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Przedmowa.

Podajemy ninisjssem spoleczenstwa polskiemu w pierwszem
wydania skromna, prac¢ hinduskiego filozofa Raraacharaki w o-
pracowaniu Karola Chohota, znanego Chiromanty warsz&wskie-
go, pragnac przystuzy¢ si¢ chociaz w drobny sposéb do rzuce-
nia garsci $wiatta na istot¢ czlowieka i na jeden a n&wazniej-
«zych przejawdw zycia, jakiem jest ,,oddeohanie‘f.

Tytut ksiazki napozdér nic nie moéwiacy, bo ktézby uwazal
za potrzebne zajmowac si¢ jaka$§ ,naukg o oddeoh&nra**, kiedy
przeciez kazdy i tak oddecha bez potrzeby uczenia si¢ dopiero
takiej sprawy samo przezsi¢ si¢ rozumiejgcej!

A jednak — kto z uwaga przeczyta t¢ ksiazke — przekona
si¢ dobitnie, ze woale nie umiemy w naturalny sposob oddeohac,
78 nasz® oddeohanie jest wypaczong karykaturg oddeohania &
stad i powodem wielu chorob, stabosci, zaniku sil cielesnych i
duchowych i przedwczesnej $mierci!

Nie znamy wogole i nie u§wiadamiamy sobie waznosci pro-
cesu oddeohania; nie wiemy — oo si¢ podczas oddeohania w
nas dzieje, co ono powoduje i jak dziata i wpltywa na nasze
zdrowie 1 sity cielesne i umystowe. Nie znamy nawet dostatecz-
nie naszych organéow oddechowych i ich przeznaczenie i pracg,
jaka one wykonuja. ZapomnieliSmy i zatraciliSmy zrozumienie,
ze oddeohanie jest owem prawdziwym ,dechem zywotatd
zrédtem zdrowia, silty i zycia wogole.

O tern wszystkiom poucza nas w niezwykle jasny, prosty,
przystepny i przekonywujacy sposob niniejsza ksiazka. Kto te
ksiazk¢ przeczyta, dopiero przejrzy cokolwiek i pozna troche
samego siebie; jemu odstoni si¢ chociazby maty rabek tajemni-
cy Bytu i ta $wiadomos$cia begdzie sowicie nagrodzony i wdzig-
czny autorowi, ktory w tak pigkny, prosty i serdeczny sposob
podat mu te wielkie Prawdy zywota, okoto ktorych slepy i gtu-
chy na okoto chodzil.

Skromna ta, nieoceniona praca tego wielkiego ,Przyj*-
eielaK cierpigcej Ludzkos$ci, zawiera bowiem w krotkim rysie
wyczerpujacy wyktad ssasad i warunkéw utrzymania i wsraooe



niema zdrowia, spotggowania sit i zdolnosci eielesnveh i ducho
wyon, uzdrowienia choréb i utomnosci fizycznych, rozpraszam*
niepozadanych, szkodliwych i nieczystych mysli, uczué¢ i praa-
men, wptywania na wolg, na nasze z¢dze i namig¢tnosci i iam%
charakter — stowem — blogostawione, §wiadome oddzialywanie
na wszystkie przejawy naszego zycia ciata, duszy i Ducha i.na-
silania ich ozywczerni, fcwoérczemi, uzdrawiajgeemi i wzmacnia-
jaoemi pradami sity kosmicznej, sily zyciodajnej — zwanej we-
dhug sanskryokiego wyrazenia ,,prang§ss

Kazdy cztowiek, kazda matka, i ojqieo a przedewszystkim
kazdy lekarz, nauczyciel, profesor i kazdy zolnierz powinien
zna¢ zasady i1 prawidta ,Nauki o oddechami.

We wszystkich szkotach ludowych, S$rednich i wyzszych i
zawodowych powinni jej zasady wyktadaé i czynnie stosowi
Cwiczenia oddechowe powinne stanowi¢ skltadowa cze§¢ musztr*
wojskowy a we wszystkich lecznicach, szpitalaohl uzdrowiskach
oy¢ stosowane “praktykowane jako walny, najskuteczniejszy i
najprostszy sposob zwalczania choréb i ich istoty a nie ich zew-
netrznych objawdw, jakto niestety dzisiejsza medycyna prawie
wylacznie czym, aby zmniejszy¢ ten bezmiar cierpienia nies?
osesnej, upadtej i zwyrodniatej ludzkosci!

”a.Praea skromna stala si¢ zrodltem, i krynica zdrowia,
a”13’ lado$oi i1 szcze$cia dla tych mezllczonych rzesz utr&mohveb
i nawiedzonych bole§ciami olala i Ducha, ich luba Pocieszyciel-
k% na ciernistej drodze ich doli i Przewodnlczka do lepszeu sto-
necznej przyszfosci,

Nakomee nadmieniamy, ze uwazaliSmy m wskazane dodaé
na koncu ze} ksigzki jedno bardzo wazne ¢wiczenie oddechowe
odnosigee a. do dwiazemn., oayli tok zwanego ,masazu snloto
stonecznego , ktorego warto$¢ i moc uzdrawiajaoa sami do$wh%d~
ozyliSmy. "ok

Jozef Chobot,

wydawca



Rozdziat L

LJogowie".

Na Zenadzie przyzwyczajono sie wyobrazaé sobie bardzo
iwkowo — oo ta sg ,,jogowiO4 jaka ich fikmofja i wpltyw
dréznicy w ladjach opowiadaja, moc historjek o hordach fa-
ow, zebrakow 1 wszelkich sztukmistrzow, zagradzajgcych o-,

pomnie, drogi w Indjaoh i nazywajacych siebie bezwstydni®
Jjogami4 Ludsie zachodu myta si¢ jednak ogromnie, praedsta-
yao sobie typowego Bogae w postaci wynedznialego, fana*
Roznego, brudnego i prostaokiega Hmdussk, ktory albo siedai w
“ruchome;j pozie, dopok1 cialo jego nie skostnieje, albo trzyma
reae wzniesione w gorg, dopoki nie zdrewnieja 1 nie wyschng i
ta&jm stani© utrzymuja, ej¢ w 01qgu dalszego jego iywota,
reszcie, trzyma dlof zgieta w pigs¢ silno, poki paznokcie je*
j palcow nio przerosng nawskros dtoni. Wszyscy oi ludzie ist-
j Jja, t° prawda, ale nazywac¢ ich jogami4t brzmi to dla
prawdziwego joga strasznie, jak niedorseesnem jest dla zashuzo-
k -go chirurga stucha¢, s& lekarzem nazywaja mozolnego opera*
‘70%1( lub ,,profesorem4 — ulicznego sprzedawco znaoharskich
Srodkow’.

"W Indjach i innych wschodnich krajach zyli w zaraniu lu-
dzie, ktorzy poswiecali czas i sity dla wyuczenia si¢ metod roz-
woju sit czlowieka, fizyczny oh, umystowych i duchowych. Dos*
vis.desenie pierwszych pokolen tych poszukiwaczy przekazywa-
li wiekami nauczycielowi© uozoAom, i stopniowo stworzono na*
nke »joga®, tj. poszukiwaniom owym i naukom wkofieu da-
no nazwe ,jogaa — od sanskryekiego stowa ,jugw *—co zna-
«ay ,jednoczycé

rozpada si¢ na kilka rozdziatow, zaczynajac od nau-
cs?nia o witadaniu cialem do nauk o sposobach osiagni¢cia wyz-
ss&go™ duchowego rozwoju. Nie begdziemy moéwili o wy&szyoh
stopniach tego przedmiotu, o ile rzecz nie zmusi nas do tego.

»,Nauka o oudech&nru# zbliza si¢ bardzo cz¢sto do sic-
Jog&" 1 chociaz pzerwszem jej zadaniem jest rozw6j w czlo-
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wieku sit jego fizycznego organizmu, ale niektére cechy poma
gaja V}\}IZ duchowemu rozwojowi. ) )
Indjaoh istnieja wielkie szkoty ,joga**, jednoczace w so-
bio tysigce kierujagcych umystéw tego olbrzymiego kraju. Fno-
stwarsa prawa zyoia dla wiClu i wielu ludzi. Za-
sadnioze nauki ,,jogi“, jednakze, krzewi mata grupa ludzi, thumy
za$ zadowalaja s;¢ okruchami, spadajacych ze stulow wuczonych
klas — zwyczaj wschodni nie jest podobny w tym wypadku
do tego, co widzimy na Zachodzie. Zachodnie idee atoli wywie-
raja juz wptyw i na Wschod, i obecnie nauki, ktéorych udziela-
li tylko matej garstce ludzi, sa dostepne kazdemu, ktokolwiek
jest przygotowany dostatecznie do ich przyjecia, “kohodi i Za-
chéd pozostaja migdzy soba w S$cistych stosunkach, korzystajac
ze wzajemnego wplywu.

Hinduscy jogowie poswiecaja wielka uwage ,,nauce o odde-
chaniu®“ s przvcayn, ktore beda jasnemi dla czytelnika, po prze-
czytaniu tej ksigzki. Wielu zachodnich autorow zajmowato si¢
ta czg$o 3 nauki“jogéw, ale, mysle, autorowi li tylko tej ksigz-
ki udato si¢ wylozy¢ zachodnim czytelnikom w jasnej i zwied-
tej formie zasadnicze poczatki ,,Nauki o Oddeehaniu jogow i
najulubiehsze ich ¢wiczenia i metody. Poslugujemy si¢ wszedzie
terminami, utartymi na Zachodzie, unikajac w miare sit sans*
kryckich nazw, azeby czytelnikowi utatwi¢ zadanie. ~ *

Pierwsza cs¢$0 ksiazki poswigcona fizycznej stronie ,,Nau-
ki o Oddechaniu®“, nastgpnie fizyczng jej stron¢ rozpatruje si¢
rownolegle z oddzialtywaniem na sfer¢ umystowa, a wkofisu ob-
jasnia si¢ jej wplyw na duchowy rozwdj oztewieka.

StaraliSmy si¢ zjednoczy¢ o ii© moznosci jak najwigcej z
nauk jogéw w tej nie wielkiej ksigzce, postugujac si¢ musow o
niekiedy stowami i terminami, nowymi dla zachodniego czytel-;
niba. Obawiamy si¢ jednakze tylko tego, ze wskutek wielkiej
prostoty i jasno$ci, nauki owe be¢da przyje¢te z niedowierzaniem,
ozem nie optaci si¢ laimowac, poniewaz, prawdopodobnie, czy-
telniey oczekuja manny niebieskiej w nadziei, ze znajda coj;

glebokiego*', tajemnego i niepojetego. Atoli, zachodni umyst -~
to nadzwyosaj praktyczny umyst, i my wiemy, ze wkrotce przyj-
dzie czas, a praktyoznosoé wykladu tej ksigzki bedzie powszech-
nie usmana.

Rozdzial II.
,,Oddechanie gwoli zycia".

Zycie zalezy zupelnie od aktu oddeohania. Rozchodzac sig
w szczegoétach teorji i w terminologji, ludzie Wschodu i Zacho
du sebodaa sio w zrodtowych zasadach.
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Oddeehso znaezy zyd; bez cddeehania nie ma zyoia. Nietyl-
ko wyzszych stworzen zycie i zdrowie zalezy od oddech&nia,
lacs i nizsza istoty musza oddeehaé, aby zyd, a nawet dla ro$lin
niezbgdne jest powietrze i bez niego dluzsze zycie jest dla nich
niemozliwe.

Dzieoxo wykonuje dtugi giteboki oddech, zatrzymuje powie-
trze chwilke w piuo&eb, azeby wydobyé¢ z niego ozywcze czes-
ci i nastepnie wydeohuj© je stopniowo, i zycie dla niego si¢ roz-
poczeto. Starzec wyziewa stabo, oddeohania jego si¢ przerywa i
zycie skonczone. Od pierwszego glebokiego oddechu noworodka
do ostatniego westchnienia umierajacego starca mija dlugie zy-
cie stalego oddeohania. Zycia jest tylko serja oddeehan.

Oddeohanie stanowi najwazniejszy ze wszystkich czynnosci
ciata, albowiem wszystkie inne jego tunkcje zaleza od oddectia-
nia, b

I nietylko zycie cztowieka jest zwigzane z jego oddechaniem,
ale od prawidtowego oddechama =zalezy zupelnie i dtugos¢ zy-
cia i swoboda od churob. R>AUinne> wladaiue uddechaniein prze-
dtuza dni nasze na ziemi, potggujac nasae sily zyciowe i zdol-
no$¢ odpornosci, % drugiej za$ strony oddeohenie niepeine i nie-
dbata skraca nasze zycie, pozbawiawiajac nas zmystu zycia i us-
posabiajac do choréb.

Cztowiek w normalnym stanie nie potrzebuje szczegodlnych
red dla oddeohania. Podobnie jak zwierzeta i dziecko, on odde-
ch® pelng i swobodng piersia, zupelnie jak przygoda mu to na-
kazata. Cywilizacja atoli wielo w nim zmienila. Ona przekazata
mu nieprawidtowg i szkodliwg przy wyczke chodzenia, stania i
siedzenia, ktore pozbawify go naturalnego i prawidlowego od
dochaaia, ktorem obdarzyta go przyroda. Drogo on zaptacil za
cywilizacje.

Dsiki czlowiek odeN*‘h** prawidlowo — podki nie zakosztuje
cywilizowanego trybu zycia. Mata garstka ludzi tylko w cywi-
lizowanym $wieci© oddeeha regularnie, wskutek ozago i powsta-
ja ow© wklgsniete piersi i wgjyte plecy, a takze owe straszne
rozszerzani© si¢ ohorob przewoddéw oddechowych a wkod nich —
straszny potwoér — suchoty, owa ,biala dzuma*l W ylilnO po-
wagi hygjeny twierdzg, ze jedno pokolenie ludzi, oddeohajgoych
prawi*”wo, stworzyloby r««e i gruzlica bytaby rzadkoscia, o
ktorej wszyscy mowiliby, jakby o cssem§ nadzwyczajnem. Dla*
europejczyka i czlowieka Wschodu jasna jest i nie ulegajaca
watpliwosci $cista zalezno$¢ migdzy zdrowiem i pr& Fidiowem
oddechaniem.

Nauka Zachodu potwierdza, ze fizyozne adrowie cztowieka
zale$y bardao od regularnego oddeohania. Nauczycielowi® Wscho-
du, zga&mja si¢ z tym sadem zachodnich braci, przyznaja, ze

1 *



w dodatku w skutek odzyskania fizycznego zdrowia za pomoca
normalnego oddochaaia poteguje si¢ ogromnie i umyslowa sita
duchowa. Cate filozoficzne szkoty na Wschodzie zbudowano na
tej nauce, a kiedy narody zachodni® zaznajomig si¢ z nig i wpro-
wadzg ja w praktyke, wywola migdzy nimi cuda, Teorja, zbu
dowana na Wschodzie i zastosowana w praktyce na Zachodzie,
przyniesie obfite plony.

Ksigzka ta ma za zadanie da¢ ,Nauk¢ o oddeohauiui w
pelnym zarysie — nietylko to, o czsm wiedza fisjologowie i hye
gjenisei zachodni, ale i okultystyczna stron¢ kwestji. Ona otwie-
ra nietylko droge do ogélnego wzmocnienia zdrowia czlowieka
za posrednictwem znanego i zachodnim specjalistom glebokiego
oddeohania, ale pokazuje, jak hinduscy jogowie osiggaja wladze
nad silami fizycznego ciata, rozszerzaja zdolnosci swego umystu
1 rozwijaja duchowa stron¢ swojej natury — za posrednictwem
»hauki o oddeohauiu§

Jogowie uprawiaja Cwiczenia, kioremi zdobywaja wiadze
nad swojem cialem i mogg posyla¢ w dowolny organ natgzony
strumien zyciowej sily — ,,pranyu, wzmacniajgcej i uzdrawia-
jacej ten organ. Oni wiedza o wszystkiem, co znaja ich zachod*
ni wspotbracia o fizjologieznem oddzialywaniu prawidlowego
oddeohania, atoli wiedza sak$e, ze powietrze zawiera w soOle
nietylko tlen, wodor i azot, i ze podczas oddeohania odbywa
si¢ nie jeden prooas chemiczny we krwi. Oni wiedzg o ,,pranie**,
o ktorej ich zachodni wspoétbracia wcale nie maja pojeoia, i dos
konale s3g us$wiadomieni szczegdélowo o przyrodzie i sposobach
kierowania tym wielkim przejawem energji, a takze o reakcji
jej na ludzki organizm i umyst. Oni wiedza, ze z pomoca ryt'
mioznego oddeohania mozna wejs¢ w harmonkisng wibracje z ca-
la przyroda i pomoc rozwojowi swych ukrytych sit. Oni wiedza
takze, ze wskutek oddeohania, normalni® wykonywanego, mozna
nietylko leczy¢ swoje choroby i obce, ale i uwalniaé si¢ od stra
ohu, me¢czenia ? nizszych namigtnosci.

Naucsy¢ si¢ tego wszystkiego — celem tej ksigzki. Chce-
my w kilku rozdzialach poda¢ zréodtowe objasnienia i wskazow-
ki, o ktérych moznaby zapisa¢ cste tomy. Chcemy w ten spo
sob zwroci¢c uwage umystow Zachodu na przedmiot ,Nauka o
oddeohania** jogow.

Rozdzial 1II.

Ezoteryczna teorja oddechama.

W tym rozdziale skre§limy zwiezle teorje zachodnich uczo-
nych odnos$nie do czynnos$ci oddechowych organéw czlowieka i
znaczenia jej dla ludzkiego organizmu. W nastepnych rozdsia-
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laoh przytoczymy teorje i zrédtowe fakty, ktéoremi zajmuja sie
szkolty na Wschodzie naukowego kierunku. Wschodni uczeni
przyjmuja teorje i fakty swoich zachodnich wspoétbraci (o kto-
rych wiedzieli juz kilka wiekdéw przedtem), ale przylaczaja do
nich wiele nowych zjawisk, czego przedstawiciele Zachodu obe-
cnie nie uznajg; mimo to przyjdzie czas, ze i oni ogtosza swiatu
»odkrycia4 jako wielka prawde.

Zanim przystapimy do wyktadu teorii Zachodniej nauki, ni©
od rzeoay byloby, opisa¢ najpierw dr gi erga.ua oddechowego.

Organ oddechania sklada si¢ z pluc i prowadzacych do
nich powietrz® drég. Rozrézniamy dwa pluca. M etz, sg sic w
piersiowej klatce po jedaem =z kasd j strony; migdzy niemi
znajduje si¢ sera©. Kazda ptluco porusza s<¢ wO ws/ys$tkah kie-
runkach, z wyjatkiem czg¢sci, w ktéra wchodza br mchy, arfcerje
i weny, jednoczace je z sercem i oddechowa krtanig. Pluca sa
gabczaste i porowate, tkanka ich bardzo -elastyezua. Mieszcza
si¢ w podwojnym worku z delikatnej ale mo mnj materji, naz-
wanej ,optucng**. Jedna $cianka tgczy sm mocno s plucami, a
druga z wewngtrzna strong piersi. Migdzy temi dw ma S$cian-
kami wydziela si¢ ciagle ptyn, ktéry pozwala ich wewnetrznym
powierzchniom $lizga¢ si¢ z tatwos$cia jedna o druga podczas
oddeohania.

Drogi, wprowadzajace powietrz©O w pluca, sktadaja si¢ z no-
sowej powierzchni, gardla, oddechowej krtaui i oskrzeli. Kiedy
oddechamy, wciggamy powietrze przea nos, gd”ie ogrzewa si¢
podczas zetknigcia si¢ ze $luzowata bimka, obficie zaopatrzonag
w krew i, przechodzac przez krtan, idzie w oddechuwe- gardto,
ktore dzieli si¢ na mnostwo oddechowych kanatéw, bronoh, ktd-
re dzielg si¢ znowu na malenkie kanaliki, konczace ss¢ malemt
krwiono$nemi naczyniami, ktéorych liczba w plue«oh — mdjony.
Jeden z uczonych wyliczyl, ze jezeli rozciagnelibySmy krwio-
nosne naczynia pluc w jedna $cisla powierzchn y, zajetyby wte-
dy przestrzen 14.000 kwadratowych stop.

Powietrze wciggamy do pluc .wskutek ds$atgaia przepony
piersiowej, przedstawiajacej wielki, silny, ua ks«fealfc 1§da ptas-
kiego migsien, lezacy w poprzek piersi oddzielajac fehtke pier-
siowa od jamy brzusznej. Przepona piersiowa dziatla prawie sa-
morzutnie, jak i aerce, chociaz ruchy jej m ga zaleze¢ od nate-
zenia naszej woli. Kiedy przepona piersiowa si¢ r znaga, obje-
to§¢ piersi i pluc si¢ rozszerza a powietrze wpada w powstalg
prozni¢. Kiedy ona si¢ kurczy, pier§ i ptuca rowniez si¢ kur-
cza, wypychajac z siebie powietrze.

Zanim przystapimy do omawiania, co si¢ dieje z powie-
trzem w plucach, pozwdlcie obecni© poruszyé sprawe krazenia
krwi. Krew, jak wiecie, serc© tloczy w arterje, praes ktore woho-
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dzi w naczynia wfoskowate, rozchodzgc aie w tea sposob po
wszystkich czesciach ciata, ktéro ona zywi i pokrzepia. Za po-
$rednictwem naczyn wiloskow&tyoh krew wraca nastepnie inng
drogg wenami, do serca, ktére wpedza ja do ptuc.

Krew silno czerwona, zaopatrzona obficie w zyciodajne skta-
dniki, krgzy w artetjaoh. Wraca z wen z powrotem w postaci
btekitnej; wynedzniata i ciezka, obarczona produktami rozktadu,
ktére porywa po drodze w catym systemie krgzenia krwi. Dag-
zy o serca, jako czysty strumyk gorski, a wraca ciezka, leniwie,
jakby w brudny zlew. Brudny éw strumien ptynie w prawg ko
more serca. Po napetnieniu komory, ona kurczy sie i tloczy
krew do ptuo, w ktérych rozchodzi sie pomocg, miijonowyoh
naczyn woskowatych po komadrkach, o ktdryoh wyzej mowilis-
my. Oideohanie napetnia pfu3a powietrzem ijego tlen w komor-
kach spotyka sie z krwig $ylng zepsuty na wskros$ scianek wtos-
kowatyoh naozyn, ktére sg dostatecznie grube, azeby nie prze-
pusci¢ krwi na wskro$ wtasnych $cian, ale rownoczes$nie dosta-
tecznie sg cienkie, azeby tlen mogt przej$¢ na wskro$ nich do
krwi. Kiedy tle a ztgczy sie z krwig, odbywa sie proces spala*
nia — Krew zab era chciwie tlen a oddaje kwas weglowy, pow-
staty z produktéw rozkiadu, zebranych przez krew podczas kra-
zenia z wszystkich ozesoi ciata. Krew, oczyszczona w ten spo
séb i nasycona tlenem, wraca do s ?rca, mocno znow czerwona
i bogata w ozywcze sktadniki. Wchodzi w lewa komore serca,
a serce wysyta jg w podréz do tetnic do wszystkich granic or-
ganizmu. Obliczono, ze na dobe przechodzi przez serce 24.000 but,
lub 1200 wiader krwi do wiosko watyoh kanatéw ptuo, podczas te-
go ciatka krwi przeciskajg sie po jednemu do komérek i facza-
sie wtedy z tlenem powietrza. Gdybyscie pomys$leli chociaz mi-
nute o szczegodtach tego procesu, zdumielibyscie sie i zachwy-
calibyscie sie w obliczu bezgranicznej troski i pomystowo$ci
przyrody!

