ustroju.

Czerwonym cialkom krwi przypada duZo pracy. Roznosza
one tlen po wszystkich cze$ciach ciala; roznosza wydobyte
z pokarmu soki pozywne do tych czgsci, ktdre naleZy odbu-
dowaé lub naprawié¢; wydobywaja z pokarmu te pierwiastki,
z ktérych powstaje sok zoladkowy, $lina, sok trzustkowy, Z01¢,
mleko i t. p. i kombinuja te elementy w nalezytym stosunku.
Wypelniaja tysiace poleceni i pracuja, jak mrowki w mrowisku.

Nauczyciele Wschodu oddawna znali i moéwili o istnieniu

i pracy tych ,,malych istnien*, lecz glebokie zbadanie i szcze-
gélowe o$wietlenie tej pracy przypadio w udziale nauce Za-
chodnie;.
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W kazdej chwili istnienia naszego jedne komdrki sie rodza,
inne umieraja. Komdrki rozmnaza,a sie droga podziatu: ko-
morka powieksza sig, potem rozpada si¢ na dwie czesci, zia-
czone malenkim ,przesmykiem*, poczem zlaczenie znika
i z jednej powstaja dwie niezalezne komdrki. Nowa komdrka
dzieli si¢ znéw na dwie czedci i t. d.

Komoérki umozliwiajg ciatu wykonywanie pracy ciaglej od-
-nowy. Kazda cze$¢ ciala ludzkiego ciagle sie zmienia i tkank:
odnawiaja si¢ bez przerwy. Skdra nasza, kosci, wlosy, miesnie
i t. p. ciagle sig remontuja t ,,odtwarzaja”. W ciagu czterech
miesigcy kazdy paznokie¢ zmienia si¢ na inny, w ciagu czte-
rech tygodni odnawia si¢ cata skora. Kazda czeéc¢ ciala naszego
ciagle si¢ niszezy, poprawia i zmienia. Te zadziwiajaca prace
wykongwaja maleficy robotnicy — komérki. Miljony tych pra-
cownikéw nieustannie krgZy w nas lub pracuje na jednem
miejscu uiaszego ustroju, odnawiajac zuiszczone tkanki, za-
stepujac je nowemi materjatami 1 wydalajac z ciata resztki zby-
teczne lub szkodliwe.

U istot niZszych przyroda otworzyta jeszcze wigkszy obszar
dzialalno$ci umystyu instynktowego; w miare, jak Zycie rozwija
si¢ po szczeblach ewolucji, pole umystu instynktowego zweza
- sig. Tak n. p. krabom i cztonkom rodziny pajakowatych moga
odrastaé nowe kleszcze, szczeki, tapki i t. d. Slimak rosnie dalej,
majac tylko czes$é glowy; niektérym rybom odrastaja zpowro-
tem oderwane ogony. Salamandrom i jaszczurkom odrastaja
nietylko ogony, lecz kosci, migs$nie i nawet czgsci kregostupa.
Najnizsze gatunki zwierzat, jak sie okazuje, posiadaja wlasnosé
odnawiania utraconych czesci i moga nawet zZupelnie zresty-
tuowad cate swe cialo, o ile pozostata z niego chocby najmniej-
sza czg$¢, ktdra wlasnie podejmuje si¢ tej pracy. Wyisze ga-
tunki zwierzat juz utracily po czesci owa wilasnosé, a czlowiek
stracit ja catkowicie.

]ednak niektdrzy z ucznidw Hatha-jogi osmgnglx W tym
kierunku zadziwiajace wyniki; wiasciwie kazdy, droga cierpli-
wych wysitkéw, moze zdoby¢ tak silna wladzg nad umystem
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instynktowym, Ze osiagnie wynik nadzwyczajny w sprawie -
odnowienia i odtworzenia chorych i bezsilnych czesci ciala.

Nawet w stanie normalnym ustrdj ludzki posiada zadziwia-
jaca zdolno$¢ odnowy, ktdra ciagle sie przejawia, chociaz prze-
cigtny cztowiek jej nie spostrzega, Wezmy dla przyktadu go-
jenie sie ran i spojrzyjmy, jak ono si¢ odbywa. Jest ono godne
zbadania, cho¢ trafia si¢ tak czesto, Ze nie zZwracamy na to
uwagi, a jednak powinno w uczniu wywolaé¢ podziw dla ms-
drosci zjawisk przyrodzonych madrosci, ktéra sie w tym pro-
cesie odbjawia.

Przypusémy, Ze czlowiek zostal raniony, t. j. na ciele uka-
zalo si¢ rozcigcie lub rozerwanie, spowodowane przedmiotem
ostrym lub cigzkim. Catoéé tkanek naczyn krwionosnych

. 1 limfatycznych, gruczoléw, mieséni, nerwdw, a czasem kosci,

zostala naruszona i przerwana. Z rany plynie krew, rana jest
otwarta i boli, Nerwy zawiadamiaja mdzg, wzywajac niezwlocz-
nej pomocy, a umysl -instynktowny rozsyla wiadomo$é na
wszystkie strony, zbierajac po catem ciele sity robocze do na-
prawy skaleczenia; sily te spiesza na miejsce wypadku. Tym-
czasem krew, s3czac si¢ z naruszonych naczyh krwionosnych
wylewa lub przynajmniej stara si¢ wyla¢ ciala obce, ktdre
dostaly sie do ustroju: bloto, brud, bakterje i t. p., ktdre, po-
zostajac w ciele, moglyby mu zaszkodzié. Stykajac si¢ z po-
wietrzem zewnetrznem, krew Zzgeszcza sig, tworzy strupy,
podobne do kleju; jest to poczatek przyszlej blizny. Miljony
ciatek krwi, do obowiazku ktdrych nalezy praca gojenia, szybko
spiesza na miejsce wypadku i odrazu poczynaja laczy¢ tkanki,
wykazujac niezwykla planowo$¢ i rozum w dziataniu, Komérki
tkanek, nerwdw i naczyn krwiono$nych po obu stronach rany
zaczynaja rosnaé i mnozZyé sig, powolujac do Zycia miljony
nowych komorek, ktore posuwaja si¢ ku sobie 1 wkoficu
tacza sig posrodku rany. Owo tworzenie nowych komorek
z poczatku wyglada na wysitki, pozbawione celu i bezladne,
lecz wnet zaczyna rzadzi¢ wszystkiem rozum przy udziale
podlegtych mu nerwéw. Nowe komorki naczyn krwiono$nych
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tworza nowe kanaly, po ktérych poczyna krazy¢ krew. Komdrki
tak zwanej ,tkanki tacznej* zbliZaja sie do podobnych sobie
komorek i zamykaja brzegi rany. Nowe komdrki nerwowe for-
muja niteczki na kazdym koficu skaleczonego nerwu i stop-
niowd naprawiaja przzrwang sied, poki wkoficu nie zacznie po
nich przebiega¢ bez przeszkdéd prad teiegraficzny ustroju.
Kiedy cala ta praca przygotowawcza jest ukoficzona, naczynia
krwionosne, nerwy i tkanka ijczna jest zupelnie naprawiona,
wowcezas komorki skdéry konicza sprawe, powolujac do Zycia
nowa warstwe naskorka i $wieza skéra pokrywa rang, ktéra
zdazyla sie juz zagoié. Cata rzecz wykazuje dyscypling i rozum
komdrek. Gojenie si¢ rany — takie proste na pierwszy rzut
oka — stawia bacznego obserwatora oko w oko z madroécia,
ktéra ogarnia wszystko w naturze 1 pozwala czlowiekowi wi-
dzieé¢ proces tej tworczosci. Przyroda zawsze chetnie uchyla
zaslony i pozwala zbadaé swe tajniki, lecz my, nedzne i nie-
$wiadome istoty, nie odpowiadamy na jej wolanie, przecho-
dzimy obok, nie dostrzegajac niczego i fracimy sily na niedo-
rzecznosci i zgubne poszukiwania.

Oto — dziatalno$é komodrek. Madrosé¢ komdrek jest czescia
Rozumu Wszechéwiata, ,,wielkiego Zrédla* zywiotu ducho-
wego; madros$cia komorek rzadzi osrodek wyziszy i tak dalej,
az do centrainego umystu instynktownego. Lecz rozum ko-
morek nie moZe wyrazi¢ sie¢ bez dwdch pierwiastkéw: bez ma-
terji 1 bez prany. Niezbedny mu jest $wieZy materjal, jakiego
dostarcza pokarm dobrze przyswojony, aby mdgt objawié sig
i stworzy¢ srodowisko dla swych objawéw. Konieczny mu jest
zapas prany, czyli sily Zyciowej do wywolania ruchéw 1 dzia-
talnosci. Zarédwno komdrce jak i cztowiekowi niezbednie po-
trzebna jest tréjjedyna zasada Zycia — umyst, materja i sila.
Umyst wymaga sity lub energji (prany), by objawié¢ si¢ w ma-
terji. Jest to zjawisko jednakowe zaréwno w wielkiem, jak
i w malem, zaréwno wyzszem, jak i w niZszem ciele.

W rozdziatach poprzednich méwiliémy o trawieniu i o tem,
jak konieczng jest rzecza dostarczaé krwi naleZytego zapasu,
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pozywnej, dobrze przyswojonej karmi, by krew mogta doktad-
nie wypelnia¢ swe zadania, — naprawia¢ i odnawia¢ czesci
ciala naszego. W rozdziale niniejszym pokazaliSmy, jak ko-
mérki spozytkowuja materjaly, -dostarczane przez pokarm, aby -
przeprowadzi¢ odnowe i rozmnazaé sie.

Przypomnijcie sobie, jak komorki, ktore sa tem, czem cegly
przy budowie, otaczaja sig substancjami, wydobytemi z po-
karmu, jakby same byly cialami niezaleZnemi, nastepnie od-
nawiaja si¢ same w ciele ludzkiem. Pochlaniajg one prane czyli
site Zyciowa i daZa tam, gdzie sa najpotrzebniejsze; tam roz-
mnazajg sie i grupuja w tkanki, kodci, migénie i t. p. Bez ko-
niecznych materjalow komdrki nie moglyby staé si¢ cialami
i wykonywaé swego przeznaczenia, nie moglyby istnieé. Lu-
dzie, ostabieni i cierpiacy wskutek niedostatecznego odZy-
wiania sig, nie posiadaja nalezytej ilosci ciatek krwi i stad wy-
nika, Ze ustrdj ich nie moze prawidlowo spelniac swego zadania.
Komérki bezwarunkowo potrzebuja materjatdw, z ktérych mo-
glyby tworzyé swe ciato, otrzymaé za$ owe materjaly moga
tylko jedna droga: przyswajajac sobie przyjety przez nas po-
karm. JeZeli ustrdj nie posiada dostatecznej ilodci prany,
to komérki nie otrzymuja nalesytej sumy energji przy spet-
nianiu swej pracy, a w takim razie brak sily Zyciowej odbije
sie na calym ustroju. «

Czasami umyst instynktowy jest do tego stopnia zagluszony
i ,,zahukany" przez intelekt czlowieka, Ze tworzy sobie punkty’
widzenia niedorzeczne i ,,boi sie" intelektu; wowczas prze-
staje wykonywad swa prace 1 komdrki zaczynaja dziataé bez- -
ladnie. Skoro intelekt wczas sie spostrzeze, stara sie naprawic
zle i stara si¢ przekonaé umyst instynktowy, Ze rozumie dobrze
jego obowigzki 1 pozwala mu odtad swobodnie panowac
w swem krdlestwie; wzmacnia go caly czas slowami otuchy,
pochwalami i wyrazami zaufania, dopdki umyst instynktowy
nie przejdzie znéw do rdwnowagi i nie pocznie gospodarzy¢
prawidiowo. Czasami umyst instynktowy jest tak przygluszony
poprzedniemi bledami swego pana, Ze trzeba dos$é dlugiego
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czasu, by powrdcit do wladzy normalnej. Wydaje sie wéwczas,
ze niektére z drugorzednych centréw komoérkowych odmé-
wity posluszenstwa i nie chca podlegaé rozkazom wyzZszych
o$rodkéw. W obu razach niezbedny jest stanowczy nakaz woli,
aby przywrdcié spokdj, porzadek i prawidlows prace we wszyst-
kich czesciach ciata. Pamigtajcie, e w kazdym ustroju i w kaz-
dej czesci ciala istnieje pewna forma umyshy, 1 twardy sta-
nowczy nakaz woli moze znacznie uzdrowi¢ warunki nienor-
malne.

Rozdziat XIX

OPANOWANIE NARZADOW I MIESNI,
NIEZALEZNYCH OD WOLI

W rozdziale poprzednim wyjasniliSmy, Ze cialo ludzkie
sklada sie z miljonéw komdrek i Ze kazda z nich posiada pewien
zasdb materji, ktéry im nadaje mozno$é pracy, posiada pewien
zapas energji i dostateczne naprezenie ,Zywiotu duchowego®,
ktéry darzy komérke czastka umystowosci, kierownicy jej dzia-
tania. Kazda komérka nalezy do pewnej grupy czy rodziny,
i umyst komdrki, nalezacy do tej samej rodziny, tworzy ogdlny
zmyst lub umyst grupowy. Grupy owe s3 zndw czgsciami in-
nych, bardziej obszernych grup, ktdre wkoricu acza sig, two-
rzac ogromng rzeczpospolita umysidw komdrkowych, rzadzong
i kierowana przez umyslt instynktowy czlowieka. Kontrole
nad wielkiemi grupami stanowi jeden z obowigzkéw umystu
instynktowego, ktdry zwykle dobrze wykonywa swe zadanie,
o ile do niego nie wmiesza si¢ intelekt; czasem intelekt wywiera
wplyw na umys! instynktowy i demoralizuje go niejako. Cza-
sami intelekt hamuje dziatalno$é rozumu instynktowego, za-
pewniajac go, ze bierze na siebie zadanie uboczne i niemadre,
prébujac kierowaé ciatlem przy pomocy umystu komérkowego.
Tak naprzyklad, przy zagnojeniu zotadka intelekt, zajety inng
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praca, utrudnia ciatu moznos¢ odpowiedzi na wezwanie umystu
instynktowego, ktory stara sig wykona¢ wymagania komdrek
jelitowych; intelekt nie zZwraca uwagi na zapotrzebowanie
wody ze strony ustroju, dlatego umyst instynktowy nie moze
wydawaé odpowiednich nakazéw i demoralizuje sig, a wraz
z nim 1 pewna cz¢$¢ grup komérkowych; nie wiedza one, co
robid, i zle przyzwyczajenia biora gdére. Czasami w niektérych
grupach powstaje co$ podobnego do rokoszu, wskutek bez-
krélewia 1 przerwania normalnego trybu Zycia.

Gdy si¢ okaza cudze obyczaje, powstaje zamet. Czasami
zdaje sig, Ze niektdre z mniejszych grup (w niektdrych razach
i wigksze grupy) ,strajkuja”, powstajac przeciw niezwyklej
narzuconej sobie sila pracy, przeciw przemeczeniu, nieprawi-
diowemu odZywianiu 1 t. p. Male komdrki ustroju ludzkiego
dzialaja w ten sposdb, w jaki dzialaliby w podobnych warun-
kach ludzie; analogja ta czesto zadziwia fizjologdw. Gdy po-
loZenie nie poprawia si¢ odrazu, to rokosze 1 strajki rozszerzajg
si¢ nawet i wtedy, gdy sprawa jest zalagodzona, komérki po-
wracaja do pracy niechetnie i pracuja leniwie; pracuja kiedy
im sig podoba. Przez przywrdcenie normalnych warunkéw,
a to dzieki wzmocnionemu odZywianiu stopniowo wraca nor-
malny stan, lecz sprawa moze by¢ zalatwiona szybciej, gdy
grupom komérkowym pocznie bezposrednio rozkazywaé wola.
Tym sposobem porzadek i dyscyplina zostajg przywrdcone
padzwyczaj szybko. Jogowie wyZsi posiadaja zadziwiajaca
wladz¢ nad ukladem mieg$ni, niezaleznych od woli, i moga od-
dzialywad bezposrednio prawie na kazda komérke swego ciala.
Nawet niektdrzy z rzekomych jogdw, sztukmistrze z bud jar-
marcznych, ktdrzy daja widowiska po miastach indyjskith
1 wyludzaja pieniagdze od kazdego Zadnego dziwéw podroz-
nika — nawet oni potrafia unaocznia¢ dowody swej wladzy;
lecz préby ich zwykle dzialaja odpychajaco na ludzi, obdarzo-
nych smakiem, i smuca prawdziwych jogéw, ktérym przykro
jest widzie¢ profanacje swej nauki.

Wola, wyéwiczona w danym kierunku, droga zwyklego ze-
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Srodkowania moZe oddzialywaé na komérki lub ich grupy;
aby j3 uzyskaé, musi uczeti dtugo praktykowaé. Istnieje sposdb
wzywania woli przez powtarzanie pewnych sléw — uczer
zmusza t3 droga wole do koncentracji. Podobny sposéb — au-
tosuggestji — istnieje w nauce zachodniej. Slowa skupiaja
uwage 1 wole na miejsce, gdzie sie odbywa ,,strajk”, i stopniowo
wéréd zbuntowanych komdrek wraca porzadek, a fala prany,
skierowana na to samo miejsce, podnosi energje komdrek.
Jednoczesnie w miejscu poraZonem powieksza si¢ obieg krwi,
dajac komérkom wigcej pozywienia i materjatu budowlanego.

Jednym z najprostszych sposobdw osiagniecia wiadzy nad
miejscem chorem i poraZzonem jest ten, ktéry glosi swym ucz-
niom Hatha-joga; winni oni stospwad ten sposdb, dopdki nie
naiicza si¢ rzadzenia zeSrodkowana wola bez obcej pomocy.

Sposév ten polega na bardzo prostym ,,przekonywaniu’ nie-

postusznych narzaddw lub czesci ciala, wmawiajac im rozpo-
rzadzenia tak, jak gdyby przed wami byli uczniowie szkoly lub
rekruci wojskowi. Dawajcie rozkazy jasno i stanowczo, méwiac
sfowami do narzadu to, czego zadacie od niego, i surowo,
kilka razy powtdrzcie rozkaz. Opukiwanie lub delikatne gla-
skanie chorego miejsca lub skdry, znajdujacej sie nad nim,
zwrdci na to miejsce uwage grupy komdrek tak samo, jak do-
tknigcie ramienia zmusza cztowieka, by sig zatrzymal, odwrd-
cit 1 postuchat, co mu chcg powiedzie¢. Nie nalezy mysleé, Ze
komorki maja uszy i rozumieja stowa waszej mowy powszedniej.
Lecz stanowczo wymodwione slowa pozwdlaja wam stworzy¢
obraz duchowy tego, co mdwicie: my$l owa przejdzie przez
kanaly ukladu nerwowego, ktérym rzadzi umyst instynktowy,
i latwo zostanie zrozumiana przez grupe komérek, a nawet
przez oddzielne komdrki. Jak juz méwiliémy, na miejsce po-
razone daZy wzmocniona fala prany i silny strumien krwi
zgodnie z rozkazem zesrodkowanej uwagi osobnika, wydaj3-
cego rozporzadzenia. Polecenia lekarza moga by¢ nadawane
ta samg droga: umyst instynktowy pacjenta przyjmuje rozkaz
i nada go zbuntowanym komdrkom. Niejeden z czytelnikéw
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znajdzie, Ze rozdzial ten jest dziecinnada; lecz mamy na swap
obrong wspaniate wyniki naukowe; jogowie uwazaja ten spo-
sOb za najprostszy i pewny. Nie odpychajcie rady, jakg wam
dajemy; wyprdbujcie ten sposéb w praktyce. Przez dlugie
wieki wytrzymat on liczne proby i nie znaleziono dotad innego
sposobu, coby go mdgt zastapid.

Jezeli chcesz wyprébowad ten sposdb na sobie lub na kims
innym, to pocieraj zlekka dlonig chore miejsce i glosem sta-
nowczym powtarzaj (naprzykltad): ,,Watrobo, pracuj lepiej,
jeste$ zanadto powolna, jestem z ciebie niezadowolony; teraz
powinna$ pracowal lepiej, pracuj, pracuj méwie ci, Zeby te
giupstwa si¢ juz wigcej nie powtarzary”. Oczywista, nie za-
chodzi tu koniecznoéé, by mowi¢ to wiasnie zdanie; mozna
moéwié, co sig chce. Niechaj tylko w stowach twoich miesci
sie surowy, stanowczy nakaz, aby narzad pracowal lepiej.

Mozna réwniez tym sposobem wzmocni¢ dzialalnos$é serca,
lecz w danym razie naleZy dziala¢ znacznie delikatniej, gdyz
komorki serca s3 o wiele inteligentniejsze od komdrek n. p.
watroby, 1 obchodzi¢ si¢ z niemi trzeba z szacunkiem. Nalezy
miekko wyrazi¢ swe Zyczenie, by serce pracowalo lepiej, lecz
mowié naleZy bardzo grzecznie i nie ,przestraszac”, jak to
czyniliSmy z watroba.

Grupa komdrek serca jest najinteligentniejsza z grup,
sprawdzajacych narzady; komdrki watroby przeciwnie, sa naj-
glupsze; watroba ma charakter szkapy, gdy tymczasem serce
podobne jest do konia czystej krwi, madrego i zrecznego.
Gdy watroba odmawia postuszeristwa, naleZy ja napominad
ostro, pamigtajac o jej glupocie. Zotadek posiada znaczniejsza
sum¢ rozumu, choé¢ nie jest tak madry, jak serce. Kiszki sa
nadzwyczaj postuszne, cierpliwe 1 wytrzymate. Kiszkom mozna
co rana wydawaé rozkaz wyrzucenia zawartosci, wskazujac
przytem na godzine; jesli im zaufacie, bedziecie przestrzegali
owej godziny, to zobaczycie, e kiszki po krétkim czasie zaczng
spelnia¢ wasze Zyczenia. Pamietajcie jednak, Zescie naduZy-
wali kiszek i teraz potrzebny im jest czas, by odzyska¢ pewnos¢
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siebie.. W ciggu paru miesigcy moze byé uregulowana men-
struacja i wszystkie nieprawidlowe przyzwyczajenia ustroju;
nalezy oznaczaé podtug kalendarza terminy regularne i pro-
wadzi¢ codziennie podlug wskazanych sposobdéw kuracje, mé-
wiac do grup komdrek sprawdzajacych czynnosci, Ze do ter-
minu pozostaje jeszcze wiele czasu; Ze chcecie, by one przy-
gotowaly si¢ do pracy i by na wyznaczony termin wszystko
si¢ odbylo w naleZytym porzadku. W miare zbliZania si¢ ter-
minu, nalezy zwracaé¢ uwage komdrek na to, Ze czas nadchodzi
i Ze powinny rozpocza¢ swa prace. Nie dawajcie rozkazow
tonem Zartobliwym, naley je wymawia¢ z powaga, jakby wie-
rzac w nie rzeczywiscie (gdyZ i powinniécie wierzy¢) — a ko-
mérki bgda postuszne. WidzieliSmy wiele wypadkéw, w ktd-
rych tym sposobem leczono nieprawidlowe menstruacje w ciagu
jednego do trzech miesiecy. Wyda si¢ to wam moze dziwnem,
lecz wszystko, co mozZemy na to odpowiedzie¢ — to: spré-
bujcie! Nie mamy miejsca na wskazywanie leczenia kaZzdej
choroby; tatwo zauwaZycie sami, jaki narzad lub jaka grupa
kontroluje miejsce, razone choroba, wydawajcie rozkazy. Jesli
nie wiecie, w ktérym narzadzie gnieZdzi si¢ choroba, to w kaz-
dym razie mozecie oznaczy¢ okolicg, w ktdrej powstaly zabu-
rzenia 1 do niej mozecie skierowad swe rozkazy. Niekoniecznie
trzeba zna¢ nazwe danego narzadu, — poprostu kierujcie roz-
porzadzenia ku miejscu cierpienia, méwiac: ,, Ty..." 1 t. d.
Ksigzka niniejsza nie jest podrecznikiem leczenia chordb; cel
jej polega na wskazaniu drogi do zdrowia i na uprzedzaniu
chordb; lecz te wskazowki, ktdre pomagaja do odbudowy nie-
postusznych lub naruszonych narzaddw i przywrdcenia fun-
kcyj normalnych, moga by¢ dla was bardzo pozyteczne.
Zdumieni bedziecie ogromem tej wladzy, jaka moZecie zdo-
by¢ nad swem cialem, idac za naszemi wskazéwkami i sposo-
bami. Bedziecie mogli odpedzi¢ bé! glowy, zmuszajac krew
do odplywu na dét; bedziecie mogli rozgrzaé swe zzigble nogi
nakazujac krwi, by sie w nie wlewala w wigkszej ilosci, a razem
ze krwig skierujecie do ndg potok prany; bedziecie mogli re-
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gulowaé kraZenie krwi, wzmacniajac ta droga dzialalno$é ca-
fego ciala; bedziecie mogli da¢ odpoczynek zmeczonym czton-
kom. Nie podobna wylicza¢ wszystkich rzeczy, ktérych be-
dziecie mogli dokonaé, dzigki naszej metodzie, o ile starczy
wam cierpliwosci, by sig wdrozy¢ w te metode 1 wyprobowad
ja sumiennie. Jesli nie wiecie, jaki nalezy wydaé rozkaz, mo-
Zecie poprostu powiedzie¢ do czlonka niepostusznego: ,,pracuj
lepiej, chce, by bdl ustat” — lub co$ w tym rodzaju. Wszystko
w0, oczywista, wymaga praktyki i cierpliwosci, lecz niema sze-
rokiej drogi bitej do Zadnego celu szlachetnego.

