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Wrikasana

(Pozycja Drzewa)
»Jestem spokojny, jestem opanowany”

Stan prosto. Podciagnij prawa sto-
pe do gory i poldz jg na udzie lewej
nogi — tam, gdzie noga laczy sie
z brzuchem. Kolano skieruj do dotu.
Powoli podno$ wyprostowane rece po

bokach, z dloami zwréconymi do
gbéry, az bedziesz mogt polaczy¢ dio-
nie nad glowa. Wznoszac rece, wy-
konuj wdech. Odczuwaj w myslach,
ze przez twoéj kregostup rozciaga sie
do gory prosta linia, ktéra przecho-
dzi miedzy twoimi dloAimi az do pal-
cow. Czuj, ze jeste$ skupiony w my-
slach w tej prostej linii. Rozluznij
cialo, na ile to tylko mozliwe. Afir-
muj w mySlach: |, Jestem spokojny,
Jestem opanowany”. Pozostan w tej
pozycji przez okolo pél minuty, od-
dychajac w naturalny sposéb. Na-
stepnie  wykonaj powoli wydech,
opuszczajac rece po bokach i stawia-
jac prawa stope z powrotem na pod-
todze.

Powt6rz calg te procedure dla dru-
giej nogi.

Jesli masz problem z podniesie-
niem stopy tak wysoko, aby polozy¢
ja na polaczeniu nogi z brzuchem,
mozesz zamiast tego oprze¢ pode-
SZW€ Stopy na wewnetrznej stronie
kolana drugiej nogi.

Korzysei: Pozycja Drzewa dosko-
nale pomaga stac si¢ bardziej skupio-
nym w sobie (w sposéb duchowy,
a nie egoistyczny) oraz wyksztalci¢
wlasciwa postawe ciata.



Krok drugi SCIEZKI JOGI

Czandrasana
(Pozycja Ksiezyca)
»Sita i odwaga wypetniaja komdrki mojego ciata”

Stan ze zlaczonymi stopami. Po-
woli wykonaj wdech. Podnos$ rece po
bokach z dloimi skierowanymi do
gbry i wyprostuj je nad glowa, 13-
czac dlonie i stajac na palcach. Roz-
ciagaj sie do gory. Nastepnie powoli
rozciggaj sie w lewa strone, zginajac
sie w biodrach i pozostajac lekko
w gbrze na palcach. Afirmuj w my-
slach: ,Sila i odwaga wypetniajg ko-
morki mojego ciala”. Staraj si¢ by¢
Swiadomym tego wznoszacego si¢
ruchu energii w ciele, jak gdyby to
ta energia rozciagala twoje cialo
i zginala je w lewa strone. Oddychaj
w naturalny sposob i pozosta-
waj w tej pozycji przez okoto p6l mi-
nuty. Potem wykonaj wdech, powra-
cajac do pozycji wyprostowanej. Roz-
ciagnij si¢, wykonaj wydech i powoli
opus¢ rece na boki i z powrotem stan
calymi stopami na podfodze.

Powtorz t¢ pozycje, rozciagajac si¢
w druga strone.

Korzysci: Cwiczenie to pomoze ci
by¢ bardziej swiadomym kregostupa,
co jest konieczne w ¢wiczeniu dal-

szych postaw.
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Trikonasana
(Pozycja Trojkata)
»,Radosc¢ i energia naptywajg do komdorek mojego ciata!
Ogarnia mnie radosc!”

Stan w szerokim rozkro-
ku. Wykonaj wdech, pod-
noszac rece po bokach
z dloimi zwréconymi do
gory. Rozciagaj rece na
boki na wysoko$ci ramion.
Potem powoli wykonaj
wydech, zginajac si¢ w lewa
strong az lewa reka dotknie
lewej stopy. Wyciagnij pra-
wag reke do géry nad glowe
i obré¢ glowe w prawo, by
widzie¢ wyprostowane pal-
ce. Afirmuj w myslach:
~Rados¢ i energia naplywajq
do  komdirek mojego  ciala!
Ogarnia mnie radosc!”. Pozo-
stan w tej pozycji tak
dlugo, jak jest ci w niej
wygodnie — w przypadku
wiekszosci oséb bedzie to

mniej wiecej pét minuty
— po czym powoli powr6¢ do pozycji stojacej, wykonujac wdech. Rozciagnij
rece na boki z dlonmi skierowanymi do géry i powoli wykonaj wydech, po-
zwalajac, by dlonie swobodnie opadly po bokach.

