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Przedmowa.

Podajemy niniejszem spoteczenstwu polskiemu w
pierwszem wydaniu skromna prace hinduskiego filozofa
Ramacharaki w opracowaniu Karola Chobota, znanego
Chiromanty warszawskiego, pragngc przystuzyc¢ sie chociaz
w drobny sposob do rzucania garSci Swiatla na istote
cztowieka i na jeden z najwazniejszych przejawow zycia,
jakiem jest ,,oddechanie®.

Tytut ksigzki napozor nic nie méwiacy, bo kt6zby uwazat
za potrzebne zajmowac sie jaka$ ,,nauka o oddechaniu®,
kiedy przeciez kazdy i tak oddecha bez potrzeby uczenia sie
dopiero takiej sprawy samo przezsie sie rozumiejacej!

A jednak — kto z uwagq przeczyta te ksigzke —
przekona sie dobitnie, Ze wcale nie umiemy w naturalny
sposob oddecha¢, ze nasze oddechanie jest wypaczong
karykaturg oddechania a stad i powodem wielu chorob,
stabosci, zaniku sit cielesnych i duchowych i przedwczesnej
Smierci!

Nie znamy wogole i nie uSwiadamiamy sobie waznosci
procesu oddechania; nie wiemy — co sie podczas
oddechania w nas dzieje, co ono powoduje i jak dziala i
wplywa na nasze zdrowie i sity cielesne i umystowe. Nie
znamy nawet dostatecznie naszych organéw oddechowych i
ich przeznaczenie i prace, jaka one wykonuja.
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ZapomnieliSmy i zatraciliSmy zrozumienie, ze oddechanie
jest owem prawdziwym ,dechem zywota“, zrodlem
zdrowia, sity i zycia wogodle.

O tem wszystkiem poucza nas w niezwykle jasny, prosty,
przystepny i przekonywujacy sposob niniejsza ksigzka. Kto
te ksigzke przeczyta, dopiero przejrzy cokolwiek i pozna
troche samego siebie; jemu odstoni sie chociazby maty
rgbek tajemnicy Bytu i ta Swiadomoscig bedzie sowicie
nagrodzony i wdzieczny autorowi, ktory w tak piekny,
prosty i serdeczny sposob podat mu te wielkie Prawdy
zywota, okoto ktorych slepy i gluchy na okoto chodzit.

Skromna ta, nieoceniona praca tego wielkiego
L<Przyjaciela“ cierpigcej Ludzkosci, zawiera bowiem w
krotkim rysie wyczerpujacy wyklad zasad i warunkow
utrzymania i wzmocnienia zdrowia, spotegowania sit i
zdolnosci cielesnych i duchowych, uzdrowienia choréb i
utomnosci  fizycznych, rozpraszania niepozadanych,
szkodliwych i nieczystych mysli, uczu¢ i pragnien,
wplywania na wole, na nasze zadze i namietnosci i nasz
charakter — slowem — blogostawione, Swiadome
oddzialywanie na wszystkie przejawy naszego zycia ciala,
duszy i Ducha i zasilania ich ozywczemi, tworczemi,
uzdrawiajgcemi i wzmacniajacemi pradami sity kosmicznej,
sity zyciodajnej — zwanej wedlug sanskryckiego
wyrazenia ,pranag®.

Kazdy czlowiek, kazda matka i ojciec a
przedewszystkiem kazdy lekarz, nauczyciel, profesor i
kazdy zomhierz powinien zna¢ zasady i prawidta ,,Nauki o
oddechaniu®.



We wszystkich szkotach ludowych, Srednich i wyzszych
i zawodowych powinni jej zasady wyklada¢ i czynnie
stosowa¢. Cwiczenia oddechowe powinne stanowi¢
sktadowa czes¢ musztry wojskowej a we wszystkich
lecznicach, szpitalach i uzdrowiskach bycC stosowane i
praktykowane jako walny, najskuteczniejszy i najprostszy
sposob zwalczania chorob i ich istoty a nie ich
zewnetrznych objawoOw, jakto niestety dzisiejsza medycyna
prawie wylacznie czyni, aby zmniejszy¢ ten bezmiar
cierpienia nieszczesnej, upadlej i zwyrodniatej ludzkosci!

Oby ta praca skromna stala sie zrodlem i krynica
zdrowia, sity, radosci i szczescia dla tych niezliczonych
rzesz utrapionych i nawiedzonych bolesciami ciata i Ducha,
ich luba Pocieszycielkga na ciernistej drodze ich doli i
Przewodniczka do lepszej, stonecznej przysztosci.

Nakoniec nadmieniamy, ze uwazaliSmy za wskazane
dodac¢ na koncu tej ksigzki jedno bardzo wazne Cwiczenie
oddechowe, odnoszace sie¢ do Cwiczenia, czyli tak zwanego
,masazu splotu stonecznego®, ktorego wartoSC i moc
uzdrawiajgcq sami doswiadczyliSmy.

Jozef Chobot,

wydawca.
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Tekst jest wlasnosciq publicznq (public domain). Szczegdty licencji na stronie
autora: Jozef Chobot.
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Rozdzial I.

,y2Jogowie®,

Na Zachodzie przyzwyczajono sie wyobrazaC sobie
bardzo zdawkowo — co to sg ,,jogowie®, jaka ich filozofja i
wplyw. Podroznicy w Indjach opowiadajg moc historyjek o
hordach fakiréw, zebrakow i wszelkich sztukmistrzow,
zagradzajacych ogromnie drogi w Indjach i nazywajacych
siebie bezwstydnie ,jogami“. Ludzie zachodu mylg sie
jednak ogromnie, przedstawiajac sobie typowego ,joga“ w
postaci wynedznialego, fanatycznego, brudnego i
prostackiego Hindusa, ktory albo siedzi w nieruchomej
pozie, dopoki cialo jego nie skostnieje, albo trzyma rece
wzniesione w gore, dopoki nie zdrewniejg i nie wyschng i w
takim stanie utrzymujg sie w ciggu dalszego jego zywota,
wreszcie, trzyma dlon zgieta w piesc silno, poki paznokcie
jego palcéw nie przerosng nawskros dloni. Wszyscy ci
ludzie istniejg, to prawda, ale nazywac ich ,jogami®“ —
brzmi to dla prawdziwego joga strasznie, jak
niedorzecznem jest dla zastluzonego chirurga stucha¢, ze
lekarzem nazywaja mozolnego operatora lub ,,profesorem“
— ulicznego sprzedawce znachorskich srodkow.

W Indjach i innych wschodnich krajach zyli w zaraniu
ludzie, ktérzy poswiecali czas i sily dla wyuczenia sie
metod rozwoju sit czlowieka, fizycznych, umystowych i
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duchowych. DosSwiadczenie pierwszych pokolen tych
poszukiwaczy przekazywali wiekami nauczycielowie

uczniom, i stopniowo stworzono nauke — ,joga“, ftj.
poszukiwaniom owym i naukom wkoncu dano nazwe
,joga“ — od sanskryckiego stowa jug“ — co znaczy
»jednoczyc*.

,Joga“ rozpada sie na kilka rozdziatow, zaczynajac od
nauczania o wiladaniu cialem do nauk o sposobach
osiggniecia wyzszego duchowego rozwoju. Nie bedziemy
mowili o wyzszych stopniach tego przedmiotuy, o ile rzecz
nie zmusi nas do tego.

,Nauka o oddechaniu“ zbliza sie bardzo czesto do
sfery ,,joga“ chociaz pierwszem jej zadaniem jest rozwdj w
cztowieku sit jego fizycznego organizmu, ale niektore
cechy pomagaja juz duchowemu rozwojowi.

W Indjach istniejg wielkie szkoly ,joga“, jednoczace w
sobie tysigce kierujacych umystow tego olbrzymiego kraju.
Filozofja jogow stwarza prawa zycia dla wielu i wielu
ludzi. Zasadnicze nauki ,jogi“, jednakze, krzewi matla
grupa ludzi, thumy zaS zadowalajg sie okruchami,
spadajacych ze stotow uczonych klas, — zwyczaj wschodni
nie jest podobny w tym wypadku do tego, co widzimy na
Zachodzie. Zachodnie idee atoli wywieraja juz wptyw i na
Wschadd, i obecnie nauki, ktorych udzielali tylko matej
garstce ludzi, sa dostepne kazdemu, ktokolwiek jest
przygotowany dostatecznie do ich przyjecia. Wschod i
Zachod pozostaja miedzy soba w Scistych stosunkach,
korzystajac ze wzajemnego wptywu.

Hinduscy jogowie poswiecaja wielka uwage ,,nauce o
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oddechaniu® z przyczyn, ktére beda jasnemi dla czytelnika,
po przeczytaniu tej ksigzki. Wielu zachodnich autorow
zajmowato sie tg czeScig nauki jogow, ale, mysle, autorowi
li tylko tej ksigzki udalo sie wylozy¢ zachodnim
czytelnikom w jasnej i zwiezlej formie zasadnicze poczatki
,INauki o Oddechaniu® jogow i najulubiensze ich ¢wiczenia
i metody. Postugujemy sie wszedzie terminami, utartymi na
Zachodzie, unikajagc w miare sit sanskryckich nazw, azeby
czytelnikowi ulatwic zadanie.

Pierwsza czes¢ ksigzki poswiecona fizycznej stronie
,2Nauki o Oddechaniu®, nastepnie fizyczng jej strone
rozpatruje sie réwnolegle z oddzialywaniem na sfere
umystowa, a wkoncu objasnia sie jej wptyw na duchowy
rozwoj cztowieka.

StaraliSmy sie zjednoczy¢ o ile moznosci jak najwiecej z
nauk jogow w tej nie wielkiej ksigzce, postugujac sie
musowo niekiedy stowami i terminami, nowymi dla
zachodniego czytelnika. Obawiamy sie jednakze tylko tego,
ze wskutek wielkiej prostoty i jasnoSci, nauki owe beda
przyjete z niedowierzaniem, czem nie optaci sie zajmowac,
poniewaz, prawdopodobnie, czytelnicy oczekuja manny
niebieskiej w nadziei, ze znajda coS ,glebokiego®,
tajemnego i niepojetego. Atoli, zachodni umyst — to
nadzwyczaj praktyczny umyst, i my wiemy, ze wkrotce
przyjdzie czas, a praktycznos¢ wykladu tej ksiazki bedzie
powszechnie uznana.
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@ Tekst jest wlasnosciq publiczng (public domain). Szczegoly licencji na
stronach autora: William Walker Atkinson i ttumacza: Karol Chobot.
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Rozdziat II.

,Oddechanie gwoli zycia“.

Zycie zalezy zupelie od aktu oddechania. Rozchodzac
sie w szczegotach teorji i w terminologii, ludzie Wschodu i
Zachodu schodza sie w zrodtowych zasadach.

Oddecha¢ znaczy zyc¢; bez oddechania nie ma zycia.
Nietylko wyzszych stworzen zycie i zdrowie zalezy od
oddechania, lecz i nizsze istoty muszg oddechac, aby zyc¢, a
nawet dla roslin niezbedne jest powietrze i bez niego
dluzsze zycie jest dla nich niemozliwe.

Dziecko wykonuje dlugi gleboki oddech, zatrzymuje
powietrze chwilke w phucach, azeby wydobyC z niego
ozywcze czesSci i nastepnie wydechuje je stopniowo, i zycie
dla niego sie rozpoczelo. Starzec wyziewa stabo,
oddechanie jego sie przerywa i zycie skonczone. Od
pierwszego glebokiego oddechu noworodka do ostatniego
westchnienia umierajgcego starca mija dtugie zycie stalego
oddechania. Zycie jest tylko serja oddechan.

Oddechanie stanowi najwazniejszy ze wszystkich
czynnosci ciala, albowiem wszystkie inne jego funkcje
zalezq od oddechania.

I nietylko zycie czlowieka jest zwigzane z jego
oddechaniem, ale od prawidlowego oddechania zalezy
zupehie i dlugosc zycia i swoboda od choréb. Rozumne
wiladanie oddechaniem przedluza dni nasze na ziemi,
potegujac nasze sity zyciowe i zdolnos¢ odpornosci, z
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drugiej zas strony oddechanie niepelne i niedbate skraca
nasze zycie, pozbawiajac nas zmystu zycia i usposabiajac
do chorob.

Cztowiek w normalnym stanie nie potrzebuje
szczegoblnych rad dla oddechania. Podobnie jak zwierzeta i
dziecko, on oddecha pelng i swobodng piersia, zupehie jak
przyroda mu to nakazata. Cywilizacja atoli wieli w nim
zmienita. Ona przekazala mu nieprawidlowa i szkodliwg
przywyczke chodzenia, stania i siedzenia, ktore pozbawitly
go naturalnego i prawidlowego oddechania, ktorem
obdarzyla go przyroda. Drogo on zaplacit za cywilizacje.

Dziki czlowiek oddecha prawidlowo — poki nie
zakosztuje cywilizowanego trybu zycia. Mata garstka ludzi
tylko w cywilizowanym Swiecie oddecha regulamie,
wskutek czego i powitaja owe wkleSniete piersi i wgjete
plecy, a takze owe straszne rozszerzanie sie chorob
przewodow oddechowych a wsrod nich — straszny potwoOr
— suchoty, owa ,biala dzuma“. Wybitne powagi hygjeny
twierdza, ze jedno pokolenie ludzi, oddechajacych
prawidlowo, stworzyloby rase i gruzlica bylaby rzadkoscia,
o ktorej wszyscy mowiliby, jakby o czems nadzwyczajnem.
Dla europejczyka i czlowieka Wschodu jasna jest i nie
ulegajaca watpliwosci Scista zaleznos¢ miedzy zdrowiem i
prawidlowem oddechaniem.

Nauka Zachodu potwierdza, ze fizyczne zdrowie
cztowieka zalezy bardzo od regularnego oddechania.
Nauczycielowie Wschodu, zgadzaja sie z tym sadem
zachodnich braci, przyznaja, ze w dodatku w skutek
odzyskania fizycznego zdrowia za pomoca normalnego
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oddychania poteguje sie ogromnie i umyslowa sila
duchowa. Cale filozoficzne szkoly na Wschodzie
zbudowano na tej nauce, a kiedy narody zachodnie
zaznajomia sie z nig i wprowadzg ja w praktyke, wywotla
miedzy nimi cuda. Teorja, zbudowana na Wschodzie i
zastosowana w praktyce na Zachodzie, przyniesie obfite
plony.

Ksigzka ta ma za zadanie da¢ ,Nauke o oddechaniu“ w
pelnym zarysie — nietylko to, o czem wiedza fizjologowie
i hygjenisci zachodni, ale i okultystyczng strone kwestji.
Ona otwiera nietylko droge do ogolnego wzmocnienia
zdrowia cztowieka za posrednictwem znanego i zachodnim
specjalistom glebokiego oddechania, ale pokazuje, jak
hinduscy jogowie osiagaja wiadze nad sitami fizycznego
ciala, rozszerzaja zdolnosci swego umystu i rozwijaja
duchowq strone swojej natury — za posrednictwem ,,nauki
o oddechaniu®.

Jogowie uprawiaja Cwiczenia, ktoremi zdobywaja
wladze nad swojem cialem i moga posylac w dowolny
organ natezony strumien zyciowej sity — prany®,
wzmacniajacej i uzdrawiajacej ten organ. Oni wiedzga o
wszystkiem, co znaja ich zachodni wspotbracia o
fizjologicznem oddzialywaniu prawidlowego oddechania,
atoli wiedza takze, ze powietrze zawiera w sobie nietylko
tlen, wodor i azot, i ze podczas oddechania odbywa sie nie
jeden proces chemiczny we krwi. Oni wiedzg o ,,pranie“, o
ktorej ich zachodni wspotbracia wcale nie majg pojecia, i
doskonale sg uswiadomieni szczegolowo o przyrodzie i
sposobach kierowania tym wielkim przejawem energji, a
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takze o reakcji jej na ludzki organizm i umyst. Oni wiedza,
z pomocg rytmicznego oddechania mozna wejs¢ w
harmoniczng wibracje a cala przyroda i pomoc rozwojowi
swych ukrytych sil. Oni wiedzq takze, ze wskutek
oddechania, normalnie wykonywanego, mozna nietylko
leczyC swoje choroby i obce, ale i uwalniac sie od strachu,
meczenia i nizszych namietnosci.

NauczyC sie tego wszystkiego — celem tej ksigzki.
Chcemy w kilku rozdziatach podac zrodlowe objasnienia i
wskazowki, o ktorych moznaby zapisac cate tomy. Chcemy
w ten sposOb zwrociC uwage umystow Zachodu na
przedmiot ,,Nauka o oddechania® jogow.

@ Tekst jest wlasnosciq publicznq (public domain). Szczegoly licencji na
stronach autora: William Walker Atkinson i ttumacza: Karol Chobot.
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Rozdzial III.

Ezoteryczna teorja oddechania.

W tym rozdziale skreslimy zwiezle teorje zachodnich
uczonych odnosnie do czynnosci oddechowych organow
cztowieka i znaczenia jej dla ludzkiego organizmu. W
nastepnych rozdzialach przytoczymy teorje i Zrodlowe
fakty, ktoremi zajmujq sie szkoly na Wschodzie naukowego
kierunku. Wschodni uczeni przyjmuje teorje i fakty swoich
zachodnich wspéibraci (o ktorych wiedzieli juz kilka
wiekow przedtem), ale przylaczaja do nich wiele nowych
zjawisk, czego przedstawiciele Zachodu obecnie nie uznaja;
mimo to przyjdzie czas, ze i oni ogloszgq Swiatu ,,odkrycia“,
jako wielkg prawde.

Zanim przystapimy do wykladu teorii Zachodniej nauki,
nie od rzeczy byloby, opisa¢ najpierw drogi organu
oddechowego.

Organ oddechania sktada sie z pluc i prowadzacych do
nich powietrze drég. Rozrézniamy dwa ptuca. Mieszczq sie
w piersiowej klatce po jednem z kazdej strony; miedzy
niemi znajduje sie serce. Kazda pluco porusza sie we
wszystkich kierunkach, z wyjatkiem czeSci, w ktorg
wchodza bronchy, arterje i weny, jednoczace je z sercem i
oddechowq krtanig. Ptuca sq gabczaste i porowate, tkanka
ich bardzo elastyczna. Mieszczg sie w podwojnym worku z
delikatnej ale mocnej materji, nazwanej ,,oplucng“. Jedna
Scianka 1aczy sie mocno z ptucami, a druga z wewnetrzng
strong piersi. Miedzy temi dwoma Sciankami wydziela sie
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ciagle plyn, ktory pozwala ich wewnetrznym
powierzchniom S$lizga¢ sie z tatwoscia jedna o druga
podczas oddechania.

Drogi, wprowadzajace powietrze w ptuca, skladajq sie z
nosowej powierzchni gardta, oddechowej krtani i oskrzeli.
Kiedy oddechamy, wciaggamy powietrze przez nos, gdzie
ogrzewa sie podczas zetkniecia sie ze Sluzowata blonka,
obficie zaopatrzong w krew i, przechodzac przez krtan,
idzie w oddechowe gardlo, ktore dzieli sie¢ na mndstwo
oddechowych kanatéw, bronch, ktore dzielg sie znowu na
malenkie kanaliki, konczgqce sie malemi krwionosnemi
naczyniami, ktorych liczba w plucach — miljony. Jeden z
uczonych wyliczyl, ze jezeli rozciggnelibySmy krwionosne
naczynia pluc w jedna Scisla powierzchnie, zajetyby wtedy
przestrzen 14.000 kwadratowych stop.

Powietrze wciggamy do pluc wskutek dziatania przepony
piersiowej, przedstawiajacej wielki, silny, na ksztatt liscia
plaskiego miesien, lezacy w poprzek piersi oddzielajac
klatke piersiowa od jamy brzusznej. Przepona piersiowa
dziala prawie samorzutnie, jak i serce, chociaz ruchy jej
mogq zalezeC od natezenia naszej woli. Kiedy przepona
piersiowa sie rozcigga, objetosc piersi i ptuc sie rozszerza a
powietrze wpada w powstala proznie. Kiedy ona sie kurczy,
pierS i pluca rowniez sie kurcza, wypychajac z siebie
powietrze.

Zanim przystapimy do omawianie, co sie dnieje z
powietrzem w ptucach, pozwolcie obecnie poruszyC sprawe
krazenia krwi. Krew, jak wiecie, serce tloczy w arterje,
przez ktore wchodzi w naczynia wioskowate, rozchodzac
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sie w ten sposob po wszystkich czesciach ciata, ktore ona
zywi i pokrzepia. Za posrednictwem naczyn witoskowatych
krew wraca nastepnie inng droga wenami, do serca, ktore
wpedza jg do phuc.

Krew silno czerwona, zaopatrzona obficie w zyciodajne
skladniki, krazy w arterjach. Wraca z wen z powrotem w
postaci blekitnej; wynedzniala i ciezka, obarczona
produktami rozkladu, ktore porywa po drodze w calym
systemie krazenia krwi. Dazy z serca, jako czysty strumyk
gorski, a wraca ciezka, leniwie jakby w brudny siew.
Brudny Ow strumien pitynie w prawa komore serca. Po
napehieniu komory, ona kurczy sie i ttoczy krew do phuc,
w ktorych rozchodzi sie aa pomocg miljonowych naczyn
wloskowatych po komorkach, o ktorych wyzej mowiliSmy.
Oddechanie napelnia pluca powietrzem i jego tlen w
komorkach spotyka sie z krwig zylng zepsuta na wskros
Scianek wloskowatych naczyn, ktore sg dostatecznie grube,
azeby nie przepusci¢ krwi na wskros wiasnych Scian, ale
rownoczesnie dostatecznie sg cienkie, azeby tlen mogt
przejs¢ na wskro$ nich do krwi. Kiedy tlen zlaczy sie z
krwia, odbywa sie proces spalania — Krew zabiera chciwie
tlen a oddaje kwas weglowy, powstaly z produktow
rozkladu, zebranych przez krew podczas krazenia z
wszystkich czesci ciata. Krew, oczyszczona w ten sposob i
nasycona tlenem, wraca do serca, mocno znéw czerwona i
bogata w ozywcze skladniki. Wchodzi w lewa komore
serca, a serce wysyta ja w podroz do tetnic do wszystkich
granic organizmu. Obliczono, ze na dobe przechodzi przez
serce 24.000 but, lub 1 200 wiader krwi do wloskowatych
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kanatow phuc, podczas tego ciatka krwi przeciskajg sie po
jednemu do komorek i tacza sie wtedy z tlenem powietrza.
Gdybyscie pomysleli chociaz minute o szczegotach tego
procesu, zdumielibyScie sie i zachwycalibyScie sie w
obliczu bezgranicznej troski i pomystowosci przyrody!