Rozdziat XX

ENERGJA PRANICZNA

W miare czytania ksigzki niniejszej, czytelnik prawdopo-
dobnie zauwazyl, ze Hatha-joga dzieli si¢ na dwie czesci: ezo-
teryczna 1 egzoteryczna. Przez czeéd ,,ezoteryczng" rozumiemy
cze$¢ ,,tajemna”, przeznaczona tylko dla wtajemniczonych
(stownik Webstera); przez ,.egzoteryczna” zas — ,,czg$¢ Zze-
wnetrzna, jawna, dostepna dla wszystkich, przeciwiefistwo
tajnej” (stownik Webstera). Strona egzoteryczna zagadnies,
czyli dostepna dla wszystkich, zawarta jest w teorjach, oma-
wiajacych wydobywanie czgsci pozywnych z pokarmu, dzia-
lanie zraszajace i rozkladajace wody, dobroczynne dzialanie
promieni sfonecznych na szybka i pomyslna rekonwalescencie,
uzyteczno$¢ (¢wiczen fizycznych, prawidiowe oddychanie,
Swieze powietrze i t. p. Teorje owe s3 dobrze znane zaréwno
na Zachodzie, jak i na Wschodzie, zaréwno okultystom, jak
1 nieckultystom; i jedni i drudzy uznaja ich prawidiowosé
i korzysci przy zastosowaniu owych teoryj. Lecz istnieje row-
niez i strona, znana wszystkim okultystom, lecz nie znana na Za-
chodzie i wogdle obca tym, ktérzy nie studjujz okultyzmu.
Owa strona ezoteryczna naszego tematu porusza sprawe tego,
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co na Wschodzie znane jest pod nazwg ,prany", Przedstawi-
ciele Wschodu i wszyscy okultysci wiedza, Ze czlowiek wchlania
prane podobnie, jak soki poZywne z pokarmu; Ze woda, ktdrg
czlowiek pije, procz wlasnosci oczyszczajacych, zawiera takze
prane; 7e droga rozwoju miesni ciata fizycznego cziowiek moze
rozdzielaé prang prawidlowo, Ze wchlania prane wraz z cieplem
promieni stonecznych, 7e wdycha prane wraz z tlenem z po-
wietrza i t. d. 1 t. d.

Zagadnienie prany wystepuje w filozofji Hatha-jogi na kaz-
dym kroku i winno zwrdcié na siebie baczna uwage czytelnikéw.

Objasnili$my istote i znaczenie prany w naszej matej ksiazce,
poswigconej ,,nauce o oddychaniu* i w drugiej: ,,Filozofja
jogi i okultyzm wschodni®.

Nie chcieliby$my zapelniaé stronic tej ksigZki, powtarzajac
rzeczy juz powiedziane w ksiazkach poprzednich, lecz
w tym przypadku zmuszeni jesteSmy przypomnie¢ to, cosmy
juz moéwili; poniewaZ wielu czytelnikdw ksiazki niniejszej nie
zna poprzednich dziet, traktujacych o tym przedmiocie, byloby
niestuszne, gdyby$my im nie objasnili, co to jest prana. Précz
tego komentowanie Hatha-jogi bez dokladnego okreslenia pra-
ny, byloby niedorzecznoscia. Nie zajmiemy duZo miejsca na-
szemi objasnieniami i postaramy sie¢ stresci¢ jedynie rze-
czy podstawowe, dajace gruntowne pojecie o sprawie oma-
wianej.

Okulty$ci wszystkich naroddw i czaséw uczyli, zwykle
tajnie, zwracajac sie do niewielu siuchaczy, Ze w powietrzu
w wodzie, w pozywieniu i w $wietle slonecznem znajduje sie
substancja czyli pierwiastek, wytwarzajacy energje, sile, Zy-
wotno$é i czynnos¢. Okultysci réznia sie miedzy soba w nazwie
i oznaczeniu owej sity, réwniez i w szczegdlach swych twier-
dzen, lecz zasadnicza teorje jednolita znaleZ¢ mozna we wszyst-
kich dzietach okultystycznych tak samo, jak w dzietach i prak-
tyce jogéw indyjskich. Z prostych przyczyn woleli§my ozna-
czy¢ zasade tem mianem, pod ktérem znana jest najogdlniej
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mistrzom hinduskim i ich uczniom — a mianowicie sanskryc-
kim slowem ,Prana*l), oznaczajacem ,energj¢ absolutng".

Uczeni okultysci glosza, Ze zasada, nazywana przez hindu-
sOw ,,prana”, jest pierwiastkiem sily czyli energji kosmiczne;j,
i Ze kazda energja czy sita pochodzi z tego samego pierwiastku, -
lub, co pewniejsza, jest szczegdlna postacia jego przejawu.
Teorje owe nie maja bezposredniego zwiazku z rozwaZzana
sprawa 1 dlatego bedziemy uwazali prang za pierwiastek energji,
objawiajacej sie w Zyciu kazdej istoty Zywej, za energje, ktora
odréznia owe stworzenia od cial martwych. Obecna jest ona
we wszystkiem, co Zyje — od ameby do czlowieka — od naj-
pierwotniejszej rosliny do najwyzszej formy krélestwa zwie-
rzgcego. Prana przenika wszedzie. Znajduje sie we wszystkiem,
co ,,2yje", a poniewaz filozofja okultyzmu uczy, Ze zZycie jest
we wszystkich rzeczach — w kazdym atomie — i Ze pozorna
nieobecno$¢ Zycia jest tylko przejawem jego w bardzo stabym
stopniu, zatem prana jest we wszystkiem i wszedzie. Prana
jest duchowem ,,Ja" czlowieka, nie jest,,Jaznig". JaZa jest to
czastka Ducha Boskiego w kazdej duszy zawarta, okoto ktdrej
grupuje sie materja i energja. Prana za$ jest ta energja ko-
smiczna, ktdrej czastke zuzytkowuje nasze ,,Ja* do swego prze-
jawu istotnego. Kiedy ,Ja' wychodzi z ciala fizycznego po.
jego $mierci, prana, uwalniajac si¢ od dziatania ,,JaZni*, stu-
cha rozkazéw tylko oddzielnych atoméw lub ich grup, ktére
tworzyto przedtem cialo fizyczne; pontewaZ za$ cialo fizyczne
rozpada si¢ na czesci skladowe, wiec kazdy atom zatrzymuje
w sobie tyle tylko prany, ile jej mu potrzeba, ku zachowaniu
zdolnosci, by przej$¢ w nowe kombinacje. Reszta prany po-
wraca do Zrddla kosmicznego. PSki istnieje ,,Ja", istnieje tez
sifa przyciagania i atomy lacza si¢ pod dziataniem woli ,,Jazni".
Imieniem , Prany” oznaczamy energje kosmiczna, istote kaz-

1y Wyraz indyjski ,,Prana* (Pra-an-a) pochodzi od pierwiastku an (dy-
szed), Z czego w lacinie jest an-imus (dusza), w greckiem an-emos (wiatr),
a w jezykach stowiariskich won, wachaé (staroslow. 3-chati). — Po in-
dyjsku ,,wiatr* jest an-ila.
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dego ruchu, sily lub energji, ktdra wystepuje w prawie ciazenia
powszechnego, w elektrycznosci, w kraZeniu planet 1 we wszyst-
kich postaciach zZycia — od najwyZszej do najnizszej.

Prana jest jakby dusza kaZdej sity lub energji, bez réznicy
w formie przejawu. Prana — to zasada, ktéra, dzialajac w pe-
wien sposéb, tworzy rodzaj aktywnosci, jaka odznacza sie
kazde Zycie, '

Prana nie jest materja, cho¢ znajduje sie we wszystkich po-
staciach materji, nie jest powietrzem, ani jedna z jego czesci
sktadowych, chociaZ znajduje sie w powietrzu. Prana jest w po-
karmie, ktdry spoZywamy, lecz nie jest jedna z substancyj
pozywnych, w nim zawartych. Znajduje si¢ w wodzie, lecz
nie jest jednym z tworzacych wode pierwiastkéw (tlen 1 wodér).
Znajduje si¢ w $wietle stonecznem, lecz nie jest cieplem, ani
$wiattem jego promieni. Jest ona energja, cecha materji, i kazda
materja jest przewodnikiem prany.

Czlowiek mozZe otrzymaé prane z powietrza, z pokarmu,
z wody 1 ze $wiatla slonecznego 1 moZe ja przerabiaé na ko-
rzy$¢ swego ustroju. Starajcie sie nas dobrze zrozumiel: nie
twierdzimy wcale, Ze prana znajduje sie we wszechswiecie
wylacznie do uZytku czlowieka. Prama przenika wszystko,
zgodnie z wielkiem prawem natury, umiejetnosé za$ wydobycia
jej 1 zuzytkowania przez cztowieka jest prostym przypadkiem.
Prana istnialaby w przyrodzie i wéwczas, gdyby czlowieka
wcale nie bylo. ‘

Prana znajduje si¢ we wszystkich postaciach materji, jedna-
kowoz nie jest materja. Znajduje si¢ w powietrzu, lecz nie jest:
jego czgécia skladowa. Zwierzgta i rosliny wdychaja prang
wraz z powietrzem i, gdyby powietrze nie zawieralo prany,
wszystkie istoty Zywe umarltyby, choé pluca ich bylyby petne
powietrza. Ustrd) wchiania prane razem z tlenem, lecz prana
nie jest tlenem.

Prana znajduje si¢ wszedzie i przenika nawet tam, gdzie
nie moze przeniknaé powietrze. Tlen z powietrza stuZy dla
podtrzymania Zycia zwierzat, dwutlenek wegla ma olbrzymia

wage w budo-



113

wach Zycia, niezaleZna od czynnosc fizjologicznych ustroju.
Nieustannie wdychamy powietrze, nasycone prang i, wydo-
bywajac ja z powietrza, uZywamy do swych potrzeb. Prana
znajduje si¢ w powietrzu w stanie najswobodniejszym; po-
wietrze jest najmocniej przesycone prang i z niego mozemy
jej otrzymaé wiecej, niZ z kazdego innego Zrédia. Przy oddy-
chaniu zwyklem pochlaniamy i wydzielamy normalna ilos¢
prany, przy oddychaniu kontrolowanem i uregulowanem
(znanem pod nazwiz oddychania jogdéw) mozemy wdy-
chaé wigksza ilo$¢ prany, ktéra przechowuje sie¢ w mézgu
i w jego wezltach nerwowych i moZe by¢ przez nas zu-
zytkowana w miar¢ potrzeby. MoZemy gromadzi¢ w sobie
prane, jak w baterji elektrycznej gromadzi sig elektry-
czno$é. Okultys$ci, ktdrzy rozwineli sie bardzo, zawdzie-
czaja swoj rozwodj 1 sily temu faktowi 1 rozumnemu uzyt-
kowaniu nagromadzonej energji.

Jogowie wiedza, Ze przy uZyciu pewnych postaci oddychatia,
moga ustanowié pewien stosunek w wydobywaniu prany i moga
nia kierowaé, dokad im si¢ podoba. T3 droga wzmacniaja nie-
tylko wszystkie cze$ci ciala, lecz daja wigksza doze energi
mézgowi, rozwijajac dzieki temu Zrédiu swe sily ukryte 1 wzmac-
niajac sity fizyczne. Ten, co $wiadomie lub bezwiednie opanowat
sztuke gromadzenia prany, czesto promienieje sila fizyczna,
i kazdy, kto si¢ z nim styka, odczuwa jego energje; czlowiek
taki moze oddaé cze$¢ swojej sily innym i wzmocnié ich zZy-
wotnosé¢ i zdrowie.

To, co nazywa sig leczeniem ,,magnetycznem”, odbywa sig
wlasnie w ten sposéb, chociaz wielu ,,lekarzy" nie uswiadamia
sobie Zrodia swej sily.

Uczeni zachodni podejrzewali juz istnienie wielkiego pier-
wiastku, ktSry przesyca powietrze, lecz nie mogli znalez¢ jego
$ladéw chemicznych, ani stwierdzi¢ obecno$ci jego przy po-
mocy swych przyrzadéw, i wskutek tego niedowierzajaco
patrza na teorje Wschodu. Nie moga objasnié¢ zjawiska i dla-
tego przecza jego istnieniu. Przyznaja jednak, e w niektorych

Hatha — Joga _ s
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miejscowosciach powietrze nasycone jest ,,czems” i lekarze
kieruja chorych do owych miejscowosci, spodziewajac sig, ze
tam powrdci im zdrowie. !
Krew przyswaja sobie tlen z powietrza i przenosi go do:
ukladu krwionosnego. Uklad nerwowy przyswaja sobie prane
z powietrza i zuzytkowuje ja w miare potrzeby. Jak krew utle-
niona rozchodzi si¢ po wszystkich czedciach ustroju, napra-
wiajac je 1 odnawiajac, tak samo i prana rozchodzi si¢ po catym
uktadzie nerwowym, dajac mu krzepko$¢ i Zywotnosé.

Badajac prane, jako czynny pierwiastek tego, co nazywamy |

»Zywotnoscia®, mozemy stworzy¢ sobie wyrazistszy obraz tej,
waznej roli, jaka odgrywa prana w naszem Zyciu. Podobnie
jak tlen we krwi zuZywa si¢ na potrzeby ustroju, tak samo uklad
nerwowy wyzyskuje prang na procesy myslenia, Zyczenia,
dziatania i t. p.; dlatego konieczne jest dostarczanie zapasu
prany w miare jej zuzytkowania, Kazda mys$l, kazde dzialanie,
kazdy wysilek woli, kazdy ruch migsni, zuzywa czes$é naszej
sity nerwowej, ktéra wiasciwie jest tylko postacia prany.

Aby poruszy¢ migsie, mézg wysyla impuls po nerwach,
migsien kurczy sie 1 jednoczesnie zuZywa sie pewna ilo$¢ prany.
Jezeli przypomnimy sobie, Ze czlowiek pochtania wigksza
czeg§¢ prany z powietrza, to znaczenie prawidlowego oddy-
chania stanie si¢ jasnem samo przez sie.

Nalezy zauwazy¢, ze zachodnie teorje naukowe o oddychamu
mowia tylko o wchianianiu tlenu i jego zuZytkowaniu przez
uklad krwionos$ny. Teorja jogéw bierze nadto pod uwage
pochianianie prany i jej dzialanie w pradach ukladu nerwo-
wego.

Zanim przejdziemy dalej, naleZy pobieznie opisa¢ ukiad
nerwowy.

Uktad nerwowy ludzki rozpada sig¢ na dwie czesci: mozgowo-

rdzeniowy i wspdtczulny. Do ukladu mézgowo-rdzeniowego

wchodzi cze$é ukladu nerwowego, zawarta w czaszce i kanale
kregostupa; obejmuje ona mdzg, rdzent pacierzowy i wszystkie
przylegajace don nerwy. Uklad 6w rzadzi czynnosciami Zycia,
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wraZeniami, checiami 1 t. p. Uklad wspdlczulny obejmuje
cze$¢ uktadu nerwowego, zawarta w jamach brzusznej, pier-
siowej i miednicowej, i kieruje .dzialalnoScia narzadéw we-
wnetrznych, Kieruje on procesami niezaleznemi ciala, wzro-
stem, odZywianiem i t. p.

System moézgowo-rdzeniowy kontroluje wzrok, stuch, smak,
powonienie, czucie irzadzi ruchami. ,Jazn" uzywa go do prze-
jawow $wiadomosci w procesie myslenia. Uklad éw jest na-
rzedziem komunikacji ,,Jazni" ze Swiatem zewnetrznym; mozna.
upodobni¢ go do urzadzenia telefonicznego, w ktdrem centrala
jest mozg, kablami za$ i przewodnikami nerwy i rdzefi pacie-
TZOWY. %

Modzg jest wielks masa tkanki nerwowej. Dzieli si¢ on na
trzy czesci: mozg wielki, zajmujacy gorna ciemieniows, srod-
kowa i tylng cze$¢ czaszki, mdzdzek, czyli maly modzg, zaj-
mujacy dolng cze$¢ czaszki, i wreszcie rdzen przediuZony,
bedacy rozszerzonym poczatkiem rdzenia pacierzowego.

“Rdzen przedluzony poloZony jest niZzej i bardziej naprzdd
od mézdzku. ’

Moézg wielki stuzy jako narzad tej czeg$ci umyshu, ktéra
wystepuje jako dzialalnc$é intelektu. Mdzdzek kieruje ruchami
miesni, zaleznych od woli. Rdzefd przedtuZony jest gorna,
szeroka czescia rdzenia pacierzowego; z niego i z mozgu wiel-
kiego rozgaleziaja si¢ nerwy czaszki, kierujace si¢ do rdZnych
czedci glowy, do narzadéw zmysiéw, do niektérych narzadow
klatki piersiowej i brzucha oraz do narzadéw oddechowych.

Rdzeni pacierzowy zapelnia kanal kregostupa, Jest on dluga
masg tkanki nerwowej, z ktérej w réinych kregach wycho-
dza nerwy, taczace si¢ ze wszystkiemi cze$ciami ciala.

Wspdtczulny uklad nerwowy sktada si¢ z podwdjnego tan-
cucha gangljondéw * (wezetkdw), umieszczonych po bokach
kregostupa, i wezetkdw, rozsianych po wszystkich cze$ciach
glowy, szyi, piersi i brzucha. Gangljony — jest to masa ner-
wowa, skladajaca si¢ z komérek nerwowych, Wezeltki potaczone
sa ze soba komérkami, a z ukladem mdzgowo-rdzeniowym

a8
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facza sie przy pomocy nerwdw ruchowych 1 czuciowych.
Z wezelkdw wychodzi niezliczona liczba nitek nerwowych,
ktore znajduja sie¢ w réZnych czes$ciach ciala w sasiedztwie
naczyf krwionosnych i t. p. W réznych punktach nerwy tacza
si¢ ze soba, tworzac sploty. Wspdlczulny uklad nerwowy kie-
ruje procesami, niezaleznemi od woli, a wiec oddychaniem,
trawieniem i obiegiem krwi.

Sita, ktéra sig przenosi po nerwach z mézgudo wszystkich
cze$ci clala, znana jest w nauce zachodniej pod nazwa ,.sily
nerwowej*; jogowie za§ wiedza, Ze jest ona przejawem prany.
Prana jest podobna poniekad do pradu elektrycznego. W przy-
szlosci zobaczycie, Ze .bez owej ,sily nerwowej* serce nie
moze uderzaé, krew nie moze kraZy¢, ptuca nie moga oddychaé,
stowem, zatrzymuje si¢ caly mechanizm ciala. Co wiecej —
bez prany moézg nie moZe czué, ani mysleé. Zwazywszy owe
fakty, czytelnik zrozumie, jak wazna jest czynnoscia pochia-
nianie prany, i nauka oddychania nabiera w jego oczach jeszcze
wieksze) wagi, niz przywiazuja do niej na Zachodzie.

Nauka jogédw wyprzedzita nauke zachodnia w jednej bardzo
waznej sprawie, mianowicie: to, co nauk2 zachodnia nazywa
»Splotem slonecznym® i1 uwaZza za jeden z licznych splotow
uktadu wspdtczulnego, ktdre ida od rozsianych po catem ciele
wezetkdw, — to wlasnie nauka jogéw uwaza za najwazniejszg.
czegs¢ ukltadu nerwowego. Jest to wedlug jogdw pewien rodzaj:
moézgu, grajacy jedng z gldwnych rdl w ustroju ludzkim.

Nauka zachodnia stopniowo zbliza sie do uznania tego’
faktu, znanego jogom wschodnim juz od wielu stuleci; nie-
ktorzy uczeni najnowsi nazywajg splot stoneczny ,,mdézgiem
brzusznym®. Splot stoneczny miesci si¢ w okolicy Zotadka,
za gruczolem po obu stronach kregostupa. Sklada sie, jak
wszystkie mozgi ludzkie, z szarej i bialej masy mdzgowe;..
Rzadzi narzadami wewnetrznemi czlowieka, gra role o wiele
wigksza, niz zwykle si¢ sadzi. Nie bedziemy omawiali szcze-,
gdélowo teorji jogéw, ktora méwi o splocie slonecznym; po-
wiemy tylko, Ze jogowie uwazaja go za gléwny osrodek groma-,
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dzenia sie prany; wiadomo, Ze niektorzy ludzie umierali
w okamgnieniu po silnem uderzeniu wokolice splotu stonecz-
nego; zapasnicy znaja dobrze slabo$¢ owego miejsca 1 cze-
sto paraliZuja przeciwnika uderzeniem w to miejsce.

Nazwa ,,sloneczny* jest zupelnie odpowiednia dla miejsca,
ktére promieniuje sita 1 energja na wszystkie strony ciala; od
niego, jako od gldwnego skladu prany w ciele, zaleZy i mézg
wielki. Predzej czy pdZniej nauka zachodnia pozna i zbada
dokladnie prawdziwe dziatanie splotu stonecznego i1 wyniesie
go na miejsce znakomitsze niZ to, jakie zajmuje teraz w teor-
jach 1 systemach Zachodu.

Rozdzial XXI

5

W rozdzialach poprzednich objasniliémy, Ze czlowiek otrzy-
muje prane z powietrza, wody i pokarmu. Dali$my wskazdwki
szczegdtowe, dotyczace oddychania, jedzenia 1 picia. Aby wy-
czerpaé zagadnienie prany, nalezy dodal jeszcze bardzo nie-
wiele, mianowicie zapozna¢ was z wyzszemi teorjami i prak-
tyka Hatha-jogi, dotyczaca tadowania i rozsylania prany. Mamy
na mysli ,,oddychanie rytmiczne”, ktére jest kluczem do bar-
dzo wielu szczegdldw nauki jogdw.

Istota calej rzeczy jest wibracja (drganie). W przyrodzie
wibruje (drga, faluje) wszystko — od najmniejszego atomu, do

CWICZENIA PRANICZNE

olbrzymiego w wymiarach swoich stofica. W przyrodzie niema

spokoju bezwzglednego. Jeden atom, pozbawiony ruchu,
zniszczytby caly wszech§wiat. Praca swiatéw jest ciagly wi-
bracja. Energja bezustannie wprawia materj¢ w ruch; powstaja
rézZne postaci i nieskoriczona liczba odmian materji, lecz i te
odmiany nie sa wieczne. Zaczynaja si¢ one zmienia¢ z chwila
swego powstania i tworza nieskoficzone mndstwo innych form,
ktére znowu zmieniaja sie 1 daja poczatek nowym odmianom
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i tak dalej a dalej — do nieskonficzonoéci. W $wiecie form
wieczno$¢ nie istnieje; Wielka Istota jednak pozostaje nie-
zmieniong. Formy — to tylko rodzaje przemijajace; istota zas
jest wieczna i niezmienna. .

Atomy ciala ludzkiego drgaja nieustannie. W ciele zachodza
zmiany ciagle i nieustanne. W ciagu kilku miesiecy w ciele
ludzkiem zachodzi zupelna przemiana tworzacej je materji
1 nie pozostaje w niem ani jeden z atomdw poprzednich.
Ciagla wibracja — ciggla przemiana.

Kazdy rodzaj wibracji posiada rytm swoisty. Caty wszech-
$wiat przenikniony jest rytmem. Ruch planet dokola slofica,
podnoszenie si¢ i opadanie fali, bicie serca, przyplyw i1 od-
plyw morza — wszystko podlega rytmowi i jego prawom.
Promienie slofica i deszcz padaja na nas w mysl owego prawa.
Wszelki ruch — to przejaw rytmu. Cialo nasze tak samo pod-
lega prawom rytmu, jak ruch planet dokola slosica. Strone
ezoteryczna nauki jogédw o oddychaniu oparto réwnieZ na tem
prawie natury. Oddychajac zgodnie z rytmem swego ciala,
jogi pochlania wigksza ilo$¢ prany, ktora nastepnie rozporza-
dza podtug swego uznania, osiagajac cel zamierzony. Bedziemy
moéwili o tem na dalszych stronicach szczegdlowie;.

Cialo — siedziba naszego ,,Ja" — podobne jest do niewiel-
kiej cie$niny, ktéra ptynie od morza do ladu. Na pierwszy
rzut oka ciesnina owa stucha jedynie swych wlasnych praw,
a w samej rzeczy podlega sitom przyplywu i odplywu w oceanie.
Wielki ocean Zycia wznosi sie i opada, faluje i cichnie, a kazdy
rytm jego wahani znajduje oddZwieck w ciele naszem.

W zwyklych warunkach rytm i wibracje wielkiego oceanu
Zycia przechodza w nas 1 my im odpowiadamy; czasem jednak
ujScie ciesniny pokrywa si¢ wodorostami, przestajemy odczu-
wac¢ oddech i ruchy oceanu i zachodzi w nas dysharmonja.

Prawdopodobnie styszeliscie, Ze jedli dlugo i rytmicznie
powtarzaé jakakolwiek nute na skrzypcach, to wywola ona
drganie powrotne, zdolne do rozbicia mocnej budowli. Kiedy
pulk piechoty idzie po moscie, podaje musi¢ zawsze komende
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»wiklaj krok*; inaczej bowiem ogdlny rytm marszu udzieli
si¢ mostowi i ten moZe runal, grzebiac wojsko w gruzach
swoich. Przyklady powyzsze sily ruchu rytmicznego dadza
wam jasny obraz tej sily, jaka moZe rozwinaé w ciele oddy-
chanie rytmiczne. Ustrdj podchwytuje drganie i harmonizuje
je z wola, ktéra oddaje ruchy rytmiczne plucom; pdki ustréj
posiada harmonje taka, stucha tatwo i dokladnie rozkazéw woli.
Kiedy cialo jest nastrojone w ten sposdb, jogi moze bez
wiglkiego trudu zwigkszy¢ krazenie krwi w ktdrejkolwiek czgsci
ciala, zapomoca jedynie wysitku; moze skierowaé silniejszy
potok sily nerwowej do kazdego narzadu lub czesci ciala,
pobudzajgc go i wzmacniajac.

