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OD WYDAWCY

Praca niniejsza stanowi podrecznik wprowadzajqcy w sztuke
autoregulacji psychicznej.

Proponowany system zostal opracowany na poczqtku lat
osiemdziesiqtych w Leningradzie przez doktora biologii W. W.
Antonowa.

Metoda ta zawiera zarowno zaadaptowane zmodyfikowane
sposoby, wypracowane w szkotach duchowych Indii, Chin, Bulgarii,
Meksyku, Rosji jak i szereg elementow powstatych po raz pierwszy.

Obecnie istnieje wielu zwolennikow tej oryginalnej metody nie
tylko w ZSRR, lecz i w innych krajach swiata.

Rowniez w Polsce powstato Centrum Autoregulacji Psychicznej,

Oddajemy Czytelnikowi prace, obejmujqcq 1 kurs systemu.
Jestesmy przekonani, ze bedzie ona pomocna dla tych, ktorzy sq gotowi
iS¢ drogq samodoskonalenia w poszukiwaniu wewnetrznego spokoju,
harmonii i radosci Zycia.

Przygotowujqcy pierwsze wydanie niniejszej pracy sktada tq drogq
serdeczne podziekowania wszystkim, ktorzy w tenm czy inny Sposob
przyczynili sie do jego powstania.

IRINA LEWANDOWSKA



WSTEP

“Cztowiek cztowiekowi przyjacielem, wspétwedrowcem i bratem”.

Co6z moze by¢ ponad te zasade?

Jednakze spoteczenstwo, mimo deklaracji nawet najszczytniejs-
zych idealdw, samo przez sie nie stanie si¢ idealne. Wymaga to
odpowiedniej nauki i pracy.

Harmonijne stosunki w spoteczenstwie zaleza od umiejetnosci
kazdego jego czionka “gaszenia” w sobie emocji negatywnych,
ustepowania w tych sytuacjach konfliktowych, gdy “zagrozone” s3 jego
prywatne interesy, jak rowniez zdolnosci stalego podtrzymywania w
sobie i szczodrego darowania innym harmonii i radosci Zycia i Mitosci.

Aby osiagnac ten cel, trzeba dysponowaé¢ skutecznymi metodami
samodoskonalenia. Nikt nie moze sie sta¢ doskonalym bez wiasnego
wysitku i wytrwatej pracy nad soba.

Na przykiad sport, bez watpienia, daje ludziom bardzo wiele dla
rozwoju sily fizycznej, zdrowia i urody. Sprzyja on réwniez rozwojowi
sity woli i poczucia wspoélnoty. Sg takze dyscypliny sportowe,
rozwijajace zdolnosci intelektualne. Turystyka z kolei ma uczyé mitosci
do przyrody. To jednak za mato. Ani jedna dyscyplina sportowa nie jest
specjalnie ukierunkowana na wyksztatlcenie umiejetnosci harmonijnego
wspotistnienia z innymi ludzmi. Te funkcje spetniaja rézne systemy
autoregulacji psychicznej, w szczegdlnosci zas systemy treningu
autogennego.

Systemy, o ktérych mowa, maja miedzy innymi te ogromng
przewage nad farmakologicznymi i psychoterapeutycznymi metodami
oddzialywania na psychike, ze mozliwos¢ ich zastosowania istnieje
praktycznie zawsze. Nie trzeba w tym celu iS¢ do apteki lub po porade
do lekarza. Ponadto jedynie i wiasnie samowychowanie, a nie okresowa
ingerencja z zewnatrz jest zdolne ostatecznie uksztaltowac¢ rzeczywiscie
harmonijng osobowos¢.

Systemy autoregulacji psychicznej stwarzaja mozliwos¢
nauczenia si¢ samodzielnego niwelowania napiecia psychicznego,
aktywnego wplywu na sw@j nastroj, prowadzac do wytworzenia i
podtrzymywania tych lub innych emociji pozytywnych. Z drugiej strony w
trakcie nauki dokonuje sie znaczny rozwdj intelektualny uczestnikow
zaje¢, ktory pozwala znacznie lepiej poznaé¢ zaréwno siebie, jak i innych
ludzi. Opanowanie tych metod daje mozliwos¢ realnego niesienia
okreslonych rodzajéw pomocy psychologicznej innym ludziom.

Z praktyki wynika, ze racjonalne jest, aby w zajeciach wedlug
proponowanego programu uczestniczyly osoby, ktére ukonczyty 13 rok
zycia. Grupa uczestnikéw moze liczy¢ od 20 do 100 i wiecej osob.

W naszej dotychczasowej dziatalnosci doskonale sprawdzita sie
metoda prowadzenia zaje¢ grupowych na sali gimnastycznej w
przeciwienstwie do sali typu koncertowego. Sala gimnastyczna stwarza
lepsze warunki dla psychicznego zblizenia ludzi, a takze pozwala na



wprowadzenie do programu zaje¢é dynamicznych  ¢wiczen
gimnastycznych koniecznych do pokonania skrepowania ruchowego.
Ponadto zajecia w sali gimnastycznej umozliwiajg urozmaicenie pozycji,
w ktérych realizowane sg éwiczenia koncentrujace i medytacyjne, dzieki
czemu proces uczenia sie jest dla uczestnikéw zaje¢ bardziej zajmujacy.

Wypada takze wspomnieé, ze ¢wiczenia gimnastyczne:
przeprowadzane na poczatku kazdych zajeé, przynosza efekty sportowo-
zdrowotne oraz sprzyjaja pozbyciu sie niepozadanych natretnych mysili.
Przy takiej formie zaje¢ konieczne jest, aby uczestnicy byli ubrani na
sportowo oraz posiadali indywidualne koce, na ktorych mozna siedzie¢ i
leze¢. Jeszcze lepiej, jesli sala bedzie wylozona dywanem lub ciagta
warstwa mat.

Cztonkowie grupy powinni byé uprzedzeni, ze nie wolno
uczestniczy¢ w zajeciach w ubraniu z tkanin syntetycznych. Syntetyki
wytwarzaja wokoét siebie pole elektryczne, ktore przenikajac w ciato
zakléca procesy elektrochemiczne zachodzace w komoérkach oraz
wzajemnie skoordynowana prace komoérek.

Sala moze by¢ oswietlona swiattem naturalnym lub zaréwkami.

Zajecia prowadzone sa raz w tygodniu.

Czas trwania kazdego spotkania okoto 4—-5 godzin.



ZAJECIA |

Rozmowa wstepna. Na poczatku pierwszych zaje¢ prowadzacy moze
poinformowaé grupe o celach pracy, zwracajac szczegdélng uwage na
ogolne zadanie:

kazdy powinien nauczy¢ sie harmonijnie uczestniczy¢é w zyciu
spotecznosci. Droga do osiagniecia tego celu jest opanowanie wielkiej
cechy — zdolnosci do Mitosci.

Mitos¢ matki do dziecka, mitos¢ dziecka do matki, mitos¢ matzonkow,
mitos¢ do krewnych i przyjaciét, milos§¢ do wspoéttowarzyszy wspolnej
sprawy, mitos¢ do ojczyzny, mitos¢ do wszystkich ludzi na Ziemi, mitos¢ do
pracy, ktora stuzysz ludziom, mitos¢ do zwierzat i roslin, mitos¢ do
wszystkiego co zywe i nieozywione, mitos¢ do catej planety, na ktorej
zyjemy, mitlos¢ do catego Wszechswiata, mitos¢ jako czutos¢, jako oddanie,
jako poswiecenie, wyrzeczenie si¢ wlasnych intereséw dla dobra innych az
do ofiarowania witasnego zycia ... — to jeszcze nie wszystkie aspekty tego
wielkiego pojecia, ktore zwie sie Mitos¢.

Dla wszystkich wymienionych aspektow Mitosci istnieje jedno prawo:

w Mitosci nie ma egoizmu.

Lecz jak sie tego nauczyé¢? Jak odnalezé harmonie ze wszystkimi
ludzmi i z kazdym czlowiekiem? Przeciez z tym sie cztowiek nie rodzi.

Stad tez, aby nauczy¢ sie naprawde kochaé, trzeba gtebiej poznaé za-
réowno siebie, jak i obiekt swojej mitosci.

Proponowany cykl zaje¢ stwarza takie mozliwosci.

Nastepnie wskazane jest zaznajomienie grupy z historia powstania
systemow autoregulacji psychicznej. Miedzy innymi nalezy wspomnie¢, ze
systemy te siegaja swoimi korzeniami starozytnych Indii. Jednak
proponowany system rézni sie od indyjskiej radza-jogi brakiem interpretacji
religijnych oraz nie udowodnionych twierdzen-

Zainteresowanie kulturg indyjska, ktorej nieodtaczng czes¢ stanowi
joga, jest znaczne rowniez w naszym kraju. Podkresli¢ jednak nalezy, ze
czeste sa przypadki pasjonowania sie joga na podstawie fragmentarycznej i
znieksztatconej wiedzy, co prowadzi do optakanych skutkéw, negatywnie
odbijajac sie na zdrowiu lub wykluczajac niektérych ludzi z zycia w
spotecznosci. Dlatego bardzo wazne jest odpowiednie ukierunkowanie
zainteresowania joga, opierajac je na zdrowych zasadach wspétzycia
spotecznego oraz pogladach etycznych czotowych przedstawicieli kultury
Indii.

Na koncu obecnych zaje¢ rozpoczniemy krétki przeglad gtéwnych
zasad etycznych jogi.

Teraz zas siadamy na pietach z wyprostowanymi plecami i
przeprowadzamy nastepujaca medytacje:

Zamykamy oczy.

Odwracamy uwage od wszystkich trosk dnia.

Witamy w myslach caly swiat.

Witamy w myslach wspoétuczestnikéw zajec.



Czujemy sympatie do wszystkich obecnych. Rozprzestrzeniamy to
uczucie na wszystkich ludzi, zamieszkujacych Ziemie.

taczymy sie z nimi w myslach w jedna calos¢, zyczac im szczerze
szczescia, harmonii, pokoju ...

Nastepne zajecia rowniez rozpoczniemy od tego ¢wiczenia. Stanowi
ono wazny element w naszej pracy.

Rozgrzewka. Cwiczenia bedziemy wykonywaé nie ruszajac sie z
miejsca. Glébwng uwage w c¢wiczeniach nalezy zwréci¢ na rozwiniecie
zdolnosci swobodnego rozluzniania miesni, jak réwniez zwiekszenie
elastycznosci miesni i wigzadetl oraz gietkosci kregostupa. To ostatnie jest
szczegolnie istotne jako przygotowanie do ¢éwiczen przewidzianych w
drugiej czesci kursu.

Cwiczenia rozgrzewkowe nie powinny byé fizycznie meczace. Kazde
¢wiczenie nalezy wykonywa¢ tak diugo, aby dobrze wejsé w jego rytm, a
takze odczué¢ radosé¢ z jego wykonywania. Konieczne jest, aby ¢wiczenia
sprawialy wszystkim uczestnikom przyjemnosé¢, nalezy je wiec wykonywac
z pozytywnym nastawieniem emocjonalnym. Jasny, emocjonalnie
pozytywny stan kazdego uczestnika stanowi rekojmie postepéw w zajeciach
catej grupy. Tak wiec kazdy uczestnik zajeé¢ powinien mie¢ sSwiadomosé¢, ze
przez swdj zly nastréj dziata na szkode catej grupy, gdyz wszystkich
uczestnikow zaje¢ taczy wspdlne biopole. Stad tez pozostawanie w zespole
w zlym nastroju stanowi przejaw egoizmu, gdyz obowigzkiem kazdego
cztonka zespotu jest stworzenie dla innych korzystnego s$rodowiska
bioenergetycznego.

Ujmujemy od gory nadgarstek prawej reki lewa reka. Podnosimy ja
nad gtowa. Prawa reka jest zupetnie rozluzniona. Zwalniamy uchwyt palcéw
lewej reki. Prawa reka powinna opas¢ zupetnie swobodnie, bez oporu jej
miesni. Stanowi to kryterium skutecznosci rozluznienia tych ostatnich.
Powtarzamy c¢wiczenie kilkakrotnie az do osiggniecia zupetnej relaksacji
(rozluznienia) miesni.

Podobne ¢éwiczenia wykonujemy z drugq reka.

Miedzy napieciem psychicznym (stresem) i odruchowym napieciem
muskulatury istnieje niezaprzeczalny zwiagzek, tj. pojawienie sie stresu
pociaga za soba odruchowe napiecie miesni. Jezeli jednak dotozy sie
staran, aby zniwelowaé tonus miesniowy, to uda sie w ten sposob
zmniejszy¢ lub pozby¢ sie stresu.

Teraz stajemy na jednej nodze, a druga zginamy i przyciagamy do
miednicy. Ztagczamy palce rak pod stopa i podwieszamy w ten sposéb noge,
rozluzniamy ja. Rozlagczamy palce. Noga powinna zupetnie swobodnie, bez
oporu miesni opada¢ w dot. Opanowujemy to éwiczenie dla obu nég.

Przechylamy si¢ w prawo tak, by prawa reka zwisata nie dotykajac
ciala. Palce lekko zaciskamy w pies¢. Rozluzniamy miesnie ramienia.
Wyobrazamy sobie, ze prawa reka — to sznur z przywigzanym na koncu
kamieniem. Podkurczamy lekko nogi i wykonujac sprezyste ruchy ciatem
zaczynamy kolysaé reke do przodu i do tylu, zwiekszajac stopniowo
amplitude wahan. Nastepnie nadajemy rece ruch obrotowy. W éwiczeniu
tym miesnie reki uczestnicza aktywnie, gdyz sg w petni rozluznione.



Teraz wymachujemy do tylu roztozonymi na boki wyprostowanymi
rekoma, a nastepnie podniesionymi na r6zng wysokos¢.

Opuszczamy gtowe na jedno ramie i przetaczamy ja dookota (w przéd,
do drugiego ramienia, w tyl i tak dalej).

Przyswoimy sobie bardzo wazne ¢éwiczenie: przesuwanie
pozostajacej w pionie glowy na boki i dookota po okregu wzgledem
nieruchomych ramion.

Podnosimy rece do goéry z ditonmi zwréconymi do siebie. Wykonujemy
sktony ciala na boki zginajac gérng czes¢ kregostupa (ledzwiowy odcinek
ciata pozostaje nieruchomy).

Teraz wykonujemy sklony ciata zginajac sie w talii.

Opanujemy ¢wiczenie z przesunieciem miednicy w prawo i w lewo
(przy czym miednica nie ulega przechytom; przesuniecie dokonuje sie
kosztem wygiecia czesci kregostupa ponizej pepka w ksztatcie litery S).

Wykonujemy siad skrzyzny. Zawieszamy prawa noge na
przedramieniu zgietej w tokciu prawej reki (dion od siebie). Noge
podtrzymujemy pod tydka blizej stopy. Rozluzniamy miesnie nogi. Lewa
reka intensywnie obracamy stope az do osiggniecia zupetniego rozluznienia
miesni podudzia i pojawienia sie wrazenia ciepta w stawie. Nastepnie
ktadziemy stope prawej nogi na udo lewej, odwracajac ja stopa do gory.
Reka kilkakrotnie nachylamy kolano w dét, przyciskajac je do podtogi.
(Jezeli wykonywaniu tego ¢wiczenia towarzyszy uczucie bélu wykonujemy
je bardzo ostroznie, aby nie uszkodzi¢ wigzadta stawow!). Identyczne
¢éwiczenie wykonujemy z druga noga.

Takie jak poprzednie oraz podobne ¢wiczenia bedziemy teraz
wykonywaé na kazdych zajeciach jak rowniez codziennie w domu obok
innych éwiczen, ktére opanujemy. Lepiej nie zmienia¢ kolejnosci ¢wiczen.
Optymalng pora dla przeprowadzenia samodzielnych zaje¢é w domu jest
wczesny ranek. Wieczorem mozna powtarzaé szereg c¢wiczen
relaksacyjnych, koncentrujacych i medytacyjnych. Wstawa¢ najlepiej nieco
wczesniej, zas klas¢ sie spa¢ o 10 wieczorem.

Odpoczniemy po rozgrzewce w pozycji (asanie), ktéra w Indiach
nazywana jest “pozycjaq poétzétwia”. Siadamy na pietach (czubki palcow nég
zwrocone do tylu) i rozsuwamy kolana. Ktadziemy na podioge czoto, a takze
wyciagniete do przodu rece ze ztozonymi dtonmi. Rozluzniamy catkowicie
cialo i umyst. Zauwazamy, ze w miare pogilebiania sie rozluznienia coraz
bardziej opada nam brzuch. Jest to doskonate éwiczenie dla usuniecia
zmeczenia fizycznego i umystowego. W takiej pozycji pozostajemy przez
okoto 10 minut.

Sa jeszcze dwie pozycje, w ktorych nalezy nauczy¢ sie siedzie¢ bez
napiecia, swobodnie — co mozna osiagnac¢ tylko przez trening.

W pierwszej z nich — “pozycji ucznia” — trzeba po prostu usigs¢ na
piety z wyprostowanymi plecami. Siedzie¢ bedzie wygodniej, jezeli na
pietach beda sie opiera¢ nie miesnie posladkéw, a czesci ciata znajdujace
sie ponizej. Rece kladziemy swobodnie na udach. Druga pozycja —
“pozycja ze skrzyzowanymi nogami”. Przyjmujac te pozycje réowniez nalezy
zachowaé proste plecy.

U wielu ludzi bywaja takie okresy, gdy uwolnienie sie od presji takich
negatywnych emocji, jak obraza, potepienie, zazdros¢ jest ponad ich sily.



Wyczerpujace dialogi wewnetrzne z “przeciwnikiem” moga trwaé cate dnie i
tygodnie ... A nie starcza sit, aby przerwac¢ ten stan, nawet gdy uswiadamia
sie sobie jego niestosownosé¢.

Kladziemy sie na wznak i wstrzymujemy oddech na wdechu.
Koncentrujemy sie na biciu serca lub odruchowych ruchach klatki
piersiowej. Sugerujemy sobie: “Oddychac sie nie chce! ... Oddycha¢ sie nie
chce! ...” Uduszenia nie nalezy sie obawia¢ — to nie moze sie zdarzy¢. Gdy
tylko pojawi sie silna potrzeba oddychania — wykonujemy wydech. Po
zakonczeniu éwiczenia odczuwa sie uwolnienie od natretnych mysli i emocji
negatywnych. Pojawia sie mozliwos¢ skierowania mysli na inne tory.
Powyzszego ¢wiczenia nie nalezy wykonywa¢ systematycznie, a tylko wtedy
gdy istnieje taka koniecznosé.

Usiadziemy. Uswiadomimy sobie, ze obrazanie sie, rozdraznienie oraz
inne podobne wady, bazujace na sklonnosci do osadzania (potepiania)
innych wskazujg na wysoki stopien wiasnego egocentryzmu, ktéry ze swej
strony swiadczy o jeszcze bardzo duzej niedoskonatosci. Walke zas o
doskonatos¢ nalezy rozpocza¢ od walki z wlasnymi, a nie cudzymi wadami.
Nie nalezy jednak myli¢ wady osadzania (potepiania) z krytyczng ocenag
sytuacji i postepowania innych ludzi. To ostatnie jest niezbedne. Bez tego
niemozliwe jest pelnowartosciowe spelnianie obowigzku stuzby
spotecznosci. Wada osadzania (potepiania) ma miejsce wéwczas, gdy do
obiektywnej oceny dolacza sie¢ emocja negatywna. Emocje negatywne nie
s3 nam potrzebne. Nie przynosza one niczego dobrego ani nam, ani innym
ludziom. Jednym z zadahn na drodze rozwoju duchowego jest zupetne
uwolnienie si¢ od emocji negatywnych. Staly radosny nastréj i dzielenie sie
ta radoscia z innymi — to tez jedna z form stuzenia ludziom.

Teraz zapoznamy sie z jednym 2z najwazniejszych ¢&wiczen
poczatkowego etapu naszego cyklu zajeé — sawasang. Sawasana jest to
catkowite rozluznienie ciata i umystu w pozyciji lezacej na wznak.

Kladziemy sie na wznak. Upewniamy sie, ze lezy sie¢ ham wygodnie.
Nic nie powinno odwraca¢ naszej uwagi. Rozluzniamy ciato, rozpoczynajac
od palcéw nog. Wyobrazamy sobie ptaszczyzne prostopadta do osi ciata i
przesuwamy ja przez cale cialo zaczynajac od palcow nég do gtowy; poza
ptaszczyzna nie pozostaja zadne napiecia. Traci sie zupetnie odczuwanie
tych czesci ciala, ktére pozostaly poza ptaszczyzna. Odcinamy sie od nich,
mowiac sobie w myslach:

“To nie moje, to nie moje! ...”. Jezeli na jakimkolwiek odcinku ciala,
przez ktéry przeszia ptaszczyzna, odczucie znéw sie pojawia —
przesuwamy plaszczyzne przez niego jeszcze raz. Gdy przejdzie ona przez
glowe moga mie¢ miejsce nastepujace gtéwne stany:

Stan pierwszy: sSwiadomos¢é (samoswiadomos¢) znika. Zapadamy jak
gdyby w gteboki sen, lecz nie jest to sen. Swiadomos$é wraca zwykle po
uptywie 18—20 minut. Czujemy sie przy tym w pelni wypoczeci, jak po
dilugim gtebokim s$nie. Stan — btogi. Nie bedziemy gwatltownie wstawac,
lecz nasycimy sie ta blogoscia.

Stan drugi: Swiadomos¢ pozostaje, lecz ogarnia nas zupetny spoko;j.
Mozna przesledzi¢ “wzrokiem wewnetrznym” swodj organizm. Wchodzimy
nim wewnatrz ciata. Przemieszczamy si¢ jak gdyby w jasnej przestrzeni, w



ktérej napotyka sie cienie lub nawet czarne plamy. Kolor szary i czarny — sa
to zakldécenia bioenergetyczne, odpowiadajagce czynnym Ilub czasowo
ukrytym stadiom choréb. Postaramy sie¢ jak gdyby grabiami zgarnaé
wszystko to co ciemne w kupy i wyrzucié¢ poza granice ciata.

Sawasang jest doskonala metoda autoregulacji psychicznej.
Koniecznie bedziemy ja wykonywa¢ codziennie rano na zakonczenie
zestawu c¢wiczen. Wykonujemy ja rowniez kazdorazowo, gdy mamy
potrzebe zniwelowania napiecia, lub tez po prostu odpoczynku. W
przypadku trudnosci z zasypianiem mozna poleci¢ wykonanie sawasany
przed snem w t6zku. Wéwczas zasypia si¢ bez klopotéw. Poza tym
przypadkiem ¢wiczenie to lepiej jest wykonywaé na kocu na podtodze.

