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WSTEP

Ruch i ¢wiczenia terapeutyczne oddziatywaja korzystnie na czynnos¢ wszystkich narzadow i
przywracaja peilna sprawnos$¢ fizyczna. Brak odpowiedniego ruchu doprowadza do odwapniania
uktadu kostnego, zaburzen w jego ukrwieniu i bolu migsni. Wady postawy i1 niesprawny kregostup
sa przyczynami wielu chordb. Chorujemy na lordozg, korzonki nerwowe, krzyze, nerwicg, watrobg,
zotadek, jelita, otylos$¢, obstrukcje, serce, kamienie nerkowe, zatrucia, wypadanie dyskow, astme,
bezsenno$¢, cisnienie, krazenie, zachwianie rownowagi, rézne paralize, blokady energetyczne,
braki rownowagi migdzy stanem fizycznym, psychicznym, umystowym i energetycznym.

Niniejsza ksiazka podaje liczne metody terapeutyczne i profilaktyczne umozliwiajace
odzyskanie zdrowia przez rekonwalescentow 1 ludzi o niskiej sprawnosci fizycznej. Specjalne
zestawy ¢wiczen poprawia zdrowie. Nalezy zapobiega¢ chorobom, ale zeby by¢ zdrowym trzeba
najpierw pozna¢ siebie. Nie znajac siebie popelnia si¢ bledy, nastgpnie szuka lekarza Iub
uzdrowiciela 1 czg¢sto mimo ich staran choroba si¢ pogigbia, wowczas ludzie zatamuja sie 1 w
koncu w nic nie wierzac, zsuwaja si¢ na dno. Nie wiedza, ze kazdy z ludzi oddzialywa wzajemnie
na siebie swa pozytywna i negatywna aura. Osoba, ktora byta u lekarza czy uzdrowiciela
dotadowata si¢ rowniez jego aura. Jezeli po tych wizytach Zle si¢ czuje, to powinna odczekaé
przynajmniej trzy miesiace, aby w tym czasie pozby¢ si¢ negatywnej aury. Po dobrym
samopoczuciu wiadomo, ze udalismy si¢ do wtasciwego lekarza, mozna woéwczas chodzi¢ do niego
czgsto, jego aura leczy jak lek. Kto znajdzie swojego lekarza i uzdrowiciela odzyska zdrowie.
Lekarz stosuje klasyczne metody leczenia, uzdrowiciel bioterapeutyczne. Wspdipraca obydwu daje
gwarancj¢ pelnego uzdrowienia pacjenta. Na $wiecie niektorzy lekarze i uzdrowiciele stosuja w
leczeniu psychokinetyczny magnetyzm leczniczy. Ja réwniez opanowatem tg sitg 1 uzywam jej do
uzdrawiania. W niniejszej ksiazce opisatem wypowiedzi uzdrowionych tym magnetyzmem, ktéry
jest duza sila.

O joginach napisano juz wiele ksiazek, jogini natomiast rzadko pisza o sobie. Napisalem
wigc opracowanie o swoim zyciu, o tym jak powracalem z tamtego $wiata, jak statlem si¢ joginem, i

jak wypelniam swa zyciowa misj¢ w przywracaniu ludziom zdrowia.

Niniejsza pracg poswigcam cierpiacym na rézne choroby wynikte z niesprawnego
kregostupa oraz 0s6b majacych choroby na tle nerwowym.

Stanistaw Gorski



ROZDZIAL PIERWSZY

Cwiczenia jogi w terapii i profilaktyce réznych chordb

Cztery zyciorysy

Y.omza
Dziecinstwo trwato 17 lat.

Urodzitem si¢ 20 wrze$nia 1913 r. i zaraz umartem. Bylem
martwy prawie rok. Rodzice zastosowali ortotanazj¢ nie nastapita
jednak eutanazja, obudzil si¢ czakram Muladhara energia zycia.
Pokonatem po raz pierwszy wilasna $mier¢. Chorowatem na krzywice.
Miatem garb i kolana odchylone do $rodka. Warunkowo przyjeto mnie
do szkoty, gdyz bylem zbyt niskiego wzrostu 1 z ledwoscia chodzitem.
Rowiesnicy mnie wyobcowali. Bytem obiektem drwin 1 kpin. Gdy
miatem 10 lat, Hindus zaczal uczy¢ mnie ¢wiczen fizycznych jogi.
Bylo to w latach 1923 do 1928. W 1924 r. obudzil si¢ czakram
Swadistana - energia pici. Szkol¢ ukonczytem w 1929 r. W 1930 r.
obudzit si¢ czakram Manipura - energia zdrowia. Czakramy:
Muladhara, Swadistana, Manipura tworza energi¢ fizyczng tak zwana
Energi¢ Ida (-) ze znakiem minusowym i to jest pierwsza sita nazywana Energia Eteryczna.
Réwnowaga migdzy tymi czakranami daje moc. T¢ sil¢ uzywam do uzdrawiania.

Bylo to moje pierwsze zycie.

Dzigki pomocy mieszkajacego w sasiedztwie Hindusa moj garb znikl, nogi znacznie si¢
wyprostowaly i urostem. Stalem si¢ normalnym, samodzielnym cztowiekiem. Gdybym nie miat
silnej woli, wiary w siebie, w mistrza i w jego metody uzdrawiania, to miatbym zamknigte drzwi do
samodzielnego i niezaleznego zycia, bylbym cigzarem spoteczenstwa, a to réwnato by si¢ ze



$miercia moralna. Moja siedemnastoletnia walka z kalectwem data wyniki, wyzdrowiatem, po raz
drugi pokonatem wiasna $mier¢.

Zeby byé joginem trzeba choé raz umrze¢, mieé site wrécié i wykonaé zlecone zadania. Ja
realizuj¢ uzdrawianie. Sam si¢ uzdrawiam i czyni¢ to dla innych, w mysl Chrystusowej wiary, bo
wychowano mnie jako Sodalisa Marianskiego.

Radom

Mtodos¢ trwala 18 lat.

przy odbudowie kolei.

Moja mitodos¢ byta przeciwienstwem dziecinstwa. Nie
bylem juz kaleka. Bytem normalnym, miodym, samodzielnym
cztowiekiem, pomocnym dla innych.

W 1930 r. umarta moja matka Agnieszka, wyrdzniata si¢
szczegolna religijnoscia, byla siostra kotka rdézancowego,
pochowana jest w Lomzy. Po $mierci matki z chorym ojcem i
maloletnia siostra udali§my si¢ do krewnych. Pracowatem od 1930
r. do konca 1936 r.

Utrzymywatem trzyosobowa rodzing. W 1931 r. obudzit si¢
czakram Annahata czyli energia mitosci przez serce. W 1939 r.
obudzit si¢ czakram Wiszuda czyli energia talentoéw. Podczas
drugiej wojny $wiatowej bratem udziat w ,,Ruchu Oporu” w Armii
Krajowej. W 1945 r. wrocitem do kraju i pracowalem w Gdansku

Cigzkie warunki wojenne i po wojnie; jak przezycie obozu pracy w Niemczech, stuzba w
Armii Krajowej, praca przy odbudowie kolei powaznie nadwyrg¢zyly me zdrowie. Czakramy
stracily réwnowage. Nie regularnie pracowaly Muladhara, Swadistana i Manipura. W 1947 r.
zatozylem rodzing. W 1948 r. obudzit si¢ czakram AdZna czyli energia $wiatta. Czakramy budzily
si¢ oddolnie po kolei czyli pierwszy Annahata, drugi Wiszuda, trzeci Adzna. Sa one mocami
psychicznymi jako druga sila, tak zwana Energia Pingala (+) ze znaczkiem plusowym czyli energia

psychiczna.

Energia nadeteryczna.

Jest to sita, ktéra stuzy mi do wykrywania chorob. Intuicyjnie widzg¢ ja trzecim okiem -
Adzna. Pozytywne myslenie, silna wola i wiara w siebie to trzy czynniki, ktore usungly zachwiania
moich czakramo6w i nastapita migdzy nimi rbwnowaga.



To byto moje drugie zycie.

Samandhi-komunig, czyli rownowage migdzy stanem fizycznym a psychicznym, uzyskatem
majac 35lat. Wyzbytem si¢ wad, zaszczepitem w sobie cnoty. Energia fizyczna 1 psychiczna to sity,
ktére ujarzmitem i stuza mi teraz do wykrywania i usuwania chordb. Wszystkie moje komorki
wysylaja prostolinijne $wiatto i zabijaja bakterie i wirusy. Nie ulegam epidemiom.

W 1954 r. zmart mdj ojciec Eugeniusz. Opiekowala si¢ nim siostra, ktora mieszka w
Gdansku od 1945 r. Ojciec byl aktywista chrzescijanskim, kolportowal pisma: ,Krolowa
Apostotéw” i ,,Rycerz Niepokalanej”, za te i inne zashugi otrzymat od Ojca Swietego medal. Ma
udziat w misyjnych mszach $wigtych, ktore sa codziennie odprawiane przez Ksigzy Werbistow w
Zakopanem.

1.6dz

Doroste zycie trwato 22 lata.

W 1947 r. zawarlem pierwszy zwiazek malzenski. Zona
Helena, byta $piewaczka w Chorze Koscielnym Sw. Piotra i Pawla
w Lodzi. W 1950 r. urodzit sie syn. Zona zachorowata. Mnie w
phlucach zrobity si¢ nacieki ropne. Zaczynam chorowaé. Trudno
oddycha¢. Zimne i1 zanieczyszczone powietrze z odpadami z
chemicznych fabryk robi mi spustoszenie w plucach. Stracily
migdzy soba réwnowage czakramy, ostabt Muladhara, Manipura.
Na swoj koszt przesiedlitem si¢ z rodzina do Bieszczad. Na
szczg$cie AdZzna przyszedt z pomoca 1 swym promieniowaniem
wzmocnit stabe czakramy. Po przeszto 20 latach odzyskatem
zdrowie. Przyczynil si¢ do tego réwniez klimat podgorski.
Zabijalem pratki Kocha przez zjadanie czosnku, picie tranu,
pozywienie jarskie, silng wola, wiara w siebie. Rope usunatem
odpowiednimi wdechami powietrza, pluca zwapnitem specjalng
kuracja jedzac wygotowane kosci zwierzgce. Gdybym w tym czasie mys$lal negatywne, to z
pewnoscia bym si¢ zatamat, a choroba zaprowadzitaby mnie do grobu. Walczytem z nia i zostata
pokonana. Takim sposobem wzmocnity si¢ uktady immulogiczne. Pokonalem po raz trzeci wlasna
$mier¢.

Uzyskatem trzecia sil¢ w rownowadze Ida i Pingala jest to energia ponad-atomiczna.
Zaopiekowatem si¢ rodzina. Uzyskatem niezwykle wlasciwosci jogiczne m.in. mam dar
przewidywania roznych zyciowych sytuacji oraz zapobieganie nieprzewidzianym stratom.

Bylo to moje trzecie zycie.



Ustrzyki Dolne

Zycie starcze trwa juz 26 lat.

W Bieszczadach mieszkam juz 43 lata. Powietrze
podgorskie, gory, lasy, taki, drzewa sosnowe dziataja uzdrawiajaco,
| czuje sie dobrze, mtodzienczo. W 1971 r. majac 58 lat rozwinat sig
czakram Sahasrara, dziala w roéwnowadze z Ida i1 Pingala i
wytworzyla si¢ sita zwana Energia Atomiczna.

Jest to ostatnia czwarta energia w organizmie czlowieka.
Cztery energie mam w swoim ciele, jeszcze do tego zadziatat
»Kundalini”. Wszystko razem trudno mi bylo utrzymaé w
rownowadze. Gdyby wyzwolita si¢ jaka$ sita i wybuchta to ona
mogta by mnie zabi¢ lub spali¢. Te atomy nie moga same dziatac,
uchwycitem je i rzadz¢ nimi. Kundalini §wieci nad gtowa Bialym
Promieniem, a Ida i Pingala kraza wkoto glowy. Nazywamy to
Aureola Chwaly. Chorych cierpiacych na choroby na tle
nerwowym uzdrawiam Bialym Promieniem. Gdy mam za duzo tej
energii oddziatywuje nia na przedmioty, a one z kolei przy zmianie polaryzacji przestaja podlegaé
grawitacji 1 w ten sposob n.p. plastyk przyciagany jest przez drewno. Mogg tez odpromieniowywac
t¢ energi¢ przez posylanie jej do ziemi, lub tez usuwam pacjentom blokady energetyczne. Ladujg
energi¢ do organizmu oddechami jogi w Siawasanie - relaksem.

Ktade si¢ do snu zawsze o tej Samej godzinie, spozywam positki wedtug zapotrzebowan
organizmu, spetniam jego potrzeby. Potrafi¢ si¢ z nim porozumie¢. Zima mdj organizm domaga si¢
nieco kalorii z chudego migsa, zada jajka, latem chce duzo pozywienia jarskiego, bardzo mato
kalorycznego. Tym pozywieniem pozbywam si¢ toksyn nabytych zima z pozywienia migsno-
jarskiego. Zycie w strefie podbiegunowej, w klimacie zimna wymaga spozywania bogatych w
kalorie potraw, opartych gléwnie na migsie 1 tluszczu. Natomiast najodpowiedniejszym
pozywieniem w klimacie cieptym czy goracym sa potrawy jarskie. W naszym kraju jest klimat
umiarkowany totez odzywianie powinno by¢ urozmaicone jarsko-migsne zaleznie od pory roku.
Kto w tym klimacie zywi si¢ potrawami jarskimi, naraza si¢ na niedomogi organizmu. Jego chemia
w organizmie bg¢dzie zachwiana, a energia biopola silna. W moim przypadku stale czuwam aby nie
wyzwolila si¢ lub nie wybuchta ktéra§ z czwoérwymiarowej energii w organizmie, bo to grozi
$miercig. W ten sposéb moge powiedzie¢ ze pokonalem po raz czwarty swoja $mier¢ i uzyskalem
czwarta energi¢ - Atomiczna. Ta energia jest sila, ktéra mi otwiera droge na swiat. To jest




Moje czwarte zycie.

W zyciu cztery razy pokonalem swoja $mieré, uzyskatem bron z czterema sitami, sa to

energia fizyczna, psychiczna, umystowa i1 atomiczna. Zabijam bakterie, wirusy, komorki si¢
odradzaja, przedtuzam zycie. Odczuwam mlodos¢, uzyskatem eliksir zycia, mam nadludzkie moce
jogiczne, (wibhutti), pokonuj¢ choroby, czuje w sobie rado$¢ zycia, wyzbylem si¢ egoizmu,
swojego ,,Ja”, prowadz¢ skromne zycie, przestrzegam boskich praw przyrody i cywilizacji, pracujg
dla innych, wspoélpracuje z lekarzami i uzdrawiam. Zyje 83 lata. Mam 73 letnia praktyke i
doswiadczenie, przez 50 lat usuwatem swoje choroby, a przez 23 lata uzdrawiam innych.
Joga dala mi sitg. Czuj¢ si¢ jak odmtodzony starzec. W wieku 67 lat zdalem maturg 1 stopien
instruktora rekreacji ze specjalnoscia ¢wiczen relaksowo-koncentrujacych, nastgpnie majac 76 lat
ukonczytem wyzsze studia w zakresie pedagogiki opiekunczo-wychowawczej w specjalnosci
nauczycielskiej 1 uzyskatem tytul magistra. Posiadam dyplom weryfikacyjny w zakresie bioterapii i
radiestezji.-barwa biala. Blokady energetyczne likwiduje kolorami niebieskimi, zottymi i
zielonymi. Aktywnos$¢ biopola w kierunku pédtnocy z sita 12-10 punktow. Bratem udziat w filmach
,»Czterdziestolatek”, w odcinku pt. ,,Motylem jestem” miatem rolg ksiggowego, i w filmie ,, Prawo
Archimedesa” w roli starszego sportowca.



ROZDZIAL. DRUGI

Leczenie ciala Fizycznego.

Zachod ma wuzdolnienia organizacyjne, krytycyzm, praktycyzm, ekstrawertyzm,
(zdobywczy), ekstralogike, ( zbyt agresywni, sztywne definicje), myslenie logiczne, dyskusyjne.

Z tego wynikaja stresy i choroby. Medycyna konwencjonalna leczy tylko chory narzad,
ktéry niedomaga. Jego funkcje przyjmuja inne. Potem z kolei one staja si¢ niezdolnymi. W ten
sposdb wszystkie po kolei narzady traca sprawnos¢. Zeby tego unikna¢ konieczne jest zapobieganie
chorobom. Pisza o tym Dyrektorzy Naukowego Instytutu Jogi Swami Kuvalaynanda i S.L.
Vinekara w ksiazce: Joga indyjski, system leczniczy, podstawowe zasady i metody. Druk
Wydawnictwa Polskiego Zaktadu Lekarskiego w Warszawie. 1970 r. oraz Claude Bragdona w
ksiazce: Joga dla ciebie czytelniku Wydawnictwa w Indiach - Bombasy 1970 r.

Z tych ksiazek dowiedzie¢ si¢ mozna jak sig leczy¢ i jak zapobiegaé chorobom. Joga to
leczenie profilaktyczne, ktére chroni cztowieka przed chorobami, jak rowniez sposob na leczenie
wielu dolegliwosci, totez lekarze stosuja juz ¢wiczenia jogi w leczeniu konwencjonalnym.

Eksperyment w Podczelu.

Moje niezwykte mozliwosci odkryli lekarze: Andrzej Malinowski i Tadeusz Wisz. Pierwszy
z nich byt Naczelnym Lekarzem, drugi Dyrektorem. Obaj pracowali w Osrodku Wypoczynkowo-
Leczniczym Goérnikéw w Kotobrzegu - Podczele. Zatrudnili mnie od 1 marca do 9 grudnia 1972 r.

Pacjenci tego Os$rodka narzekali, ze po gimnastyce leczniczej wszystko ich boli.
ZastosowaliSmy wigc eksperyment polegajacy na tym, ze gimnastyka leczniczo-rehabilitacyjna
trwala przez 20 min. po niej gimnastyka relaksowo-rekreacyjna przez 10 min. Chorzy chetnie
uczeszeczali na te terapie 1 byli z tego zadowoleni, bo byla to juz naprawde gimnastyka
uzdrawiajaca.

Jeden z pacjentow turnusu wypoczynkowo-leczniczego upamigtnit gimnastyke uzdrawiajaca
zabawnym wierszem pt.

Zbawienne dziatanie gimnastyki w Podczelu

Niektoérzy chwala kelnerki. Kojace apetyt wszelki.

Niektorzy kucharki chwala. Bo smaczne positki daja.
Ale rowniez sa i tacy. Ktorzy po swej cigzkiej pracy.
Chca swe kosci poprostowac. Poskakaé, gimnastykowac.



Ci do gimnastycznej sali spiesza. Tam ubrane w bieli

Panny Jagoda i Julita, Kazdego mile przywita.
Juz gimnastyka zaczgta. A nasze mite dziewczgta.
Stodko méwia: raz i dwa. Cwiczy kto ochote ma.

Juz na stow tych mite brzmienie. Ustepuja bol 1 cierpienie.

A podskoki i przysiady. Goja serce, nogi, stawy.

Gdy po¢wiczysz pitka zgrabnie. Chodzi¢ bedziesz tak paradnie.
Jak sama Lola-Brigida. To ci si¢ w zyciu przyda.

Wigc gdy mity glos ustyszysz. Raz i dwa i w takt po¢wiczysz.

Mtodszy wrocisz o potowe. Sam to stwierdzisz, daje glowe.
A gdy dotaczysz do Jogi. To nie poznasz si¢ moj drogi.
Szat ogarnie ci¢ mtodosci. Beda gigtkie twoje kosci.

Szanownemu panu Stanistawowi Gorskiemu za wlozony trud oraz opanowanie tajnikow
sztuki ,,Jogi” dedykuje kuracjusz.

Podczele 6.X1.1972 Szczepaniak.

Paraliz ustapit

Lekarz Naczelny Andrzej Malinowski przystat pacjenta na gimnastyke. Zdziwilo to moje
kolezanki Julit¢ i Jagodg, poniewaz chory mial skrecona na bok glowe, nie ruszal reka i noga.
Odmoéwily mu wiec ustug. Przyjatem sparalizowanego. Zastosowatem relaks w Siawasanie i
psychoterapi¢ oddechami jogi. Po kilku minutach pacjent odzyskat ruchy szyi, reki, nogi.
Wykrzyknat - cud! Wzruszylem si¢. Z sasiednich mat pacjenci szybko si¢ podniesli i otoczyli
uzdrowionego. Zdumione Julita i Jagoda przyszly rowniez.

Osiagnigcia siatkarek ,, Polonia Bytom”

Julita, Jagoda 1 ja byliSmy na sali gimnastycznej, kiedy przyszto kilka siatkarek. Po chwili
trenigu stangly zmeczone. Powiedzialem im, ze mozna zmgczenie usunaé relaksem Siawasana.
Chetnie skorzystaly z mojej rady. Po relaksie z oddechami jogi wznowily ¢wiczenia. Przyszedt
trener. Cwiczyla cata grupa z trenerem, nastepnie zgodnie z zaleceniem usuwali zmeczenie.
Podzigkowali mi, gdyz przekonali sig, ze dzigki Hatha-Jodze szybciej osiagna wyniki w sporcie.

Osiagnigcia cigzarowcow

Zainteresowatem si¢ sportowcami, gdyz uwazalem, ze wprowadzajac do treningow
¢wiczenia relaksowe Hatha-Jogi mozna osiagna¢ lepsze wyniki. Pewnego razu przyszedt jeden z
cigzarowcow podniost cigzar, rzucit go i kieruje si¢ do wyjscia z sali gimnastycznej. Zapytatem z



ciekawosci dlaczego nie trenuje? Powiedzial, ze tylko raz na dzien moze podnie$¢ ten cigzar.
Powiedzialem mu, ze moze podnosi¢ ile razy chce. Nauczytem go relaksu. Na zmiang trenowat i
odpoczywat. Przyszedt drugi sportowiec i pyta go si¢ jak to robi, ze moze podnosi¢ cigzary ile razy
chce. Jego tez nauczylem relaksu. Wkrotce cala grupa ¢wiczyla. Przyszedt trener oczy przeciera i
pyta czy to sen czy jawa, bo jeszcze w zyciu nie widzial, zeby mozna ¢wiczy¢ ile si¢ chce.
Nauczylem wigc trenera. Grupa z trenerem podnosita cigzary, po czym usuwala zmegczenie
relaksem.

Uwazam, ze w uprawianiu sportu przydataby si¢ Hatha-Joga celem uzyskania lepszych
osiagnigc.

Odchudzona

Naczelny Lekarz Andrzej Malinowski skierowal do mnie pacjentke, kobiete olbrzymiej
wagi, ponad sto kilograméw z tluszczakami na nogach i udach, grubych jak pigs¢. Zdecydowatem
si¢ ja odchudzié. Zapytalem ja czy moze je$¢ kiszona kapuste i ogorki. Odpowiedziata ze ma taki
apetyt, ze je wszystko co si¢ nadarzy w ciagu dnia. Poradzitem zeby zaopatrzyla si¢ w dwie beczki
w jednej kapusta, w drugiej ogoérki. Przeprowadzitem test gimnastyczny. Wypadt dobrze z tym, ze
miata stabe migénie brzucha i bioder, wigc podtrzymywalem nogi, zeby lepiej wypadly ¢wiczenia,
potem kazatem samej te nogi unosi¢. Robila to dobrze, ale opusci¢ juz ndg nie mogta, opadty z
wielkim hukiem, az zatrzgsta si¢ podtoga w sali gimnastycznej. Sportowcy otoczyli ja i mnie.
Patrzyli na lezaca gore cielska 1 jak ocieram sobie pot z czota. Wyraznie mi wspodiczuli, ze mam tak
ciezka prace. Poradzilem jej wynaja¢ sobie chlopa, zeby zaniost kapuste 1 ogorki do jej pokoju w
sanatorium i pomogt jej w ¢wiczeniach nég. Po trzech tygodniach znikty ogorki, kapusta, nadwaga
i thuszczaki, byta wysoka, zgrabna, tadna 1 elastyczna kobieta. I znowu otaczali ja sportowcy by
przyglada¢ si¢ jak sama zgrabnie podnosi i opuszcza nogi. Gratulowali rowniez mnie za to, ze
zrobilem z niej kobietg zdolng do Zycia. Odchudzona podzigkowata mi, data kwiaty i odjechata z
poprawiong sprawnoscia fizyczna.

Echa zatrudnienia instruktora Hatha-Jogi.

Gazeta Wieczor, ktora wychodzi w Katowicach. dnia 24 wrze$nia 1972 r. zamiescita na
swych tamach, artykul o OsSrodku Wypoczynkowo-Leczniczym  Gornikow w Kotobrzegu-
Podczele.

A oto co m.in. napisano: Zatrudniono instruktora jogi i pod jego czujnym okiem w nowoczesnie
wyposazonej sali gimnastycznej odbywajq sie codziennie zajecia rekreacji z elementami jogi, ktore
sq dolqczone do gimnastyki leczniczeo-rehabilitacyjnej. Chetnie uczestniczq w niej gornicy, ich
zony, a nawet dzieci. Kuracjusze pozbywajq sie roznych dolegliwosci m.in. skrzywienia kregostupa,
otytosci, pylicy, cukrzycy, watroby, serca, zylakow. Zajecia prowadzi diugoletni specjalista w tej
dziedzinie instruktor Stanistaw Gorski.

Gorski, instruktor Hatha-Jogi w sanatorium dla gornikow, przeprowadza zajecia lecznicze
dla ludzi ogolnie fizycznie zdrowych, trzeba im jednak poprawiaé sprawnosé. Korzysta z ksiqzki pt.
,,Joga dla ciebie czytelniku”, autora Claude Bragdona wydanej przez Biblioteke Polsko-Indyjskq w
Bombaju-6 w 1970 r. A takze z ksiqzki pt. ,,Joga indyjski system leczniczy podstawowe zasady i
metody” autorow Swami Kuvalayananda, Z.S. Vinekara, Dyrektorow Naukowych Instytutu Jogi w
Indiach, wydanej w Warszawie w 1970 r. przez Panstwowy Zaktad Wydawnictw Lekarskich.
Wedtug zalecen tej ksiqzki ¢wiczq gornicy.
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Schemat uktadu petnego.

1. Siawasana - relaks z lezenia na wznak.

=<

Q

Oddech swobodny nosem.

2. Budzangasana - z lezenia przodem odchylanie tytu klatki piersiowe;j

f

Oddech swobodny nosem.

3. Sialabasana - z lezenia przodem odchylanie nég do tytu

T

Oddech swobodny nosem.

4. Danurasana - tuk z lezenia przodem

5

Oddech swobodny nosem.

5. Halasana - z lezenia tylem przerzut ndg za glowe

y

Oddech swobodny nosem.

6. Wakrasana - skrety tutowia w prawa i lewa strong

2

Oddech swobodny nosem

Czas trwania 2 minuty.

30 sekund.

30 sekund.

30 sekund.

30 sekund.

25 sekund.
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7. Pasimatana - skton tutlowia do nog

E

Oddech zatrzymany.
8 Siasiankasana - skton z kleku

Oddech zatrzymany.
9. Joga-Mudra - skton z klgku

Oddech zatrzymany.

10. Sarwangasana - Uniesienie nog

Q

Oddech swobodny nosem.

11. Matsyasana - lezenie na wznak

T

Oddech swobodny nosem.

12. Ardha-Sirsasana - polstanie na glowie

74

Oddech swobodny nosem.

25 sekund.

2 minuty.

8 sekund.

30 sekund.

25 sekund.

25 sekund.
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13. Siawasana - lezenie na wznak w relaksie

ODE=

Oddech swobodny nosem.

Razem:

Schemat uktadu krotkiego.

1. Siawasana - relaks na wznak.

ODE=

Oddech swobodny nosem.

2. Budzangasana - odchylanie tutlowia do tytu.

O—

Oddech swobodny nosem.

3. Sialabasana - odchylanie jednej nogi do tytu.

O——

Oddech swobodny nosem.

4. Danurasana - tuk z lezenia przodem.

O~

Oddech swobodny nosem.

5. Halasana - przerzut nog za glowe.

2 minuty.

10 minut 18 sek.

2 minuty.

30 sekund.

30 sekund.

30 sekund.
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y

Oddech swobodny nosem.

6. Pasimatana - skton tutowia do nog.

5

Oddech zatrzymany.

7. Wakrasana - skrety tutowia w prawa 1 lewa strong.

2

Bez oddychania.

8. Siasiankasana - skton z klgku

v

Oddech zatrzymany.

9. Sarwangasana - uniesienie nog.

Oddech swobodny nosem.

10. Siawasana - relaks z lezenia na wznak.

Razem:

Q

Oddech swobodny nosem.

90 sekund.

25 sekund.

25 sekund.

2 minuty.

30 sekund.

2 minuty.

9 minut.
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Schemat uktadu tatwego

1. Siawasana - relaks na wznak.

=5

Q

Oddech swobodny nosem.

2. Budzangasana - odchylanie tutowia do tytu.

f

Oddech swobodny nosem.

3. Sialabasana - odchylanie jednej nogi do tytu.

T

Oddech swobodny nosem.

4. Ardha-Halasana - przerzut nog za glowe.

y

Oddech swobodny nosem.

5. Siasiankasana - skton z kleku.

v

Oddech zatrzymany.

6. Pasimatana - skton tutowia do nog.

5

Oddech zatrzymany.

2 minuty.

30 sekund.

30 sekund.

60 sekund.

60 sekund.

60 sekund.
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7. Siawasana - relaks na wznak.

o<

2 minuty.

Oddech swobodny nosem.

Razem:
& minut.

Jest to uktad tatwy i bezpieczny dla ludzi zdrowych, poczatkujacych i stabych. Te trzy
uktady ¢wiczy si¢ bez zmgczenia, bolu 1 pocenia si¢. Kobiety w czasie menstruacji ¢wicza relaksy,
dzieci ¢wicza od 15 roku zycia.

Medytacja relaksowa

Taka sama jak przy uktadzie pelnym, ale czas trwania tylko 8 minut. Kobiety w czasie
trwania menstruacji ¢wicza tylko relaksy, dzieci joge ¢wicza od 15 roku zycia. Stucha¢ muzyki
relaksacyjnej Chopina, Bethowena.

Odzywiane racjonalne

Odzywianie w klimacie goracym nie wymaga potraw migsnych, a organizm ma
zapotrzebowania na potrawy jarskie. W klimacie podbiegunowym jest odwrotnie. Organizm
potrzebuje odzywiania wysoko kalorycznego, potrzebuje migsa, thuszczéw, a nawet moze obej$¢ sig
bez potraw jarskich. W klimacie umiarkowanym jada si¢ pozywienie migsne i jarskie. Zalezy to od
pory roku. Dla ludzi ,,Zachodu” najlepsze sa nastonecznione ptody ziemi jak: zboza, owoce,
jarzyny, orzechy itp. Dobrze jest rano napetni¢ pokarmem jedna czwarta zotadka, przy obiedzie do
trzech czwartych, potowg na kolacjg. Mleko, masto, ser, $mietang nalezy uzywaé z innymi
pokarmami. Nie uzywac¢ alkoholu, tytoniu, nie naduzywac czarnej kawy ziarnistej. Za duzo biatka
prowadzi do wytworzenia nadmiaru energii fizycznej. Migso daje cechy zwierzgce - agresje,
alkohol obniza sprawno$¢ mozgu 1 wladzg systemu nerwowego. Utrudnia to trwanie w medytacji.
Dobrze jest zwigkszy¢ energi¢ organizmu przez przezuwanie daktyli, fig, rodzynek, winogron. Dla
powstawania nowych tkanek i odzywiania mézgu nalezy spozywac bialy chudy twardg, dla
poprawy wzroku jes¢ watrobe, dla oczyszczenia blon Sluzowych pi¢ sok z pomaranczy, cytryny,
winogrona, ale z woda. Dla oczyszczenia komoérek 1 zmigkczenia arterii pi¢ chude mleko z woda,
dla wzmocnienia pracy wewngtrznych muskuléw ciemnozielone liscie szpinaku, satat z mleczu,
rzezuchy, cykorii itp. dla oczyszczenia zotadka jes¢ jabtka, gruszki, ananasy. Pozywienie jes¢ w
potowie gotowane z surowym , np. zupa jarzynowa, na drugie chude migso z kiszonka, kapusta
kiszona. Nie je$¢ do syta, odchodzi¢ od stolu trochg niedojedzonym, potem co jaki$§ czas nieco
podjadac. Jes¢ w milczeniu, bobrze przezuwac. Po jedzeniu nie leze¢, nie siedzie¢ ale by¢ w ruchu,
zajac si¢ czyms, cho¢by chodzeniem dookota stotu. Nikt nie mysli o tym, ze tyzka moze sobie grob
wykopac. Jedzenie moze przedtuzy¢ zycie lub go skréci¢. Trzeba wigc wiedzie¢ co sig je.
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Pacjenci w sanatorium w Podczelu

Gornicy po wypadkach przy pracy, dlugo przebywali w szpitalach, w czasie kiedy zrastaty
im si¢ kos$ci migénie zatracily elastyczno$¢ 1 ruchy staly si¢ sztywne. W sanatorium
rozgimnastykowano im cialo, pomogly kapiele. Jednym stowem leczono cialo fizycznie ale i nie
zapomniano o psychice.

Podzigkowania uzdrowionych w Podczelu.

Podczele 9.X1.72.

Przez stosowanie ¢wiczen jogi, stwierdzitem rozluznienie napi¢¢ nerwowych, ustapity tez
dolegliwosci stawow i1 krggostupa. W moim przekonaniu stosowanie ¢wiczen jogi powinno by¢
rozpowszechnione dla szerokiego ogotu spoteczenstwa. Sktadam serdeczne podzigkowania Panu
Gorskiemu 1 obiecujg stosowanie jogi dla siebie 1 calej licznej mojej rodziny.

Szczepaniak.
Podczele 5.X1.72.