Powtérz calg te procedure, zginajac si¢ w prawa strone.

Korzysci: W Pozycji Ksigzyca wykonuje si¢ catkowite rozcigganie na boki.
Z kolei w Pozycji Trojkata dochodzi do lekkiego zgiecia plecéw pod katem, co
sprawia, ze sg one rozciagane na kilka sposobdw.
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Pascimottanasana
(Rozciggajaca Pozycja Siedzaca)

Aby wykonaé Pascimottanasan,
usiadZ na podlodze z nogami wycia-

gnietymi przed soba. Wykonaj
wdech, a potem powoli wydech i po-
woli skton sie do przodu, lecz nie
napinaj si¢. Ofiaruj si¢ w tej pozycji.
Dalej rozluzniaj si¢ do przodu, trzy-
majac nogi przylegajace do podlogi,
az bedziesz mogt zlapaé palcami za
paluchy stép, tokcie beda mogly do-
tkna¢ podlogi i cata gérna cze$¢ cia-
ta bedzie mogta spocza¢ na udach,
a glowa na kolanach lub troche ni-
zej. W prawidlowo wykonanej pozy-
¢ji powiniene$ zlapa¢ za paluchy
kciukami palcami wskazujacymi
i srodkowymi, jak gdybys chwytal ja-
kies stojace paliki.

Pozycja ta nie jest fatwa, szczeg6l-
nie dla oséb starszych. Jesli nie mo-
zesz dosiggnaé stop, zlap za kostki,
kolana lub gdzie§ nad nimi, aby
utrzymac nieruchomo goérng czegsé

ciala. Badz $wiadomy napiecia pod
kolanami i u podstawy kregostupa,
ktére nie pozwala ci schyli¢ si¢ bar-
dziej do przodu. Mysl o przestrzeni
w tych punktach napieé, a ku swe-
mu zdziwieniu odkryjesz, ze po kil-
ku chwilach bedziesz mégt sktoni¢ sie
bardziej do przodu bez nadwereza-
nia si¢. Powtérz ten proces i po mi-
nucie czy dwoch zobaczysz, ze jeste$
schylony o wiele bardziej, niz mogtes
przypuszczal, ze to mozliwe (nawia-
sem moéwiac, im trudniej jest ci ¢wi-
czy¢ te pozycje, tym bardziej warto,
by$ ja ¢wiczyl!).

Osoby poczatkujace nie powinny
pozostawaé¢ w tej pozycji dluzej niz
pietnascie, trzydziesci sekund, lecz
nie boj si¢ robi¢ tego dluzej — mak-
symalnie przez trzy minuty — jezeli
jest ci w niej wygodnie. Potem po-
woli rozprostuj si¢ i potéz na wznak
na minute lub dwie.
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Korzysci: Pascimottanasana poma-
ga wzmocni¢ system nerwowy. Po-
prawia funkcjonowanie organéw
brzucha i miednicy oraz doskonale
sprzyja trawieniu. Dzieki rozciaganiu

Sciegien nég pozycja ta jest dosko-

nalym ¢wiczeniem rozciagajacym,
ktoére przygotowuje do trudniejszych
pozycji siedzacych. (Korzysci psycho-
logiczne i duchowe tej pozycji zosta-
ng omoéwione w rozdziale ,Krok
Trzeci”).

Halasana
(Pozycja Ptuga)
,Nowe zycie i nowa swiadomos¢ napetniaja teraz méj mozg!”

Pozycja ta jest jedng z najwazniej-
szych postaw hatha jogi. Ma ona do-
broczynny wplyw na wiele czesci cia-
ta. Zachecajace jest réwniez to, ze jest
jedng z najlatwiejszych postaw jogi,
a powoduje postep w réwnym stop-
niu, co pozostale. We wszystkich po-
stawach jogi nalezy utrzymywac gle-
boka $wiadomos$¢ kazdego ruchu
ciala, kazdego migsnia, ktéry pracu-
je. W zwiazku z tym, ze w Halasana
angazuje tak wiele czesci ciala, szcze-

64 gblnie wazne jest, by w trakcie tego

¢wiczenia mie¢ na uwadze zasade za-
chowania $wiadomos$ci. We wszyst-
kich fazach Pozycji Pluga oddychaj
normalnie.