Oczywiscie, ze jezeli Swieze powietrze nie dostanie sie
do pluc w dostatecznej iloSci, zanieczyszczona zylna krew
nie moze byC oczyszczong i wskutek tego cialo nietylko
bedzie pozbawione pokarmu, ale i produkty rozktadu, ktore
powinne bylyby spali¢ sie podczas laczenia sie¢ z tlenem
powietrza, wroca w w sieC krazenia krwi, zaopatrywujac
caly system i wywolujac SmierC. Zanieczyszczone
powietrze dziala w taki sam sposob, lecz tylko w
mniejszym stopniu. Jasng jest rzecza, ze jezeli ktos podczas
oddechania nie posyta powietrza do ptuc w naleznej ilosci,
praca krwi nie moze odbywac sie w pozadany sposob; w
wyniku cialo nie otrzymuje dostatecznie pokarmu i
wystepuje choroba lub ogolne naruszenie zdrowia. Krew
tego, kto oddecha nieprawidtowo, wskutek tego jest koloru
blekitnego, ciemnego, wyrozniajacego sie wyraznie od
silnie czerwonej normalnej, bogatej w tlen tetniczej krwi.
Widzimy to na twarzy juz bladej osoby, podczas gdy
prawidlowe oddechanie udziela czlowiekowi energiczne
krazenie krwi i mocny zdrowy rumieniec.

Mala uwaga wyjasni calg zyciowa zalete normalnego
oddechania. Jezeli krew nie oczysci sie zupelnie podczas
procesu chemicznego w phucach, wraca wtedy do tetnic w
stanie nienormalnym, nie nalezycie czystym od roznych
resztek, porwanych w rozmaitych czeSciach ciala.
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Wszystkie produkty owe rozkladu wracaja znow do
organizmu, a naturalnym nastepstwem moze by¢ choroba,
czasem specjalna choroba krwi, lub uszkodzenie czynnosci
jakiegokolwiekbadz organu Ilub tkanki z powodu
niedostatecznego ich odzywiania.

Krew, gdy powietrze przewietrzy ja w plucach w
odpowiedniej mierze, nietylko uwalnia sie od przepojonych
nig szkodliwych domieszek i gazu weglowego kwasu, ale
takze pochlania z powietrza pewng iloS¢ tlenu, ktory
roznosi po ciele, gdzie okazuje sie potrzeba, azeby natura
mogla prawidlowo speniaC swoje zadanie. Kiedy tlen
zlaczy sie z krwia, jednoczy sie z jej hemoglobing i wedruje
do kazdej komorki ciata, do kazdego mieSnia, organu,
odnawiajac i pokrzepiajac je nowemi materjatami, ktorych
dostarcza im przyroda. Tetnicza krew, uleglszy w naturalny
sposob dzialaniu powietrza w plucach, zawiera w sobie
okoto 25% tlenu.

I nietylko kazda czesSc¢ ciala ozywia tlen, lecz i akt
trawienia bezposrednio zalezy od dostatecznego spalenia
pokarmowego materjatlu, ktore odbywa sie we krwi, gdy
tlen zlaczy sie we krwi z wyciggnietemi z pokarmu sokami,
podczas czego odbywaja sie rozne procesy spalania.
Konieczng dlatego jest rzecza, azebysmy dostarczyli do
ptluc dostateczng ilo$¢ tlenu. Objasnia to i ten fakt, ze
stabym plucom towarzyszy i zte trawienie. Azeby pojac
cale znaczenie tego, trzeba przypomniec, ze caly organizm
otrzymuje pozywienie od przyswojonego pokarmu, i
ze niezupelne przyswojenie go powoduje rownoczesnie i
niezupelne odzywianie organizmu. Pluca same zaleza
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zupelie od tegoz zrodla odzywiania, a jezeli wskutek
stabego  oddechania  pogarsza  sie  przyswojenie
pokarmowych sokow, pluca tak-ze stabng, wykonujac w
stabszym stopniu przekazang prace, a ciato wtedy wiednieje
i slabnie. Kazda czastka pokarmu i napoju, przed
przyswojeniem przez organizm, powinna zlaczyC sie
chemicznie z tlenem; temu samemu procesowi ulegaja
produkty wewnetrznego spalania organizmu, azeby przyjac
forme, wskutek ktorej moga byC wyprowadzona z
organizmu. Ubostwo tlenu w krwi, tj. w ptucach, powoduje
niedostateczne odzywianie, niedostateczne oczyszczenia
organizmu i — zle zdrowie. W istocie — ,,oddechanie jest
zyciem®.

Spalenie zepsutych elementow w krwi ogrzewa ciato i
wogole, wyrownuje jego temperature.

Ten, kto umie oddechac gleboko, chroni sie przed
przeziebieniem, posiadajac dobry zapas goracej krwi, ktory
go hartuje i czyni bardziej odpornym przeciw zmianom
wewnetrznej cieptoty.

Oprocz tego, oddechanie glebokie ¢wiczy organy i
miesnie kiszek, o czem zapominaja zwykle zachodni
hygjenisci, ale w pelnej mierze cenig to jogowie.

Wskutek nieprawidtowego lub nieglebokiego oddechania
pewna tylko czes¢ plucnych komorek spelnia swoje
przeznaczenie, znaczna zas czeSC pracy pluc ginie i caly
organizm cierpi. Nizsze ustroje w swoim naturalnym stanie
oddechaja normalnie, bez watpienia tak samo regularnie
oddechat i pierwotny czlowiek. Nienormalna maniera
oddechania,  przyswojona przez ,cywilizowanego“
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cztowieka — to ciemna plama, ciezaca na cywilizacji, —
pozbawila nas potrzebnego powietrza. I narody cierpia
wskutek tego wiecej, niz od byle czego. Czlowiek moze sie
zbawic tylko — wrociwszy na tono przyrody.

@ Tekst jest wlasnosciq publicznqg (public domain). Szczegoly licencji na
stronach autora: William Walker Atkinson i ttumacza: Karol Chobot.
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Rozdziatl IV.

Ezoteryczna forma oddechania.

Nauka o oddechaniu, jak wiele nauk, posiada swojg
ezoteryczng czyli wewnetrzng strone, jak rowniez i swoja
strone  ekzoteryczng czyli zewnetrzng. Okkultysci
wszystkich epok i krajow zawsze uczyli, zwykle zas w
gronie tylko wybranych ucznidw, ze w powietrzu znajduje
sie pewna substancja czyli pierwiastek, ktora wszystkiemu
daje ruch i zycie Roznili sie w wyrazeniach i nazwach, przy
pomocy ktorych okreslali te sile, jak rowniez i w
szczegotach samej teorji, lecz zasadniczy rzut, powszechny
dla wszystkich okkultystycznych nauk i filozoficznych
szkol, tworzy czes¢ nauki jogow Wschodu.

Liczne powagi okkultyzmu ucza, ze istnieje ogolny
poczatek energji czyli sily, ktora wyrazaja sanskryckiem
stowem ,Prana“ co znaczy ,Absolutna energja“.
Wszelka energja czyli sita we wszechswiecie pochodzi z
tego poczatku albo manifestuje sie raczej jako czastkowa
forma jego przejawu. Nauki owe nie odnosza sie do
niniejszego przedmiotu, a cele m wyjasnienia istoty ,,prany“
ograniczymy sie tylko do tego, ze ona jest poczatkiem
energji, ktora przejawia sie w kazdej zywej istocie i rozni
sie od wszystkiego niezywotnego. Mozemy ja rozpatrywac
jako aktywny poczatek zycia, — jezeli chcecie, jako
zyciowq site. Ona towarzyszy wszystkim przejawom zycia
od ameb do czlowieka, od najpierwotniejszych form
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roslinnego zycia do wyzszych form zycia zwierzecego.
Prana przenika sobg wszystko. Istnieje we wszystkiem,
przejawiajacem  zycie.  Poniewaz  wedlug  nauki
okkultystycznej filozofji zycie jest we wszystkiem, we
wszystkich rzeczach, w kazdym atomie, — widoma
niezywotnos¢ rzeczy jest tylko li nizszym stopniem
manifestowania sie zycia — wedlug owej wiec nauki prana
rozlana jest wszedzie w przyrodzie, znajduje sie we
wszystkiem. Nie nalezy jej mieszac z ,Ego“, ,Ja“ — z tg
czastka boskiego Ducha w kazdej duszy, okoto ktorej
skupia sie materja i energja. Prana jest po prostu forma
energji, ktorg postuguje sie ,Ja* dla swego materjalnego
przejawu. Kiedy ,,Ja“ porzuca swoje fizyczne ciato, prana
nie pozostajac wiecej pod dziataniem jego woli, poddaje sie
dzialaniu pojedynczych atomow lub grupy atomow,
tworzacych ciato, a poniewaz cialo ulega rozkladowi na
skltadowe swoje elementy, kazdy atom wtedy porywa w
siebie czastke prany, dostateczng do tego, azeby stworzyc
nowa kombinacje, nowe zywe cialo, reszta zas prany wraca
do oceanu wszechSwiatowego =zapasu, z ktorego sie
wydzielita. Zwigzek jej z cialem istnieje, poki trwa
oddzialywanie woli ,Ja“, a przy pomocy tej woli atomy
mata razem sie spajajq.

Pod ,prang“ rozumiemy powszechny poczatek, ktory
tworzy istote wszelkiego ruchu, sily lub energii, w
czemkolwiekby sie nie manifestowal — w sile li
przyciggania, w elektrycznosci, w krazeniu planet lub w
innych formach zycia, od najnizszej do najwyzszej. Prang
jest Duszq Sily i Energji we wszystkich ich przejawach, —
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poczatek, ktory, dzialajac w przeznaczony sposob,
wywoluje zjawiska, nazywane ,,zyciem*.

Poczatek ten towarzyszy wszystkim formom materji,
lecz on nie jest materjq. Znajduje sie i w powietrzu, lecz on
nie jest powietrzem i nawet zaden z tworzacych go
chemicznych elementow. Zwierzeta i rosliny wdechuja go z
powietrza i, jesli nie byloby go w powietrzu, umarlyby,
chociaz bylyby nasycone powietrzem. Przyjmuje go
organizm rownoczesnie z tlenem, atoli on nie jest tlenem.
Zydowscy autorowie ksiegi Bytu znaja réznice miedzy
atmosferycznem powietrzem i tajemnym i wszechmocnym
poczatkiem, w nim rozlanym. Oni moOwig o ,nashemet
ruach chayim“, on w tlumaczeniu brzmi: ,oddechanie
Ducha zycia“. W zydowskim jezyku ,nashemet“ znaczy
zwykle oddychanie atmosferycznem powietrzem, ,,chayim*
znaczy ,Duch zycia“. Wedlug zdania okkultystow
wyrazenie to wskazuje na tenze poczatek, ktory pojmuja
pod stowem {{roz|,,prana“.

Prana znajduje sie w powietrzu, ale ona jest wszedzie i
tam, gdzie powietrze nie moze przenikngC. Tlen spelnia
wazna role w procesie zwierzecego zycia, weglorod posiada
podobne znaczenie dla zycia roSlinnego, nie w
manifestacjach  zZycia, nienaleznie od ich strony
fizjologicznej.

My bez przerwy wdechamy powietrze, nasycone
,prang“, a rownoczesnie przyswajamy sobie takze prane z
powietrza, wykorzystujac jej sity dla wlasnych celow. Prana
znajduje sie w najswobodniejszym stanie w powietrzu i,
jesli ono Swieze, obficie wtedy jest nasycone prang, ktorg
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wysysamy o wiele latwiej z powietrza, niz z jakiegobadz
innego zrodla. Podczas zwyklego oddechania wciggamy w
siebie normalng ilos¢ prany, lecz w oddechaniu glebokiem,
jak nauczaja oddecha¢ jogowie — mozemy przyswajac
sobie z powietrza wieksze zapasy prany, ktore skupiajg sie
w centrach nerwowych i mézgowych na wypadek potrzeby.
Wiele zdolnosci, ktéremi rozporzadzajg w swoim rozwoju
okkultySci, maja do zawdzieczenia li Swiadomosci tego
faktu i rozumnemu zuzytkowaniu nagromadzonej energji.
Jogowie wiedza, ze wskutek znanych oddechow poteguje
sie przyptyw prany do organizmu. Pokrzepia sie wskutek
tego nietylko ciato fizyczne, lecz i mozg otrzymuje nowy
przyplyw energji i rozwijaja sie nowe zdolnoSci i
psychiczne sity. Ten, kto zawladnal nauka koncentrowania
prany, Swiadomie lub nieSwiadomie, moze ja wydzielaC z
siebie, jako zyciowa sile i oddzialywac nig na drugich,
uzyczajac im nowej zywotnosci i zdrowia. To, co
nazywamy ,magnetyzmem®, jest wiasnie owa zdolnoScig
magnetyzerow, chociaz wielu z nich nie rozumie
rzeczywistego zrodla swej sity.

Zachodni uczeni niejasno pojmowali obecnos¢ w
powietrzu tej wielkiej sily, poniewaz nie pozostawia
zadnego Sladu w ich aparatach podczas chemicznych badan;
z przekasem dlatego wyrazali sie o tej ,,bredni“ Wschodu.
Poniewaz nie moga okreslic istoty tej sity, daza wiec do jej
zaprzeczenia. Mimo wszystko przyznaja jednak, ze w
niektorych okolicach powietrze zawiera znaczng ilos¢
,CZegos“ ozywczego, a lekarze wysytaja chorych Judzi w te
wiasnie okolice, celem poratowania utraconego zdrowia.
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Tlen przyswaja z powietrza krew i obraca go na
zaspokojenie potrzeb organizmu dzieki systemowi krazenia
krwi. Prane za$ wysysa z powietrza system nerwowy i
zuzytkowuje ja dla wilasnej pracy. A, jak krew nasycong
tlenem przeprowadza system krazenia krwi po calem ciele,
budujagc je i odradzajac, tak i prana przechodzi po
wszystkich czeSciach systemu nerwowego, zasilajac go
nowa zZywotnoscia i sifq.

Jezeli nazwiemy prang aktywny poczatek w naszej tak
zwanej  zywotnosci,  stworzymy  sobie  jasniejsze
wyobrazenie o tej waznej roli, ktorg ona odgrywa w naszem
zyciu. Podobnie jak tlen roznosi system krwionosny po
ciele, tak i prane rozchoduje nasz system nerwowy na nasze
mysli, pragnienia i inne formy duchowej akcji, wskutek
czego niezbednem jest ciggle odnawianie jej zapasow.
Kazda mysl, kazdy czyn, wszelki wysitek woli, kazdy ruch
miesni zuzywa odpowiednig iloS¢ tego, co nazywamy silg
nerwowa, Co w rzeczywistosci jest jedng z form prany.
Azeby dzwignaC miesien, mozg wysyta prad woli po
nerwowym systemie, miesien kurczy sie i oto czesSC prany
zostata rozchodowana. Jezeli przypomnicie sobie, ze
najwieksza czeS¢ prany, ktora czlowiek otrzymuje,
przyswaja sie z wdechanego powietrza, zupelnie jasnem
stanie sie znaczenie dla was prawidlowego oddechania.

Prana, to — uniwersalny poczatek energji,
manifestujacej sie w najrozniejszych formach, wiaczajac
zyciowaq site.

Pranajama, to — kontrola nad prang, szczegolnie nad
prang, przyjawszej forme zyciowej energji. Jogowie
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twierdza, ze ta kontrola, jesli ja doprowadzimy do
wysokiego stopnia, daje czlowiekowi wiladze nad
wszystkiemi innemi przejawami prany w przyrodzie, Ze ona
tajemnica wiadzy i mocy.

@ Tekst jest wlasnosciq publicznq (public domain). Szczegoly licencji na
stronach autora: William Walker Atkinson i ttumacza: Karol Chobot.
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Rozdzial V.

System nerwowy i okultystyczne nauczanie jogow.

MowiliSmy, ze nauka zachodnia odnosnie do oddechania
ograniczg sie li do procesu pochtaniania tlenu przy pomocy
krwi i dalszego oddzialywania tlenu na organizm za
posrednictwem systemu krazenia krwi — podczas gdy
nauka jogow mowi jeszcze i o pochlanianiu prany i jej
rozprzestrzenieniu w organizmie w sieci Systemu
nerwowego. Zanim przystgpimy do dalszych badan,
niezbedng jest rzecza podaC opis nerwowego Ssystemu.
System nerwowy cztowieka sklada sie z dwoch oddzielnych
wielkich systemOw — systemu stosu pacierzowego i mozgu
i sympatycznego systemu. Mozg i rdzen przedtuzony
tworzg ta czesci naszego systemu nerwowego, ktore
wchodzg do czaszkowego i przedluzonego mozgu z
odgatezieniami, od nich wychodzacemu System ten rzadzi
takimi przejawami zwierzecego zycia organizmu, jak jego
zadze, czucia i t. p. Sympatyczny zas system obejmuje soba
sieC nerwow, roztozona, gldwnie, w piersiowej, brzusznej i
miednicowej powierzchni, i rozkazuje wewnetrznym
organom ciata. Kieruje procesami odruchowymi, jak wzrost
ciata, odzywianie, krazenie krwi itp.

System mozgowy rdzenia przedluzonego dziata podczas
wszelkich uczu¢ wzroku, shtuchu, powonienia, dotyku,
smaku itd. Porusza organy, pracuje, kiedy cztowiek mysli,
kiedy pracuje jego Swiadomosc. Stuzy jako narzedzie
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wyzszego ,,Ja“ cztowieka dla jego znoszenia sie z Swiatem
zewnetrznym. System ten mozemy porownac z systemem
telefonicznym, mézg zas wyobraza centralng stacje, a rdzen
przedtuzony i wychodzace od niego rozgalezienia nerwow
— przewody drutu.

Mozg przedstawia wielka mase nerwowej tkanki; sklada
sie on z trzech czeSci: mozgu wielkiego, wypelniajacego
przednig, ciemieniowa, Srednig i tylng czesSC czaszki;
mozdzku czyli ,malego mozgu“, roztozonego w nizszej,
tylnej czeSci czaszki i rdzenia przedluzonego (Medulla
oblongata), ktory przedstawia zgrubialy poczatek
grzbietowego mozgu i lezy na czele ,,matego mozgu*.

Mozg wielki jest organem tej czesSci naszego intellektu,
ktora przejawia sie w umystowej czynnosci.

Mozg maly kieruje ruchami i akcja woli. Rdzen
przedtuzony stanowi gorny zgrubialy koniec stosu
pacierzowego, i od niego i od gldbwnego mozgu rozchodzi
sie sieC nerwow, przechodzacych w rozne czesci glowy, a
takze w organy szczegolnego znaczenia i dalej w niektore
organy, lezace w piersiowej i brzusznej okolicy, a takze do
organow oddechowych.

Rdzen pacierzowy wypelnia kanal, przechodzacy
wewnatrz kregostupa. Przedstawia on dluga mase nerwowej
tkanki, od ktorej w kazdym kregu oddzielaja sie nerwy,
wigzace go ze wszystkiemi czeSciami ciata. Grzbietowy
mozg tworzy jakby glowny telefoniczny kabel, a nerwowe
odgatezienia to — pojedyncze druty, z nim polaczone.

System sympatyczny sklada sie z podwdjnego tancucha
ganglij — splotu — wezlow nerwow po stronach
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kregostupa i rozrzuconych weztow nerwowych w glowie,
karku, piersi i brzusznej okolicy. Wezly nerwoéw — to masa
nerwowej tkanki, skladajgcej sie z komorek; sa one
zlaczone miedzy soba nerwowemi nitkami.

Nerwy motoryczne i odruchowe 1acza je z systemem
grzbietowo-mozgowym. Od wezidw owych oddzielajg sie
niezliczone wildkna nerwowe, rozchodzgce sie po calem
ciele. W rdéznych okolicach nerwy owe krzyzuja sie,
tworzac tak zwany ,,plexus“ — splot. System sympatyczny
rzadzi odruchowemi procesami, jak krazenie Kkrwi,
oddechanie i trawienie.

Site, ktorg mozg wysyla do wszystkich czesci organizmu
za posrednictwem nerwOw, nazywaja na zachodzie ,sila
nerwowa“, jogowie zasS widza w niej przejawienie
,prany®“. Charakter i szybkos¢ jej ruchu zdradza
pokrewienstwo z elektrycznoscia. Bez tej ,,nerwowej sity“
serce nie moze pukac, krew nie moze krazyc¢, pluca —
oddecha¢, organy wogole — dziala¢, bez niej caly
mechanizm data przestaje pracowac. Ale nie dosyc tego —
takze i mozg nie moze mysle¢ bez obecnosci prasy. Jezeli
zastanowimy sie nad tem glebiej, niestychana waga
przyswojenia sobie prany przy pomocy krwi bedzie dla
kazdego jasna, a ,nauka o oddechaniu“ zyska daleko
wieksze znaczenie, niz mysla o tem uczeni na Zachodzie.

Jogowie wyprzedzaja nauke Zachodu, szczegodlnie co do
splotu stonecznego, ktory uwazamy po prostu jako
skupienie splatajacych sie nerwOw sympatycznego systemu
z jego wezlami; — takich skupien, weztow, kilka w roznych
czesciach olata. Jogowie zas sadza, ze ten ,,splot stoneczny*
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W TIzZeczywistosci tworzy wazniejsza czeSC nerwowego
systemu, ze jest rodzajem mozgu i odgrywa jedna z
wazniejszych rél w ludzkim organizmie. Zreszta, nauka
zachodnia, zdaje sie powoli zaczyna rozumieC szczegdlne
znaczenie tego ,splotu slonecznego“ — ostatecznie
niektOrzy nowsi autorowie nazywaja go juz — ,,brzusznym
mozgiem“. ,,Splot sloneczny“ znajduje sie blisko zotadku
akuratnie pod dotkiem naprzeciw wewnetrznej strony
kregostupa. Sklada sie z bialej i szarej mozgowej masy,
podobnie jak i skladniki ludzkiego moézgu. Rzadzi
wazniejszemi wewnetrznemu organami czlowieka i
odgrywa o wiele wazniejszg role, niz o tem zwykle mysla.
Nie bedziemy zastanawiali sie glebiej nad szczegétami
nauk jogow o ,splocie stonecznym®, powiemy tylko, ze
wedlug ich przekonania stanowi on zapasowy magazyn
prany. Wiadoma jest rzecza, ze silnem uderzeniem w dotek
mozna zabiC czlowieka, a walczacy na piescie doskonale
wiedzg o tej stabiznie, uderzenie w ktorag pozbawia
cztowieka na dhuzszy czas sit.

