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Rozdzial 1.
CO TO JEST HATHA-JOGA?

Nauka ,,Jogi“ dzieli sie na kilka galezi. Gléwne i najbardziej
znane z nich sq: 1. Hatha-joga, 2. Radza-joga, 3. Karma-joga i 4.
Dznani-joga. Niniejsza ksigzka jest posSwiecona tylko pierwszej z
nich; o pozostatych tymczasem mowic nie bedziemy, ale o kazdej
pomowimy osobno.

Hatha-joga Jest to ta czesc¢ filozoficznego systemu jogow,
ktéra mowi o stronie fizycznej czlowieka. Przedmiotem jej jest
troska o ciato fizyczne, jego stan, zdrowie i sile, a takze o to
wszystko, co sprzyja podtrzymaniu w cztowieku naturalnego i
normalnego stanu zdrowia. Hatha-joga uczy normalnego trybu
zycia i glosi dewize, ktora juz wielekro¢ rozlegala sie na
zachodzie: ,,Z powrotem ku przyrodzie“. — Ale sam jogi nie
potrzebuje wraca¢ do przyrody: on nigdy od niej nie odchodzit,
zawsze trzymajac sie Scisle jej wskazan, nie pozwolit sie opetac
oslepiajacej szalonej pogoni za pozorami zewnetrznymi, ktore
zmusity ludzkos¢ wspolczesng do zapomnienia o samem
istnieniu przyrody. Moda i pr6znos¢ pozostaty obce Swiadomosci
jogina, spoglada on na nie z uSmiechem, jak patrzy sie zwykle na
igraszki dziecinne, i pozostaje w objeciach matki przyrody,
szukajac pieszczoty na jej tonie, ktore zawsze mu dostarczato
ciepta i obrony.

Hatha-joga — to przede wszystkim przyroda, po wtore
przyroda i ostatecznie przyroda. Cztowiek, napotykajac mnostwo
roznych metod, prawidetl i teorii, musi zbliza¢ sie do nich z
pytaniem: ,ktora z nich jest najnaturalniejsza?“ i wybrac te, ktora
najbardziej sie zgadza z przyroda.

To samo zalecamy i naszym czytelnikom w tych wypadkach,
kiedy w kwestiach zdrowia, uwage ich pochlaniajg analogiczne
teorie, metody, plany i idee, ktore kragza w Swiecie zachodnim. na
przyklad, niektorzy twierdza, ze skutkiem zetkniecia sie z ziemia,



cztowiek traci swoj magnetyzm. Azeby sie pozbyC tego
niebezpieczenstwa, radza nosi¢ obuwie na gumowych
podeszwach i obcasach, i spa¢ na t6zkach ,izolowanych® przy
pomocy szklanych nézek, co podobno nie pozwala ziemi (naszej
matce przyrodzie) wysysac z nas tego magnetyzmu, w ktory ona
sama nas zaopatrzyla.

Niech wyznawcy tej teorii zapytajg siebie: — ,,Co mdéwi o
tym przyroda?“ i aby uswiadomic sobie jej odpowiedz, niech
wyobrazg sobie, czy moze do prawidel, ktorych nas nauczyla
sama przyroda, wchodzi¢ noszenie gumowych podeszew i wyrob
Y6zek ze szklanymi n6zkami?

Czy mysli o takich rzeczach czlowiek zdrowy, pelten
magnetyzmu i sity zyciowej? Czy kiedykolwiek uzywaty takich
sposobow rasy, znane ze swej sity fizycznej? Czyby znalazt sie
osobnik, ktory by zachorowat dlatego, ze lezal na trawie? I czy
nie naturalny jest poped, ktory sklania kazdego do siadania na
tonie matki-ziemi, lub na taweczce darniowej? Nawet dziecko
ciagle okazuje dazenie do biegania boso. Czy noga nie czuje sie
1zej bez buta (nie tylko z gumowa, ale i ze zwyczajng podeszwag)
i czy nie jest przyjem nie pochodzi¢ czasem boso? Czyzby
gumowe podeszwy pomagaly do zebrania w ciele ludzkim
magnetyzmu i sily zyciowej? Wszystkie te przyklady
przytaczamy tylko dla prostej ilustracji panujacych na Swiecie
btedow, nie chcac bynajmniej traci¢ czasu na dyskusje o tym, czy
gumowe podeszwy i szklane nogi 16zek sprzyjaja nagromadzeniu
magnetyzmu w cztowieku.

Cztowiek nie pozbawiony spostrzegawczosci, bardzo predko
sam ustyszy odpowiedz przyrody i zrozumie, zZe wieksza czesc¢
swego magnetyzmu otrzymuje od ziemi.

Ziemia to jakby nasycona magnetyzmem bateria, ktdra
zawsze dobrowolnie i chetnie oddaje swa site czlowiekowi,
zupehlie nie myslac wyciaga¢ z ludzi — swoich dzieci tego
magnetyzmu, ktorego sama posiada wiecej niz dosy¢. Wiele ze
wspotczesnych  modnych  teorii  dochodzi do  takiej



niedorzecznosci, ze niezadlugo bodaj zaczng twierdzi¢, jakoby
Swieze powietrze bylo dla ludzi szkodliwe i odbierato im site.
Wartos¢ kazdej teorii, a miedzy niemi i tej, o ktorej teraz
mowimy, okresla sie stopniem jej naturalnosci i bliskoSci
przyrody. teorie, idgcq przeciw naturze najlepiej odepchna¢ —
oto zasada; dlatego, ze przyroda wie, co jest cztowiekowi
potrzebne, jest bowiem jego przyjaciotka, nie zas wrogiem.
Wiele cennych badan napisano juz o innych galteziach
systemu filozoficznego jogéw, ale wszyscy pisarze pomijali
Hatha-Joge, poprzestajac na krétkiej wzmiance o niej. Objasnia
sie to po czesci tym, ze w Indiach istnieje mnéstwo
nieokrzesanych zebrakéw, nalezacych do nizszej klasy fakiréow i
podajacych sie za hatha-jogow, ktorzy nie majg przy tym
najmniejszego pojecia o zasadach nauki jogow. Cata wiedza tych
zebrakow ogranicza sie na tym, ze nauczyli sie wladac
niektorymi niezaleznymi od woli mieSniami swego ciala (co
dostepne jest kazdemu, o ile zechce poswieci¢c czas na
odpowiednie ¢wiczenia) i pokazujq rozne ,sztuki“ dla zabawy i
rozrywki podroznikéw zachodnich, w ktérych czesto wywotujq
tylko odraze. O ile chodzi o ciekawos¢, ,,sztuki®, te mogq wydac
sie zadziwiajacymi, ale miejscem dla nich wiasciwym jak i dla
roznych ,,czarownikow“ zachodnich, sq amerykanskie budy
jarmarczne z optata po 10 groszy za miejsce. Ludzie ci z dumg na
przyklad demonstrujg odwrotne dziatanie ruchu robaczkowego
kiszek i miesnia przelykowego, pokazujgc wstretny obraz
odwrotnej pracy na rzqdow trawienia, tak, ze kulka
wprowadzona do kiszek od dohli, przechodzi do gardla przez
zotadek i zostaje wyrzucona ustami. Dla lekarzy jest to moze
rzecz bardzo ciekawa, lecz dla specjalistow (jogow
rzeczywistych) widok odpychajacy i nie godny cztowieka.
Wszystkie sztuki tych rzekomych przedstawicieli Hatha-jogi
sq w tym rodzaju, zgota bezuzyteczne i nie mogq zainteresowac
ludzi, ktorzy pragneli by utrzymac cialo w stanie zdrowym,
normalnym i funkcjonujagcym prawidlowo. Zebracy ci stoja na
rowni z tg klasg fanatykow w Indiach, ktérzy tez nazywajg sie
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»jogami“, a ktérzy dla jakich$ zasad rzekomo religijnych, nie
myjq swego ciala lub siedza z rekq podniesiong do gory catymi
latami poty, poki ta nie zacznie usychac; inni nie obcinajg nigdy
paznokci na rekach tak, ze te wrastaja im w ciato, lub do tego
stopnia zachowuja pozycje nieruchoma, ze ptaki wija sobie
gniazda na ich glowach. Wszystko to czynig oni, chcac miec
rozglos ,,SwietoSci“ w srod ciemnych mas i zywic sie na cudzy
rachunek, lud bowiem sadzi, ze dajac im jalmuzne, zastuzy sobie
na nagrode w przysztosci. Wszyscy ci sztukmistrze sq to albo
zwykli oszusci, albo oklamujgcy sami siebie fanatycy. Sq to
ludzie tego samego rodzaju, co zebracy, ktorzy chcac dosta¢ w
wielkich miastach Ameryki i Europy jak najwiecej pieniedzy,
wystawiajq na pokaz swe sztuczne rany i kalectwa, a przechodnie
szybko rzucaja im pienigdze, odwracajac oczy od okropnego
widoku.

Prawdziwy jogi spoglada na takich ludzi z glebokim
wspotczuciem. Uwaza Hatha-joge za nader wazny dzial swego
systemu filozoficznego, poniewaz daje ona ludziom zdrowe ciato
— podstawe pracy duchowej i dostojng siedzibe ducha
nieSmiertelnego.

W tej niewielkiej ksigzce staramy sie w formie prostej i jasnej
wytozy¢ zasady nauki Hatha-jogi i przytaczamy rozwiniete przez
nig przepisy zycia fizycznego jogow. Kazdy przepis staramy sie
wytlumaczy¢. Przede wszystkim uwazamy za konieczne,
uzytkujac  terminologie fizjologow zachodnich, objasni¢
czytelnikowi rozne funkcje ciata ludzkiego i wskaza¢ zgodne z
naturg metody, ktére czytelnik powinien sobie, jak moze najlepiej
przyswoic. Nie jest to ,traktat medyczny”, nie méwimy tu o
lekarstwach, ani o leczeniu chordb; wskazujemy tylko, co nalezy
czyniC, aby przywrocic sobie normalny stan zdrowia. Dewizg tej
ksigzki jest: Zdrowy czlowiek; jej gléwne zadanie polega na
pomaganiu ludziom, by osiggneli ideal czlowieczenstwa
normalnego. Sadzimy jednak, ze sposoby, ktére podnosza stopien
zdrowia u cztowieka zdrowego, mogq tez wzmocni¢ zdrowie
choremu. Hatha-joga glosi tryb zycia prawidlowy i naturalny,
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ktory wyjdzie na pozytek kazdemu, co sie do niego zastosuje.
Ten tryb zycia jest zgodny z naturg i broni metod naturalnych
przeciw tym, ktore powstaty pod wplywem naszych sztucznych
przyzwyczajen.

Ksigzka nasza jest tak prosta, ze wielu bodaj odrzuci ja na
strone, nie znalaztszy w niej czegoS nowego i zajmujacego. Jest
napisana nie dla tych, ktdrzy czekaja opowiesci o stynnych
sztukach zebrakow-jogow, albo o tym, jak takie sztuki
wykonywac. Nie, nasza ksigzka nie jest tego rodzaju. Nie nauczy
was ona ,,0siemdziesieciu czterech pozycji ciala”; nie wskaze,
jak czysci¢ wnetrznosci, przeciskajac przez nie kawalek plotna;
jak zatrzymac bicie serca, lub jak odwroci¢ dzialanie organow
trawienia.

Nasza ksigzka wskaze wam natomiast, jak zmusi¢ do
prawidlowego dziatania Zle pracujacy organ, jak kontrolowac
miesnie, niezalezne od woli, ktore nie chca nam stuzy¢, a wskaze
to dlatego, aby zdrowie wam powrocito, nie zas, aby nauczyc
was jakichs ,,sztuk®.

O chorobach w naszej ksigzce prawie nie ma mowy.
WoleliSmy pokaza¢ wam ludzi zdrowych — mezczyzn czy
kobiety — i prosimy spojrzec¢ na nich i zrozumiec, co czyni ich
zdrowymi i site ich zachowuje. Zwracamy waszgq uwage na to,
jak i co oni robig w tym celu; i radzimy wam iS¢ za ich
przyktadem, jesli chcecie by¢ do nich podobni. Oto wszystko, do
czego dazymy; ,,wszystko“ bardzo wazne dla was; reszta lezy w
waszej mocy. W nastepnych rozdziatach objasnimy, dlaczego
jogowie troszczq sie o cialo fizyczne, i wykladamy zasady
Hatha-jogi — jej wiare w Rozum, kierujacy zyciem; w to, ze
wszedzie wielka zasada Zycia gra ogromng role, i skoro jej
powierzymy siebie, skoro jej pozwolimy, by nas prowadzita i
nami kierowala, to cialo nasze bedzie sie czuto wspaniale.

Przeczytajcie te ksigzke, a zrozumiecie, co chcieliSmy wam
powiedzie¢; przyjmiecie nowine, ktorg podjeliSmy sie w am
opowiedzie¢. W odpowiedzi na pytanie: — ,,Co to jest Hatha-
joga“ odpowiadamy: ,Przeczytajcie te ksiazke do konca, a
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dowiecie sie wszystkiego, co w ogéle mozina wiedzie¢ o
zdrowiu; uzyskacie wszystko, co mozna uzyska¢ dzieki
zawartym w tej ksigzce prawidlom, co bedzie pieknym,
obiecujagcym powodzenie poczatkiem na drodze tej wiedzy, do
ktorej dazycie!



Rozdzial I1.
TROSKA JOGOW O CIALO FIZYCZNE

Obserwator przypadkowy moze tatwo dojs¢ do wniosku, ze
filozofia Jogoéw cierpi na oczywista niekonsekwencje; z jednej
strony twierdzi, ze ciato fizyczne jest tylko materiatem i nie ma
zadnego znaczenia w porownaniu z wyzszg istnoscig cztowieka;
z drugiej za$ przepisuje swym uczniom, aby gorliwie i bacznie
starali sie rozwija¢, odzywiaC, trenowaC i ¢wiczyC to ciato
fizyczne. W rzeczy samej przeciez dzial nauki jogow — Hatha-
joga — jest poSwiecony trosce o ciato i szczegotowo wyklada
swym wyznawcom zasady wychowania rozwoju fizycznego.

Wielu podréznikow z Zachodu w Indiach, widzac, jak wielka
role gra w umysle jogow ciato fizyczne, jak wiele poSwiecajag mu
staran i czasu, wniosto, ze caly system filozoficzny jogow, to nic
wiecej, jeno wschodnia forma kultury fizycznej, ktora studiuja
moze szczegotowiej, lecz ktora nie zawiera w sobie nic
,2duchowego®. Takie mniemanie Swiadczy, ze ludzie ci sadza
tylko z pozoréw, nie potrafig zas uchyli¢ zastony, okrywajacej
istotng tres¢ rzeczy. Zbyteczng byloby rzecza objasni¢ naszym
czytelnikom, dlaczego jogowie tak sie troszcza o ciato.

Chyba tez nie ma potrzeby ttumaczy¢ ukazania sie tej ksigzki,
ktorej cel stanowi dac studiujgcym system jogow — przepisy i
normy wychowania i prawidlowego rozwoju ciata fizycznego.

Czytelnicy wiedza, Ze zgodnie z pogladem jogow cztowieka
realnego nie stano w i ciato. Jogowie wiedza, ze nieSmiertelne
,Ja“, ktore w wiekszym lub mniejszym stopniu lezy w
Swiadomosci kazdego czlowieka, nie jest cialem fizycznym;
ciato stuzy owemu ,,Ja“ ku wypowiedzeniu sie. —

Jogowie wiedza, ze cialo, to niby odziez, ktorg czasem duch
wklada na siebie. Wiedza, co to jest cialo, i dalecy sa od
uwazania go za wilasciwe ,,Ja“ cztowieka, ale wiedzq tez, ze ciato
jest narzedziem do przejawu i dzialalnosci ducha; ze powloka
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cielesna jest konieczna dla wykazania prawdziwej istoty
cztowieka i doskonalenia jej w danym stadium rozwoju. Wiedza,
ze cialo jest Swiatynig ducha i rozumieja, Ze troska o ciato jest
zadaniem, majacym na celu jednocze$nie i rozwoj wyzszych sit
cztowieka. — Przeciez w chorym i zle rozwinietym ciele mysl
nie moze dzialaC prawidlowo; takie cialo nie jest godnym
narzedziem swego wladcy — ducha.

Jogowie przyswoili sobie ten punkt widzenia i opierajg sie na
zasadzie, ze cialo winno znajdowac sie pod nieustajacq kontrolg
ducha i tworzy¢ jakby instrument, postuszny kazdemu dotknieciu
reki wlasciciela.

Jogowie wiedza, ze bezwarunkowo podlega¢ rozumowi moze
tylko prawidlowo wyc¢wiczone, odzywiane i rozwiniete cialo,
dobrze za$ rozwiniete cialo powinno byC przede wszystkim
zdrowe i krzepkie. Oto dlaczego jogowie zwracaja tak baczng
uwage na fizyczng strone swej istoty; oto dlaczego wschodni
system wychowania fizycznego — Hatha-joga — stanowi czes$¢
sktadowa nauki jogow.

Stronnicy zasad zachodniej kultury fizycznej dazq do rozwoju
ciata dla ciata, myslac, ze ono jest samym cztowiekiem. Jogowie,
rozwijajqc ciato, wiedzg, ze ono jest tylko narzedziem wyzszych
pierwiastkow czlowieka, i Ze powinni doskonali¢ narzedzie
wylacznie po to, aby moglo shuzy¢ rozwojowi duszy. Pospolici
zwolennicy wychowania fizycznego zadowalajg sie tym, ze
wzmacniaja mieSnie calym szeregiem prostych C¢wiczen
mechanicznych. Jogowie oSwietlaja swe zadanie myslg i
rozwijaja nie tylko miesnie, lecz kazdy organ, kazda komorke, i
kazda czesS¢ ciala, uczac sie jednoczesnie kontrolowac czeSci
swego organizmu tak zalezne od woli jak i niezalezne, — co jest
zupehlnie obce przedstawicielom zachodnich szkol rozwoju
fizycznego.

Zamierzamy pokazac¢ czytelnikom wszystkie metody nauki
jogow, odnoszace sie do rozwoju ciala fizycznego. JesteSmy
przekonani, ze ten, co bedzie uwaznie i starannie stosowat sie do
naszych wskazowek, zostanie szczodrze wynagrodzony za czas

11



na te prace poswiecony, stanie sie panem swego wspaniale
rozwinietego ciata fizycznego, ktére m moglby sie chlubi¢, jak
chlubi sie skrzypek-wirtuoz swymi skrzypcami Stradivariusa, co
to prawie swiadomie odpowiadaja na kazde dotkniecie smyczka
lub jak doswiadczony majster chlubi sie jakims doskonatym
przyrzadem, dajagcym mu moznosC wzbogacania Swiata
wyrobami pieknymi i pozytecznymi.
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Rozdzial I11.
PRACAARCHITEKTA BOSKIEGO

Filozofia jogéw uczy, ze kazda jednostka otrzymuje od Boga
dostosowang do swych potrzeb machine fizyczng i $rodki do
utrzymania tej machiny w porzadku oraz do naprawy uszkodzen,
jakie w niej zachodzg z powodu niedbalstwa cztowieka..

Jogowie wierzg, ze cialo ludzkie stworzone zostalo przez
wielki Rozum. Organizm uwazaja za machine, ktorej koncepcja i
wykonanie Swiadczg o wielkiej madrosci i troskliwosci Stwarcy.
Jogowie wiedza, iz cialo istnieje tylko dlatego, Ze istnieje wielki
Rozum, ktory dziala w ciele fizycznym; wiedza, ze dopdki
osobnik zgadza swe czyny z prawem Boskim, zachowuje
zdrowie i moc. Skoro tylko odstgpi od tego prawa, natychmiast
ukazujq sie w nim: dysharmonia i choroba. Z punktu widzenia
Jogow smiesznym byloby przypuszczenie, ze wielki Rozum,
powolawszy do zycia przepiekne cialo ludzkie, porzucit je na
pastwe losu; wiedzg oni, ze kazdg funkcjg organizmu ludzkiego
kieruje Rozum, ktéremu mozna powierzyc sie bez trwogi.

Rozum, ktorego przejawy nazywamy ,Przyrodq“, ,,Zasada
zycia“ i t. p. imionami — ciggle dazy do naprawienia wszystkich
uszkodzen; powoduje gojenie sie ran, zrastanie ztamanych kosci;
usuwa substancje szkodliwe, nagromadzone w organizmie; —
oto tysigce Srodkow, jakich Rozum uzywa, aby podtrzymac
prawidtowy ruch naszej machiny. Czesto to, co wydaje sie nam
chorobg, w rzeczywistoSci jest wiasnie dobroczynnym
dzialaniem natury, ktora dazy do usuniecia wytworow
jadowitych, co sie z naszej winy przedostaly do organizmu i nie
moga sie z niego wyzwolic.

Obaczmy, co to jest ciatlo. Wyobrazmy sobie, ze dusza szuka
siedziby czasowej, w ktorej moglaby przepedzi¢ dany okres
swego istnienia. OkultySci wiedza, Zze do pewnego charakteru
przejawow duszy, jest jej niezbedna powloka cielesna.
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Spojrzyjmy, jakie wymagania stawna dusza potrzebnemu
sobie ciatlu i czy przyroda zaspakaja te wymagania.

Przede wszystkim duszy potrzebny jest nadzwyczaj ztozony
fizyczny organ mysli, centrala, skad by mogla ona kierowac
dzialalnosScig ciata. Przyroda daje jej taki organ zadziwiajacy,
tworzy mozg, w ktorym zawarte mozliwosci sg nam dotychczas
mato znane. Ta czeSC mozgu, ktorg pracuje cztowiek w obecnym
stadium swego rozwoju, stanowi zaledwie niewielka czesSc calej
powierzchni mozgu; pozostala czeS¢ oczekuje jeszcze dalszej
ewolucji rasy ludzkie;j.

Nastepnie dusza szuka organéw, zdolnych do przyjmowania i
zatrzymywania wrazen Swiata zewnetrznego. Odpowiadajac na
to zadanie, przyroda tworzy oko, ucho, nos, organy smaku, wech,
oraz wrazliwie nerwy. Oprocz tego natura przechowuje w zapasie
i inne organy receptywne, dopoki ludzkosS¢ nie odczuje ich
potrzeby.

Nastepnie mozg musi by¢ w komunikacji z roznymi
czeSciami ciala. Dlatego przyroda w zadziwiajacy sposob
przesiala cale cialo nerwami, na podobienstwo drutow
telegraficznych; po nich moézg otrzymuje depesze od wszystkich
czesci ciala, uprzedzenia o niebezpieczenstwach, skargi, wotania
o pomoc i t. d.

Procz tego cialo winno mie¢ moznos¢ poruszania sie, gdyz
nie zadawala sie ono zyciem rosliny i pragnie ,zmienia¢
miejsce®.

Dazy do zdobywania réznych rzeczy i uzywania ich zgodnie
ze swymi potrzebami. Przyroda daje mu konczyny oraz miesnie i
Sciegna, za pomoca ktérych konczyny moga dziatac.

Ciatlu potrzebne jest rusztowanie, ktore nadawalo by mu
forme, bronitoby od uderzen, dawato mu site i twardos¢, stuzyto
by mu jako podstawa. Przyroda tworzy rusztowanie kostne,
znane pod nazwg Szkieletu — zadziwiajacy mechanizm, godny
najbaczniejszych studiow. Nastepnie dusza szuka Srodka
fizycznego ku obcowaniu ciala z duszami. I $rodek tego
obcowania powstaje, jako organy stuchu i mowy.
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Cialo wymaga systemu, roznoszgcego materie pozywne po
wszystkich jego czeSciach, aby odnawia¢, dopetniac¢, poprawiac i
wzmacnia¢ wszystkie oddzielne organy.

Oprocz tego niezbednym jest, by zbyteczne, zepsute produkty
zbieraly sie do ogolnego krematorium, przepalaly sie w nim i
byly usuwane z organizmu.

Przyroda tworzy zyciodajng krew, arterie i zyly, przez ktore
krew rozchodzi sie po ciele i spelnia swe zadanie, a rowniez
ptuca w ktérych krew nasyca sie tlenem i gdzie spalajg sie
materiaty zbyteczne.

Aby odnawia¢ i poprawia¢ swe organy, cialo potrzebuje
substancji, wprowadzanych z zewnatrz. Przyroda daje mu
organy, ktére przyjmuja pokarm, trawigc go i wydzielajac zen
soki pozywne, doprowadzaja do stanu tatwo pochtanialnego i
wyrzucajq z ciata resztki niepotrzebne.

W koncu, cialo obdarzone jest zdolnoscia wytwarzania
podobnych sobie istot i dostarczania drugim duszom siedzib
cielesnych.

Badanie cudownego mechanizmu i pracy ciata ludzkiego jest
wdziecznym zadaniem dla kazdego z nas, z tej nauki bowiem
cztowiek czerpie najbardziej przekonywajgce dowody istnienia w
przyrodzie wielkiego Rozumu; widzi dzialanie wielkiej zasady
zycia, upewnia sie, Ze cialo nie jest wytworem Slepego
przypadku lub niespodzianki, lecz jest dzielem wielkiej
madrosci.

Badajac ciato, cztowiek uczy sie wierzy¢ w Rozum. Wierzy¢
w to, Ze jezeli Rozum powotal go do istnienia fizycznego, to
bedzie go prowadzil w zyciu, ze sity, ktére podjety sie opiekowac
nim wtedy, opiekuja sie nim teraz, i beda nim opiekowac sie
wiecznie.

Jezeli nastroimy sie do przyjecia wielkich zasad zycia —
skorzystamy ogromnie; gdy bedziemy sie ich lekali i szli z
nieufnoscig na ich spotkanie, to na pewmo narazimy sie na
cierpienia.
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Rozdzial IV.
SIEA ZYCIOWA — NASZ SPRZYMIERZENIEC

Rozpowszechnione jest mniemanie, ze choroba jest to jakas
istota odrebna, rzecz realna, przeciwstawienie zdrowia. To falsz.
Zdrowie — to naturalny stan cztowieka, choroba zas — to po
prostu brak zdrowia. Cztowiek, ktory prowadzi zycie zgodnie z
prawami przyrody, nie moze byc¢ chory. Ale niech tylko naruszy
jakiekolwiek prawo, to natychmiast powstaja warunki
nienormalne, i ukazujq sie rézne symptomaty, ktoére noszq nazwe
takiej lub innej choroby, w rzeczy samej symptomaty ,,choroby”
— to nie choroba, lecz usitlowanie przyrody, by usunac
nienormalne warunki i przywroci¢ prawidlowe dzialanie
organizmu.

Zanadto przywykliSmy uwazac chorobe za jaka$ samodzielng
istote i ciggle mowimy o niej jako o takiej. Mowimy, ze ,,ona“
napada na nas, ze ,ona“ zagniezdzila sie w tym lub owym
organie, ze ,,ona“ rozwija sie w okreSlony sposob, ze ,,ona“ jest
bardzo silna lub staba, zZe nie mozna ,,jej” wyleczy¢, lub na
odwrot, leczy sie ,,ja“ bardzo tatwo i t. p. Uwazamy ja za istote
obdarzong charakterem, celowoScia i innymi przymiotami
zyciowymi. Wyobrazamy sobie chorobe, jako co$ takiego, co
moze nami zawladnac¢ i wyrzadzi¢ nam szkode. Wydaje sie ona
nam wilkiem w owczarni, lisem w kurniku, szczurem w spichrzu
i walczymy z niq, jak z dzikim zwierzeciem. Dazymy do zabicia
jej, lub przynajmniej wystraszenia.

Lecz przyroda nie jest czyms$ nietrwalym i niepewnym. Zycie
w ludzkim ciele przejawia sie wedlug pewnych praw Scisle
okreslonych; ptynie ono po swej linii okreSlonej, rozwijajac sie
powoli, poki nie dosiegnie zenitu; nastepnie stopniowo schyla sie
ku zachodowi do chwili, gdy dusza, zakonczywszy przeznaczone
jej w tym ciele postannictwo, nie opusci ciala, jak stare
zniszczone ubranie, i nie przejdzie do nastepnego okresu swego
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rozwoju. W zamiary przyrody zupeinie nie wchodzito to, ze
cztowiek ma sie rozstaC z cialem, poki nie dosiegnat podesztego
wieku; jogowie wiedza, ze gdyby ludzie od dziecinstwa
przestrzegali praw przyrody, to Smier¢ z choroby w miodym
wieku bylaby taka rzadkosScig, jak Smier¢ z nieszczeSliwego
wypadku.

W kazdym ciele fizycznym znajduje sie pewna sita zyciowa,
ktora wcigz dziata ku naszemu dobru; nie uwazajac na to, ze my
lekkomyS$lnie  naruszamy  zasadnicze  podstawy  zycia
prawidlowego. Czesto to, co nazywamy chorobga — jest po
prostu dzialaniem ochronnym sity Zzyciowej; jej celem jest
wyrownac wyrzadzone uszkodzenia.

Nie jest to krok wstecz, jaki czyni Zywy organizm, lecz
przeciwnie — krok naprzéd. Dzialanie wydaje sie
nieprawidlowym dlatego, ze nieprawidlowymi sq warunki i caty
wysitek sily zyciowej jest skierowany na wznowienie pracy
prawidtowej.

Pierwsza  wielka zasada sitly zyciowej —  jest
samozachowanie, ktore wystepuje wszedzie, gdzie przejawia sie
zycie. Pod jej wplywem samiec i samica odczuwa poped
plciowy; ten to instynkt zywi zarodek w lonie matki; zmusza
matke, ze ta bohatersko znosi meki macierzynstwa, rodzicow zas,
ze bronig swego potomstwa we wszelkich nawet najmniej
przyjaznych okolicznosciach.

Dlaczego? Dlatego, ze w tym wszystkim przejawia sie
instynkt zachowania gatunku.

Lecz temu instynktowi nie ustepuje bynajmniej drugi,
instynkt zycia indywidualnego. ,,Wszystko co cztowiek posiada,
gotow jest oddac za swoje zycie“, mowi pewien uczony. Jezeli te
stowa nie sa odzwierciedleniem poje¢ ludzi o rozwinietej
kulturze, pomimo to sa dokladng ilustracja zasady
samozachowania. Instynkt samozachowawczy nie gniezdzi sie w
intelekcie cztowieka, umieszczony jest glebiej i jest podstawa
naszego istnienia. Jest to instynkt, ktéry czesto zwalczajq
motywy intelektu. Czesto zmusza on czlowieka ,rzucac sie do
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ucieczki“  cho¢  czlowiek  postanowil  wytrwa¢c w
niebezpieczenstwie, rozbitka uczy narusza¢ prawa cywilizacji,
uczy zabijac, i zjada¢ towarzysza i gasiC pragnienie jego krwia.
W straszliwej ,,Czarnej dziurze”, gdzie podczas powstania
,»oipajow®, udusili sie, w strasznej walce o lyk powietrza,
wtraceni tam oficerowie i zolnierze angielscy, instynkt ten
zmienit cztowieka w dzikie zwierze. Ciggle i wszedzie stwierdza
on swa wiadze. Tam, gdzie jest zycie, dazy do zachowania zycia;
gdzie jest zdrowie, zachowuje zdrowie. Czesto wywoluje
chorobe, by wroci¢ nam zdrowie; przynosi chorobe, by uwolni¢
nas od szkodliwych substancyj, ktérym nasze niedbalstwo i
lekkomysInos¢ otworzyty droge do naszego organizmu.

Instynkt samozachowawczy, ujawniany przez sile zyciowa,
tak samo pewnie ukazuje nam droge do zdrowia, jak pewne
prawo zmusza igle magnesowa, Ze ta ciggle zwraca sie na
poinoc. Czesto schodzimy z tej drogi, nie zwazajac na impuls, co
nas ostrzega; lecz pewien bodziec istnieje w nas stale. Przez nas
przemawia ten sam instynkt, dzieki ktéremu ziarno puszcza pedy
i rozpychajac na swej drodze przeszkody, wielokrotnie
przerastajace jego wiasng wage, nieomylnie przebija sobie droge
do stonca. Silg tego instynktu mlode drzewko zawsze dazy
wzwyz od ziemi; korzenie roslin rozposcierajg sie to w gore to w
dot, lecz w kazdym wypadku, mimo masy kierunkow, kazdy
korzonek wybierze sobie droge, ktéra mu jest niezbedng i kazdy
ruch jest prawidlowy. W wypadkach ran — sita zyciowa leczy
rane, dzialajac zadziwiajagco madrze i dokladnie. W razie
ztamania koSci wystarczy, by chirurg ztozyl ztamane, i umocnit
je w polozeniu naturalnym, a wielka sita zyciowa sama dokona
reszty, t. j. zmusi do zrosniecia sie zlamane czeSci. Jezeli przy
upadku pekng Sciegna i miesnie, dos¢ gdy zachowa sie pewng
ostrozno$¢ w ruchach, a sita zyciowa sama podejmuje sie pracy i
czerpiagc z organizmu potrzebne materie, wyrownywa
uszkodzenia.

Wszyscy lekarze wiedza, bo tego uczy i medycyna, ze jezeli
cztowiek znajduje sie w dobrych warunkach fizycznych, to

18



prawie przy wszystkich chorobach sita Zyciowa go uzdrawia, z
wyjatkiem tych wypadkow, kiedy zyciowe organy sa
zrujnowane. Przeciwnie, jezeli organizm sie poddal, to
wyzdrowienie postepuje znacznie trudniej, a czasem jest zupelnie
niemozliwe, poniewaz energia sity zyciowej zostata naruszong i
warunki dziatania danych organow sa popsute. Zawsze w
kazdym razie mozna by¢ pewnym, ze sila zyciowa uczyni dla nas
wszystko, co od niej zalezy. Chociaz nie moze ona spelnic
wszystkiego, to jednak nigdy rak nie opuszcza; przystosowuje sie
do wszystkich okolicznosci i walczy ze ztem, jak moze.

Rozwiaz jej rece, a bedzie utrzymywal sie w stanie
zupelnego zdrowia; ogranicz jq warunkami zycia bezmyslnego i
nienaturalnego, a przeciez bedzie ona stara¢ sie o to, by
przeprowadzic cie przez te warunki, i stuzy¢ ci bedzie do konca,
nie baczac na twdj nierozsadek i niewdziecznos¢. Bedzie
walczyla za ciebie do ostatniej kropli krwi.

Zasada przystosowania sie wystepuje rowniez we wszystkich
formach zycia; ziarno, ktére upadto w szczeline skalng, pomimo
to puszcza pedy, ktore badZz wija sie po skale, zmieniajac swaj
zwykly ksztalt, badz, o ile sg dosS¢ silne, rozsadzaja skate i
zachowuja swoje cechy normalne. Tak samo i cztowiek moze zy¢
i nawet by¢ szczeSliwym w kazdym klimacie i we wszelkich
warunkach jego sita zZyciowa dostosowuje sie do r6znorodnych
warunkéw; tam, gdzie nie moze rozsadzi¢ skaty, puszcza pedy o
formie nieco skazonej, lecz mimo to zywej i rzeskie;j.

Zaden organizm nie moze zachorowac¢, dopoki przestrzegamy
prawidlowych warunkéw zachowania zdrowia. Zdrowie — to
zycie w normalnych warunkach, gdy choroba jest zyciem w
warunkach nieprzyjaznych. Warunkow, ktore uczynity cziowieka
zdrowym i silnym, nalezy przestrzegac dalej, zeby podtrzymac
swe sity i zdrowie. W zwyklych okolicznosciach dziatalnosc¢ sity
zyciowej nie jest niczym skrepowana, gdy w nieprawidtowych
przejawia sie niezupelie; wczesniej lub pozniej nastepuje to, co
nazywamy chorobga. Cywilizacja stworzyla nam mniej lub wiecej
nieprawidlowy tryb zycia i sile Zyciowej jest trudniej pracowac
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tak, jakby ona sobie zyczyla. Jadamy nieprawidtowo,
nieprawidlowo sypiamy, pijamy, oddychamy, i odziewamy sie.
,Robimy wszystko nie tak, jak trzeba i nie robimy tego, co robic¢
nalezy. Dlatego nie posiadamy zdrowia“ — lub, trzeba dodac¢,
posiadamy go tak mato, jak tylko by¢ moze.

ZatrzymaliSmy sie na zagadnieniu o dobroczynnym wptywie
sity zyciowe] dlatego, ze zwykle opuszczaja te kwestie ludzie,
ktorzy jej nie badali specjalnie. Lecz zagadnienie to stanowi
przedmiot Hatha-jogi i wchodzi do filozofii jogow, ktérzy
poswiecaja mu baczng uwage w swym zyciu. Wiedza oni, ze dla
cztowieka sita Zyciowa jest pewnym i  krzepkim
sprzymierzencem i staraja sie mu jak najmniej przeciwdziatac.
Jogowie wiedzq, ze sila zyciowa czuwa zawsze nad nimi
troszczac sie o ich zdrowie i powodzenie i z nieograniczong
ufnoscia polegaja na niej.

Dziatanie Hatha-jogi w znacznej mierze zalezy od sposobdw,
ktore w wiekszosci wypadkéw obliczone sa tak, aby
wspoldziatac z silg zyciowa w jej swobodnej i niezaleznej pracy
nad czlowiekiem. Wszystkie nasze metody i ¢wiczenia daza do
tegoz celu. Zadanie Hatha-jogi lezy w oczyszczeniu i
przygotowaniu dogodnej drogi dla sity zyciowej. Przestrzegajcie
naszych przepisow, a w ciele waszym wszystko bedzie dzialac
sprawnie.
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Rozdzial V.
LABORATORIUM CIALA

Mate to dzietko nie jest ulozone jako podrecznik fizjologii,
lecz poniewaz wielu nawet z wyksztalconych ludzi prawie nie
ma pojecia o charakterze, funkcjach i znaczeniu oddzielnych
organow ciata: wiec uwazamy za konieczne powiedzie¢ kilka
stbw o najwazniejszych organach, majacych zwigzek z
trawieniem i przyswajaniem pozywienia, podtrzymujacego ciato
— o tych organach, z ktérych sktada sie laboratorium organizmu
ludzkiego.

Pierwszym narzedziem naszej machiny trawienia, sq zeby.
Przyroda obdarzyla nas zebami, abySmy mogli rozdziera¢ i
miazdzy¢ pozywienie, doprowadzajac je do takiego stanu, w
ktorym najlatwiej moze na nie podziatac slina i sok zoladkowy w
ktorym przechodzi ono w stan ptynny, a jego czeSci pozywne
mogq bycC latwo przyswojone przez cialo. Sa to rzeczy znane
powszechnie, lecz mato ludzi w samej rzeczy swymi czynami
dowodzi, ze wie poco posiada zeby. L.ykaja pozywienie, jakby
zeby byty tylko dla oka, to jest postepuja tak, jakby przyroda
obdarzyla ich wolem, w ktérym podobnie jak kury, mogliby
pozniej rozmiekczy¢ potkniete jadlo. Musimy pamietac, ze
przyroda obdarzajac nas zebami, miata w tym cel okreslony, bo
gdyby chciala, bysmy lykali pozywienie, nie zZujac go, databy
nam wole. Zatrzymamy sie jeszcze i pomowimy o zebach nizej,
poniewaz prawidlowe ich uzywanie ma Scisty zwiazek z zasada
zyciowa Hatha-jogi, jak to czytelnicy zobacza niebawem w
przysziosci.

Nastepnym waznym organem sg gruczoty slinowe. Razem ich
jest szes¢; cztery z nich sg umieszczone pod jezykiem i szczeka,
dwa zas w policzkach, przed uszami, po jednym z kazdej strony.
Glowne ich zadanie polega na wydzielaniu $liny, ktéra w razie
potrzeby wycieka przez liczne pory do réznych czesci jamy
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ustnej i miesza sie z pozywieniem, przezuwanym przez zeby.
Jesli jedzenie zostato drobno przezute, to lepiej nasigka $ling, a to
daje lepszy rezultat. Slina zmiekcza pozywienie i ulatwia jego
potykanie, chociaz wilasciwa ta funkcja nie jest gléwna.
Najwiecej znanym jest dzialanie chemiczne Ssliny (nauka
zachodnia uwaza je za glowng funkcje S§liny) mianowicie
przemiana krochmalu zywnosci na cukier, co jest pierwszym
krokiem w procesie trawienia.