Aby wykonaé Halasang, najpierw
poléz sie ptasko na plecach z rekami
po obu stronach i dloAmi skierowa-
nymi do podiogi. Rozluznij si¢. Na-
stepnie podnie$ obie nogi naraz, trzy-
majac je wyprostowane pod katem
okolo czterdziestu pigciu stopni nad
podloga. BadZz swiadomy réznych
miesni, ktére uczestnicza w tej czyn-
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nosci. Pozostan w takiej pozycji przez
krétky chwile, odczuwajac napiecie
w udach i brzuchu.

Potem podnie§ powoli nogi, az
znajda si¢ prostopadle do podlogi.
Zatrzymaj je na chwile, odczuwajac
nacisk calych plecéw na podloge.

Nastepnie, kawalek po kawatku
rozluzniaj ten nacisk, poczawszy od
dolnej czesci kregostupa, przenoszac
nogi za glowe, az beda leze¢ réwno-
legle do podlogi. Pozostan w tej po-
zycji przez pewien czas, gleboko
rozluzniajac kregostup, aby unikna¢
naprezeni podczas dochodzenia do
koficowej pozycji Halasany. Przejdz
teraz do pierwszego etapu Pozycji
Phluga:

Etap pierwszy: Nadal trzymajac
stopy na podlodze, przybliz je do glo-
wy, jednak nie bardziej, niz jest ci
z tym wygodnie. Odczuwaj napreze-
nie w dolnej i Srodkowej czesci plecow.
Ostatecznie kolana powinny znalez¢
si¢ doktadnie na wysokosci oczu; nogi
caly czas trzymaj wyprostowane.

Etap drugi: Kiedy poczujesz od-
prezenie w pierwszej fazie ¢wiczenia,
przesuwaj stopy dalej i odczuwaj na-
prezenie rozchodzace si¢ do $rodko-
wej 1 gornej czesci kregostupa. Pozy-
¢je te utrzymuj rowniez do chwili, az
poczujesz w niej odprezenie.

Etap trzeci: Nast¢pnie przesun
nogi tak daleko, jak mozesz i odczu-

waj naprezenie rozchodzace sie do
wyzszej cze$ci plecow i dolnej czesci
szyl.

Etap czwarty: Na koniec przenies
rece nad glowe, dzigki czemu poczu-
jesz, ze mozesz wyciagnac si¢ jeszcze
bardziej do tylu, rozciagajac gérne
kregi szyjne. Znajdujac si¢ w tej fa-
zie ¢wiczenia, afirmuj w myslach:
~Nowe zycie i nowa swiadomos¢ napel-
niajq teraz moj mozg!”.

Na poczatku pozostawaj w tej po-
zycji przez pél minuty — wraz z na-
braniem bieglosci zwigksz ten okres
do dwéch minut — po czym powrdé
do pozycji lezacej, przechodzac przez
kolejne etapy, i odpocznij przez chwi-
le, lezac plasko na podlodze.

Korzysci: Trzymanie nég pod ka-
tem czterdziestu pigciu stopni wzgle-
dem podlogi pomaga wzmocni¢ mie-
$nie ud i brzucha. Sama Halasana
korzystnie wplywa na mie$nie brzu-
cha i postawe ciala, ale przede
wszystkim spelnia swoéj gltéwny cel:
uwalnia energie i umozliwia jej swo-
bodny przeplyw w gérnej czesci kre-
gostupa. Etapy trzeci i czwarty tej
pozycji oprocz tego, ze rozciagaja
gbrng czes¢ kregostupa i szyje, do-
datkowo tagodnie pobudzaja gruczot
tarczycowy, kiedy klatka piersiowa
naciska na podbréodek. Ponadto po-
zycja ta powoduje wigkszy naplyw
krwi do mézgu.