Imie ,,stonecznego splotu“ nadano temu nerwowemu
weztowi Bardzo szczesliwie, poniewaz on posyta promienie
sily i energji do wszystkich czeSci ciatla; nawet i mozg
zalezy od nie go, jako od zapasowego miejsca, prany w
organizmie. Wczesniej lub pozniej i nauka zachodnia urna
rzeczywista role ,stonecznego splotu“ i poswieci mu o
wiele wiecej uwagi, niz widzieliSmy to dotychczas w
dzietach uczonych. Pierwszym krokiem do kierowania
wedlug swojej woli akcja prany, rozlanej w przyrodzie, jest
wykrzesanie zdolnosSci wladania ta czeScig prany, ktora
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przejawia sie  w naszych cialach i umyslach.
Najnaturalniejszg jest rzecza dlatego zaczynaC od siebie,
mowig jogowie. Prana, zawarta w czlowieku, tworzy
malenki rezerwoar z ogromnego oceanu ogolnej prany, i
tutaj trzeba zaczynaC, pragnac uzyskac wladze nad
oceanem. W organizmie atoli istniejg jeszcze delikatniejsza
forma prany, niz sila zyciowa, manifestujaca sie w
aktywnosci cielesnej. To psychiczna prana, przejawiajaca
sie w nerwowej duchowej i umystowej czynnosci
cztowieka. A poniewaz duchowa i nerwowa energja
bardziej jest zblizona do ,Ja“, niz cielesne sily, jogowie
wiec ucza, azeby zaczynaC pranajame wiasnie od
podporzadkowania woli nerwowej i duchowej czynnosci.
Podaja dlatego nastepujacq metode.

Zgodnie z naukami jogow, istnieja dwa prady prany
(nazwane Pingala i Ida), przechodzace wzdluz stosa
pacierzowego, po obu stronach tego kanalu lub trgby w
kolumnie pacierzowej, ktory hindusi nazywaja Susumna
i ktory stanowi centrum najistotniejsze w  stosie
pacierzowym. W koncu dolnym Susumny znajduje sie
trojkat wiotkiej istoty, nazwanej przez hindusow —
,wnetrze  lotosu  Kundalini“, zawierajacej jakby
skondensowany zapas ukrytej sity, nazwanej Kundalini.
Co do Kundalini to twierdza oni, ze to niezmiernie
wszechmoggca tajemna sita, ktora, jesli ja pobudzimy i
zmusimy podniesC sie po Susumnie, daje zdumiewajgce
rezultaty psychicznego charakteru i otwiera wiele sfer
psychicznej akcji, o ktorych przecietny cztowiek nie Smiat
nawet marzyC. A jesli Kundalini dostaje sie do mozgu,

37



dusza wtedy uwalnia sie od okow materji i czyni joga
nadcztowiekiem.

Pingala, to — nerwowy prad, idacy wzdluz prawej
strono Susumny; Ida, to — prad, idacy z lewej strony.
Wzdhiz Susumny miesci sie kilka ,,lotosow* czyli centrow
psychicznej czynnosci. Pierwszy z nich, znajdujacy sie w
dole nazywa sie¢ Muladhara a ostatni, gidowny lotos,
lezacy w mozgu nazywa sie Sachasrara czyli
tysigclistkowy lotos mozgu. Susumne, z akumulatorami
ukrytej sily, uwaza sie jako niestychanie silng baterje
psychicznej energji, ktora mozna pobudzi¢c w ruch i
regulowaC przy pomocy znanych metod oddechania,
ktorych wyuczaja jogowie, szczegdlnie przy pomocy
rytmicznego oddechania, ktore, jak twierdza, budzi ukryte
sity Kundalini. A obudzona sita Kundalini, rzadzona i
kierowana umystem, pobudza do dzialania wszystkie owe
nadnaturalne silty, ktoremi wiladaja jogowie. Metody i
sposoby pobudzania Kundalini nazywajq sie ,,pranajama®“,
— czwarty stopien drogi doskonatosci Patandzali.

Pierwszy cel podczas Cwiczen Pranajamy, to
pobudzenie  rytmicznych  wibracyj przy  pomocy
oddechania, rzadzonego i kontrolowanego Swiadomoscia.
Od tego oddechania powstaja wibracje, pobudzajace site
Kundalini, przy pomocy ktérej wykonuje sie nadnormalne
psychiczne przejawy. Drugi cel, to — skoncentrowanie
prany lub nerwowej sity, kontrola nad jej rozchodowaniem i
kierowanie tq sila. Prana wypelnia caly organizm, skupiajac
sie, jak w akumulatorach, w roznych weztach lub
nerwowych splotach, szczegolnie w wielkim ,,stonecznym*
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splocie.

Uczen, pragnacy pojaC nauke Pranajamy i jej metody,
powinien wyuczycC sie praktycznie ,siedzenie jogow“, ftj.
poza, ktorg przyjmuja i przestrzegaja jogowie w chwilach
swoich cwiczen. To — siedzenie na podtodze lub na ziemi
w z lekka nachylonej naprzod postaci tak, azeby glowa,
szyja i piers znajdowaty sie w prostej linji, idacej w dol, a
kregostup lezalby swobodnie i bez wszelkiego natezenia w
naturalnem potozeniu.

Wyucza sie potem oddechania, zaczynajac od
naturalnego umiarkowanego oddechania, powolnego
wdechania, zatrzymywanie, powietrza w przeciggu znanego
czasu a por, em powolnego wydechania. Podczas tego w
umysle caly czas powinno sie wymawiaC Swiecone stowo
om, ktore shuzy jakby rytmiczne uderzanie tempa, i
towarzyszy wdechaniu i wydechaniu.

Nastepny krok, to wyuczenie sie oddechania przez jedno
nozdrze. Cel tkwi w tem, azeby zmusic prad ,,Ida“ iSC przez
lewe nozdrze, a prad Pingala kierowaC przez prawe
nozdrze. Uczniowi pokazuja, jak, zamykajac prawe nozdrze
i potem, oddychajac lewem nozdrzem, kierowac prad Ida
wzdluz stosu pacierzowego, koncentrujagc roéwnoczesnie
uwage na schodzacy prad nerwowy. Cel tych czynnosci
polega na tem, azeby obudziC ,Spiacy”“, dolny lotos, w
ktorym skupia sie sita Kundalini. Kiedy wdechuje sie
prad Ida a nerwowa sile kieruje do tozyska Kundalini,
oddechanie wstrzymuje sie na kilka chwil, wskutek czego w
umysle tworzy sie (wysitkiem woli) myslowy obraz, ze
prad Ida przechodzi przez ,lotos” i idzie w gore z prawej
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strony kreg stupa w kanale Pingala. Wykonuje sie potem
powolne wydechanie po kanale Pingala, prawem nozdrzem,
zamykajac rownoczesnie lewe nozdrze. Najbardziej
rozpowszechniony Sposab, ktorego wyuczaja
poczatkujacych, polega na tem, azeby zamykaC prawe
nozdrze, wdechujgc lewem, zamkng¢ potem szczelnie oba
nozdrza, przepuszczajac prad przez miejsce, gdzie znajduje
sie  Kundalini, a potem otworzy¢ oba nozdrza,
wydechujac powietrze. Ten sam proces odbywa sie potem
w odwrotnym porzadku. Powietrze wdechuje sie prawem
nozdrzem, zatrzymuje sie kilka chwil w obu nozdrzach,
zamknietych szczelnie, a wydechuje sie nastepnie lewem
nozdrzem.

Centrum stosu pacierzowego obejmuje kanal, ktory
jogowie nazywaja Susumna; przez ten kanal przechodzi
centralny prad, prady zas Ida i Pingala plyna, kazdy z
jednej strony Susumny. Kanalt Susumna u przecietnych
ludzi jest zamkniety; kiedy zas odmyka sie, cztowiek staje
sie jogiem, tj. zaczyna wilada¢ nadnormalnemi
psychicznemi silami. Przez otwarty kanal Susumny
podnosi sie w gore do mozgu sita Kundalini i przenosi
umyst cztowieka do wyzszych sfer. W ten sposob
,dzwiganie“ czyli poruszanie sie Kundalini w naleznym
splocie ma na zadanie zmusiC go podniesc sie w gore — w
ten sposob kanal Susumna powoli i stopniowo otwiera sie
zupelhie. Sila Kundalini, idgca w gore, pobudza do
czynnosci kilka lotosow, lezacych wedlug kregostupa i
polaczonych z Susumng. Nizszy z tych lotosow, roztozony
na podstawie pacierzowo-mozgowej kolumny, nazywa sie
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Muladhara, nastepny nazywa sie Swadehistohana;
za nim lezy Anachata; dalej Wizuducha; potem
Adzna i ostatni, lezacy juz w mozgu, nazywa sie
Sachasrara czyli ,tysigclistkowy lotos“. W dolnym, t;.
w Muladchara zawarta jest sita Kundalini, a
czynnosC gornego polega na tem, azeby rozmieszcza¢ w
mozgu, wchodzacg do niego site Kundalini i wywolywac w
ten sposob taki stan, ktory manifestuje sie dla nas w postaci
nadnormalnych psychicznych i mentalnych przejawow.

@ Tekst jest wlasnosciq publicznqg (public domain). Szczegoly licencji na
stronach autora: William Walker Atkinson i thumacza: Karol Chobot.
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Rozdzial VI.

Oddechanie nozdrzami i oddechanie gardtem.

Jedna z pierwszych lekcyj nauki oddechania jogow,
poswiecona jest temu, aby nauczy¢ sie oddecha¢ nosem i
pokonac¢ zwykle przyzwyczajenie — oddechania gardlem.

Oddechowy mechanizm czlowieka pozwala mu
oddechac i i nosem i gardlem, ale dla niego sprawa istotnie
zyciowe] wagi — jakim on mianowicie z tych dwoch
sposobow oddecha, gdyz jeden daje zdrowie i site, « drugi
prowadzi do choréb i stabosci.

Oczywiscie, nie wypadatoby i objasniac¢ czytelnikowi, ze
nalezy oddecha¢ — nosem, ale niegrzecznosc
cywilizowanego cztowieka w stosunku do niektérych
prostych rzeczy jest dziw nie przerazajacq. Spotykamy
ciggle ludzi, ktorzy na przechadzkach oddechajg gardtem i
wilasnym dzieciom pozwalajg kroczyc¢ za tq samq straszng i
szkodliwg manierg oddechania.

Wiele z chorob, ktorym ulega cztowiek cywilizowany, sa
wynikiem wilasnie tej powszechnej przywyczki —
oddechania gardlem. Dzieci, ktérym pozwalajg tak
oddecha¢, wyrastajg stabe i matokrwiste, jakby podciete w
swej rzutkosci i zywotnosci, i podlegaja chronicznym
chorobom. Matki dzikich plemion nie tak postepuja,
oczywiscie odruchowem przeczuciem. Instynktownie
wiedza, ze nozdrza przedstawiajg wiasnie kanaly dla
przeprowadzenia powietrza do pluc, i przyuczaja swoje
dzieci zamyka¢ gardlo i oddecha¢ nosem. Podnosza im
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gltowe wprzod podczas snu, co zmusza odruchowo zamykac
usta i oddechac¢ nozdrzami. Jezeliby matki cywilizowanych
narodow w ten sposob postepowaly, wyswiadczylyby
ogromne dobrodziejstwo narodowi.

Wiele zarazliwych chorob rozszerza sie z powodu tej zle
przyswojonej przywyczki — oddechania gardtem, i moc
wypadkow przeziebienia i kataralnych chorob trzeba
przypisaC witasnie tej przyczynie. Wielu z tych, ktorzy,
poddajac sie naturze, oddechaja w dzien nosem, nocg
oddechaja gardlem, a wskutek tego nabawiajg sie chorob.

Badania Scisle przeprowadzone wykazaly, ze ci z
zolierzy i marynarzy, ktorzy Spia z otwartem gardiem,
bardziej sa narazeni na zachorowania, niz oddechajacy
nozdrzami. W jednym wypadku na okrecie wojskowym
wsrod marynarzy i zolnierzy pojawita sie ospa; umarli zas
tylko ci zaatakowani, ktorzy oddechah gardlem; =z
oddechajacych nosem nikt nie umart.

Organ oddechania posiada swdj ochraniajacy filtr aparat
i blony Sluzowe w nozdrzach, zatrzymujace pyt. Jezeli
oddechanie odbywa sie gardtem, na drodze miedzy ustami i
plucami nie spotykamy nic podobnego, coby przecedzato
powietrze i oczyszczalo z pylu i innych domieszek. Z
gardla do pluc droga jest zupelnie otwarta, i z tej struny
aparat oddechowy nie jest niczem chroniony. Oprocz tego,
nieprawidlowe takie oddechanie powoduje, ze powietrze
dostaje sie do ptuc nieogrzane, co oczywiscie jest bardzo
szkodliwem. Zapalenie pluc jest czesto przyczyng —
wdechania chlodnego powietrza otwartem gardlem.
Cztowiek Spigcy w nocy z otwartem gardlem budzi sie z
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uczuciem suchosci w gardle i krtani. Zaniedbywanie praw
natury karze sie chorobami.

Wspomnijcie z jednej strony — ze gardlo nie udziela
zadnej ochrony organowi oddechowemu, a pyl, zarazliwe
poczatki i chtodne powietrze wchodzg swobodnie do phuc
owemi drzwiami. Z drugiej strony, nosowa przestrzen i jej
drogi Swiadcza juz o wielkiej trosce, ktorg przyroda stacza
w tym wypadku. Nozdrza przedstawiaja dwa waskie
wezykowate kanaly, z szczecinowatemi wioskami, stuzace
jakby filtr lub sito dla wpuszczanego powietrza —
zatrzymywany pyt podczas wdechania filtr wyrzuca z
powrotem podczas wydechania. Nozdrza stuza nietylko
temu waznemu przeznaczeniu, lecz takze i ogrzewaniu
chtodnego powietrza przedtem, niz dostanie sie do phuc.
Dlugie i waskie drogi nosowej przestrzeni sa wyscielone
ciepla sluzowata btonka i ogrzewaja o tyle przechodzace
powietrze, ze nie moze juz szkodzi¢ delikatnym tkankom
gardta lub ptuc.

Ani jedno zwierze, oprocz cztowieka, nie Spi z otwartem
gardlem i nie oddecha gardlem, a tylko czlowiek, a w
dodatku cztowiek cywilizowany, tamie zupekhie boskie
prawa przyrody, poniewaz dzicy ludzie oddechajq prawie
zawsze prawidlowo. Prawda, ze nienaturalng przywyczke
cywilizowany Swiat zdobyl wskutek nienormalnego trybu
zycia, zniewieSciatosci i nadmiernej cieptoty w domach.

Oczyszczajacy i filtrujgcy aparat nosowej powierzchni
oczyszcza dostatecznie powietrze dla takich delikatnych
pod wzgledem budowy organow, jak ptuca i gardto. Kurz i
pyl, ktore zatrzymujg wloski i sluzowata btonka, wyrzucaja
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z powrotem podczas wydechu lub, jesli gromadza sie zbyt
szybko, dostajq sie w niepozadane okolice, natura wyrzuca
je przy pomocy kichania.

Powietrze, ktore przeszto nozdrzami do ptuc, rozni sie od
zewnetrznego powietrza tak, jak filtrowana woda od wody,
znajdujacej sie w cysternie. Ztozony, oczyszczajacy aparat
nosowej przestrzeni, zatrzymujacy w sobie wszystkie
domieszki z wdechanego powietrza, tak samo jest
koniecznym dla ptuc, jak dla zotadka niezbedna jest pomoc
ust, azeby ochroni¢ go przed wisniowemi pestkami, koS¢mi
z ryb i tym podobnych dodatkow w pokarmie. Oddechac
gardlem oczywiscie tak samo przeciwne naturze, jak
przyjmowac pokarm nosem.

Szkodliwem nastepstwem oddechania gardlem pojawia
sie i to, ze wskutek bezczynnosci nosowa okolica zatraca
wilasciwe czucie, nie uwalnia sie z nalezng energja od
osiadajacych na niej czastek, i ulega lokalnym chorobom.
Podobnie jak porzucona droga szybko zarasta zielskiem i
pokrywa sie brudami, tak i nosowa powierzchnia,
pozostawiona bez celowej pracy, napelnia @ sie
chorobotworczemi zarazkami i odpadkami.

Dla tych, ktorzy oddechaja zwykle nosem, nieprzyjemna
jest rzecza, gdy nos jest zapchany, i zmuszeni sa oddechac
gardlem. Azeby poméc im w utrzymywaniu zawsze
prawidlowego sposobu oddechania, nie od rzeczy bedzie
przytoczy¢ tutaj dwa stowa o latwym i wiernym sposobie
utrzymywania zawsze nosowej okolicy w nalezytej
czystosci i porzadku.

Na Wschodzie przyjety jest zwyczaj — wciagnac troche
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wody do nosa, przepuscic ja przez nosowe kanaty w gardio
i wyplu¢ potem ustami. Hinduscy jogowie zanurzaja w
wode twarz i specjalnym sposobem ssania nosem wciggaja
jej pewne, ilosc, lecz sposob ten wymaga diuzszej praktyki,
a pierwszy jest nie mniej skuteczny, ale latwiejszy do
wykonania.

Drugi sposob polega na tem, azeby, otworzywszy celem
przewietrzenia pokoju okna, zamkna¢ palcem jedno
nozdrze i. wcigga¢ powietrze drugiem nozdrzem. Zrobic
nastepnie to samo, zamkngwszy drugie nozdrze i
zmieniajac kolejno nozdrza. Sposob ten oczyszcza Swietnie
nosowq okolice.

Na wypadek kataru korzystna jest rzeczg posmarowac
nosowe drogi wazeling lub pewnym kamforowym
preparatem. Wciagaja takze do nosa ekstrakt licyny w
matych dawkach, i to przynosi znaczng ulge. Niewielka
troska i uwaga zupelnie wystarcza, azeby utrzymywac
nosowa jame w naleznej czystosci i porzadku.

PoswieciliSmy wiele czasu — oddechaniu nosem — nie
tylko wskutek wielkiej wagi wogole dla zdrowia, lecz i
dlatego, ze oddechanie nosem przedstawia przygotowawcze
stadjum dla szczegdlnych c¢wiczen w oddechaniu,
podawanych w tej ksiazce, a takze i dlatego, ze oddechanie
nosem tworzy zasadniczy aksjomat ,nauki oddechania“
jogow.

Podkreslamy wiasnie dla czytelnikow niestychane
znaczenie przyswojenia sobie tego sposobu oddechania i
radzimy — nie lekcewazyC sobie tej drobnostki jakoby
drugorzednego znaczenia.
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@ Tekst jest wlasnosciq publiczng (public domain). Szczegoly licencji na
stronach autora: William Walker Atkinson i ttumacza: Karol Chobot.
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Rozdziat VII.
Cztery sposoby oddechania.

Rozpatrzenie sprawy o oddechaniu zaczniemy od
zaznajomienia sie mechaniczng budowq naszego aparatu
oddechowego. Mechanika oddechania opiera sie: 1. na
elastycznych ruchach phuc i 2. ruchach bokow i dolnej klatki
piersiowej, w ktorej znajduje sie ptuca. Piersiowa klatka to ta
czeSC tutowia czlowieka, ktéra rozprzestrzenia sie miedzy
szyjq i brzuszng sferg i ktérg zajmujg po wiekszej czeSci
ptuca i serce. Graniczy z kregostupem, zebrami, mostkiem a
w dole — przepona piersiowa. Mozna ja porownacC z
stozkowatg, ze wszystkich stron zamknietg skrzynia, ktérej
stozkowaty koniec jest skierowany do gory; tylng za$ strone
tworzy kregostup, przednia — mostek a boki — zebra.

Zeber wszystkich — dwadzie$cia cztery, po dwanascie z
kazdej strony. Wychodza z kregostupa, a siedm gornych par
Yaczq sie z przodu z mostkiem, pie¢ zas dolnych nazywajg sie
»,zebrami wrzekomemi“, a z nich tylko dwie gorne pary sa
ztaczone z mostkiem chrzgstkami, a trzy dolne nie majq
chrzastek: konce ich sq swobodne.

Zebra poruszaja sie przy pomocy mie$ni, nazwanych
miedzyzebrowymi mieSniami.

Podczas oddechania miesSnie rozciggaja ptuca, tak iz w
nich powstaje proznia, do ktérej wedtug znanych praw fizyki
dazy powietrze. W procesie tym oddechania wszystko zalezy
od tak zwanych ,oddechowych miesni“. Bez ich pomocy
pluca nie mogq sie porusza¢; wyuczenie sie Sposobow
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wykorzystania i kierowania temi miesniami tworzy wiasnie
nauke o oddechaniu. Korzystne kierowanie temi mieSniami
zalezy od umiejetnoSci najwiekszego rozszerzania phuc,
azeby porwa¢ do piersi jak najwiekszaq ilos¢ ozywczego
powietrza.
Jogowie rozrozniaja cztery gtowne sposoby oddechania:
1. Gorne oddechanie.
2. Srednie oddechanie.
3. Dolne oddechanie.
4. Pelne oddechanie jogow.
Opiszemy ogolnie trzy pierwsze sposoby i szczegétowo
zastanowimy sie nad czwartym, na ktérym oparta jest
wiasnie nauka jogoéw o oddechaniu.

1. Gorne oddechanie.

Sposob ten oddechania znany jest na Zachodzie pod
nazwa ,o0bojczykowego oddechania®“. Oddechanie tego
rodzaju, rozszerzajac zebra, podnosi obojczyk i plecy,
kurczac réwnoczesSnie brzuszng jame, naciska na przepone
piersiowq, ktéra w odpowiedzi takze sie nateza, wzdymajqc
sie.

Wykorzystuje sie wskutek tego tylko gorng czesc¢ ptuc,
ktora co do powierzchni jest takie najmniejszg; do ptuc za$
wchodzi rownoczesnie tylko mniejsza czeS¢ powietrza, nizby
mogta. W dodatku i przepona piersiowa, podnoszac sie w
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gore, nie posiada w tym kierunku duzo miejsca.
Anatomiczne zbadanie klatki piersiowej przekona kazdego,
ze tym sposobem otrzymuje sie przy najwiekszym wysitku
najmniejszy pozytek.

Gorne oddechanie, oczywiscie, jest najszkodliwszem
oddechaniem. Marnuje energie, a rezultaty sa ubogie. A
wilasnie ten sposéb  oddechania jest najbardziej
rozpowszechniony na Zachodzie. W ten sposob zwykle
oddechaja kobiety i nawet sSpiewacy, kaznodzieje, adwokaci i
inni, ktorzy, zdawaloby sie, powinni byli lepiej rozumiec
sprawe.

Wiele choréb glosowych i oddechowych organéw
pochodzi bezposrednio od tego barbarzynskiego sposobu
oddechania i od tego ¢wiczenia, ktoremu podlegajq organy o
tak wiotkiej budowie. Ochryply nieprzyjemny glos — oto
rezultat. Wielu oddechajacych tym wlasnie sposobem, ma do
zawdzieczenia tej ghupiej przywyczce, ze oddechaja gardtem.