To druga stara prawda. Wszyscy wiedzg co to jest Slina, ale
czy wszyscy jadajq tak, by dac Slinie moznos¢ wykaza¢ w pehni
jej wilasnosci? Zwykle ludzie tykaja jadlo po jak najkrétszym
zuciu, i przeszkadzajg zamiarom przyrody, ktére wytworzyla po
temu taki cudowny i misterny mechanizm. Lecz przyroda potrafi
sie zemsci¢ za nasze lekcewazenie ich zamiarow, gdyz posiada
dobra pamiec.

Nalezy jeszcze wspomnie¢ o jezyku, tym oddanym
przyjacielu czlowieka, ktoremu na nieszczesScie, narzuca sie
czesto niegodne zadanie wyglaszania obelg, klatw, klamstw,
plotek i skarg na przeznaczenie.

Jezyk ma wlasng, bardzo wazng role w procesie
zaopatrywania organizmu w pozywienie. Oprocz catego szeregu
ruchbw mechanicznych, za pomoca ktorych miesza on
pozywienie, i tychze ustug przy potykaniu, jezyk stuzy jeszcze
jako organ smaku i przeprowadza krytyczng ocene Zywnosci,
ktora zamierza dostac sie do zotadka.

Ludzie nie uzytkuja normalnie swych zebow, sliny i jezyka i
dlatego organy te nie moga wyswiadczy¢ im wszystkich swych
ustug. Lecz gdy ludzie im zaufajg i powroca do normalnego i
zdrowego procesu jedzenia, to z radoScia i zupelnym
zadowoleniem zobacza, ze organy trawienia nie zawiodly ich
zaufania. To — dobrzy przyjaciele i studzy, lecz trzeba im ufa¢;
wowczas okazg sie na wysokosci zadania.

Po zzuciu i nasyceniu sling pozywienie przez gardlo dostaje
sie do zoladka. Dolna czeS¢ gardla zwana przelykiem — kurczy
sie za pomocq muskulow, przez co zmusza kawatki jadla do
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zejscia w dot; ten proces nazywa sie tykaniem. Proces przemiany
pozywienia na cukier czyli glukoze, zaczety za pomoca Sliny
jeszcze w ustach, trwa dalej, kiedy pozywienie przechodzi przez
przelyk i juz prawie sie konczy, gdy jadto dochodzi do zotadka.
Fakt ten wskazuje na ogromng rdoznice miedzy pozywieniem,
ktore zostalo polkniete szybko, ledwo zroszone S$ling, a
pozywieniem, ktore doktadnie zostato przezute.

Zoladek jest to worek z faldami, objetosci okoto 5 szklanek, a
czasem wiekszej. Pozywienie wchodzi do zoladka z lewej strony,
tuz pod sercem, spuszcza sie za$ z prawej strony i wchodzi do
jelit przez maly otwor, urzadzony tak madrze, ze przepuszcza
pozywienie tylko z zZoladka, lecz z powrotem wejs¢ mu nie
pozwala.

Otwor ten znany jest pod nazwa ,zastawka odzwiernicza“;
stowo ,,odZwiernicza“ (pylorica) pochodzi od greckiego stowa
,odZwierny” (pyloros) i rzeczywiscie ta mata klapka dziata jak
najrozumniejszy i sumienny odzwierny, bedacy zawsze na strazy
1 zawsze czujny.

Zoladek jest to wielkie laboratorium chemiczne, gdzie
pokarm ulega procesom chemicznym i przemianie, po ktorej
organizm moze wchlania¢ go w siebie i zamieniaC w czerwong
krew, ktora krazy, restauruje i wzmacnia wszystkie organy i
wszystkie czesci ciala.

Wewnetrzna strona zoladka jest pokryta cienkq blong
Sluzowg, w ktorej znajduje sie masa mikroskopijnych
gruczotkow, otwierajacych sie do zoladka; kolo nich za$
rozciggnieta jest sieC naczyn krwionoSnych z nadzwyczaj
cienkimi S$ciankami. W tych gruczotkach wyrabia sie ten
zadziwiajacy ptyn, ktéry nazywamy sokiem zoladkowym. Sok
zotadkowy — jest to silnie dzialajacy piyn, ktéry rozpuszcza
azotowe czeSci pokarmu i okazuje wplyw na cukier czyli
glukoze, ktora jak wiadomo powstaje z substancji krochmalnych,
przy pomocy Sliny. Sok zoladkowy jest rodzajem gorzkiego
ptynu, zawierajacego produkt chemiczny zwany pepsyna, ktora

23



takze jest czynnikiem energicznym i gra najwiekszg role przy
trawieniu.

Zoladek normalnego zupelie zdrowego czlowieka wyrabia
na dobe okolo 5 szklanek soku zoladkowego, ktéry zuzywa sie
natychmiast do trawienia. Kiedy pokarm wchodzi do zoladka,
mate gruczolki, o ktorych juz wspominaliSmy, wydzielaja
dostateczng ilos¢ soku zoladkowego, ktory miesza sie z
pozywieniem. Nastepnie zoladek zaczyna wykonywac ruchy, za
pomocg ktérych pokarm zmienia miejsce i przesuwa sie poty,
poki sok zolagdkowy nie wsigknie dokladnie w najmniejsze
czasteczki pokarmu i z nim sie nie przemiesza. ,Zmyst
instynktowny“ (instinctive mind) doskonale doglada ruchéow
zotadka, zmuszajac go, by pracowat jak dobrze nasmarowana
maszyna. — Jezeli zoladek oswoil sie z nalezycie
przygotowanym do trawienia pokarmem, jezeli pokarm
dostatecznie zostat Sling przesigkniety i dobrze przezuty, to
zotadek pracuje idealnie. Gdy zas pokarm nie jest przygotowany
do trawienia lub gdy jest tylko z lekka pogryziony, to
prawidtowosc pracy zoladka jest naruszona. W takich wypadkach
zamiast strawi¢ sie w zotadku, pokarm poczyna fermentowac i
zawartosc zotadka zmienia sie w gnijaca i rozkladajqca sie mase.
Gdyby ludzie mogli widzie¢ jaka kloaka powstaje w takich
razach w ich zoladku, to przestaliby wzrusza¢ ramionami i
patrze¢ nieufnie, kiedy rozmowa wkracza na temat zdrowego i
normalnego odzywiania sie. — Proces fermentacji, ktory jest
rezultatem nienormalnego jedzenia, czasem staje sie chroniczny i
przejawia sie w symptomatach znanych pod nazwa ,,dyspepsji,
ztego trawienia i tym podobnych choréb. — Substancje
fermentujace pozostaja w zoladku dos¢ dlugo po przyjeciu
pokarmu, i kiedy do niego wchodzi nowy pokarm, miesza sie on
z tymi resztkami i zoladek rzeczywiscie staje sie czyms$
przypominajacym rynsztok. W takich razach zoladek nie jest w
stanie wypetnia¢ swych funkcji normalnych — powierzchnia
jego staje sie zwiedla, miekka i cienkq. Gruczoly zamykajq sie i
caly aparat trawienia staje sie stara, zepsuta maszyna. W tych
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warunkach pokarm na potly strawiony dostaje sie do jelit razem z
réznymi kwasami, i w rezultacie caly organizm zostaje zatruty i
zle odzywiany.

Cata ilos¢ pokarmu, nasycona sokiem zoladkowym,
przemtocona i zmielona, wychodzi z zoladka z prawej strony i
wchodzi do jelit cienkich. Jelita sa to kanaly rurkowate,
dziwacznie powyginane, zeby zajmowaC malo miejsca, lecz
ktorych dlugos¢ siega od dwudziestu do trzydziestu stop.
Wewnetrzne ich Scianki sg pokryte niby aksamitng tkanka, ktorej
wieksza cze$¢ jest pomarszczona w mate faldy, te wykonuja bez
przestanku mate ruchy naprzod i w tyl, kolyszac pokarm, i
zatrzymujac jego posuwanie sie, przez €O wzmaga Sie
wydzielanie i wsysanie. Aksamitno$¢ owej btonki pochodzi od
mikroskopijnych wyniostoSci, nadajacych tkance podobienstwo
pluszu, znanych pod nazwa ,,rzes” jelita. Znaczenie ich i zadanie,
objasnione bedzie nizej. Skoro tylko pokarm wchodzi do jelit,
spotyka sie i miesza z plynem, zwanym zllcig. ZOI¢ jest
wydzieling watroby i znajduje sie zawsze w oddzielnym
woreczku, ktory sie zowie gruczotem zotciowym. Okoto dwoch i
pot szklanek zoélci przypada dziennie, aby nasyci¢ pokarm
wchodzacy do jelit. Zadaniem zo6ici jest dawa¢ pokarmowi
pomoc przy wsysaniu w naczynia, uprzedzac rozktad w czasie
jego przechodzenia przez jelita, a takze neutralizowac dzialanie
soku zotadkowego, ktory juz spelit wyznaczong sobie role.

Sok trzustkowy jest wydzieling gruczolu podlugowatego
zwanego trzustka, ktora znajduje sie tuz pod zoladkiem. Celem
tego soku jest stwierdza¢ oddzialywanie na substancje
thuszczowe i wspolpomagac jelitom przy ich pochtanianiu na
rowni z innymi czesSciami pokarmu.

Plynu tego wyrabia sie dziennie do poéttorej butelki.

Setki tysiecy wloskow na aksamitnej btonce jelita, zwanych
,zesami” znajduje sie w cigglym ruchu falowatym,
przeszywajac miekki, polptynny pokarm, ktory posuwa sie po
jelitach. Te wloski wlasnie pochianiaja produkty pozywne,
znajdujace sie w pokarmie i oddajg je organizmowi.
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State etapy, jakie przebiega pokarm, zanim sie w krew
przemieni, s nastepujace: zucie, nasigkanie $ling, lykanie,
trawienie przez zotadek i jelito cienkie, wchlanianie, oddawanie i
przyswojenie. Powtdrzmy jeszcze raz krotko zeby nie
zapomniec.

Zucie wykonywa sie za pomoca zebéw; w tym procesie biorg
udzial: wargi, jezyk i policzki. Pokarm sie przy tym rozdrabnia i
to daje $linie mozno$¢ przesiakniecia go soba. Sline wyrabiaja
gruczoly, zwane ,,$linowymi“. Slina dziala na krochmal, zawarty
w pokarmie i zmienia go w dekstryne, a nastepnie w glukoze,
robiagc go dzieki temu rozpuszczalniejszym. Ta przemiana
chemiczna odbywa sie przy pomocy ptyaliny, ktéra zawiera sie w
Slinie, dziata jako ferment i przemienia pokrewne jej substancje.

Trawienie odbywa sie w zoladku i kiszkach (jelitach): treScig
jego jest wytworzenie z pokarmu masy, ktora moze byc
przyswojona przez cztowieka. Trawienie rozpoczyna sie, skoro
tylko pokarm dosiegnie zoladka. Wtedy ukazuje sie w nim
wielka ilos¢ soku zoladkowego, ktory miesza sie z pokarmem,
rozpuszcza tkanke lgczng miesa, oddziela materie thuszczowe i
przemienia niektore materie biatkowe, jak biatko jajeczne i chleb
pszenny na biatko, w ktérego postaci materie powyzsze mogaq
by¢ latwo pochloniete przez organizm. Przemiana, rozpoczeta
przez zoladek, konczy sie dzialaniem chemicznym skladnika
soku zotagdkowego, zwanego pepsyng, w polaczeniu z innymi
kwasami znajdujacymi sie w soku zotadkowym.

W czasie, gdy zoladek konczy trawienie, plynna czesc¢
pokarmu, a zaro6wno i ta, ktdra przyjela posta¢ ptynu juz podczas
trawienia, zostaje wessana przez znajdujace sie w zotadku ssawki
i do krwi wprowadzona, gdy tymczasem stata czeSC pokarmu
zaczyna powoli opuszczaC zoladek, jako szara, miekka masa,
ztozona z mieszaniny cukru i soli pokarmow, glukozy, z
rozmieklego krochmalu i rozdrobnionego thuszczu tkanki tgcznej
i biatka.

Ten rozczyn pokarmu przedostaje sie do jelit, jakieSmy juz
opisywali i miesza sie tam z zo6lciqg i sokiem trzustkowym;
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wowczas odbywa sie trawienie w przewodzie jelitowym. Plyny
te rozpuszczaja wieksza czeS¢ pozywienia, ktora nie zdazyla
jeszcze zmiekng¢. Trawienie w kiszkach rozklada rozczyn
pokarméw na trzy czesci skladowe: 1) pepton, powstajacy z
przerdbki czastek biatkowych; 2) mleczng emulsje thuszczowa; 3)
glukoze, ktora powstaje z krochmalnych materialow zywnosci.
Rozczyny te wschodza w krew i staja sie krwiag — a nie
strawiona czeSC pokarmu wychodzi z jelit przez klape,
przypominajacg trappe tj. schody okretowe, do kiszki prostej,
ktorg jeszcze rozpatrzymy.

Pochlanianie pierwiastkbw pozywnych jest to proces, przy
pomocy ktorego produkty Zywnosci otrzymane po przetrawieniu,
zostaja wsysane przez naczynia krwionosne i mleczne drogag
przesigkania. Woda i ptyny uwolnione od twardych czastek przez
trawienie w zoladku, zostajg wessane bardzo predko i skierowujg
sie przez zyly do watroby. Pepton i glukoza takze dostajg sie do
zyly wrotnej z narzadu kiszkowego. Krew ta dobiega do serca,
przeszediszy przedtem przez watrobe, gdzie ulega pewnemu
procesowi, 0 ktorym jeszcze wspomnimy, gdy bedzie mowa o
watrobie. Mleczko, ktore sie réwniez wytwarza w narzadzie
kiszkowym, gdy pepton i glukoza juz zostaly skierowane do
watroby, samo z kolei wsigka i przeptyngwszy naczynie mleczne,
dostaje sie do przetoki piersiowej, skad sie stopniowo udziela
krwi, jak to bedzie opisane nizej w rozdziale o krazeniu krwi.

W rozdziale o obiegu krwi wyjasnimy, jak krew roznosi
materie pozywne po wszystkich czeSciach ciata, rozdzielajac
odpowiednio miedzy wszystkie tkanki, komorki, organy materiat,
przy ktorego pomocy te sie pozywiaja, poprawiaja, odradzaja,
pozwalajac w ten sposob cialu rozwijac sie i rosna¢. Watroba
wyrabia z0l¢, ktora przechodzi do aparatu kiszkowego, jakeSmy
widzieli. Oprdcz tego przechowuje sie w niej materia, zwana
glukogenem, powstajaca w watrobie z sokéw zywnoSciowych,
ktore plyna przez zyle wrotng. Glukogen gromadzi sie w
watrobie i stopniowo, w czasie przerw w trawieniu, przetwarza
sie w glukoze, materie, identyczng z cukrem gronowym. Z
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gruczohu trzustkowego wytwarza sie sok trzustkowy, ktory
przechodzi do kiszek, gdzie reaguje przewaznie na materie
thuszczowe.

Nerki leza w pasie po za kiszkami. Jest ich tylko dwie, z
formy przypominajac bdb. Oczyszczaja krew, wylaczajac z niej
materie jadowita, ktora nosi nazwe moczu lub uryny — oraz inne
przetwory szkodliwe. Plyn, wytwarzany przez nerki, poprzez
dwa kanaly, ktére nosza nazwe cewek moczowych (uretra),
spuszcza sie do osobnego pecherza. Pecherz ten mieSci sie w
miednicy i stuzy jakby za rezerwuar dla moczu, skladajgcego sie
z cieczy, ktora jest usuwana przez organizm.

Zanim ten rozdzial zakonczymy, zwracamy uwage naszych
czytelnikow na fakt, ze o ile pokarm dostaje sie do zotadka i
kiszek niedostatecznie przezuty i nie przesigkniety $ling, jezeli
gruczotly slinowe i zeby nie wykonaty przeznaczonej sobie pracy,
to trawienie sie zatrzymuje i zotadek okazuje sie niezdolnym do
wypehiania swych zadan. Jest to zupehie to samo, co zadac od
grupy robotnikow, aby ci procz swojej roboty, wykonali jeszcze
dodatkowa, ktora dawniej wykonywala inna grupa robotnikow
— albo zadac od maszynisty, aby jednoczesnie byt palaczem.

Naczynia wsysajace zotadka i kiszek, powinny coS wsysac:
jest to ich obowigzek — i jezeli im nie dacie odpowiedniego
materialu, to one wsysa¢ bedq mase gnilng i beda w stanie
fermentu — i taki przetwor udziela¢ bedg krwi.

Krew rozniesie ten szkodliwy material po wszystkich
czesciach ciata, wlaczajac w to i mdzg. Nie dziw, jezeli przy tym
ludzie skarzq sie na bol glowy, rozdraznienie itd. Wszystko to sq
wyniki samozatrucia.
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Rozdzial VI.
FLUID ZYCIA

W rozdziale poprzednim przedstawiliSmy czytelnikom obraz
ogolny tego, jak pokarm, ktéry przyjmujemy stopniowo,
zamienia sie w materie, a ktora moze juz pochlongC krew,
roznoszgca pozywienie do wszystkich czeSci ciala, gdzie ono
stuzy do odnowienia i restytucji roznych organow.

W tym za$ rozdziale damy krotki opis tego, jak spelia swa
prace krew.

Pozywne czastki pokarmu strawionego wstepuja w krew,
krazaca po ciele i stajg sie krwig. Krew krazy po arteriach w
kazdej komorce i tkance przeto, aby wypehi¢ swe zadanie —
budowac¢, odnawiaC, poczym wraca, unoszac z soba strzepy
komorek i inny obrobiony materiat organizmu ludzkiego, a to w
celu, by to wszystko unicestwi¢ mogty ptuca i inne organy, ktére
spelniajg prace oczyszczenia. Ruch krwi od serca i z powrotem
nazywa sie kragzeniem krwi.

Narzad, ktory kieruje tym zadziwiajagcym systemem naszego
ciala fizycznego, nazywa sie sercem. Nie bedziemy tu sie
rozwodzi¢ nad opisem serca, damy tylko ogélny obraz
wykonywanej przez nie pracy.

Zaczniemy od miejsca, na ktorym zatrzymaliSmy sie w
rozdziale poprzednim, to jest od tej chwili, kiedy pozywne czesci
pokarmu, przyswojone przez krew, dochodza do serca, ktore
rozsyla je ku wzmocnieniu ciata.

Krew zaczyna ruch po arteriach, ktore sg szeregiem kanalow
elastycznych, majacych znowu swoje dziatki i poddziafki.
Najpierw krew ptynie po kanatach najwiekszych, od ktérych
prowadzga mniejsze, wreszcie dosiega tak zwanych naczyn
wiloskowatych. Naczynia wloskowate — sa to mikroskopijne
naczynka krwionos$ne, majace Srednicy nie wiecej, niz jedng
trzech tysiaczng czeS¢ cala. Przypominajg one z postaci cienkie
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wloski i stad pochodzi ich nazwa. Naczynia wloskowate
przenikaja przez tkanki jako sie¢, doprowadzajac krew do
wszystkich czesci ciala. Scianki ich sa nadzwyczaj cienkie i
substancje pozywne pokarmow przechodzac przez te Scianki, sq
pochlaniane przez tkanke. Naczynia wloskowate nie tylko
rozdzielajg pozywne czesci krwi, lecz przyjmujg w siebie krew
na drodze powrotnej i w ogole nieustannie troszczq sie o
organizm, tworzac punkty oddawcze pozywienia, ktore
przechodzi do nich z rzes w jelitach, jak bylo opisane w rozdziale
poprzednim.

Po arteriach krazy czysta krew jasno-czerwona, obfita w
materie pozywne. Przechodzac wciaz z wiekszych kanatow do
mniejszych, krew w koncu dosiega naczyn wioskowatych i
tkanek, ktore zabierajq jej materie pozywne, i uzywaja jej do
budowy nowych cudownych komorek ciata, speliajacych swe
zadania, nadzwyczaj madrze (o tej pracy komorek bedziemy
jeszcze mowili w rozdziale nastepnym).

Oddawszy swe czesci pozywne, krew znowu powraca do
serca, unoszac z soba wszystkie produkty niepotrzebne, martwe
komorki, tkanki zrujnowane i inne odpadki organizmu. Droga
powrotna krwi zaczyna sie w tych samych naczyniach
wiloskowatych, lecz idzie juz nie po arteriach, lecz dzieki
specjalnemu urzadzeniu, kieruje sie do malenkich zyl, z ktérych
przechodzi do serca. Wyplywajac z serca, zanim dosiegnie
znowu arterii, krew podlega pewnej przemianie. Dostaje sie ona
do krematorium — do phluc, by spali¢ tam caly material,
zbyteczny i oczyscic sie.

W nastepnym rozdziale bedziemy mowic o tej pracy ptuc.

Zanim do tej kwestii przejdziemy, koniecznym jest
powiedzieC, ze w organizmie czlowieka istnieje jeszcze jeden
plyn krazacy, na rowni z krwia, a mianowicie limfa. Limfa ze
swego skladu przypomina krew; znajduja sie w niej niektére
skladowe czastki krwi, wychodzace ze Scianek naczyn
krwionosnych i czeS¢ tego zepsutego materiatu, ktory po
oczyszczeniu i przemianie w calym systemie naczyn
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limfatycznych, znowu dostaje sie do krwi i staje sie
pozytecznym. Limfa krazy po cienkich, do zyl podobnych
kanatach tak mikroskopijnie matych, ze niepodobna ich zobaczy¢
okiem nieuzbrojonym w szkla, jezeli sie ich uprzednio nie
napehi rtecia. Kanaliki te przedostaja sie do zyt i tu limfa taczy
sie z krwig, ktora powraca do serca. Mleczko po wyjsciu z
matych kiszek miesza sie z limfg w dolnej czesci ciata i w ten
sposob dostaje sie do krwi wtedy, gdy inne produkty strawionego
pokarmu przechodza przez zyle glowng i watrobe. Tym
sposobem, cho¢ r6znymi drogami, wszystkie pozywne materie
spotykaja sie z sobg przy krazeniu krwi.

Krew jest skladowq czeScig ciala, dostarcza ona zZywotnosci
wszystkim organom. Gdy krew jest uboga w pierwiastki
pozywne, lub gdy krazenie krwi jest ostabione, to odzywianie
niektérych czesci ciala staje sie nieprawidlowym i w rezultacie
cztowiek choruje.

Krew stanowi okoto dziesigtej czesci calej wagi cztowieka. Z
ogolnej ilosci czwarta czeS¢ znajduje sie w kazdej danej chwili w
sercu, w ptucach, w wielkich arteriach i zytach, czwarta czes¢ w
miesniach, a pozostata ¢wierc¢ rozchodzi sie po réznych organach
i tkankach. W mo6zgu znajduje sie okoto jednej piatej catej ilosci
krwi.

Trzeba pamietac¢ zawsze, ze krew sklada sie z tego pokarmu,
ktory cztowiek przyjmuje, a jakosS¢ jej zalezy od tego, jak i co
cztowiek jada. Wybierajac odpowiednia zywnoS$¢ i przyjmujac ja
tak, jak tego wymaga przyroda, kazdy moze mieC dostateczng
ilos¢ krwi w najlepszym rodzaju. Zaspakajajac gtéd potrawami
nieodpowiednimi, mozna bardzo tatwo nabawi¢ sie
matokrwistosci. Krew — to zycie, i kazdy winien staraC sie w
miare moznosci powiekszaC swoj zapas krwi.

Teraz przejdziemy do krematorium ptuc, i spdjrzmy co sie
dzieje z krwiq granatowaq, brudng i zatrutg, ktora dostaje sie tu ze
wszystkich organow ciata, skazona materig zepsuta.

31



Rozdzial VII.
KREMATORIUM CIALA

Organy oddychania skladajg sie z ptuc i drog oddechowych,
ktore do nich prowadza.

Phuc posiadamy dwoje; zajmujg one czes¢ klatki piersiowej
pod zebrami, po obu stronach i oddzielone sq od siebie sercem,
wielkimi naczyniami krwionoSnymi i rurkami powietrznymi.
Kazde ptuco jest wolne ze wszystkich stron z wyjatkiem gornej,
sktadajgcej sie z oskrzela arterii i zyl, ktére tgczq ptuca z gardtem
i sercem. Pluca stanowi gabczaste ciato porowate, a ich tkanki sg
nadzwyczaj elastyczne. Pokryte sa cienkim, lecz mocnym
workiem — zwanym oplucng; jedna Scianka oplucnej dotyka
pluca, druga zaS wewnetrzne] Scianki klatki piersiowej, i
wydziela ptyn, ktory w czasie oddychania pozwala wewnetrznej
powierzchni Scianek slizgac sie lekko po sobie nawzajem. Drogi
oddechowe skladajg sie z wnetrza nosa, krtani, tchawicy,
oskrzela. Oddychajac, wciggamy powietrze przez nos, w ktorym
sie ono rozgrzewa od zetkniecia z blong $luzowaq, obficie
zaopatrzong w krew. Przeszedlszy nastepnie jame gardzielowq i
krtan, powietrze wpada do tchawicy czyli trachei, ktora dzieli sie
na kilka rurek zwanych oskrzelami. Oskrzela znowu dzielg sie na
kilka milionow rozgalezien wielkosci mikroskopijnej. Pewien
uczony obliczyl, ze gdyby wszystkie komorki ptuc roztozy¢ na
powierzchni plaskiej, to zajelyby one pole miary czternastu
tysiecy stop kwadratowych.

Powietrze dostaje sie do pluc za pomoca przepony —
wielkiego, silnego, plaskiego miesnia, ktory lezy w poprzek
klatki piersiowej i oddziela jame piersiowa od brzusznej. Praca
przepony brzusznej jest prawde tak samo automatyczna, jak
praca serca, chociaz przepona moze zmieniC sie pod wplywem
woli w muskut na poly zalezny od nas. Kiedy przepona rozciaga
sie, powieksza ona rozmiar jamy piersiowej i pluc i powietrze
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napetnia powstalg w ten sposob proznie; kiedy za$ sie kurczy,
piers i pluca zmniejszaja sie, i powietrze z ptuc wychodzi.

Zanim przystagpimy do opisu zjawisk odbywajacych sie w
ptucach z powietrzem, musimy wspomnie¢ o krazeniu krwi. Jak
to juz powiedziano, krew rozchodzi sie pompowana przez serce,
po arteriach i dosiega naczyn wloskowatych, przez co styka sie z
kazdq czeScig ciala, ozywiajac je, karmigc i wzmacniajac.
Nastepnie, przez te same naczynia wloskowate, lecz juz zytami,
powraca do serca, skad kieruje sie do ptuc.

Wychodzac z serca, krew jest jasno-czerwona, obfita w
zyciodajne wilasnosci. Do zyt wplywa granatowa, przesigkla
roznymi odpadkami organizmu.

Z serca krew wychodzi jako przeZzroczysty potok gorski;
wraca podobna do wody w rynsztoku. Ta brudna struga wchodzi
do serca z prawej strony do prawego przedsionka. Kiedy ten sie
napehi, serce Sciaga sie i zmusza strumien krwi, izby ten wlewat
sie do prawej komorki sercowej, ktora posyla krew do phluc,
gdzie ta rozdziela sie w milionach cienkich naczyn krwionosnych
i dosiega komorek powietrznych czyli malenkich oskrzeli, o
ktorych wyzej byta mowa. Teraz przejdziemy do pracy phuc.

Strumien zanieczyszczony krwi rozdziela sie miedzy miliony
mikroskopijnych komérek ptucnych. Doplyw swiezego powierza
i tlenu wchodzi w zetkniecie z krwig zanieczyszczong przez
cienkie Scianki mikroskopijnych ptucnych naczyn krwionosnych,
ktorych Scianki sq dos¢ silne, by utrzyma¢ w sobie krew, a
jednoczesnie dos¢ cienkie, aby przepuszczac przez siebie tlen.
Kiedy za$ tlen wchodzi w zetkniecie z krwigq, powstaje proces
spalenia: kiedy krew laczy sie z tlenem, wyzwala sie od kwasu
weglowego, ktory powstaje z gnijacych, zgromadzonych
produktow we wszystkich czeSciach ciata. Oczyszczona i bogata
w tlen, krew powraca do serca, stawszy sie znowu czerwong i
obfitujaca w zyciodajne wiasnosci. Doszedlszy do lewego
przedsionka, wchodzi do lewej komorki sercowej, skad
rozchodzi sie po arteriach, niosac z sobg zycie do wszystkich
czesci organizmu.
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Z tego wszystkiego jasno wynika, Ze jezeli czyste powietrze
dostaje sie do pluc w ilosci niedostatecznej, to strumien krwi
zatrutej nie moze sie oczysci¢, i wskutek tego, nie tylko cialo
zostaje pozbawionym pokarmu, lecz substancje szkodliwe, ktore
powinny ulec spaleniu, wracaja znowu do arterii i zatruwajq
organizm. Nie doSC czyste powietrze wywoluje to samo
dziatanie, tylko w mniejszym stopniu.

Jasnym jest takze, ze gdy cztowiek wdycha niedostateczng
ilos¢ powietrza, to praca krwi nie idzie trybem normalnym, i w
rezultacie cialo, otrzymujac pokarm niedostateczny, stabnie i
chorzeje. Krew czlowieka, ktory oddycha powietrzem
nieSwiezym, nabiera ciemno-niebieskawego odcienia, tracgc 6w
kolor jasno-czerwony, jaki winna posiada¢ czysta krew
arterialna. Czesto dochodzi sie w ten sposob do anemii. Ten zas,
ktory oddycha powietrzem czystym i wskutek tego ma czystq
krew, odznacza sie krzepkim zdrowiem.

Nie trudno dowies¢, jak wazne jest znaczenie oddychania
prawidlowego. Jezeli krew niezupelnie sie w ptucach oczyscita,
to do arterii powraca nienormalng, zZle oczyszczong od réznych
elementow, jakie zabrala w drodze powrotnej do serca.
Nieczystosci te, wrociwszy do organizmu, wystapig niewatpliwie
w postaci jakiejs choroby.

Krew, poddana zwyklym sposobem dziataniu powietrza w
ptucach, nie tylko wyzwala sie od réznych nieczystoSci
szkodliwych, ale przyjmuje i pochtania pewng ilos¢ tlenu, ktory
rozchodzi sie po caltym ciele, gdzie jego obecnos¢ jest konieczna
dla zdrowia. Kiedy tlen wchodzi w zetkniecie z krwia, taczy sie z
hemoglobing, skladnikiem krwi i przechodzi przez kazda
komorke, tkanke, miesien i organ wzmacniajac go i odnawiajac
zniszczone. komorki i tkanki. Krew arterialna zawiera okoto 25%
czystego tlenu.

Tlen nie tylko ozywia kazda czeSc ciala; lecz nawet praca
trawienia zalezy od tego, w jakim stopniu pokarm jest przesigkly
tlenem, przesigka za$s on tlenem z krwi, ktéry wchodzi w
zetkniecie z pokarmem, oczywistym jest teraz, ze do ptuc winien
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dostawac sie wielki zapas czystego tlenu. Tym samym objasnia
sie fakt, ze zle trawienie i wadliwe oddychanie, zwykle sa
nieroztaczne. Aby zrozumieC powyzsze, nalezy wiedzie¢, ze
cialo otrzymuje positek od pokarmu przyswojonego przez
organizm i Zze niedostateczne jego przyswojenie, zawsze
wywotuje niedokrwistos¢. Nawet ptluca zalezg od tego samego
zrodla przemian zywienia; jesli przez stabe oddychanie nastepuje
niedostateczne przyswojenie, to stabna, i staja sie mniej zdolne
do wykonywania swojej pracy; to zas odzywa sie ujemnie na
caloksztalcie zycia cielesnego. Kazda czastka jadla i napoju
powinna byC przesycona tlenem, zanim odda nam swe
pierwiastki pozywne, i zanim zepsute produkty organizmu mogq
by¢ zen oddalone. Niedostatek tlenu oznacza niedostatek
pozywienia. Zaprawde: oddychanie to zycie.

Spalenie przechodzi z przemiany materii, wywoluje cieplo i
podtrzymuje roéwng temperature cala. Ludzie, oddychajacy
prawidlowo, odporni sa na zaziebienie, i posiadaja zawsze
dostateczng ilos¢ krwi goracej, ktéra daje im moznoS¢ znoszenia
bez trudu i szkody dla zdrowia zmiany temperatury zewnetrznej.

Aby wyobrazi¢ wspomniany proces w pehli, powiemy
jeszcze, ze akt oddychania ¢wiczy i trenuje organy wewnetrzne i
miesnie, i jogowie przywigzuja do tego zjawiska wielkq wage.

Przy nie dos¢ glebokim oddychaniu dziata aktywnie tylko
niewielka czeS¢ komorek ptucnych i w ten sposéb, znaczna czes¢
obwodu phluc pozostaje niezuzytkowana. Zwierzeta oddychajq
zawsze prawidlowo i podobniez oddychat cztowiek pierwotny.
Lecz nienormalny tryb zycia, jakie prowadzi czlowiek
cywilizowany, odebral nam nawyk oddychania glebokiego i
prawidlowego, i ludzkoS¢ wiele przez to cierpi. Jedynym
ratunkiem fizycznym dla czlowieka jest: ,,powr6t do przyrody*“.
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Rozdzial VIII.
O ODZYWIANIU SIE

Cialo ludzkie podlega nieustannym zmianom. Atomy kosci,
tkanek, miesni, thuszczow i plyndw ciagle sie zuzywajg i sa
usuwane z organizmu, cudowne za$ laboratorium ciata wyrabia
wcigz nowe atomy, i rozsyla je w zamian zepsutego przez uzycie
materiatu. Cialo fizyczne czlowieka i jego mechanizm mozna
porownac do rosliny. Co zmusza rosline, by sie przeksztatcata z
nasienia w pedy, z pedow w lodyge z kwiatami, nasionami i
owocem? OdpowiedZ bardzo latwa: Swieze powietrze, Swiatlo
stoneczne, woda, oraz grunt pozywny — wszystko to
niezbednym jest dla rosliny, aby ta mogla dosiegna¢ zdrowe;j
dojrzatlosci. Toz samo niezbedne jest i fizycznemu cialu
ludzkiemu, aby moglo byC¢ zdrowe, silne i normalne.
Powtérzymy jeszcze raz: czyste powietrze, Swiatlo stoneczne,
woda i pozywienie. kwestia powietrza, Swiatla stonecznego i
wody rozpatrzona bedzie w innych rozdzialach; teraz
rozpatrzymy kwestie pozywienia.

Podobnie jak roslina wzrasta powoli, lecz ciggle, tak samo i
nasz organizm we dnie i w nocy wykonywa wazng prace
przemiany starych materii na nowe i usuwania zepsutych
substancyj. Cztowiek nie wyczuwa tej pracy, poniewaz nalezy
ona do czynno$ci podswiadomych, jako cze$s¢ pracy zmystu
instynktowego (inslinctive mind).

Cale cialo i oddzielne jego czesSci zaleza, pod wzgledem
zdrowia, sity i mocy od cigglej odnowy materialu. Gdyby
powstrzymac te odnowe — nastepuje sSmierc. Odnowa materiatu
zepsutego i znoszonego jest pierwszq i niezbedng strong zycia
naszego organizmu i wskutek tego najpierw przychodzi ono na
mysl, gdy przedstawimy sobie cztowieka zdrowego.

Kamieniem wegielnym stosunku do pozywienia w filozofii
Hatha-jogi jest stowo sanskryckie, ktore mozna przettumaczyc¢
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przez ,,odzywianie sie“. ChcielibySmy, by czytelnik utozsamiat
mysl o pozywieniu z myslg o odzywianiu sie.

Podhug filozofii jogow pokarm winien oznaczac: po pierwsze
odzywianie sie, po drugie odzywianie sie i po trzecie odzywianie
sie. Zawsze odzywanie sie.

Wielu narodom zachodnim posta¢ jogina ukazuje sie jako
istota nedzna, wychudla, wyglodzona. Podlug ich mniemania
jogowie tak malo mysla o jedzeniu, ze obchodzg sie bez niego
calymi dniami. Wielu przypuszcza, ze jogowie uwazajg pokarm
za zbyt ,materialny“ dla swej ,duchowej “ natury. Zadne
przypuszczenie nie moze byC¢ bledniejsze, niz powyzsze.
Jogowie, a w kazdym razie ci z posréd nich, ktérzy dobrze znajq
filozofie Hatha-jogi, uwazajg odzywianie sie za swdéj pierwszy
obowigzek w stosunku do ciata i dlatego zawsze nalezycie sie
troszcza o jego odzywianie, uwazaja, by dostarcza¢ mu nowej
Swiezej materii zamiast zuzytej i zniszczonej. Tak, to prawda,
jogowie nie sa smakoszami, nie lubujg sie w obfitych i
wyszukanych potrawach. Przeciwnie, Smiesznym sie im wydaje
tak niedorzeczne upodobanie. Karmig sie jadlem prostym,
wiedzac, ze zupehie sie nasyca, nie uciekajac sie do substancji
szkodliwych, ktére sq zawarte w wyszukanych potrawach ludzi,
nie pojmujacych rzeczywistego zadania pokarmu.

Nauka Hatha-jogi glosi: ,,Karmi czlowieka nie to, co on
zjada, lecz to co jego organizm sobie przyswaja“. W tym
dawnym przystowiu zawiera sie caly Swiat madrosci; wszystko
co bylo napisane w wielu tomach na temat zdrowia.

Dalej pokazemy metode jogow otrzymania najwiekszej iloSci
pozywienia z najmniejszej ilosci pokarmu. Metoda jogéw lezy na
rozstaju dwoch drég, po ktorych krocza dwie rozne szkoty
zachodnie, a mianowicie ,smakoszow“ i ,,ascetow”, z ktorych
kazda jaskrawo stara sie podnies¢ zalety swego kultu i zmieszac
z blotem grupe przeciwng. — Dlatego jogi usSmiecha sie
dobrodusznie, stuchajagc jak goraco dysputuja ci, ktorzy
wychwalaja konieczno$¢ obfitego odzywiania sie, lub ich
przeciwnicy, ktorzy uwazajg obzarstwo za obled i w zamian

37



proponujga zupelng wstrzemiezliwos¢ i dhlugotrwate posty, co
niewatpliwie doprowadzito wielu ich zwolennikow do ostabienia
fizycznego, a nawet Smierci.

Dla jogéw nie istniejg strony ujemne, tak odzywiania sie
niedostatecznego, jak i obzarstwa — kwestie te rozwigzali, przed
wielu wiekami przodkowie joginow, ktorych imiona zostaly juz
zupelie zapomniane przez dzisiejszych ich zwolennikow.

Powtarzamy raz na zawsze, ze Hatha-joga nie wymaga
bynajmniej glodzenia sie, lecz przeciwnie, wie i uczy, ze nigdy
cialo ludzkie nie moze by¢ silnym i zdrowym, jesli cztowiek
przestal je podtrzymywac za pomocg pozywnego pokarmu, ktory
moze byc¢ z pozytkiem przyswojony przez organizm. Wielu ludzi
stabych, nerwowych i chorowitych zawdziecza swdj chorobliwy
stan wlasnie temu, Ze sie Zle odzywia.

Nalezy takze zauwazy¢, ze Hatha-joga odrzuca S$mieszng
teorie, co to glosi, jakoby odzywianie sie poprawiato w stosunku
do wiekszej ilosci pochlanianego pokarmu i w obzarstwie nie
widzi nic wiecej, procz objawu cech niechlujnej Swini, cech
niegodnych rozwinietego cztowieka.

Podlug pojec¢ jogow, cziowiek winien jes¢ aby zy¢, nie zas
zyC€ aby jesc. Jogi jest raczej epikurejczykiem niz gastronomem,
poniewaz zywiac sie zwyklymi pokarmami, byl w stanie
uprawiaC smak naturalny i normalny, i zaspakaja gtod kuchnig
niewyszukana, czego nie mozna powiedzie¢ o tych, ktérzy ciggle
upedzaja sie za jadlem wybrednym i wytwornym. Przystepujac
do jedzenia wylacznie po to, aby odzywiac ciato, jogi odczuwa
rozkosz nieznang ludziom, ktorzy nie jadajq potraw prostych.