66

III. ODDYCHANIE

ak wspomnialem w pierwszej

lekcji, hinduskim stowem, ktore
oznacza ,oddech”, ,zycie” i ,ener-
gie”, jest pramna. Prama otacza nas
w powietrzu, ktérym oddychamy.
W jednej z kolejnych lekcji nauczy-
my sie, jak wchtania¢ prang w sposéb
inny niz za pomoca oddechu. Od-
dech jest jednak ogromnie waznym
medium. Oddychajac,
do ciala nie tylko powietrze, ale

wciaggamy

i witalno$¢, site i odwage. Kiedy wy-
dychamy, oprécz dwutlenku wegla
wyrzucamy z organizmu rowniez
nieczysto$ci myslowe i emocjonalne:
zniechecenie, stabo$¢ lub rozpacz.
W zwiazku z tym, ze mowa tu
o sktonnosciach myslowych i emo-
cjonalnych, aby je wchlania¢ lub
wydala¢ z siebie, musimy uzywac
mentalnych ,pluc”, podobnie jak
postugujemy si¢ plucami fizyczny-
mi, wdychajac i wydychajac po-
wietrze. Jezeli wlozymy $wiadomy
wysilek umystu, aby wchlona¢ prane
z powietrza, ktérym oddychamy,
to oddychanie przyniesie nam do-

datkowo korzysci psychiczno-ducho-
we.

Ruch prany nie odbywa si¢ wytacz-
nie wtedy, gdy wplywa ona do ciata
wraz z oddechem. Prana réwniez po-
rusza sie wewnatrz ciala i ma to tak-
ze swoje odzwierciedlenie w oddechu.
Kiedy jestesmy niespokojni pod
wzgledem emocjonalnym, przeplyw
energii w ciele ulega zakt6ceniu i na-
tychmiast wida¢ tego skutki w od-
dechu, ktéry staje si¢ nieréwny,
nerwowy 1 przyspieszony. Istnieje
bardzo bliski zwiazek miedzy umy-
stem a oddechem. Ten interesujacy
fakt mozna wykorzysta¢ dla wtasne-
go pozytku, poniewaz tak samo jak
umyst wplywa na oddech, tak i od-
dech wplywa na umysl. Szkodliwe
stany emocjonalne mozna w duzym
stopniu wyeliminowal poprzez roz-
myslnie glebokie, harmonijne oddy-
chanie.

Na rynku pojawily si¢ ksiazki bi-
jace na alarm w zwigzku z niebez-
pieczenistwem ¢wiczen oddechowych
jogi. Powszechne potepianie ¢wiczen
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oddechowych jest jednak niedo-
rzeczne. Paramhansa Jogananda
zwrécil uwage, ze natura zobowig-
zuje czlowieka do wykonywania
»Cwiczenia oddechowego” przez cate
zycie, jezeli czlowiek chce pozostaé
w ciele. Naturalnie istnieja pewne
¢wiczenia oraz sposoby ich wykony-
wania, ktére moga by¢ szkodliwe.
Omoéwimy ten temat w jednej z dal-
szych lekcji. Na razie chcialbym
tylko zwréci¢ uwage, ze wystarczy,
bysmy do oddecho-
wych podchodzili z rozwagg i roz-

éwiczen

sadkiem.

Podczas wykonywania postaw jogi
obowiazuje zasada, zeby bra¢ wdech,
gdy cialo podnosi sie do gory, i wy-
konywaé wydech wtedy, kiedy ciato
opada w dét — zaréwno gdy docho-
dzi si¢ do danej pozycji, jak i powra-
ca do zwyklej postawy. Na przyklad
dochodzac do Pozycji Ksig¢zyca, na-
lezy wykona¢ wdech, a powracajac
z niej, wydech. Pozostajac w danej
pozycji mozna oddycha¢ w normal-
ny sposob. Z kolei dochodzac do Po-
zycji Trojkata, ktéra wymaga pochy-
lenia si¢, wykonuje si¢ wydech
podczas schylania si¢ do pelnej po-
zycji, a potem wdech w trakcie pod-
noszenia si¢ z niej. Sa jednak pewne
wyjatki od tej zasady. Na przyklad
w Pozycji Krzesta (Utkatasana) co
prawda wykonuje sie wdech, powsta-
jac z tej pozydji, lecz oddech wstrzy-

mywany jest przez caly czas podczas
przykucniecia.