Jezeli czytelnik watpi w prawde wypowiedziang, moze
przekonaC sie z latwoscia osobiScie —  prosze,
wydechnagwszy z piersi zupehlnie powietrze, niech wstanie
prosto, opusciwszy rece spokojnie po bokach, a nastepnie
wykona wdech, podnoszac plecy i obojczyk. Przekona sie, ze
iloS¢ pobranego powietrza bedzie o wiele mniejsza od
normalnej. Niech wykona nastepnie wdech pelng piersia,
opusciwszy plecy i obojczyk, a uzyska pogladowa lekcje,
ktora, rozumie sie, lepiej zapamieta, niz wszelkie stowa,
wypowiedziane lub wydrukowane.
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2. Srednie oddechanie.

Zwyczaj ten oddechania znany jest na Zachodzie pod
nazwq zebrowego lub miedzyzebrowego oddechania i
chociaz jest mniej gorszy, niz goérne oddechanie, o wiele
nizej stoi w stosunku do wynikow pelnego oddechania
jogow. Podczas oddychania Sredniego przepona piersiowa
kurczy sie w goére i wcigga do wnetrza trzewia. Zebra za$
troche sie rozchodzg, a pier§ odpowiednio sie rozszerza.
Poniewaz mozemy podaC dwa lepsze sposoby, odrazu do
nich przystgpimy.

3. Dolne oddechanie.

Forma owa jest o wiele lepszq od obu, opisanych wyzej, a
w ostatnich latach niektorzy zachodni autorowie przyjeli ja
pod nazwa ,brzusznego oddechania®“, ,glebokiego
oddechania“ itp. Dla jogéw za$ forma ta oddechania tworzy
li czesc tego systemu, o ktorym wiedzieli juz przedtem wiele
wiekéw pud nazwa — ,,pelne oddechanie®.

Co to jest przepona piersiowa? To — wielki, plaski
miesien, oddzielajacy piersiowa okolice od brzusznej. W
stanie spokoju tworzy jakby niebo nad brzuszng jama,
posiadajac wypuklos¢, zwrdocong do pluc. W stosunku zas do
ptuc przedstawia sie jakby podniesiony okragly pagorek.
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Kiedy przepona piersiowa zaczyna dziala¢, wierzchotek jej
sie zniza i naciska na trzewia.

Dolne oddechanie pozwala plucom na wiekszg swobode
ruchow; pochlaniaja one przez to wiecej powietrza, niz to
widzimy podczas gornego i Sredniego oddechania.

Sumarycznie — gorne oddechanie wypehlia powietrzem
tylko gorna czeS¢ pluc, srednie — tylko Srednig i czes¢
gorng, a dolne — srednig i dolng. OczywiScie, ze sposOb

oddechania, ktory wypehia powietrzem calg przestrzen phuc,
jest najkorzystniejszy z tych trzech, pozwalajac plucom
przyswoiC sobie z powietrza jak najwiekszgq iloSC prany.
Najlepszym z nich jest wiasnie ,,pelne oddechanie“ jogow.

4. Pelne oddechanie jogow.

,Pelne oddechanie“ jogéw jednoczy w sobie wszystkie
dobre zalety gornego, Sredniego i dolnego oddechania,
oddechowy phuc, kazdg ich komorke, kazdy miesien
oddechowego systemu. Maksimum korzysSci otrzymuje sie
przy minimalnej utracie energji. Piersiowa okolica rozszerza
sie w wszystkich kierunkach a kazda czesc jej oddechowego
mechanizmu wykonuje prace w pelnej mierze sit.

Jedna z wazniejszych zalet tej metody oddechania jest ta,
ze wszystkie miesnie oddechowego aparatu pracujg, podczas
gdy w drugich formach oddechania czeS¢ miesSni zupelnie
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nawet sie nie porusza. Pelnemu oddechaniu towarzysza
ruchy miesni, rozpierajace zebra, wskutek czego ptuca sie
rozszerzaja.

Przepona piersiowa zas moze swobodnie wypehic¢ swoje
przeznaczenie i okazywac dzialaniu ptuc najwiekszga pomoc.
Dolne zebra rozciagga przepona piersiowa w dol, podczas gdy
inne miesnie wstrzymujq ja na miejscu, a miedzyzebrowe
ciggnga w gore, wskutek czego Srodkowa czesc pluc wypehia
sie powie trzem, réwniez w peinej mierze, dzieki dzialaniu
tychze miedzy zebrowych miesni. Ogolne takie i
rownoczesne dzialanie wszystkich miesni gérnej, Srodkowe;j
i dolnej czeSci piersi i przepony wydaje najlepsze wyniki. W
nastepnym rozdziele podamy praktyczne wskazowki i
¢wiczenia, za posrednictwem ktorych mozna sobie przyswoic
,peine oddechanie® jogow.

@ Tekst jest wlasnosciq publicznq (public domain). Szczegély licencji na
stronach autora: William Walker Atkinson i ttumacza: Karol Chobot.
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Rozdziat VIII.

Jak przyswoic sobie pelne oddechanie?

Pelne oddechanie jogow stanowi zasade wszelkich nauk
jogow o oddechaniu, a wy powinniscie oswoicC sie z niem
zupekie i zawladnac¢ niem, jezeli chcecie o0siggnac rezultaty
wszystkich form oddechania, opisanych w tej ksigzce. Nie
trzeba zadowalniac sie polprzyswojeniem, trzeba pracowac
powaznie, poki to oddechanie nie stanie sie waszem
zwyczajnem oddechaniem. Wymaga to pracy, czasu i
cierpliwosci, lecz bez tych trzech przykazan nie osiggniecie
nic absolutnie. Przed wami nie latwa droga do nauki o
oddechaniu; musicie wiele poswieci¢ wysitkow, jezeli
pragniecie osiggnaC rezultaty. Wyniki, otrzymane pelng
wiladza nad oddechaniem, sa bardzo wielkie, a nikt ze
zwyciezcow ,pelnego oddechania“ dobrowolnie nie wraca
sie juz do starej przywyczki; przeciwnie, wszyscy mowia,
ze ich trud jest szczodrze wynagrodzony. Nie ograniczajcie
sie li przelotnym przegladem i powierzchowng proba
niektorych z podanych tutaj metod oddechania, ktore w
szczegolnosci was przykuly, ale badzcie wytrwali i
rezultaty nie omieszkajq sie zjawicC. Jezeli sprawe bedziecie
traktowali z gory, bedzie to tylko chwilowa rozrywka.

Podkreslamy, ze pelne oddechanie nie jest czems$
sztucznem i nienormalnym. Przeciwnie, to jest nawrocenie
sie na tono przyrody. Zdrowy dorosty dziki czlowiek i
zdrowa dziecko cywilizowanych narodow tak wiasnie
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oddechaja, ale cywilizowany czlowiek, przywykajac do
nienormalnego trybu zycia, nienormalnego odzienia it.p,
pozbywa sie normalnego oddechania. Spieszymy ostrzec
czytelnika, ze pelne oddechanie nie znaczy wecale, ze
wypeliamy powietrzem pluca przy kazdym oddechu.
Mozna wdechnac¢ sredniq iloS¢ powietrza, kroczac podiug
wskazowek pelnego oddechania, ale rozdzielaC mniejsza
lub wiekszg iloS¢ powietrza prawidlowo po calej
powierzchni ptuc. Kilka razy dziennie jednakze, w dowolna
chwile, trzeba wykonywacC szereg glebokich pelnych
wdechow, azeby utrzymywac caly system w nalezytym
porzadku.

Nastepujace proste Cwiczenie wykaze wam jasno, co to
jest wlasciwie oddechanie.

1. — Wstac albo siedzieC prosto. Wciagajac powietrze
nozdrzami, wykonujcie powolny wdech, wypehiajac dolna
czeSC pluc, oo osiggamy dzialaniem przepony piersiowej,
ktora, obnizajgc sie, naciska zwolna na jame brzuszna.
Zmuszajac do wysuniecia sie wprzod przednig Scianke
brzuszna, napelniajcie powietrzem Sredn g czeS¢ phuc,
rozsuwajgc dolne (wrzekome) zebra, mostek i calg klatke
piersiowa. Wypeknijcie nastepnie powietrzem gorng czesc
pluc, rozszerzajac gorng pierS i rozsuwajac szeSC par
gornych zeber. Trzeba wkoncu wciggna¢ do wewnatrz
dolng czes¢ brzucha, co wywota opor w kierunku phuc i
pozwoli napehi¢ powietrzem i sama gorng czesc.

Na pierwszy rzut oka zauwazycie podczas czytania, ze
oddechanie to sklada sie z trzech oddzielnych ruchow.
Wszakze to nieprawda. Wdech odbywa sie jednym ruchem,
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ktory podnosi cala pierS w podanych stopniach, od
znizajacej sie przepony do samych gornych zeber i
obojczyka. Wystrzegajcie sie emocyj w oddechaniu i
starajcie sie wykonywac je spokojnym, miarowym ruchem.
Powinniscie wyuczy( sie: 1. pelne wddechanie wykona¢ w
przeciggu dwoch sekund.

2. — Zatrzymajcie oddech na kilka sekund.

3. — Powoli wydechajcie, utrzymujac piers po dawnemu
szeroko rozprostowang i kurczgc stopniowo brzuch w
miare, jak powietrze wychodzi z pluc. Kiedy powietrze
wyjdzie zupelnie z pluc, uwalniajcie od natezenia i brzuch.
Nie wielka praktyka pozwoli wam to wykona¢ wszystko z
tatwoscia, a raz przyswojone odbywa sie juz samorzutnie.

Widzimy, ze przy tem sposobie oddechania wszystkie
czesci aparatu oddechowego wykonuja ruch i gimnastykuja
sie wszystkie czesci pluc az do najbardziej oddalonych ich
komorek. Klatka piersiowa rozszerza sie we wszystkich
kierunkach. PowinniScie wiec zauwazyC, ze pelne
oddechanie stanowi rzeczywiscie zjednoczenie dolnego,
srodkowego i gornego oddechania, postepujacych szybko
jedno za drugiem tak, iz powstaje jedno ogolne, catkowite,
pelne oddechanie.

Przekonacie sie, kiedy wykonacie pelne oddechanie,
wstawszy przed zwierciadlem i przylozywszy rece na
Sciane brzuszny azeby wyczuwacC wszystkie ruchy. Przy
koncu wdechu nalezy zlekka podnies¢ plecy, azeby,
podnoszac rowniez obojczyki, powietrze moglo dotrze¢ do
samych szczytow prawego ptuca, ulubiona okolica, w ktorej
gniezdza sie chciwie gruzlicze zarazki.

56



Przyswoic sobie pelne oddechanie — to, by¢ moze, uda
sie nie bezwysitkow, ale, zdobywszy je, nie wrdcicie juz
dobrowolnie do starych szkodliwych przywyczek.

@ Tekst jest wlasnosciq publicznqg (public domain). Szczegoly licencji na
stronach autora: William Walker Atkinson i ttumacza: Karol Chobot.

57


https://pl.wikisource.org/wiki/Wiki%C5%BAr%C3%B3d%C5%82a:Prawa_autorskie
https://pl.wikisource.org/wiki/Autor:William_Walker_Atkinson
https://pl.wikisource.org/wiki/Autor:Karol_Chobot

Rozdzial IX.

Fizjologiczny skutek pelnego oddechania.

Chociaz mowilibySmy duzo o zaletach pelnego
oddechania przed innemi formami, nigdy nie wypowiemy
sie za wiele. A czytelnik, przeczytawszy z uwaga
poprzednie stronice, nie bedzie pragnat nowych dowodow.

Praktyka pelnego oddechania uodporni kazdego
cztowieka, jak mezczyzne, tak i kobiete; obroni go przed
niebezpieczng chorobg lub jakims rozstrojem oddechowych
organ0w, wybawi go raz na zawsze ud katarow,
przeziebien, kaszli, bronchity itp. Gruzlica powstaje,
glownie, wskutek rozstroju trybu zycia, zalezy
rownoczesnie c¢d niedostatecznej ilosci wdechanego
powietrza. Zdezorganizowany tryb zycia powoduje, ze
organizm staje sie mato odpornym i tatwiej dostepnym dla
wdarcia sie do niego chorobotworczych zarazkow. Niepelne
oddechanie pozwala znacznej czesci ptuc pozostawaC w
stanie nieczynnym, a owe nieczynne czeSci phuc
pozostawiaja otwarte pole dla dziatalnoSci rozmaitych
mikrobow, ktore zapelniaja ostabione tkanki i wywotuja w
nich zupelne spustoszenie, unicestwiajgc  wszelka
zywotnosc. Zdrowa, normalna tkanka ptucna rozporzadza
wielka sitg odporng w stosunku do bakteryj. Jedyny sposéb
atoli posiadania normalnej i zdrowej tkanki ptucnej, to — w
prawidlowy sposéb pracowac ptacami.

Suchotnicy posiadajg prawie zawsze waska piers. Coz to
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znaczy? Tylko to, ze zaprzedali sie przywyczce
nieprawidlowego i niepelnego oddechania, wskutek czego
piers ich niedostatecznie sie rozszerzata i nienormalnie
rozwijata. Czlowiek, wykonujacy wytrwale pelne
oddechanie, bedzie mial szerokg pierS — i kazdy z waska
piersia moze rozwing¢ swoja klatke piersiowg do
normalnych rozmiarow, jeSli przyjmie ten sposob
oddechania. Ludzie z stabo rozwinietq piersia powinni
zZwrociC uwage na podany sposob, azeby ozywic
dzialalnoS¢ swego organizmu, jesli cenig zycie. Wszelkich
zaziebien mozna unikng¢ przy pomocy energicznego,
chociazby i niedlugiego, pelnego oddechania, w te pore
wilasnie, kiedy czlowiek czuje dreszcze, zwiastuny
przeziebienia.

Wyczuwajac dreszcze sprobujcie silno oddechac kilka
minut i uczujecie ciepto, roalewajgce sie po calem ciele.
Wieksza czeSC przeziebien moze byC wyleczona w
przeciagu jednego dnia pelnem oddechaniem i dyeta.

Jakosc¢ krwi ogromnie zalezy od nalezytego nasycenia jej
tlenem w phucach, i odwrotnie, jesli krew niedostatecznie
nasyca sie tlenem, staje sie jakby rozrzedzong i napelniona
wszelkimi mozliwemi odpadkami. Organizm wtedy cierpi z
powodu braku pokarmu i czesto pojawiajg sie w nim oznaki
ostrego zatrucia, zaleznego wiasnie od odpadkow, nie
wydalonych w wlasciwa pore z krwi.

Zoladek i inne organy trawigce silno cierpig z powodu
nieprawidlowego oddechania. Odzywiajq sie same nietylko
zle wskutek braku tlenu, ale rownoczesSnie marnie karmiq
cialo. Pokarm jest dla tego, azeby byl strawiony i
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przyswojony, powinien by¢ nasycony tlenem, nie moze zas
baz tego byC normalnego trawienia i przyswojenia. Latwo
zrozumieC, jak i dlaczego przeszkadza prawidlowemu
przyswojeniu pokarmu stabe i niedostateczne oddechanie.
A kiedy przyswojenie pokarmu jest nienormalne, organizm
otrzymuje mniej soku odzywczego, traci apetyt, odpornosc¢
ciala sie zmniejsza, energja maleje, a cztowiek caly jakby
zamiera i usycha.

System nerwowy rowniez cierpi z przyczyny
nieprawidlowego oddechania, jak rowniez i mozg. Stos
pacierzowy, centra nerwowe, same nerwy z powodu
niedostatecznego odzywiania, krwig lub wskutek zlego
sktadu krwi stabng i stajg sie nieczynnemi aparatami dla
przekazywania nerwowych pradow. A nieprawidlowe
odzywianie nerwow, nerwowych centrow i mozgu wtedy
sie zaczyna, kiedy ptuca pochlaniajg niedostateczng ilosc
tlenu. Powstaje jeszcze inne zjawisko, kiedy nerwowe
prady stabng wskutek niedostatecznego oddechania. Odnosi
sie to do drugiej strony kwestji i zastanowimy sie nad tem
w nastepnym rozdziele taj ksigzki. W tym momencie cel
nasz polega na tem, azeby zwrdciC uwage czytelnika na
ostabienie mechanizmu systemu nerwowego z powodu
nieprawidlowego oddechania.

Pelne oddechanie tworzy rytm, ktory jest poteznym
Srodkiem odnowienia i ozywienia organizmu, ofiarowanym
z rak przyrody. Chcemy, zeby nas jasno zrozumieli. Ideat
joga, — to zdrowe cialo we wszystkich jego czeSciach,
znajdujace sie pod wiadzg silnej i wyksztalconej woli,
ozywionej wysokimi ideatami.
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W  praktyce pelnego oddechania, podczas wdechu
przepona piersiowa sie skraca i wywotuje lekki nacisk na
watrobe, na zoladek i inne organy wewnetrzne. Miarowe
naciskanie rownoczesnie z rytmicznym ruchem ptuc dziata
na wewnetrzne organy jak lekki masaz, pobudzajac ich
dzialanie i podtrzymujac ich normalny czynnos¢. Kazdy
wdech wywoluje reakcje podczas tego wewnetrznego
Cwiczenia i pomaca w regulowaniu normalnego przypltywu
krwi do organow trawienia i wydzielania. Jezeli konczymy
na gornem i dolnem oddechaniu, organy wewnetrzne nie
korzystajg juz z dobroczynnych wynikow tego masazu.

Swiat zachodni zwraca obecnie wielka uwage na
fizyczng kulture i to oczywiscie jest bardzo dobre.

Na Zachodzie atoli zwykle zapominajg, ze Cwiczenie
powierzchownych miesni ciata, — to jeszcze nie wszystko.
Wewnetrzne organy takze potrzebuja Cwiczen, a przyroda
przeznaczyla dla ich ¢wiczenia pelne oddechanie. Przepona
piersiowa jest glownem narzedziem przyrody dla tego
wewnetrznego Cwiczenia. Ruch jej kolysze wszystkie
wazne organy trawienia i wydzielnicze, masuje i kurczy ich
podczas kazdego wdechu i wydechu, napehia ich krwia,
wypedza nastepnie tg krew i wogole zmusza te organy do
pedzenia energiczniejszego zycia — Kazdy organ lub czes¢
ciala, nie ¢wiczone w nalezyty sposob, ulegaja stopniowo
zaniku i zaprzestaja dziatac. Wskutek stabych ruchow
przepony organy nie wykonuja ¢wiczen i chorujg. Pelne
oddechanie = zmusza  przepone do  wykonywania
przeznaczonej pracy, Cwiczac rownoczesnie srodkowa i
gorng czesC klatki piersiowej. Ono rzeczywiscie jest
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,peime® wedlug swego dziatania.

Z punktu widzenia nawet jednej zachodniej fizjologji,
nie mowigc zupetnie o nauce wschodniej, pelne oddechanie
wedlug systemu jogow przedstawia zyciowe zagadnienie
dla kazdego cztowieka, ktory chce zdobyc¢ zdrowie i je
broniC. Prostota te go srodka odSwiezenia organizmu nie
pozwala wielu pojac¢ tego znaczenia.

I ludzie sie marnuja, starajac sie odzyskac zdrowie przy
pomocy zlozonych i drogich systemow leczenia, nie
zauwazywszy, ze zawsze Ow najprostszy i najblizszy
znajduje sie do ich rozporzadzenia. Zdrowie samo puka do
ich drzwi, lecz oni je nie wpuszczajg. W istocie kamien,
ktory budowniczowie odrzucaja, umieszcza sie pod
fundamenty — Swiatyni zdrowia.

@ Tekst jest wlasnosciq publicznq (public domain). Szczegoly licencji na
stronach autora: William Walker Atkinson i ttumacza: Karol Chobot.
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Rozdziat X.
Urywki nauk jogow.

Opiszemy nizej trzy sposoby oddechania, szeroko
rozpowszechnione miedzy jogami. Pierwsze, bo — dobrze
znane oczyszczajgce oddechania jogow, dziataniem ktorego
wyjasnia sie dziwna moc phuc, spotykana wsrod jogow.
Jogowie zwykle koncza swoje oddechowe ¢wiczenia owym
oczyszczajacym oddechem, i my w tej ksigzce polecamy iS¢
w S$lady ich systemu. Podajemy takze opis ,,0zywiajacego
nerwy“ oddechowego Ccwiczenia jogow, ktore przekazywali
miedzy sobg z wieku na wiek, a ktorego nie ulepszyli wcale
zachodni kaznodzieje idei ,fizycznej kultury®“, chociaz
niektorzy z nich zapozyczali sie od wskazanych metod
jogow. Podajemy dalej opis glosowego oddechania jogow,
od ktorego w wysokim stopniu zaleza melodjyne i
dzwieczne glosy wschodnich jogow. Sadzimy, ze jesliby w
tej ksiedze nie byloby nic wiecej, oprocz opisu tych trzech
sposobow Cwiczen, to i w tym wypadku nasza ksigzka
miataby wielkie znaczenie dla zachodniego czytelnika.
Niech czytelnicy przyjma opisy tych ¢wiczen jako dar od
swoich wschodnich braci, i niech zastosuja owo ¢wiczenia
w praktyce.

Oczyszczajace oddechanie jogow.
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Jogowie posiadaja ulubiong forme oddechania, ktorg
stosuja w praktyce, gdy czuja, ze nalezy przewietrzyC i
oczysciC pluca. MowiliSmy juz, oddechowe c¢wiczenia
koncza wiasnie owym oddechem, my polecamy naszym
czytelnikom to samo robi¢. Oczyszczajace oddechanie
odSwieza i czysci pluca, pobudza wszystkie ich komorki i
wzmacnia 0golne zdrowie catego organizmu, pokrzepiajac
caly system. Mdowcy, Spiewacy, nauczycielowie, aktorowie
itp., ktorzy wytezaja silno ptuca, przekonajq sie o niezwykle
uspakajajacem i potegujacem sity przemeczonych organow
oddechowych owem ¢wiczeniu.

1. Wykonac pelne oddechanie.

2. Powstrzymac oddech na kilka sekund.

3. Sciané usta, jakby dla Swistania, nie rozdymajac
szczek, nastepnie ze znaczng sila wydechnac troche
powietrza. Potem, sekunde zatrzymac sie, wstrzymujac
wydechiwane powietrze, i wydechng¢ znow z silg jeszcze
troche itd., dopoki nie wydechniemy zupelie powietrza.
Zwazajcie, co jest bardzo waznem, azeby powietrze
wychudzilo z sila.