Nie mogtem wchodzi¢ na schody, bo mi brakowato tchu, teraz gdy ¢wicze Hatha-Joge to na
schody wchodzg bez trudu, za co jestem wdzigcznym Gorskiemu Stanistawowi instruktorowi
Hataha-Jogi. Mieszkatem w Wilkwah, pow. Wodzistaw, woj. katowickie i bede te ¢wiczenia nadal
wykonywat bo one daja zdrowie, na co si¢ podpisujg.

Kozielski Henryk
Podczele 13.X.72

Pan Stanistaw Gorski instruktor Hatha-Jogi wzbudzit w nas zapal do ¢wiczen. Nauczyt nas
chroni¢ zdrowie i likwidowa¢ dolegliwosci, dzigki systematycznym ¢éwiczeniom. Zademonstrowat
wysoki poziom umiej¢tnosci 1 wiedzy w dziedzinie Hatha-Jogi. Sktadamy Panu Gorskiemu
serdeczne podzigkowania. Podpisy: Girycz, Sawicki Bolestaw, Szczepka K., Surmik
St.,Skrzypczak, Suliga Horst.

YOGA

moie byt GIMNASTYKA, Podczele 8.X1.72
ffd:““:j?ﬁﬁﬁ?? éwicgjrlleizlgrln jogi
2sun, USTRZYKI DOLNE o Chompina Y.

L . odzyskalem  ruchy

szyl, na co cierpiatem

od dluzszego czasu,
az dotychczas nic nie
pomagato. Za to
wyrazam stowa
uznania 1
podzigkowania  dla
Pana Gorskiego.
BN e Podpis.
EWICZENIA DLA MEODZIEZY, Domagata Zygmunt, Sosnowiec.
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Gornicy chetnie ¢wicza
,Gimnastyke Uzdrawiajaca”
w Kotobrzegu Podczele 1972 .

Rok 1972. Prasa napisata o eksperymencie w sanatorium dla Gornikow w Kotobrzegu-Podczele.
Dziennik ,,Wieczér 1972 r.” ze gornicy chetnie ¢wicza potaczona gimnastyke lecznicza
rehabilitacyjna z gimnastyka rekreacyjna ¢wiczen relaksowo-koncentrujacych.

YOGA

POLSKA
FUROIPA1972.

—cena 80 gr

Katowics, 24 wresinia 1972 1.

1| joe 225 7510 ek 01

TEGO JESZCZE NIE BYEO NA WCZASACH

Siatkarki ,,Polonia Bytom” robity postepy
w treningach bo w tym im pomagata
»Gimnastyka Uzdrawiajaca”.
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Opisy wykonywania ¢wiczen jogi dla chorych

1. Siad kleczny.

Siedzimy na stopach. Trzymamy prosto kregostup. Dlonie leza na kolanach. Medytujemy.
Zmieniamy osobowos¢, pozbywamy si¢ natogéw, zaszczepiamy cnoty. Medytujemy przed snem,
po przebudzeniu si¢ 1 po ¢wiczeniach Jogi. Siedzimy prosto, koncentrujemy si¢ na punkcie na
brzegu koca. Powoli robimy skton gtowy do ziemi. Potem wracamy do siadu na stopach. Cwiczenie
uelastycznia krggostup, stawy 1 wyrabia silng wolg. W sklonie trzeba uwaza¢ na glowg gdy cos si¢
dzieje to ¢wiczenie przerwac.

2. Sukhasana - siad skrzyzny.
Siad skrzyzny z dlonmi na kolanach. Uspokaja, uelastycznia kregostup i stuzy do medytacji.

3. Sidhasana - siad doskonaly.
W siadzie ptaskim zaplatamy jedna nogg pod druga nogg i medytujemy.

4. Lotos - Wadzrasana.
Zaplatamy nogi w pachwiny. Siedzimy, patrzymy na punkt na brzegu koca. Medytujemy w
skupieniu, mitosci, zyczliwosci. Cwiczenie wyrabia silna wolg.

5. Gamukhasana.

Cwiczenie stawdw. Siedzimy prosto, dlonmi przyciagamy stopy kladziemy przy biodrach
kolana jedno na drugie rece zginamy w tokciach tak, zeby byt jeden tokie¢ do gory, drugi do dotu i
faczymy palce rak na topatkach. Potem to robimy tak samo w odwrotnym kierunku. Trzymamy
kreggostup prosto. Chorzy na nadczynno$¢ tarczycy nie odchylaja gtowy do tyhu.

6. Vrksasana.

Stoimy na jednej nodze z dlonmi ztozonymi na klatce piersiowej. Patrzymy przed siebie w
punkt przedtem wyciagnigte] reki. Trzymamy réwnowagg. Potem stoimy na drugiej nodze.
Cwiczenie pomaga tym co cierpia na zachwianie réwnowagi.

7. Ekapadasana - ¢wiczenie nog.

Wykonuje si¢ lezac na plecach. Prawa wyprostowana nogg przyciagamy dtonmi w kierunku
glowy. Potem lewa. Cwiczenie jest korzystne do odchudzenia ud, wyrobiania migéni nég oraz do
odchudzenia brzucha i rozciagnigcia $ciggien.

8. Trikonasana - ¢wiczenie kregostupa na boki.

Stoimy prosto w szerokim rozkroku, r¢gce wyciagnigte w prostej linii. Przy lekkim sklonie i
wyprostowanych kolanach prawa reke kierujemy na bok i dotykamy ziemi. Potem robimy taki sam
skton w lewa strong. Wracamy do prostego stania. Cwiczenie uelastycznia kregostup, odchudza
boki i wyrabia mig$nie.

9. Halasana - przerzut nog.

Lezymy na plecach, nogi zlaczone i wyprostowane przechylamy za glowe, palcami nog
podciagamy stopy w strong¢ glowy przez co nogi unosza si¢ nieco wyzej nad glowa, nastgpnie
wyprostowujemy palce ndg a nogi zblizaja sie do glowy. Cwiczenie powtarzamy kilka razy na
przemian kurczac i prostujac stopy. Wreszcie wracamy do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie poprawia
sylwetke ciala, rozciaga migénie grzbietu, napina migsnie brzucha, wptywa korzystnie na czynnosci
tarczycy, odchudza, dziata na poprawg perystaltyki i poprawg pamigci.
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10. Danurasana - luk.
Lezac na brzuchu odchylamy nogi do tyhu i przyciagamy je dtonmi do gory. Cwiczenie dobrze
wplywa na poprawe perystaltyki jelit, wypadanie dysku, prostuje plecy i odchudza brzuch. Nie
wskazane przy nadczynnosci tarczycy i schorzen narzadow jamy brzuszne;.
11. Siasankasana - sklon glowy.

Z siadu na stopach robimy sklon glowy do ziemi. Rece ztozone z tylu. Jest to relaks.
Cwiczenie uelastyczniania kregostup do przodu, wzmacnia go i leczy lordoze.

12. Kurmasana - sklon tulowia.
Z siadu skton glowy do ziemi, z rekami lezacymi w przodzie. Medytujemy w relaksie.
Potem wracamy z powrotem do siadu na stopach.

13. Budzangasana - pol szpagat.

Klgkamy na prawe kolano, lewa noga wysunigta do przodu i zgigta pod katem prostym,
tutéw trzymamy prosto, rgce zwisaja. Nastgpnie zginamy lewa noge w kolanie na tyle mocno by
palcami rak dostaé do ziemi. To samo ¢wiczenie wykonujemy prawa noga. Cwiczenie rozciaga
sciggna nog, uelastycznia krocze, zapobiega przerostowi gruczotu krokowego i daje ulge przy
obstrukcji.

14. Czakrasana - masaz kregoshupa.

Cwiczenie jest podobne do przeciagania si¢ kota. Kleczymy, dtonie kladziemy na ziemi,
glowe odchylamy do tytlu, wyginamy kregostup w siodto, potem opuszczamy glowe w dot i go
prezymy w tuk. Cwiczenie leczy bole kregostupa, krzyza, korzonki nerwowe, usuwa treme
zmgcezenie. Nalezy ¢wiczy¢ po przebudzeniu sig, przed snem, po niewygodnej postawie przy pracy
lub medytacji i po ¢wiczeniu jogi.

15. Jatara-Pariwartanasana - ¢wiczenia bioder.

Lezymy na wznak, nogi ztaczone, wyprostowane, rgce rozciagnig¢te w jednej linii, dtonie
skierowane w dot. Unosimy pionowo nogi do gory, przechylamy je na prawy bok i ktadziemy na
prawa dton. Caly czas ramiona i glowa leza na ziemi. Nastgpnie prawa dionia 1 pomagamy
skierowa¢ nogi w strone lewej dtoni i z kolei na niej ktadziemy nogi. Cwiczenie dziata na narzady
jamy brzusznej, perystaltykg jelit i odchudza biodra.

16. Garwasana - kolyska.

Siedzimy prosto, nogi zgigte w kolanach, pod kolanami zaplatamy dlonie, robimy szybki
przechyt do tylu z jednoczesnym wyprostowaniem nog. Potem od ziemi mocno odpychamy si¢
palcami n6g w odwrotna strong z jednoczesnym zgigciem ndg w kolanach, do siadu prostego. W
ten sposob kotyszemy si¢ wahadtowo od 80-100 razy az do znuzenia i zasypiamy, rozbudzimy si¢
gdy kotyszemy od 15-20 razy, wowczas sen znika. Cwiczenia na zasypianie i szybkie rozbudzanie.
Nie ¢wicza ci ktorym wypada tarczka migdzykregowa czyli dysk, lub maja narosla na kregach
kregostupa, lub zros$nigte kregi albo cierpia na lordoze, kifoz¢ i inne podobne defekty.

17. Nawasana - rownowaga.
Siedzimy na ko$ci ogonowej, nogi razem ziaczone i uniesione do gory, rgce trzymamy
wyciagnigte do przodu i rownolegle do ndg, patrzymy przed siebie w jeden punkt. Cwiczenie stuzy

do koncentracji, odchudzania brzucha i wyrabiania migs$ni.

18. Pasimatana - odmlodzenie kre¢gostupa.
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Siad ptaski, nogi wyprostowane i ztaczone. Przyciagamy rekami tuldéw do nog, potem
wracamy do siadu plaskiego. Cwiczenie rozciaga i uelastycznia kreggostup, odchudza brzuch,
uelastycznia biodra, §ciggna, lgdZwie i wzmaga perystaltyke jelit.

19. Janu-Sirsasana - sklon glowy do kolana.

Siedzimy prosto, nogi wyprostowane, ztaczone. Zginamy prawa noge w kolanie i stope
ktadziemy w pachwing lewej nogi. Prawe kolano lezy na ziemi. Chwytamy dionmi lewa noge i
kladziemy na niej tutéw. Potem tak samo ¢wiczymy lewa noge. Cwiczenie dziata na narzady
wewngtrzne 1 odchudza brzuch.

20. Wakrasana - skret.

Siad ptaski, nogi wyprostowane. Zginamy prawa noge w kolanie i stopg stawiamy za lewa
noga. Prawe kolano ktadziemy pod lewa pachg, rece w lokciach wyprostowane. Lewa dlon
skierowana wzdtuz prawej nogi ktadziemy na ziemi, prawa dton kierujemy w strong przeciwna. To
samo ¢wiczenie powtarzamy z lewa noga. Cwiczenie wzmacnia nadgarstki, dlonie, uelastycznia
biodra, kolana, wzmaga doptyw krwi do narzadéw jamy brzusznej, jest przeciw skrzywieniom
kregostupa, odchudza 1 uspokaja nerwy.

21. Uttanapadasana - odchudzanie brzucha.

Lezymy na wznak, rece obok bioder. Wyprostowane 1 ztaczone nogi unosimy powoli
wzwyz zaledwie o jedna stope. Trzymamy tak przez chwile. Cwiczenie wyrabia migénie, odchudza
brzuch. Chorzy ¢wicza na tozkach. Zalecane szczegélnie osobom o mocno zachwianej
réwnowadze.

22. Sialabasana - odchylanie nog.

Lezymy przodem, nogi wyprostowane i ztaczone, pigsci leza pod udami, kciukami opieramy
o ziemig, sa prawie obok siebie, rece wyprostowane w tokciach. Mocno odpychamy si¢ pigsciami
od ziemi, brody nie unosimy, natomiast unosimy jedna nogg wyprostowana do tytu, kladziemy ja na
ziemi, potem druga, nastgpnie unosimy obie nogi zlaczone i wyprostowane razem do tyhu.
Cwiczenia pomoga przy dolegliwosciach rwy kulszowej, wypadaniu dysku, wzmacnia migénie rak,
posladkéw, grzbietu i odchudza brzuch. Nie jest wskazane osobom ze skrzywionym kregostupem i
schorzeniami jamy brzuszne;j.

23. Siawasana - relaks.

Lezymy na wznak, rece obok bokow, dlonie skierowane w gore, nogi rozchylone, gtowa
lezy prosto. Rozluzniamy si¢, czujemy cigzar ciata, spokojnie oddychamy i czujemy ciepto w catym
ciele, najwigcej w palcach rak 1 nog, nastgpnie czujemy spokdj, nie myslimy o codziennych
sprawach. Wypoczywamy w relaksie.

UWAGA:

Gdy to ¢wiczenie polaczymy z autosugestia to mozemy uzdrowi¢ si¢ z wielu chorob.
Odzwyczai¢ si¢ od nalogdw, pozby¢ si¢ wad, zaszczepi¢ cnoty, mozna wejs¢ w trans hipnotyczny 1
uleczy¢ si¢ od wszelkich nerwic, pozby¢ si¢ naro$li, guzow, mozna si¢ odchudzi¢, zmienié
osobowos¢é. W ¢wiczeniu oddychamy swobodnie nosem. Nie radzi si¢ trenowa¢ bez Guru -
nauczyciele mistrza.

24. Makarasana - relaks.
Lezymy przodem, dlonie jedna na drugiej, na nich kladziemy prawy policzek, palce nog

ztaczone, pigty odchylone od siebie, oddychamy swobodnie nosem. Cwiczenie prostuje kregostup.

25. Matsyasana - prostowanie plecow.
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Lezymy na plecach z nogami skrzyzowanymi i dtonmi zaplecionymi na karku. Cwiczenie
rozszerza klatke piersiowa, prostuje kregostup, plecy. Niewskazane przy nadczynnosci tarczycy.
Kto opanowat ptywanie na wznak moze tak wypoczywac lezac na wodzie.

26. Kobra - odchylanie klatki piersiowej.

Lezymy przodem nogi zlaczone i wyprostowane, dtonie leza na ziemi razem z ramionami,
tokcie przy bokach. Powoli unosimy klatke piersiowa przez odpychanie si¢ dtonmi od ziemi, potem
wracamy do lezenia przodem. Gdy ¢wiczymy to pepek dotyka do ziemi. Cwiczenie stuzy ulzeniu
cierpien przy wypadaniu tarczki migdzykregowej czyli dysku, przy skrzywieniach krggostupa,
pobudza perystaltyke jelit i czynnoS$ci tarczycy. Nie ¢wicza chorzy na nadczynno$¢ tarczycy i
schorzenia jamy brzuszne;.

27. Sarwangasana - uniesienie nog.

Lezymy na plecach, nogi wyprostowane i zlaczone, rece na ziemi przy bokach. Nastepnie
nogi przechylamy za gltowe, potem powoli unosimy do gory a boki podtrzymujemy r¢kami. Z
¢wiczenia powracamy w odwrotnej kolejnosci, mocno odpychamy si¢ dloimi od ziemi, gtowy nie
unosimy, nogi blisko glowy, potem lezymy na wznak. Cwiczenie daje ulge w cierpieniach serca,
zylakow, usuwa zmarszczki, odmtadza cerg i odmtadza organizm. Stuzy do medytacji. Nie ¢wicza
osoby ktére maja podwyzszone cisnienie, wzrok minus 10. Cwiczy¢ pod okiem instruktora.

28. Ardha-Sirsasana - pol stanie na glowie.

Siedzimy na stopach. Robimy skton glowy do ziemi, oplatamy ja dlonmi. Lokcie
rozchylamy tak Zzeby powstat trojkat z dwoch tokei i glowy. Potem unosimy biodra i prostujemy
nogi w kolanach, palcami stop podchodzimy w kierunku glowy. Medytujemy. Odwrotna droga
wracamy do siadu na stopach. Réwnowazymy w ten sposob ci$nienie, ze ktadziemy pigsé na pigsci
1 na nich opieramy glowg. Niewskazane osobom o wysokim ci$nieniu krwi, chorujacym na ucho
srodkowe i odklejanie sig siatkowki oka, o stabym wzroku (minus 10). Cwiczenie leczy wszelkie
choroby. Cwiczy¢ pod okiem instruktora.

29. Pranajama - oddech jogi.

Ludzie zachodu maja trudno$ci przy opanowaniu oddechéw czterofazowych, tym bardziej
rekonwalescenci.. Nie zaleca si¢ wigc stosowa¢ oddechow czterofazowych. Przy wykonywaniu
¢wiczen nalezy stosowa¢ oddechy swobodne tylko przez nos.

30. Matsyasana - wysklepienie klatki piersiowej.

Lezac na plecach odchylamy gtowe do tytu, klatke piersiowa wypinamy mocno do przodu a
dlofimi podpieramy si¢ pod boki. Gdy co$ dzieje si¢ w glowie przerywamy ¢wiczenie.
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ROZDZIAL TRZECI

Lekarze odkryli moje niezwykte wtasciwosci

Zachod ma uzdolnienia organizacyjne, krytycyzm, praktycyzm, ekstrawertyzm,
(zdobywczy) ekstralogike, (agresywnos¢, sztywne definicje) myslenie logiczne, dyskusyjne.

Z tego wynikaja stresy i choroby. Medycyna konwencjonalna leczy tylko narzad, ktéry
niedomaga. Jego funkcje przejmuja inne. Potem z kolei one staja si¢ niezdolne. W ten sposoéb po
kolei narzady traca sprawno$¢. Zeby tego unika¢ nalezy zapobiegaé chorobom. Leczenie
profilaktyczne chroni przed chorobami. Niektorzy lekarze stosuja juz ¢wiczenia jogi relaksowo-
koncentrujace. Prof. dr med. Wiestaw Romanowski napisat na ten temat ksiazke Teoria i metodyka
¢wiczen relaksowo-koncentrujqcych wydana przez Panstwowy Zaklad Wydawnictw Lekarskich w
Warszawie 1975 r.

Pierwszym lekarzem , ktory odkryt moje niezwykle wtasciwosci jogiczne 1 wykorzystat je w
leczeniu byl dr Andrzej Malinowski. Razem z nim opracowaliSmy gimnastyke uzdrawiajaca.
Rekonwalescenci w Podczelu chetnie wykonywali ¢wiczenia gimnastyki leczniczej w polaczeniu z
gimnastyka relaksowa. O udanym eksperymencie pisala prasa. Drugim lekarzem, ktory
zainteresowal si¢ moja osoba byl dr Leon Rggowski. Zorganizowal w Warszawie nasze wystgpy w
1974 r. w kilku klubach np. w Klubie Przyjazni Polsko-Indyjskiej, w Klubie Lekarza i innych.
Media poinformowaty o tym spoteczenstwo. Dyrektor Zygmunt Wigcek nadestat do mnie
nastepujace pismo:

Wojewodzki Osrodek Profilaktyczno-Sanatoryjny w Mosznej 47-370 Zielina tel. 18. Moszna
dnia 17 marca 1975 r. powiat Krapkowice. Pan Gorski Ustrzyki Dolne woj. Rzeszowskie. Po
obejrzeniu Pana wystepu w telewizji pozwalamy sobie zaprosi¢ Pana do naszego sanatorium w
dogodnym terminie na krotszy lub diuzszy pobyt. Prowadzimy u nas ¢wiczenia jogi i chetnie
skorzystalibySmy z Pana doswiadczenia i wiedzy. W zalqczeniu  krotki informator o naszym
Osrodku. Pozwoli on zorientowac sie Panu o naszej dziatalnosci.

Z powazaniem:  Dyrektor dr n. med. Zygmunt Wiecek.

Zatrudnienie instruktora do ¢wiczen Hatha-Jogi

Z informatora dowiedziatem sig¢, ze Sanatorium w Mosznej w leczeniu zaburzen nerwowych
stosuje wszystkie mozliwe terapie - biologiczne, psychologiczne i spoteczne.

W Podczelu startem si¢ usunaé lub co najmniej zlagodzi¢ choroby ciala fizycznego,
natomiast w Mosznej stanatem przed szansa zdobycia do$wiadczenia pokonywania chordb
powstatych na tle nerwowym 1 psychicznym. Wiedzialem, ze jezeli opanuje te umiejetnosci to
zdobede nowe doswiadczenie. Pragnatem ulzy¢ ludziom w cierpieniach. Wiem, ze cztowiek czgsto
ponosi karg za co$ o czym nie wie, co nie powstato z jego winy. Wiem, ze mato kto zna siebie, nie
interesuje si¢ soba, nie wie o przyczynach swych choréb, niepowodzen zyciowych, nie probuje
dowiedzie¢ si¢ dlaczego spadaja na niego lawiny nieszczgs$¢, nikt go o tym nigdy nie uprzedza.
Brak ludziom wiedzy i madro$ci. Nie znaja sztuki zycia. Z tego powodu ta Ziemia to padot ptaczu,
wojny 1 zgrzytanie zgbami. Niewielu zyje w mitosci ptynacej z serca, ciagle zbyt mato ludzi chce
przyj$¢ drugiemu z pomoca,.
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Filozofia jogi sprzeciwia si¢ egoizmowi, chotdowaniu swego ,,Ja”, jest za tym, zeby zycie
prowadzi¢ wedlug praw boskich, przyrody i $wiatlej cywilizacji. Z przyjemnos$cia musze¢ przyznac,
ze metody leczenia stosowane w Mosznej stwarzaja oazg raju na ziemi. Wydaje sig, ze niewiele
bakuje aby ludzie na tym $wiecie zyli w pokoju, szczesciu i mitosci. A tak nam tego brak.
Psychologia ,,Zachodu” jak dotad, nie moze ludziom pomdc. Tamczasem dla chorujacych na
nerwicg 1 inne psychozy Sanatorium w Mosznej jest niebem, tu wszyscy czuja si¢ szczgsliwi 1 czuja
wzajemng do siebie mitos¢. I nie jest wcale tajemnica jak tego dokonano. Podstawowa zasada to
leczenie psychoterapeutyczne, a jest to: psychoterapia grupowa, indywidualna, muzykoterapie,
trening autogenny. W ramach terapii ruchem, prowadzi si¢ gimnastyke lecznicza z elementami
choreografii, ¢wiczenia oddechowe oraz postawy leczenia w oparciu o indyjski system leczniczy
jogi, zabawy 1 gry ruchowe z elementami gier sportowych, gimnastyke poranna, farmakoterapig,
wodolecznictwo, §wiattolecznictwo, elektrolecznictwo i masaze, terapi¢ zajgciowa, jak malowanie,
prace plastyczne, rzezbienie, prace rgczne,zajgcia ustugowe dla catego Osrodka. W ramach
socjoterapii odbywaja si¢ regularnie zebrania pacjentow. Wybierany jest samorzad. Na czele stoi
starosta. Organizowane sa systematycznie imprezy rozrywkowe jak: wieczorki taneczne, muzyczne,
spotkania z poezja, z artystami malarzami, literatami i muzykami. Zabroniono w o$rodku picia
alkoholu a palenie tytoniu wskazane jest tylko w kawiarni, obowiazuje zakaz palenia w pokojach.
Odwiedziny sa codziennie od 15% do 18% godziny a w niedziele i $wigta od 9% do 18" godziny.
Pacjenci przestrzegaja programu dnia. Pobudka 7% godzina gimnastyka 7°°, ,,Spotecznos¢” 8%,
$niadanie 8°°, zajecia lecznicze do 13%. obiad do 14%, cisza po obiednia do 15%, zajecia lecznicze
15% do 17%, kolacja 18" do18%, program wieczorny 19% do 21°°, przygotowanie do snu 21°° do
2200, cisza nocna 22% do 6%.

Moje codzienne zajgcia

Udziat w ,,Spotecznosci”, zajgcia lecznicze w grupach wg. zatwierdzanego w planie
programu dziennego. Zatrudnionym bytem od 1.VI.1976 r. do konca 1979 r.

»Spotecznose” - terapia lecznicza

Kazdego dnia o wyznaczonej porze zbieraja si¢ pacjenci 1 pracownicy celem
wyeliminowania tego co zakldca leczenie. Pacjenci maja mozliwo$¢ wypowiedzenia sig, przede
wszystkim czy pomaga im leczenie lub nie, czy kto$ z Osrodka zle wykonywuje swoje powinnosci,
lub chorzy sa zadowoleni z jego ustugi. Obowiazuje zasada, ze pacjent ma zawszg racje.

Wdzigcznos¢ uzdrowionych pacjentow

Pacjenci na zebraniach ,,Spoteczno$ci” publicznie wypowiadali si¢ o pozytywnym dziataniu
¢wiczen. Mowiono, ze wielu chorych dzigki tym ¢wiczeniom wyzdrowiato.

W tym miejscu ja réwniez musz¢ wyrazi¢ publicznie moja szczegdlng wdzigcznose
Dyrektorowi Sanatorium. Byl to okres, kiedy pomimo mojej fachowosci brakowato mi
wyksztatcenia. Dyrektor potrafit mnie zmobilizowac¢ i zadba¢ o to, abym konieczne wyksztatcenie
uzyskat. W 1976 r. ukonczytem kurs w Wotominie Koto Warszawy, w 1977 r. w Limanowej koto
Nowego Sacza, W 1980 r. otrzymatem uprawnienia panstwowe ze stopniem instruktora rekreacji w
specjalnosci ¢wiczen relaksowo-koncentrujacych. Maturg zdatem w 1980 r. Liczylem wowczas 66
lat zycia co sprawito, ze nawet filmowcy zainteresowali si¢ joga . Zaangazowano mnie w serialu
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,»Czterdziestolatek™. Miatem role ksiggowego w odcinku pt. ,,Motylem jestem”. Bralem tez udziat
w filmie pt. ,, Prawo Archimedesa”. Gratem rolg starego sportowca.

Moje zajgcia lecznicze w Mosznej

Pacjenci chetnie ¢wiczyli te same uktady ¢wiczen, ktore wykonywalem z gornikami w
Sanatorium w Kolobrzegu - Podczele. Zastosowatem wige: 1. Schemat ¢wiczen uktadu petnego. 2.
Schemat uktadu krotkiego. 3. Schemat uktadu tatwego. Ponadto trzy nowosci.

Nowoscia w Mosznej byta tzw. technika w ruchu

Medytacja japonska ,, Kim-Chim”. Jest to przygotowanie do ¢wiczen psychofizycznych.
Grupa idzie ,,ggsiego”, kazdy koncentruje si¢ na lewej pigcie osoby idacej w przodzie, nie
dotykajac jej, cho¢ obie sa blisko siebie. Ida skupieni, trzymaja dionie na pgpku - ,,Energii
zdrowia”, koce maja przelozone przez rece. Medytacja pobudza zywotno$¢. Zalecana jest wigc
rekonwalescentom, ktérym jej brakuje. Nie jest wskazana dla 0s6b majacych jej nadmiar.

Druga nowos¢ - zestaw ¢wiczen standardowych

Uczestnicy kursow wypracowali jednolite ¢wiczenia dla catego kraju, ktére w Mosznej
mialy wyjatkowe powodzenie. Cwiczenia byly odpowiednio dostosowane do wszystkich grup
spotecznych - dla mlodziezy, dorostych, starcow, zdrowych, chorych, wyksztalconych i nie
wyksztatconych, jednym stowem kazdemu cztowiekowi pomagaja doj$¢ do zdrowia. Wywotato to
w Mosznej

Entuzjazm pacjentow.

Pacjenci czg$ciej uczgszczali na zajgcia lecznicze niz to wynikalo z ich skierowah na
zabiegi. Zajgcia przeprowadzano w ciszy, spokoju, na czczo, w strojach lekkich, przewiewnych.
Cwiczono na bezwladnosci ciata, z ptynnoscia i elastycznoscia ruchéw, w pozach elastycznych na
kocach, latem na tonie natury, zima w sali. Terapia uspokajata, koita, dawata dobre samopoczucie,
odprezenie nerwowe, poprawe krazenia, chorym na tle nerwowym, (a w Mosznej prawie wszyscy
byli znerwicowani), znikly bezwlady szyi, konczyn, paralize, silne bicie serca wracato do normy, ci
co nie mogli spa¢ to dobrze spali, nastgpowata poprawa krazenia krwi, chorzy na dyski zdrowieli, i
wiele byto jeszcze innych uzdrowien. Odprezenie 1 dobre samopoczucie przywracato humor i
wesotos¢ pacjentom. .Pan Kazimierz pokusit si¢ nawet na napisdanie zabawnego wiersza:
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1.

3).

5).

Kara bogow

Gdy ludzki rod przeklety bogi, 2).

skazaty go szalefistwem Jogi.

A dodam jeszcze w tajemnicy,

sa wsrod nas bogow Wystannicy
Anioty to z domieszka czortow,
niezrownani znawcy tortur,

lecz demaskuja si¢ w dziataniach!

A potem lotos, potem kobra. 4).

Na Wacka pono¢ bardzo dobra.
Oddycha¢ rowno! Przez otwory,
oczys$ci¢ z gazow organ chory.
Na koniec tradycyjny kotek,

i od poczatku kotowrotek.

Cwiczymy z mysla - gora nasi! 6).

Lecz jak to sprawdzi¢ panie Stasiu?
Ktora z pan powie: ja pomogg!
uwierzytelni¢ sexo-joge!

Moze pan doktor to przepisze,

lub zmieni rygor nocnej ciszy?

zony-kaptanki hatha-jogi?

Wiersz napisal Tadeusz K. w Mosznej w Maju 1978 r. z dedykacja dla Stanistawa

Kaza zapomnie¢ o wysitkach.
Przez plecy czotem dotkna¢ tytka.
Majac dwie nogi w lewej dtoni,
prawa si¢ gtaskac po przeponie

Wystlannik sprawdza wykonanie.
Zwlaszcza gdy ¢wicza zgrabne panie,
i przekonuje, ze tym jogiem,

nabrale$ ognia niczym ogier.

Ze w sportach tych wiek sig nie liczy,

1 sprawny w seksie kto zdrowo ¢wiczy.

Spokojnie bracia, siostry w jodze!
Przestdjcie noc na jednej nodze,

1 doczekajcie chociaz z musu,
konca kuracji i turnusy.
Pomyslcie jak was przyjmie zona,
w pozycjach jogi nie ¢wiczona!
Co powie maz na te wymogi,

Gorskiego instruktora ¢wiczen relaksowo-koncentrujacych.

Trzecia nowos$¢ - demonstratorzy

dowiedziatem sig, ze pacjenci moga pomaga¢ w terapii zajeciowe] przez wystgpowanie tak

Na kursach instruktorskich ¢wiczen relaksowo-koncentrujacych w Wolominie i Limanowe;j

zwanych demonstratoréw. Sa to spoteczni pomocnicy. Wprowadzilem ta metod¢ w Moszne;,

przyjeta sig. Pacjenci chgtnie

¢wiczenia opracowane dla catego kraju pod nazwa:

Standardowy uktad ¢wiczen relaksowo-koncentrujacych

Cwiczenia fizyczne 22,5 minuty.
Wstep do ¢wiczen psychicznych.

stuzyli w demonstrowaniu ¢wiczen, nawet mieli to za zaszczyt.
Przeprowadzatem zajgcia lecznicze nastgpujaco: Medytacja w ruchu japonska ,,Kim Chim”, potem
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Cwiczenia relaksowe

1. Siad kleczny - Wadzrasana.
Czas trwania 2,5 minuty Przywitanie.

Oddech swobodny.
Koncentracja na brzegu koca.
Relaks Makarasana.

2. Suruja Namaskar-Powitanie stonca

T@(&z@

Czas 3 min.

d s  Masaz kregostupa jako rozgrzewka.
Sktony na wydechach, wyprostowania na wdechach

CE ~——0 nosem. Koncentracja na oddech.

Fotografia 74-85.

3. Relaks Wadzrasana
1 min.

Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na brzegu koca.

4. Relaks na wznak - Siwasana.

ODE=

2 min.

Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na oddechu.
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Gigcia kregostupa do tytu
5. Skton tulowia - Pasimatana.

Zatrzymanie wydechu.
Koncentracja na Manipura.

Relaks- Siawasana

6, Przerzut nog za gtowe Halasana

Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na Manipura.

Relaks-Siawasana.

7. Uniesienie ndg - Sarwangasana

Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na Wiszuda.
Relaks-Siawasana.

Gigcia kregostupa do przodu

8. Wysklepienie klatki piersiowej-Matsjasana
Oddech swobodny nosem.

OG(\_, Koncentracja na Annahata

Relaks - Siawasana

9. Uniesienie tulowia —Budzangasana

Zatrzymanie wdechu.
Koncentracja na Wiszunda.

Relaks - Makarasana.

10. Uniesienie ndg — Sialabasana

1 min.

0,5 min.

0,5 min.

0,5 min.

I
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0,5 min.
Zatrzymanie wdechu.

O-:/- Koncentracja na Wiszunda.

Relaks - Makarasana.

I

11. Luk — Danurasana

Zatrzymanie wdechu.
O*O' Koncentracja na Wiszuda.

Relaks Makarasana.

0,5 min.

Skret boczny kregostupa

12. Skret Wakrasana
1 min..

Zatrzymanie wdechu. .
Koncentracja na Wiszuda. O—{
Relaks - Siawasana. '

Trzymanie prosto kregostupa

13. Relaks na wznak - Siawasana

1 min..
O_'_ < Oddech swobodny nosem.
e Koncentracja na oddechu.
14. Relaks przodem — Makarasana
1 min.
Oddech swobodny nosem.
$_< Koncentracja na oddechu.
15. Relaks — Wadzarasana
1 min.

Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na brzegu koca.

Cwiczenia koncentrujace
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16. Stanie na jednej nodze — Vrksasana
Oddech swobodny nosem.

Relaks - Wadzrasana.

~0

Pozycje odwrdcone.
17. Wstep. Skton z siadu - Joga — Mudura
Zatrzymanie wydechu.