W nastepujacym rozdziale bedziemy moéwi¢ o glodzie i
apetycie — dwoch zupehie réznych przejawach dazen ciata
fizycznego, chociaz wiekszosci ludzi gtéd i apetyt wydaje sie
czyms nieroztgcznym.
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Rozdzial IX.
GLOD I APETYT

Jak to juz bylo powiedziane, w koncu rozdzialu
poprzedniego, glod i apetyt s to zupelnie odmienne przejawy
organizmu ludzkiego. Glod jest potrzeba normalng organizmu,
apetyt zaS — nienaturalnym pozadaniem pokarmu. G}6d mozna
porownac do rumianych policzkow zdrowego dziecka, apetyt do
umalowanej twarzy modnisi. Wiekszo$¢ ludzi uzywa obu tych
stow w przeSwiadczeniu, Ze maja one to samo znaczenie.
Rozwazmy, na czym polega roznica.

Nadzwyczaj trudno jest objasni¢ rdéznice uczucia i
symptomatow glodu i apetytu zwyklemu przeciethemu
cztowiekowi dojrzatemu, poniewaz u wiekszosci ludzi w tym
wieku apetyt juz zagluszyt naturalny gldd instynktowny, ile ze w
przeciggu wielu lat nie odczuwali glodu i zapominali w ogdle, co
to za uczucie. Mozna opisac¢ dzwiek cztowiekowi, posiadajacemu
normalny stuch za pomoca innego dZzwieku, ktory ten juz styszat,
lecz jakaz trudno$s¢ lezy w objasnieniu  dZwiekow
gluchoniememu, lub opisywanie koloréw Slepemu od urodzenia,
lub dawanie wyczerpujacych objasnien o zapachu temu, ktory
jest absolutnie pozbawiony zmystu powonienia!

Temu jednak, kto sie wyzwolit od apetytu, wrazenie glodu i
apetytu — wydaja sie cale odmienne i w jego umysSle na
wspomnienie glodu czy apetytu powstaja pojecia zupelnie
odrebne.

Lecz dla wspodlczesnego (cywilizowanego) cziowieka glod
oznacza zrodlo apetytu, apetyt zasS wynik glodu. Wskutek tego
oba te stowa sgq uzywane zupehie nieprawidlowo. Postaramy sie
wnet objasni¢ to dowodzenie przyktadem.

Wezmy pragnienie. Kazdemu z nas nie obca jest zdrowa
naturalna che¢ wypicia pewnej ilosci zimnej wody. Pragnienie
odczuwajq usta i przelyk, i zaspokoi¢ je moze tylko to, co natura
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przygotowalta w tym celu — zimng woda. To pragnienie
naturalne pod kazdym wzgledem podobne jest do gltodu.

Jakze odmiennym jest to pragnienie naturalne od okreSlonej
checi wypicia herbaty lub kawy, albo whisky z woda sodowa i
innych rozmaitych napojow, ktorymi gaszq pragnienie w
restauracjach. Jak rézni sie pragnienie od checi wypicia kufla
piwa, kieliszka wodki, i t. p., tak samo sie rozni apetyt od glodu.
Teraz, prawdopodobnie, czytelnik poczyna wyjasnia¢ sobie te
roznice.

Niekiedy styszy sie, jak ktos mowi, ze ogromnie chce mu sie
wypi¢ szklanke wody sodowej lub kieliszek koniaku. Gdyby ci
ludzie rzeczywiscie czuli pragnienie, to przede wszystkim
staraliby sie dosta¢ zimnej wody, gdyz tylko woda mogtaby to
pragnienie ugasi¢. Lecz woda nie ugasi pragnienia temu, ktory
chce whisky z woda sodowa. Dlaczego? po prostu dlatego, ze
odczuwa on nie pragnienie, lecz apetyt, wynik smaku skazonego.
Skoro posiada apetyt, to znaczy, wytworzyl sie w nim pewien
nawyk, ktory trzeba zaspokoi¢. O ile obserwowac takich ludzi,
mozna zauwazyc, ze skoro rzeczywiscie odczuwajq pragnienie,
to zazadajq nie wody sodowej, lecz zwyklej zimnej wody. Kazdy,
co sie nad tym zastanowi, spostrzeze to samo u siebie. Nie
zamierzamy tu mowi¢ o szkodliwoSci napojow wyskokowych,
ani zachwala¢ wstrzemiezliwos¢, jeno chcemy po prostu wskazac
roznice miedzy instynktem naturalnym i apetytem nabytym.
Apetyt Jest to nawyk nabyty jedzenia lub picia i niema nic
wspolnego z glodem.
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Serce i phuca.

a) Krtan, b) tchawica, c) wierzchotek ptaca prawego, d)
wierzchotek pluca lewego, e) czcza zyla gorna, f) arteria gorna,
g) aorta, h) wierzcholek lewego przedsionka i zyly plucne, i)
prawa komora serca, k) lewa komora serca z jej naczyniami
krwiono$nymi, m—mn) podstawa ptuc, p) prawe uszko serca.

Z prawej komory serca krew idzie arterig plucng do phuc,
gdzie napeinia sie tlenem — i przez zyly plucne powraca do
serca, do ko mory lewej, ktéra za pomoca swych skurczen
wylewa te krew arterialng do aorty; ta zas jg rozlewa po catym
ciele. Przy kazdym skurczeniu serce wypycha do aorty 180 gr.
krwi (koto Y% funta). W ciggu doby serce wykonywa prace rowng
podniesieniu 121.875 kilograméw na wysokosc¢ 1 metra.
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Rozgatezienia drog oddechowych (oskrzeli) w ptucach.
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A. Gruczoty Slinowe

B. Przelyk

C. Gruczot tarczowaty

D. Gruczot podgardlany

E. Pluca

F. Kanat pokarmowy

G. Przepona brzuszna

H. Zoladek

I. Gruczot zotadkowy

J. Watroba

K. Kiszki cienkie

L. Punkt przejscia kiszek cienkich do Slepej
M. Wyrostek robaczkowy kiszki Slepej
N-P-R. Kiszka gruba

S. Kiszka prosta

Czlowiek wpada w nalogi: palenie tytoniu, opium, picie
alkoholu, zazywanie kokainy, morfiny i t. p. Raz nabyty nalég
staje sie silniejszym od innych instynktow i czlowiek nieraz
umiera z wyniszczenia, gdyz traci swe pienigdze na trunki lub
inne narkotyki. Ludzie sprzedajg odziez swych dzieci, by kupic¢
sobie wodki, popelniaja kradzieze i zabdjstwa, by otrzymac
pienigdze na nabycie narkotykow. Kto nazwie to glodem? A my
tymczasem nazywamy glodem apetyt, ktory mamy na te lub inng
potrawe, chociaz jest to nic innego, jak che¢ zapalenia papierosa
lub napicia sie wodki.

Zwierzeta odczuwaja gtod, dopoki cziowiek ich nie zepsuje,
karmigc je roznymi smakolykami, mylnie nazywanymi
pozywieniem. Dziecko takze odczuwa gldod naturalny, dopdki
rodzice nie popsuja go w ten sposob. Wowczas miejsce glodu
zastepuje u dziecka apetyt nabyty; stopien zepsucia zalezny jest
od tego, jak bogaci sq rodzice dziecka; im sg bogatsi, tym predzej
dziecko nabywa falszywego apetytu.

Z wiekiem stopniowo zatraca ono pojecie glodu istotnego i
wspomnienie o nim. Niestusznie ludzie uwazajg gtod za uczucie
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nieprzyjemne, nie za$ za instynkt naturalny. Czasem Cwiczenia
fizyczne na Swiezym powietrzu, zycie wsrod natury daje ludziom
uczucie glodu naturalnego, i wowczas jedza oni, jak dzieci, z
taka rozkosza, jakiej nie zaznali od dawna. Czuja gtdd i jedza nie
dlatego, ze tak przywykli, lecz dlatego, ze chce sie im jesc.

Bylo kiedyS w gazetach umieszczone zawiadomienie, o
rozbiciu sie jachtu, ktory wiozt towarzystwo ludzi bogatych.
Rozbitki zmuszeni byli do zycia o glodzie w ciggu dziesieciu dni
na pustej wysepce kamienistej.

Gdy ich odnaleziono, okazalo sie, ze s teraz znacznie
zdrowsi, niz przedtem: na policzkach mieli silny rumieniec, oczy
ich btyszczaly i wszystkim powrocit drogocenny dar odczuwania
glodu zdrowego i naturalnego. Niektorzy z nich cierpieli po kilka
lat na niestrawnos¢, lecz te dziesie¢ dni postu wyleczylo ich
zupehie, tak z tej, jak i z innych, podobnych choréb. Poniewaz w
ciggu owych dziesieciu dni glodzili sie, wiec z ich organow
zostaly wydalone wszystkie produkty trujace. O ile pozostali
zdrowymi nadal, to zalezy oczywisScie tylko od tego, czy nie
zmienili z powrotem glodu na apetyt.

Glod naturalny, jak i naturalne pragnienie, daja znac¢ o sobie
za pomocq miesni ust i przetyku. Gdy cztowiek odczuwa gtad, to
mysl, lub wspomnienie jadla wywotuje charakterystyczne
uczucie w ustach, przelyku i gruczotach slinowych. Nerwy tych
czesci ciata doznaja charakterystycznych uczu¢: Slina poczyna
wydzielac sie z gruczolow i cala ta czeS¢ organizmu wyraza chec
do pracy. Zotadek nie ujawnia zadnych symptomatéw i w ogdle
nie daje znac o sobie. Cztowiek uczuwa po prostu chec¢ zjedzenia
czego$ pozywnego. Zadnego uczucia pustki w zolagdku w tym
czasie nie bywa. Jest to symptomat charakterystyczny dla
apetytu, ktory zada, aby ustanowiony raz na zawsze nawyk byt
zaspokojony. To samo odczuwa cztowiek, ktory przywykt do
palenia lub zucia tytoniu.

Czesto styszymy, jak ktos dziwi sie, ze nikt nie moze
zgotowa¢ mu takiego obiadu, jaki przyrzadzala mu w
dziecinstwie matka. Dlaczego? Tylko dlatego, ze zamiast
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odczuwanego w dziecinstwie glodu, uczuwa teraz nienaturalny
apetyt i przestal juz rozkoszowac sie jedzeniem od chwili, kiedy
zaczal jeS¢ pod wplywem apetytu t. j. raz ustanowionego
nawyku. Jezeli czlowiek zacznie kultywowac¢ w sobie glod i
odtraci apetyt, znoOw pocznie uczuwac przyjemnos¢ w jedzeniu,
jak za miodych lat i znowu wszyscy kucharze beda gotowac tak,
jak gotowala mu matka, kiedy by} chtopcem.

Czytelnika dziwi zapewne to wszystko i na pewno za daje on
sobie pytanie, co ma z tym wspélnego Hatha-joga? Jogowie
zwyciezyli w sobie apetyt i dopuszczajg tylko, aby glod
upominat sie w nich o swoje prawa; wskutek tego rozkoszujq sie
drobng porcja najprostszego jadla, nawet smak czerstwego
chleba dostarcza im sytosci i zadowolenia. Jogi jada, tak jak nie
umiejq jadac¢ inni ludzie, o czym bedzie powiedziane nizej i nie
bedac anachoretg i asceta, jogi jest jednoczesnie wytrawnym
smakoszem, bo wszystkie jego potrawy przyprawia najlepszy
kucharz — gtad.
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Rozdzial X.
POCHEANIANIE PRANY Z POZYWIENIA

Madros¢ natury widoczng jest na kazdym kroku w
umiejetnoSci wigzania roznych srodkow dla osiggniecia jednego
celu i laczenia przyjemnosci z pozytkiem. Jeden z najbardziej
uderzajacych przykladow tego rodzaju przytoczony jest w
rozdziale niniejszym. Czytelnik sie przekona, jak przyroda
wykonywa kilka czynnosSci jednocze$nie i jak potrafi udzieli¢
cech przyjemnosci funkcjom, niezbednym dla organizmu
ludzkiego.

Zaczniemy od teorii jogobw o przyswajaniu prany z
pozywienia. Teoria ta glosi, ze w pokarmie tak ludzkim jak i
zwierzecym zawiera sie pewna forma prany, ktéra jest
bezwzglednie konieczna do utrzymania w czlowieku sily i
energii i ze ta prana zostaje pochtaniana z pokarmu za pomoca
nerwow, jezyka, ust i zebéw. Zucie pozywienia wyzwala te
prane, drobigc czeSci pokarmu na mikroskopijne czasteczki i
oddajac je potem jako niezliczone atomy prany jezykowi, ustom i
zebom. Kazdy atom pokarmu zawiera wielkg ilos¢ elektronow
prany lub energii pokarmowej, przy czym elektrony owe
wyzwalajg sie podczas zucia pod dzialaniem chemicznym
pewnych pierwiastkow $liny, ktorych obecnosci nie podejrzewaja
nawet uczeni wspoétczesni, elementéw, ktore nie sq nawet
zbadane przez chemie wspodlczesng, chociaz badacze wiekow
przysztych wykaza obecnosc tych wiasnosci. Wyzwoliwszy sie z
pozywienia, prana pokarmowa wchodzi do nerwow jezyka, ust i
zebow, szybko przebiega po ciele i dosiega licznych uktadow
systemu nerwowego, skad nastepnie rozchodzi sie do wszystkich
czesci ciala; tu zostaje wyzyskana ku powiekszeniu energii i sity
zyciowej komérek. Oto w ogolnych zarysach teoria wchtaniania
prany; szczegoly rozwazymy nizej.
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Czytelnik zdziwi sie pewno, poco wyzwala sie prane z
pokarmu, kiedy dostateczna jej iloSC zawiera powietrze, i
przyroda daremnie traci czas i prace, wyciagajac prane z
pozywienia. Objasni¢ to latwo. Podobnie jak elektrycznos¢
zawsze jest elektrycznoScia, tak i prana jest prang, lecz jak jest
kilka rodzajow elektrycznosci dziatajacych na organizm ludzki w
sposob niejednakowy, — tak samo istnieje kilka objawow czyli
form prany, z ktorych kazda jest niezbedna do pewnej pracy.
Prana z powietrza wykonywa jedng prace, prana z wody inng, a
ta, ktorag wyzwalamy z pokarmu — jeszcze inna.

Nie bedziemy tu wchodzili w wyklad szczegoltowy teorii
jogow, lecz poprzestaniemy na krotkich objasnieniach. Glowny
punkt stanowi to, ze pokarm zawiera pewng forme prany,
konieczng dla ciata ludzkiego, a ktora otrzyma¢ mozna tylko
dzieki przezuwaniu pokarmu i pochlanianiu prany przez nerwy
jezyka, zebow i ust.

Rozwazmy teraz plany natury, ktora polaczyla owe wazne
cele w czynnosci zucia i nasycenia pokarmu $ling. Po pierwsze,
natura dgzy do tego, by kazda czasteczka pokarmu byla dobrze
przezuta i nasycona $ling, zanim zostanie potknieta; niedbatos¢ w
wykonaniu tego odzywa sie ujemnie na trawieniu, ktére w tym
wypadku staje sie nienormalnym.

Zucie — to naturalna czynno$¢ czlowieka, ktdrg ten zaczal
sobie lekcewazy¢, gdy cywilizacja jela odsuwa¢ go od
wspOlpracy z naturg. Zucie jest niezbedne do drobienia pokarmu,
aby go lepiej mozna bylo polyka¢, a takze by lepiej mogt
przesigkng¢ §ling i sokiem zolagdkowym. Zucie wywoluje
wydzielanie $liny, co jest jednym z glownych stopni procesu
trawienia. Slina wykonywa te cze$¢ pracy, jakiej zaden inny sok
wykonac¢ nie moze. Fizjologowie twierdzg stanowczo, ze zucie
pokarmu i przesigkanie jego czastek sling ma ogromne znaczenie
dla calego procesu trawienia. Jeden ze specjalistOw — powaga w
tej sprawie, Horace Fletcher, uczony amerykanski — radzi
przezuwac bardzo dokladnie i mowi prawie to samo, co w tej
kwestii nauczaja jogowie. Roznica polega na tym, ze Fletcher
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zaleca swdj sposob dlatego, ze ten okazuje dobroczynny wplyw
na wynik trawienia, jogowie za$ czynia to, aby wyzwoli¢ prane
pokarmowa. Istote rzeczy jednak stanowi tu, ze i pierwszy i
drudzy wspoldzialaja z wymaganiami natury, ktéra zada, by
pokarm byt jak najdokladniej przezuty. Proces trawienia,
ulatwiony w ten sposob, oszczedza wiele sity, ktora moze byc¢
spozytkowana na co innego. — Dla cztowieka normalnego zucie
pokarmu jest procesem przyjemnym, to samo odczuwajq
zwierzeta i dzieci. Zwierze zuje i sling przesigka swoj pokarm z
widocznym zadowoleniem, dziecko zuje i ssie wszystko znacznie
dluzej, niz dorosty cztowiek, poki nie nauczg go jadac tak jak
jedza wszyscy. Fletcher mowi, ze do zucia pokarmu zmusza nas
jego smak, ktory daje zadowolenie. Podlug teorii jogdw oprdcz
smaku jest jeszcze co$ tajemnego i nieokreSlonego, co kaze nam
trzymac jadto w ustach, jezykiem je przewraca¢, zuc i ssa¢, a
dopiero po tym nieznacznie dla siebie potykac. Fletcher sadzi, ze
dopoki w pozywieniu sg jeszcze Slady smaku, to posiada ono
jeszcze materie pozywne i w tym wypadku ma stusznosc. Lecz
sadzimy, ze oprocz tego jest jeszcze inne wrazenie, ktore, o ile
bedziemy zdolni je wywola¢, da nam zadowolenie skutkiem
dlugiego trzymania jadta w ustach i wyrazenie to trwa poty, poki
nie wyzwoli sie z pokarmu cala ilos¢ prany. Z tych stow kazdy
zrozumie, dlaczego jogi przetrzymuje dlugo pokarm w ustach,
pozwalajac mu rozpuszczac sie powoli. Uczucie to kazdy moze
zauwazyC, zaré6wno zujac pokarm pospolity, jak i ten, ktory
wyjatkowo lubi.

Opisa¢ tego wrazenia nie mozna, poniewaz w jezykach
narodéw europejskich nie ma odpowiednich wyrazéw, tym
bardziej, ze samo wrazenie nie zostalo jeszcze spostrzezone
przez narody zachodnie. Mozemy je opisaC jedynie za pomocga
porownania, ryzykujac nawet, ze sie¢ wystawimy na Smiesznosc.

Moze kto znajdowal sie kiedy w towarzystwie osoby
,magnetycznej“ i doznawal wrazenia, jakoby czerpat z niej site
zyciowa. Niektore osoby posiadajg w organizmie tak wiele prany,
Ze jaq ciggle oddajq innym, czego rezultatem jest, ze ludzie lubig
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przebywac w ich towarzystwie i niechetnie oddalajq sie od nich,
a nawet czasami nie majq sity ich porzuci¢. Oto jeden przykiad.
Inne uczucie jest to, jakiego doznaje cztowiek, znajdujacy sie w
poblizu osoby ukochanej. W takim wypadku zachodzi wymiana
,magnetyzmu®“ mysli, przesigknietych prang. Pocalunek
uchwycony z ust ukochanej, do tego stopnia nasyca cztowieka
magnetyzmem, ze po jego ciele przechodzi dreszcz; wszystkie te
przyktady daja zywe objasnienie tego, co chcieliSmy powiedziec.
Zadowolenie, jakiego doznajemy przy jedzeniu pochodzi nie
tylko skutkiem zaspokojenia smaku, lecz glownie pod wplywem
dziwnego szczegOlnego wrazenia, jakiego doznajemy,
pochianiajac ,,magnetyzm® czyli prane z pokarmu i wielce
przypomina wrazenia, o jakich wspominaliSmy w dwoch
poprzednich przyktadach, chociaz poréwnania moga wywotac
usmiech.

Ten, co zwyciezyl w sobie rzekomy apetyt, tak czesto
uwazany za glod, nie tylko zadowoli sie kawatkiem czerstwego
chleba, czym sie w peli nasyci, ale nawet dozna pewnego
przyjemnego uczucia. Aby odzwyczaic sie od apetytu i powrocic
do glodu naturalnego, konieczng jest pewna praktyka.
Najbardziej pozywny pokarm, bedzie najlepiej odpowiadat
normalnemu smakowi, przy czym nalezy pamieta¢, ze ilos¢
prany, znajdujgcej sie w pokarmie znajduje sie w stosunku
prostym do pozywnoSci tegoz — drugi przyklad madrosSci
przyrody.

Jogi je swdj pokarm powoli, Zujac poty, poki go ,,czuje“, t. j.
poki ten daje mu pewne wrazenie smakowe. W wiekszoSci
wypadkow wrazenie to trwa przez caly czas, dopoki pokarm
znajduje sie w ustach, poniewaz przyroda wymaga, by
pozywienie rozpuszczato sie i przelykalo powoli. Jogi porusza
szczekami powoli, jakby gladzac pokarm jezykiem, pograza w
nim zeby powoli, rozumiejac, zZe one wydzielaja prane za
pomocg swoich wilasnych nerwow, a takze nerwow jezyka i
przetyku, napeliajgc w ten sposob rezerwuar energii organizmu.
Jednoczes$nie jogi wie, ze przygotowuje pokarm do strawienia w
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zotadku i dostarcza swemu cialu materiatu niezbednego do
odnowy komorek.

Kto uzna metode jedzenia jogow, otrzyma wiecej pozywienia
z pokarmu niz cztowiek zwykly, bo kazda uncja tegoz daje mu
maximum swych sit zywotnych. Jesli zas bedzie polykal pokarm
tylko na poly przezuty i niedostatecznie sling przesigkly, wiele
czesSci pozywnych pozostanie niewyzyskanych i przesunie sie
przez organizm, jako masa, co fermentuje i gnije.

U jogow nic nie wydziela sie z organizmu, jako odpadki
procz rzeczywistych odpadkéw; kazda strawiona czasteczka
pozywienia wydziela sie z pokarmu, a jednoczeSnie z jego
atomOow wydziela sie wszystka prana pokarmu.

Przezuwanie rozdrabnia pokarm na malenkie czastki, dzieki
czemu Slina moze je przesigka¢, a sok zoladkowy spehia
niezbedng prace, mianowicie, dzialanie chemiczne na atomy
pokarmu, i wyzwala prane, ktorg pochlania system nerwowy.
Ruch, jaki wykonywa pokarm podczas zucia pod wptywem pracy
szczek, jezyka i policzkow, pobudza do ruchu atomy nerwow,
ktore wchianiajq prane. Jogowie przetrzymuja pokarm w ustach,
powoli i starannie go zujac, dopoki nie zacznie sie go tykac
niemal bezwiednie i catkowicie odczuwaja rozkosz pochtaniania
prany.

Kazdy to moze wyprobowac na sobie, biorgc do ust kawatek
chleba i zujac go powoli tak, aby rozptywat sie w ustach, niby
kawatek cukru. Bedziecie zdziwieni, jak mechanicznie tyka sie
pozywienie i jak z wolna i przyjemnie taje ono w waszych
ustach. Zauwazcie, ile czasu zajmie wam zucie.

Okaze sie, ze nie zachodzi zupelnie potrzeba tykania tak, jak
lykamy zwykle obiad. — Chleb bedzie znikal nieznacznie i
bezwiednie, zmieniwszy sie wprzody w papke. Z takiego
kawatka chleba mozna otrzyma¢ dwa razy tyle czeSci
pozywnych, ile ich otrzymasz jedzac zwyklym sposobem.

Drugie ciekawe doswiadczenie mozemy zrobi¢ z mlekiem.
Mleko jest plynem i nie wymaga rozdrabniania, jak ciala state.
Mimo to mozna powiedzie¢ — jak juz zreszta zbadano i

52



stwierdzono — ze szklanka mleka wypita duszkiem, nie da i
potowy tego pozytku, co ta sama iloS¢ wypita matymi tykami,
zatrzymywanymi w ustach. Dziecko, ssac mleko ze swej butelki
lub z piersi, ustawicznie porusza jezykiem i policzkami, przy
czym pracuja gruczoly slinowe i w ten sposob powieksza sie
pozywnos¢ mleka, chociaz Slina u dziecka zaczyna sie wydzielac
dopiero po ukonczonym zgbkowaniu.

Radzimy czytelnikom wyprébowac¢ to wszystko na sobie.
Nalezy znalez¢ czas, by zuc¢ dlugo, pozwalajac pokarmowi wolno
rozpuszczac sie w ustach, zamiast wysila¢ sie by go potknac.
Bezwiedne potykanie pokarmu mozliwe jest tylko wtedy, gdy ten
staje sie juz na wpot rzadka papka, ktéra przesigkla S$ling,
mianowicie, kiedy juz wydzielila sie zen prana. Sprobujcie zjes¢
w ten sposob jabtko, a uczujecie, jak w organizm wasz wlewa sie
jakas nowa sita.

Doskonale rozumiemy, Ze jogi posiada dos¢ czasu, by jesc¢
swoOj pokarm w ten sposOb i ze jest to trudniejsze dla bardzo
zajetego czlowieka z Zachodu; nie oczekujemy tez, by nasi
czytelnicy od razu zmienili tryb zycia. Lecz pewni jestesmy, ze
jezeli ktoS od czasu do czasu bedzie nasSladowal jogow, to
bezwarunkowo ulepszy swo6j sposob zucia pokarmu, co wptynie
dodatnio na jego zdrowie. Oprocz tego jesteSmy pewni, Ze ten
cztowiek dozna nowych wrazen podczas jedzenia i wkrotce
nauczy sie jes¢ z przyjemnoscia. Nowa dziedzina smaku odstoni
sie przed nim i jedzenie dostarczcy mu daleko wiecej
przyjemnosci, niz jej doznawat przedtem, nie méwiac juz o tym,
ze udoskonali swe trawienie i zaopatrzy sie w wieksza sume
energii, poniewaz bedzie otrzymywal wiecej substancyj
pozywnych i wiekszg ilos¢ prany. Kazdy, komu starczy
cierpliwosci, by doprowadzi¢ proby nowego sposobu odzywiania
sie do momentu, kiedy te zaczna dawal oczywiste wyniki,
pocznie otrzymywaC wprost nadzwyczajne iloSci pozywienia i
sity ze stosunkowo niewielkiej liczby po karméw, bo nic nie
bedzie traci¢ bezowocnie. Kazdy, kto cierpi na niestrawnosc¢ i
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brak sity zyciowej, moze sie przekona¢, gdy zacznie uprawiac
ten sposob odzywiania sie.

Jogowie styna ze swej wstrzemiezliwosSci w jedzeniu, lecz
mimo to rozumiejg znaczenie i konieczno$¢ odzywiania sie;
ciagle tez dostarczajg swemu cialu konieczny materiat
,budowlany“. Tajemnica ich polega na tym, ze faktycznie
wydobywaja z pokarmu wszystko, co jest pozywne. Nie
przeladowuja swego organizmu materialtem zbytecznym,
przynoszagcym mu szkode, i wymagajacym straty energii.
Otrzymuja maximum pozywienia z minimum pokarmu i wielkg
ilo$¢ prany z niewielkiej ilosci materiatu.

Jesli czytelnik nie jest w stanie postepowac zgodnie ze
wszystkimi wskazéwkami, jak nalezy przyjmowa¢ pokarm, to
moze jeszcze duzo zyskac¢, kierujac sie niemi czeSciowo. Tu
dajemy tylko zasady, czytelnik sam winien robi¢ doswiadczenia,
tylko tym sposobem mozna sie czego$ nauczyc.

W ksiazce niniejszej mowito sie kilka razy, ze stan duchowy
ma wielki wplyw na proces wchlaniania prany. Jest to stuszne nie
tylko w stosunku do prany, wydobywanej z powietrza, lecz i do
tej, ktora wyzwalamy z pokarmu. Czlowiek winien pamietac
zawsze, ze musi przyswoiC sobie jak najwiekszq iloS¢ prany, a
razem z nig pozywienia, i wowczas bedzie w stanie zdziata¢
znacznie wiecej, niz dziatat dotychczas.
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Rozdzial XI.
O POKARMIE

Kwestie wyboru pokarmu pozostawiamy do rozstrzygniecia
czytelnikom. Jogowie wola pewien okreslony rodzaj pokarmu,
jako najbardziej pozywny, lecz byloby niedorzecznoscia
zmieniaC przyzwyczajenia i upodobania calego zycia i nawet
catych pokolen; dlatego kazdemu pozostawiamy wybér pokarmu
podlug upodobania. Jogi woli jadaC jarzyny, po pierwsze ze
wzgledow higienicznych; po wtoére z ogélnej odrazy do miesa,
jaka zywia mieszkancy Wschodu. Najbardziej chetnie
nasladowcy jogow zywiq sie owocami, orzechami, oliwg i
przasnym chlebem z ziarna pszenicznego. Lecz w czasie
podrozy, lub gdy znajda sie w towarzystwie jadajacych inaczej,
zmieniajag swe przyzwyczajenia nie chcac sprawia¢ klopotu
gospodarzowi; wiedza takze, ze zujac wolno pokarm, otrzymaja
najwieksza iloS¢ pozywienia z jakiegokolwiek jadia;
rzeczywiscie, kierujac sie zasadami jogow, mozna bezpiecznie
jada¢ nawet bardzo niestrawne dania, jakie znajdujemy w menu
wspotczesnych narodow zachodnich.

Rozdzial ten stluzy dla jogina w czasie podrozy jako
wskazowka. Nie chcemy podawac naszym czytelnikom prawidet
krepujacych.

Zmiana pokarmu i sposobu jedzenia winna sie odbywac
stopniowo i powoli, bez przymusu. Trudno cztowiekowi, ktéry
cale zycie jadal mieso, stac sie naraz wegetarianinem. Tak samo
trudno jest zaczg¢ jadaC na surowo to, co dotychczas jadato sie
gotowanym lub pieczonym. Pozadane byloby, zeby kazdy
powierzyl wybor pokarmu wilasnemu instynktowi i urozmaicat
go mozliwie najbardziej. Instynkt zmusi zawsze czlowieka do
wyboru rzeczy najpotrzebniejszej i dlatego najlepiej zaufac
instynktowi, zamiast wigzaC sie jakim$ niezmiennym, raz na
zawsze ustanowionym systematem. Niech kazdy spokojnie jada
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to, co mu sie lepiej podoba i jak najwiecej urozmaica swoj
pokarm, nie zapominajac nigdy o tym, Ze nalezy go dokladnie
przezuwac.

W rozdziale niniejszym przedstawimy i to w formie rady
ogolnikowej, czego nalezy sie wystrzegac przy jedzeniu. Co sie
tyczy pokarmow miesnych, to sadzimy, ze ludzkos¢ z czasem je
porzuci. Sadzimy, ze kazdy winien wywyzszyC¢ sie ponad
miesozerstwo, a nawet zdlawi¢ w sobie instynkt miesozerny;
gdyby bowiem przestal jada¢ mieso i nie stracit checi jedzenia
go, to koniec koncéw powroci do miesa.

W przysziosci czlowiek dorosnie do pojecia szkodliwosci
miesa, lecz poki sie to nie stanie, zadne zakazy nie przyniosa
pozytku. Pewni jestesmy, ze wielu z czytelnikow uzna powyzsze
za przesade; trudno, — wszystko co méwimy, oparte jest na
dosSwiadczeniu.

Jezeli kto$ interesuje sie kwestja wyzszosSci tego lub owego
pokarmu nad innym, niech przeczyta dzielka o hygienie
odzywiania sie, ktore ukazaty sie w druku w ciggu lat ostatnich.
Niech przeczyta roznych autoréw i przy tym niech nie przejmuje
sie nadmiernie zadnym. Wazne i pozyteczne jest to, co napisano
o korzysci porownawczej pokarmow jadanych obecnie przez
cztowieka; wszelkie wiadomosci tego rodzaju pomoga kazdemu
do orientowania sie w zagadnieniach, dotyczacych tego, co
nalezy jada¢; to samo da moznoS$¢ rozszerzenia jadtospisu
codziennego. Zmiana pokarmu winna by¢ oparta na
doswiadczeniu, nie za$ na stowach ktoregokolwiek z uczonych,
ktorzy posiadaja swoj ulubiony system. Nalezy rozwazy¢, czy
nie za wiele jadamy miesa; czy nie jadamy za duzo thuszczéw,
czy jadamy dostateczng iloS¢ owocow; czy nie nalezaloby dodac
do powszedniego jadla chleb pieczony z pszenicy nie midconej;
czy nie naduzywamy stodyczy i tak zw. potraw
»gastronomicznych”. Gdyby nas spytano, co jadac,
odpowiedzielibySmy: jadajcie pokarm jak najbardziej
urozmaicony, wystrzegajcie sie dan tlustych, strzezcie sie jadta
pieczonego, nie jedzcie za duzo miesa, unikajcie w miare
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moznosci wieprzowiny i cieleciny, starajcie sie przywyknac¢ do
jadla prostego, nie naduzywajcie ciast, zupelnie wykreslcie ze
swego jadlospisu gorace cakes‘y, zujcie kazdy kawatek powoli,
jak to bylo powiedziane wyzej. Nie lekajcie sie zadnego
jedzenia; o ile bedziecie je spozywac nalezycie, nie wyrzadzi ono
wam szkody.

Przypuszczamy, ze pierwsze Sniadanie powinno byc lekkie,
poniewaz w organizmie znajduje sie wiele zepsutego materiatu
po nocnym wypoczynku. Jezeli czas wam pozwoli, wykonajcie
przed jedzeniem jakie$ ¢wiczenia gimnastyczne.

Jezeli powrdcicie do tego sposobu zucia, ktory wskazuje
przyroda, doznacie wrazenia, otrzymywanego przy jedzeniu
prawidlowym, to apetyt nienormalny zniknie sam przez sie i
zastapi go glod instynktowy. Skoro zas powroci gtod, to instynkt
wskaze wam wybor najpozywniejszego jadla i bedziecie
odczuwali chec¢ jedzenia wiasnie tego, co bedzie najbardziej dla
w as pozywne. Instynkt to najlepszy przewodnik cztowieka, gdy
tylko nie jest zepsuty uzyciem niezdrowych potraw, ktorych teraz
jest tak wiele i ktére wywotujq falszywy apetyt.

Gdy poczujecie, ze zdrowie wasze nie jest zupelnie normalne,
mozecie Smialo zmniejszy¢ porcje dzienng i da¢ swobode
zotadkowi. Nie jedzac, mozna przezy¢ kilka dni bez przeszkody
dla zdrowia, chociaz nie zalecamy postow diugotrwatych;
jednakze podczas choroby radzimy da¢ odpoczynek zotadkowi,
aby cala energia organizmu mogta skupic sie na walce z choroba.
Zwierzeta zawsze przestaja jes¢, gdy sa chore i lezg nieruchomo,
poki choroba nie przejdzie. Potem zaczynajq jeS¢ znowu. Ludzie
powinni w tym wzgledzie wzia¢ przyklad ze zwierzat; mogliby
tylko na tym zyskac.

Nie nalezy by¢ takze maniakiem na punkcie jedzenia; wazyc i
mierzyC kazdy kawalek pokarmu, jaki bierzemy do ust. Jest to
rowniez nienormalne; odzywa sie ujemnie na organizmie, ktory
sie latwo zaraza wszelkimi dziwacznymi przyzwyczajeniami.
Daleko lepiej jest zachowywaC pewng ostroznos¢ w wyborze
pokarmu, a nastepnie nie zajmowac sie w ogole tg kwestig i jes¢
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z myS$lg o tym, Ze pokarm spozywany przyniesie site i wartosSci
odzywcze; jeS¢ zujac na sposob wskazany w rozdziale
poprzednim, wierzac, ze przyroda uczyni reszte. Nalezy jak
najblizej trzymac sie przyrody i jej zasady bra¢ za prawidla.
Silny i zdrowy czlowiek nie leka sie pokarmu i zadna krzywda
nie stanie sie temu, co chce by¢ zdrowym. Nalezy zawsze byc¢
rzeskim i wesotym, oddycha¢ powietrzem czystym, jadac, jak
nakazuje natura — zy¢ czysto i wowczas nie trzeba bedzie robic
analizy chemicznej kazdego kaska. Nie nalezy obawiaC sie
instynktu, jest to jedyny przewodnik natury cztowieka.
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Rozdzial XI1.
ZAOPATRYWANIE ORGANIZMU W WODE

Jedng z glownych zasad filozofii zdrowia — Hatha-jogi —
jest rozumne zuzytkowanie daru przyrody — wody. Nie trzeba
nawet zwraca¢ uwagi na to, ze woda jest jednym z glownych
srodkow do utrzymania ciata w stanie normalnym; lecz cztowiek
do tego stopnia stat sie niewolnikiem sztucznych przyzwyczajen,
nawykow i t. p., Ze zupehlie zapomnial o prawach natury.
Jedynym ratunkiem jest powrot do przyrody. Dziecko
instynktownie uczuwa znaczenie wody i zada, by je w nig
zaopatrywano; lecz w miare jak wyrasta, zapomina o tym i
nabiera falszywych przyzwyczajen ludzi dorostych. Dotyczy to
szczegOlnie mieszkancow wielkich miast, t ktorzy otrzymujg z
wodociggow wode cieplawy, pozbawiong smaku naturalnego i
dlatego pija ja niechetnie. Ludzie ci stopniowo nabieraja nowych
przyzwyczajen, gdy chca gasi¢ pragnienie i lekcewazac prawa
natury, w koncu o nich zapominajag. W rozmowie nieraz sie
styszy: ,,poco pi¢ wode, kiedy nie mam pragnienia”.

Gdyby ludzie szli za wskazowkami przyrody, to czuliby
pragnienie. Nie stysza wezwania przyrody dlatego, ze w ciggu
wielu lat, pozostawali ghuchymi na jej glos i przyroda straciwszy
nadzieje, Ze ja ustysza, przestala ich glosSno nawotywac. Oprocz
tego ludzie przestali rozréznia¢ glos przyrody, gdyz uwage ich
odwracajg obecnie liczne inne sprawy. Zadziwiajacym jest, ze
tylu ludzi lekcewazy sobie tak wazne potrzeby. Niektorzy nic nie
pija i utrzymuja w dodatku, ze picie w ogole szkodzi. Niektorzy
zaszli tak daleko w tym kierunku, ze twierdza stanowczo:
,Pragnienie — to choroba“ i radza ludziom zupeknie
powstrzymaC sie od napojow, uwazajac picie za rzecz
nienaturalng. Byloby niedorzecznosSciq prowadzi¢ spor na temat
owych teorii; bezpodstawnos¢ ich bedzie jasna dla kazdego, kto
sie przyjrzy naturalnym przyzwyczajeniom zycia tak ludzkiego,
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jak i zwierzecego. Wystarczy zwrdci¢ sie do przyrody, by
przekonaC sie, ze uzycie wody rozpowszechnione jest we
wszystkich formach zycia, od rosliny do najwyzszych ssakow.

Jogowie przypisuja tak wielkie znaczenie wodzie do picia, ze
uwazajy ja za gtowmy warunek zachowania zdrowia. Wedlug
nich, wiekszo$¢ ludzi choruje dlatego, ze cialu ich brak
dostatecznej ilosci ptynu. Jak roslinie potrzebng jest woda, tak
samo i cztowiekowi niezbedng jest pewna okreSlona ilos¢ ptynu
dla zachowania zdrowia, lub jego przywrocenia w razie choroby.
Komu przyjdzie na mysl pozbawia¢ rosline wody? Kto bedzie
tak okrutnym, ze nie dostarczy potrzebnej iloSci tego napoju
swemu koniowi? Tymczasem cziowiek, ktory wie jak niezbedna
jest woda dla rosliny i zwierzecia, siebie samego pozbawia tej
zyciodajnej wilgoci i cierpi od skutkéw tego grzechu tak samo,
jak cierpialoby w podobnych warunkach zwierze i roslina. Kazdy
winien o tym pamieta¢, gdy porusza kwestie wody do picia.