¢wiczenie to dziala niestychanie ozywczo na kazdego
przemeczonego czlowieka. Mate doSwiadczenie przekona
czytelnika o zaletach tego Cwiczenia, Cwiczenie to nalezy
praktykowac do tej pory, dopoki nie bedzie sie wykonywato
tatwo i naturalnie. Przeznaczone do tego, azeby konczyc
niem inne ¢wiczenia, wymienione w taj ksigzce, i dlatego
powinno by¢ bardzo dobrze przyswojone.
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Ozywiajgce nerwy oddechanie jogow.

Cwiczenie to znane jest dobrze jogom, ktérzy uwazaja je
za jeden z najsilniejszych srodkéw, pobudzajacych nerwy i
powracajacych sily zmeczonemu czlowiekowi. Cel tego
¢wiczenia — spotegowac dziatalnoS¢ nerwowego systemu,
rozwina¢ nerwowa sile, energje i zywotnos$¢. Cwiczenie to
wywiera pobudzajacy nacisk, ktory wplywa na nerwowe
centra a z powodu nich budzi i wzmacnia czynnosc calego
systemu nerwowego, wysylajac silny prad nerwowej sity do
wszystkich czesci ciala.

1. Stac prosto.

2. Wykonac pelne oddechanie i je zatrzymac.

3. Wyciagnac rece wprzod, ostabiwszy w miare sit ich
miesnie i zatrzymujac w nich tylko takg iloS¢ nerwowej
sily, azeby trzymac je w wyciaggnietym stanie.

4. Powoli zbliza¢ rece do plec, stopniowo kurczac
miesnie i udzielajac im sit w ten sposéb, azeby, kiedy rece
beda zupelnie przylegaly, piescie byly mocno Scisniete i w
miesniach rgk wyczuwaloby sie drzenie.

5. Nastepnie, trzymajagc po dawnemu miesnie w
napieciu, otwieraC skurczone piescie, a potem szybko je
skurczy¢. Powtorzyc¢ to ¢wiczenie kilka razy.

6. Silnie wydechnac¢ powietrze gardtem.

7. Wykonac oczyszczajace oddechanie.

Skutek tego Cwiczenia zalezy w wysokim stopniu od
szybkosci kurczenia piesci i od natezenia miesni, a
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przedewszystkiem oczywiscie od glebokiego wdechu.
Cwiczenie to nalezy wybada¢, azeby je zupelie ocenic.
Nie posiada bowiem rownego, jako wzmacniajgcego i
pobudzajacego srodka.

Oddechanie jogéw dla rozwoju gtosu.

Jogowie wypracowali forme oddechania specjalnie dla
rozwoju glosu. Znani sg powszechnie z ich zdumiewajaco
silnych glosow, czystych i dzwiecznych; rozporzadzajq oni
niestychang zdolnoscia wydobywania glosu na ogromng
przestrzen. Jogowie  praktykuja = osobliwg  forme
oddechowych ¢wiczen, w rezultacie ktorych glos ich staje
sie miekkim, glebokim i dzieki dziwnej zdolnoSci osiggaja
daleko potezniejszy glos od zwyczajnego Smiertelnika, nie
razqc jednakze gruboéciq i szorstko$cia. Cwiczenie, opisane
nizej, z uptywem czasu obdarzy glos czlowieka takiemi
zaletami, czyli, krétko mowiagc, bedzie miat glos jogow.
Trzeba zrozumie¢, oczywiscie, ze tej formy oddechania
uzywa sie tylko, jako dodatkowe Cwiczenie w znanych
wypadkach i, ze nie mozna jej pojmowac, jako regularng
forme oddechania.

1. Wykona¢ powoli pelne oddechanie, ale silno,
nozdrzami, starajgc sie wdechnac jak najglebie;j.

2. Wstrzymac oddech na kilka sekund.

3. Wydechnag¢ powietrze bardzo mocno jednem
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tchnieniem szeroko otwartemi ustami.

4. Uspokoi¢ ptluca oczyszczajagcym oddechem.

Nie wglebiajac sie w teorje jogow o wykonywaniu
dzwiekow podczas mowy i Spiewu, powiemy tylko, ze
doSwiadczenie ich nauczylo, ze rodzaj brzmienia, jakoSc
lub sita glosu zaleza nietylko od wypeliajacych dzwieki
organow w gardle, ale w znacznym stopniu od miesni
twarzy, odgrywajacych tutaj bardzo wazng role. Niektorzy
ludzie z bardzo obszerng klatka piersiowa wydaja li bardzo
stabe dzwieki, podczas gdy inni, wydaja dzwieki
zadziwiajacej sity i czystosSci. Oto  zajmujace
doSwiadczenie, ktore nalezy wyprobowac: wstancie przed
zwierciadlem i ul6zcie wasze usta do Swistania i Swistajcie.
Zauwazycie ksztalt waszych ust i ogolny charakter waszego
oblicza. Nastepnie, sprobujcie Spiewac lub rozmawiac, jak
to czynicie w zwyklym trybie zycia, i zauwazycie roznice;
zacznijcie znowu Swista¢ kilka sekund i potem, nie
zmieniajac potozenia ust i oblicza, zaspiewajcie kilka nut i
zauwazoie, jakie dzwieki wibrujace i silny ton z was sie
odezwie.

@ Tekst jest wlasnosciq publicznqg (public domain). Szczegoly licencji na
stronach autora: William Walker Atkinson i ttumacza: Karol Chobot.

67


https://pl.wikisource.org/wiki/Wiki%C5%BAr%C3%B3d%C5%82a:Prawa_autorskie
https://pl.wikisource.org/wiki/Autor:William_Walker_Atkinson
https://pl.wikisource.org/wiki/Autor:Karol_Chobot

Rozdzial XI.

Siedm oddechowych ¢wiczen jogéw dla rozwoju
roznych grup miesni.

Przytaczamy dalej opis siedmiu ulubionych c¢wiczen
jogow dla rozwoju miesni klatki piersiowej, ich wiezadel,
powietrznych komérek itp. Cwiczenia te sg bardzo proste, a
dziatanie ich niezwykle skuteczne. Prostota tych ¢wiczen,
niech nie oziebia zapalu czytelnikéw, poniewaz one sa
wlasnie wynikiem bardzo dlugiego doSwiadczenia i
praktyki ze strony jogow 1 przedstawiaja mnostwo
powaznych i zawiklanych ¢wiczen, z ktérych wyrzucono
wszystkie naleciatosci i zatrzymano tylko najwazniejsze.

1. Wstrzymanie oddechu.

Wazne ¢wiczenie, celem ktérego wzmocni¢ i rozwingc
oddechowe mieSnie, a rownoczeSnie i phluco. Czesta
praktyka tego c¢wiczenia spowoduje bezwarunkowo
rozszerzenie klatki piersiowej. Jogowie przekonali sie, ze
chwilowe wstrzymanie oddechu wtenczas, kiedy ptuca sg
wypehione powietrzem przynosi wielkg korzys¢ nietylko
oddechowym organom, lecz takze organom trawienia,
systemowi nerwowemu i samej krwi. Przekonali sie, ze
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chwilowe wstrzymanie oddechu oczyszcza powietrze, ktore
pozostaje w plucach z dawnych oddechow i dziala na
najlepsze pochianianie tlenu z krwig. Wiedza takze, ze takie
zatrzymane oddechanie zabiera z pluc nagromadzono tam
odpadki wskutek wielkiej sity wydechu. Strona ta, t. j.
oczyszczenie pluc, byC moze, jest najwazniejsza w
zatrzymanym oddechu, a jogowie polecaja to ¢wiczenie dla
leczenia roznych rozstrojow zotadka, watroby i dla leczenia
chorob krwi; wiedza takze, ze ono niszczy obrzydliwy
zapach z gardla, ktory zalezy bardzo czesto od zle
przewietrzonych pluc. Kadzimy czytelnikowi zwrocic
uwage na to Cwiczenie, poniewaz godne jest wielkiej
uwagi. Wskazowki nastepne dadza jasne o tem pojecie.

1. Stac prosto.

2. Wykonac pelne oddechanie.

3. Zatrzymac oddech w piersi jak najdtuze;.

4. Z sita wydechna¢ powietrze otwartem gardiem.

5. Wykonac oczyszczajace oddechanie.

Cztowiek, zaczynajacy praktykowaC to Cwiczenie, z
poczatku moze zatrzymac¢ na bardzo krotki czas, ale nie
wielka praktyka znacznie pomoze mu w tem kierunku.
Jezeli zaczniecie wykonywac to Cwiczenie i zapragniecie
sie przekona¢, o ile spotegujecie wasza zdolnosc
zatrzymywania oddechu, wykonajcie to C¢wiczenie z
zegarkiem w reku.
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2. Pobudzenie ptucnych komorek.

Cwiczenie to przeznaczono dla tego, azeby pobudzaé
czynnos¢ powietrznych komorek w phlucach. Poczatkujacy
jednak nie powinien Zle stosowac tego ¢wiczenia: wogole,
¢wiczenie nalezy wykonywa¢ z wielkq ostroznoscig. Po
pierwszych doswiadczeniach, niektorzy mogq zauwazyc
jakby lekki zawrot glowy. W takim wypadku radzimy
troche sie przejsS¢ i chwilowo przerwa¢ Cwiczenia.
Cwiczenie wykonuje sie w nastepujacy sposéb:

1. Stac prosto; rece trzymac po bokach ciata.

2. Wdechna¢ powietrze powoli i stopniowo.

3. Wdechujac, powoli uderza¢ po piersi konczynami
palcow w réznych miejscach.

4. Kiedy pluca napehliajq sie powietrzem, zatrzymac
oddech i uderzac po piersi dtonmi rak.

5. Wykona¢ oczyszczajgcy oddech.

Cwiczenie powyzsze podnosi bardzo silno czynnos¢
calego organizmu i odgrywa wielkg role we wszystkich
systemach ¢wiczen oddechania jogow. Ono potrzebne,
poniewaz wiele z powietrznych Komorek naszych phuc
staje sie bezczynnych, wskutek naszej przywyczki do
niepelnego oddechania. W rezultacie — wiele komarek
ulega prawie zaniku. Czlowiek, ktory oddechat
nieprawidlowo w przeciggu wielu lat, bedzie oczywiscie z
trudnoscia pobudzat do czynnoSci wszystkie dlugo nie
pracujgce powietrzne komorki, ale z uplywem czasu
¢wiczenie to wyda bezwarunkowo upragnione wyniki, a
dlatego optaci sie, azeby je wykorzystac.
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3. Rozcigganie zeber.

WyjasniliSmy przedtem, ze zebra koncza sie
chrzastkami, = posiadajagcemu  wilasnos¢  znacznego
rozszerzania sie. Zebra odgrywaja bardzo wazng role w
prawidlowem oddechaniu, i bardzo jest pozyteczng sprawg
wykonywa¢ z niemi specjalne ¢wiczenia po to, aby
wzbudzi¢ w nich wiekszg elastycznos¢. Przyzwyczajenie
siedzen a i stania w nienaturalnej pozycji, do ktorej
przywyklo wielu z mieszkancow Zachodu, powoduje, ze
zebra s3 w wysokim stopniu nieruchome i nie elastyczne.
Przytoczone Cwiczenie wykonane prawidlowo zupeie
usunie wszelkie braki.

1. Stac prosto.

2. Rece zgia¢ po stronach piersi, o ile moznosSci wysoko
pod pachami tak, aby duze palce byly zwrdécone do topatki,
dlonie zasS spoczywaly po bokach, a reszta palcow byla
skierowana po przedniej czeSci piersi, t. j. jakby $cisnac
swojq pierS rekami z bokéw, ale nie naciskajac silno
rekami.

3. Wykonac¢ pelne oddechanie.

4. Zatrzymac powietrze krotki czas.

5. Nastepnie zacza¢ powoli naciska¢ rekami zZebra, nie
Spieszac sie rownoczesnie, wydechac powietrze.

6. Wykonac oczyszczajacy oddech.
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Postugujcie sie tem ¢wiczeniem umiarkowanie i jego nie
naduzywajcie.

4. Rozszerzenie klatki piersiowe;j.

Klatka piersiowa skraca sie bardzo silno z przywyczki
schylania sie podczas pracy i wogodle z powodu braku
fizycznego trudu. Przytoczone C¢wiczenie jest bardzo
pozyteczne, aby przywroci¢ normalne warunki czynnosSci
klatki piersiowej i ulatwi¢ jej sposéb nalezytego
rozszerzenia sie.

1. Stac prosto.

2. Wykonac pelne oddechanie.

3. Zatrzymac powietrze.

4. Wyciagna¢ obie rece wprzod i trzymac obie piescie
Scisniete na wysokosci.

5. Jednym ruchem potem rece odrzuci¢ w tyk.

6. Rece umiesci¢ nastepnie w czwarte potozenie, potem
w piata pozycje, powtorzyC to kilka razy, caly czas
trzymajgc kulaki i natezajac miesnie rak.

7. Mocno wydechna¢ powietrze otwartemi ustami.

Wykonac oczyszczajacy oddech.

Nie wolno naduzywal rowniez tego Cwiczenia i
zachowywac nalezyta ostroznosc.
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5. Cwiczenie w ruchu.

1. Chodzi¢ z wysoko podniesiong glowa, i z lekka
wyciggnietym podbrodkiem, odchylajac plecy w tyl i
zwracajac uwage na to, azeby kroki byty miarowe.

2. Wciagnac¢ pelny oddech, liczac w mysli do oSmiu i
wykonywujac réwnoczesnie oSm krokow, zeby rachunek
zgadzat sie z krokami, a wdechanie odpowiadato oSmiu
taktom, ale bez przerwy.

3. Wydechna¢ powoli powietrze nozdrzami, liczac
rowniez do oSmiu i wykonujac rownoczesnie oSm krokow.

4. Zatrzymac oddechanie podczas chodu i rachowac¢ do
osmiu.

5. Powtarza¢ to ¢wiczenie do tej pory, dopoki nie
zauwazycie zmeczenia. Odpocznijcie potem i rozpocznijcie
na nowo po odpoczynku. Powtarzajcie je kilka razy w
dzien.

Niektérzy jogowie zmieniajg to ¢wiczenie, zatrzymujgc
oddech i liczac do czterech, wydychajg potem, rachujgc do
osmiu. Wyprobujcie ten sposob, a jezeli okaze sie
latwiejszym i przyjemniejszym dla was, przyswojcie go
sobie.

6. Poranne ¢wiczenia.
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1. Stac¢ prosto, podnidstszy glowe, wysunawszy klatke
piersiowa, wciagnawszy brzuch, odchylajac plecy w tyl, z
skurczonemi rekami w pieScie i z rekami po bokach ciala.

2. Podnies¢ sie powoli na palcach nog, wykonujac
bardzo powoli pelne oddechanie.

3. Zatrzymac oddech na kilka sekund, pozostajac w tem
samem potozeniu.

4. Opuscic sie powoli w pierwotne polozenie,
wydechujac rownoczesnie bardzo powoli powietrze
nozdrzami.

5. Wykonac oczyszczajacy oddech.

6. Powtarzac to ¢wiczenie kilka razy, zmieniajac je w ten
sposob, zeby podnosic sie kolejno to na prawa, to na lewa

noge.

7. Cwiczenia dla pobudzenia krazenia krwi.

1. Stac prosto.

2. Wykonac pelny oddech i zatrzymac go.

3. Lekko nachyli¢ sie wprzod, wzigs¢ w reke patke lub
trzcine, zginajagc mocno oba konce i stopniowo wysylajac
calg site do rak, zginajacych patke.

4. Pusci¢ patke i wyprostowac sie, wydechujac powoli
powietrze.

5. Powtorzyc to kilka razy.

6. Zakonczy¢ oczyszczajacym oddechem.
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Cwiczenie te mozna wykonywa¢ bez pomocy palki,
wyobrazajac ja sobie tylko, ale wydawajac wszystka site w
wyobrazone zginanie patki rekami. Jogowie cenig bardzo
wysoko, to Cwiczenie, poniewaz rozporzadza moca
przyciagania tetniczej krwi do konczyn i odprowadzania
zylnej krwi do serca i ptuc, tj. daje sie moznosc udzielania
organizmowi wiekszej iloSci tlenu, i uwalniac sie od
zuzytych czastek krwi. W wypadkach stabego krazenia
krwi, w plucach moze sie znajdowa¢ mato krwi, azeby
pochlona¢ powiekszong ilos¢ tlenu z wydechanego
powietrza, a caly system wtenczas nie bedzie mial zadnej
korzysci z ulepszonego oddechania. W takich wypadkach
szczegllnie pozyteczng jest rzecza wykonywanie takiego
¢wiczenia, zmieniajac kolejno z prawidlowem pelnem
oddechowem Cwiczeniem.

@ Tekst jest wlasnosciq publicznq (public domain). Szczegoly licencji na
stronach autora: William Walker Atkinson i ttumacza: Karol Chobot.
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Rozdzial XII.

Siedm mniejszych ¢wiczen jogow.

Rozdzial ten zawiera opis siedmiu mniejszych
oddechowych cwiczen jogow, nie posiadajacych osobnych
nazw, ale wyrozniajgoych sie jedno od drugiego swoimi
roznemi celami. Czlowiek wyuczajgoy sie oddechania
wedlug systemu jogow, szybko sie przekona, ktore z tych
¢wiczen lepszy odpowiadaja jego potrzebom w kazdym
pojedynczym wypadku. Chociaz nazwaliSmy je mniejszemi
¢wiczeniami, sa jednakze bardzo cenne i pozyteczne, jezeli
postugujemy sie niemi prawidlowo. Zawieraja w sobie
niejako skrécony kurs ,fizycznej kultury”“ lub ,rozwoju
phuc®, i w istocie przedstawiajq jakby oddzielny przedmiot,
obejmujacy prawie cala hygjene oddechania. Oprocz tego
one oczywiscie majg znaczenie dla pewnych celow, tworzac
czesS¢ oddechowego systemu jogow, lecz nie wolno odnosic
sie do nich z przekasem tylko dlatego, ze nazwano je
,mniejszemi Cwiczeniami“. W niektorych z tych ¢cwiczen
zawiera sie to wiasnie, co wam potrzebne. Wyprobujcie je i
decydujcie sami.

Cwiczenie pierwsze.
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1. Stac prosto, trzymajac rece po bokach ciata.

2. Wykonac pelne oddechanie.

3. Podnosic rece powoli, trzymajgc je w natezeniu do tej
pory, dopoki rece nie znajda sie nad glowa.

4. Zatrzymac oddech dtuzej, trzymajac rece nad glowa.

5. Opusci¢ powoli rece po bokach ciata, wydechujac
powoli powietrze.

6. Wykonac oczyszczajacy oddech.

Cwiczenie drugie.

1. Stac prosto, trzymajac rece prosto przed soba.

2. Wykonac pelny oddech i zatrzymac go.

3. Szybko odprowadzic rece w tyl, trzymajac piescie na
wysokosci plec i starajgc sie odrzuci¢ rece o ile moznosci
jak najdalej w tyl, odprowadzi¢ je nastepnie znow w
pierwotne potozenie i powtorzy¢ to kilka razy, szybko
ruszajagc rekami z natezonemi miesniami, caly czas
wykonujac oddechanie.

4. Z sita wydechna¢ powietrze ustami.

5. Wykonac¢ oczyszczajace oddechanie.

Cwiczenie trzecie.
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1. Stac prosto z rekami, wyciagnietemi przed soba.

2. Pelny oddech i zatrzymanie go.

3. Kilka razy wywingc¢ szybko rekami, wykonujga niemi
kolo w tyl. Wykonywac te same ruchy rekami nastepnie w
przeciwng strone, rownoczesnie oddechajgc. Oddechanie
mozna zmienia¢, wykonujac kotowe ruchy jedng reka w
jedng strone a drugg zas w druga.

4. Z sita wydechnac powietrze ustami.

5. Wykonac oczyszczajacy oddech.

Cwiczenie czwarte.

1. PolozyC sie twarzq na podloge, trzymajac rece po
bokach ciata z dtonmi zwroconemi do ziemi.

2. Wykonac pelne oddechanie i zatrzymac je.

3. Natezy¢ cale cialo i podnies¢ sie tak na rekach, aby
ciato opierato sie na dtoniach i konczynach palcow nog.

4. Opuscic sie powoli do poprzedniej pozycji. Powtorzyc
to kilka razy.

5. Z sitg wydechna¢ ustami.

6. Wykonac oczyszczajace oddechanie.

Cwiczenie piate.
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1. Stac prosto przed Sciana, przylozywszy do niej dlonie.

2. Wykonac pelny oddech i zatrzymac go.

3. Zblizy¢ piers do Sciany, utrzymujgc caly ciezar w
rekach.

4. Odchylac sie nastepnie powoli z powrotem,
wykonujac to przy pomocy miesni rak i utrzymujac cate
cialo w natezeniu.

5. Z sita wydechna¢ powietrze ustami.

6. Wykonac oczyszczajacy oddech.

Cwiczenie szoste.

1. Stac prosto, potozywszy rece na biodrach.

2. Wykonac pelne oddechanie i zatrzymac je.

3. Mocno wytezy¢ nogi z dotu do gory i schyli¢ sie
potem w dol, jakby do uklonu, wydechujac réwnoczesnie
powietrze.

4. Wrocic¢ do pierwszej pozycji i wykonaC na nowo peiny
oddech.

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

6. Wroci¢ do pierwotnego potozenia, wykonac¢ pely
oddech.

7. Wychyli¢ sie potem w bok, wydechujac powoli
powietrze, z poczatku wygiac sie w prawo, potem w lewo.

8. Wykonac oczyszczajacy oddech.
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Cwiczenie siodme.

1. Sta¢ lub usigs¢ tak, aby kregostup tworzyt prosta,
linje.

2. Pelny oddech, ale zamiast tego, azeby wdechac
powietrze jednym nieprzerywanym oddechem, wykonywac
przerwy podczas wdechu, wachajac co$ aromatycznego,
wciggajac stopniowo powietrze. NapehiC stopniowemi
oddechami cate ptuca.

3. Zatrzymac powietrze kilka sekund.

4. Wydechna¢ powietrze dlugim oddechem, jakby
westchnieniem.

5. Wykona¢ oczyszczajgce oddechanie.

@ Tekst jest wlasnosciq publicznqg (public domain). Szczegoly licencji na
stronach autora: William Walker Atkinson i ttumacza: Karol Chobot.
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Rozdziat XIII.

,Wibracje“ i rytmiczne oddechanie jogow.