W zasadzie, poza pewnymi wyjgt-
kami w niektérych ¢wiczeniach od-
dechowych jogi, wdech nalezy za-
wsze bra¢ przez nos. Ma to swoje
subtelne oraz oczywiste uzasadnienie.
Do oczywistych powodéw nalezy to,
ze oddychanie przez nos odfiltrowu-
je kurz i inne nieczystosci, ktore
w przeciwnym razie przedostalyby
sie do ptuc. Dodatkowo ogrzewa po-
wietrze, zanim przedostanie si¢ ono
do delikatnych blon wewnetrznych.
Jesli chodzi o glebsze przyczyny od-
dychania przez nos, jest ich napraw-
de wiele i zostana one omodwione
w kolejnych lekcjach. Jedna z nich
jest to, ze powietrze wchodzace przez
nozdrza uspokaja umysl i klaruje
mysli. Ludzie, ktérzy nawykowo od-
dychaja przez usta, sa z reguly ospa-
li. Wykonujac wdech, staraj si¢ cza-
sem poczul, jak powietrze wplywa
do médzgu i go od$wieza i uspokaja.

Cwiczenie oddechowe: Nastep-
nym razem, kiedy poczujesz, ze je-
ste§ w zlym nastroju, przygnebiony,
zmartwiony lub po prostu rozproszo-
ny, zamiast zastanawia¢ si¢, dlacze-
go jest ci zle lub zamiast niepokoi¢
sie, ze za duzo si¢ martwisz, staraj
si¢ odzyska¢ dobry nastréj za pomoca
oddechu. Wykonuj bardzo powolne,
glebokie wdechy. Odczuwaj, ze wdy-
chasz nie tylko samo powietrze, ale

6/
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rados¢, spokéj, sile lub odwage
— wszystkie pozytywne cechy, ktore
w  szczegblnosci  cheesz  poczud.
W trakcie tego ¢wiczenia powinie-
nes siedzie¢ wyprostowany. Wyobra-
zaj sobie, ze oprocz ptuc oddech wy-
pelnia cale twoje cialo, poczawszy od
stop, a skonczywszy na punkcie
pomiedzy brwiami. Skup oddech

w  punkcie pomigdzy brwiami

i wstrzymaj tak dlugo, jak mozesz bez
uczucia niewygody. Odczuwaj, ze
spalasz wszystkie negatywne mysli
w ogniu boskiego $wiatla. Wykonu-
jac wydech, czyn to z sita, wyrzucajac
na dobre ze swojego ciala i umyshu
resztki stabosci i tego, co negatywne.
Powtérz to ¢wiczenie sze$¢ lub
dwanascie razy, ilekro¢ potrzebujesz
rozproszy¢ sily ciemno$ci.



IV. WYKONYWANIE CWICZEN

esli uda ci si¢ ¢wiczyé postawy

jogi ze spokojnym umyslem i ze
swiadomos$cig skupiong wewnatrz,
odniesiesz z takiej praktyki o wiele
wieksze korzy$ci. Przed przystgpie-
niem do praktyki usiadZ na chwile
wyprostowany. Wykonaj kilka ¢wi-
czefi oddechowych, a nastgpnie
medytuj przez co najmniej kilka mi-
nut.

Przez najblizsze dwa tygodnie sta-
raj si¢ wykonywac¢ ¢wiczenie odde-
chowe, ktére oméwilem na poprzed-
niej stronie. Jednak ¢wicz je nie
tylko wtedy, kiedy ci cigzko na du-
chu. Jesli zaczniesz je wykonywad,
znajdujac sie w nastroju spokoju
i odwagi, to po zakoficzeniu tego
¢wiczenia bedziesz jeszcze bardziej
spokojny i pewny siebie. W swoich
codziennych ¢wiczeniach postaw
jogi wraz z kazdym wydechem po-
zbywaj si¢ ze swojego ciala wszel-
kiego lenistwa, wahania, niepokoju
i obojetnosci.

Praktyka

Wrikasana (Pozycja Drzewa) — Pol
minuty na jednej nodze i kolejne
pét na drugiej. Odpoczywaj przez
pét minuty po kazdym cyklu.