Medytacja “Krag”. Utworzymy krag. Obejmiemy jeden drugiego za
ramiona. Odczujemy wzajemng sympatie do siebie. Jednoczy nas wspoliny
cel — poszukiwanie doskonatosci duchowej. Nasza wspdlna praca bedzie
mozliwa jedynie wowczas gdy bedziemy znajdowaé sie w stanie szczerej
milosci wzajemnej. Niechaj kazdego z nas przeniknie do gtebi mysil:
“Kocham was wszystkich!”, “Zycze wam wszystkim szczescia!”,
“Wszystkim razem i kazdemu z osobna”. A teraz rozprzestrzeniamy to
uczucie na wszystkich ludzi Ziemi. Poczujemy sie czionkami ogromnej
rodziny, zamieszkujacej na planecie Ziemi.

CzeS¢ teoretyczna. Zaczniemy omawiaé podstawowe zasady
etyczne filozofii jogi.

Pierwsza i glébwna zasada tego systemu jest a h i m s a —
nieczynienie zta. Zasada ta brzmi: “Nieczynienie zta czynem, stowem i mysla
w miare mozliwosci zadnej istocie zywej”.

Whniknijmy gteboko w kazde stowo tej zasady. Cos z tego, o czym ona
mowi moze sie wyda¢ zrozumiate samo przez sie, na pewno jednak pojawia
sie tez watpliwosci.

Jest na przyklad jasne, ze nie nalezy zabija¢ i powodowaé kalectwo
ludzi. Niedobrze jest sprawia¢ im boél nie tylko czynem, lecz réwniez
stowem. Dla wielu z nas, ktérzy rozwineli w sobie autentyczng sile woli i
madrosé, nie wyda sie dziwne, ze prawdziwa godnos¢ nie polega na tym,
aby nastajgcemu na naszg czes¢ “oddaé” czynem lub stowem, lecz co jest o
wiele lepsze, aby okaza¢é mu wyrozumiatos¢, wyptywajaca ze zrozumienia
jego niedoskonatosci.

Jak jednak zachowac sie, jezeli niebezpieczenstwo grozi nie nam
osobiscie, lecz naszej rodzinie, przyjaciolom, a my, aby powstrzymac
krzywdziciela, nie mamy innej mozliwosci, niz zastosowanie przemocy?
Albo tez wezmy takie straszne nieszczescie jak wojna. Czyzby wszyscy,
ktorzy pragng osiagnaé doskonatos¢, musieli w przypadku napadu na swdj
kraj uchyla¢ sie od powotania do wojska? Podobnie tez, czy nalezy sadzic,
ze naganna jest stuzba w organach ochrony porzadku publicznego? Nie, to
nie tak.

Wybitni teoretycy jogi, tacy na przyktad jak Mahatma Gandhi, méwili o
ahimsie kszatrija (wojownika) zobowigzanego do beznamietnego, tzn. bez
strachu, gniewu i innych emocji negatywnych sumiennego spetniania swo-
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jego obowiagzku. Taka sama mysl przewija sie¢ w jednym z fundamentalnych
tekstow jogi — Bhagawadgicie, gdzie Kriszna poucza swojego ucznia
Ardzune, ktéry zwatpit w celowosé uczestnictwa w bitwie. Réwniez za
bledne nalezy uzna¢ wpajanie dzieciom idei bezkompromisowego
niesprzeciwiania si¢ sila zlu. Rzecz w tym, ze absolutna ahimsa jest
udziatlem tylko ludzi silnych, natomiast zewnetrzne przejawianie ulegtosci
wobec zta przez cziowieka stabego doprowadzi jedynie do rozwoju w nim
tchérzostwa.

Kazdy cztowiek w trakcie rozwoju osobowego powinien koniecznie
przejs¢ przez stadium ksztattowania sie sity woli. Stad wtasnie, na przykiad,
Jogananda uczyt w swoim aszramie dzieci sztuki walki.

Lecz ma sie rozumie¢ nie tylko opanowanie sztuki walki rozwija site
woli. Nie mniejsze, a raczej wieksze znaczenie ma opanowanie zdolnosci
obrony swoich przekonan, przeciwstawiania sie nieprawdzie zawsze i
wszedzie. Najwyzszym zas przejawem sily woli jest pogarda dla wiasnego
bolu i wspotczucie dla tego, kto go zadaje.

Wyznawanie zasady ahimsy pocigga za sobg naturalnie kwestie
zywienia. Wysokie wartosci moralne jogi wymagaja wspoéiczujacego
stosunku do wszystkiego co zyje. Stad tez wazng zasadq jogow jest tzw.
zywienie “nieubojne” rozumiane jako odstgpienie od bezposredniego i
posredniego udziatu w zadawaniu jakichkolwiek cierpien
wysokorozwinietym organizmom zywym. Wyjatki od tej zasady moga by¢
brane pod uwage jedynie wowczas gdy innego pozywienia brak lub tez gdy
nie moze ono catkowicie zaspokoi¢ potrzeb organizmu.

Nowoczesna nauka o zywieniu potwierdza petnowartosciowosc¢ i
racjonalnos¢ zywienia “nieubojnego” (z koniecznym wlaczeniem w
urozmaicone menu produktéw mlecznych i jaj).

Rosliny przyjmowane przez nas jako pozywienie réwniez sa
organizmami zywymi, cho¢ jako stosunkowo nisko zorganizowane nie s3
zdolne do intensywnego przezywania bélu i strachu na sposob cziowieka i
zwierzat. Tym niemniej, kazdy ziemniak, kazde ziarno stanowia samodzielne
zywe organizmy, zastugujace na szacunek i wspétczucie. Ani jeden z takich
organizmow nie powinien by¢ przez nas zmarnowany.

Na koniec, ostatnia kwestia, ktorg nalezy poruszy¢ w zwigzku z
zasada ahimsy — nieczynienie zta mysla.

Wielu z nas nieraz zwrécito uwage, jak trudno czasem bywa
przebywaé¢ w towarzystwie cztowieka, ktory jest do nas zle usposobiony
(nawet gdy nie objawia tego zadnym otwartym dziataniem, Ilub
nieprzyjemnym stowem). Jak przyjemnie natomiast i tatwo jest obcowac z
kims, kto emanuje radoscia i mitoscia!

Bierze si¢ to stad, ze pole bioenergetyczne powstajace podczas
przezywania tych lub innych emocji oddziatuje na innych ludzi i wywiera na
ich sfere emocjonalng odpowiedni wplyw. Ludzie wrazliwi bez trudu
rozpoznajg stan emocjonalny innych, odczuwajac rodzaj skierowanych na
nich pél bioenergetycznych.

Jednym z waznych kierunkow pracy nad samodoskonaleniem jest
pokonywanie w sobie skitonnosci do negatywnych reakcji emocjonalnych.
Jednoczesnie nalezy pielegnowaé w sobie emocje pozytywne. Podejmujac
te wysitki mozemy przynies¢ szczescie zaréwno innym jak i sobie.

11



Dobrze jest przy tym pamieta¢, ze wiasnie mysl lezy u podstaw
wiekszosci naszych czynéw zaréwno dobrych jak i ztych. Tak wiec jezeli nie
uchwycisz w pore niedobrej mysli, nie odpedzisz jej — to nie zauwazysz jak
juz trzeba zalowa¢ dokonanego czynu.

Omawianie zasad etycznych jogi bedziemy kontynuowaé¢ na kolejnych
zajeciach.

ZAJECIA 2

Medytacje wstepna mozna przeprowadzi¢ wedtug nastepujacej
formuly stosowanej na Wschodzie: “Niech wszyscy beda zgodni! Niech
wszyscy beda spokojni! Niech wszyscy beda szczesliwi!”. Te stowa wraz z
fala emocjonalna, wysytang z piersi kieruje sie przed siebie, nastepnie w
prawo, do tylu, w lewo, w gore i w dot.

Rozgrzewka

Relaksacja w “pozyciji pétzotwia”.

A teraz zapoznamy sie z ¢wiczeniem “oddechowym” — pranajama.

Wstaniemy. Lekko przechylimy sie¢ w prawo, tak aby prawa reka
zwisata, nie dotykajac ciata. Doktadnie odczujemy ja od ramienia do palcow.

Teraz przy kazdym oddechu wyobrazamy sobie, ze wdech i wydech
przechodza przez reke. Glowy nie odczuwamy. Jest tylko pompa w klatce
piersiowej i waz do niej — reka. Powietrze wchodzi i wychodzi przez dion i
palce. Szczegdlng uwage zwréémy na wydech. Teraz odczujemy, ze na
wydechu nastepuje jak gdyby wydtuzenie reki. Doprowadzimy do tego, aby
odczué to wyraznie. Oddychamy bezgtosnie.

Takie same ¢wiczenia przeprowadzimy z druga reka, a nastepnie z
obiema nogami.

Dana pranajama pozwala nie tylko przyswoié¢ sobie pierwsze nawyki
w koncentracji i odczuwaniu bioenergii wlasnego organizmu, lecz réwniez
skutecznie oczyszcza tak zwane “meridiany akupunktury”, odpowiadajace
kanatom bioenergetycznym, na ktére oddzialuja w szczegdélny sposoédb
lekarze leczacy akupunktura. Meridiany przechodza przez cate ciato, taczac
jego rézne organy. Usuniecie zakiécen w ich przewodnictwie za pomoca
specjalnych oddzialywan poprzez “aktywne biologicznie punkty” skory,
stanowigce wyjscia meridianéw na powierzchnie ciala jest jednym z celéw,
ktore stawiajg sobie metody leczenia akupunktura.

Sawasana
Medytacja “Krag”

CzesSc¢ teoretyczna. Bedziemy kontynuowaé rozmowe o etyce jogi.
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Druga zasada etyczng jogi jest s a t j a — prawdomownosé.
Nieprzestrzeganie tej zasady dopuszcza sie¢ jedynie w tych przypadkach,
gdy wypowiedz prawdziwa mogtaby doprowadzi¢ do wyrzadzenia szkody
innej osobie (nie sobie!), tzn. gdy satja powstaje w sprzecznosci z ahimsa.

Trzecia zasada — asteja — wolnos¢ od pozadania rzeczy cudzych.

Czwarta zasada — aparigraha — wolnosé od posiadania rzeczy zby-
tecznych (takich, ktére nie sg niezbedne).

Pigta zasada —brahmaczarja — kontrola nad popedem piciowym. Ta
ostatnia zasada nierzadko jest wasko traktowana jako wymaég zupetnej i sta-
lej wstrzemiezliwosci piciowej. W rzeczywistosci zas wstrzemiezliwosé
ptciowa. jesli to konieczne, moze by¢ praktykowana wytacznie jako srodek
do wyzwolenia cztowieka od dominacji przez pozadanie ptciowe. Wéwczas
zas gdy tak rozumiane wyzwolenie zostanie osiggniete pojawia sie
mozliwosé wykorzystania funkcji ptciowej na wyzszym niz pierwotnie
poziomie. Tak wiec wstrzemiezliwos¢ piciowa nie jest celem samym w sobie
lecz Srodkiem.

Zastanowmy sie, jakie sg najczestsze motywy stosunkow pitciowych
miedzy ludzmi? Czy jest to pragnienie ofiarowania swojej mitosci drugiej
osobie, uczynienia jej szczesliwa, czy tez poczecie nowego zycia lub raczej
hotdowanie egoistycznej namietnosci plciowej? Stosunki matzenskie
obnazaja altruizm czy tez na odwrét egoizm. Stad tez przyczyna niemal
wszystkich rozwodéw lezy w tym, ze kazdy z partnerow oczekiwat jedynie
wygod i przyjemnosci dla siebie.

| tylko wowczas, gdy tacza sie ludzie, ktérych zycie przepetnia
pragnienie jedynie oddawania, a nie brania, gotowi do bezinteresownego
poswiecenia sie dla drugiego, wéwczas ich zwigzek bedzie w najwyzszym
stopniu harmonijny.

Jezeli sSwiadomie, z tej pozycji podchodzi sie do kwestii stosunkéw
ptciowych, to mozna tu znalez¢ duze mozliwosci do pracy nad soba.

ZAJECIA 3

Przeprowadzimy medytacje wstepna, nastepnie rozgrzewke.
Rozgrzewke uzupetnimy o nastepujace: siedzac w pozycji ucznia ptynnymi
rytmicznymi ruchami bedziemy przesuwaé¢ z boku na bok oraz w przéd i w
tyl pionowo utozong gérna czes¢ ciata wzgledem nieruchomej czesci dolne;j.
Jest to doskonate c¢wiczenie dla ledzwiowego odcinka kregostupa i
miednicy.

Odpoczniemy w pozycji pétzétwia.
Powtérzymy “oddychanie” przez rece i nogi.
Opanujemy jeszcze jedno ¢wiczenie relaksacyjne, za pomoca ktérego

mozna tatwo usungé zmeczenie fizyczne i psychiczne. Jest to jeden z
wariantéw “pozycji krokodyla”.
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Kladziemy sie na brzuchu. Opieramy tokcie na podiodze przed gtowa,
zas gtowe potozymy podbréodkiem na dioniach. Rozluzniamy wszystkie
miesnie. Wyobrazamy sobie, ze lezymy na plazy. tagodne, ciepte promienie
stonca wygrzewaja nam plecy. Poczujemy ich ciepto w kregostupie,
zobaczymy jak napelnit sie¢ on sSwiatlem stonecznym. Pozostajemy w tym
stanie przez 10—15 min.

Usigdziemy. Zamykamy oczy. Teraz w myslach kolejno dotykamy
$cian, sufitu i podtogi sali, dokladnie wczuwamy sie w jej cala objetos¢.
“Whbijamy” w $ciany i inne przedmioty wzrok wyobrazni, dotykamy je
stworzong w wyobrazni reka. Osiggamy petna realnosé¢ tych wrazen. Przyda
sie to w przysziosci. Jesli komus nie udaje sie z poczatku musi po¢wiczyé¢ w
domu: dotyka¢ rzeczywiscie przedmiotow, a nastepnie powtarza¢ to samo
w wyobrazni. Mozna réwniez przeprowadzaé w wyobrazni manipulacje
przedmiotami. Wyobrazi¢ sobie na przyktad pudetko zapatek, wyjac¢ z niego
zapatke, zapali¢ ja, odkreci¢ gaz, zapali¢ go od zapatki ... | tak dalej.

A teraz przenikniemy promieniem oczu naszej wyobrazni przez sufit w
nieskonczong otchtan kosmosu. Jestesmy w nieograniczonej przestrzeni i
milczeniu nieogarnionych przestworzy ... Rozlewamy sie w nich
swiadomoscia ... Sycimy sie panujacym tu spokojem.

Sawasang

Wstaniemy. Przeprowadzimy medytacje.

Pomysimy o wiosnie.
Wyobrazmy sobie
jasny stoneczny dzien,
tajacy snieg, biegnace, szemrzace strumyczki,
pierwsze odtajate miejsca ...
| Spiew ptakow ...
Oto na galezi siedzi ptak
i Spiewa.
Wstuchajmy sie!
Zapatrzymy sie!
Jak przy Spiewie otwiera dzidbek,
Jak w promieniach radosnego stonca
mienig mu sie piérka!
Jak drza w takt piesni
jego skrzydetka!
Stuchamy! Patrzymy!

O czym on spiewa?
On spiewa o tej powszechnej radosci catej zywej Przyrody, ktora
ogarnia cate budzace si¢ wiosna Zycie.

Spréobujmy okresli¢ uczucie, ktére powstato przy tej medytacji w
okolicy tarczycy (dolna przednia czes¢ szyi) oraz w piersi. Tu
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rozmieszczone s3g bardzo wazne dla nas osrodki refleksogenne, o ktorych
bedziemy rozmawiaé¢ na nastepnych zajeciach,

Réwniez w  przysziosci odtwarzajcie sobie w  pamieci
najprzyjemniejsze Wspomnienia oraz wyobrazajcie sobie wiosenne dni,
wschody i zachody stonca, subtelnos¢ swiezych pakow i aromat kwiatow,

O naszej mitosci do Przyrody bedziemy mysle¢ tak, aby ,,az dech
zapieratlo”! Wszystko to sa skuteczne srodki autoregulacji sfery
emocjonalne;.

Prowadzacy zajecia powinien nie tylko recytowaé tekst medytacji,
lecz wywolywaé w sobie z maksymalng wyrazistoscia wszystkie
odpowiadajace jej przezycia. Zapewni to powodzenie w pracy catej grupy.

A teraz przebiegnijmy sie w myslach lekkim radosnym biegiem troche
odchylajac do tylu gtowe i ze szczesliwym usmiechem na ustach.
Wyobrazmy sobie

jasne stonce nad nami,
blekitne niebo
i lekki orzezwiajacy wietrzyk.

Medytacja “Krag”. Utworzymy krag. Obejmiemy jeden drugiego za
ramiona.

Odczujemy ramiona sasiadow.

Odczujemy nierozerwalng wiez catego kregu.

Zlejemy sie z kregiem, zatracajagc w nim swoja indywidualnos¢.

Krag to jednolity duzy zywy organizm.

Niech radosé¢ bedzie na kazdej twarzy!

Niech rados¢ stanie sie wspolng!

Zyczymy szczescia wszystkim ludziom Ziemi!

CzeSc¢ teoretyczna. Oméwimy jeszcze pieé zasad jogi, waznych dla
pomysinego dalszego rozwoju. W odréznieniu od pierwszych pieciu
(ogoétem nazywanych “jama”), dotycza one probleméw higieny psychicznej,
co pozostaje w niewatpliwym zwigzku z rozwigzywaniem problemoéow
etycznych. Grupa ta nosi nazwe “ni jama”.

Siaucza — koniecznos$¢ utrzymywania ciala w czystosci. Joga poleca
czeste mycie ciata miedzy innymi dlatego, ze zanieczyszczenie skory jej wy-
dzielinami, ze wzgledu na powstawanie okreslonych zjawisk biofizycznych
powoduje pogorszenie si¢ samopoczucia oraz sprzyja rozwojowi stanéw
stresowych. Szczegélnie dotyczy to skory glowy. Wszyscy znamy to
poczucie komfortu, jakie daje kapiel, jezeli przedtem nie mylo sie przez kilka
dni. Tak wiec kapac¢ nalezy sie tak czesto, aby ciagle odczuwaé ten komfort.
Stad niewystarczajaca jest kapiel jeden raz na tydzien. Jezeli zas bedziemy
sie kapa¢ codziennie, to wyjdzie nam to tylko na korzys¢.

Odnosnie oblewania si¢ zimng woda oraz zimnych kapieli, mozna
powiedzie¢ rzecz nastepujaca. Sa to =zabiegi nader korzystne dla
zahartowania i stonizowania organizmu. Ponadto wzmacniajq one sit¢ woli.
Z drugiej jednak strony odradza si¢ je tym osobom, ktérych kolejnym
zadaniem bedzie uzyskanie spokoju i harmonii wewnetrznej.
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W celu lepszego opréznienia jelit przy zaparciach dobrze jest rano
(wkrétce po obudzeniu) wypi¢ I—2 szklanki zimnej lub goracej (dziata
jednakowo) wody. Nalezy mie¢ na uwadze, ze przy wystepowaniu w jelitach
procesow gnilnych powstaja substancje trujace, ktére przenikajg do krwi i
wywieraja zgubny wplyw na watrobe i inne narzady. Procesy gnilne w
przewodzie pokarmowym szczegodlnie czesto maja miejsce przy spozywaniu
nadmiernej ilosci pokarmoéw biatkowych, przede wszystkim na noc.

Mitahara — czyste odzywianie. Z przyjmowanego przez nas pokarmu
budowane jest nasze ciato. W zaleznosci od stosowanego budulca —
pokarmu o dobrych lub zitych wlasciwosciach bedzie ono lepszej lub
gorszej jakosci. Od tego miedzy innymi zalezy nasze zdrowie, w tym stan
psychiczny. Stad tez joga zwraca duza uwage na czystos¢ odzywiania.

Na pierwszych zajeciach poruszyliSmy juz problem zywienia
“nieubojnego”. Blednym bytloby mniemanie, ze przyjmowanie pokarmu
“ubojnego” stanowi dla rozwoju duchowego przeszkode nie do pokonania.
Z praktyki wynika jednak, ze ci, ktérzy zywia sie pokarmem “ubojnym” sa
niezdolni przyswoi¢ sobie wielu skomplikowanych éwiczen z zakresu
autoregulacji psychicznej. Réwniez badania medyczne wskazujg na zalety
zywienia “nieubojnego” wynikajace z tego, ze sole kwasu moczowego,
powstajace w organizmie gtéwnie z biatka pochodzacego z miesa i ryby,
zanieczyszczajg rozmaite tkanki i narzady ciata, stajac sie podtozem
szeregu schorzen.

Nalezy unika¢é nadmiaru soli kuchennej. Najlepiej w ogdle
zrezygnowac¢ z soli podczas przygotowywania potraw: tej ilosci soli, ktéra
zawarta jest w produktach naturalnych (warzywa, owoce, mleko itd.) oraz w
chlebie itd. zupetnie wystarcza dla zaspokojenia fizjologicznych potrzeb
organizmu. So6l spozywana w nadmiarze prowadzi do gromadzenia sie¢ w
tkankach ciala nadmiaru wody, co z kolei odbija si¢ negatywnie na zdrowiu i
samopoczuciu. Tak wiec jedynym racjonalnym jest uzycie soli do
przygotowania przetworéw zimowych (kapusty kiszonej, grzyboéw itp.).

Nie nalezy podgrzewa¢ tluszczéw roslinnych. Podczas ich
podgrzewaniu w obecnosci tlenu zachodza procesy utleniania =z
jednoczesnym tworzeniem sie substancji toksycznych.

Potrawy z produktéw surowych i gotowanych sa bardziej wskazane
niz smazone.

Obrébce termicznej ma sens poddawaé tylko te produkty, ktére nie
nadaja sie do spozycia w stanie surowym.

Najlepiej zrezygnowaé¢ ze zwyczaju systematycznego uzywania
mocnej herbaty i kawy. Dzieki zawartej w nich kofeinie sg to doskonate
srodki tonizujace uklad nerwowy przy zmeczeniu. Jednak systematyczne
oraz bezzasadne uzywanie jakiegokolwiek leku nie wychodzi, jak wiadomo,
na dobre. Podobnie uzywanie herbaty i kawy bez powodu przyczynia sie do
powstawania chronicznego stanu stresowego.