W Swiecie fizycznym wszystko znajduje sie w wiecznej
wibracji. Od malenkiego atomu do najwiekszego
niebieskiego Swiatla wszystko sie porusza, w przyrodzie nie
istnieje spoczynek. Jeden jedyny atom, jezeliby sie
zatrzymat w swoim ruchu, zburzytby caly wszechswiat. W
bezustannym ruchu spelnia sie wszelka praca we
wszechSwiecie. Na materje oddziatywa bez przerwy
energja, stwarzajac nieskonczonos¢ réznych form, a
wszystkie te réznorodne formy nie zazywajq réwniez
spokoju i zmieniajg sie, skoro tylko powstaly. Rodzi sie z
nich nieskonczona ilo$¢ nowych form, zmieniajacych sie
natychmiast i stwarzajacych nowe itd. itd. Nic nie jest
trwatle w Swiecie form, ale, jednakze, wielka Realnosc
niezmienna. Formy to przychodzg i uchodza, ale Realnos¢
pozostaje wiecznie i niezmiennie.

Atomy ludzkiego ciata znajdujg sie w ciaglej wibracji; w
nich manifestujag sie bez przerwy zmiany; po Kkilku
miesigcach nastepuje prawie zupelna zmiana atomow,
skladajacych cialo. Po upltywie kilku miesiecy w naszem
ciele nie znajdziemy prawie ani jednego atomu z tych, ktore
wchodza obecnie w sklad. Wibracje — bez przerwy
wibracje; zmiany — bez przerwy zmiany.

Podczas kazdej wibracji mozemy znales¢ jakiS rytm.
Rytm wypehia caly wszechswiat. Ruch planet wokrag
stonnca, podniesienie i spadek poziomu morza podczas
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przyplywow i odptywodw, bicie serca, falowanie morza, —
wszystko spelnia sie wedlug rytmicznych praw. Promienie
stonca dochodza do nas, deszcz pada na nas, podlegajac
rowniez tym prawom. Rosliny, wszystkie zwierzeta to sa
tylko wyrazenia tego samego prawa. Wszelki ruch jest
przejawem prawa rytmu.

Nasze cialo w rownej mierze podlega rytmicznym
prawom, jak rowniez i planety w swojem krazeniu wokoto
stonca. Wieksza czes¢ nauki o oddechaniu, przeznaczonej
dla jogow, oparta jest na wiedzy tych zasad przyrody.
Postlugujac sie Swiadomie rytmem swego ciala, jogowie
mogq pochlania¢ ogromna iloSC prany, ktorg zuzywajq dla
otrzymania upragnionych wynikow. Pomowimy o tem
pozniej.

Ciato, ktore wy posiadacie, jest podobne do zatoki,
wrzynajacej sie w ziemie ze strony morza. Cziowiekowi,
ktory widzi tylko zatoke i nie widzi morza, zdaje sie, ze
zatoka zyje wedlug swoich wiasnych praw, ale w
rzeczywistosci ona podlega prawom oceanu, czes¢ ktorego
ona tworzy. W takimze samym stosunku zupeknie
znajdujemy sie do wielkiego morza zycia, ktore podnosi sie
i opada podczas przyptywu i odplywu, a z rytmem i
wibracjami ktorego jesteSmy bez przerwy zwigzani i na
ktora wiecznie odpowiadamy. W normalnym stanie
przyjmujemy prawidtowo wibracje i rytm wielkiego oceanu
i na nie odpowiadamy. Czasami atoli ujsScie zatoki zamyka
sie wodorostami i nastepuje przerwa w otrzymywaniu
impulsow od oceanu. Narusza si¢ wtenczas harmonje
miedzy rytmem naszych wibracyj i rytmem wibracyj
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oceanu. Styszeliscie prawdopodobnie, ze jedna nuta,
wygrywana na skrzypcach, jesli jg powtarzamy bez przerwy
i rytmicznie, moze wzbudzi¢ takie wibracje, ze zburzq
most. Moze zdarzy( sie to samo, jezeli przez most przejdzie
w takt putk zohlierzy. W wypadkach zawodnoSci mostow
polecaja zoinierzom czesto zmienia¢ rzedy i kroczy¢ w
rozsypce, poniewaz powtarzajace sie wibracje bardzo fatwo
mogq zrzuci¢ do wody zawodng budowe i calty putk. Rytm
ruchu phluc rozszerza sie na cale cialo i caly system,
dzialajac w harmonji z wola, stwarzajaca rytmiczny ruch,
odpowie z tatwoscig rozkazom, idacym od woli. Postugujac
sie wilasnie takiem dobrze nastrojonem ciatem,
jogowie nie znajg trudnosci, aby spotegowac krazenie krwi
w upragnionej czesci ciata, i moga kierowa¢ wzmozong
czynnoS¢ nerwowg w ulubiong cze$¢ cialu lub organ,
wzmacniajac i pobudzajac jego czynnosc.

Tymi ze samymi sposobami jogowie przy pomocy
rytmicznego oddechania ujarzmiajg sily swego organizmu i
staja sie zdolnymi pochtania¢ znaczne zapasy prany, ktora
znajduje sie do ich rozporzadzenia pod progiem Swiadomej
woli. Jogowie postuguja sie prana jakby przewodnikiem
celem wysylania drugim swoich mysli i celem
przyciagniecia do siebie ludzi, mysli ktorych jakby
nastrojone na ten sam z nimi ton. Fenomeny telepatii,
przekazywanie mysli, myslowe leczenie, mesmeryzm itp.,
wywolujace zywy zapat na Zachodzie, znane sq z zarania
wschodnim jogom. Wszystkie te zjawiska moga byc
spotegowane w W znacznym Stopniu, jezeli o0soba
wysylajaca swoje mysli wiada rytmicznem oddechaniem.
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Rytmiczne oddechanie pomnaza elergje myslowego
leczenia, magnetycznego leczenia itp. i nadaje jemu taka
site, o jakiej bez niego marzy¢ nawet nie mozna.

W rytmicznem oddechaniu trzeba przedewszystkiem
zdobyc po prostu idee rytmu. Dla ludzi, obznajomionych z
muzyka, idea miarowego taktu jest zupelnie jasng, innym
pomoze przyswoic sobie te mysl wyobrazenie o miarowym
kroku kroczacych zolnierzy.

Jogowie opieraja rachunek swego rytmu na jednostce,
odpowiadajgcej biciu serca. Serce bije z rozng szybkoscia u
roznych ludzi, ale bicie serca, przyjete jako jednostka
rytmicznego rachunku, dla kazdej osoby jest zupeiie
prawidlowa miara dla oddechania wtasnie tego
indywiduum.

Okreslcie normalne bicie waszego serca, liczac bicie
pulsu, w taki sposob: 1, 2, 3, 4, 5, 6, do tej chwili, dopoki
rytm nie utrwali sie jasno w waszym umysle. Nie wielka
praktyka zmusi was do strzezenia tego rytmu nietylko
abstrakcjnie, ale, ze sie tak wyrazimy, czuciem. Bedziecie
w mocy wtenczas wykonywac z tatwoscia go w pamieci i
wyczuwaC¢ w biciu swego pulsu. Poczatkujacy zwykle
wdecha powietrze, liczac szeSC uderzen pulsu, zaczyna
nastepnie pomnazaC stopniowo iloS¢ uderzen, w okresie
ktorych wcigga powietrze do swoich ptuc.

Reguly jogow dla rytmicznego oddechania opierajg sie
na tem, ze miara czasu dla wdechania i wydechania
powinna byC jedna i ta sama, podczas gdy miarg dla
wstrzymywania oddechu miedzy wdechem powinna byc
potowa, tego czasu, ktorego zuzywa sie na wdech i wydech,
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tj. jezeli wdechanie, liczagc do szeSciu, powinniscie
zatrzymaC powietrze w piersi, rachujac do trzech, a
nastepnie wydechnac, liczac do szeSciu.

Poczatkujacy powinien zawladnac zupehie
nastepujagcym  Cwiczeniem rytmicznego oddechania,
poniewaz ono tworzy zasade przeroznych cCwiczen, o
ktorych pozniej pomowimy.

1. Usigsc prosto w takiej pozie, ktoraby nie meczyla, ale
nalezy rownoczesnie utrzymywac piers, grzbiet i glowe
bezwarunkowo w linji mozliwie prostej; plecy powinny by¢
lekko odchylone w tyl, a rece powinny spoczywac
spokojnie na kolanach. W tej pozycji cate ciato bedzie sie
opierato przedewszystkiem na zebrach i takie potozenie nie
meczy. Jogowie wiedza, ze nie mozna osiggnac naturalnych
dzialan rytmicznego oddechania, jezeli wykonujemy
cwiczenie z wciggnietq piersia i z wysunieta Sciang
brzuszna.

2. Wykona¢ powoli pelne oddechania, liczac szesc
uderzen pulsu.

3. Wstrzymac oddech, liczac trzy uderzenia pulsu.

4. Wydechna¢ powoli nozdrzami, liczac szeS¢ uderzen
pulsu.

5. Liczy( trzy uderzenia pulsu miedzy oddechami.

6. PowtorzyC cCwiczenie kilka razy, ale nie nalezy
bezwarunkowo sie meczyc.

7.  Konczac c¢wiczenie, wykonaC oczyszczajace
oddychanie, ktore uspokoi nerwy i oczysci ptuca.

Po uplywie krotkiej praktyki bedziecie w mocy
powieksza¢ okres czasu wdychania i wydechania do tej
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chwili, dopdki nie przyblizycie sie do 15 uderzen pulsu, ale
koniecznie trzeba pamietaC, ze czas miedzy wdechem i
wydechem powinien stanowi¢ potowe czasu, ktorego
zuzywamy na wdech i wydech.

Nie wolno atoli pod zadnym pozorem meczyc¢ sie celem
osiggniecia dluzszego okresu czasu podczas oddechania.
Wiecej nalezy zwracaC uwage na zdobycie rytmu, niz na
dhugos$¢ oddechania. Cwiczcie sie i prébujcie do tej pory,
dopoki, nie uczujecie istotnego rytmu waszego ciala, rytmu
wszystkich malenkich wibracyj, bez przerwy idacych do
wszystkich organow i czesci waszego organizmu. Wymaga
to wielkiej praktyki i wielkiej wytrwatosci, ale poniewaz
zaczniecie stosunkowo szybko wyczuwacC polepszenie
swojego stanu i przyblizenie do celu, zadanie wasze nie
bedzie trudnem. Jogowie powinni byC niestychanie
cierpliwi i wytrwali. Wszystko, co oni zdobywaja, zalezy
od tego, w jakim stosunku witadaja tymi przymiotami.

@ Tekst jest wlasnosciq publicznqg (public domain). Szczegoly licencji na
stronach autora: William Walker Atkinson i ttumacza: Karol Chobot.
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Rozdzial XIV.

Zjawiska zalezne od psychicznego oddechania
jogow.

Z wyjatkiem ¢wiczen, odnoszacych sie do rytmicznego
oddychania jogow, wiekszos¢ ¢wiczen, przytoczonych w tej
ksigzce, odnosi sie do fizycznej sfery i moze miec tylko
fizyczne wyniki. Sprawa to bardzo wazna sama w sobie, a
jogowie patrza na te strone dziela, jako na pierwszy
konieczny stopien doskonatoSci, ktéra staje sie podstawa
dla dalszych dazen, celem przenikniecia do psychicznej i
duchowej sfery. Dlatego, nie patrzcie z niechecig na
fizyczng strone danej sprawy, pamietajcie, Ze nalezy
posiada¢ zdrowe cialo po to, azeby wiada¢ zdrowym
umystem. Ciato jest Swigtynig ,,Ja“, Swiecznik, w ktorym
plonie ogien Ducha. Wszystko dobre na swojem miejscu, i
wszystko posiada swoje miejsce. RzeczywiScie rozwijajacy
sie i rosngcy rownocze$nie w wszelkich stosunkach. W
rownej mierze uwaza i cialo i dusze, a duch i kazdemu
oddaje rowna miarka. Lekcewazenie czego$ jest bledem,
ktory powinien by¢ w dang pore naprawiony. To dlug, ktory
z czasem bedzie trzeba optacac z procentami.

Rozpatrzymy dalej ta czes¢ nauki jogéw o oddechaniu,
ktora odnosi sie do psychicznej sfery. Przytaczamy szereg
¢wiczen, objasniajac kazde osobno.

Prosimy czytelnikdw zwroci¢ uwage na to, ze kazdemu
¢wiczeniu powinno towarzyszyC rytmiczne oddechanie z
myslami, ktére powinny wilasnie prowadzi¢ do
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upragnionych wynikéw. Odnosnie do tego, w jaki sposéb
jednoczy¢ mysl z rytmicznem oddechaniem, podajemy
szczegolowe wskazowki. Prawidlowy stan, objety myslami,
oczyszcza przed wolg swobodng droge i daje jej moznoSc¢
przejawi¢ swojq site bez przeszkod. Nie mozemy w tej
ksigzce w catej pelni objaC sprawy o energji, zawartej w
woli, i powinniSmy przypusci¢, ze czytelnik posiada juz
pewne wiadomosci w tym wzgledzie. Jezeli czytelnik jest z
tem obznajomiony, zrozumie bardzo szybko, ze praktyka
opisanych ¢wiczen samorzutnie oswieci go ogromnie, nizby
jakiekolwiek teoretyczne doktryny. Powiada stare hinduskie
przystowie: ,czlowiek, ktory pokosztowal gorczycznego
ziarna, zna smak gorczycy lepiej, niz ten, ktory widziat
stonia, obtadowanego gorczycznemi ziarnami*.

Ogolne wskazowki odnosnie do psychicznego
oddechania jogow.

Podstawy wszelkiego psychicznego oddechania jogow
jest rytmiczne oddechanie, o ktorem mowiliSmy w
poprzednim rozdziale. Nastepnie, aby unikna¢ powtarzan,
poprostu powiemy, kiedy bedzie potrzeba, ,,oddechajcie
rytmicznie“ i potem przytacza¢ wskazowki celem
stosowania w oddechaniu psychicznej sity, tj. wskazowki,
jakim sposobem kierowa¢ wolg, azeby dzialala w
polaczeniu z rytmicznemi oddechowemi wibracjami. Po

88



uptywie nie wielkiej praktyki, przekonacie sie, ze
zbytecznem jest liczy ¢, wykonujac rytmiczne oddechanie,
poniewaz umyst sam utrwali idee czasu i rytmu, i mozecie
oddechac rytmicznie, nie myslac o tem zupelnie, tj. czysto
samorzutnie. Kiedy to osiagniecie uwolnicie tem samem
umyst; bedzie on mial moc wysytania psychicznych
wibracyj pod kierunkiem woli. (Zobaczy¢ cwiczenie —
postugiwania sie wolg).

1. Rozdzielenie prany.

Poldzcie sie na podloge lub na t6zko, rozciggnawszy sie
swobodnie i o ile mozecie, ostabiwszy wszystkie miesnie, z
rekami swobodnie lezgcemi na stonecznym splocie (tj. nad
dolng czeScia zoladka, gdzie zaczynaja sie rozdzielac
zebra). Oddechajcie rytmicznie. Kiedy rytm jest zupelie
ustanowiony, chciejcie, azeby kazdy wdech wciggatl w ciato
pomnozong ilos¢ prany lub zZyciowej energji z
nieskonczonego zapasu przyrody; wchodzaca w organizm
prane nalezy wcigga¢ systemem nerwowym i jakby
magazynowaC w splocie stonecznym. Podczas kazdego
wydechu pragnijcie, azeby prana lub ZzZyciowa energja
rozdzielala sie po calem ciele, kazdym organie, kazdej
czesci ciata, kazdym miesniu, w kazdej komorce, kazdym
atomie, aby kazdy nerw, arterja i wena, od glowy do nog
ozywialy sie, wzmacnialy i pokrzepialy dzieki przyptywowi
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tej zyciowej sity, aby kazdy nerw wewnatrz napelniat sie
nowym zapasem sity i mogltby posytacC energje i zycie do
tych czesci organizmu, ktore od niego zaleza, Cwiczac w ten
sposob wole, nalezy rysowac sobie myslowo karte prany,
wchodzacej w organizm za posrednictwem pluc i
przechodzacej potem do stonecznego splotu, a podczas
wydechu wyobrazac¢ sobie, jak prana rozchodzi sie po
wszystkich komorkach ciata do konczyn palcow rak i nog.
Nie potrzeba wiasciwie nateza¢ woli podczas tego
¢wiczenia, nalezy tylko myslowo nakazywac lub wymagac,
aby wszystko spemialo sie wedlug waszego zyczenia, a
wiec staraC sie, o ile moznosci mocniej wyobrazac sobie
myslowo to, co powinno sie spemic¢. To wszystko, co jest
koniecznem. Spokojne rozkazanie sobie, polaczone z
silnemi mysSlowemi obrazami, dziala¢ bedzie o wiele
mocniej, niz nadzwyczajnie silne natezenie woli, na ktore
bedzie sie marnowalo bezcelowo sity. Opisane Cwiczenie
jest w wyzszym stopniu korzystne i ogromnie odswieza i
wzmacnia system nerwowy, cate cialo odczuwa skutki
oddechu. Oddzialywa btogo zwlaszcza w tych wypadkach,
kiedy cztowiek sie zmeczyl, lub wyczuwa upadek energji.

2. Pokonanie bélu.

Polozy¢ sie lub usigSc prosto, oddecha¢ rytmicznie,
natezajagc mysl, ze wdechujecie prane, a nastepnie
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wydechujac, wysta¢ prane do chorego miejsca z celem
przywrocenia tam wplywu nerwowego pradu. Wdechnac
potem jeszcze prany dla tego, aby przy jej pomocy
zniszczy¢ chorobliwy stan, a wydechujac, uparcie wytezac
mysl, ze z tym wydechem wypedzacie bol. Zmieniac
kolejno te dwa myslowe nakazy, polecane ciaty, tj. podczas
wdechu wyobrazac sobie, ze chorg okolice wzmacnia sie i
uzdrawia, a podczas wydechu wypedza sie bol. Wykonac
jedno i drugie po siedm razy i zakonczyC oczyszczajacym
oddechem, po uptywie ktorego cialo powinno troche
wypoczac. Powtorzyc nastepnie ¢wiczenie i wykonywac je
do tej pory, dopoki nie wyczujemy ulgi bolu, co nastapi w
bardzo krotkim czasie. Czesto sie zdarza, ze bol znika,
zanim skonczymy pierwszych siedm oddechow. Jezeli
polozymy reke na chore miejsce, rezultaty otrzymamy
jeszcze szybciej. Wtenczas, w dopemieniu wszystkiego,
nalezy jeszcze postac prad prany po rece do chorej czesci
ciala.

3. Wladanie krgzeniem krwi.

Polozy¢ sie lub usig$¢ prosto, oddecha¢ rytmicznie i z
wydechem skierowa¢ wzmozony prad krwi do tej czeSci
ciala, dokad chcecie, a ktéra w dany moment cierpi z
powodu braku przypltywu odnawiajacej sity. Jestto bardzo
skuteczne w wypadku ciggle zimnych nog lub bolu glowy,
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pochodzacej z braku krwi w mozgu. Wystana krew w obu
wypadkach wywoluje nalezny skutek, w pierwszym
wypadku ogrzeje nogi, a w drugim wybawi mozg od
niestychanie silnego nacisku. W wypadku bolu glowy
nalezy przede wszystkiem zastosowaC Cwiczenie,
wypedzajace bdl, a potem zas, jezeli nie pomoze sprobowac
wystaC do mozgu spotegowany przyptyw krwi. Uwazac
podczas nie wielkiego przyzwyczajania si¢ na to uczucie,
ktorego zwykle nie spostrzegamy, cztowiek bardzo latwo
wyucza sie Sledzi¢ przelewanie sie krwi w naczyniach
swojego organizmu, i bedzie wyczuwal ciepte uczucia w
wszystkich czesciach swojego ciala, na ktore zwrdci swoja
uwage. To wlasnie — uczucie krazacej w arterjach krwi.
Krazenie krwi bardzo latwo mozna podda¢ pod jarzmo
Swiadomej woli, a wiadanie rytmicznem oddechaniem
ogromnie utatwia to zadanie.

4. Samoleczenie.

PolozyC sie, oslabiwszy zupelnie wszystkie mieSnie
ciala, oddecha¢ rytmicznie i myslowo nakazywac sobie z
kazdym oddechem pochtania¢ o ile moznosci jak najwiecej
prany, z kazdym wydechem wysyta¢ prane do chorych
czeSci ciala z celem ich ozywienia i wzmocnienia.
Przeksztalca¢ to Cwiczenie tak, aby podczas niektorych
oddechow wypelia¢ myslowe rozkazy, azeby chorobliwy
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stan danego organu, lub czesci ciala zginal, tj. aby usunac
nienormalne warunki. Podczas tego C¢wiczenia bardzo
korzystng jest rzecza pomagac sobie rekami, przekuwajac je
wzdluz ciata od glowy do chorego miejsca. Postugujac sie
rekami dla samoleczenia lub dla leczenia drugich osob,
nalezy caly czas utrwala¢ w umysle obraz lub zarysy tego,
kiedy prana wychodzi z waszego ciata po rekach i przez
konczyny palcow wchodzi w cialo drugich ludzi lub w
wasze wilasne cialo w potrzebng okolice. Rozumie sie,
mozemy tutaj podac tylko ogolne wskazowki odnosnie
leczenia réznych chorob, a krotka praktyka z opisanemi
¢wiczeniami, pod warunkiem wprowadzania do nich zmian,
potrzebnych w kazdym oddzielnym wypadku, ktore moze
zastosowac kazdy czlowiek, otrzyma zadziwiajgca wyniki.
Niektorzy jogowie klada sobie rece na chore miejsca a
nastepnie, wykonujac rytmiczne oddechanie, starajq sie, jak
najsilniej, wyobrazi¢ sobie tj. utrwala¢ przed swoim
mysSlowym wzorem obraz, ze wylewaja jakby prane w
chore miejsce ciala, wzmacniajac je, ozywiajac i niszczac w
niem wszystkie warunki, ktore wywotaly chorobe.
Wyobrazcie sobie, ze czerpiecie w studni Swiezg wode do
wiadra z brudng woda i widzicie, jak czysta woda wypycha
zanieczyszczong a wkoncu usuwa ja zupeinie. Podobne
obrazy pomagaja ustanowi¢ zwiazek miedzy chorym i
zdrowym stanem ciata, i pomagaja mysSlowo zamienic
chorobliwy stan zdrowym.
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5. Leczenie drugich.