Koncentracja na Muladhara.
Relaks -Makarasana.

v

18. Pot stanie na glowie - Adhara-Sirasana

Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na Saharsara.
Relaks na Siawasana.

74

19. Zejscie przez skton do klgku — Siasiankasana

Zatrzymanie wydechu.
Koncentracja na Muladhara.
Relaks Makarasana.

v

Koncentracja na punkcie przed soba.

2 min

1 min.

1 min.

Flow

0,5 min.
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Cwiczenia psychiczne 22,30 minuty,
r6zne medytacje.

Koncentracja na czakramach

20. Siad kleczny - Wadzrasana

Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na brzegu koca.
Relaks — Makarasana

21. Siad zwykty — Sukhasana

Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na brzegu koca.
Relaks Siawasana.
22. Siad doskonaty — Sidhasana

Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na brzegu koca.

Relaks - Siawasana.

23. Siad petny — Lotos

Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na brzegu koca.
Relaks- Siawasana.

24. Siad klgczny — Wadzrasana

Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na brzegu koca.
Relaks - Makarasana.

20 min.

I

20 min.

DD\l

20 min.

DD\l

20 min.

Of

u\l

2,30 min. Pozegnanie.

I
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Medytacje: Siad kleczny, zwykty, doskonaty i pelny wyrabiaja silna wolg cierpliwosci,
poprawe systematycznosci, uspokajaja, daja spokoj, uspokojenie nerwowe,
sprawnosci psychicznej. Nalezy przez 20 minut liczy¢ od 1 do 10 wkoto.

Autosugestia: Kiedy mamy wolny czas to sugerujemy sobie w myslach, ze jesteSmy zdrowi,
mamy rado$¢ zycia, wszystko w zyciu nam si¢ udaje, $wiat jest dla nas
otwarty.

Myslenie pozytywne: Czyni cuda, negatywne zagtadg. Jakie sa nasze mys$li takimi jeste$Smy.

Medytacje do usuwania bolu

Prawo przyrody mowi nam, ze impulsy biegna albo do mozgu, albo z mézgu. Gdy jedne sa
to drugie znikaja np. w czasie, gdy boli zab odpowiednio mocno mys$limy, ze nie boli, to mozemy
wyeliminowa¢ impuls odczucia bolu.
Kazda z trzech grup ma specjalny zestaw ¢wiczen
Grupa pierwsza - zmgczeni.

Pacjenci zdrowi fizycznie i psychicznie, pracujac w zanieczyszczonym powietrzu czuja si¢
zmecezeni, potrzebuja ruchu 1 wypoczynku na §wiezym powietrzu.

Przywitanie

Siad na stopach — Wadzrasana

1 min..
Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na brzegu koca. $_<
Relaks - Makarasana.
1. Suryja-Namaskar-Powitanie Stonca
2 min.

Na wydech sklony, wyprostowanie na wdech.

Koncentracja na oddechu nosem. O.{
Relaks - Siawasana. —
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2. Sklon tutowia do kolan - Pasimatana

Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na Manipura.
Relaks - Siawasana.

3. Uniesienie nog - Sarwangasana

Oddech swobodny nosem.
(}\—. Koncentracja na Wiszuda.

Relaks - Siawasana.

Skret.

4. Skret w prawa 1 lewa strong — Wakrasana

Zatrzymanie wdechu nosem.
Koncentracja na Wiszuda.
Relaks - Siawasana.

Trzymanie prosto.

5. Lezenie na wznak Siawasana

6. Lezenie przodem - Makarasana

1 min.

1 min.

1 min.

1 min

O.{ Oddech swobodny nosem.
— Koncentracja na oddechu.

1 min.

Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na oddechu.
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Cwiczenia koncentrujace.

7. Stanie na jednej nodze Vrksasana

Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na punkcie wyciagnigtej reki.
Relaks - Siawasana.

o

8. Pot stanie na glowie - Ardha-Sirsasana

Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na szczycie glowy - Sahasrara.
Relaks - Siawasana.

Razem ¢wiczenia fizyczne.

Medytacja
9. Siad skrzyzny - Sukhasana
Oddech swobodny nosem.

Koncentracja na brzegu koca.
Relaks- Siawasana.

Przez 9 min. liczenie od 1 do 10.
Razem ¢wiczenia psychiczne

Of

1 min.

1 min.

DE=

10 min.

10 min.

—

10 min.

Zabiegi 45 minut. Po 20 minut ¢wiczen i koncentracji i 5 minut sprawdzenie obecnosci.
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Siad na stopach — Wadzarasana
1 min. Pozegnanie.

Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na brzegu koca.
Relaks - Makarasana.

Medytacja antynalogowa

Gdy chcemy pozby¢ sig natogdw, zaszczepi¢ cnoty to zmienimy swoja osobowos¢, zyskamy
rados¢ w zyciu, znikna Igki, niepowodzenia, stresy itp., ale zeby to osiagnac potrzebne sa chgci i
dhuzsza praca nad soba, silna wola, cierpliwo$¢, systematyczno$¢, i wiara w siebie. Dobra metoda
jest obrzydzanie sobie natogu. Ociagamy si¢ z uzyciem, ale nie rzucamy od razu, bo to moze si¢ zle
skofczy¢. Gdy juz nie mozemy wytrzymaé to pozwoli¢ sobie skorzysta¢ z natogu. Potem
postgpowac tak dalej, organizm powoli z niego zrezygnuje. Przy medytacji antynatlogowej mozemy
si¢ odzwyczai¢ od palenia tytoniu, picia alkoholu, uzywania narkotykéw itd. Kto bedzie unikat
natogdw to szybciej dojdzie do zdrowia, trzeba walczy¢ az do zwycigstwa.

Grupa druga - rekonwalescenci Cwiczenia specjalne

Pacjenci zdrowi fizycznie 1 psychicznie. Sa rekonwalescentami, potrzebuja zabiegow
leczniczych, ruchu, relaksu, rozrywki itp.

Przywitanie.

Siad na stopach - Wadzrasana
1 min.

Oddech swobodny nosem.

Koncentracja na brzegu koca.
Relaks - Makarasana

Rozgrzewka.
1. Suryja Namaskar - Powitanie Stonca
1 min.

Na wyprostowanych wdechy nosem, na zgigciach wydechy nosem.
Koncentracja na oddech.

foto nr 74-85 Relaks - Siawasana. O—{

Giecia do przodu.
2. Skton tutowia do kolan - Pasimatana

1 min.
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Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na Manipura.
Relaks - Siawasana.

Gigcia do tytu.
3. Wysklepienie klatki piersiowej - Matsyasana

Oddech swobodny nosem.

O 7(\ Koncentracja na Annahata.
Relaks - Siawasana.

Skret.
4. Skret w strong prawa i lewa - Wakrasana

Zatrzymanie wydechu.
Koncentracja na Wiszuda.
Relaks - Siawasana.

Trzymanie prosto
5. Lezenia na wznak — Siawasana

6. Lezenie przodem - Makrasana

Cwiczenia koncentracyjne.
7. Stanie na jednej nodze - Vrksasana

Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na punkcie przed soba.
Relaks - Wadzrasana.

PR— Oddech swobodny nosem.
O',_ < Koncentracja na oddechu.

Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na oddechu.

1 min.

1 min.

1 min

1 min
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Pozycje odwrdcone.
8. Pot stanie na glowie - Ardha-Sirsasana
1 min.

Oddech swobodny nosem.

Koncentracja na szczycie glowy Sahasrara. O—{

Relaks - Siawasana.

Razem ¢wiczenia fizyczne:
9 min.

Medytacja.
Siad na stopach - Wadzrasana 9 min.

Oddech swobodny nosem. —
Koncentracja na brzegu koca. O‘{

Relaks - Siawasana.

Razem ¢wiczenia psychiczne
9 min.
Zabiegi 45 min. Po 18 min. ¢wiczenia razem z konsultacja 1 9 min. sprawdzenie obecnosci.

Medytacja z pobieraniem energii od flory

Ze wschodem Stonca budzi si¢ przyroda i flora daje pierwszy oddech, ktory tworzy nad
fakami i lasami mgietkg. Jest to tlen czysty 1 uzdrawiajacy. Kiedy boso chodzimy na lonie natury,
znika katar, bole gardla, zdrowieja migdatki, a gdy znajdziemy si¢ koto brzoz, to nie bedziemy
mieli juz chorych nerwow, bedziemy odpoczeci, a gdy przylgniemy do grubej sosny z zywica
brzuchem, kolanami, dionmi, nosem i1 bgdziemy wciagali jej won oraz obserwowali swoje
samopoczucie to mozemy odczu¢ co§ w klatce piersiowej, w najnizszym kregu kregostupa lub
gdzie indziej, w tych miejscach gdzie byly braki aury, gdy nic nie odczujemy to znaczy, ze nie
mamy brakow 1 jesteSmy pozytywnie nastawieni, i mamy dosy¢ aury. Chorzy na pluca powinni
stale przebywa¢ w lesie sosnowym, dotad az wyzdrowieja. Natura leczy. Nie zaleca si¢ stale
pobierac¢ energii od flory, a szczegdlnie od jednej sosny, bo zabraknie jej aury i1 uschnie.

Trzecia grupa - nerwicowcy Cwiczenia specjalne
Pacjenci zdrowi fizycznie i psychicznie, ktoérzy sa wyleczeni z choréb nerwowych, ale

jeszcze potrzebuja réznych zabiegdw leczniczych m.in. ¢wiczen relaksowo-koncentrujacych.
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Medytacja japonska ,,Kim-Chim”

Koncentracja
1. Grupa sig koncentruje w ruchu

Oddech swobodny nosem.

1 min.

Foto 21 Koncentracja na lewej pigcie osoby idacej w przodzie.

Relaks — Siawasana

Przywitanie.
2. Siad na stopach - Wadzrasana

Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na brzegu koca.
Relaks - Makarasana.

Gigcia do przodu

3. Skton tulowie do ndg - Pasimatana

Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na Manipura.
Relaks - Siawasana

Gigcia do tytu.
4. Wysklepienie klatki piersiowej - Matsyasana

Oddech swobodny nosem.

Od\—' Koncentracja na Annahata.

Relaks - Siawasana.

Skret.
5. Skrety kregostupa w prawidlowa strong - Wakrasana

Zatrzymanie wydechu.
Koncentracja na Wiszuda.
Relaks - Siawasana.

1 min.

Q<

1Imin..

DE=

1 min.

1 min.
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Trzymanie prosto
6. Lezenie na wznak - Siawasana

30 sek.
O.{ Oddech swobodny nosem.
— Koncentracja na oddechu.
7. Lezenie przodem - Makarasana
30 sek.
Oddech swobodny nosem.
Koncentracja na oddechu.
Cwiczenia koncentrujace
8. Stanie na jednej nodze - Vrksasana
1 min..

Oddech swobodny nosem.

Koncentracja na punkcie wyciagnigtej reki. O‘{

Relaks - Siawasana.

~>0

9. Cwiczenia odwrocone
1min

Potstanie na glowie - Ardha-Sirsasana

Oddech swobodny nosem. O-{

Koncentracja na szczycie glowy - Sahasrara.
Relaks - Siawasana.

74

Razem ¢wiczenia fizyczne
8 min.

Medytacja

Siad na stopach - Wadzrasana
8 min.

Oddech swobodny nosem. —
Koncentracja na brzegu koca. O_ <:

Relaks - Siawasana.
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Razem ¢wiczenia psychiczne
8 min.
Zabiegi 45 min. Cwiczenia 16 minut, konsultacja 24 minuty i sprawdzenie obecno$ci 5 minut.

Medytacja - spanie na zadanie

Sa r6zne metody zasypiania. Jedna z nich to zje$¢ lekko strawna kolacj¢ na dwie godziny
przed snem, potem pospacerowa¢ po lonie natury boso, nie mysle¢ o sprawach codziennych,
zasypia¢ w relaksie - Siawasana.

Medytacja w milczeniu 1 ciszy

Mamy wiele medytacji poprawiajacych sprawnos¢ psychiczna. Jedna z nich jest - milczenie,
ktore wzniesie swiadomo$¢ na wyzszy poziom. Stowo jest srebrem, milczenie zlotem. Milczenie i
cisza maja duzy wplyw na zaostrzenie fizycznych i nerwowych energii. Jest to stan spokoju i ciszy,
w ktorym wszelkie namigtnosci stracily swa wiladzg, a nieustanny chaotyczny ruch mysli przestat
nas dreczy¢. Bez wzgledu na wiek nabieramy $wiezej mtodosci oraz skupionej spr¢zonej w sobie
mocy, potggujemy energi¢ psychiczna.

Medytacja o powszechnym mitowaniu

Jest to metoda do poprawienia kondycji psychicznej. Cztowiek wie, ze mitos¢ istnieje, ale
nie wie czym ona jest. Mito$¢ jest sztuka zycia. Nie omijajmy jej, nie uciekajmy od niej.
Wychowujemy si¢ w mitoSci, ona nas ksztattuje, mito$¢ to nauka, ona nas doskonali, zwalcza
nienawis¢, czyni nas lagodnymi, stwarza mozliwo$¢ okazania innym dobroci. Mito§¢ psychiczna
okazywana jest przez serce, a nie przez cialo, zawsze daje nam zycie, rzeczywista rados¢
przejawiona w czynie mitosci. Dziata¢ i mitlowac - to dawac i tworzy¢.

Wymienionych tu dziesig¢ medytacji stuzy do usuwania wad i do zaszczepiana cnoét, sa
przygotowaniem do uprawiania medytacji przez ludzi $wigtych, joginéw i ludzi uduchowionych.

Specjalne metody psychoterapeutyczne

Kazdy pacjent byl pewien, ze ¢wiczenia Hatha- Jogi poprawia mu stan psychiczny. Ja tez
tak myslatlem. W praktyce, przy prowadzeniu zaje¢ w grupie okazato si¢ to niemozliwo$cia, mozna
to jedynie osiagnaé pracujac z indywidualnymi pacjentami. W sanatorium miatem zatwierdzony
plan na prowadzenie zajg¢ w grupach. Z problemem tym poradzitem sobie nastgpujaco:
sporzadzilem specjalne zestawy psychoterapeutyczne z metodami ¢wiczen relaksowych Hatha-Jogi.
Dla pierwszej grupy sporzadzitlem zestawy ¢wiczen 10-cio minutowych w postawach statycznych 1
10-cio minutowe medytacje psychiczne z autosugestia, 5 minut na sprawdzanie obecnosci 1 20
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minut na konsultacje. Trzecia grupa miata 8 minut na ¢wiczenia fizyczne i psychiczne, 9 minut na
sprawdzenie obecnosci 1 20 minut na konsultacj¢. Dla wszystkich grup przewidziana byta
psychoterapia zwana - standardowy uktad cwiczen relaksowo-koncentrujacych.

Uktad ten byt ustalony na kursach instruktoréw rekreacji ze specjalnoscia ¢wiczen
relaksowo-koncentrujacych. Cwiczenia fizyczne i psychiczne trwaty po 20 minut, przywitania i
pozegnania razem 5 minut. W Mosznej najpierw ¢wiczylem oddzielnie kazda grupg. Pierwsza,
druga i trzecia. Gdy pacjenci opanowali ¢wiczenia 1 poczuli si¢ na zdrowiu juz znacznie lepiej to
zakwalifikowywalem ich do standartowego uktadu ¢wiczen.

Podzigkowania pacjentéw uzdrowionych w Sanatorium w Moszne]

Cwiczac w Mosznej joge u Pana Gérskiego pozbytem sie dolegliwosci polegajacych na
silnych zawrotach glowy. Stosujac sktony w tyt i do przodu, jestem przekonany, ze wiasnie te
¢wiczenia jogi oddziatywaty w tym kierunku pozytywnie.

Maciej S.

Joga pomogta mi w uspakajaniu si¢. Miatem silna nerwiceg, a przed koncem turnusu czutem
si¢ wspaniale. Dopomogl mi w tym Stanistaw Gorski, wspaniaty nauczyciel. Nie ma nic drozszego
jak zdrowie, a zdrowie to ¢wiczenia jogi. Bedg te ¢wiczenia uprawial w domu.

Mirostaw B.

Korzystatem przez par¢ tygodni z ¢wiczen Jogi przeprowadzonych przez pana Stanistaw
Gorskiego. Oceniam, ze ¢wiczenia te stanowia warto$§ciowy element caloksztattu zabiegoéw
stosowanych przez Sanatorium dla poprawy zdrowia kuracjuszy. Wydaje sig, ze szczeg6lnie
korzystne dziatanie ¢wiczen odczuly me stawy. Czuje si¢ bardziej elastyczny. Zapewne ¢wiczenia
Jogi wniosty swoj pozytywny wklad do pozbycia sie boléow kregostupa. Zycze panu wielu
sukcesow na polu popularyzacji medycyny Wschodu i wielu zwolennikdw oraz najlepszego
zdrowia.

Doc. dr hab. Janusz K. Protektor W.S.P

Leczytam w sanatorium dolegliwosci reumatyczne i otyto$¢. Pan Stanistaw Gorski
instruktor od jogi dat mi na moja prosbe zestaw éwiczen przeciw otytosci. Cwiczytam przez okres
pobytu w sanatorium i waga spadta o 3 kg Poprawito si¢ tez zdecydowanie moje samopoczucie.

Kuczmanska

Ustapity mi zawroty glowy, odzyskalem zmyst rownowagi. Bardzo wielka zastluge maja w
tym ¢wiczenia Jogi przeprowadzone pod fachowym okiem mistrza pana Gorskiego, za co mu
serdecznie dzigkuje.

Mak G.

Przebywajac na leczeniu w sanatorium w Mosznej przez trzy tygodnie ¢wiczytem joge,
ktora przywrocita mi pigkniejsze zycie i lepsze samopoczucie. Wdzigczny jestem p. Gorskiemu za
doprowadzenie m.in. do stanu sprawnosci fizyczne;j.

Tadeusz J.

Nauczycielowi psychoterapii indywidualnej. Mistrzowi Jogi, nauczycielowi sztuki zycia,

sktadam serdeczne podzigkowania za poprawe stanu zdrowia nerwowego, psychicznego oraz
fizycznego. Dzigkuje za wprowadzenie w mdj organizm harmonii psychofizycznej. W Mosznej
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przebywatem od 18.VIII do IX. 1976 r. Przez ten okres rdézne zabiegi dokonaty we mnie poprawy,
ale glebig psychiczna i nerwowa leczyta joga w medytacjach i wkladaniu pozytecznej pracy. Ten
kierunek medycyny ludowej Indii winien by¢ przyjmowany przez $wiat ludzi $wiatlych, by
podnosi¢ swoj autorytet, gdyz przyszio$¢ leczenia bgdzie miata zupelnie inny charakter (prof.
Stefan W.)

Tadeusz K.

Cwiczylem joge pod kierunkiem Mistrza Stanistawa Gorskiego z wielka satysfakcja i
dobrym rezultatem zdrowotnym. Jestem wdzigczny losowi, ze dane mi bylo pozna¢ i zaprzyjaznié
sie z tak znakomitym czlowiekiem. Zycze Panu wiele pieknych sukceséw swojej tworczej pracy na
polu psychoterapii.

Psycholog mgr Jozef D.

Jestem od dawna zwolenniczka jogi. Podczas pobytu w sanatorium miatam przyjemnosé
pozna¢ pana Stanistawa Gorskiego. Poglebitam moja wiedzg na temat tej pigknej i moim zdaniem
jedynie skutecznej dla zdrowie gimnastyki statycznej. Po kilku ¢wiczeniach poczutam si¢ o wiele
lepiej. Poszczegdlne ¢wiczenia w ciagu kilku dni usungly moje dolegliwosci, ktérych przez lata nie
usungly stosowane przez lekarzy $rodki farmakologiczne. O nadludzkich mocach jogindw, ktorzy
pokonuja siebie, cztowiek ma wyobrazenie mniejsze lub wigksze, lecz najczg$ciej niepetne bo
trudno przekonac si¢ o czym$ czego si¢ nie widziato i nie dotkneto. Sadze, ze joga jest szczegdlnie
w Europie niedoceniana. Moim marzeniem jest aby kazdy cztowiek przekonat si¢ do jogi i cwiczyt
ja systematycznie. By¢ moze w niedalekiej przysztosci wyprzedzi ona w wielu dziedzinach
medycyng. Zamierzam kontynuowac ¢wiczenie, ktore przywrdcity mi zdrowie.

Matgorzata Marlena S.

Po raz pierwszy w zyciu zetknatem si¢ z ¢wiczeniami jogi w sanatorium. Przed przyjazdem
do Mosznej odczuwatem silne bole ,tzw. korzonkéw”. Po kilku ¢wiczeniach bdle zaczety
ustegpowac, a po uptywie turnusu nie czutem zadnych dolegliwo$ci. Poza tym zaprezentowanym
przez Mistrza Goérskiego ¢wiczenia oddechowo-uspokajajace sa niezwykte. W ciagu dziesigciu
minut mija napigcie, zdenerwowanie, niepokdj i cztowiek czuje si¢ rzeski. Dla pana mistrza
Gorskiego bede miat zawsze podziw i1 uznanie. Zamierzam kontynuowaé ¢wiczenia w celu
wzmocnienia odporno$ci organizmu. Twierdze, ze joga powinna by¢ propagowana na szersza skale,
a wtedy uniknetoby si¢ wielu chorob.

Krzysztof S.

Przebywajac na leczeniu w Mosznej, jestem ogromnie zadowolona z ¢wiczen, ktoére
zastosowat pan Stanistaw Gorski. Po zajeciach czutam si¢ odprgzona i1 pelna sit. Czutam réwniez
przyplyw dodatkowej energii. Znikngto zmgczenie i niepokoj. Ustapila tez bezsenno$¢, ktora byta
dla mnie koszmarem.

Halina Z.

Pan Gorski Stanistaw udzielit mi pomocy przy usunigciu bolu gtowy, ktory u mnie trwat
przeszto 20 lat. Po 10-ciu dniach boéle zaczely ustgpowad. Te ¢wiczenia jogi powtarzam codziennie,
gdyz stwierdzilem, ze czuj¢ si¢ po nich znakomicie, a poza tym nie chce dopusci¢ do nawrotu
choroby.

Patan G.

Pragne¢ serdecznie podzigkowa¢ Panu Gorskiemu za okazanie zainteresowania moimi
dolegliwo$ciami. Dzigki wspanialym ¢wiczeniom ustgpowat dotkliwy, przewlekly bol glowy,
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wracala rado$¢ zycia. Dzi§ czuj¢ si¢ zupelnie zdrowy. Jeszcze raz gorace podzigkowania za to
wszystko.
dr Karol W.

Pragne¢ bardzo podzigkowa¢ panu Gorskiemu, za ¢wiczenia jogi, ktore pomogly mi w
zlikwidowaniu bdlu kregostupa 1 korzonkdéw nerwowych.
Zenon S.

W czasie kursu gimnastyki ogolnorozwojowej w Limanowej, zostatam kontuzjowana (bol
migs$ni nogi). Po zastosowaniu odpowiednich ¢wiczen przez Ob. Stanistawa Gorskiego zauwazytam
poprawe. Nastepnie stosowalam ¢wiczenia sama i po 4 dniach nie odczuwatam bolu.

Irena Ch.

Miatem dolegliwosci lewej reki 1 nie mogtem jej dzwignac, ani skrgci€. Stosujac gimnastyke
1 ¢wiczenia jogi Pana Gorskiego, potrafig juz wlada¢ reka.
Stanistaw R.

Cwiczenia oddechowo-uspokajajace sa niezawodne. W ciagu dziesigciu minut mija
napigcie, zdenerwowanie, niepokoj i cztowiek czuje si¢ rzeski. Dla pana mistrza Gorskiego bede
miat zawsze podziw i uznanie. Zamierzam kontynuowac ¢wiczenia w celu wzmocnienia odpornosci
organizmu. Twierdzg, ze joga powinna by¢ propagowana na szeroka skale, a wtedy unikngtoby si¢
wielu chordb.

Krzysztof S.

Kochanemu Panu Stanistawowi , ktory przywrdcit mnie do zycia, wdzigczna do $§mierci.
Ania, Anna K.

Serdecznie dzigkuje Panu Goérskiemu za wyleczenie mnie z zawrotow glowy.
Przemystaw T.

Drogiemu Panu Stanistawowi, Mistrzowi jogi z wyrazami absolutnego uznania. Przyrzekam
codziennie ¢wiczy¢. Po pierwszym tygodniu $pi¢ Swietnie. Cwiczenia dziataja uspokajajaco.
Krystyna B.

Prowadzone ¢wiczenia jogi przez Pana Gorskiego, daly wspaniaty wynik. Ci$nienie krwi
podwyzszylo sig, znikto napigcie w zotadku, lepiej $pig.
Maria R.

Serdeczne podzigkowanie dla Pana Stanistawa Gorskiego za uratowanie zdrowia przez
osobiste zaangazowanie si¢ w mdj problem choroby. Czuj¢ si¢ odprezony. Znikta zgaga-zmora od
lat, nie czuj¢ skurczu w zotadku. Dzigki systematycznym ¢wiczeniom treningowym odzyskatem
spokoj 1 rownowage. Wrocitem do pelnego zdrowia. Zyskatem wiele energii. Stalem si¢ odporny na
infekcje.

Andrzej G.

Odczulem zbawienny skutek dziatania ¢wiczen jogi, Przeprowadzonych przez Pana
Stanistawa Goérskiego. Zupetnie ustapily bole glowy, oraz bezsenno$ci. Stalem si¢ spokojniejszy.
Za wszystko dzigkuje.

Leszek M.  Prawnik
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Pana wskazania 1 ¢wiczenia od dnia pobytu w sanatorium pomogly mi uzyska¢ utracona
rownowage, cheé¢ do dalszego zycia oraz wychowania moich dwojga dzieci. Zycze Panu duzo
zdrowia, szczegscia, sto lat zycia.

Stratberger.

Spotkanie z panem Stanistawem Gorskim sprawito mi bardzo duza rado$¢. Po wystapieniu

w telewizji w programie ,,Progi i Bariery” pragnatem bardzo Pana poznaé. Miatem to szczgscie i

spotkalem Pana w Mosznej. Bardzo pilnie 1 z duzym zaangazowaniem uczestniczylem we

wszystkich zajgciach. Postanowilem kontynuowaé wskazania po powrocie do domu. W moim
przypadku jest to konieczne do opanowania starganych nerwow.

Stanistaw K.

Gdy zgtositem si¢ do Mistrza Goérskiego Stanistawa z Ustrzyk Dolnych, czutem si¢ fatalnie
zardwno fizycznie jaki i psychicznie. Nie moglem spa¢, (cierpialem na chroniczna bezsennosc).
Odczuwatem ktucie i béle serca. Stosowane leki tylko chwilowo przyniosty ulge. Po zastosowaniu
¢wiczen jogi podanych przez mistrza Gorskiego, dolegliwosci si¢ zmniejszyty, a po uptywie roku
prawie calkowicie ustapily. Musz¢ zasygnalizowac, ze przestatem pali¢, zrezygnowatem z alkoholu
zupehie, (cho¢ nigdy natogowo nie pitem). Kontynuuje ¢wiczenia w miar¢ mozliwosci. Wroécita
rados¢ zycia i spokdj. Stwierdzam, ze nieodzownym czynnikiem w pokonaniu réznych
zdrowotnych ktopotow sa ¢wiczenia i silna wola. Przez ten rok zaoszczedzitem 5000 zi.

Jan W.

Nasza kilkuletnia znajomos$¢ z Mistrzem Gorskim jeszcze raz potwierdzita odwieczna
prawde, ze aby ulzy¢ ludzkim cierpieniom, trzeba by¢ dobrym, bezinteresownym i fachowym.
Taka osobowos$¢ reprezentuje Pan Gorski od ktérego trzeba si¢ uczy¢ wytrwato$ci, silnej woli
poswigcenia, a przede wszystkim cztowieczenstwa. Dzigkuj¢ Mu za Jego pomoc i fachowe porady,
ktére przynosza mnie i moim najblizszym oraz wielu innym ulge w réznorodnych cierpieniach i
pozwalaja utrzymac na codzien psychofizyczna rownowaga.

Eustachy K. lek. spec. choréb dziecigcych

Przyjechatam do Mosznej w stanie kompletnego zatamania, z jedna mysla... jezeli tutaj nie
odzyskam wiary 1 rado$ci zycia to koniec. Teraz po ¢wiczeniach jogi czuje lekko§¢. Mam wrazenie
jakbym otrzymata olbrzymi zasob powietrza. Chce mi si¢ wrgez ptakaé z radosci, a ponadto, co
najwazniejsze czuj¢ ogromna zyczliwo$¢ dla wszystkich ludzi - catkowicie bezinteresownie. Stowa
podzigkowania dla Pana Gorskiego sa zbyt skromne, nie wyrazaja mojej przeogromnej
wdziecznosci.

Krystyna B.

Listy wdzigcznych kuracjuszy w Mosznej z podzigkowaniami za niesienie pomocy w
roznych sytuacjach chorobowych-$§wiadcza o tym, ze moja praca terapeutyczna data pozytywne
wyniki.

Zakonczenie pracy w Sanatorium w Moszne]

Chcialem stuzy¢ nerwowo-chorym pacjentom, ale nie mogtem, bo moim obowiazkiem byto
zaopiekowanie si¢ zona, ktéra cigzko zachorowata. Zwolnitem si¢ z pracy w Mosznej pojechatem
do Ustrzyk Dolnych gdzie opickowatem si¢ chora zona od 1980 r. do czasu jej $mierci t.j. do lutego
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1986 r. Pochowana zostata na cmentarzu w Ustrzykach Dolnych. Syn zmartej zony Heleny ma 46
lat, mieszka w Gryfinie 1 pracuje w Szczecinie. Z moja obecna zona Jadwiga zawarlem zwiazek
malzenski w listopadzie 1986 .

ROZDZIAL CZWARTY

Wschod
Mitos¢

Wschoéd ma myslenie intuicyjne, mieszkancy Dalekiego Wschodu sa geniuszami
kontemplacji, wyciszenia, koncentracji.

Z tego tez wniosek, ze ich filozofia jest unikanie stresow i1 chorob. Za chorego uwazany jest
cztowiek. ktory ma jakakolwiek dolegliwos¢. Leczenie jest holistyczne, czyli leczy si¢ catego
cztowieka t.j. jego posta¢ fizyczna i psychiczna. Ciato fizyczne ¢wiczeniami gimnastyki statycznej
jogi, ciato psychiczne medytacja z pozytywnym mys$leniem. Umyst to wyobraznia, ktéra ma wptyw
na zdrowie cztowieka.

Wigkszo$¢ ludzi jest bardzo pochlonigta sprawami dnia codziennego, nie ma czasu na to,
zeby si¢ zastanowi¢ czym naprawdeg jest zycie. Wydaje sig, ze nasza zachodnia kultura
przeciwdziala duchowemu rozwojowi cztowieka, przez co ludzie nie moga uporzadkowacé swego
zycia, a to co robig jest jednym pasmem bledow. Szczgsliwie cztowiek prawie instynktownie
odczuwa silng wewnetrzna potrzebg normalnosci, powrotu do harmonii, chce spokoju umystu,
lepszej koncentracji, uwolnienia si¢ od stresu. Trzeba nabra¢ wewngtrznej wiary w siebie, wierzyc¢,
ze potrafimy si¢ zmieni¢. Kto nie wierzy w siebie, jest podrzucany jak 1iS¢ na wietrze przez
warunki w ktérych Zyje. Jest zniewalany i stresowany sytuacja, w ktorej si¢ znalazt, nie czuje si¢
wolny, nie jest pewien siebie, brak mu mito$ci ptynacej z serca.

Przyczyna lezy w negatywnym nastawieniu umyshu i to musimy zmienié. Zeby to osiagnaé¢
nie trzeba jednak umystu oczyszcza¢, bo nasza prawdziwa, pierwotna natura jest czysta i jasna, nie
ma wigc réznicy migdzy §wiadomoscia a umystem. Prawdziwy umyst nie jest rozumem, nie nalezy
go traktowac jako obiekt rozmyslan czy dziatan, nie jest rzecza uchwytna nad ktoéra trzeba
zapanowaé. Umystu nie nalezy dyscyplinowaé, bo cztowiek nie bgdzie wolnym, niezaleznym i
czystym, a bedzie udawat czysto$é i jasnos¢ umystu. Tak powstaje faryzeuszostwo. Zeby tego
unikna¢ trzeba pozwoli¢ umystowi odejs¢, bo pochwyci¢ go nie mozna. Odejda wowczas wszystkie
mys$li, wrazenia, chociaz jeszcze przez jaki$ czas beda si¢ one pojawiaty i1 znikaly w umysle. Nie
trzeba thumi¢ mysli! Nalezy si¢ tylko przestawi¢ z myslenia praktykowanego na ,,Zachodzie” na
myslenie wyroste z tradycji ,,Wschodu”, zy¢ z Bogiem, osiagna¢ Samandhi czyli komunig.

Kontemplacja czyli Samandhi

Samandhi czyli komunia jest zjednoczeniem cztowieka z Bogiem. W rozdziale tym opisuje
sciezki, ktére prowadza do Boga. Najtatwiej realizowac je szczerze wierzacym 1 praktykujacym
osobom duchownym lub zakonnikom. Takze ludziom zréwnowazonym psychicznie, o sercu
czystym mitujacym blizniego. Kto moze medytowac? W uprzywilejowanej sytuacji sa jarosze, ich
pozywienie daje sil¢ ktora nazywa si¢ energia magnetyczna. Takze ci, ktorzy praktykuja Pranajame
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czyli specjalne oddechy jogiczne. One tez wytwarzaja energi¢ magnetyczna. Osoby uprawiajace
¢wiczenia fizyczne, cielesne i duchowe zyskuja energi¢ magnetyczna, fizyczna i duchowa.

Aby efektywnie praktykowa¢ medytacj¢ potrzeba utrzymywaé w rownowadze
czwoOrwymiarowa energi¢ magnetyczna ktora jest: 1). Energia Eteryczna, 2). Energia Nadeteryczna,
3). Energia Ponadatomiczna, 4). Energia Atomiczna. Trzeba réwniez wyzby¢ si¢ wad czyli
grzechdw, a na ich miejsce zaszczepi¢ w sobie cnoty, unormowac tryb zycia, nie goni¢ za skarbami
tego $wiata, zy¢ w spokoju, medytowac czyli modli¢ si¢ do Boga.