Uzywanie alkoholu, nawet w najmniejszej ilosci oraz palenie tytoniu
nie pozwoli na osiggniecie znaczacych sukcesé6w w naszej pracy. Jednakze
Sciste przestrzeganie wszystkich zalecen kursu uwolni was od checi palenia
tytoniu i picia alkoholu.
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Przy wystepowaniu wzde¢ brzucha w wyniku proceséw
fermentacyjnych, zachodzacych w jelitach, nalezy zwréci¢é uwage na
zestawienie produktéw spozywanych w jednym positku. Moze mianowicie
powstawaé niezgodnos¢ miedzy cukrami (konfitury, miéd, stodkie owoce
itp.) a biatkami i tluszczami. Wynika to stad, ze biatka i tluszcze przez
dluzszy czas pozostaja w zotadku, cukry natomiast trawione sg gtdwnie w
jelitach. Jezeli zas cukry musza “przeleze¢” kilka godzin w zotadku razem z
biatkami i tluszczami przy stosunkowo wysokiej temperaturze, jaka ma
cialo, to moga zacza¢ .fermentowaé. Nieprzyjemnosci tego rodzaju
szczegOllnie czesto zdarzaja sie przy zestawieniu wiasnie mileka z
produktami weglowodanowymi (w przypadku twarogu i innych produktéw
mlecznych taka reakcja moze nie zachodzi¢). Jezeli jednak uktad trawienny
bez probleméw radzi sobie z podobnymi “ciezkimi” zestawieniami, to
oczywiscie nie ma podstaw do specjalnego zwracania na te kwestie uwagi.

Ostatnia, lecz nie mniej wazng sprawg zwigzang z odzywianiem, jest
koniecznos¢ przyjmowania pokarmu w odpowiednim stanie emocjonalnym.
Przed jedzeniem trzeba konieczne odsunaé¢ od siebie mysli “peine trosk”,
nastawic¢ sie na spokojne, radosne spozywanie positku. Podczas positku nie
nalezy réwniez poruszaé¢ kwestii wymagajacych wiekszego skupienia sie na
nich. Znaczy to, ze rozmowa za stolem powinna by¢ “lekka” i “serdeczna”.

Temat ten bedziemy kontynuowaé na kolejnych zajeciach.

ZAJECIA 4

Medytacja wstepna

Zanim rozpoczniemy rozgrzewke zapoznamy si¢ z ¢wiczeniem, ktére
przeznaczane jest nie dla wszystkich. Sq wsréd nas ludzie stale apatyczni,
ktérzy odczuwaja ciggte zmeczenie. Taki stan da sie tatwo usunaé poprzez
to éwiczenie. Bedzie ono jednak surowo przeciwwskazane dla tych, ktérym
na odwrét brakuje spokoju, jak réowniez tym, u ktérych jeszcze przewazajaq
emocje negatywne, wynikajace ze stosunkéw z innymi ludzmi.

A zatem wstaniemy, nabierzemy nieco wiecej powietrza w ptuca,
“zamkniemy” jego wyjscie i kilkakrotnie wykonamy gwattowne sprezenie
tego powietrza przy pomocy miesni klatki piersiowej i ttoczni brzusznej. Od
razu odczuwamy ciepto w calym ciele, przyptyw rzezkosci i che¢ do
ruszania si¢. Odczuwanie ciepta powstaje na skutek “wyciskania” krwi ¢
narzadéw wewnetrznych do skéry catego ciata, do glowy i ku konczynom.
Rzezkos¢ zas pojawia sie dzieki uaktywnieniu osrodka refleksogennego,
potozonego w okolicy splotu stonecznego (o czym szczegétowo pomoéwimy
sobie pozniej).

Cwiczenie to jest oczywiscie przeciwwskazane réwniez dla oséb
cierpigcych na schorzenia sercowo-naczyniowe.

Po rozgrzewce; przyswoimy  sobie  serie éwiczen

psychofizycznych, ktérych cecha szczegoélna jest to, ze skiadnik fizyczny
w sposoOb wyjatkowy sprzyja uzyskaniu pozadanego efektu psychicznego.
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Pierwsze z tych ¢wiczen nosi nazwe “przebudzenie”. Czlowiek budzi
sie z dlugiego snu samoizolacji od harmonii, piekna i mitosci otaczajacego
go swiata. (Na stojaco podnosimy rece do gory i przeciggamy sie jak po
obudzeniu ze snu). Otwieramy si¢ na wszystko wokoét nas co czyste, jasne,
przepetnione zyciem. Czujemy jak strumien delikatnej sSwiezosci poranka
wlewa sie w nas od gory. Napetniamy sie nim, pozwalamy mu sie napetnié
(rece opuszczamy na ramiona, jakby pomagajac temu napetnieniu,
nastepnie znowu podnosimy i opuszczamy je i tak kilkakrotnie).

Drugie éwiczenie — “oddawanie”. Rozktadamy rece szerokim gestem
przed siebie i na boki: te coSmy sami otrzymali powinniSmy oddawac¢
innym; miarg uduchowienia czlowieka jest jego zdolnos¢ do oddawania.
Przeciez, aby napetni¢ naczynie swieza, czysta woda trzeba je najpierw
oprozni¢. Woda stojaca zatecha. Kto nie opréznia sie, oddajac co posiada —
ten sam nie odnawia sie, nie wzrasta duchowo. Powtarzamy to ¢wiczenie
raz i jeszcze raz, rozlewajac, rozdajac szczodrze, za darmo, bez checi
otrzymania wynagrodzenia cate dobro, ktére sami zgromadziliSmy.

Trzecie ¢éwiczenie — “pogodzenie”. Podnosimy prawa reke nad
gtowa, skoncentrujemy sie w dtoni. Plynnie opuszczajac reke przed siebie,
zakreslamy nig w przestrzeni sinusoide z poétokresem okoto trzydziestu
centymetrow. Dion kierujemy krawedziga w przéd zgodnie z ruchem reki.
Odczuwamy przestrzen, w ktorej porusza sie reka jako swego rodzaju pole
energetyczne, ktéremu nadajemy nowa charakterystyke: pokdj, harmonie,
spokodj. (Wyobrazmy sobie rozne rodzaje ruchéw tanecznych: gwattowne,
szybkie, kanciaste lub na odwrét miekkie, ptynne, wytworne. Kazdy z tych
rodzajow tanca w odpowiedni sposéb nastraja i wykonawce i widza). Tak
tez ten prosty i mocny gest, symbolizujacy harmonie, po opanowaniu
¢éwiczenia (nalezy sie w nie dobrze wczué¢) bedzie skutecznie pomagat
wszystkim w kazdej sytuacji nawet gdy wykona sie go w myslach.

Relaksacja w “pozyciji pétzétwia”.

Siadamy. Zwracamy swoj wewnetrzny wzrok do przestrzeni wewnatrz
ciata, podobnie jak robiliSmy to przy sawasanie.

Wyobrazmy sobie, ze powloka ciala skiada sie z tatwo rozciggalnej,
bardzo moznej blony. Zaczynamy ja nadmuchiwaé¢ jak balon. Oto ciato
powiekszylo sie dwukrotnie..., trzykrotnie..., oto jest ono wielkosci pokoju...,
domu..., nadmuchujemy balon dalej w nieskoiczonosé, rozprzestrzeniajac
sie na calg przestrzen kosmosu. Odczuwamy swojg wspolistnosé ze
wszystkim ... Rozkoszujemy si¢ tym stanem, uswiadamiamy sobie jego
doniostosé¢.

Wykonamy relaksacje na plecach przez okoto 10 minut

Siadamy. Zamykamy oczy.

Niech kazdy wyobrazi sobie, ze stoi i szybko obraca si¢ w miejscu.
Powstaje lekki zawrét gtowy, lecz nie nalezy doprowadzaé¢ sie do mdiosci.
Posiedzimy z zamknietymi oczyma, zapoznawajac sie z tym planem
przestrzeni, w ktorym sie znalezliSmy. Jesli sie to nie udato — pokrecimy sie
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w kotko nie w wyobrazni, a realnie (lub po prostu pokrecimy gtowa) po to,
aby nauczy¢ sie to robi¢ w wyobrazni.

To c¢éwiczenie jest przygotowaniem do czekajacej nas pracy nad
osrodkami refleksogennymi.

Odpoczniemy w “pozycji krokodyla”.

Siadamy na podlodze jeden naprzeciw drugiego w odlegtosci okoto
trzech metrow od siebie. Zapamietujemy usytuowanie partnera. Zamykamy
oczy.

Teraz zadaniem kazdego z nas bedzie, aby obejs¢ w myslach wokét
partnera, czule pogtaska¢ go reka po ramionach, po plecach, wyraznie
odczué¢ swojg obecnos¢ za jego plecami i nastepnie powréci¢é na swoje
miejsce.

Dotkniemy w myslach reka swojego nosa, pociggniemy sie za ucho,
podrapiemy sie po gtowie.

Wyobrazamy sobie jasno swiecace sie biate koto, taki sam tréjkat,
kwadrat, jabtko, gruszke ...

Jezeli te éwiczenia sprawiajg wam trudnos¢ — nalezy koniecznie si¢
w nich wprawiaé¢. Braé¢ do rak rézne przedmioty, obmacywac¢ je, a nastepnie
odktadac¢ i wyobrazac sobie.

Wstajemy. Wyobrazamy sobie stonce na bezchmurnym btekicie nieba.

Koniec maja.

Przed chwilg przeszta ulewa. Powietrze jest krysztalowe i
przepetnione swiezoscia.

Ze szczesciem w oczach patrzymy w niebo, na gatazki drzewa nad
nami z mtodymi listkami.

Na galeziach jeszcze I$nig krople deszczu.

Dotykamy tych kropli wargami, czujemy ich smak.

Jakze chce sie roztozy¢ rece, odchyli¢ do tytu glowe i odbijajac sie od
ziemi ze Smiechem radosci i szczescia wzlecie¢ nad mokra taka!

Wzlatujemy! ...

| kapiemy sie w tagodnym swietle stonca ...

... Ladujemy. Stajemy prosto.

Nad nami — gestniejace swiatto stoneczne, obok iskrzacej sie, zlotej
energii stonecznej, bardzo subtelnej, delikatnej, kochajace;.

Niechaj zgestnieje ona jeszcze bardziej nad glowa kazdego z nas.

Otwieramy sie przed nig! Pragniemy calg swoja istota zla¢ sie z nia,
pozwalamy jej napetni¢ nasze ciata!

Czujemy jak od gory wlewa sie ona w glowe, zstepujac i wypetniajac
cate ciato! ... Odczuwamy niewypowiedziang rados¢ z tego potaczenia sie z
nig — zywa, kochajaca, dobroczynng sita stoneczng ...

Sawasang
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Medytacje tego typu co ostatnia majg ogromne 2znaczenie dla
prawidtlowego rozwoju sfery emocjonalnej czlowieka. Ponadto éwiczenia
takie stanowia skuteczng metode pozytywnego samonastrojenia
emocjonalnego.

Lecz jednych te szczesliwe, radosne medytacje wprawig w zachwyt,
inni zas pozostang na nie obojetni ...

Sposobem na pokonanie tej trudnosci jest nauczenie wzruszania sie.
Nalezy poszukiwaé¢ tej sposobnosci: wzrusza¢ sie dzieémi, ich naiwnymi
zabawami i pytaniami, ¢wierkaniem wrébla, gwizdem pociagu w oddali ...
Sytuacji takich dostarcza nam zwykte zycie. Trzeba tylko uwaznie patrze¢ ...

Medytacja “Krag”. Powtarzamy te medytacje jak na poprzednich
zajeciach. Nastepnie wyobrazamy sobie nad srodkiem kregu stonce,
rozlewajagce na kazdego strumien swojej zyciodajnej sity. Niech kazdy
otworzy wierzchotek swojej gtowy i wpusci go w siebie. Takie éwiczenia ze
sSwiatlem stonecznym stanowia odmiane latihanéw.

CzeS¢ teoretyczna. Kontynuujemy omawianie zasad nijamy.
Santosza — utrzymywanie stalego pozytywnego nastawienia emocjo-
nalnego, niezaleznie od okolicznosci zewnetrznych. Gdy nie macie
mozliwosci zmieni¢ na korzys¢ zewnetrznych niepomysinych okolicznosci,
to najgorsze, co mozna zrobi¢ w takiej sytuacji — to popas¢ w negatywny
stan emocjonalny. Jezeli nie jesteSmy w stanie zmieni¢ sytuacje —
zmieniamy swoj stosunek do niej.

Ptacz lub oburzenie nic nie zmienia. Jesli zas popadio sie z kims w
konflikt, najbardziej konstruktywnym dziataniem jest odnalezienie przyczyny
tego konfliktu w sobie oraz czynienie staran dla likwidacji skutkow swojego
btedu. Taki btad musi istnie¢. Nie bedziemy sie koncentrowaé¢ na btedach
innych, gdyz jest to dziatanie nieproduktywne. Za regute dla siebie
przyjmujemy myslenie przede wszystkim o wiasnych niedociagnieciach i
wadach i dazenie do ich poprawy.

| jeszcze co sie tyczy pracy: nauczmy sie wykonywaé¢ swoja prace
rzetelnie i z radoscia. Jezeli praca z etycznego punktu widzenia jest bez
zarzutu — zastuguje na to. Jezeli nie — lepiej ja zostawi¢. Lecz pracowaé
powinnismy rzetelnie i z radoscia — jest to nasz obowigzek wobec tych, z

ktorymi, i dla ktoérych pracujemy. Jest to rowniez rekojmig naszego
wilasnego szczescia.
Swadhjana — rozmyslania filozoficzne, rozmowy, lektura, przyczy-

niajagce sie do uswiadomienia sobie sensu zycia i poznania drogi do
doskonatosci.

T a p a s — stawianie sobie jakichkolwiek ograniczen w celu walki ze
swoimi wadami.

Iszwarapranithana — ciaglta $wiadomos$é, ze Zycie jest naszym
Nauczycielem, ktory stale daje nam réznorodne lekcje Mitosci i Madrosci,
prowadzace nas do doskonatosci.

W etyce jogi rowniez duze znaczenie przywigzuje sie do rozwoju
nastepujacych cech pozytywnych:

k s za m a — tolerancja wzgledem tych, ktérzy maja inne poglady:
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d ai j a— mitosierdzie, dobro¢;

ardzaw a— prostota, niewynoszenie si¢ nad innych;

h r i — pokora: brak samochwalstwa za swoje rzekome (préznos¢) lub
rzeczywiste (duma) =zalety (czlowiek powinien stale widzie¢ swa
niedoskonatos¢ i dazy¢ do uwolnienia sie od swoich wad, a nie ptawi¢ sie w
samouwielbieniu).

ZAJECIA 5

Medytacja wstepna

Cwiczenia psychofizyczne. W uzupelnieniu poznanych na
poprzednich zajeciach trzech éwiczen z tej serii nauczymy sie jeszcze
jednego. Cwiczenie to nosi nazwe “wnikanie”.

Podnosimy rece z dtonmi odwréconymi od siebie i raz za razem
opuszczamy je na boki. Za kazdym takim ruchem jak gdyby wykiuwamy sie
z kolejnej powtoki, stajac sie coraz jasniejszymi, czystszymi, wznoszac sie
coraz wyzej ku zrédtu swiatta i zycia — stoncu ... A oto juz ono blisko, oto
jeszcze kilka ruchéw i my osiggamy je ... Wnikamy w nie, rozkoszujemy sie
obecnoscia w tym skondensowanym jak gdyby do stanu ciekiego
subtelnym ztocistym swietle ...

... Splywamy z powrotem na ziemie, lecz teraz ze stonicem w swojej
piersi. Oto juz jesteSmy na ziemi ... | Swiecimy na wszystkich ludzi i na
wszystko co zyje swiatlem stonecznym ze swej piersi ...

... Zakonczymy to éwiczenie, rozpoczynamy nastepne.

Znowu stonce nad nami. Zlewa na nas strumien swoich
dobroczynnych promieni. Pozwalamy im wejsS¢ w siebie, znajdujemy sie jak
gdyby pod wodospadem taski. Wokét nas — aromat kwiatéw i Spiew ptakow
... Absolutna harmonia ... Zlewamy sie z nig ... Granice ciala zatracaja sie,
rozptywajac sie w tej rozkoszy ... Tutaj nie trzeba zadnego wysitku,
wystarczy tylko rozptynaé sie w harmonii, oddac sie jej.

Oto cialo zaczyna samo kolysa¢ sie, jak faluje w cieptej wodzie morza
potudniowego wodorost, catkowicie poddajac si¢ delikatnej fali lekkiego
przyptywu ...

Ruchy stajg sie intensywniejsze, przypominajac taniec indyjski ...
Wyswobodzimy rece — podniesiemy je i zlejemy z harmonia przestrzeni ...
Rozluzniamy kregostup, nogi ... Nie planujemy ruchéw, nie wyznaczamy ich
sobie “od umystu” — jedynie obserwujemy je z boku — jak widzowie ...
Ciato wchodzac w harmonie z przestrzenia, wypelniong btogoscia i nie
bedac sterowane rozumem nie moze pozostawa¢ nieruchome! Tanczymy! ...

Taniec ten zastapi nam rozgrzewke z poprzednich zajeé¢. Na niego
mozna poswieci¢ okoto 20 minut.

Jezeli komus to éwiczenie nie wychodzi za pierwszym razem, moze
wykonywa¢ ¢éwiczenia rozgrzewkowe w dowolnym uktadzie, nie planujac
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przy tym kolejnosci elementéow: kazdy kolejny ruch powinien powstawac jak
gdyby sam przez sie. Nie nalezy jednak oczekiwa¢ na powstanie ruchéw,
nadajmy cialu jakas “fale nosng” kotysania i zapomnijmy o nim,
koncentrujac sie na latihanie.

Po rozgrzewce metoda tanca “spontanicznego” najbardziej korzystna
jest relaksacja w “pozycji potzétwia”.

Przyswoimy sobie nowy wariant “pozycji krokodyla”. Podstawowa
pozycja taka sama jak w pierwszym wariancie, lecz dtonie rak nie
podtrzymuja gtowy, a leza na podiodze, obejmujac przedramiona; nie
opieramy sie na tokciach: glowa i przednia czes¢ tutlowia podtrzymywane s
dzieki lekkiemu statycznemu naprezeniu miesni plecéw. Koncentracja — jak
w wariancie pierwszym. W pozycji tej mozna pozosta¢ przez 10—20 minut.
Jest to doskonate ¢wiczenie dla likwidacji wady postawy (przygarbienia),
gdyz miesnie gornej czesci plecow przystosowuj sie do diugotrwatego
naprezenia statycznego. Cwiczenie to daje réwniez pelnowartosciowy
wypoczynek.

Siadamy w “pozycji ucznia”. Zapoznamy si¢ ze sposobem,
pozwalajacym nauczy¢ sie o wiele lepszego odczuwania harmonii
otoczenia.

Sa wsréd nas ludzie zdolni do rozlewania sie swiadomoscia na
obiekty sSwiata zewnetrznego, przede wszystkim przyrody ozywionej,
dostrajania sie do nich emocjonalnie wchodzac w rezonans z ich stanem,
sycenia sie szczesciem, radoscia, ktéra nastepnie tatwo dzielg sie z innymi
ludzmi.

Lecz sq wsrod nas i tacy, ktérzy caly czas pozostaja Swiadomoscia
wewnatrz siebie i na swiat zewnetrzny patrza jak przez waska szczeline, “jak
z czotgu”, nie bedac zdolni doznawac¢ tych wzniostych stanow.

Proponowane ¢wiczenie pomoze tym ludziom pokonaé¢ te bariere
samoizolacji.

Skoncentrujemy sie w przestrzeni wewnatrz swego ciala. Spojrzyjmy
od wewnatrz na powloke, oddzielajacg ciatlo od otaczajacego sSwiata.
Roztupiemy ja, tak jak kurczatko rozitupuje skorupe swego jajka! Jezeli w
jakims miejscu sie to nie udaje — mozna wyobrazi¢ sobie i uzyé do pomocy
pity, siekiery, kleszczy lub inne narzedzia ... Dopilnujemy, aby powloka nie
pozostawata ani na gtowie, ani na rekach, ani tez na nogach.

To éwiczenie moze kosztowac¢ wiele wysitku, lecz jakaz swobode
odczuwa sie po roztupaniu i zrzuceniu swojej skorupy! O ile blizsze i
drozsze stajg sie i Swiezos¢ wiatru, i powietrze przesycone stonecznym
Swiatlem i przestrzenie przyrody ojczyste;j!

Sawasana

Czesé teoretyczna. Materiat teoretyczny poprzednich zajeé
powinien byt daé kazdemu wiele do myslenia odnosnie swojej
niedoskonatosci etycznej, walki ze swymi wadami.
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Ogodlnie rzecz bioragc wszystkie wady mozna podzieli¢ na dwie
podstawowe grupy: a) istnienie cech negatywnych i b) brak cech
pozytywnych. Pozbycie sie i tych i tamtych jest praktycznie Sciste
powigzane.

Tak wiec wada zostata wykryta. Jakze teraz z nig walczy¢?

Z calg pewnoscia trzeba przede wszystkim pozby¢ sie egoistycznego
podejscia: ,,Co chce — to robie, gwizdze na wszystkich! ...”. Trzeba nauczyé¢
sie stawiac¢ interesy innych ludzi wyzej od swoich osobistych. Jesli zas
patrze¢ szerzej — to w ogodle zy¢ nie dla siebie, a dla innych. Aby poznaé
prawdziwg Mitos¢ trzeba nauczy¢ sie ofiarowaé — a nie walczyé, oddawaé
— a nie zadac¢ dla siebie. Mitos¢é — to nie konfrontacja, a poswiecenie.

A wiec obok wykrycia wady pojawia sie che¢ pozbycia sie jej.

Teraz postaramy sie pamieta¢ o niej jak najdiuzej. Niech przez jakis
czas pomecza nas wyrzuty sumienia.

Warto przesledzi¢ rozwoj kazdej wady wiasnie od chwili jej
powstania, by¢ moze od dziecinstwa: jak sie ona rozwijala, jakie konkretne
czyny byly przejawem tej wady.

Bardzo dobrym sposobem jest przemyslenie od nowa, lecz juz inaczej
— prawidtowo — tych sytuacji — w ktérych popeiniato sie btedy. Nalezy
przemysle¢ takze wszelkie mozliwe sytuacje na przysztosé, w ktorych te
same btedy mogq sie zdarzy¢ znowu. | zachowaé czujnosé.