Rozwazmy, jaka woda potrzebna jest cztowiekowi i czy w
warunkach obecnych zyjemy normalnie.

Przede wszystkim powiemy, ze cialo nasze sklada sie w 70
proc, z wody. Pewna ilos¢ tej wody bez przerwy zuzywa sie na
potrzeby organizmu, wskutek czego kazda uncja wody zuzytej
winna by¢ zastgpiona przez nowq uncje, o ile chcemy zachowac
ciatlo w stanie normalnym.

Organizm ciggle wydziela wode przez pory w skorze, w
postaci potu i parowania. ,Potem® nazywa sie tak obfite
wydzielanie wody przez skore, ze gromadzi sie ona w krople;
parowanie za$ jest powolne i nieznaczne, a jednak odbywa sie
ciagle wydzielanie sie wody przez skore; wykazano droga
doswiadczen, ze gdyby powstrzymac parowanie u zwierzecia, to
ono umrze natychmiast. Podczas jakiej$ uroczystosci w Rzymie
starozytnym, pewnego chilopca pokryto od stop do glowy zlota
farba, gdyz miat on wyobrazac¢ jakiego$ bozka; chlopiec umart,
zanim zdazyli zmy¢ z niego farbe, dlatego, ze skéra jego
pozbawiona byla moznosci parowania. Funkcja przyrody zostata
naruszona, i dusza opuscita swa powtoke cielesna.
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Pot i opary, jak wykazala analiza chemiczna, zawierajg
zepsute produkty organizmu, ktore, o ile w czlowieku
niedostateczng jest iloS¢ wody, pozostang w organizmie,
zatruwajac go i sprowadzajac najpierw chorobe, a nastepnie
SmierC. Lecz odnowicielska praca organizmu trwa bez przerwy.
Zniszczona tkanka zostaje usunieta i zastepuje ja nowa, ktorej
materialdw dostarcza krew. Wszystko, co nie potrzebne i zepsute,
wydziela sie z ciala; przyroda specjalnie troszczy sie o to, gdyz
nie moze dopusci¢, by w ciele znajdowal sie materiat zuzyty i
zbyteczny. Gdyby pozwoli¢ mu, by pozostal w organizmie, to
przetworzy sie on w trucizne i wywota choroby, bedace pozywna
gleba dla mikrobow, zarazkow i bakteryj. Zarodki nie szkodza
organizmowi silnemu i zdrowemu, lecz u ludzi, ktorzy
nienawidzg wody, ktorych cialo wewnetrznie nalezycie sie nie
przemywa, znajduja one mndstwo czastek gnijacych, nie
wyrzuconych w swoim czasie; na ich tle dzialaja energicznie,
mnozac sie z zadziwiajaca szybkoscia, i wydzielajac substancje
trujace, ktore wywotujq choroby organizmu.

Woda gra olbrzymig role w zyciu codziennym jogina. Uzywa
on wody na wewnatrz i na zewnatrz. Uzywa jej dlatego, zeby
zachowac zdrowie i uczy sie ocenia¢ znaczenie jej dla zdrowia.
W tej ksiazce jeszcze niejednokrotnie bedzie poruszona kwestia
uzywania wody. ChcieliSmy naszym czytelnikom da¢ catkowite
pojecie o znaczeniu wody; prosimy ich tez, by pamietali o tym,
gdyz na dziesieciu ludzi — siedmiu zawsze przydala by sie ta
rada. Nie pomijajcie tej sprawy; ma ona olbrzymie znaczenie dla
naszego istnienia.

Pot i parowanie sa niezbedne, by uwalnia¢ cialo od zbyt
wysokiej temperatury i podtrzymywania normalnej. Oprocz tego,
jak juz mowiliSmy, wspoéldziataja one w wydalaniu produktow
szkodliwych; skora wilasciwie jest niczym innym, jak
dopelnieniem nerek. Bez wody skora, oczywiscie, nie spehia
swego zadania.
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Normalny, dorosty cztowiek wydziela na dobe okoto péttorej
do dwoch butelek wody, jako pot i opary; ludzie za$ pracujacy
fizycznie, wydzielajq o wiele wiece;j.

W atmosferze suchej mozna przetrzymac upat wiekszy, niz w
wilgotnej, gdyz pot w tym wypadku paruje szybciej i wywotuje
ochtadzanie skory.

Pewng czeS¢ wody wydzielaja pluca. Organy moczowe
wydzielaja duza ilos¢, przy pelieniu swych funkcyj.
Wydzielanie moczu z cztowieka dorostego dosiega trzech butelek
na dobe. Cala ta ilos¢ musi by¢ uzupelniona, aby nasza maszyna
fizyczna pracowata nalezycie.

Woda niezbedna jest dla organizmu do kilku celéw. Jednym z
nich jest regulacja spalania, trwajacego wcigz w naszym ciele;
przyczyng spalania jest dzialalnos¢ chemiczna tlenu, ktory
dostaje sie do organizmu przez ptuca i taczy sie z dwutlenkiem
wegla, wydzielonym z pokarmu. Spalanie to odbywa sie w
milionach komoérek i wywoluje cieplote zycia. Woda,
przechodzac przez organizm, reguluje to spalanie, wstrzymujac
je i nie pozwalajac mu byc¢ zbyt intensywnym.

Oprocz tego, cialo postuguje sie woda, jako roznosnikiem.
Woda, plynac przez arterie i weny, roznosi ciatka krwi i
pierwiastki pozywne po wszystkich czeSciach ciala, gdzie stuzg
one ku odnowie komorek. Bez pltyndw w organizmie ilos¢ krwi
niechybnie musiataby sie zmniejszyc¢. Przy powrocie krwi przez
zyly do serca, plyny zabieraja niepotrzebny material, ktory
moglby zatru¢ organizm i unosza go do nerek, do por skory i
ptuc, gdzie trujacy, martwy material usuwany bywa z organizmu.
Bez dostatecznej ilosci ptynow, pracy tej nie mozna by bylo
dokonywac w stopniu pozadanym. Bez dostatecznej ilosci wody,
szkodliwe czastki pozywienia, odpadki organizmu nie mogly by
by¢ rozmiekczone do tego stopnia, zeby przechodzi¢ swobodnie
przez pory ciala. Jogowie wiedza, ze dziewiec¢ dziesiatych chorob
chronicznych pochodzi z tej przyczyny i wiedzgq takze, ze
dziewieC dziesigtych wszystkich choréb mozna usung¢ szybko,
wracajac do przyzwyczajenia naturalnego, picia czystej wody.
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Podejmiemy ten przedmiot jeszcze niejednokrotnie, lecz
chcielibySmy, by czytelnik zwrdcit baczng uwage na znaczenie
tej kwestii.

Woda w dostatecznej ilosci niezbedng jest dla prawidlowego
krazenia krwi, dla wydalania zepsutych czastek organizmu i
normalnego przyswajania pokarmu przez organizm.

Osoby, ktore przyjmuja za mato plynow, prawde wszystkie
cierpig na brak krwi, maja wyraz anemiczny i bladg cere. Skora
ich bywa prawie zawsze sucha, goragczkowa i nie pocq sie prawie
nigdy. Wygladaja na chorych i przypominaja zeschle owoce,
ktorym potrzeba sokow, by staly sie zywymi i normalnymi.
Prawie zawsze cierpia na niestrawnos¢, co ze swej strony
pociaga za soba setki innych chordb; wykazemy to w jednym z
rozdzialow nastepnych. Kiszka prosta jest zanieczyszczona i
organizm zmuszony do przyjmowania zepsutych materialow,
ktore sie tam znajduja; dazy on do uwolnienia sie za pomoca
cuchngcego oddechu, nienormalnego pocenia sie i wydzielania
moczu. Nie jest to zbyt przyjemne do czytania, lecz zmuszeni
jestesmy do stow dobitnych, by zwroci¢ uwage czytelnika na te
rzeczy. Wszystko powyzsze spowodowane jest brakiem wody.
Ten, ktéry troszczy sie o czystoSC zewnetrzng ciala, winien
pamietac, by ciato nie pozostato brudnym wewnatrz.

Wszystkie organy wewnetrzne cziowieka potrzebuja wody.
Ciatu niezbedne jest wcigz podlewanie i gdy jest niedostateczne,
to cialo cierpi, podobnie jak pozbawiona wody roslina. Kazda
komorka, tkanka i kazdy organ wymaga wody dla zachowania
zdrowia. Woda rozpuszcza wszystko; pomaga organizmowi w
przyswajaniu i podziale substancyj pozywanych, otrzymanych z
pokarmu i unosi zepsute czeSci organizmu. Czesto styszy sie:
,Krew — to zycie“; jezeli to jest prawda, to jak nalezy nazwac
wode, bez ktorej krew przemienitaby sie na proszek?

Woda niezbedna jest i dla nerek wydzielajacych mocz.
Potrzebna jest do tworzenia Sliny, zoici, soku zotadkowego i
innych waznych sokéw organicznych, bez ktérych nie mogto by
odbywac sie trawienie. Wystarczy zmniejszyC iloSC wypitej
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wody, by zmniejszy¢ wytwarzanie wszystkich owych
niezbednych ptynow.

Jesli ktos watpi w te stowa, przypuszczajac, ze Jest to tylko
teoria jogow, niechaj zwréci sie do ktoregokolwiek dziela
naukowego o fizjologii, napisanego przez jaka powage
zachodnig. Znajdzie tam na pewno potwierdzenie stow naszych.
Pewien stynny fizjolog zachodni twierdzi, ze w tkance
organizmu normalnego zawiera sie tak wielka ilos¢ wody, ze
mozna przyjac za pewnik wyrazenie: ,,Wszystkie organizmy zyja
w wodzie“. Jesli nie bedzie wody, nie bedzie zycia i zdrowia.

Wyzej mowiliSmy, ze nerki wydzielaja na dobe trzy butelki
moczu, unoszacego z sobq zepsute trujgce produkty chemiczne,
ktore sie dostaly z organizmu do nerek. Skéra w tym samym
czasie wydziela do dwoch butelek wody w postaci potu i oparéw.
Do tego nalezy doda¢ niewielka ilos¢ — dziesie¢ do pietnastu
uncyj wody, wydzielanej przez phluca. Niewielka ilos¢ wody
wydziela sie w postaci ez i innych pozostatych wydzielin. Ilez
potrzeba wody, by odnowi¢ ten zapas? Pewna ilos¢ plynow
dostaje sie do organizmu wraz z pozywieniem, a szczegolniej z
pewnym jego rodzajem. Lecz Jest to stosunkowo ilos¢ niewielka,
w porownaniu z iloscia wody wydalanej z organizmu przy
czynnoSciach oczyszczenia. Najlepsi uczeni doszli do wniosku,
ze czlowiek winien pochlania¢ dziennie od czterech do pieciu
butelek wody, by uzupehli¢ ten ubytek. Jesli ta iloSC nie jest
dostarczona, to cialo uzywa ptynéw, ktére sie w nim znajdujq i
cztowiek poczyna ,wysychac“, przy czym wszystkie jego
funkcje fizjologiczne staja sie nieprawidlowa, poniewaz
mechanizm ciala jest pozbawiony materialu oczyszczajacego.

Cztery butelki — 12 szklanek dziennie! Winni o tym
pamietacC ci, ktorzy pija do trzech szklanek i uwazajg wieksza
ilos¢ za szkodliwa.

Nie dziw tez, gdy zaczng cierpie¢ na wszystkie choroby
fizyczne. Nie dziw, gdy u nich sie pokaze: rozstr6j zoladka,
anemia, nerwowoSC i inne choroby. Cialo ludzkie pelne jest
roznych substancyj szkodliwych i trujacych, ktorych przyroda
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nie jest w stanie wydali¢ przez nerki i skére, o ile nie posiada
dostatecznej ilosci wody. Nie dziw, ze kiszka prosta jest peilng
szkodliwych odpadkow, zatruwajacych organizm i przyroda nie
jest w stanie wydali¢ ich sposobem normalnym, nie posiadajac
nalezytej ilosci wody.

Nie dziw, ze czlowiek bedzie cierpial na brak sliny i soku
zotadkowego, gdyz przyroda nie moze ich wytworzyC, nie
posiadajac wody. Nie dziw, ze ukazuje sie niedokrwistosc: skad
bowiem przyroda wezmie wody, by krew przygotowac. Nie dziw,
ze nerwy ludzkie znajdujg sie w stanie nienormalnym. Przyroda
czyni wszystko co moze, nawet w tych wypadkach, gdy cztowiek
bezmysSlnie postepuje wbrew jej nakazom. Stara sie otrzymac
wode z organizmu, aby nie zatrzymywac machiny, lecz zapas jest
zbyt szczupty i przyroda uznaje swa bezsilnos¢. Przyroda czyni
to samo, co czlowiek, gdy uczuwa niedostatek wody. Stara sie
zmusi¢ mala iloS¢ do wykonywania pracy, jaka wykona¢ by
powinna wieksza ilos¢. Naturalnie, musi zadowalac sie tym, ze
wszystko tylko w potowie lub mniej bedzie wykonane.

Jogowie nie obawiajq sie przyjmowac dziennie dostateczng
ilos¢ wody. Nie lekaja sie ,rozrzedzenia” krwi, jak ludzie
,wyschnieci”. Przyroda szybko wydali nadmiar wody. Jogowie
nie pija napojow lodowatych, ktore sq nienaturalnym wytworem
cywilizacji; ulubiona ich temperatura — okoto 12° Reaumura.
Pija wtedy, gdy czuja pragnienie i uczuwajq rzeczywiste
pragnienie, nie tak jak ludzie ,wyschnieci”. Pija czesto, lecz
zauwazcie, nie pijq nigdy duzej ilosci od razu. Nie wlewaja w
siebie wody, poniewaz uwazajg to za nienaturalne i szkodliwe.
Pija niewielkimi porcjami, lecz czesto w ciggu dnia. W czasie
pracy stawiajg naczynie z w odg koto siebie i od czasu do czasu
pija jeden lub dwa tyki.

Kto lekcewazyt instynkty naturalne w ciggu kilku lat, i prawie
zapomnial o naturalnym nawyku picia wody, ten musi przejsc
pewng praktyke, aby powroci¢ sobie te zdolnos¢. Niedluga
praktyka szybko doprowadzi go do tego, ze zacznie domagac sie
wody, i w ciggu pewnego czasu powrOoci mu pragnienie

65



naturalne. Mozemy poleci¢ dobry sposob: trzymac kolo siebie
szklanke wody i popija¢ od czasu do czasu kilka tykow. Nalezy
pamieta¢ przy tym, dlaczego sie to robi. Trzeba méwic sobie:
,dostarczam cialu ptynu, niezbednego dla jego funkcyj, da mi on
zdrowie normalne, site i zmieni mnie w czlowieka normalnego i
silnego”.

Przed poéjsciem na spoczynek jogowie pija kubek wody.
Organizm jg przyswaja i oczyszcza sie za jej przyczyng w ciggu
nocy, przy czym wszystkie substancje szkodliwe usuwane sg
rano wraz z moczem. Druga szklanke w ody pija jogowie rano,
skoro tylko wstang. Podtug ich teorii, tyk wody przed jedzeniem
oczyszcza zoladek, przemywa go i usuwa wszelkie substancje
niepotrzebne, ktére sie w nim zgromadzily w ciggu nocy. Pija
zwykle na godzine przed positkiem i nastepnie robig lekkie
¢wiczenia fizyczne, przypuszczajqc, Ze te ostatnie przygotowujq
aparat trawienia do przyjecia pokarmu i wywolija glod
naturalny. Nie lekajg sie picia wody podczas positku, lecz
wystrzegajq sie zalewania wodq jadla.

Zalewac pokarm wodq — to znaczy nie dopuszczac do tego,
aby ten przesigkal Sling i aby zeby mogly go przezuwac, jak
nalezy i zmiekczac¢ nalezycie — to znaczy postepowac wprost na
odwrdt, jak nakazuja jogowie. Przypuszczaja oni, ze wode
podczas jedzenia nalezy pic¢ tylko po to, by rozmiekczy¢ pokarm
w zoladku, lecz i to nalezy wykonywac bardzo ostroznie, by nie
ostabia¢ dzialania soku zoladkowego. — Wielu z naszych
czytelnikow zna uzycie wody, jako srodek do odswiezenia
zotadka, w ktorym nagromadzily sie rozne nieczystosci
organizmu. Uznajemy ten sposob leczenia, lecz mniemamy, ze
gdyby czlowiek dokladnie przestrzegal wskazowek jogow,
umieszczonych w niniejszej ksigzce, to nigdy nie podlegalby
»zanieczyszczeniu” zotadka i nigdy nie bylby zmuszony uciekac
sie do gorgcej wody. Ciepta woda moze byc¢ bardzo uzyteczna,
jako srodek przygotowawczy do racjonalnego wessania pokarmu.
Najlepiej jest wypija¢c powoli okoto butelki cieptej wody rano
przed $niadaniem lub na godzine przed obiadem. Wypita woda
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pobudza prace miesniowa organow trawienia, ktore wydala z
siebie materiat zepsuty, jaki sie w nich znajduje, tym bardziej, ze
ciepla woda rozpusci go i rozmiekczy. Srodek ten jednak moze
by¢ tylko tymczasowy. Przyroda nie uwaza goracej wody za
napoj niezbedny, cztowiekowi dla zdrowia potrzebng jest woda o
temperaturze normalnej. Jezeli zdrowie zatracito sie wskutek
niepostuszenstwa prawom natury, gorgca woda moze przyniesc
pozytek, oczyszczajac organizm, zanim ten powroci do
przyzwyczajen naturalnych.

W innych rozdzialach udzielimy miejsca kapieli i
zewnetrznemu uzyciu wody; rozdzial niniejszy poSwieca sie
tylko wodzie w uzyciu wewnetrznym.

W uzupehieniu wszystkich zalet i uzytecznosci wody, o
ktorych mowiliSmy wyzej, nalezy jeszcze wspomnie¢, ze woda
zawiera znaczng ilos¢ prany. Czlowiek czesto uczuwa potrzebe
wypicia tyku wody. Stuzy to jako oznaka, ze przyroda zada
odnowienia zapasu prany, a poniewaz najlepiej i najwiecej
mozna jej otrzymac z wody, wiec przyroda kieruje cztowieka ku
wodzie. Kazdy z nas moze przypomnie¢ sobie wypadek, gdy
szklanka wody podziatata nan orzezwiajaco i wzmacniajaco i
pomogla mu powroci¢ do przerwanej pracy. Nie zapominajcie o
wodzie, gdy bedziecie znuzeni. W polaczeniu z metoda
oddychania jogow tyk wody wleje w czlowieka Swiezg energie
predzej, niz kazdy inny Srodek.

bykajac wode, starajcie sie pewien czas potrzymac jg w
ustach, by pozwoli¢ nerwom jezyka i ust pochtona¢ wieksza ilos¢
prany; taki sposob picia jest specjalnie pozyteczny, gdy cztowiek
uczuwa silne znuzenie. Nalezy o tym zawsze pamietac.
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Rozdzial XIII.
POPIOL I UG ORGANIZMU LUDZKIEGO

Bedzie to rozdzial mato przyjemny dla tych, ktorzy nie
uwolnili sie jeszcze od przestarzalych poje¢ o nieczystosci
cielesnej. Ci z was, ktorzy wolg ignorowac istnienie niektorych
waznych czynnosci ciata fizycznego i doznaja wstydu na mysi,
ze pewne funkcje fizyczne wypehiaja powazng czes¢ ich zycia
codziennego, beda mysleli, Ze lepiej byloby ten rozdziat
poming¢. Lecz musimy powiedzie¢, ze nie widzimy zadnego
pozytku — przeciwnie, dostrzegamy szkode — gdyby
nasladowa¢ postepowanie strusia z bajki, ktory na widok
mysliwych kryje glowe w piasku. Starajac sie nie rozwazac
rzeczy nieprzyjemnych, cztowiek nie bedzie wiedzial o ich
istnieniu, dopoki nie wyrzadza mu szkody. Uczuwamy tak wielki
szacunek dla ciala ludzkiego, dla wszystkich jego organow i
czynnosci, ze nie widzimy w nim nic nieczystego i szpetnego.
Wedhig naszego mniemania bezmyslnie postepuje ten, co nie
chce pamieta¢ o tych lub innych funkcjach ciala. Rezultatem
takiej polityki przyzwoitosci i unikania przykrych tematéw
rozmowy jest, ze wielu cierpi na choroby, ktérych by nie mieli,
gdyby rozsadniej patrzyli na swe funkcje organiczne. Dla wielu
ludzi to, co powiemy — bedzie odkryciem; inni za$, ktorzy te
rzecz znajq, ocenig shusznos¢ i prawde naszych stéw, wiedzac
jaki pozytek przyniesie wszystkim znajomos¢ tego, na co chcemy
zwroéci¢ uwage. Ponizej prowadzi¢ bedziemy poufng rozmowe o
odpadkach organizmu i o wyrzucaniu na zewnatrz wszystkiego,
co jest dlan zbyteczne.

Rozmowa ta niezbedna jest chocby dlatego, ze najmniej trzy
czwarte ludzi wspétczesnych w mniejszym lub wiekszym stopniu
cierpi na zatwardzenie. Wszystko to jest przeciwne naturze, a ze
przyczyne latwo usungC, wiec niezrozumiala jest nawet ilos¢
wypadkow tej choroby. Objasnienie moze by¢ jedno: winni sq
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ludzie, gdyz nie znajq przyczyn choroby i sposobow jej
usuniecia. Jezeli jesteSmy w stanie dopomoc do usuniecia tego
przeklenstwa wieku, przywroci¢ ludziom zdrowie, to sadzimy, ze
nie zbudzimy odrazy tych, ktérzy beda ten rozdziat czytali. Moze
wiasnie potrzebna im jest rada zamieszczona ponize;.

Kto czytal w niniejszym dzieltku rozdzial o trawieniu,
pamieta, ze zatrzymaliSmy sie na tej czynnosci, gdy pokarm
zostanie wchloniety przez jelita. Teraz rozpatrzymy, co sie dzieje
ze zbytecznymi skladnikami pokarmu, po przyjeciu substancji
pozywnych przez organizm.

Nalezy doda¢, ze ten, ktory idzie za przykladem jogow i
dobrze przezuwa swoéj pokarm, gromadzi w swych kiszkach
mniej odpadkow, niz ten, ktéry je duzo i zuje tylko, aby potknac.
Czlowiek przecietny wydziela okolo potowy tego, co zjada;
odpadki za$ cztowieka, ktory kieruje sie wskazowkami jogow, sa
stosunkowo niewielkie i mniej szkodliwie dla organizmu, niz
odpadki cztowieka zwyklego.

Dla lepszego zrozumienia nalezy rozpatrze¢ organy, majace
zwigzek z wydzielaniem odpadkow jadla. Pierwszym z nich jest
kiszka gruba. Jest to szeroki kanal dlugosci okoto pieciu stop,
idacy od prawej strony dolnej jamy brzusznej, nastepnie
powracajacy ku lewej stronie gornej; potem idzie on w dét po
lewej stronie, gdzie czyni zakret i konczy sie kiszkq prosta, ktora
stuzy jako odbyt dla odpadkéw organizmu. Jelito cienkie
polaczone jest z grubym za pomocq zastawki na prawej dolnej
stronie jamy brzusznej. Klapka ta urzadzona jest tak, ze
przepuszcza wszystko, lecz nie pozwala na ruch odwrotny.
Wyrostek robaczkowy, przyczyna t. zw. ,,zapalenia $lepej kiszki*
(appendicitis), znajduje sie tuz pod owaq zastawka. Jelito wielkie
idzie wprost w gore ku prawej stronie jamy brzusznej, nastepnie
skreca i idzie gora na lewaq strone, gdzie tworzy zgiecie, znane w
medycynie pod nazwg ,zgiecia Sigmonda“, przedtuzenie jego
stanowi kiszka prosta idgca do odbytu, otworu, przez ktory
usuwane sg odpadki organizmu.

69



Jelito wielkie jest dla organizmu, jakby Sciekiem, przez ktory
powinny swobodnie przeptywac¢ wszystkie nieczystosci. Natura
urzadzita rzecz tak, by oczyszczenie odbywato sie szybko i
cztowiek, zyjacy zgodnie z zamiarami przyrody, tak samo jak
zwierze, oczyszcza sie szybko. Lecz czlowiek stopniowo sie
yucywilizowal“ i poczal uwazac ten sposob za nieprzyzwoity;
odklada wiec oczyszczenie, nie zwazajac, iz natura wola na
bacznos¢; w koncu przestaje ona nawolywac czujnie, i zwraca sie
ku innym obowigzkom. Czlowiek powieksza zlo jeszcze przez
to, ze nie przyjmuje na wewnatrz dostatecznej ilosci wody i nie
tylko nie dostarcza organom trawienia zapasu plynow,
koniecznego do rozmiekczania i rozpuszczenia odpadkéw w
czasie ich przejscia przez jelito grube, lecz nawet organizm w
ogole otrzymuje ilos¢ niedostateczng wody i natura troszczac sie
o dostarczenie koniecznej iloSci cieczy organom, zachowuje sie
w ten sposdb, ze w ruch puszcza wode nieczysta, ktora znajduje
sie w jelicie grubym i wsysa je z powrotem po przez blone
kiszki. Wystawcie sobie co z tego wynika. Wskutek tego, ze
cztowiek nie stara sie oczyscic jelita grubego, zaczyna cierpie¢
na zatwardzenie, co pocigga za sobg caly szereg chordb, ktorych
przyczyny prawdziwej czesto sie nie dostrzega. Wielu ludzi,
ktorzy codziennie odczuwaja che¢ oczyszczenia sie, cierpig na
zatwardzenie, cho¢ sami o tym nie mysla. Scianki jelita prostego
i grubego pokrywaja sie stwardniatymi odpadkami, ktorych czes¢
pozostaje tam po kilka dni, i tylko posrodku tworzy sie waski
kanal, ktory przepuszcza to, co koniecznie musi byC usuniete.
Zatwardzenie oznacza, ze jelito grube niedoktadne oczyscito sie
od katlu. Tymczasem jelito grube, napetnione choc¢by tylko po
czeéci kalem, wywoluje zatrucie calego organizmu. Scianki jelita
grubego zbudowane sa tak, ze pozwalaja zawartoSci przesigkac
na zewnatrz. Praktyka medyczna dowiodla, ze pokarm
wstrzykniety w jelito proste, nader szybko zostaje pochloniety
przez organizm i wchodzi w krew. Lekarstwo zastrzykniete
tamze, znajdowano w innej czesci organizmu. Jak juz mowiliSmy
przedtem, ptyny znajdujace sie w kiszce odchodowej, stuzace do
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rozmiekczenia odpadkéw, bywaja wysysane przez Scianki w
razie niedostatku plynow w organizmie. Prawie nie do
uwierzenia, jak dlugo moze siedzie¢ kal w jelicie wielkim w
razie zatwardzenia. Bywaly fakty, kiedy znajdywano pestki od
wisien i inne ziarna, zjedzone przez czlowieka przed kilku
miesigcami.

Lekarstwa przeczyszczajace nie sg w stanie oproznic jelita
wielkiego ze stwardniatego kahu, dlatego, ze wszystkie owe leki
dzialajg na zoladek i jelita cienkie i przepychajg odpadki przez
ten wigzki kanatl, ktory utworzyt sie w jelicie grubym skutkiem
nagromadzenia w niem twardego katu. U niektorych oséb jelito
wielkie jest napelnione kalem lak twardym, ze pod wzgledem
twardoSci mozna go porowna¢ z wregiem kamiennym, a
odpadkow tych gromadzi sie taka ilos¢, ze cata sfera brzuszna
ulega nadeciu i stwardnieniu. Te przestarzate odpadki zaczynajq
gni¢, ukazujq sie tam glisty i mate robaczki, a jelito grube bywa
przepelnione ich jajami. Kal dostajac sie z jelit cienkich do
grubych wyglada, jak miekka masa a gdy jelita sq czyste,
swobodnie wychodzi on z organizmu w stanie prawie tak samo
miekkim, jasno ubarwiony. Ale im dluzej kal pozostaje w
zotadku, tym wiecej staje sie twardy i ciemny. Gdy czlowiek
przyjmuje niedostateczng ilos¢ ptynow lub odklada potrzeby
przyrody na czas odpowiedniejszy, a w koncu catkiem o nich
zapomina, w jelicie grubym rozpoczyna sie proces twardnienia
katlu. Kiedy poézniej czlowiek postanowi spelni¢ wymagania
przyrody, wowczas z jelita prostego wyjdzie tylko czes¢ katy,
reszta zas zatrzyma sie w jelicie grubym. Na drugi dzien do tych
resztek dolaczy sie jeszcze niewielka ilos¢ i t. d., dopoki
cztowiek nie pocznie cierpie¢ na chroniczne zatwardzenie ze
wszelkimi nierozigcznymi z niem chorobami, jak niestrawnosc,
dyspepsja, rozstrdj watroby i nerek; ogélem powieksza to
wszystkie choroby, a wiekszos¢ z nich pochodzi z tego
nienormalnego stanu jelita grubego. Polowig wszystkich choréb
kobiecych wynika z tejze przyczyny lub w kazdym razie nabiera
w takim wypadku charakteru niebezpieczniejszego.
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Pochlanianie kalu przez krew mozna objasni¢ w sposob
nastepujacy: po pierwsze, ze przyroda domaga sie i pragnie
otrzymac nalezyta iloS¢ cieczy; powtore, Ze organizm czyni
wielki wysitek, by oswobodzi¢ sie od pro duktéw szkodliwych,
usuwajac je przez skore, ptuca i nerki.

Nieprzyjemny zapach potu i zatruty oddech cztowieka
czestokro¢ shuza za dowod dazenia przyrody do uchylenia zia.
Przyroda rozumie niebezpieczenstwo, jakie grozi z
zatrzymywania sie kalu w jelicie grubym i robi wszelkie starania,
by go usung¢ inng drogg, nie baczac juz na niebezpieczenstwo
zatrucia krwi. Najlepszym dowodem tego, ze wiele chordb
wywotuje wlasnie taki stan nienormalny jelita grubego jest to, ze
choroby owe znikaja z chwilg jego oczyszczenia.

Znikaja nawet te, ktore nie posiadaty widocznego zwiazku z
zatwardzeniem. Przy tym wszystkie choroby zarazliwe, jak tyfus
i t. p. najlatwiej rozpowszechniajg sie skutkiem zaniedbania
kiszki grubej, ktora staje sie rozsadnikiem wszystkich chordb.
Czlowiek, ktory troszczy sie o czystosc kiszek, prawie nie bywa
wystawiony na ryzyko zarazenia sie ta lub inng choroba.

Po tym wszystkim, coSmy wyzej powiedzieli o zasadniczej
przyczynie wszystkich chorob, czytelnik zapewne zada nam
pytanie: ,,Wszystko to jest prawdg i wiele kwestii objasnia, lecz
co winieniem czyni¢, by unikngC zanieczyszczenia jelita
grubego, by ta droga zachowac zdrowie“? Odpowiedzie¢ mozna:
,Przede wszystkim kazdy winien stara¢ sie oczysci¢ swe jelito
grube od nienormalnie stwardniatlego kalu, a nastepnie
utrzymywac je w czystosci, spelniajagc wymagania przyrody”.
Nizej objasnione bedzie, jak mozna osiggnac jedno i drugie.

Jezeli jelito grube jest tylko z lekka zanieczyszczone przez
stwardnialy kal, to mozna je oczysci¢ za pomoca spozywania
wiekszej ilosci ptynow i regularnego ruchu. Lecz gdy jelito grube
jest zamulone wiecej i kal przelezal w nim kilka miesiecy,
nabrawszy juz zielonkawego zabarwienia, to potrzebne sg Srodki
bardziej radykalne.
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Poniewaz w tej kwestii ludzie bardzo sie oddalili od
wskazowek przyrody, nalezy zatem jej pomagac sztucznie, by
potem juz ona miala sama prace utrzymywania w czystosci
kanatlu oprdéznionego. Zwrocimy sie zatem o wzory do Swiata
zwierzecego. Przed kilku wiekami mieszkancy Indii zauwazyli,
ze ptak z rodziny ibisow powracal z pustyni ku brzegom
wiekszych rzek w stanie nader chorobliwym, ktory wynikat
przypuszczalnie stad, ze ibis jadal jakies jagody, wywolujace
zatwardzenie, lub stad, ze ptak pozostawat przez czas dhuzszy w
miejscowosciach bezwodnych i cierpial z powodu pragnienia:
mozliwe, ze stan 6w wynikal z polaczenia obu kLych
ewentualnosci. Ku rzece przelatywal 6w ptak nadzwyczaj
ostabiony, ledwo poruszajac skrzydiami. Przede wszystkim
nabierat wody w dziéb, a nastepnie wdmuchiwat sobie wode w
kiszki i natychmiast uczuwat widoczng ulge. Owe wstrzykiwanie
ptak powtarzal kilka razy, dopdki zupehlie nie oczyscit jelita
grubego, nastepnie siadat i odpoczywat. W koncu pit sam do woli
i po kilku minutach ulatywat juz zupehie silny i zdrowy.

Wodzowie i kaplani plemienia, zauwazywszy te operacje i
upewniwszy sie o jej cudownym rezultacie, zajeli sie zywo ta
kwestig i wreszcie jeden z nich zaproponowal, by to samo
wykonac i wyprobowac na starcach, ktorych organizm w skutek
uwigdu starczego pracuje gorzej tak, ze powstawalo
zatwardzenie chroniczne. W ten sposob zostal wynaleziony
pierwotny przyrzad, rodzaj trzcinowej szprycy, za pomoca ktérej
zaczeto wstrzykiwaC ciepla wode rzeczng w jelita starcow,
cierpigcych na zatwardzenie. Rezultat byl cudowny: starcy
odmiadzali sie, zZenili i poczynali bra¢ zywy udzial w zyciu
spotecznym. Wiadomos¢ o tym rozchodzita sie po okolicach;
zaczeto sprowadzac na noszach starcow z innych plemion, by
poddac¢ ich cudownemu leczeniu i, jak opowiadaja, wracali oni
do domu bez pomocy postronnej. Sadzac z opowiadan, 6wczesne
lewatywy odznaczaly sie olbrzymimi rozmiarami, poniewaz
wstrzykiwano widocznie od razu po kilka butetek wody, wskutek
czego jelita grube starcéw oczyszczaty sie od razu od wszystkich
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stwardniatych ekskrementow. My jednak nie zamierzamy zalecac
tak ryczalttowego sposobu leczenia: nalezy pamietac, ze ludzie
wspotczesni to nie starozytni wodzowie plemion. BadZz co badz,
stan nienormalny jelita grubego zmusza nas uciekac sie chocby
czasowo, by sztucznie pomagaC naturze do usuniecia
nagromadzonych nieczystosci. Najlepiej w danym razie jest
pojsC¢ za przykladem ibisa i starozytnych hindow, uzywajac
oczywiScie przyrzadow bardziej ulepszonych. Potrzebna jest
jedynie taka rurka gumowa, objetosci okoto jednej butelki cieplej
wody. Nalezy zatrzymac¢ wode w jelitach kilka minut i nastepnie
uwolnic¢ sie od niej. Najlepiej robi¢ to w nocy. Nastepnej nocy
nalezy wzia¢ juz dwie butelki wody i przemyc jelito grube.
Potem nalezy jedna noc przepusci¢, a na drugg juz wlac trzy
butelki. Potem przepusci¢ juz dwie noce i wzia¢ cztery butelki
wody. [1]

Nie obawiajcie sie, ze polecamy tak duza doze. W jelicie
grubym moze pomiesScic sie duzo wieksza ilos¢ wody i niektore
osoby wprowadzaja tam do siedmiu butelek, lecz to jest juz nieco
za wiele. Rozcierajcie brzuch przed lewatywa i po niej, a rowniez
wykonujcie pelne oddychanie podlug sposobu jogow, aby
przywroci¢ prawidtowe krazenie krwi. Rezultat tych irygacji nie
moze zadowoli¢ niczyjego smaku estetycznego, lecz tu sprawa
glownie na tym polega, by usung¢ z organizmu zatruwajace go
substancje. ZawartosC jelita grubego po pierwszej lewatywie
czasami wychodzi z organizmu, powodujac nieprzyjemne
bolesne wrazenie, lecz daleko lepiej znies¢ tych kilka chwil
nieprzyjemnych, niz przechowywa¢ w organizmie materiat
gnijacy i zatruty. Znane sa wypadki, kiedy z jelita prostego
wychodzily twarde zielone kawaly, przypominajace stary braz, a
ktére wydzielaly tak straszny fetor, Ze to juz dostatecznie
przekonywalo, jak zabdjcze szkody mogly by owe kawalki
wyrzadzi¢ w organizmie, gdyby nadal w nim pozostaly. Jest to
oczywiScie w czytaniu przykre, lecz niezbedne, aby dowiesc
czytelnikowi, jak wazng jest czynnoS¢ oczyszczania jelita
grubego. Czlowiek, ktory poczat oczyszczaC jelito grube,
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spostrzeze, iz przez pewien czas nie bedzie odczuwat checi
wydalenia kalu. kwestia ta niema zadnego znaczenia; po dwéch
dniach, gdy sie proces oczyszczajacy ukonczy, popedy normalne
i naturalne bezwarunkowo powrdéca.

Nalezy zauwazyC, ze bynajmniej nie zalecamy naduzywac
Sposobow przeczyszczania sztucznego; nie moze to byC w
zadnym razie pozyteczne. Uznajemy te metode tylko jako Srodek
doraznie oczyszczajacy organizm od stwardniatych odpadkow,
mozemy przy tym powiedzie¢, ze uzycie tego srodka n. p. raz na
miesigc nie moze byC szkodliwe. Sa ludzie, ktorzy glosza
zbawiennos$¢ codziennego sztucznego oczyszczania sie. — Nie
mozemy sie z nimi zgodzi¢, poniewaz dewizq naszq jest ,,powrot
do przyrody“ i sadzimy, ze przyroda tak silnych srodkow nie
wymaga. Jogowie twierdza, ze dobra Swieza woda, regularne
zycie, i ,,rozmowy“ z kiszkami, sg zupelnie dostateczne, by nie
mie¢ zatwardzenia.

Po oczyszczeniu jelita grubego, cztowiek winien rozpoczac
picie wody w dostatecznej ilosci, jak to juz byto przewidziane w
jednym z rozdzialdw poprzednich. Niech kazdy pije po 10 — 12
szklanek wody dziennie, a wkrotce sie przekona, ze jego zdrowie
znacznie sie polepszylo. Nastepnie nalezy ustanowi¢ zwyczaj
oddawania kalu zawsze w jednym i tym samym czasie, nie
zwracajac uwagi na to, czy odczuwa sie chec czy nie. Ustanowic
ten zwyczaj jest rzeczq niezwykle wazng, gdyz przyroda lubi
wszelkiego rodzaju przyzwyczajenia. Oprocz tego czlowiek
rzeczywiscie moze potrzebuje oczyszczenia, lecz tego nie
odczuwa, poniewaz odwyk} juz dawno od nastuchiwania glosu
przyrody. LekcewazyC tego nie nalezy, gdyZ ma to olbrzymie
znaczenie.

Pozytecznym jest takze wymawiaC w siebie podczas picia
wody: ,,Pije wode, aby zaopatrzy¢ swoj organizm w niezbedng
ilos¢ plynu. Da to moznos¢ moim kiszkom spelnia¢ swoje
funkcje daleko lepiej, 1zej i regularniej Nalezy tak mowic¢ do
siebie. Trzeba zawsze mysSle¢ o tym, co sie robi, a dobroczynny
rezultat niewatpliwie rychto sie ukaze.
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Teraz jeszcze jedna rada, ktéra moze wydac sie niedorzeczng
temu, co nierozumie jej podloza filozoficznego. (O tej ostatniej
stronie bedziemy mowili w jednym z rozdzialéw nastepnych).

Rada owa polega na ,jrozmowie” z kiszkami. Nalezy kilka
razy z lekka uderzy¢ po brzuchu w tym miejscu, gdzie znajduje
sie jelito grube, powtarzajac: ,Obecnie wszystko jest
oczyszczone, i chce, by na przysztos¢ wszystko bylo tak samo
czyste i swobodne. Daje sobie niezbedng ilos¢ wody i
przyzwyczajam sie do oczyszczenia w czasie okreSlonym, aby
moj organizm mogt pracowac normalnie”.