Gdy to zrealizujemy to dostapimy Samandhi i odczujemy spokdj, cisze, zadowolenie i to da
nam zdrowie na najwyzszym poziomie, bgdziemy bez osobowosci - bez egoizmu i swojego ,,Ja”,
zycie wypetnione bgdzie mitoscia, nasza troska bedzie dobro bliznich, dla siebie robi¢ bedziemy
tylko to co jest niezbgdne, zeby skromnie przezy¢. Z przedstawionych tu medytacji nie nalezy
samemu sobie wybiera¢, tylko Guru moze je wlasciwie wskazaé, bo on ma praktyke i
doswiadczenie. On wie o kazdym uczniu o jego brakach cielesnych, duchowych, umystowych 1
energetycznych. Na Zachodzie rzadzi pieniadz, egoizm 1 ,Ja”, trudno wigc jest praktykowaé
uduchowione medytacje, bo jak pogodzi¢ to z tym, ze kazda religia zaleca kocha¢ blizniego jak
siebie samego a spoteczno$¢ Zachodu najczesciej traktuje to odwrotnie - kochaj blizniego az
koszula spadnie z niego. Totez medytacje Wschodu trudno praktykowa¢ Zachodowi. Ten kto mowi,
ze praktykuje medytacje Wschodu to czesto méwi nieprawde, bo na Zachodzie tatwo takiej
medytacji nie da sie praktykowaé¢. Zeby tego dokona¢ trzeba przestawi¢ umysl, czyli zmienié
osobowo$¢, zmieni¢ myslenie, moralno$¢, zwyczaje, obyczaje, kulture itd. Zeby medytacje
Wschodu utatwialy nam zycie, to musimy wszystko co Zachodnie zmieni¢ na Wschodnie, woéwczas
osiagniemy Samandhi.

Dieta medytujacych

Okreslenie ,,dieta” rozumiane jest w tym przypadku jako sposob odzywiania, nie jest to
kuracja odchudzajaca, lecz po prostu zdrowy sposob odzywiania.

Osoby medytujace powinny zwroci¢ szczegdlng uwage na rodzaj spozywanych potraw,
wynika to z koniecznos$ci oczyszczenia organizmu, ze szkodliwych zlogdw 1 substancji oraz
potrzeby utrzymania wlasciwej rownowagi pomigdzy yin i1 yang. Skutecznym sposobem na takie
oczyszczenie jest dieta wegetarianska. Faktem jest, ze nasza narodowa tradycja kulinarna nie
utatwia nam przejscia na indywidualny sposéb odzywiania, zeby jednak moc cokolwiek poprawié
w naszej diecie trzeba wiedzie¢, ktora z potraw jest dla nas korzystna, a ktora nie. Nie jest bowiem
tak istotne co si¢ je okazyjnie lecz co stanowi podstawe naszego jadtospisu. Majac wigc to na
uwadze nauczmy si¢ systematycznie uwzglednia¢ w swym menu wartosciowe produkty odzywcze,
a eliminowac te, ktore uznane zostaty jako szkodliwe.

Podstawowa zasada

Cala filozofia zdrowego odzywiania polega na zachowaniu wtasciwych proporcji pomigdzy
yin 1 yang, czyli na utzymaniu odpowiedniego bilansu kwasowo-zasadowego. Taka konieczno$¢
wynika z faktu, ze wszystkie produkty sa bardziej yin lub bardziej yang. Inaczej mowiac bardziej
kwasowe lub bardziej zasadowe. Yin ma charakter kwasowy, a yang zasadowy.

Dhugoletnie, wnikliwe badania wykazaly, Ze najlepsza dieta jest w 80% zasadowa a w 20%
kwasowa. Jak z tego wynika na naszym stole powinny zdecydowanie przewaza¢ produkty
zasadowe.

Kwasotworcze migso

46



W ustroju cztowieka ustawicznie przebiega skomplikowany proces biologiczno-chemiczny,
ktory dla prawidtowego tj. niezakldoconego funkcjonowania wymaga srodowiska obojgtnego lub
lekko zasadowego. Tymczasem migso czerwone i wieprzowina znajduja si¢ na czele listy potraw
kwasotworczych. Ale nie tylko bo réwniez na czele listy okreslajacej stopien stgzenia w produkcie
pestycydoéw. Na 300 stopniowej skali migso wykazuje az 281 punktéw, podczas gdy owoce 27 a
zboza zaledwie 8.

Walka konkurencyjna zmusza hodowcéw do stosowania takich odzywek, ktore gwarantuja
szybki przyrost masy migsnej. Do tego celu powszechnie uzywa si¢ antybiotykdow, roztwordéw
zawierajacych arszenik i hormony. Ma to fatalny wptyw na zdrowie ludzi, ktorzy spozywajac migso
uodporniaja si¢ na dziatanie penicyliny i tetracykliny.

Gléwnym skladnikiem odzywczym migsa jest biatko obejmujace przecigtnie 15-20% masy.
To samo biatko pochodzenia zwierzecego mozna uzyska¢ z mleka np. 100 g surowego migsa
zawiera mniej wigcej tyle biatka co 2 jajka lub 1/2 litra mleka. Zroédlem biatka sa rowniez warzywa
straczkowe takie jak fasola, groch, bob a takze soja.

Niektoérzy dietetycy uwazajq jednak, ze pomimo tylu wad, w niektérych przypadkach migso
powinno by¢ spozywane. Dotyczy to gtownie dzieci i dorastajacej mtodziezy, poniewaz przez
spozywanie migsa wzmacniaja organizm, utatwiaja rozwdj kory mézgowej a takze zabezpieczaja
potrzeby organizmu w witaming B12. Jest to jedyna witamina, ktorej nie ma w roslinach a
najobficiej wystgpuje w watrobie i wolowych nerkach. Inaczej ma si¢ sprawa ze zdrowymi
dorostymi osobami, dla ktérych ta witamina w wystarczajacej ilo$ci znajduje si¢ w nabiale, mleku,
jajach, serach fermentowanych i drozdzach.

Spozywac biatko, ale jakie?

Biatko stanowi diugi tancuch czastek zlozonych z elementéw zwanych aminokwasami.
Istnieja 22 rodzaje aminokwasow. Wigkszo$¢ z nich jest asymilowana przez czlowieka. Przez
taczenie w odpowiedni sposob produktéw roslinnych i nabiatu otrzymuje si¢ pozywienie, ktore pod
wzgledem zawartos$ci biatka jest nieodroznialne od diety migsnej. Czgsto sa to tradycyjne narodowe
potrawy. I tak w Ameryce Potudniowej fasol¢ spozywa si¢ ze zbozem lub ryzem, w Indiach
soczewicg z ryzem, w Japonii ryz z soja 1 przetworami z soi, na Bliskim Wschodzie soczewice 1 ryz
uzupetnia si¢ jogurtem, a w naszym kraju powszechnie spozywano kasz¢ z mlekiem.

Zaleca sig wigc taczy¢:

B produkty zbozowe z mlekiem i nabiatem

B straczkowe ze zbozowymi

B straczkowe z ryzem

B straczkowe z nabiatem

Kietki

W okresie kiedy nie ma duzego wyboru jarzyn i owocoOw dobrze jest uzupetni¢ dietg
kietkami. Mozna nimi posypywaé kanapki, dodawa¢ do surdéwek, satatek, past twarogowych,
duszonych warzyw (tuz przed zakonczeniem gotowania), lub tez przyrzadzi¢ z nich potrawy.
Kietkowa¢ mozna ziarna wszystkich rodzajow zbo6z, nasiona roslin straczkowych i1 warzyw (oprocz
pomidoréw). Kietki powinno si¢ przechowywa¢ w zamknigtym szklanym stoiku Ilub w
plastykowym pojemniku w chtodnym miejscu, najlepiej w najnizszej czesci lodowki, gdzie niektore
gatunki rosna nawet po ochtodzeniu. Przed schowaniem trzeba je odsaczy¢.

Nasiona przeznaczone do kietkowania trzeba umy¢, wtozy¢ do stoika i zala¢ letnia
woda. Jeden kubek nasion zalewamy czterema kubkami wody 1 zostawiamy na noc. Rano
odcedzamy. Nastepnego dnia zakrywamy otwor stoika gaza i obwigzujemy gumka lekarska.
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Nie zalewamy woda siemienia Inianego poniewaz si¢ rozkleja. Nasiona przeptukujemy dwa
do czterech razy dziennie zaleznie od rodzaju nasion i temperatury otoczenia. Stoik wstawiamy do
miski otworem w dot, lekko przechylamy dla umozliwienia cyrkulacji powietrza i odsaczenia si¢
wody. Najlepiej jest wstawic stoik do spizarki lub szafki aby zapewni¢ ciemno$¢ i rownomierna
temperaturg. Jezeli pozostawiamy na $wietle nalezy przykry¢ papierem lub Sciereczka. Wyjatkiem
moze by¢ lucerna, ktéra powinna si¢ zazieleni¢ wystawiamy ja wigc jeszcze na dzialanie Swiatla.

Lucerna jest krolowa kietkow. Jest Zrédlem wielu witamin i mineratow, zawiera az 35%
biatka. Do spozycia nadaje si¢ po 24 godzinach, gdy kietki maja 3 mm, lub po 3 do 5 dniach, kiedy
kietki osiagna 3 do 5 cm 1 maja zielone listki.

Z jednego kubka pszenicy otrzymujemy trzy do czterech kubkéw kietkéw. Do jedzenia
nadaje si¢ po 3-4 dniach, gdy korzonek osiagnie dtugos$¢ okoto 1,2 cm

Dieta wysokobtonnikowa

Dieta wysokoblonnikowa zaktada spozywanie duzej iloSci warzyw 1 owocOw oraz
pokarméw sporzadzonych z nie rafinowanego zboza. Wspodlczesny czlowiek przyjmuje na ogot
weglowodany w zbyt oczyszczonej postaci, gdyz w trakcie zmechanizowanego przemialu maki i
kaszy odpada wigksza ilos¢ widkien roslinnych czyli wiasnie btonnika.

Dieta wysokobtonnikowa ulatwia wydalanie cholesterolu z organizmu, zapobiega zatem
chorobom uktadu krwiono$nego, zawatom, miazdzycy. Przyspiesza przeptyw pokarmoéw przez
jelita, nie dopuszcza do ich zastoju czy zaparcia, ktore sprzyja powstawaniu owrzodzenia czy
stanow przed rakowych. Utrudnia gromadzeniu si¢ thuszczu w organizmie, a zatem dziata réwniez
odchudzajaco. Dobrze jest wigc skorzysta¢ z dostgpnych na rynku otrgboéw pszennych. Najlepiej
jest codziennie tyzeczke otrab dosypac¢ do spozywanej zupy lub innej ptynnej potrawy.

Wazne jest tez aby pozywienie zawierato sktadniki ozywiajace dzialalnos¢ nie
chorobotwodrczych mikroorganizméw w przewodzie pokarmowym. Dlatego trzeba je$¢ naturalne
pokarmy zawierajace witaminy oraz roéznego rodzaju przetwory ze sfermentowanego mleka jak
jogurty i kefiry.

Whnioski

Wiadomo juz od dawna, ze tzw. luksusowe i tresciwe jedzenie oparte na duzej ilo$ci migsa,
wedlin, thuszczow, bialego pieczywa, cukru i soli nie jest zdrowe, dlatego warto skorzysta¢c z
zalecen opracowanych przez Polskie Stowarzyszenie Buddyjskie Zen Czogie:

B wyeliminowa¢ a przynajmniej ograniczy¢ pozywienie, ktore zostalo ,,oczyszczone”, a

wigc cukier rafinowany, ryz tuskany, biata make, s6l warzona;

B unika¢ nalezy produktow, ktore poddane zostaly intensywnej obrdbce - mrozonek,

konserw, roznych btyskawicznych zup i sosow;

B ograniczy¢ zuzycie tluszczOw, zwlaszcza nasyconych. Uzywaé wylacznie olej

stonecznikowy i sojowy, oliwg oraz masto;

B zmniejszy¢ ilos¢ spozywanych jajek (cholesterol);

B kazdy positek powinien zawiera¢ w odpowiedniej proporcji wszystkie podstawowe

sktadniki odzywcze;

B jednoczesnie pamigtac nalezy o odpowiednim taczeniu biatek;

B pokarmy alkalizujace powinny przewaza¢ nad zakwaszajacymi.

48



W codziennym jadtospisie powinno si¢ znalez¢ 2 do 3 szklanki mleka, w tym jedna szklanka
mleka zsiadlego lub jogurtu co przeciwdziala procesom gnilnym w przewodzie
pokarmowym;

B nie wigcej niz 4 jajka tygodniowo;

B chleb razowy, kasza lub inna potrawa z ziarna zbozowego, danie z fasoli, trochg nasion
lub orzechows;

B jarzyny - trzy lub wigcej porcji, w tym jedna porcja zielonych lisciastych (np. salata);

B owoce w jak najwigkszej ilo$ci;

B diete nalezy uzupehiac¢ kietkami, szczegdlnie w okresie zimowym i1 wczesna wiosna gdy
brak jest §wiezych owocow i jarzyn;

B dodawac do potraw otreby i spozywaé drozdze piwne.

Sztuka medytacji

Dusza przejawia swa $wiadomo$¢ za posrednictwem siedmiu czakramow $wiata,
mieszczacej si¢ na ludzkiej osi mézgowo-rdzeniowej. Praktykowanie medytacji budzi §wiadomos$¢
duszy w tych siedmiu osrodkach eterycznych.

Pierwszym szczeblem medytacji jest koncentracja, a wlasciwa medytacja to koncentracja
skupiona na poznaniu Boga. Jest to zasada Krija-Jogi udostgpnionej nam przez Paramahansg
Joganande. Niektore religie wprowadzity do swych nabozenstw tzw. ,,wchodzenie w cisze”,
uspokaja to jednak mysli powoli. Aby spostrzec Boga, nalezy najpierw pozna¢ pozytywne i
negatywne czynniki ciszy.

1. Medytacja. Koncentracja na Bogu

Pierwsza, podstawowa czynnoscia jest wylaczenie uwagi, zeby nie by¢ rozproszonym i nie
odczuwacé niepokoju i moéc si¢ skoncentrowac jedynie na Bogu.

Po catkowitym odpr¢zeniu, skupi¢ si¢ na wykonaniu kilku krotkich oddechow przez nos 1
odmoéwi¢ modlitwe. Potem zamkna¢ lub przymknaé oczy, skupi¢ wzrok i uwage na punkcie migdzy
brwiami, gdzie znajduje si¢ o$rodek Swiadomosci Chrystusowej. Swiatlem ciala jest oko. Jezeli
oko twoje jest zdrowe, cale ciato twoje jasne bedzie. ( Mat. 6.22.) To oko duchowe, daje radosne
zjednoczenie z Duchem. Czy spostrzezemy duchowe oko czy tez nie (oko to btysk $wiatla), nadal
koncentrujemy si¢ na tym oérodku (Adzna), glteboko modlac si¢ do Boga i do Swigtych. W
milczeniu, w mysli $§piewamy dotad, az nie odczujemy boskiej odpowiedzi w postaci glebokiego
spokoju, uciszenia, wewngtrznej radosci.

2. Medytacja. Rozmowa z Bogiem
W $wietych pismach petno jest opiséw rozméw Boga z cztowiekiem. W Gibeonie Pan
ukazatl sie Salomonowi we snie. Wtedy rzeki Bog ,, Pros o to co mam ci dac¢”, a Salomon rzeki....

Racz wiec da¢ Twemu studze serce petne rozsqdku do sqdzenia Twego ludu i rozrozniania dobra
od zta... Spodobatl sie¢ Panu, ze wiasciwie Salomon o to poprosil.
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Bog wiec mu powiedzial: ,, Poniewaz poprosiles o to, a nie poprosites o zgube nieprzyjaciot
twoich, ale poprosites dla siebie o umiejetnosc¢ rozstrzygania spraw sqdowych, wiec spetniam
twoje pragnienie i daje ci serce mqdre i rozsqdne, ze podobnego przed tobq nie bylo i po tobie
nie bedzie. I cho¢ nie prosiltes daje ci bogactwo i stawe. ( K.K. 3:5,14).

Dawid réwniez kilkakrotnie rozmawiat z Panem 1 omawial z nim nawet ziemskie sprawy. /
radzit sie Dawid Boga mowiqc - czy mam is¢ przeciwko Filistynom i czy oddasz ich w moje rece”? -
1 odpowiedzialt mu Pan: ,,1dZ, bo ja oddam ich w rece twoje. (Il Ks. Samuela 5:19).

Cztowiek ,,Zachodu” modli si¢ do Boga tylko umystem, a nie calym zapalem swego serca.
Ta modlitwa jest staba i nie da odpowiedzi. Mato kto modli si¢ do Ducha Swigtego z ufnoscia i
poczuciem bliskosci jak do ojca lub matki, a przeciez jesteSmy dzie¢mi Boga i cechowa¢ nas
powinna bezwarunkowa mito$¢.

3. Medytacja dla chorych

Gdy ksiadz znajduje si¢ na wystarczajaco duzym stopniu duchowego rozwoju mozliwe staje
si¢ uzdrowienie eucharystyczne. Poswigcona hostia staje si¢ Boska energia ol$niewajaca,
fioletowym $wiatetkiem. Optatek przeksztalca si¢ w ,,0lSniewajace mate stonce”. Boskie
uzdrowienie eucharystyczne leczy umyst i cialo wéwczas gdy hostia jest przyjmowana z wtasciwa
czcia, wdzigczno$cia 1 zrozumieniem. Zaleca si¢ powtarza¢ w myslach: Panie, w petni przyjmuje
Twoje boskie blogostawienstwo i uzdrawiajqcq moc. Umystem, uczuciami i ciatem przyjmuje Twojq
Boskq energie leczniczq. Dziekuje Ci za niq i catkowicie ufam Tobie. Powtarzal trzy razy i
wyciszy¢ umyst czyli si¢ rozluzni¢ i nie mysle¢ o sprawach codziennych. Nalezy skupi¢ sig, odczu¢
co si¢ dzieje wewnatrz ciala. Niektorzy ludzie widza jak wchodzi w nich boskie §wiatto, czuja
szczgscie, ekstazg. Przyjmow¢ w ten sposob komunig trzy lub cztery razy w tygodniu przez okres
jaki bedzie konieczny. Komunia leczy zaburzenia cielesne i duchowe, urazy i cierpienia
emocjonalne. Uzdrowienie eucharystyczne wykonuja jedynie ksigeza. Przyjmujaca dton ksigdza jest
zwrocona w strong §wigtej hostii celem pobrania od Boga energii leczniczej, druga reka ksiadz
oczyszcza 1 energetyzuje chorego pacjenta. Taka komuni¢ udzielaja ksigza w szpitalach 1 w
domach os6b chorych.

4. Medytacja - Autosugestia

Czlowiek w zyciu ma problemy w zaspokajaniu ciata i ducha. Nie wie jak sobie z tym
poradzi¢, zapada wigc na rézne choroby i nerwice. Wizyty u lekarzy uzdrowicieli niewiele mu
niekiedy przynosza pozytku.

Dobrze jest znalez¢ sobie swojego lekarza i nie chodzi¢ do innych., gdyz amiast leczenia si¢
zbieramy od nich rozne energie. Kazda z tych energii inaczej dziala i daje cierpienia. Zeby tego
uniknaé nalezy lekarzy i uzdrowicieli odwiedza¢ raz na kilka miesigcy, zeby energia odplyngla.
Gdy znajdzie si¢ jednak swojego lekarza 1 uzdrowiciela to mozna im sktada¢ wizyty ile si¢ chce, bo
ich energia leczy tak samo jak ich metody.

Czasami najbardziej pomocna jest autosugestia. Polega ona na tym, Ze sugerujemy sobie
czyli wmawiamy, ze jesteSmy zdrowi, cho¢ mamy choroby to w ten sposéb poczujemy si¢
zdrowymi. Do tej metody potrzebna jest wiara i wyobraznia. Wyobrazamy sobie jak chory organ
si¢ regeneruje, jak nasz system immunologiczny zwalcza szkodliwe bakterie i wirusy, jak
oczyszcza 1 odnawia chora czg$¢ ciata. I wreszcie widzimy juz zdrowy i1 §wietnie dziatajacy organ.
Trzeba wierzy¢, ze potrafig to zrobi¢. Potrzebna wytrwatos¢, stosowaé az do skutku. Potrzebna jest
systematyczno$¢, codzienne powtarzanie. Potrzebna jest wyobraznia, ktora pomoze Ww
przedstawieniu sobie ¢wiczenia na coraz to wyzszym poziomie. Mozna ewentualnie znalez¢ sobie
pomocnika do realizacji planu.
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W taki to sposéb powioda si¢ nasze plany i1 zycie stanie si¢ unormowane. Latem bedziemy
wstawaé o 6% godzinie, wiosna 1 jesienig o 7% zima o 8. Do snu stale ktadziemy si¢ o 22%
godzinie. Spozywamy positki jarsko-miesne ale nie do syta, a w ciagu dnia po trochu podjadamy
(wg. klimatu umiarkowanego). Nie uzywamy tytoniu, alkoholu, konserw, octu, pieprzu, mocnej
kawy, herbaty, narkotykow, soli trochg uzywac, cukru, jes¢ w ciszy, spokoju, dobrze przezuwac.

Bywac¢ w lesie sosnowym, rano biega¢ boso bez wzgledu na pogodg i porg roku. Pracowac
uczciwie, zy¢ w duchowej mitosci 1 nie uganiac si¢ za skarbami tego $wiata.

Modlitwa.

Medytowa¢ 1 Boga prosi¢ o zdrowie, o korzystanie z autosugestii, o cechy wiary,
wytrwalo$ci, systematyczno$ci, o wyobraznie, unormowanie zycia, pozbycia si¢ egoizmu, swego
,»Ja” 1 0 przestrzeganie boskich praw, natury i cywilizacji.

5. Medytacja na cztery etapy.

Wielu chce si¢ uczy¢ medytacji z ksiazek. Nie majac pojecia co chca kupié, kupuja to co
widza. Nie wiedza, ze jest to niebezpieczne, grozi choroba umystowa. Poznaja na kursach technike
postgpowania i1 praktyczne umiejgtnosci, ale poniewaz medytacji jest duzo nie wiedza od ktorej
zacza¢. Kazda z nich jest inna. Z tego powodu nikomu nie zalecam aby medytacje wybiera¢ sobie
samemu, w tej sprawie najlepiej zwroci¢ si¢ do Guru - nauczyciela, on wybierze i nauczy jak
trzeba przeprowadza¢ medytacje.

Pierwszy etap. Myslenie.
Kazdy gdy chce co$ osiagna¢, to najpierw mysli, medytuje, potem wszystkie mysli zamienia
w czyny. Jakie sa nasze czyny, takie jest nasze zycie. Do myslenia jest potrzebne zdrowie, ale
nerwowo chorzy go nie maja i gdy ich boli glowa, dokucza choroba, czy maja zte samopoczucie, to
ich mysli sa stabe, zte, a czyny mato warte i1 Zycie petne niepowodzen.

Drugi etap. Myslenie zamienia si¢ w medytacje.
Gdy jednak dopisuje nam zdrowie, wowczas mozemy pozna¢ siebie, to znaczy swoje
mozliwo$ci 1 nauczymy si¢ zapobiega¢ niepowodzeniom zyciowym. Poznajemy swoje talenty,
wykorzystamy je. Bedziemy samodzielni, pomozemy drugim gdy sobie nie dadza rady.

Trzeci etap. Medytacja zmieni si¢ w modlitwe.
Kiedy jesteSmy zdrowi na ciele i umysle, i mamy silng wolg to codziennie prosimy Boga o
szczesliwe zycie na ziemi, potem w niebie.

Czwarty etap. Cale zycie si¢ modlimy.
Nasz Aniot Strdz ciagle si¢ nami opiekuje, chroni nas przed grzechami, dzigki temu spotyka
nas mniej nieszczg¢s¢, mozemy dhuzej zy¢ i realizowa¢ to co Bog nam wyznaczyl do spetnienia na
tej ziemi, potem udajemy si¢ do Boga i przebywamy blisko niego.

6. Pozytywne myslenie z autosugestia

Jakie mamy mysli, takimi si¢ stajemy. My$li negatywne daja nam niepowodzenia zyciowe,
pozytywne zadowolenie. Zeby nie mysleé o chorobach, to sugerujemy, ze jestesmy zdrowi i nic
nam nie dokucza.

Autosugestia dziata na zasadzie praw przyrody. Jedno z tych praw jest takie, ze mozgu i do
moézgu biegnie tylko jeden rodzaj impulsu. Kiedy posytamy impuls pozytywny, to nie pozwali on
biec impulsowi negatywnemu. Na przyktad gdy boli zab to si¢ boimy, ze przy wyrwaniu odczujemy
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bol. Posytamy wigc do mozgu impuls, ze czujemy si¢ dobrze, nic nie boli usmiechamy sig. Tak
czynimy przez caly czas bez przerwy. Zab moze zosta¢ usunigty, bez bolu, ale trzeba w siebie
uwierzy¢ 1 przez caly czas rwania zgba stosowa¢ medytacje pozytywna z autosugestia. Po
opanowaniu tej metody mozemy ja wdraza¢ do wykorzystania w przeréznych dziedzinach naszego
zycia 1 nigdy nie odczujemy strachu, lgkow, chordb, wszystko w zyciu bedzie si¢ nam udawato.

Modlitwa do Boga.

W medytacji prosimy Boga o zdrowie, korzystanie z autosugestii, cechy wiary, wytrwatosci,
systematyczno$ci, wyobrazni, unormowania Zzycia, pozbycia si¢ egoizmu, swego ,Ja” 1 o
przestrzeganie praw boskich, przyrody i1 cywilizacji. Modlimy si¢ do Boga o to, zeby$Smy zyli w
mito$ci plynacej z serca, byli zyczliwymi dla innych, pomagali im w potrzebach, nikogo nie
krzywdzili si¢ zatruwali powietrza, ziemi, wody, dbali o przyrodg, bo jestesmy jej czastka. Czyniac
szkodg przyrodzie, czynimy ja rdwniez sobie. Obecnie rownowaga biologiczna w przyrodzie jest
powaznie zachwiana i my przez to rbwniez cierpimy na zdrowiu, nasze dzieci rodza si¢ okaleczone.
Zgingto juz wiele gatunkéw drzew, roslin, zwierzat. Fauna i flora zyja w symbiozie ze soba i jest to
zamknigte koto. Teraz to koto ma rozerwane ogniwa i przyroda jest chora. Nalezy ratowaé
przyrode, bo gdy ona zginie, to my réwniez.

7. Modlitwa o uzdrowienie.

Mowimy do Boga po cichu, na glos lub w myslach. Nalezy przebaczy¢ tym co nas
krzywdza, pozby¢ si¢ wtasnej osobowosci, egoizmu, woéwczas nas Bog uzdrowi. Kontemplacja jest
potrzebna przy modlitwie, ktora skierowuje nas ku Bogu. Czasem brak jest checi do modlitwy, bo
Bog nie odpowiada nam wtedy, kiedy tego oczekujemy. Jesli chcemy uzdrowié¢ zycie, to musimy
odnalez¢ wlasne priorytety, zwroci¢ si¢ z prosba o pomoc do swojego Aniota Str6za, on pomoze
nam nie zbacza¢ ze $ciezki do nieba, gdzie jest wieczna szczgsliwo$¢, gdzie wiecznie bedziemy z
Bogiem.

Modlitwa jest sposobem, przygotowaniem do przysztej wiecznosci. Modlimy si¢ z réznych
powodow sami, z ludzmi lub z Aniotami. Mozemy uzdrowi¢ nasze zycie, gdy nawiazemy bliski
kontakt z Bogiem naszym uzdrowicielem. W modlitwie zwracamy si¢ do Boga przez adoracje,
wystuchanie, dzigkczynienie, btaganie, akt skruchy i inne.

8. Adoracja.

Jest to podstawa modlitwy. Adoracja to modlitwa do uzdrawiajacego, bo doceniamy Boga i
znamy siebie. Widzimy swoje niedoskonalosci, a Bog jest doskonatoscia. Bog jest swiattem 1
rozjasnia ciemne strony naszej egzystencji, co doprowadza do uzdrowienia na duszy 1 na ciele.

Adoracja jest trudniejsza modlitwa, gdyz wymaga od nas calkowitego pozbycia si¢ wlasnej
osobowosci 1 kontemplacji na zastugach Boga, On jest centrum wszech$§wiata, jest nieruchomym
punktem w zmiennos$ci §wiata. Prosimy Boga aby nas o$wiecit, zebySmy pozbyli si¢ wad, bo one
zaciemniaja nasza dusze, a $wiatlo Boga nas rozjasnia i prowadzi do wiecznej szczgsliwosci.

9. Wyslawianie.
Jest to drugi rodzaj modlitwy, druga Sciezka prowadzaca do Boga. W adorowaniu

zrozumieli$my kim jesteSmy i wiemy czego nam brakuje, a chcemy osiagna¢ cnoty boskie jak
mitos$¢, madrosé¢, wspdlczucie, moc i wiele innych. Wystawianie doskonatosci Boga umacnia wiare,
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pomaga pozby¢ si¢ egoizmu, daje mozliwo$¢ osiagnigcia mocy uzdrawiania siebie 1 innych.
Adoracja 1 wyslawianie stuza do uzdrowienia duszy.

10. Dzigkczynienie.

To blogostawienie z laczeniem dzigkczynienia. Jest to dzigkczynienie z okre$leniem za co
jesteSmy wdzigczni Bogu, od niego otrzymujemy mito§¢, ktora jest pigknem naszego zycia.
Dzigkujemy za wszystkie uzdrowienia na ciele i duszy. Mowimy np. ,,Dobry Boze, dzigkuj¢ ci za
pigkno tego §wiata, za to, ze w ubieglym roku pomogle$§ mi przezy¢ wstrzas spowodowany utrata
pracy, ze pokazale§ mi, jak powinienem stucha¢ swego Aniota Stréza, dzigki czemu on mnie
nauczyt wszystkich cudownych rzeczy jakie mu przygotowates w zwiazku ze zdobywaniem nowej
posady. Dzigkuje, ze pozwolite§ mi przekazac¢ jemu Twoja, niezbadana, uzdrawiajaca mitos¢.

Dzigkujemy Bogu za otrzymane taski, za unikniecie ztosci za utrat¢ pracy i1 za uzyskanie
innej, za uzyskanie pokoju mej duszy, za nie utracone taski Boga i za uzdrowienie duszy. Od Boga
otrzymujemy btogostawienstwa, ktore nas uzdrawiaja. Poprzez modlitw¢ méwimy do Boga a. Bog
nas oswieca, pomaga innym przebacza¢ , on nam daje laskg. bo jest kochajacym Ojcem.
Odpuszczamy winy naszym przetozonym i dzigkujemy Bogu za ofiarowana nam madro$¢ 1 wiedzeg.

11. Jazn boska.

W medytacji nie chodzi o to aby co$ uczyni¢ chodzi w niej lecz czyms$ by¢. Chodzi tu o
specyficzny stan §wiadomosci, o obudzenie si¢ na Rzeczywisto$¢, o duszy czuwanie.

A U.M.! Ja jestem Jaznia nieskonczona, szczesliwoscia Wiecznego! Ja jestem wszystkim
we wszystkim - widzialnym 1 niewidzialnym. Ja jestem tym, co bylo, co jest i co bedzie. Ja jestem!
Wszystko jest we mnie, poza mna nie ma niczego!”

,Bracie moj! Siostro moja! Ty jeste$ mna! Ja jestem toba!”

,Jestesmy jedyna-nieroztaczna Jaznia! Nikt nie rozerwie, nie zniszczy naszego jednego
wspolnego bytu. W Bogu i przez Boga jestesmy jednym. Swiadomos$é Boga jest jedna i ta sama w
kazdym z nas 1 we wszystkich razem”.

,Oby$my nie ulegli ani na chwile btedowi, ztudzeniu oddzielnos$ci cztowieka, egoizmowi
osobowosci poprzestajacej mylnie na Swiadomosci ciata”.

,Gdy zaczyna si¢ poszukiwanie istoty samego siebie, nasza stabo$¢ staje si¢ gruntem na
ktérym wyrasta samolubstwo. Jedno 1 drugie konczy sig, kiedy osiagnigte zostaje poznanie Bytu.
Odtad ozywia nas Jednia i wspolnota Bytu, czujemy w sobie jeden Byt, dzialamy w duchu
wspolnoty 1 dzialamy zgodnie ze wszystkimi mocami nieba i ziemi, stuzacymi zjednoczeniu
wszystkiego w szczesliwosci!”

12. Skrucha.

W medytacji przyznajemy si¢ przed Bogiem do przekroczenia jego przykazan, oznacza to,
ze dostrzegaliSmy zto popetlnione w naszym zyciu, ktére oddalito nas od niego. Modlac si¢ ze
skrucha, przyjmujemy na siebie odpowiedzialnos$¢, zatujemy i przyrzekamy poprawe. Cztowiek jest
niedoskonaty, przez skruchg staje si¢ lepszym. Modlitwa ze skrucha nie wynika ze strachu, a z
mitosci do Boga, jest wiara w Boga, bo on niesie uzdrowienie naszej duszy, Musimy nauczy¢ si¢
przyjmowac odpowiedzialno$¢ za wyrzadzone krzywdy i nalezy zto naprawi¢. W chwili spokoju
po modlitwie, nasze serce zostaje wolne od mrokow grzesznych, kierujemy si¢ do S$wiatla,
uzyskujemy taski, ktore lecza nasze dusze. Czlowiek jest grzesznikiem, popelnia w swym zyciu
wiele btedow czyli grzechow, ale gdy kocha Boga to ze skrucha go przeprasza, obiecuje poprawe.
Po kazdym popetnieniu przekroczenia boskiego przykazania ze skrucha sie zatluje 1 obiecuje
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popraweg. W ten sposob staje si¢ coraz lepszym a grzechy zmieniaja si¢ w cnoty. Jest to trudna
praca nad soba, ale z pomoca Boga zmienimy siebie, bo mito§¢ do Boga czyni cuda.