Nie polecatbym natomiast tego, co czasami kto§ moze radzi¢: cale
zycie ptakac i kajac¢ sie z powodu popetnionego kiedys ,,grzechu”. Przeciez
Sens skruchy polega nie na tym, aby wyprosi¢ przebaczenie, lecz na tym,
aby nauczy¢ sie nie powtarza¢ swoich btedéw. Nie wolno oddawaé¢ sie
przygnebieniu. Mozliwos¢ stuzenia ludziom maksymalnie przejawia sie tylko
w stanie radosci. Rados¢ jest koniecznym atrybutem Mitosci. Ptaczac zas
jedynie nad “grzechem”, “zamykajac sie w sobie”, odgradzajac sie przy tym
od ludzi, zapominamy, ze najgtdwniejsza wada jest wiasnie obojetnosc
wobec innych i myslenie tylko o sobie.

Na nastepnych zajeciach zapoznamy sie z innymi sposobami
oczyszczenia sie od wad. Na razie jednak trzeba utrwali¢ juz przerobiony
materiat.

ZAJECIA 6
Medytacja wstepna
Cwiczenia psychofizyczne

Medytacja latihan i taniec “spontaniczny”. Uzupetnienie do
medytacji latihan: wyobrazmy sobie, ze otwieramy wszystkie pory ciala,
stajemy sie jak sito. pozwalajac strumieniowi sSwiatta stonecznego
swobodnie przeptywaé przez nasze ciata. Niechaj ten strumien oczysci je od
wszystkiego, co sprzeczne jest z sadami Czystosci, Swiatta, Mitosci!
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Relaitsacja w “pozycji p6tzétwia”, a nastepnie w drugim wariancie
“pozyciji krokodyla”.

Obecnie wykonamy ¢éwiczenie przeznaczone w szczegolnosci do
opanowania i rozwoju ukliadéw kompensacyjnych  organizmu,
pozwalajacych w jakims stopniu uzupetni¢ braki wzroku.

Nie nalezy oczekiwaé¢, ze omawiana zdolnos¢ ujawni sie od razu u
wszystkich w pozadanym stopniu: obecnie opanujemy tylko sam sposéb, a
dalszy rozwdj funkcji bedzie zalezny od wlasnych wysitkéw kazdego oraz
pomocy wzajemne;j.

Rzecz dotyczy zdolnosci naszego narzadu wzrokowego, podobnej do
wychwytywania promieniowania podczerwonego. Zdolnos¢ te, jak nalezy
przypuszczaé, posiadaja potencjalnie wszyscy ludzie, jednak w zwykiym
zyciu nie jest ona wykorzystywana, a nawet zauwazana. Zasade te
wykorzystuje sie w przyrzadach do obserwacji w ciemnosci —
noktowizorach, jak réwniez, stosowanych w medycynie przyrzadach
termowizyjnych, pozwalajacych widzie¢ na ekranie jasng sylwetke pacjenta i
w postaci ciemnych plam — ogniska choréb. W ten sam sposéb, lecz bez
przyrzadow, moze ogladaé¢ innych ludzi réwniez “ekstrasens”, ktory
opanowat te zdoInos¢.

Tak wiec, usigdziemy naprzeciw siebie parami w odlegtosci okoto 2
metréow. Oswietlenie sali nie powinno byé zbyt jasne. Swiatlo od okien nie
powinno padaé prosto w oczy.

Niech kazdy skoncentruje si¢ na partnerze, dobrze zapamietujac
potozenie jego ciata.

Zamkniemy oczy i bedziemy “przeglada¢” partnerow wzrokiem
wyobrazni. Zobaczymy ich jasne sylwetki, w ktérych mozna rozréznié
ciemne wtracenia — ogniska réznych zakiécen bioenergetycznych. Bardziej
dokladng “diagnoze” mozna postawi¢ przyblizajac sie do partnera i biorac
odcinek jego ciata, w ktorym widzimy zakiécenia, miedzy swoje dionie.

Przeprowadzone ¢wiczenie znacznie rozwija zdolnos¢ koncentraciji,
lecz jego podstawowa wartoscia w stosunku do naszej pracy, o czym juz
byta mowa, jest rozwoj uktadéw kompensacyjnych wzroku. Tym sposobem
mozna nauczy¢ sie widzie¢ sylwetki nie tylko ludzi i zwierzat, lecz réwniez
wszystkie nagrzane przedmioty, typu scian domoéw itd,

Sawasang

A teraz usigdziemy w koto i urzadzimy wspoélny “stéof — uczte”.
Zamykamy oczy. Wyobrazamy sobie posrodku kola duze naczynie
napetnione dopiero co ugotowanymi aromatycznymi ziemniakami.

W zasiegu reki kazdego z nas stojg miseczki ze Smietang. Bierzemy
ziemniaki rekami, maczamy je w Smietanie i jemy. Takie jedzenie jest bardzo
smaczne! Jemy do syta!

Teraz niechaj w naszym kole pojawia sie kosze z owocami.
Wybieramy kazdy wedlug swego gustu. Biorac do reki, ogladamy,
zachwycamy sie widokiem, uzyskujemy wrazenie pelnej realnosci.
Odgryzajac po kawatku nie polykamy od razu: zujemy powoli, lubujac sie
wspanialym smakiem i wdychajac aromat.
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Kto chce niech naleje sobie goracej kawy zbozowej. Prosze uwazag,
aby sie nie oparzyé¢! Pijemy, rozkoszujac sie, przegryzamy stodkimi
ciasteczkami, czujemy jak goracy pltyn plynie przez przetyk do zotadka i po
catym ciele rozchodzi sie przyjemne ciepfo.

Ta medytacja — zabawa doskonale rozwija zdolnos¢ do obrazowego
myslenia. Poézniej, przestawiajac sie¢ w myslach na dowolne przyjemne
obrazy, fatwo uwolnimy sie od emocji negatywnych. Lecz ta medytacja ma
jeszcze jedno cenne zastosowanie. Wyobrazmy sobie: przyjda do nas
goscie, sadzamy ich za stolem i zaczynamy “przyrzadzaé” rézne smakotyki,
takie jakich nie ma nawet w sklepach ... (Oczywiscie potem trzeba bedzie
nakarmic¢ gosci prawdziwym jedzeniem).

CzeS¢ teoretyczna. Rozpoczynamy nowy temat — mozliwosé
wykorzystania pewnych osrodkéw refleksogennych organizmu w
autoregulacji psychicznej.

Co to sg osrodki refleksogenne? Sa to sektory na powierzchni lub
wewnatrz ciata, przy specyficznym oddziatywaniu, na ktére powstaja
okreslone reakcje ruchowe, wegetatywne lub psychiczne (odruchy).

Na przykiad swedzenie w nosie wywotuje kichanie, taskotanie stopy
— jej odsuwanie, uderzenie w sciegno pod rzepka kolanowa — drgnienie
nogi itd. Oklady gorczycowe i banki stawia si¢ na z géry okreslone odcinki
skory: tylko w takim przypadku wywiera to pozadany wptyw na zaognione
narzady wewnetrzne. Do osrodkéw refleksogennych naleza réwniez
“aktywne biologicznie punkty skéry”, na ktére odzialywuje sie metodami
akupunktury oraz innymi podobnymi metodami, co daje okreslony efekt
leczniczy w narzadach wewnetrznych, nierzadko znacznie oddalonych od
tych punktéw. My jednak obecnie zajmiemy sie bezposrednio inng grupa
osrodkow refleksogennych, zwanych czakrami.

Czakry (po chinsku tan tien'y) sg to struktury istniejace mniej wiecej
na tych samych poziomach wewnetrznej budowy organizmu, co i meridiany
akupunktury. Jedng z gtéwnych funkcji spetnianych przez czakry jest
gromadzenie, przemiana i rozdzielanie bioenergii. Razem czakr jest siedem
(niektérzy autorzy wymieniaja inng liczbe; jest to wynikiem badz
nieporozumienia, badz tez zaliczenia do czakr innych struktur o innych
funkcjach). Kazda czakra petni w organizmie okreslong role, o czym bedzie
jeszcze mowa. Obecnie zas nalezy podkresli¢, ze koncentracja Swiadomosci
w kazdej z czakr powoduje okreslone zmiany w sferze emocjonalnej
czlowieka. Pozwala to na wyjatkowo korzystne spozytkowanie pracy nad
tymi osrodkami dla przyswojenia sobie sposoboéw autoregulaciji
psychicznej.

Rozmieszczenie przestrzenne czakr w organizmie jest nastepujace:

Sahasrara — czakra o ksztalcie tarczy, znajduje sie pod koscia
ciemieniowa. Ma srednice okoto 12 cm, wysokos¢ — okoto 5 cm. Obejmuje
obszar pétkul przodomoézgowia.

Adzna — duza czakra, rozmieszczona w srodku gtowy. Jej punkt
centralny, patrzac od przodu, znajduje sie nad nasada nosa, troche powyzej
linii brwi; patrzac z boku — okoto 2 cm w przéd i w gére od matzowiny
usznej. Obszar, ktory obejmuje ta czakra, pokrywa si¢ z centralnymi
sektorami mézgowia (Srodmoézgowie, miedzymozgowie, most).
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Wiszudha — czakra, rozmieszczona w dolnej czesci szyi i obejmujaca
obszar od kregostupa do tarczycy wiacznie.

Anahata — czakra, zajmujgca obszar w okolicy piersi. Dobrze
rozwinieta anahata zajmuje wiekszg czes¢ klatki piersiowe;j.

Manipura — czakra, zajmujaca goérng potowe brzucha.

Swadhistana — czakra, zajmujaca dolna potowe brzucha.

Muladhara — czakra, zajmujaca gorng potowe brzucha. nicy od kosci
ogonowej do kosci tonowe;.

Stopien rozwoju poszczegélnych czakr pokrywa sie z cechami
psychiki konkretnego czlowieka. Tak przy dobrze rozwinietej

sahasrarze zauwaza sie dobrze wyartykutowang zdolnos¢ do
myslenia “strategicznego”, tj. objecia mysla caltej sytuacji ogoétem ,,jednym
spojrzeniem™, ,,z gory”, co pozwala tego typu ludziom by¢ przetozonymi o
szerokim horyzoncie myslenia;

adznie — zdolnos¢ do myslenia “taktycznego”, ktéra pozwala na
pomysine rowigzywanie “waskich”, szczegoétowych probleméw w nauce,
przemysle i zyciu powszednim;

wiszudhi — zdolnos¢ do postrzegania estetycznego: dobrzy malarze,
muzycy oraz inni tworcy dziet sztuki to ludzie o dobrze rozwinietej wiszudhi;

anahacie — zdolnosé¢ do mitosci emocjonalnej (mitos¢ nie “od
rozumu”, a “od serca”);

manipurze — zdolnosé¢ do energicznych dziatan, ale réwnie czesto
takze sklonnos¢ do ciaglego pozostawania pod wplywem emocji
negatywnych typu irytacji i gniewu;

swadhistanie — dobrze wyartykutowana funkcja rozrodcza;

muladharze — odpornosé psychiczna we wszelkich sytuacjach
zyciowych.

Kazdy z nas mial okazje w swoim zyciu spotka¢ sie z przejawami
aktywnosci tej lub innej swojej czakry.

Na przyktad przy zmeczeniu umystowym odczuwa sie ciezar w okolicy
adzny lub sahasrary.

Zas przy postrzeganiu czegos bardzo harmonijnego czasami “zapiera
dech” ze szczescia — to daje zna¢ o sobie wiszudha. A oto odwrotna
sytuacja — i “cos$ sciska w gardle” — to reakcja tej samej czakry na
nieharmonijnos¢ sytuacji (na przykiad poczucie krzywdy w obliczu
niesprawiedliwosci lub wlasny btad, ktéry doprowadzit do stanu “ja nie
wiem, co mam teraz zrobi¢”).

Anahata daje zna¢ o sobie w pewnych chwilach mitosci pozbawionej
egoizmu. S3a tez ludzie, ktorych serce (anahata) emanuje Mitoscia ciagle na
wszystkich i w kazdej sytuacji. O takich ludziach méwi sie “o wielkim sercu”
lub tez “ludzie serdeczni”. Takimi wlasnie powinniSmy stac¢ sie wszyscy.

Manipura odczuwana jest zwykle jedynie przy doznawaniu emocji
negatywnych, stwarzajagc wstretne “ssace” i “¢migce” uczucie lub nawet
wrazenie skrecajacych sie i bulgocacych w niej nieprzyjemnych energii.

Mozliwos¢ odczucia swadhistany szczegdélnie wyraznie pojawia sie
przy niezaspokojonym popedzie piciowym. Te nieprzyjemne wrazenia w
dolnej potowie brzucha oraz odpowiednim odcinku kregostupa (objawy te
wystepuja dalece nie u wszystkich) sg wynikiem przepetnienia czakry
specjalnym rodzajem bioenergii — udana, ktéra powinna byta wyla¢ sie z
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czakry, doprowadzajac do orgazmu. Wyzwolona w normie udana poprzez
narzady plciowe przedostaje sie¢ do muladhary partnera i nastepnie ulega
przemianie (sublimacji) w energie tej lub innej czakry. W analogiczny
sposob moze by¢ sublimowana takze wtasna udana przy jej nadmiarze lub
wstrzemiezliwosci ptciowej. (Jednakze przy ditugotrwatej wstrzemiezliwosci
oraz braku seksualnej stymulacji emocjonalnej wytwarzanie udany obniza
sie). Spozytkowania udany dokonuje pracujagca w danej chwili czakra (tj. w
zaleznosci od rodzaju dziatalnosci cztowieka) lub tez ta czakra, ktéora jest
specjalnie trenowana.

Zapamietajcie rozmieszczenie czakr.

Sproébujcie okresli¢ wedtug objawéw zewnetrznych, ktére z waszych
czakr, a takze czakr waszych znajomych sa dobrze rozwiniete, a ktéore na
odwrét wymagaja rozwoju. Ze wzgledu na dominacje tej lub innej czakry
mozna podzieli¢ ludzi na typy psychiczne (na przyklad anahatniczny,
adzniczny i inne).

Na nastepnych zajeciach rozpoczniemy prace nad czakrami. Pracy tej
nie mozna pogodzi¢ ze spozyciem nawet najmniejszej ilosci alkoholu. To
wymaganie musi by¢ kategorycznie przestrzegane pod rygorem zagrozenia
zdrowia. Do produktéw zawierajacych alkohol, oprécz napojéow
spirytusowych, zalicza sie kwas chlebowy, kefir, acydofilina, kumy s, jak
réwniez niektdre rodzaje tortow (zsiadle mleko nie zawiera alkoholu).

ZAJECIA 7
Medytacja wstepna
Cwiczenia psychofizyczne
Medytacja latihan i taniec “spontaniczny”

Relaksacja

Istnieja okresSlone zestawienia dzwiekéw (rodzaj mantr), ktorych
wymawianie glosem, dzieki powstaniu rezonansowych wibracji
bioenergetycznych sprzyja rozwojowi czakr. Sq to nastepujace mantry:

dla sahasrary — am,

dla adzny — wom,

dla wiszudhi — ham,

dla anahaty — jam,

dla manipury — ram,

dla swadhistany — wam,

dla muladhary — lam.
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Bedziemy chérem, przeciagle, delikatnie, na stosunkowo wysokiej
czestotliwosci gltosu (orientujac sie wysokosciag na glosy zenskie) niegtosno
spiewaé¢ mantry, koncentrujagc sie¢ w tym samym czasie w odpowiednich
czakrach. Przy przechodzeniu z jednej do drugiej czakry wchodzimy do niej
od tytu, od plecow, jak gdyby wnikajac do komoérek lub wnek.

Powtorzymy caly cykl mantr kilkakrotnie.

Osiaggniemy wyrazne odczucie wibracji rezonansowych we
wszystkich czakrach.

Obowiagzkowo kazdego dnia bedziemy wprawia¢ sie¢ w tym éwiczeniu.

Jezeli nie ma mozliwosci $piewania mantr na gtlos — mozna je
spiewa¢ w myslach, lecz dopiero po dokiadnym opanowaniu spiewu na
gtos.

Najwiecej uwagi, tak obecnie jak i pézniej, nalezy poswieci¢ pracy z
anahata i juz tylko przez to nasze zycie stanie sie bardziej jasne i radosne.

Sawasang

Wstaniemy. Zamkniemy oczy. Przeprowadzimy medytacje.

By¢ moze mamy jakies przykrosci? Nie mozemy z kim$ poprawié
stosunkéw? A moze nie mozemy kogos o cos sie doprosi¢? Czy moze ktos
z naszego punktu widzenia zachowuje si¢ nagannie?

Wysytamy w myslach promien do géry, w nieskonczonosé. Wraz z
nim udajemy si¢ w nieskonczong przestrzen kosmosu ...

Jestesmy w kosmosie ...

Przed nami rozposciera si¢ bezmiar przestrzeni Wszechswiata ...

Patrzymy na mnéstwo galaktyk, widzianych jako mgltawice, a w kazdej
z nich blyszcza miliony gwiazd ...

Gwiazdy ...

Dookota kazdej — planety ... Jak ich duzo!

lle r6znorodnych warunkoéw dla istnienia zycia!

Jakie niezliczone mnéstwo jego form ewolucyjnych! ...

Swoja tagodna Mitosciag obejmujemy wszystko co zyje ...

A oto jedna z galaktyk, zwana Droga Mleczng ...

Oto malenka gwiazdka w niej — Stonce. Malenki kawateczek
Wszechswiata.

Dookota tej gwiazdki posréd innych planet krazy jeszcze mniejsza
Ziemia.

Przypatrzmy sie¢ jej blizej. Zblizmy sie do jej powierzchni.

Ponad cztery miliardy ludzikéw — oto widzimy ich z géry, od strony
gtéw — chodza, biegaja po jej powierzchni, krzataja sie, cos robig, o czyms
mysla, czyms zatroskani, niektorzy z nich uwazaja sie za najwazniejszych i
swoje zdanie maja za najwazniejsze ...

Patrzymy na nich z kosmosu z mitoscig i zrozumieniem dla ich
naiwnosci, z lekka Smiejac sie z ich powagi i zatroskania, ktére przywigzuja
do swych zabaw.

I oto wsréd nich Ktos, kto doszedl do takiego stopnia
zarozumialstwa, ze pozwala sobie rozkazywaé innym, zachowuje sie jak
awanturnik i do tego jeszcze wymaga, aby go szanowano ...

A wiec, c6z z nim zrobimy?
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Pogtaskamy go swojg duza czulg dioniag po gtéwce: “Ach ty mdj
malutki! ... Ale rozrabiasz! ...”.

... | oto okazuje sie, ze napiecie opadto, niecheé¢ do kogos zamienita
sie w czute zrozumienie ... Ta medytacja obrazuje optymalng zasade
rozwigzywania wszystkich konfliktéow: patrze¢ na sytuacje nie ze swojego
wnetrza, a z zewnatrz sytuacji, chociazby z kosmosu, z géry. (Dana
medytacja ma oczywiscie nie sSwiatopogladowe, a sensu stricte
psychoterapeutyczne znaczenie).

Medytacja “Uczta”. Jako uzupeinienie poprzednich ¢éwiczen
obecnie nie tylko sami bedziemy jes¢, lecz rowniez karmié¢ sie nawzajem.
Prosze uwazaé¢, aby nie okaza¢ komus antypatii, nie czestujagc go!
Przeciwnie, najbardziej takome kaski oddajemy temu. kogo na razie jeszcze
z jakichs powodow omijamy swoja mitoscia.

CzeSC teoretyczna. Aby w jeszcze o wiele wigkszym stopniu
nacieszy¢ sie prawdziwym szczesciem oraz nauczy¢ sie je dawac¢ innym,
postaramy sie wykorzystywaé¢ wszystkie mozliwosci dla usubtelnienia
siebie.

Teraz najwazniejsze jest pozbycie sie ordynarnychq stanéw
emocjonalnych i nauczenie sie statego przebywania w subtelnych, zrywajac
zaleznos¢ swojego wewnetrznego swiata emocjonalnego od zewnetrznych
ordynarnych wptywow.

Decydujaca role w tym procesie usubtelnienia odegra rozpoczeta
praca z czakrami, a nastepnie takze z innymi najsubtelniejszymi strukturami
organizmu.

Najpierw jednak opanujemy wyjatkowo wazna metode nastrojenia sie
na subtelne stany swiata zewnetrznego. Nauczymy sie odnajdywa¢ to co
subtelne w otaczajacym zyciu i odrézniaé¢ to od ordynarnego.

Poréwnajmy, na przyktad, biesiade z pijacka kompanig w zadymionym
pokoju i, z drugiej strony, wschodzace poprzez obloczek porannej mgty
stonice, namiot i zapach ogniska ...

Przypomnijmy sobie rozchylajace sie wiosng zielone paczki na
gateziach, spiew ptakow i pluskanie drobnych rybek w sitowiu ...

MieliSmy juz mozliwos¢ odczuwania w medytacjach najsubtelniejszej
sily Swiatta stonecznego. Teraz przyjrzyjmy sie stoncu w ciaggu dnia.

Wczesnym rankiem otrzymujemy od niego najbardziej subtelne
spektrum promieniowania — jest ono delikatne, pieszczotliwe, miekkie,
lejace sie.

W letnie potudnie docierajace do nas promieniowanie jest o wiele
mniej subtelne.

Wieczorem, po upalnym dniu, nasigknieta wilgocia przez opary
dzienne atmosfera Ziemi podobnie jak w dzien nie przepuszcza najbardziej
subtelnych promieni.

' W literaturze na okreslenie tej kategorii spotyka sie nastepujace wyrazy: prymitywny, pospolity,
gruby (przyp. ttumacza).
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Tymczasem wiosng i jesienia w poélnocnych szerokosciach
geograficznych, gdy oparéw z powierzchni Ziemi w dzien jest mato, swiatto
stoneczne jest tak samo migkkie i kochajace w ciggu catego dnia.

Ciekawe, ze w epoce masowego upadku kultury w Europie
Zachodniej w okresie inkwizycji, gdy bodaj najbardziej ostro w catej historii
chrzescijanstwa przejawito si¢ wypaczenie podstaw idei chrzescijanskich —
malarze--pejzazysci przestali malowac¢ stoince. Poréownajmy powstate w tym
okresie obrazy z emanujacymi radoscia i czuloscia obrazami takich
mistrzow, jak na przyktad Szyszkin.

Sprobujmy oceni¢ wedlug skali subtelnosci-ordynarnosci rézne
utwory muzyczne.

Nauczmy sie widzie¢ subtelne i ordynarne w ludziach.

Zauwazmy w szczegolnosci roznice miedzy najsubtelniejszg
czutoscia o zabarwieniu seksualnym a ordynarnym rozpasaniem
namietnosci seksualnych.

Teraz na wszystko co nas otacza bedziemy patrze¢ pod tym katem.
Nie po to jednak, aby nauczy¢ sie osadzaé, pogardzac¢ lub nienawidzieé¢
ludzi ,,ordynarnych”! Lecz po to, aby odsuwajac sie od tego co ordynarne i
przywierajac do subtelnego, krystalizujgc subtelne w sobie, przesunaé sie
na skali subtelne-ordynarne w jej “subtelng” czesé¢.