Mowiacy winien z lekka uderzy¢ sie po brzuchu i powtorzyc:
»teraz wszystko powinno dziata¢ prawidtowo*.

I jelita grube istotnie wykonywac beda to, co powiemy. Moze
wydac sie to Smieszne i dziecinnie naiwne, lecz kazdy to
zrozumie, przeczytawszy rozdziat o ,,kontroli ducha i woli®. Jest
to tylko prosty sposob realizacji faktu naukowego, prosty sposéb,
by przywotlac potezng site do dziatania.

Wszyscy, ktorzy cierpia na zatwardzenie i ci, ktorzy go
jeszcze nie mieli, zrozumieja znaczenie rad danych powyzej.
Rady owe rozumnie zastosowane, wrocg rumieniec na policzki i
nadadzq gladkoSc i sprezystos¢ skorze, jednoczesnie niszczac
biaty osad na jezyku, cuchnacy oddech, bol watroby i wszystkie
inne symptomaty towarzyszgce zapaleniu jelit przez nie usuniete
odpadki. Niech ktokolwiek sprébuje tego na sobie, a wowczas
ujrzy, ze znowu przywrocit sobie rados¢ zycia i stanie sie istotg
zdrowa i czysta. Teraz za$, na zakonczenie, napehlijmy swe
szklanki iskrzaca sie jasng zimna woda, i wznieSmy toast: ,,Za
zdrowie ludzi zdrowych”. L.ykajac zas wode, niech kazdy mowi
do siebie: ,,Oto woda, ktora przyniesie mi zdrowie i site — jest
bowiem wzmacniajagcym Srodkiem samej przyrody”.

[1] Butelka znaczy 0.6 litra. (Przyp. Thumacza).
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Rozdzial XIV.
ODDYCHANIE JOGOW

Zycie w calo$ci zalezy od oddychania: — ,,Oddychanie to
zycie”.

Nawet najbardziej r6znigce sie od siebie w szczegotach teorie
Wschodu i Zachodu — ich terminologia i przedstawiciele godza
sie jednakowo na owq zasade gtéwna.

Oddycha¢ — znaczy zy¢, i gdzie niema oddychania, tam
niema i zycia. nie tylko wyzsze, lecz i nizsze zwierzeta musza
oddycha¢, aby zy¢; istnienie zycia w roslinach, tak samo zalezy
od powietrza.

Dziecko, przychodzace na Swiat, dlugim glebokim
westchnieniem wcigga w siebie powietrze, zatrzymuje je w sobie
na chwile; nabierze zen jego wiasnosci zyciodajnych i wydycha z
przecigglym krzykiem — tak rozpoczyna sie jego zycie na ziemi.
Starzec czyni staby wdech, przestaje oddychac i oto zycie jego
uleciato. Od pierwszego westchnienia niemowlecia do ostatniego
tchnienia czlowieka umierajacego idzie jeden dhugi tancuch
nieprzerwanych oddychan. Zycie — to jeno szereg westchnien.
Oddychanie winno by¢ uwazane za najwazniejszg funkcje ciala,
wszystkie pozostate zaleza od niej. Czlowiek moze kilka dni
wstrzymac sie od pokarmu, troche krocej od napoju, lecz bez
moznosci oddychania, zycie jego po kilku chwilach sie przerwie.

nie tylko zycie czlowieka jest uwarunkowane oddychaniem;
oddychanie rowniez jest warunkiem prawidlowosci jego
przyzwyczajen, jego dlugowiecznosci i braku choréb. Rozumna
kontrola sity oddychania moze przedluzyC nasze dni na ziemi,
moze powiekszyC site zyciowa i odpornos¢. Oddychajac bez
rozwagi i niedbale, skracamy zycie, zmniejszamy jego site i
otwieramy wrota chorobom.

W stanie normalnym czlowiek nie potrzebuje uczyC sie
oddychania; jak zwierze i dziecko — oddycha on naturalnie i
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prawidtowo, tak, jak wymaga przyroda, ktéra go stworzylta. Lecz
cywilizacja zmienia cztowieka i pod tym wzgledem.

Cywilizacja narzuca mu ruchy nieprawidlowe i
nieprawidlowe potozenia ciala w czasie chodzenia, stania i
siedzenia, ktore mu odbieraja przyrodzone prawo oddychania w
sposOb naturalny i normalny. Drogo placi czlowiek za swa
kulture. Dzisiaj oddycha prawidtowo, dopdki nie otrze sie o
przyzwyczajenia ludzi cywilizowanych.

Wsrod ludzi cywilizowanych procent oddychajacych
normalnie jest bardzo niewielki; oto dlaczego istnieje taka
przerazajaca ilos¢ jednostek z zapadla piersiq i z zgarbionymi
plecami. Oto dlaczego tak przerazajaco wzrasta ilos¢ chorob drog
oddechowych i coraz czeSciej trafiajq sie suchoty, ten potworny
bicz ludzkosci, ,biata dzuma“. Wielu uczonych twierdzi, ze
jedno pokolenie ludzi oddychajacych prawidlowo moglo by
odrodzi¢ rase bialg i choroby staly by sie woéwczas taka
rzadkoscia, ze zdawatly by sie czyms nadprzyrodzonym. Zwigzek
miedzy zdrowiem a prawidlowym oddychaniem uznajq i
objasniajg jednakowa mysliciele na Wschodzie i Zachodzie.

Uczeni Zachodni dowodza, ze zdrowie fizyczne Scisle zalezy
od prawidlowego oddychania. Nauczyciele Wschodni nie tylko
podzielaja zdanie swych kolegow zachodnich, lecz twierdza
nawet, ze za przyzwyczajeniem do prawidlowego oddychania,
idzie nie tylko udoskonalenie fizyczne, lecz ze cziowiek, ktory
uczy sie sztuki oddychania, moze powiekszy¢ réwniez swe sity
duchowe, szczeScie, panowanie nad soba, przenikliwos¢ umystu,
wzmocni¢ charakter i rozw6j duchowy. Cale szkoly filozofii
Wschodniej opieraja sie na oddychaniu i gdyby ich dorobek
naukowy pozyskal uznanie w Europie, moglby wywolac
przewrot w medycynie i stworzyc cuda.

Teoria Wschodu, zaszczepiona na gruncie Zachodu, wyda
wspaniate owoce.

O tej samej kwestii traktuje nauka oddychania podiug
systemu jogéw. Zawiera ona nie tylko wiedze filozofow i
higienistow zachodnich, lecz rowniez i dzial okultystyczny tego
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przedmiotu. Nie tylko wskazuje ona droge do zdrowia, na
podstawie tego, co uczeni Zachodni nazywaja ,,0oddychaniem
glebokim®, lecz ujawnia i mniej znane galezie tego ciekawego
tematu.

Jogi przechodzi pewng szkole ¢wiczen, za pomocg ktoérych
uczy sie kontrolowaC dzialalnos¢ swego ciala: posyla¢ do
kazdego organu i czeSci ciata zwiekszong fale sily Zyciowej
,prany“, ktora wzmacnia dany organ. Dzialanie fizjologiczne
prawidlowego oddychania Jogi, zna réwnie dokladnie, jak i jego
bracia Zachodni; oprocz tego jednak wie on, ze powietrze
zawiera co$ wiecej procz tlenu, wodoru i azotu; ze przy procesie
oddychania dzieje sie co$ wiecej, niz zwykle utlenianie sie krwi.
Jogi wie, o istnieniu ,,prany“, o ktorej wcale nie wiedza jego
koledzy zachodni. Zbadat on nature tej poteznej zasady energii
umie kierowac ta zasada, zmuszajac ja do oddziatywania na ciato
i ducha.

Jogi wie, ze oddychanie rytmiczne prowadzi czlowieka do
harmonijnej wibracji z naturg i pomaga rozwojowi jego sil
utajonych. Wie, ze umiejac kontrolowac¢ oddychanie, moze nie
tylko wyleczy¢ swoje i cudze choroby, lecz nawet zwyciezy¢ w
sobie trwoge, zdenerwowanie i uczucia nizszego rzedu.

Rozwazajac kwestie oddychania, winniSmy naprzod opisac
aparat mechaniczny, wykonujacy ruchy oddechowe. Mechanizm
oddechowy sktada sie z: 1) elastycznego ruchu phuc i 2) ruchu
bokow i dna klatki piersiowej, w ktérej mieszcza sie phuca.
Klatka piersiowa nazywa sie czeSC tulowia, pomieszczona
miedzy szyjq i brzuchem; te czesc ciata zapehiajg gtdwnie ptuca
i serce. Granice jamy piersiowej tworza: kregostup, zebra ze
Sciegnami, mostek piersiowy i u dolu przepona brzuszna
(diaphragma). Pospolicie wszystko to nazywa sie piersig. Piers
jest jakby zamknietym puzdrem ksztaltu stozkowatego: waski
koniec tego puzdra zwrocony jest ku gorze. Tylna czeS¢ tworzy
kregostup, przednia — mostek piersiowy, boczne zas — zebra.

Zeber posiada czlowiek dwadzie$cia cztery, po dwanascie z
kazdej strony; wychodza one z kregostupa z obu jego stron.
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Gorne siedem par nazywaja sie ,zebrami prawdziwymi” i
przymocowane sg bezposrednio do mostka piersiowego, pieC par
dolnych zwanych ,wolnymi®“ zlaczone sa z cialem w inny
sposob: trzy pary gorne 1aczq sie za pomocq chrzastek i Sciegien
z gornymi zebrami, a pozostale dwie pary lezg swobodnie, nie
przymocowane z przodu zupeknie.

Przy oddychaniu zebra poruszaja sie za przyczyng miesni,
zwanych ,miedzyzebrowymi“. Przepona, 0 ktorej
wspominalismy, a ktora jest jakby przepierzeniem miesniowym,
oddziela klatke piersiowg od jamy brzusznej. Podczas wdechu
miesSnie rozciggaja pluca, tworzy sie proznia, ktérg, w mysl
znanego prawa fizycznego, zapelnia powietrze.

Glowng role w procesie oddychania graja miesnie, ktére dla
uproszczenia  rzeczy  bedziemy nazywali ,,mieSniami
oddechowymi®“. Pluca bez nich nie moglyby sie rozszerzac;
prawidlowe uzycie tych miesni i kontrola ich stanowia w
znacznym stopniu warunek oddychania. Kontrola tych miesni
polega na umiejetnosci, aby wyzyska¢ maximum rozszerzenia
ptuc i otrzymac dla organizmu najwiekszg ilos¢ zyciodajnego
powietrza.

Jogowie rozrézniaja cztery sposoby oddychania, a
mianowicie:

1. Oddychanie gorne.

2. Oddychanie srodkowe.

3. Oddychanie dolne.

4. Pelne oddychanie jogow.

Damy tu ogolne pojecie o pierwszych trzech sposobach i
zatrzymamy sie dluzej na ostatnim, czwartym sposobie, na
ktorym jogowie opierajq swa ,,nauke o oddychaniu.

1. ODDYCHANIE GORNE.

Ta forma oddychania znana jest na zachodzie pod nazwa
,oddychania obojczykowego®. Przy wdechu, podnoszg sie zebra,
obojczyk i ramiona. Jednocze$nie powietrze wchodzi do jamy
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brzusznej i daje pchniecie organom, czym je zmusza, by uderzyty
o przepone brzuszng, ktora znéw sie podnosi do gory.

Przy tym sposobie dziata tylko gorna, najmniejsza czeSc¢
piersi i ptuc, i do pluc wchodzi minimalna ilos¢ powietrza.
Poniewaz przepona brzuszna jest w stanie podniesienia, wiec
rozszerzenie nie moze iSC w tym kierunku. Kazdy obeznany z
budowq anatomiczng klatki piersiowej, rozumie dokladnie, ze
przy zastosowaniu tego sposobu zachodzi maksymalna strata
energii przy jednoczesnym minimalnym zysku.

Oddychanie gérne, najwidoczniej, jest najgorsza ze
wszystkich form oddychania, znanych czlowiekowi, wymaga
ono najwyzszego wydatkowania energii, wysitku, i prawie zadnej
korzysci nie daje. Taka forma oddychania jest wielce
rozpowszechniona wsrod narodéw zachodnich, szczegolnie u
kobiet; spiewacy, kaznodzieje, adwokaci i inni, zdawaloby sie
bardziej uswiadomieni w tej sprawie, czesto oddychaja w ten
sposob. Liczne choroby organow oddechowych i gtosu pochodza
wlasnie z tego barbarzynskiego sposobu oddychania: naprezenie
delikatnych organow, wywotane tq metoda — ujawnia czestokroc
ostra, zgrzytliwa, niemita tonacja glosu. Wielu ludzi, oddychajac
gorng czescig phluc, nabiera szkodliwego zwyczaju oddychania
ustami.

Jezeli czytelnik ma jeszcze jakie watpliwosci co do prawdy
stow powyzszych, niech sprobuje wypusci¢ powietrze z phuc,
niech stanie prosto, opuSci rece w doét, podniesie ramiona i
obojczyk i wdycha powietrze. Nastepnie niechaj wykona pehny,
prawdziwy oddech, opusciwszy ramiona i obojczyk, a otrzyma
lekcje pogladowa, ktora utrwali sie w jego pamieci lepiej, niz
wszystkie przeczytane lub wystuchane objasnienia.

2. ODDYCHANIE SRODKOWE.

Ten sposob oddychania na Zachodzie traktuje sie, jako
oddychanie zebrami czyli ,,miedzyzebrowa”; jest ono nie tak zle,
jak oddychanie gorne, lecz o wiele gorsze od oddychania
dolnego i pelnego oddychania jogow. Przy oddychaniu
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sSrodkowym przepona brzuszna sie podnosi, a brzuch zapada.
Zebra rozchodza sie z lekka, pluca rozszerzajg sie nieco;
oddychanie srodkowe czesto trafia sie u ludzi, ktorzy nie badali
kwestyj oddychania. Poniewaz istniejg dwie lepsze metody,
wspominamy o tym sposobie oddychania tylko mimochodem i
glownie po to, by zwroci¢ uwage czytelnika na jego niedostatki.

3. ODDYCHANIE DOLNE.

Jest to forma oddychania daleko lepsza od poprzednich, i
ostatnimi laty wielu z uczonych zachodnich wyraza sie o nich
pochlebnie, jako o oddychaniu ,brzusznym®, ,glebokim® lub
,oddychaniu przepona“. Dzieki temu, ze spoteczenstwo zwrocito
uwage na ten wilasnie sposéb, uzyskano dos¢ dobre wyniki,
poniewaz wielu ludzi przyjelo te metode zamiast innych, a
zgubnych sposobéw oddychania, wspomnianych wyzej. Na
podstawie oddychania dolnego utozono nie mato ,,systemow* i
uczniowie dos¢ drogo zaplacili poznanie nowych metod. Lecz
jak powiedzieliSmy przyniosto to wiele korzysci, wiec
uczniowie, ktorzy drogo zaptacili za nauke odnowionej starej
prawdy; niewatpliwie nie stracili darmo swych pieniedzy w
wypadkach, gdy wudalo im sie oduczy¢ poprzednich
przyzwyczajen oddychania gorng lub srodkowa czescig phuc.

Wielu uczonych Zachodnich, opisuje ten sposob, jako
najlepszy ze wszystkich znanych w nauce, lecz jogowie wiedza,
ze jest on tylko czeScia dawno znanego i uzywanego przed
wiekami systemu, ktory nazywajq ,,Oddychaniem pelnym*.

Zanim czytelnik nalezycie przyswoi sobie pojecie oddychania
pelnego, musimy zrozumiec¢ zasady oddychania dolnego.

Spojrzmy znowu na przepone brzuszng. Wiemy juz, ze jest to
wielki miesien, ktory odgradza klatke piersiowa wraz ze
wszystkim, co sie w niej znajduje, — od jamy brzusznej.
Przepona tworzy nad jama brzuszng, jakby wklesta kopule;
inaczej mowiac, przepona ze strony jamy brzusznej ma ksztakt,
jakby rozpostartego nad ziemia nieba, i jest strong wewnetrzng
powierzchni potkulistej. Ze strony za$ zwroconej ku organom

82



jamy piersiowej, przepona brzuszna przypomina poétkole lub
pagorek.

Kiedy znajduje sie ona w ruchu, wypuk!osc¢ jej sie zmniejsza i
naciska organy brzuszne, skutkiem czego brzuch sie nadyma.

Przy oddychaniu dolnym dostarcza sie plucom wielkiej
przestrzeni, wskutek czego moga one nabieraC wiecej powietrza.
Okolicznos¢ ta skionita wiekszos¢ pisarzy zachodnich, ze uznajg
oddychanie dolne (ktore zwa brzusznym) za najwyzsze i za
najlepsze ze wszystkich, znanych nauce sposobow. Lecz jogowie
znajg od dawna daleko lepszy sposob, popierany réwniez przez
niewielu uczonych Zachodu. Wady wszystkich metod, procz
metody ,,pelnego oddychania” polegaja na tym, ze phluca nie
napeltniajg sie powietrzem catkowicie — w najlepszym wypadku
powietrze dostaje sie tylko do czesSci ich catej objetosci. Ma to
miejsce rowniez przy oddychaniu dolnym. Gérne oddychanie
napelia tylko wierzchotki phluc, Srodkowe — tylko czes¢
srodkowa i niewielkg czeS¢ gornej; przy dolnym zas oddychaniu
powietrze dostaje sie tylko do dolnej i sSrodkowej czeSci phuc.
Jasnym jest, ze kazda metoda, dajagca moznosS¢ zapehnienia
powietrzem catej przestrzeni phluc, powinna by¢ postawiong
niepomiernie wyzej, niz kazda metoda czeSciowa. Kazda metoda,
pozwalajgca zapeliC powietrzem cale pluca, powinna byc¢
wysoko ceniona przez cziowieka, ile Ze pozwala mu pochtaniac¢
najwieksza ilo$¢ tlenu i gromadzi¢ najwiekszy zapas prany.
Oddychanie pelne jest uznane przez jogow za najlepsze ze
wszystkich im znanych sposobdw.

4. PELNE ODDYCHANIE JOGOW.

Pelne oddychanie jogow zawiera wszystkie dobre strony
oddychania gornego, srodkowego i dolnego, a zarazem od ich
wad jest wolne; wywoluje ono akcje calego aparatu
oddechowego kazdej komorki, kazdego miesnia, ktory stuzy do
oddychania.

Wszystkie organy oddechowe pracuja, gdy uzywamy tego
sposobu, i przy minimalnej stracie energii osigga sie korzysc
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najwieksza. Jama piersiowa rozszerza sie we wszystkie strony do
swej granicy normalnej, i kazda czes¢ mechanizmu
oddechowego wykonywa swa prace i czynno$¢ wskazang z
natury.

Jedna z najwazniejszych zalet tej metody jest, ze dziala kazdy
z muskutdw, stuzacych do oddychania, podczas gdy przy innych
formach oddychania, pracuje tylko ich czes¢. Oddychanie pelne
wywotuje rowniez dziatalnos¢ miesni, kierujgcych zebrami, co
prowadzi do powiekszenia granic, w ktérych moga rozszerzyc sie
ptuca; procz tego w razie potrzeby organy maja nalezyte oparcie,
gdyz natura stara sie tu zastosowaC w zupetnosci zasade lewaru.
Pewne miesnie utrzymujq na miejscu zebra dolne, podczas gdy
inne miesnie obracaja je na zewnatrz. Nastepnie przy stosowaniu
tej metody przepona brzuszna znajduje sie pod kontrolg
cztowieka i nalezycie moze wypekliaC swe czynnosci, oddajac
cztowiekowi ustugi w stopniu najwyzszym.

Przy dziataniu zeber, o ktorym wspominaliSmy powyzej, nad
dolnymi zebrami panuje przepona, ktora je naciska z lekka ku
dolowi, gdy inne mieSnie utrzymuja je w miejscu, a mieSnie
miedzyzebrowe wyginaja je na zewnatrz. Takie jednoczesne
dzialanie miesni powieksza do maximum Srodkowgq czes¢ klatki
piersiowej. Jednoczesnie zebra gorne takze sie podnoszg i podaja
naprzéd pod dzialaniem miesni miedzyzebrowych, co pozwala i
gornej czesci rozszerzac sie az do granicy nalezyte;j.

Gdy zbadacie linie zasadnicze opisanych tu sposobow,
zauwazycie od razu, ze pelne oddychanie 1aczy w sobie
wszystkie dodatnie strony trzech innych sposobéw, do czego
dodac¢ nalezy wzajemng przewage skombinowanego dziatania w
gornej i Srodkowej czeSci klatki piersiowej i okolic przepony
brzusznej; wszystko to razem wziete, daje moznosSc¢ ustanowienia
normalnego rytmu w oddychaniu.

Pelne oddychanie jogow jest podstawa catej nauki jogow o
oddychaniu. Niezbedng jest rzeczqa dokladnie je poznac i
calkowicie przyswoiC sobie zasady tej nauki, zanim sie
doczekamy rezultatéw, jakie dajg inne opisane w tej ksigzce
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formy i sposoby oddychania. Nie nalezy zadawalaC sie
zbadaniem potowicznym tego sposobu; nalezy pracowac usilnie
poty, poki oddychanie takie nie stanie sie zupelnie naturalnym.

Oczywiscie wymaga to pracy, cierpliwosci i czasu, lecz bez
tych trzech warunkow nigdy niczego nie osiggniemy. Do nauki o
oddychaniu nie mozna dojs¢ droga szeroka i wygodng; uczen
winien byC przygotowany, ze praktyka i nauka bedzie dosc
powazna, o ile pragnie osiggnac rezultat istotny.

Catkowite przyswojenie ,nauki o oddychaniu“ daje
olbrzymie korzysci, i nikt z tych, co juz ja zglebili, niech ce
dobrowolnie powrdci¢ do dawniejszych metod; na pewno
oznajmi on przyjaciolom, Ze otrzymat szczodra nagrode za swq
prace. Mowimy to w tym celu, aby czytelnik zrozumial, jak
niezbedng i wazna jest rzeczgq umie¢ oddycha¢ sposobem jogow.

Mowimy wam powtornie: idZcie naprzod, a dojdziecie do
wynikow pozadanych, lecz gdybyscie lekcewazyli to, co
powinno byC¢ zasada — to gmach wasz runie, predzej czy
pozniej.

Najlepszy sposéb, by rozwinaC w sobie sztuke pelnego
oddychania jogow jest po prostu da¢ wam wskazowki, dotyczace
samego oddychania, nastepnie wyjasnic rzecz ogolnie, a wreszcie
przejS¢ do Cwiczen, rozwijajacych piers, miesnie i phuca, ktore
dotychczas  wskutek uzycia niedoskonatych  sposobdéw
oddychania, pozostaja w stanie nierozwinietym. Oddychanie
pelne nie jest rzeczg nienaturalng i przymusowa; przeciwnie —
jest powrotem do przyrody. Zdrowy milodzieniec — dziki i
zdrowe dziecko rasy cywilizowanej oddychajg tym sposobem;
dopiero gdy cztowiek cywilizowany przeszedt do nienaturalnego
sposobu zycia, ubierania sie i t. p., traci to co posiada. Chcemy
przypomnie¢ czytelnikowi, ze oddychanie pelne, nie wymaga
catkowitego zapelienia pluc powietrzem przy kazdym
poszczegolnym oddechu; mozna wdycha¢ srednig ilos¢
powietrza, uzywajac metody oddychania pelnego i nastepnie
rozsylaC owo powietrze po wszystkich czeSciach pluc w takiej
lub innej ilosci. Lecz ser je oddechow pelych nalezy
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wykonywac kilka razy dziennie, przy sposobnosci, aby utrzymac
organizm w nalezytym porzadku i w dobrym stanie.

Nastepujace proste ¢wiczenia dadza wszystkim doktadne
pojecie o tym, co to jest oddychanie pelne:

1). Stan lub sigdz prosto. Oddychaj przez nos, wciagajac
powietrze spokojnie i napelniajgc nim najpierw dolng czes¢ phuc;
osiggniesz to przez ruch przepony brzusznej, ktora opuszczajac
sie, ciSnie organy brzuszne, dzieki czemu przednig Scianka
brzucha wysuwa sie naprzod. Nastepnie napetnij srodkowa czes¢
ptuc, wyginajac naprzdd zebra dolne, mostek i piersS. Wowczas
juz napehij wierzchotki pluc, wysuwajac gorng czes¢ Kklatki
piersiowej i podnoszac piers razem z szeScioma lub siedmioma
parami zeber. Przy ostatnim ruchu dolna cze$¢ brzucha wsuwa
sie z lekka w glab, co daje plucom nalezyta podpore i pomaga
napehiac ich czes¢ goérna.

Na pierwsze wejrzenie zdawalo by sie, ze oddychanie takie
sklada sie z trzech czeSci skladowych. Jest to ztudzenie. Wdech
trwa dlugo i cala jama piersiowa od przepony, az do najwyzszego
punktu klatki piersiowej w okolicy obojczyka rozszerza sie
ruchem jednostajnym. Nalezy unika¢ oddychania za pomoca
szybkich i gwaltownych wdechéw i dazy¢ do wdechu
spokojnego, dlugotrwatego i powolnego. Praktyka szybko usunie
tendencje do rozdzielania wdechu na trzy czesci i stworzy dech
rownomierny, powolny. Po kilku ¢wiczeniach dech bedzie trwac
dwie lub trzy sekundy.

2). Przez pare sekund wstrzymaj oddech.

3). Wydychaj bardzo powolnie powietrze, zachowujac piers w
stanie naprezonym, wyciagngwszy nieco brzuch naprzod, w
miare, jak powietrze wychodzi z phluc. Kiedy powietrze juz
zostalo usuniete, zwolnij piers i brzuch. Kilka c¢wiczen
znakomicie ulatwi te czeSc zadania i ruch raz przyswojony, stanie
sie potem prawie automatyczny.

Zobaczycie, ze przy tym sposobie oddychania pracuja
wszystkie czeSci pluc, nawet najdalsze komorki. Klatka
piersiowa rozszerza sie we wszystkich kierunkach. Zauwazcie
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takze, Ze pelne oddychanie jest w rzeczywistosci kombinacjq
poprzednich trzech sposobow: goérnego, srodkowego i dolnego
— ktore szybko sie zmieniaja w pewnym ustalonym porzadku,
aby utworzy¢ jedno miarowe i powolne oddychanie pelne.

Najpozyteczniej jest praktykowacC ten sposob oddychania,
stojagc przed wielkim zwierciadlem, przylozywszy rece do
brzucha, by odczuwac jego poruszenia. Konczac wdech, dobrze
jest czasami podnosi¢ lekko ramiona i obojczyk, by umozliwi¢
powietrzu swobodne przejScie do malej czeSci gornej
wierzchotka ptuc, gdzie czesto gniezdzg sie zarodki suchot.

Z poczatku bedziecie moze napotykali pewne trudnosci
podczas nauki oddychania pelnego, praktyka jednak usunie je
szybko i kiedy raz nabierzecie zwyczaju oddychania
prawidlowego, to dobrowolnie juz nie powrocicie do sposobow
dawnych.
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Rozdzial XV.
JAK ODDZIAL.YWA ODDYCHANIE
PRAWIDELOWE

Nigdy nie powie sie za wiele o korzysciach, zwigzanych z
przyzwyczajeniem prawidlowego oddychania. Czytelnikowi,
ktory uwaznie przeczytat rozdzial poprzedni, chyba juz niema
potrzeby wskazywac tych korzysci.

Przyzwyczajenie oddychania pelnego zabezpiecza kazdego
cztowieka od suchot i innych chordéb plucnych, i niszczy wszelka
sklonnos¢ ku ,przeziebieniu”, zapaleniu oskrzeli i tym
podobnym chorobom. Ludzie zwykle zawdzieczaja suchoty
zmniejszaniu sie sity zyciowej, wskutek niedostatecznej ilosci
powietrza potrzebnego plucom. Mdla sita Zyciowa czyni
organizm podatnym ku przyjeciu zarodkow wszelkiej choroby.
Niepelne oddychanie pozostawia znaczng cze$S¢ phluic w
bezczynnosci, i ta czeS¢ staje sie podatnym gruntem dla dziatania
bakteryj. ktore, napelniajac ostabione tkanki, szybko je w grozny
sposOb wyniszczajg. Dobra i zdrowa tkanka ptucna moze oprzec
sie szkodliwym zarodkom, jedynym zas Srodkiem, jaki nalezy
zastosowaC, by mie¢ zdrowa i silng tkanke, jest umiejetnosc
prawidlowego uzywania phuc.

Prawie wszyscy suchotnicy majg zapadte waskie piersi. Co to
znaczy? po prostu to, ze ci ludzie przyzwyczaili sie oddychac
nieprawidlowo, i dlatego piersi ich nie mogly sie nalezycie
rozwingC. Czlowiek, ktory stosuje oddychanie peilne, zawsze ma
piers zdrowa i wypukla; cztowiek o zapadlych piersiach takze
moze je rozwing¢ do rozmiarow normalnych, o ile dotozy staran,
by oddycha¢ prawidlowo. Kto ceni swe zycie, winien
bezwarunkowo troszczyc¢ sie o rozwoj swych zapadtych piersi. W
ogole prawidlowe oddychanie pomoze czlowiekowi unikngc
wielu chordb, czesto mozna uprzedzi¢ przeziebienie za pomoca
kilku minut silnego oddychania pelnego. Jezeli zmarzles,
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oddychaj silnie przez pare minut, a poczujesz ciepto w calym
ciele. Wiekszo$¢ zaziebien moze byC wyleczona za pomoca
oddychania pelnego i lekkiej diety jednodniowej.

Jakos¢ krwi réwniez zalezy Scisle od nalezytego utleniania jej
w phucach; jesli krew ma zbyt malo tlenu, to ubozeje co do swej
jakosSci. Obarczony wszelkimi domieszkami organizm poczyna
cierpieC wskutek zlego odzywiania i krew zatruwa go
produktami jakie w niej pozostaly. Poniewaz odzywianie calego
ciata i kazdej jego czeSci zalezy od krwi, zatem nieczysta krew
musi wywieraé wyplyw na caly organizm. Srodek zaradczy jest
bardzo prosty: wystarczy tylko C¢wiczy¢ sie w pelnym
oddychaniu jogow.

Wskutek nieprawidlowego dziatania cierpi zotadek i inne
narzady trawienia. Niedostateczna ilos¢ tlenu w organizmie
wywotuje nie tylko zte odzywianie tych organow; pokarm winien
pochtania¢ tlen z krwi i utlenia¢ sie przedtem, zanim zostanie
strawiony i przyswojony; stad fatwo mozna zauwazyc, do jakiego
stopnia cierpia funkcje trawienie i przyswajania skutkiem
nieprawidlowego oddychania. Gdzie niema przyswajania
normalnego, tam organizm otrzymuje coraz mniej pokarmu, gtod
znika, cialo stabnie, energia omdlewa, cztowiek wiednie i
usycha. Przyczyng zas tego jest tylko nieprawidlowe oddychanie.

Wskutek nieprawidlowego oddychania cierpi réwniez i
system nerwowy, mozg, rdzen pacierzowy, wezly nerwowe i
same nerwy, z przyczyny ztego odzywiania zmieniajq sie w
narzedzia stabe, i mniej zdolne wywolywa¢ gromadzenie i
rozsylanie  pradow  nerwowych. Odzywiaja  sie  za$
niedostatecznie, gdy phluca nie pochtaniajg dostatecznej ilosci
tlenu. Bywaja czasem wypadki, kiedy same prady nerwowe lub
raczej tworzgca je sila zmniejsza sie, lecz to juz jest odrebna
kwestia, o ktorej bedziemy mowili w innych rozdziatach tej
ksigzki; teraz tylko chcemy zwroci¢ uwage czytelnika na fakt, ze
caly mechanizm systemu nerwowego, staje sie niezdolny do
pracy i jest nieprzewodnikiem sily nerwowej, co zalezy od
nieprawidlowosci w oddychaniu.
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Przy oddychaniu pelnym, gdy czlowiek wciagga powietrze
pelng piersig, przepona sie kurczy i wywiera ciSnienie na
watrobe, zoladek i inne organy, co w zgodzie rytmicznej z pracq
pluc, dziala na te organy jak lekki masaz i pobudza ich
dziatalnos¢, umozliwiajgc im prace normalng. Kazdy oddech
dopomaga tej pracy wewnetrznej i wywotuje normalne krazenie
krwi, trawienie i przyswajanie. Przy oddychaniu gornym lub
srodkowym organy trawienia nie moga korzystaC z owego
masazu zewnetrznego.

Na Zachodzie zaczeto obecnie zwraca¢ baczng uwage na
wychowanie fizyczne i jest to objaw bardzo dodatni. Lecz nalezy
pamietaC, ze Cwiczenie miesSni zewnetrznych, to jeszcze nie
wszystko. Organy wewnetrzne rowniez wymagaja Cwiczen,
ktorych celem, podlug planu przyrody, powinno by¢ oddychanie
prawidlowe. Glownym narzedziem C¢wiczenia organow
wewnetrznych, jest przepona brzuszna. Ruchy jej wywoluja
kolysanie sie waznych organOw trawienia i przyswajania, masujq
i popychaja je przy kazdym wdechu i wydechu, wywolujac
przypltyw i odptyw krwi, i w ten sposob nadaja ogolny rytm
pracy wszystkich organdéw. Kazdy organ lub czes¢ ciala,
pozbawiona Ccwiczen, niszczeje i odmawia postuszenstwa, jako
niezdolna do pracy prawidlowej, a brak ¢wiczen wewnetrznych,
ktore by pobudzala przepona, w organach tych wywoluje
cierpienie. Oddychanie pelne nadaje przeponie ruch wiasciwy i
dostarcza ¢wiczen srodkowej i gornej czesci klatki piersiowe;.
Dziatanie jego jest naprawde ,,pelne”.

Z punktu widzenia nawet samej fizjologii zachodniej, bez
uwzglednienia filozofii i nauki Wschodu, system pelnego
oddychania jogow ma wazne znaczenie zyciowe dla kazdego
mezczyzny, dla kazdej kobiety lub dziecka, ktorzy pragna
odzyskac i zachowac zdrowie. Lecz sama prostota tego systemu
sprawia, ze tysigce ludzi traktuje go nie dosc ser jo. Ludzie traca
cale majatki w pogoni za zdrowiem i szukaja go w
skomplikowanych i kosztownych ,,systemach”. Zdrowie puka do
ich drzwi, ale oni sie nie odzywaja.
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W rzeczywistoSci kamien, odrzucony przez budowniczych,
okazal sie kamieniem wegielnym Swiatyni Zdrowia.
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Rozdzial XVI.
CWICZENIA W SZTUCE ODDYCHANIA

Ponizej przytaczamy trzy formy oddychania jogow. Pierwsza
z nich — to znane ,,0czyszczajace oddychanie jogow”, ktoremu
zawdzieczaja oni swa wytrzymatos¢ phuc. Zwykle kazde
¢wiczenie oddychania kojarzy sie u jogow z oddychaniem
0CzyszcCzajacym i my rowniez trzymamy sie w tej ksigzce ich
systemu. Przytaczamy takie oddychanie jogow, ,0zywiajace
nerwy”, ktore jogowie przekazywali z pokolenia w pokolenie i
ktore zupehie nie zostato ulepszone przez zachodnich mistrzow
wychowania fizycznego, chociaz niektorzy z nich przejeli ten
system jogow. Procz tego przedstawiamy oddychanie jogow
,rozwijajace glos“, ktore nadaje melodyjnosc i silng wibracje
glosowi, czym sie odznaczajq jogowie wyzszej klasy. Pewni
jestesmy, ze gdyby ta ksigzka nie zawierala nic wiecej, procz
tych trzech rodzajow ¢wiczen, to jeszcze bylaby nie zastgpiong
dla uczniow zachodnich. Przyjmijcie owe trzy ¢wiczenia, jako
dar waszych braci wschodnich i ciggle je uprawiajcie.

OCZYSZCZAJACE ODDYCHANIE JOGOW.

Jogowie majq ulubiong forme oddychania, ktéra bywa przez
nich uzywana, gdy czuja konieczno$¢ przewietrzenia i
oczyszczenia ptuc. Wiekszo$¢ swych ¢wiczen oddychania koncza
tym wiasnie sposobem; my w tej ksigzce idziemy za ich
przykladem. Oddychanie oczyszczajace wentyluje i przemywa
pluca, pobudza dziatalnos¢ komorek, daje site wszystkim
narzagdom oddechowym, zachowujac ich stan zdrowotny; procz
tego od$wieza ono znakomicie caly organizm. Spiewacy, méwcy
i t. p. przekonajqg sie, ze takie oddychanie odSwieza ptuca i drogi
oddechowe, gdy te sq znuzone praca.

1). Wciagnij powietrze za pomoca wdechu pelnego.

2). Utrzymaj je w ptucach przez kilka sekund.
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3). 716z wargi jak do gwizdania, (lecz nie wydymaj
policzkow), nastepnie wydychaj powietrze silnie, przez otwor w
wargach. Zaprzestan na chwile, zatrzymawszy powietrze;
powtarzaj tak poty, poki cata ilos¢ powietrza ptuc nie opusci, po
czym znow wydychaj po trochu. Pamietaj, ze przez otwor w
wargach nalezy wypuszczac powietrze z wielka sila.

Jeslis zmeczony i spocony to ¢wiczenie takie odSwiezy cie
nadzwyczajnie. Pierwsza proba cie o tym przekona. Uprawiac to
¢wiczenie nalezy poty, poki nie wyda sie ono zupelnie tatwym i
naturalnym; na niem konczy sie cala seria innych ¢wiczen,
wskazanych w tej ksigzce, i dlatego nalezy je przyswoi¢ sobie
znakomicie.

ODDYCHANIE ODSWIEZAJACE NERWY.

Cwiczenie to dobrze jest znane jogom. Uwazaja je oni za
jeden z najdzielniej szych srodkéw, pobudzajacych i
wzmacniajacych nerwy. Cwiczenie to ma na celu, potegowaé
energie systemu nerwowego, rozwijac site nerwowa, aktywnosc i
meskosS¢ organizmu. Wywiera ono pelne podniety ciSnienie na
wezty nerwowe, ktore znowu podnoszq energie catlego systemu
nerwowego i posylaja wzmocniong fale sity wszystkim czesciom
ciata.

1). Stan prosto.

2). Wciagnij powietrze pelnym wydechem i zatrzymaj je w
ptucach.

3). Wyciagnij rece poziomo przed soba, nie wyprezajac
miesni tak, by tylko sita nerwowa je podtrzymywata.

4). Wolno odginaj rece w tyl, ku ramionom, stopniowo
wyprezajac miesnie i nadajgc im site, aby w chwili, kiedy reka
bedzie skurczona, piesci byly Scisniete i drzaty z naprezenia.

5). Trzymajac miesnie w naprezeniu, nalezy wolno roztozyc
piesci i wyciggnac dlonie w tyl ku ramionom. Powtorz to kilka
razy.

6). Wypusc z sita powietrze przez usta.

7). Wykonaj oddychanie oczyszczajace.
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Dzialanie tego ¢wiczenia bardzo zalezy od szybkosci, z jaka
rece sa wygiete w tyl, od wyprezenia miesni, a takze od
napehienia ptuc powietrzem. Aby ocenic¢ to ¢wiczenie, nalezy je
wykonac¢. Jest ono lepsze od wszelkich sposobéw, uzywanych
przez naszych przyjaciot zachodnich.

ODDYCHANIE JOGOW, ROZWIJAJACE GLOS.

Jogowie majg specjalng forme oddychania, dla rozwoju
glosu. Jogowie znani sg ze swego cudnego, silnego, melodyjnego
i jasnego glosu, ktory posiada zadziwiajacy rezonans. Jogowie
wyrabiajg sobie ten glos za pomoca specjalnej formy ¢wiczen
oddychania, ktora glos czyni miekkim, pieknym i gietkim i
nadaje mu nadzwyczajng dzwiecznos¢ i site. Za wplywem
ponizej opisanego ¢wiczenia, zyskaja wrychle glos jogow ci
uczniowie, ktorzy beda sumiennie przerabia¢c owo Cwiczenie.
Oczywiscie ta forma oddychania winna by¢ uwazana jako
oddychanie szczegolne, nie zasS jako pospolity codzienny sposob
oddychania.