Oczywiscie, ze jezeli Swieze powietrze nie dostanie sie¢ do
ptuc w dostatecznej iloSci, zanieczyszczona zylna krew nie mc
ze by¢ oczyszczong i wskutek tego ciato nietylko bedzie pozba-
wione pokarmu, al® i produkty rozktadu, ktdre powinne byty-
by spali¢ sie podczas fgczenia sie z tlenem powietrza, wrocg w
w sieC¢ krgzenia krwi, zaopatrywujgo caty system i wywotujgc
Smieré. Zanieczyszczone powietrze dziata w taki sam sposéb,
lecz tylko w mniejszym stopniu. Jasng jest rzecza, ze jezeli
kto§ podczas odjechania nie posyta powietrza do piuc w nalez-
nej ilosci, praca krwi nia moze odbywaé sie w pozgdany spo-
sOb; w wyniku ciato nie otrzymuje dostatecznie pokarmu i wy-
stepuje choroba lub ogdélne naruszenie zdrowia. Krew tego, kto
oddeoha nieprawidtowo, wskutek tego jest koloru btekithego,
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ciemnego, wyrdzniajacego si¢ wyraznie od silnie czerwonej nor-
malnej, bogatej w tlen te¢tniczej krwi. Widzimy to na twarzy
juz bladej osoby, podczas gdy prawidlowe oddechanie udziela
cztowiekowi energiczne krazenie krwi i mocny zdrowy rumie-
niec.

Mata uwaga wyjasni o&la zyoiowa zalete normalnego odde-
viiania. Jezeli krew nie oczySci si¢ zupelnie podczas procesu
chemicznego w plucach, wraca wtedy do tgtnic w stanie nie-
normalnym, nie nalezycie czystym od roznych resztek, porwa-
nych w rozmaitych czeéciach oiata. Wszystkie produkty owe
rozkladu wracaja znow do organizmu, a naturalnem nast¢pstwem
moze by¢ choroba, czasem specjalna churoba krwi, lub uszko-
dzenie ozynnus$oi jakiegokolwiekbadz organu lub tkanki z powo-
du niedostatecznego ioh odzywiania.

Krew, gdy powietrze przewietrzy ja w plucaoh w odpo-
wiedniej mierze, nietylko uwalnia si¢ od przepojonyoh nia szko-
dliwych domieszek i gazu weglowego kwasu, ale takze pochta-
nia z powietrza pewna ilo$¢ tlenu, ktory roznosi po ciele, gdzie
okazuje si¢ potrzeba, azeby natura mogla prawidlowo spehiaé
swoje zadanie. Kiedy tlen ztaczy si¢ z krwia, jednoczy si¢ z
jej hemoglobing i wedruje do kazdej komorki ciata, do kazdego
mig$nia, organu, odnawiajac i pokrzepiajac je nowemi materja-
fami, ktérych dostaroza im przyroda. Tetnicza krew, uleglszy
w naturalny sposéb dz.at&niu powietrza w plucach, zawiera w
sobie okoto 25% tlenu.

I nietylko kazda cze$¢ ciata ozywia tlen, lecz i1 akt trawie-
nia bezposrednio zalezy od dostatecznego spalenia pokarmowe-
go msterjatu, ktéore odbywa si¢ we krwi, gdy tlen zlaiey si¢
we krwi z wyciagni¢temu z pokarmu sokami, podczas czego od-
bywajg si¢ rézne procesy spalania. Konieczng dlatego jest rze-
cza, azeby$Smy dostarczyli do ptuc dostateczng ilos$¢ tlenu. Ob-
jasnia to i ten fakt, Zze slabym placom towarzyszy i zle trawie-
nie. Azeby pojaé oite znaczenie tego, trzeba przypomnieé, aa
caly organizm otrzymuje pozywienie od przyswojonego po-
karmu, i Zze nie zupelne przyswojenie go powoduje réwnoczesnie i
niezupeine odzywianie organizmu. Pluca same zaleza zupeni©
od tegoz zrodta odzywiania, a jezeli wskutek stabego oddeeha-
nia pog-irsza si¢ przyswojenie pokarmowych sokéw, pluca tak-
ze stabng, wykonujac w stabszym stopniu przekazang pracg, a
cialo wtedy wiednieje i stabnie. Kazda czgstka pokarmu i na-
poju, przed przyswojeniem przez organizm, powinna zlgosy©
si¢ chemicznie s tlenem; temu samemu procesowi ulegajg pro-
dukty wewnetrznego spalania organizmu, azeby przyjaé forme,
wskutek ktorej moga by¢é wyprowadzone z organizmu. Ubodstwo
tlenu w krwi, tj. w phlucach, powoduje niedostateczne odzywia-
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nie, niedostatgessl§e oosyszczenia organism i — zte zdrowie.. W
istoo'e — ,,oddeohanie jest zyeciemw

Spalanie zepsutych elementow w krwi ogrzewa olalo i wo-
gole, wyréwnuje jego temperaturg.

Ten, kto umie oddechad gieboko, chroni sio przed przezig-
bieniem, posi&dajago dobry zapas goracej krwi, ktory go hartuje
i czyni bardziej odpornym przeciw zmianom wewngtrzij cieptoty.

Oprécz tego, oddeohanie glgbokie Owieay organy i migénie
kiszek, o ozem zapominaja zwykle zachodni hygjenisoi, ale w
pelnej mierze cenia to jogowie.

"Wskutek nieprawidlowego lub nieglebokiago oddeohania
pewna tylko oze$d plucnych komorek spetnia swoje przeznacze-
nie, znaczna za$ eze¢$6 pracy pluc ginie i oaly organizm cierpi.
Nizsze ustroje w swoim naturalnym stanie oddechaja normalnie®
bez watpienia tak Sfsmo regularnie oddeohal i pierwotny czlo-
wiek. Nienormalna maniera oddechania, przyswojona przez ,.Cy-
wilizowanego" czlowieka — to ciemna plama, ci¢zagca na cywi-
lizacji, — pozbawila nas potrzebnego powietrza I narody cier-
pia wskutek tego wiecej, niz od byle czego. Czlowiek moze sif
sh&wio tylko — wrociwszy na tono przyrody.

Rozdziat 1V.
Ezoteryczna forma oddechania

Nauka o oddeohaniu, jak wiele nauk, posiada swoja ezote-
ryczng czyli wewnetszn-g strong, jak rowniez i swojg strong ek~
soteryozna czyli, zewnetrzng. Okkulty$oi wszystkich epok i kra-
jow zawsze uczyli, zwykle za§ w gronie tylko wybranych ucz-
nidw, ze w powietrzu znajduje si¢ pewna substancja czyli pier-
wiastek, ktora wszystkiemu daje ruch i zyoie Réznili, si¢ w wy-
razeniach i nazwach, przy pomocy ktorych okreslali te site, jak
rowniez i w szczegbdtach samej fceorjf, lecz zasadniczy rzut, pow-
szechny dla wszystkich pkkultystycznych nauk i filozoficznych
szkot, tworzy cz¢s¢ nauki jogéw Wschodu.

Liozne powagi otkultyzmu ucza, ze istnieje ogdlny ppczf-
tek energii ozyli sily, ktéra wyrazaja sanskryakiem stowem ,,Pr a
n.a“TGo znaczy ,,Absolutna energja". Wszelka energja"ozy-
li sita we wssedhlwieoie podiodsi z tego poczatku albo mani-
festuje si¢ raczej jako czastkowa forma jego przejawu. Nauki
owe nie odnosza si¢ do mniejszego przedmiotu, a celem wyjas-
nienia istoty ,,pranya ograniczymy si¢ tylko do tego, ze ona
jest poczatkiem energji, ktora przejawia si¢ w kazdej zywej is-
tocie- i rozni si¢ od wszystkiego niezywotnego. Mozemy ja roz-
patrywac¢ jako aktywny poczatek zycia, — jezeli choieoie, jako



zyciowga 'sile. Ona towarzyszy wszystkin? przejawom, zycia cd
&mab do czlowieka, od najpierwotniejszych form roélinnego zy-
cia do wyzszych form zycia zwierzg¢cego. .Prana przenika sobg
wszystko. Istnieje we wszystkiem, przej&wiajacem zycie. Ponie-
waz wedlug nauki Okku.ltystyc25n.ej filcami zycie jest we wsssyst-

kiem, we wszystkich rzeczach, w kazdym atomie, — widoma
niezywe tnos¢ rzeczy jest tyko li nizszym stopniem manitesto-
wania si¢ §yo-a — wedlug owej wigc nauki prana rozlana jest

wszedzse w przyrodzie, znajduj© si¢ we wszystkiem. .Nie nalezy
jej mig-a 6 z ,Egoil, ,Jau — z ta czastkg boskiego Ducha w
kazdej duszy, okolo ktdérej skupia si¢ materja i energja. Prana
jest po pr<stu furma energji, ktora postuguje si¢ Bla*“ dla swe-
go materjalceg przejawu. Kiedy (Ja“ porzuca swoje fizyczne
ciato, prana n© pozostajac wigcej pod dziataniem jego woli, pod-
daje s ¢ dziathmu pojedynczyeh atomoéow Ilub grupy atomow,
tworzacych ciato, a poniewaz cialo ulega rozktadowi na sktado-
we swo.e eiemetity, 'k&Sdy atom wtedy porywa w siebie czast-
k¢ prany, dostateczng do tego, azeby stworzy¢ nowa kombina-
cje, nowe zywa oiato, res?t& za$ prany wraca do oceanu wszech-
Swiatow-go Eapftsn, z ktorego si¢ wydzielita. Zwiazek jej 3 cia-
tem lata ¢j*s, poki trwa oddziatywanie woli ,,Ja“, & przy pomo-
cy taj woli atomy cialo, razem si¢ spajaja.

Pod ,prana;* rozum emy powszechny poczatek, ktdory two-
rzy w'mbi'Siego "ruchu, sty lub energji, w dzem 'kolwiekby
$le nr- man fetow.-1 —s w gile li przyciagania,"w elektryozitGS$oi,
~W®“kras”a u planet' lub w "innych 'formach zycia, od najnizszej do
najwyzszej. Prana jest Dusza Silty i j&nergji. Wh.WM $stkich ich
pr&ej-rwauh, — poczatek, ktory, dziatajac w przeznaczony spo-
s6b, wyw tuje zjawiska, nazywane ,zyciem**. ...

Poczatek tea towarzyszy wszystkim formom materji, lecz
on me j-st rnaterjg. Znajduje si¢ i w powietrzu, lecz on nie jest
powietrzem i nawet zaden z tworzacych go chemicznych ele-
mentow. Zwierzeta i rosliny wdechuja go z powietrza i, jesli
nie byloby go w powietrzu, umartyby, ohooi&z bytyby nasyco-
ne p<wic.trzem. Przyjmuje go organizm rdéwnoczes$nie z tlenem,
atoli on me jest. tlenem. Zydowscy autorowi© ksiegi Bytu zna-
;ja réznice m>e¢d*y atmosferyoanem powietrzem i tajemnym 2
wszechmocnym poczatkiem, w nim rozlanym. Oni moéwia o ,nes-
hemet ruaoh ech«yim®“, 00 w tlumaczeniu brzmi: ,oddechani®
Ducha zyciu*. W zydowskim jezyku ,,nashemet® snaosy zwy-
kte 'oddychanie atmosferycznem powietrzem, ,,chayim®“ znaczy
,Duch zwji'i“. Wedlug zdania okkultystow wyrazenie to wska-

t suj3 na t-nze poczatek, ktdory pojmuja pod stowem ,.prana‘“.

Praas, znajduje si¢ w powietrzu, ale ona jest wszegdzie i tam,

gdzie powietrze nia moze przeniknaé. Tlen speinia waznag role
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w procesie zwieranego Syoia, wegloréd posiada podobne aaa*
ozenie dla zycia roslinnego, nie w manifestacjach zycia, nieza-
leznie od ich strony fizjologicznej.

My bez przerwy wdeohamy powietrze, nasycone ,prang**,
a rownoczeSnie przyswajamy sobie takze praae a powietrza, wy-
korzystajac jej sily dla wlasnych celow. Prana snajduje sif w
najswobodniejszym stanio w powietrzu i, jesli ono $wieze, obfi-
cie wtedy jest nasycone prana, ktéra wysysamy o wiel© latwiej
Z powietrza, niz z jakiegobadz innego zrodla. Podczas zwykle-
go oddechania wciagamy w siebie normalny ilo§¢ prany, lecz
w oddechaniu glebo&iem, jak nauczaja oddeoha¢ jogowie — mo-
Semy przyswajaé¢ sobie z powietrza wi¢ksze zapasy prany, kto-
re skupiaja si¢ w centrach nerwowych i mézgowych na wypa-
dek potrzeby. Wiele zdolnoS$ci, ktoremi rozporzadzaja w swoim
rozwoju okkuity$oi, maja do zawdzigeczenia ii $wiadomoSci tego
faktu i rozumnemu zuzytkowaniu nagromadzonej ©nergji. Jogo-
wie wiedza, zZe wskutek znanych oddechéw poteguj© si¢ przy-
plyw prany do organizmu. Pokrzepia si¢ wgkufcek tego nietyl-
ko cialo fizyczne, lecz i mézg otrzymuj© nowy przyplyw ener-
gji 1 rozwijaja si¢ now® zdolnosci i psychiczne sily. Ten, kto
zawladnal nauka koncentrowania prany, Swiadomie lub nieSwia-
domie, moze ja wydziela¢ z siebie, jako zyciowg sile i oddzia-
lywaé¢ nia na drugich, uzyczajac im nowej zywotnos$ci i gdro-
wia. To, co nazywamy ,magnetyzmem*, jest wlasni® owg zdol-
noscia magnetyzeréw, chociaz wielu z nich nie rozumie rzeczy-
wistego zrodla swej sily.

Zachodni uczeni niejagno pojmowali obecno$¢ w powietrzu
tej wielkiej sily, poniewaz nie pozostawia zadnego S$ladu w ich
aparatach podczas chemicznych badan; z przekasem, dlatego
wyrazali si¢ o tej ,,bredni* Wschodu. Poniewaz me moga okre-
§li¢ istoty tej sily, daza wiec do jej zaprzeczeni®. Mimo wszy-
stko przyznaja jednak, ze w niektorych okolicach powietrze za-
wiera znaczna ilo§¢ ,czego$* ozywczego, a lekarze wysylaja
chorych ludzi w te wlasnie okolice, celem poratowania utraco-
nego zdrowia.

Tlen przyswaja 's powietrza krew i. obraca go na zaspoko-
jenie potrzeb organizmu dzigki systemowi krazenia krwi. Pr&ne
aa§ wysysa z powietrza system nerwowy i suzytkowuje jg dla
wlasnej pracy. A, jak krew nasycong tlenem przeprowadza sys-
tem krazenia krwi po oatem ciele, budujac ja i odradzajac, tak
i prana przechodzi po wszystkich czgsoi&oh systemu nerwowego,
zasilajac go nowg zywotnoscig i sila.

Jezeli nazwiemy prang aktywny poczatek w naszej tak zwa-
nej zywotno$ci, stworzymy sobie jasniejsze wyobrazenie o tej
waznej roli, ktorg pna odgrywa w nassem zyciu. Podobni® jak



tlen roznosi system krwionos$ny po ciele, tak i pran¢ rozohodu-
je nasz system nerwowy na n&sze mys$li, pragnienia i inne for-
my duchowej akcji, wskutek czego niezbgdnem jest o agle odna-
wianie jej zapasow. Kazda mysl, kazdy oayn, ws?elki wysitek
woli, kazdy ruoh migéni zuzywa odpowiednig ilo$¢ tego, oo na-
zywamy sils| nerwowg, co w rzeczywisto$ci jest jedng z form
prany. Azeby dzwignaé migsien, mozg wysyla prad woli po
nerwowym systemie, mig¢sien kurosy si¢ i oto cze$¢ prany zos-
tata rosohodowana. Jezeli przypomnioie sobie, ze najwigksza
0ze$¢ prany, ktéra oztowiek otrzymuje, przyswaja si¢ z wdeoha-
nego powietrza, zupelnie jassiem stanie si¢ znaczenie dla wis
prawidtowego oddechania.

Prana, to — uniwersalny poesatek energji, manifestujacej
si¢ w naJroznlerzych formach, wilaczajac zyciowg sile.
Pranajama, to — kontrola nad prana, szczegolnie nad

prana, przy]qwszej forme zyciowej energji. Jogowie twierdzg, ze
ta kontrola, jes$li ja doprowadzimy do wysokiego stopnia, dajt
czlowiekowi wladz¢ nad wszystkiemi innemi przejawami prany
w przyrodzie, §e ona tajemnicg wladzy i mocy.

Rozdzial V.

System nerwowy 1 okultystyczne nauczanie
Jjogo w

Mowilismy, ze nauka zachodnia odno$nie do oddechania o-
granieza si¢ li do procesu pochtaniania tlenu przy pomocy krwi
i dalszego oddziatywania tlenu na organizm za posrednictwem
systemu krazenia krwi — podczas gdy nauka jogéw mowi jesz-
cze 1 o pochtanianiu prany i jej rozprzestrzenieniu w organiz-
mie w sieci systemu nerwowego. Zanim przystagpimy do d&lssyoh
badan, niezbedng jest rzecza podaé opis nerwowego systemu, «

System nerwowy cztowieka sktada si¢ z dwodch oddzielnych
wielkich systeméw — systemu stosu pacierzowego 1 mdzgu i
sympatycznego systemu. Mosg i1 rdzen przedlozony tworza te
czgSci naszego systemu nerwowego, ktore wchodzg do czaszko-
wego 1 przedtuzonego mézgu z odgalezieniami, od nich wycho-
dzaoemi. System ten rzadzi takimi przejawami zwierzgcego zy-
cia organizmu, jak jego zadze, czucia i t. p. Sympatyczny za$
system obejmuje soba sie¢ nerwow, roztozong, gtoéwnie, w pier-
siowej, brzusznej i miednicowej powierzchni, i rozkazuje wew-
netrznym organom oiata. Kieruje procesami odruchowymi, jak
wzrost ciala, odzywianie, krazenie krwi itp.

Sy-tem mozgowy rdzenia przedtuzonego dziata podczas
wszelkich uczu¢ wzroku, stuchu, powonienia, dotyku, smaku i.td.



Porusza organy, pracuje” kiedy cztowiek mysli, kiedy pracuje
jego $wiadomos$é. Stuzy jako naradzie wyzszego ,,Ja‘z czltowie-
ka dla jego znoszenia si¢ %$§wiatem, zewnegtrznym, System ten
mozemy poroéwnac¢ z systemem telefonicznym, modsg & wyo-
braza centralng stacj¢, a rdzen przedtuzony i wychodzaca od
mego rozgatgzienia nerwoéw — przewody drutu.

Mozg przedstawia wielka mase¢ nerwowej tkanki; sktada si®
on z trzech cze¢s$ci: mozgu wielkiego, wypekiajgcego przednia!
ciemieniowg, $rednig 1 tylng cze$¢ czaszki; moédzdzku ozyli ,,m&-
tego™ mdzgn®, roztozonego w nizszej, tylnej czegsci czaszki i
srdznm przedtuzonego (Medulla oblongata), ktory przedstawia
zgrubiaty ‘Poczqtek grzbietowego mozgu i lezy ni* czele ,,male-
g0 mozgu

Mosg wielki jest organem tej cze¢$ci naszego intellektu, kto-
ra przejawia si¢ w umystowej czynnosci,

Moésg maty kieruje ruchami i akcjg woli. Rdzen przedtuzo-
ny stanowi gorny zgrubiaty koniec stosu pacierzowego, i od
mego 1 od glownego moézgu rozchodzi si© sie¢ nerwdw, prze-
chodzacyoh w rézne czg$ci glowy, a takze w organy szczegdl-
nego znaczenia i dalej w niektore organy, lezace w piersiowej
i brzusznej okolicy, a ta&ze do organdéw oddechowych.

Rdzen pacierzowy wypeinia kanal, przechodzacy wewnatrz
kregostupa, Przedstawia on dluga mas¢ nerwowej 'tkanki,"od
ktorej w kazdym kregu oddzielajg sie¢ nerwy, wiazgee go zO
wscystkiemi cze$ciami olala. Grzbietowy moézg tworzy 'jakby
%h')wny telefoniczny kabel, a nerwowe odgal¢zienia to - - ‘poje-

yhoze druty, z nim polaczone.

feystem sympatyczny sklada si¢ z podwdjnego tancucha gam*
glij — splotu — v?fMw nerwdw po stronach krggostupa i roz-
rzuconych”weziéw nerwowych w glowie, karku, *piersi"i brzu-
sznej okolicy. "Weggly nerwowe »— to masa nerwowej tkanki,
fsklad&jacej si¢ s komorek; sg on© stacjzona miedzy goba nerwe-
wsmi nitkami.

Jkerwy inotoryosne i odruchowe laczaje z systemem grzbie-
towo*mézgowym. Od weztdéw owych .oddzielaja si¢ niezliczone
wtokna nerwowe, rozchodzace si¢ po catem ciele. "W ro6znych
okolicach nerwy owe krzyzuja si¢, tworzac tak zwany ,,plexus4~—
splot. System sympatyczny rzadzi odruehowemi procesami, jak
krazenie krwi, oddechanie i trawienie.

Site, ktéra méozg wysyta do wssysfckich czgéci organizmu z&
posre~hict 7em nerwow, nazywajg na zachodzie ,,sitg nerwowa*4
jogowie za§ widza w niej przejawienie .,prany*4 Charakter i
szybko$¢ jej mchu zdradza pokrewienstwo s elektryczno$cig. Bez
taj ,,nerwowej sity” serca nie moze-pukaé, krew nie moze krs-
zy¢, ptluca *~ oddeohad, organy wogbdle — dziala¢, bez niej ca-



ly mechanizm siata przestaje pr&oowad. Ale nie dosy¢ tego ~-
takze 1 mong aie moze mysle¢ bez obecnosci praay. Jezeli za-
stanowimy si¢ nad tern glebiej, niestychana waga przyswojenia
sobie prany pray pomocy krwi badde dla kazdego j jasna, &,,na*

uka o odieohaniu“ zyska daleko wigksze znaczenie, niz myslg
o tem nozeni na Zachodnie.