Zawsze radosni i kochajacy, na nikogo nie gniewajacy sie ludzie —
jakze przyjemnie sie z nimi spotykaé! Jak z nimi jest lekko! | nie dlatego sa
oni radosni, ze sg gtupi i nie dostrzegaja “trudnosci zycia”, a dlatego, ze
nauczyli sie odnosi¢ do tych trudnosci inaczej. A takze nauczyli sie
prawdziwej Mitosci. W tym tkwi madrosé.

Teraz wrazenia, otrzymywane przez nas ze swiata zewnetrznego
bedziemy uwazaé¢ za prawdziwy pokarm, z ktérego budowane sa okreslone
struktury naszego jestestwa. Jakos¢ gorsza lub lepsza tych struktur zalezy
wiec od jakosci tego pokarmu.

Bedziemy wszedzie szukaé¢ tego co subtelne. Bedziemy wchodzi¢ z
nim w rezonans, dostraja¢ sie do niego. Bedziemy ,,przyzwyczaja¢” swoja
swiadomos¢ do pozostawania stale w stanie subtelnym.

ZAJECIA 8
Medytacja wstepna
Cwiczenia psychofizyczne
Medytacja latihan i taniec “spontaniczny”
Relaksacja

Mantry dla czakr
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A teraz zapoznamy sie z jeszcze jedng metoda, pozwalajaca byé¢
ponad kazda sytuacja, nie da¢ sie sprowadzi¢ przez nig do roli pasywnego
uczestnika i nie ulegaé¢ niepozagdanym emocjom.

To éwiczenie nosi nazwe “peryskop".

Wstajemy. Koncentrujemy sie w przestrzeni mniej wiecej metr nad
glowa. Bedziemy utrzymywaé tam koncentracje, uswiadamia¢ siebie tam, a
nie w ciele. Stamtad, w myslach obserwujemy to co sie dzieje.

W miare wprawiania si¢ w éwiczeniu przychodzi pewnos¢ siebie i
uczucie jakby wsparcia ze strony catego kosmosu.

Najwazniejsze, to nauczy¢ sie przebywaé tam caty czas dopoki jest to
konieczne.

Bardzo wygodnie jest wprawia¢ sie w tym c¢wiczeniu podczas
spaceru.

Jakis czas po rozpoczeciu tego typu treningéw moga pojawic sie bole
gtowy, towarzyszace procesowi przebudowy czakry sahasrary
(zaproponowane ¢éwiczenie sprzyja jej rozwojowi). Dopoki bdl nie zniknie,
mozna zmniejszy¢ wysitki podejmowane w celu opanowania éwiczenia.
Opanowawszy je, bedziemy si¢ czu¢ znacznie pewniej w wielu
skomplikowanych sytuacjach, a co najwazniejsze, bedziemy robi¢ mniej
bledéw etycznych.

W miare opanowywania ¢wiczenia stwierdzimy, ze stworzyta sie¢ u nas
jakby teleskopowa antena z peryskopem, ktéra w potrzebnym momencie z
latwoscia wysuwamy nad gtowa. Od tej chwili praktyczne zastosowanie
tego sposobu nie

bedzie juz wymagato zadnego wysitku.

Sawasang

CzeSc¢ teoretyczna. Opanowali$my juz wiele metod praktycznej
pracy nad soba, zdobyliSmy duzo wiedzy. | otrzymamy jeszcze wiecej. Lecz
zeby rzeczywiscie pomysinie posuwac sie ku doskonatosci, nalezy postawic¢
tame rozwojowi w sobie préznosci i dumy z powodu rzekomych i
rzeczywistych sukcesow.

Postaramy sie zawsze pamieta¢ dwie madre sentencje:

“Ocean znajduje sie ponizej wszystkich rzek, dlatego tez wszystkie
rzeki wpadaja do niego” (Lao Tsy) i “Dla osiggniecia doskonatosci trzeba
miedzy innymi catkowicie wyzby¢ sie mniemania o wlasnym znaczeniu”.

Opanowanie wiedzy oraz jakiejkolwiek umiejetnosci nie stanowi
podstawy do samozadowolenia. Przeciwnie, im kto$§ madrzejszy, tym lepiej
widzi wtasne wady. | wszystkimi sitami stara si¢ od nich uwolni¢.

Pewien medrzec, zapytany czy jest, jak o nim méwia, jasnowidzem
odpowiedziat z pokorg: — “Tak, jestem jasnowidzem, istotnie bardzo dobrze
widze swoja niedoskonatos¢”.

Bedziemy zy¢ dalej, pamietajac o tym i skromnie stuzy¢ ludziom tym,
co posiadamy najlepszego.

ZAJECIA 9
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Medytacja wstepna

Cwiczenia psychofizyczne

Medytacja latihan i taniec “spontaniczny”
Relaksacja

Mantry dla czakr

Opanujemy jeszcze jeden sposob dla rozwoju czakr.

Stworzymy sobie obraz biatej sSwiecacej sie figury przestrzennej,
utworzonej z czterech tréjkatow potaczonych bokami. Taka figura nosi
nazwe tetraedr. Bedziemy wprowadzaé ten tetraedr z tylu do kazdej czakry
kolejno jednym katem skierowanym wprzod (oprécz sahasrary i muladhary)
i szybko obraca¢ je dookota poziomej osi przechodzacej z przodu do tylu w
kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara, jezeli patrze¢ od tylu.
Dla goérnej i dolnej czakry obrét tetraedru nalezy wykonywaé¢ dookota osi
pionowej, przy tym powinien on by¢ skierowany, dla sahasrary — jednym z
katéow do gory, a dla muladhary — jednym z katéw w dét (kierunek obrotéw
— przeciwny do ruchu wskazowek zegara, jezeli patrze¢ z ciala).
Wykonywanie c¢wiczenia stanie sie latwiejsze, jezeli polaczy sie go jak
gdyby z “wdmuchiwaniem” do czakry odpowiedniej mantry.

Po tym ¢wiczeniu trzeba koniecznie wykona¢ sawasane.

CzesSc¢ teoretyczna. W dotychczasowej praktyce na tych zajeciach
demonstrowaliSmy na ekranie kolorowe slajdy z obrazami pejzazy i
obiektéw przyrody zywej. Slajdy byly dobierane tak, by pokazaé¢ mozliwos¢
emocjonalnego dostrajania sie¢ do odbieranych subtelnych wrazen.
Najwieksza uwage zwracano na pokazanie w réznych ujeciach swiatla
wschodzacego stonca — padajacego bezposrednio lub odbitego na réznych
przedmiotach.

ZAJECIA 10

Medytacja wstepna

Cwiczenia psychofizyczne. Poczawszy od biezacych zaje¢,
bedziemy wykonywacé nastepujace ¢éwiczenia psychofizyczne:
»pogodzenie”, “oddawanie”, “przebudzenie”, po czym bezposrednio
przechodzimy do medytacji latihan i tanca “spontanicznego”.
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Relaksacja
Mantry dla czakr
Cwiczenia z tetraedrami

Sawasana

Wstajemy. V4 potprzymknietymi, lecz skierowanymi
nieskoncentrowanie w dét oczyma skoncentrujemy sie w okolicy gatek
ocznych i na poziomic brwi wewnatrz czaszki.

Nastepnie skoncentrujemy swiadomos¢ w tylno-dolnej czesci gtowy,
tam, gdzie rozmieszczony jest rdzen przediuzony.

Wykonamy wielokrotne przejscie koncentracji po linii prostej miedzy
tymi dwoma osrodkami. Nastepnie doktadnie odczujemy swoj stan w
kazdym z tych osrodkow.

Nieprawda, ze w pierwszym przypadku pojawia sie ostry sztywny,
nieprzyjemny stan, w drugim zas — miekki, rozlewajacy sie, subtelny? (Jest
to najprostszy sposob, aby zdja¢ napiecie z oczu i daé¢ im odpoczaé).

Teraz opuscimy te “oczy”, za pomoca ktorych przegladaliSmy z
wewnatrz swoje ciato, (t j. narzad ,;wzroku wewnetrznego”) z okolicy
rdzenia przediuzonego (osrodek rdzeniowy) w doét wzdiuz suszumny do
anahaty. (Suszumna — jest to gléwny meridian, biegnacy od tylu gtowy w
dot po kregostupie do kosci ogonowej; srednica suszumny odpowiada w
przyblizeniu srednicy kregostupa).

Patrzymy przed siebie z anahaty.

Powinno pojawi¢ sie wrazenie, ze patrzymy jednoczesnie z dwoéch
miejsc:

z oczu i z anahaty. Podkresli¢ nalezy, ze jak na razie, mamy na
uwadze w zasadzie nie ..widzenie”, a ,,patrzenie”, chociaz, o czym byla
mowa wczesniej, “widzenie” poprzez czakry tez jest mozliwe.

Sa wsrod nas tacy, ktérym to ¢wiczenie nie sprawi trudnosci: oni i tak
przedtem umieli patrze¢ na swiat z anahaty. Lecz dla ludzi o innym typie
psychicznym, szczegodlnie adznicznym, opanowanie go moze wymagac
bardzo duzego wysitku.

Mozna réwniez popetni¢é w danym ¢éwiczeniu biad, a mianowicie
patrze¢ nie z anahaty, a do anahaty z adzny. Wowczas jednak “patrzenie” z
anahaty nie uda sie.

Bedziemy teraz wprawia¢ sie¢ w tym ¢wiczeniu przy kazdej okazji,
podczas spaceru, jazdy srodkami komunikacji itd., lecz szczegolnie — przy
kazdym kontakcie z ludzmi. Teraz przed kazdym kontaktem z ludzmi, juz to
nawet przy okazji péjscia do sklepu, czy wchodzenia do przepetnionego
autobusu, nie méwiac juz o wizycie u przyjaciét lub przyjeciu gosci u siebie
w domu, koniecznie wchodzimy do anahaty. A przy spotkaniu —
wymawiamy w duchu ustami znajdujagcymi sie réowniez w anahacie “Pokoj
wam!”.
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W miare opanowywania ¢éwiczenia bardzo szybko zrozumiecie, ze
przez anahate wszystko widaé¢ w catkiem “innym sSwietle”: te same
zdarzenia, ktore przedtem wywotlywaly napady gniewu, rozdraznienia,
obraze — teraz wydaja sie nie mie¢ wiekszego znaczenia, czy tez sa nawet
zabawne. | jeszcze odczujecie o ile blizsi, bardziej kochani i milsi stali sie
dla nas wszyscy ludne, wiaczajac w to i tak najukochanszych. Na twarzy
teraz znacznie czesciej bedzie nam sie pojawial usmiech. | poniewaz
przestaniemy osadza¢ innych, a dominujgca anahata bedzie emanowac¢ o
wiele bardziej harmonijnym i subtelnym biopolem (w poréwnaniu z adzng i
manipurg), to staniemy sie o wiele bardziej pociagajacy dla otoczenia. | ono
na milo$¢ zacznie odpowiada¢ mitoscia. Nawet najbardziej ordynarny i
bezwzgledny cziowiek stanie si¢ lagodniejszy i lepszy pod wpltywem
skierowanej na niego szczerej serdecznej Mitosci.

A teraz — jeszcze jedno éwiczenie, prowadzace do tego samego celu.

Opuscimy w wyobrazni cala gtowe do klatki piersiowej. Usta, nos,
oczy teraz znajduja sie na piersiach. Poruszajmy tymi wargami, powiedzmy
cos$ w duchu. | bedziemy wprawia¢ sie w patrzeniu z piersi oczyma.

Nie posiadajac w petnej mierze danej zdolnosci niemozliwe jest
nauczenie sie Mitosci doskonatej. Te éwiczenia sq najwazniejsze w catym
proponowanym kursie.

Medytacja “Krag”. Utworzymy krag i nastrajajac sie na wspoing
harmonie¢ i sympatie¢ bedziemy patrze¢ jeden na drugiego z anahaty.
Postaramy sie odczué powstate wspolne biopole.

CzesS¢ teoretyczna. Nasz wilasny nastroj, i co za tym idzie rowniez
rodzaj naszego oddziatywania na sfere emocjonalng innych ludzi pozostaja
w bezposrednim zwigzku z tym, z ktérej czakry patrzymy na swiat. Stad,
najtrudniejszym typem psychicznym pod wzledem socjalno-
psychologicznym s3a przedstawiciele adzniczno-manipurnicznego typu, tj.
ci, ktorzy pozostajg stale skupieni w adznie, a ich emocje negatywne s3
podtrzymywane przez funkcjonujaca patologicznie manipure.

Ci natomiast, ktérzy przebywaja stale w anahacie — sami sa
szczesliwi i szczodrze dzielg sie swoim szczesciem z innymi.

Jak juz wskazywano radykalnym rozwigzaniem problemu autore-
gulacji psychicznej jest wlasnie opanowanie zdolnosci swobodnego
przenoszenia koncentracji z czakry do czakry w zaleznosci od praktycznej
koniecznosci w kazdej chwili.

Przejdzmy teraz do metody samoobserwacji, inaczej zwanej metoda
“samo-pamietania”. ldzie tutaj o to, ze cztowiek powinien stale “pamietac
siebie”, tj. caly czas mie¢ kontrole nad tym, w jakim stanie emocjonalnym
znajduje sie w kazdej chwili, lub, inaczej, w jakiej czakrze ma miejsce
koncentracja jego sSwiadomosci.

Nawet w przypadku gdy nagle pojawi sie u nas emocja negatywna,
nie nalezy ,,utozsamiac¢ sie” z nig i pozwala¢ sie jej opanowaé. Pamietajmy,
Zze nie mamy prawa do emocji negatywnych.
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Jesli jednak mimo wszystko cos takiego sie zdarzy — nalezy jak
najszybciej opamieta¢ sie i zaobserwowa¢ swojg emocje jakby z boku.
Popatrze¢ i powiedzie¢ samemu sobie o niej: “Co za paskudztwo! Jak
wstretnie jest by¢ z nig!”. A nastepnie trzeba bedzie uzy¢ wszystkich
znanych metod autoregulacji psychicznej, aby powréci¢ sobie jasny,
radosny stan. Przyjmiemy sobie twarda regute: nie obcowaé¢ z innymi
ludzmi, dopodki nie poradzimy sobie ze swojg emocja negatywna.

Tylko o cztowieku, ktéory opanowat metode samoobserwacji, mozna
mowié, ze prowadzi on w pewnym sensie tego stowa zycie swiadome ({j.
stale uswiadamia sobie siebie) w odréznieniu od tych, ktérzy plyna z
pradem odruchowych emocji i namietnosci.

Zacznijmy praktykowaé¢ samoobserwacje juz od zaraz.

ZAJECIA 11
Medytacja wstepna
Cwiczenia psychofizyczne
Medytacja latihan i taniec “spontaniczny”
Relaksacja

Mantry dla czakr

Popracujemy jeszcze nad jedng mantra nazywang ,,om” lub “aum”. Ta
réznica w nazwach spowodowana jest tym, ze w jezykach europejskich nie
ma litery oddajacej dzwiek posredni pomiedzy “o” i “au”. Tak wiec, z
zamknietymi oczyma sSpiewamy przeciagle, cicho, delikatnie, wysokim
glosem zlewajace sie dzwieki ,.aoum”. Zauwazamy, jak jasna fala tej
wibracji naptywa na nas z daleka od tylu — lekko z dotu. Ona przeptywa
przez ciato zmywajac na swojej drodze wszystko co ordynarne i zostawiajac
po sobie spokojng i subtelng harmonie. Powtarzamy chérem mantre kilka
razy. Obserwujemy, jak nasze ciata jasniejg wewnatrz, a stan emocjonalny
subtelnieje i harmonizuje si¢. Opanowawszy te metode w przyszitosci bedzie
mozna spiewaé¢ mantre bezgtosnie.

Cwiczenie z tetraedrami
Sawasang

Cwiczenie z poprzednich zajeé z anahata
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CzeS¢ teoretyczna. Na tych =zajeciach proponowalismy
uczestnikom utwory muzyczne, ktére moglyby byé zastosowane do
samonastrojenia emocjonalnego. Byly to radosne wystepy solowe
indyjskich sSpiewakéw przy akompaniamencie instrumentéw ludowych.
Zwracano uwage na to, ze wykonawcy “sSpiewali anahata”. Korzystnie jest,
jezeli prowadzacy zajecia od razu zademonstruje, ze koncentracja w
réznych czakrach przy rozmowie lub spiewaniu zmienia barwe glosu. Mozna
“mowi¢ anahata”, “moéwi¢ adzng” lub innymi czakrami. Od tego zalezy
percepcja stuchaczy i ich stan emocjonalny, poniewaz przy tym rezonuja ich
wiasne jednoimienne czakry. Te wiadomosci mogtyby znacznie utatwié
ustawienie glosu u sSpiewakéw, recytatoréw, oratoréw. Nigdy nie nalezy
mowic¢ i Spiewaé “z adzny”: jest to nieprzyjemne dla stuchaczy. Starajcie sie
zawsze moéwi¢ lub sSpiewaé, przebywajac koncentracja w anahacie. Na
poczatek wyobrazcie sobie, ze cata wasza gtosnia jest umieszczona w piersi
i dzwiek glosu wychodzi witasnie stamtad. Okraszajcie swoja mowe
naturalnym usmiechem. A o efekcie nawet nie trzeba moéwi¢ — sami
zobaczycie. Podczas stuchania muzyki wszystkim proponowano
uczestnictwo w tancu “spontanicznym”.

ZAJECIA 12

Medytacja wstepna
Cwiczenia psychofizyczne

Medytacja latihan i taniec “spontaniczny”. Zakonczmy taniec
..spontaniczny” latihanem stojac w bezruchu. Nastepnie od razu relaksacja
przez okoto 20 minut w pozyciji lezacej na plecach. Dobrze bedzie podtozy¢
pod gtowe cos w rodzaju poduszki (na przyktad zawczasu przygotowana
zwinieta odziez). Wchodzimy w stan potprzytomnosci, przebywajac
koncentracja w przedniej czesci anahaty. Ci, ktérzy uczyli sie efektywnie,
beda mogli osiggna¢ zadziwiajacy w swojej nowosci stan blogosci w
anahacie.

Mantry dla czakr

Kontynuujemy prace z czakrami. Na stojaco bedziemy przemieszczac
koncentracje swiadomosci kolejno do wszystkich czakr poczynajac od gory.
Wchodzimy do kazdej czakry od strony plecow — z suszumny.

W kazdej czakrze trafiamy w specjalng zamknieta przestrzen.
Rozejrzymy sie w niej. Jezeli widzimy cos ciemnego — usuwamy to na
zewnatrz przez “okno” czakry. “Okna” wszystkich czakr opréocz skrajnych
(gérnej i dolnej) wychodza na przéd, a sahasrary — w gére i muladhary — w
doét. Ciemne ento-i egzogenne wtracenia energetyczne utrudniaja prace
czakr.
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Przy wejsciu do muladhary dostrzegamy nowe zjawisko — znaczne
obnizenie czestotliwosci oddechéw oraz zmniejszenie potrzeby oddychania.
Catkowicie zanurzajac si¢ w muladhare, przestajemy odczuwac
niekorzystne dla organizmu bodzce, tacznie z bélem.

Od tego momentu nalezy wprawia¢ si¢ w przebywaniu w czakrach.
Szczegoblnie wygodnie jest wykonywaé te ¢wiczenia podczas spaceru.
Wiasnie taki trening moze doprowadzi¢ do zdolnosci widzenia przedmiotéw
zewnetrznych poprzez czakry zamiast oczu. Jezeli bedziemy chodzié,
koncentrujac sie wskazanym sposobem w jednej z dwéch dolnych czakr, to
chod stanie sie¢ harmonijny i bedziemy si¢ mniej meczyé.

Sawasang

CzeS¢ teoretyczna. Na tych zajeciach mozna przedstawié¢
uczestnikom inne utwory muzyczne, odpowiadajagce tym samym
wymaganiom.

ZAJECIA 13

Medytacja wstepna

Nauczymy sie dwéch nowych asan. Siadamy na podiodze. Opieramy
sie rekoma o podioge z tylu. Odrywamy miednice od podtogi, prostujemy
cialo. Ciato i glowe ukltadamy w jednej linii. Koncentracja w suszumnie —
jednoczesnie na catej dtugosci. Gdy zmeczymy sie, odpoczniemy, lezac na
plecach.

Druga asana. Opieramy sie na rekach twarza w doét, majac ciato
wyciagniete w linii prostej. Koncentracja po przedniej stronie ciata od czota,
przez twarz, szyje i dalej do kosci ogonowej. Rowniez w tym przypadku
koncentrujemy sie na catej linii jednoczesnie: tutaj przechodzi jeden z
najwazniejszych meridianéw ciata — przedni kanat jen mo.

Cwiczenia te maja za zadanie zaktywizowaé wskazane kanaly, o
ktorych bardziej szczegétowo poméwimy na nastepnych zajeciach.

Cwiczenia psychofizyczne

Medytacja latihan i taniec “spontaniczny”

Relaksacja

Mantry dla czakr

Cwiczenie z koncentracja we wszystkich czakrach i

“patrzeniem” z czakr.
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Uzupetniamy ¢wiczenie o nastepujacy element. Bedziemy
wielokrotnie szybko przemieszcza¢ koncentracje sSwiadomosci wzdtuz
suszumny pomiedzy skrajnymi czakrami. Pozwoli to na lepsze udroznienie
kanatu i dokltadne odczucie przemieszczajacej sie struktury (buddhi).

Sawasana

CzeSC¢ teoretyczna. Ciekawym i pouczajacym przezyciem dla
uczestnikow bedzie przestuchanie tasm magnetofonowych Ilub piyt z
nagraniem gtosow ptakow.

Dla spiewu kazdego gatunku ptakéw mozna przydzieli¢ odpowiednie
miejsce na skali subtelnosci-ordynarnosci. Spiew niektérych gatunkéw
moze postuzy¢ za doskonaly wzorzec dla emocjonalnego samonastrojenia
sie. Do najbardziej interesujacych pod tym wzgledem gatunkéw zaliczyé
nalezy drozdy (Spiewak, paszkot, kos) oraz pokrzewke czarnotbista, lecz w
szczegolnosci rudzika.

Znajomos¢ gloséw ptakow kraju ojczystego oraz umiejetnos¢ ich
stuchania bedzie sprzyjaé pogtebieniu wiezi z przyroda, uczyé glebszego
przezywania jej piekna, rozwija¢ zmyst estetyczny, wzbogaca¢ zasoéb
najsubtelniejszych prze zy¢.