1). Wciagaj powietrze bardzo powoli, lecz silnie, pelnym
wdechem, przez nos, wdychajac jak najdtuze;j.

2). Zatrzymaj oddychanie przez kilka sekund.

3). Silnie wypusc¢ powietrze od razu, szeroko otwierajqc usta.

4). Wykonaj jedno oddychanie oczyszczajace, by da¢ ptucom
odpoczynek.

Nie wdajac sie w teorie jogow, ktore szczegotowa omawiaja,
jak nalezy wydawac¢ dzwieki przy mowie lub Spiewie, powiemy
tylko, Ze jogowie przekonali sie na mocy doswiadczenia, ze
barwa glosu, jego jakos¢ i sila, zalezy nie tylko od organow
glosowych pomieszczonych w gardle, lecz w znacznym stopniu i
od innych miesni. Wielu ludzi posiadajacych szeroka piers, ma
staby glos i odwrotnie, osoby majace stosunkowo wazkie piersi,
posiadajg glos silny o dobrym tonie. Sprébuj wykonac
nastepujace ciekawe dosSwiadczenie: stan przed zwierciadiem,
$ci$nij wargi i zagwizdz, baczac przy tym na forme ust i ogélny
wyraz twarzy. Nastepnie pocznij mowiC lub Spiewac, jak to
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czynisz zwykle i uwazaj na zmiane, jaka zachodzi na twarzy.
Potem znow zagwizdz kilka sekund i nie zmieniajac uktadu warg
i wyrazu twarzy, zaspiewaj kilka taktow, zobaczysz jaki
wypadnie ton: piekny, wibrujacy, rezonansowy i czysty.

Przytaczamy siedem nastepujacych ulubionych c¢wiczen,
ktore jogom stuza do rozwoju pluc, miesni, Sciegien, komorek i t.
d. Sa one bardzo proste, lecz nadzwyczaj skuteczne. Niechaj ich
prostota nie stanie sie powodem, byscie nie chcieli interesowac
sie niemi; sq one rezultatem doswiadczen i dlugiej praktyki
jogow, sg ekstraktem licznych zawiklan i ztozonych ¢wiczen, z
ktorych usunieto rzeczy drugorzedne i pozostawiono tylko
glowne.

1. ODDYCHANIE ZATRZYMANE.

Jest to Cwiczenie nader wazne dla rozwoju i wzmocnienia
mie$ni oddechowych i pluc; czesto powtarzane bedzie ono
sprzyjato réwniez i rozszerzaniu sie piersi. Jogowie przekonali
sie, ze zatrzymac od czasu do czasu oddychanie, skoro przed tym
pluca dobrze napelione zostaly powietrzem, jest nader
uzyteczne nie tylko dla organow oddychania, lecz rowniez dla
narzagdéw trawienia, systemu nerwowego i krwi. Czasowe
zatrzymanie oddechu oczyszcza powietrze, znajdujace sie w
ptucach z poprzednich oddechow i lepiej zaopatruje krew w tlen.
Jogowie wiedzg takze, ze zatrzymany w ten sposob oddech
zabiera ze sobg wszystkie substancje zepsute i kiedy powietrze
znowu wychodzi z ptuc, unosi te substancje i oczyszcza ptuca,
jak lekarstwo przeczyszczajqce opréznia taszki. Jogowie polecaja
to Cwiczenie w wypadkach naruszenia dziatalnosci Zzoladka,
watroby i krwi, ktore sie czesto zdarzaja w skutek
niedostatecznej wentylacji pluc. Radzimy uczniom zwrocic
uwage na to ¢wiczenie i jego wielkie znaczenie. Nastepujace
wskazowki dadza jego obraz:

1). Stan prosto.

2). Wykonaj pelny wdech.

3). Zatrzymaj powietrze w ptucach jak mozna najdtuze;j.

95



4). Wydychaj powietrze z sila przez otwarte usta.

5). Wykonaj oddychanie oczyszczajace.

Z poczatku bedziesz w stanie zatrzymywac powietrze bardzo
krétko, lecz gdy wprawisz sie, uczynisz wielkie postepy, ktore
bedziesz mogt obliczy¢ przy pomocy zegarka.

2. POBUDZENIE DZIALALNOSCI KOMOREK
PLUCNYCH.

Cwiczenie to przeznaczone jest do pobudzenia dziatalnosci
komorek plucnych. Poczatkujacy powinien starac sie wykonywac
je niedlugo i w ogdle nie nalezy go wykonywac z nadmiarem
energii. W pierwszych chwilach niektorzy moga odczuwac
zawrot glowy, w takim wypadku nalezy przejs¢ sie nieco i
pewien czas nie powtarza¢ ¢wiczenia.

1). Stan prosto. Rece opus¢ wzdtuz bioder.

2). Wolno i stopniowo wdychaj powietrze.

3). Podczas wdechu pukaj palcem po piersiach, zmieniajac
ciggle miejsce uderzen.

4). Kiedy pluca zostang napelnione, wstrzymaj powietrze i
potrzyj piersi dionia.

5). Wykonaj oddychanie oczyszczajace.

Cwiczenie to bardzo wzmacnia i pobudza cate cialo, i jest
dobrze znane w praktyce jogow. Wiele komorek ptucnych nie
pracuje wskutek oddychania niepelnego i niszczeje. Temu, kto
przez dlugie lata oddychat nieprawidlowo, nielatwo jest teraz
przy pelnym oddychaniu zmusi¢ do pracy wszystkie Zle
dzialajagce komorki, lecz to ¢wiczenie pomoze nam o0siggnac
pozadany rezultat.

3. ROZCIAGANIE ZEBER.

MowiliSmy juz, ze zebra sa przymocowane dzieki chrzastce,
ktora dopuszcza do znacznego rozszerzenia. Przy oddychaniu
prawidlowym zebra graja wielka role i pozytecznym jest da¢ im
od czasu do czasu mate ¢wiczenie specjalne. Sta¢ lub siedzie¢ w
polozeniu nienaturalnym, do czego tak sa przyzwyczajeni
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mieszkancy Zachodu, sprawia, iz Zebra sg mniej lub wiecej
sztywne i mniej gietkie; przytoczone Cwiczenia sprzyjaja
usunieciu tych niedostatkéw.

1). Stan prosto.

2). Przyl6z rece do bokow wysoko pod pachami tak, by
wielkie palce byly zwrdocone w tyl, dtonie lezaly po bokach klatki
piersiowej, a pozostate palce byly zwrocone ku przodowi.

3). Wykonaj pelny wdech.

4). Zatrzymaj na krotko powietrze.

5). Naciskaj rekami zebra i wolno wydychaj powietrze.

6). Wykonaj oddychanie oczyszczajace.

Badz umiarkowany, robigc ¢wiczenia powyzsze, i unikaj przy
tym przemeczenia.

4. ROZSZERZENIE PIERSI.

Pier$ tatwo moze stac sie zapadla, jesli cztowiek siedzi ciggle
zgarbiony nad swoja robotg. Nastepujace Cwiczenie jest bardzo
pozyteczne, dla przywrocenia warunkow normalnych i rozwoju
klatki piersiowej.

1). Stan prosto.

2). Wykonaj pelny oddech.

3). Zatrzymaj powietrze w ptucach.

4). Wyciagnij rece wprzod, zlacz Scisniete piesci tak, by
znajdowaty sie na jednej ptaszczyznie z ramionami.

5). Przerzu¢ rece w bok silnie, aby byly po bokach tutowia,
na jednej linii z ramionami.

6). Znowu wykonaj punkt 4, a nastepnie punkt 5. Powtorz to
kilka razy.

7). Wypusc silnie powietrze przez usta.

8). Wykonaj oddychanie oczyszczajace.

Badz umiarkowany przy tym Cwiczeniu i unikaj
przemeczenia.

97



5. ODDYCHANIE PODCZAS CHODZENIA.

1). Chodz krokiem rownym, trzymajac glowe do gory i nieco
podnidstszy podbrodek. Ramiona w tyt.

2). Wdychaj powietrze podlug prawidel oddychania peinego,
liczac w mysli za kazdym postawieniem nogi: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7,
8, — koncz oddech na liczbie 8.

3). Wydychaj powietrze nosem, liczac jak przedtem: 1, 2, 3,
4,5,6,7,8.

4). Nie oddychaj, idac dalej i licz znow do 8.

5). Powtarzaj ¢wiczenie od poczatku, poki nie uczujesz
znuzenia. Odpocznij i wykonywaj c¢wiczenie dalej, dopoki
sprawia ci to przyjemno$¢. Nalezy powtarzac to ¢wiczenie kilka
razy dziennie.

Niektorzy z jogdw zmieniajq to ¢wiczenie, wydychajac tylko
przez cztery takty, i wydychaja powietrze liczac do 8. Robcie w
ten sposob, o ile wam by sie to lepiej podobato.

6. CWICZENIE PORANNE.

1). Stan prosto w pozycji wojskowej, glowa do gory, oczy na
wprost, ramiona w tyl, kolana Scisniete, rece wzdtuz ud i bioder.

2). Podnie$ sie wolno na palcach nég, powoli i réwno
wdychajac powietrze wdechem pelnym.

3). Zatrzymaj oddech na kilka sekund, pozostajagc w tym
potozeniu.

4). Powoli opusc¢ sie na piety, wydychajac powietrze przez
nos.
5). Wykonaj oddychanie oczyszczajace.

6). Powtarzaj ¢wiczenie kilka razy, podnoszac sie to na
prawej, to na lewej nodze.

7. POBUDZENIE KRAZENIA KRWI.
1). Stan prosto.
2). Wykonaj pelny dech i zatrzymaj powietrze.
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3). Powoli zegnij sie wprzod i spokojnie wez w reke laske lub
trzcine, stopniowo natezajac cala site, Sciskaj laske coraz
mocniej.

4). Zwolnij uscisk, powro¢ do poprzedniego potozenia i
powoli wydychaj powietrze, poki cale z pluc nie wyjdzie.

5). Powtorz to kilka razy.

6). Zakoncz oddychaniem oczyszczajacym.

Cwiczenie to mozna wykonywac bez laski, $ciskajac tylko
przedmiot urojony, i zwiekszajagc uScisk sila woli. Jest to
ulubione ¢wiczenie jogdbw do pobudzenia obiegu krwi; krew
arteryjna naptywa przy tym do konczyn, a zylna odplywa ku
sercu i plucom, gdzie znowu moze sie utlenia¢, przy pomocy
powietrza, wciagnietego w phluca. Kiedy krazenie krwi jest
niedostateczne, w phucach jest za mato powietrza, aby pochtonac
zwiekszong ilos¢ kwasu weglowego, i organizm niema pozytku z
ulepszonego oddychania. W takich razach najuzyteczniej jest
wykonywac to ¢wiczenie na przemian z ¢wiczeniem oddychania
pelnego.
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Rozdzial XVII.
CZY ODDYCHAC NOSEM CZY USTAMI?

Jedna z najpierwszych lekcyj nauki jogow o oddychaniu
wskazuje, jak oddycha¢ przez nos i przezwyciezyC czesto
napotykane przyzwyczajenie oddychania ustami.

Mechanizm oddechowy czlowieka jest urzadzony takze
cztowiek moze oddycha¢ zarowno nosem, jak i ustami. Lecz
zagadnienie doniostosci zZyciowej mieSci sie w tym, by wybrac
jeden z tych dwoch sposobow, gdyz jeden przynosi silte i
zdrowie, a drugi sprzyja ukazywaniu sie choréb.

Wilasciwie zbytecznym byloby wyjasnia¢, ze prawidiowy
sposob oddychania polega na przepuszczaniu powietrza przez
nozdrza, lecz niestety — nieSwiadomos¢ ludzi cywilizowanych
w tej prostej kwestii jest zadziwiajaca. Ciagle na wszystkich
drogach zycia spotykamy ludzi, ktorzy oddychajg ustami i
pozwalajg swym dzieciom nasladowac¢ 6w straszny, odrazajacy

Sposob.
Wiele choréb srod ludzi cywilizowanych  wynika
niewatpliwie zZ tego bardzo rozpowszechnionego

przyzwyczajenia, ze oddycha sie ustami. Dzieci, wyrastajace z
tym nawykiem, pozbawione sg sity Zyciowej, a doszedtszy wieku
dorostego, staja sie chronicznymi kalekami. U narodow dzikich
matka, widocznie posluszna intuicji postepuje daleko
racjonalniej. Pojmujqc instynktowo, Ze nozdrza sa wiasciwymi
kanatami, przez ktore powietrze do pluc przenika, uczy swe
dziecko trzymac usta zamkniete i oddycha¢ nosem. Gdyby nasze
cywilizowane matki poszly za tym przykladem, przyniostoby to
nie mato korzysci rasie.

Wiele choréb zakaznych, a takze wszelkie przeziebienia i
stany kataralne powstaja wskutek zlego nawyku oddychania
ustami. Wielu ludzi trzyma usta zamkniete w dzien, dla
przyzwoitosci, lecz za to otwierajg je w nocy i nabawiajg sie
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przez to roznych choréb. Obserwacje naukowe stwierdzaja, Ze
posrad zotnierzy i marynarzy ci, ktérzy S$pia z otwartymi ustami,
daleko tatwiej podlegaja chorobom zakaznym, niz ci, ktorzy
oddychaja prawidtowo nosem.

Podajemy taki przyklad: Na pewnym okrecie wojennym,
podczas podrozy rozpowszechnita sie epidemia ospy, i okazato
sie, Ze wszyscy oficerowie i marynarze, ktérzy na nig umarli,
mieli zwyczaj oddychania ustami; wsréd zmartych nie bylo ani
jednego, ktéry umiat prawidtowo oddycha¢ nosem.

Jedynym aparatem ochrony narzedzi oddychania sg nozdrza,
filtrujg one powietrze i zatrzymujg kurz. Przy oddychaniu ustami
na calej przestrzeni miedzy ustami i plucami powietrze nie
spotyka zadnego aparatu, ktory by zatrzymywal kurz i inne
domieszki. Przez usta wszystko bloto i kurz swobodnie
przedostaje sie do organizmu i caly system oddechowy jest
bezbronny. Oprocz tego takie nieprawidlowe oddychanie
przepuszcza do pluc powietrze zimne bardzo szkodliwe. Przy
wdychaniu listami powietrza zimnego zdarzaja sie czesto
zapalenia drog oddechowych. Czlowiek, ktory oddycha w nocy
listami, budzi sie zawsze z uczuciem suchosci w ustach i gardle.
Narusza on jedno z praw przyrody i przygotowuje grunt dla
chorob.

Jeszcze raz powtarzamy: pamietajcie, Ze usta nie sa ochrong
dla organéw oddechowych, kanaly zas nosa wyraznie Swiadcza,
jak przyroda troszczy sie o nasze zdrowie. Nozdrza sa to dwa
kanatly waskie i krete, pokryte licznymi wiloskami i stuzag jako
filtry lub sita do odSwiezania zanieczyszczonego powietrza. Cata
nieczystoSC osiadla w nozdrzach wychodzi z nich wraz z
powietrzem, ktére wydychamy. Procz tej waznej ustugi, nozdrza
majq jeszcze inng pelng znaczenia funkcje: ogrzewaja wdychane
w pluca powietrze.

Dhugi, waski i krety kanatl nozdrzy zaopatrzony jest w ciepte
blony Sluzowe, ktore dotykajagc wdychanego powietrza,
ogrzewaja je i nie dopuszczaja, aby wyrzadzitlo szkode
delikatnym organom gardta i ptuc.
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Zadne zwierze précz cztowieka, nie $pi z otwartymi ustami, i
nie oddycha ustami, tylko czlowiek cywilizowany tak paczy
zamiary przyrody; dzikie rasy barbarzyncow prawie zawsze
oddychajq prawidtowo.

Mozliwe, ze to nienaturalne przyzwyczajenie ludzi
cywilizowanych, zostato nabyte skutkiem nieprawidlowego trybu
zycia, skutkiem komfortu i nadmiernego ciepta mieszkan.

Oczyszczajacy, filtrujacy i zatrzymujacy aparat nozdrzy czyni
powietrze nieszkodliwym dla delikatnych organow gardta i ptuc i
dopoki powietrze nie przejdzie przez ustanowiony mocg
przyrody proces oczyszczenia, poty jest ono bezuzyteczne dla
naszych organéw oddechowych. Pyl i kurz zatrzymane przez
nozdrza i blone sluzowa nosa, znéw sg z niego usuwane, dzieki
wychodzacemu z ptuc powietrzu, w razie zas, gdy kurz gromadzi
sie zbyt szybko i przenika przez filtr do okolic jej zakazanych,
przyroda broni nas, wywohujac kichanie, ktore z sila wyrzuca
nieproszonych gosci.

Powietrze, ktore przedostalo sie do phluc tak jest rézne od
powietrza zewnetrznego, jak rozni sie woda destylowana od
wody studziennej. Dzialanie ztozonego oczyszczajacego aparatu
nozdrzy jest rowniez wazne, jak dzialanie ust, ktore zatrzymujg
pestki od wisien, osci od ryby, i przeszkadzajq im dostac sie do
zotadka.

Czlowiek powinien by tak samo odczuwac¢ niepodobienstwo
oddychania ustami, jak gdyby miat jeS¢ nosem.

Druga wada oddychania ustami polega na tym, ze kanaly
nosowe, trwajac w bezczynnoSci, traca swa cCzystosc,
zanieczyszczaja sie i staja sie podatne na wszelkie choroby
miejscowe. Podobnie, jak zaniedbane drogi pokrywaja sie trawq i
Smieciem, tak samo i znajdujace sie w bezczynnosci nozdrza
napetniajg sie brudem i substancjami szkodliwymi. — Ten, co
oddycha nosem, prawie nigdy nie ma nosa zabrudzonego lub
zapchanego. Tym, ktorzy mniej lub wiecej wyrobili sobie
zwyczaj oddychania wustami, lecz chcag powr6ci¢ do
prawidlowego i normalnego sposobu oddychania, musimy kilka
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stow powiedzie¢, jak utrzymywac¢ nozdrza w czystosci i nie
dopusci¢ do ich zabrudzenia.

Ulubiony spos6b wschodni uczy wcigga¢ w nos niewielka
iloS¢ wody, ktora przez kanaly nosa przechodzi do gardia i
usunietg zostaje przez usta. Niektorzy z jogow hinduskich
zanurzajq twarz w naczyniu z woda, lecz ten sposob wymaga
znacznie dluzszej praktyki; pierwszy, rowniez skuteczny, jest
daleko prostszy i tatwiejszy.

Drugi sposob polega na tym, by oddycha¢ swobodnie, stojac
przy otwartym oknie i naciskajac palcem juz to jedng dziurke od
nosa, juz to druga. Ten sposob zwykle oczyszcza nozdrza od
wszelkiego brudu.

Kladziemy nacisk na to, ze koniecznym jest, aby nasi
stuchacze nauczyli sie oddycha¢ nosem, o ile nie umiejq tego
czyni¢ dotychczas, i ostrzegamy, by tej kwestii nie uwazali za
pozbawiong znaczenia.
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Rozdzial XVIII.
»MALE ZYCIA“ W ORGANIZMIE

Hatha-joga glosi, ze cialo fizyczne sklada sie z komorek, z
ktorych kazda zawiera ,mate zycie“, kontrolujace dzialanie
komérki. ,Zycia“ owe sa to czasteczki zywiolu duchowego,
ktore na pewnym stopniu natezenia, nadaja komorkom zdolnos¢
do nalezytej pracy. Owe czasteczki mysli rozumnej podlegaja
kontroli centralnego punktu umystu ludzkiego i z nalezytym
postuszenstwem, Swiadomie czy bezwiednie, wypelniajg rozkazy,
przesylane przez centra wyzsze. Umyst komorkowy wykazuje
catkowite przygotowanie do swej pracy specjalnej. Dzialalnos¢
komorek, polegajaca na wycigganiu z krwi materialow,
niezbednych do ozywiania i usuwania niepotrzebnych substancji
tworzy jeden ze stopni umystu powszechnego. Procesy trawienia,
przyswajania i t. p. ujawniajg niezaprzeczony rozsadek i
planowosc¢ pracy kazdej oddzielnej komorki, jak rowniez i pracy
zbiorowej grup komorkowych. Gojenie sie ran, ruch komorek,
dazacych w tg strone, w ktdrej sa najpotrzebniejsze i setki innych
przykladow, znanych z fizjologii elementarnej, sa dla ucznia
jogow przejawem ,zycia“ wewnatrz atomow. Kazdy atom, w
pojeciu jogow, jest istota zywa, prowadzacq zycie niezalezne.
Atomy, ktore daza do jakiegokolwiek jednego wspolnego celu,
zbieraja sie w grupy i grupy owe wykazuja swoja madrosc
zbiorowa, przez caly czas swego istnienia. Z grup owych formujq
sie inne wieksze grupy, tworzgce ciata o bardziej ztozonej
organizacji, ktore stuzq za wyraz wyzszych form bytu.

Kiedy nadchodzi Smier¢ ciata fizycznego, komorki roziaczaja
sie i ich ogolna dzialalnos¢ sie konczy; nastepuje to, co
nazywamy rozkladem. Sila, ktdra tgczyta wszystkie owe komorki
w jedng catos¢, wyzwala sie i tworzy inne kombinacje zycia.
Jedne komorki wchodza do znajdujacych sie w poblizu istot
zywych i moga znowu znalez¢ sie w ciele zwierzecia; inne zZyja
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w organizmie ro$lin, inne znéw czasowo pozostaja w glebi ziemi.
Zycie atomu — to ciagle i nieustanne przemiany. Jeden gleboki
medrzec powiedzial, ze: ,Smier¢ jest jedna z form zycia i
zniszczenie naszej formy zyciowej, jest poczatkiem budowy
innej“.

Komorki ciala skladajg sie z trzech pierwiastkow: 1) z
materii, jaka otrzymuja z pozywienia, 2) z ,prany”, czyli sity
zyciowej, ktdra daje im moznos$¢ pracy i wchodzi w nie jako
czeS¢ skladowa pokarmu, wody i powietrza wdychanego w
phuca; 3) z umystu czyli ,,zywiolu duchowego* tworzacego czes¢
Rozumu WszechSwiata. Rozpatrzmy z poczatku strone
materialng komérki.

Mowilismy juz, ze cialo zywe sklada sie ze zwigzku komorek
w jedng catos¢. To samo powiedzie¢ mozna o kazdej oddzielnej
czesci ciata, zaczynajac od twardej masy kostnej, a konczac na
najmiekszych tkankach; od emalii, pokrywajacej zeby, do
delikatnych czasteczek blony Sluzowej. Jednoczesnie kazda
komorka pozostaje indywidualng, oddzielng i zachowuje wieksza
lub mniejszg niezaleznos¢, chociaz podlega kontroli rozumu
grupowego; wieksze grupy kieruja mniejszymi i w koncu cala
praca kontroli, wlgczajac w to i centrum rozumowe, znajduje sie
pod wiadzg umyshu instynktowego.

Komorki ciala ludzkiego pracuja nieustannie, wykonujac
wszystkie wlasciwe sobie funkcje; kazda z nich ma swa czynnos¢
poszczegdlng, w ktora wklada wszystkie swe sily. Czesc¢
komorek znajduje sie w ,rezerwie“ i oczekuje ,specjalnego
rozkazu, zgodnie z ktorym bedzie wykonywac swodj obowiazek.
Pozostale komorki tworza armje robotnic wspdlnoty tkankowej i
wyrabiaja niezbedne dla réznych czynnosci organizmu ptyny i
soki. Jedne komorki zawsze pozostaja na jednym i tym samem
miejscu, inne wiecznie sg w ruchu; przy czym pewna czeSC
wykonywa okreslone, prawidlowe ruchy, inna zas tula sie po
calym organizmie. Komorki owe spelniaja rozng prace: jedne
stuzg za roznosicieli, inne czynig wszystko co konieczne, a
jeszcze inne grajq role czyscicieli; précz tego cialo ma w sobie
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caly szereg komorek, pelnigcych obowiazki policyj lub wojska.
Zycie komérek w ciele mozna poréwnac z zyciem duzej osady
zorganizowanej na zasadach wspéldzielczosci. Kazda komorka
obowigzana jest wykonywa¢ swoj obowiazek dla dobra ogotu;
jedna pracuje dla wszystkich i wszystkie dla jednej. Komorki
systemu nerwowego, przenosza wiadomosci od wszystkich
czesci ciala do mozgu i od mézgu do wszystkich czesci ciala. Sq
to niby zywe druty telegraficzne, poniewaz nerwy skladajq sie z
oddzielnych komorek scisle przylegajacych do siebie; kazda
posiada wyrostki, tgczace sie z takimi samymi wyrostkami
komorek sasiednich, tak, ze wszystkie jakby podaja sobie rece i
tworza tancuch, po ktérym przechodzi prana.

W kazdym ciele ludzkim istnieja miliony milionow
przedstawicieli ~wspolnoty komorkowej —  roznosicieli,
rzemieslnikéw, policjantow, zohlierzy i t. p. W jednym calu
szeSciennym krwi jest okoto 75,000,000,000 (siedmdziesieciu
pieciu miliardow) samych czerwonych komorek, nie liczac
innych. Wspolnota jest nadzwyczaj obszerna.

Czerwone komorki krwi roznoszace po ciele materiaty
pozywne, poruszajq sie po arteriach i zylach, przyjmuja tlen z
phuc i roznosza go po réznych tkankach, i w ten sposéb nadaja
cialu site i zycie. W drodze powrotnej po zylach unosza cala
mase rozkladajacych sie produktow organizmu, ktore nastepnie
zostaja wydalone przez ptuca i tak dalej. Podobnie, jak okrety
handlowe, komérki owe odbywaja swa podroz z pewng iloScig
towaru i wracaja z innym towarem. Inne komorki przenikaja
przez Scianki zyt i arteryj do tkanek; zadaniem ich jest naprawa
owych tkanek.

Oprocz czerwonych komorek krwi roznoszacych ttem istnieja
we krwi inne rozmaitego rodzaju komorki. Najciekawsze z nich
sq te, ktore spelniajg obowigzki policji i wojska. Rola ich polega
na obronie organizmu od zarodkow bakterii i t. p. rozsadnikow
chorobotworczych, ktore w jego wnetrze przenikajg. Kiedy jeden
z policjantow komorek napotka bakterie, chwyta ja i o ile ta nie
jest zbyt wielka, stara sie jg zniszczyc¢; o ile za$ jest zbyt duzych
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rozmiaréw, tak, ze jedna komorka nie da jej rady, w takim razie
przywotuje do pomocy inne. Ztgczonymi sitami okrazaja wroga i
przenosza go w takie miejsce organizmu, skad tatwo mozna go
usuna¢ na zewnatrz. Kurzajki, pryszcze i t. p. sa przyktadami
takiego usuwania wrogow, ktoérzy dostali sie do organizmu.

Czerwonym komodrkom krwi przypada duzo pracy. Roznosza
one tlen po wszystkich czeSciach ciala; roznosza wydobyte z
pokarmu soki pozywne do tych czesSci, ktore nalezy odbudowac
lub naprawi¢; wydobywaja z pokarmu te pierwiastki, z ktorych
powstaje sok zotadkowy, Slina, sok trzustkowy, zot¢, mleko i t. p.
i kombinuja te elementy w nalezytym stosunku. Wypeltniajq
tysigce polecen i pracujg jak mrowki w mrowisku. Nauczyciele
Wschodu oddawana znali i méwili o istnieniu i pracy tych
,matych istniend*, lecz glebokie zbadanie i szczegélowe
oSwietlenie tej pracy przypadto w udziale nauce Zachodnie;j.

W kazdej chwili naszego istnienia jedne komorki sie rodza,
inne umierajg. Komorki rozmnazajg sie drogg podzialu: komorka
powieksza sie, potem rozpada sie na dwie czeSci zlaczone
malenkim ,,przesmykiem”, po czym zlaczenie znika i z jednej
powstaja dwie niezalezne komorki. Nowa komorka dzieli sie
znow na dwie czesci itd.

Komorki umozliwiaja cialu wykonywanie pracy cigglej
odnowy. Kazda czesc¢ ciala ludzkiego ciggle sie zmienia i tkanki
odnawiaja sie bez przerwy. Skora nasza, kosci, wlosy, miesnie i t.
p. ciggle sie remontuja i ,,odtwarzaja“. W ciagu czterech miesiecy
kazdy paznokie¢ zmienia sie na inny, w ciggu czterech tygodni
odnawia sie cala skéra. Kazda czes¢ naszego ciala ciggle sie
niszczy, poprawia i zmienia. Te zadziwiajaca prace wykonujg
malency robotnicy — komorki. Miliony tych pracownikow
nieustannie krazy w nas, lub pracuje na jednym miejscu naszego
organizmu, odnawiajac zniszczone tkanki, zastepujac je nowymi
materiatami, i wydalajac z ciala resztki zbyteczne lub szkodliwe.

U istot nizszych przyroda otwarla jeszcze wiekszy obszar
dziatalnosci umyshu instynktowego; w miare, jak zycie rozwija
sie po szczeblach ewolucji, pole umystu instynktownego zweza

107



sie. Tak n. p. krabom i cztonkom rodziny pajagkowatych moga
odrasta¢ nowe kleszcze, szczeki, apki i t. d. Slimak rosnie dalej,
majac tylko czes¢ glowy, niektérym rybom odrastaja z powrotem
oderwane ogony. Salamandrom i jaszczurkom odrastajg nie tylko
ogony, lecz kosSci, miesnie, i nawet czesci kregostupa. Najnizsze
gatunki zwierzat, jak sie okazuje, posiadaja wlasnos¢ odnawiania
utraconych czesci i mogq nawet zupehie zrestytuowac cate swe
ciatlo, o ile pozostata z niego chocby najmniejsza czes¢, ktora
wiasnie podejmuje sie tej pracy. Wyzsze gatunki zwierzat juz
utracity po czesci owa wilasnosc, a cztowiek stracit jg catkowicie.

Jednak niektérzy z uczniow Hatha-jogi, osiggneli w tym
kierunku zadziwiajgce rezultaty; wiasSciwie kazdy, droga
cierpliwych wysitkow moze zdoby¢ tak silng wladze nad
umystem instynktownym, ze osiggnie rezultat nadzwyczajny w
sprawie odnowienia i restytucji chorych i bezsilnych czesci ciata.

Nawet w stanie normalnym organizm ludzki posiada
zadziwiajaca zdolnos¢ odnowy, ktora ciagle sie przejawia,
chociaz przecietny czlowiek jej nie spostrzega. Wezmy dla
przykladu gojenie sie ran i spojrzmy, jak ono sie odbywa. Jest
ono godne zbadania, cho¢ trafia sie tak czesto, ze nie zwracamy
na to uwagi, a jednak powinno w uczniu wywola¢ podziw dla
madrosci zjawisk przyrodzonych, madrosci, ktéra sie w tym
procesie objawia.

Przypuscmy, ze czlowiek zostal raniony t. j. na ciele ukazato
sie rozciecie lub rozerwanie, spowodowane przedmiotem ostrym
lub ciezkim. Calos¢ tkanek naczyn krwiono$nych i
limfatycznych, gruczotéw, mie$ni, nerwow, a czasem kosci,
zostala naruszona i przerwana. Z rany pitynie krew, rana jest
otwarta i boli. Nerwy zawiadamiaja moézg, wzywajac
niezwlocznej pomocy, a umyst instynktowny rozsyta wiadomos¢
na wszystkie strony, zbierajac po calym ciele sily robocze do
naprawy skaleczenia; sily te spiesza na miejsce wypadku.
Tymczasem krew, saczac sie z naruszonych naczyn
krwiono$nych wylewna lub przynajmniej stara sie wyla¢ ciata
obce, ktére dostaty sie do organizmu: btoto, brud, bakterie i t. p.,
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ktore pozostajac w ciele, moglty by mu zaszkodzic¢. Stykajac sie z
powietrzem zewnetrznym, krew zgeszcza sie, tworzy strupy,
podobne do kleju; Jest to poczatek przysztej blizny. Miliony
komorek krwi, do ktérych obowigzku nalezy praca gojenia,
szybko spieszg na miejsce wypadku i od razu poczynajq taczyc
tkanki, wykazujac niezwykla planowos¢ i rozum w dzialaniu.
Komorki tkanek, nerwow i naczyn krwionosSnych po obu
stronach rany, zaczynajg rosng¢ i mnozyc sie, powotuja do zycia
miliony nowych komorek, ktore posuwajg sie ku sobie, i w
koncu 13czq sie posrodku rany. Owo tworzenie nowych komorek
z poczatku wyglada na wysitki pozbawione celu i bez. tadne, lecz
wnet zaczyna rzgdzi¢ wszystkim rozum przy udziale podleglych
mu nerwow. Nowe komorki naczyn krwionosnych tworzq nowe
kanatly, po ktorych poczyna krazy¢ krew. Komorki tak zwanej
otkanki tacznej “ zblizaja sie do podobnych sobie komoérek i
zamykaja brzegi rany. Nowe komorki nerwowe formujq niteczki
na kazdym koncu skaleczonego nerwu i stopniowo naprawiajg
przerwang sie¢, poki w koncu nie zacznie po nich przebiegac bez
przeszkod prad telegraficzny organizmu. Kiedy cala ta praca
przygotowawcza jest ukonczona, naczynia krwionosne, nerwy i
tkanka tgczna jest zupelnie naprawiona, wowczas komorki skory
koncza sprawce, powotujgc dozycia nowq warstwe naskorka i
Swieza skora pokrywa rane, ktora zdazyta sie juz zagoi¢. Cata
rzecz wykazuje dyscypline i rozum komorek. Gojenie sie rany —
takie proste na pierwszy rzut oka — stawia bacznego
obserwatora oko w oko z madroscia, ktéra ogarnia wszystko w
naturze i pozwala cztowiekowi widzie¢ proces jej twérczosci.
Przyroda zawsze chetnie uchyla zastony i pozwala zbada¢ swe
tajniki, lecz my, nedzne i nieSwiadome istoty, nie odpowiadamy
na jej wolanie, przechodzimy obok, nie dostrzegajac niczego i
tracimy sity na niedorzecznosci i zgubne poszukiwania.

Oto — dzialalnos¢ komorek. Madros¢ komorek jest czescia
Rozumu Wszechswiata, ,,wielkiego zZrodta” zywiolu duchowego;
madroscig komorek rzadzi centrum wyzsze i lak dalej, az do
centralnego umyshu instynktownego. Lecz rozum komorek nie
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moze wyraziC sie bez dwdch pierwiastkow: bez materii i bez
prany. Niezbedny mu jest Swiezy material, jakiego dostarcza
pokarm dobrze przyswojony, aby modgt objawic¢ sie i stworzyc
Srodowisko dla swych objawow. Konieczny mu jest zapas prany,
czyli sity zyciowej, do wy wolania ruchow i dziatalnosci. Tak
komorce jak i czlowiekowi niezbednie potrzebna jest troj-jedyna
zasada zycia — umysl, materia i sita. Umysl wymaga sity lub
energii (prany), by objawiC sie w materii. Jest to zjawisko
jednakowe tak w wielkim jak i w malym, tak w wyzszym jak i w
nizszym ciele.

W poprzednich rozdziatach mowiliSmy o trawieniu i o tym,
jak konieczng jest rzeczq dostarcza¢ krwi nalezytego zapasu,
pozywnej, dobrze przyswojonej karmi, by krew mogla dokladnie
wypetnia¢ swe zadania, — naprawiac i odnawia¢ czesci naszego
cialta. W niniejszym rozdziale pokazaliSmy jak komorki
spozytkowuja materialy dostarczane przez pokarm, aby
przeprowadzi¢ odnowe i rozmnazac sie.

Przypomnijcie sobie jak komorki, ktore sg tym, czym cegly
przy budowie, otaczajq sie substancjami wydobytymi z pokarmu,
jakby same byly cialami niezaleznymi, nastepnie odnawiajq sie
same w ciele ludzkim. Pochtaniajg one prane czyli site zyciowa i
dazq tam, gdzie sg najpotrzebniejsze; tam rozmnazajq sie i
grupuja w tkanki, kosci, miesnie i t. p. Bez koniecznych
materiatéw komorki nie moglyby stac sie ciatami i wykonywac
swego przeznaczenia, nie mogly by istnie¢. Ludzie oslabieni i
cierpiagcy wskutek niedostatecznego odzywiania sie, nie
posiadaja nalezytej ilosci komoérek krwi i stad wynika, ze
organizm ich nie moze prawidlowo spelia¢ swego zadania.
Komorki bezwarunkowa potrzebuja materiatow, z ktorych
moglyby tworzy¢ swe cialo, otrzymac zas owe materialy moga
tylko jedna drogq: przyswajajac sobie przyjety przez nas pokarm.
Jezeli organizm nie posiada dostatecznej ilosci prany, to komorki
nie otrzymujq nalezytej sumy energii przy spelianiu swej pracy,
a w takim wypadku brak sily zyciowej odbije sie na calym
organizmie.

110



Czasami umyst instynktowny jest do tego stopnia zaghuszony
i ,,zahukany“ przez intelekt cztowieka, zZe tworzy sobie punkty
widzenia niedorzeczne i ,boi sie” intelektu; wéwczas przestaje
wykonywac¢ swa prace i komoérki zaczynajq dziala¢ bezladnie.
Skoro intelekt wczas sie spostrzeze, stara sie naprawic zle i stara
sie przekona¢ umyst instynktowy, ze rozumie dobrze jego
obowiagzki i pozwala mu odtad swobodnie panowa¢ w swym
krdlestwie; wzmacnia go caty czas stowami otuchy, pochwatami
i wyrazami zaufania, dopdéki umyst instynktowy nie przyjdzie
znow do rownowagi i nie pocznie gospodarzyC prawidlowo.
Czasami umyst instynktowy jest tak przyghiszony poprzednimi
bltedami swego pana, zZe trzeba dos¢ dlugiego czasu, by powrécit
do wiladzy normalnej. Wydaje sie wowczas, Ze niektore z
drugorzednych centréw komorkowych odmowity postuszenstwa
i nie chca podlega¢ rozkazom wyzszych centréw. W obu
wypadkach niezbedny jest stanowczy nakaz woli, aby
przywrocic spokoj, porzadek i prawidlowa prace we wszystkich
czeSciach ciala. Pamietajcie, ze w kazdym organizmie i w kazdej
czeSci ciala istnieje pewna forma umystu, i twardy stanowczy
nakaz woli moze znacznie uzdrowi¢ warunki nienormalne.
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Rozdzial XIX.
OPANOWANIE ORGANOW I MIESNI,
NIEZALEZNYCH OD WOL.I

W rozdziale poprzednim wyjasniliSmy, ze cialo ludzkie
sklada sie z miliondw komorek i Ze kazda z nich posiada pewien
zasob materyj, ktory im nadaje moznoSC pracy, posiada pewien
zapas energii i dostateczne naprezenie ,zywiotu duchowego”,
ktory darzy komorke czastka umystowosci, kierownicy jej
dzialania. Kazda komorka nalezy do pewnej grupy czy rodziny, i
umyst komorki, nalezacy do tej samej rodziny, tworzy ogdlny
zmyst lub umyst grupowy. Grupy owe sg znéw czesSciami innych
bardziej obszernych grup, ktore w koncu lacza sie, tworzac
ogromng republike umystéw komérkowych, rzadzong i
kierowana przez umyst instynktowy cziowieka. Kontrole nad
wielkimi grupami stanowi jeden z obowigzkow umyshu
instynktowego, ktory zwykle dobrze wykonywa swe zadanie, o
ile do niego nie wmiesza sie intelekt; czasem intelekt wywiera
wplyw na umyst instynktowy i demoralizuje go niejako. Czasami
intelekt hamuje dzialalnos¢ rozumu instynktowego, zapewniajac
go, ze bierze na siebie zadanie uboczne i niemadre, prébujac
kierowac cialem przy pomocy umystu komorkowego. Tak na
przyklad, przy zagnojeniu zoladka intelekt, zajety inng praca
utrudnia cialu moznos¢ odpowiedzi na wezwanie umystu
instynktowego, ktéry stara sie wykona¢ wymagania komorek
jelitowych; intelekt nie zwraca uwagi na zapotrzebowanie wody
ze strony organizmu, dlatego umyst instynktowy nie moze
wydawa¢ odpowiednich nakazow i demoralizuje sie, a wraz z
nim i pewna czes$¢ grup komorkowych; nie wiedza one co robic i
zte przyzwyczajenia biorg gore. Czasami w niektérych grupach
powstaje co$ podobnego do rokoszu wskutek bezkrolewia i
przerwania normalnego trybu zycia.
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Gdy sie okaza cudze obyczaje, powstaje zamet. Czasami
zdaje sie, ze niektore z mniejszych grup (w niektdrych
wypadkach i wieksze grupy) ,strajkuja”, powstajac przeciw
niezwyklej narzuconej sobie silg pracy, przeciw przemeczeniu,
nieprawidlowemu odzywianiu i t. p. Male komorki organizmu
ludzkiego dziataja w ten sposob, w jaki dziatali by w podobnych
warunkach ludzie; analogia ta czesto zadziwia fizjologow. Gdy
polozenie sie nie poprawia od razu, to rokosze i strajki
rozszerzaja sie i nawet wtedy, gdy sprawa jest zalagodzona,
komorki powracajg do pracy niechetnie i pracujq leniwie; pracuja
kiedy im sie podoba. Przywrocenie normalnych warunkéw, ktore
jest skutkiem wzmocnionego odzywiania stopniowo odbudowuje
normalny stan, lecz sprawa moze by¢ zalatwiona szybciej, gdy
grupom komorkowym pocznie bezposrednio rozkazywac¢ wola.
Tym sposobem porzadek i dyscyplina zostaja przywrocone
nadzwyczaj szybko. Jogowie wyzsi posiadaja zadziwiajaca
wiladze nad systemem miesSni niezaleznych od woli i moga
oddzialywac¢ bezposrednio prawie na kazdqa komorke swego
ciala. Nawet niektorzy z rzekomych jogow, sztukmistrze z bud
jarmarcznych, ktorzy daja widowiska po miastach indyjskich i
wytudzajg pienigdze od kazdego zadnego dziwow podrdéznika —
nawet oni potrafig unaocznia¢ dowody swej witadzy; lecz proby
ich zwykle dzialajq odpychajgco na ludzi obdarzonych smakiem i
smucg prawdziwych jogow, ktorym przykro jest widziec
profanacje swej nauki.