Jogowie wyprzedzaja nauke Zachodu, szczegbdlnie oo do
splotu stonecznego, ktéry uwazamy po prostu jako skupienie
sptacajacych si¢ nerwdéw sympatycznego systemu z jego wegla-
mi; — takich skupien, weziow, kilka w réznych czgsciach cia-
la. Jogowie za$ sadsa, ze ten ,splot stoneczny” w rzeczy wis*
tosoi tworzy wazniejszy o0ags¢ nerwowego systemu, Zze jest ro-
dzajem moézgu i odgrywa jedng z wazniejszych rol w ludzkim
organizmie. Zreszta, nauka zaohodaia, zdaje si¢ powoli z&csyna
rozumie¢ sscsegodine znaczenie tego ,,splotu stonecznego® — o*
statecznie niektérzy nowsi autorowie nazywaja go juz — ,.brzu-
sznym mozgiem”. ,,Splot stoneczay” znajduje si¢ blisko zotadki*
akuratnie pod dotkiem naprzeciw wewnqtrznej strony kregostu-
pa. Sklada si¢ z biatej i szarej mozgowej masy, podobnie jak i
skfadniki ludskiego mozgu. Rzadsi wazmejszeml wewngtrznemu
organami cztowieka i odgrywa o wiele wazniejssg rolg, niz o
tem zwykle myslg. Nie bedziemy =zastanawiali si¢ glebiej nad
ssozegotami nauk jogow o ,splocie stonecznym”, powiemy tylko,
ze wedfug ich przekonania stanowi on zapasowy magazyn pra
ny. Wiadomg jest rzeczg, ze silnem uderzeniem w dolek mozna
zabi¢ cztowieka, a walczacy na pigSoie doskonale wiedsg o tej
st&bissnie, uderzenie w ktorg pozbawia czlowieka, na dtuzszy
czas sil.

Imi¢ ,stonecznego splotu” nadano temu nerwowemu wezta*
wi Bardzo szczg$liwie, poniewaz on posyla promienie sily 1 e-
nergji do wszystkich czgséci ciata; nawet i mézg zalezy od nie
go, jako od sapa?owego miejsoa. prany w organizmie. Wczesniej
lub pozniej i nauka z&ehodm& usna rzeczywista rolg ,stonecz-
nego splotu” i poswigci mu o wiele wiecej uwagi, niz widzi?!
liSmy to dotychczas w dzietach uczonych, Pierwszym krokiem
do kierowania wedlug swojej woli akcja prany, rozlanej w przy-
rodzie, jest wykrzesanie zdolno$ci wtadania ta czegScia prany,
ktora przejawia sio w naszych ciatach i umystach. Najnatural-
niejszg jest rzecza dlatego zaczynac od siebie, moéwig jogowie.
Prana, zawarta w czlowieku, tworzy malenki rezerwoar z o*
gromnego “oceanu ogo6lnej prany, i tutaj trzeba zaczynaé, pra-
gnac uzyska¢ wladze nad oceanem. W organism!© atoli istnieje
jeszcze delikatniejsza forma prany, niz sita zyciowa, manifestu®
jaoa sie w aktywnoS$ci cielesnej. To psychiczna prana, przejawi*-
jaoa si¢ w nerwowej duchowej i umystowej czynnosci ozlowie -
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ka. A poniewaz duchowa i nerwowa energja bardziej jest zbli-
zona do Ja“, niz cielesne sity, jogowi© wig¢c nosa, azeby za-
esynad pr&najame¢ witasnie od podporsadkowania woli nerwowej
i duchowej czynno$ci. Podajg dlatego nastepujaca metode.

Zgodni© a naukami jogéw, istnieja dwa prady prany (naa*
wane Pingala i Ida), przeohodzgoe wzdluz stosa pacierzowe-
go, po obu stronach tego kanatu lub tragby w kolumni© pacie-
rzowej, ktory hindusi nazywaja Susumna i ktéry stanowi cen-
trum najistotniejsze w stosie pacierzowym. W koncu dolnym,
Susumny znajduje si¢ trojkat wiotkiej istoty, nazwanej pr/es
hinduséw — ,wnetrze lotosu Kundalini*1, zawierajacej j&kby
skondensowany zapas ukrytej sity, nazwanej Kundalini. Co
do Kundalini to twierdzg oni, ze to niezmierni© wsseobmr gaca
tajemna sita, ktora, jesli ja pobudzimy 1 zmusimy podnie$¢ si¢
po Susumnio, daje zdumiewajace rezultaty psychicznego charak-
teru i otwiera wiele sfer psychicznej akcji, o ktérych przeciet-
ny cztowiek nie $mial nawet marzy¢. A je$li Kundalini dostaje
si¢ do moézgu, dusza wtedy uwalnia si¢ od okéw maierji i osy.
ni joga nadczlowiekiem.

Ping&la, to — nerwowy prad, idacy wzdhuiz prawej stro-
no Susumny, Ida, to — prad, idacy z lewej strony. Wzdhuz
busunmy miesci si¢ kilka »lotosow** czyli centrow psychicznej
czynno$d. Pierwszy z nich, znajdujacy si¢ w dole nazywa si¢
Mul adh ara a ostatni, gléwny lotos, lezacy w mozgu nazywa
sig Saohasrara czyli tysigolistkowy lotos mézgu, busumng, z
akumulatorami ukrytej sity, uwaisa si¢ jako niestychani© silng
baierje psychicznej energji, ktérg mozna pobudzi¢ w ruch i re-
gulowaé przy pomocy znanych metod oddechania, ktérych wy-
uoz&% jogowie, ssczegblnie przy pomocy rytmicznego cddeoha-
nia, ktore, jak twierdzg, budzi ukryte sity Kundalini. A obu-
dzona sita Kundalini, rzgdzona i kierowana umystem, pobudza
do dziatania wszystkie owe nadnaturalne sity, ktéremi wtadajg
jogowie. Metody i sposoby pobudzania Kundalini nazywajg si¢
»pranajamall —02warty stopien drogi doskonatosci Pat&ndZali

Pierwszy cel podczas ¢wiczen Pranajamy, to pobudzenle
rytmicznych wibraeyj przy pomocy oddechania, rzadzonego i
kontrolowanego $wiadomos$cig. Od tego oddechania powstaja wi-
bracje, pobudzajaca site Kundalini, przy pomocy ktorej wy-
konuje si¢ naduormalne psychiczne przejawy. Drugi cel, to —
skoncentrowanie prany lub nerwowej sily, kontrola nad jej roe*
©hodowaniem i kierowanie ta sil3g. Prana wypelnia caly orga-
nism, skupiajac si¢, jak w akumulatorach, w rdéznych weztach
lub nerpowych splotach, szczegolnie w wielkim ,stonecznym**
splocie;



Uassfj pragnacy poja¢ nauko Prangjamy i jej metody, po-
winien wyuczy¢ si¢ praktycznie ,,siedzenie jogow*4 tj. poza, kto-
ra prEymuja 1 przestrzegajg jogowie w ohwilach swoich owi-
ozen. To — siedzenie na podtodze Iub na ziemi w z lekka na-
chylonej naprzdd postaci tak, azeby glowa, szyja i pier§ znaj-
dowaly si¢ w proste) linji, 1dqce] w dot, a krggostup lezatby
swobodnie i bez wszelkiego nat¢zenia w naturalne.m potozeniu.

Wyucza si¢ potem e-ddeehania, zaczynaja od naturalnego
umiarkowanego oddeahania,powolnego wdechania, zatrzymywania
powietrza w przeciggu znanego ozasu a potem powolnego wy-
deohania. Podczas tego w umySI® caly czas powinu) si¢ wyma-
wia¢ $wiecone stowo om, ktore stuzy jakby rytmiczne uderza-
nie tempa, i towarzyszy wdechanlu i wydechaniu.

Nastepny krok, to wyuczenie si¢ oddechania przez jedno
nozdrze. Cel tkwi w tem, azeby zmusi¢ prad ,Ida“ iS¢ prze?,
lewe nozdrze, a prad Pingala kierowaé przez prawe nozdrze.
Uczniowi pokazuja, jak, zamykajac prawe nozdrze i potem, od-
dechajac lewcm nozdrzem, kierowaé prad Ida wzdluz etosu pa-
cierzowego, koncentrujagc rownoczesnie uwage na schodzacy prad
nerwowy. Cel tych czynno$ci polega na tem, azeby obudzié¢
,Spigcyu, dolny lotos, w ktorym skupia si¢ sita Kun dali ni.
Kiedy wdeohuje si¢ prad Ida a nerwowa sile kieruje do tozys-
ka Kundalini, oddecshama wstrzymuje si¢ na kilka chwil,
wskutek czego w umysle tworzy si¢ (wysitkiem woli) myslowy
obraz, zs prad Ida przechodzi przez ,lotos" i idzie w gorg z
prawej strony kregostupa w kanale Pingala. Wykonuje si¢ po»
tem powolne wydeoh&me po kanale Pingala, pra fem nozdrzem,
zamykajac réwnoczesnie lewe nozdrze. Najbardz ej rozpowszech-
niony sposob, ktorego wyuozag poczatkujacych, polega na tem,
azeby zamyka¢ prawe nozdrze, wde hujgo lewem, zamknaé po-
tem ssoselaie oba nozdrza, przepuszczajac prad przez miejsce,
gdzie znajduje si¢ Kundalini, a potem otworzy¢ oba nozdrza'l
wydachujgc powietrze Ten sam proces odbywa si¢ potem w od-
wrotnym porzadku. Powietrze wdeohuje si¢ prawem nozdrzem,
zatrzymuje si¢ kilka chwil w obu nozdrzach, zamknigtyoh szczel-
nie, a wydeohuje si¢ nastepnie lewem, nozdrzem.

Centrum stosu pacierzowego obejmuje kanat, ktory jogowie
nazywaja Susumna; przez ten kanal przechodzi oentralny
prad, prady za$ Ida i Pingala plyna, kazdy z jednej strony
Susumny. Kanal Susumna u przecigtnych Iudzi jest
zamkniety; kiedy za$§ odmyka si¢, czlowiek staje si¢ jogiem,
tj. zaczyna wlada¢ nadnormalnemi psychicznemi sitami. Przez
otwarty kanat Susamny podnosi si¢ w gore do mozgu sita
Kundalini i przenosi umyst czlowieka do wyzszyoh sfer. W
ten sposob ,,dzwiganie'lcsyli poruszanie si¢ Kundalini w na-
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lesnym splocie ma na zadanie smusid go podnies$¢ si¢ w gorg—
w ten sposob kanal Susumna powoli i stopniowo otwiera si¢
zupehlie. Sita Kundalini, idgca w gorf, pobudza do czynno$ci
kilka lotosow, lezacych wsdlus kregostupa i potaczonych z Bu-
sumng. Nizszy z tych lotosow, rozlozony na podstawie pacierzo-
wo-moézgowej kolumny, nazywa si¢ Muladh&ra, nast¢gpny na-
zywa Sie SwadehistoliaEiL; za nim lezy An&chtta; dale)
Wistiducha; potem Adzna i ostatni, lezacy juz w moffigl,
nazywa si¢ Saohasra? a csyli ,tysigalisfckowy lotos# W dol-
nym, tj. w Muladchara zawarta,jest sita Kundalini, &
czynnos$¢ gornego polega na tem, sseby ruamiesssoz&o w mozgu,
wchodzaca do niego site Kundalini i wywotywaé¢ w ten sposéb
taki stan, ktory manifestuje si¢ dis nas w postaci nadaormal-
nyeh psychicznych i mentalnych przejawow.

Rozdzial VI.

Oddechame nozdrzami 1 oddechanie gardiem”

Jedna z pierwszych lekcji nauki odjechania jogow, poswig-
cona jest temu, aby nauczy¢ si¢ oddech&¢ nosem 1 pokonaé zwy-
kte przyzwyczajenie — oddychania gardtem.

Oddechowy mechanism czlowieka pozwala mu oddeoha¢ i
i nosem i gardtem, ale dla niego sprawa istotnie zyciowej wa-
gi — jakim on mianowicie %tych dwoch sposobow oddecha,
gdyz jeden daje zdrowie i sitlg, a drugi prowadzi do chordb i
stabosci.

Oczywiscie, nie wypadaloby i objasnia¢ czytelnikowi, ze
nalezy oddecha6 — nosem, ale nibgrzeezno$¢ cywilizowanego
czlowieka w stosunku do niektérych prostych rzeczy jest dsdw
nie przerazajaca. Spotykamy ciagle ludzi, ktérzy na przechadz-
kach oddechajg gardlem i wlasnym dzieciom pozwalajg kroczyé
m 1§ sama straszng i szkodliwg manierg oddgab&nia.

Wiele z chordb, ktérym ulega czlowiek cywilizowany, sa
wynikiem wlasnie tej powszechnej przywyczki — oddeohania
gardtem. Dzieci, ktérym pozwalajg tak oddeohaé, wyrastaja sta-
be i matokrwlste, jakby podci¢te w swej rzutko$oi i zywotnos-
ci, 1 podlegaja chronicznym chorobom. Matki dzikich plemion
nie tak poste;pujq, oczywiscie odruchowem przeczuciem. Instyn. e
ktownie wiedza, Za nozdrza przedstawiaja wiasnie kanaly dla
przeprowadzenia powietrza do pluc, i przyuczaja swoja dzieci
zamyka¢ gardlo i oddeoha¢ nosem. Podnosza im glowg wprzod
podczas snu, co zmusza odruchowo zamyka¢ usta i oddeahao
nozdrzami. Jezeliby 'matki cywilizowanych narodéw w tea spo-
sob postepowaly, wyswiadczylyby ogromne dobrodziejstwo
narodowi.
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Wiele mrazliwyeh choréb rozszerza si¢ z powodu fog Z©
przyswojonej przywyezki — oddaeh&aia gardtem, i moc wypad-
kow przezigbienia i kwtaralnyeh chorob trzeba przypisa¢ wi&saie
tej przyczynie. Wielu z tych, k'é6rzy, poddajac si¢ naturze, od-
de.hajg w dzien nosem, nocg oddechajg gardtem, a wskutek te-
go nabawiajg 8:¢ chor(')b.

Badania $cisle przeprowadzone wykaz>ty, ze ci z Zolnierzy
i marynarzy, ktorzy S$pia z titwarbem gardtem, bardziej sa na-
razeni na zachorowania, niz oddechajacy nozdrzami. W jednym
wyp&d&u aa okrecie wojskowym wsrdod marynarzy i kotnierzy
pojawita si¢ ospn; umarli za$ tylko oi zaatakowani, ktérzy cd-
dechali gardtem; z oddechajijoyoh nsem nikt- nie umtri.

Organ oddech&nia posiada swodj ochraniajgcy filtr aparat i
btony $luzowe w nozdrzach, zatrzymuja e pyl. Jezeli oddecha-
mO odbywa si¢ gardtem, na drodze miedzy ustami i plucami nie
spotykamy nic podobnego, coby przecedzato powietrze i o-
azyszczato z pyhu i inuych domiesa k. Z gardla do ptuc di<ga
jest zuptinie otwaita, i a tej strony aparat oddechowy nie jest
niczem chroniony. Oprocz tego, nieprawidlowe takie oddechanie
powoduje, ze powietrze dostaje ss¢ do pluc nieogrzane, co oczy-
wisci© jest bardzo szkudliwem. Zapal n e ptuo jest czgsto pr y
czyng— wdechania ohiodoego powietrza otwartem gardtem. Czio
wiek spiscy wnocy z utwartem gardtem budzi si® z uczu lem.suchos-
ci w gardle i krtani. Zaniedbywanie praw natury karze si¢ chorobami.

Wspomnijcie z jednej strony — ze gardto nie udziela zad-
nej ochrony organowi oddechowemu, a pyt, zarazliwe poczatki
i chiudne powietrze wchodza swobodnie do pluc owemi drzwia-
mi. Z drugiej strony, nosowa przestrzen i jej drogi $§wiadcze
juz o wielkiej trosce, ktéorag przyroda otacza w tym wypadku.
Nozdrza przedstaw taj¢ dwa waskie wezykowate kanaly, z szcze-
cinowatemi wloskami, shize©O jakby fi tr lub sito dla wpuszcza-
nego powietrza — zutrzymywany pyi po czas wdechama filtr
wyrzuca z powrotem podczas wydech&nia. Nozdrza stu™g nietyl-
ko temu waznemu przeznaczeniu, ie.z takze i ogrzewaniu chlo-
dnego powietrza praedoem, niz dostani©O si¢ do ptuo. Dtugie i
waszie drogi nosowej przestrzeni sa wyscielone ciepta Sluzowa-
te blonkg i1 ogniewaja o tyle preenodzaee powietrze, ze nie mo-
ze juz szkodzi¢ delikatnym tkankom gardta lub piuc.

Ani jedno zwierzg, oprocz czlowitka, nie §pi z otwartem
gardlem i nie oddech* gardlem, a tylko czltowiek, a w dodatku
czlowiek cywilizowany, tamie zupelnie boskie prawa przyrody,
poniewaz dzicy ludzie oddechaja prawie zawsze prawidlowo.
Prawda, ze nienaturalng prsywyczke cywilizowany §wiat zdo-
byt wskutek nienormalnego trybu zycia, zuiewtasciato$oi i nad-
miernej cieploty w domach.



Oczyszczajacy 1 filtrujacy aparat nosowej powierzchni o-
azyssscza dostatecznie powietrze dla takich delikatnych pod wzgle-
dem budowy organow, jak ptuca i gardto. Kurz i pyl, ktére
satrsymujg wloski 1 Sluzowata blonka, wyrzucaja z powrotem
podczas wydechu lub, jesli gromadzq si¢ zbyt szybko, dostajg
si¢ w niepozadane okohce natura wyrzuca je przy pomocy Kki-
chania.

Powietrze, ktore przessic nozdrzami do phluc, roézni si¢ od
zewngtrznego powietrza tak, jak filtrowana woda od wody, znaj-
dujgcej sig w oysterui. Zlozony, oczyszczajacy aparat nosowej
przestrzeni, zatrzymujacy w sobie wszystkie domieszki s wda-
ohanego powietrza, tak samo jest koniecznym dla pluc, jak dla
zotadka niezbedng jest pomoc ust, azeby ochroni¢ go przed wi-
sniowemi pestkami, kos¢mi z ryb i tym podobnych dodatkéw
w pokarmie. Oddeehad' gardlem oczywiscie tak samo przeciwne
naturze, jak przyjmowa¢ pokarm nosem.

Szkodliwem nastepstwem oddeohania gardlem pojawia sie
i to, ze wskutek bezczynnosci nosowa okolica zatraca wlasciwe
czucie, nie uwalnia si¢ z nalezng energja od osiadijacych na
niej czastek, i ulega lokalnym chorobom. Podobnie jak porzu-
eona droga szybko zarasta zielskiem i pokrywa si¢ brudami, tak
i nosowa powierzchnia, pozostawiona bez celowej pracy, napet-
nia si¢ chorobotwdémzemi zarazkami i odpadkami.

Dla tych, ktorzy oddeehaja zwykle nosem, nieprzyjemna
jest rzecza, gdy nos jest zapohany, i zmuszeni sg oddecha¢ gar-
dlem. Az”"by pomoc im w utrzymywaniu zawsze prawidlowego
sposobu oddeohania, nie od rzeczy bedzie przytoczy¢ tutaj dwa
stfowa o tatwym i wiernym spisobie utrzymywania zawsze no-
sowej okolicy w nalezytej czystosci i porzadku.

Na Wschodzie przyy;ty jest zwyczaj —>wciggnaé troche
wody do nosa, przepusci¢ ja przez nosowe kanaly w gardlo i
wyplu¢ potem ustami. Hinduscy jogowie zanurzaja w wodg
twarz i specjalnym sposobem ssania nosem wciggaja jej pewna
ilos¢, lecz sposob ten wymaga dluzszej praktyki, a pierwszy jest
nie mniej skuteczny, ale latwiejszy do wykonania.

Drugi sposob polega na tem, azeby, otworzywszy celem
przewietrzenia pokoju okna, zamkng¢ palcem jedno nozdrze ?
wcigga¢ powietrze drugiem nozdrzem. Zrobi¢ nastegpnie to samo,,
zamknawszy drugie nozdrze i zmieniajac kolejno nozdrza. Spo-
sob ten oczyszcza §wietnie nosowa okolioe.

Na wypadek kataru korzystna jest rzecza posmarowac no-
sowe clrogi wazeling lub pewnym kamforowym preparatem.
Wciagaja takze do nosa ekstrakt licyny w malych dawkach, i
bo przynosi znaczng ulge. Niewielka troska i uwaga zupelnie
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wygfcaro.sa, azeby utrzymywaé nosowg jame¢ w naleznej czystosc1
i porzqdau
Poswiecilismy wiele czasu — oddechaniu nosem — nletyl—
wskutek wielkiej wagi wogdle dla zdrowia, lecz i dlatego,
ze oddeohanie nosem przedstawia przygotowawcze stadium dla
szczegolnych ¢wiczen w oddeehaniu, podawanych w tej ksiazce,
a*takze i dlatego, ze oddech&me nosem twoizy zasadniczy ak-
sjomat ,,nauki oddeohania” jogow.
1'odkresx< my wi&snie dla czytelnikdw nieslychane znaczenie'
przyswojenia sobie tego sposobu oddeohania i' radzimy — nie
lekcewazy( sobie tej drobnostkijakoby drugorzednego znaczenia.

Rozdzial VII.
Cztery sposoby oddechania.

Rozpatrzenie sprawy o oddeehaniu zaczniemy od zaznaje-
mienia si¢ meobaniozog budowy naszego aparatu oddechowego.
Mechanika oddeohania™ opiera si¢: 1. na elastycznych ruchach
pluci 2, ruchach bokow i dolnej klatki piersiowej, w ktorej
znajdujg, si¢ ptuca. Piersiowa klatka to ta czg¢s¢ tutowia cztowie-
ka, ktora” rozprzestrzenia si¢ migdzy szyja i brzuszng sfera i kto-
ra zajmuja po wigkszej cze$ci ptuca i serce. Graniczy z kreggo-
stupem, zebrami, mostkiem a w dole — przepona piersiowa
Mozna jg"poréwnaé -z stozkowata, ze wszystkich stron zamknie-
tg skrzynig, ktorej stozkowaty koniec jest skierowany do gory:
@y%}na, za$ strone¢ tworzy kregostup, przedniag — mostek a boki
Zebra.

%ker wszystkich — dwadzie$cia cztery, po dwanascie «
kazdej strony. Wychodza a kregostupa, a siedm goérnych par is.
0zg si¢ a przodu, z mostkiem, pie¢ za§ dolnych nazywaja sie ..ze-
brami wrzekomemi a z nich tylko dwie gdérne pary sg zlaczo-
ne z mostkiem chrzgstkami, a trzy dolne nie maja chrzastek;
iConoe ich sa swobodne.