ZAJECIA 14
Medytacja wstepna
Asany dla kanatow przedniego i tylnych
Cwiczenia psychofizyczne

Medytacja latihan i taniec “spontaniczny”. Taniec
“spontaniczny” bedziemy kontynuowa¢ w “pozycji ucznia”, zwracajac
szczegO6lng uwage na rozgrzewke kregostupa.

Nastepnie na stojaco naswietlamy wyobrazonym sSwiattem
stonecznym suszumne uzupetniajgc to Ewiczenie lekkim, falujgcym
kotysaniem kregostupa na wszystkich jego poziomach. Wyobrazimy sobie,
ze wkladamy do suszumny lejek (lejek umieszcza sie¢ w tylnej czesci
sahasrary), poprzez ktéry do kanatu mknie z szemraniem strumien swiatta
stonecznego.

Relaksacja

Mantry dla czakr
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Cwiczenie z koncentracja we wszystkich czakrach i
“patrzeniem” z czakr

Sawasang

Usigdziemy. Teraz troche teorii, a nastepnie przeprowadzimy jeszcze
jedno éwiczenie.

Pomoéwimy sobie szerzej o niektérych meridianach, nad ktérymi
bedziemy jeszcze pracowac¢ w trakcie naszego kursu.

Wszystkie czakry sa potaczone przez kilka wielkich meridianéw
przechodzacych wzdtuz kregostupa, wzdtuz przedniej $cianki ciala oraz
przez jego srodek. Wszystkie one przewodza bioenergie o réznym stopniu
subtelnosci.

ZAJECIA 15

Medytacja wstepna

Asany dla kanatéw przedniego i tylnych
Cwiczenia psychofizyczne

Medytacja latihan i taniec “spontaniczny”
Relaksacja

Mantry dla czakr

Cwiczenie z koncentracja we wszystkich czakrach i
“patrzeniem” z czakr

Sawasang

Wstajemy. Przeprowadzimy medytacje. Ztaczymy sie w krag, kiadac
rece jeden drugiemu na ramiona, dfonmi do gory.

Ciepte morze potudniowe. Jasne stonce. Btekit nieba. Géry.

Stoimy po szyje w cieptej, czutej morskiej wodzie.

Lekkie fale przyptywu delikatnie naptywaja i odplywaja, kolyszac
nasze ciata. Nie stawiamy im oporu. Poddajemy si¢ wspélnemu rytmowi
kotysania.

Rozkoszujemy sie stanem niewazkosci, spokoju, harmonii ...
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. Kierujemy wzrok do goéry. Latajg tam z krzykiem biale mewy,
uganiaja sie z piskiem jerzyki ... Widzimy tam necaca przejrzystosc¢
przepetnionego stonecznym swiatlem powietrza. To radosne przestworze
wzywa by zanurzy¢ sie w nie ...

... Wszyscy razem, jak stoimy w koto, wznosimy si¢ nad powierzchnig
wody, wzlatujemy nad morzem. Wznosimy si¢ wcigz wyzej i wyzej — w
blekit nieba ... Przenosimy sie¢ nad szczyty gorskie, opadamy na zarosnieta
gesta delikatng trawa polanke na wierzchotku gory.

Jestesmy na przytulnej polance.

Nad nami — na wysokosci mniej wiecej pieciu metrow — urzadzenie,
z ktorego spltywaja na nas miekkie, gtaskajace, mocne fale dzwiekoéw ...

“Aa - aa - aa - aa - aa” — ... sptywa na nas, roztapiajac nasze ciata ...

Oto znikaja, rozpuszczaja sie gtowa, ramiona, piersi, caty tutéw, nogi

Nie ma juz ciata. Pozostata tylko sSwiadomos¢! Czysta swiadomosé w
wiecznym spokoju i blogosci najsubtelniejszej przestrzeni ...

. Nie wychodzac z osiggnietego stanu, rozpoczynamy prace nad
¢itrini.

Skoncentrujemy sie nad gtowa, nastepnie schodzimy w jasny kanalt,
zaczynajacy sie dokladnie nad goérng krawedzig kosci potylicznej. Bedziemy
schodzi¢ tym kanatem w dét potylicy wzdtuz kosci wewnatrz czaszki i dalej
zgodnie 7. kierunkiem ¢itrini. Czasem trzeba bedzie dotozy¢ staran, aby
oczyscic¢ niektore odcinki kanatu, analogicznie jak przy oczyszczaniu czakr.

Gdy juz nam sie uda przenikngé do odcinka kanatu, przebiegajacego
przez tutéw, upewnimy sie, czy nie zboczyliSmy z ¢itrini do mniej
subtelnego kanatu wadzrini. W tym celu sprawdzimy, czy z tylu kanatu, w
ktéorym sie znajdujemy, nie ma innego — jeszcze bardziej subtelnego pod
wzgledem poziomu energetycznego.

Pé6zniej wchodzenie do ¢itrini juz nie bedzie sprawiato trudnosci.

Teraz bedziemy wprawia¢ sie w tym c¢wiczeniu samodzielnie, za
pomoca opanowanych wczesniej sposobow nastrajajac sie uprzednio na
najbardziej subtelny plan emocjonalny.

ZAJECIA 16

Medytacja wstepna
Asany dla kanatéw przedniego i tylnych
Cwiczenia psychofizyczne

Medytacja latihan i taniec “spontaniczny”. Pod koniec
éwiczenia umieszczamy koncentracje w ¢itrini. Nastepnie, zatrzymawszy sie
rozprzestrzeniamy plan energetyczny c¢itrini na cala anahate, jak gdyby
wttaczajac przednia scianke kanatu w jame czakry do przedniej czesci klatki
piersiowej. Anahata posiada pewien zakres pozioméw energetycznych, w
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ktérym funkcjonuje. Nalezy ,,wprawi¢” ja w pracy na wyzszym dla niej planie
— planie ¢itrini.

Rozprzestrzeniamy plan ¢itrini kolejno na wszystkie czakry, nastepnie
na cale ciato. Nacieszymy sie przebywaniem w tym subtelnym stanie. Ciato
moze samo zacza¢ sie kotysaé — pozwalamy mu na to ...

Odpoczywamy w “pozycji krokodyla”.

Wstajemy. Opanujemy jeszcze jedng pranajame. Bedziemy
wykonywaé “wdechy” przez goérny koniec ¢itrini i ,,wydechy” przez
wszystkie czakry po kolei. Jest to najbardziej skuteczne ¢wiczenie dla
oczyszczenia rozwinietych czakr. Nalezy je opanowac¢ na tyle, aby czakry
oczyszczaly sie za jednym ,,wydechem”.

Kontynuujemy prace z meridianami. Uktad czakr komutuje sie réowniez
kanatem przednim. Zaczyna sie on od gérnego konca suszumny, oplata po
bokach sahasrare dwiema galteziami, ktére tacza sie w okolicy czota,
nastepnie rozdzielajagc si¢ ponownie na kilka kanalikéw biegnie w dét
wzdtuz twarzy i taczy sie w rejonie wiszudhi. Jeszcze jedna gataz kanatu
biegnie w dét posrodku gtowy, przez podniebienie wychodzi na podbrédek i
na szyi dolacza sie do innych odgatezien. Nastepnie kanat szerokim (okoto 5
cm) pasmem przebiega w doét wzdtuz przedniej strony ciata, odgateziajac sie
do wszystkich czakr, przechodzi przez kos¢ tonowa i wzdiluz krocza,
konczac sie w kosci ogonowej.

Nas szczegodlnie bedzie interesowaé goérna czes¢ kanatu, taczaca w
funkcjonalny blok cztery czakry tak zwanego osrodka emocjonalnego:
adzne, wiszudhe. anahate i manipure. W tym zespole role wiodaca petnia
oczywiscie anahata i wiszudha. Od manipury zalezy w pewnym stopniu
intensywnos¢ emocji, zas adzna realizuje miedzy innymi wspétprace z
zespotem podwzgorzowo-przysadkowym, odgrywajacym wazniejsza role w
koordynacji, poprzez uklad wewnatrzwydzielniczy reakcji emocjonalnych i
zachowan catego organizmu.

Tylko tym, ktérzy maja rozwiniety przedni kanat, oraz umiejg sie¢ nim
postugiwaé¢ obcowanie z innymi ludzmi, przyroda dostarczato naprawde
wielkich emocji pozytywnych. Takich jednak ludzi jest wyjatkowo mato —
jeden na tysiac. Przedni kanal bardzo rzadko bywa rozwiniety bez
specjalnych zabiegow. Postaramy sie odkry¢ go w sobie.

Utworzymy krag. Tak jak zwykle nastroimy sie na szczerg sympatie i
wzajemng zyczliwos¢. Szczegdlnie wyréznimy emocje czutosci. U szczytu
powstalego stanu emocjonalnego, gdy wydaje sie, ze serca rwa sie z piersi,
aby zla¢ sie w jedno, odczujemy przednia czes¢ czterech czakr osrodka
emocjonalnego i droge przebiegu kanatu.

Wyobrazamy sobie zapach swiezego siana, tak jakbysmy wtulali sie w
nie twarzg i z rozkoszg wdychamy aromat (zapach siana i niektére zapachy
kwiatowe, jak rowniez zapachy niektéorych perfum s3a specyficznymi
bodzcami aktywnosci bioenergetycznej danego meridianu).
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Wchodzimy do muladhary, podnosimy jej energie¢ wzdtuz suszumny
do glowy i stamtad skierujemy ja na dét przez kanat przedni do swadhistany
i muladhary.

Wywolamy jeszcze raz w sobie emocje czutosci i znowu odczujemy
kanal. Komu sie to uda — ten doswiadczy przy tym uczucia gwalttownej
rozkoszy.

A teraz rozproszymy krag i bedziemy podchodzi¢ jeden do drugiego,
stykajac sie polami przednich kanatéw. Biopole kazdego z nas bedzie
wzmagacé aktywnos¢ przedniego kanalu partnera. Sita wrazen wzrasta przy
tym kilkakrotnie.

Sawasana.

ZAJECIA 17

Medytacja wstepna

Cwiczenia psychofizyczne

Medytacja latihan i taniec “spontaniczny”
Relaksacja

“Patrzenie” przez czakry

Cwiczenia z éitrini

Cwiczenia z kanatem przednim

Przyswoimy sobie kolejng pranajame. Wczesniej wprawimy sie w
wykonywaniu oddechoéw nie poprzez rozszerzanie i podnoszenie klatki
piersiowej, a poprzez opuszczanie przepony i wypiecie dolnej czesci
brzucha.

Teraz bedziemy przy kazdym wdechu wchodzi¢ z tylu koncentracja do
swadhistany, a podczas kazdorazowego wydechu — wyprowadzac¢ z czakry
kolejng porcje energii, unosi¢ ja wzdtuz wadzrini do okolicy rdzeniowej i od
niej wprzéd do dolnej czesci czota (taki jest przebieg goérnego konca
wadzrini), a nastepnie w doét wzdtuz kanatu przedniego.

Powtarzamy pranajame kilkakrotnie, odczuwajac przyplyw blogosci
przy kazdym przemieszczeniu energii w dét.

| jeszcze jedna pranajama. Za kazdym wdechem unosimy wzdiuz
suszumny porcje energii z muladhary, a przy wydechu opuszczamy ja
wzdtuz kanatu przedniego “przeciagajac” ja przedtem przez goére gtowy na
twarz. Na poczatek nie nalezy wykonywac tej pranajamy wiecej niz cztery
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razy z rzedu. Przemieszczona w dot przez przedni kanat bioenergia
ponownie wraca do dwoch dolnych czakr, lecz teraz bedac juz
przemieniona.

W jodze chinskiej ta droga przeplywu energii nazywa sie orbita
mikrokosmiczng. Przez obieg po orbicie mikrokosmicznej dokonuje sie
jeden z etapow usubtelniajacej przemiany bioenergii w organizmie. Jego
celem jest wytworzenie i nagromadzenie “ziotego eliksiru” — tak w dawnej
alchemii nazywano otrzymang droga przemiany najsubtelniejsza bioenergie.

Bioenergia, dostarczona organizmowi wraz z pokarmem najpierw
koncentruje sie w manipurze (idzie tutaj wtasnie o swobodnga energie, a nie
o te, ktéra akumuluje sie w postaci zwigzkéw makroergicznych). Ta
swobodna bioenergia manipury nazywa si¢ samang. Samana bywa rézna, w
zaleznosci od tego, jakie produkty spozywamy. Swieze owoce, zielenina
dostarczaja najbardziej subtelnych odmian samany, zas pozywienie
“ubojne” najbardziej ordynarnych.

Samana moze by¢ wykorzystywana bezposrednio przez inne czakry,
lepiej jednak, jezeli zostanie ona przemieniona w bardziej subtelng energie
swadhistany — udane. Nadmiar tej ostatniej moze by¢ magazynowany w
muladharze. Przy transformacji samany w udane nastepuje pierwszy etap
usubtelniajgcej przemiany. (Funkcjonowanie pozostalych czakr odbywa sie
kosztem bioenergii czakr dolnych).

Drugi etap dokonuje sie przy przemieszczeniu energii swadhistany
lub muladhary przez kanat przedni. Taka zmiane jakosci bioenergii moze
bezposrednio odczué¢ kazdy, kto opanowat podane sposoby.

Niech teraz praca z orbita mikrokosmiczng stanie si¢ naszym
gtéwnym éwiczeniem. Dzieki wspomnianym przemianom bioenergetycznym
i bardzo silnemu efektowi emocjonalnemu zmienia ono calego cztowieka,
czyniac go petnym radosci zycia, ofiarujgcym innym ludziom swoja szczera,
serdeczng mitosé.

Podobnie jak na poprzednich zajeciach bedziemy kontaktowac sie ze
sobg polami przednich kanatow.

CzeSC teoretyczna. Naturalng i w najwyzszym stopniu godna
pochwaly cecha kazdego prawdziwie kochajacego czlowieka jest dazenie
do podzielenia sie z innymi swoja radoscia, swoim szczesciem.

Czesto jednak, gdy ktos ze swoja szczerg bezposrednioscia rzuca sie,
aby opowiedzie¢ ludziom o swoim szczesciu poznania jakiejs prawdy, nagle
z oszotomieniem stwierdza, ze tylko nieliczni rozumieja go, zas pozostalych
to w ogdle nie interesuje, niektérzy nawet reagujg wrogoscia ... W czymze tu
rzecz?

Rzecz w tym, ze ludzie sg rézni i z pewna przesada mozna
powiedzieé¢, ze z kazdym nalezy porozumiewac¢ sie w szczegoéinym, tylko
jemu wiasciwym jezyku.

Nie rozumiejg sie dorosli i dzieci. Nie rozumiejg sie mezczyzni i
kobiety. Réznice psychologii wieku i ptci sg olbrzymie, lecz wiekszos¢ nie
przywiazuje do tego wagi, stad tez masa cierpien. Nie rozumieja sie ludzie o
réznych dominujacych czakrach.

| tylko rzeczywiscie madry cztowiek potrafi zrozumie¢ jezyk kazdego i
rozmawia¢ z nim w jego jezyku.
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Teraz bardzo krétko zapoznamy sie z jeszcze jednym — bardziej
petnym — systemem typizacji psychicznej ludzi. Pomoze nam on w jeszcze
lepszym poznaniu zaréwno siebie jak i innych. Rozumienie zas innych
stanowi mocng podstawe Mitosci.

W swojej onto- i psychogenezie cztowiek przechodzi kolejno szereg
stadiow rozwoju.

Pierwszym stadium, ktére wiekszos¢ ludzi przechodzi w pierwszych
latach zycia, jest stadium socjalizacji. W tym czasie dziecko opanowuje
pierwsze stopnie Mitosci do ludzi.

Aby to stadium zostatlo pomysinie zakonczone, sg potrzebne miedzy
innymi okreslone warunki zewnetrzne, a mianowicie: a) istnienie od potowy
pierwszego roku zycia do dwéch — trzech lat nieprzerwanego na diluzszy
czas kontaktu z matka (lub osoba ja zastepujacg) — przy czym matka
potrzebna jest przede wszystkim jako obiekt poczatkowej socjalizacji
dziecka, zas ten, kto je bedzie karmit odgrywa pod tym wzgledem role
drugorzedna; b) istnienie dostatecznego kontaktu z réwiesnikami przez
okres nastepnych kilku lat;

c) dobry, peten mitosci stosunek do dziecka ze strony otaczajacych je
ludzi, szczegoblnie cztonkéw jego rodziny.

Jezeli te warunki nie zostang spetnione, to dziecko nie przechodazi
pelnowartosciowego stadium socjalizacji i w przysztosci pozostaje w tym
lub innym stopniu aspoteczne.

Kazdy z nas zaobserwowal dorostych ludzi odnoszacych sie do
wszystkich innych jak do swoich wrogéw. Na ich twarzy my nie zauwazymy
usmiechu, skierowanego do nieznajomego czlowieka, mato tego, nawet
znajomym jest z nimi ciezko ... Lecz przeciez sami oni cierpig jeszcze
bardziej! Wyobrazmy sobie ich samopoczucie, jezeli wszyscy w ich
otoczeniu wywotuja w nich strach lub rozdraznienie! ... Wiasnie ci
nieszczesnicy stanowia duzy procent przestepcéw oraz tych, ktorzy w
pijackim zapomnieniu szukajg ucieczki przed otaczajacym ich koszmarem.

Wszystko, co mozemy zrobi¢ dla nich dobrego — to sprébowacé
pokierowaé nimi do tozyska socjalizacji, wykorzystujac ich poziom
rozumienia stosunkoéw spotecznych.

Niekiedy niektore defekty socjalizacyjne moga mie¢ miejsce takze
pod wplywem wychowania przez aspotecznych ludzi. Taktowne, nie
natarczywe, nacechowane miloscia traktowanie pozwala latwo
wyeliminowaé¢ indywidualne defekty tego typu.

Ci, ktérzy pomysinie przeszli stadium socjalizacji lecz na razie jeszcze
nie posuneli sie dalej, stanowia mase “zwyczajnych"” ludzi, nigdzie nie
,rwacych sie”, ani do niczego specjalnie wielkiego nie dazacych, lecz
koniecznie — zyczliwych.

O pozostatych stadiach bedziemy rozmawiaé¢ na kolejnych zajeciach.

ZAJECIA 18

Medytacja wstepna
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Cwiczenia psychofizyczne. @ Wykonamy “pogodzenie” i
“obudzenie”. Drugie c¢wiczenie wykonamy w trzech fazach. Najpierw
wysylamy fale swiatla przez cale cialo do palcéw stoép, nastepnie — tylko
wzdtuz suszumny (wykorzystujac “lejek”). Potem zobaczymy, jak na nas leje
sie z nieba najdrobniejszy, delikatny, czuly zlocisty deszcz swiatta.
Wpadamy pod nim w btogosé. Niech on przenika przez cale ciato.
Podniesiemy w goére dlonie i postawimy na nie w myslach naczynie typu
miednicy. Niech ona napetni si¢ tym deszczem. A teraz wylejemy ja sobie na
twarz i niech strumien niebianskiej rosy przeptynie przez przedni kanat.
Powtarzamy ten element, doznajemy przyptywu glebokiej btogosci.

Na wszystkich kolejnych zajeciach bedziemy wykonywaé ¢éwiczenia
psychofizyczne i taniec “spontaniczny” wlasnie w tym wariancie.

Znowu koncentrujemy sie na padajacym na nas zlotym deszczu.

Rozpuscimy sie w tym spadajacym s$wietle. Przechodzimy w stan “fanca
spontanicznego”.

Relaksacja

“Patrzenie” przez czakry
Cwiczenia z éitrini
Przeprowadzimy medytacje. Zamykamy oczy.

Wyobrazamy sobie jasny stoneczny poranek.

Wszystko napetnia jaskrawo-biale, wpadajace w zlocisty odcien
sSwiatlo stoneczne. To Swiatto staje sie coraz jasniejsze wokot nas.

Rozpuszczamy si¢ w nim. Wczujemy sie w jego olsniewajaca
czystosé. To — jedno z najsubtelniejszych zjawisk przyrody.

Poczynajac od gtowy napetniamy nim swoje ciato ...

Teraz cialo sktada sie ze sSwiatta stonecznego ...

... Utwierdzamy si¢ w tym stanie. Nasycamy si¢ nim ...

Opanujemy jeszcze jedno nowe ¢wiczenie majace duzg wartosé
praktyczna. Bedziemy “patrze¢” w przéd przy otwartych oczach
jednoczesnie z anahaty i sahasrary. W tym celu czakry tacza sie jak gdyby
tukiem przez ¢Citrini w jednolity kompleks. Takie “spojrzenie” obiektywnej
zyczliwosci i spokoju szczegdlnie przyda sie przy obcowaniu z grupami
ludzi, na przyktad podczas nauczania, prowadzenia wyktadéw.

Cwiczenie z orbita mikrokosmiczna. Kontynuujemy obieg po
orbicie mikrokosmicznej dopdki nie pojawi si¢ wyrazne wrazenie ciepta w
swadhistanie i anahacie.

Czesé teoretyczna. Drugie stadium rozwoju cziowieka mozna

okresli¢ jako stadium “oddania i nasladownictwa”. W ontogenezie dziecka
jest to okres mniej wiecej od trzech lat do wczesnego wieku szkolnego.
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Dziecko jeszcze pozostaje w catkowitej zaleznosci od rodzicéw i jest im
oddane. Najbardziej interesujagca cecha tego wieku jest tatwe przyswajanie
nawykow zachowania na bazie nasladownictwa.

Jezeli pozbawi¢ dziecko w tym okresie obiektu do nasladowania, to
jego zachowanie nie bedzie ksztaltowalo sie prawidtowo.

W psychogenezie jest to nastepne stadium ksztattowania mitosci.

Wielu ludzi wszystkich krajow zgodnie z witasciwosciami swojej
psychogenezy pozostaje w tym stadium przez cale zycie. Sg to przede
wszystkim réznego rodzaju fanatycy. Na droge zta wchodza oni tak samo
latwo, jak na droge dobra, w zaleznosci od tego, dokad poprowadzg ich
przywoédcy- Stawianie oporu ich fanatycznym niedobrym dazeniom
wywotuje z ich strony tylko wzmozong aktywnos¢ pod hastem walki o
czyjes prawa lub obrony jakis wysokich idei. Typowe przyktady — catkowite
wypaczenie pierwotnej idei pod wplywem autorytetu przywodcow w
kampaniach okrutnych przesladowan “heretykéw” i “innowiercow”
okresowo poruszajacych chrzescijanski swiat.