13. Prosba o wstawiennictwo.

W medytacji mozemy kierowaé prosby do Boga z jednoczesnym wstawiennictwem. Prosby
to btagania o pomoc w realizacji matych lub wielkich spraw. Wstawiennictwo jest modlitwa w
imieniu innej osoby. Taka modlitwa jest bardzo wyczerpujaca , gdyz koncentrujemy si¢ na osobie,
ktora niejako podtrzymujemy w ramionach i unosimy ku Bogu.

W prosby ze wstawiennictwem praktycznie prosimy Boga o wszystko czego pragniemy i
potrzebujemy dla siebie i dla innych. Metody te moga uleczy¢ mniemanie o sobie (koncentracje na
€go). Zrozumiemy, ze wszystko co posiadamy pochodzi od Boga i, ze my tez pochodzimy od niego.
Bogu nie stawiamy zadan, nie mozemy Go do niczego zmusza¢ , bo On jest samowtadny, Bog wie
o naszych potrzebach, i wie kiedy co i kiedy jest nam potrzebne.

Gdy modlimy si¢ o dobro dla kogo$, bo go kochamy, to bez naszej wiedzy zostaja uleczone
nasze rany duchowe, nie uzyskamy tego gdy np. modlimy si¢ do Boga, zeby kto$ odzwyczait si¢ od
uzywania tytoniu, bo chodzi nam o oszczedzanie na wydawaniu pieniedzy na papierosy. Bog nie
jest od takich spraw, ale gdy brak komu$ silnej woli, to prosimy Boga aby sprawit zeby ten
cztowiek rzucit palenie, taka modlitwa jest mita Bogu.

14. Deautomatyzacja

Osho Rajneesh podaje sekret deautomatyzacji. ,, Idac - idZ powoli, przytomnie, $wiadomie.
Patrzac - patrz uwaznie i zobaczysz, ze drzewa sa bardziej zielone niz kiedykolwiek. Kto§ mowi do
ciebie - stuchaj go uwaznie. Gdy sam mowisz mow uwaznie. Rob wszystko przytomnie z cala
swiadomos$cia wykonywanych czynnosci, zdeautomatyzuj cate swoje istnienie.”

Kto$ chce rzuci¢ palenie tytoniu, cierpi, bo uzaleznit si¢ do palenia, zeby pozby¢ si¢ tego
natogu, nalezy zrobi¢ stosowna medytacje¢. Nalezy zrobi¢ tak: gdy si¢ wyjmuje z kieszeni paczke
papieroséw, to czynno$¢ t¢ nalezy wykonac¢ bardzo powoli. Nalezy by¢ wyjatkowo uwaznym i
swiadomym. Potem wyciagna¢ z paczki papierosa - rowniez zrobi¢ to bez pospiechu, uwaznie, nie
tak jak zwykle czyli szybko, nieSwiadomie, mechanicznie. Lekko obraca¢ papierosa w palcach,
wstuchiwa¢ si¢ w szelest bibulki, tak jak Japonczycy shluchaja ,.$piewu samowara podczas
gotowania herbaty”. Potem powachac tyton, jego cudowny zapach... Tyton jest tak samo boski jak
wszystko inne. Poczuj ten zapach Boga. Potem wlozy¢ papierosa do ust z pelng uwaga, §wiadomie i
w ten sposoOb zapali¢ go. Cieszy¢ sig trzeba kazdym najdrobniejszym ruchem, wykonaé go powoli
rozwaznie. Zaciagna¢ si¢ glgboko, jakby to sam Boég byt dymem, Hindusi méwia ,,Annam Brahm” -
»Pozywienie jest Bogiem”. Jesli pozywienie, to dlaczego nie dym? Wszystko jest Bogiem. Potem
wypusci¢ dym, odprezy¢ sig, znow si¢ zaciagnac... Wszystko robi¢ bardzo powoli i z petna uwaga.
Nie, rzuca¢ palenia, ale go trzeba zdeautomatyzowac. Bgdziemy zdumionymi cata bezsensownoscia
palenia. Nie bedzie to zrozumiate intelektualnie, rozumowo. To przyjdzie wprost z centrum
istnienia palacza i by¢ moze palenie samo rzuci palacza.

15. Medytacja Kosmiczna A.U.M.

Rozmyslanie.

Mam state miejsce do medytacji 1 ¢wiczen duchowych to miejsce tworzy wilasciwa i1
sprzyjajaca atmosfer¢. Mam krzesto, koc do siedzenia i1 stot do oparcia rak. Siedzg prosto, nie
skrzywiam kregostupa. Wkladam opuszki kciukéw w otwory stuchowe, ktad¢ mate palce na
powierzchni powiek blisko zewngtrznych kacikow oczu, lekko je przyciskam, zeby uspokoi¢ ruchy
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gatek ocznych, pozostate palce obu rak kitade lekko na czole. Oczy mam zamknigte lub
przymknigte, my$l skierowana na punkt migdzy brwiami -AdZzna. Widz¢ $wiatto astralnego
duchowego oka i koncentruj¢ si¢ na nim, §piewam mentalnie A.U.M., A.UM., A.U.M., nie wydaje
glosu ni szeptu i nie poruszam j¢zykiem. Stucham dzwigku wibracji A.U.M. Osrodek podstawy
kregostupa - Muladhara daje dzwigk jakby pszczoty, osrodek Krzyzowy - Swadistana dzwigk fletu,
osrodek ledzwiowy - Swadistana dzwigk harfy, a osrodek piersiowy (serca) - Manipura dzwigk
dzwonu, osrodek szyjny (gardta) Wiszuda - szum morza, rdzen przedtuzony (modulla oblongata)
jest symfonia wszystkich wymienionych osrodkow. Koncentruje si¢ na dzwigku najsilniejszym i
widzg $wiatto duchowego oka (Adzna) z zamknigtymi oczami, a wibracje osrodkoéw shysze
zamknigtymi uszami. Gdy ustysz¢ dzwigk A.U. M. . to przedstawiam Bogu swoje prosby
serdecznie, a wierzg, ze Bog odpowie na moja modlitweg. Modlitwa: ,,Na poczatku stworzenia byto
stowo Boga czyli wibracje kosmiczne A. U. M., przejawiajace si¢ jako dzwigk przesycony
swiadomoscia Chrystusa”.

Ta zobiektyzowana Tworcza Potgga Boga jest Brahmanem, ktéorego mozna poznaé przez
tacznie si¢ z A.U.M. Patandzali, wielki hinduski medrzec pisal: ,, Medytuj nad A. U. M., by istotnie
potaczy¢ si¢ z Jszwara (Bogiem) A.U.M. - to jego symbol (przejaw tworzenia).

Przez wtasciwe stuchanie 1 odczuwanie tego dzwigku kosmicznego $wiadomos¢ ludzka
stopniowo si¢ rozszerza, a jej zasigg stopniowo ogarnia caty Wszechswiat. ,,Prosza mnie o
wystuchanie 1 o rozwazenie, begdg chcial, bede dziatat - lecz Ty dzwigku kosmiczny prowadz moj
rozum, wolg i dzialanie ku prawej rzeczy, ktéra powinienem zrobic.”

( Uwaga AUM wymawiamy nastgpujaco: AAAAAAAAAUUMMM)

16.Kosmiczna swiadomo$¢.

Czujg, ze jestem wszystkim 1 ponad wszystkim. Koncentruje si¢ na punkcie migdzy
brwiami. (AdZna). Oddycham swobodnie nosem, usta zamknigte. Uspokajam oddech, wykonuj¢
wydech i zapominam o wdechu. Odczuwam jasniejace $wiatto. Ono si¢ rozszerza, obejmuje moje
ciato i cala przestrzen. Przestrzen plonie jak gigantyczna kula ognia. Ja nig jestem. Ta plomienista
kula jest bezgranicznie szczesliwa. Ja jestem bezkresem szczesliwosci, ktoéry wszystko stopit w
sobie. Nad tym medytuje. Gdy medytacja staje si¢ glgbsza, wtedy medytujacy i przedmiot
medytacji staja si¢ jednym. Wtedy umyst przekonuje sig, ze nie jest zamknigty w ciele, lecz Ze jest
on we wszystkich ciatach Kosmosu. Umyst medytujacy o nieskonczonosci, sam staje si¢
nieograniczonym. Medytacja to sztuka przenoszenia uwagi z rzeczy skonczonych z matego ciata i z
matej czeSci przestrzeni, w ktorej zyja istoty $miertelne na Nieskonczonos¢. Medytacja nad
Kosmosem jest stalym my$leniem o bezwiarze wewnatrz i zewnatrz, tak ze dusza moze zapomnie¢
o swych zwiazkach z ograniczonym cialem fizycznym, a pamigtajac o swym obszernym ciele
Boskim. Ocean to fala, a fala to Ocean. Ocean wie, ze jest fala, a fala musi wiedzie¢, ze jest
Oceanem. Ocean Duch wie, zZe stat si¢ falami dusz, lecz fale dusz musza sobie przypomnie¢ i
uswiadomi¢, ze sa Oceanem Ducha.

Modlitwy.

W medytacji 1 koncentracji, na $wiadomym harmonizowaniu si¢ z Kosmiczng
Swiadomoscia, moca, wzrasta rado$é, oddech sig ucisza, mam radosny stan pokoju. Czuje w sobie
moc opanowania mego losu, pokonania wszelkich przeszkod, zapobiegnigcia nieszczg$ciom,
upadkom 1 chorobom.. Moje ,,Ego” mys$l o fizycznym ciele nie powraca, nierdéwny gtosny oddech
nie ozywia sig, nie powoduje roztargnienia.
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Moje mysli sa uciszone, stysze¢ wewnetrzny glos, widz¢ wewngtrzne oko, Bog jest w mej
Swiatyni wewngtrznego 1 zewngtrznego ciata, o§wieconej przez pobozno$¢, mitos$¢ i natchnienie.
Pozyskatem task¢ Boga, obudzit si¢ we mnie prawdziwy wzrok i rzeczywista intuicja, przejawienie,
czysty Duch wewngtrznej $wiatyni milczenia. Spotkalem Wielkiego Jedynego, ciemno$¢ znikla na
zawsze, nie kroczg po drodze leku i niepewnosci.

,» O Duchu Wielki, pom6z mi zebra¢ moje wewngtrzne sity 1 urzeczywistni¢ Ciebie przez
Twe kosmiczne wibracje. Utrzymujesz Go przez wibracje. Wibracje przenikaja wszystko. Jeste$
transcendentalnie wszechobecny w Kosmicznych wibracjach. Przez wibracje we mnie pomdz mi
uczestniczy¢ w Twojej chwale. Obudz moje uspione wiadze. Przebudz moja nieskonczona energie,
zaprowadz mnie ku wizji Twego chwalebnego $wiatla 1 pokoju.”

17. Stuchanie Kosmicznego Dzwigku.
Rozmyslanie.

Wszystkie wibracje tworza dzwigk. Dzwigkdéw najcichszych 1 najbardziej dono$nych,
ludzkie ucho nie styszy, gdyz nie moze pochwyci¢ dzwigkdéw siggajacych ponizej i ponad okreslona
ilo$¢ wibracji na sekundg.

W glebokiej medytacji, gdy zamieraja fizyczne odglosy bicia serca, krazenia krwi oraz
innych czynno$ci organizmu, a takze owa cicha astralna muzyka dzwonu , harfy, fletu itd. -
medytujacy styszy dzwigk A.U.M., czyli Wibracj¢ Kosmiczna, wtedy naprawdg poznaje si¢ Boga i
wie si¢, ze zna si¢ Boga. Dzwony kos$cielne pochodza od dzwondéw $wiatyn hinduskich. Ich dzwigk
jest proba nasladowania Wielkiego Kosmicznego Dzwicku A.U.M. dzwigk kosmiczny jest
wszechobecny.

Gdy ktos$ si¢ z nimi zestroi, przekona sig, iz jego $wiadomos$¢ rozszerzyta si¢ do wszechobecnosci.

To zestrojenie tworzy $wiadomos$¢, a rozszerza nad$wiadomosé. A.U.M jest. bowiem
pomostem pomigdzy ludzka a kosmiczna $wiadomos$cia. Zaawansowany adept w rozwoju odczuwa
dzwigk A.U.M. jako cale zycie w ladach kontynentow i niezmierzonych strefach przestrzeni,
odczuwa obroty ziemi i planet, uktady gwiezdne.

Modlitwa.

Stuchajac Kosmicznego Dzwigku odczuwam rozszerzenie si¢ tego dzwigku na caly moj
moézg. Wstuchuj¢ sig nieustannie w ten silny szum, odczuwam echo jego brzmienia w sercu i w
kazdej tkance. Modlg si¢ nad tym rozprzestrzeniajacym si¢ Kosmicznym Dzwigkiem. Przeszedt on
przez kosmiczne wszech§wiaty i1 dotart do subtelnych ptomieni, ktére utrzymuja cala materi¢ w
przejawieniu. Dzwigk tonie w promienistym blasku, ktéory wstepuje w tono nieskonczonej
szczgsliwosci.

Medytacja.

Medytacja o A.U.M., czystym wibrujacym kosmicznym aspekcie, Bogu-Duchu-
Absolutnym, bedacym poza wszelka wibracja kosmiczng. W czasie takiej medytacji mozna poznad
magnetyzm duszy i duchowy magnetyzm wibracyjny, ta sita magnetyczna posiada bezgraniczna
potege. Potega ta mozna czyni¢ prawdziwe cuda. Mozna przyciagna¢é do siebie promienie
wszechwiedzy, mozna $ciagac¢ anioty 1 zmusi¢ zywioty do postuszenstwa.

56



18. Medytacje.

Modlitwy.
Rozmyslanie.

W skupieniu i1 gltebokim spokoju kieruje uwage na Boga. Po odprgzeniu ciata i po kilku
rownomiernych oddechach nalezy odnowi¢ modlitwe, skierowa¢ wzrok w gor¢ migdzy brwiami,
gdzie jest $wiadomogé Chrystusowa, o czym moéwit Chrystus: ,, Swiatlem ciata jest oko. Jesli tedy
oko twoje jest zdrowe, cale twoje ciato jasne bedzie.” (Mat. 6.22) To pojedyncze §wiatlo odbite w
czole, jest naturalnym okiem intuicyjnego wszechobecnego spostrzezenia.

Modlitwa.

Jestem zjednoczonym z rado$cia Boga: ,, Ty jeste§ tym” Twoja Jazn jest jednym z ta
ogromna sfera §wiatla, ktore jest Twoim Ojcem, Ty jeste$ ta sfera Swiatta, ktore jest Twoim Ojcem.
Ty Jestes ta sfera Swiatta 1 radosci. Nie znam juz teraz zadnych ograniczen. Ja i mdj ojciec to Jedno.

,Jestem kosmiczng sfera $wiatta, radosci 1 mitosci w ktorej Swiaty cate 1 wszechswiaty kraza
jak mate globy. Moj ojciec i ja - to jedno. Nie jestem cialem. Jestem wiekuistym,
wszechobejmujacym globem $wiatta A.U.M., A.UM., A.UM. Amen.”

Codziennie odmawianie tej modlitwy przygotowuje do koncentracji i medytacji Krija-Jogi.
Medytowac¢ co najmniej codziennie rano i wieczorem po pot godziny, az do osiagnigcia postgpu
duchowego.

Rozmyslanie.
Codziennie w tym samym miejscu 1 w czasie rozmyslam i patrz¢ na Wielkich Mistrzow.

Modlitwa.

,,» Ojcze Niebieski, Jezu Chryste, Babadzi, Lahiri Mahasaya, Szri Jukteswarze, nauczycielu
Paramahanso Joganando; Swigci wszystkich religii sktaniam si¢ przed Wami. Uwolnijcie moje
zycie od przeszkdd 1 prowadzicie mnie do Swych Wybrzezy Spetnienia”.

Modlitwy przeprowadzam z wytrwatoscia, powaga i rzeczywista mitoscia Boga z twarza
skierowana ku Wschodowi ze $piewem w myslach ,hong-sau” z oddechami naturalnymi bez
wysitkow, z przedluzeniem zatrzymania oddechow.

19. Krija - Joga

To znaczy zjednoczenie z Nieskonczonym. Mahawatar Babadzi, Wielki Mistrz
zmaterializowal wspaniaty patac, przybrany cudownymi szlachetnymi kamieniami, ktorego pigkno
byto daleko wigksze niz jakiegokolwiek innego patacu na §wiecie. Stworzyt ten palac réwniez
dlatego, aby speini¢ dawne marzenie Lahiri Mahasayi, ktory pragnat kiedy$ mie¢ mozliwosé
podziwiana i cieszenia si¢ z przebywania w tak pigknym patacu.

Tegoz pamigtnego dnia Mistrz Babadzi wtajemniczyt Lahiri Mahasayg w zapomniana przed
tysigcami lat sztuk¢ Krija-Jogi.

Rozmyslanie.

W czasie czuwania jogina z zamknigtymi oczami. wszechwiedzaca i wszechpot¢zna
nad$§wiadomos$¢ tworzy wizje., Do materializacji my$li o majacym nastapi¢ wydarzeniu uzywa
energii mézgowej. Gdy przy otwartych oczach oglada si¢ wizjg, oznacza to, ze sita zyciowa rzutuje
te¢ wizje z mozgu w eter. W przypadku gdy dokonany juz zostanie odpowiedni postep duchowy
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osoby 1 sceny staja si¢ prawdziwe dla wzroku, a potem dla pozostatych zmystéw, np. zmystu
dotyku, powonienia itd.

Wizje¢ mozna uzyska¢ w czasie glgbokiej medytacji, kiedy pragnie si¢ zobaczy¢ realny stan
rzeczy. Wizje sa rzeczywiste bez wzgledu na to, czy sa widzialne podczas snu, czy tez podczas
stanu czuwania. Zwykle sny sa jedynie wyobrazonymi wizerunkami, czyli przedstawieniami-
odbiciami. Kto potrafi zgodnie ze swa wola kierowa¢ snami, ten jest szczegodlnie uzdolniony do
rzeczywistych wizji. Mie¢ dowolne marzenie senne znaczy mie¢ sile woli, ktéra moze
zmaterializowa¢ mysli. Wizje prawdziwych przysztych wydarzen sa bardzo przydatne w
ksztaltowaniu swojego zycia.

Medytacja dla joginow i ludzi o niezwyklych wlasciwosciach.

Krija -Jogg uprawiaj codziennie przez 10-25 minut rano i 20-30 minut przed udaniem si¢ na
spoczynek. Klaniaj si¢ mentalnie Najwyzszemu. Utrzymaj spokdj podczas i po ¢wiczeniach tak
dtugo jak tylko jest to mozliwe.

Metoda hong - sau ucisza serce i ono odpoczywa. W nastgpnych medytacjach trwaj rowniez
przez 10 -15 1 20- 30 minut.

20. Sztuka medytacji mistrzéw hinduskich.

Rozmyslanie.

Naukowo i1 $wiadomie mozna wytaczy¢ site zyciowa z pigciu zmystow poprzez uspokojenie
mechanizmu serca. W czasie snu akcja serca zostaje zwolniona, co pozwala na wycofanie sity
zyciowej z osrodkdéw, zmystéw oraz nerwoéw ruchowych. Serce stanowi dynamo zycia migéni,
komorek i1 pigciu zmystow ciata.

Joginowie indyjscy dawno juz odkryli, Ze przez zachowanie spokoju mozna dowolnie
wylaczy¢ energi¢ serca bez spowodowania $mierci. Ze wzgledow fizjologicznych nie mozna i nie
nalezy stosowac zadnej energetycznej metody wstrzymywania oddechu. Ze wszech miar godna
polecenia jest tzw. metoda hong-sau, ktora ucisza serce i uwalnia ptuca od krwi zylnej, tak, ze serce
nie potrzebuje w ogole pracowaé. Majac zapewniony spokdj, odpoczywa ono, a dzigki temu tatwiej
jest opanowac site zyciowa w przewodach pigciu zmystow. Sita zyciowa rzadzi bowiem oddechem,
praca serca, wrazeniami uczuciowymi i refleksjami ruchowymi. Joginowie w sposob naturalny
osiagaja stan bezoddechowy. Pranajama - opanowanie oddechu oznacza opanowanie sity zyciowe;j,
a stad wladzg nad wszystkimi funkcjami ciata.

Mistrzowie hinduscy uczyli opanowania sity zyciowej przez powstrzymywanie procesu
rozpadu komoérek wewnatrz organizmu i uzyskanie w wyniku tego stanu bezoddechowego. Jogini
dokonuja tego jedzac tylko czyste pozywienie, ktore pozostawia minimalng ilo$¢ odpadow, oraz
praktykujac duchowe metody uspokajania fizycznych proceséw. Dla jogina, ktéry uspokoitl swoje
serce, oddychanie po prostu staje si¢ niepotrzebne. Brak oddechu - to brak $mierci 1 tylko ci, co
wiasciwie reguluja oddech, tzw. hong-sau moga si¢ dowolnie dlugo obejs¢ bez oddychania,
uprawiajac naukowa technik¢ hong-sau, moga osiagna¢ samo urzeczywistnienie. Jezeli bowiem
mozna obej$¢ si¢ bez oddechu, to potrzeba takze opanowac zycie cielesne, przedtuzy¢ je i wznies§¢
si¢ jeszcze do $wiadomosci duszy.

Modlitwa.

, Ojcze Niebieski, Ty, ktory bezposrednio utrzymujesz moje ciato, obudz we mnie
swiadoma wolg, swiadome zdrowie, $wiadoma zywotno$¢ i $wiadome zrozumienie. O Wieczna
Mitosci ciata i umystu zamieszkaj we mnie na zawsze”.

21. Sztuka zycia.
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Motto:
Mitos¢ jest tym, skad wszyscy przychodzimy i dokad zdazamy.
Sri Sri Ravi Shankar.

Oto cztowiek Os$wiecony, Jogashiromani, Najwyzszy nauczyciel Jogi, Mistrz i Przewodnik
Duchowy, Guru. Urodzony w Bangalore w poludniowych Indiach, wywodzi si¢ ze starochnskiej
tradycji wedyjskie;j. Jest zatozycielem instytutu Samorozwoju Wiedzy Wedyjsniej w Bangalore.

Sri Sri Ravi Shankar przyszedt by podaé Ci reke na twojej drodze do Swiatta. Ma uczni w
Ashramie w Indiach. Uczy ich na Nauczycieli Sztuki Zycia, Guruji czesto mowi: ,,Wdech to
pierwsze co zrobite§ pojawiwszy si¢ na tej ziemi. Wydech to ostatnie co zrobisz na tej Ziemi...
Migdzy tym pierwszym wdechem, a ostatnim wydechem jest wiec zawsze cate twoje zycie kazdej
zywej istoty, wyznaczone rytmem wdechow i wydechéw. Odwieczny rytm rozszerzania si¢ i
kurczenia, pobierania i wydalania ... Rytm bytu mikrokosmosu, twego ciata i rytm bytu
makrokosmosu na zewnatrz ciebie. I wlasnie ty, wtasnie w tej chwili kiedy uswiadomisz sobie moc
1 znaczenie twego wlasnego oddechu otrzymujesz tym samym do rak cudowne narzedzie
przemiany. Budzisz nieograniczone mozliwos$ci sprawcze wlasnego organizmu.

W czasie procesu techniki oddechowej Sri Sri Raviego Shankary harmonizuja si¢ wszelkie
rytmy naszego organizmu. Caly wewngtrzny mikrokosmos ciata, wszystkie jego poziomy
swiadomos$ci ogarnie wszechpotezny, odwieczny rytm bytu. I stajesz si¢ harmonijna pochodnia,
harmonijnym pulsowaniem rytmu wszech§wiata.

To facznie zindywidualizowanej w nas energii (Iskry Bozej lub Wyzszej Jazni), z
analogiczna energia przepetniajaca calty Wszechswiat, daje nie tylko wspaniate efekty zdrowia na
kazdym poziomie energetycznym, odnowg i oczyszczenie kazdej komorki ciala, ale rowniez
cudowne uwolnienie. Wychodzi si¢ §wiadomoscia poza ciato, poza ego, subiektywizm, emocje,
stres, uklady migdzy ludzkie, zwiazane z nim bloki i problemy. Stamtad oczyszczona Jazn,
oczyszczona $wiadomo$é widzi Swiatlo, ktore mieszka w tobie.

, BoOg kocha rado$¢”. ,Kiedy $piewamy nasze umysly tacza si¢ a intelekt przestaje
pracowac, bo jazn ptynie z serca ”

Najwyzszy Nauczyciel Jogi uczy nas, ze Mito$¢ prowadzi do $wiatta, ktorym jest Bog.

22.0$wiecenie.

Jest to przetom w §wiadomosci, petne spostrzeganie §wiatta, obudzenie sig. Uzyskuje si¢ go
przez rézne rodzaje medytacji. Trzeba poznaé to czego nie znamy. Medytacja jest technika
doskonalenia dziatania systemu nerwowego. Cwiczenia medytacyjne maja na celu doskonalenie
zmiany §wiadomosci 1 skierowania uwagi do wewnatrz przez odcigcie si¢ od bodzcoéw ptynacych
ze $wiata zewngtrznego.

Trzecie oko. Jest to oko umowne nie fizyczne. Wyobrazamy go sobie ze ono znajduje si¢
migdzy brawami. W sanskrycie ma nazw¢: Adzna. Jest to energia duchowa. Uzyskuje sig ja przez
Radza-Joge ktora, ma siedem $ciezek, a to: Bhakti-Joga czyli Joga mitosci co zyje na ziemi to
kochamy przez serce. Karma-Joga, to Joga czynu, pracy sumiennej, solidnej, samowystarczalnej,
zawodowej, spotecznej, nie liczac czy sig optaci czy nie, pracuja, bo praca ich kocha. Znana-Joga
czyli Joga madrosci z wiedza 1 rozsadkiem. Lingam Joni-Joga to mito§¢ symboliczna polegajaca na
przyciaganiu si¢ 1 odpychaniu si¢ dwu ciat o przeciwnych biegunach elektrycznych. Mantra-Joga
czyli Joga dzwigkow np. monotonna modlitwa, §piew, krzyk w transie modlitewnym, muzyka i inne
rézne dzwigki z zewnatrz i wewnatrz ciala z o§rodkow nerwowych takich jak:

Muladhara, Swadistana, Manipura, Annahata, Wiszuda, Adzna, Sahasrara. Laja-Joga to duchowe
odrodzenie, pozbycie si¢ zycia petnego Igku, stresu, cierpienia, a osiagnigcie zycia w szczgs$ciu na
ziemi 1 w niebie. Hatha-Joga to podstawy d¢wiczen statycznych dla wyrobienia gigtkosci,
elastycznosci ciata i oczyszczenia z wad-grzechow co jest potrzebne do wytrwania w medytacji,
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zeby napigcia psychiczne réwnowazyty si¢ z napigciami fizycznymi. Gdy osiagniemy réwnowage
miedzy ciatem, a duchem, to mozliwe stanie si¢ dobre wykonanie medytacji.

Cwiczenia oddechowe Pranajamy sa niezbedne przy fizycznych i psychicznych ¢wiczeniach
Jogi.

Odnosnie odpowiedniej diety to pozywienie migsne stosujemy na Polnocy, jarskie na
Potudniu, a jarsko-migsne w klimacie umiarkowanym. Jarskie na Dalekim Wschodzie. Jes¢ to co
chce organizm, ale z umiarem i nie do syta, w ciagu dnia podjada¢. Nasze cialo sklada si¢ z r6znych
mineralow i sktadnikow, pozywienie w calo$ci tego mu nie dostarcza. Pamigta¢ nalezy, ze
pozywienie leczy, ale i truje.

23. Jak medytowa¢ z O.M.

Sylaba O.M. jest jedna ze Sciezek ,,Radza-Jogi”. To Joga dzwigku, ktory wytwarza boska
wibracj¢. Ma korzystny wptyw na ciato i dusz¢ i wyzwalaja pewne psychiczne energie. Mantra-
Joga wprowadza w stan gigbokiej kontemplacji i leczy wszystkie przypadki na tle nerwowym.

A oto technika medytacji. Siadamy na stopach, czy z nogami skrzyzowanymi lub
zaplecionymi w pachwiny, patrzymy w jeden punkt, r¢ce na kolanach, otwieramy usta szeroko i
wibrujemy liter¢ O glo$no wydajac glos ze strun w gardle. Glos ma by¢ na wydechu. Staramy si¢
wibrowaé jak najdluzej, potem zrobi¢ wdech nosem, usta przymknaé tak zeby wargi si¢ nie
dotykaty strunami glosowymi wibrowac¢ liter¢ M. Gdy wibrujemy te litery to cate nasze cialo jest
w wibracji. Wibracje liter O.M. mozna przeprowadzi¢ w grupie. Kazda osoba zaczyna wibrowanie
z matym opodznieniem. Pierwsza wibruje O, po chwili druga, trzecia i nastgpne. Kazdy wibruje az
mu zabraknie tchu, nastgpnie nosem robi wdech 1 wibruje M. Guru uczy, ze Mantra-Joga jest
modlitwa.

24. Pozywienie dla duszy.

Medytacja jest dobrodziejstwem dla duszy. Niemniej potrzebna jest ch¢é, dobra wola,
cierpliwos$¢, systematycznos¢. Gdy medytujemy codziennie to dusza wypoczywa, w ciagu dnia jest
bardziej aktywna. Rodzajow medytacji jest wiele, wystarczy jednak tylko jedna z nich by usunaé
przeszkody pozytywnego myslenia, dojscia do $ciezki prowadzacej do Boga. Mozemy medytacj¢
zamieni¢ w modlitwe,, mozemy do niej dotaczy¢ muzyke¢ powazna, boska, Mantra-Joge.
Zapomniemy o otaczajacym nas $§wiecie, mozemy do tego dolaczy¢ taniec, ktory wprawi nas w
wibracjg, w trans podobny do obrotéw ziemi, taniec DerwiszoOw odkrgci nam stresy, choroby. Kto
jednak ma zachwianie rownowagi musi uwaza¢ by si¢ nie przewrdci¢. Medytacja zmniejsza
potrzebe snu, obniza ci$nienie krwi, zwigksza odporno$¢ immunologiczna. Medytacja wymaga
ciszy w obecnosci zapalonej $wiecy. Swiatlo to symbol rozproszenia ciemnosci w duszy i nastaje
jasnos$¢, psychiczna i fizyczna. Medytacja jest pozywieniem dla duszy. Dusza umiera gdy ja
glodzimy.

25. Bezdenna glebia transu.

Trans pokonuje bol. Buddysci toruja nim droge do wewngtrznej absolutnej ciszy. Trans to
psychotechnika, medyczna-hipnoza, dziatanie halucynogenow, to ¢wiczenia Jogi buddyjskimi
medytacjami. Mnisi tybetanscy $piewaja w transie O.M. Techniki medytacyjne dalekiego wschodu
sa integralnym skladnikiem tamtejszej religii. Medytujac cztowiek dazy do stanu wewngtrznego
spokoju, odprgzenia. W tym czasie moze rdwniez zapas$¢ w trans.
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26. R6zne rodzaje medytacji.

Wspotczesny czlowiek nie panuje juz nad stanem emocji, umystu i ducha. Stracit kontakt ze
swiatlem, z Bogiem, przyroda i z ludzmi. To co stracit szuka w modlitwie, medytacji. Wchodzi
wowczas w wyzszy stan swiadomosci, gdzie mozliwe jest wszystko co nie jest poznawalne przez
umyst.

Ludzie szukaja swojej $ciezki w Chrzescijanstwie, Buddyzmie, w jodze, w kulturze
Zachodu. Trzeba uwaza¢ aby zapanowaé nad wyobraznia, umystem i wola, bo mozna doprowadzié
si¢ do choroby umystowej. Kazdy goni za czym$ sensacyjnym, nie zdaje sobie sprawy, ze to
wszystko juz posiada, ma to w swoim codziennym zyciu, bo kazda mysl, stowo mozna zmieni¢ na
dziatanie, tylko potrzeba nada¢ im kierunek, uwierzy¢, ze da dobre wyniki, ale do tego potrzeba
uzyska¢ rownowage pomigdzy stanem fizycznym, psychicznym, umystowym i energetycznym.
Razem da to zdrowie. Stuza do tego sa rézne rodzaje medytacji. Cwiczenia duchowe zmieniaja
swiadomos¢, skierowuja uwage do wnetrza. Wszystkie medytacje maja jeden cel, zeby skupié
uwage wylacznie na podmiocie medytacji, umyst ukierunkowujemy w jedna strong np. w Jodze
potrzeba patrze¢ w jeden punkt, wstluchiwaé si¢ w dzwigk, pograzy¢ si¢ w rytmicznym modleniu..

Medytacja buddyjska polega na liczeniu do dziesigciu oddechow, przy pomytce zacza¢ od
nowa. Po ponowieniu koncentracji i uwagi na oddechu nastgpnym etapem jest skupienie uwagi na
oddychaniu z wdechu przez nos, z wydechem ustami. Wykonuje sig to rytmicznie, odruchowo.

Joga zmienia $wiadomos¢. Jogini rzadza swoimi narzadami wewngtrznymi, uzywaja mantr
po to, zeby nie odbiera¢ innym bodzcoéw, stosuja mantry, powtarzaja stale te same ruchy ciata zeby
swiadomos$¢ skupi¢ na tych czynno$ciach.

Sufizm w kulturze muzutmanskiej to Derwisze medytujacy w tancu.

Chrzes$cijanie medytuja przy modlitwie, tak samo jest w judaizmie. Jedni na krzyzu, drudzy
na dziesigciu przykazaniach przez powtarzanie ,,Ada Nol”

27. Tolerancja réznych religii.

Bog stworzyt §wiat i czuwa nad jego rozwojem, chce zeby panowala milosé, zgoda,
tolerancja. Kazde ze stworzen jest na roznym etapie rozwoju.