Nie mozemy rozpatrywaC sprawy o psychicznem
leczeniu choréb przy pomocy prany w tej ksigzce z
wszystkimi potrzebnemi szczegOtami, poniewaz
odsuneloby to nas daleko od wytknietego celu, ale mozemy
i musimy poda¢ czytelnikom najbardziej proste i jasne
wskazowki do przytoczonej sprawy, takie wskazowki, ktore
pozwolityby czytelnikom zdziala¢ wiele dobrego, tagodzac
bole bliznich. Przede wszystkiem, nalezy przypomniec,
najgtowniejsze, ze przy pomocy rytmicznego oddechania i
mysli, znajdujacej sie pod wiladza woli, mozecie
wprowadzi¢ w swoéj organizm wzmozong iloS¢ prany a
potem mozecie przela¢ czeSci tej prany w ciato drugiego
cztowieka, pokrzepiajqc i podtrzymujac zywotnos¢ chorych
organow, jakby wlewajgc do nich zdrowie i wypychajac
chorobe. Powinniscie przedewszystkiem nauczyC sie
tworzyC jasne mentalne obrazy upragnionego zdrowego
stanu, powinniScie potem wyczuwac przypltyw prany w
swoje ciato i réwniez site, krazqaca po waszych rekach i
wychodzaca z konczyn waszych palcow w cialo chorego.
Palcow nie wolno podczas tego kurczy¢, ale swobodnie
trzymac na chorem miejscu. WyobraZcie sobie potem, ze z
was przechodzi w chory organizm zyciowa sita i
przedstawcie sobie, ze chory jakby napehial sie wasza
prang do tej chwili, dopoki nie wypedzi sie zupehie
powstalty w nim chorobliwy stan. Od czasu do czasu
podnoscie rece i trzeScie palcami, jak gdyby zrzucaliscie z
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nich ,,chorobe“. Wykonywac to celowo z przerwami i takze
koniecznie obmywac rece po leczeniu, poniewaz moga
pozostaC Slady chorobliwego stanu pacjenta w waszym
organizmie. = Wykonywa¢  bezwarunkowo  rowniez
oczyszczajace oddechanie kilka razy po kazdym seansie.
Podczas leczenia powinniscie wyobrazac sobie, ze wasza
prana przechodzi w chorego jednym nieprzerywanym
pradem. Wy jesteScie jakby pompa, jednoczaca waszego
chorego z zapasem prany przyrody, a prana swobodnie
przez was przechodzi. Nie potrzebujecie wykonywac
jakichbadz silnych ruchow rekami — przeciwnie, im
swobodniejsze beda wasze rece, tem latwiej bedziecie
przetadowywali prane, potrzebng dla chorego organizmu.
Rytmiczne oddechanie moze byC czesto powtarzane
podczas seansu dla tego, aby podtrzymywac prawidlowy
rytm waszego ciala i zeby pomaga¢ swobodnemu
przeptywowi prany. Polozyc lepiej rece na gola skore, ale,
ogolnie mowigc, ubranie nie moze przeszkodzi¢ leczeniu.
Pozyteczng czasem jest rzecza uderzyC cialo konczynami
palcow, rozsungwszy lekko palce. tLagodzi to prawie
zawsze bol chorego jesli go wyczuwa. W wypadku
przestarzatej choroby moze wplynaC bardzo korzystnie
polecanie mysSlowych nakazdw w nastepujacej formie:
Sswyzdrawiajcie, wyzdrawiajcie! badzcie
silni, badzcie silni!“ itp. stowa te sg nie tylko wazne
dla chorego, ile dla was samych, poniewaz pomaga to
bardziej stalemu i ostremu kierunkowi waszej woli do
upragnionego celu. Pamietajcie, ze za wszystkiemi waszemi
dziataniami powinna sta¢ wola. Rébcie zmiany w formach
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leczenia odpowiednio do kazdego danego wypadku,
kierujac sie w tej sprawie wilasnym sadem swojg intuicyjna
(przeczuciowa) zdolnoScia i zdobywcza pomystowoscia.
My dajemy wam tutaj tylko ogdlne poczatki, a wy
powinniscie sami uczyC sie ich stosowaC do setek
rozlicznych  wypadkoéw. Przynoszone wyzej proste
Cwiczenie, jeSli je uwaznie wyuczymy sie i naturalnie
zastosujemy, pozwoli czyni¢ wszystko, co spehiajg
,magnetyczni lekarze®“, chociaz ich systemy zwykle
niestychanie ulozone i zawite. Postuguja sie prang
nieSwiadomie i nieumiejetnie, nazywajac ja magnetyzmenm.
Jezeliby umieli jednoczy¢ rytmiczne oddechanie ze swojem
magnetycznem leczeniem, otrzymaliby o wiele hardziej
wazne rezultaty.

6. Leczenie na odlegtosc.

Prana, ozdobiona mysla wysylajacej ja osoby, moze byc¢
skierowana w dowolng przestrzen do upragnionej osoby,
ktora sklonna jest ja przyjac. W ten sposob mozna takze
leczy¢. To caly sekret leczenia na odleglos¢, ktorym w
ostatnich dziesigtkach lat zaczgl zajmowac sie Swiat
zachodni. Mysl lekarza wysyla sie do upragnionej osoby,
ozywiajac soba wysylang prane. Przebiegajac przestrzen,
mysl spotyka sie z psychicznym aparatem tego czlowieka,
do ktorego skierowana, i wchodzi w jego organizm. Ona
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niewidzialna, podobna do elektrycznych fal Marconiego,
przechodzi przez wszystkie przeszkody, znajdujace sie w jej
drodze i, ulegajac prawu przyciggania i odpychania,
spotyka wiasnie te osobe, do ktorej ona wystana, osobe,
odpowiednio ,nastrojong“ do jej przyjecia. Otdz, aby
otrzymac rzeczywiste wyniki w leczeniu na odlegtosc,
powinniscie  przedewszystkiem  zawladng¢  mocno
zdolnoscia wyobrazenia sobie danej osoby, jak gdyby
widzie¢ czltowieka myslowo do tej pory, dopoki nie
wyczujecie, ze miedzy wami i nig wywiazal sie jakis
zwigzek, jakis stosunek. CzeS¢ ta psychicznego procesu,
zalezaca od malowniczosci wyobrazen lekarza i uczuc
wytworzonego zwigzku-tacznosci, ogromnie jest wazna.
Uczucia tacznosci polega na tem, ze wy czujecie, ze
dany cztowiek znajduje sie okolo was, — to uczucie
bliskosci. Cztowiek, ktory wykonat wszystkie przytoczone
¢wiczenia oddechania, wyuczyt sie nateza¢ i otrzymywac
wyniki, sam spostrzeze, ze jasniej wyraziC mysli nie mozna.
Zdolnos¢ jasnego wyobrazenia i wyczuwania lacznosci
zdobywa sie nie wielka praktyka. Niektorzy ludzie
zdobywaja ja po pierwszem doswiadczeniu. Kazda
prawidlowo przestana mysl powie choremu: ,Ja postatem
wam zapas zyciowej sity lub energii, ktéra was wzmocni i
wyleczy“. Wyobrazcie sobie potem prane, wychodzaca od
was z kazdym oddechem, tj. z kazdym wydechem,
wykonywanego przez was rytmicznego oddechania,
przelatujgcq prawie momentalnie przestrzen, oddzielajacq
was od chorego, wchodzaca w niego i leczaca. Nie
potrzebujemy wyznaczac dla leczenia umowionej godziny,

97



chociaz mozecie to zrobi¢, jesli uwazacie za stosowne.
Czuty stan chorego, kiedy oczekuje leczenia i poddaje sie
waszej psychicznej sile, nastraja go tak, ze staje sie
zdolnym do przejmowania waszych wibracyj. Jezeli
umowicie cie natomiast z nim odnosSnie do godziny i
zmusicie go w oznaczony czas nastrajaC siebie w stan
bierny i zdolny do odbierania wrazen, wyda to jeszcze
lepsze wyniki. Praca ta zawiera wszystkie glowne zasady
leczenia na odleglosc. Kazdy czlowiek, przeszediszy
praktycznie przytoczone Cwiczenia, moze czyni¢ wszystko
to, co wykonuja tak nazwani ,,magnetyczni lekarze®.

@ Tekst jest wlasnosciq publicznq (public domain). Szczegoly licencji na
stronach autora: William Walker Atkinson i ttumacza: Karol Chobot.
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Rozdzial XV.

Dalsze zjawiska, zwigzane z psychicznem
oddechaniem jogow.

1. Posylanie mysli.

Mysl moze by¢ wystana na odleglos¢ przy pomocy tego
samego sposobu, ktory stosuje sie podczas leczenia na
odleglos¢. Inni ludzie moga wyczu¢ dziatanie posylanych
im mysli. Nalozy pamietac atoli zawsze, ze zadna zta mysl
nie moze wyrzadzi¢ szkody cztowiekowi, ktory nie zywi w
sobie ztych mysli. Dobre mysli zawsze pokonujg zte, a zle
ustepuja zawsze dobrym. Czlowiek za$s moze zawsze
obudzi¢ zaciekawienie i uwage drugiego w upragnionym
kierunku, wysylajac mu szereg mysli i razem z niemi prane
nasycong temi ideatami, ktore on pragnie przekazac. Jezeli
chcecie wywotac mitos¢ i sympatje, mozecie, posylajagc mu
swoje mysli, osiggna¢ bardzo powazne rezultaty, w
szczegolnosci, jezeli wasze zamiary sg zupelie czyste.
Nigdy nie starajcie sie jednakze oddzialywac na cztowieka
na jego szkode Iub =z jakichbadZz nieczystych i
egoistycznych pobudek, poniewaz wszystkie te mysli i
zawarte w nich zlo z dziesieciokrotng sitg zwrdéci sie na was
samych i wyrzadza wam bezwarunkowo wiekszg szkode i
zto, niz to, ktore chcieliScie wyrzadzi¢ drugiej osobie.
Psychiczna sita nie moze sprawic¢ krzywdy, jezeli sie
kierujemy nieegoistycznemu celami, ale strzezcie sie
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,Czarnej magji“ lub nieprawnego i ztosliwego postugiwania
sie tg wielkq sila przyrody. Wszystkie proby tego rodzaju
podobne sa do zabawki z dynamitem, a czlowiek,
zabawiajacy sie temi silami, zostanie zawsze ukarany
wynikami swoich czynow. Oprocz tego, zaden cztowiek z
nieczystemi pobudkami nie moze zdoby¢ w wiekszym
stopniu psychicznej sity i w tenze czas czyste serce i czysty
umyst staja sie nieprzenikalng zastong, ochraniajaca
bezwarunkowo przed wszystkimi zlemi czynami
nieprawnie skierowanej sity. Badzcie czystymi, i nic wam
nie zaszkodzi.

2. Tworzenie aury.

Jezeli znajdujecie sie w towarzystwie ludzi nizszego
stopnia umystowego, wyczuwacie jakby dlawigcy wplyw
ich mysli. Sprébujcie wtedy wykonac rytmiczne oddechanie
i, otrzymawszy dzieki temu dodatkowy zapas prany,
stworzcie myslowy obraz, ze wy otaczacie siebie uzyskang
prang, jakby skorupg. Zamknijcie siebie myslowo w takie
jajko prany, nieprzenikalne dla wplywu, idacego z nizszych
sfer. Stworzywszy silny myslowy obraz takiego
otaczajacego was obloku, wyczujecie, ze zupelnie jesteScie
bronieni przed wpltywem grubych mysli lub jakichkolwiek
badz nieczystych oddzialywan drugich oséb.
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3. Nasycenie organizmu prang.

Jezeli czujecie, Ze wasza zyciowa energja ostabiona i ze
musicie szybko zaopatrzyC sie w nowe zapasy sil, pomoze
wam wtedy nastepujgce c¢wiczenie. Usigdzcie, mocno
skurczywszy wasze nogi, i polaczcie palce, wlozywszy
palce jednej reki miedzy palce drugiej. Zamkniecie wtedy
krag waszego ciala i powstrzymacie na pewien czas wszelki
uplyw prany z waszego organizmu, ktora wychodzi bardzo
silno podczas kazdego stanu rozstrojonego organizmu
konczynami; oddechajcie potem jakiS czas rytmicznie, a
uczujecie przypltyw sit i odnowienie zyciowej energji
waszego organizmu.

4. Nasycenie prang organizmow drugich ludzi.

Jezeli widzicie czlowieka, ktoremu brakuje zZywotnosci,
mozecie pomoc jemu, skierowujac na niego prady prany.
Robi sie to w nastepujacy sposob. UsigdZcie twarza do
niego tak, azeby palce waszych nog dotykaty sie waszych
nog, i trzymajcie jego rece w swoich i oddechajcie potem
rytmicznie, stworzywszy mentalny (myslowy) obraz prany,
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wysylanej do jego organizmu, i rysujcie sobie myslowo, jak
jego organizm otrzymuje wystang jemu prane. Ludzie,
wiadajacy staba zywotnoscig lub bierng wola, powinni byc¢
bardzo ostrozni podczas takich doswiadczen, poniewaz
prana czlowieka ze zlemi pragnieniami bedzie ozdobiona
jego myslami i moze szkodliwie wplyna¢ na wole stabej
osoby. Atoli, ostatni moze latwo usungC taki wplyw,
zamykajac krag (co przedtem wyjasniliSmy) i wykonujac
kilka rytmicznych oddechow, kornczac je oczyszczajacym
oddechem.

5. Nasycenie prang wody.

Woda moze by¢ nasycona prang przy pomocy
rytmicznego oddechania. Pragnac to uczyni¢, w lewej rece
trzymacC za dno szklanke wody i, zlozywszy razem palce
prawej reki, trzymac je nad szklanka, potrzasajac nimi z
lekka, jak gdyby zaczeliscie strzasac z palcow krople wody
do szklanki. W umysle roéwnoczesnie nalezy utrwalac
mentalny obraz prany, wchodzacej do wody. Woda, w ten
sposOb nasycona, staje sie wzmacniajgcem Srodkiem dla
stabych lub chorych ludzi, w szczegolnosSci, jezeli
nasycenie wody prang odbywato sie nietylko mechanicznie,
ale popierato sie natezong wolg i mentalnemi obrazami
wchodzenia prany do wody.

Ostrzezenie, wskazane w ostatniem ¢wiczeniu, stosuje
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sie i do tego, chociaz niebezpieczenstwo istnieje tutaj w o
wiele mniejszym stopniu.

6. Uzyskanie mentalnych cech.

Nietylko cialo moze by¢ kontrolowane przez umyst pod
kierunkiem woli, ale sam umyst moze byC ¢wiczony i
ksztalcony dzialaniem kierujgcej nim woli. To, co znane
jest zachodniemu Swiatu, pod nazwg mentalizmu Ilub
mentalnej nauki, potaczylo w sobie wiele zasad, o ktorych
jogowie wiedzieli przed wiekami naszemi. Proste spokojne
zadanie ze strony woli moze czyni¢ cuda w tym kierunku,
jezeli zaS mentalnemu napieciu towarzyszy rytmiczne
oddechanie, dzialanie jego znacznie sie poteguje. Pozadana
cecha moze by¢ zdobyta przy pomocy stworzenia
mentalnego obrazu tego, czego pragng podczas
wykonywania rytmicznego oddechania. Wewnetrzna
rownowaga, kontrola nad sobga, spotegowanie sity itp. moga
by¢ w ten sposob zdobyte. Niepozadane wilasnosci moga
by¢ zniweczone przy pomocy kultywowania przeciwnych
im wzglednych cech. Prawie wszystkie, lub nawet
wszystkie ¢wiczenia, opisywane przez ,mentalng nauke®,
mogq by¢ wykonana w polaczeniu z rytmicznem
oddechaniem jogéw. Przytaczamy jedno bardzo pozyteczne
powszechna ¢wiczenie celem zdobycia i rozwoju
upragnionych mentalnych wiasnosci.
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PolozyC sie, zachowac bierny stan, lub usiaS¢ prosto.
Wyobrazic¢ sobie wlasnosci lub jakosci, jakie pragnelibyscie
w sobie ksztalcic; przedstawic sobie, jakby juz wtadajacym
tymi przymiotami, i wymaga¢ rownoczesnie, aby umyst
wasz rozwijat te cechy i potegowal. Oddechnijcie
rytmicznie, starajgc sie utrwala¢ w umysle mentalny obraz.
W  przerwach, podczas c¢wiczen, o ile moznosci
powtarzajcie ten mentalny obraz, w miare sit nie
wypuszczajcie go z pola uwagi, jak gdyby zyjcie z nim.
Zauwazycie wtenczas bardzo szybko, ze zaczynacie rosnac
wewnetrznie, odpowiednio do waszego idealu. Praktyka
rytmicznego oddechania ogromnie pomoze umystowi w
tworzeniu mentalnego obrazu. Czlowiek, kroczacy podiug
zachodnich systemOow mentalizmu i przywykiszy do nich,
osigga powazniejsze wyniki, jezeli dolaczy do nich
rytmiczne oddechanie jogow.

7. Zdobycie fizycznych przymiotow.

Fizyczne przymioty moga by¢ zdobyte tg sama metoda,
jak opisane wyzej mentalne cechy. My, oczywisScie, nie
chcemy dostownie powiedzie¢, ze ludzie malego wzrostu
moggq stac sie wysokimi, lub, ze moga wyrésc¢ cztowiekowi
odjete cztonki, lub co$ podobnego; wyraz oblicza moze byc¢
zmieniony; uzyskana fizyczna tezyzna i w znacznym
stopniu  moze by¢ ulepszona ogdlna fizyczna
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charakterystyka danej osoby. Wszystko to speinia sie przy
pomocy wprowadzenia woli w te strony zycia, ktore byty
przedtem niewolnemi. Wola szczegolnie silno dziata, kiedy
jej  natezeniu  towarzyszy rytmiczne  oddechanie.
Zewnetrzny wyglad cztowieka, jego czyny, usposobienia
itp. odpowiadajq temu, o czem on mysli. Zmiana mysli
cztowieka odbije sie bezwarunkowo na jego zewnetrznym
wygladzie i czynach. Azeby rozwina¢ jakakolwiek czesc
ciala, kieruja na nig uwage i oddechajg rytmicznie,
utrwalajac w umysle obraz posylanego tam wzmozonego
zapasu prany lub nerwowej silty i w ten sposob poteguja
Zywotnosc tej czesci ciala i jg rozwijaja. Metode te stosuje
sie jednakze do wupragnionej czesci ciata, ktora by
zamierzyliScie rozwijac. Wielu zachodnich atletow,
nieSwiadomie stosuje te metode w swoich ¢wiczeniach, a
czytelnik, Sledzacy waznie nasza mysl, zrozumie, w jaki
sposob stosowac zasady jogow w jakiej ulubionej pracy nad
sobg. Powszechne prawa dla ¢wiczen sg te same, jak i w
poprzednich wypadkach (tj. takie, jak dla osiagniecia
mentalnych przymiotow). MowiliSmy juz przedtem o
sposobach leczenia fizycznych chorob i rozstojow.

8. Kierowanie emocjami.

Nie pozadane emocje, jak strach, trwoga, troski,
nienawis¢, gniew, zazdrosS¢, zawis¢, zawisc, melancholja,
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wzburzenie, smutek itp. poddajg sie zupelie kontroli woli,
a woli bardzo silno pomaga oddzialywac na nie (w takich
wypadkach) rytmiczne oddechanie. Przytoczone dalej
¢wiczenie okazuje sie nadzwyczajnie skutecznem w takich
wypadkach, chociaz jogom, doszediszym do znanego
rozwoju, rzadko kiedy jest potrzebnem, poniewaz oni juz
dawno uwolnili sie od wyzej przytoczonych niepozadanych
duchowych przymiotow, dzieki swojemu glebokimu
duchowemu wzrostowi. Czlowiek zaS, zaczynajacy
wyuczaC sie systemu jogow, powinien wykonaC to
¢wiczenie, poniewaz ono pomoze silnie jego wzrostowi
wewnetrznemu.

Oddechajcie rytmicznie, koncentrujac cata swoja uwage
na splocie stonecznym, posylajac jemu myslowo rozkazy
takiego charakteru, jakie sa potrzebne w dany moment.
Rozkazy te nalezy posyla¢c ogromnie stanowczo i
rownoczesnie z wydechem powietrza, w tg ze chwile trzeba
rysowac sobie myslowo, ze razem z powietrzem cztowiek
wypedza z siebie niepozadane zadze 1 namietnosci.
Powtorzy¢ to wydechanie siedm razy i zakonczyc
oczyszczajacym oddechem. Czlowiek wyczuje szybko
wielka ulge. Rozkazy powinno wykonywac sie z
przekonaniem i bardzo powaznie, poniewaz niewiara,
wahania lub watpliwosci, dopuszczone do nich, niweczg
wszystkie wyniki pracy.
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9. Pobudzenie czynnosci mozgu.

Jogowie przekonali sie, Ze nastepujgce ¢wiczenie wydaje
ogromne korzySci dla pobudzenia czynnosci moézgu, w
celach intensywniejszego mysSlenia i zdrowej krytyki.
Cwiczenie to wywoluje zadziwiajace dzialanie, jak gdyby
oczyszczajac moézg, a ludzie, zajeci umystowa praca,
uwazaja je za niestychanie pozytecznem. Pomaga im z
jednej strony w otrzymywaniu lepszych wynikéw podczas
pracy, a z drugiej strony ogromnie odSwieza umyst,
pozwala mu rzeczywiscie odpocza¢ i w ten sposob zbawia
go przed niebezpieczenstwem wycienczenia.

Usig$¢ prosto, utrzymujac kregostup w prostej linji.
Patrze¢ przed siebie, opuSciwszy rece na kolana. Oddechac¢
rytmicznie, ale zamiast tego aby oddecha¢ obu nozdrzami,
jak podczas zwyklych ¢wiczen, zatykajcie lewe nozdrze
palcami lewej reki, wydechajcie lewem nozdrzem.
Nastepnie, odsungwszy palce i zamykajac prawe nozdrze
palcami prawej reki, wydechajcie lewem nozdrzem.
Nastepnie, nie zmieniajg palcow, wdecha sie lewem
nozdrzem i, zmieniwszy palce, wydechajcie prawem
nozdrzem. Wdechajcie potem prawem nozdrzem,
wydechajcie lewem itd. itd. zmieniajac nozdrze, jak
objasniono, zamykajac je wielkim lub wskazujgcym
palcem. Jestto jedna ze starszych form oddechania jogow,
bardzo wazna, przynosi wielki pozytek i tatwo jg wykonac.
Jogowie za$ z uSmiechem spogladajg, Ze na Zachodzie
uwazaja te metode bardzo czesto za gléwng tajemnice
oddechania jogow. W umystach wielu zachodnich
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czytelnikow ,,oddechanie jogow" jest zwigzane z obrazem
hindusa, siedzacego prosto i kolejno oddechajgoego, raz
jednem nozdrzem, nastepnie za$ drugiem. Spodziewamy
sie, ze nasza malenka ksigzka pomoze czytelnikom
przyswoic sobie istotng idee ¢wiczen oddechowych jogow i
zrozumieC te zagadnienia, ktore sg zawarte w tem
oddechaniu, a takze przekonac sie, jak liczne i roznorodne
istniejg tutaj metody.