Czandrasana (Pozycja Ksigzyca)
— Po p6t minuty na kazda strong.
Odpocznij.

Trikonasana (Pozycja Trojkata)
— P6t minuty na kazdg strone.

Utkatasana (Pozycja Kirzesta)
— P6t minuty. Pol6z sie na plecach
na minute lub dwie.

Pascimottanasana (Siedzaca Pozy-
cja Rozciggajaca) — POt minuty,
a nastepnie lezenie na wznak przez
kolejne pél minuty.

Halasana (Pozycja Pluga) — Pot
minuty w pozycji koficowe;.

Bhudzangasana (Pozycja Kobry)
— P6t minuty.

Sasamgasana (Pozycja Zajaca)
— Od pét do calej minuty. Potéz sie
plasko na plecach i odpoczywaj
przez dwie do pigciu minut.

Przyblizony calkowity czas cwiczen:
30 minut.
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V. ZDROWIE

Integracja kontra dezintegracja

I ntegracja stala si¢ obecnie bardzo
istotng kwestia w Stanach Zjed-
noczonych. W umystach wielu ludzi
budzi si¢ swiadomos¢ tego, ze segre-
gacja rasowa moze doprowadzi¢ do
dezintegracji spoleczefistwa. Pojawie-
nie sie¢ mozliwos$ci ewentualnego roz-
padu sprawia, ze ludzie zaczynaja
rozumiel, iz trzeba obecnie aktyw-
nie i $wiadomie pracowaé nad inte-
gracja. Nie mozna dluzej biernie,
spokojnie czekal, az integracja sama
z siebie nadejdzie pewnego dnia
,w naturalny sposéb”.

Sprawa ta, w ktérg wlaczylo sie tak
wiele oséb, jest tylko jednym z przy-
ktadéw walki, jaka wiecznie toczy sie
w kosmosie. Caly wszech§wiat jest
polem bitwy, na ktérym sily integra-
¢ji i dezintegracji krzyzuja miecze
w nieprzerwanym konflikcie. Zgod-
nie z druga zasada termodynamiki,
wszystko nieuchronnie zmierza do
przypadkowosci, tracac cieplo, pred-
kos§¢ i precyzje — jednym slowem:
ulega dezintegracji. Jednak dziala tez

70 oczywiScie pewna inna sila, ktora

z powrotem splata ze soba luzne
sznury. Bez tej sily pierwotnie nie ist-
nialoby nic integralnego, co moglo-
by ulec dezintegracji.

Te sily integracji i dezintegracji
walcza ze sobg o panowanie réwniez
w naszym zyciu. Prostym tego przy-
kltadem jest zmaganie si¢ zdrowia
z choroba. Jesli biernie czekamy i po-
zwalamy, by natura sama wobec nas
dzialala, to dajemy moc sitom dezin-
tegracji, ktérym bierno$¢ doskonale
shuzy. Oczekiwanie, ze sprawy same
w koficu dobrze si¢ potocza, wcale
nie jest pozytywnym mysSleniem,
gdyz w ogdle nie jest to myslenie.
Integracja nastepuje tylko w efekcie
aktywnej mobilizacji sil. Z kolei juz
sam proces ,pozwalania sprawom
toczy¢ si¢ samym” sugeruje dezinte-
gracje.

Zdrowie jest jednym z owocoéw
procesu integracji. Aby osiagna¢
kwitnace zdrowie, nalezy umyslnie
wspéldziala¢  z tym procesem.
Trzeba rozwijaé cialo jako integral-
ng calo$¢, a nie jako zespo6t oddziel-
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nych cze$ci powiazanych ze soba
tylko przez fakt ich wspoéldziatania
w jakim$ mniej lub bardziej wspdl-
nym przedsiewzigciu. Nalezy aktyw-
nie zharmonizowa¢ cialo i umyst,
a ponadto dostrzec swoje pokrewien-
stwo z otaczajgcym  wszech§wia-
tem.