Kazdy z ludzi osiagnat r6zny stopien rozwoju tak fizycznego jak i duchowego a, ze nikt nie
bierze tego pod uwagg, to upowszechnia si¢ nietolerancja. Mozna mie¢ wlasne zdanie na kazdy
temat, ale jezeli si¢ zwalcza odmienne poglady to po prostu nie toleruje si¢ odmiennych stanowisk.
Latwiej jest zdoby¢ si¢ na tolerancje, jezeli zdajemy sobie sprawe, ze w miar¢ rozwoju kazdy
cztowiek zmienia swoje poglady.

Kazdy inaczej sobie uktada zycie i przez to ma inne spojrzenie na biezaca sytuacje. Sa tacy
ktorzy modla si¢ do Boga przez rozmyslanie, trans, ptacz, $miech, rados¢, krzyk, taniec, muzyke
itp. Taka modlitwa Bogu si¢ podoba, bo on to wszystko stworzyt. Sa fanatycy religijni 1 uwazaja, ze
ich modlitwa jest najlepsza i tylko ta Bogu si¢ podoba, a inna jest gorsza i Bogu nie przystuguje i sa
tacy, ktorzy chca aby wszyscy tak si¢ modlili jak oni to robia i tak Boga nazywali jak oni tego chca.

Kazdy powinien dazy¢ do Boga swoja $ciezka t.j. taka jaka jest jego religia religi¢. Kazda
religia ma wspolny cel prowadzenie cztowieka do Boga. Jedni nazywaja go Bogiem inni Jahwe,
Budda, Allachem, Siwa, Chrystusem. Jeden jest Bog, rézne ma nazwy, wszystkich kocha. Wierni
wszystkich religii go kochaja. Uczy nas, abySmy w zyciu kierowali si¢ mito$cia nikomu nie czynili
krzywdy, kazdemu przyznali racje, bo kazdy cztowiek ma racj¢ ze swego punktu widzenia. Kazdy
gdy zrozumie Boga, ze jest On Miloscia 1 wszystkich nas mituje to zostanie O$§wieconym boskim
Swiatlem 1 bedzie zyt w zgodzie ze wszystkimi, rowniez tymi co jego zdaniem nie majq racji.
Bedzie dobrze si¢ czul i bedzie szczgsliwym i zyt w zgodzie z najwigkszym swym wrogiem. Beda i
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tacy co zbtadza ze $ciezki, potem na nig trafia 1 wejda do nieba czyli osiagna Nirwang Samandhi,
Wieczna Szczesliwosé, Wieczne Lowy.
Tolerancja prowadzi do Boga i kazda religia jest $ciezka do Nieba gdzie przebywa Bog.

28. Jest tylko jeden Bog.

Jest to nauka medrca Sathya Sai Baby, Jest on w Indiach uznawany za nastgpc¢ wcielenia
$wietego Sai Baby z Shirdi lub za Awatara czyli wcielenia Boga Zywego. Imie, ktore przyjal
znaczy dostownie: ,,Prawdziwa matka i ojciec”. Tytulowany jest jeszcze jako Bhagawat i Sri co
oznacza boska cze$¢ 1 szacunek.

Manifestuje rozne niepojete wydarzenia. Najczesciej materializuje Swigty popiol-wibhuti i
inne przedmioty np.: pierScienie z klejnotami, monety itp. Dokonuje licznych uzdrowien ludzi
uznanych za nieuleczalnie chorych. Robi to w celu przyciagnigcia i skorygowania ludzkich btedéw
1 przyciagniegcia ich serc do siebie.

,Miej si¢ stale na baczno$ci przed czterema grzechami, ktore sktonny jest popehié jezyk:
moéwieniem nieprawdy, méwieniem zle o innych, intrygowaniem, naduzywaniem mowy. Zapanuj
nad sklonno$ciami do nich”.

,Umiarkowanie w jedzeniu, w mowie, w pragnieniach i1 dazeniach, zadowolenie ze
skromnego dochodu zdobytego uczciwa praca, gorliwo$§¢ w pomaganiu innym i uzyczaniu innym
rados$ci. Oto najskuteczniejsze ze wszystkich §rodkow wzmacniajacych i zachowujacych zdrowie,
znane odwiecznej nauce medycznej”.

,Jesli rozwinales w sobie Mitos¢, nie potrzebujesz juz rozwijaé w sobie niczego innego”

W pierwszej kolejnosci zaniechaj sklonnosci do irytowania si¢ powodzeniem innych, oraz
pokusy zaszkodzenia im. Badz szczgsliwy, Ze inni sa szczgsliwymi. Sympatyzuj z tymi, ktoérych
spotykaja przeciwnosci losu i zycz im pomyslnosci”.

»Oktonno$¢ do irytowania i siania niezgody winna zosta¢ wyrwana z korzeniami i
odrzucona. Jezeli pozwolisz jej egzystowac, to zmarnuje twoje zycie”.

,Zamiast szuka¢ wad u innych, szukaj ich u siebie, wykorzeniaj je i odrzucaj. Znacznie
lepiej bedzie, jezeli odkryjesz jedna wade wilasna, niz gdybys$ odkryt tysiace cudzych”.

,Uwienczeniem kultury jest postgp, wychowania jest dobry charakter, wiedzy jest Mitos¢,
madrosci jest Wolnos¢”.

,BOg przebywa w duszy kazdej istoty. Wszystkie religie nawotuja do oczyszczenia dusz ze
zkej woli, chciwos$ci, nienawisci 1 gniewu. Wszystkie religie obiecuja dar taski jako nagrode za
powodzenia w tym oczyszczajacym procesie. Idee wyzszo$ci 1 nizszoSci powstaja w sercu
zepsutym egoizmem. Sciezka duchowego rozwoju objawia zgodno$é fundamentalnych nauk
wszystkich religii”.

Jest tylko jeden Bog-jest on wszechobecny. Jest tylko jedna religia - Mitosci. Jest tylko jedna kasta
- ludzka.

29. Hinduizm. Medytacje.

Slady indyjskiej kultury i religii mozna wykryé na przestrzeni minionych pieciu tysiacleci.
Religia jest catoksztaltem sposobu zycia. Wies¢ niesie, ze hindusi sa przesadnie pochtonigci religia,
sa wegetarianami nie krzywdza istot zywych i1 oddaja czes¢ krowie.

W Indiach wspotpracuja ze soba rdzne religie: hinduskie, buddyjskie, chrzescijanska i inne.
Weda, religia oparta jest i uwazna za ,pismo $wigte” odprawianie obrzedow religijnych to
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prowadzenie do nieba tych, co prowadza zycie Swigte z asceza i sa sansjasinami czyli zakonnikami
Swigtymi, zyjacymi w pustelniach w lesie, nosza zebraczy strdj, garnuszek uwigzanym do pasa i
zyja z tego co im kto da. Pracuja bez wynagrodzenia czynia cuda i lecza chorych.

W hinduizmie Bog znaczy Issa czyli Pan Najwyzszy. Do Boga modla si¢ w medytacji
transcendentalnej z wymawianiem liter §wigtych A.U.M.=0.M. Boég jest stworca wszech§wiata.
Nazywaja go Bogiem, Siwa lub Dewa-Aniolem Issa. Ten Bog wyzwala dusze od grzechow.

Blagward Gita czyli Piesh Pana jest pismem §wigtym jak ewangelia chrzes$cijanska. Hindusi
ten tekst religijny stosuja do swych wierzen.

W latach 583-483 powstala religia buddyjska, ktora trwa do dzi$. Magowie wprowadzili kult
stonca czyli Suria. Bytlo to w I w. przed Chrystusem. Nabozenstwa odprawiano codziennie. Ten
Bog uwalniat swych wyznawcow od grzechow, chorob, dawat zycie dlugie i Niebo czyli Nirwang.

W 1II wieku przed Chrystusem powstat system Jogi. Opracowat go Patandzali. Joga sktada
si¢ z czterech rozdziatow: ( jakby cztery pisma §wigte, ewangelie):

1) omawia naturg i cel medytacji, 2) srodki do tego celu, 3) osiagane ta droga ponad normalne
zdolnodci 1 stan koncowy. (czyli jak sta¢ si¢ joginem i osiagna¢ tajemne moce jogiczne zwane
Wibhutti), 4) Istota oderwania si¢ od materii poprzez joge (jak staé si¢ §wigtym).

Hinduizm podzielony jest na sekty, ktore w modlitwie codziennej koncentruja si¢ na Bogu,
na oddawaniu Mu czci, na studiowaniu §wigtych ksiag, na praktykowaniu Jogi, na modlitwie do
Boga Stonfica Surji. Modla si¢ w tancu, $miechu, zycie prowadza pustelnicze, za ushugi pobieraja
ofiary, lecza chorych i niosa ulge w ich cierpieniu.

W 1II wieku powstat ruch poboznych czyli bhakti, ktory posredniczyt miedzy Bogiem, a
wiernymi.

W II wieku po Chrystusie odegrat wielka rolg Bog pasterski Kriszna Tanczacy przy wypasie
bydta.

30. Ultra §wiadomos$¢ - Jak by¢ §wigtym lub joginem.

Ultra $wiadomo$¢ to oderwanie si¢ od materii poprzez jogg. Medytacja transcendentalna
umozliwia joginowi sta¢ si¢ S$wigtym. Jogin gdy opanuje sil¢ elektryczna zwana Kundalini (co jest
bardzo niebezpiecznie) to ta moc nie wyrzadzi mu juz zadnej szkody, lecz da szczg§liwos¢ na
Ziemi.
1).Cudowne moce szczgs§liwosci; tworczo$¢, najwznio$lejsze ideaty, autor Tart, ktory
usystematyzowat w tytule ksiazki ,, Alfred states of.” czyli zmieniony stan §wiadomosci.
2).0Opisat stany (Kundalini) nadzwyczajnej $wiadomosci, (sa to przebtyski geniuszy) technika
seksu, mito$¢ ptciowa, dyscyplina.
3).Milos¢, nie nienawi$¢. Energia seksu z przezyciami emocjonalnymi to Kundalini. Ultra
swiadomos$¢ (rézne trwania). Doznanie §wiatlta (wewngtrzne, niewyrazalne) zmienia cztowieka w
nadcztowieka. Poczucie niestychanej radosci, ukojenia, szacunku i1 podziwu. (orgazm super
fizyczny). Ol$nienie nie do opisania, rozlanie si¢ jednos$ci, glgbia, rozptywanie we wszechswiecie,
utozsamienie si¢ z nieSmiertelnoscia.

4). Poczucie milosci, scalenie sig ze wszystkim.

5). Zanika strach przed $miercia, niema strachu psychicznego, cierpienia.

6). Poteguje si¢ wigor fizyczny i psychiczny, aktywno$¢, odmtadzanie, przedtuzenie zycia.
7). Laczy w sposob dziwny taczenie materii z przezyciami psychicznymi.

8). Umyst dziata szybko - odkrycie zdolnosci réznych talentow.

9). Budzi si¢ poczucie postannictwa dzielenia si¢ wewngtrznego ze wszystkimi.

10). Zmiana osobowosci, zewngtrzne, wewngtrzne promieniowanie oddzialywanie na innych.
11). Nadzwyczajna percepcja, telepatii, leczenia stuchu itp.
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12). Zostaje joginem, zyje stale w Samandhi, jest zwyklym cztowiekiem takim co robi niezwykle
czyny, jest §wigtym, ma ,,Aureol¢ Chwaty”.

31. Buddyzm. Rozmy$lanie.

Stowo Budda znaczy mistrz, me¢drzec o najwyzszym oswieceniu. Sidharta Gautama zostat
Budda znaczy O$wieconym. Zyt w latach 563-483 przed Chrystusem. Urodzil sig¢ jako syn
naczelnika Siakjow, matego plemienia w Neapolu. Wybrat Zycie zebracze, potem le$nego
pustelnika. Medytowat 40 dni w lesie w réznych kontemplacjach i zrozumiat dlaczego $wiat jest
peten cierpienia. Zastosowat metody unikania cierpienia. Tak stat si¢ o$wieconym 1 osiagnat
Nirwang czyli Swiatto Boga.

Gdy pozbedziemy si¢ egoizmu, to wzniesiemy si¢ ponad narodziny i choroby , ponad
staros$¢ 1 $mier¢ 1 wszelkie cierpienie.

Cztery prawdy- droga oswobodzenia si¢, od osobowej jazni do Nirwany.

Pierwsza to istnienie cierpienia. Narodziny potaczone sa z bdlem, podobnie i wzrost
cierpienia z tym co kochamy, bolesna jest tgsknota za tym czego nie mozemy osiagnac.

Druga to przyczyny cierpienia. Przyczyna cierpienia jest zadza. Otaczajacy swiat wywotuje
w nas wrazenia 1 odczucia, a to rodzi pozadliwe pragnienia domagajace si¢ natychmiastowego
zaspokojenia. Poczucie ,ja”, ktore jest zluda, powstaje 1 przejawia si¢ w cheé chwytania,
zaangazowania i posiadania przedmiotdéw, a pragnienie zadowalania chgci 1 pozadliwo$ci swojego
»ja”, sprawia, iz wpadamy w sie¢ trosk i udrek. Rozkosze wabia nas, pociagaja, ale w skutkach
swych sprowadzaja cierpienie.

Trzecia to mozliwo$¢ ustania cierpienia. Ten kto pokona swoje ,,ja” staje si¢ wolny od
pokus, plomien zadz gasnie.

Czwarta mowi, ze mamy o$mioraka $ciezkg¢ wiodaca do kresu wszelkiego cierpienia:

1). Sciezka sprawiedliwos$ci, 2). zgodne z prawda zrozumienie, 3). stuszne postanowienia,

4). prawdziwa mowa, 5). postanowienia prawne, 6). wlasciwy czysty zysk zarobkowania, 7).

wlasciwe i nalezyte wysitki, 8). stuszna sprawiedliwa mysl, stan spokoju i prawo$¢ umystu.

32. Judaizm. Stary Testament

Kosmos mikro i makro to symboliczne przedstawienie dwa splecone trdjkaty, tworzace
gwiazde sze$cioramienna jako symbol religii w judaizmie. Makrokosmos jest §wiatem boskim lub
samego Boga. Mikrokosmos oznacza cztowieka, jego $wiat zewngtrzny, materialny i psychokosmos
ludzkiej natury, uksztaltowany z trzech elementéw: ducha, duszy i ciata. Te splecione trojkaty
oznaczaja, ze Bog immanentny jest skryty w ludzkim sercu.

Wyobrazamy sobie czarna postaé cztowieka zatopionego w medytacji albo w modlitwie, a w
drugim trojkacie biata figure ludzka,. Wpatrzeni w siebie tworza jednos¢ dwoch ,ja” i sa
wizerunkiem ukazujacym subtelna koniunkturg ,,niskosci” z ,,wysoko$cia”. Gtowa biatego medrca
sigga poludniowego bieguna ziemi. Bialy 1 czarny czlowiek patrza na siebie. Jeden odbija si¢ w
oczach drugiego, wyzwalajac energie magicznej przemiany - motoru czyndw przeobrazajacych
ziemie 1 niebo.

Ten tajemniczy wezet religijny byl znany tylko kaptanom, mistykom i magom. Wymyka si¢
on poznaniu profandéw, bo ni¢ spinajaca ,,wysokos$¢” 1 ,,niskos¢” (Boga i czitowieka) uleglta w
przesztosci zerwaniu. Naturalny stan bliskos$ci Stworcy i stworzonego, ktory panowal, ,,na poczatku
Swiata”, zastapiony zostat stanem chaosu i degradacji calej natury.

Katastrofg tg judaizm i chrzescijanstwo nazywaja upadkiem cztowieka. Pierwszy
cztowiek przestal by¢ mikrokosmosem, obrazem i podobienstwem Kreatora, odarty z duchowej
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szaty przemienil si¢ w kaleka istotg, zagubiona w czasie 1 $mierci obciazona stygmatem
niedoskonatosci, poddana prawu lucyferycznych sil, z ktérymi musi stoczy¢ boj, jezeli pragnie
przywroci¢ swej egzystencji tad 1 harmonig. Musi odrodzi¢ si¢ jako mikrokosmos przechodzac
przez trwajace, nieraz wiele doswiadczen doskonalenia. Symbol polaczonych przeciwienstw
wyjasnia, ze Bog cztowiek to jednos¢ - Tat twam asi.

Judaizm jest religia Starego Testamentu. Mojzesz uczyl si¢ w Zakonie Madianitow, a
gléwnym sanktuarium byta Swiatynia Amona -Ra.

33. Chrzescijanizm. Nowy Testament.

Religia chrzescijanska ma Boga w trzech osobach: Bog Ojciec, Syn Bozy i Duch Swiety.
Symbolem Jest krzyz. Religia jest oparta na ewangelii skladajacej si¢ z czterech ksiag. Wierni zycie
duchowe prowadza wg Pisma Swigtego z przestrzeganiem praw Bozych zawartych w dziesieciu
przykazaniach.

Medytacja czyli modlitwa polega na skupieniu si¢ na Bogu 1 skierowaniu prosby do niego o
wieczng szczesliwosé w niebie. Sciezka do nieba sa tez modlitwy do $wietych, aby pomagali w
podrézy do nieba. Nabozenstwa przeprowadzane sa ze $piewami religijnymi i muzyka. Po
wyrazeniu skruchy, zalu za popetione biledy i mocne postanowienie poprawy kaptan moze dac
rozgrzeszenie, dzigki czemu mozna przystapi¢ do komunii czyli pogodzenie si¢ z Bogiem.
Aniotami opiekunczymi sa Anioty Stroze.

Chrzescijanstwo trwa dwa tysiace lat. Jest to okres Nowego Testamentu.
Zatozycielem religii chrzescijanskiej jest Chrystus.

Urodzit si¢ w latach 6-7 p.n.e. Boze narodzenie obchodzone jest od IV wieku w dniu 25 XI.
Satya Sai Baba oswiadczyt w 1979 r., ze naprawde Jezus urodzit si¢ przed $witem o godzinie 3"
dwudziestego 6smego grudnia. Byta to niedziela. Sai Baba rzadko podaje takie doktadne daty. Issa
(Jezus) 1 Sai Baba prowadza nas ku Krolestwu Ponadczasowemu. Sai Baba wspominat o pobycie
Jezusa w Indiach. Jezus mial podrézowacé przez Indie, Tybet, Iran, Rosj¢. Stare podania niektorych
ludow Azji zwlaszcza w rejonie Kaszmiru i Himalajéw, potwierdzaja w swych przekazach o
pobycie tam Issy. Istnieja tez na ten temat wiarygodne publikacje.

Jezus zetknat si¢ z nauka Sufich w Essenskim Zakonie Sufich. Issa mieszkat w Palestynie 1
Egipcie, byt réwniez prorokiem buddystow. Mtlody Jezus w czternastym roku Zycia
btogostawionym przez Boga podrézowat poza Sindh i osiedlit si¢ wéréd Ariow w umitowanym
kraju przez Boga. Odwiedzil w prowincji Orsis gdzie spoczywaja prochy Wjasy Kryszny i gdzie
rados$nie powitali go biali kaptani Brachmy. Oni nauczyli Jezusa czyta¢ i rozumie¢ Wedy leczy¢
przez modlitwe, nauczaé i wyjasnia¢ Pismo Swiete. Spedzit sze$¢ lat w Dzugernat, Radzagriha,
Benares i innych §wigtych miejscach. Stowa Issy rozniosty si¢ wérdd pogan w krajach, przez ktore
podrézowat, mieszkancy porzucili swoje Bozki. Stowa kazan Issy rozniosty si¢ do sasiednich
krajow. Issa dotart do Persji, kaptani przerazili si¢ 1 zabronili ludziom stucha¢ go. Poganie wiele
cierpieli od Izraelitow, Pilat namiestnik Jeruzalem nakazat aresztowac kaznodziej¢ i postawi¢ go
przed sadem. Oskarzenie zostato wydane na podstawie zeznan oplaconych §wiadkow. Uczen Jezusa
Judasz ztozyl oskarzenie, ze Issa podburzat ludzi do rebelii. Chrystusa ukrzyzowano za to, ze
ukochat ciemigzny lud. Chrystus zyt 39 lat.

34. Islam. Zakon Sufi.

Islam zostal zatozony przez Sufiego Muhameda z perskiego Zakonu Sufi. Muhamed byt
uczniem sufickiego Muszido (Risziego) o imieniu Saladin. Jezus tez spotkat si¢ z nauka Sufich w
Esseniskim Zakonie Sufich. Ojciec proroka Samuela tez byt Sufim. O tym pisze Biblia Tysiaclecia
na poczatku 1-szej ksiggi Samuela. Tradycja suficka jest bardzo stara, obejmowata i obejmuje
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swoim zasi¢giem: Egipt, Arabig, Persje, Indie, a takze Pin. Afryke i Syberig czy Turcje. Istnieja tez
Sufickie starozytne szkoly na Indonezji.

Sufi wskazuje na istnienie tre$ci w réznych religiach, jednak sama nie stanowi oddzielne;j
religii. Mozna spotka¢ Sufich wéroéd chrzescijan, buddystow, muzutmanow, hinduséw, a nawet
wsrod Indian.

Droga Sufich do Wngtrza+, do Serca-, do Boga® ,,Niech me serce odbije Twoje §wiatto
Panie. Tak jak ksiezyc odbija Stonca blask. W Milosci zawsze w Mitosci”. Nie jest czym$ innym
od Sciezki chrzescijanskiej, muzulmanskiej czy buddyjskiej, mistykow czy $swigtych, albowiem
jedna i ta sama $ciezka prowadzi do tego samego i jednego celu - chociaz przez roézne tradycje
roznie jest opisywana i pod réznymi symbolami ukrywana... Jest otwarta dla kazdego kto pragnie
przemina¢ $wiat rozpoczynajac od gigbokiej przemiany wtasnego serca i umystu. Niczym sig nie
rozni od tego, co zasygnalizowano w pismach swigtych, wszystkich religii ludzkosci.

Droga Sufich - to S$ciezka wyzwolenia, zbawienia. Stajemy si¢ bardziej swobodni,
spontaniczni, serdeczni, otwarci dla ludzi, wrazliwy na potrzeby bliznich oraz wypelnieni
spokojem. Czujemy jak doswiadczamy mitos$ci, jak harmonia i pigkno wnikaja do naszego zycia, do
naszego sposobu bycia, jak zostajemy przeniknigci szczg$ciem, btogoscia 1 zadowoleniem.
Odkrywamy jak harmonizuja si¢ zwiazki z naszymi bliskimi.

Doswiadczamy wzrostu §wiadomosci siebie, praw i sit przyrody, wzrostu uzdrawiajacej
energii, ktora oddzialtywuje na nasze otoczenie. Rosnie mitos¢, zdrowie i rados¢ zycia. Odkrywamy
1 uSwiadamiamy sobie nasze tworcze potencjaty, potege i1 madros¢ intuicji, sil¢ woli oraz boski
plan - cel i sens zZycia...

Odkrywamy doswiadczamy nowe boskie zycie w tacznosci ze §wigtymi wszystkich religii 1
duchowych tradycji w powszechnym braterstwie wszystkich istot...

Sufi wywodza si¢ ze starozytnej linii kultury Starosemickiej. Najstarsze korzenie sa w
Kasmirze, Zachodnim Tybecie, Persji (Iran, Pakistan, Afganistan) i w Egipcie.

35. Poznanie siebie.

Nauka Szri Ramana Mahariszi. Zakonnik braminin Mahariszi (blogostawiony) Szri (Swigty)
Raman (imi¢ zakonne) Jego nazwisko Wenkataran. Urodzit si¢ w Indiach w 1879 r. w rodzinie
braminskiej. Zyt i umarl w klasztorze koto $wigtej gory Arumaczali w 1950r. Byt Atmanem czyli
Duchem Swiadomosci. Byl, nad cztowiekiem w Bogu. Opanowal Maung czyli pokoéj-milczenie,
gdzie znika ,,Ja” osobowos$¢. Stat si¢ Atmanem czyli §wiatem 1 ,,Ja”-Zmig” i Bogiem. Jest duchem
blogostawionym i Swigtym. Zycie prowadzit pelne prostoty surowej z wyrzeczeniem i
kontemplacji. Tres¢ jego nauki:

,Ciato nasze jest wlasciwie bez czucia, jak gliniany dzban i nie posiada zmystu ,,Ja”. A
przeciez istniejemy jako samoistny Duch-Atman, nawet w glgbokim $nie, gdy Swiadomos¢ ciata
znika. A wigc ,,Ja-zn” to nie cialo fizyczne”

To poczucie ,,Ja” nalezy do osobowosci, do ciata i mozgu. Gdy czlowiek po raz pierwszy
odkrywa swe prawdziwe Ja-Ducha Atmana - co$§ innego powstaje z giebi jego istoty i catkowicie
bierze go w posiadanie. Owe ,,co8” jest poza mysla, jest nieskonczone, wieczyste 1 boskie. Jedni
nazywaja je Krolestwem Niebieskim, inni Duchem, jeszcze inni Nirwana, a hindusi zwa je
wyzwoleniem (Mukti): mozecie nazwac ,,to” jak chcecie. Gdy sig to staje, cztowiek w istocie wcale
nie traci, raczej siebie odnajduje.

Dopoki nie rozpocznie tej wielkiej odkrywczej wedrowki w poszukiwaniu swej najwyzszej
jazni, niepewno$¢, zwatpienie, mgka, beda jego niedostgpnymi towarzyszami.

Najwigksi monarchowie i mgzowie stanu, usitujacy rzadzi¢ innymi wiedza dobrze w glebi
serca, ze soba rzadzi¢ nie potrafia. A najwigksza potega jest w reku cztowieka, ktory siggnat w
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najtajniejsza glebie swej istoty. Na c0z si¢ zda wiedza o wszystkim innym, gdy nie wiecie czym
sami jestescie? Ludzie unikaja tego pytania, tego zaglebienia si¢ w siebie w poszukiwaniu
najistotniejszego, ale czyz istnieje co$ bardziej godnego naszego wysitku? Poznanie siebie wolnego
od wszelkich cech, jest Stworcy poznaniem prawdziwym, bo w sobie jedynie Boga mozna
odnalez¢, Znac¢ siebie - Ducha - to Duchem by¢, bo w Nim, Rzeczywistym, dwdjni nie ma zadne;,
stan trwania w Tym, to ,,Tanmaja-Niszta” (nieprzerwanie trwa¢) w Duchu - Bycie czystym -
trwanie niepodzielnie.

36. Uzdrawianie ,,Bialym Swiattem”.

Uzdrowiciel znajdujacy si¢ na wystarczajaco wysokim stopniu duchowego rozwoju
promieniuje ol$niewajaca energia, $wiatlem fioletowym a nawet bialym. Tym bialym promieniem
Swiatta leczy, czyli uzdrawia umyst i ciato, gdy pacjent to przyjmuje z wlasciwa czcia,
wdzigcznoscia 1 zrozumieniem. Zaleca si¢ powtarzanie w myslach: wierze, ze zostang wyleczony i
przyjmuj¢ ta energi¢ uzdrawiajaca. Dzigkuje za nig i catkowicie ufam ci uzdrowicielu. Powtarzac¢ i
wycisza¢ umyst czyli si¢ rozluzni¢ i nie mysle¢ o sprawach codziennych. Nalezy skupi¢ sig, odczué
co si¢ dzieje wewnatrz ciata. Niektorzy ludzie widza jak wchodzi w nich biate $wiatlo, czuja
szczescie, ekstaze. Uzdrowiciel leczy zaburzenia cielesne 1 duchowe.

37. Medytacja o Dwoch Sercach.

W celu oczyszczenia ciata eterycznego, wykonuj ¢wiczenia fizyczne przez pig¢ minut lub
wigcej. Popro$ o btogostawienstwo Boze. Przeprowadz aktywizacje czakry sercowej (Manipura -
energii zdrowia) przez skupienie si¢ na niej i btogostawienie calej ziemi czuta, wszechogarniajaca
mito$cia.. Przeprowadz aktywizacje czakry ciemieniowej (Adzna - $wiatto boskie) przez skupienie
si¢ na niej i blogostawienie calej ziemi czula, wszechorganizacja mitoscia, nastgpnie btogostaw z
jednoczesnym uzyciem obu czakr. W celu osiagnigcia iluminacji, koncentruj si¢ na punkcie
Swietlnym na A.U.M. lub Amen oraz na interwatach istniejacych pomigdzy kolejnymi dwoma
dzwigkami, A.U.M. lub Amen. Z nadmiaru energii, blogostaw ziemig $wiatlem, mitoscia i
pokojem. Okaz swoje dzigkczynienie. W celu dalszego uwolnienia si¢ z nadmiaru energii oraz
wzmocnienia ciata, wykonuj automasaz i dodatkowe ¢wiczenia fizyczne.

Blogostaw ziemig czula milo$cia. Niech serce Boze poblogostawi cata ziemig czula
mitoscia. Niech cala ziemia dozna wielkiej rado$ci, szczgscia i pokoju bozego. Niech na cata ziemig
sptynie blogostawienstwo wzajemnego zrozumienia, harmonii, dobrych intencji i woli ich
wypetnienia. Niech si¢ tak stanie! Niech serce Boze napeini serca wszystkich czujacych istot
absolutng mito$cia i wrazliwos$cia. Niech serca wszystkich czujacych istot ogarnie wielka rados¢,
szcze$cie 1 pokdj Bozy. Niech do serc wszystkich czujacych istot splynie wzajemne zrozumienie,
harmonia, dobre intencje i wola ich wypetiania. Z géry dzigkuje ci za to Boze i niech sig¢ tak
stanie! Pozwolenie Chao Kok Sui.

Stowa Chrystusa ,,Milujcie nieprzyjaciél waszych, dobrze czyncie tym, ktérzy was
nienawidza, blogostawcie tym ktorzy was przeklinaja, moédlcie si¢ za tych, ktorzy was
krzywdza”(Luk. 6. 27-28) ,,Bedziesz mitowal Pana Boga swego z calego serca swego i z calej
duszy swojej 1 z calej mysli swojej. To jest najwigksze 1 pierwsze przykazanie. A drugie podobne
mu: Bedziesz milowat blizniego swego jak siebie samego” (Mat. 22, 37 - 39). ,,Chorych
uzdrawianie”...(Mat. 10,.8)
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38. Uzdrawianie ciata 1 duszy.

JesteSmy go$¢mi na planecie Ziemi. Cialo mamy materialne, w ktorym przebywa nasza
dusza. Ciato fizyczne stanowi istotna czg$¢ naszej egzystencji. Gdy pozwalamy sobie na
naduzywanie zachciankom cielesnym to niszczymy swoje ciato, to grzechy sprowadzily na nas
Smier¢ cielesna.

Zeby ciato uzdrowié potrzebna jest wspétpraca z dusza, ktora doradza ciatu jak uniknaé
famania boskich przykazan. Gdy trwa harmonia migdzy ciatem i dusza, to nast¢puje uzdrowienie
cielesne. Do uzdrowienia duszy potrzebny jest zdrowy $§wiatopoglad, wtasciwy stosunek do zycia,
moralno$¢ bez natogdéw, prawidlowe zasady postgpowania. Choroba duszy oddziatuje na nasze
zycie, zdrowie, rozsadek, zwiazki migdzy ludzkie. Niepokdj ducha powoduje, ze mamy
dolegliwosci zotadka, krzyza, mamy zle mysli, dobrowolnie stajemy si¢ nalogowcami, stosujemy
narkotyki, niegodny seks, pragniemy wtadzy nad innymi. Uzdrowienie duszy nastgpuje wowczas,
gdy ciato wspotzyje z nia w harmonijnej rownowadze, wowczas czlowiek staje si¢ zdrowym na
ciele i na duszy.

39. Instrument ludzkiej osobowosci.

Prawdziwa medytacja prowadzi czlowieka do innego $wiata, do duchowego, umyst nie
odbiera bodzcéw zmyslowych z zewnatrz, znikaja procesy myslowe, mdzg, cialo nie emituje
zadnych fal, zadnej aktywnosci, tylko przeptywa krew. Jest to umieranie za zycia. Prawdziwej
medytacji uczy tylko Guru - nauczyciel, mistrz. W przeciwnym razie uczen, sam nie powroci z
tamtego §wiata. Tam otrzymuje moc tajemna, zostaje joginem.

Najistotniejszym celem prawdziwe] medytacji jest zgromadzenie calej Swiadomosci w
szostej czakrze, (Adzna) potem postanie jej do ,, Trzeciego Oka” (umowne ,,Oko Duchowe”).

Uczen wowczas doznaje przezy¢ mistycznych i to wywiera na nim duzy wpltyw na osobowos¢,
zmienia si¢ $wiatopoglad, inne pojecie o zyciu, wspotczucie 1 przezywanie niepowodzen innych
ludzi.

Jogin traci nadludzkie moce gdy jest przemgczony, zastraszony, zdenerwowany, zaprzestaje
diety wegetarianskiej, utracit abstynencje, moralno$¢, prawosé, uczciwos$é, prawdomownosé,
kontrolg zmystow, umystu itd.

Jest tez wiele zagrozen. Moga wyzwoli¢ si¢ najnizsze czakramy. Na przyktad z czakramu
Muladhara powstaje zta energia, moze zadziala¢ bez zahamowania i uczen wpada w gwattowna
brutalng zto$¢. Energia ,,Kundalini” - sita elektryczno$ci moze spowodowac¢ w utamku sekundy tak
silne wytadowanie, ze nastapi samozaplton ciata i $mier¢ przez spalenie. Swadistana - energia ptci
moze zaprowadzi¢ do zboczen ptciowych, nadpobudliwosci. Czakram Manipura - energia zdrowia
moze wzbudzi¢ egoizm. Ludzka osobowo$¢ pozytywna lub negatywna powstaje w czakramach,
osrodkach nerwowych, nalezy je wigc opanowywac, uchwyci¢ te sity i nadawaé im kierunek
dojscia do Boga.

40. Laja - Joga. Duchowe odrodzenie.

Jest to duchowe odrodzenie. Porzucenie dotychczasowego zycia pelnego cierpienia, walki i
zta, a rozpoczgcie nowego szczgsliwego zycia w radosci 1 szczesciu. Jest to ciagly proces
odradzania, przemiany walorow naszego zycia na coraz lepsze.