Zebra poruszajg si¢ przy pomocy migsni, nazwanych mi©
dzyzebrowymi mig$niami. *

Podczas oddeohania mig$nie rozciagaja pluca, tak iz w nich
powstaje proznia, do ktorej wedtug znanych praw fizyki daztr
powietrze. W procesie tym oddeohania wszystko zalezy od tai
zwanych ,,oddechowych mig¢éni”. Bez ich pomocy pluca nie mo-
ga si¢ poruszac;”wyuczeni©O si¢ sposobow wykorzystania i kie
rowania temi mig¢éniami tworzy wlasnie nauk¢ o oddeehaniu
liorzystne kierowanie temi mi¢Sniami zalezy od umiejgtnosci
najwigekszego rozszerzania ptuc, azeby porwac¢ do piersijak naj-
wigksza ilo$¢ ozywczego powietrza.



Jogowie rozrdézniajg cztery gltowne sposoby oddechami*:
1. Gorne oddeohanie.
2. $rednie oddechanie.
8. Dolne oddochanie.
£ Pelne oddeohanie jogow,
Opiszemy ogolnie trzy pierwsze sposoby iszozegolowo za-
stanowimy si¢ nad czwartym, na ktorym oparta jest wtorna na-
#ka jogow o oddeohanm.

1. Gorne oddeehanie.

Sposéb ten oddechem* znany jest na Zachodzie pod nazwa
obojczykowego oddeohaniall. Odieohuue tego rodzaju,
rzzjae tebrn, podmci obojczyk i plecy, _kar«]c
brzuszng jame, nao.ska na przpone picrsiow a
dii takze si¢ nitgta, wzdymijgo sie.

Wykorzystuje si9 wskutek tego tylno gérna ozgsé ptuc, Kto-
ra oo do pVwterlhni jest takze najmniejsza; d, plac zas wcho-
dzi réwnocze$nie tylko mniejsza 0zg§6 powietrza, mzby mog
W dodatku i przepona piersiowa, podnoszac si¢ w gore, P
siada w tym kierunku duzo miejsca. Anatomiczne zbadame klat
fc? piersiowej przekona kazdego, te tym sposobem otrzymuje si¢
przy najwigckszym wysitku najmniejszy pozytek.
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2, Srednie oddechanie.

Zwyczaj ten oddechania znany jest na Zachodnie pod mu&
wa zebrowego lub miedzyzebrowego oddeehania i chociaz jest
muiej gorszy, niz goérne oddechanie, o wiele nizej atoi w sto-
sunku do wynikdéw pelnego oddeehania jogéw. Podczas oddy-
chania $redniego przepona piersiowa kurczy si¢ w gore i wcia-
ga do wnetrza trzewia. Zebra aa$ troche si¢ rozchodza, a piers$
odpowiednio *i¢ rozszerza. Poniewaz mozemy podaé dwa lepsze
sposoby, odraau do nich przystapimy.

3. Dolne oddechanie.

Forma owa jest o wiele lepsza od obu, opisanych wyzej, a
w ostatnich latach niektérzy zachodni autorowie przyjelija poc!
uaswa ,,brzusznego oddeehaniall ,glebokiego oddeehania' *tp
Dla jogow za$ £ rma ta oddechania tworzy 1i czg$¢ tego syste-
mu, o ktérym wiedzieli juz przedtem wiele wiekow pud naswg —
»pelne oddeohan es.

Co to jest przepona piersiowa? To — wielki, ptaski mie-
sien, oddzielajacy piersiowa okolice od brzusznej. W stanie spo-
k ja tworzy jakby niebo nad brzuszng jama, posiadajac wypu-
ktos¢, zwrocong do pluc. W stosunku za$ do ptuc prsed*tawi&
si¢ jakby podni siony okragly pagoérek. Kiedy przepona piersio-
wa zaczyna dziata¢, wierzchotek jej si¢ zniza i naciska na trze-
wia.

Dolne oddechanie pozwala ptucom n& wickszg swobode ru-
chow; pochtaniajag one przez to wigcej powietrza, niz to widzi-
my podczas gornego i $redniego oddeehania. Sumarycznie —
gorna oddechanie wypetnia powietrzem tylko gdérng czes¢ ptluc,
srednie — tylko $rednig i cze$¢ gorna, a dolne — S$rednig i
dolng. OczywiScie, ze sposob oddeohania, ktory wypetnia powie-
trzt-m odg przestrzen phuc, jest najkorzystniejszy z tych trzech,
pozw&lajao plucom przyswoi¢ sobie z powietrza jak najwigksza
[lo§¢ prany. Najlepszym z nich jest witasnie ,,petne oddeohsanie™**
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jogow. ,

4. Pelne oddechanie jogow.

»Pelne oddechanie# jogow jednoczy w sobie wszystkie do-
bre zalety goérnego, $redniego i dulnego oddeehania, odrzucajg©
ich wadi wO strony. Wprawia w ruch caly aparat oddechowy
ptuc, kazda ich komorke, kazdy migsien oddechowego systemu.
Maksimum korzys$ci otrzymujg si¢ przy minimalnej utracie ener-
gji. Piersiowa okol oa rozszerza si¢ w wszystkich kierunkach »
kazda czg$¢ jej oddechowego mechanizmu wykonuje pracg w
pelnej mierze sit.



Jedna z wazniejszyeh zalet tej metody oddeohania jest. ta,
*¢ wszystkie mig$nie oddechowego aparatu pracuja, podczas gdy
w drugioh formach oddeohania cze¢$¢ migéni zupeklnie nawet sio
nie porusza. Pelnemu oddeohaniu.towarzysza ruchy mieséni, roz
pierajgoe zebra, wskutek czego ptuca si¢ rozszerzaj®.

Przepona piersiowa za$§ moze swobodnie wypelni¢ swoje
przeznaczenie i okazywac¢ dziataniu pluc najwigksza pomoc. Dol-
ne zebra rozcigga przepona piersiowa w dot, podczas gdy inne
mig$nie wstrzymujg ja na miejscu, a miedzyzebrowe ciagng w
gore, wskutek oz"go srodkowa cze$¢ ptuc wypehia sie¢ powie
trzem, réwniez w peilnej mierze, d«ie;ki dziataniu tychze miedzy-
zebrowych mie;sni Ogodlne takie i rownoczesne dsiatanie WSszy
stkioh miesni gornej, s$rodkowej i dolnej osesci piersi i przepo
ny wydaje najlepsze wyniki. W nastgpnym rozdziel©O podamy
praktyczne wskazowki i ¢wiczenia, sa posrednictwem ktorych
mozna sobie przyswoié ,,pelne oddechanie jogow.

Rozdziat VIII.
Jak przyswoi¢ sobie peilne oddechanie?

Pelne oddechanie jogoéw stanowi zasad¢ wszelkich nauk jo-
gow o oddeohaniu, a wy powinniscie oswoi¢ si¢ z mem zupel-
nie 1 zawladna¢ niem, jezeli chcecie osiaggnaé rezultaty wszyst
kioh form oddeohania, opisanych w tej ksigzce. Nie trzeba zado-
walniaé si¢ poiprzyswqemem trzeba pracowa¢ powaznie, poki
to oddechanie nie stanie si¢ waszem zwyozajnem oddeohaniom
Wymaga to pracy, czasu i cierpliwosci, lecz bez tych trzech
przykazan nie osiagniecie nic absolutnie. Przed wami nie tatwa
droga do nauki o oddeohaniu; musicie wiele poswigci¢ wysil-
kow, jezeli pragniecie osiagnaé rezultaty. Wyniki, otrzymana
pelna wiladza nad oddychaniem, s3a bardzo wielkie, a nikt ze
zwyciezcow ,.pftin"go oddeohania4t dobrowolnie nie wraca si¢ jut
do starej przywyozki; przeciwnie, wszyscy moéwig, ze ich true
jest szozolirze wynagrodzony. Nie ograniozajoie si¢ li przelotnym
przegladem i powierzchowna proba niektorych z podanych tutaj
metod oddeohania, ktore w szczegodlnosci was przykutly, ale badz-
cie wytrwali i rezultaty nie omieszkajg si¢ zjawi¢. Jezeli spra-
we bedziecie traktowali z gory, bedzie to tylko chwilowa roz-
rywka.

Podkreslamy, ze pelne oddeob&nie nie jest czem$ sztuoznem
i nisnormalnem. Przeciwnie, to jest nawrdcenie S'¢ na tono przy-
rody. Zdrowy dorosty dziki czlowiek i zdrowe dziecko cywili
zowanyoh narodéw tak wilasnie oddeehaja, ale cywilizowany czlo-
wiek, przywykajao do nienormalnego trybu zycia, nienormalne



go odzienia itp, pozbywa sic normalnego oddeohanisu Spieszy-
my ostrssco czytelnika, Ze pelne oddeohanie nie znaczy woale,
x0 wypelniamy powietrzem ptuoa przy kandym oddechu. Mozna
wdeohngé $rednia ilo§¢ powietrza, kroczac podiug wskazéwek
pelnego oddeoh&am, ale rozdziela¢ mniejsza lub wigkszy ilo$é
powietrza prawidtowo pb catej powierzchni pluc. Kilka razy
ozie$nie jednakze, w dowolny chwile, trzeba wykonywaé szereg
gltebokich peilnych wdeohow, azeby utrzymywac oOaty system w
nalezytym porzadku.

Nastepujace proste ¢wiczenie wykaze wasn jasno, co to jest
wlasciwie oddeohanie.

1. — Wstac albo siedzie¢ prosto. Wciagajac powietrze noz-
drzami, wykonujcie powolny wdech, wypetniajac dolng czgsc
pluc co osiggamy dzialaniem przepony piersiowej, ktora, obni-
zajac sig¢, naciska zwolna na jamg brzuszng. Zmuszajac do wysu-
nigcia si¢ wprzod przequ Sciankg brzuszna, napetniajcie po-
wietrzem $rednig cze$¢ pluc, rozsuwajac dolne (wrzekome) Zebra,
mostek i calg klatke piersiowg. Wypelnijcie nastegpnie powie-
trzem gorng czg$¢ pluc, rozszerzajac goérng pier§ 1 rozsuwajac*
sze$¢ par gornych zeber. Trzeb* wkonou wciggnaé¢ do wewnagtrz
dolng czg$¢ brzuoha, co wywota opoér w kierunku pluc i poz-
woli napetni¢ powietrzem i sama gorng ©gesC,

Na pierwszy rzut oka zauwazycie podczas czytania, ze od-
deohanie to sklada si¢ z trzech oddzielnych ruchow. Wszakze
to nieprawda. Wdech odbywa si¢ jednym ruchem, ktéory podnosi
aatg pierS§ w podanych stropniaoh, od znizajgoej si¢ przepony
do samych gornych zeber i obojczyka. Wystrzegajcie si¢ emooy;j
w oddewhaniu i starajcie si¢ wykonywaé je spokojnym, miaro-
wym ruchem. Powinniscie wyuczy¢ si¢: 1. peine Sddeohani©
wykonaé w przeciggu dwoch sekund.

2. — Zatrzymajcie oddech na kilka sekund.

3. Powoli wydeohajcie, utrzymujac pier§ po dawnemu
szeroko rozprostowang i kurczgc stopniowo brzuch w miare, jak
powietrze wychodzi z ptuc. Kiedy powietrze wyjdzie zupeinie
aptuo, uwalniajcie od nat¢zenia i brzuch. Nie wielka praktyka
pozwoli wam to wykona¢ wszystko z tatwoscia, &raz przyswo-
jone odbywa si¢ juz samorzutnie.

Widzimy, ze przy tem sposobie oddeohauia wszystkie czg$-
ci aparatu oddechowego wykonujg ruch i gimnastykujg si¢ wszy-
stkie czg$ci pluc az do najbardziej oddalonych ich komorek.
Klatka piersiowa rozszerza si¢ we wszystk oh kierunkach Po-
winniscie wigc zauwazyC, ze peine oddechami© stanowi rzeczy-
wiscie zjednoczenie dolnego, Srodkowego i gornego oddechami”,
postepujacych szybko jedno za drugiam tak, iz powstaje jedno
ogblne, catkowite, pelne oddectmnie.



Prasekoii&oie si¢, kiedy wykonacie peilne oddephanie, wstaw-
szy przed zwierciadtem i przylozywszy rec-» na $oisng brzuszna,
azeby wyczuwaé wszystkie ruchy. Przy koncu wdechu nalezy
zlefcka podnie$é¢ pleoy, &z&by, podnoszac rowniez obojczyki, po-
wietrz© mogto dotrze¢ do samych szczytow prawego pluca, u-
lubiona okolica, w ktorej gniezdza si¢ chciwie gruzlicze zarazki.

Przyswoi¢ sobie pe*ce oddeob&nie to, by¢ moze, uda sig
nie be’wyailfeow, ale, zdobywszy je, ni© wrdoicie juz dobrowol-
nie do starych szkodliwych przy wyczek.

Rozdziat 1X.
Fizjologiczny skutek pelnego oddechania.

Chociaz mowilibysmy duzo o zaletach pelnego cddeoh&nnt
przed innerai formami, nigdy nie wypowiemy si¢ za wiele A
czytelnik, przeczytawszy z uwaga poprzedni© stronice, nie bedzie
pragnal nowych dowodow.

Praktyka peilnego oddechania uodporni kazdego cztowicka,
jak mezczyzng, tak i1 kobietg; obroni go przed niebezpieczna
choroba lub jakim§ rozstrojem oddechowych organdéw, wybawi
go raz na. zawsze od katarow, przezigbien, ksszli, bronchity itp.
Gruzlica powstaje, gtownie, wskutek rozstroju trybu zycia, za-
lezy rownoczes$nie od niedostatecznej ilo$ci wdechanego powie-
trza. Zdezorganizowany tryb zycia powoduje, ze organizm staje
si¢ mato odpornym i latwiej dostgpnym dla wdarcia si¢ do nie-
go chorobotworczych zarazkow. Niepelne oddeohaoie pozwala
znacznej czesci pluc pozostawaé¢ w stanie nieczynnym, a owe
nieczynne czg¢sci ptuc p.zostawiaja otwarte pole dla dziatalnos-
ci rozmaitych m ‘krofo6-i¥, ktore zapelniaja ostabione tkanki i wy-
wotuja w nroh zupin© spustoszenie, unicestwiajac wszelkg zy-
wotno§¢. Zdrowa, normalna tkacka plucna rozporzadza wielka
sita odporng w stosunku do bakfceryj. Jedyny sposéb atoli po-
siadania normalnej i zdrowej tkanki plucnej, to — w prawidlo-
wy sposob pracowaé plucami.

Suchotnicy posiadaja prawie zawsze waska piers. Co6z to
znaczy? Tylko to, ze =zaprzedali si.g praywyczce nieprawidto-
wego 1 niepelnego oddechania, wskutek czego p ar§ ich n ©do-
statecznie si¢ rozszerzala i nienormalni© rozwijala. Czlowiek,
wykonujacy wytrwal© p<Ine oddechani®, bedsi© mial szeroka
pier§ — 1 kszdy z waska piersia moze rozwina¢ swoja kl-tkf
piersiowa do normalnych rozmiaréow, jesli przyjmie ten sposob
oddechania. Ludzie z stabo rozwinigta piersia p winni zwrécié
uwage na podany sposob, azeby ozywi¢ dziatalnos¢ swego orga-
nizmu, je§li cenig zycie. Wszelkich zasigbkn mosna uniknaé
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przy pomocy energicznego. chociazby i niedlugiego, peinego
oddechania, w te¢ pore witasnie, kiedy czlowiek czuje dreszcze,
zwiastuny przezigbienia.

Wyczuwajac dreszcze sprobujcie silno oddeehad kilka mi-
nut i uozujeoi¢ ciepto, ropluwajace ete po calem ciele. Wigksza
0z¢$6 prz z ¢bien moze fejo wyleozon® w przeciagu jednego dnia
pelnem odde han em i dyets.

Jako$¢ ki.wi ogromnie zalezy od nalezytego nasycenia jej
tlenem w plucach, i odwrotnie, je§li krew niedostatecznie nasy-
ca si¢ tlenem, staje si¢ jakby rozrzedzong i napeilniony wszelki-
mi moili arami odpadkami. Organizm wtedy cierpi z powodu bra-
ku pokarmu i czgsto pojawiaja si¢ w nim oznaki ostrego zatru-
cia, zaleznego wtasnie od odpadkow, nie wydalonych w wtasci-
wa por¢ z krwi.

Zotadek i inne organy trawigca silno cierpig z powodu nie-
prawidlowego ©ddechams. Odzywiaja si¢ same nietylko zle wsku-
tek braku tlenu, al© réwnocze$nie marnie karmia cialo. Pokarm
jest dla tego, azeby byl strawiony i przyswojony, powinien by¢
nasycony tlenem, nie moze za$§ baz tego byd normalnego tra-
wienia i przyswojenia. Ltfcwo zrozumieé, jak i dlaczego prze-
ssk&dsa prawidlowemu przyswojeniu pokarmu stabe i niedosta-
teczne ©ddechaaie. A kiedy przyswojenie pokarmu jest nienor-
malne, organ zen otrzymuje mniej soku odzywczego, traci ape
tyt, odpornos¢ ciala si¢ amniejsss, energja maleje, % czlowiek
caty jakby zamiera i usycha.

System nerwowy rowniez cierpi z przyczyny nieprawidto-
wego oddychania, jak réwniez i moézg. Stos pacierzowy, centra
nerwowe, same nerwy z powodu niedostatecznego odzywiania
krwig lub wskutek ztego sktadu krwi stabna i staja si¢ nicozyn-
nemi aparat* mi dla przekazywania nerwowych pradow. A nie-
prawidlowe odzywianie nerwdéw, nerwowych centrow i mozgu
wtedy si¢ zaczyna, kiedy ptluca pochtaniaja niedostateczng ilos¢
tlenu. Powstaje jeszcze inne zjawisko, kiedy nerwowe prady
stabna wskutek niedostatecznego oddechania. Odnosi si¢ to do
drugiej str ny kwestji i zastanowimy si¢ nad tem Ww nastepnym
rozdziel© tej ksigzki. W tym memencie cel nasz polega na tem,
azeby zwroci¢ uwage czytelnika na ostabienie mechanizmu sys*
temu nerwowego z powodu nieprawidlowego oddechania

Pelne cddeohnnie tworzy rytm, btory jest pot¢znym $rod-
kiem odnowienia i ozywienia organizmu, ofiarowanym =z rak
przyrody. Chcemy, zeby nas jasno zrozumieli. Ideat joga, — to
sdrowe ciato we wszystkich jego cze¢$ciach, znajdujace si¢ pod
wtadza silnej i wyksztalconej woli, ozywionej wysokimi ideatami.

W praktyce pelnego oddechania, podczas wdechu przepona
piersiowa si¢ skraca i wywotuje lekki nacisk na watrobg, na zo
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tadek 1 inne organy wewngtrzne. Miarowe naciskanie rownoeze$n
nie i rytmicznym ruchem pluc dziala na wewnetrzne organy
jak lekki masaz, pobudzajac ioh dzialanie i podtrzymujac ioh
normalna czynno$¢. Kazdy wdech wywotuje reakcje podczas te*
go wewngtrznego ¢wiczenia 1 pomaga w regulowaniu normal*
nego przyptywu krwi do organow trawienia i wydzielania. Je-
zeli konczymy na goérnem i dolnem oddeehantu, organy wew-
netrzne nie korzystajg juz z dobroczynnych wynikéw tego ma-
sazu.

Swiat zachodni zwraca obecnie wielka uwage na fisyoana
kulturg 1 to oczywiscie jest bardzo dobre.

Na Zachodzi© atoli zwykle zapominajg, ze ¢wiczenia powierz*
ehownych miegéni ciata, — to jeszoz« nie wszystko. Wewnetrz-
ne organy takze potrzebuja ¢wicaen, a przyroda przeznaczyta
dla ioh ¢wiczenia pelne oddechanie. Przepona piersiowa jest
glownem narz¢dziem przyrody dla tego wewngtrznego oOwiose-
ni®. Ruch jej kotysze wszystkie wazne organy trawienia i wy*
dzielnioze, masuje i kurosy ich podczas kazdego wdechu i wy-
dechu, napeinia ioh krwia, wypgdza nastgpnie ta krew 1 wogole
zmusza te organy do pedzenia energiczniejszego zycia K&z-
dy organ lub czg§¢ ciata, nie ¢wiczone w nalezyty sposob, ule
gaja stopniowo zaniku i zaprzestaja dziataé. Wskutek stabych
ruchow przepony organy ni@ wykonuja ¢wiczen i choruja. Pel-
ne oddeohanie zmusza przepong do wykonywan1® przeznaczoneJ
pracy, ¢wiczac rownoczesnie §rodkowa i gérng cseso klatki pidr*
dowej. Ono rzecaywisoie jest ,,p8ine” wedlug swego dziatania.

Z punktu widzenia nawet jedaej zachodniej fiejulogji, nie
mowiac zupetnie o nauce wschodniej, pelne odd&ohanie wedtug
systemu jogow przedstawia zyciowe zagadnienie dla kazdego
czlowieka, ktéry choc zdoby¢ zdrowie i je broni¢. Prostota to
go $rodka od$wiezenia organizmu nie pozwal® wielu pojaé te-
g0 znaczenia.

I ludzi© si¢ marnuja, starajac si¢ odzyskaé zdrowie przy
pomocy ztozonych i drogich systeméw leozenia, nie zauwazyw -
szy, #ZO zawsze Ow najprostszy i najblizszy znajduje si¢ do ioh
rozporzadzenia. Zdrowi© samo puka do ioh drzwi, lecz oni je
nie wpussosajg. W istocie kamien, ktéry budowniczowie odrzu-
caja, umieszcza si¢ pod fundamenty — $wiatyni, zdrowi®,

Rozdziat X*

Urywki nauk jogow.
Opiszemy nizej trsy sposoby oddeehania, szeroko rozpow-
szechniona mig¢dzy jogami. Pierwsze, to —dobra© znane oczysz-
czajac© oddeohanie jogoéw, dziataniem ktérego wyjasnia si¢ dii*



wna wila i muc pluc, spotykana wsréd jogow. Jogowie zwykle
koncza swoje oddechowe ¢wiczenia owym oczyszczajagcym od-
dechem, i my w tej ksigzce polecamy i§¢ w Slady ich systemu.
Podajemy takze opis ,,0zywiajacego nerwy8 oddechowego ¢wi-
czenia jogow, ktore przekazywali miedzy soba z wieku na wiek,
u ktorego nie ulepszyli woale saohodni kaznodzieje idei ,,fizycz-
nej kultury8, chociaz niektérzy z nich zapozyczali si¢ od wska
lanych metod jogéw. Podajemy dalej opis glosowego oddeoha-
nia jogéw, od ktérego w wysokim stopniu zalezg melodjue i
dzwieczne glosy wschodnich jogow. Sadzimy, ze jeSliby w tej
ksiedze nie byloby nic wiecej, oprocz opisu tych trzech sposo-
bow ¢wiczen, to i w tym wypadku nasza ksigzka mialaby wiel-
kie znaczenie dla zachodniego czytelnika. Niech czytelnicy przyj-
ma opisy tych éwiczen jako dar od swoich wschodnich braci,
i niech zastosuja owo ¢wiczenia w praktyce.