Ma sie rozumieé, ze ludzie o tym typie psychicznym sa zdolni nie
tylko do ztych, lecz i do dobrych czynéw. Nie sg oni jednak zdolni do
istnienia bez Slepego nasladownictwa pogladéw i postepowania oséb,
bedacych dla nich autorytetem. Poméc im mozna nie droga “odciggania”
lub grézb (gréozb moga sie oni nie baé, gdyz w swoim przekonaniu sa
przeciez bojownikami o prawde!), lecz droga taktownego przesuniecia pod
wplyw innego lidera. Zapamietajmy:

bez lidera tego typu ludzie zy¢ nie moga.

Trzecie stadium — “konkretna wiedza”. W ontogenezie dziecka to
wiek mniej wiecej od 6—7 lat do 13—15 lat, do poczatku dojrzewania
piciowego (sasiednie stadia moga czesciowo zachodzi¢ na siebie).

Jest to okres zdobywania elementarnych wiadomosci o otaczajacym
sSwiecie przez zapamietywanie, eksperymentowanie oraz elementy
tworczosci.

Posréd ludzi dorostych przebywajacych w tym stadium — masa
dobrych pracownikéw — wykonawcow w réznych specjalnosciach. Ich
zainteresowaniem jest zdobywanie wiedzy. | pozytywna wiedze nalezy im
przekazywaé, pomagajac im rozszerza¢ horyzonty. Jezeli na skutek braku
wiadomosci poszli oni falszywa droga, tatwo jest to skorygowaé, dajac im
brakujaca konkretng wiedze.

Czwarte stadium — “harmonia”. Dzieci w tym wieku zaczynaja
intensywnie szuka¢ harmonijnych sytuacji spotecznych. Jest to
“platoniczne” zakochanie sie i nieSmiale okazywanie “dorostej”’ czutosci.
Ale réwniez silne, chorobliwe postrzeganie nieharmonijnoséi,
niesprawiedliwosci doprowadzajace az do préb samobdjstwa. To pierwsze
powazne zwrocenie wielu do sztuki. To szukajacy harmonii i mitosci, lecz
niedoswiadczeni i przewrazliwieni dziewczeta i chtopcy.

Jezeli w poprzednim stadium obserwowaliSmy przejaw aktywnego
rozwoju adzny, to w omawianym obecnie obserwujemy rozwéj anahaty i
wiszudhi.

U dorostych znajdujacych sie w tym stadium widzimy bardzo
podobng sytuacje psychologiczna: subtelnos¢ postrzegania i gteboka
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potrzeba mitosci (kocha¢ i byé kochanym), pasjonowanie sie sztuka i czesto
wysoka wrazliwos¢ psychologiczna.

Ludzie tego typu pragna harmonii i mitosci — nalezy im je dag, ile
tylko da¢ mozna. Lecz nie nalezy wymagaé¢ od nich energicznosci i
madrosci: s to cechy, ktére zdobeda oni péznie;j.

Nastepne stadium — “silg woli”. W tym stadium poprzez rozwdj sity
woli nastepuje utrwalenie wszystkich cech nabytych wczesniej. Podobnie
jak na innych etapach drogi zyciowej, tutaj réwniez moga nastapic
odchylenia od prawidtowej linii. Jezeli jednak udaje sie ich uniknaé, to
cztowiek bedzie doskonali¢ sie w obronie zasad Sprawiedliwosci, Harmonii,
Mitosci.

Pomoca dla tych, ktérzy znajduja sie na falszywej drodze
samoutwierdzenia, moze by¢ wskazanie im prawdziwych ideatéw, o ktére
nalezy walczyé¢.

Piate stadium — to stadium wojownikéw w najlepszym sensie tego
stowa —_ ludzi meznych, beznamietnych, bezinteresownych,
sprawiedliwych, petnych samozaparcia, silnych.

W tym stadium aktywnie rozwija si¢ manipura.

Széste stadium — “aktywny rozum”. To dojrzali ludzie o szerokich
horyzontach i czesto dobrych zdolnosciach organizacyjnych (w odréznieniu
od przedstawicieli poprzedniego stadium, ktérym brak szerokosci myslenia
nie pozwala pomysinie radzi¢ sobie z dziataniem tego typu). Szerokosé¢
myslenia stanowi rezultat rozwoju sahasrary, a ten lub inny stopien
energicznosci odzwierciedla aktywnos¢ manipury.

Zadaniem ludzi tego typu psychicznhego jest maksymalne
wykorzystanie swoich wielkich mozliwosci dla dobra ludzi oraz pozostajace
w catkowitej zgodnosci z zasadami etycznymi, doskonalenie swoich
zdolnosci organizacyjnych, poszerzanie horyzontéw, rozwédj swojego
osrodka emocjonalnego. Aktywna praca nad ostatnim punktem przyspieszy
ich przejscie w nastepne stadium.

Siédme stadium — “MitoS¢é i Madrosé”. Zdolnosé cztowieka do
Mitosci rozwija sie stopniowo doskonalac sie na poszczegdlnych stadiach.
Mozna moéwi¢ o rozwinietej Mitosci juz u oséb, ktére pomysinie opanowaty
stadium harmonii. Jednakze Madros¢ stanowi osiagniecie dopiero
ostatniego, siodmego stadium. Mimo to omingé poprzednich — nie mozna.

Mitos¢ i Madrosé — to jest zdolnos¢ kochania i zrozumienia kazdego
cztowieka oraz niesienia bezblednie tego rodzaju pomocy, jakiej on
potrzebuje witasnie w danym momencie swojego rozwoju.

A w tym celu nalezy:

nauczy¢ sie widzie¢ problemy ludzi ich oczyma;

nauczy¢ sie kochaé¢ cztowieka takim, jaki on jest teraz — jest to
konieczna platforma do niesienia mu pomocy;

przyzwyczai¢ si¢ do zaniechania daremnych préb “przerobienia”
cztowieka od razu zgodnie ze swoim ideatem, a tylko podpowiada¢ mu
kazdy nastepny krok i podtrzymywac przez pewien czas na nowym stopniu;

opanowywaé¢ samemu to, co moze przydaé¢ si¢ uczniom: niemozliwe
jest nauczenie kogos tego. czym samemu si¢ nie wiada;

oraz wiele innych rzeczy.
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Prawdziwa Madros¢ jest nierozerwalnie zwigzana z prawdziwg
Mitoscia. Prawdziwa zas Milosciag odznacza sie ten, kto zawsze patrzy na
swiat sercem, a nie tylko rozumem i nigdy, w zadnych okolicznosciach nie
traci tego stanu.

Madros¢ polega rowniez na tym, ze widzi sie¢ wtasng niedoskonatosé,
aby uswiadamia¢ sobie, jak dtuga jest jeszcze Droga.

| w tym jeszcze jest Madrosé, ze nigdy nie poprzestaje sie na tym, co
sie osiggneto, a do ostatniego tchnienia stara sie zrobi¢ jeszcze jeden krok,
i jeszcze, i jeszcze ...

Madrosé¢ — to uswiadomienie sobie swojej jednosci ze wszystkim. |
jeszcze w wielu rzeczach Madros¢ ...

ZAJECIA 19

Medytacja wstepna

Cwiczenia psychofizyczne i taniec “spontaniczny”
Relaksacja

“Patrzenie” przez czakry

Cwiczenia z éitrini

Cwiczenie z orbita mikrokosmiczna. W procesie wykonywania
tych ¢éwiczen zobaczymy zlocista sSwiecaca sie kule na podobienstwo
malenkiego Stonca przed twarza. Od niej ptynie ciepto, czutosé. Powinno
sie; ja widzie¢ rowniez przy otwartych oczach, lecz koncentrowa¢ na niej
wzroku nie trzeba. Przemiescimy ten skrzep sSwiatta do swadhistany,
nastepna “porcje” do muladhary, nastepnie do innych czakr. Pézniej to
swiatlo bedzie samorzutnie powstawaé w czakrach przy éwiczeniach z
orbita mikrokosmiczna. W Chinach nazywaja je tai chi.

Sawasana

CzeS¢ teoretyczna. Materiat teoretyczny dwoch poprzednich zajeé
dat nam wiele “pokarmu” do rozmyslan. Po pierwsze, kazdy moégt
sprobowac okresli¢ “swoje” stadium. Metodyka jest przy tym nastepujaca:
wyodrebnia sie cechy odpowiadajagce kazdemu stadium zaczynajac od
pierwszego i uczciwie zapytuje sie samego siebie: “Czy to opanowatem?",
“ato?”, ..ato?” ...

Czasami bywa, ze pomimo przejscia ogoétem calego stadium
pozostatly jakies niedociagniecia, “diugi”. Wtedy trzeba przedsiewzigé
srodki celem ich usuniecia. Ewentualnie, moze pora juz by pomysie¢ o
rozpoczeciu aktywnego opanowywania nastepnego stadium. By¢é moze
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potrzeba w tym celu zacza¢ sie uczy¢ (odpowiednio wybierajac kierunek),

lub zajaé sie wychowaniem dzieci (macierzynstwo wyjatkowo sprzyja

nabyciu wielu bardzo wartosciowych cech), lub dobraé prace w niezbednej

dla dalszego rozwoju specjalnosci? Byé moze, komus 'bobrze bedzie

popracowaé¢ na budowie lub pokopa¢ topata ziemie na wsi, komis zblizy¢

sie dc swiata sztuki, komus innemu po6js¢ wyktadac¢ lub zaja¢ sie
dziatalnoscia administracyjng?

Nie bedziemy sie¢ jednak zamartwiaé, jezeli znalezliSmy sie nie w
siodmym

stadium! Zrozumienie prawidlowosci rozwoju duchowego w
polaczeniu ze specjalnymi sposobami samodoskonalenia pozwala
cztowiekowi pokonaé¢ jedno stadium za drugim w ciggu niewielu lat lub
nawet. miesiecy. Byle tylko chcieé... Bardzo duzo dadza nam te wiadomosci
dla zrozumienia otaczajacych ludzi.

Nie tylko dla tego sa oni tu potrzebni, aby po prostu nauczy¢ sie
kochaé¢ ludzi, lecz réwniez po to, aby dokladniej dobiera¢ dla nich
odpowiedni rodzaj pomocy.

Zapewne nie wzbudzi juz teraz naszej watpliwosci twierdzenie, ze dla
ludzi, na przykiad, drugiej i czwartej lub czwartej i piatej grupy potrzebne sg
niekiedy srodki zupelnie przeciwne. | bieda, jezeli czlowieka czwartego
stadium ktos zacznie “wychowywaé” wedlug metodyki przydatnej tylko dla
drugiego lub pigtego stadium lub bedzie wymaga¢ od niego zdolnosci
szostego! ...

Jeszcze jedna bardzo wazna prawda zrozumiala dalece nie dla
wszystkich zawiera si¢ w tym, ze pozytywnie rozwijaja sie wilasciwie
wszyscy ludzie, nie liczac dos¢ rzadkich wyjatkéw. Po prostu ktos zdazyt
zrobi¢ wiecej, ktos mniej, ktos idzie szybciej, a ktos wolniej ... Lecz kazdy
moze iS¢ szybko. Byle tylko chcie¢ ...

Byle tylko chcie¢ ... Przyjrzyjmy sie teraz, co zmusza niektérych ludzi
do dokonywania wysitkow i nadzwyczajnych wysitkéw, zmierzajacych do
samodoskonalenia, zamiast tego, aby po prostu ,,ptynaé¢ z pradem”.

Okazuje sie, ze dla kazdego stadium motywy tego typu dziatania sa
rézne.

Tak, dla tych, ktérzy nie przebrneli przez pierwsze stadium,
wewnetrznym bodzcem do zapoczatkowania intensywnego rozwoju moze
by¢ rozpacz: “Tak wiecej zy¢ nie moge! Musi by¢ jakies wyjscie! ...”. | jezeli
w pore przyjdzie oczekiwana pomoc — taki cztowiek moze zrobi¢ bardzo
duzo zapoczatkowujac oktawe swojej Drogi duchowe;.

| pierwsze trzy nuty tej oktawy moga zosta¢ wziete dos¢ ptlynnie.
Jednak juz, aby przejs¢ w czwarte stadium, znowu beda potrzebne
nadzwyczajne wysitki i pomoc z zewnatrz. Na przyktad silny ped do wiedzy
doprowadza do spotkania z odpowiednimi ksigzkami, ludzmi, ideami ...
Opanowanie czwartego stadium musi by¢ sprzezone z intensywnym
rozwojem zespolu czakr osrodka emocjonalnego, przede wszystkim
anahaty. Moze to zosta¢ osiggniete zaréwno droga naturalna, na przykitad,
przez mitos¢ do witasnego dziecka, lub tez dzieki specjalnym sposobom
“przyspieszonego” rozwoju, takim, jakim postugujemy sie w trakcie
naszego kursu.
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Jeszcze jeden “punkt krytyczny” Drogi — to jest przejscie z szostego
stadium w siédme. Jest on uwarunkowany tym, ze ludzie, ktérzy osiagneli
sukcesy pod wzgledem spolecznym latwo moga sie znalezé w niewoli
takich namietnosci jak duma i pré6znos¢, pogon za pieniedzmi i stawg. W
takim przypadku tylko rozpacz wynikajaca z uswiadomienia sobie
iluzorycznosci celéow swoich namietnosci i pragnienie zyskania Harmonii i
Mitosci doprowadzajg do poszukwania wyjscia z tej slepej uliczki. Pomoc
woéwczas z zewnatrz powinna doprowadzi¢ jakby do powtérnego i
szybkiego przejscia stadium harmonii, bez czego niemozliwe jest wejscie w
siédmy stopien.

Innym motywem dla rozwoju bedzie by¢é moze pragnienie stania sie
silnym fizycznie i duchowo.

Jeszcze innym — dazenie do jeszcze lepszego pomagania ludziom ...

Nie ma uniwersalnych motywow i nie ma uniwersalnych konkretnych
metod doskonalenia dla wszystkich ludzi. Trzeba wiec dobrze sie¢ w tym
orientowa¢, aby nasza pomoc byta skuteczna.

ZAJECIA 20

Medytacja wstepna

Cwiczenia psychofizyczne i taniec “spontaniczny”
Relaksacja

“Patrzenie” przez czakry

Cwiczenia z éitrini

Skoncentrujemy sie w anahacie i nastepnie w swadhistanie,
odczujemy wewnetrzny stan bioenergetyczny tych czakr. Nastepnie to samo
wykonamy z obydwiema czakrami naraz i potagczymy je ze sobg tak, aby ich
energie zlaly sie (potaczenia dokonuje sie nic poprzez te kanaly, ktérymismy
sie zajmowali a bezposrednio: czakry jak gdyby wyciagaja sie ku sobie).
Odczuwamy zupetnie nowy dtawigco-btogi stan.

Wykonamy to samo ¢éwiczenie z inng parg czakr: Sahasrara i
muladharg. nastepnie z anahata i wiszudha. Wznioste stany emocjonalne
beda przy tych zestawieniach catkiem rézne.

Po krétkim odpoczynku przeprowadzimy ¢wiczenia 2z orbitg
mikrokosmiczng i tai chi. Rozmiescimy tai chi we wszystkich czakrach, a
nastepnie zbierze my swiatto ze wszystkich czakr w adznie. Powtarzajac to
¢wiczenie w przysziosci nalezy koncentrowaé swiatlo tai chi w tych
czakrach, ktore sa rozwiniete najstabiej.
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Teraz potozymy dton na piersi naprzeciw anahaty. Troche odsuniemy
ja od ciata. Bedziemy oglada¢ linie na skorze dtoni i palcow “patrzac” z
anahaty.

| jeszcze jedno nowe ¢wiczenie. Odczujemy jednolity zespo6t czakr
osrodka emocjonalnego. Wywotamy w sobie emocje czutosci i odczujemy
przedni kanalt.

Umiescimy sobie wewnatrz ciata duze Naczynie w ksztalcie czary o
rozmiarach od manipury do wiszudhi napetnione Plynem najsubtelniejszej i
najczystszej natury, najdoskonalsza Mitoscia.

Naczynie jest petne prawie po brzegi. Aby tylko nie uronié¢ ni kropli!
Czy czujecie, jaka rozkosz daje sama tylko obecnos¢ tego Naczynia w
waszej piersi?

Teraz przyblizmy sie do naszych przyjaciét i pochylajac w myslach
Naczynie wlewamy im jego zawartos¢ do anahaty.

Medytacja “Krag”. Utworzymy krag i wszyscy “plusniemy” w
prawo ze swoich Naczyn w anahaty swoich przyjaciét. Teraz — w lowo.

Te c¢wiczenia daja intensywne uczucie rozkoszy wszystkim
przygotowanym uczestnikom.

Czesc¢ teoretyczna. Zycie cztowieka nie moze byé w pekni
szczesliwe, jezeli ma on nie rozwigzane problemy w sferze seksualne;j.
Problemy te moga powstawa¢ miedzy innymi z powodu braku nalezytej
wiedzy medyczno-biologicznej, obcigzen réznych tradycji, jak rowniez
odchylen w indywidualnej konstytucji ptciowej itd. Bardzo wielu ludzi nie
moze uzyska¢ z tego powodu nalezytej harmonii wewnetrznej, co w
szczegdblnosci negatywnie odbija sie na ich uczestnictwie w zyciu
spotecznym.

Stosunki piciowe — to nie tylko srodek dla utrzymania gatunku
ludzkiego oraz uzyskania zadowolenia. Jest to skomplikowana, badawcza,
twércza praca zmierzajagca do wspdlnego doskonalenia sie. Uczac sie
harmonii miedzyosobowych kontaktéw w rodzinie, czlowiek stopniowo
rozwija w sobie wielka zdolnos¢ harmonijnego wspétzycia z wieloma i z
wszystkimi.

Rozumie sie jednak, ze nie wypada mowi¢ o twérczym poszukiwaniu i
doskonaleniu duchowym w tych przypadkach, kiedy matzonkowie usituja
samoutwierdza¢ sie¢ przez ordynarnosé¢, przymus. Prawdziwa harmonie
osigga sie nic droga konfrontacji, a przez poswiecenie.

Oczywiscie wiec, pozatowania godni s3 ci, ktérzy zawieraja zwiazek
malzenski tylko z racji poszukiwania przyjemnosci seksualnej. Harmonie
zycia malzenskiego osiagaja ci, ktérych taczag wspdlne cele duchowe i to w
taki sposéb, ze ich zwigzek malzenski pomaga kazdemu z matzonkéw w
jego osobistym rozwoju i w stuzeniu ludziom. Kontakt seksualny w takich
przypadkach miedzy innymi upieksza, umacnia zwiazek.

Zycie rodzinne to takze rozwoj sfery emocjonalnej tak bezposrednio
— W procesie emocjonalnego obcowania plciowego — jak i przy
wychowaniu dzieci.
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Zdolnos¢ do subtelnych i najsubtelniejszych pozytywnych reakcji
emocjonalnych jest konieczna cecha na drodze rozwoju duchowego.
Doskonata mozliwos¢ w zakresie jej uzyskania stwarza seksualna sfera
wzajemnych stosunkow.

Stosunki seksualne pomagaja w socjalizacji (uspotecznieniu) ludziom
aspotecznym rozwijajac pozytywne emocje spoteczne w zwigzku z zyciem
rodzinnym w procesie doskonalenia w drugim stadium psychogenezy. One
tez sprzyjaja rozwojowi w calej petni sfery emocjonalnej w stadium
“harmonia”, pomagaja przejs¢ z szostego stadium w siéodme.

Mam nadzieje, ze moje stowa nie zostang jednak zrozumiane jako
gloszenie tego, co zartem nazywane jest “seksualdemokracja”, tj. peinej
swobody niczym nie ograniczonych kontaktéw pitciowych. Nalezy sie
przeciez liczy¢ z istnieniem choréb wenerycznych, z mozliwoscia
niepozadanej w danym momencie cigzy oraz z koniecznoscig szanowania
opinii ludzi myslacych inaczej i wieloma innymi problemami. Réwniez z
pozycji drogi duchowej trzeba pamieta¢ o tym, ze witasnie trwata rodzina
stwarza optymalne warunki ksztaltowania osobowosci dla wielu ludzi
(przejscie w drugie stadium psychogenezy i rozwéj w nim). A dla wszystkich
(i szczegdlnie dla przedstawicieli pigtego stadium) aktualne sa wysitki
zmierzajagce do kontroli nad swoimi emocjami wiaczajac w to emocje
seksualne. (Powtorze, ze zasada brahmaczarij nie ma na mysli obowigz-
kowej wstrzemiezliwosci ptciowej. Przeciez bohater Mahabharaty Kriszna
gloszacy brahmaczarje sam mial mnéstwo zon i dzieci).

Najbardziej harmonijne rozwiazanie niektérych poruszonych tu spraw
mozna znalez¢ w kulturze zycia piciowego w krajach Wschodu, gdzie
problemy seksualne nie byly ttumione fanatyzmem religijnym. Celowym
zapewne bedzie opowiedzie¢ o tym nieco bardziej szczegétowo.

Pod wplywem pogladéw niektérych wschodnich szkét tantrycznych,
akt ptciowy rozpatrywany byt przez ich zwolennikéw jako pewien rytuat
religijny. (Podtoze filozoficzne takiego podejscia opiera si¢ na micie o tym,
ze wszystko, co dzieje sie¢ we Wszechswiecie, zasilane jest energia i jest
skutkiem wspétdziatania ptciowego na poziomie boskim; stad i odpowiedni
powazny, filozoficznie pojmowany stosunek do kwestii zycia ptciowego na
poziomie ziemskim).

Zgodnie z ta tradycja rytuat seksualny nie powinien odbywac sie
noca, kiedy wskutek zmeczenia i innych przyczyn nie ma juz mozliwosci dla
maksymalnego rozwoju subtelnych emocji pozytywnych. Pomieszczenie,
gdzie on sie odbywa, powinno by¢ czyste, jasne, napetnione wonnosciami
palacych sie trociczek.

Partnerzy poczatkowo przeprowadzajg wspolne medytacje, Spiewaja
mantry (nastrojenie si¢ na uroczystosé¢, uduchowienie tego, co sie dzieje).
Nastepnie obnazywszy sie przystepuja do wspodlnej uczty (zwré6émy uwage
na ten element:

dzieki temu niweluje sie miedzy innymi nadmierne podniecenie,
eliminuje sie przejawianie prymitywnych namietnosci). Koniecznym
elementem uczty jest karmienie siebie nawzajem (i ten symboliczny akt jest
bardzo wazny: uczestnicy nastrajaja sie na troske o drugiego, a nie o
siebie).
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Nastepnie partnerzy siadaja naprzeciwko siebie i specjalnie nastrajaja
sie na emocje czulosci. Dopiero potem nastepuje zblizenie, lecz
wspotdziatanie ptciowe odbywa sie w wariancie statycznym i moze trwaé
godzinami z dotaczeniem wspdlnych medytacji itd. Waznym zadaniem
takiego kontaktu jest rowniez wzajemna stabilizacja w sferze subtelnych
stanéw emocjonalnych oraz uzyskanie petnej obopdlnej harmonii. Takie
wspoltdziatanie nie ostabia uczestnikéw, a przeciwnie znacznie podnosi ich
potencjal bioenergetyczny, dzieki wytwarzaniu znacznego nadmiaru udany
(ktéra za pomoca sily woli mozna aktywnie pokierowaé na wykonanie
okreslonej pracy). Nadmiar udany ulega p6zniej sublimowaniu.