Wola wyc¢wiczona w danym kierunku, droga zwyklego
zeSrodkowania moze oddziatywac¢ na komorki lub ich grupy; aby
ja uzyska¢, uczen musi dlugo praktykowac. Istnieje sposob
wzywania woli przez powtarzanie pewnych stow — uczen
zmusza tg drogg wole do koncentracyj. Analogiczny sposob —
autosugestii i przeSwiadowania — istnieje w nauce zachodniej.
Stowa skupiajag uwage i wole na miejsce, gdzie sie odbywa
»strajk” i stopniowo wsrod zbuntowanych komorek wraca
porzadek, a fala prany skierowana na to samo miejsce, podnosi
energie komorek. Jednoczesnie w miejscu porazonym powieksza
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sie cyrkulacja krwi, dajagc komorkom wiecej pozywienia i
materiatu budowlanego.

Jednym z najprostszych sposobow osiggniecia wiadzy nad
miejscem chorym i porazonym jest ten, ktory glosi swym
uczniom Hatha-joga; winni oni stosowac ten sposob, dopoki nie
nauczq sie rzadzenia zesSrodkowang wola bez obcej pomocy.
Sposob ten polega na bardzo prostym ,przekonywaniu“
niepostusznych organéw lub czesSci ciala, wmawiajgc im
rozporzadzenia tak, jak gdyby przed wami byli uczniowie szkoty
lub rekruci wojskowi. Dawajcie rozkazy jasno i stanowczo,
mowigc stowami do organu to, czego od niego zadacie, i surowo,
kilka razy, powtorzcie rozkaz. Opukiwanie Ilub delikatne
glaskanie chorego miejsca lub skory znajdujgcej sie nad nim,
zwroci na to miejsce uwage grupy komorek tak samo, jak
dotkniecie ramienia zmusza czlowieka, by sie zatrzymal,
odwrocit i postuchatl, co mu chca powiedzie¢. Nie nalezy myslec,
ze komorki majga uszy i rozumieja slowa waszej mowy
powszedniej. Lecz stanowczo wymowione stowa pozwalaja wam
stworzyC obraz duchowy tego, co mowicie: mysl owa przejdzie
przez kanaly systemu nerwowego, ktorym rzadzi umyst
instynktowy i fatwo zostanie zrozumiany przez grupe komorek, a
nawet przez oddzielne komorki. Jak juz méwiliSmy, na miejsce
porazone dazy wzmocniona fala prany i silny strumien krwi
zgodnie z rozkazem skoncentrowanej uwagi osobnika,
wydajacego rozporzadzenia. Polecenia lekarza moga byc¢
nadawane tq samg drogq: umyst instynktowy pacjenta przyjmuje
rozkaz; nada go zbuntowanym komoérkom. Niejeden =z
czytelnikow znajdzie, Ze rozdziat ten jest dziecinada; lecz mamy
na swa obrone wspaniate rezultaty naukowe; jogowie uwazajq
ten sposob za najprostszy i pewny. Nie odpychajcie rady, jaka
wam dajemy; wypréobujcie ten sposob w praktyce. Przez diugie
wieki wytrzymat on liczne proby i nie znaleziono dotad innego
sposobu, coby go mogt zastapic.

Jezeli chcesz wyprobowac ten sposéb na sobie, lub na kims$
innym, to pocieraj z lekka dlonig chore miejsce i glosem
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stanowczym powtarzaj (na przyktad): ,,Watrobo, pracuj lepiej,
jestes zanadto powolna, jestem z ciebie niezadowolony; teraz
powinna$ pracowac lepiej, pracuj, pracuj mowie ci, zeby te
ghupstwa sie juz wiecej nie powtarzaty“. Naturalnie nie zachodzi
tu koniecznos¢, by mowic ten wlasnie frazes; mozna mowic co
sie zechce. Niechaj tylko w twoich stowach miesci sie surowy,
stanowczy nakaz, aby organ pracowat lepiej.

Mozna réwniez tym sposobem wzmocni¢ dziatalnosc serca,
lecz w danym razie nalezy dziala¢ znacznie delikatniej, gdyz
komorki serca sg o wiele inteligentniejsze od komoérek n. p.
watroby, i obchodzi¢ sie z niemi trzeba z szacunkiem. Nalezy
miekko wyrazi¢ swe zyczenie, by serce pracowato lepiej, lecz
mowiC nalezy bardzo grzecznie i nie ,przestraszac”, jak to
czyniliSmy z watroba.

Grupa komorek serca, jest najinteligentniejsza z grup,
kontrolujacych organy; komorki watroby przeciwnie, sa
najglupsze; watroba ma charakter szkapy, podczas gdy serce
podobne jest do konia czystej krwi, madrego i zrecznego. Gdy
watroba odmawia postuszenstwa, nalezy ja napominaC ostro,
pamietajac o jej glupocie. Zoladek posiada znaczniejszq sume
rozumu, cho¢ nie jest tak madry, jak serce. Kiszki sg nadzwyczaj
postuszne, cierpliwe i wytrzymate. Kiszkom mozna co rano
wydawac rozkaz wyrzucenia zawartosci, wskazujac przy tym
godzine; jesli im zaufacie, bedziecie przestrzega¢ owej godziny,
to zobaczycie, ze kiszki po krotkim czasie zaczng spetnia¢ wasze
zyczenia. Pamietajcie jednak, zeScie naduzywali kiszek i teraz
potrzebny im jest czas, by odzyska¢ pewnos¢ siebie. W ciggu
paru miesiecy moze by¢ uregulowana menstruacja i wszystkie
nieprawidlowe nawyki organizmu; nalezy oznacza¢ podiug
kalendarza terminy regularne, i prowadzi¢ codziennie podiug
wskazanych sposoboéw kuracje, mowigc do grup komorek,
kontrolujacych funkcje, ze do terminu pozostaje jeszcze wiele
czasu; ze chcecie, by one przygotowaly sie do pracy i by na
wyznaczony termin wszystko sie odbyto w nalezytym porzadku.
W miare zblizania sie terminu, nalezy zwraca¢ uwage komorek
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na to, ze czas nadchodzi, i ze powinny rozpocza¢ swa prace. Nie
dawajcie rozkazow tonem zartobliwym, nalezy je wymawiaC z
powaga, jakby wierzac w nie rzeczywiscie (gdyz i powinniScie
wierzy¢) — a komorki bedq postuszne. WidzieliSmy wiele
wypadkéw, w ktorych tym sposobem leczono nieprawidlowe
menstruacje w ciggu jednego do trzech miesiecy. Wyda sie to
wam moze dziwnym, lecz wszystko, co mozemy na to
odpowiedzie¢c — to: sprobujcie! Nie mamy miejsca na
wskazywanie leczenia kazdej choroby; tatwo zauwazycie sami,
jaki organ lub jaka grupa kontroluje miejsce, razone choroba,
wydawajcie rozkazy. Jesli nie wiecie, w ktorym organie gniezdzi
sie choroba, to w kazdym razie mozecie oznaczy¢ okolice, w
ktorej powstaly zaburzenia i do niej mozecie skierowaC swe
rozkazy. Niekoniecznie trzeba zna¢ nazwe danego organu, — po
prostu kierujcie rozporzadzenia ku miejscu cierpienia, méwigc:
,»1y...“ 1 t. d. Ksigzka niniejsza nie jest podrecznikiem leczenia
chorob; cel jej polega na wskazaniu drogi do zdrowia i na
uprzedzaniu choréb: lecz te wskazowki, ktore pomagaja do
odbudowy niepostusznych lub naruszonych organow i
przywrdceniu funkcyj normalnych, moga by¢ dla was nader
pozyteczne.

Zdumieni bedziecie ogromem tej wiadzy, jaka mozecie
zdoby¢ nad swym cialem, idgc za naszymi wskazéwkami i
sposobami. Bedziecie w stanie odpedzi¢ bdl glowy, zmuszajac
krew do odptywu na dot; bedziecie mogli rozgrza¢ swe zziebte
nogi, nakazujac krwi, by sie w nie wlewata w wiekszej ilosci, a
razem z krwig skierujecie do nég potok prany; bedziecie mogli
regulowa¢ krazenie krwi, wzmacniajac tq drogq dziatalnosc¢
catlego ciala; bedziecie mogli da¢ odpoczynek zmeczonym
cztonkom. Nie podobna wyliczy¢ wszystkich rzeczy, ktorych
bedziecie mogli dokona¢, dzieki naszej metodzie, o ile starczy
wam cierpliwosci, by sie wdrozy¢ w ta metode i wyprébowac jej
sumiennie. Jesli nie wiecie, jaki nalezy wydac¢ rozkaz, mozecie
po prostu powiedzie¢ do cztonka niepostusznego: ,,pracuj lepiej,
chce by bol ustat* — lub co$ w tym rodzaju. Wszystko to,
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naturalnie, wymaga praktyki i cierpliwosci, lecz nie ma szerokiej
drogi bitej do zadnego celu szlachetnego.
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Rozdzial XX.
ENERGIA PRANICZNA

W  miare czytania  ksigzki  niniejszej,  czytelnik
prawdopodobnie zauwazyl, ze Hatha-joga dzieli sie na dwie
czesci: ezoteryczng i egzoteryczna. Pod czeSciq ,ezoteryczng“
rozumiemy cze$S¢ ,tajemng”  przeznaczong tylko dla
wtajemniczonych (stownik Webstera); pod ,,egzotyczng“ zaS —
,CzeSC  zewnetrzng, jawng, dostepng dla  wszystkich,
przeciwienstwo tajnej“ (stownik Webstera). Strona egzoteryczng
kwestyj, czyli dostepna dla wszystkich, zawarta jest w teoriach,
omawiajacych, wydobywanie czeSci pozywnych z pokarmu,
dzialanie zraszajgce i rozktadajace wody, dobroczynne dzialanie
promieni stonecznych na szybka i pomyslng rekonwalescencje,
uzytecznos¢ C¢wiczen fizycznych, prawidlowe oddychanie,
Swieze powietrze i t. p. teorie owe dobrze sq znane tak na
Zachodzie, jak i na Wschodzie zar6wno okultystom, jak i
nieokultystom; i jedni i drudzy uznajq ich prawidlowos¢ i
korzysci przy zastosowaniu owych teoryj. Lecz istnieje rowniez i
strona znana wszystkim okultystom, lecz nie znana na Zachodzie
i w ogdle obca tym, ktorzy nie studiujg okultyzmu. Owa strona
egzoteryczna naszego tematu porusza kwestie tego, co na
Wschodzie znane jest pod nazwa ,prany“. Przedstawiciele
Wschodu i wszyscy okultySci wiedza, ze czlowiek wchlania
prang podobnie. jak soki pozywne z pokarmu; Ze woda, ktorg
cztowiek pije, procz wilasnosci oczyszczajacych, zawiera takze
prane; ze drogq rozwoju miesni ciala fizycznego cztowiek jest w
stanie rozdziela¢ prane prawidlowo, ze wchlania prane wraz z
cieptem promieni stonecznych, ze wdycha prane wraz z tlenem z
powietrzait. d.it. d.

Kwestia prany wystepuje w filozofii Hatha-jogi na kazdym
kroku i winna zwrdcic¢ na siebie baczng uwage czytelnikow.

118



ObjasniliSmy istote i znaczenie prany w naszej malej ksigzce
poswieconej ,,nauce o oddychaniu” i w drugiej: ,,Filozofia jogi i
okultyzm wschodni”.

Nie chcielibySmy zapehliac stronic tej ksiazki, powtarzajac
rzeczy juz powiedziane w ksigzkach poprzednich, lecz w tym
wypadku zmuszeni jesteSmy przypomniec to, roSmy juz mowili;
poniewaz wielu czytelnikow ksigzki niniejszej nie zna
poprzednich dziel, traktujacych o tym przedmiocie, byloby
niestuszne, gdybySmy im nie objasnili, co to jest prana. Procz
tego, komentowanie Hathajogi bez doktadnej definicji prany,
byloby niedorzecznoscig. Nic zajmiemy duzo miejsca naszymi
objasnieniami, i postaramy sie stresci¢ jedynie rzeczy
podstawowe, dajace gruntowne pojecie o kwestii omawianej.

Okultysci wszystkich narodow i czaséw uczyli, zwykle tajnie,
zwracajac sie do niewielu stuchaczy, ze w powietrzu, w wodzie,
w pozywieniu i w Swietle stonecznym znajduje sie substancja
czyli pierwiastek, wytwarzajacy energie, sile, zywotnosc i
aktywnos¢. Okultysci réznig sie miedzy soba w nazwie i
oznaczeniu owej sity, rowniez i w szczegotach swych twierdzen,
lecz zasadniczg teorie jednolitg, znalez¢ mozna we wszystkich
dzietach okultystycznych tak samo, jak w dzielach i praktyce
jogo w indyjskich. Z prostych przyczyn woleliSmy oznaczyc¢
zasade tym mieniem, pod ktorym znang jest najogolniej
mistrzom hinduskim i ich uczniom — a mianowicie sanskryckim
stowem ,,Prana“[1] oznaczajacym ,,energie absolutng“.

Uczeni okultySci glosza, ze zasada nazywana przez hindusow
,prang“ jest pierwiastkiem sity czyli energii kosmicznej, i ze
kazda energia czy sila pochodzi z tego samego pierwiastku, lub,
co pewniejsza, jest specjalng forma jego przejawu. teorie owe nie
maja bezposredniego zwiazku z rozwazang kwestig i dlatego
bedziemy uwazali prane za pierwiastek energii, objawiajqcej sie
w zyciu kazdej istoty zywej, za energie, ktdra odroznia owe
stworzenia od cial, martwych. Obecng jest ona we wszystkim, co
zyje — od ameby do cztowieka — od najpierwotniejszej rosliny
do najwyzszej formy krdlestwa zwierzecego. Prana przenika
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wszedzie. Znajduje sie we wszystkim, co ,zyje“, a poniewaz
filozofia okultyzmu uczy, ze zycie jest we wszystkich rzeczach
— w kazdym atomie — i Ze pozorna nieobecnosc¢ zycia jest tylko
przejawem jego w bardzo slabym stopniu, zatem prana jest we
wszystkim i wszedzie. Prana nie jest duchowym ,,Ja“ cztowieka,
nie jest Jaznig. Jazn jest to czastka Ducha Boskiego w kazdej
duszy zawarta, koto ktorej grupuje sie materia i energia. Prana
za$ jest ta energia kosmiczng, ktérej czastke zuzytkowuje nasze
,Ja“ do swego przejawu istotnego. Kiedy ,,Ja“ wychodzi z ciatla
fizycznego po jego Smierci, prana uwalniajgc sie od dzialania
,Jazni“ stucha rozkazéw tylko oddzielnych atoméw lub ich grup,
ktore tworzylo przedtem cialo fizyczne; poniewaz zas ciato
fizyczne rozpada sie na czesSci skladowe, wiec kazdy atom
zatrzymuje w sobie tyle tylko prany, ile jej mu potrzeba, ku
zachowaniu zdolnosci, by przejS¢ w nowe kombinacje. Reszta
prany powraca do zrodta kosmicznego. Poki istnieje ,,Ja“, istnieje
tez sila przyciggania i atomy lacza sie pod dziataniem woli
,Jazni“. Imieniem ,,Prany“ oznaczamy energie kosmiczng, istote
kazdego ruchu, sity lub energii, ktéra wystepuje w prawie
cigzenia powszechnego, w elektrycznosci, w krazeniu planet i we
wszystkich formach zycia — od najwyzszej do najnizszej.

Prana jest jakby duszq kazdej sity lub energii, bez réznicy w
formie przejawu. Prana — to zasada, ktora dzialajac w pewien
sposob, tworzy rodzaj aktywnosci, jaka odznacza sie kazde zycie.

Prana nie jest materig, cho¢ znajduje sie we wszystkich
formach materii, ni jest powietrzem ani jedna z jego czesci
sktadowych, chociaz znajduje sie w powietrzu. Prana jest w
pokarmie, ktory spozywamy, lecz nie jest jedng z substancyj
pozywnych, w nim zawartych Znajduje sie w wodzie, lecz nie
jest jedng z tworzacych wode substancji. Znajduje sie w Swietle
stonecznym, lecz nie jest cieplem, ani Swiatlem jego promieni.
Jest ona energia, cechq materii, i kazda materia jest
przewodnikiem prany.

Czlowiek moze otrzymacC prane z powietrza, z pokarmu, z
wody i ze Swiatla stonecznego, i moze jg przerabia¢ na korzysc¢
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swego organizmu. Starajcie sie nas dobrze zrozumiec: nie
twierdzimy wcale, ze prana znajduje sie we wszechSwiecie
wylacznie do uzytku czlowieka. Prana przenika wszystko,
zgodnie z wielkim prawem natury, umiejetno$¢ zas wydobycia
jej 1 zuzytkowania przez czlowieka jest prostym przypadkiem.
Prana istniala by w przyrodzie i wowczas, gdyby czlowieka
wecale nie byto.

Prana znajduje sie we wszystkich formach materii,
jednakowoz nie jest materig. Znajduje sie w powietrzu, lecz nie
jest jego czescig skladowa. Zwierzeta i rosliny wdychajg prane
wraz z powietrzem i, gdyby powietrze nie zawieralo prany,
wszystkie istoty zywe umarty by, cho¢ pluca ich bylyby pelne
powietrza. Organizm wchiania prane razem z tlenem, lecz prana
nie jest tlenem.

Prana znajduje sie wszedzie i przenika nawet tam, gdzie nie
moze przenikng¢ powietrze. Tlen z powietrza stuzy dla
podtrzymania zycia zwierzat, dwutlenek wegla ma olbrzymig
wartosc¢ dla roslin, lecz prana ma swa odrebng role w przejawach
zycia, niezalezng od funkcyj fizjologicznych organizmu.
Nieustannie =~ wdychamy powietrze, nasycone prang i,
wydobywajac ja z powietrza uzywamy do swych potrzeb. Prana
znajduje sie w powietrzu W stanie najswobodniejszym;
powietrze jest najmocniej przesycone prang i z niego mozemy jej
otrzymac wiecej, niz z kazdego innego zrodia. Przy oddychaniu
zwyklem pochtaniamy i wydzielamy normalng ilo$¢ prany, przy
oddychaniu kontrolowanym i uregulowanym (znanym pod
nazwa oddychania jogoéw) mozemy wdycha¢ wieksza ilos¢ prany,
ktora przechowuje sie w mozgu i w ich weztach nerwowych i
moze byC przez nas zuzytkowana w miare potrzeby. Mozemy
gromadzi¢ w sobie prane, jak w baterii elektrycznej gromadzi sie
elektrycznos¢.  Okultysci, ktorzy rozwineli sie bardzo,
zawdzieczajg swoj rozwdj i sity temu faktowi i rozumnemu
uzytkowaniu nagromadzonej energii.

Jogowie wiedza, ze przy uzyciu pewnych form oddychania,
mogq ustanowiC pewien stosunek w wydobywaniu prany i moga
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nig kierowa¢, dokad im sie podoba. Tg drogq wzmacniajg nie
tylko wszystkie czesci ciala, lecz daja wieksza doze energii
mozgowi, rozwijaja dzieki temu zrodlu swe sity ukryte i
wzmacniaja sity fizyczne, Ten, co Swiadomie lub bezwiednie
opanowal sztuke gromadzenia prany, czesto promienieje silg
fizyczng i kazdy kto sie z nim styka, odczuwa jego energie;
cztowiek taki moze oddac czeS¢ swojej sily innym i wzmocnic
ich zywotnosc i zdrowie.

To, co nazywa sie leczeniem ,,magnetycznym®, odbywa sie
wiasnie w ten sposéb, chociaz wielu ,lekarzy” nie uswiadamia
sobie zrodta swej sity.

Uczeni zachodni podejrzewali juz istnienie wielkiego
pierwiastku, ktory przesyca powietrze, lecz nie mogli znalez¢
jego sladéw chemicznych, ani skonstatowac¢ obecnosci jego przy
pomocy swych przyrzadow, i wskutek tego niedowierzajaco
patrzg na teorie Wschodu. Nie mogq objasni¢ zjawiska i dlatego
przecza jego istnieniu. Przyznaja jednak, ze w niektorych
miejscowosciach powietrze nasycone jest ,,czyms$“ i lekarze
kieruja chorych do owych miejscowosci, spodziewajac sie, ze
tam powroci im zdrowie.

Krew przyswaja sobie tlen z powietrza i przenosi go do
systemu krwionosnego. System nerwowy przyswaja sobie prane
z powietrza i zuzytkowuje ja w miare potrzeby. Jak krew
utleniona rozchodzi sie po wszystkich czeSciach organizmu,
naprawiajac je i odnawiajac, tak samo i prana rozchodzi sie po
calym systemie nerwowym, dajac mu krzepkosc¢ i zywotnosc.

Badajac prane, jako aktywny pierwiastek tego, co nazywamy
»Zywotnoscig“, mozemy stworzy¢ sobie wyrazistszy obraz tej
waznej roli, jaka odgrywa prana w naszym zyciu. Podobnie jak
tlen we krwi uzytkuje sie na potrzeby organizmu, tak samo
system nerwowy wyzyskuje prane, na procesy mysSlenia,
zyczenia, dzialania, i t. p.; dlatego koniecznym jest dostarczanie
zapasu prany w miare jej zuzytkowania. Kazda mys$l, kazde
dzialanie, kazdy wysitek woli, kazdy ruch miesni, zuzywa czes¢
naszej sity nerwowej, ktora wiasciwie jest tylko formga prany.
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Aby poruszy¢ miesien, mozg wysyta impuls po nerwach,
miesien kurczy sie i jednoczesnie zuzywa sie pewna iloS¢ prany.
Jezeli przypomnimy sobie, ze cztowiek pochtania wiekszq czesc¢
prany z powietrza, to znaczenie prawidtowego oddychania stanie
sie jasnym samo przez sie.

Nalezy zauwazy¢, ze zachodnie teorie naukowe o oddychaniu
mowig tylko o wchianianiu tlenu i jego zuzytkowaniu przez
system krwionosny. Teoria jogow bierze nadto pod uwage
pochlanianie prany i jej dzialanie w pradach systemu
nerwowego.

Zanim przejdziemy dalej, nalezy pobieznie opisa¢ system
nerwowy.

System nerwowy ludzki rozpada sie na dwa systemy: mdzgo-
grzbietowy i sympatyczny. Do systemu modzgo-grzbietowego
wschodzi czes$¢ systemu nerwowego, zawarta w czaszce i kanale
kregostupa; obejmuje ona mozg, rdzen pacierzowy i wszystkie
przylegajace don nerwy. System Ow rzadzi czynnosSciami zycia,
wrazeniami, checiami i t. p.. System sympatyczny obejmuje
czeSC systemu nerwowego, zawarta w jamach brzusznej,
piersiowej i miednicowej, i kieruje dzialalnoscia organow
wewnetrznych. Kieruje on procesami niezaleznymi ciala,
wzrostem, odzywianiem i t. p.

System mozgo-grzbietowy kontroluje wzrok, stuch, smak,
wech, czucie, i rzadzi ruchami. ,,JJazn“ uzywa go do przejawow
Swiadomosci w procesie mysSlenia. System 0w jest narzedziem
komunikacji ,,Jazni“ ze Swiatem zewnetrznym; mozna upodobnic
go do systemow telefonicznych, ktérych centralg jest mozg,
kablami za$ i przewodnikami nerwy i rdzen pacierzowy.

Mozg jest wielkg masg tkanki nerwowej. Dzieli sie on na trzy
czesci: mozg wielki, zajmujacy gorng ciemieniowq, Srodkowq i
tylng czes¢ czaszki; mozdzek, czyli malty mozg, zajmujacy dolng
czeSC czaszki i wreszcie mozg podluzny bedacy rozszerzonym
poczatkiem rdzenia pacierzowego. Mézg podiuzny potozony jest
ponizej i bardziej naprzod od mézdzku.
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Mozg wielki stuzy jako organ tej czeSci umyshu, ktéra
wystepuje jako dziatalnos¢ intelektu. Mo6zdzek kieruje ruchami
miesni, zaleznych od woli. Mozg podluzny jest gérna, szerokq
czeScig rdzenia pacierzowego; z niego i z moézgu wielkiego
rozgaleziajg sie nerwy czaszki, kierujace sie do roznych czesci
glowy, do organow zmystow, do niektdorych organow
piersiowych i brzusznych i do organow oddechowych.

Rdzen pacierzowy, czyli mozg kregostupowy zapehia kanat
kregostupa. Jest on dluga masq tkanki nerwowej, z ktorej w
roznych kregach wychodza nerwy, laczace sie ze wszystkimi
czeSciami ciata.

Sympatyczny system nerwowy sklada sie z podwojnego
tancucha ganglionow (wezetkow), umieszczonych po bokach
kregostupa i wezelkow, rozsianych po wszystkich czesciach
glowy, szyi, piersi i brzucha. Gangi jony — Jest to masa
nerwowa, skladajaca sie z komodrek nerwowych. Wezelki
polaczone sq ze soba komodrkami, a z systemem mozgowo-
grzbietowym 1aczq sie przy pomocy nerwOw ruchowych i
uczuciowych. Z wezetkbw wychodzi niezliczona iloS¢ nitek
nerwowych, ktére znajdujq sie w réznych czeSciach ciala w
sgsiedztwie naczyn krwionosnych i t. p. W roznych punktach
nerwy 1acza sie ze soba, tworzac sploty. Sympatyczny system
nerwowy kieruje procesami niezaleznymi od woli, a wiec
oddychaniem, trawieniem i obiegiem krwi.

Sita, ktéra sie przenosi po nerwach z moézgu do wszystkich
czesci ciala, znang jest w nauce zachodniej pod nazwa ,,sity
nerwowej“; jogowie zas wiedza, Ze jest ona przejawem prany. Z
charakteru i szybkoSci prana jest podobna do pradu
elektrycznego. W przysztoSci zobaczycie, ze bez owej ,sily
nerwowej”, serce nie moze uderzac, krew nie moze cyrkulowac,
pluca nie sq w stanie oddycha¢, nie mogg funkcjonowac rozmaite
organy i zatrzymuje sie caly mechanizm ciata. Co wiecej — bez
prany mozg nie moze czu¢ ani mysle¢. Zwazywszy owe fakty,
czytelnik zrozumie, jak wazng jest czynnoscig pochtanianie
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prany, i nauka oddychania nabiera w jego oczach jeszcze
wiekszej wagi, niz przywiazujq do niej na Zachodzie.

Nauka jogow wyprzedzila nauke zachodnia w jednej bardzo
wazne] kwestii, mianowicie: to, co nauka zachodnia nazywa
»splotem stonecznym” i uwaza za jeden z licznych splotow
systemu sympatycznego, ktore idg od rozsianych po calym ciele
wezetkow: to wlasnie nauka jogoéw uwaza za najwazniejszg czesc¢
systemu nerwowego. Jest to wedlug jogow, pewien rodzaj
mozgu, grajacy jedng z gtownych rol w organizmie ludzkim.

Nauka zachodnia stopniowo zbliza sie do uznania tego faktu,
znanego jogom wschodnim juz od wielu stuleci; niektorzy uczeni
najnowsi nazywaja splot stoneczny ,,mézgiem brzusznym”. Splot
stoneczny miesci sie w okolicy zoladka, za gruczolem po obu
stronach kregostupa. Sklada sie, jak wszystkie mozgi ludzkie z
szarej i bialej masy moézgowej. Rzadzi organami wewnetrznymi
cztowieka, gra role o wiele wieksza, niz zwykle sie sadzi. Nie
bedziemy omawiali szczegolowo teorii jogow, ktéra mowi o
splocie stonecznym: powiemy tylko, zZe jogowie uwazajq go za
gléwne centrum gromadzenia sie prany; wiadomo, ze niektdrzy
ludzie umierali w okamgnieniu po silnym uderzeniu w okolice
splotu slonecznego; zapasnicy znaja dobrze stabos¢ owego
miejsca i czesto paralizujq przeciwnika uderzeniem w to miejsce.

Nazwa ,,stoneczny“ jest zupelie odpowiednia dla miejsca,
ktore promieniuje sila i energia na wszystkie strony ciata; od
niego, jako od gtéwnego skladu prany w ciele, zalezy i mozg
wielki. Predzej czy poézniej nauka zachodnia pozna i zbada
zupehie prawdziwa funkcje splotu stonecznego i wyniesie go na
miejsce znakomitsze niz to, jakie zajmuje teraz w teoriach i
systemach Zachodu.
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Rozdzial XXI.
CWICZENIA PRANICZNE

W  poprzednich rozdzialach objasniliSmy, ze czlowiek
otrzymuje prane powietrza, wody i pokarmu. DaliSmy
szczegotowe wskazowki, tyczace sie oddychania, jedzenia i
picia. Aby wyczerpa¢ kwestie prany, nalezy dodac jeszcze bardzo
niewiele, mianowicie zapozna¢ was z wyzszymi teoriami i
praktyka Hatha-jogi, dotyczaca ladowania i rozsylania prany.
Mamy na mysli ,,oddychanie rytmiczne”, ktore jest kluczem do
bardzo wielu szczegdtow nauki jogow.

Istota calej rzeczy jest wibracja (drganie). W przyrodzie
wibruje (drga, faluje) wszystko — od najmniejszego atomu, do
olbrzymiego w swych wymiarach stonca. W przyrodzie nie
istnieje spokoj absolutny. Jeden atom, pozbawiony ruchu,
zniszczyl by caly wszechSwiat. Praca Swiatow jest ciagla
wibracjq. energia bezustannie wprawia materie w ruch; powstaja
rozne formy i nieskoniczona ilo$¢ odmian materyj, lecz i te
odmiany nie sg wieczne. Zaczynajq sie one zmienia¢ z chwilg
swego powstania i tworzg nieskonczong ilos¢ innych form, ktére
znowu zmieniajq sie i dajg poczatek nowym odmianom i tak
dalej a dalej — do nieskonczonosci. XV swiecie form wiecznos$¢
nie istnieje, jednak Wielka Istota pozostaje niezmieniong. Formy
— to tylko rodzaje przemijajace; istota zas jest wieczna i
niezmienna.

Atomy ciata ludzkiego wibruja nieustannie. W ciele zachodza
zmiany ciggle i nieustanne. W ciggu kilku miesiecy w ciele
ludzkim zachodzi zupelna przemiana tworzacej je materii i nie
pozostaje w niem ani jeden z atomow poprzednich. Ciggla
wibracja — ciggla przemiana.

Kazdy rodzaj wibracji posiada rytm swoisty. Caly
wszechSwiat przenikniony jest rytmem. Ruch planet dokota
stonca, podnoszenie sie i opadanie fali, bicie serca, przyptyw i
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odptyw morza — wszystko podlega rytmowi i jego prawom.
Promienie stonca i deszcz padaja na nas w mys$l owego prawa.
Wszelki ruch — to przejaw rytmu. Cialo nasze tak samo podlega
prawom rytmu, jak ruch planet dokota stonca. Strone ezoteryczng
nauki jogoéw o oddychaniu oparto rowniez na tym prawie natury.
Oddychajac, zgodnie z rytmem swego ciala, jogi pochlania
wiekszg ilos¢ prany, ktorg nastepnie rozporzadza podiug swego
uznania, osiggajac cel zamierzony. Bedziemy moéwili o tym na
dalszych stronicach szczegotowiej.

Cialo — siedziba naszego ,Ja“ — podobne jest do
niewielkiej cieSniny, ktora ptynie od morza do kontynentu. Na
pierwszy rzut oka ciesnina owa stucha jedynie swych wiasnych
praw, a w samej rzeczy podlega sitom przyptywu i odptywu w
oceanie. Wielki ocean zycia wznosi sie i opada, faluje i cichnie, a
kazdy rytm jego wahan znajduje oddzwiek w naszym ciele.

W normalnych warunkach rytm i wibracje wielkie go oceanu
zycia przechodzg w nas i my im odpowiadamy; czasem jednak
ujscie ciesniny pokrywa sie wodorostami, przestajemy odczuwac
oddech i ruchy oceanu, i zachodzi w nas dysharmonia.

Prawdopodobnie styszeliscie, ze jesli dlugo i rytmicznie
powtarza¢ jakgkolwiek nute na skrzypcach, to wywola ona
drganie powrotne, zdolne do rozbicia mocnej budowli. Kiedy
putk piechoty idzie po moscie, podaje mu sie zawsze komende
,wiklaj krok“: inaczej bowiem ogolny rytm marszu udzieli sie
mostowi i ten moze runa¢, grzebigc wojsko w swych gruzach.
Powyzsze przykiady sily ruchu rytmicznego dadza wam jasny
obraz tej sity, jaka moze rozwing¢ w ciele oddychanie rytmiczne.
Organizm podchwytuje drganie i harmonizuje je z wola, ktéra
oddaje ruchy rytmiczne plucom; poki organizm posiada taka
harmonie, stucha tatwo i dokladnie rozkazow woli. Kiedy ciato
jest nastrojone takim sposobem, jogi moze bez wielkiego trudu
zwiekszy¢ krazenie krwi w ktorejkolwiek czesci ciata, za pomoca
jedynie wysitku woli; moze skierowacC silniejszy potok sity
nerwowej do kazdego organu lub czesci ciala, pobudzajac go i
wzmacniajac.
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Drogq oddychania rytmicznego jogi jakby ,,chwyta rozmach®,
pochtania prane w ilosci znacznie wiekszej i reguluje jej podziat
tak, ze jest ona zupelnie postuszna jego woli. Uzywa on prany,
jako srodka do komunikacji mySlowej z innymi ludzmi, i przy jej
pomocy przycigga ku sobie tych wszystkich, ktorych mysli
nastrojone sg na ten sam kamerton co jego mysli. Zdolnos¢ do
telepatii, przenoszenia mysli na odleglos¢, leczenia
psychicznego, mesmeryzmu i t. p. stowem wszystko — czym tak
sie teraz interesujg na Zachodzie, a co bylo juz znane jogom
przed wiekami, moze by¢ podniesione do najwyzszej sprawnosci,
jezeli osoba, ktora przenosi i oddaje ta droga mysli, bedzie
przedtem oddychac rytmicznie. Oddychanie rytmiczne zwieksza
warto$¢ leczenia psychicznego i magnetycznego o kilkaset
procent.

W oddychaniu rytmicznym glowna rzecz, ktora nalezy
zdoby¢ — to myslowe poczucie rytmu. Ludzie muzykalni znajq
idee rachowania miarowego. Innym moze daC pojecie o rytmie
miarowy krok zohlierzy: ,lewa, prawa, lewa, prawa; raz, dwa,
trzy, cztery; raz, dwa, trzy, cztery“.

Jogowie uwazaja za jednostke swego rachunku rytmicznego
bicie serca i jego rytm. Rézni ludzie majq rozmaite rytmy bicia
serca; lecz kazdy winien przyja¢ za jednostke rytmu wiasnie
bicie swego serca. Sprawdzcie bicie swego serca, namacawszy
rekq puls i liczac: 1, 2, 3,4, 5,6, — 1, 2, 3,4, 5, 6, i t. d., poki
rytm jasno i dokladnie nie wbije sie w wasza pamiec.
Zapamietacie ten rytm nader szybko i wkrotce bedziecie mogli
go wykona¢ glosem, bez dotykania pulsu. W poczatkujacych
wdech obejmuje zaledwie szes¢ uderzen pulsu; lecz potem staje
sie znacznie dhuzszy.

Prawidlo jogow przy oddychaniu rytmicznym wymaga, by
wdech i wydech trwaly jednakowa iloSC czasu, a zatrzymanie
powietrza w plucach i przerwa miedzy dwoma oddechami
polowe tego czasu.
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Podane nizej ¢wiczenie oddychania rytmicznego winno by¢
przyswojone bardzo starannie; jest ono podstawa wielu innych
¢wiczen, o ktérych mowa bedzie ponize;j.

1). SiadZ prosto w pozycji wygodnej; piers, szyja i glowa
winny, jesli to mozliwe, tworzyC jedna linie prosta. Ramiona w
tyl, rece swobodnie potdz na kolanach. W tej pozycji ciezar ciala
jest dobrze podtrzymywany przez zebra i pozycje tatwo
zachowaC. Jogowie czynia uwage, ze dzialalnos¢ oddychania
rytmicznego jest znacznie stabsza, jezeli pierS jest podana
naprzod, a brzuch wciggniety.

2). Wdychaj wolno powietrze wdechem pelnym, liczac przez
ten czas szesS¢ uderzen pulsu.

3). Zatrzymaj powietrze w plucach przez przeciag trzech
uderzen pulsu.

4). Wydychaj wolno powietrze nosem, liczac szeS¢ uderzen
pulsu.

5). Zanim zaczniesz wdech nastepny, odlicz trzy uderzenia
pulsu.

6). Powtorz ¢wiczenie kilka razy, nie mecz sie jednak.

7). Konczac ¢wiczenie, wykonaj oddychanie oczyszczajace,
ktore da ci wrazenie odpoczynku i oczysci ptuca.

Po kilku takich ¢wiczeniach bedziecie w stanie zwiekszyc¢
czas wdechu i wydechu, poki w koncu nie dojdziecie do
pietnastu uderzen pulsu. Pamietajcie przy tym zawsze, Zze
przerwa miedzy oddechami t. j. zatrzymanie powietrza w ptucach
i okres bez powietrza w phlucach winny réwnac sie polowie
liczby uderzen pulsu podczas wydechu lub wydechu.

Chcac zwiekszy¢ okres wdechu lub wydechu, nie rébcie za
duzych wysitkow: gléwng uwage zwracajcie na ,rytm*, ktory
jest wazniejszy niz dlugi czas wdechu. Praktykujcie i probujcie
poki nie osiggniecie miarowego ,,rozmachu“ w oddychaniu i poki
nie ,,odczujecie“ rytmu ruchow wibrujagcych w waszym ciele.
Potrzebne sg do tego wytrwatosc i praktyka, lecz zadowolenie,
jakiego doznacie, spostrzeglszy postep, — ulatwi wam zadanie.
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Jogowie odznaczajq sie olbrzymiag cierpliwosciq i wytrwatosciq i
tym zaletom zawdzieczaja wiele w swej sztuce.