Odrodzenie to wlasnie Joga - oznacza jednos$¢ ciata z dusza. (Samandhi - potaczenie,
komunia). Calkowita fizyczna i duchowna unifikacja jest podstawowym celem Laja - Jogi,
osiaganym przez kontynuowanie kilku prostych ¢wiczen oczyszczajacych. Podstawowa praca Laja
- Jogi jako systemu psychoedukacji trans personalnej, a wigc systemu bardzo uzytecznego dla
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poprawy zdrowia psychosomatycznego wspotczesnego §wiata, jest doprowadzenie do jednosci ciata
1 psychiki albo wewngtrznej jazni. Duch w Laja - Jodze jest nazywany wewngtrznym
przewodnikiem. Jesli zabraknie w ciele czlowieka prany, (powietrza w ktorym jest elektrycznos$¢ ze
stonca) cialo umiera, (brak rozruchu energii) jesli zabraknie prany w psychice umieramy
psychicznie. Oddychanie podtrzymuje nasze zycie.

Jednos¢ ciata, psychiki 1 ducha z Bogiem to glgboka misja Laja - Jogi inspirowanej i
dawanej $wiatu w prezencie przez Mistrza Babadziego zwanego tez Guru Siwa, ktory wczesniej
zatozyt system zwany jako Krija-Joga. W swej istocie Krija-Joga i Laja-Joga, jesli zapoznac si¢ z
nimi catosciowo, sa doktadnie tym samym systemem ludzkiej istoty. Wyzszy cel Laja-Jogi czy
Krija-Jogi, to zycie wieczne czyli zycie w duchu. Ostatni etap to przeobrazenie fizycznego ciata 1
staje si¢ ono czysta duchowa energia - a ty jeste$ tutaj obecny jako duch i §mier¢ zostaje pokonana,
zostaje zycie wieczne w Bogu i dla Boga. Laja-Joga oczyszcza nasze instynkty, potrzeby i realizuje
cele wlasciwego ich uzytkowania, podstawowym krokiem jest oczyszczenie si¢ ze wszystkiego, co
sprzeciwia si¢ zyciu i daznos$ci zycia. Podtrzymuj mysli o pokoju, wspotpracy, o radosci, zdrowiu i
szczgsciu, o zyciu wiecznym i wzajemnej bratniej mitosci. Do tej medytacji mozna zastosowac
Mantra - Joge czyli Joge dzwickow. Medytacja Laja-Jogi jest po to, zeby pozby¢ si¢ wad -
grzechow 1 zaszczepic¢ cnoty, zy¢ wedtug praw boskich, przyrody i cywilizacji, wowczas bgdziemy
zdrowi, zycie si¢ przedtuzy, osiagniemy zdrowie dla Bozej chwaly.

41. Radza - Joga ze $ciezkami.

Rézne typy ludzi maja rézne charaktery i sa na réznych etapach rozwoju cztowieka. Aby
kazdemu z tych typoéw umozliwi¢ osiagnigcie szczytu rozwoju duchowego to istnieje piec Sciezek
na drodze do Boga. Radza-Joga jest skupieniem catej uwagi na $§wiadomosci, odkrywamy siebie,
uczymy si¢ przenika¢ poza nasza osobowos¢ myslowo - pozadaniowa naturg i utozsamiamy si¢
catkowicie z wyzsza duchowa jaznia. Stosunek jazni do naszej osobowosci ma si¢ tak, jak stosunek
przedmiotu do jego odbicia w zwierciadle lub cztowieka do jego cienia. Jazn jest poza i ponad
umystem, dlatego myslenie niewiele pomoze. Osiagamy to przez dluga praktyke skupienia i
koncentracji: na swoim wngtrzu.

Bez catkowitej wtadzy nad umystem nigdy go si¢ nie uciszy i1 nie zdota nigdy odbié
pierwowzorow wyzszego $wiata, kiedy osiagamy kontemplacj¢ wowczas mozna mysle¢ o czym sig
chce, catkowite zapatrzenie i w stan nadSwiadomosci czyli Samandbhi, jest ostatnim celem jogi.

Praktyka Radza-Jogi wytwarza napigcia 1 cisnienie wladz psychicznych co moze
spowodowaé rozdwojenie jazni czy chorobe umystowa. Zeby tego uniknaé nalezy ciato fizyczne
doprowadzi¢ do wigkszej kondycji, do rownowagi ciata z dusza. Tego dokonuje Hatha-Joga
najnizsza $ciezka Radza - Jogi. Uczy ona umiejgtnosci kierowania i rzadzenia organizmem,
opanowania réznych rodzajow energii i materii naszego wszech§wiata - ,,Mikrokosmosu”, bo nasze
cialo jest miniatura wszech§wiata.

Hatha-Joga razem z Radza-Joga wzajemnie si¢ uzupehniaja. Zeby w medytacji dojsé¢
rozwoju duchowego to joga psychiczna potrzebuje joge fizyczna. Radza-Joga nie moze obejs¢ si¢
bez Hatha-Jogi gdyz napigcie psychiczne szkodzilo by ciatu fizycznemu, tak wigc Radza-Joga
rozwija ducha, a Hatha-Joga rozwija ciato 1 wspdlnie daja to, ze w cztowieku powstaje zdrowe ciato
1 zdrowy duch, co daje zdrowie fizyczne i psychiczne.

Gdy brak jest tej rownowagi, powstaja zakldcenia migdzy ciatem fizycznym i psychicznym,
powstaje choroba. W medytacji rozmys$lamy i prosimy Boga o zdrowie dla ciata i duszy. Jest to
Joga swiadomosci 1 zjednoczenia przez walke.
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Szes¢ sciezek Jogi

42. Gnjana (lub Znana)-Joga.

Jest to Joga madrosci 1 zjednoczenia przez poznanie 1 wiedzg. Jest Joga dla ludzi o silnym
intelekcie, uczy wielkiego skupienia uwagi §wiadomosci na przedmiotach zewngtrznego znikomego
$wiata, przenika je na wskro$, patrzac niejako przez nie widzi ich istotg¢ tj. Ducha. Pierwszym
szczeblem jest przezwycigzenie niewiedzy, poznanie rzeczywistych wartosci, drugi to wzniesieni
si¢ ponad wiedza o $wiecie zewngtrznym, zdobycie ,,0bojgtnosci” na smutki 1 rado$ci, trzecim jest
wyzwolenie si¢ od osobowosci i zjednoczenia si¢ z Bogiem. W medytacji prosimy Boga, bo wiemy,
ze wszystko z ducha i dla ducha jest, a nie dla cielesnego celu nie istnieje, bo chcemy si¢ z Bogiem
zjednoczy¢.

43. Karma - Joga.

Jest to joga wilasciwego, prawego czynu. Zjednoczenie z Bogiem przez bezinteresowne
stuzenie ludziom, jest wyzwoleniem od grzechow przez pracg spoteczng. Uprawiamy Karma-Jogg
razem z Radza-Joga woéwczas odczuwamy spokoj i1 zadowolenie wewngtrzne. Karma-Joga rozwija
wlasciwy stosunek do Iudzi i rzeczy oraz prawego postgpowania w zwyklych sprawach
codziennego zycia. Wigkszy pozytek odnosi sig, kiedy praktykuje si¢ ja z innymi systemami Jogi,
wowczas uchoni to cztowieka od wewngtrznego uspienia 1 zastoju wsrod hipnotyzujacego wptywu
zewnetrznej dziatalno$ci. Trzeba chgtnie wita¢ kazda przeszkode czy krzywdeg od ludzi, mniej
dbajac o witasne wygody i przyjemnosci, anizeli o dobro innych. Widzie¢ zycie i mie¢ do niego
wlasciwy stosunek, jezeli on jest wlasciwy 1 twodrczy, to ciosy staja si¢ bezbolesne. Do Karma-Jogi
mozemy doda¢ Bhakti-Jogg. Modlitwa, praca, $§piew czy muzyka dobrze na nas wptywaja i to jest
sciezka do Boga.

44. Bhakti - Joga.

Jest to Joga mitosci przez serce albo zarliwos$ci religijnej, co jednoczy nas przez mito$¢ z
Bogiem. Jest to Joga sama w sobie srodkiem, celem i owocem ,mito$¢ nie jest dla bogatszego
zycia, a odwrotnie zyje si¢ aby moc kocha¢, radowac sig, jest to mito$¢ niebianska w uczestnictwie
do Boga z Zarliwoscia si¢ modlimy do niego, wzmacniamy swe mysli, oczyszczamy. Bhakti-Joga
jest celem i §rodkiem we wlasnym rozkwicie i najzarliwszym ukochaniem Boga.

Kazda mysl, czyn, tesknota kieruje si¢ ku umitowaniu i widzi si¢ go wszedzie i w kazdym.
Bhakti-Joge uprawiamy razem z Radia-Joga. Pierwsza przetwarza i przeistacza druga, ktora
przekracza 1 wznosi si¢ ponad osobowosci. Przetwarzanie siebie przez mito$¢ to proces radosny,
usuwa na bok wlasna osobowos¢, a wznoszenie si¢ ponad siebie jest procesem bolesnym gdyz jest
poswigceniem siebie samego. Milos¢ jest droga do wyzwolenia od grzechow. Bhakti-Joge mozna
faczy¢ z Karma-Joga i Mantra-Joga.

45. Lingam Joni - Joga.
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Jest to milo§¢ w kosmosie, polegajaca na przyciaganiu si¢ 1 odpychaniu z dwdj -
biegunowoscia magnetyzmow w przyrodzie.

Jest to mito$¢ bez kultu rozkoszy dwoéch plei, nic si¢ nie pragnie, nie zada niczego
wspolnego nie odmawia, a wszystko si¢ daje i1 bierze prosto, swobodnie, samorzutnie, we
wzajemnosci od niczego nie zaleznej. Wstydliwos¢, ek, niesmiatos$¢, sa najwigkszymi wrogami tej
Jogi. Jest to Joga we dwoje, kazdy widzi w drugiej osobie posta¢ jedynego ducha, jest to czes¢ 1
mitowanie Boga. W mito$ci kobiety i mgzczyzny, w jej glebi i na dnie, tai si¢ mito$¢ ducha dla
ducha, to droga do zjednoczenia si¢ z Bogiem, gdyz czuje si¢ Jego obecno$¢ w czlowieku
ukochanym.

46. Mantra - Joga.

Jest to Joga zwiazana ze stowem 1 dzwigkiem. Jest to warto§¢ mocy wibracji dzwigku, a
podstawa jest gleboka wiedza iz dzwigk wiasciwie uzyty, wyzwala pewne psychiczne energie oraz
wprowadza znaczne zmiany w $§wiadomosci. Muzyka jest czg$cia Mantra-Jogi, stowo réwniez na
scenie lub w recytacji czy $piewie tez jest Mantra bo wprowadzaja zmiany we wlasnej 1 widzow
swiadomosci. Ma zbawienny wpltyw na caty system nerwowy i psychike cztowieka. Mantra-Joga w
medytacji wprowadza nas na $ciezk¢ prowadzaca do Boga.

47. Laja - Joga. Uzdrowienie czakramami.

Stuzy do uzdrawiania o$rodkéw nerwowych czyli czakramoéw plynacych w organizmie
cztowieka. Jest to Joga uprawiana razem z Mantra-Joga. Metoda jej jest skupienie uwagi i
medytacji na czakramach i ma co$ wspolnego z autosugestia. Medytuje si¢ w postawach ¢wiczen
Hatha-Jogi, dochodzi si¢ do zdrowia i do Boga.

48. Swiadomos¢ uczuciowa.

Nalezy ona do catego cztowieka, przebywa symbolicznie w sercu, a nie w mozgu, ktory jest
organem umystu. Swiadomo$é uczuciowa, a nie logika kieruje czynami cztowieka. Gdy myslenie
jest zawierzone §wiadomosci uczuciowej to dziata swobodnie, bo umyst ja krgpowat i ograniczal.
Trzeba nam $wiadomos$ci bez uwarunkowania, powszechnej i absolutnej, nazywamy ja Samandhi
czyli komunia, zjednoczeniem z Bogiem. Praktyka codziennej medytacji oddziela nas od ludzi po to
by zjednoczy¢ nas z nimi, o wiele glgbie;.

49. Mito$¢ uzdrawia.

Mito$¢ nie jest wzruszeniem, uczuciem, cnotg, a jest elementem, zywiotem przyrody jak
powietrze czy woda. Mitos¢ to biaty ptomien, ktory spala i niszczy, ogrzewa, o§wieca, wzmaga
napiecie 1 szybkos$¢ rytmu zycia. Ludzie mito$¢ dziela na duchowa i materialng. Mito$¢ jest
zywiotem przyrody, a swym dzialaniem rozjasnia i w tym lezy tajemnica uzdrowienia. Milo$¢ jest
jedynym czynnikiem zbawienia, jedyna zbawcza moca.

Medytacja.
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Z mego serca bije niewyczerpane zrodto mitosci. Im wigcej mitosci, tym wigcej mam jej do
dania. Jej zZrédlo jest niewyczerpane. Dzigki mito$ci czuje si¢ dobrze. Jest to wyraz mojej
wewnetrznej radosci. Kocham siebie: dlatego z mitoscia troszcze si¢ o moje cialo. Z miloScia
karmi¢ je dobrym jedzeniem i1 napojami, z mitoscia pielggnuje je i1 odziewam. Moje ciato
odwdzigcza mi si¢ mitoscia, promiennym zdrowiem, zywotno$cia i energia. Kocham siebie: dlatego
stwarzam sobie przytulny peten mitosci dom, ktory zaspokaja wszystkie moje potrzeby i w nim
dobrze mi przebywac. Napelniam wszystkie pomieszczenia wibracja mitosci zeby wszyscy chtongli
1 czuli si¢ nia wzmocnieni. Kocham siebie: dlatego mam pracg ona sprawia mi rado$¢. Pracujg z
ludZmi dla ludzi, ktorych kocham i oni mnie tez kochaja i wystarczajaco dobrze zarabiam. Kocham
siebie: dlatego mysle i odnosze si¢ do wszystkich ludzi z mitoscia, 1 wiem, ze wszystko, co dajeg,
wraca do mnie pomnozone. Przyciagam do mojego $wiatla tylko ludzi pelnych mitosci, bo oni sa
zwierciadtem tego, czym ja jestem. Kocham siebie: dlatego wybaczam i uwalniam si¢ catkowicie
od przesztoSci 1 wszystkich przeszlych doswiadczen i1 jestem wolnym, ukochanym dzieckiem
wszechswiata 1 wszech§wiat z milo$cig troszczy si¢ o mnie i tak byto, tak jest i tak bedzie.

50. Modlitwa Zen o zjednoczenie umystu 1 ducha.

Sa setki a nawet tysiace drog zen. Wszystkie kazania wyglaszane przez Buddg podczas jego
zycia sa naukami Zen. Buddys$ci modla si¢ siedzac przy kontemplacji zyczliwosci. Cato$¢ Zen
polega na liczeniu oddechéw. Podstawowym Zen jest nie przywiazywanie si¢ do niczego, nie
medytuje si¢ ani nie pragnie stanu nie myslenia, lecz tylko siedzi w catkowitej jednosci. Jm bardziej
jestesmy skupieni, tym bardziej uspokaja si¢ nasz S$wiat wewngtrzny, wzrasta naturalnie i bez naszej
$wiadomosci harmonia z cnota natury - jazni, nast¢puje zjednoczenie umyshu i ducha. Jest to Zen
nie - $wiadomosci.

Centralnym punktem w Zen jest po prostu siedzenie, istotnym elementem jest stanie si¢
jednym, koniecznym aby wejs¢ na droge, ale sama w sobie jest Wielka Droga. Roéznie jest
nazywang. Migdzy innymi ,,Cudownym umystem Nirwany”. W Japonii w klasztorach Buddyjskich
Zen jest metodyka wychowania psychofizycznego, przez trening psychiczny w pomieszczeniach,
gdzie panuje zupelna cisza i spokoj. Treningi rano lub wieczorem na macie w siedzeniu skrzyznym
lub w Lotosie z wyprostowanym krggostupem z otwartymi oczami, z oddechami wolnymi,
spokojnymi przez nos. Czas trwania ¢wiczen okoto 20-40 minut. Po kilku tygodniach lub
miesiacach nastepuja trwalsze efekty wyciszenia psychicznego. Trening w samotno$ci powoduje
zaburzenia czynnosci psychofizjologicznych, wystepuja halucynacje wzrokowe przechodzace od
obrazéw hipnagogicznych w cate, nieraz plastyczne sceny, a nawet omamy wzrokowe, stuchowe 1
dotykowe. Praktyka Zen zwigksza tatwo$¢ koncentracji na dowolnym przedmiocie czy dzialaniu,
nastepuje stan zwigkszonej rownowagi psychosomatycznej, osiagania zdrowia. Trening w trzech
etapach: 1. Mozolny trening - cierpienie, naprzemian pot zmienny, cieply. 2. Matio czyli zwidy. Po
pot godziny znikaja gdy wytrzymamy bez Igku i strachu. 3. Lewitacja czyli uniesienie psychiczne,
nastgpuje stan dobrego samopoczucia czyli kontemplacja. Trzyetapowy trening shuzy nawet do
usuwania réoznych neuroz: m.in. silnych neuroz, nerwic, depresji, neurastenii. Jest to najtrudniejsza
medytacja. Bez nauczyciela trudno jest zjednoczy¢ si¢ z Bogiem, mozna samemu wyrzadzi¢ sobie
wielka krzywdg.
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ROZDZIAL PIATY

Leczenie Wschodu dla Zachodu
stosuje

AMRITA
w Ustrzykach Dolnych

Aby ulzy¢ chorym w cierpieniach w 1994 r. zatozylem firm¢ AMRITA. Ustrzyki Gorne
posiadaja szczegolnie korzystne warunki lokalizacyjne do przywracania zdrowia w pigknym,
nieskazonym otoczeniu dzikiej Bieszczadzkiej natury. Czyste podgérskie powietrze. Pigkne
solinskie jezioro. Zaplecze turystyczne z do$wiadczonymi przewodnikami. Niedrogie kwatery
prywatne, hotele, restauracje, sa tez obiekty zabytkowe. Dojazd koleja 1 autobusami.

Swiadczone ustugi:

1. Zabiegi bioenergoteraputyczne na odlegltos¢ i indywidualnie.

2. Seanse bioenegoterapeutyczne grupowe , celem uzdrawiania chorych na tle nerwowym, m.in.
paralize, silne bicia serca, rdzne nerwice itp.

3. Usuwanie blokad energetycznych konczyn gérnych, dolnych, klatki piersiowej, glowy 1 innych
organéw ciata.

4. Uzdrawiane narzadow wewnetrznych ,,Biatym Promieniem”, woda namagnetyzowana lub
papierem magnetycznym.

5. Usuwanie lordozy, kifozy, pochylonych plecow i skrzywien kregostupa.

Podzickowania

,C0$ niesamowitego, samopoczucie cudowne, czujg si¢ jak ,,Mtody Bog”. Zdenerwowanie,
ktérym faszerowatam cate moje Zycie mingto, czuj¢ spokdj, niesamowita wyrozumiatos¢ dla
drugich, mam ochote zy¢!” Ola Z. Ustrzyki
Dolne

Cierpiatem na bole krggostupa, grozila mi operacja, mialem zanik mig$nia czucia lewej
nogi. Cwiczenia jogi pomogty, bo czuje si¢ coraz lepiej i bole catkowicie ustapity, moj krggostup
staje si¢ bardziej elastyczny 1 mtodszy.” Stanistaw M. Ustrzyki
Dolne

Wierszyk dla mistrza Stanistawa Goérskiego. ,,Gdy boli ci¢ brzuch lub glowa, wnet z pomoca

$pieszy Joga!” Na pamiatke uczestnicy I-go turnusu Kolonii Letniej Przedsigbiorstwa Robot
Goérniczych Mystowice. Dnia 12 VIII 1982 r.

Psychokinetyczny magnetyzm leczniczy

Magnesowanie papieru odbywa si¢ przez pocieranie w jednym kierunku moja prawa reka.
Papier zostaje wowczas namagnetyzowany przeze mnie tadunkiem ujemnym, ktorym uzdrawiam
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dolegliwosci fizyczne. Papier dziata dotad az zostanie przywrdcona roOwnowaga aury biopola co
sprawia, ze pacjent czuje poprawg zdrowa. Kto jest zdréw, ten nie odczuje dzialania
namagnetyzowanego papieru, ktéry nikomu nie moze zaszkodzi¢ a tylko pomoc.

Uzdrowieni

Klara G. Mszczon6éw dnia 16.VII.1993 r. O dziataniu papieru magnetycznego. 8.VII po raz
pierwszy koto poludnia potozylam dionie na tym papierze. W czubkach palcow poczutam co$
dziwnego nasilalo si¢, zaczgto od $srodkowego palca prawej reki, poczutam prad, ktory sunat sig¢ do
ramienia tej r¢ki, nastgpnie potem stato si¢ to w lewej rece 1 obu dioniach rownoczesnie. Trwato 25
minut. Po poludniu tego samego dnia w rgkach 1 jamie ustnej nawet w gardle mate igietki, czas 25
minut. 9.VII przed potudniem podobne uczucie w r¢kach, jamie ustnej, szczgkach i glowie przy tym
ustegpowat Igk, a opanowywal dziwny stan btogosci. Po potudniu rgce i lewa noga. 10.VII przed
potudniem od $rodkowego palca do miejsca gdzie zegarek i do samego ramienia, po poludniu lewa
reka, lewa noga i nad lewym okiem, glowa - prawa reka prawa noga i nad prawym okiem czoto.

Trwato to 30 minut. Nastgpne dni podobnie ale juz w réznych czg$ciach ciala 1 juz nie tak
samo, stabiej, krotkie uktucia. Papier ten zgodnie z poleceniem noszg w uszytej torebce z bandazu
przezroczystego na klatce piersiowej w nocy 1 w dzien. Nic we mnie nie t¢tni, czuj¢ spokoj. Jesli
si¢ zdenerwujg to trwa krotko. Sypiam lepie;.

Informujg, ze Pana magnetyzowany papier pomédgt mi. W pierwszym dniu noszenia
poczutam si¢ rzeska i zdrowa. Ponownie potozylam papier na sercu, nastapilo wzmocnienie
organizmu. Nie dawno przys$nil mi si¢ Pan na polanie le$nej tak jakby wzmacniajac mnie swoim
wzrokiem. Maria Teresa M. Jezow

Po spotkaniu z Panem w Katowicach, z wielka nadzieja wrocitem do domu. Otrzymatem od
pana kartk¢ papieru magnetyzowanego i bralem aktywny udziat w ¢wiczeniu z tym papierem.
Naprawde odczutem jak po kilku minutach na plecach w $rodkowej czesci kregostupa zaczgto
narasta¢ ciepto, krazy¢ ruchem kotowym jak masaz 1 rozrasta¢ si¢ w gor¢ az do glowy i
jednoczesnie w dot poprzez nogi az do stop. Po nastgpnych kilku minutach bylo mi goraco tak
jakbym byl w saunie francuskiej. Pierwszy raz w Zyciu mialem takie uczucie.

Jestem mlodziezowcem po 70-siatce. Zdatem mature, uzyskalem zawodowego trenera oraz
stopien instruktora rekreacji ze specjalnoscia ¢wiczen relaksowo-koncentrujacych. Wowczas
miatem 66 lat zycia. W wieku 76 lat zdalem egzaminy w zakresie pedagogiki opiekunczo -
wychowawczej specjalnos¢ nauczycielska z tytutem magistra.
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Kwalifikacje do Radiestezji 1 Bioenergostymulacji.

26. W 1993 r. wydano $wiadectwo w Kielcach.

BIOENERGOTERAPIA  RADIESTEZJA
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28. W 1995 r. w Lodzi zweryfikowano

Zdobytem kwalifikacje.

Geneza Jogi 1 Ksiggi Sanskrytu.
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27. Zdjecie Kiljanowskie w 1993 r.

Ob. %0“’—‘&4‘- Stw&w

urodr. doia 20-08. 1943 .

LEGITYMACJA Nrw...{m

i o gy
zarzadrenta Praewcdniczgeago Glownego

Komiiahs 1 Turystyki
= dnta AT S 1 . w aprawie
zowodowsgo frenara

" {whasmargerny

W-wa, diadb 03 1980 |

29. Energia Atomiczna - $wiat otworem.

Nauka Patandzalego zwiazana jest z nast¢pujacymi dzietami:
1. Mahabhasya - komentarz do gramatyki Paniniego, Zeby usuna¢ zanieczyszczenie mowy.

2. Jogasutry - zeby usuna¢ zanieczyszczenia duszy.

3. Patanjalatantra - traktat medyczny, zeby usuna¢ zanieczyszczenia ciata.
Joge przypisuje si¢ Patandzalemu, wywodzi si¢ ona z Indii z Upaniszad od I w. p.n.e.Ciagle
jednak poglebia si¢ badania jej powstania. Joga nalezy do szesciu braminskich systemow

filozoficznych, a to:
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1/ Sankhja razem z 2/ Joga. 3/ Njana razem z 4/ Wejsieszika. 5/ Nimansa razem z 6/ Wedanta.
Termin ,,joga” oznacza rdwniez nauke o metodzie, o praktyce i o celu.

- Joga jest nauka o metodzie, stosowana w praktyce duchowej, doskonalenia duchowego
(wewnetrznego), do urzeczywistniania ideatow, ktéore sa celem rozmaitych systemow
filozoficznych i religijnych indyjskich.

- Joga jest praktyka zmierzajaca do nauki o metodzie doskonalenia duchowego,
rozpowszechnianego w Indiach od starozytnosci do dnia dzisiejszego. Prawie kazdy system
filozoficzny i religia sa oparte na jodze.

- Joga jest celem do osiagnigcia wyzszego stanu §wiadomosci lub nad$swiadomosci tzw. Samandhi-
skupienia - zatopienie w medytacji.

Joga w Indiach jest podstawa do wszystkich nauk. Migdzy innymi dziedzin ezoterycznych
jak bioenergia, radiestezja, akupresura, hipnoza werbalna 1 inne. Joge filozoficzna uzywaja przede
wszystkim mnisi, zeby posiada¢ sit¢ duchowa i1 ciata fizycznego, aby przewodzi¢ nad wiernymi. Ta
sama joge stosuja inni do zaspokojenia swych celow egoistycznych.

Joge nie filozoficzna ( Hatha-Joge ) stosuja si¢ do uzupetnienia brakow cielesnych.

W Indiach jest stosowana jego psychiczna ( filozoficzna ) razem z joga fizyczna (nie filozoficzna)
do wyréwnywania stanow fizycznych, zeby posias¢ rownowage miedzy ciatem a duchem ( stanem
fizycznym i psychicznym ).

Co znaczy ,,Joga” ?

Termin filozoficzny ,,joga” znaczy:

a/ ujarzmianie i ujarzmienie.

b/ Iaczenie (sig) i potaczenie (sig).

Znaczenie w zwyktym uzyciu:

a/ nalozenie jarzma (wolom), ujarzmienie, okietzanie (rumakow),
b/ zaprzeganie ( koni, wozu ), (przy) wiazanie, potaczenie (sig).

Co ,,joga” oznacza?

,Joga” - w religiach 1 filozofii indyjskiej oznacza osiagnigcie stopnia doskonatosci
duchowej w postaci wyzszego stanu $wiadomos$ci, najwyzszej formy $wiadomosci jakiego$
wyzszego stanu nad$wiadomo$ciowego tzw. samandhi. Kto ten stan osiagnat zostaje joginem
stosuje techniki jogi, ktore mu sa potrzebne np. stosuje joge¢ filozoficzna, albo ateistyczna lub
fizyczna Hatha-Jogg.

Ksiggi Sanskrytu.

Bramini napisali jogg w 195 tekstach (sutrach). Podzielono je na cztery ksiggi czy rozdzialy
(pada), ktoére stuza do nauki o jodze. Nauka odbywa si¢ na praktyce i do§wiadczeniu. Ksiggi pisane
sa pismem sanskrytu. Ksigga pierwsza o samandhi czyli skupieniu (samandhipada). Ksigga druga o
sadhanie czyli drodze dojscia do jogi (sadhanapada). Ksigga trzecia wibhutti czyli o nadludzkich
mocach logicznych (wibhutipada). Ksigga czwarta o kajawalji czyli o absolutnej wolnosci, jednosci
(kajwajlapada).

Wszystkie ksiggi maja wspolny poglad Upaniszad. Ksigga pierwsza i druga jest nauka o
przeksztalceniu $wiadomosci. Ksigga trzecia - to nauka o ujarzmieniu $wiadomosci az do
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potaczenia si¢ z Jaznia najwyzsza czyli oddalenie si¢ od wszelkiej walki, zwrocenie catej
swiadomos$ci w glab, skupienie w sobie, by tam znalez¢ szczgs$liwos¢ najwyzsza. Ksigga jest nauka
migdzy innymi o istotach (joginach) obdarzonych nadludzkimi mocami. Ksigga czwarta uczy
dojscia do najwyzszej swiadomosci czyli kajwalji, do absolutnej wolnej §wiadomosci, jedynej bez
dazen do rzeczy doczesnych, jest polaczeniem z najwyzszym bytem.

Wibhuti - Jogiczne moce nadludzkie.

Hatha - Joga czyli ¢wiczenia fizyczne ciata. Czlowiek posiada cztery postacie.
1. Ciato fizyczne i eteryczne widzialne.
2. Cialo astralne duchowe niewidzialne.
3. Cialo umystowe osobowos$ciowe.
4. Ciato energetyczne odczuwalne.

Te cztery postacie tworza jedna catos$¢, a ztaczone w rownowadze daja zdrowie. Gdy stan
ten jest zachwiany, to powstaje ,,choroba” - niesprawnosc¢.

Ciato fizyczne 1 eteryczne oraz psychiczne (astralne, duchowe) posiadaja wiele osrodkow
energetycznych, ktére nazywamy czakramami. Sa one odbiornikami energii zycia (z wyzszych
wymiardw), dziataja jak transformatory, potaczone z nerwowym systemem moézgowo - rdzeniowym
przekazuja energi¢ wszystkim organom i przetwarzaja ja na uzytek ciata.

Wzdhuz kregostupa biegna dwa prady nerwowe. Jeden to Ida (trzy czakramy od dotu), drugi
to Pingala (trzy czakramy od gory). Pierwszy stuzy cztowiekowi aby mogt si¢ rozwina¢ na drodze
ewolucji, zeby zyskal dobre cechy fizyczne i pozbyt si¢ ztych. Drugi daje zalety duchowe,
umozliwia pokonanie swego ,,ja” i osiagnigcie Samandhi, czyli rownowagi pomigdzy pradami Ida i
Pingala.

Ida oznaczona jest znaczkiem minus (-), a Pingala znaczkiem plus (+). Te dwa prady biegna
przez wszystkie osrodki nerwowe (czakramy) od podstawy kregostupa az do najwyzszego
czakramu, ktory jest ponad glowa. Gdy czlowiek osiagnie ten stan przedtuza swoje zycie, cieszy si¢
pelnym zdrowiem 1 zyje jak dtugo chce. W przypadku ztaczenia si¢ Idy i1 Pingali, nastepuje spigcie
energii zycia, rozladowanie jej, rownowaga zostaje zachwiana (choroba), cztowiek zyje kroce;.
Miedzy nimi biegnie Szuszumna, jest polaczona z ,,Kundalini” - energia zycia. Szuszumna znajduje
si¢ w miejscu najnizszym kregostupa, przechodzi wzwyz , az do wzgorza wzrokowego (Adzna).
»Kundalini” krazy wokoét Szuszumny, idzie do goéry 1 wiruje nad gtowa, budzi nadludzkie moce,
wladze, oraz ol$nienie duchowe (Samandhi). Czlowiek ktdry osiagna ten stan nazywany jest
joginem. W pelni pracuja u niego czakramy. Stosujac technike niedojadania ma zmniejszony
zoladek. Jogin rozbudza czakramy od dolu wzwyz, pomaga mu to unikna¢ wielu groznych dla zycia
powiktan. Czakramy budzi si¢ ré6znymi technikami, moze to byc¢ ci$nienie woli duchowe]
wspoétdzialajacej z intuicja. Zalezy to od sposobu zycia, rozmyS$lan 1 medytacji. Wbrew pozorom
nie jest tatwo budzi¢ je temu, co osiaga wszystko bez trudu. Zdarza si¢ niekiedy, ze czakramy
budza si¢ samorzutnie i moga przez to powsta¢ réozne komplikacje. Przyroda moze tez obdarzy¢
kogo$ czynnymi czakramami. Przebudzenie czakramow nie jest bezpieczne, nie powinno wigc by¢
stosowane bez pomocy nauczyciela (guru).

A oto siedem najwazniejszych osrodkéw energii (czakramoéw), wirujacych w organizmie
cztowieka ktore powstaja w Szuszumnie:

Pierwszy od dotu budzi si¢ Muladhara (prad Ida). Lezy u podstawy kregostupa, gdzie
przebywa ,,Kundalini” (energia zycia). Jogin, ktéry opanowal tg¢ energie¢ nie ulega zadnym
epidemiom, gdyz jego promieniowanie zabija bakterie.
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Drugi budzi si¢ Swadistana (prad Ida) i jest potozony w okolicy organdéw rozrodczych przy
ko$ci ogonowej 1 taczy cialo fizyczne z ciatem astralnym, ktore jest narzgdziem namigtno$ci, uczué
1 wzruszen. Przesyta Prang (energi¢ stoneczna zycia) do siedmiu czakramoéw, przez co podtrzymuje
zycie ciala fizycznego i eterycznego. Kiedy Prana zostaje przerwana (uzywaniem tytoniu, alkoholu,
migsa itp.),stwarza warunki do powstania choroby. Przy kosci ogonowej wytania si¢ wielki nerw
kulszowy (sciatic) 1 ma odnogi az do stawow kolan, ndg i do wielkich palcow. Gdy kolana drgaja to
wiadomo, ze splot astralny zostal uszkodzony przez naduzycia seksualne. Jogin moze rzadzi¢
seksem, mito$cia ludzi i zwierzat, rozkazywac zywiotom z energii czakramow. Czakram drugi jest
potozony ponad $ledziona, ma za zadanie przyjmowanie Prany, co daje sil¢ zywotna, zasila
specjalne nerwy, brak jej doptywu wywotuje nadwrazliwo$¢ nerwowa, znuzenie, irytowanie sig itp.
Kto ma nadmiar Prany, promieniuje zywotno$cia na innych. Ci z kolei ktéorym jej brak
nieswiadomie t¢ zywotno$¢ od innych ,,wyciagaja”. Najwigcej Prany daja drzewa szpilkowe jak
sosna, jodta, Swierk.