Droga oddychania rytmicznego jogi jakby ,chwyta roz-
mach”, pochlania prane w iloSci znacznie wiekszej i reguluje
jej podziat tak, Ze jest ona zupelnie postuszna jego woli. Uzywa
on prany, jako $rodka do komunikacji myslowej z innymi
lud?mi, 1 przy jej pomocy przyciaga ku sobie tych wszystkich,
ktérych mysli nastrojone s3 na ten sam kamerton, co jego
mysli. Zdolnos¢ do telepatji, przenoszenia mysli na odleglosé,
leczenia psvchicznego, mesmeryzmu i t. p. stowem, wszystko —
czem tak sie teraz interesuja na Zachodzie, a co bylo juz znane
jogom przed wiekami, moZe byé podniesione do najwyzszej
sprawnosci. jezeli osoba, ktdra przenosi i oddaje ta droga my-
$li, bedzie przedtem oddychala rytmicznie. Oddychanie ryt-
miczne zwigksza wartos$¢ leczenia psychicznego i magnetycz-
nego o kilkaset procent

W oddychaniu rytmicznem gidwna rzecz, ktéra nalezy
zdoby¢ — to poczucie myslowe rytmu: Ludzie muzykalni znaja
ide¢ liczenia miarowego. Innym moze dal pojecie o rytmie
miarowy krok Zolnierza: ,,lewa, prawa, lewa, prawa; raz, dwa,
trzy, cztery; raz, dwa, trzy, cztery®.

Jogowie uwazaja za jednostke swego liczenia rytmicznego
bicia serca i jego rytm. Rézni ludzie maja rozmaite rytmy
bicia serca; lecz kazdy winien przyja¢ za jednostke rytmu
wiasnie bicie serca swego. SprawdZcie bicie serca swego na-
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macawszy feka puls i liczac: 1, 2, 3,4, 5,6,— 1,2, 3, 4,5, 6,
it. d., pdki rytm jasno i dokladnie nie wbije si¢ w wasza pa-
mieé. Zapamigtacie ten rytm bardzo szybko 1 wkrétce bedziecie
mogli go wykona¢ glosem, bez dotykania pulsu. U poczatku-
jacych wdech obejmuje zaledwie 6 uderzert pulsu; lecz potem
staje sig znacznie diuzszy.

Prawidio jogdw przy oddychaniu rytmicznem wymaga, by
wdech i wydech trwaly jednakows ilo§é czasu, a zatrzymanie
powietrza w plucach 1 przerwa migdzy dwoma oddechami
polowe tego czasu.

Podane nizej ¢wiczenie oddychania rytmicznego winno byé
przyswojone bardzo starannie; jest ono podstawy wielu innych
¢wiczen, o ktérych mowa bedzie niZej.

1) Siad? prosto i wygodnie; piers, szyja 1 glowa winny,
jesli to mozliwe, tworzyé jedna linje prosta. Ramiona wtyl,
rece swobodnie poléZ na kolanach. W tem poloZeniu cigZar
ciafa jest dobrze podtrzymywany przez Zebra i poloZenie to
Iatwo zachowaé. Jogowie czynia uwage, Ze dziatalnodé¢ oddy-
chania rytmicznego jest znacznie slabsza, jeZeli piers jest po-
dana naprzdd, a brzuch wciagniety.

2) Wdychaj wolno powietrze wdechem pelnym, liczac przez
ten czas 6 uderzeh pulsu.

3) Zatrzymaj powietrze w plucach przez przeciag 3 uderzen
pulsu,

4) Wydychaj wolno powietrze nosem, liczac 6 uderzen puilsu.

5) Zanim zaczniesz wdech nastepny, odlicz 3 uderzenia pulsu.

6) Powtorz ¢wiczenie kilka razy, nie mecz sie jednak.

7) Koriczac éwiczenie, wykonaj oddychanie oczyszczajace,
ktore da ci wrazenie odpoczynku i oczyéci phuca.

Po kilku ¢wiczeniach takich bedziecie mogli zwigkszy¢ czas
wdechu i wydechu, pdki wkonicu nie dojdziecie do 15 uderzed
pulsu. Pamietajcie przytem zawsze, Ze przerwa miedzy odde-
chami, t. j. zatrzymanie powietrza w plucach, 1 okres bez po-
wietrza w plucach, powinny réwnad si¢ polowie liczby uderzen
pulsu podczas wdechu lub wydechu,
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Chcac zwigkszyé okres, wdechu lub wydechu, nie rébcie
za duzych wysitkéw: gldwng uwage zwracajcie na ,,rytm",
ktdry jest waZniejszy, niz diugi czas wdechu. Praktykujcie
i prébujcie, pdoki nie osiagniecie miarowego ,rozmachu"
w oddychaniu i pdki nie ,,odczujecie” rytmu ruchéw wibru-
jacych w ciele waszem. Potrzebne s3 do tego wytrwatodé
i praktyka, lecz zadowolenie, jakiego doznacie, spostrzeglszy
postep, — ulatwi wam zadanie. Jogowie odznaczaja sie olbrzy-
mig cierpliwoscia 1 wytrwatoscia 1 tym zaletom zawdzigczaja
wiele w swej sztuce.

PRZYCIAGANIE PRANY

Leac na réwnej podlodze lub 157ku, bez naprezenia
mie$ni, swobodnie, poldzcie lekko rece na splot stoneczny (na
»podotek”, gdzie Zebra poczynaja sie rozdzielad) i oddychajcie
rytmicznie, Kiedy rytm zostal ustanowiony, chciejcie, (wy-
raZajcie Zyczenie w mysli), by kazdy wdech przynosit zwigkszo-
ng ilo$¢ prany czyli sily Zyciowej ze Zrédia kosmicznego i od-
dawal j3 waszemu ukladowi nerwowemu, gromadzac prane
przy splocie slonecznym. Przy kazdym wdechu chciejcie, aby
prana, czyli sita Zyciowa rozlewala si¢ po calem ciele, przeni-
kajac do kazdego narzadu i kaidej jegoe czesci, do kazdego
miegénia, kazdego nerwu, komdrki i atomu, arterji i Zyly od
glowy do piet; aby wzmacniala kazdy osrodek nerwowy, wle-
wajac energje, site i krzepko$é¢ do catego ustroju. Cwiczac
wole, prébujcie sobie wyobrazié, jak prana rozlewa si¢ po ca-
fem ciele, wlewa si¢ do pluc i przechodzi stad do splotu stor
necznego; i nastegpnie, jak podczas wydechu prana rozprze-
strzenia si¢ po calem ciele, od koficdw wlosow na glowie do
koficéw palcéw u nég. Nie naleZy woli natezaé¢ z wysitkiem,
Wszystko, co trzeba robi¢ — to oddawaé rozkazy i tworzy¢
w mysli obraz dzialan, o ktérych méwicie. Spokojny, lecz sta-
nowczy rozkaz, ktéremu towarzyszy obraz myslowy wyma-
gania czynno$ci — jest o wiele lepszy, niZz wymuszone pra-
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gnienie, na ktdre tylko sily si¢ traci nadaremnie. Cwiczenie
powyzsze jest nadzwyczaj poZyteczne; od$wieZa i wzmacnia
ono uklad nerwowy i rozlewa wraZenie odpoczynku po calem
ciele. Jest ono szczegdlnie przyjemne w tych przypadkach, gdy
czlowiek jest znuZony lub odczuwa brak energji.

ZMIANA OBIEGU KRWI

Potdz sig lub usiad? prosto i pocznij oddychad rytmicznie;
przy wydechu kieryj ruch krwi do wybrane; i upatrzonej
czesci ciala, w ktdrej krwiobieg jest niedokladny. Jest to bardzo
pozZyteczne w przypadkach ziebnigcia ndg lub bolu glowy;
w obu tych przypadkach naleZy krew odciagna¢ na dol;
w pierwszym przypadku, by rozgrzaé nogi, w drugim za§ —
by uwolni¢ mézg od nadmiernego cis$nienia. Czesto bedziecie
uczuwali goracy prad w nogach, wskutek idacej w ddét fali
krwi. KraZenie krwi poddaje si¢ latwo dziataniu woli, a od-
dech rytmiczny znacznie ulatwia zadanie.

NALADOWANIE USTROJU PRANA

Jesli uczuwacie upadek energji Zyciowej i widzicie koriecz-
nos¢ natychmiastowego uzupelnienia jej zapasu, to bardzo po-
maga sposOb nastepujacy: zemknijcie nogi razem (powierzch-
niami bocznemi do siebie) 1 zld%cie palce obu rak razem tak,

by to nie wywotalo Zadnego wysitku. Zamyka to obwdd, jezeli-

si¢ moZna tak wyrazié, i nie pozwala pranie promieniowad
z kondczyn. Wykonajcie kilka oddechéw rytmicznych, a po-
czujecie natychmiast przyplyw nowych sit.

POBUDZENIE DZIALALNOSCI MOZGU

Cwiczenie poniZsze uwazane jest przez jogdw za bardzo
posyteczne, kiedy zachodzi potrzeba pobudzenia dziatalnosci -

umystu 1 zmuszenia go do jasniejszego myslenia i rozumowania.
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Cwiczenie to daje wyniki zadziwiajace, oczyszczajac mézg
i caly uklad nerwowy. Ludzie, zajeci. praca umystowa znajda
w jego stosowaniu niezwykle korzysci. Da im ono moznosé
pracowania lepiej.

SiadZ prosto, tak, by kregostup byt wyprostowany zupelme,
a oczy skierowane byly przed siebie; rece zl6Z na kolanach.
Oddychaj rytmicznie. lecz nie przez oba nozdrza, jak w innych
éwiczeniach, jeao zatykajac palcem lewy otwdr, wdychaj po-
wietrze jzdynie prawym otworem. Nastepnie zamknij palcem
prawy otwor 1 uskuteczniaj wydech przez otwdr lewy. Nastep-
nie, nie odejmujac palca, wdychaj powietrze tym samym lewym
otworem nosowym, a wydychaj prawym 1 t. d., zmieniajac
nozdrza, jak wyzej, 1 zatykajac odpoczywajacy otwdr palcem
wielkim lub wskazujacym. Jest to jedna z najdawniejszych
postaci oddychania jogéw; jest ona nadzwyczaj wartosciowa
i godna praktyki. Jogowie $mieja si¢, gdy slysza, Ze na Zacho-
dzie panuje powszechne mniemanie, jakoby w tej metodzie
zawarty byt caly ,sekret” oddychania jogéw. W wyobraZni
wielu czytelnikéw zachodnich ,,oddychania jogéw" maluje sie
jako obraz hindusa siedzacego po turecku, wyprostowanego
i zatykajacego kolejno palcem to lewy to prawy otwdr nosa.
,» IT'ylko to, i nic wigcej*. Spodziewamy sieg, Ze ksiaZeczka niniej-
sza otworzy oczy swiata zachodniego na wielkie mozliwosci,
jakie kryja sie w nauce o oddychaniu jogdw, i pokaze mu, jak
i w jakich razach jogowie uzywaja swych sposobdw.

WIELKIE PSYCHICZNE ODDYCHANIE JOGOW

Jogowie posiadaja ulubiona postaé oddychania psychicznego,
ktérem postuguja sie od czasu do czasu 1 ktére nosi nazwe san-
skrycka. Tytul ustepu niniejszego jest dostownym przekladem
tej nazwy. Podajemy te posta¢ oddychania na koficu, poniewa?
wymaga ona dlugiej praktyki, azeby wdrozyé ucznia w umie-
jetno$¢ wyobrazania sobie, ¢o czyni. Przyzwyczai¢ si¢ do tej
sztuki i osiggnaé owa umiejgtno$é moZna wylacznie przez
praktyke éwiczeti poprzednich.
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Stare przyslowie indyjskie: ,,Chwala joginowi, ktéry potrafi
oddychaé kosémi®, wyraza ogdlne zasady wielkiego oddychania
psychicznego. Zapomocz tego oddychania moZna napelnié
prang caly ustrdj; uczenl, uprawiajac oddychanie to uczuje, zZe
kazda koéé, kazdy miesiefi, nerw, kazda komdrka, tkanka, na-
rzad 1 kazda czgé¢ ciala jest przepelniona energja, prang i ryt-
mem oddychania. Oddychanie psychiczne jogédw jest ogdlnem
oczyszczeniem ustroju i ten, co éwiczy je wytrwale, czuje,
jakby cialo jego odnowilo sie, jakby odrodzilo si¢ od stép do
glowy. Lecz niechaj ¢wiczenie mowi samo za siebie.

1) Poléz siy wygodnie, bez naprezenia migsni,

2) Oddychaj rytmicznie, dopdki rytm si¢ nie ustali.

3) Nastgpnie, wdychajac 1 wydychajac powietrze, stwérz
w umysle obraz oddychania, przy ktérem powietrze wchodzi
do twego ciala przez kosci ndg i przenika je; dalej przeptywa
przez kosci rak 1 ciemie; przez zoladek i narzady rozrodcze;
nastepnie krazy w gére i wzdluz kregostupa; wkoscu wyobra-
Zajcie sobie, Ze kazda pora skéry oddycha i cale ciato napelnia
si¢ prang i zZyciem.

4) Oddychajac dalej rytmicznie, skieruj potok prany ku
siedmiu oSrodkom Zywotnym po kolei, wywolujac w mysli
ich obrazy, jak w ¢wiczeniu poprzedniem :

a) ku czoly,

b) ku ciemieniu,

¢) ku podstawie mdzgu,

d) ku splotowi sionecznemu,

e) w okolicg krzyza (dolna czg$¢ plecéw),
f) ku drodkowi brzucha,

2) ku narzadom rozrodczym.

h) od glowy do ndg i z powrotem.

5) Wykonaj oddychanie oczyszczajace.
Zakoncz, przeprowadzajac potok prany kilka razy.
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Rozdziat XXI1

NAUKA O UWOLNIENIU MIESNI OD NAPREZENIA

Natuka o rozpreZaniu migéni tworzy jedna z najwazniejszych
czes$ci Hatha-jogi; wielu ludzi poswieca niemato pracy i troski
tej czesci nauki. Na pierwszy rzut oka — mysl o uczeniu ludzi
sztuki odpoczynku — wyda si¢ $mieszna; czyZ czlowiek nie
potrafitby wykona¢ tak prostej rzeczy, jak rozluZnienie mig$nia.
Przyroda uczy nas znakomicie tej rzeczy; dziecko — to praw-
dziwy znawca w tym kierunku. Lecz wyrastajac, nabieramy
mndstwa przyzwyczajen sztucznych i zatracamy te, co podykto-
wala nam przyroda. I oto teraz $wiat zachodni zZmuszony jest
powrdcié ku naturalnej nauce jogdw.

Prawie kaZdy lekarz moZe przytoczy¢ kilka ciekawych przy-
kladéw tego, Ze ludzie Zle rozumieja zasady odpoczynku,
i powie, Ze olbrzymi odsetek ludzi rozstrojonych nerwowo,
zawdziecza swoj stan zupelnej nie§wiadomosci tego, co zZnaczy
,»-odpoczynek”.

Odpoczynek 1 spokdj migsni wielce rdzZnia sie od ,,lenistwa”,
»bezczynnosci® i t. p. Przeciwnie ci ludzie, ktérzy umieja od-
poczywaé, sa najbardziej ruchliwi i energiczni; nie traca oni
jednak swej energji na prézno; kazdy ruch ma jakis cel okre-
slony. ,

Rozpatrzymy sprawe uwolnienia miesni od nateZenia 1 spré-
bujemy sobie wyjasnié, co ona oznacza; aby lepiej zrozumieé,
rozpatrzmy najpierw stan — przeciwny migsniom — ich skurcz.
Chcac skurczy¢ migsien, aby wykona¢ jakiekolwiek dziatanie,
posylamy mu bodziec mézgowy; tuz za nim idzie dodatkowy
potok prany i migsiei kurczy sie. Prana przechodzi po nerwie
ruchowym, dochedzi do migsnia i zmusza jego korice, by zbli-
zyly sie ku sobie i, oddajac wysilek danej czesci, ktdra chcemy
poruszyé, wprowadza jag w ruch. Jeséli chcemy umoczy¢ pidro
w kalamarzu, Zyczenie swe objawiamy dzialaniem mdzgu,
ktory posyla strumieri prany do pewnych migsni naszego pra-
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wego ramienia, dloni i palcéw; migsnie kurczac sie niosa pidro
ku katamarzowi, zanurzaja je w atramencie 1 kieruja z powro-
tem na papier. To samo odbywa si¢ przy kazdym, swiadomym
czy nie$wiadomym ruchu ciata. Przy akcie $wiadomym umyst
posyla zawiadomienie rozumowi instynktowemu (instinctive
mind ), ktéry natychmiast spelnia rozkaz, posylajac potok prany
ku odpowiedniej czesci ciala. Przy poruszeniach nie$wiado-
mych rozum instynktowy bierze si¢ sam do pracy, nie czekajac
rozkazow; sam je wydaje i wypetnia. Wszelako na kazde dzia-
lanie, $wiadome czy nieswiadome, zatraca si¢ pewna ilo$§¢
prany i jesli owa ilo$¢ przewyzsza zapas, jaki si¢ zwykle gro-
madzi w ustroju, to czlowiek slabnie i ,,wycieficza si¢”. Zme-
czenie mie$ni pochodzi z innego Zrédia, mianowicie z pracy,
do wykonania ktdrej dany miesien nie przywyk!, i ze zwiek-
szonej ilosci prany, skierowanej do miesnia, w celu jego skur-
czenia.

Dotychezas méwiliSmy o rzeczywistych ruchach ciala, wy-
wolanych przez skurcz migéni, na skutek doplywu prany.
Istnieje jednak jeszcze inna postaé zuZycia prany, t. j. strata
substancji mig$niowej; postaé owa wigkszosci czytelnikow jest
prawie nieznana. Objasnimy nasza mysl, pordwnawszy stratg
prany z woda, ktérej ubywa w basenie, gdy kran nie zostal
szczelnie zamkniety ; — woda uptywa z kazda chwila. To samo
dzieje si¢ w kazdym z nas; — dopuszczamy, 7e prany ubywa
nieprzerwanie, cho¢ pomatu, co wywoluje ruine i znuZenie
naszych miesni, a za niem — ruine calego ustroju, nie wyla-
czajac mozgu.

Czytelnicy nasi zZnaja niewatpliwie ten pewnik psychologji:
»My$l nabiera ksztaltéw w czynie*. Kiedy chcemy wykonaé
taki lub inny czyn, pierwszym naszym bodZcem jest uczynié
jakikqlwiek ruch mie$niowy, niezbedny do wykonania czynu,
jaki sie zrodzit w mysli. Ale mysl nastepna moze nas powstrzy-
ma¢ — i niewykonywamy tego ruchu, gdy druga my$l podsuwa
nam pragnienie, by ruch ten urzeczywistnit sie. Tak n. p.
kiedy wybucha w nas gniew — moZe w nas wystapi¢ cheé

i
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uderzenia cztowieka, ktdry nas rozgniewal. Mysl tylko prze-
skoczyla przez mézg — 1 jeszczesmy nie zdolali wykonaé czynu.
Ale wpierw, zanimby mie$nie nasze przeszly w stan ruchu —
rozsadek kaZe nam przytlumié ten bodziec (wszystko to staje
si¢ w ciagu jednej sekundy) — i odwrotnie, gra muskutéw po-
wstrzymuje dzialania pierwszej pobudki. Zapwazmy — na-
kaz i przeciw-nakaz odbywaja si¢ z taka szybkoscia, Ze umyst
nie zdota pochwyci¢ Zadnego ruchu; mimo to miesien juZ
zaczat drze¢ bodzcem uderzenia, gdy bodziec powstrzymujacy
przeprowadzil akcje przeciwna i ruch powstrzymat, TaZ sama
zasada wywoluje lekki doptyw prany do mig$nia — i wytwarza
lekkie skurczenie miesniowe, gdy wystepujace w mézgu naszym
mysli nie zostaja przytlumione; powstaje przytem ciggla strata
prany i nieustanne ci$nienie ukladu nerwowego na miesnie.

Wielu ludzi, ktorzy maja usposobienie burzliwe, drazliwe,
latwe do wstrza$nien — utrzymuje nerwy w stanie ciaglej
czynno$ci i miesnie ich sa ciagle napreZone wskutek nieopa-
nowanych i niekontrolowanych ruchéw umystu. Mysli przybie-
rajg ksztalty w czynie — i u czlowieka z takim temperamen-
tem i takiemi nawykami — mysli nieustannie wywoluja prady,
kierowane ku migéniom, i natychmiast potem — prady inne,
powstrzymujace czyn. Przeciwnie cziowiek spokojny z natury
albo ten, co w sobie wyrobil charakter powsciagliwy, znajdu-
jacy sie wciaz pod kontrolg woli, nie bedzie mial inpulséw
tego rodzaju — a zatem nie ulega ich skutkom. Przechodzi on
droga swego Zycia, zréwnowazony i pogodny, i nie dopuszcza,
aby jego mysli przeskakiwaly z przedmiotu na przedmiot.
Jest on panem nastrojéw swoich, nie za$ ich niewolnikiem.

Ciagte préby, jakie czynia mysli podniecone, aby si¢ wy-
razié w czynie — i tlumienie tych prdb, czesto przemieniaja
si¢ w miarowe stale przyzwyczajenie, a wtedy nerwy i migsénie
. czlowieka znajduja si¢ w stanie natezonym; w takich razach
czlowiek czuje stopniowe wycieficzenie swej Zywotnosci czyli
prany w calym ustroju. U ludzi takich bardzo wiele miesni
znajduje si¢ w ciaglem napreZeniu, a nerwy, udzielajac prany
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mig$niom — pracuja bez przerwy. Powiadaja, Ze pewna pocz-
ciwa staruszka wybierala sie czasami w podrdz koleja Zelazng
do najbliZszego miasteczka. Przyjemnoé¢ ta byla dla niej tak
wyjatkowa—i tak chciala, ile mozna, najpredzej dojechaé do celu,
7e nie mogla spokojnie siedzie¢ na miejscu i siedziata na sa-
mym brzegu tawki, pochylona ku przodowi —i tak przejez-
dsala cale szesnascie mil drogi; wewnetrznie chciala pomée
pociggowi. w mysli go popedzajac i przys$pieszajac jego ruch
w kierunku danego celu. My$li staruszki’ byly tak napiete ku
ostatecznemu punktowi podrézy, Ze przybieraly ksztalt w czynie
i migéniom jej nakazywaly sie kurczyé, zamiast odpoczywad
w czasie jazdy. Niejeden z nas postgpuje tak samo; niecierpli-
wie wydzieramy si¢ naprzéd, gdy mamy jaki$ cel przed sobg —
i tak lub owak — przez caly czas mie$nie nasze s3 naprezZone.
Sciskamy pigéci, marszczymy czolo, gryziemy lub $ciskamy war-
gi, poruszamy szczekami i t. d., wyraZajac w ten sposdb
swéj stan umystowy dzialaniem fizycznem. Wszystko to pro-
wadzi do prdinej straty sil, podobnie jak rdine inne zle
przyzwyczajenia, n. p. uderzaé reka po stole, albo dzwonié¢
palcami po szybie, trzeszcze¢ palcami rak, gibota¢ nogs, ma-
cha¢ kijem, gryz¢ otéwek albo nerwowo kolysa¢ sig na bujaku.
Wszystko to i wiele innych rzeczy, na wyliczanie ktdrych nie
mamy nawet czasu— jest prozng i nieprodukcyjng strata sit.

Teraz, kiedy ju? wiemy, co to jest skurczenie miesni, po-
wréémy zndéw do nauki o ich spokoju. W czasie spokoju do
miegéni nie doptywa strumieni prany. (U cztowieka zdrowego
jednak pewna drobna jej ilo§¢ bywa rozsylana w rozmaite
czesci ciala, aby utrzymaé ich stan normalny; ale ten strumien
prany jest bardzo maly w poréwnaniu z pradem, jaki sie kie-
ruje ku mie$niom w chwili ich kurczenia). W stanie spokojnym
migsnie i nerwy odpoczywaja; prana gromadzi si¢ i zachowuje -
si¢ W ustroju, zamiast rozpraszaésig bezptodnie. Stan spokoju
mie$ni — mozna $ledzié u dzieci 1 zwierzat. Niektdre z oséb
dorostych — takZe go posiadaja. Takie osobniki zazwyczaj od-
znaczaja si¢ wytrzymaloscia, teZyzna i Zywotnoscia. PréZno-
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wanie bynajmniej nie jest warunkiem.spokoju; miedzy spoko-
jem a bezczynnoscia” jest olbrzymia rdéznica. Spokdj — to
odczuwany w calym ustroju odpoczynek od wysitkéw, jakie
wywoluje praca; préZnowanie za§ — jest to wynik wewnetrz-
nej niecheci do pracy 1 pochodzaca z takiego stanu czynnosé
a raczej bezczynno$é, jako postaé takiej mysli.