Analiza jest szczeg6lna umiejetno-
Scig czlowieka Zachodu. Posiada on
naturalny dar postrzegania rzeczy
wraz z ich czeSciami skladowymi.
Jednakze ludzkie cialo jest o wiele
bardziej ztozone i subtelne niz silnik
samochodu. Dziala w nim pewna in-
teligencja, ktéra jest zupelnie nieza-
lezna od mechanicznej sprawnosci
poszczegolnych czedci ciata. Cialo ma
zasOb witalnosci. Jezeli witalno$¢ jest
duza, potrafi zjednoczy¢ cale cialo
w dziataniu, aby uchroni¢ jaka$ za-
grozong jego cz¢$¢ lub nawet napra-
wié uszkodzona. Medycyna powinna
uzna¢ takze imponderabilia z tego
powodu, ze one po prostu istnieja,
lecz typowa stronniczo$¢ myslenia
Zachodu sprawia, ze lekarze wolg
myslec o ciele jako o maszynie. Jesli
kto§ chce co$§ w czyms$ zobaczy¢, to
zobaczy, mimo iz co§ innego jest ta-
kie samo. Medycyna zachodnia na-
dal skupia si¢ na naprawianiu lub
wymienianiu wadliwych czeéci ciala,
i faktycznie ma duze osiagnigcia
na tym polu. Jednak czyni nie-
wiele, aby wzmacnia¢ caly organizm,

przez co databy szanse¢ uszkodzonym
czeSciom ciata, by samodzielnie sie
naprawily.

W zwiazku z poSwiecaniem uwa-
gi niemal wylacznie pojedynczym
cze$ciom ciala, jak gdyby byly one
oddzielnymi fragmentami maszyne-
rii, odczuwa si¢ pokuse¢ dostrzegania
w dzialaniu sit dezintegracji, a nie
integracji. By¢ moze jest to niespra-
wiedliwy punkt widzenia, zwazyw-
szy na cuda, jakich dokonala medy-
cyna. Jednak pami¢tam, jak ostatnio
styszatem reklame w radiu: ,Ba-
dania na polu medycyny w ciagu
doprowadzily do
ogromnego postepu. Obecnie mamy
problemy o wiele wigksze niz dotych-
czas. Dlatego pozwdl sie nimi zajaé

ostatnich lat

firmie United Crusade”. Nie mogtem
si¢ nadziwi¢ — jesli po tych wszyst-
kich latach problemy sa wigksze niz
kiedykolwiek wcze$niej, to moze po-
winni$émy obra¢ inny kurs!

Joga zaleca, aby w wiekszym stop-
niu przyswoi¢ sobie spos6b myslenia
o swoim ciele i umysle jako o inte-
gralnej calosci. Zyj w swoim ciele,
zamiast tylko w nim egzystowac.
Prawdziwe zdrowie oznacza coraz
wigksze poczucie witalnosci. Nie cho-
dzi tylko o brak goraczki.

Odkryto, ze osoby, ktére zacho-
wujg pogodne nastawienie, ktore,
stuzac innym, zapominaja o sobie
i ktore zawsze sa zajete jaka$ kon-
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struktywna praca, rzadko choruja. Po
prostu nie maja czasu chorowad!
Jesli bedziesz skupial si¢ na choro-
bie, to bedziesz mial sklonnos¢ do
czestszego chorowania. Jesli bedziesz
koncentrowal sie na zdrowiu, to
z reguly bedziesz zdrowy.

Ludzie, ktérzy odczuwaja glebokie
pokrewienistwo z Przyroda oraz z sa-
mym zyciem, zdaja si¢ czerpal sile
z tych zrédel. Natomiast ci, ktérzy
egoistycznie izoluja si¢ od otaczaja-
cego ich wszech$wiata, starzeja sie
przedwczesnie. Nawet w mlodym
wieku wygladaja na pozbawionych

zycia, zupelnie inaczej niz ,pelna”
istota ludzka.

Pamietaj, ze na integracj¢ trzeba
Potrzeba
energii, aby wytworzy¢ wiecej ener-

$wiadomie zapracowac.
gii, poczucia harmonii, by uzyska¢
wieksza harmonie, oraz jednoczace-
go zapalu, aby osiagna¢ doskonalg
jednos¢, ktora jest joga. Naturalny
bieg rzeczy pozostawiony samemu
sobie dziala tak samo jak drugie pra-
wo termodynamiki — zmierza stop-
niowo do dezintegracji. To od ciebie
zalezy, czy obierzesz w zyciu boski
kierunek samointegracji.