Oczyszczajace oddechanie jogow.

Jogowie posiadaja ulubiona forme oddechania, ktéra stosu-
ja w praktyce, gdy czuja, §s nalezy przewietrzy¢ i oczy$ci¢
pluca. MowiliSmy juz, oddechowe ¢wiczenia koncza wladnie o-
wym oddechem, my polecamy naszym czytelnikom to samo ro-
bié. Oczyszczajace oddechanie od§?vieza i ozySci pluca, pobudza
wszystkie ich komorki i wzmacnia ogélne zdrowie calego orga-
nizmu, pokrzepiajac caly system. Méwcy, $piewacy, nauczyoie-
lowie, aktorowie itp., ktérzy wytezajq silno pluca, przekonajg
sie¢ o niezwykle uspakajajaeem i potegujaoem sily przemeozo-
ayoh organéw oddechowych owem d¢wiczeniu.

1. Wykona¢ pelne oddechanie,

2. Powstrzyma¢é¢ oddech na kilka sekund.

3. Scisngé usta, jakby dla $wistania, nie rozdymajae
szczek, nastepnie ze snaozag sila wydeohnad troche powietrza.
Potem, sekunde zatrzymacé si¢, wstrzymujac wydeohiwane po-
wietrze, i wydeohngd snow z sita jeszcze troche ibd., dopoki nie
wydeohniemy zupelnie powietrza. Zwazajcie, co jest bardzo wa-
znem, azeby powietrze wychodzito z silg.

¢wiczenie to dziata niestychanie ozywczo na kazdego prze-
me¢ozoneg > czlowieka. Mate doswiadczenie przekona czytelnika
o zaletach tego ¢wiczenia, ¢wiczenie to nalezy praktykowaé do
tej pory, dopoki ni© bedzie si¢ wykonywalo latwo i1 naturalni®.
Przeznaczone do tego, azeby konczy¢é niern inme ¢wiczenia, wy-
mienione w tej ksigzce, i dlatego powinno by¢ bardzo dobrze
przyswojone.



Ozywiajace nerwy oddechaniejogoéw.

Cwiczenie to znane jest dobrze jogom, ktdrzy uwazaja je
jeden z najsilniejszyoh S$rodkow, pobudzajacych nerwy i po-
wr&oajaeyeh sity soagosanynm czltowiekowi. Cel tego ¢wiczenia —
spotegowaé dgialaln.§d nerwowego systemu, rozwinagé nerwowa
site, energje i zywotno$¢. Cwiczenie foo wywiera pobuda&jaoy
nacisk, ktéory wplywa na nerwowe centra a z powodu nich bu-
dzi i wamaenia czynno$¢ calego systemu nerwowego, wysylajac
silny prad nerwowej sity do wszystkich czegsci olata,

1. Sta¢ prosto.

2. Wykona¢ pelne oddeohanie i jo zatrzymac.

3. Wyciagna¢ rgece wprzdod, ostabiwszy w mi&rf sit ioh
migsnie i zatrzymujac w niob tylko takag ilo$¢ nerwowej sily.,
azi"by trzymac¢ je w wyciagnigtym st&ni®.

4. Powoli zbliza¢ rgce do pleo, stopniowo kurczac mig-
$nie i udzielajac im sit w ten sposéb, azeby, kiedy rece beda
zupetnie prsyiegnly, pigsci® byly mocno $cisnigte i w migsaiaob
rak wyczuwatoby si¢ drzenie.

5. Nastepnie, trzymajagc po dawnemu mif$Snie w napif-
*iu, otwiera¢ skurczone pigseie, & potem szybko je skurczyé.
Powtorzy¢ to ¢wicz nie kilka razy.

£6. Siln.-e uydeohngé powietrze gardtem.

7. Wykona¢ oczyszczajace oddeohanie.

Skutek tego ¢wiczenia zalezy w wysokim stopniu od szyb-
kosci kurczenia pigSci i od natgzenia jnigSui, &przedewszystkiem
oczyw $cie od giebokiego wdechu. Cwiczenie to nalezy wyba-
daé, azeby je zupelni© oceni¢. Nic possad® bowiem rownego,
jako wzmacniajacego i pobudzajacego $rodka.

Oddechanie jogow dla rozwoju glosu.

Jogowie wypracowali form¢ oddeohania specjalnie dla roz-
woju “osu. Znani sg powszechnie z ich zdumiewajgco silnych
ghusow, czystych i dzwigcznych; rozporzadzajag oni niestychana
aiuln §?ia wydobywania gloku na ogromna przestrzen. Jogowie
praktykuja o|obiiwg forme¢ oddechowych ¢wiczen, w rezultacie
ktorych glos 'i -h staje si¢ miekkim, glebokim i dsieki dziwnej
zdolnosci osiggaja daleko p Mgzniejszy glos od zwyczajnego
S$miertelnika, nie razac jednakze grubos$cig i szorstkoscia. Cwi-
czenie, opisane nizej, z uplywam czasu obdarzy glos cztowiek*
tsk emi a«l®tami, ezyli, krotko moéwigc, bedzie miat glos jogow.
Trzeba zrozumieé, oczywiscie, ze tej formy odd#h&nis uzywa
si¢ tylko, j&fco dodatkowe ¢éwiczenie w znanych wypadkach i, ze
ni® mozna jej pojmowac, jako regularng forme¢ oddeohania.
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1. Wykonaé¢ powoli pstac odjechanie, ale silno, nozdrza'
mi, starajac si¢ wdeohngd jak najgiebie;j.

2. Wstrzymaé¢ wdt*eoh na k»lka sekund,

8. Wydechngé¢ powietrze bardzo mocno jednem Umieniem
szeroko otwarcemi uatacoi.

4. Uspokoi¢ ptuca oczyszczajagcym oddechem.

Nie wgtebiajgc si¢ w teorj¢ jogdw o wykonywaniu dzwig-
kow podczas mowy i $piewu, powiemy t-lko, Ze do$wiadczenie
ioh nauczylo, ze rodzaj bronienia, jako$§¢ lub sila glosu zaleza
nietylko od wypetiajacych dzwiecki organéw w gardle, ale w
znacznym stopniu od migéni twarzy, odgrywajacych tutaj bar
dzo wazna role. Niektorsy ludzie s bardzo obszerng klatka pier-
siowa wydaja 1i bardzo stabe dzwigki, podczas Sa¥ 1l111» wyda*
ja dzwieki zadziwiajacej siiy i czysto$ci. Oto zajmujace doswiad-
czenie, ktoére nalezy wyprdébowaé: wstancie prztd zwierciadtem
i uldzcie wasze usta do §wistania i §wistajcie. Zauwazycie ksztatt
waszych ust i ogoélny charakter waszego oblicza. Nastepnie, spro-
bujcie $piewac lub rozmawiaé, jak to czynicie w zwyklym t y-
.bie zycia, i zauwazycie roznice¢; zacznijcie anowu $wista¢ kilka
sekund i potem, nie zmieniajagc polozenia ust i oblicza, za$pie-
wajcie kilka nut i sauwazoie, jakie dzwicki wibrujace i silny
ton z was *i¢ odezwie.

Rozdzial XI.
Siedm oddechowych ¢wiczen jogow dia
rozwoju roéznych grup miesni.

Przytaczamy dalej opia siednhu ulubionych ¢wiczen jogow
dla rozwoju mi- $ni klatki piersiowej, ioh wigzadel, powietrznych
komérek itp. Cwiozenia te sa bardzo pr ste, a dz ! .me ioh nie
zwykle skuteczne. Pr stota tych 6wesen, mech me ozigbia za-
palu czytelnikow, poniewaz one s3 wissaie wynikiem bardzo
dlugiego dos$wiadczenia 1 praktyki ze strony jogdéw i przedsta-
wiaja mndstwo powaznych i sawiklanyoh ¢wiczen, z ktorych
wyrzucono wszystkie nalecialo$ci i zatrzymano tylko najwazniej-
sze.

1. Wstrzymanie oddechu.

Wazne ¢wiczenie, celem ktérego wzmocni¢ i rozwinaé od-
dechowe migénie, a rdwnoczesnie i ptuco. Czgsta praktyka tego
¢wiczenia spowoduje bezwarunkowo rozszerzenie klatki piersio-
wej Jogowie przekonali si¢, Se chwilowe wstrzymanie oddechu
wtenczas, kiedy pjtuaa sa wypelnione powietrzem przynosi wijsl-
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ka korzys$¢ nietylko” oddechowym organom, lesz takze organom
trawienia, gystemowi nerwowemu i samej krwi. Przekonali sig.
7ze chwilowe wstrzymani® oddechu oczyszcza powietrze, ktore
pozostaje w ptucach z dawnych oddechéw i dziata na najlepsze
pochtanianie tlenu .- krwig. Wiedzg takze, ze takie zatrzymane
oddechanie nabiera z ptluc nagromadzone tam odpadki wskutek
wielkiej sity wydechu. Strona ta, t. j. oczyszczenie pluc, by¢
moze, jest najwazniejsza w zatrzymanym oddechu, a jogowie
polecaja to ¢wiczenie dla leczenia réznych rozstrojow zotadka,
watroby i1 dla leczenia choréb krwi; wiedzg takze, ze ono nisz-
czy obrzydliwy zapach z gardla, ktéry zalezy bardzo czgsto od
zle przewietrzonych ptuc, Ktifissimy czytelnikowi zwrdci¢é uwage
na to ¢wiczenie, poniewaz godne jest wielkiej uwagi. Wskazow-
ki nastepne dadza jasn©O o tem pojgcie.

1. Sta¢ prosto.

2. Wykonaé¢ peine oddeoh&ni©.

3. Zatrzymaé¢ oddech w piersi jak najdtuze;j.

£ Z sila wydeohng¢ powietrze otwartem gardtem.

5 Wykonaé¢ oczyszczajac© oddechanie.

Czlowiek, zaczynajacy praktykowaé to ¢wiczenie, z poczat-
ku moze zatrzyma¢ na bardzo krotki czas, ale nie wielka prak-
tyka znaczni® pomoze mu w tem kierunku. Jezeli zaczniecie wy-
konywad to ¢wiczenie i zapragniecie si¢ przekonaé, o ile spote-
gujecie waszg zdolno$¢ zatrzymywania oddechu, wykonajcie to
¢wiczenie z zegarkiem w reku.

2. Pobudzenie plucnych komorek.

Cwiczenie to przeznaczono dla tego, azeby pobudzaé¢ czyn-
no$¢ powietrznych komoérek w plucach. Poczatkujacy jednak nie
powinien zle stosowaé tego ¢wiczenia: wogble, ¢wiczenie nale-
zy wykonywaé¢ z wielka ostrozno$ciag/Po pierwszych doswiad-
czeniach, niektorzy mogg zauwazy¢ jakby lekki zawrot glowy.
"W takim wypadku radzimy trooke si¢ przejs¢ i chwilowo przer-
waé ¢wiczenia, ¢wiczenie wykonuje si¢ w nastgpujacy sposob:

1. Sta¢ prosto; reoa trzymaé po bokach ciala.

2. Wdechngé¢ powietrze powoli i stopniowo

3. Wdeotmjao, powoli uderza¢ po piersi konczynami pal-
coOw w roznych miejscach.

4. Kiedy pluca napeiniajg si¢ powietrzem, zatrzymac
oddech i uderza¢ po piersi dlonmi rak.

5. Wykona¢ oczyszczajacy oddech.

¢wiczenie powyzsze podnosi bardzo silno czynno$é catego
organizmu i odgrywa wielkg role we wszystkich systemach ¢wi-
czen oddechania jogow. Ono potrzebne, poniewaz wiele z po*
wietrznych komorek naszych pluc staje si¢ besosynnyoh, wsku-
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tek naszej praywyozkifdo niepetnego oddeohania. W rezultacie —
wiele komoérek ulega prawie zamku. Czlowiek, ktory oddeehat
nieprawidtowo w przeciggu wielu lat, bedsie oczywiscie z trud-
noscig pobudzat do czynnoséci wszystkie dlugo nie pracujgce po-
wietrzne komorki, alo z uptywem czasu ¢wiczenie to wyda bez-
warunkowo upragnione wyniki, a dlatego oplaci si¢, azeby je
wykorzystac.

8. Rozcigganie zeber.

WyjasniliSmy przedtem, Ze zebra koncza si¢ chrzastkami,
posiad&jgoemi wlasno§¢ smacznego rozszerzania si¢* Zebra odgry-
waja bardzo waznag role w prawidlowem oddechaniu, i bardzo
jest pozyteczna sprawg wykonywac¢ z niemi specjalne ¢wiczenia
po to, aby wzbudzi¢ w nich wigkszg elastycznos¢. Przyzwycza-
jenie siedzenia i stama w nienataralnej pozycji, do ktoérej przy-
wykto wielu z mieszkancéw Zaohodu, powoduje, ze zebra sa w
wysokirn stopniu nieruchome i nie elastyczne. Przytoczone ¢wi-
czenie wykonane prawidtowo zupeinie usunie wszelkie braki.

1. Sta¢ prosto.

2. .Rece zgia¢ po stronach piersi, o ile mozno$ci wysoko
pod pachami tak, aby duze palce byly zwrocone do topatki, dto-
nie za$ spoczywaly po bokach, a reszta palco’w byta skierowana,
po przedniej czesci piersi, t. j. jakby Scisna¢ swoja pier$ reka-
mi z bokow, ale nie naciskajac silno rgkami.

3. Wykona¢ pelne oddeohanie.

4. Zatrzymaé powietrze krotki oz&s.

52 Nastepnie zaczaé powoli naciskaé¢ rekami zebra, nie
$pieszac si¢ rownoczesnie, wydechaé powietrz©.'

6. Wykona¢ oczyszczajqcy oddech.

Postugujcie si¢ tern ¢wiczeniem umiarkowanie i jego nie
naduzywajcie.

4. Rozszerzenie klatki piersiowe;.

Klatka piersiowa skraca si¢ bardzo silno z przywyezki schy-
lania si¢ podczas pracy i wogdle z powodu braku fizycznego
trudu. Przytoczone ¢wiczenie jest bardzo pozyteczne, aby przy-
wroci¢ normalne warunki czynnosci klatki piersiowej i ulatwic
jej sposOb nalezytego rozszerzenia sie.

1. Sta¢ prosto.

% Wykona¢ pelne oddeohanie,

3. Zatrzymaé powietrze.

4. Wyciagnaé obie rgce wprzdd i trzymac obie pigSoie
$ci$nigte na wysokosci.

5. Jednym ruohem potem rece odrzuci¢ w tyt.
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6. Begce umiesci¢ nastgpni© w czwarte potozenie, potem
W piata pozycje, powtorzy¢ to kilka rasy, caly ez&s trzymajac
kutaki i natezajac migsnie rgk.
7. Mocno wydeehago powietrse otwarfcemi ustami.
Wykona¢ oczyszczajacy oddech.
Nie wolno naduzywaé rowniez tego ¢wiczenia i zuchowy-
waé nalezyta ostr6znoso.

5. Cwiczenie w mchu.

1. Chodzi¢ s wysoko podniesiong glowa, I s lekka wy-
ciggnietym podbrodkiem, odchylajqc plecy w tyt i zwracajac u-
wage na to, azeby kroki byly miarowe,

2. qugnqc p«dny oddech, hczqc w mys$li do o$miu i
wykonywujgo rownoczesnie oSm krokow zeby rachunek zgadzat
si¢ z krokami, a wdeoh&me odpow1adalo o$miu taktem, ale bez
przerwy.

B Wydaohna¢ powoli pow1etrz* nozdrzami, Mliczac row-
niez do ofocfu i wykonujac rownoezesn e eSoa krokow

4, Zatrayma6 oddech&nie podczas chodu i rachowa¢ do
o$miu. .

5. Powtarza¢ to ¢wiczenie do tej pory, dopdki me zau-
wazycie zmgczenia. Odpoosnijoie potem i rozpocznijcie na nowo4
po odpoczynku. Powtarzajcie je kilka razy w dnen.

Nlektorzy jogowie zmieniajg to Ow,ozenie, zatrzymuja}c od
dech i liczac do czterech, Wydychajq potem, radlujqc do o$miu.
Wyprébujcie ten sposob, a ]ez -li okaze si¢ tatwiejszym i przy-
jemniejasym dla was, przyswodjcie go sobie.

6. Poranne ¢wiczenia.

1. Sta¢ prosto, podniostszy glowe, wysunawszy klatke
piersiows, WClqgnqwszy brzuch, odchylajac plecy w tyl, z skur-
ezonemi rgkami w p1¢so1e iz re;kaml po bokach ciata.

2. Podnies¢ si¢ powoli na palcach ndég, wykonujac bar
dso powoli pelne oddechanie.

3. Zatrzyma¢ oddech na kilka sekund, pozostajac w tern
samem potozeniu.

4. Opusci¢ si¢ powoli w pierwotne polozenie, wydechu-
jac rownoczesnie bardzo powoli powietrz* nozdrzami.

5. Wykona¢ oczyszczajacy oddech.

6. Powtarza¢ to ¢wiczenie kilka rasy, zmieniajac je w
ten sposob, zeby podnosi¢ sif kolejno to na prawa, to na lawa
nogf.
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7. Cwiczenia dla pobudzenia krazenia krwi.

1. Stad prosto.

2. Wykonaé¢ pelny oddeoh i zatrzymaé go.

3. Lekko nachyli¢ si¢ wprzod, wzisS¢ w reks palke lab
trumne, Eguujgomocno oba konce i stopniowo wysylaj/a\!c' o&da

site do rak, zginajacych palke.
powietrze’ PUSiS palk' 1 '~Prostowacs siS> wydeohujae powoli

5. Powtorzyé¢ to kilka razy,
6. Zakonczyé oczyszczajacym oddechem.

Cwiczenie to mozna wykonywaé bez pomocy palki wvo-
brazajac ja sobie tylko, ale wydaw&jac wszystka sile¢ w wyobra-
w=me zginanie palki rekami. Jogowie cenia bardzo wysoko, to
WiCzeme, poniewaz rozporzgdza mocg przyciagania tetniczej
rwi do konczyn i odprowadzania zylnej krwi do serca‘i pluc
} daje sie mozno$¢ udzielania organizmowi wiekszej ilosci tle-
u, i uwalniaé si¢ od zuzytych czastek krwi. W wypadkach sta-
ego krazenia krwi, w plucach moze si¢ znajdowaé¢ malo krwi,
mVby pochlonaé¢ powiekszona ilosé tlenu z wydeohanego po’

retaza, a caly system wtenczas nie bedzie miej Zadnej korzys-
% ulapszonegg oddeohania. W takich wypadkach szczegolnie
-yteezogq jest rzecza wykonywanie takiego ¢wiczenia, zmienia-

kole” °© z Prawidlowem pelnem oddeehowem ¢wiczeniem.

Rozdziat XII.
Siedm mniejszych ¢wiczen jogow?.

it~ J enJ?WS8ra 2 8hami“ nu“@s*y< oddechowych
hoych P°s‘ad8»»yoh osobnych”™ naw, ale wyroéi-
J.-ych jedno od drogiego swoimi ro6znemi celami elo-
1 "%  fmedlug systemu jog()w szybko

przekona ktoére u tych éwicsen lepfzy”*odpowiadhTjego no-

. . . PO 2 .40%2!” "yptokn. OohooUZ n«w* i&y
unieM II owiczeuiami, sa jedndkze bardzo cenno 1 pozyteoz-

jesel, poslugujemy si? niemi prawidlowo. Zawieraja w sobie
ako skrocony Kkurs ,fizyosnej kultury- lub ,rozwtVhlue*

ta-W8% lfW ' Podmiot, obejmuja-’

4r:VrnaereS 0 “ ° oddeol,*, la- tom tego, ,one, qczywiscie
nac(;\eme a pewnych céléw, gg)rzqc c%esc oedae%ﬁowego

n“ wolno odn?sil5 «? a« niob e przekasem
g h ® asWano 6 »mmejszemi ¢wiczeniami". W nie-
4

n " viae-.



Cwiczenie pierwsze.

1. Stad prosto, trzymajac j.coe po bokach ciala.

2 Wykon&d pelne oddechanie,

3. Podnosi¢ rece powoli, trzymajqc je w natezeniu do
taj pory, dopdki reo© nie znajdg si¢ nad glows.

4. Zatrzymaé¢ oddech diuzej, trssym&jac rgce nad glowa,

5. Opusci¢ powoli rgea po bokach ciata, wydeehujac po
woli powietrze.

6. Wykona¢ oczyszczajacy oddech.

Cwiczenie drugie.

1. Staé¢ prosto, trzymajac rece prosto przed soba.

2. Wykona¢ pelny oddech i zatrzymaé go.

3. Szybko odprowadzi¢ rgce w tyl, trzymajac pigSeie na
wysoko$ci piec i1 starajac si¢ odrzuci¢ rece o ile moznosci ja*
najdalej w tyl, odprowadzi¢ je nastepnie znow w pierwoti
lozenie 1 powtérzy¢ to kilka razy, szybko ruszajac re¢kami
tfzonemi mig¢é$niami, caly cza® wykonujac oddeohanie.

4. 7"sita wydeolmad powietrze ustami.

5. Wykonaé oczyszczajaca oddechame,

Cwiczenie trzecie,

1. Sta¢ prosto z re¢kami, wyciggnigtemu przed sob

2. Pelny oddech i zatrzymanie go.

3. Kilka rasy wywina¢ szybko rgkami, wykonujg'
mi koto w tyl. Wykonywaé te same ruchy rekami nastgp :;
przeciwna strong, rownoczesnie oddeehajgo. Oddeohanie
zmieniaé¢, wykonujgo kolowe ruchy jedng reka w jedna r.
a druga za§ w druga

“4. Z silg wydeeknqo powietrze ust&ms.

5, Wykonaé¢ oczyszczajacy oddeoh.

Cwiczenie czwarte.

1. Potozy¢ si¢ twarzg na podloge, trzymajac rece
kaeh ciata z dtonmi swrdéoonemi do ziemi.

2. Wykona¢ pelne oddeohanie i zatrzymac je.

B Natezy¢ oale cialo i podnie$¢ si¢ tak na rgsu*”
eialo ooierato si¢ na dloniach i konczynach palcow nog.

14. Opusci¢ si¢ powoli do poprzedniej posyoji. *er
rzy¢ to kilka razy.

5. Z sita wydechnaé¢ ustami.

6. Wykonac¢ oczyszczajace oddechanie.



Cwiczenie piate.

1. Sta¢ prosto przed $ciang, przylozywszy do niej dlonie

2. Wykona¢ pstay oddech i zatrzymaé go.

3. Zblizy¢ pier§ do S$ciany, utrzymujac caly ciezar w
rekach.

4. Odchyla¢ sie nastepnie powoli z powrotem, wykonu-
jac to prsy pomocy migsni rgk i utrzymujgc cate cialo w na-
tezaniu.