Rozdzial XXIII

PRAWIDLA UWOLNIENIA MIESNI OD NATEZENIA

Mys$li wyrazamy przez dzialanie, dzialanie za$ wplywa na
umysl. Wiele juz wiemy o wplywie umystu na cialo; nie po-
winni$my zapominaé, Ze i cialo lub jego poloZenie w danej chwili
wplywa na umyst i wywoluje takie lub inne stany duchowe.
Rozpatrujac sprawe odpoczynku ciala, nie powinni$émy o tem
zapominaé. Liczne szkodliwe i nierozsadne przyzwyczajenia,
zwigzane ze skurczem migéni, powstaly pod wplywem stanu
umysiowego, gdy ten przybiera ksztalt dzialania fizycznego.
Z drugiej strony nie jeden z naszych standw umystowych
posrednio lub bezposrednio wywotuje niedbale przyzwycza-
jenia i t. d. Kiedysie gniewamy, marszczymy czolo, zaciskamy
zeby i chmurzymy sie, wzruszenie wyraza si¢ w $ciskaniu
pigSci — przez te przyzwyczajenia latwo moZemy doj$é do
takiego stanu umystowego, Ze najbardziej blahy powdd bedzie
wprawial nas w nieopisang wsciekloéé, Wszyscy wiedza z do-.
$wiadczenia, Ze gdy si¢ zmusi¢ do uémiechu 1 utrzymaé ow
u$miech sztuczny przez pewien czas, to zwykle po krétkiej
chwili wytworzy si¢ nastrdj u$miechu. — Jeden z pierwszych
sposobdw odzwyczajenia si¢ od skurczu miesni, utraty prany
i wycieficzania nerwéw polega na tem, zeby wyrobié sobie
spokojny i réwny nastréj umystowy. Nietrudna to wogdle
rzecz do osiagnigcia; z poczatku péjdzie pomatu, lecz wkoricu.
wysitki wasze zostang uwiericzone pigknym wynikiem, Réwno-
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wage umysiowa 1 spokd; mozna pozyskaé, wykorzeniajac
nawyk gniewu i rozdraznienia. Co prawda, wrazenie strachu
jest jeszcze niebezpieczniejsze, niZ gniew i rozdraZnienie,
lecz poniewaZ czgdciej mamy do czynienia z gniewem i roz-
draznieniem, jako stanami elementarnemi umysty, wiec od
nich rozpoczniemy. Togi od wczesnej miodosci uczy sie thumié
w sobie . .usuwaé ovte te emocje; dlatego, skoro dosiega
do swego catkowitego rozwoju, odznacza si¢ zupelng jasnoscia
i pogoda ducha i ma wyraz krzepki i dobrotliwy. Wywiera
on wrazenie ukrytej sily, jak géra, morze i t. p. zjawiska po-
tezne. W obecnosci jogina czlowiek ma wraZenie, jakoby sig
znajdowal wobec potegi majestatyczne] w stanie bezwzgled-
nego spokoju. Jogi uwaza gniew za emocje¢ nizszego rodzaju,
naturalna u zwierzat i plemion dzikich, lecz wcale niewla-
$ciwa u czlowieka umystowo rozwinigtego. Jogi uwaza gniew
za chwilowa chorobe i boleje nad czlowiekiem, ktéry do tego
stopnia traci panowanie nad soba, ze wpada we wscieklos¢,
Jogi wie, Ze gniewem nie osiagnie si¢ niczego i gniew jest
tylko daremng zatrat energji i rzecza stanowczo szkodliwa dia
mézgu i ukladu nerwowego; oprdcz tego gniew jest elemen- |
tem, oslabiajagcym znacznie rozwdj fizyczny 1 duchowy
cztowieka. Nie znaczy to bynajmniej, by jogi byl istotg
trwozliwa, pozbawiona $mialosci. Przeciwnie — jogowie nie
wiedza, co znaczy strach, i ich spokdj budzi w otaczajacych
instynktowe wrazZenie sily, nie za$ slabosci. Prawdopodobnie
zdarzylo si¢ wam nieraz zauwazy¢, Ze ludzie silni prawie
nigdy nie sa krzykliwi 1 buticzuczni; krzyk i wymysty pozosta-
wiaja ludziom slabym, ktdrzy chcieliby uchodzié za silnych,
Wzruszenie jogi rowniez wykreslit z listy nastrojow swego
umystu., Nauczyt si¢ uznawaé, 7e niepokd) prowadzi jedynie
do niepotrzebnej straty energji, ktora nietylko nie daje dobrych
wynikéw, lecz przynosi szkode. Jogi obmysla na serjo za-
gadnienia, ktére ma rozwiagzaé, i rozwaza przeszkody, jakie wi-
nien zwalczyé, lecz nigdy nie nuZy si¢ i nie denerwuje sie. Uwa-
7a to rdwniez za daremnga stratg energji, niegodna czlowieka
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rozwinigtego. Jogi zbyt dobrze zna swoja nature i sila, aby
si¢ denerwowad. Wyzwolit si¢ stopniowo z pod owej klatwy
i wyjasnia swym uczniom, Ze wyzwolenie od gniewu i roz-
draZnienia — to pierwszy krok na drodze rozwoju moralnego
jogina.

Jezeli opanowanie uczué niZszego typu jest w rzeczy samej
czedcia innych galezi filozofji jogdw, to posiada ono zwiazek
bezposredni ze sprawg odpoczynku, poniewaZ, czlowiek, wolny
od gniewu 1 niepokojow, wyzwala si¢ réwnieZ od przyczyn,
wywolujacych nie§wiadomy skurcz miesni i wycieficzenie ner-
wow. Czlowiek, znajdujacy si¢ pod wiladza gniewu, migsnie
ma naprezone od podniet nieswiadomych, ktére staly sie chro-
nicznemi wskutek rozdraznienia i ktére pochodza z mdzgu.

Czlowiek, poddajacy sie wzruszeniom, znajduje sie ciagle
w stanie nat¢Zenia nerwowego i miesnie jego kurcza sie. Ten,
co si¢ wyzwolil od takich wzruszed oslabiajacych, wyzwolil
si¢ jednoczeénie od tych skurczdw miesniowych, o ktdrych
méwili$my wyzej. Jesli chcecie usungé owo wielkie Zrédio
zatraty sif, starajcie si¢ wyzwoli¢ z pod wladzy wzruszes,
ktére owa stratg wywoluja. :

Z drugiej strony — umiejetno$é¢ odpoczynky, t. j. unikania
nat¢zonego stanu miesni, wykaze wplyw w Zyciu codziennem
na umyst i da mu moznodé¢ przywrdcenia sobie réwnowagi
i spokoju. Zasada ta jest obustronna. o

Jedna z pierwszych lekcyj spokoju fizycznego daje Hatha--
joga w ustepie nastepujacym. Nim do niej przystapimy, chcie-
libySmy utrwali¢ w umysle czytelnikéw zasadnicze prawidlo
nauki jogéw o odpoczynku. Zamyka si¢ ono w dwu stowach:
nZwolnijcie miegsnie". Jesli przyswoicie sobie dobrze zna-
czenie tych dwu sléw i bedziecie mogli je stosowaé, to
znaczy, zeScie zrozumieli tajemnice jogéw i owladneliscie
nauke o odpoczynku.

Oto ulubione éwiczenie jogdw, dajace odpoczynek od na-
preZenia miesni. Polds sie na plecach. Rozlusnij w miarg moz-
nosci wszystkie miesnie. Nastepnie, rozluzniajac dalej mieénie,

o
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obrzu¢ w mysli okiem wszystkie swe miesnie od kofica palcéw
u noég az do glowy. O ile, czyniac to, zauwazysz, Ze niektSre
migénie pozostaja napreZone — rozluznij je natychmiast. Gdy
bedziesz czynif to starannie, to wkoficu kazdy migsiesi bedzie
zwolniony i nerwy beda odpoczywaly. Wykonaj kilka glebo-
kich oddechdéw, lezac swobodnie i spokojnie. Cwiczenia owe
mozna zmienial, przeginajac si¢ zlekka w jedna strong i na-
stepnie zndéw rozluzniajac miesnie. Nastepnie zegnij sie w inna
strone i znéw rozluznij mieénie. Nie jest to tak latwo, jak sie
zdaje; przekonasz si¢ o tem podczas pierwszych préb. Nie
zniechecaj sie jednak; prébuj jeszcze 1 jeszeze, pdki nie owlad-
niesz tym sposobem nalezycie. Lezac swobodnie, wyobraZaj
sobie, Ze leZysz na migkkiem loZu i Ze czlonki twego ciata s3
cigzkie jak oléw. Powtarzaj kilka razy stowas: ,,ciezkie jak oldw.
cigzkie jak oldw", podnoszac jednoczeénie rece. Nastepnie
przestan kurczy¢ miesnie, wypus¢ z nich cala prane i pozwol
rekom sila wlasnego cigzaru spasé na swoje miejsce., Wigkszosct
nie udaje si¢ to odrazu. Rece nie umieja opadaé wiasnym cig-
Zarem — do tego stopnia zakorzenil si¢ w nich nawyk nie-
$wiadomego kurczenia migéni. Nauczywszy sie wladac¢ rekami,
przejd? do ndg; z poczatku ¢wicz kazda noge oddzielnie,
potem obie razem. Zmus nogi, aby opadaly wlasnym cigZarem,
bez naprezenia. Podczas ¢wiczenia zréb przerwe dla odpoczyn-
ku i nie staraj sie zanadto meczy¢; célem tego ¢wiczenia — jest
nakaz odpoczynku, przyczem umozliwi sig kontrola migéni.

Nastepnie podnieé glowe i ,,0pusé j3" tak samo jak rece.
Potem lez spokojnie 1 staraj si¢ wyobrazi¢ sobie 6zko lub
podloge, na ktdrej lezysz. MozZesz powiedzied, Ze jesli lezysz,
to caly ciezar ciala zawsze opiera si¢ na 1dzku; mylisz si¢.

Zobaczysz, e zawsze bierzesz pewien cigZar na siebie, naprg-
Zajac niektdre miesnie — jakby podtrzymujesz sam siebie.

Unikaj tego i oddaj caly cigZzar wezgtowiu. Postepujemy czesto
réwnie nierozsadnie, jak owa staruszka, ktéra siedziata na
brzegu lawki w wagonie i robila niecierpliwe ruchy, starajac
sie poméc pociggowi. Niech wzorem dla was bedzie $piace
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dziecko. Caly cigar jego ciala opiera si¢ na 1ézku. Jesli wat-
picie, spojrzyjcie na 16zko, na ktorem spato dziecko — ujrzycie
na niem §lad — odbicie jego malego cialka. Jesli trudno wam
bedzie osiggnaé zupelne zwolnienie migéni od nateZenia, to
mozna rozwigza¢ zadanie w sposdb nastepujacy: Wyobrag
sobie, Ze twoje cialo jest tak ,migkkie”, jak mokra plachta,
i ze lezy swobodnie 1 plasko, bez oznak sprezystosci.

Droga krétkich ¢wiczeni osiggniesz cuda i z owego stanu
spokojnego wyidziesz rzeski tak, iz czué¢ bedziesz sile, by
dobrze wypelniaé swa pracg.

W wykladach i praktyce Hatha-jogdw istnieja inne ¢wiczenia
odpoczynkowe. Najlepsze z nich, znane jogom pod nazwg
»wyzwalajacych”, przytaczamy niZej.

KILKA CWICZEN WYZWALAJACYCH

1. Staraj sie usunaé cala prane z kosci dioni, aby wisiala
swobodnie i martwo, jak kawal drewna. Kolysz dloh naprzdd
i wtyl. Zréb to samo (t. j. usun prane itd.) z.druga dlonia.
Potem z obu naraz. Pewna praktyka da ci naleZyte pojecie
o tem ¢wiczeniu,

2. Cwiczenie to jest nieco trudniejsze od poprzedniego.
Polega ono na tem, by ostabi¢ zupelnie palce, uczyni¢ je miek-
kiemi i zmusi¢ do swobodnego wahania si¢ w stawach. Z po-
czatku ¢wicz jedna reka, potem druga, potem obie naraz.

Wypusé cala prang z rak, aby wisiala swobodnie po obu
stronach ciata. Kolysz cialo naprzdéd i wtyl, z boku na bok,
aby rece wahaly si¢ swobodnie, jak puste rekawy kurtki,
wskutek ruchu ciala nie robigc wlasnych wysitkéw. Kotysz
najpierw jedna reke, potem obie naraz. Cwiczenie to mozna
zmieniaé, nachylajac cialo w réznych kierunkach i swobodnie
machajac rekami. Aby to ¢wiczenie wykonywaé prawidiowo,
pamigtaj ciagle o pustych rekawach odziezy,

4. Uwolnij od naprezenia reke do lokcia 1 zmu$ ja, by wi-
siala swobodnie na stawie lokciowym. Poruszaj gérna czescia
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reki, nie kurczac migéni przedramienia. Kolysz dolna czesd
reki migkko i swobodnie. Najpierw jedna reka, potem druga,
potem obiema razem.

5. Zwolnij zupelnie od naprezenia stope i zmus$ kostke, by
stala si¢ bezwladni. Wymaga to pewnej praktyki, poniewaZ
miegénie, poruszajjce stope, bywaja mniej lub wigcej naprezone,
Noga dziecka, ktdre jeszcze nie zaczelo chodzié, bywa swo-
bodna. Cwicz najpierw jedna noge, potem druga.

6. Zwolnij tydke, wypusciwszy z niej praneg i ubezwladnia-
jac kolano. Kolysz najpierw jedna noge, potem druga.

7. Stan na poduszke, stét lub grubg ksiazke i1 niech jedna
noga swobodnie waha si¢ w stawie biodrowym, w ktorym nie
powinno si¢ uczuwaé zadnego naprezenia. Cwicz najpierw
jedna noge, potem druga.

8. Podnies rece nad glowa i, wypusciwszy z nich prang,
opuséé je wddl sila wlasnego cigzaru.

9. Zegnij kolano, podnie$é je jak najwyzej i wypusciwszy
calg prane, opusé je wddt sila wlasnego cigZaru.

10. Zwolnij od naprezenia glowe, pochyl ja naprzdd i zmus
ja ruchem ciala, by kolysala si¢ w rézne strony. Nastgpnie
sigdZ na krze$le i znéw, uwolniwszy glowe, cofnij ja wtyl. Po-
chyli si¢ ona tam, gdzie jej bedzie najwygodniej, jezeli tylko
nie bedzie w niej prany. Aby lepiej to zrozumieé, wyobraZ
sobie czlowieka, ktdry zasypia siedzac: kiedy go sen zmorzy,
zwalnia on od naprgzenia migsni szyi 1 glowa opada mu na
piersi.

11. Zwolnij od naprezenia migénie ramion i piersi i niech
tors twdj swobodnie 1 lekko pochyli sie naprzdd.

12. SiadZ na krzesdle i zwolnij miesnie pasa (brzucha i krzy-
Za); gorna czgé¢ ciata wskutek tego nachyli si¢ naprzdéd jak
tors dziecka, ktdére zasnelo w swem krzesle i zwiesza si¢ stop-
niowo przez porecs.

13. Ten, co calkowicie posiadt wszystkie ¢wiczenie po-
wyzsze, moze, o ile zechce, wyzwoli¢ od napreZenia cale
cialo, poczawszy od glowy 1 stopniowo przechodzac do innych
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czeci, do samych kolan; doszedtszy  do kolan, upadnie na
podtoge migkko, ,jak snop*. Cwiczenie to jest bardzo pozy-
teczne 1 moze si¢ przydaé podczas upadku w czasie snu lub
innego nieszcze$liwego zdarzenia. Przyzwyczajenie catkowi-
tego wyzwolenia migéni ciala od napreZema mozZe uchronié
nas od potluczenia si¢ przy nieostroznym wypadku. Zauwazcie,
Ze cialo malego dziecka, gdy pada, uwalnia si¢ zawsze od na-
prezenia i wskutek tego dziecko nie ttucze si¢ prawie nigdy
wskutek upadku, przy ktérem ucierpieliby bardzo, a nawet
mogliby potama¢ sobie kosci ludzie doro§li. To samo widzimy
u ludzi pijanych: traca oni wladze nad mie$niami swojemi,’
ktore znajduja sie w pelnym spoczynku. Jesli zdarza si¢ upasé,
wala sie na ziemie ,jak snop® i ttuka sie stosunkowo bardzo
mato.

Uprawiajac powyzsze ¢wiczenia, powtarzajcie kazde z nich
po kilka razy, zanim przejdziecie do nastepnego. Kazde ¢wi-
czenie mozna zmienia¢ do nieskoficzonosci, zaleznie od pomy-
siowosci ucznia., MoZecie sami stworzy¢ sobie ¢wiczenia, trzy-
majac sie¢ wzordw opisanych wyZej, jako schematu.

Praktyka owych ¢wiczer, wyzwalajacych migsnie od na-
preZenia — rozwija w czlowieku panowanie nad sobga i uczucie
spokoju, co jest nabytkiem bardzo cennym. Sitawspokoju —
oto idea, ktéra nalezy zawsze mie¢ w pamigci, myslac o teo-
rjach jogdw, dotyczacych rozluZnienia miegsni. Umiejetnosé
kontroli naprezenia mieéni jest bardzo pozZyteczna dla uspo-
kojenia rozstrojonych nerwdw i ochrania czlowieka od ,,nader-
wania migsni*, Prdcz tego ¢wiczenia owe s3 cennym $rodkiem
wzmacniajacym, dajg bowiem czlowiekowi odpoczynek i moz--
no$¢ przywrdcenia Zywotnosci w czasie najkrétszym, Miesz-
kancy Wschodu odbywaja wycieczki, ktére budza przeraZenie
w czltowieku zachodnim; uszediszy bardzo znaczna przestrzeﬁ;
wybieraja miejsce dla odpoczynku, rzucajac si¢ na ziemig:
wowczas uwalniaja od napreZenia i od prany kazdy migsiefi
swego ciala, czyniac je na kilka minut bezwladnem i migkkiem
od stép do gléw. O ile to mozliwe, zasypiaja nie na diugo,
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zwykle zas leza z otwartemi oczyma, zachowujgc pelna dzia-
halno$é i jasno§¢ swych uczué zewnetrznych, lecz nadawszy
zupelny bezwlad ciatu. Jedna godzina takiego odpoczynku
orzezwi ich tak samo dobrze, jesli nie lepiej, niz cala noc snu
innego czlowieka. OrzeZwieni i pelni nowego Zycia i energji,
wedruja dalej. Prawie wszystkie plemiona i narody koczow-
nicze umieja w ten sposdb odpoczywaé. Przypuszcezalnie umie-
jetnos¢ owa nabywa si¢ droga intuicji; istnieje ona u Indjan
amerykanskich, Arabéw, dzikich narodéw Afryki i u wszyst-
kich plemion $wiata. Czlowiek cywilizowany utracil éw dar
dlatego, ze przestal odbywaé podrdze piechota; naleZatoby
jednak nauczy¢ sie tej sztuki 1 uzywac jej, aby zmniejszaé znu-
Zenie i wyczerpanie nerwow, wywolane natgZonem Zyciem
umystowem 1 fizycznem czlowieka cywilizowanego, ktdre
wyczerpuje nie mniej od pelnego niewygdd Zycia koczow-
nikéw, :

PRZECIAGANIE SIE

Przeciaganie sie"” jest drugim sposobem odpoczynku jogdw.
Na pierwszy rzut oka wydaje si¢ ono przeciwnem sposobowi,
oslabienia mieéni, w rzeczywistodci jednak jest to zjawisko.

tego samego rodzaju: zmniejsza rownieZ napreZony stan mie-,

$ni, ktdre przywykly do ciaglego skurczu i posyla po nich prane
do wszystkich czesci ustroju, regulujac jej podzial we wszyst-
kich czlonkach. Kiedy jestesmy znuZeni, natura kaZze nam zie-
waé i przeciagad sig. Zaczerpnijmy wiedzy z ksiegi przy-
rody. Nauczmy sig przeciaga¢ wedlug naszego Zyczenia, tak.
samo, jak to robimy pomimo naszej woli. Nie jest to tak latwo,

jak sie wydaje, i bedziecie musieli si¢ poéwiczyé, zanim sposob

6w da wyniki poZadane.
Powtdrz ¢wiczenia bezwladnosci miesni w tym porzadkuy,,

jaki byl wskazany wyzej; lecz zamiast uwalnia¢ od napreZenia.
kazda crze$é ciala, poprostu przeciggaj kazda czesé ciala.,
Zacznij od stopy, przejdZ do ndg, potem do rak i glowy. Prze-,
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ciagaj si¢ we wszystkich kierunkach i wykrecaj nogi, rece,
glowe i cale cialo, jak tylko chcesz, byle to wykrecanie wyszlo
ci na pozytek. Nie bdj sie ziewaé przytem; ziewanie, to jedna
z postaci przectagania. Podczas przeciggania bedziecie oczy-
wista kurczyli i naprezali miesnie, lecz odpoczynek wykaze
dopiero nastepujacy po ¢wiczeniu spokdj. Mysl ciagle o tem,
by miegénie ,,odpoczety”, i nie zwracaj uwagi na wysitki, jakie
im kazesz wykonywaé. Nie bedziemy przytaczali éwiczen na-
prezania mieéni: liczba 1 rodzaje ich sa tak liczne, Ze nie trzeba
nawet ilustrowaé ich przykladami. Niechaj czlowiek mysli
tylko o tem, jak dobrze jest przeciagal sig¢, a natura podpowie
mu, co ma czynié. Jest jeszcze jeden sposéb ogdlny. Stan na
podtodze, rozstaw nogi 1 wyrzué rece nad glowe, kierujac je
w roZne strony, nastgpnie podnie$ si¢ na palcach i wyciagaj
si¢ stopniowo do gdry, starajac si¢ jakby dosiegnaé sufitu.
Jest to ¢éwiczenie bardzo proste, lecz zadziwiajaco orzeZwia
czlowieka.

Zamiast przeciagac sie, mozecie takze otrzasaé si¢ miekko
1 swobodnie, zmuszajac do ruchu w miare moznosci cale ciato.
Jako przyklad owego sposobu moze stuzy¢ pies rasy Newfoun-
land, otrzasajacy swa sier§¢ po kapieli.

Wszystkie owe sposoby odpoczynku, jesli je sumienmnie
i prawidlowo wykonywaé, wywoluja w czlowieku wraZenie
odnowionej energjiichegé do pracy; takie same uczucia wywo-
tuje sen zdrowy i mocny, w polaczeniu z kapiela i rozcieraniem
ciata.

CWICZENIE ODPOCZYNKU UMYSLOWEGO

Nie bedzie moZe rzecza zbyteczna, jesli przed zakonczeniem
rozdziatu niniejszego wskazemy jeszcze jedno ¢wiczenie: od-
poczynku umysiowego. Co prawda, odpoczynek fizyczny
wplywa na umyst, orzeZwiajac go; lecz odpoczynek umystowy
wywiera wplyw na cialo, dajac mu mile uspokojenie. Dlatego
przytoczone nizej ¢wiczenie moze zadowoli¢ tych, ktérzy na
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stronach poprzednich tej ksiazki nie znaleZli tego, co byloby
im najwigcej potrzebne.

Siad? swobodnie, nie napr¢zaj i w miare moznosci oderwij
mysl od wszystkich przedmiotéw i zagadnien, wymagajacych
wysitku umyslowego. Skieruj mysl na swe ,,ja* wewngtrzne.
Mysl o tem ,ja", niezaleznem od ciala i moggcem w kazdej
chwili zrzuci¢ z siebie okowy indywidualnoéci. Stopniowo
bedziesz uczuwal zadowolenie, odpoczynek i spokd). Uwaga
winna by¢ odwrécona zupeinie od ciata fizycznego 1 zupelnie
skupiona na twem ,ja" wyzszem, ktdre w rzeczywistosci jest
czlowiekiem. Mysl o wielkim $wiecie, ktory cig otacza, o mi-
ljonach storic, z ktérych kazde otaczaja planety, podobne do
naszej ziemi, lecz w wigkszosci przypadkéw, znacznie wieksze.
Przedstaw sobie bezmiar przestrzeni i czasu, my$l o rdzno-
rodnosci Zycia i jego postaciach, istniejacych na tych plane-
tach, i wyobraZ sobie siebie samego, jako maleniki pytek we -
wszechswiecie . Nastepnie my$l o tem, Ze chod jeste§ tylko
malym atomem w olbrzymiej calosci, to jednak jeste$ czastka
samego Zycia 1 czastka Ducha — Ze jeste§ niesmiertelny,
wieczny i niezniszczalny, Ze jeste$ niezbedna czescia calosci,
bez ktdrej nie moze poruszaé sie machina calosci ,— Ze jeste§ -
niezbedna $rubka w mechanizmie calosci. Pomysl, Ze stykasz
sie ze wszystkiemi elementami Zycia, staraj si¢ wyczué w sobie
zycie catodci, ktére w tobie drga — ogromny ocean Zycia, ko-
tyszacy ci¢ na swej piersi. Potem wrdé do rzeczywistosci
i swego zZycia fizycznego, a zobaczysz, Ze cialo twoje orzeZwito
sig, umyst jest silny i spokojny i Ze jeste§ gotdw wziaé sie do
pracy, ktdra tak dlugo odkladales. Wedrdwka po wyzszych
sferach umystowych byla dla ciebie bardzo poZyteczna i wzmoc-
nifa cig naleZycie.

ODPOCZYNEK CHWILOWY
Ulubiony sposdb jogdw, gdy odpoczynek jest im potrzebny
podczas zajec dziennych, a ktdry zajmie niewiele czasu, polega
na nastepujacem:
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Stan prosto, glowe trzymaj prosto, ramiona odrzué wtyl,
rece zwie$ swobodnie. Pomatu oddziel piety od podlogi, wolno
przenoszac cigzar ciata na palce ndg, jednoczesnie podnies rece,
dopdki nie beda rozpostarte na poziomie ramion, jak skrzydia
orla, Kiedy caly cieZar ciala przeniesie si¢ na palce, 1 poczujesz
jagdybys$ plynal w powietrzu, wykonaj gleboki, pelny wdech.
Wydychaj powietrze pomatu, stopniowo opuszczajac sie na
piety 1 opuszczajac rece do postawy poprzedniej. Powtdrz to
kilka razy. Podniesienie i rozpostarcie rak da ci wraZenie
lekkosci i swobedy, ktdére nalezy odczué, aby zrozumied.

Rozdzial XXIV

UPRAWA CWICZEN FIZYCZNYCH

Cziowiek w stanie pierwotnym nie potrzebowal wcale uczyé
sig ¢wiczen fizycznych — jak réwnie? kazde dziecko lub mto-
dzieniec wyrosly normalnie. Zycie cztowieka na tonie przyrody
dawato mu liczne powody dziatalnosci na $wieZzem powietrzu
pod golem niebem i w najlepszych warunkach pracy fizycznej.
Musiatl zdobywaé sobie poZywienie, przygotowywaé je, siaé
zboze, budowad dom, zbiera¢ paliwo 1 czyni¢ tysigce innych
rZeczy, by umozliwié sobie Zycie, chocby najpierwotniejszym
sposobem. Lecz skoro tylko zetknal sie z cywilizacja, poczat
oddawaé swe obowiazki innym, zachowujac dia siebie tylko
pewien rodzaj dziatalnosci; obecnie niewielu juz ludzi zajmuje
si¢ pracy fizyczna, gdy inni Zyja tylko ciezka praca fizyczna,
skierowana do bardzo ograniczonego celu; i ci i tamci Zyja
trybem nienaturalnym.

Praca fizyczna, ktérej nie towarzyszy praca umystowa, paczy
zycie ludzkie tak samo, jak dzialalno$¢ umystowa, nie polaczona
z jakimkolwiek rodzajem pracy fizycznej. Przyroda wymaga
réwnowagi — zachowania ,,ztotego $rodka“. Naturalne i nor-
malne Zycie powoluje do dzialania wszystkie sily czlowieka,
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zaréwno umyslowe, jak i fizyczne; ten, kto umie regulowaé
swe zycie tak, by w nim zachowana byla kolejnos$é pracy fi-
zycznej 1 umystowej, moze by¢ najzdrowszym i najsilniejszym.