Trzeci budzi si¢ Manipura (prad Ida) i1 lezy w okolicy pegpka, gdzie tworzy si¢ co miesiac
psycho - fizyczne nasienie. Jogin, gdy wlada tym czakramem, to ma moc uzdrawiania chorych
(przewaznie nerwowych), niweczy im wszelkie cierpienia i przetwarza materie w inne stany np.
Zamienia nasienie na ptyn, ktory mu daje ol$nienie, jasnowidzenia (przewidywanie).

Czwarty budzi si¢ Anahata (prad Pingala). Jest kolo serca. Jogin, gdy opanowat ta energig,
to ma zdolno$¢ odczuwania uczué, nastrojow, smutkdw, radoséci, nawet cierpi razem z ludzmi,
moze obserwowaé przedmioty i zjawiska §wiatow widzialnych i niewidzialnych i moca woli moze
przenosic¢ si¢ z miejsca na miejsce nawet na duze odlegltosci (migdzy innymi telepatia).

Piaty budzi si¢ Wiszuda (prad Pingala). Jest kolo gardia, ponad krtania, polaczony z
czakranami. Maludhara i Swadistana. Jogin zdobywa niebywaty dar stowa, moc rozumienia
tajemnic przyrody. Pociaga go $wiat wewngtrzny, moze by¢ dobrym $piewakiem, méwca, moze
»leczy¢” pacjentdéw w niektorych rodzajach niedorozwoju umystowego.

Szosty budzi si¢ AdZna ( prad Pingala ). Znajduje si¢ migdzy brwiami, jest polaczony z
szyszynka mozgowa. Przy pomocy ,,Kundaliniego” jogin uzyskuje najwigksze psychiczne potegi,
moze szybko zniweczy¢ skutki swych poprzednich czynéw, moze by¢ jasnowidzem
(przewidywanie).

Siédmy ostatni budzi si¢ Sahasrara (prad Ida i Pingala), unosi si¢ ponad glowa, jest
potaczony z przysadka mozgowa. Jogin, gdy opanowal ten czakram, to ciagle odnawia swe cialo,
nie dopuszcza do jego uwiadu, starzenia si¢ i jego cialo napelnia si¢ zyciem, zyje ile chce, jest
nieSmiertelnym ale, gdy pozwoli ztaczy¢ si¢ razem Ida z Pingala, wowczas nastgpuje spigcie
energii zycia, zostanie jogin $miertelnym i Prana sila Zyciowa zostanie zaktocona.

Uzyskalem ,,Biaty Promien”

Przez 35 lat uprawiatem ¢wiczenia Jogi dla mistrzow. Czakramy rozbudzity sig, sa silne i
promieniuja magnetycznie, dzigki czemu uzdrawiam siebie 1 innych. Magnetyzm zabija bakterie,
wirusy 1 nie ulegam epidemiom. Chorym wyréwnuje bioenergie i czuja si¢ znacznie lepiej na
zdrowiu. Magnetyzm $§wieci i nazywa si¢ ,.Bialym Promieniem” czy ,.Bialym $§wiatlem”, albo
»Sobowtorem Eterycznym”. Dzi§ mam 83 lata i czujg si¢ zdrowo.

Jak zostatem joginem.
Bez Guru zaden naukowiec nie zbada i nie uchwyci tajemnych sit ptynacych w organizmie

cztowieka. W tym opracowaniu staratem si¢ przyblizy¢ czytelnikom cate moje zycie jogina, a
ponizej w streszczeniu podaj¢ cztery wtajemniczenia.
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Pierwsze wtajemniczenie. (¢wiczenia dla mistrzow)

Jak uzyskatem Energi¢ Eteryczna Ida(-). Jest to biopole zenskie ze znakiem minusowym,
ktére uwalnia od choréb, powstaje ,,Aura Zdrowia”. Zeby tego dokonaé, nigdy nie jest zapdzno,
trzeba tylko chcie¢, mie¢ silna wolg, cierpliwos¢, systematycznos$¢ to osiagniemy wyzszy pierwszy
stopien poziomu zdrowia. Uwalniamy si¢ od chordb, boli, cierpien smutkow, niepowodzen
zyciowych. Osiagnatem to 1 ono nazywa si¢ Samandhipada. W tym dopomogt mi hindus, bo przede
wszystkim opanowatem ¢wiczenia fizyczne jogi, ktore trenowalem przez szes$¢ lat i pozbytem sig
krzywicy, dwa razy w dziecinstwie pokonatem wiasna $mier¢, uzyskatem Samandhi w ciagu 17 lat
zycia, bo urodzitem si¢ juz joginem. Ida stuzy mi do leczenia chordb.

Drugie wtajemniczenie. (medytacja o Bogu)

Uzyskatem tzw. Energi¢ Nadeteryczna Pingala(+) ze znaczkiem plusowym. Jest to biopole
meskie , daje intuicje dar stowa dzwigku, postrzegania tajemnic przyrody, rozwoj talentéw 1 innych.
Zeby tego dokonaé nigdy nie jest zapdzno, trzeba mieé tylko silng wole, cierpliwos¢, wytrwatosé i
systematyczno$¢. Energia Pingala stuzy mi do wykrywania chorob.

Medytacja z autosugestia przeksztatca Swiadomos¢, osiaga si¢ przez to wyzszy duchowy
rozwoj co potrzebne jest aby doj$¢ do Jogi. Ten stan nazywamy Sadhanapada. Osiaga si¢ zdrowie
drugiego stopnia. Psychika zmieniona, inaczej si¢ widzi 1 rozumie §wiat, przyrodg, cywilizacjg,
siebie i innych. Mamy zdrowa dusz¢. Osiagnatem to majac 35 lat zycia. Psychika przestawiona,
duch rzadzi ciatlem. Tego nauczyt mnie Guru Adam Izbicki. Uczyt mnie mitosci przez serce czyli
Radza-Jogg. Bylo to w Lomzy. Odwiedzatem go w wolnych chwilach, byto to w latach 1937-1939.

Obaj zatrudnili$my si¢ w Bialymstoku na estradzie w roli szybkich malarzy, ja malowatem
na kartonie zimg¢ kredkami kolorowymi firmy Karmanskiego, a mistrz w ciagu pigciu minut
narysowatl wiele réznych pejzazy, ja tylko jeden, ale malowatem odwrdcony do gory nogami.
Pracowalismy w Biatymstoku i we Lwowie od 1939 do 1940 r. Nastgpnie nasze drogi rozeszly sig.

Trzecie wtajemniczenie. (zdrowie dat mi Bog)

To osiagnigcie Energii Ponadatomicznej, w rownowadze Ida 1 Pingala. Wczesniej
uzdrawiatem swoje ciato i dusze. Praktycznie osiagnatem joge, wg Wibhutipada, mam nadludzkie
wladciwosci jogiczne, w co przecigtnemu czlowiekowi trudno uwierzy¢. Zeby tego dokonaé to
nigdy nie jest za pozno, tylko potrzeba chcie¢, mie¢ silna wolg, cierpliwos¢, wytrwatos¢ i
systematyczno$¢. Osiagnatem zdrowie na najwyzszym poziomie jogina, ktory moze swe Zycie
prowadzi¢ jakie chce, moze by¢ asceta lub ateista. Pokonalem trzeci raz wlasng $§mier¢ majac 57
rok zycia.

Czwarte wtajemniczenie. (moge zosta¢ Swigtym lub joginem).

To Energia Atomiczna . Uzyskuje si¢ ja gdy sa trzy sily w rownowadze - Ida, Pingala,
Sahasrara. Zycie prowadzi sie wg. Kajwaljapada. Jogini gdy chca to staja si¢ $wietymi, moga
zerwaé ze swym ,,JA”, wyzby¢ si¢ pogoni za skarbami tego $wiata, moga przestrzegaé praw
boskich, ludzkich i przyrody, zy¢ w mitosci, pomagaé¢ innym, by¢ pracowitym, sumiennym,
solidnym, solidarnym, samowystarczalnym, mie¢ wiele jeszcze innych cnét i ani jednej wady,
(grzechu). Wowczas osiaga si¢ najwyzszy poziom rozwoju cztowieka, eliksir zycia,
dtugowiecznos¢, wieczna mtodos¢ i magnetyczne biopole, ktorymi czyni si¢ cuda. Pokonatem po
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raz czwarty wilasna $mier¢, bo atomy uchwycilem 1 nie nastapita eksplozja psychokinetyczna
mialem 57 lat Zycia.(trzeci raz tez byto 57 ?) Zyje w mitosci, oczyszczam ciato i dusze. Zmienitem
umyst z myslenia ,,Zachodu” na myslenie ,,Wschodu” i to mi ulatwito opanowanie czterech sit i
rzadzg¢ nimi by uzdrawia¢ ludzi.

Cwiczenia dla mistrzow joginow

Jak uzyskatem biomagnetyzm. Stan energetyczny.
Daje biomagnetyzm, a on sil¢ energetyczna, ona niezwykle moce jogiczne (Wibhuti).D

31 . Padahastasana 33. Utthitadwipada Sirsasana
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32. Angustasana

34. Majurasana 35. Bakasana

36. Joga - Nidrasana 37. Banda Sarwangasana
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38. Kukuttasana I 39. Garwasana Embriiiles Elettani Hatasai

Stan energetyczny to sita Energii Atonicznej. Uchwycitem ja, $wieci ,,Biatym Promieniem”

1 nim uzdrawiam wszystkie choroby.(szczego6lnie nerwowe).

40. Bandha Padmasana 41. Bandha Sirsasana
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42. Kukuttasana II

Gdy zostanie zmieniony umyst i jest on w rdwnowadze z ciatlem fizycznym 1 duchowym, to
osiaga si¢ zdrowie na najwyzszym poziomie rozwoju cztowieka. Zdrowie nadzwyczaj dobre, bez
choréb, bez stresow, w radosci, w mitosci, a ciato promieniuje i §wieci ,,Biatym promieniem”. Aura
jest tak silna, ze promieniuje magnetyzmem. Ten leczniczy psychokinetyczny magnetyzm shuzy mi
do uzdrawiania. Uzyskalem go przez uprawianie ¢wiczen fizycznych dla mistrzéw od 10 roku zycia
do dzi$ (zdjecia 31-42). Stan energetyczny osiagnatem po 57 latach uprawiania ¢wiczen jogi.

Dzigki tym zdolno$cia moge przekazywaé¢ magnetyzm leczniczy skupiony w papierze.
Chory dniem 1 noca nosi przy sobie namagnetyzowana przeze mnie kartk¢ papieru, w tym czasie
dotadowuja si¢ jego osrodki nerwowe 1 ustgpuja dolegliwosci. Tak usuwaja si¢ blokady
energetyczne, pacjent czuje si¢ znacznie lepiej na zdrowiu i jego samopoczucie staje si¢ dobre. Gdy
papier si¢ zniszczy nalezy go spali¢ i zakopa¢ w ziemi. Papieru nie wolno odstgpowaé nikomu bo ta
osoba zachoruje. Na dowdd zataczam wypowiedzi uzdrowionych (zdjecia 24,25).
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43. Wadzrasana

Cwiczenia relaksowo-koncentrujace.

44, Khasana

45.Sidhasana
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46. Lotos

48. Vrksasana

47. Gomukhasana

49. Ekapadasana
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50. Trikonasana

51. Halasana |

52. Halasana I1 53. Kurmasana

54. Siasiankasana 55. Danurasana
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56. Czakrasana | 57. Czakrasana II

2\

58. Budzangasana 59. Jatara-Pariwartanasana

60. Garwasana | 61. Garwasana II
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62. Janu-Sirsasana

64. Nawasana

66. Uttanapadasana

63. Pasimatana

65. Sialabasana

67. Wakrasana
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68. Siawasana

70. Matsyasana

72. Sarwangasana

69. Makarasana

71. Ardha-Sirsasana

73. Kobra
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Suryja Namaskar - Powitanie Stonca.

Suryja Namaskar - rozgrzewka.

Sa to ¢wiczenia dynamiczne jogi. Zaleca si¢ je przeprowadzaé rekonwalescentom i ludziom, ktorzy odczuwaja
brak energii, majacym jej nadmiar nie zaleca si¢ tego ¢wiczenia. Cwiczenia te rogimnastykowuja ciato, daja smukla
sylwetke, elastycznos$¢ i dobra sprawno$¢ fizyczna. Wykonywuje si¢ je w taki sposob, ze z jednej pozycji przechodzi
si¢ ptynnie w nastgpne i caly czas pozostaje si¢ w jednym miejscu, ruchy cho¢ ptynne wykonywane sa dynamicznie.
Przy zgigciach ciala nalezy robi¢ wydechy nosem przy wyprostowaniu wdechy.

Jak ¢wiczy¢ Suryja-Namaskar.

,Suryja-Namaskar” ¢wiczymy tak, ze z jednej pozycji przechodzimy w druga. Caty czas
¢wiczymy na $rodku koca. Jeden cykl ma 12 ¢wiczen. Kto wykona 12 cykli za jednym razem bez
zmgczenia to moze by¢ pewny, ze jest w dobrej kondycji. Gdy ¢wiczenia releksowo-koncentrujace
1 Suryja-Namaskar uczy profesjonalista to popetnia si¢ mniej btedéw 1 zyskuje lepsze rezultaty.

Nie jest prawda ze ¢wiczenia Jogi to ¢wiczenia przy ktorych nalezy wywija¢ kozty i si¢
meczyC. Bedziemy wowecezas zle si¢ czuli 1 pogorszymy swoje zdrowie. Na zdjeciach przedstawiono
¢wiczenia relaksowo-koncentrujace, ktére wykonuje si¢ ze swobodnie oddychajac przez nos. W
czasie wykonywania éwiczenia koncentrujemy si¢ na tym co robimy. Cwiczenia wykonuje si¢ w
pozach statycznych, z plynnoscia ruchow, bez bolu, zmgczenia, pocenia si¢. Gdy odczujemy co$
ztego to trening przerywamy. Gdy po ¢wiczeniach czujemy si¢ dobrze, to znaczy, ze terapia
pomogta. Potem woda usuwamy zakwaszenia z mig$ni, gdy tego nie zrobimy, to sole, kwasy beda
nam utrudniaty ruchy i ochota do ¢wiczen zaniknie.

Suryja-Namaskar ¢wiczymy przed terapia ¢wiczen relaksowo-koncentrujacych jako
rozgrzewke lub rano na face czy w lesie o wschodzie stonca, bo flora robi oddech, budzi si¢ 1 daje
duzo tlenu.

74. Koncentracja 75. Przechyt do tylu

90



76. Skton do przodu

78. Skton do tytu

77. Klegk na prawe kolano

79. Odchylanie klatki piersiowej
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80. Relaks

82. Skton do tytu

81. Odchylanie klatki piersiowe;j

83. Klek na lewe kolano
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84. Skton tutowia do przodu

85. Przechyt do tytu
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Ustrzyki 5.V.1981 r.
ZASWIADCZENIE

Ob. Robert M. ur. w 1966 r. zam. w Brzegach
Dolnych cierpi na uraz poporodowy. Ma niedowtad konczyn
goérnych 1 dolnych. Ob. Stanistaw Gorski z Ustrzyk Dolnych
zastosowat terapie jogi od dnia 5.V 1981 r. do dnia 4.XI1.1983
r. ze skutkiem, Ze pacjent obecnie moze sam si¢ obstuzy¢.
Zaleca si¢ nadal stosowac te ¢wiczenia az do uzyskania
! samodzielnego chodzenia. Ustrzyki Dolne 4.XII. 1983 r.
¥ Pieczed. Stanistaw G. felczer medycyny Lodyna gm. Ustrzyki
Dolne. Podpis nieczytelny. R 342.

Pacjenci cierpiacy na dolegliwosci kregostupa.

JKCLAD PELN Yonus

Nauka ol od 120835 "7 !
..liSTRZTKR(H DOLIVCH. o %

87. Panna z Lancuta ma skolioze. Cwiczy w 1975 r. 88. Uczniowie LO w Ustrzykach
Dolnych 1975 1.
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' Od urodzenia miatam slabe krzyze. (zwgzenie

©  # kregostupa ledzwiowego) Cierpiatam czesto na bardzo
' ' dotkliwe bodle. Gdy dostatam atak bdlu nie mogltam chodzié,
leze¢ ani siedzie¢. Od 1986 r. ¢wicze joge u Stanistawa
Gorskiego. Po roku bole ustaly, jestem teraz sprawna.
Ustrzyki Dolne 1991 r. Jadwiga Gorska.

89. Cwiczy Jadwiga G. od 1989 r.

Od trzech lat uprawiam sztuke walki karate. Od roku ¢éwicz¢ joge u mistrza Gorskiego. Teraz
unikam kontuzji karate

90. Cwiczy Izabela S. Z Ustrzyk Dolnych 1991 r.

Jako uczen szkoly sportowej i1 narciarz
ulegl licznym kontuzjom 1 przetrenowaniu.
Cwiczenia prowadzone w szkole przez 8.
Gorskiego pomogly mi uzyska¢ stracona kondycje
za co serdecznie dzigkuje. Ustrzyki Dolne 1991 r.
Dariusz K.
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7 niezmiernag wdzigczno$cia, za

Stanistawa Gorskiego. Z podzigkowaniem. R.
Piotrowski. Ustrzyki Dolne 1988 .

Mialem bole w klatce piersiowej 1 glowy 1 ogélne ostabienie. Zagérz Mariusz S. 1992 r.
Stwierdzam, ze w/w dolegliwo$ci ustapily dr nauk med. Jarostaw S. 38-610 Polanczyk 106/T/KS
Podpis nieczytelny.

Sktadam podzigkowanie za uzdrowienie mnie.
Chorowatem od 22 kwietnia do 22 pazdziernika 1995 r.
Cierpialem na otylo$¢ i obstrukcje. Waga spadia o 20 kg .
Zdrowie moje znacznie si¢ polepszylo. Marian Ch. Przemysl
dnia 22 pazdziernika 1995 r.
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W dniach 9-14.X.1995 r. bytam z dzieckiem ¥
Mariuszem u p. Stanistawa Gorskiego na nauke g
¢wiczen Jogi w celu poprawy kondycji fizycznej §&
syna. Anna P. 59-940 Stary Wegliniec woj. Jelenia S&s
Gora y

97. Student z ,,Wybrzeza” Adrian K 98. Pani Alicja S. Z Rzeszowa na
zam. w Solcu cierpi na silng nerwicg 1996 r. pochylone plecy, nerwicg,
lordoze i kifoze. 1996 .
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Dyplomy za pracg spoteczna od 1976 r. do 1996 r.

i MALOPOLSKIE STOWARZYSZENIE
NATUROTERAPII w KRAKOWIE

Dla Kol ST Stanistawa GORSKIEGO

e belalalotel MALOPOLSKIEGO
B riae NATVROTERAMI w Krakonsie
;mklml wiepebosprawmych, oras hissl chorych.
a miezamoinich.
ia:kﬂam‘”fx‘]ﬂlwk m:‘:::h w 3 roeciieg pounsianin Kola
akejach, sidanamy Rol. serbecame Deicki. Dreyiaini Polsko--Indyjshiej
e et s SN w PHoelu

44 il
e & |
99. Przyjazn Polsko-Indyjska w Ptocku. 100. Matopolskie Stowarzyszenie

Naturoterapii w Krakowie.
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Specjalne zastawy ¢wiczen celem pozbycia si¢ roznych choréb.

1. Angina pectoris.

Objasnienia 10
Wadzrasana 2
Cwiczenia fizyczne
Czakrasana S5x1
Matsyasana S5x1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Ardha-Sirsasna lub Sarwangasana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 20120 | 5
Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.

2. Artretyzm.
Objasnienia 10
Wadzrasana 2
Cwiczenia fizyczne
Czakrasana | masarz
Matsyasana razem z S5x1
Pasimatana 5x1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Ardha-Sirsasna 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 20020 | 5
Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.




3. Astma bronchiale.

Objasnienia 10
Wadzrasana 2
Cwiczenia fizyczne
Czakrasana masarz
Halasana razem z 5x1
Matsyasang S5x1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Ardha-Sirsasana lub Sarwangasana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 20120 | 5
Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.

4. Astma oskrzelowa.

Objasnienia 10
Wadzrasana 2
Cwiczenia fizyczne
Czakrasana masarz
Matsyasana razem z S5x1
Sarwangasana S5x1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Ardha-Sirsasna 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 20020 | 5
Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.

5. Bezsennos$¢ 1 sen.

Objasnienia 10

Wadzrasana 2

100



Cwiczenia fizyczne
Garwasana masarz 5x2
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Kurmasana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 20120 | 5

Cwiczy¢ na czczo wg. Potrzeby i instrukcii.

6. Bole kregostupa i krzyza.

Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Czakrasana 10x1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Kurmasana lub Pasimatana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 20 20
Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.

7. Ci$nienie obnizy¢ czy podwyzszyc.
Objasnienia 10
Wadzrasana 2

Cwiczenia fizyczne
Matsyasana obniza
Ardha-Sirsasana podwyzZsza 10
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Sukhasana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 20120 | 5

Cwiczy¢ na czczo wg. potrzeby i instrukcji.
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8. Cyrkulacja krwi.

Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Halasana razem z Sx1
Matsyasana 5x1
Razem 10

Cwiczenia psychiczne

Medytacja Ardha-Sirsasana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 20| 20
Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.
9. Cukrzyca.
Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Czakrasana masarz
Halasana razem z Sx1
Matsyasana 5x1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Ardha-Sirsasana lub 10
Pasimatana
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 20| 20

Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.
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10. Depresja.

Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Pasimatana lub
Sukhasana lub
Wakrasana 5x2
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Ardha-Sirsasana lub 10
Pasimatana
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 20| 20

Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.

11. Dlugowiecznos¢.

Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Czakrasana masarz 3
Sarwangasana S5x1
Sirsasana 1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Ardha-Sirsasana lub
Pasimatana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 20| 20

Cwiczy¢ dwa razy dziennie na czczo.
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12. Dokrwienie.

Objasnienia 10
Wadzrasana 2
Cwiczenia fizyczne
Czakrasana masarz
Sarwangasana lub 5x1
Sirsasana 5x1
Razem
Cwiczenia psychiczne
Medytacja. Kurmasana lub 10
Sarwangasana
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 20020 | 5
Cwiczyé na czczo dwa razy dziennie.
13. Dysk.
Objasnienia 10
Wadzrasana 2
Cwiczenia fizyczne
Czakrasana masarz
Danurasana razem z
Sialabasana 3x4 | sek.
Usuwanie Zakwaszenia 9 48
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Kurmasana lub 10
Pasimatana
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 20120 | 5

Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.
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14. Dzialaja na narzady jamy brzusznej.

Objasnienia 10

Wadzrasana

Cwiczenia fizyczne

Czakrasana masarz 4
Jatara-Pariwartanasana 6x1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Pasimatana lub 10
Sarwangasana
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 20| 20
Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.
15. Garbienie sig.
Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
BudzZangasana z Kobra
Damurasana lub
Makarasana
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Ardha-Sirsasana lub
Sukhasana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 20| 20

Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.
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16. Joga dla sportowcow Wschodu i Zachodu.

Objasnienia 1
Wadzrasana 1
Cwiczenia fizyczne
Ardha-Sirsasana S5x1
Lotos 10
Sirsasana 5x1
Razem 20
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Sarwangasana 20
Razem 20
Konsultacja 2
Wadzrasana 1
Terapia trwa 45 minut 314012
Cwiczy¢ na czczo dwa razy dziennie.
17. Kregostup masuja i odmiadzaja.
Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Czakrasana Sx1
Garwasana S5x1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Ardha-Sirsasana lub 10x1
Pasimatana
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 20 20

Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.
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18. Kregostup odmtadzaja.

Objasnienia 10
Wadzrasana 2
Cwiczenia fizyczne
Pasimatana 10x1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Pasimatana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 201 20 5

Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.

19. Kregostup prostuja, pre¢za i masuja.

Objasnienia 10
Wadzrasana 2
Cwiczenia fizyczne
Czakrasana 5x1
Garwasana 5x1
Razem 10

Cwiczenia psychiczne

Medytacja Ardha-Sirsasana lub

Pasimatana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 20120 | 5

Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.
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20. Krggostup ¢wiczenia przeciw skrzywieniom.

Objasnienia 10
Wadzrasana 2
Cwiczenia fizyczne
Damurasana lub 10x1
Kobra lub
Sialabasana
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Pasimatana lub 10
Sarwangasana
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 200 20 | 5
Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.

21. Krggostup rozluzniaja.

Objasnienia 10
Wadzrasana 2
Cwiczenia fizyczne
Czakrasana 5x1
Garwasana 5x1
Razem 10

Cwiczenia psychiczne

Medytacja Ardha-Sirsasana lub

Pasimatana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 20120 | 5

Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.
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22. Kregostup ¢wiczenia uelastyczniaja boki.

Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Trikonasana 10x1
Wakrasana
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Kurmasana lub 10
Sarwangasana
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 20| 20
Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.
23. Kregostup utrzymuja prosto.
Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Budzangasana lub
Ekapadasana lub
Gomukhasana lub
Lotos lub 10x1
Makarasana
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Sukhasana lub 10
Lotos
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 201 20

Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.
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24. Kregostup ¢wiczenia wyrabiaja gigtkosc.

Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Kurmasana lub
Pasimatana 10x1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja lotos lub 10
Sidhasana
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 20| 20

Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.

25. Krggostup wzmacniaja mig$nia.

Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Nawasana lub
Uttanapadasana 10x1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Ardha-Sirsasana lub
Pasimatana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 201 20

Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.
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26. Koncentracja, cierpliwo$¢, silna wola i uspokojenie.

Objasnienia 10
Wadzrasana 2
Cwiczenia fizyczne
Ardha-Sirsasana lub
Lotos lub 10x1
Ardha-Sirsasana lub
Wadzrasana lub
Vrksasana
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Sarwangasana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 200 20 |5
Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.

27. Lekkie porody.

Objasnienia 10
Wadzrasana 2
Cwiczenia fizyczne
Budzangasana 2x1
Czakrasana 2x1
Ekapadasana 2x1
Garwasana 2x1
2x1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Pasimatana lub 10
Sarwangasana
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 200120 | 5
Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.




28. Leki.

Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Ardha-Sirsasana lub
Siasankasana lub
Ardha-Sirsasana lub
Wakrasana 2x5
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Kurmasana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 20| 20
Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.
29. Malzenstwa zyja w szczesciu.
Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Ardha-Sirsasana 1
Czakrasana masarz
Nawasana 2x1
Pasimatana 2x1
3x1
Wakrasana 2x1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Sukhasana lub 10
Sarwangasana
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 20| 20

Cwiczy¢ na czczo dwa razy dziennie.
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30. Odchudzanie.

Objasnienia 10
Wadzrasana 2
Cwiczenia fizyczne
Ekapadasana uda 1 dzien 3x1
Jatra-Pariwartanasana boki 2 dzien 4x1
Pasimatana brzuch 3 dzien 3x1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Kurmasana lub
Pasimatana lub Sarwangasana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 200120 | 5
Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.
31. Pamie¢
Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Ardha-Sirsasana lub
Halasana lub 10x1
Sarwangasana
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Kurmasana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 20| 20

Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.
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32. Perystaltyka jelit.

Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Damurasana lub 10x1
Sialabasana
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Pasimatana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 200 20
Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.
33. Przeciw dolegliwos$ciom kobiecym.
Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Budzangasana lub 10x1
Damurasana lub
Sialabasana
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Ardha-Sirsasana lub
Sarwangasana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 20| 20
Cwiczy¢ na czczo dwa razy dziennie.
34. Serce.
Objasnienia 10
Wadzrasana 2
Cwiczenia fizyczne
Sarwangasana | razem z | | 5x1 |
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Matsyasana 5x1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Kurmasana lub
Sarwangasana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 20120 | 5
Cwiczy¢ na czczo dwa razy dziennie.
35. Skleroza.
Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Ardha-Sirsasana 10x1
Halasana
Sarwangasana
Ardha-Sirsasana
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Sukhasana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 200 20
Cwiczy¢ na czczo dwa razy dziennie.
36. Skleroza, kifoza 1 lordoza.
Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Wakrasana kifoza 2 dzien
Siasiankasana lordoza 1 dzien 10x1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Kurmasana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 200 20
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Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.

37. Sledziona.

Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Jatra-Pariwartanasana lub 10x1
Wakrasana
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Ardha-Sirsasana lub 10
Pasimatana
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 20| 20

Cwiczy¢ na czczo dwa razy dziennie.

38. Starszym ludziom i rekonwalescentom.

Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Czakrasana lub 10
Garwasana lub
Kobra
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Pasimatana lub

Kurmasana 10

Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana

Terapia trwa 45 minut 20| 20

Cwiczy¢ na czczo dwa razy dziennie.
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39. Tarczyca.

Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Halasana 10x1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Sidhasana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 20] 20
Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.
40. Trzustka.
Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Jatra-Pariwartanasana lub
Lotos lub 10x1
Wakrasana
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Kurmasana lub
Sidhasana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 200 20

Cwiczy¢ na czczo dwa razy dziennie.

41. Watroba.

Objasnienia

10

Wadzrasana

Cwiczenia fizyczne

Jatra-Pariwartanasana |

lub

[ 10x1 |
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Wakrasana
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Pasimatana lub
Sidhasana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 20| 20
Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.
42. Zachowanie rGwnowagi.
Objasnienia 10
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Ardha-Sirsasana
Vrksasana 10x1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Sarwangasana lub
Sidhasana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 201 20
Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.
43. Zapalenie migdatow.
Objasnienia 15
Wadzrasana
Cwiczenia fizyczne
Ardha-Sirsasana razem z 5x1
Matsyasana
Razem 5
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Kurmasana 5
Razem 5
Konsultacja 15
Wadzrasana
Terapia trwa 45 minut 30] 10
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Cwiczy¢ na czczo trzy razy dziennie.

44. Zdrowie tryska.

Objasnienia 2
Wadzrasana 0,5
Cwiczenia fizyczne
Lotos 10
Ardha-Sirsasana 5x1
Sarwangasana S5x1
Razem 20
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Sarwangasana lub 20
Sidhasana
Razem 10
Konsultacja 2
Wadzrasana 0,5
Terapia trwa 45 minut 4140 1

Cwiczyé na czczo wg. potrzeby zaleca si¢ cho¢ jeden

raz dziennie.

45. Zr¢cznosc.

Objasnienia 10
Wadzrasana 2
Cwiczenia fizyczne
Lotos 8
Ardha-Sirsasana 2
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Sarwangasana lub
Ardha-Sirsasana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 20020 | 5

Cwiczy¢ na czczo dwa razy dziennie.
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46. Zycie biznesmena.

Objasnienia 10
Wadzrasana 2
Cwiczenia fizyczne
Ardha-Sirsasana 1
Czakrasana 3
Danurasana 1
Halasana 2
Pasimatana 1
Wakrasana 2x1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Lotos 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 20020 | 5
Cwiczyé na czczo wg. potrzeby.
47. Zycie bez cierpien i smutkow.
Objasnienia 10
Wadzrasana 2
Cwiczenia fizyczne
Czakrasana 4
Garwasana 1
Halasana 1
Pasimatana 2x1
Sirsasana 1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Kurmasana 10
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 20020 | 5
Cwiczyé na czczo dwa razy dziennie.

120



48. Zotadek.

Objasnienia 10
Wadzrasana 2
Cwiczenia fizyczne
Damurasana
(Garwasana 10x1
Kurmasana
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Kurmasana lub 10
Pasimatana
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 200 20 | 5
Cwiczyé na czczo wg. potrzeby.

49. Zycie kierowcy.

Objasnienia 10
Wadzrasana 2
Cwiczenia fizyczne
Ardha-Sirsasana 1
Czakrasana 3
Ekapadasana 2x1
(Garwasana 2x1
Pasimatana 2x1
Razem 10
Cwiczenia psychiczne
Medytacja Kurmasana lub 10
Sarwangasana
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 200120 | 5
Cwiczy¢ na czczo dwa razy dziennie.

121



50. Zylaki.

Objasnienia 10
Wadzrasana 2
Cwiczenia fizyczne
Sarwangasana razem z 5x1
Matsyasana 5x1
Razem 10

Cwiczenia psychiczne
Medytacja Pasimatana lub

Wadzrasana
Razem 10
Konsultacja 10
Wadzrasana 3
Terapia trwa 45 minut 20120 | 5

Cwiczy¢ na czczo dwa razy dziennie.

ZAKONCZENIE

Joginowie niechgtnie pisza o swych niezwyklych wlasciwosciach, bo one zaprzeczaja nauce
1 przez to si¢ narazaja na o$mieszenie. Nauka toleruje wszystko to co jest materialne, a co si¢ nie da
zbada¢ odrzuca.

Joginowie przekraczaja prawa fizyki, medycyn¢ konwencjonalna. Maja moce tzw. sily
nadeteryczne, eteryczne, nadatomiczne. One tworza tzw. ,,Biate Swiatto”, lub ,,Biaty Plomien” czy
»Sobowtér Eteryczny”, albo energia sita - ,,Psychokinetycznego magnetyzmu leczniczego™.
Naukowo zostal zbadany ten magnetyzm leczniczy. On jest uzywanym przez jogindw i ludzi
swigtych do cudow jak m.in. do uzdrawiania ludzi. Potrafiag zmieni¢ bieguny plusowe na minusowe
co im daje lewitacje, chodzenie po wodzie, po ogniu. Potrafia wiele innych czyni¢ niezwyktych
rzeczy, ale o ten lepiej nie pisa¢, bo w to trudno uwierzy¢ cztowiekowi. Zachodu 1 go jeszcze
trudniej przekonaé. Ludzie Wschodu Zyja na codzien 1 joginowi 1 §wigtych uznaja, bo u nich jest to
znane.
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