5. Z sita wydeohngé powietrze ustami.

6. Wykona¢ osayszczajacy oddech.

Cwiczenie szoste.

1. Staé¢ prosto, potozywszy rece na biodrach.

2. Wykona¢ pelne o&dechanie i zatrzymac je.

3. Mocno wytezy¢ nogi z dotu do goéry i schyli¢ si¢ po-
tem w dot, jakby do uklonu, wydechujac réwnocze$nie powie-
trze.

4. Wroci¢ do pierwszej pozycji i wykona¢ na nowo pet-
ny oddech.

5. Wychyli¢ si¢ w tyl nastepnie, wydechujac powoli
powietrze.

6. Wréci¢ do pierwotnego potozenia, wykona¢ pelny
oddech.

7. 'Wychyli¢ sie potem w bok, wydechujgc powoli po-
wietrze. s poczatku wygia¢ sie w prawo, potem w lewo.

8. Wykona¢ oczyszczajacy oddech.

Cwiczenie siodme.

i 1. Sta¢ lub usigs¢ tak, aby' kregostup tworzyt proste.
inje.

2. Pelny oddech, ale zamiast tego, azeby wdeehad po-
wietrze jednym nioprzerywanym oddechem, wykonywaé przer-
wy podczas wdechu, wachajac co§ aromatycznego, wciggajac
s‘iopniowo powietrze. Napelni¢ stopniowemi oddechami cate
ptuca.

3. Zatrzymaé powietrze kilka sekund.

4. Wydeetmaé¢ powietrze dlugim oddechem, jakby west-
chnieniem.

5. Wykona¢ oczyszczajace oddech&nie.
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Rozdzial XIII.
,Wibracje” 1rytmiczne oddechanie jogow.

W $wieoio fizycznym wszystko znajduje si¢ w wiecznej wi-
bracji. Od malenkiego atomu do najwigkszego niebieskiego $wia-
tta wszystko si¢ porusza, w przyrodzie nie istnieje spoczynek.
Jeden, tedyny atom, jezeliby si¢ zatrzymal w swoim ruonu, zou-
rzviby caly wszech§wiat. W bezustannym ruchu spelnia sio
wszelka praca we wszeoh§wiecie. Na materj¢ “oddzialywa bez
przerwy energja, stwarzajac nieskonczono$¢ roznych form, a
wszystkie te roznorodne formy nie zazywaja rowmea_ spokoju i
Zmieniaja si¢, skoro/ tylko powstaly. Eodzi si¢ s nich nieskon-
czona ilos§¢ nowych form. zmieniajagcych ss¢ natychmiast i stwa-
nufaeyoh nowe ltd. itd. Nic nie jest trwate w $wieoie form a-
le jednakze, wielka Realno$¢ niezmienna. Formy to przychodza
i uchodza, ale Realno$¢ pozostaje wieojsnie i mazmiennie.

Atomy ludzkiego oiafe znajdujg si¢ w ciggaj wibracji; w
nich manifestuja si¢ bez przerwy zmiany; po kuku miesigciwn
nastgpnie prawie zupelna zmiana atomow, sktadajacyoh oiaio.
Po uptywie kilku miesiecoy w naszem ciele me znajaziemy pra-
wie ani jednego atomu z tych, ktéore wchodza obecnie w sated.
Wibracje *—1bez przerwy wibracje; zmiany bez przerwy

Smiapodozas kazdej wibracji mozemy zuale$¢ jaki§ rytm. Rytm
wypelnia caly wszech§wiat. Ruch planet wokrag stonca” podnie-
sienie i spadek poziomu morza podczas przypltywow i odpty-
WOW, bicie serca; falowanie morza, — wszystko spelnia si¢ we-
dhug .rytmicznych praw. Promienie slofica dochodza do na-,
deszcz nada na nas, podlegajac réwniez tym prawom. Rosfmy,
wszystkie zwierzgta to sa tylko wyrazenia tego samego prawa.
Wszelki ruch gest przejawem prawa rytmu.

Nasz©O cialo w rownej mierze ,.qs1.,. rytmicznym prawom,
jak roéwniez i planety w swojem krazeniu wokoto slonca. Wige-
ksza cze$¢ nauki o oddeohaniu, przeznaczonej dla jogow, oparta,
jest na 'wiedzy tych zasad przyrody. Postugujac si¢
rytmem swego ciata, jogowie moga pochtania¢ ogromna ilob"
prany, ktéra zuzywaja dla otrzymania upragnionych wymfcow.
Pom(')wimz 0 tern pozniej. o vy - )

Cialo.* ktore wy posiadacie, jest podobne do B&to&ki, *rzjr
uaiaoei sio w ziemie strony morza. Czlowiekowi, ktory wi-
dzi tylko zatoke i nic widzi morza, zdaje si¢, 4e =zatoka zyje
wedlup- swoich wlasnych praw, ale w rzeczywisto$ci ona pou.e-

prfwom &eanu, czeg§¢ Lorego ona tworzy W takimze samym
stosunku zupelnie znajdujemy si¢ ao wielkiego morza -y. ,
ktore podnosi si¢ i opada podczas przyplywu i odplywu, a .



rytmem 1 wibracjami ktorego jesteSmy ben przerwy zwigzani i
na ktore wiecznie odpowiadamy. W normalnym stanie przyj-
mujemy prawidlowo wibracje i rytm wielkiego oceanu i na nie
odpowiadamy. Czasami atoli uj$cie zatoki zamyka si¢ wodoro-
stami i nastgpuje przerwa w otrzymywaniu inpulsow od oceanu.
Narusza si¢ wtenczas harmonj¢ miedzy rytmem naszych wibra-
oyj 1 rytmem wibraoyj oceanu. Styszeliscie prawdopodobnie, ze
jedna nuta, wygrywana na skrzypcach, jesli ja powtarzamy bez
przerwy i rytmicznie, moze wzbudzi¢ takie wibracje, ze zburza
most. Moze zdarzy¢ si¢'to samo, jezeli przez most przejdzie w
takt putk zolierzy. W wypadkach zawodnosci mostow polecaja,
zolnierzom czgsto zmienia¢ rzedy i1 kroczy¢ w rozsypce, ponie-
waz powtarzajace si¢ wibracje bardzo tatwo mogg zrzuci¢ do
wody zawodna budowe i caty putk. Rytm ruchu plu¢ rozszerza
si¢ na cate ciato i caly system, dzialajac w hsrmonji z wola,
stwarzajaca rytmiczny ruch, odpowie z latwosciag rozkazom, ida-
cym od woli. Postugujac ss¢ wlasnie takiem dobrze nastro-
jenem ciatem, jogowie nie znaja trudnos$ci, aby spotegowac
krazenie krwi w upragnionej czeSci ciata, i moga kierowac
wzmozong czynnos$¢ nerwowag w ulubiong cze$¢ ciata lub organ,
wzmacniajgc 1 pobudzajac jego czynnosc.

Tymi ze sarnymi sposobami jogowie przy pomocy rytmicz-
nego oddcehgma ujarzmiajg sity swego organizmu 1 stajg si¢
zdolnymi pochfania¢ znaczne zapasy prany, ktora znajdy© sig
io ioh rozporzadzenia pod progiem S$wiadomej woli. Jogowie
postuguja si¢ prana jakby przewodnikiem celem wysytania dru-
gim swoich mysli 1 oelem przyciagnigcia do siebie ludzi, mysli
ktorych jakby nastrojone na ten sam z nimi ton. Fenomeny te-
lepatii, przekazywanie mysli, mys$lowe kocenie, mesmeryzm itp.,
wywotujace zywy zapal na Zachodzie, znane sg a zarania wscho-
dnim jogom. Wszystkie te zjawiska moga by¢ spotggowane w
w znacznym stopniu, jezeli osoba wysylajaca swoje mysli wita-
da rytmicznem oddeohaniem. Rytmiczne oddeebanie pomnaza e-
nergj¢ myslowego leczenia, magnetycznego leczenia, itp. i nada-
je jemu takag site, o jakiej bez niego marzy¢ nawet me mozna.

W rytmiozaem oddeeh&niu trzeba przedewszystkiem zdoby¢,
po prostu ideo rytmu. Dla fadzi, obznajomionyeh z muzyka, idea
miarowego taktu jest zupeinie Jaan, Innym pomoze [przyswoic¢
sobie t¢ mys$l wyobrazenie o miarowym kroku kroczacych zot-
nierzy.

Jogowie opierajag rachunek swego rytmu na jednostce, od-
powiadajacej biciu serca. Serce bije z rozng szybkoscia u réoz-
nych ludzs, ale bicie serca, przyjete jako jednostka rytmicznego
rachunku, dla kazdej osoby jest zupemi© prawidlowa" miara dla
odd.eehsnm wtasnie tego Indywiduum.



Okres$lcie normalne bicie waszego serca, liczac bicie pulsu,
w taki sposéb: 1, 2, 3, 4, 5. 6, do tej oliwili, dopdki rytm nie
utrwali si¢ jasno w waszym umysle. Nie wielka praktyka zmu-
si was do strzezenia tego rytmu niebylko abstrakejnie, ale, 2»
si¢ tak wyrazimy, osuoiem, Bedziecie w mocy wtenczas Wyko—
nywaé z tatwo$ciag go w pamigci i wyczuwaé w biciu Swego
pulsu. Poczatkujacy zwykle wdecha powietrze, liczac sze$¢ ude-
rzen pulsu, zaosytta nast¢gpnie pomnazaé stopniowo ilo$¢ uderzen.,
w okresie ktorych wciaga powietrze do swoich ptuc.

Regutly jogow dla rytmicznego oddeohania opieraja sif na
kem, ze miara czasu dla wdeehania i*wydeohania powmna by¢
jedna i1 ta sama, podczas gdy miarg dla wstrzymywania odde-
chu miedzy wdechom powinna by¢ potowa, tego czasu, ktérego
zuzywa si¢ na wdech 1 wydech, tj. jezeli wdeoh&oi¢, liczgc do
sze$ciu, powinniscie zatrzymaé powietrze w piersi, rachujac do
trzeeii, a nast¢pnie wydechna¢, liczac do szesciu.

Poczatkujacy powinien zawladnac zupe1n1e nastepujacem
¢wiczeniem rytmlcznego oddeohania, ponlewaz ono tworzy za-
sade przerdéznych ¢wiczen, o ktorych poZniej pomoOwimy.

1. Usigé¢ prosto w takiej pozie, ktoéraby nie mgczyla,
ale nalezy rownoczes$nie utrzymywac pier§, grzbiet i gloweg bez-
warunkowo w iinji mozliwie prostej; plecy powinny by¢ lekko
odchylone w tyl, a rece powinny spoczywac spokojni© na kola-
nach. W tej pozycji cate olalo bedzie si¢ opieralo przedewssyst-
kiem na zebrach i takie potozenie nie me¢czy. Jogowie wiedza,
ze nie mozna osiagna¢ naturalnyoh dzialan rytmicznego odde-
chanie, jezeli wykonujemy ¢wiczenie z wceiagnigta piersia i %
wysunieta $ciang -brzuszng.

2. Wykonaé¢ powoli psin© oddechania, liczac sze$¢ ude-
rzen pulsu.

B. Wstrzyma¢ oddech, liczac trzy uderzania pulsu.

4. Wydechuad powoli nozdrzami, liczac sze$¢ uderzen
pulsu. A e .

-5. Liczy¢ trzy uderzenia pulsu miedzy oddechami.

6. Powtorzy¢ ¢wiczenie kilka razy, ale nie nalezy bez-
warunkowo si¢ meczyc.

7. Konczac ¢wiczenie, wykonaé oczyszczajace oddeoha-
nie, ktore uspokoi nerwy i oczysci pluca.

Po uptywie krotkiaj praktyki bedziecie w mocy powigkszaé
okres czasu wdychania i wydeohania do tej chwili, dopdki nie
przyblizycie si¢ do 15 uderzen pulsu, alO koniecznie trzeba pa
mi¢taé, ze czas miedzy wdechem i wydechem powinien stano-
wi¢ potowe czasu, ktorego zuzywamy na wdech i wydech.

Nie wolno atoli pad Zadnym pozorem meczy¢ si¢ celem «e
siggnigeia dtuzssego okresu czasu podczas oddeohinir*. Wieeai
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nalezy zwraca¢ uwage na zdobycie rytmu, niz na dlugosé odde-
chami*. ¢wiczcie si¢ i probujcie do tej pory, dopdki nie uozuje-
jasie istotnego rytmu waszego ciata, rytmu wszystkich malen-
kich wibraeyj, bes przerwy idacych do wszystkich organow i
czesci waszego organizmu. Wymaga to wielkiej praktyki i wiel-
kiej wytrwato$ci, ale poniewaz zaczniecie stosunkowo szybke
wyczuwacé polepszenie swojego stanu i przyblizenie do celu, za-
danie wasza nie begdzie trudnem. Jogowi® powinni by¢ niesty-
chanie cierpliwi 1 wytrwali. Wszystko, co oni zdobywaja, zale-
zy od tego, w jakim stosunku witadajg tymi przymiotami.

Rozdziat XIV.
Zjawiska zalezne od psychicznego oddechania

Z Wyjatkiem ¢wiczen, odnoszacych sie do rytmicznego od-
jechania jogdéw, wickszo$¢ ¢wiozed, przytoczonych w tej ksigz-
co, odnosi si¢ do fizycznej sfery i moze mie¢ tylko fizyczne wy-
niki. Sprawa to bardzo wazna sama w sobie, a jogowie patrza
na t¢ stron¢ dziela, jako na pierwszy konieczny stopien dosko-
nato$ci, ktora staje si¢ podstawg dla dalszych dazen, celem prze-
niknigcia do psychicznej i duchowej sfery. Dlatego, nie patrzcie
z niechecig na fizyczng stron¢ danej sprawy, pamigtajcie, ze na-
lezy posiada¢ zdrowe cialo po to, azeby wiladaé zdrowym umy-
stem. Ciato jsst $wigtynig nJa®, §wiecznik, w ktéorym plonie o-
gien Ducha. Wszystko dobre na swojem miejscu, i wszystko
posiada swoje miejsce. Rseozywissie rozwuajqcy si¢ 1 rosngcy
rownocze$nie w wszelkich stosunkach. W I‘OWIIC] mierzO uwaza
i ciatlo i duszg, a duch i kazdemu oddaje réwna miarkg. Lekce-
wazenie czego$ jest btedem, ktoéry powinien by¢ w dang pore
naprawiony. To dlug, ktéry z czasem bedzie trzeba opfacac s
procentami.

Rozpatrzymy dalej tg czg$¢ nauki jogéw o oddechaniu, kto-
ra odnosi si¢ do psychicznej sfery. Przytaczamy szereg ¢wiczen,
*bjasniajgo kazde osobno.

Prosimy czytelnikow zwroci¢ uwage na to, ze kazdemu ¢wi-
eseniu powinno towarzyszy¢ rytmiczne oddechania z myslami,
ktére powinny wtlasnie prowadzi¢ do upragnionych wynikow.
Odnosénie do tego, w jaki sposob jednoczy¢ mys$l z rytmioznem
oddeohaniem, podajemy szczegdéltowe wskazowki. Prawidlowy
stan, objety myslaml oczyszcza przed wolg swobodng drogc; i
&*_]ejej mozno$¢ przejawi¢ swoja site bez przeszkod Nie moze-
my w tej ksigzce w caiej pelni oquc sprawy o energji, zawar-
tej ir woli, i powinni§my przypuscié, ze czytelnik posiada juz
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pswne wiadomos$ci w tym wzgledzie. Jezeli esytelnik jest. % tern
obznajomlony, zrozumie bardzo szybko, ze praktyka opisanych
¢wiczen samorzutnie o$wieci go ogromnie, nizby jakiekolwiek
teoretyczne doktryny. Powiada stare hinduskie przystowie: ,,czlo-
wiek, ktory pokosztowal gorczycznego ziarna, zna smak gorczy-
cy lepiej, niz ten, ktory widzial stonia, obtadowanego gorasycz-
nenii ziarnamif

Ogo6lne wskazowki odnos$nie do psychicznego
oddechania jogow.

Podstawy wszelkiego psychicznego oddechania jogéw jest
rytmiczne oddeohanie, o ktéorem mowiliSmy w poprzednim roz-
dziele. Nastepnie, aby uniknaé¢ powtarzaé, poprostu powiemy,
kiedy bedzie potrzeba, ,,oddechamie rytmicznie¥ i potem przy-
tacza¢ wskazowki celem stosowania w oddeohaniu psychicznej
sity, tj. wskazdéwki, jakim sposobem kierowaé¢ wola, azeby dzia-
tata w potaczeniu z rytmiczaemi oddeechowemi wibracjami. Po
uptywie nie wielkiej praktyki, przekonacie si¢, ze zbyteeznem
jest liczy ¢, wykonujac'rytmiczne oddechanie, poniewaz umyst
sam utrwali ide¢ czasu i rytmu, i mozecie oddeohad rytmicznie,
nie myslac, o hem zupelnie, tj. czysto samorzutnie. Kiedy to o-
siggnieoie uwolnicie tem samem umysl; bedzie on mial moc
wysytania psychicznych wibracyj pod kierunkiem woli. (Zoba-
czy¢ ¢wiczenie — postugiwania si¢ wola).

1. Rozdzielenie prarry.

Potozcie si¢ na podtoge lub na 16zko, rozciggnawszy si¢
swobodnie i o ile mozecie, ostabiwszy wszystkie miesnie, & re-
kami, swobodnie lez|cemi na stonecznym splocie (tj. nad dolna
cjsescia zotadka, gdzie zaczynaja si¢ rozdziela¢ zebra). Oddeehaj-
oie rytmicznie. Kiedy rytm jest zupelni© ustanowiony, chciej-
cie, “azeby kazdy wdech wciggal w cialo pomnozona ilo§¢ pra-
ny lub zyciowe] energji z nieskonczonego zapasu przyrody;
wchodzaca w organizm pran¢ nalezy wcigga¢ systemem nerwo-
wym i jakby magazynowac¢ w splocie stonecznym. Podczas kaz-
dego wydechu, pragnijcie, azeby prana lub zyciowa energja roz-
dzielata si¢ po oslem ciele, kazdym organie, kazdej czgsci ciala,
kazdym migs$niu, w kazdej komorce, kazdym atomie, aby kazdy
nerw, arterja i wena, od glowy do ndg ozywialy Si¢, wzmacnia-
ly i pokrzepiaty dzigki przyptywowi tej zyciowej sityaby kaz-
dy nerw wewnatrz napetnial si¢ nowym zapasem sity i mogiby
posyla¢ energje i zycie do tych czgsci organizmu, ktore od nie-
go zaleza. Cwiczac" w ten sposéb wole, nalezy rysowaé sobi*



mys$lowo karte prany, wchodzacej w organism za posrednictwem
phluc i przechodzacej potem do stonecznego splotu, a podczas
wydechu wyobraza¢ sobie, jak prana rozchodzi si¢ po wszyst-
kich komorkach ciata do konczyn palcéw rak inodg. Nie potrze-
ba wilasciwie natgeza¢ woli podczas tego ¢wiczenia, nalezy tylko
mys$lowo nakazywac lub'wymagaé, aby wszystko spelnialo si¢
wedlug waszego zyczenie, a wiec stara¢ si¢, o ile mozno$ci moc-
niej wyobraza¢ sobie mys$lowo to, co powinno si¢ spelié. To
wszystko, co jest konieeznem. Spokojne rozkazanie sobie, pola-
czone %silcemi mys$lowemi obrazami, dziala¢ bedzie o wiele
mocnlej, niz nadzwyczajnie silna nate;zenle woli, na ktore bedzie
si¢ "marnowato bezcelowo sily. Opisane ¢wiczenie jest w wyzszym
stopniu korzystne i ogromnie od$wieza i wzmacnia system ner-
wowy, cate olalo odczuwa skutki oddechu. Oddzialywa blogo
zwlaszcza w tych wypadkach, kiedy czlowiek si¢ zmeczyl, lub
wyczuwa upadek energji.

2. Pokonanie boiu.

Potozy¢ sie lub usigs¢ prosto, oddeohae rytmicznie, natgza-
jac mysl, ze wdeoirajeoie prane, a nastgpnie wydeehujijc, wystac
prang do chorego miegjsca s celem przywrocenia tana wpltywu
nerwowego pradu. Wdechnqc potem jeszcze prany dla tego, aby
przy jej pomocy znlszczyc chorobliwy stan, a wydechujao, upar-
cie Wytqzac mysl, se z tym wydechem Wype;dzame bol. Zmie-
nia¢ kolejno te dwa my$lowe nakazy, polecane ciatu, tj. pod-
czas wdechu Wyobraza¢ sobie, ze chora okolice wzmacnia si¢ 1
uzdrawia, a podczas wydechu wypgdza si¢ bol. Wykonac jedno
i drugie po siedm razy i zakonczy¢ oczyszczajacym oddechem,
po uptywie ktorego ciato powinno troche wypoczaé. Powtorzyé
nastepnie ¢wiczenie i wykonywac je do tej pory, dopdki nie
wyczujemy ulgi. bolu, oo nastgpi, w bardzo krotkim czasie. Cze-
sto siO zdarza, ze bol znika, zanim skonczymy pierwszych siedm
oddechéw. Jezeli potozymy reke na choro miejsce, rezultaty o-
trzymamy jeszcze szybeiej. Wtenczas, w dopenieniu Wszystkie-
go, nalezy jeszcze posta¢ prad prany po rece do chorej czgsci
ciala.

3. Wladanie krazeniem Kkrwi,

Potozy¢ si¢ lub usig$¢ prosto, oddechad rytmicznie i mwy-
dechem skierowa¢ wzmozony prad krwi do tej czgéci ciata, do-
kad chcecie, a ktora w dany moment cierpi z powodu braku
przyptywu odnawiajacej sity. Jestto bardzo .skuteczne w wy-
padku ciggle zimnych nog lub bolu glowy, pochodzacej % bra-
ku krwi w mozgu. Wysiana krew w obu wypadkach wywotuje
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nalezny skutek, w pierwszym wypadku ogrzeje nogi, a w dru-
gim wybawi moé.sg od niestychanie silnego nacisku. W wypad-
ku bolu glowy nalezy przedewszystkiem zastosowaé ¢Ewiczenie,
wypedzajace bol, a potem za$, jezeli nie pomoze sprobowaé wy-
sia¢ do moézgu spotggowany przypltyw krwi Uwaza¢ podczas
ni© wielkiego przyzwyczajania si¢ na to uczucie, ktdérego zwy-
kle nie spostrzegamy, cslowiek hsrdsso tatwo wyucza si¢ Sledai$
przelewanie sif krwi w naczyniach swojego organizmu, i bedzie
wyczuwa! cieple uczucia w wszystkich cz¢éciach swojego ciata,
na ktére zwrdci swoja uwage. To wlasnie — uczucie krazacej
w arterj&oh krwi. Krazenie krwi bardzo tatwo mozna poddaé
pod jarzmo $wiadomej woli, a wladania rjtmicznem oddechft-
nican ogromnie ulatwia to zadanie

4, Samoleczenie.