Dzieci maja dostateczng iloéé¢ ruchu fizycznego w zabawach

1 grach; instynkt naturalny kaZe dziecku uprawiaé gryi sporty.
Ludzie dorosli, gdy sa dostatecznie rozumni, takze daza do
urozmaicenia sobie pracy umystowej i1 siedzacego trybu Zycia
sportem i grami ruchowemi. Powodzenie, jakie zyskal sobie
w ostatnich czasach golf, football, tennis i inne gry podobne,
méwi nam, Ze instynkt przyrodzony czlowieka jeszcze nie
umarl. — Jogowie utrzymuja, Ze instynkt, wzywajacy czlo-
wieka do gier ruchowych — uczuwana przezefi potrzeba ¢wi-
czen fizycznych — nakazuje réwniez odczuwad potrzebe zajed,
w rodzaju ruchowych — jest to wezwanie przyrody do rézZno-
rodnosci w dzialaniu.

Normalnem, zdrowem cialem jest takie, ktdre odiywia si¢
jednakowo dobrze we wszystkich czesciach; Zadna za$ czesé
ciata nie moze si¢ dobrze odzywiaé, o ile trwa w bezczynnosci.
Czg$¢ ciala nieuZywana otrzymuje mniejsza ilo§¢ pokarmu
i Z czasem slabnie. Przyroda’stworzyla czlowiekowi ¢wiczenia
dla kazdego miesénia i kazdej czedci ciala: w pracy naturalne;j
1 zabawie. Przez ,,prace naturalna” nie rozumiemy roboty,
bedacej osobna postacia pracy fizycznej; czlowiek, ktéry zaj-
muje sig¢ jakiemkolwiek rzemiostem, éwiczy pewng cze$¢ miesni;
taki czlowiek potrzebuje dla zdrowia tylez éwiczen fizycznych,
ile wymaga zdrowie czlowieka siedzacego caly dzien przy
biurku — z t3 tylko rdZnica, Ze rzemieslnik ma o wiele wiecej
sposobno$ci przebywania na $wiezem powietrzu.

Najnowszy system ,,wychowania fizycznego" uwazam za
nikla zamiane gier i pracy na $wieZzem powietrzu. System ten

nie interesuje czlowieka i umyst jego nie bierze udziatu wgrze, -

jak to bywa przy pracy lub rozrywkach. Zawsze jednak lepsze
s3 chod byle jakie éwiczenia, niZ ich brak zupelny. Protestu-
jemy tylko przeciw formie wychowania fizycznego, majacej
na celu rozwdj pewnych mieéni i nauke ,,sztuk" atletycznych.

ot iR
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Jest to nienaturalne. Naturalny i zdrowy jest ten system zu-
pelnego rozwoju fizycznego, ktéry dasy do wywotania réwno-
miernego rozwoju calego ciata, ktéry stara sie poruszad
wszystkie mie$nie 1 odZywiaé ‘kazde czesé ciata, interesujac
jednoczesnie ucznia jak moZna najwiecej i zmuszajac go do
dtugotrwalego przebywania na $wieZem powietrzu.

Jogowie zapeiniajg swe Zycie powszednie praca i w ten spo-
sob maja moc ¢wiczen fizycznych. Précz tego urzadzaja prze-
chadzki po pagérkach 1 lasach, jesli te znajduja sie w poblizu
(a bywaja zwykle w poblizu, gdyz jogowie lubia miejscowosci
gbrzyste i staraja sie mieszkad jak najdalej od réwnin i wiel-
kich miast), Znaja jeszcze wiele ¢wiczen spokojnych, ktdremi
urozmaicaja sobie godziny, poswigcone zajeciom i rozmysla-
niom. W ¢wiczeniach jogéw niema nic szczegdlnie nowego
lub nadzwyczajnego; podobne one sa do ¢wiczen szkoty Ka-
listenesa lub ruchéw Delsarta, tak rozpowszechnionych dzis
na Zachodzie. Gldwna i waZna rdzZnica polega na ten, Ze
jogowie zmuszaja do pracy umyst réwnolegle z cialem. Ponie-
wa? wlasnie zainteresowanie przyciaga do pracy i zabawy
uwage umyshu, wiec umyst bywa zajety przy éwiczeniach jo-
goéw, Jogi z zainteresowaniem S$ledzi przebieg swego (wicze-
nia i zapomoca wysitku woli wysyla potok prany do tej
czedci ciata, ktéra znajduje sie w ruchu. W ten sposéb ma
on pozytek podwdjny 1 kilka minut éwiczenia dziata na niego
nie mniej dobroczynnie, niz dziesieé razy dluzsze ¢wiczenia,
nie zajmujace i nieciekawe,

Umiejetno$¢ przyciggania umystlu ku danej czesci ciata
nabywa sie tatwo. Nalezy tylko przyja¢ za fakt twierdzenie,
Ze mozna to osiagnal; w ten sposdéb niszczy sie wszelkie pod-
Swiadome przeciwdzialanie, wywolane przez ,,watpiacy” stan
umystu; wystarczy rozkaz, dany rozumowi, aby ten skierowat
potok prany ku danej czesci ciala 1 wzmocnil w niej obieg
krwi. Bynajmniej nie trzeba przytem marszczy¢ brwi, zaciskad
pigdci lub wogdle czyni¢ wielkiego wysitku fizycznego, aby
zmusi¢ wole do pracy w pewnym kierunku. Najlepszy sposéb
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osiagnigcia wynikéw pozadanych, to oczekiwaé z wiara,
Ze to, czego chcecie osiggnal — stanie si¢ napewno. Takie
ufne oczekiwanie dziata, jak surowy i stanowczy rozkaz
woli, — uZyjcie go, a rzecz pozadana stanie sie niewatpliwie.

Tak, naprzyklad, gdy chcecie posta¢ wieksza fale prany do
przedramienia i zwigkszy¢ w niem obieg krwi, zwigkszajac tem
samem 1 odZywianie tego czlonka, poprostu zegnijcie i roze-
gnijcie reke, utkwiwszy wzrok w przedramieniu i zatrzymawszy
my$l na wyniku pozadanym. Przerdbcie to kilka razy a zoba-
czycie, Ze przedramie wykonato dobrg pracg, chociaZ nie ro-
biliscie wysitkéw i nie postugiwaliscie si¢ Zadnemi aparatami.
Zastosujcie ten sposéb do innych czesci ciala, wykonywajac
niemi kilka ruchéw migéniowych, aby przyciagna¢ ku nim
uwage a szybko owladniecie tym sposobem do tego stopnia,
%e przy kazdem zwyklem i prostem ¢wiczeniu bedziecie go
wykonywali prawie automatycznie. Krdtko moéwiac, myslcie
podczas ¢éwiczenia o tem, co robicie i dlaczego robicie —
a dojdziecie do wynikéw pozadanych. Napelniajcie Zyciem i za-
interesowaniem kazde wasze ¢wiczenie i unikajcie ruchdw nie-
dbatych lub mechanicznych, tak czesto towarzyszacych éwi-
czeniom przy zwyklem wychowaniu fizycznem. Starajcie sig,
by z ¢wiczenn stworzyé sobie ,,rozrywke” i rozkoszujcie sie
niemi. W ten sposob powstaje poZytek dla ciata i ducha; po
skoficzeniu ¢wiczeni uczujecie w ciele przyjemne cieplo i spre-
Zystosé, jakich dotad nie uczuwaliscie.

W rozdziale nastepnym podamy kilka prostych éwiczed,
zapomoca ktérych nadacie ruchy odpowiednie swemu ciatu,
znaglajac do dziatania kazdy czlonek, kazdy narzad; — i ciato
wasze bedzie nietylko dobrze rozwinigte, lecz silne i zgrabne,
jak ciato Hindusa; gietkie i zreczne w ruchach, jak ciato atlety.
Cwiczenia owe zaczerpneliémy z niektérych wschodnich sy-
steméw gimnastyki, uzywanych tez na Zachodzie; s3 one
polaczone z ruchami, tworzacemi sposéb gimnastyki wojsko-
wej w armjach Europy i Ameryki. Instruktorzy gimnastyki
w armjach zbadali wschodni system gimnastyki i uzywaja

ke
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tych ruchéw, ktdére najbardziej odpowiadaja celom wojsko-
wym; udalo im sie stworzy¢ serje ¢wiczenn bardzo prostych
i tatwo wykonalnych a jednakowo pozytecznych zardwno dla
mezczyzn, jak i dla kobiet. Nie ustepuja one drogo platnym,
obszernym kursom i systemom wychowania fizycznego. Niech
prostota 1 zwiezlo$¢ podanych niZej ¢wiczeh mdwi sama za
siebie i niechaj nie sklania was do ich lekcewazenia. S3 one
tem, czego szukaliscie, tylko usunigte zostalo wszystko nie-
potrzebne. Przerdbcie owe ¢wiczenia, zanim poczniecie je kry-
tykowaé. Odrodza was one fizycznie, o ile zadacie sobie do$§é
czasu i trudu na ich dokladne wykonanie.

Rozdzial XXV

CWICZENIA FIZYCZNE JOGOW

Zanim przystapimy do opisu ¢wiczed, przypominamy raz
jeszcze, Ze ¢wiczenie, wykonywane bez zainteresowania, nie
wywrze na was zadnego wplywu. Powinnidcie nauczyé sie
lubi¢ wasza prace i mysle¢ o tem, do czego ona stuzy. Gdy
postuchacie rady naszei, osiagniecie wielki pozytek z éwiczenl
ponizszych.

POSTAWA ZASADNICZA

‘Kazde ¢wiczenie winno zaczynaé si¢ od tego, Ze staniesz
w postawie naturalnej, t. j. pigty przy sobie, glowa do gory,
wzrok nawprost, ramiona wtyl, piers naprzdd, brzuch zlekka
wciagniety, rece swobodnie wisza wzdtuz bioder.

Cwiczenie I

1) Wyciagnij rece przed siebie, na jednym poziomie z ra-
mionami; dlonie winny si¢ dotykad.
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2) Odginaj rece wtyl, dopdki nie beda tworzyly jedne;j linji
poziomej na poziomie ramion lub nawet tak, by byly zarzu-
cone wtyl (je§li moZesz to wykonaé bez wysitku); szybko
wréé do polozenia (1). Powtdrz ten ruch kilka razy. Odginaé
rece wtyl nalesy szybko i silnie. Nie pozwalaj sobie drzemad
przy pracy. Cwiczenie to jest nadzwyczaj pozyteczne dla roz-
woju klatki piersiowej, mieéni, ramion i t. d. Mozna przy od- -
rzucaniu rak wtyl, podnosié si¢ na palcach i opuszczaé sie
przy ruchu powrotnym rak do przodu. Nalezy rytmicznie
powtarzaé ¢wiczenie ,,wtyl, naprzéd” — jak szybki ruch wa-
hadla. : :

Cwiczenie 1I

1) Wyciagnij rece w bok, dlonie rozwarte.

2) Zataczaj kola (niewielkie) rekami, odrzucajac rece jak-
najdalej wtyl, a zprzodu nie pozwalaj im przekraczaé linji
piersi. Wykonaj 12 kél. Wplyw éwiczenia bedzie skuteczniej-
szy, gdy wykonywaé przy niem oddychanie petne jogdw i za-
trzymywaé powietrze w plucach na przeciag kilku koét. Cwi-
czenie to rozwija klatke piersiows, ramiona i plecy. Starajcie
si¢ oZywi¢ je 1 z zainteresowaniem S$ledZcie jego przebieg.

Cwiczenie III

1) Wyciagnij przed soba rece dloniami do géry tak, by
male palce stykaly si¢ ze soba.

2) Nie rozdzielajac malych palcdw, zegnij rece, zataczajac
kolo dioniami i zbliz je do glowy, aZ kotice palcdw obu rak
zetkng si¢ ze sobg gdérnemi powierzchniami; lokcie podczas
tego ruchu powinny oddala¢ si¢ od siebie i kiedy palce dotkna
glowy (przyczem wielkie palce winny by¢ skierowane wtyl),
okcie beda znajdowaly sie¢ po bokach iata.

3) Wytrzymaj te postawe przez kilka sekund, poczem wy-
gnij lokcie do tytu (przez co ramiona podadza sie réwniez do
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tytu), odrzué rgce skosnie wtyl, aby legly cala swa diugoscia
po bokach ciala, jak w postawie zasadniczej.

Cwiczenie IV

1) Wyciagnij rece w bok na jednej linji z ramionami.

2) Trzymajac je w tem poloZeniu, zegnij reke w fokciu
1 skurcz przedramie, aby korice wyciagnietych palcdw dotknety
tego miejsca, gdzie przechodzi szew rekawa (u Zolnierzy w tem
miejscu zaczynaja si¢ naramienniki).

3) Pozostawiwszy palce na ramionach, wysuwaj lokcie ku
przodowi, dopdki si¢ nie zetkng (co moZna osiagnaé juz po
kilku éwiczeniach).

4) Trzymajac palce w tem samem poloZeniu, odginaj tokcie
do tylu, jak moZna najdalej (bedzie to z kazdym dniem latwiej-
sze). Powtérz kilka razy ruch ltokci wtyl i naprzéd.

- Cwiczenie V

1) Oprzyj rece na biodrach, wielkie palce i lokcie do
tytu.

2) Nachylaj gérng czesé tutowia ku przodowi jaknajdiuZej,
wypinajac przytem piers i odrzucajac ramiona wtyl. :

3) Wyprostuj sig, jak w punkcie pierwszym, i nastepnie na-
chyl tuléw wtyl. Nie naleZy przytem zginaé kolana i wogdle
ruch winien by¢ powolny i lagodny.

4) Nastepnie nachyl tuldw w prawa strone, rece trzymajac
na biodrach (opierajac si¢ twardo na pigtach i wyprezajac
nogi).

5) Przybierz postaweg, jak w punkcie pierwszym, i pochyl
tuldw w lewa strone, trzymajac si¢ tych samych wskazowek,
co w punkcie czwartym. Cwiczenie to jest nieco nuzace, dla-
tego nie naleZy si¢ przemeczaé. Rozwijaj je stopniowo. Trzy-
majac rece na biodrach (lokcie do tylu), zataczaj kregi gorng
czescia tulowia. Nie ruszaj ndg z miejsca i nie zginaj kolan.

Hatha — Joga 10



146

Cwiczenie VI

1) Wyrzué rece w pion; dlonie wyprostowane, wielkie
palce stykaja sig ze soba, wewnetrzna powierzchnia dloni skie-
rowana ku przodowi.

2) Nie zginajac kolan, nachyl tuléw wddl, starajgc sie do-
tkna¢ podlogi koficami palcow. Jesli nie uda si¢ to odrazy,
nachylaj tuldéw jaknajnizej; — w krétkim czasie osiagniesz cel —
lecz pamietaj, Ze kolana ani rece nie powinny si¢ zginaé.

3) Wyprostuj si¢ i powtorz ¢wiczenie kilka razy.

Cwiczenie VII

1) Stojac prosto i trzymajac rece na biodrach, podnies sie
kilka razy na palcach. Podnidslszy sig, zatrzymaj t¢ postawe
przez kilka sekund i opus¢ si¢ na pigty. Powtérz to kilka razy.
Kolan nie zginaj, pigty trzymaj razem. Cwiczenie to pozZyteczne
jest zwlaszcza dla rozwoju tydek, ktdre przez pewien czas po
¢wiczeniu beda cie bolaly. Gdy tydki twe nie sa rozwinigte,
to éwiczenie powyzsze jest dla ciebie szczegdlnie przeznaczone.

2) Trzymajac rece na biodrach, rozstaw kolana na odleglosé
okolo pét metra i1 przysiadZ na pietach (,,przykucnij*), zatrzy-
maj si¢ na sekunde w tem polozeniu i podnie§ sig znowu;
powtdrz to kilka razy, lecz nie wiele; z poczatku beda bolaly
biodra. Cwiczenie to rozwija wspaniale migsnie bioder i mie-
dnicy. Jeszcze skuteczniejsze jest ¢wiczenie powyzsze, jezeli
podczas przysiadu przenosi¢ cigZar ciala z piet na palce nog.

Cwiczenie VIII

1) Stan prosto; rgce na biodrach.

2) Nie zginajac kolana, odchyl prawa noge w bok na pét
- metra (palce winny by¢ nieco skrecone na zewnatrz 1 podeszwa
stopy wyprostowana); przystaw noge do lewej, nie zginajac
kolana przez caty czas.

L
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3) Powtdrz ten ruch kilka razy.

4) Zréb to samo lewa noga.

5) Trzymajac regce na biodrach, podnies prawa noge, -
zgiawszy kolano, aby udo bylo poloZone prostopadle do linji
ciala (lub o ile moZna, jeszcze nieco uniesione wyzej).

6) Postaw noge na miejscu i wykonaj to samo lewa noga.

7) Powtdrz ten ruch kilka razy, na zmiang¢ to praws, to
lewa noga; z poczatku wolno, potem coraz predzej, aZ dojdziesz,
do tempa kroku na miejscu.

‘ Cwiczenie IX

1) Staii prosto, z wyciagnigtemi przed soba na poziomie
ramion rekami; — dlonie winny by¢ skierowane wddt, palce
wyciagniete, wielkie palce za$ nieco wygiete, stykaja si¢ ze soba.

2) Nachyl gérng cze$é tulowia wprzod, robiac przytem
jedna noga duZy krok naprzdd i1 wyciagajac rece zgodnie
z ruchem ciala wprzdd, wddl, wtyt i znowu wprzdd, tak Zeby
w chwili, gdy ciato doszlo do granicy pochylenia, rece-byly
wyciqgnigte wty{ 1 znajdowaly si¢ wyzej od ciala; — rece trzy-
maj napreZone 1 nie zginaj kolan.

3) Przybierz postawe pierwotna (p. 1) 1 powtorz ruch kilka
razy, zmieniajac noge.

Cwiczenie X

1) Wyciagnij rece w bok na poziomie ramion i trzymaj je
W napreZeniu, wyciagngwszy palce.

2) Szybkim ruchem i z sila $cié$nij pigsci, mocno przyci-
skajac palce do dloni.

3) Szybko i silnie rozewrzyj piesci, rozstawiajac palce
wachlarzowato, w naprezeniu.

4) Jak najszybciej powtdrz ten ruch kilka razy. Wno$ w éwi-
czenie jak najwigcej oZzywienia. Jest to wspaniala gimnastyka
dtoni. :

10*



148

Cwiczenie XI

1) Poldz sie na brzuchu, wyciagnawszy rece nad glowa;
zegnij rece w lokciach i skieruj je w gore; nogi wyciagnij
1 zegnij w kolanach wtyt i do gdéry. Aby osiagnaé potoZenie
prawidlowe, przedstaw sobie lezace na stole szkielko od ze-
garka lub sosjerke, ktdrej oba brzegi sa wygiete do gory.

2) Podno$ 1 opuszczaj rece i nogi kilka razy.

3) Przewrd¢ sig na plecy i° wyciagnawszy sie, wyprezaj rece
wprzod nad glowa, aby tylna powierzchnia palcéw dotykata
podtogi.

4) Podnies obie nogi w gére, aby staty pionowo do lezacego
ciala. Podnie$ i opu$¢ nogi kilka razy.

5) Przybierz znowu postawe, jak w punkcie trzecim, lezac
na plecach z wyciagnigtemi nad glowa rekami, tylna powierzch-
nig palcéw dotykajac podlogi.

6) Stopniowo przybierz postawe siedzacy, wyciagajac rece
wprzod, na réwnej linji z ramionami. Wrdé znowu stopniowo
do postawy leZacej 1 powtdrz ten ruch kilka razy.

7) Przewrdé sie znowu na brzuch, twarzg wdédt, przy-
jawszy postawe nastepujaca: cale ciato od stép do glowy winno
by¢ napreZone; stopniowo podnos sie, dopoki caly ciezar ciala
nie bedzie si¢ opieral na dioniach i konicach palcéw u nég
(rece miale$ wyciagniete nad glowa). Stopniowo zginaj rece
w lokciach i1 opuszezaj piers na podloge; nastepnie znowu
wyciagaj rece, podnoszac piers 1 gérna czes$é tulowia i prze-
noszac caly cigZar ciata na rece;¢korice palcdw u ndg winny
stuzy¢ tylko jako podpora. Ruch ten jest trudny i nie nalezy
si¢ nim nuzyé,

CWICZENIE KU ZMNIEJSZENIU ROZMIAROW
BRZUCHA

Cwiczenie to przeznaczone jest dla oséb, ktérych brzuch
ma za duZe rozmiary, wskutek nagromadzonego w nim tlu-
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szezu. MoZna w znacznym stopniu zmniejszy¢ swdj brzuch,
jesli uzywacd ostroznie tego ¢wiczenia; pamiegtaj, Ze we wszyst-
kiem nalezy zachowywad umiarkowanie i nie szkodzi¢ sobie
zbytnig gorliwoscia 1 staraniem.

Cwiczenie polega na nastepujacem:

1) Wypus¢ z pluc caly, znajdujacy si¢ tam zapas powietrza,
nie czynigc jednak wysitkéw; wykonywaj brzuchem ruchy
wtyl 1 naprzdd, wciagajac go i zwalniajgc; zatrzymaj sie na
chwile i przywrdé brzuchowi jego wyglad zwykly. Powtdrz
to éwiczenie kilka razy; wykonaj jeden lub dwa wdechy i chwile
odpocznij. Znowu powtdrz ¢wiczenie kilka razy. Droga krét-
kotrwalej praktyki moZna osiagnaé zadziwiajaca wladze nad
mig$niami  brzusznemi. Cwiczenie to nietylko zmniejszy
warstwe ttuszczu w brzuchu, lecz wzmocni znakomicie miesnie
brzuszne.

2) Doktadnie (lecz nie nazbyt silnie) rozetrzyj i wymasuj
brzuch rekoma.

CWICZENIE KU WYROBIENIU PRAWIDEOWE]
»FIGURY"

Cwiczenie to ma na celu wyrobi¢ zgrabna i naturalng po-
stawe podczas chodzenia i stania i uleczy¢ czlowieka od gar-
bienia sie 1 wldczenia ndg podcezas chodzenia, Nauczy cie ono
trzyma¢ si¢ tak, by kazdy narzad miat dosyé miejsca i ,,swobody
dziatania* i aby kazda cz¢$¢ ciata twego zachowywata prawidto-
we polozenie i réwnowage. Ten sam 1 bardzo mu bliski sposéb
zalecany jest przez powagi wojskowe we wszystkich krajach
mtodym oficerom, aby wyrobi¢ w nich nalezyty sposéb trzy-
mania si¢; lecz pickne wyniki psuja nieco sposoby inne, ktore
nadaja cialu wyglad ,,nakrochmalony*; mozna tego uniknaé,
jesli uprawiaé to ¢wiczenie niezaleznie od sposobéw musztry
wojskowej. Cwiczenie polega na nastgpujacem — starajcie cig
wypelniaé je uwaznie :

1) Stan prosto, piety trzymaj razem, palce u nég od siebie
tak, by stopy tworzyly ze soba kat 60°



150

2) Podnie$ rece po bokach ciata, zataczajac dtoniami pdtkola,
aby dlonie zetknely sie ze sobg nad glows wielkiemi pal-
cami.

3) Wyprostuj kolana i wyprez cialo; nie zginaj tokci
(ramiona przy kornicu tego ruchu odrzué¢ dobrze wtyl). Pomatu
opusé rece, zataczajac pdtkola tak, by lezaly wzdluz bokdw
i tylko male palce i wewnetrzna (,,uderzajaca®) strona dloni
dotykaly uda.

Postawa Zolnierzy wtedy tylko jest prawidlowa, gdy male
palce u rak leza na szwie spodni.

4) Pomatu powtdrz ruch rak kilka razy. Kiedy rece leza
prawidlowo przy udach, ramiona nie moga wysunaé si¢ na-
przéd. Piers jest zlekka naprzdd podana, glowa wprost, szyja
wyciagnigta, plecy wyprostowane 1 zlekka wygiete (jest to ich
poloZonie normalne), kolana wciagniete. Stowem — nadali$my
ci pigkna, zgrabna postawe — staraj sie¢ ja zachowaé, Po-
stawszy nieco tak i trzymajac ciagle mate palce u rak na miejscu
szwu bocznego spodni, przejdzZ si¢ po pokoju. Krétka praktyka
dokona w tobie cudownej zmiany i bedziesz zdziwiony osia-
gnietym wynikiem. Praktyka i wytrwato§¢ sa niezbedne —
jak wogodle we wszystkiem, co chcecie osiagnad.

Oto — prawie caly, krotki system ¢wiczeni naszych. Jest on
prosty i pozbawiony wszelkiego efektu, lecz dzialanie jego jest
nadzwyczajne. Wywoluje on dzialalno$é kazdej czesci ciata
i gdy uzywaé go prawidlowo, to system nasz odrodzi adepta
fizycznie. Cwicz si¢ gorliwie i z zainteresowaniem. Zmu-
szaj umysl do brania udzialu w tej pracy i pamigtaj zawsze,
do czego dazysz. Podczas ¢wiczenia mysl ciagle o ,,wzmoc-
nieniu i rozwoju’ ustroju, a mys§li owe pomogg ¢ do
zdobycia zamierzonego celu. Nie przystepyj do ¢wiczen
zaraz po jedzeniu lub bezposrednio przed jedzeniem; nie -
przemeczaj sig; zaczyna) od malego, powtarzajac kazde éwi-
czenie najpierw kilka razy, a potem powigkszaj liczbe ¢wiczefi.
Lepiej uprawiaé ¢wiczenie kilka razy dziennie, niz duzo odrazu.

Przytoczony przez nas krétki system ,,rozwoju fizycznego®
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da ci tylez, co kazdy drogo kosztujacy , kurs” gimnastyki, wy-
kladany ustnie lub piémiennie. Cwiczenia nasze wytrzymaly
probe czasu 1 mimo to nie przestarzaly sig jeszcze. S3 one
proste i skuteczne. Zastosuj je, a bedziesz silny i zdréw.