Jak widaé, celem takiego obcowania piciowego nie jest osiggniecie
orgazmu. W razie potrzeby moze on oczywiscie mie¢ miejsce na koncu
rytuatu.

Nieprawdaz, ze to wszystko jest bardzo niepodobne do formy
stosunkéw ptciowych przyjetej w naszym otoczeniu?

Nawiasem mowiac, wedlug danych amerykanskich dotyczacych
polowy naszego wieku w USA sSredni czas trwania aktu ptciowego wynosit
mniej niz 2 minuty. Co mozna odczué za ten czas? Czyz mozna tu méwié o
jakiejkolwiek .subtelnosci przezy¢? Co6z dobrego mozna za ten czas
przekaza¢ ukochanemu? Czyz nie zmeczenie, nie wzajemng obcos¢ niosg te
chorobliwe wybuchy prymitywnych namietnosci?

Mniej wiecej takie same cyfry moglyby by¢ otrzymane
prawdopodobnie rowniez dla wszystkich innych rozwinietych pod
wzgledem technicznym krajow, gdzie brak jest kultury zycia pitciowego.
Czyzby wiasnie nie dla tego tak trudno jest znalez¢ cziowieka
zadowolonego ze swojego zycia ptciowego? Czyz nie z tego powodu rodzi
sie pogardliwe potepienie go przez tych, ktérzy poznali tylko prymitywna,
zwierzeca jego strone?

W cziowieku zakodowana jest pewna wrodzona forma aktu piciowego
podobna do formy tego samego typu zachowan u innych przedstawicieli
gromady ssakow. Polega ona na wysokiej dynamice intensywnego
mechanicznego pobudzenia genitalnych stref erogennych w celu szybszego
osiggniecia orgazmu. Przy tym kazdy z partnerow mysli tylko o sobie.
Wiasnie takie sg pierwsze doswiadczenia ptciowe wiekszosci ludzi.

Pézniej ci, u krorych dokonuje sie wzrost duchowy, zaczynaja
poszukiwaé¢ metod sprawienia przyjemnosci partnerowi. Lecz ile lat lub
dziesiecioleci uptynie na tych poszukiwaniach tym, ktérzy szukajg w
pojedynke, bez skorzystania z doswiadczenia innych? lle za ten czas moze
wydarzy¢ sie tragedii?

... W dalszym ciggu danej rozmowy celowe jest poruszenie
nastepujacych kwestii:

a) prawidlowosci dojrzewania i rozwoju funkcji ptciowej oraz
pochodzenie odchylen w zachowaniach plciowych (znajomosé tego
zagadnienia jest szczegolnie wazna dla obecnych i przysztych rodzicow),

b) mozliwe zaburzenia funkcjonalne sfery piciowej u mezczyzn i
kobiet oraz

metody ich korekcji.
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W skrotowej formie przedstawimy niektére najwazniejsze momenty
wymienionych punktéw.

Dojrzewanie ukladu piciowego cziowieka nie dokonuje sie w jednej
chwili. Przeciwnie, oddzielne jego czesci skladowe przejawiaja swoja
dojrzatos¢ w kilkuletnich odstepach.

Tak, na przyktad, napetnienie krwig cial jamistych narzadéw
ptciowych moze mie¢ miejsce juz w pierwszym roku zycia dziecka. Jednak
w tym wieku erekcji nie towarzysza jeszcze przezycia emocjonalne o
zabarwieniu seksualnym.

Nastepne stadium dojrzewania piciowego przypada na wiek od 12 do
18 lat. Ten okres nazywa sie “okresem niezréznicowanej.” seksualnosci
miodzienczej”, majac na uwadze to, ze mimo nastgpienia anatomiczno-
fizjologicznej dojrzatosci plciowej, jeszcze brak jest ukierunkowania
piciowego na adekwatny obiekt (dojrzatego piciowo cziowieka pici
przeciwnej). Ze wzgledu na taka wiasciwos¢ wiek ten jest niebezpieczny w
sensie mozliwosci ksztaltowania na podiozu odruchéw warunkowych
patologicznego ukierunkowania ptciowego, takiegoé]ak pociag do zwierzat,
przedmiotéw nieozywionych, osobnikéw swoje pitci= itd. W celu unikniecia
takich odchylen dziecko nie powinno by¢ miedzy innymi pozbawione
mozliwosci obcowania z réwiesnikami obojga pici, oraz powinno by¢ we
wiasciwym czasie informowane w dostepnej dla jego wieku formie o nor-
malnych stosunkach ptciowych ludzi dorostych.

W tym wieku charakterystyczng manifestacja rozwijajacej sie funkcji
piciowej jest onanizm. Dane zjawisko okazuje sie by¢ powszechne wsréd
wszystkich zbadanych pod tym wzgledem ssakéw. Jak wynika z wypowiedzi
ankietowych wystepuje ono réwniez u przyttaczajacej wiekszosci ludzi
(czesciej mezczyzn). Onanizm nie jest zjawiskiem chorobowym (za
wyjatkiem przypadkow tak zwanego ‘“nadmiernego onanizmu”) lub
przejawem “ztego przyzwyczajenia” i jako taki nie pocigga za soba rozwoju
jakichkolwiek schorzen, jak to byto utrzymywane pod wplywem doktryny
koscielnej przez lekarzy minionych wiekéw. Przeciwnie, wtasnie straszenie
dziecka niezdolnego oprze¢ sie pociagowi do masturbacji rzekomymi
strasznymi nastepstwami, stosowanie wobec niego grézb i kar czesto
doprowadza do stanéw nerwicowych i zaburzen psychicznych.

Mimo wszystko jednak lepiej nie puszczaé “na zywiol” wskazanego
przejawu funkcji piciowej dziecka. Z pozycji bioenergetyki, zbyt czeste
niepotrzebne usuniecia z organizmu udany jest niepozadane, poniewaz ta
bioenergia mogtaby by¢ wykorzystana przez sublimacje dla rozwoju
intelektualnej, fizycznej oraz innych funkcji organizmu. Korekcja
zachowania dziecka pod tym wzgledem powinna jednak by¢ dokonywana w
bardzo taktownej formie, na przyktad przez zachecenie go do zaje¢ w
sekcjach sportowych, kétkach zainteresowan itd.

Wkrétce po nastgpieniu anatomiczno-fizjologicznej dojrzatosci
piciowej u niektérych dziewczynek zaczynaja ujawnia¢ sie cechy
psychogenetycznego stadium “harmonia”’, o czym byla mowa wyzej.

2 Pociag homoseksualny moze mie¢ i inne podtoze uwarunkowane zaktéceniami rozwoju
okreslonych czesci mézgu pod wptywem zewnetrznych czynnikéw dziatajacych uposledzajaco na
rozwoj ptodu.
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Rodzice moga myli¢ to z przedwczesnie obudzong seksualnoscia i
reagowacé bezpodstawnymi represjami. W istocie pociag w postaci dazenia
do aktu piciowego pojawia sie dopiero kilka lat poézniej. Tak, ze madre
postepowanie rodzicow w tej sytuacji bedzie polegaé¢ na delikatnej korekcji
zachowania ich dziecka z uwzglednieniem przebiegu jego psychogenezy.

Ostateczne dojrzewanie piciowe u cziowieka nastepuje dopiero z
pojawieniem adekwatnego ukierunkowania ptciowego, opierajagcego sie na
specjalnych mechanizmach, o ktérych mozna przeczyta¢ w literaturze
specjalistyczne;j.

W dalszym ciggu zaje¢ mozna podaé¢ informacje na temat osrodkéw
erogennych, a nastepnie przejs¢ do najbardziej czestych zakiocen
czynnosciowych funkcji ptciowej. Zalicza si¢ do nich u kobiet —
anorgazmie, u mezczyzn — impotencje i przedwczesna (nastepujaca szybko
i w sposéb niekontrolowany) ejakulacije.

Anorgazmia u kobiet wystepuje najczesciej z dwéch powodow.
Pierwszym powodem jest nieadekwatny sposéb odbywania aktu pitciowego,
przy ktérym, w szczegodlnosci, moze mie¢ miejsce brak oddziatywania na
podstawowe strefy erogenne. Drugi powdéd — niezdolnos¢ do rozluznienia
psychicznego. Takie rozluznienie tatwo osigqga sie przy przejsciu
koncentracja z adzny do anahaty. Teraz z pewnoscia dla wszystkich stanie
sie jasne, ze przy obcowaniu ptciowym ani jeden z partneréw nie powinien
znajdowaé¢ sie koncentracja w adznie, gdyz wyklucza to mozliwosé
osiggniecia harmonii i subtelnosci emocjonalnej dla obojga.

Ostabienie funkcji piciowej u mezczyzn nastepuje najczesciej
wskutek przemeczenia umystowego Ilub fizycznego Ilub tez stresu
psychicznego. Przy przemeczeniu udana sublimuje sie w energie innych
czakr, jest zuzywana i nie wystarcza jej dla zapewnienia wypetniania funkciji
piciowej. Inng przyczyna moze by¢ “adzniczny” stan przy probach
obcowania piciowego. Oprécz juz znanych wskazéwek w tym zakresie
mozna w tym przypadku poradzi¢ réwniez, aby nie wspoétzy¢é wieczorem lub
noca, szczegodlnie po meczacym dniu pracy.

Przed stosunkiem seksualnym nalezy cos$ zjes¢, aby zwiekszy¢
wytwarzanie udany.

Nie nalezy réwniez zapomnie¢ wskaza¢ na dwa tradycyjne btedy
popetniane przez mezczyzn przy prébach stymulacji swojego ostabionego
uktadu ptciowego: idzie tutaj o uzycie produktéw zawierajacych kofeine i
pokarmu migsnego. O mechanizmach ich dzialania byta mowa wyzej.

Odpowiadajac na ewentualne pytanie o przerywaniu cigzy, nalezy
pamietaé, ze macierzynstwo jest miedzy innymi sprzyjajacym czynnikiem
dla wilasnego doskonalenia duchowego pozwalajac naby¢ i rozwina¢ w
sobie bardzo wartosciowe cechy (oczywiscie przy odpowiednim stosunku
do niego).

Po urodzeniu dziecka trzeba mie¢ na uwadze rzecz nastepujaca.
Niemowle ma jeszcze staby mechanizm wytwarzania wlasnych bioenergii.

Jego organizm po urodzeniu jeszcze przez diugi czas powinien nadal
“zasila¢ sie” bioenergiami ciata matki. “Zasilanie” takie ma miejsce przy
przebywaniu dziecka w kontakcie z ciatlem matki. Jezeli niemowle przez
diugi okres jest pozbawione takiego -zasilania” ono stabnie, zaczyna
krzyczeé. Rozwijajacy sie przy tym stres z gwaltownymi negatywnymi
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emocjami prowadzi do jeszcze wiekszych strat bioenergetycznych.
Nastepujace ostabienie potencjatu energetycznego dziecka prowadzi do
obnizenia odpornosci jego organizmu i podwyzszenia jego podatnosci na
rézne choroby.

Stad tez, po pierwsze, absolutnie niedopuszczalne jest ditugotrwate
oderwanie noworodka od matki po porodzie (zwykle ogrzewanie ciata
noworodka, jak teraz staje sie oczywiste, jest niewystarczajace). Po drugie,
jezeli dziecko zle $pi noca, matka powinna bra¢ je do siebie do tozka.
Zapewnia to spokdj obojgu (a takze otaczajacych ludzi). Nie nalezy zywié
obaw, ze u dziecka rozwinie si¢ przyzwyczajenie do spania z matka: gdy
jego wiasne biopole stanie sie silne zapotrzebowanie na jego “zasilanie
dodatkowe” odpadnie samo przez sie. Szczegdlnie wazny jest dla dziecka
kontakt bioenergetyczny z matka, gdy jest ono chore.

Naturalne jest takze, ze przy kontakcie ze swoim malcem (podobnie,
jak i przy obcowaniu z kazdym innym cztowiekiem) kazda matka powinna
sie stara¢ zawsze znajdowac w stanie “anahatnicznym”. Usunie on rowniez
wszystkie komplikacje powstajace czasami z laktacja.

Zapamietajmy, ze od przestrzegania tych prostych i naturalnych regut
zalezy zdrowie naszych dzieci.

ZAJECIA 21
Medytacja wstepna
Cwiczenia psychofizyczne i taniec “spontaniczny”
Relaksacja
“Patrzenie” przez czakry
Cwiczenia z éitrini
Cwiczenia z orbita mikrokosmiczna i tai chi

Napelnijmy wszystkie czakry najsubtelniejszym zlocistym sSwiatiem.
Niech rozswietli si¢ nim cate ciato.

Wyemanujmy to swiatlo na cala otaczajacq przestrzen i rozpusémy
sie w nim, jak krysztal soli rozpuszcza sie¢ w oceanie ...

Sawasang

Czesé teoretyczna

Porozmawiamy o metodach osiggniecia wzniostych emocjonalnie —
pozytywnych stanéw.

Istnieje kilka terminéw dla okreslenia tych zjawisk.
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Tak, stowem “hal” okresla sie te stany ekstatycznej rozkoszy, ktére
wielokrotnie osiggaliSmy przy pracy nad strukturami “osrodka
emocjonalnego” oraz podczas pewnych medytaciji.

Jako “satori-24” okresla sie stan powstajacy przy “czystej” pracy
narzadu ruchu organizmu, tj. bez nawarstwienia negatywnych emocji i
intelektualnych ,,naprowadzen”. “Satori-24” moze by¢ osiggane przy
radosnej nie meczacej pracy fizycznej, koniecznie monotonnej,
wykonywanej automatycznie. Taki sam .tan osigga sie za pomocga tanca,
szczegoblnie rytmicznego. Wiasnie dlatego tance rytmiczne staly sie tak
bardzo popularne wsréd uczacej sie¢ mtodziezy: powstajace stany radosnej
bezmysinosci, ktorym ulega sie pod wplywem rytmu odczuwane s3 jako w
wysokim stopniu rozkoszne po przecigzeniach umystowych (przy czym
muzyka powinna by¢ koniecznie radosna). “Satori-24” bytoby bardzo duzym
krokiem naprzéd dla tych, ktorzy stale zyja w sferze emocji negatywnych.

Bardziej wzniosty stan ,;satori-12” powstaje przy glebokim
nastrojeniu sie¢ na plan seksualnie zabarwionej czutosci lub u matki, przy
niczym nie zmaconym kontakcie z jej malcem, czy tez przy emocjonalnym
zjednoczeniu sie z budzaca sie wiosng Przyroda.

Ten zas wzniosty stan, ktéory powstawal u nas przy utozsamianiu sie
ze sSwiatlem stonecznym, mozna okresli¢ jako “satori-6”.

Interesujace zjawiska powstaja przy odpowiednim nastrojeniu czakr
glowy. Przykiadowo, stanowi przy odczuwaniu wspoétistotnosci z calym
swiatem najbardziej odpowiada jedno z pojeé, pod ktérymi rozumie sie
“nirwana”.

Konieczng przestanka dla osiggniecia najwyzszych Samadhi
(synonim “Fana”) Jest konsekwentne “wprawianie” swiadomosci do
przebywania na coraz bar-dziej i bardziej subtelnych planach nastrojenia
sie. Samadhi jest osiggalne po

opanowaniu planu “¢itrini”. Powstaje ono pod warunkiem przejscia
swiadomosci o jeszcze jeden stopien wyzej od planu “¢itrini”’. Wyjscie z
Samadhi dokonuje sie zupelnie swobodnie i czlowiek powraca do
zwyczajnego zycia, lecz po “powrocie” jeszcze dilugo znajduje sie pod
wrazeniem nieskonczonej sity poznanej przez niego Mitosci.

Na zakonczenie tej rozmowy postuchamy, co méwi nam o Samadhi
fundamentalny tekst jogi — Bhagawadgita:

5.24. Kto szczesliwy jest wewnatrz, raduje sie wewnatrz, kto takze
rozjasnia sie od wewnatrz (tj. pod wplywem nie zewnetrznych, a
wewnetrznych przyczyn), ten jogin osigga istote Brahmana (tj.
doskonatosci), Brahmanirwane.

5.25. Osiagaja Brahmanirwane riszy (medrcy — nauczyciele), ktorzy
unicestwili grzechy (tj. oczyscili sie od wad), rozerwali dualizm (poznali
prawdziwy sens i cel zycia oraz zrzucili kajdany niewolnictwa namietnosci i
przywiazan), posiedli wtadze nad soba, radujacy sie dobrem wszystkich.

5.26. Dla tych, ktéorzy uwolnili sie¢ od pozadliwosci (namietnych,
niemoralnych pragnien) i gniewu, ktorzy angazuja sie (dokonuja czynéw
samodoskonalenia duchowego i stuzenia ludziom), okietznali mysli (zyskali
wewnetrzng harmonie, cisze, spokdj; tylko w tym stanie mozliwa Jest
doskonata autoregulacja psychiczna, doskonala praca umystowa,
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doskonate madre stuzenie Iludziom), poznali Atmana (najwyzszy,
najsubtelniejszy plan wielowymiarowego sSwiata w granicach ciala
czlowieka), blisko jest Brahmanirwana.

6.18. Gdy uspokojona swiadomos¢ jest w Atmanie stata, wéwczas
ten, kto wolny jest od wszelkich pozadan, mianuje si¢ wspétistotnym.

6.20. Gdzie uspokaja sie mysl okietznana przez ¢wiczenia jogi, gdzie
ogladajac Atmana w sobie czlowiek raduje sie¢ Atmanem,

6.21. tam poznaje si¢ najwyzszg btogos¢ odczuwang przez buddhi
przewyzszajaca uczucia (tj. zwyczajne, “ziemskie” uciechy, pozytywne
odczucia, ktéore rodza sie dzieki doptywowi informacji poprzez narzady
zmystoéw); przebywajacy w niej nie uchyla sie od rzeczywistosci (tj. Samadhi
nie ma nic wspdlnego z autyzmem i tendencja do samoizolacji od
wszystkich ludzi:

przeciwnie, ten kto poznat najwyzsze emocjonalnie pozytywne stany,
dazy do podzielenia si¢ nimi z innymi; takze i bezposrednio podczas
Samadhi, mimo pelnego oderwania si¢ od przejawéw ordynarnych
poziomoéw, czlowiek zachowuje zdolnos¢ do aktywnego i madrego
oddziatywania na nie):

6.22. po osiagnieciu jego czlowiek pojmuje, ze nie ma niczego
najwyzszego, co mogtby osiagna¢ ...

6.27. Gdyz takiego jogina z uciszonym manasem (ktéry uwolnit sie
spod wiladzy wichrow adznicznych mysli, osiagnat spokdj wewnetrzny,
cisze), z uspokojonym radzasem (namietnosciami), upodobnit sie do
Brahmana (“Brahman” w tym kontekscie oznacza ogé6t ludzi, ktorzy
osiggneli absolutng doskonatosé, najwyzszy ewolucyjny pQziom
doskonatosci duchowej), bezgrzesznego obejmuje najwyzsza btogosc¢®.

Cwiczenia i zalecenia przedstawione w danej ksiazce prowadzity nas
po tej drodze. Popatrzmy na siebie: o ile zblizylismy sie do celu?

Otéz dobiegt konca cykl naszych zajeé. Kazdy wyniost z nich tyle, ile
po pierwsze chcial, po drugie — mégt, na skutek roznego rodzaju przyczyn,
wzigé. Kazdy wynidst to co chciat i mégt wyniesé.

Jezeli ktos pozostat nieusatysfakcjonowany niechaj mi wybaczy!

U wielu, ktorzy wyniesli duzo lub wszystko, teraz powstaje problem:
co robic¢ dalej?

Dlatego tez, aby nie zdarzyto sie przykre zatrzymanie si¢ na Drodze,
zapamietajmy nastepujace prawo Ruchu:

Pomysinie posuwa sie tylko ten, kto pracuje jednoczesnie w trzech
kierunkach:

a) bezposrednio doskonali siebie;

b) aktywnie uczestniczy w zyciu tej grupy ludzi, z ktérymi wspolnie
idzie do

wytyczonego celu i

c) przekazuje w miare swoich mozliwosci otrzymang wiedze,
doswiadczenie innym.

3 Podstawe do ttumaczenia stanowi przekfad rosyjski Smirnowa B. L. (przyp. ttumacza).
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Stad ani jeden nowy duzy stopien nie zostanie przez nas pokonany,
jezeli poprzednio nie pomozemy innym wstapi¢ na ten stopien, ktéry
chcemy opuscicé.

| jeszcze jedno prawo Ruchu: rozwéj duchowy przebiega po krzywej
sinusoidalnej. Za kazdym wzlotem, dzieki nabyciu nowych wiadomosci i
nawykow, k o ni e ¢c z ni e bedzie nastepowac cigzenie ku upadkowi, ktéry
jest etapem “préby na wytrwatosé” nowonabytego. Przy czym, prébie
poddawana jest nie sita miesni lub wytrzymatos¢ kosci, lecz wilasnie
etyczny komponent rozwoju.

Bedziemy stale pamieta¢ o tym, aby nie stacza¢ sie po opadajacej
czesci sinusoidy do wyjsciowych pozycji, aby nowe wejscie kazdorazowo
zaczynato sie jak najszybciej, azeby krzywa naszej Drogi stala sie
wznosz3aca.

Zapamietajmy na zawsze: nie moze by¢ szczesliwym ten, kto szuka
szczescia dla siebie.

Szczescie zyskuje sie tylko poprzez stuzbe.

Préby znalezienia zewnetrznych warunkoéw, ktére jakoby powinny
uczyni¢ nas szczesliwymi, to — iluzja, to poscig za horyzontem.
Rzeczywiste szczescie moze osiagnaé¢ tylko ten, kto nauczyt sie cieszyé
szczesciem innych, nauczyt sie stuzyé¢ ludziom, niosgc im szczescie.

Utworzymy jeszcze raz krag.

Zyczmy wszystkim ludziom i sobie nawzajem pokoju, spokoju,
szczescia!
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