Potozy¢ sie, ostabiwszy zupelpie wszystkie migsnie ciata, od-
edech&¢ rytmicznie i mySlowo nakazywac sobie s kazdym, odde-
*hem pochtania¢ o ile moznos$ci jak najwiecej prany, s kazdym
wydechem wysyla¢ pr&n¢ do chorych czesci siala z celem ich
ozywienia i wzmocnienia. Przeksztalca¢ to ¢wiczenie tak, aby
podczas niektéorych oddechow wypelnia© myslowe rozkazy, aze-
by chorobliwy stan danego organu, lub ozf§et ciata zginal, fj.
aby usung¢ nienormalne warunki. Podczas tego ¢wiczenia bar-
dzo korzystng jest rzecza pomagac sobie r¢kami, przesuwajac je
wzdtuz ciala od glowy do chorego miejsca. Postugujac sio rgka-
mi dla samolecsenia lub dla leczenia drugich osob, nalezy caty
®zas utrwala¢ w umys$le obraz lub zarysy tego, kiedy prana wy-
*hodzi z waszego ciala po rgkach i przez konczyny palcow
wchodzi w cialo drugich ludzi lufo w wasze wtlasne cialo w po-
trzebng okolice. Bozumie sif, mozemy-tutaj podaé tylko ogolne
wskazowki odnosnie leczenia roznych chordb, a. krotka praktyka
z opisanemi ¢wiczeniami, pod ewarunkiem, wprowadzenia do nich
zmian, potrzebnych w kazdym oddzielnym wypadku, ktére mo-
ze zastosowac kazdy cztowiek, otrzyma zadziwiajaco wyniki. Nie-
ktoérzy jogowie ktada sobie rece na chore miejsca a nastgpnie,
wykonujac rytmiczne oddeohanie, starajg si¢, jak najsilniej, wy-
obrazi¢ sobie tj. utrwalaé przed swoim myslowym wzorem obraz,
ze wylewaja jakby prane w oboro miejsce cialu, wzmacniajac
je, ozywiajac 1 niszczac w niem wszystkie warunki, ktére wy-
wotaty chorob¢. Wyobrazcie sobie, ze ¢zorpiecie w studni $wie-
73 wode do wiadra z brudna wada i widzicie, jak czysta woda
wypycha zanieczyszczong a wkoneu usuwa j| zupetnie. Podobne
obrazy pomagaja ustanowi¢ zwigzek miedzy chorym i zdrowym
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sianem ciata i pomagaja myslowo zamieni¢ chorobliwy stan
odrowym,

5. Leczenie drugich*

Nie mozemy rozpatrywa¢ sprawy o psyohicznem kosonia
choréb przy pomocy prany w.tej ksigzce z wszystkimi potrzeb-
nemi szczegétami, poniewaz odsung¢loby to nas daleko od wyt-
knigtego celu, ale mozemy i musimy poda¢ czytelnikom najbar-
dziej proste i jasne wskazowki do przytoczonej sprawy, taki*
wskazowki, ktoére pozwolilyby czytelnikom zdziata¢ wiele dobra-
go, tagodzac bole bliznich. Przedewszystkiem, nalezy przypom-
nie¢, najgtdéwniejsze, Se prsy pomocy rytmicznego oddeohania i
mysli, znajdujacej si¢ pod wiladza woli, mozecie wprowadzi¢ w
sw0j organizm wzmozong ilo$¢ prany a potem mozecie przelad
czesci tej prany w cialo drugiego cztowieka, pokrzepiajac i pod-
trzymujac zywotno$¢ chorych organdéw, jakby wlewajac do nich
zdrowie i wypychajgc chorobg. PowinniScie przedewszystkiej*,
nauczy¢ si¢ tworzyc¢ Jasne mentalne obrazy upragnionego zdro-
wego stanu, powinniScie potem wyczuwaé przyplyw prany w
swoje ciatlo i rowniez sitg, krazaca po waszych rgkach i wycho-
dzaca z konczyn waszych palcow w cialo chorego. Palcow ni®
wolno podsz&s tego kurczyé, ale swobodnie trzymac na chorem
miejscu. Wyobrazcie sobie potem, ze z was przechodzi w chory
organizm zyciowa sita i przedstawcie sobie, ze chory jakby na-
petniat si¢ waszg prana do tej chwili, dopdki nie wypedzi sif
zupehlie powstaly w nim chorobliwy stan. Od czasu do oz&m
podnoscie rgce i trzaScie palcami, jak gdyby zrzjlo&li$oi® z aiek
»chorobe Wykonywaé to oaipwo a przerwami i takze koniesz-
nie obmywacé rgce po leczeniu, poniewaz moga pozostaé $lady
chorobliwego stanu pacjenta w waszym organizmie. Wykony-
wac bezwarunkowo rowniez oczyszczajace oddechami© kilka ra-
zy po kazdym'"'seansie. Podczas leczenia powinni§cie wyobrazaé
sobie, zs wassa prana przechodzi w chorego jednym nieprzery-
wanym pradem. Wy jesteScie jakby pompa, jednoczacg waszego
chorego s sap&sem prany przyrody, a prana swobodnie przes
was przechodzi. Nie potrzebujecie wykonywaé jakiehbadz sil-
nych ruchéw rekami — przeciwnie, im swobodniejsza bfda wa-
sze regce, tern latwiej bedziecie przetadowywali prana, potrzebna
dla chorego organizmu. Rytmiczne oddeohanie moi® by¢ czgsto
powtarzane podczas seansu dla tego, &by podtrzymywaé pra-
widlowy rytm waszego ciata i zeby pomagaé swobodnemu prze-
p1yw0w1 prany. Polozy¢ lepiej rece na golg skorg, ale, ogolnie
mowigc, ubranie nie moz® przeszkodzi¢ leczeniu. Pozyteczng
czasem jest reeozg uderzy¢ ciato konczynami palcow, reasuogw-
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szy lekko palce. Lagodzi to prawie zawsze bol chorego jesli go
wyczuwa. W wypadku przestarzatej choroby moze wptynac bar-
dzo korzystnie polecanie myslowych nakazéw w nastgpujacej
formie: ,,wyzdrawhaj cle, wyzdrawiajoiel ‘budzcie sil-
ni, budzcie silni!** Itp. stowa ta sg nie tylko wazne dla chorego,
ile dla was samych, poniewaz pomaga to bardziej statemu i de
stremu kierunkowi waszej woli do upragnionego celu. Pamie-
tajcie, ze za wszystkiemi wgsaemi dziataniami powinna sta¢ wo-
la. Robcie zmiany w formach leczenia odpowiednio do kazdego
danego wypadku, kierujac si¢ w tej sprawie wlasnym sadem
i swojg intuiejng (przeczuciowa) zdolnoscia i zdobywcza pomy-
stowoscia. My dajemy wam tutaj tylko ogdlne poczatki, a wy
powinni$cie sami uczy¢ si¢ ich stosowa¢ do setek rozlicznych
wypadkow. Przytoczone wyzej proste éwiczenie, jesli je uwaz-
nie wyuczymy si¢ i naturalnie =zastosujemy, pozwoli czyni¢
wszystko, co spetniaja ,,magnetyczni lekarze**, chociaz ich sys-
temy zwykle niestychanie ulozone i zawjte. Postuguja si¢ pra-
na nieswiadomie i nieumiejetn e, nazywajac ja magnetyzmem.
Jezeliby umieli jednoczy¢ rytmiczne oddeehanie ze swojem ma-
gnetycznym leczeniem, otrzymaliby o wiele bardziej wazne re-
zultaty.

6. Leczenie na odlegltosé.

Prana, ozdobiona mys$lg wysytajacej ja osoby, moze by¢ skie-
rowana w dowolng przestrzen do upragnionej osoby, ktora skton-
na jest ja przyjac. W ten sposdob mozna takze leczyé. To caty
sekret leczenia na odleglosé, ktorym w ostatnich dziesigtkach
lat zaczat zajmowaé si¢ $wiat zachodni-. Mysl lekarza wysyta si¢
do upragnionej osoby, ozywiajac soba wysylang prane. Przebie-
gajac- przestrzen, mys$l spotyka sio z psychicznym aparatem te-
go cztowieka, do ktorego skierowana, i wchodzi w jego orga-
nizm. Ona niewidzialna, podobna do elektrycznych tal Marco-
niego, przechodzi pvmz wszystkie przeszkody, znajdujace si¢ w
jej drodze i, ulegajac prawu przyciggania i odpychania, spoty-
ka wLsoie t¢ osobg, do ktorej or,a wystana, osobg, odpowiednio
,hastrojong* ‘ do jej przyjeci*." Otéz. aby otrzymac rzeczywiste
.wyniki w. leczeniu, na. odlegto$¢, powinniscie przedewszystkiem.
a&wladnad mocno zdolno§ % wyobrazania sobie danej osoby, jak
gdyby widzie¢ czlowieka myslowo do tej pory. dopdki nie wy-
czujecie, ze miedzy wami i nig wywigzat si¢ jaki§ zwiazek, ja-
ki§ stosunek. Cze$¢ ta psychicznego procesu, zalezgca od malow-
mczo$oi wyobrazen lekarza i uczu¢ wytworzonego zwiazku-tacz-
no$ci, ogromnie jest wazna.

Uczucie tacznos$ci polega na tem, $a wy czujecie, ze dany
cztowiek znajduje si¢ okolo was, — to uczucie bliskesei. Ozio-



wiek, ktory wykonal wszystkie przytoczone ¢wiczenia-oddecha-
nia, wyuesyt si¢ nateza¢ i otrzymywacé wyniki, sam spostrze-
ze, ze "vjaSoie) wyrazi¢ mys$li nie mozna. Zdolno$é jasnego wyo-
brazenia i wyczuwania lgcznosci zdobywa si¢ nie wielka pra
ktyka. Niektorzy ludzie zdobywaja ja po pierwszem doswiad-
czeniu. Kazda prawidtowo przestana mys$l powie choremu: ,Ja
postatem wam zapas zyciowej sity lub energji, ktéra was wzmo-
cni 1 wyleczy**. Wyobrazcie sobie potem prang, wychodzaca od
was. z kazdym oddechem, tj. z kazdym -wydechem, wykonywa-
nego przez was rytmicznego oddeohania, przelatujagcg prawie mo
mentalni® przestrzel, oddzielajacg was od chorego, wchodzaca
w niego i leczgca. Nie potrzebujemy wyznaczaé dla leczenia u~
moéwionej godziny, chociaz mozecie to zrobi¢, jeSli uwazacie

stosowne. Czuiy stan chorego, kiedy oczekuje leczenia i pod-
daje si¢ waszej "psychicznej sile, nastraja go tak, ze staje sif
zdolnym do przejmowania waszych wibracyj. Jezeli umowicie
si¢ natomiast z nim odno$ni® do godziny i zmusicie go w ozna-
czony osas nastraja¢ siebie w stan bierny i1 zdolny do odbiera
nia wrazen, wyda to jeszcze lepsze wyniki. Praca ta zawiera
wszystkie gltowne zasady leczenia na odlegtosé. Kazdy cztowiek,
przeszediszy praktycznie przytoczone ¢wiczenia, moze czynié
wszystko to, eo wykonujg tak nazwani ,,magnetyczni lekarze**.

Rozdziat XV.
Dalsze zjawiska, zwigzane z psychicznem

odeiechamem jogdéw.
1. Posytanie mysli.

Mys$l moza by¢ wysiana nai odlegto$¢ przy pomocy tego sa-
mego sposobu, ktéry stosuje si¢ podczas leczenia na odleglosc.
Inni ludzie mogg wyczu¢ dzi&lani® posytanych im mysli. Nale-
zy pamigtaé atoli s&wssse, 2B zadna zta mys$l nie moze wyrza-
dzi¢ szkody oKlo'wiekowi, ktoéry nis zywi w sobie zltych mf$li.
Dobre mys$li zawsze pokonujg zte, a zlo ustgpuja zawsze dobrym.
Cztowiek za$ moze zawsze obudzi¢ zaciekawienie i uwage dru-
giego w upragnionym kierunku, wysylajac mu seereg mysli i
razem z niemi pran¢ nasycong temi idealami, ktére on pragnie
przekazaé¢. Jezeli chcecie wywota¢ mitos¢ i sympatje, mozecie,
posyltajagc mu swoje mysli, osiagngé bardzo powazne rezultaty,
w szosegolnos$oi, jezeli wasze zamiary sg zupeilnie czyste. Nigdy
nie starajcie sif jednakze oddzialywaé na czlowieka aa jego
szkode lub z jakichbada nieczystych i1 egoistycznych pobudek,
poniewaz wszystkie t© mys$li 1 zawarte w nich zto z dziesiacio-
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kFC%| silag awrdci sie¢ n* w&s samych i wyrzadza wam bezwa-
runkowo wigkssg szkode i zlo, niz to, ktora chcieliscie wyrsg-
dzi6 ~drogiej osobie. Psychiczna sita nie moi© sprawi¢ krzywdy*
jezeli sif kierujemy ni©  egoistyeznemi celami, ale strzezcie
sif ,,czarnej in&gji#t lub nieprawnego i zlo§liwego postlugiwania
sif tg wielkg sita prsyrody. Wszystkie proby tego rodzaju po-
dobne ge do zabawki z dynamitem, a czlowiek, zabawiajacy *si$
temi® sitami, zostanie zawsze ukarany wynikami swoich czynow.
Oproécz tego, zaden cztowiek z mecaystemi pobudkami nie mo-
ze zdoby¢ w wickszym stopniu psychicznej sity i w tana© czas
czyste serce 1 czysty umyst stajg sif nieprzemkalng zastong, o*
chra-aigigea bezwarunkowo przed wszystkimi ziemi czynami nie-
pnlzrclln_h skierowanej sity. BadzZcie czystymi, i nic wam nie za-
szkodzi.

2. Tworzenie aury.

Jezeli znajdujecie sif w towarzystwie ludzi nizszego stopnia
umyslowego, wyczuwacie jakby dltawiagcy wptyw ich mysli. Spro-
by©© wtedy wykonaé¢ rytmiczne ©ddeoh&nie i, otrzyma,wszy
dzigki temu dodatkowy zapas prany, stworzcie myS$lowy obraz*
m wy otaczacie siebie uzyskang prang, jakby skorupa. Zamknij-
oie siebie myS§lowo w takie jajko prany, nieprzenikalne dla wpty-
wu, idgcego s nizszych sfer. Stworzywszy silny mySlowy obraz
takiego otaczajacego was obloku. wyosujeoiev Z0 zupelnie jestes-
cie bronieni przed wptywem grubych mys$li lub jakichkolwiek
badZz nieczystych oddziatywan drugich osob.

8. Nasycenie organizmu prang.

Jezeli czujecie, zs wasza zyciowa energja oslabiona i Ze
musicie szybko zaopatrzy¢ sif w nowe zapasy sil, pomoze wam.
wtedy nastepujace ¢wiczenie. UsigdZzcie, mocno skurczywszy wa~
sm nogi, i potaczcie palca, wlozywszy palce jednej r¢ki miedzy
pato? drugiej. Zamkniecie wtedy krag waszego ciala i powstrzy-
macie na pewien czas wszelki uptyw prany & waszego organiz-
mu,. ktéra wychodzi bardzo silno podczas fkzdego stanu rozstro-
jonego organizmu konczynami; oddychajcie potem jaki§ czas
rytmicznie, a uozajecie przyplyw sil i odnowieni© zyciowej e-
nergji waszego organizmu.

4, Nasycenie prang organizmow drugicii ludzi.
Jezeli widzicie cztowieka, ktéremu brakuje zywotnos$ci, mo-
zecie pomoéc jemu. skierowujac na niego prady prasy. Bobi sie
to w nusiypiijacy sposob. UsiadZcie twarza do niego tak, azeby
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,,mentalna nauke44; mogq by¢ wykonane w pokosemu z rvtmioz
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Fotosye si¢, zachowa¢ bierny stan, lub usia$§¢ prosto. W?-
obrazi¢ sobie wlasnoS$ci lub jakoSci, jakie pragneliby$cie w-sobie
przedstawi¢ aobie, .jakby juz wladajacym tymi nrzy-

EO’Z’ IIWQ- dee0h®01e ry?mycznle,y sfcarajazc Is?e; Vu‘ﬁr!

1 1ir / A~Ntalny obraz. W przerwach, podczas ¢wiczen,
moznoSci powtarzajcie tem mentalny obraz, w mii“e si*

9 <1 €0 i A PR "him':

%auwazyme wtencz%s {)allfd%% Islyybﬁo,wilé zaleif};ac%XJ%loesnéé TWe:
wnetrzme odpowiednio do waszego ideala. Praktyka rytmiczne-
0 ec,ama ogromnie pomoze umyslowi w tworzeniu men-
odnogo obrazu. Czlowiek, kroczacy podlug zachodnich systeméw
wentammu i przywyklszy do nich, osiaga powazniejsze wynlkl
jezeli dolaczy do nich rytmiczne oddeohanle jogow/ f

7. Zdobycie fizycznych przymiotow.

. ¥ fizyczne przymioty mega byé zdobyte t¢ sama metoda,
jak opisane wyZej mentalne cechy. My, oczywiScie, nie ohoem*
oslowme powiedzie¢, $§e ludzie malego wzrostu moga staé sie
wysokimi, lub, Ze mogg wyrosé czlowiekowi odjote czlonki, lub
cos podobnego; wyraz oblicza moZe by¢ zmieniony: Svskana
azyozna. fcfzyana i w znacznym stopniu moze by¢ ulepszona o-
golng myoma, charakterystyka danej osoby. Wszystko to spel-
nia si¢ przy pomocy wprowadzenia woli w te'strony Zycia, kto-
re byly przedtem nie — wolnemi. Wola szczegélnie silno dzia-
la, kiedy jej natezeniu towarzyszy rytmiczne oddeohanie. Zew-
aetrsny wyglad czlowieka, jego czyny, usposobienie itp. odpo-
wiadaja temu, o ozem on mys$li, Zmiana mysli czlowieka odbij©
si¢ bezwarunkowo na jego zewnetrznym wygladzie i czynach.
A&soy rozwinaé jakakolwiek cze§é ciala, Kkieruja na nia uwag”
i oddeohaje¢ rytmicznie, utrwalajac w umysle obras posylanego
tam wzmozZonego zapasu prany lub nerwowej sily i w ten spo-
sOb poteguja zZywotno$¢ tej czeSci ciala i ja rozwijaja. Metode
te stosuje si¢ jednakze do upragnionej czeSci ciala, ktéra by za-
mierzyliScie rozwijaé. Wielu zachodnich atletéw, nie§wiadomi©
stosuje te metode w swoich ¢éwiczeniach, a czytelnik, S$ledzacy
mwsame m s myS$l, zrozumie, w jaki sposob '"stosowaé zas&dy
mgow W jakiej ulubionej pracy nad soba. Powszechne prawa
dla owiezen sa te same, jak i w poprzednich wypadkach (tj. ta-
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kie, jak dla osiagniecia mentalnych przymiotéw). MéwiliSmy juz
rzedtem o sposobach leczenia fizycznych ohorob i rozstojow.

8. Kierowanie emocjami.

Nie pozadana emocje, jak strach, trwoga, troski, nienawise¢,
aisw, zazdro$¢, zawisé¢, zawis¢, mel&nokolja, wzburzenie, smu-
+sk iip. poddaja si¢ sapetni© kontroli woli, a woli bardzo silno
pomaga oddzialywaé aa nie (w takich wypadkach) “rytmiczne
ddsohanie. Przytoczone dalej ¢wiczeni© okazuje si¢ n&dzwy-
aajaie skuteaznem w takich wypadkach, chociaz jogom, doszed?-
sym do znanego rozwoju, rzadko kiedy jest potrzebnem, po-
lewac¢ oni juz dawno uwolnili si¢ od wyzej przytoczonych nie ¢
oddanych duchowych przymiotow, dzigki swojemu gtefeokimu
mchowemu wzrostowi. Czlowiek za$, zaczynajacy wyuczaé si¢
ygfcemu jogow, powinien wykona¢ to ¢wiczenie, poniewaz ono
pomoze silnia jego wzrostowi wewngtrznemu.

Oddeohajoie rytmicznie, koncentrujac cala swoja uwage na
plocie slonecznym, posytajac jemu myslowo rozkazy takiego
har&kteru, jakie sa potrzebne w dany moment. Rozkazy te na-
9iy posyta¢ ogromnie stanowczo i rownoczesnie s wydechem
powietrza, w ta ze chwilg trzeba rysowac¢ sobie my$lowo, ze
razem z powietrzem czlowiek wypedza z siebie niepozadane z3-
dze i namig¢tno$ci. Powtorzy¢é to wydeehanie siedm razy i za-
konczy¢ oczyszczajacym oddechem. Czsowieh wyczuj© szybko
wielka ulge. Rozkazy powm”o-.wykonywad si¢ z “przekonaniem
i bardzo powaznie, poniewaz nic-— ; wiara, wahania rub watpli-
wosci, dopuszczone do nich, niwecza wszystkie wyniki pracy.

9. Pobudzenie czynnos$ci mozgu.

Jogowie przekonali si¢, Ze nastepujace ¢wiczenie wydaje o-
ogromne korzys$ci dla pobudzenia czynnos$ci mézgu, w celach in-
tensywniejszego mys$lenia i zdrowej krytyki. Cwiczenie to wy-
woluje zadziwiajac© dziatanie, jak gdyby oezyszajao mozg, a lu-
dzie, zajeci umystowa praca, uwazaja je za nieslychanie pozy-
fceoznem. Pomega im z jednej strony w otrzymywaniu lepszych
wynikow podczas prany, a z drugiej strony ogromni© od§wieza
umysl, pozwala mu rzeczywisci© odpocza¢ i w ten sposob zba-
wia go przed niebezpieczenstwem wycienczenia.

Usia$¢ prosto, utrzymujac krg¢gostup w prostej linji. Patrzeé
przed siebie, opusciwszy reoe na kolana. Oddechaé¢ ryt-
miczni©, ale zamiast tego aby oddecha¢ obu nozdrzami, jak pod-
czas zwyklych ¢éwiczen, zatykajcie lewe nozdrze palcami lewej
reki, wydeehajoie lewem nozdrzem. Nastepni©, odsunawszy pal-
ce i zamykajac praw© nozdrza palcami prawej reki, wydeohajcie

4



lewem nozdrzem. Nastepnie, nia zmieniajac palcow, wdceha
lewem, nozdrzem i, zmieniwszy palce, wydechajcie praw
nozdrzem. Wdechajcie potem prawem nozdrzem, wydech
ot0 lewem itd. itd. zmieniajac nozdrze, jak objasniono, zamyk
jao je wielkim lub wskazujacym palcem. Jesfcto jedna ze starszy*
form oddechania jogéw, bardzo wazna, przynosi wielki poz'

i tatwo ja wykonaé. Jogowie za$ z u$miechem spogladaja, ze
Zachodzie uwazajg te metode¢ bardzo czesto za glowna taje :
e§ oddechania jogéw. W umystach wielu zachodnich*’czy ;
kow ,,oddechania jogdéw* jest zwigzane z obrazem h adusa, sie-
dzacego prosto i kolejno oddechajgoego, ras jednem nozdrzem,
nast¢gpnie za$ drugiem. Spodziewamy si¢, ze nasza malenka brinz'-
kft pomoze czytelnikom przyswoi¢ sobie istotng ide¢ ¢cwiczen
oddechowych jogdow i zrozumieé¢ te zagadnienia, ktore sg zawar
te w tem oddechaniu, a t&kze przekonac¢ sig, jak liczne i rézno-
rodna istniejg tutaj metody.