Rozdziat XXVI

KAPIEL JOGOW

Zdawaloby sie, iZ rzecza zbyteczng jest poswigcaé rozdziat
tej ksiazki zagadnieniom waznos$ci kapieli. Jednak i w dwu-
dziestym wieku szerokie masy publicznodci pozostaja pod
tym wzgledem w zupelnej nieswiadomosci. W wielkich mia-
stach znaczna przystepnos¢ kapieli nauczyla do pewnego
stopnia cho¢ czegsciowego uzycia wody doobmywania powierzch-
ni zewnetrznej ciala, lecz na wsi, a nawet w wielu domach
miejskich, kapiel nie zajmuje nalezytego miejsca w Zyciu po-
wszedniem cztowieka. Dlatego uwaZamy za konieczne zwrdcié
uwage czytelnika na te sprawe i wyjasni¢ mu, dlaczego jogowie
przywiazuja tak wielka wage do czystosci ciala.

Czlowiek w swym stanie naturalnym nie potrzebowal cze-
stych kapieli; cialo jego nie bylo pokryte odzieza, myly je
deszcze a galezie krzakdw i1 drzew, dotykajac skdry, scieraly
z niej wszelkie produkty rozkladu, wyrzucane ciagle przez
skore. Précz tego czlowiek pierwotny, jak i zwierzeta, miat
zawsze pod reka strumyki i, idac za popedem przyrodzonym,
od czasu do czasu pograzal sie w czystej wodzie. Lecz zwyczaj
uzycia odzieZy zmienil to wszystko i czlowiek, — choé¢ skdra
jego ciagle wyrzuica na swa powierzchnie produkty szkodliwe —
nie ma juz moznosci oczyszczaé si¢ z nich tak, jak za starych,
dobrych czaséw i, gromadzac je na swej skdrze, podlega réz-
nym niedomaganiom 1 chorobom. Cialo moze wydawaé si¢
czyste dla golego oka, lecz w rzeczywisto$ci moze by¢ bardzo
brudne. Jeden rzut oka przez szklo powigkszajace na pokry-
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wajace skére grudki blota, zawstydzilby niejednego z gentle-
manéw waszych.

Wszystkie rasy ludzkie, majace uroszczenia do kultury i cy-
wilizacji, uzywaja kapieli. MozZna nawet powiedzieé, Ze czeste
uzywanie kapieli jest sprawdzianem stanu kultury danego
narodu. Im bardziej rozpowszechniony jest miedzy ludem
zwyczaj mycia si¢, tem wyssza jest kultura tego narodu. Im
mniej w danym kraju istnieje zakltadow kapielowych, tem
nizsza jest kultura owego kraju. Narody starozytne doprowa-
dzaly uzycie kapieli do $miesznej przesady: zaczynajac od
naturalnych sposobdw kapieli, dochodzily do kapieli w won-
nosciach i t. p. Grecy i Rzymianie uwazali kapiel za obowiazek
przyzwoitosci; wiele narodéw starozytnych wyprzedzito pod
tym wzgledem plemiona wspdtczesne. Obecnie Japoficzycy
zmusili caly $wiat do uznania waznosci kapieli i regularnego
jej stosowania. Najubozszy Japonczyk obejdzie si¢ raczej bez
obiadu, niZ bez kapieli. W mieScie japoriskiem mozZna znalez¢
sie w gestym tlumie i nie uczuwad najmniejszych sladéw nie-
przyjemnego odoru. Czy mozna powiedzie¢ to samo o tlumie
w Europie lub Ameryce? U wielu narodéw kapiel byla i jest
sprawy praktyki religijnej; zalozyciele danej religii, znajac
wazno$é kapieli, wlaczyli ja do liczby obrzeddéw religijnych,
wiedzac, Ze w ten sposéb beds one czgsto stosowane. Jogowie,
chociaZz nie uznaja kapieli, jako czesSci rytuatu religijnego,
stosuja ja tak gorliwie, jakby wchodzita w zakres obowiazkdw
religijnych.

Zobaczmy, dlaczego cztowiek winien sig czesto myé. Bardzo
niewielu z nas wie dobrze, o co chodzi, i mysli, Ze myé trzeba
si¢ tylko dlatego, by usunaé ze skdry kurz i brud, dajacy sie
zauwazy¢ golem okiem. Jest jednak powdd wazniejszy, niZ
brud. Zobacgmy, poco skérze niezbedne jest oczyszczenie.

Objasnilismy juz w jednym z rozdzialéw poprzednich, jak
wazne jest dla czlowieka prawidlowe wydzielanie sig¢ potu;
méwilismy, Ze jezeli pory naskdrka sa brudne lub zatkane, to
cialo nie ma moznosci uwolnienia sie do produktéw odbywa-
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jacego sie w niem rozkladu. W jaki za$ sposdb cialo uwalnia
si¢ od produktdw rozkladowych? Przez skére, ptuca i nerki.
Wielu ludzi przemecza swe nerki, zmuszajac je do wykony-
wania pracy skory, nie liczac sie z tem, Ze musza one teZ wy-
konywa¢ swoja wlasng prace; przyroda bowiem zmusi raczej
jaki$ narzad do pracy ponad sily, niZ zezwol: na niewykonanie
danej czynnosci ustroju. Kazda pora skdry jest otworem
wejSciowym kanalu, zwanego gruczolkiem potowym, idzcego
ze skdry na powierzchnig ciata. W kazdym calu kwadratowym
skéry naszej znajduje sie do 3.000 takich kanalikéw. Wydzie-
laja one wilgod, zwang potem lub oparami ciala; wilgo¢ owa
jest plynna czescia krwi, zawierajacg brud i zbyteczne pro-
dukty ustroju. Przypomnijcie sobie, ze w ciele odbywa sig
ciagta ruina tkanek i odbudowa ich zapomoca nowych mate-
rjaléw, i Ze cialo musi koniecznie wydalaé z siebie brud i po-
myje. Skéra jest jednym z czynnikéw wydalania czesci zby-
tecznych. Gdyby zostaly one w ustroju, to statyby sie rozsad-
nikiem i pokarmem dla bakteryj, drobnoustrojow 1 t. d.; —
oto dlaczego przyroda stara sie uwolnié¢ od nich cialo. Skora
wydziela takZze plyn tluszczowy, nadajacy jej miekkosé i ela-
stycznosc.

Skéra tak samo podlega cigglym zmianom swego ustroju,
jak wogdle kazda czesé ciala. Zewnetrzna powloka skory
zwana ,.epiderma” (naskérkiem), sktada sie z komdrek bardzo
nietrwatych. F.uszcza sie one ciagle, przyczem zastepuja je
nowe komdrki, torujac sobie droge na zewnatrz z pod starych.
Owe komdrki zniszczone 1 martwe, tworza na skdrze warstwe
rozktadajacych sie produktdw, o ile nie bedziemy ich zmywali
lub usuwali innym sposobem. Co prawda, odziez $ciera znaczna
ich liczbe ze skory, lecz mimo to wieksza czesé zostaje 1 usunad
je moze tylko kapiel lub obmycie. '

W rozdziale, w ktérym mdwiliémy o uzyciu wody dla oczy-
szczenia wnetrznosal ludzkich, wskazywaliémy znaczenie pod-
trzymywania otwartych por skéry i méwiliSmy, ze czltowiek,
ktérego pory skdérne sa zatkane, musi wkrétce umrzeé, jak
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dowiodly tego liczne doswiadczenia 1 fakty z przesziodci. Jezeli
nie bedziemy ciagle utrzymywali ciata w czystosci, to zgroma-
dzone resztki martwych komdrek naskdrka, tluszez, potit. p.
napewno wkoncu zatkaja pory. Précz tego brud na powierzchni
skéry jest jakby wezwaniem znajdujacych sie w powietrzu
zarazkéw, bakteryj, ktére latwo zatrzymuja sie na skorze
i poczynaja sie rozwijaé. Czy zZyczycie sobie zapraszaé takich
przyjacidt, jak zarazki? Nie mamy obecnie na mysli tego
. brudu, ktéry osiada na nas z powietrza i z otaczajacych nas
przedmiotéw — wiemy, Ze nie bedziecie go na sobie hodo-
wali — lecz czy myslicie o zbytecznych wytworach waszego
ustroju, ktdre sg takim samym brudem i ktdre w skutkach
s3 znacznie szkodliwsze?

Crlowiek winien my¢ swe ciato najmniej raz dziennie. Nie
twierdzimy, Ze nalezy koniecznie uzywaé kapieli; (chociaZ jest
ona o wiele skuteczniejsza), lecz koniecznie trzeba dobrze
obmywaé cialo. Kto nie posiada wanny, moZe doskonale za-
stapi¢ ja miednica i recznikiem; mokrym recznikiem naleZy
dobrze wytrzeé cialo, nastepnie wypidkac¢ recznik 1 obetrzeé
sig nim powtornie.

Najlepsza chwila do mycia si¢ lub kapieli jest ranek, gdy
czlowiek wstaje z t6zka. Kapiel wieczorna jest rowniez bardzo
poZyteczna. Nigdy nie naleZy kapaé si¢ bezposrednio przed
jedzeniem lub zaraz po niem. Rozetrzyjcie dobrze ciatlo mo-
krym recznikiem; usuwa to czastki martwe i wzmacnia obieg
krwi. Nie kapcie sie nigdy w zimnej wodzie, jesli uczuwacie
chiéd. Wykonajcie jakiekolwiek ¢wiczenie gimnastyczne, aby
sig¢ rozgrzaé, zanim weZmiecie kapiel zimna. Jesli chcecie po-
grazy¢ sie w wodzie calem cialem, zawsze umoczcie wpierw
glowe 1 piersi.

Ulubionem przyzwyczajeniem jogéw jest rozcieranie ciala
rekami (nie recznikiem) po zimnej kapieli i ubieranie sie,
gdy cialo jest jeszcze wilgotne. Nigdy nie spowoduje to prze-
zigbienia, jak twierdzi wielu lekarzy; przeciwnie — dzialanie
bywa wrecz odwrotne; gdy tylko czlowiek narzuci na siebie
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odziez, po ciele rozchodzi si¢ przyjemne cieplo, ktdre poteguje
sie jeszcze wskutek lekkiej gimnastyki, jaka jogowie uprawiaja
zwykle po kapieli. Gimnastyka owa nie powinna by¢ trudng
i naleZy ja przerwaé¢ w chwili, gdy cialo rozgrzeje sie¢ dosta-
tecznie.

Jogowie lubig kapaé si¢ w chlodnej (lecz nie zbyt zimnej)
wodzie. Obmywaja starannie cale cialo rekami lub recznikiem,
wykonywajac podczas myciairozcierania pelne od-
dychania jogdéw. Kapiel biorg wprost z 16zka i podczas niej
wykonywaja spokojne ¢wiczenia. W okresie zimna nie pogra-
7ajg si¢ w wodzie, ale obmywaja cialo mokrym recznikiem
i rozcieraja je; nastepnie gimnastykuja sie. Po uZyciu zimnej
wody nastepuje cudowna reakcja, cale cialo czerwienieje 1za-
czyna przyjemnie pali¢, gdy tylko narzuci si¢ ubranie. Wkrdtce
po kapieli, uprawianej przez pewien czas wedlug systemu
jogow, czlowiek staje sie krzepkim, cialo jego nabiera wytrzy-
malosci, jedrnosci i elastycznosci, a przezigbienie jest dlad
rzecza obca. Czlowiek staje sie podobny do silnego i wy-
trzymalego drzewa, zdolnego znosi¢ kazda pogode i tempera-
ture w kazdej porze roku.

Nalezy jeszcze ostrzec czytelnikdw przed zbyt chiodng ka-
piela z poczatku. Nie uzywajcie jej, gdy zdrowie wasze pozo-
stawia cho¢ troche do Zyczenia. Z poczatku bierzcie kapiel
o lagodne; temperaturze; potem stopniowo przejdicie do
chiodniejszej. Ustanowicie szybko temperature dla was od-
powiednig — zachowujcie j3. Nie karzcie sami siebie. Poranne
obmycie chlodne winno wam sprawiaé¢ przyjemnosé, nie za$
by¢ kara lub pokuta. Jesli znajdziecie upodobanie w owych
kapielach, to nie zechcecie ich przerwad. Sprawiaja one, Ze
cztowiek czuje si¢ dobrze przez caly dzien. Z poczatku, gdy
wilgotny recznik dotknie ciata, uczuwa sie chidd, lecz po chwili
nastepuje reakcja i po ciele rozlewa si¢ mile cieplo. Jezeli nie
rozcieracie si¢ recznikiem, nie pozostawajcie w wannie diuze;j,
jak minute, 1 poruszajcie silnie rgkami caly czas, gdy znajdu-
jecie si¢ w wodzie.
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Przy takich obmyciach porannych znika koniecznodc¢ uzycia
kapieli cieptych, choé od czasu do czasu dobrze umy¢é sie
porzadnie; w wyniku bedziecie si¢ czuli lepiej. Po przyjeciu
cieplej kapieli rozetrzyjcie doktadnie cialo i wdziewajcie ubranie
na suchg skére. Ludziom, zmuszonym do diugotrwatego cho-
dzenia lub stania, polecamy nozna kapiel przed udaniem sie
na spoczynek; okaZe ona dzialanie uspokajajace 1 wywola
zdrowy sen w nocy?).

Nie zapominajcie o rozdziale niniejszym; gdy go przeczy-
tacie, wyprdbujcie nasz system — bedzie on mdwil sam za
siebie — i zobaczycie, o ile polepszy si¢ wasze samopoczucie.
Stosujac go przez kilka dni, nie zechcecie go pozniej przerwac.

PORANNE OBMYWANIE JOGOW

Wskazowki ponizsze dadzg wam pojecie o sposobie, przy
uzyciu ktdérego osiaga si¢ najlepsze wyniki obmywan poran-
nych. Sposéb ten wzmacnia i pobudza sily ustroju i na
caly dziefi polepsza samopoczuctie cztowieka.

Jogowie zaczynaja zwykle od lekkiej gimnastyki, ktdra
wzmacnia obieg krwi, rozprasza prane w catem ciele po odpo-
czynku nocnym i przygotowuje cialo do osiagnigcia najwigk-
szego pozytku z chlodnych rezcieran lub kapieli.

'CEWICZENIE PRZYGOTOWAWCZE

1) Stan prosto, w postawie wojskowe;j.

2) Pomatu podnie$ sie na palcach ndg, wolno i réwno wdy-
chajac powietrze wdechem pelnym.

3) Wstrzymaj oddychanie na kilka sekund, nie zmieniajac
postawy.

4) Opusc sie zwolna na piety, pomatu wdychajac powietrze
nosem,

5) Wykonaj oddychanie oczyszczajace.

6) Powtdrz ¢wiczenie kilka razy, podnoszac sie to na jedne;,
to na drugiej nodze.

*) Kapiel ta nie jest wskazana dla cierpiacych na serce.



157

Potem wez kapiel lub obetrzy] ciato mokrym recznikiem,
jak to bylo wskazane wyzZej. JeZeli wolisz obcieranie, to napel-
nij miednice woda (nie zbyt zimna, o temperaturze milej,
orzezwiajacej, ktdra zdolna bylaby wywolad reakcje).

Namocz w wodzie grube przescieradlo lub recznik 1 wy-
ciénij je nieco. Rozetrzyj nim silnie cialo, poczynajac od piersi
i ramion, przechodzac na plecy, brzuch i biodra, nastepnie -
na uda, tydki i stopy. Wycisnij pozostala wode z przescieradla,
polewajac nia cale cialo, aby $wiezy potok wody oblal wszyst-
kie jego czesci. Podczas rozcierania zatrzymuj si¢ kilka razy
na chwile, aby wykona¢ jeden lub dwa oddechy pelne. Nie
spiesz si¢ zanadto i wykonywaj rozcieranie pomaiu i spo-
kojnie. Z poczatku zimna woda wywola lekkie drienie, lecz
wkrdtce przywykniesz i polubisz owe obcierania. Nie po-
pelnij btedu z samego poczatku — nie zacznij od zbyt zimne;j
wody; obnizaj temperature stopniowo. JeZeli wolisz kapiel,
to napeinij wanne lub balje do polowy woda o nalesyte} tem-
peraturze, ukleknij w niej, wykonaj rozcierania, potem Zzanurz
cialo' na minute 1 ubieraj sie natychmiast.

Nalezy rozcieraé cale cialo rekami — zardwno przy kapieli,
jak 1 przy obcieraniu. Rece ludzkie posiadaja wiasnosei, jakich
nie zastapi ani recznik, ani przescieradto. Przekonasz sie o tem
w praktyce. :

Pozostaw skdre nieco wilgotna i szybko zarzué bielizng —
uczujesz, jak przyjemnie cale cialo ci¢ grzeje. Nietylko nie
zzigbniesz wskutek kropel wody, pozostalych na twej skorze,
lecz przeciwnie — po calem ciele rozejdzie si¢ mile ciepto.’
Po obmyciu lub kapieli, gdy tylko wlozysz ubranie, wykonaj
éwiczenie nastepujace :

CWICZENIE KONCOWE
1) Stah prosto; wyciagnij rece prosto przed soba na po-
ziomie ramion; zaci$nij pigsci i przytknij jedna do drugiej,
odprowad? piesci potkolem na boki (rece wyprostowane);
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tak, aby rece tworzyly jedna linje ze soba (lub jesli to niebedzie
za trudne, by odginaly sie nieco wtyl) na poziomie ramion.
Rozszerza to gorna czesé klatki p:ersmwe] Powtdrz ruch kilka
razy i odpocznij chwilke.

2) Przybierz postawe koficows punktu pierwszego, to jest:
wyciagnij rece w bok, zatocz rekami kola zprzodu wtyl; —
nastgpnie z powrotem ztylu naprzod; nastepnie kreé tylko
jedna reka, kolejno: to praws, to lewa, jak skrzydlami wiatraka.
Powtdrz to kilka razy.

3) Staf prosto; podnie§ rece nad glowa; palce wyciagnij
1 wielkie palce przytknij jeden do drugiego; nachyl tuldw
wraz z r¢kami wprzdd i wddl, nie zginajac kolan; staraj sie
dosiegna¢ paicami do podlogi — jeZeli nie bedziesz mdgl tego
uczynié, nachyl sig, jak mozesz najnizej; wréé do postawy
pierwotne;j.

4) Unie$ cialo na koncach palcéw u ndg kilka razy, jakby
kotyszac sie.

5) Zachowujac postawe stojacg, rozstaw kolana na boki na
odleglos¢ okolo pdt metra; pomatu przysiadZ i podnies sie.
Powtdrz to kilka razy.

6) Powtdrz kilka razy punkt pierwszy ¢wiczenia niniej-
SZego.

7) Zakoficz oddychaniem oczyszczajcem.

Cwiczenie to bynajmniej nie jest tak zlozZone, jak si¢ wy-
daje na pierwszy rzut oka. Jest ono w rzeczywistodci polacze-
niem 5 bardzo prostych i fatwo wykonalnych éwiczefi; zbadaj,
wyprébuj kazda cze$¢ ¢éwiczenia przed rozpoczeciem kapieli
1 naucz si¢ go dobrze. Pdjdzie wéwezas tatwo 1 nie zajmie cf
to wiele czasu, Wywiera ono wplyw nadzwyczaj wzmacnia-
jacy, pobudza do dziatania kazda cze$¢ ciala 1 odrodzi cie zu-
pelnie, bez wzgledu na to, czy jestes kobieta czy mezZczyzna,
jesli tylko bedziesz je uprawial natychmiast po kapieli lub
obcieraniu.

Obmywanie poranne gdrnej czesci tulowia nadaje krzepkosé
i Zywotnoéé na caly dzier, a obmywanie ciala od pasa wdét
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(z nogami) na noc wywoluje sen uspokajajacy i bardzo orzezwia
czlowieka po pracy.

Rozdzial XXVII

ENERGJA SLONECZNA

Czytelnicy nasi znaja mniej wigcej idee zasadnicza astro-
nomji. Wiedza oni, Ze nawet w tej nieskonczenie matej czesci
wszechswiata — ktdra mozZemy obja¢ okiem, uzbrojonem w naj-
silniejszy teleskop — istnieja miljony nieruchomych gwiazd;
kazda z tych gwiazd jest stoficem, réwnem wielkoscia, a nawet
nieraz wielekro¢ wigkszem od storica, rzadzacego naszym ukia-
dem planetarnym. Stofice nasze jest osrodkiem energji dla
naszego ukladu planetarnego, skladajacego si¢ z kilku, znanych
nauce planet, wérdd ktdérych ziemia jest tylko jednym z czton-
kéw licznej rodziny.

Storice nasze (jak wogdle wszystkie storfica we wszech$wie-
cie) promieniuje energje w przestrzef; energja owa ozywia
otaczajace je planety i czyni na nich mozliwe Zycie. Bez pro-
mieni stofica na ziemi nie byloby Zycia — nawet w najprostszej
znanej nam postaci. Zycie nasze — sila zyciowa — znajduje
sie w Scislej zaleznosci od storica. Owa sile Zyciowa lub energje
jogowie nazywaja prang. Prana, oczywista jest wszedzie, lecz
pewne czynniki ciagle pochlaniaja i rozsylaja owa energje —
jakby podtrzymujac bieg normalny jej pradéw. Elektrycznosé
jest wielka sita, lecz aby ja zebra¢ i rozesla¢ dalej w postaci
sity skupionej — potrzebne sz dynamo-maszyny i1 tym po-
dobne osrodki energji elektrycznej. Pomiedzy stoficem i pla-
netami obiega ciagly prad prany.

Caly $wiat utrzymuje (a nauka wspdlczesna przyjmuje za
pewnik), Ze slonice jest rozZarzona masa ognista — czems
w rodzaju pieca ognistego i Ze cieplo 1 $wiatlo, otrzymywane
Przez nas, pochodzy z tego olbrzymiego pieca. Lecz uczeni
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szkoly jogdw sa innego zdania. Glosza oni, Ze ustrdj slofica,
lub co pewniejsza, istniejace tam warunki sa tak rézne od wa-
runkéw, panujacych na ziemi, ze umyst ludzki nie moze wy-
tworzy¢ sobie nalezytego o nich pojecia.

Wedlug ich mniemania storice nie jest zlepkiem jakichkol-
wiek substancyj gorejacych; nie jest ono plonaca kula z roz-
Zarzonego wegla lub roztopionego Zelaza. Nauczyciele jogow
nie uznaja ani jednej z tych teoryj. Przeciwnie, sadzg oni, Ze
storice sklada si¢ w znacznej czesci z pewnych pierwiastkow,
pokrewnych temu, ktéry niedawno zostal odkryty na ziemi
pod nazwa ,radium®, Nie utrzymuja oni, Ze storice sklada sie
z radium, lecz przez wiele stuleci przypuszczali, Ze slofice
sklada si¢ z wielu pierwiastkéow lub rodzajéw materji, po-
siadajacej wiasnosci, podobne do wlasnosci tego pierwiastku,
ktdry tak zaciekawil obecnie caty $wiat cywilizowany, a ktéry
zostal przez swoja odkrywczynie nazwany ,radium”, Nie za-
mierzamy tu opisywaé lub objasnia¢ wiasnosci radium, lecz
zaznaczamy te jego wlasnosci, ktore podtug mniemania jo-
géw w roznym stopniu wlasciwe sa licznym substancjom,
skladajacym sie na ,,pierwiastek stofica”. Bardzo mosliwe, Ze
niektére inne pierwiastki sloneczne moga znajdowad sie i na
naszej planecie — moga one by¢ podobne do radium, lecz
jednoczesnie moga by¢ od niego rdine.

Pierwiastek stoneczny nie znajduje sie w stanie rozzarzonym
lub w stanie spalenia sieg, jak to zwykle rozumiemy; wydobywa
on nieustannie z planet potgZne potoki prany, poddaje je
zadziwiajacemu jakiemu$ procesowi naturalnemu i1 wysyla
strumiefi powrotny do planet. Jak wiadomo czytelnikom na-
szym — gléwnem Zrddlem, zaopatrujacem nas w prane, jest
powietrze; powietrze za$ otrzymuje prang ze stonca. Mowi-
lisSmy juZ, Ze pokarm, przyjmowany przez nas, nasycony jest
prang, ktéra wydobywamy i zuZywamy-—a wszak rosliny
1 zwierzeta, bedace naszym pokarmem, otrzymuja prane row-
nieZ ze stofica, Storice jest wielkim sktadem prany, nalezacym
do naszego ukladu planetarnego i poteZna dynamo-maszyna,
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nieustannie posylajaca swe drgania do najdalszych grani¢
swego ukladu; stofice nasyca wszystko sila i daje Zycie — oczy-
widcie, zycie fizyczne.

Nie bedziemy opisywali tu zadziwiajagcych faktéw, doty--
czacych tworczej pracy slofica — znaja je wszyscy; poruszamy
te sprawe jedynie dlatego, by uczniowie nasi wiedzieli, czem
jest slofice, 1 zrozumieli, jakie jest jego znaczenie dla wszyst-
ich istot Zyjacych. Cel rozdzialu niniejszego to obnaZenie
przed wami faktu, Ze promienie stoneczne nieustannie roznosza
energje i Zycie, ktdre my nastepnie pochlaniamy, lecz ktéremi
nie postugujemy sie w tej mierze, jaka jest dla nas mozebna.
Wspdtczesne narody cywilizowane jakby boja sie slorica —
zawieszaja okna swych siedzib, zakrywaja cale cialo grubem
ubraniem, nie przepuszczajacem promieni stonecznych i uni-
kaja ich na wszelkie sposoby. ZauwaZcie, Ze mdéwigc o pro-
mieniach stonecznych, nie mamy na mysli ich ciepta. Cieplo
pochodzi od dzialania promieni slonecznych na atmosfere
ziemska; — poza atmosfera ziemi (w przestrzeni miedzypla-
netarnej) panuje chiéd absolutny, poniewaZ brak tam oporu,
jaki okazuje atmosfera promieniom stonecznym. Jezeli pole-
camy wam uzycie prémieni stonecznych, to nie znaczy bynaj-
mniej, bySmy zalecali wam smaZy¢ si¢ w skwarze polu-
dniowym. '

Powinniscie odzwyczai¢ si¢ od unikania $wiatth stonecznego.
Wpuscie je do mieszkann waszych, nie obawiajcie si¢ zbytnio
o stan portjer 1 dywandw waszych; nie zamykajcie wiecznie
okien pokojéw waszych. Czyz chcecie, by mieszkanie wasze
podobne byto do piwnicy, do ktdrej slofice nigdy nie zaglada?
Otwierajcie wczesnym rankiem wszystkie okna i niechaj pro-
mienie slofica, bezposrednie czy odbite, zaleja wasz pokdj —
wytworzycie sobie atmosfere zdrowia, tezyzny i Zywotnosci,
ktéra stopniowo przeniknie caly dom wasz i zastapi poprzednia
atmosfere choréb, niemocy i braku Zycia.