10. Gtéwne psychiczne oddechanie jogow.

Jogowie posiadaja ulubiong forme psychicznego
oddechania, ktérg postuguja sie od czasu do czasu, a
nazywajace sie: ,2gtowne psychiczne
oddechanie®. Przytaczcamy je na ostatniem miejscu,
poniewaz stanowi niejako kwintesencje.

Cwiczenie to wypelnia caly organizm prana, a czlowiek
wykonawszy je, czuje, ze kazda jego kos¢, kazdy miesien
drga pod wplywem znacznej praktyki warunkowej ze strony
wyuczajacego. Czlowiek powinien juz wiada¢ rytmicznem
oddechaniem i zdolnoScia jasnego rysowania sobie
mentalnych obrazow. Jezeli nie zdoby} tego warunkowemi
¢wiczeniami, to i ,,gtldwne oddechanie“ nie przyniesie mu
pozytku. Zasadnicze punkty glownego oddechania
zawierajg sie w starem hinduskiem wyrazeniu:
,blogostawiony jog, ktory umie oddecha¢; komorka,
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tkanka, organ, wszystkie czesci jego ciala napelnione sa
zywa sita, prang, i nastrojone na jeden ton, — dzieki
rytmicznemu  oddechaniu“.  Jestto  jakby  ogdlna,
rownoczesna czgstka catego systemu, a cztowiek, uwaznie
wykonawszy wszystkie Cwiczenia, bedzie czul sie
odnowionym, jak gdyby mu dano nowe ciatlo, na nowo
stworzone od glowy do nog. Niech to Cwiczenie mowi
samo o sobie.

1. Polozy¢ sie zupehie spokojnie, ostabiwszy wszystkie
miesnie.

2. Oddecha¢ rytmicznie, dopoki nie ustanowi sie
zupehie rytmu.

3. Nastepnie wdechajac i wydechajac, rysowacC sobie
mentalny obraz oddechania, wcigganego przez kosci nog i
potem przez nich wydechanego z ciala. Wyobrazi¢ sobie
nastepnie rowniez oddechanie przez kosci rak, przez plecy,
zotadek itd. itd. przez wszystkie glowne czesci ciala.
Wyobrazi¢ sobie potem, ze oddechanie jakoby chodzi w
gore i w dot wzdhuz stosu pacierzowego. Nastepnie starac
sie wyczuwaC oddechanie, idace jakby przez wszystkie
pory skory, i wyobrazic sobie cata cialo, napelione prang i
zyciem.

4. Nastepnie, oddechajac rytmicznie, posytac prad prany
kolejno do siedmiu zyciowych centrow, rysujac sobie tenze
mentalny obraz, jak w poprzedniem ¢wiczeniu. Zakonczyc¢
to, wyobrazajac sobie prad prany, krazacy po calem ciele od
glowy do nog.

5. Wykonac oczyszczajace oddechanie.
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Rozdzial XVI.

Duchowe oddechanie jogow.

Postugujac sie sila woli w polaczeniu z rytmicznem
oddychaniem, jogowie osiggaja nietylko proces rozwoju
upragnionych przez nich mentalnych i psychicznych
przymiotow, ale rozwijaja takze duchowe zdolnosSci, lub
dobitnej] mowiac, otrzymujga pomoc w swojem dazeniu do
rozwoju duchowych sit. Wschodnia filozofa uczy, ze
cztowiek wlada wielu zdolnosciami, ktére w obecng chwile
znajduja sie w nim jakby w stanie ukrytym, ale ktore
stopniowo objawiajg sie w stosunku do dalszego rozwoju
rodu ludzkiego. Wschodnie nauki nauczaja, ze cztowiek
odpowiednimi wysitkami woli w sprzyjajacych warunkach
moze pomoc w obudzeniu w sobie tych duchowych
zdolnosci i rozwingC je o wiele szybciej, nizby to moglo
stac sie w naturalnym rozwoju ewolucji. Innemi stowami —
cztowiek moze obecnie rozwing¢ w sobie duchowe sity
Swiadomosci, ktére beda chlubg cztowieczenstwa, po
uptywie wielu wiekow od nasze] ery. W wszystkich
Ccwiczeniach, skierowanych do osiggniecia tego celu,
odgrywa bardzo wazng role rytmiczne oddechanie.
Rozumie sie, ze samo oddechanie nie rzadzi zadnemi
mistycznemi przymiotami i nie moze wywotywac zadnych
nadnaturalnych wynikow, ale rytm, wywotany oddechaniem
jogow, posiada moc podporzadkowania catego organizmu,
wilaczajac mozg, pelnej kontroli Swiadomosci, sprowadza
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organizm w stan zupelnej harmonji, a dzieki temu stwarza
najbardziej sprzyjajace warunki dla rozwoju sit i zdolnosci
cztowieka.

W naszej ksigzce nie mozemy wglebia¢ sie w filozofje
Wschodu, zajmujaca sie duchowym rozwojem. Temat ten
wymagalby napisania wielu toméw i oprocz tego dla
wiekszoSci czytelnikow sprawa ta wydawataby sie zbyt
fantastyczng. Istnieje takze druga przyczyna, dobrze znana
okkultystom, dlaczego wiadomosSci w tej sprawie nie moga
by¢ bardzo szeroko rozpowszechniane. Czytelnik atoli
powinien by¢ zupelnie spokojny i nie myslec, ze starajq sie
przed nim co$ ukry¢. Kiedy nadejdzie czas zrobic
nastepujacy krok, uczyni go, droga sama sie objawi przed
nim i nikt nie przeszkodzi przenigdy jego wewnetrznemu
rozwojowi. ,Kiedy uczen przygotowany, zjawia
sie nauczyciel*. W tym rozdziale przytaczamy
¢wiczenia dla wewnetrznego rozwoju duchowego poznania
w dwoch jego nastepujacych stopniach: 1. SwiadomosSc¢
boskiej duszy i 2. Swiadomos¢ zwiazku
duszy z wszech-przenikajacem zyciem. Oba
¢wiczenia, przytoczone nizej, sa bardzo proste i opieraja sie
na silnem i trwalem wyobrazaniu myslowem upragnionych
idealow w polaczeniu z rytmicznem oddechaniem.
Poczatkujacy nie powinien w zadnym wypadku Spieszyc sie
lub spodziewac sie btyskawicznych rezultatow. Powinien
zachowywaC rownowage. Zaczynajac Cwiczenie, rzuca
jakby ziarno, a z uplywem czasu z tego ziarna wyrosnie
roslina — owoc.
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Swiadomosc duszy.

Istotne nie jest cialem i nie jest umystem czlowieka. I
cialo, i dusza (umyst) to tylko czeSci osobowosci
cztowieka, jego mniejsze ,Ja“. Istotne ,Ja“ jest czems
wiecej. Przejawienie jego stanowi indywidualnos¢
cztowieka. Istotne Ja, nasza ,,JJazn“ jest niezawisla od ciala,
w ktorem zyje, niezawista nawet od mechanizmu umystu,
ktorym sie postuguje, jak swoim instrumentem. Istotne ,,Ja“
jest jakby obrazem lub boskim oryginalem catego
cztowieka, ono wieczne i niezniszczalne moze ani umrzec,
ani byC unicestwionem, i cokolwiekby sie nie stalo z
ciatem, istotne ,,Ja“ przedtuza istnienie. To dusza cztowieka
w najwyzszem tego stowa znaczeniu. Nie mySlcie o duszy,
jakby o czems oddzielnem od was. Wy jesteScie dusza, a
cialo to tylko nierzeczywista i chwilowa czes¢ was, ktora
zmienia sie bez przerwy, i ktora wy wczeSniej lub pdzniej
od siebie odrzucicie. Wy mozecie rozwing¢ w sobie
zdolnosci, ktore pozwola wam uswiadomi¢ sobie
rzeczywistoS¢ duszy i niezalezno$¢ jej od ciala. Metoda
jogow dla rozwoju tych zdolnosci opiera sie na medytacji,
tj. w rozmysSlaniach o istotnem ,Ja“ lub o duszy, w
polaczeniu z rytmicznem oddechaniem. Nastepujgcy
przyklad stanowi najprostszaq forme takich ¢wiczen.
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Cwiczenie.

Utrzymujcie cialo w lekko nachylonej pozycji,
ostabiwszy o ile moznosci wszystkie miesnie, oddechajcie
rytmicznie i rozmysSlajcie o istotnem ,,Ja“, myslac o sobie,
jako o istocie niezawistej od ciala, zyjacej tylko w niem i
gotowej porzuciC je w dany moment wedlug swej woli.
Myslcie o sobie nie jak o ciele, lecz jak o Duchu, i rysujcie
sobie swoje ciato tylko, jak obtok, ale wcale nie jako czes¢
waszego realnego ,,Ja“. MySlcie o sobie, jako o niezawistej
istocie, postugujacej sie ciatem tylko dla swoich potrzeb.
Rozmyslajagc w taki sposob, starajcie sie nie uznawac
zupelnie istnienia ciala, a przekonacie sie szybko, ze
czasem to osiggacie, i wam bedzie sie wydawalo, ze
istniejecie zewnatrz ciata, do ktérego mozecie powrocic,
konczac ¢wiczenie.

Jestto gléwna istota oddechowych metod jogow,
zjednoczonych z medytacjg, i jezeli z wytrwaloscig
bedziemy wykonywa¢ te Cwiczenia, obdarza czlowieka
dziwnem uczuciem realnosci duszy i niezaleznosci jej od
ciala. Z spotegowang SwiadomosScig rownoczesSnie zjawi sie
uczucie nieSmiertelnosci, a czlowiek zacznie przejawiac
oznaki duchowego rozwoju, ktorych nie przeoczy on sam,
ani inny cztowiek. Ludzie za$, zaczynajacy takie cwiczenia,
nie powinni pozwala¢ sobie zbyt dlugo zy¢ w wyzszych
regjonach, lub z pogardg odnosi¢ sie do swego ciala,
poniewaz ono znajduje sie na tej wyzynie okreslonego celu,
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osiggniecie ktorego zalezy od samych ludzi. Cztowiek nie
powinien lekcewazy¢ wypadkiem dla  zdobycia
doSwiadczenia, koniecznego dla urzeczywistnienia jego
rozwoju, i nigdy nie powinien zapomina¢ 0 swojem ciele,
poniewaz ono stanowi Swiatynie Ducha.

Powszechna swiadomosc¢ lub swiadomos$¢
wszechs$wiata.

Duch w czlowieku stanowi wyzsze przejawienie sie jego
duszy, to kropla w oceanie Ducha, zewnetrznie oddzielona i
rézna, ale w rzeczywistosci znajdujgca sie w nieprzerwanej
Yacznosci z calym oceanem, z kazda jego kropla. Stosownie
do tego, jak w cztowieku objawia sie duchowa Swiadomosg¢,
on coraz wiecej czuje swoOj stosunek z powszechnym
Duchem lub z kosmiczng Swiadomoscig, jak wielu ja
nazywaja. Czuje czasami, ze tworzy jakby jedno z tym
wszechsSwiatowym poczatkiem, ale uczucie to nie trwa
dlugo; czlowiek nie utrzymuje w sobie uczucia jednosci.
Jogowie dazq do osiggniecia tego stanu zlania sie z
kosmiczng Swiadomoscia przy pomocy medytacji i
rytmicznego oddechania. Wielu z nich podnosi sie w ten
sposob na wyzsze stopnie duchowej doskonatosci, mozliwej
dla czlowieka w obecnem stanie jego istnienia.
Czytelnikom naszej ksigzki w naszej epoce wskazowki sg
jeszcze nie potrzebne odnosnie do wyzszych stopni
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doskonatosci, mozliwych dla czlowieka, poniewaz wiele
jeszcze muszg zrobi¢, zanim opadnie zastona, wiodgca do
wyzszych regjonow. Pozyteczng rzecza moze jednak okazac
sie wskazanie czytelnikom elementarnych stopni Cwiczen
jogow, celem rozwoju zdolnoSci wyczucia kosmicznej
Swiadomosci, sam wynajdzie sposoby i metody, przy
pomocy ktorych bedzie w mocy stosowac wzgledem siebie
przytoczone tutaj ogolne wskazowki. Droga objawi sie
zawsze temu, kto z zapalem i powaznie jej szuka. Opisane
tutaj ¢wiczenia okaza sie bardzo pozytecznemi dla ludzi,
drzacych do poznania Swiadomosci wszechswiatowej.

Cwiczenia.

Utrzymujcie wasze cialo w nachylonej postawie,
ostabiwszy w miare sit wszystkie miesnie. Oddechajcie
rytmicznie i rozmyslajcie o jednoSci naszego Ducha z
kosmiczng Swiadomoscia, atom ktérego wy przedstawiacie.
Myslcie o sobie, jako o istniejgcym w jednosci z
Wszystkiem, myslcie o sobie, jako o nieoddzielnej czesci
Wszystkiego, patrzcie na Wszystko, jako na jednos¢, na
swojq dusze, jako na czeS¢ tej jednoSci. Starajcie sie
wyczuwac, ze otrzymujecie wibracje, idgce od wielkiego
umystu kosmicznego, i ze wy dzielicie z nim jego sile,
wiladze i madros¢. Mozna zas kroczy¢ po dwu drogach
kontemplacji.
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A. Z kazdym oddechem mysSlcie o sobie, jako o
wdechajagcym site i moc wszechSwiatowe] Swiadomosci.
Podczas wdechu wyobrazcie sobie, ze wy jakby
przekazujecie drugim osobom otrzymang site; w tej chwili
starajcie sie przedstawic siebie jakby napelnionym mitoscia
dla wszystkich istot zyjacych, starajcie sie¢ pragnac, aby
wszyscy uzywali darow, ktore wy otrzymaliscie,
wyobrazajcie sobie, ze Swiatowa sita jak gdyby przenika
przez was, rozlewajac sie na wszystkich.

B. Stwodrzcie w swoim umysle blogi nastroj i
rozmyslajcie o wielkoSci rozumu wszechSwiatowego.
Otworzcie sie dla przyplywu boskiej madrosci, ktora
napelni was Swiattem poznania, a nastepnie starajcie sie
przedstawic sobie, ze prad, ktory was przeniknal, dazy do
waszych braci, ktorych wy mitujecie i ktorym pragniecie
pomaoc.

Cwiczenie to obdarza ludzi, ktérzy je wykonali, zupelnie
nowem uczuciem sity, mocy i madrosci, a takze uczuciem
duchowe] ekstazy i wewnetrznego Swiata. Mozna je
wykonywac li bardzo w powaznym blogim nastroju, a w
zadnym wypadku nie wolno przystepowa¢ do niego
nierozwaznie i lekkomyslInie.

Powszechne wskazowkKi.
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Cwiczenia, przytoczone w tym rozdziele, wymagaja
odpowiednich wewnetrznych warunkow i okreSlonego
duchowego stanu. Ludzie, nierozwaznego charakteru, nie
wiadajacy uczuciem duchowosci i blogosci, lepiej niech
porzucg te Cwiczenia i ich nie prdébuja, poniewaz nie
osiggna zadnych wynikow.

NieSwiadome i zlosliwe zajmowanie sie ideami
wyzszego rzedu nietylko nigdy nie przyniosa pozytku, ale
moze wyrzadzi¢ powazne, ciezkie szkody, ¢wiczenia te sg
przeznaczone dla tych ludzi, ktérzy je pojmuja w catej
pei. Inni zas nie poczujq do nich pedu wewnetrznego.

W chwili kontemplacji pograzenia sie w Duchu
zmuszajcie umyst do skupiania sie w ideach, wskazanych w
¢wiczeniach, do tej pory, dopoki ta idee nie zaczna
rozjasniac sie przed rozumem, i poki wy nie utrwalicie je
jakby w nowem zupelnie Swietle. Rozum stopniowo bedzie
sie ksztaltowal coraz bardziej w stanie biernym i
spokojnym, a mentalny obraz bedzie sie uwypuklal coraz
wiecej jasnym i zrozumialym. Nie poswiecajcie sie tym
¢wiczeniom zbyt czesto i nie pozwalajcie, azeby Swiatly
nastroj, utrwalajacy sie po tych cwiczeniach, zmuszatl was z
niecierpliwoscig i wstretem spogladac na szare, codzienne
zycie. Ono rowniez jest dobrem i koniecznem dla nas, a my
nie powinniSmy uchyla¢ sie przed zawartemi w niem
zadaniami, jakkolwiekby = wydawaly sie nam
nieprzyjemnemi. Niech radoS¢, objawiajacej sie
Swiadomosci, wywyzsza was i podtrzymuje przed obliczem
wszystkich doswiadczen zyciowych, ale w zadnym
wypadku  nie  powinniSmy okazywaC <z  zZycia
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niezadowolenia i wstretu. Wszystko jest dobre, i wszystko
istnieje w wiasciwem miejscu. Ludzie, zaczawszy od tych
¢wiczen, kiedy nadejdzie ten czas, poznaja wszystko. I
badzcie przekonani, ze, kiedy zblizy sie czas, zobaczycie,
ze nie szukaliScie na prozno. Zacznijcie pracowac z odwaga
i z ochota, zwrdciwszy twarz na Wschod, gdzie wschodzi
stonce.

Cwiczenie splotu stonecznego.

Cwiczenie to nazwane takze ,masazem splotu
stonecznego” ma na celu wywolanie przyptywu krwi do
splotu stonecznego w celu spotegowania jego odzywiania,
wzmocnienia sgsiednich miesni, uzdrowienia i zasilenia
wszystkich narzadow trawienia, jakotez 1 wspierania
wymiany i wydzielania materji.

Wykonujgc ¢wiczenie, kladziemy sie w swobodnej, nie
wymuszone] pozie na 16zku, oddychamy rytmicznie,
zachowujac zupelny spokoj i pogode Ducha; nie nalezy je
bowiem nigdy wykonywac¢ w stanie zlego samopoczucia,
troski lub nierownowagi duchowe;j!

Potem wdechamy powoli i gleboko — rozumie sie
zupehie czyste, Swieze powietrze — wstrzymujemy oddech
i wylacznie praca miesni brzusznych podnosimy —
wyprezamy i wydymamy okolice brzuszng nad dolinkiem a
nastepnie spuszczamy, znowu podnosimy, wyprezamy sfere

119



brzuszna splotu stonecznego, pracujgc  mieSniami
brzusznemi i znowu opuszczamy, niby wciggamy do siebie
do wnetrza dolinek i powtarzamy to 5 do 7 razy,
zatrzymujac oddech a nastepnie powoli wydechamy
rozwartem gardtem. Podczas tego C¢wiczenia pracujq
wylacznie miesnie brzuszne i przepona piersiowa, ktora
przy podnoszeniu i wydymaniu sie brzucha — samorzutnie
sama sie zniza i naciska na okolice brzuszna, wspierajq jej
wydymania a podczas wciggania brzucha podnosi sie i
kurczy, utatwiajgc wcigganie dolinka.

Takich cykléw ¢wiczenia splotu stonecznego nie wolno
wiecej nad 3 do 5 wykonywac! Ccwiczenie to wprawia w
ruch wszystkie wnetrznosci cztowieka, zasila i ozywia je
Swiezym i obfitym przyplywem krwi, nasyca hojnie
,prang“ caty splot sloneczny, aby mogl wydatnie
wykonywac¢ prace odzywiania potegowania Czynnosci
calego systemu nerwowego i wszystkich narzadow
zyciotworczych i podtrzymywacC sprawnosC dziatania
wszystkich organow cielesnych i duchowych.

Cwiczenie to dziala uzdrawiajaco na zoladek, pecherz,
watrobe, Sledzione i nerki; za jego pomoca mozna
cierpienia — katary pecherza usung¢ — jak tego sam
wydawca doswiadczyt, a potrzeba czestego oddawania
moczu ustaje juz po 3 do 5 dniach po zastosowaniu tych
¢wiczent. Cwiczenie to okazuje sie wiec jako najlepszy,
naturalny sposob wyleczenia chorobliwego moczenia dzieci
juz starszych, poniewaz mlodszym dzieciom trudno
przyswoic takowe.

Zaleca sie wykonywanie jednego cyklu cwiczenia splotu
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stonecznego po kazdem jedzeniu w pozycji stojacej lub
siedzacej, aby spotegowacC przyptyw krwi do okolicy
brzusznej, do narzadéw trawienia i przyczyni¢ sie
Swiadomie i celowo do gruntownego przetrawienia
spozytych pokarmow. Nie trzeba osobno podkreslac, ze
¢wiczenia te dziataja nader ozywiajaco i uzdrawiajaco na
wszelkiego rodzaju niedomagania i choroby zoladka i
kiszek.

@ Tekst jest wlasnosciq publicznqg (public domain). Szczegoly licencji na
stronach autora: William Walker Atkinson i ttumacza: Karol Chobot.
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O tej publikacji cyfrowej

Ten e-book pochodzi z wolnej biblioteki internetowej
Wikizrédtalll. Biblioteka ta, tworzona przez wolontariuszy,
ma na celu stworzenie ogélnodostepnego zbioru
roznorodnych publikacji: powiesci, poezji, artykutow
naukowych, itp.

W publikacji zostata zachowana oryginalna ortografia,
oczywiste btedy w druku zostaly poprawione przez
redaktorow Wikizrodel. Przypisy dodane przez redaktorow
oznaczono logiem Wikizrodel.

Wersja Zrodtowa tego e-booka znajduje sie na stronie:
Nauka o oddechaniu. wedtug systemu Hindusow jako klucz
fizycznego, umystowego, duszewnego i duchowego
rozwoju

Ksigzki z Wikizrédet sa dostepne bezplatnie, poczawszy od
utworow niepodlegajacych pod prawo autorskie, poprzez
takie, do ktorych prawa juz wygasty, i konczac na tych,
opublikowanych na wolnej licencji. E-booki z Wikizrodet
mogq by¢ wykorzystywane do dowolnych celow (takze
komercyjnie), na zasadach licencji Creative Commons
Uznanie autorstwa-Na tych samych warunkach wersja 3.0
Polska!?!.
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Wikizrodta wciaz poszukuja nowych wolontariuszy.
Przylacz sie do nas!!3!

Mozliwe, ze podczas tworzenia tej ksigzki popelnione
zostaly pewne bledy. Mozna je zglasza¢ na tej_stroniel®/.

W tworzeniu niniejszej ksigzki uczestniczyli nastepujacy
wolontariusze:

e Czupirek

e Draco flavus
e Seboloidus
e Wieralee

e PMG

e Rocket000
e Boris23

e KABALINI
e Bromskloss
¢ Tene~commonswiki
e AzaToth

e Bender235
e PatriciaR

1. 1_https://pl.wikisource.org
2. 1 http://www.creativecommons.org/licenses/by-
sa/3.0/pl
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