10. Glowne psychiczne oddechanie jogow.

Jogowie posiadajg ulubiona forme¢ psychicznego oddechania,
ktora p-stuguja si¢ od czasu do czasu, a nazywajace si¢: ,,g-
wne psychiczne oddechanie**. Przytaczamy je na osta-
niem miejscu, poniewaz stanowi niejako kwintesencje.

¢wiczenie to wypeilnia caly organizm prana, a czlowiek wy-

konawszy je, czuje, ze kazda jego ko$¢, kazdy miesien drga
wpltywem znacznej praktyki warunkowej ze strony wytfdsajiUc-
go. Czlowiek powinien juz wiladaé rytmicznem oddecla
zdolno$cig jasnego rysowania sobie, mentalnych obrazow. Jezeli
nie zdobyl tego warunkowemi ¢éwiczeniami, to i ,,gldwne odde-
chanie” nie przyniesie mu pozytku. Zasadnicze punkty g iwue-
go oddechania zawierajg si¢ w starem hinduskiem wyraz”um:
,btogostawiony jog, ktory umie oddeehad; komorka, tka* | o;
gan, wszystkie czeéci jego ciata napelnione sg zywa sila, orany,
i nastrojone na, jeden ton, — dzigki rytmicznemu oddech ikr
Jestto jakby ogodlna, rownoczesna czgstka catego systemu, m -k
wiek, uwaznie wykonawszy wszystkie ¢wiczenia, bedzie sk
odnowionym, jak gdyby mu dano nowe cialo, na nowo .stwo-
rzone od glowy do ndg. Niech to ¢wiczenie mowi samo o ble

1. Potozy¢ si¢ zupelnie spokojnie, ostabiwszy wszystkie
mig¢snie.

2. Oddeoha¢ rytmicznie, dopdki nie ustanowi si¢ supet-

nie rytmu.
3. Nastepnie wdeehajge i wydeohajac, rysowaé vhis
mentalny obraz oddechania, wciaganego przez kosci nd, po-

tem przez nich wydeohanego z ciala. Wyobrazi¢ sobie y
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pnie réwniez oddeehanie przez koSci rak, przez pleoy, zotadek
Itd. Itd, przez wszystkie gltowne ose$oi ciata. Wyobrazi¢ sobie
potem, ze oddechanie jakoby chodzi w gor¢ i w dot wzdhuz sto-
su pacierzowego. Nastepnie stara¢ si¢ wyczuwaé oddeohanie,
idgce jakby przes wszystkie pory skorysi wyobrazi¢ sobie cale
cialo, napelnione prang i zyoiem.

4. Nastgpnie, oddechajac rytmicznie, posyta¢ prad prany
kolejuo do siedmiu zyciowych centrow, rysujac sobie tenze men-
talny obraz, jak w poprzedniem ¢wiczeniu. Zakonczyé to, wy-
obrazajgc sobie prad prany, krazgcy po oalem cicle od glowy
do nég.

5. Wykona¢ oezyszgjace oddeohanie

Rozdziat XVI.
Duchowe oddeehanie jogow.

Postugujac sie¢ sita woli w polaczeniu z rytn“ieznem oddy-
chaniem, jogowie osiagaja nietylko proces rozwoju upragnionych
przez nich mentalnych i psychicznych przymiotéow, ale rozwija-
ja takze duchowe zdolnos$ci, lub dobitnej mdwiac, otrzymuja po-
moc w swojem dazeniu do ro&woju duchowych sit. Wschodnia
filozofja uczy, za cztowiek wtada wielu zdolnoSciami, ktéore w
obecng chwile¢ znajduja si¢ w nim jakby w .stanie ukrytym, ale
ktére stopniowo objawiaja si¢ w stosunku do dalszego rozwoju
rodu ludzkiego. Wschodnio nauki nauczaja, ze cztowiek odpo-
wiednimi wysitkami woli w sprzyjajacych warunkach moze po-
méc w obudzeniu w sobie tych duchowych zdolnosci i rozwingé
je o wiele szybciej, nizby to moglo sta¢ si¢ w naturalnym roz-
woju ewolucji, tanami stowami — cztowiek moze obecnie roz-
wing¢ w sobie duchowe sity $wiadomosci, ktora beda chlubag
czlowieczenstwa, po uptywie wielu wiekéw od naszej ery, . W
wszystkich ¢wiczeniach, skierowanych do osiggniecia tego celu,
odgrywa bardzo wazng rolg rytmiczne oddeehanie. Sozumie sig,
7ze samo oddeehanie nie rzadzi zadnemi mistyoznemi przymiota-
mi i nie moze wywolywan zadnych nad-naturalnych wynikow,
ale rytm, wywolany ocldeoh&niem. jogéw, posiada moc podpo-
rzadkowania catego organizmu, 'wigczajagc mozg, pelnej kontroli
$wiadomosci, sprowadza organizm w stan zupeinej harmonji, a
dzigki temu stwarza najbardziej sprzyjajace warunki dla rozwo-
ju sit i zdolnosci cztowieka.

W naszej ksigzce nie mozemy wglebia¢ sie¢ w filozofje
Wschodu, zajmujaca si¢ duohcwym rozwojem. Temat ten wyma-
galby napisania wielu tomow 1 oprdcz tego dla wiekszosci czy-
telnikow sprawa ta wydawalaby sie zbyt fantastyczng. Istnieje
takze druga przyczyna, dobrze znana okkultystom, dlaczego wia-

4«
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domo$oi w tej sprawie nie moge foyé fosrdzo saerbko rozpow-
szechniane. Czytelnik atoli powinien foyd zupeiie spokojny i ni*
mysleé, ze starajg si¢ prsed nim oo$ ukry¢. Kiedy nadejdzie czas zro-
bi¢ nastepujacy krok, uczyni go, droga sama sif objawi prztod
nim i nikt nie" przeszkodzi przenigdy jego wewnetrznemu roz-
wojowi. ,,Kiedy uczen przygotowany, zjawia sig u&*
ifezyeiel“. W tym rozdziele przytaczamy c¢wiczenia dla wew-
netrznego rozwoju duchowego -poznania w dwoch jego nastgpu*
jaoyeh stopniach: 1 §wiadomo$§¢ boskiej duszy 1 2.£ i
domos¢ "zwigzku duszy z wszech-przenikajgeam
zyciem. Oba ¢wiczenia, przytoczone nizej, sa bardzo prosta i
piersig sif na silnem i trwatem wyobrazaniu wyStowem nru:*
gnionych idealdéw w potaczeniu z rytnaieznem oddeechanier ;
ezatkujacy nie powinien’w zadnym wypadku S$pieszy¢ sia lufo
spodziewaé si¢ btyskawicznych rezultatow. Powinien zachowy-
waé rownowage. Zaczynajac ¢wiczenie, rzuca jakby ziarno; k r
uplywem, czasu z tego ziarna wyrosnie roslina — owoc.

swiadomos$¢ duszy. -

Istotne ,,Jau nie jest cialem i ni® jest umystem eztowftk*.
I <iato, i dusz* (umyst) to tylko czgsci osobowosci ;oslow ieka,
jego mniejsze ,Ja‘“. Istotne ,Ja% jest ozem§ wigcej, prasja-
wienie jego stenowi indywidualno$é cztowieka. Istotne Ja na-
sza ,,Jazn" jest niezawista od ciata, w ktorem iyje, ®ie$f
nawet od mechanizmu umystu, ktérym sif postuguje,'jak swoiis
instrumentem. Istotne ,,Ja“-jest jakby obrazem lub boskim ory-
ginatem catego oztowlek a, ono wieczne i niezniszczalni. n ;
moze ani umrzeé, ani foyd unicestwionym, i cokolwiekby s f nie
stato z ciatem, istotne ,,Ja“ przedtuza istnienie. To dusza czto-
wieka w najwyzszem tego stowa znaczeniu. .Nie mySlcie o du-
szy, jakby o ezem$ oddaielnem od was. Wy jeste$cie dusaa, &
olato to tylko nierzeczywista i chwilowa cze¢$¢ was, ktora mie-
nia si¢ bez przerwy, i ktéra wy wczesniej lub podzniej od niobie
odrzucicie. Wy mozecie rozwingé w sobie zdolnosci, ktére po-
zwolg wam u$wiadomié sobie rzeczywisto$¢ duszy i niezalezno$é
jej od-eciata. Metoda jogéw dla rozwoju tych zdolnoSci ooem
si¢ na medytacji, tj. w rozmys$laniach o istotnem ,,Ja", lufo o dn
szy, w polaczeniu z rytmicznem oddeeh&niem., Nast¢pujacy przy
ktad stanowi najprostsza forme takich ¢wiczen.

Cwiczenie.
Utrzymujcie cialo w lekko nachylonej pozycji, ostabiwszy
o ile moznosci wszystkie mig$nie, oddeehsjoie rytmicznie'i ro-.
mys$lajeie o istotnem ,Ja", myslac o sobie, jako o istocien ?
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od ciat*, zyjacej tylko w niem i gotowej porzuci¢ je w
chmy*moment wedtug swej woli. Myslcie o sobie nie jak o cie-
le, ;jak o Duchu, i rysujcie sobie swoje ciato tylko, jak o-
blok, ale wcale ni© jako czg$¢ waszego realnego ,Ja“. Myslcie
0 coble jako o niezawislej istocie, postugujacej si¢ ciatem tylko
dh. swoich potrzeb. Rozmyslajac w taki sposob, starajcie si¢ nie
ssn&wfed zapelni© istnienia ciala, ft przekonacie si¢ szybko, 7%
eimsein to osiggacie, 1 wam b(—;dzie sie¢ wydawato, ze istniejecie
zewnaferi ciala, do ktéorego mozecie powrocie, konczac ¢wiczenie.

Jésstto glowna istota oddechowych metod jogdéw, zjednoczo-
nych s medytacja, i jezeli & wytrwaloscia bgdziemy wykonyw*-
u te ¢wiczenia, obdarzq cztowieka dsiwnem uczuciem realnosci
iinstj i niezalezno$ci jej od ciala. Z spotegowang $wiadomoscia
roOwnoczesnie zjawi si¢ uczucie nieSmiertelnosci, a czltowiek a«r
csnie przejawia¢ ozmaki duchowego rozwoju, ktorych nie przeo-
czy on sam, ani inny czlowiek. Ladzie za§, zaczynajacy takie
¢wiczenia, 'nie powinni pozwala¢ sobie zbyt dlugo izyé w wyz-
szych regjonaoh, lub z pogarda odnosi¢.si¢ do swego ciala, po-
xdeN&&'Ono znajduje si¢ na tej wyzynie okreslonego celu, osig-
gni¢cie ktorego zalezy od samych ludzi. Oztowiek nie powinien
lekcewazy¢ wypadkiem dla zdobycia doswiadczenia, konieczne-
go dla urzeczywistnienia jego rozwoju, i nigdy nie powinien
zapomina¢ o swojera ciele, poniewaz ono stanowi $§wiatyni¢
Ducha.

Powszechna swiadomos$¢ lub Swiadomos¢
wszechswiata.

Buch w czlowieku stanowi wyzsze przejawienie si¢ jego dn-
my: to kropla w oceanie Ducha, zewnetrznie oddzielona i roz-
na, ai§ w rzeczywistosci znajdujaca si¢ w nieprzerwanej lacznos-
ci s calym oceanem, z kazda jego kropla. Stosownie do tego,
jak w czlowieku objawia si¢ duchowa §wiadomos$¢, on coraz wig-
yaj czuje swoj stosunek z powszechnym Duchem lub z kosmica-
: %1 wiadomoscia, jak wielu ja nazywaja. Czuje czasami, ze twc-

fT ; sby jedno z tym wszech§wiatowym poczatkiem, ale uosm-
de te nie trwa dlugo; czlowiek nie utrzymuje w sobie uczucia
jedno.—n. Jogowie daza do osiggniecia tego stanu zlania si¢ z
kosmiczng $§wiadomos$cia przy pomocy medytacji i rytmicznego
oddec-nania. Wielu z nich podnosi si¢ w ten sposob na wyzsze
stopnie duchowej doskonato$ci, mozliwej dla cztowieka w obee-
nera stanie jego istnienia. Czytelnikom naszej ksigzki w naszej
epoce wskazowki sg jeszcze nie potrzebne odno$ni© do wyzszych
stopni doskonato$ci, mozliwych dla cztowieka, poniewaz wicle
Jjesaofc-s muszg zrobi¢, zanim opadnie zaslona, wiodaca do wyz-
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ssyeh regjoadw. Pozyteczng rzecza moze jednak okazaé si¢ wska-
zanie ozytelnikom elementarnyeh stopni ¢wiczen jogoéw, celem
rozwoju zdolno$ci wycssuoia- kosmicznej $wiadomosci, sam wy-
najdzie sposoby i metody, przy pomocy ktéorych bedzie w mo-
cy stosowaé wzgledem, siebie przytoczone tutaj ogolne wska-
zowki. Droga objawi si¢ zawsze temu, kto z zapaiem i powab-
nie jej szuka. Opisane tutaj ¢wiczenia okaza si¢ bardzo pozy-
tecznemu. dla ludzi, dazacych do poznania $wiadomos$ci wszech-
Swiatowej.

Cwiczenia.

Utrzymujcie wasze cialo w nachylonej postawie, ostabiwszy
w miar¢ sit wszystkie mig$nie Oddeohajoie rytmicznie i rozmy-
$lajcie o jednosci naszego Ducha z kosmiczng $wiadomoscig, a-
tom ktorego wy przedstawiacie. Myslcie o sobie, jako o istnie-
jacym w jednosci z Wssystkiem, myslcie o sobie, jako o nieod-
dzielnej czgsci Wszystkiego, patrzcie na Wszystko, jako na je-
dno$¢, na swoja dusze¢, jako na cz¢$¢ tej jednosci. Starajcie si¢
wyczuwaé, za otrzymujecie wibracje, idagca od wielkiego umystu
kosmicznego, i ze wy dzielicie z nim jego sile, wtadz¢ i madros¢.
Mozna za§ kroczy¢ po dwu drogach kontemplacji.

A, 2 kazdym oddechem myslcie o sobie, jako o wdeohaja-
aym sil¢ 1 moc wszechswiatowej $wiadomosci. Podczas wdechu
wyobrazcie sobie, ze wy jakby przekazujecie drugim osobom o-
trzymana sitg; w tej obwili starajcie si¢ przedstawi¢ siebie jak-
by nape}nionym mitoscig dla wszystkich istot Zyjacych, staraj-
cie si¢ pragnaé, aby wszyscy uzywali darow, ktoére wy otrzy-
maliscie, wyobrazajcie sobie, ze $wiatowa sila jak gdyby prze-
nika przez was, rozlewajac si¢ na wszystkich.

B. Stwoérzcie w swoim umysle btogi nastrdj i rozmyslajcie.
« wielkos$ci rozumu wszechswiatowego. Otworzcie si¢ dla przy-
ptywu. boskiej madrosci, ktora napeilni was $wiattem poznania,
& nastgpnie starajcie' si¢ przedstawié sobie, rs prad, ktoéry was
przeniknat, dazy do waszych braci, ktérych wy mitujecie i kto-
rym pragniecie pomoc.

Cwiczenie to obdarza ludzi, ktoérzy je wykonali, zupelnie
nowem uczuciem sity, mocy i madrosci, a takze uczuciem ducho-
wej ekstazy i wewngtrznego $wiata. Mozna je wykonywacé li
bardzo w powaznym blogim nastroju, a w zadnym wypadku
ni® wolno przzystegpowad do niego nierozwaznie i lekkomys$lni®.

Powszechne wskazowki.
Cwiczenia, przytoczone w tym rozdziele, wymagaja odpo-
wiednich wewnetrznych warunkéw I okreSlonego duchowego
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stanu. Ludzie, nierozwaznego charakteru, nie wladajacy uczu-
ciem duchowosci i btogosci, lepiej nie¢h porzuca te ¢wiczenia i
ich me prébuja, poniewaz nie osiggnag zadnych wynikéw.

_Nie$wiadome i ztoSliwe *zajmowanie sie ideami wyzszego
rzedu nietylko nigdy nie przyniosa pozytku, ale moze ‘wyrza-
dzi¢ powazne, ciezkie szkody. Cwiczenia te sa przeznaczone

tyon ludzi, ktérzy je pojmuja w calej peini. Inni za§ nie
poczuja do nich pedu wewnetrznego.

W chwili kontemplacji pograzenia si¢ w Duchu zmuszajcie
umyst do skupiania si¢ w ideach, wskazanych w ¢wiczeniach,
do taj pory., dopoki te idee nie zaczn¢ rozjasnia¢ si¢ przed ro-
zumem, i poki wy nie utrwalicie je jakby w nowem zupelnie
$wietle. Rozum, stopniowo bedzie sie ksztattowal coraz bardziej
W 8ta“ ® bie«iym.i spokojnym., a mentalny obraz bedzie sio u-
wypuklat coraz wigcej jasnym i zrozumiatym. Nie poswigcajcie
si¢ tym c¢wiczeniom zbyt czesto i nie pozwalajcie, azeby Iwia*
tly nasirdj, utrwalajacy si¢ po tych ¢wiczeniach, zmuszat was
z niecierpliwos$cia, i wstretem spoglada¢ na szare, codzienne zy-
cie. Ono rowniez jest dobrem i konieoznem dla nas, a my nie
powmnismy uchyla¢ si¢ pczed aawartemi w niem zadaniami,
ja*olwMkby wydawaty si¢ nam nieprzyjemnemu Niech rados¢
objawiajacej si¢ S$wiadomos$ci, wywyzsza was 1 podtrzymuje
pized obliczem wszystkich doswiadczen zyciowych, ale w za-
dnym wypadku me powinni§my okazywaé z zycia niezadowole-
nia i wstretu. Wszystko jest dobre, i wszystko istnieje w wlas-
oiwera miejscu. Ludzie, zaczawszy od tych ¢wiczen, kiedv na-
dejdzie ten czas, poznajg wszystko. i badzcie przekonani, Ze, kie-
y zblizy si¢ ezas, zobaczycie, ze nie szukali§cie na proézno. Za-

Pracowaé s odwagg i z ochotg, zwréciwszy twarz na
Wschod, gdzie wschodzi stonce.

¢wiczenie splotu stonecznego.

¢wiczenie to nazwane takze fimasazem splotu slonecznego**
ma na celu wywolanie przypltywu krwi do splotu slonecznego
W oe u spotggowania jego odsvwiania. d A?ninL
17 e — i ) ~wsgysLKum narzaaow
jakotez i wspierania wymiany i wydzielania materji.

Wykonujac ¢éwiczenie, kladziemy si¢ w swobodnej, nie wv
xauszonej pozie na 16zku, oddychamy rytmicznie, zachowujac zu-
peiny spokoj i pogode Ducha; nie nalezy jo bowiem nigdy wy-
konywa¢ w stanie zlego samopoczucia, troski lub nieré6wnowa-
gi duchowej!

Potem wdechamy powoli i gleboko — rozumie si¢ zupelnie
czyste, $wieze powietrze — wstrzymujemy oddech i wylaczni©
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pracag migéni brzusznych podnosimy — wyprezamy i wydv .v
my okolice brsusaai nad dolinkiem a nastepni© spuszczamy* wsio-
wu podnosimy, wyprezamy sfer¢ brzuszng splotu stoneozi eg>
praotyap mies$niami brzusznemi i snowu opuszczamy, niby “c-ig*
gamy do siebie do wnetrza dolinek i powtarzamy to 5 do *
zy, zatrzymujac oddech a nastepnie powoli wydechamy rézwar-
tem gardtem'Podczas tego ¢wiczenia pracuja fyl%oznie mifSme
brzuszne i przepona piersiowa, ktora przy podnoszeniui wydy-
maniu si¢ brzucha — samorzutnie sama si¢ zniza i naciska na o-
kolica brzuszny, Wsplerajq jej wydymania a podczas wciggania
brzucha podnosi si¢ i kurczy, utatwiaja© wecigganie dolinka,

Takich cyklow oOwiozeuia splotu stonecznego ni© wolno #*y*
eej nad 8 do’5 wykonywaé¢! Cwiczenie to wprawia w rueii
wszystkie wnetrznos$ci cztowieka, zasila i oZywia je $wiezj m i
obfitym przyptywem krwi, nasyca hojnie ,,prana" caly sploer -
neczny, aby mogl wydatni© wykonywaé pracg odzywiania >
tegowania czynno$#! caiego systemu nerwowego 1 wszyty-
narzadéw zyciotworozyoh i podtrzymywac sprawno$¢ dziania
wszystkich organow cielesnych i duchowych.

Cwiczenie to dziata uzdrawiajagco na zotadek, pecherz, -y
trobe, Sledziong, i nerki; za jego pomocg mozna cierpienia -
katary pecherza* usunag¢ — jak tego sam wydawoa do$mauczy”
a potrzeba czgstego oddawania moczu ustaje juz po o do 6 u O
po zastosowaniu.- tych ¢éwiczen. Cwiczenie to okazuje sie w*§q
lako najlepszy, naturalny sposéb wyleczenia chorobliwego mo
ozenia dzieci juz starszych, poniewaz mlodszym dzieeiom tiuauu
przyswoi¢ takowe.

Zaleca si¢ wykonywanie jednego cyklu ¢wiczenia spiotu
stlonecznego po kazdem jedzeniu w pozycji stojacej ino nedsgoaj,
aby spotegowaé przyptyw krwi do okolicy brzusznej, do nar**-
doéw trawienia i przyczyni¢ si¢ §wiadomie i celowo do gruntow-
nego przetrawienia spozytych pokarmow. Me trzeba osobno pou
kres§la¢, ze ¢wiczenia te dzialaja nader ozywiajaco i uzdrawiaja;
oo na wszelkiego rodzaju niedomagania i choroby sotgo&ktt i
kiszek.



2. Ksiagznicy Wiedzy Duchowej zawiera:
»Wiedz¢ Tajemna", encyklopedyczny wyktad ta-
Wiedzy Duchowej, w 2 czg¢sciach, opraco-

wany na podstawie egipskiej symbolistyki prof.
G, O. L w Plotrogrodzie. Cena za kazda cz¢s¢
*k., dla odbiorcéw ,,Odrodzenia* po 250 Mk.
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