ChodZcie zawsze w $wietle stonecznem, nie unikajcie slto-
necznej strony ulicy, z wyjatkiem silnego upatu lub w potudnie.

Hatha — Joga 11
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Przy kazdej sposobnosci urzadzajcie kapiele stoneczne. Wsta-
wajcie o kilka minut wczesniej 1 stdjcie lub lezZcie na stoficu —
niechaj ono od$wieza cialo wasze. Jesli nadarzy sie sposobnosé,
zdejmijcie odziez i niech promienie stofica padaja wprost na
cialo, nie przechodzac przez tkaning ubrania. Jesli nigdy nie
prébowaliscie tego, nie moZecie sobie wyobrazié, jaki poZytek
przynosi kapiel sloneczna i jak wzmacnia ustrdj. Nie pozosta-
wiajcie te) sprawy bez uwagi. Wyprdbujcie dziatanie promieni
slonecznych przez operowanie wprost na ciele. Jezeli boli was
jaki czlonek, uczujecie ulge, podstawiwszy chora czesé ciata
dzialaniu promieni slonecznych. -

Poranne promienie wiosenne stofica sa szczegdlnie pozy-
teczne, a ludziom, ktdrzy wczesniej wstaja 1 uzywaja ich,
mozemy powinszowaé. Po godzinie piatej, gdy stofice podniosto
sie juz wysoko, dzialanie ozywiajace stofica zmniejsza si¢ i na-
stepnie w miare zbliZania si¢ wieczoru, stopniowo jeszcze sta-
bnie. Zauwazcie, Ze klomby kwiatow, ktdre oswietla slorice
poranne, rozwijaja si¢ daleko wspanialej, niZ te, na ktdre
slofice pada dopiero po potudniu. Wszyscy ogrodnicy i ho-
dowcy kwiatéw wiedza o tem i rozumieja, Ze $wiatlo sloneczne
jest tak samo niezbedne dla roslin, jak woda, powietrze i uro-
dzajna gleba. Przypatrzcie si¢ Zyciu roslin, powrdéeie do natury
i zaczerpnijcie wiedzy z jej ksiegi. Stofice 1 powietrze, — to
zadziwiajace $rodki wzmacniajace 1 lecznicze — dlaczego nie
uZywacie ich ciagle 1 zupelnie? — W innych rozdzialach ksiazki
niniejsze) moéwiliSmy o tem, Ze, uiywajac sily umyslowej,
czlowiek moZe przyciagaé¢ do ustroju zwigkszona ilo$é prany
z powietrza, pokarmu, wody i t. p. To samo mozna powiedzieé
i o promieniach stonecznych; — moZecie zwiekszy¢ ich poZy-
teczne dzialanie przez odpowiedni nastréj umystu. Przecha-
dzajcie si¢ w stoficu porannem, podniescie glowe, odrzudlcie
ramiona wtyt i wdychajcie caly piersia powietrze, nasycone
potokami prany promieni stonecznych. Niech slofice $wieci
wam prosto w twarz. Powtarzajac te (lub mniejwigcej takie
same) stowa, starajcie si¢ wytworzy¢ sobie w umysle obraz
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odpowiedni: ,Kapi¢ si¢ w przepigknym $wietle przyrody;
plje z niego zdrowie, teZyzne i Zvwotnosé. Czyni mie ono
silnym i napetnia energja. Uczuwam w sobie przyptyw prany —
czujg, jak rozlewa sig¢ ona po carym ustroju, od stop do glowy,
wzmacniajac cale cialo. Lubie $wiatlo stofica i rozkoszuse sig
niem*. 5

Rdbcie to przy kazdej sposobnosci, wkrétce poczniecie
rozumieé, czego pozbawialiScie sie przez lata poprzednie, uni-
kajac stofica. Nie poddawajcie si¢ bezuzytecznie skwarowi
potudniowego slorica letniego, w dnie upalne okolo godziny
dwunastej. Lecz slofice poranne ani zimg ani latem nie wy-
rzadzi wam szkody. Nauczcie si¢ lubi¢ $wiatlo stoneczne 1 to
wszystko, co ono wam daje.

Rozdziat XXVIII

SWIEZE POWIETRZE

Nie opuszcza) rozdziatu tego, mniemajac, ze rozpatruje on
rzeczy powszednie. Je$li masz zamiar go opuscié, to znaczy,
Ze jestes t3 wiasnie osoba, dla ktdrej zostal on napisany 1 ktdrej
zrajomos¢ tego rozdzialu jest bardzo potrzebna. Czlowiek,
ktory dobrze wniknal w dang sprawe 1 rozumie konieczno$é
i pozytek uzywania $wiezego powietrza, nie opusci rozdziatu
tego; cho¢ nawet nie znajdzie w nim nic nowego — chetnie
przeczyta jeszcze raz, by przypomnie¢ sobie wiadomosci po-
Zyteczne. Jesli temat niniejszy nie spodoba ci si¢ 1 zechcesz
rozdzial ten opuscié, to znaczy, ze jest on ci potrzebny. WyZej
wspomnieliSmy juz o znaczeniu oddychania — zaréwno pod
wzgledem ezoterycznym, jak i egzoterycznym. W tym roz-
dziale nie bedziemy rozpatrywali sprawy oddychania, lecz dana
ilog¢ $wiezego powietrza; wskazdwek owych potrzebuja zwla-
szcza mieszkanicy Zachodu, gdzie rozpowszechnione sa sy-
pialnie zamkniete i domy, pozbawione przewietrzania. Mowi-

11+
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lisSmy o znaczeniu prawidlowego oddychania; wskazdwki nasze
nie przyniosa wam pozytku, o ile nie bedziecie oddychali
powietrzem czystem i $wiezem. — Nie mozna bylo wymysleé
nic glupszego, niz zamykanie si¢ w nieprzewiewnych pokojach,
pozbawionych wentylacji, jak to u wielu ludzi jest w zwyczaju.
Jak mozna bylo dopusci¢ do tego, bedac elementarnie chociaz
obznajomionym z dziatalnoscia 1 ustrojem pluc? Trudno od-
powiedzie¢ na to-— powie czlowiek myslacy. Oswietlmy
krétko, lecz jasno i rozumnie te sprawe.

Przypomnijmy sobie, ze pluca wydalaja nieustannie szkod-
liwe substancje z ustroju. Oddychanie spelnia role czysciciela
ustroju, wyrzucajac ze wszystkich jego czeSci produkty nie-
potrzebne 1 zuZyte. Substancje, wyrzucane przez pluca, sa
tak samo szkodliwe, jak i te, ktére wydalane s3 przez skore,
nerki 1 nawet kiszki: rzeczywiscie — je$li ustrd) otrzymuje
niedostateczna ilo$¢ wody — przyroda zmusza do dziatania
ptuca zamiast nerek, wydalajac z ciala szkodliwe i trujace pro-
dukty rozkiadu. Jesli kiszki uwalniaja ciato od substancyj zby-
tecznych w niedostatecznym stopniu — wowczas znaczna czes$é
zawartosci jelit Zostaje wessana i rozpuszcezona po catym ustroju;
szukajac wyjscia, dostaje sie do ptuc t przy wydechu wychodzi
nazewnatrz wraz z powietrzem. Pomysl oto: jesli zamkniesz
sig w pokoju ze szczelnie pozatykanemi oknami i wogdle
otworami, doprowadzajacemi powietrze, to bedziesz wydychat
na godzing okolo 2 metrdw szesciennych dwutlenku wegla
1 innych gazéw trujacych. W ciagu 8 godzin wytworzysz

okolo 15 metréw szesciennych dwutlenku wegla. Jesli w po-

koju $pia 2 osoby, to ilo$é ta podwaja si¢c. Powietrze staje sig
zatrutem, wdychasz ustawicznie te same substancje trujace,
a jako$§¢ powietrza pogarsza si¢ z kazdym nowym wydechem.
Nic dziwnego, Ze, jesli kto$ wejdzie rano do twego pokoju,
nim jeszcze otworzyles okno, poczuje oddr, ktérym przesy-
cone jest powietrze. Nic dziwnego, Ze jestes zly, nie wypoczety,
rozdrazniony i wogdle ,rozstrojony” po nocy, przepg-
dzonej w takim zadZumionym domu.

b i sl O, TR
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Czy myslales kiedy o tem, poco ludzie $pia? — Poto, by
daé przyrodzie moznos¢ uzupelnienia sil, utraconych w ciagu
dnia. Czlowiek przestaje traci¢ czynnie swa energje, natura
za$ odnawia 1 wzmacnia sily ustroju, tak, by do rana wytwo-
rzyt si¢ nawet pewien nadmiar energji. Aby dobrze wypetnié
swe zadanie, przyroda wymaga warunkéw przynajmniej nor-
malnych, — potrzebuje powietrza, zawierajacego nalezytg ilos$é
tlenu — powietrza nasyconego dziataniem $wiatla stonecznego
w ciagu dnia, i oczywiscie, dobrze naladowanego prana. A ty
tymczasem dajesz jej do rozporzadzenia ograniczong ilosé
powietrza, napét zatrutego przez odpadki twego ciata. Nic
dziwnego zatem, Ze natura, miast solidnej pracy, daje tylko
licha reparacje.

Nie mozZna spaé w pokoju, ktérego atmosfera jest przesy-
cona charakterystycznym, nieprzyjemnym zapachem, ktdry
wielu z was uczuwato w lokalu Zle wietrzonym — nie moZna
zasnaé, poki pokdj nie zostanie przewietrzony i napelniony
$wiezem powietrzem. W sypialni powietrze winno byé¢ prawie
tak czyste, jak na dworze. Nie lekaj si¢ o zaziebienie. Przy-
pomnij sobie, Ze najbardziej dzi§ uZywany sposéb leczenia
suchot, polega na ciagltem przebywaniu na $wiezem powietrzu,
bez wzgledu na jego temperature. Nakryj si¢ wigksza liczba
kolder, a nie poczujesz chiodu — nalezy tylko nieco dori
przywyknaé. Powrd¢ do przyrody. Pamietaj jednak, Ze $wieZe
powietrze a przecigg — to nie to samo.

To samo, co méwiliémy o sypialniach, moZemy powiedzieé
o innych pokojach mieszkalnych, biurach i t. p. Oczywista,
Zima nie mozna wpuszczaé za wiele powietrza zimnego, gdyz
obnizyloby to znacznie temperature; lecz istnieje na szczescie,
udatny kompromis, dajacy sie zastosowal nawet w zimnym
klimacie: otwieraj okna od czasu do czasu, na krétko, dajac
powietrzu mozno$é swobodnego przyptywu, Nie zapominaj,
Ze lampy 1 o$wietlenie gazowe pochlaniajg wielks ilos¢ tlenu —
nalezy dlatego wietrzy¢ mieszkanie i wieczorami. Zdrowie
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twoje polepszy sig, gdy poczniesz czgsto wietrzy¢ swe mie-
szkanie,

Przebywaj jaknajwiecej na $wieZem powietrzu; jest ono
pelne wlasnosei, dajacych zdrowie 1 sile. Wiedza 1 wiedzieli
o tem wszyscy, mimo to chowajg si¢ w mieszkaniach, poste-
pwjac wbrew prawom przyrody. Nic dziwnego, Ze si¢ Zle
czujesz; praw przyrody nie narusza sig bezkarnie. Nie lekaj
si¢ powietrza; przyroda stworzvia cig, abys$ je zaZywal — jest
ono zastosowane do twej natury i twych potrzeb. Przecha-
dzajac sie 1 rozkoszujac sig powietrzem, mow do siebie: ,,Je-
stem dzieckiem natury; ona daje mi czyste 1 $wieze powietrze;
abym mogl sig staé silnym i zdrowym. Wdycham w siebie
zdrowie, sile 1 energje. Rozkoszuje sie powiewem wiatru, od-
$wiezZajgcego ma twarz, i uczuwam dobroczynny wplyw po-

wietrza na moj ustrdj. Jestem dzieckiem przyrody i rozkoszuje

si¢ jej darami”. Naucz si¢ rozkoszowaé powietrzem: przyniesie
c1 to blogos$¢ nieopisang.

Rozdziat XXIX

WZMACNIA]ACE DZIALANIE SNU

Ze wszystkich czynno$ci przyrody, ktdre nalezy zrozumied,
sen jest czynnoscia tak prostg, ze zdawaloby si¢ zbytecznem
dawa¢ co do niego rady lub wskazéwki. Dziecku nie potrzebne
sa obszerne traktaty naukowe o znaczeniu i konieczno$ci snu —
$piono 1 nic mu swigcej nie potrzeba. Tak samo postepowaltby
1 czlowiek dorosty, gdyby zyt w wigkszej zgodzie z prawami
przyrody; lecz otoczyt si¢ on $rodowiskiem tak sztucznem, Ze
prawie nie potrafi juz Zy¢ naturalnie 1 normalnie. MoZe jednak
powrdcié czlowiek do przyrody w pewnym stopniu, mimo
nieprzyjaznych okolicznosci 1 warunkow. Ze wszystkich nie-
rosadnych przyzwyczajenn cztowieka, ktdre nabyl na drodze,
oddalajacej go od natury, najgorsze jest przyzwyczajenie wsta-
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wania 1 ukladania sie¢ do snu w czasie niewlasciwym. Godziny,
przeznaczone przez przyrode na najzdrowszy sen, przepedza
cztowiek w podnieceniu, tracac je na rozrywki; godziny zas,
podczas ktdrych natura szczegdlnie obdarza czlowieka zdol-
noscig pochlaniania sily Zyciowej i teZyzny — zuZywa na sen.
Najlepszy sen bywa miedzy zachodem storica a pdinoca, naj-
lepszy za$ czas do pracy pod golem niebem i do wchianiania
(przez czlowieka) sily Zyciowej — to wczesny poranek, zaraz
po wschodzie stofica. W ten sposdb tracimy podwdinie; potem
za$ dziwimy sig, dlaczego si¢ starzejemy juZ w Srednim wieku
lub czasem nawet wczesnie;j.

Podczas snu natura wykonywa lwia cze$¢ swej roboty, od-
nawiajace) ustrdj; rzecza bardzo wazng jest dostarczyé jej wa-
runkdw przyjaznych. Nie bedziemy podawali Zadnych pra-
widel snu, poniewaz kazdy czlowiek ma potrzeby nieco od-
mienne; w tym rozdziale omdwimy krétko sprawe snu. Mdwige
ogodlnikowo, natura wymaga od czlowieka okoto 8 godzin snu
na dobe. ,

Spad nalezy zawsze w pokoju przewietrzonym, dla przyczyn,
wymienionych w rozdziale poprzednim. Okrywad naleiy sig
do$é ciepto, aby bylo wygodnie 1 przyjemnie, lecz unikaj za-
kopywania sie w mndstwo ciezkich kolder, co spotyka si¢ tak
czesto w wielu rodzinach — jest to sprawa przyzwyczajenia,
i sam zdziwisz sig, jak mala liczba 1 grubo$¢ kolder moze ci
wystarczy¢. Nie $pij nigdy w bieliZnie, ktdra nosites we dnie —
jest to niezdrowe i niehigjeniczne. Nie kladZ pod glowe za
duzo poduszek — wystarczy jedna i to niezbyt duza. Zwolnij
od naprezania wszystkie nerwy i miegdnie; naucz si¢ by¢ ,le-
niwym" w 16zku 1 uprawiaj wrazenie lenistwa, gdy tylko owi-
niesz si¢ koldra. Naucz si¢ nie mysle¢ w 16zku o tem, co ro-
bile$ we dnie; uczyf prawidlo z tego nienaruszalne, a nauczysz
si¢ wkrdtce spaé, jak sypia zdrowe dziecko. Przypatrz sieg,
jak sypia zdrowe dziecko i jak postepuje sobie, gdy uklada sig
do snu; staraj si¢ i1$¢ za jego przykladem. BadZ dzieckiem,
udajac si¢ na spoczynek — oto rada, ktorg warto zapamigtac;
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gdyby ludzie stosowali si¢ do niej, rasa nasza wydoskonalitaby
sie znakomicie.

Ten, kto naleZycie uprzytomnit sobie rzeczywista nature
ludzka 1 miejsce, jakie zajmuje czlowiek na $wiecie, — znacznie
latwiej bedzie odpoczywat po dziecinnemu, niz kazdy inny
mezczyzna lub kazda inna kobieta. Bedzie czul sig na $wiecie,
jak u siebie w domu do tego stopnia, ze bedzie zapadal w sen
spokojny 1 zdrowy, wierzac w sile rzadzaca $wiatem — w nature,

Nie bedziemy tu przytaczali wskazéwek, jak wywolaé sen
u ludzi, cierpiacych na bezsenno$¢, Sadzimy, Ze gdy zastosuja
sie oni do zawartego w ksiaZce niniejszej planu Zycia odpo-
wiedniego 1 naturalnego, to otrzymaja mozno§é¢ normalnego
sypiania bez zadnych wskazéwek z naszej strony. Jednakowoz,
jedna lub dwie rady mozemy dac¢ tym, ktdrzy znajduja sie
juz ,na drodze". Chlodna kapiel ndg, przyjeta wieczorem,
wywoluje zdrowy sen. Skupienie mys$li na nogach réwnie?
jest pozyteczne — zmusza ono krew do odplywu z mdzgu
i przyptywu do dolnych koficzyn. Lecz przedewszystkiem
nie staraj sie zasnaé za wszelka ceng— jest to naj-
gorsze dla tego, kto chce zasngé i zwykle wywoluje prace wy-
obrazni. Najlepsze, co mozesz uczynié, to zmusié¢ si¢ do my-
Slenia o tem, Ze ci jest zupelnie wszystko jedno, czy zasniesz,
czy nie; %e odpoczywasz wspaniale, rozkoszujesz sie swa
bezczynnoseis 1 jestes z siebie zupelnie zadowolony. Wyobraz
sobie, Ze jeste$ zmeczonem dzieckiem, starajacem si¢ znaleZé
odpoczynek w pdténie 1 sprobuy wykorzystaé ten obraz myslo-
wy. Nie siedZ do pdZnej nocy nad pracy lub przy gawedzie;
czy chcesz czy nie chcesz, klad? si¢ spaé¢ o pewnej okreslonej
godzinie i rozkoszuj sie bezczynnoscia.

Cwiczenia, umieszczone w rozdziale o spokoju miesni,
pomoga ci, gdy zechcesz uwolni¢ je od napreZenia i nabierzesz -
nowych przyzwyczajefi, bardzo uzytecznych dla tych, ktérzy
cierpia na bezsennosé,

Nie spodziewamy sig, oczywiscie, by wszyscy nasi czytel-
nicy udawali si¢ na spoczynek ,,z kurami®, a budzili si¢ tak
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wczesnie, jak dzieci lub wiesniacy. Chcieliby$my, aby to bylo
mozliwe, lecz rozumiemy dobrze wymagania Zycia wspdt-
czesnego, a zwlaszcza' w wielkich miastach. Dlatego wszystko,
czego mozemy wymagaé od czytelnikéw naszych — to godzié
w miarg moznosci wymagania natury z warunkami Zycia.
Unikajcie, ile si¢ da, siedzenia do pdznej nocy i podniecenia,
a gdy tylko nadarzy sig¢ sposobnos¢, kladzcie sig spaé 1 wsta-
wajcie wczesnie. Rozumiemy, Ze nie zgadza si¢ to ze spedza-
niem czasu, ktére zwyklisémy nazywaé ,,przyjemnosciami”,
lecz prosimy, byscie od czasu do czasu dawali sobie odpo-
czynek od owych ,,przyjemnoscei”. Predzej czy pdiniej ludz-
kos¢ powrdci do prostszego trybu zycia i pdZno udawal sig
na spoczynek bedzie uwazane za rzecz réwnie niebezpieczna,
jak obecnie uZywanie narkotykdw, pijadstwo i t. p. Tymcza-
sem mozemy powiedzieé tylko: ,,Czyn dla siebie, co moZesz®.

Jesli mozesz w ciagu dnia udzieli¢ pdt godziny na zwol-
nienie miesni, lub poto, aby ,,zdrzemnad si¢* nieco, zobaczysz,
Ze wywola to skutek cudowny — odpoczynek ow odswiezy
cig i praca pdjdzie ci po nim znacznie lepiej. Wielu z naszych
dziataczy spolecznych, ktérzy osiagneli wielki rozglos, zna te¢
tajemnice 1 czesto, gdy méwi sie, Ze sa ,,nadzwyczaj zajeci”,
w rzeczywistosci leZa oni, nadawszy mieg$niom stan zupelnego
spoczynku, wykonywaja pelne oddychanie i pozwalaja przy-
rodzie, by im wrdcifa utracone sily. Przerywajac prace krotkim
odpoczynkiem, czlowiek moze uczyni¢ dwa razy tyle, niz
gdyby pracowal caly dziedn bez wytchnienia. Zastandwecie
si¢, nieco nad tym, wy, ludzie $wiata zachodniego, moZecie
sta¢ si¢ wiecej energiczni, gdy poczniecie przerywad swa
prace odpoczynkiem 1 spokojem. Male ,,uwolnienie si¢“
pomaga czlowiekowi uzupelni¢ zapas sil i pracowad dalej
bez znuZenia.
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Rozdzial XXX

ODRODZENIE

W rozdziale tym zwrdcimy uwage wasza na sprawe donio-
stego znaczenia dla rasy ludzkiej. Zwykle ludzie nie traktujg
jej powaznie; pod wplywem opinji publicznej w chwili obecnej
nie mozemy omawial tej sprawy z pozadana Scisloscia lub
uzna¢ koniecznos$¢ jej rozpatrzenia: poruszanie tego tematu

uznane jest powszechnie za ,,niemoralne”, choéby nawet autor -

postawil sobie za zadanie walczy¢ z nieczystoscia i obyczajami
niemoralnemi, ktére tak zakorzenily si¢ w spoleczenstwie
dzisiejszem. Niektorym pisarzom jednak udalo sie zaznajomié
spoteczedstwo ze sprawa rozmnazania sie; dlatego wigkszosé
czytelnikdw zrozumie dobrze to, co checemy powiedzied.

Nie bedziemy mowili o waznej sprawie uZywania sily roz-
rodcze; w stosunkach obu plci; sprawa powyZsza jest tak
wazna, Ze nalezaloby poswieci¢ jej cala ksiaZzke; oprécz tego
zadania ksigZki niniejszej nie pozostawiajg miejsca na rozpa-
trywanie tej rzeczy szczegllowo. Powiemy tylko kilka stow
0 niej. ‘

W miarg ruchu postgpowego w Zyciu ludzkiem, zjawily
si¢ funkcje plciowe wyZszego rodzaju 1 obecnie stosunek obu
plci zbudowany jest na zasadach o wiele wyzszych, niZ ten,
ktory istnieje u zwierzat i ludzi o materjalnych formach Zycia.
Stosunek 6w jest udzialem meZczyzn 1 kobiet, rozwinietych
umystowo i duchowo. Nalezyty stosunek miedzy mezem 1 Zona
dazy do podniesienia, wzmocnienia i uszlachetnienia obu
stron, nie za$ do poniZenia, oslabienia 1 bezczeszczenia, jak to
dzieje si¢ w stosunkach, opartych jedynie na instynkcie roz-
rodczym. W tem lezy przyczyna niezgody malzenskiej 1 roz-
kladu, gdy jedna ze stron podnosi si¢ do wyzszej sfery umy-
stowej i widzi, Ze druga nie mozZe za nig podazyé. Wowczas
poglady ich leza na réznych plaszczyznach i matzonkowie nie
znajduja juz tego, czego wzajemnie szukali w swych duszach.
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Jogowie, chociaz pedza takie Zycie, w ktdérem stosunki fi-
zyczne plci nie graja wielkiej roli, uznaja jednak i cenia znaczenie
zdrowego stanu narzaddw rozredcezych 1 wplywu ich na ogélny
stan zdrowia danego osobnika. Jesli narzady owe znajduja sie
w stanie niemocy, to reakcja odruchowa i cierpienie wspodl-
czulne rozpowszechnia si¢ w calym ustroju fizycznym. Oddy-
chanie pelne (opisane w jednym z rozdziatdw poprzednich)
nadaje rytm, ktdry podtrzymuje, zgodnie z planem samej natury,
normalny stan tej cze$ci naszego ustroju; przedewszystkiem
nalezy zauwazy¢, Ze czynnosci rozrodcze ustroju zostajg wzmoc-
nione i oZywione przez refleks wspodiczulny oddychania, na-
dajacy ogdlny rytm calemu ustrojowt. Bynajmniej nie chcemy
przez to powiedzied, Ze zachodzi potrzeba budzenia zwierze-
cych namigtnosci. Jogowie glosza wstrzemiezliwos$¢ 1 czystosé
w stosunkach malZeriskich tak samo, jak 1 pozamalZenskich.
Jogowie umieja zagluszy¢ w sobie poped zwierzecy i poddaé
go kontroli woli i rozumu. Lecz wladza nad instynktami
plciowemi nie jest synonimem niemocy piciowej i nauka
jogdw moéwi, ze zardwno kobieta jak i mesczyzna o zdrowych
narzadach rozrodezych posiadaja siluiejsza wole, skierowana ku
zaghuszeniu popedu. Jogowie sadza, Ze wiele zboczen plcio-
wych pochodzi z niedostatku zdrowia normalnego i jest na
stgpstwem oslabienia (raczej chorobliwego, niz istotnego)

zialalno$ci uktadu rozrodczego.

Jogowie wiedza takze, Ze energje piciowa mozna zachowad
1 wyzyskaé na rozwdj ciata 1 umystu danego osobnika, zamiast
traci¢ ja przez nienaturalne naduZycia, ktdre sa obecnie po-
trzebg wielu ludzi nieswiadomych niebezpieczenstwa.

Na jednej ze stronic nastepnych przytoczymy zwykle
¢wiczenie jogéw, majace na celu zachowanie sily rozrodczej.
Czytelnik zobaczy, Ze pelne oddychanie jest poteznym $rod-
kiem do zachowania zdrowia tej czesci ustroju, bez wzgledu
na to, czy zechce stosowaé sig¢ do teorji jogdw o wstrzemigZli-
woscl, czy nie.

Cztowiek namietny zauwazy, ze gdy zdrowie nasze jest
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normalne, raczej zmniejsza to, niz zwigksza poped plciowy.
Chory mesczyzna lub kobieta zauwazy, Ze zdrowie normalne
jest synonimem wzmocnienia 1 uwolnienia od przygniatajacej
ich niemocy. Idealem jogdéw jest cialo silne we wszystkich
swych cze$ciach, obdarzone wznioslemi ideami i znajdujace
sie¢ pod kontrola woli silnej 1 rozwinigtej.

Jogowie posiadajg duza wiedze, dotyczaca uzycia i naduzycia
zdolnosci rozrodezych u plci obu. Niektdre urywki ezoterycznej
strony ich nauki przedostaly si¢ na Zachdd. Skorzystali z nich
uczeni zachodni, co przyniosto juz niemalo pozytku. W tej ksigz-
ce nie mozemy wchodzié¢ w rozprawy nad owemi teorjami, lecz
zwrdcimy uwage na sposdb, ktdry pomoZe energje rozrodcza
zmienia¢ w sile Zyciowa ustroju, zamiast j3 tracié¢ 1 uzywaé na
zagluszenie namietnosci. Energja rozrodcza jest energja twor-
cza; moze byé zachowana w ustroju i zamiast do tworzenia
nowego zycia moZe stuzyé¢ do odrodzenia osobnika plodzacego
przez wzmocnienie teZyzny i Zywotnosci jego ustroju.

Gdyby mieszkaficy Zachodu to rozumieli, unikneliby wow-
czas wielu klesk i nieszczesd¢ i staliby sie silniejszymi umystowo,
moralnie i fizycznie.

Takie przenoszenie energji rozrodczej na caly ustrd; daje
uprawiajacym je wielka Zywotnosé. Napeinia ich ono wielka
sila Zyciowa, ktora promieniuje z nich jako magnetyzm szcze-
g6lny. Energja, zmieniona w ten sposéb, moze by¢ skierowana
w inne tozysko i korzystnie zuzytkowania. W energji rozrod-
czej przyroda skupila jeden z najpoteZniejszych przejawdw
prany, poniewaZ celem tej energji jest twdrczosé. W ten spo-
s6b najwigksza sita Zyciowa skupiona zostala w stosunkowo
najmniejszem miejscu. Narzad rozrodczy jest najsilniejsza ba-
terja, w ktdrej zgromadzono- sily Zycia zwierzecego. Sily owe
mozZna uzywac¢ sobie na pozytek, tak samo jak zuZywaé przy
zwyktych czynnosciach rozrodezych, lub naduzywaé ich w nie-
powstrzymanej lubieznosci. )

Jogowie ,,przeksztatcaja” energje rozrodcza zapomocy bardzo
prostego twiczenia, do ktérego wchodzi oddychanie rytmiczne
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i ktdre daje sig fatwo wykonywaé. Cwiczenie to mozna uprawiaé
zawsze, lecz polecamy je w przypadkach, kiedy czlowiek naj-
silniej uczuwa instynkt plciowy. Wdwczas energja rozrodcza
najlatwie; moze by¢é przeksztalcona w inng energje, stuzac
odrodzeniu czlowieka. Kobiety i mezczyzni, zajeci tworczo-
$cia umystowa, lub praca fizyczna, wymagajaca twdrczoscel,
moga przy pomocy <¢wiczenia tego stosowal owa energje
tworczg do swej pracy; z kaidym wdechem beda oni prze-
ksztatcali energje, a z kazdym wydechem rozsylali ja. Czytel-
nicy zrozumieja oczywiscie, 7e przeksztatca sig tu nie nasienie,
lecz oZywiajgca je energja praniczna, jako dusza narzadu roz-
rodczego.

CWICZENIE PRZEKSZTALCAJACE

Staraj si¢ skupi¢ mysli na energji, nie dopuszczajac zwyk-
lych mysli lub obrazéw zewnetrznych. Jezeli mysli owe poczna
przedostawad sie do mdzgu twego — nie rozdrazniaj si¢ i patrz
na nie jako na przejaw sily, ktdrej zamierzasz uzy¢ do wzmoc-
nienia ciata i ducha. Le? nieruchomo lub sied? prosto i mysl
o tem, by energja rozrodcza wznosifa si¢ ku splotowi stonecz-
nemu, gdzie bedzie gromadzila si¢ jako rezerwa sily Zyciowe;j.
Potem wykonaj oddychanie rytmiczne, tworzac w umysle
obraz tego, jak kazdy nowy wdech wydobywa energje rozrod-
cza. Kazdemu wdechowi niechaj towarzyszy nakaz woli, by
energja rozrodcza unosita sie ku splotowi stonecznemu. Kiedy -
rytm ustanowi sie dobrze i obraz myslowy bedzie zupelnie
jasny, uczujesz przemiana energji i wzmacniajacego dzialania.
Jesli cheesz zwiekszyé w sobie site umystows, moZesz skerowaé
energje nie na splot stoneczny, lecz na mézg, dajac woli odpo-
powiedni rozkaz i tworzgc obraz umystowy. przejicia energji
do mdzgu. Przy ostatniej postaci ¢wiczenia do mézgu dochodzi
tylko pewna ilo$é energji, potrzebna do pracy umyslowej;
reszta gromadzi si¢ w splocie stonecznym. Zwykle podczas
przejscia energji nalezy trzymad glowe lekko nachylong naprzéd.



174

Sprawa odrodzenia czlowieka otwiera szerokie pole do badan
i odkryé. Kiedy$ w przyszlosci wydamy prawdopodobnie
osobny podrecznik tego przedmiotu, do uZytku niewielu oséb
do niego dojrzatych, a szukajacych wiedzy w tym zakresie
z motywow czystych, nie za$ z checi dostarczenia pokarmu
swej wyobrazni i skionno$ciom lubieznym.

Rozdzial XXXI

NASTROJ DUCHOWY

Ten, kto zaznajomil si¢ dobrze z teorjami jogéw o zmysle
instynktowym 1 jego wiladzy nad cialem fizycznem — oraz
z dzialaniem woli na zmys! instynktowy — latwo zauwazy,
Ze stan umystowy czlowieka wywiera silny wplyw na jego zdro-
wie. Nastrdy umyslowy jasny, wesoly, szczesliwy, wywoluje
normalng dzialalnos¢ ciata fizycznego; przygnebienie, melan-
cholja, rozpacz, trwoga, nienawisé, zazdro$é 1 gniew rdwnies
wywierajg wpltyw na cialo 1 wywoluja w niem rozstrdj fizyczny
i niedomagania czasowe.

Wiemy wszyscy, ze wiesci radosne i1 wesole srodowisko
wywoluja w czlowieku apetyt, zle za$ wiesci, przygnebiajacy
nastrdj otaczajacych ludzi 1 t. d. — przeciwnie, pozbawiaja
apetytu; wspomnienie jakiejkolwiek ulubione; potrawy wy-
wotuje wydzielanie $liny w ustach, wspomnienie zas nie-
przyjemnego smaku lub widoku mozZe wywolaé mdlosci.

Nasze nastroje umyslowe lub duchowe odzwierciadlaja sie
w zmysle instynktowym; poniewaZ za$ do tego naleZy bez-
posrednia kontrola ciata fizycznego, latwo zatem zrozumied,
dlaczego stan duchowy odbija si¢ na czynnosciach fizycznych
ciata,

Przygnebienie wptywa na obieg krwi, ktdrego zmniejszona
ilo$¢ odbija si¢ zndw na kazdej czgSci ciala, pozbawiajac ja
nalezytego odZywiania. Zle nastroje duchowe nisz¢za apetyt,

. .
i
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wskutek czego cialo nie otrzymuje nalezytego odzywiania
t krew staje si¢ uboga w produkty pozywne. Z drugiej zas
strony — mysli wesole 1 optymistyczne sprzyjaja trawieniu,
wzmacniajac apetyt, dopomagaja do obiegu krwi i dzialaja
na caly ustrd; wzmacniajgco.

Wielu ludzi sadzi, Ze poglady o wplywie umysiu na ciato
s3 tylko pustemi teorjami okultystow, lecz ludzie, interesujacy
si¢ spraway terapeutyki duchowe; rozumiejs, Ze teorje owe
zbudowane s3 na faktach autentycznych; niech zajrza choé
raz do dziel badaczy naukowych. Liczne doswiadczenia wy-
kazaly, Ze ciato jest bardzo czule na cbrazy lub nastroje du-
chowe 1 niejeden cziowiek zachorowal, a inny wyleczyl sie
dzieki zwyklej autosugestjyi lub sugestji $rodowiska. Suge-
stja za$ jest wynikiem silnego naprezenia umystu.

Slina staje sie trujaca pod wplywem gniewu; mleko matki
zmienia si¢ w trucizne dla dziecka, gdy matka objawia silny
gniew lub trwoge. Podczas trwogi lub przygnebienia przestaje
wydziela¢ si¢ sok zotadkowy. Podobnych przykladéw mozna
przytoczy¢ tysiace.

Moze watpicie o tem, Ze chorobe poczatkowo wywoluje
odpowiedni uklad mys$li? Postuchajcie tedy $wiadectwa wielu
powag $wiata zachodniego:

»W niektérych cze$glach Afryki silne wzruszenia natych-
miast wywoluja febre” — pisze sir Samuel Backer w ,,Angiel-
skim przegladzie Medyczne-Chirurgicznym®.

. Cukrzyca jako skutek naglego wstrzasnienia psychicznego
jest prawdziwym czystym typem choroby fizycznej o pochodze-
niu niefizycznem® — Sir B. W. Richardson w ,,Discourses®.

W wielu wypadkach mialem dane do wyrobienia sobie
pogladu, Ze rak jest skutkiem diygotrwalych wzruszen psy-
chicznych” — Sir George Padget w ,,Lectures”.

Bylem zdziwiony objawem, Ze pacjenci, ktorzy mieli za-
czatek raka watroby, uwazajg za przyczyne tej choroby dlugo-
trwaly stan rozdraZnienia i wzruszenia. Objawy te zdarzaly
si¢ zbyt czesto, aby uwazac je za prosty przypadek” — Murchi.



176

~Wielka liczba' wypadkéw raka, zwlaszcza w piersi lub
macicy, zostala wywolana przez wzruszenie psychiczne® —
D-r Snow w ,,The Lancet*.

D-r Willkes opowiada o wypadkach Zdttaczki, wywolanych
przez stan umyslowy. D-r Churton w ,,British Medical Jour-
nal* przytacza wypadek zottaczki wskutek wzruszenia. D-r
Mackenzey przytacza kilka wypadkéw niebezpiecznej anemji
wskutek wstrzaénienia umystowego. Hunter opowiada, ze ,,pod-
niecenie emocjonalne bylo juz dawniej uwazane za gidwna
przyczyne anginy".

»Wysypki na skorze zawsze nastepuja pod wplywem silnych
nateZzei umystowych. Niektérzy ludzie majy sklonnosci do
wysypek jak réwniez do raka, epilepsji i monomanji, pod wply-
wem przyczyn duchowych. Rzecz godna podziwu, Ze sprawa
cierpienr fizycznych wskutek wplywdw umystowych — jest Je—
szcze tak malo zbadana’* — Richardson.

»Doéwiadczenia moje wykazaly, Ze wzruszenie, rozdraz-
nienie, zto$¢ i przygnebienie wytwarzajg w ustroju osad nie-
kiedy nadzwyczaj szkodliwy; i odwrotnie, wzruszenia przy-
jemne i szczesliwe wytwarzaja produkty chemiczne o wiasno-
$ciach odzywczych, ktére pobudzaja komdrki do Zywej
energji” — Halmar Gates. £

D-r Huck Thewk w stynnem swem dziele o chorobach ner-
wowych, napisanem jeszcze, zanim sprawa leczenia psychicz-
nego zaciekawila swiat zachodni, przytacza liczne wypadki
chordb, powstalych wskutek trwogi: ,,oblakanie, paraliz, 26t
taczka, wczesna siwizna, wylysienie, wypadania ze¢bdw, cho-
roby macicy, egzema i liszaje”.

Stwierdzony réwniez jest fakt, Ze podczas epidemji choréb
zakaZnych trwoga przed zarazeniem czesto wywotuje wypadki
zapadnigcia na dang chorobe i nawet $mieré przy stosunkowo
slabym przebiegu choroby. Staje si¢ to zupelnie zrozumiale,
gdy przypomnimy sobie, e choroby zarazliwe latwiej czepiaja
si¢ ludzi, majacych juz obniZony zapas energji zyciowej 1 na-
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stepnie, Ze trwoga i wzruszenia podobne réwnieZz obniZaja
stopient zZywotnosci ludzkie;j.

Istnieje ju wiele znakomitych dziel, rozpatrujacych te
sprawe; nie widzimy wigc potrzeby zatrzymywaé si¢ nad nia
dtuzej.

Cata filozofja jogéw dazy do wywolania w swych uczniach
spokojnego nastroju umyslu, pogody, teZyzny 1 zupelnej nie-
ustraszonosci; zalety owe odbijaja si¢ w ich stanie fizycznym.
Spokd; duchowy i nieustraszono$é przychodzi jogom latwo
i bez Zadnych wysitkéw z ich strony. Temu za$, kto nie osiagnat
jeszcze owego spokoju, pomoze do wywolania nalezytego spo-
koju duchowego ciggla mysl o nim i powtarzanie stéw, obli-
czonych na to, by utrwali¢ w mysli odpowiedni obraz duchowy.
Zalecamy wam czesto powtarzaé slowa: ,,spokojny, wesoly,
szczesliwy" 1 wnikaé w znaczenie tych sldw jak najczesciej.
Staraj sie zastosowad znaczenie tych wyrazow w Zyciu, a przy-
niesie ci to wielki pozytek zaréwno pod wzgledem umystowym,
jak i fizycznym oraz przygotuje twoj umyst do przyjecia wyz-
szej prawdy duchowe;j.

Rozdziat XXXII

POD KIEROWNICTWEM DUCHA

W pracy niniejszej méwimy jedynie o opiece nad cialem
fizycznem 1 nie dotykamy wyZszego zakresu filozofji jogdw,
ktéry bedzie przedmiotem innych ksigZek naszych. Zasady
nauki jogow sa $cisle zwiazane z drugorzednemi galeziami ich
wiedzy 1 jogowie biora je pod uwage przy najprostszych obja-
wach Zycia codziennego. Nie mozemy zakonczy¢ tej ksiazki,
nie powiedziawszy kilka sléw o tej zasadzie.

Filozofja jogdw twierdzi (co niewatpliwie wiedza nasi czytel-
nicy), Ze czlowiek doskonali sie i rozwija si¢ pomatu, przecho-
dzac od niZszych postaci, do coraz wyzszych przejawéw Ducha.

Hatha — Joga 12
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Duch jest obecny w kazdym czlowieku, cho¢ czasem bywa
tak zagluszony przez brutalno$é niskich instynktéw ludzkich,
ze trudno go wykry¢. Duch obecny jest takie w nizszych
formach zycia 1 czuwajac zawsze daZy do znalezienia wyzszych
form swego przejawu. Formy istotne owego postepujacego
naprzod Zycia — ciala mineraldw, ro$lin, zwierzat nizszych
i czlowieka — sa to tylko narzedzia, stuzace do rozwoju pier-
wiastku wyzszego. Chocia? cialem materjalnem duch postu-
guje sie tylko chwilowo 1 cialo jest jakby odzieza, ktéra nosi
i ktora zrzuca z siebie, to jednak Duch zawsze dazy do tego,
aby cialo — narzedzie jego przejawu, bylo w stanie mozliwie
najdoskonalszym. Duch ksztattuje sobie mozliwie najlepsze
ciato 1 nadaje mu bodZca prawidlowego Zycia; jesli dla jakich-
kolwiek przyczyn dusza otrzymuje cialo niedoskonale, to jednak
pierwiastki wyZsze staraja si¢ zastosowac i przywyknaé do niego
i czynia z niem wszystko, co tylko mozna, aby je wydoskonalié.

Przejawem Ducha jest instynkt samozachowawczy, upor-
czywie domagajacy si¢ Zycia. Dziala on w najbardziej poczat-
kowych formach zmystu instynktowego i przechodzi przez
wiele stadjéw rozwoju, zanim dosiggnie najwyzszych przeja-
woéw pierwiastku duchowego. Wystepuje on takZe w intelekcie,
nakazujac czlowrekowi postugiwad si¢ swemi zdolnosciami
myslowemi dla celéw zachowania Zycia i zdrowia fizycznego.
Lecz intelekt wychodzi poza zakres swego dzialania i, gdy
tylko uzyska swiadomosé swego istnienia, zaczyna mieszad sie
do obowiazkow zmystu instynktowego i, zagtuszajac instynkty,
narzuca ciatu przerdzne nienaturalne przyzwyczajenia Zyciowe,
jakby starajac sie odej$¢ jaknajdalej od przyrody. Przypomina
on chlopca, ktdry uwolnil sie od opieki rodzicielskiej i stara
si¢ dziata¢ naprzekor przykitadom i radom rodzicow, aby wy-
kazaé swa pelna niezalezno$é. Jednakowo?z chlopiec uzna swoj
nierozsadek 1 powrdci; tak samo rzecz si¢ ma z intelektem,

Czlowiek juz teraz zaczyna rozumied, Ze jest w nim co$
takiego, co spelnia wymagania ciala, a zna te wymagania !epiej
od niego samego. Czlowiek mimo intelektu nie moze zauwazyé
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zmystu instynktowego, dzialajacego w ciele rosliny, zwierzecia
lub swojem wlasnem. I oto czlowiek uczy si¢ wierzy¢ owemu
pierwiastkowi zmystowemu, ufa mu jak przyjacielowi i po-
zwala mu swobodnie spelnia¢ swe obowiazki; przy obecnej
formie Zycia (ktora czlowiek przyjal bez zastrzeZen w swej
ewolugji, lecz od ktdrej wezesniej czy pdzniej powrdci do zasad
pierwotnych) nie mozna pedzié naturalnego trybu zycia —
istnienie fizyczne musi staé si¢ mniej lub wigcej nienormalnem.

Przyrodzony instynkt samozachowawczy daje sobie rade
z wiloZonym na jego barki cigZarem nad sily 1 spelnia swa
prace lepiej, niz moZna byloby oczekiwad, biorac pod uwage
nierozsadne i niezdrowe przyzwyczajenia i obyczaje czlowieka
cywilizowanego.

Nie nalezy jednak zapominaé, Ze w miare rozwoju cztowieka
zaczyna w nim rozkwitaé¢ zmyst duchowy i budzi si¢ co$ po-
dobnego do wyziszego instynktu — nazwiemy to intuicja,
ktéra popycha go z powrotem ku przyrodzie. Wplyw owego
zmystu daje si¢ zauwazyé w ruchu powrotnym ku przy-
rodzie i w ruchu powrotnym do Zycia prostego. W ru-
chu, ktory tak poteinie rozwinal si¢ w latach ostat-
nich. JuZ $miesznemi wydaja si¢ nam glupie konwenanse
i mody, grupujace si¢ naokolo naszej cywilizacji. Jesli ich nie
strza$niemy, zmiota one samg cywilizacje razem z jej wzra-
stajacym cigzarem. MeZczyzne lub kobiete o rozwinigtej intuicji
przestana zadowalaé sztuczne formy i obyczaje Zycia; prze-
budzi sie w nich mocna cheé powrotu do prostszych i natu-
ralniejszych zasad Zycia, my$li i dziatania. Niecierpliwie beda
dazyli do celu, odrzucajac formy, w ktére czlowiek sig zakut
" w ciggu diugich stuleci. Poczuja tesknote za domem, Woéwczas
odezwie si¢ intelekt i, zrozumiawszy, jakie szalefistwo popel-
nial, postara si¢ pozostawié rzecz wlasnemu losowi i powrodcié
do przyrody; wléwczas sprawa pojdzie latwie), gdyz zmyst
instynktowy bedzie spelnial swa prace bez przeszkdd.

Cala teorja i praktyka Hatha-jogi zbudowana jest na idei
powrotu do przyrody i na wierze w zmyst instynktowy, ktory

12%
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zawiera to, co moZe samo podtrzymacé zdrowie czlowieka
w warunkach normalnych. Wobec tego wszyscy, idacy za
nauka jogdw — przedewszystkiem ucza sig pozostawiaé rzecz
wilasnemu losowi i nastgpnie pedzié tryb Zycia o tyle zbliZony
do pierwotnego, o ile pozwalaja nam warunki. Celem ksigzki
niniejszej jest wskazanie drogi i1 metody, uZywanej przez na-
ture, aby$my mogli do niej wrdcié. Nie odkrywamy wam nowej
prawdy, lecz poprostu wzywamy was, bysScie szli po dobrej
starej drodze, z ktdrej zeszliscie i zabladziliScie. Zdajemy sobie
sprawe, ze mieszkadcom Zachodu jest bardzo trudno wrdcié
do naturalnej formy Zycia, wlasnie gdy cale otaczajace ich $ro-
dowisko kieruje ich na inng droge. Kasdy jednak z kazdym
dniem moze robi¢ wcigz nowe kroki w tym kierunku i wkrdtce
zdziwimy sie, jak predko stare sztuczne przyzwyczajenia
poczna odpadad z czlowieka, jedno po drugiem.

W rozdziale niniejszem chcemy wskazaé, Ze czlowiek nie-
tylko w swem Zyciu umysiowem 1 fizycznem winien podlegaé
kierownictwu Ducha. Czlowiek moze bez zastrzezen powie-
rzy¢ sie Duchowi i pozwoli¢é mu prowadzié siebie po dobrej
drodze zaréwno w Zyciu codziennem, jak i w najbardziej zo-
zonych jego postaciach. Jesli czlowiek bedzie ufal Duchowi,
to zauwazy wkrétce, Ze poprzednie jego upodobania znikng —
znajdzie rado$é i przyjemnos$é w najprostszych postaciach ycia.

Czlowiek nie powinien wysuwal swego zycia fizycznego
poza granicg panowania Ducha — Duch troszczy si¢ o wszystko
i przejawia si¢ zaréwno przy pomocy standw fizycznych jak
1 najwyzszych stanéw duchowych. Wszystko podlega Duchowi,
nawet najprostsze czynnosci fizjologiczne. Wkoricu kto chce
nada¢ najwieksza cene swemu Zyciu fizycznemu i mieé jak
najdoskonalsze narzedzie do przejawu Ducha — ten niech
przez cale Zycie polega na stronie duchowej swej natury
1 niech w nia wierzy. Niechaj zrozumie, Ze Duch w nim jest
iskra ognia Boskiego — kropla Oceanu Ducha — promieniem
Storica Centralnego. Niech zda sobie sprawe, zZe jest istota
wieczna, ciagle rosnaca, rozwijajaca sie i kwitnaca, dazaca za-
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wsze do wielkiego celu; Ze jest istota, ktorej natury czlowiek
nie zdota obja¢ swym niedoskonaltym umystem. Postep odbywa
si¢ zawsze naprzdd i w gore. Wszyscy jesteSmy czescia Wiel-
kiego Zycia, ktére objawia si¢ w nieskoriczonej liczbie postaci
i rodzajéw. Gdy bedziemy mogli cho¢ w stabym stopniu zro-
zumieé, co to znaczy, otworzymy droge dla takiego przyptywu
zZycia i sily, Ze ciala nasze odrodza sig i stang si¢ doskonalsze.
Niech kazdy z nas wytworzy sobie ideg¢ ciata doskonatego
1 postara si¢ prowadzié¢ takie Zycie, ktdre pomogloby mu stanaé
jak najblizej do tej postaci doskonalej, jakg zdotamy osiggnaé.

Starali$my sie wyjasnié prawa, ktorym podlega ciato fizyczne,
aby czytelnicy mogli, o ile to moZliwe, pogodzi¢ z niem swdj
tryb Zycia i by stawiali jak najmniej przeszkdd przyptywowi
energji, ktdra sie stara w nich przenikngé. Powrdémy do natury;
pozwodlmy, niechaj potok wlewa si¢ w nas swobodnie, a wow-
czas bedzie nam dobrze, — nie starajmy si¢ robié wszystko
sami — pozwdlmy, by rzecz sama si¢ w nas spetniata. Nalezy
tylko ulatwié¢ jej zadanie — to za§ wymaga jedynie, by ufaé
1 nie opiera¢ si¢ nakazom natury.

KONIEC
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Pomyst wydania reprintu ksigzki z 1925 r. zawierajacej nauke
jogdw o zdrowiu i sztuce oddychania zrodzit si¢ pod wptywem
dajacego si¢ odczué wzrostu zainteresowania niekonwencjonal-
nymi metodarai leczenia, utrzymywania zdrowia oraz powrotu
do natury.

Majac na uwadze wartosci ptynace z nauki jogow oraz
skutecznos$ci jej dzialania, ktora poznalem na przykladzie
wlasnego Ojca uwazam, ze wznowienie tej ksiazki odda nieoce-
niona przystuge wielu czytelnikom, stanow1ac przy tym warto$¢
blbhoﬁlskq

Zyczac wytrwalo$ci w stosowaniu zawartych tu ¢wiczen
wierze, ze dzieki temu uzyskacie i zachowacie Panstwo wspa-
nialg kondycje fizyczna i psychiczna.

Kazimierz Onacki
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