PRZYCIAGANIE PRANY.

Lezac na rownej podtodze lub 16zku, bez naprezenia miesni,
swobodnie, polozcie lekko rece na splot sloneczny (na
,podotek®, gdzie zebra poczynaja sie rozdzielac) i oddychajcie
rytmicznie. Kiedy rytm zostal ustanowiony, chciejcie,
(wyrazajcie zyczenie w mysli), by kazdy wdech przynosit
zwiekszong ilos¢ prany czyli sily zZyciowej ze Zrodia
kosmicznego i oddawal jg waszemu systemowi nerwowemu,
gromadzac prane przy splocie stonecznym. Przy kazdym wdechu
chciejcie, aby prana, czyli sila Zyciowa rozlewata sie po calym
ciele, przenikajac do kazdego organu i kazdej jego czesci, do
kazdego miesnia, kazdego nerwu, komorki i atomu, arterii i zyly
od glowy do piet; aby wzmacniala kazde centrum nerwowe,
wlewajac energie, sile i krzepko$¢ do calego organizmu. Cwiczac
wole, probujcie sobie wyobrazic, jak prana rozlewa sie po catym
ciele, wlewa sie do ptuc i przechodzi stad do splotu stonecznego;
i nastepnie, jak podczas wydechu prana rozprzestrzenia sie po
calym ciele, od koncow wloséw na glowie do koncow palcow u
nog. Nie nalezy woli nateza¢ z wysitkiem. Wszystko, co trzeba
robi¢ — to oddawac rozkazy i tworzy¢ w mysli obraz dziatan, o
ktorych mowicie. Spokojny lecz stanowczy rozkaz, ktoremu
towarzyszy obraz mysSlowy wymagania czynnosci — jest o wiele
lepszy, niz wymuszone pragnienie, na ktore tylko sity sie traci
nadaremnie. Cwiczenie powyzsze jest nadzwyczaj pozyteczne;
odSwieza i wzmacnia ono system nerwowy i rozlewa uczucie
odpoczynku po calym ciele. Jest ono szczegolnie przyjemne w
tych wypadkach, gdy czlowiek jest znuzony lub odczuwa brak
energii.

ZMIANA OBIEGU KRWI.

Pol6z sie lub usigdZ prosto i pocznij oddycha¢ rytmicznie;
przy wydechu kieruj ruch krwi do wybranej i upatrzonej czesci
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ciata, w ktorej krwiobieg szwankuje. Jest to nader pozyteczne w
wypadkach ziebniecia nog lub bodlu glowy; w obu tych
wypadkach nalezy krew odciggna¢ na dot; w pierwszym
wypadku, by rozgrza¢ nogi, w drugim zas§ — by uwolni¢ mézg
od nadmiernego cisnienia. Czesto bedziecie uczuwac goracy prad
w nogach, wskutek idacej w dot fali krwi. Krazenie krwi poddaje
sie tatwo dzialaniu woli, a rytmiczny oddech znacznie ulatwia
zadanie.

NALADOWANIE ORGANIZMU PRANA.

Jesli uczuwacie upadek energii zyciowej i widzicie
konieczno$¢ natychmiastowego uzupelnienia jej zapasu, to
bardzo pomocny jest sposob nastepujacy: zemknijcie nogi razem
(powierzchniami bocznymi do siebie) i ztozcie palce obu rak
razem, tak, by to nie wywotywato zadnego wysitku. Zamyka to
obwod, jezeli sie mozna tak wyrazi¢, i nie pozwala pranie
promieniowac z konczyn. Wykonajcie kilka oddechow
rytmicznych, a poczujecie natychmiast przyptyw nowych sit.

POBUDZENIE DZIALALNOSCI MOZGU.

Ponizsze Cwiczenie uwazane jest przez jogow za nader
pozyteczne, kiedy zachodzi potrzeba pobudzenia dzialalnosSci
umystu i zmuszenia go do jasniejszego myslenia i rozumowania.
Cwiczenie to daje rezultaty zadziwiajace, oczyszczajac mézg i
caly system nerwowy. Ludzie, zajeci praca umystowa znajda w
jego stosowaniu niezwykle korzysci. Da im ono moznoS$c¢
pracowac lepiej.

Siadz prosto, tak, by kregostup byt wyprostowany zupehie, a
oczy skierowane byly przed siebie; rece zi6z na kolanach.
Oddychaj rytmicznie, lecz nie przez oba nozdrza, jak w innych
¢wiczeniach, jeno zatykajac palcem lewy otwor, wdychaj
powietrze jedynie prawym otworem. Nastepnie zamknij palcem
prawy otwor i uskuteczniaj wydech przez otwér lewy. Nastepnie,
nie odejmujac palca wdychaj powietrze tym samym lewym
otworem i wydychaj prawym, znowu lewym otworem nosowym,
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a wydychaj prawym itd., zmieniajagc nozdrza, jak wyzej, i
zatykajagc  odpoczywajacy otwor palcem  wielkim lub
wskazujacym. Jest to jedna z najdawniejszych form oddychania
jogow; jest ona nadzwyczaj wartosciowa i godna praktyki.
Jogowie Smieja sie, gdy sltysza, ze na Zachodzie panuje
powszechne mniemanie, jakoby w tej metodzie zawarty byt caly
»sekret“ oddychania jogow. W wyobrazni wielu czytelnikow
zachodnich ,,oddychania jogow* maluje sie, jako obraz hindusa
siedzacego po turecku, wyprostowanego i zatykajacego kolejno
palcem to lewy to prawy otwor nosa. ,, Tylko to, i nic wiecej“.
Spodziewamy sie, ze mata ksigzeczka niniejsza otworzy oczy
Swiata zachodniego na wielkie mozliwosci, jakie sie tajg w nauce
o oddychaniu jogow, i pokaze mu, jak i w jakich wypadkach
jogowie uzywaja swych sposobow.

WIELKIE PSYCHICZNE ODDYCHANIE JOGOW.

Jogowie posiadaja ulubiong forme oddychania psychicznego,
ktorym postuguja sie od czasu do czasu i ktore nosi nazwe
sanskrycka. Tytul niniejszego paragrafu jest doslownym
przektadem tej nazwy. Podajemy te forme oddychania na koncu,
poniewaz wymaga ona dlugiej praktyki, azeby wdrozy¢ ucznia w
umiejetno$¢ wyobrazania sobie, co czyni. Przyzwyczai¢ sie do
tej sztuki i osiaggng¢ owa umiejetnoS¢ mozna wylgcznie przez
praktyke ¢wiczen poprzednich.

Stare przystowie indyjskie: ,,Chwala joginowi, ktory potrafi
oddycha¢ kos¢mi“, wyraza ogélne zasady wielkiego oddychania
psychicznego. Za pomoca owego oddychania mozna napeinic¢
prang caty organizm; uczen, uprawiajqc to oddychanie uczuje, ze
kazda kos¢, kazdy miesien, nerw, kazda komorka, tkanka, organ i
kazda czesC ciala jest przepelniona energia, prang i rytmem
oddychania. Oddychanie psychiczne jogow jest ogolnym
oczyszczeniem organizmu i ten, co Cwiczy je wytrwale, czuje,
jakby cialo jego sie odnowilo, jakby odrodzilo sie od stop do
glowy. Lecz niechaj ¢wiczenie mowi samo za siebie.

1). Poldz sie wygodnie, bez naprezenia miesni.
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2). Oddychaj rytmicznie, dopoki rytm sie nie ustali.

3). Nastepnie, wydychajac i wydychajac powietrze, stworz w
umysle obraz oddychania, przy ktorym powietrze wchodzi do
twego ciatla przez kosSci ndg i przenika je; dalej przeptywa przez
kosci rak i ciemie; przez zotadek i organy rozrodcze; nastepnie
krazy w gore i wzdhiz kregostupa; w koncu wyobrazajcie sobie,
ze kazda pora skory oddycha i cale cialo napelnia sie prang i
zyciem.

4). Oddychajac dalej rytmicznie, skieruj potok prany ku
siedmiu centrom zywotnym po kolei, wywotujac w mysli ich
obrazy, jak w ¢wiczeniu poprzednim:

a) ku czohy,

b) ku ciemieniu,

c¢) ku podstawie mozgu,

d) ku splotowi stonecznemu,

e) w okolice krzyza (dolna cze$S¢ plecow),

f) ku srodkowi brzucha,

g) ku organom rozrodczym,

h) od glowy do nég i z powrotem.

5). Wykonaj oddychanie oczyszczajace.

Zakoncz, przeprowadzajac potok prany kilka razy.
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Rozdzial XXII.
NAUKA O UWOLNIENIU MIESNI OD
NAPREZENIA

Nauka o rozprezaniu miesni tworzy jedng z najwazniejszych
czesci Hatha-jogi; wielu ludzi poswieca niemato pracy i troski tej
czesSci nauki. Na pierwszy rzut oka — mys$l o uczeniu ludzi
sztuki odpoczynku — wyda sie Smieszng; czyz czlowiek nie
potrafilby wykonac tak prostej rzeczy, jak rozluZnienie mie$nia.
Przyroda uczy nas znakomicie tej rzeczy; dziecko — to
prawdziwy znawca w tym kierunku. Lecz wyrastajac, nabieramy
masy przyzwyczajen sztucznych i zatracamy te, co podyktowata
nam przyroda. I oto teraz Swiat zachodni zmuszony jest powrocic
ku naturalnej nauce jogow.

Prawie kazdy lekarz moze przytoczy¢ kilka ciekawych
przyktadow tego, ze ludzie Zle rozumieja zasady odpoczynku i
powie, zZe olbrzymi procent ludzi rozstrojonych nerwowo,
zawdziecza swoj stan zupelnej nieswiadomosci tego, co znaczy
,odpoczynek®.

Odpoczynek i spokoj miesni wielce rozniq sie od ,,lenistwa*“,
,bezczynnosci“ i t. p. Przeciwnie ci ludzie, ktorzy umieja
odpoczywa¢, sg najbardziej ruchliwi i energiczni; nie tracq oni
jednak swej energii na prozno; kazdy ruch ma jakis cel
okreslony.

Rozpatrzymy kwestie uwolnienia miesni od natezenia i
sprobujemy sobie wyjasni¢, co ona oznacza; aby lepiej
zrozumiec, rozpatrzmy najpierw stan — przeciwny miesni — ich
skurcz. Chcac skurczy¢ miesien, aby wykona¢ jakiekolwiek
dzialanie, posylamy mu impuls mézgowy:

w $lad za nim idzie dodatkowy potok prany i miesien kurczy
sie. Prana przechodzi po nerwie ruchowym, dochodzi do miesnia
i zmusza jego konce, by zblizyly sie ku sobie i oddajac wysitek
danej czesSci, ktorg chcemy poruszy¢, wprowadza jq w ruch. Jesli
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chcemy umoczy¢ pioro w katamarzu, zyczenie swe objawiamy
dzialaniem mozgu, ktory posyla strumien prany do pewnych
miesni naszego prawego ramienia, dloni i palcow; miesnie
kurczac sie, niosa pioro ku kalamarzowi, zanurzaja je w
atramencie i kieruja z powrotem na papier. To samo odbywa sie
przy kazdym, Swiadomym czy nieSwiadomym ruchu ciata. Przy
akcie Swiadomym umyst posyla zawiadomienie rozumowi
instynktowemu (instinctive mind), ktéry natychmiast spehnia
rozkaz, posytajac potok prany ku odpowiedniej czesSci ciala. Przy
poruszeniach nieSwiadomych rozum instynktowy bierze sie sam
do pracy, nie czekajac rozkazéw; sam je wydaje i wypehia.
Wszelako na kazde dzialanie, Swiadome czy nieSwiadome,
zatraca sie pewngq ilo$¢ prany i jesli owa iloS¢ przewyzsza zapas,
jaki sie zwykle gromadzi w organizmie to cztowiek stabnie i
,wyciencza sie“. Zmeczenie poszczegolnych miesni pochodzi z
innego zrédla, mianowicie z pracy, do ktérej wykonania dany
miesien nie przywykl, i ze zwiekszonej ilosci prany, skierowanej
do miesnia w celu jego skurczenia.

Dotychczas mowiliSmy o rzeczywistych ruchach ciala,
spowodowanych przez skurcz miesni, na skutek doptywu prany.
Istnieje jeszcze jednak inna forma zuzycia prany L j. strata
substancji mieSniowej; forma owa wiekszo$ci czytelnikow jest
prawie nieznana. Objasnimy naszg mysSl, porOwnawszy strate
prany z wodg, ktorej ubywa w basenie, gdy kran nie zostat
szczelnie zamkniety; — woda uptywa z kazda chwila. To samo
dzieje sie w kazdym z nas; — dopuszczamy, ze prany ubywa
nieprzerwanie, cho¢ powoli, co wywoluje ruine i znuzenie
naszych miesni, a za niem — ruine calego organizmu, nie
wylaczajac mozgu.

Czytelnicy nasi znaja niewatpliwie ten pewnik psychologii:
,MyS$l nabiera formy w czynie“. Kiedy chcemy wykonac taki lub
inny czyn, pierwszym naszym impulsem jest uczynic jakikolwiek
ruch miesniowy, niezbedny do wykonania czynu, jaki sie zrodzit
w mysli. Ale mysl nastepna moze nas powstrzyma¢ — i nie
wykonujemy tego ruchu, gdy druga mysl podsuwa nam
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pragnienie, by ten ruch sie zrealizowat. Tak n. p. kiedy wybucha
W nas gniew — moze w nas wystgpi¢ che¢ uderzenia cztowieka,
ktéry nas rozgniewat. Mysl tylko przeskoczyla przez mozg — i
jeszczesmy nie zdotali wykona¢ czynu. Ale wpierw, zanimby
nasze miesnie przeszty w stan ruchu — rozsadek kaze nam
przytlumic¢ ten impuls (wszystko to sie staje w ciggu jednej
sekundy) — i odwrotnie, gra muskulow powstrzymuje dziatania
pierwszej pobudki. — Obaczmy — nakaz i przeciw-nakaz
odbywajg sie z taka szybkoscig, ze umyst nie jest w stanie
pochwyci¢ zadnego ruchu; mimo to muskut juz zaczatl drzec
impulsem uderzenia, gdy impuls powstrzymujacy przeprowadzit
akcje przeciwng i ruch powstrzymat. Taz sama zasada wywotuje
lekki doptyw prany do miesnia — i wytwarza lekkie skurczenie
mieSniowe, gdy wystepujace w naszym mozgu mysli
przyttumione nie zostaja; powstaje przy tym ciggla strata prany i
nieustanne cisnienie systemu nerwowego na miesnie.

Wielu ludzi, ktorzy majg usposobienie burzliwe, drazliwie,
latwe do wstrzasnien — utrzymuja nerwy w stanie cigglej
aktywnosci i miesnie ich sa ciagle naprezone wskutek
nieopetanych i niekontrolowanych ruchow umystu. Mysli
przybieraja forme w czynie — i u czlowieka z takim
temperamentem i takimi nawykami — mys$li nieustannie
wywotujg prady kierowane ku miesniom, i natychmiast po tym
— prady inne, powstrzymujace czyn. Przeciwnie czlowiek
spokojny z natury albo ten co w sobie wyrobil charakter
powsciagliwy, znajdujacy sie wciaz pod kontrolg woli, nie bedzie
miatl impulséw tego rodzaju — a zatem nie ulega ich skutkom.
Przechodzi on drogq swego zycia, zrbwnowazony i pogodny, i
nie dopuszcza, aby jego mysli przeskakiwaly z przedmiotu na
przedmiot. On jest panem swoich nastrojow, nie za$ ich
niewolnikiem.

Ciagle proby, jakie czynig mysli podniecone, aby sie wyrazic
w czynie — i thumienie tych prob, czesto przemieniajg sie w
regularne stale przyzwyczajenie, a wtedy nerwy i mieSnie
cztowieka znajdujg sie w stanie natezonym; w takich razach
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cztowiek czuje stopniowe wycienczenie swej zywotnosci czyli
prany w calym organizmie. U takich ludzi bardzo wiele
muskulow znajduje sie w ciggiem naprezeniu, a nerwy,
udzielajac prany miesniom — pracujq bez przerwy. Powiadaja,
ze pewna poczciwa staruszka wybierata sie czasami w podroz
koleja zelazng do najblizszego miasteczka. Przyjemnosc ta byta
dla niej tak wyjatkowa — i tak chciala ile mozna najpredzej
dojechac¢ do celu, ze nie mogla spokojnie siedzieC na miejscu i
siedziata na samym brzegu tawki, pochylona ku przodowi — i w
takiej pozycji przejezdzala cale szesnascie mil drogi;
wewnetrznie chciata dopomoc pociggowi, w mysli go popedzajac
i przyspieszajac jego ruch w kierunku danego celu. Mysli
staruszki byty tak napiete ku ostatecznemu punktowi podrozy, ze
przybieraly forme w czynie i muskulom jej nakazywaly sie
kurczy¢, zamiast odpoczywaC w czasie jazdy. Niejeden z nas
postepuje tak samo; niecierpliwie wydzieramy sie naprzéd, gdy
mamy jakis cel przed sobg — i tak lub owak — przez caly czas
nasze miesnie sa naprezone. Sciskamy pieéci, marszczymy czolo,
kasamy lub Sciskamy wargi, poruszamy szczekami i t. d.,
wyrazajagc w ten sposOb swdj stan umyslowy dzialaniem
fizycznym. Wszystko to prowadzi do proznej straty sil, podobnie
jak rézne inne zle przyzwyczajenia, np. uderzac¢ reka po stole,
albo dzwoni¢ palcami po szybie, trzeszcze¢ palcami rak, zginac
noga, machac kijem, gryz¢ otowek albo nerwowo kotysac sie na
bujaku. Wszystko to i wiele innych rzeczy, na ktérych wyliczanie
nie mamy nawet czasu — jest prozng i nieprodukcyjng stratq sit.
Teraz, kiedy juz wiemy, co to jest skurczenie miesni,
powro¢my znoéw do nauki o ich spokoju. W czasie spokoju do
muskutow nie doptywa strumien prany. (Jednak u czlowieka
zdrowego pewna drobna jej iloS¢ bywa rozsylang w rozmaite
czesci ciala, aby utrzymac ich stan normalny; ale ten strumien
prany jest bardzo maly w poréwnaniu z pradem, jaki sie kieruje
ku miesniom w chwili ich kurczenia). W stanie spokojnym
miesnie i nerwy odpoczywajg; prana gromadzi sie i zachowuje w
organizmie, zamiast rozpraszaC sie bezplodnie. Stan spokoju
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mieSni — mozna $ledzi¢ u dzieci i zwierzat. Niektore z 0s6b
dorostych — takze go posiadaja. Takie osobniki zazwyczaj
odznaczaja sie wytrzymaloscia, tezyzng i zywotnoscia.
Proznowanie bynajmniej nie jest warunkiem spokoju; miedzy
spokojem a ,,bezczynnoscig“ jest olbrzymia roznica. Spokoj — to
odczuwany w calym organizmie odpoczynek od wysitkow, jakie
wywotuje praca; proznowanie zas — jest to wynik wewnetrznej
niecheci do pracy i pochodzaca z takiego stanu czynnosc a raczej
bezczynnos$¢, jako forma takiej mysli.
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Rozdzial XXIII.
PRAWIDEA UWOLNIENIA MIESNI OD
NATEZENIA

Mysli wyrazamy przez dzialanie, dzialanie zas wplywa na
umyst. Wiele juz wiemy o wplywie umystlu na cialo; nie
powinniSmy zapominac, ze i ciato lub jego polozenie w danej
chwili wplywa na umyst i wywoluje takie lub inne stany
duchowe. Rozpatrujac kwestie odpoczynku ciala, nie
powinniSmy o tym zapominaC. Liczne szkodliwe i nierozsadne
przyzwyczajenia, zwigzane ze skurczem miesni powstaly pod
wplywem stanu umystowego, gdy ten przybiera forme dziatania
fizycznego. Z drugiej strony nie jeden z naszych stanow
umystowych posrednio lub bezposrednio wywotujg niedbale
przyzwyczajenia i t. d. Kiedy sie gniewamy, marszczymy czoto,
Sciskamy zeby i zachmurzamy sie, wzruszenie wyraza sie w
Sciskaniu pieSci — przez te przyzwyczajenia latwo mozemy
dojsc¢ do takiego stanu umystowego, Ze najbardziej btahy powo6d
bedzie wprawial nas w nieopisang wsciektos¢. Wszyscy wiedza z
doswiadczenia, ze gdy sie zmusi¢ do uSmiechu i utrzymac ow
usSmiech sztuczny przez pewien czas, to zwykle po krotkiej
chwili wytworzy sie nastroj usSmiechu. — Jeden z pierwszych
sposobow odzwyczajenia sie od skurczu miesni, utraty prany i
wycienczania nerwéw polega na tym, zeby wyrobiC sobie
spokojny i rowny nastroj umystowy. Nietrudna to w ogole rzecz
do osiggniecia; z poczatku péjdzie powoli, lecz w koncu wysitki
wasze zostang uwienczone pieknym rezultatem. Rownowage
umystowq i spokdj mozna pozyska¢, wykorzeniajac nawyk
gniewu i rozdraznienia. Co prawda, wyrazenie strachu jest
jeszcze niebezpieczniejsze, niz gniew i rozdraznienie, lecz
poniewaz czeSciej mamy do czynienia z gniew em i
rozdraznieniem, jako stanami elementarnymi umystu, wiec od
nich rozpoczniemy. Jogi od wczesnej mtodosci uczy sie thumic w
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sobie i u czuwac obie te emocje; dlatego, skoro dosiega do swego
catkowitego rozwoju, odznacza sie absolutng jasnoscia i pogoda
ducha i ma wyraz krzepki i dobrotliwy. Wywiera on wrazenie
ukrytej sily, jak goéra, morze i t. p., zjawiska potezne. W
obecnosci jogina czlowiek ma wrazenie, jakoby sie znajdowat
wobec potegi majestatycznej w stanie bezwzglednego spokoju.
Jogi uwaza gniew za emocje nizszego rodzaju, naturalng u
zwierzat i plemion dzikich, lecz wcale niewlasciwa u cztowieka
umystowo rozwinietego. Jogi uwaza gniew za chwilowq chorobe
i boleje nad cztowiekiem, ktory do tego stopnia traci panowanie
nad soba, ze wpada we wsciektosSc. Jogi wie, ze gniewem nie
osiggnie sie niczego i gniew jest tylko nieprodukcyjng zatratg
energii i rzeczq stanowczo szkodliwy dla moézgu i systemu
nerwowego; oprocz tego gniew jest elementem ostabiajacym w
znaczeniu rozwoju fizycznego i duchownego czlowieka. Nie
znaczy to bynajmniej, by jogi byl istotg trwozliwa, pozbawiona
Smiatosci. Przeciwnie — jogowie nie wiedza, co znaczy strach i
ich spokoj budzi w otaczajacych instynktowe wrazenie sily, nie
za$ slabosci. Prawdopodobnie zdarzalo sie wam nieraz
zauwazyC, ze ludzie silni prawie nigdy nie sa krzykliwi i
bunczuczni; krzyk i wymysty pozostawiaja ludziom stabym,
ktorzy chcieliby uchodzi¢ za silnych. Wzruszenie jogi rowniez
wykreslit z listy nastrojow swego umyshu. Nauczylt sie uznawac,
Ze niepokdéj prowadzi jedynie do nieprodukcyjnej straty energii,
ktora nie tylko, Ze nie daje dobrych rezultatow, ale przyczynia
szkode. Jogi obmysla na serio problematy, ktére ma rozwiazac, i
rozwaza przeszkody, jakie winien zwalczy¢, lecz nigdy sie nie
nuzy i denerwuje. Uwaza to rOwniez za daremnq strate energii,
niegodng cztowieka rozwinietego. Jogi zbyt dobrze zna swoja
nature i sile, aby sie denerwowac. Wyzwolil sie powoli z pod
owej klatwy i wyjasnia swym uczniom, ze wyzwolenie od
gniewu i rozdraznienia — to pierwszy krok na drodze rozwoju
moralnego jogina.

Jezeli opanowanie uczu€ nizszego typu jest w rzeczy samej
czescig innych gatezi filozofii jogoéw, to posiada ono zwigzek
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bezposredni ze sprawq odpoczynku, poniewaz cztowiek, wolny
od gniewu i niepokojow, wyzwala sie rowniez od przyczyn,
wywotujacych nieSwiadomy skurcz miesni i wycienczenia
nerwow. Czlowiek, znajdujacy sie pod wladza gniewu, miesnie
ma naprezone od impulsow nieSwiadomych, ktore staly sie
chronicznymi wskutek rozdraznienia i ktore pochodza z mozgu.

Czlowiek poddajacy sie wzruszeniom, znajduje sie ciggle w
stanie natezenia nerwowego i miesnie jego sie kurczg. Ten, co sie
wyzwolit od takich emocji ostabiajacych, wyzwolil sie
jednoczesnie od tych skurczow mieSniowych, o ktorych
mowiliSmy wyzej. Jesli chcecie usuna¢ owe wielkie zrdédio
zatraty sil, starajcie sie wyzwoli¢ z pod wtadzy emocji, ktore owq
strate wywotuja.

Z drugiej strony — umiejetno$¢ odpoczynku t. j. unikania
natezonego stanu miesci, wykaze wplyw w zyciu codziennym na
umyst i da mu mozno$¢ przywrécenia sobie rownowagi i
spokoju. Zasada ta jest obustronna.

Jedng z pierwszych lekcji spokoju fizycznego daje Hatha-
joga w paragrafie nastepujacym. Nim do niej przystapimy,
chcielibySmy utrwalic w umysle czytelnikow zasadnicze
prawidlo nauki jogéw o odpoczynku. Zamyka sie ono w dwoch
stowach: ,,Zwolnijcie miesSnie“. JeSli przyswoicie sobie dobrze
znaczenie tych dwoch stéw i bedziecie w stanie je stosowac, to
znaczy, zescie zrozumieli tajemnice nauki jogow i owtadneliScie
nauke o odpoczynku.

Oto ulubione C¢wiczenie jogoéw, dajace odpoczynek od
naprezenia miesni. Pol6z sie na plecach. Rozluznij w miare
moznosci wszystkie miesnie. Nastepnie rozluzZniajac dalej
miesnie, obrzu¢ w mysli okiem wszystkie swe miesnie od konca
palcow u nog, az do glowy. O ile, czyniac to, zauwazysz, ze
niektore miesnie pozostaja naprezone — rozluznij je
natychmiast. Gdy bedziesz czynit to starannie, to w koncu kazdy
miesien bedzie zwolniony i nerwy beda odpoczywaty. Wykonaj
kilka glebokich oddechow, lezac swobodnie i spokojnie.
Cwiczenia owe mozna zmieniaé, przeginajac sie z lekka w jedng
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strone i nastepnie znow rozluzniajac miesnie. Nastepnie zegnij
sie w inng strone i znow rozluznij miesnie. Nie jest to tak tatwo,
jak sie zdaje; przekonasz sie o tym podczas pierwszych prob. Nie
zniechecaj sie jednak; prébuj jeszcze i jeszcze, poki nie
owladniesz tym sposobem nalezycie. Lezac swobodnie,
wyobrazaj sobie, ze lezysz na miekkim tozu i ze cztonki twego
ciala sg ciezkie jak olow. Powtarzaj kilka razy stowa: ,,ciezkie jak
otow, ciezkie jak oléw* podnoszac jednoczesnie rece. Nastepnie
przestan kurczy¢ miesnie, wypus¢ z nich calg prane i pozwol
rekom sitg wlasnego ciezaru spas¢ na swoje miejsce. WiekszosSci
nie udaje sie to od razu. Rece nie umieja opada¢ wlasnym
ciezarem — do tego stopnia zakorzenit sie w nich nawyk nie
Swiadomego kurczenia miesni. Nauczywszy sie wlada¢ rekami,
przejdz do nég; z poczatku ¢wicz kazdq noga oddzielnie, potem
obie razem. Zmu$ nogi, aby opadaly wlasnym ciezarem, bez
naprezenia. Podczas ¢wiczenia zrob przerwe dla odpoczynku i
nie staraj sie zanadto meczy¢; celem tego ¢cwiczenia — jest nakaz
odpoczynku, przy czym umozliwi sie kontrola miesni.

Nastepnie podnieS glowe i ,,opusc ja“ tak samo jak rece.
Potem lez spokojnie i staraj sie wyobrazi¢ sobie 16zko lub
podtoge na ktérej lezysz. Mozesz powiedzie¢, ze jesli lezysz, to
caly ciezar ciala zawsze opiera sie na 10zku; mylisz sie.
Zobaczysz, ze zawsze bierzesz pewien ciezar na siebie,
naprezajac niektore miesnie — jakby podtrzymujesz sam siebie.
Unikaj tego i oddaj caty ciezar wezglowiu. Postepujemy czesto
rownie nierozsadnie, jak owa staruszka, ktora siedziala na brzegu
tawki w wagonie i robila niecierpliwe ruchy, starajac sie pomoc
pociggowi. Niech wzorem dla was bedzie Spigce dziecko. Caty
ciezar jego ciala opiera sie na tozku. Jesli watpicie, spojrzyjcie na
}6zko, na ktorym spato dziecko — ujrzycie na nim Slad —
odbicie jego matego ciatka. Jesli trudno wam bedzie osiggnac
zupelne zwolnienie miesni od natezenia, to mozna rozwigzac
zadanie w sposob nastepujacy: Wyobraz sobie, ze twoje ciato jest
tak ,,miekkie“, jak mokra plachta, i ze lezy swobodnie i ptasko,
bez oznak sprezystosci.
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Drogg krotkich ¢wiczen osiggniesz cuda i z owego stanu
spokojnego wyjdziesz rzeski tak, iz czu¢ bedziesz site, by dobrze
wypetnia¢ swa prace.

W wykladach i praktyce Hatha-jogow istniejg inne ¢wiczenia
odpoczynkowe. Najlepsze z nich znane jogom pod nazwa
,wyzwalajacych®“ — przytaczamy je ponizej.

KILKA CWICZEN WYZWALAJACYCH.

1. Staraj sie usungC calg prane z kosci dloni, aby wisiala
swobodnie i martwo, jak kawat drewna. Kotysz dlon naprzod i w
tyt. Zréb to samo (t. j. usun prane itd.) z druga dionia. Potem z
obiema naraz. Pewna praktyka da ci nalezyte pojecie o tym
¢wiczeniu.

2. Cwiczenie to jest nieco trudniejsze od poprzedniego.
Polega ono na tym, by ostabi¢ zupelnie palce, uczynic¢ je
miekkimi i zmusi¢ do swobodnego wahania sie w stawach. Z
poczatku cwicz jedna reka, potem drugg, potem obie naraz.

3. Wypusc calg prane z rak, aby wisialy swobodnie po obu
stronach ciata. Kotysz cialo naprzod i w tyl, z boku na bok, aby
rece wahaly sie swobodnie, jak puste rekawy kurtki, wskutek
ruchu ciala nie robigc wiasnych wysitkow. Kotysz najpierw jedng
reke, potem obie naraz. Cwiczenie to mozna zmieniac,
nachylajac cialo w réznych kierunkach i swobodnie machajgc
rekami. Aby to ¢wiczenie wykonywac¢ prawidlowo, pamietaj
ciagle o pustych rekawach odziezy.

4. Uwolnij od naprezenia reke do tokcia i zmus ja, by wisiata
swobodnie na stawie tokciowym. Poruszaj gorng czesScia reki, nie
kurczac miesni przedramienia. Kotysz dolng czes¢ reki miekko i
swobodnie. Najpierw jedng reka, potem druga, potem obiema
razem.

5. Zwolnij zupelie od naprezenia stope i zmu$ kostke, by
stala sie bezwladng. Wymaga to pewnej praktyki, poniewaz
miesnie, poruszajace stope bywaja mniej lub wiecej naprezone.
Noga dziecka, ktore jeszcze nie zaczelo chodzi¢, bywa
swobodna. Cwicz najpierw jedng noge, potem druga.
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6. Zwolnij tydke, wypuSciwszy z niej prane i obezwitadniajac
kolano. Kotysz najpierw jedna noge, potem druga.

7. Stan na poduszke, stot lub gruba ksigzke i niech jedna noga
swobodnie sie waha w stawie biodrowym, w ktérym nie powinno
sie uczuwa¢ zadnego naprezenia. Cwicz najpierw jedng noge,
potem druga.

8. Podnies rece nad glowa i wypusciwszy z nich prane, opus¢
je w dot silg wlasnego ciezaru.

9. Zegnij kolano, podnies je jak najwyzej i wypusciwszy calg
prane, opusc je w dot silg wlasnego ciezaru.

10. Zwolnij od naprezenia glowie, pochyl ja naprzod i zmus
ja ruchem ciala, by kolysata sie w rozne strony. Nastepnie sigdz
na krzesle i znow, uwolniwszy glowe, cofnij ja w tyl. Pochyli sie
ona tam, gdzie jej bedzie najwygodniej, jezeli tylko nie bedzie w
niej prany. Aby lepiej to zrozumie¢, wyobraz sobie czlowieka,
ktory Spi siedzacy: kiedy go s?n zmorzy, zwalnia on od
naprezenia miesni szyi i glowa opada mu na piersi.

11. Zwolnij od naprezenia miesni ramion i piersi i niech tors
twoj swobodnie i lekko pochyli sie naprzod.

12. Siadz na krzesle i zwolnij miesni pasa (brzucha i krzyza);
gorna czes¢ ciala wskutek tego nachyli sie naprzod jak tors
dziecka, ktére zasnelo w swym krzeSle i zwiesza sie stopniowo
przez porecz.

13. Ten, kto caltkowicie posiadt wszystkie powyzsze
¢wiczenia, moze, o ile zechce, wyzwoli¢ od naprezenia cale
cialo, poczawszy od glowy i stopniowo przechodzac do innych
czesci, do samych kolan; doszedlszy do kolan, upadnie na
podloge miekko, ,jak snop“. Cwiczenie to jest nader pozyteczne
i moze sie przyda¢ podczas upadku w czasie snu lub innego
nieszczeSliwego  zdarzenia. Przyzwyczajenie  caltkowitego
wyzwolenia miesni ciala od naprezenia, moze uchroni¢ nas od
potluczenia sie przy nieostroznym upadku. Zauwazcie, ze ciato
matego dziecka, gdy pada, uwalnia sie zawsze od naprezenia i
wskutek tego dziecko nie thucze sie prawie nigdy wskutek
upadku, przy ktérym ucierpieliby silnie, a nawet mogli potamac
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sobie kosci ludzie dorosli. To samo widzimy u ludzi pijanych:
tracg oni wladze nad swoimi miesniami, ktére znajdujg sie w
pelnym spoczynku. Jesli zdarza sie im upas¢, wala sie na ziemie
»jak snop“ i tlhuka sie stosunkowo bardzo mato.

Uprawiajac powyzsze Cwiczenia, powtarzajcie kazde z nich
po kilka razy, zanim przejdziecie do nastepnego. Kazde
¢wiczenie mozna zmienia¢ do nieskonczonosci, zaleznie od
pomystowosci ucznia. Mozecie sami uroiC sobie ¢wiczenia,
trzymajac sie wzorow opisanych wyzej, jako schematu.

Praktyka owych ¢wiczen, wyzwalajagcych miesni od

naprezenia — rozwija w czlowieku panowanie nad sobg i
uczucie spokoju, co jest nabytkiem bardzo cennym. Sila w
spokoju — oto idea, ktora nalezy zawsze mie¢ w pamieci,

myslac o teoriach jogow, dotyczacych rozluznienia miesni.
Umiejetnos¢ kontroli naprezenia miesni jest bardzo pozyteczna
dla uspokojenia rozstrojonych nerwow i ochrania cztowieka od
,haderwania miesni“. Procz tego Cwiczenia owe sg cennym
srodkiem  wzmacniajagcym, daja bowiem  czlowiekowi
odpoczynek i mozno$C przywrocenia zywotnoSci w czasie
najkrétszym. Mieszkancy Wschodu odbywajg wycieczki, ktore
budzq przerazenie w czlowieku zachodnim; uszedlszy bardzo
znaczng przestrzen, wybieraja miejsce dla odpoczynku, rzucajgc
sie na ziemie: wowczas uwalniaja od naprezenia i od prany
kazdy miesien swego ciala, czynigc je na kilka minut
bezwladnym i miekkim od stop do glow. O ile to mozliwe,
zasypiaja nie na dlugo, zwykle za$ leza z otwartymi oczyma,
zachowujac pelng dzialalnos¢ i jasnos¢ swych uczuc
zewnetrznych, lecz nadawszy zupelny bezwlad cialu. Jedna
godzina takiego odpoczynku orzezwi ich tak samo dobrze, jesli
nie lepiej, niz cata noc snu innego czlowieka. Orzezwieni i pelni
nowego zycia i energii, wedruja dalej. Prawie wszystkie
plemiona i narody koczownicze umieja w ten sposdb
odpoczywac. Przypuszczalnie umiejetnos¢ owa nabywa sie droga
intuicji; istnieje ona u Indian amerykanskich, Arabéw, dzikich
narodow Afryki i u wszystkich plemion Swiata. Czlowiek
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cywilizowany utracit 6w dar, dlatego, Ze przestal odbywac
podréze piechota; nalezalo by jednak nauczyc¢ sie tej sztuki i
uzywac jej, aby zmniejszaC znuzenie i wyczerpanie nerwow,
wywolane natezonym zyciem umystowym i fizycznym
cztowieka cywilizowanego, ktére wyczerpuje nie mniej od
pelnego niewygod zycia koczownikow.

PRZECIAGANIE SIE.

,Przecigganie sie“ jest drugim sposobem odpoczynku jogow.
Na pierwszy rzut oka wydaje sie ono przeciwnym sposobowi
ostabienia miesni, w rzeczywistosci jednak jest to zjawisko tego
samego rodzaju; zmniejsza rowniez naprezony stan miesni, ktore
przywykly do cigglego skurczu i posyla po nich prane do
wszystkich czeSci organizmu, regulujac jej podziat we
wszystkich cztonkach. Kiedy jesteSmy znuzeni, natura kaze nam
ziewac i przeciggac sie. Zaczerpnijmy wiedzy z ksiegi przyrody.
Nauczmy sie przeciggac wedlug naszego zyczenia, tak samo, jak
to robimy pomimo naszej woli. Nie jest to tak tatwo, jak sie
wydaje i bedziecie musieli sie pocwiczy¢, zanim sposob 6w da
rezultaty pozadane.

Powtérz Cwiczenia bezwiladnoSci miesni w tym porzadku,
jaki byt wskazany wyzej; lecz zamiast uwalnia¢ od naprezenia
kazda czesc ciala, po prostu przeciagaj kazda czesc¢ ciata. Zacznij
od stopy, przejdz do nog, potem do rak i gtowmy. Przeciagaj sie
we wszystkich kierunkach i wykrecaj nogi, rece, glowe i cale
ciato, jak tylko chcesz, byle to wykrecanie wyszto ci na pozytek.
Nie boj sie ziewaC przy tym; ziewanie, to jedna z form
przeciggania. Podczas przeciggania bedziecie naturalnie kurczy¢
i naprezac miesni, lecz odpoczynek wykaze dopiero nastepujacy
po ¢wiczeniu spokoj. Mysl ciggle o tym, by miesnie ,,odpoczety“
i nie zwracaj uwagi na wysitki, jakie im kazesz wykonywac. Nie
bedziemy przytacza¢ ¢wiczen naprezania miesni: ilos¢ i rodzaje
ich sq tak liczne, ze nie trzeba nawet ilustrowac ich przykiadami.
Niechaj cztowiek mysli tylko o tym, jak dobrze jest przeciggac
sie, a natura podpowie mu, co ma czyni¢. Jest jeszcze jeden
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sposob ogdlny. Stan na poditodze, rozstaw nogi i wyrzuc rece nad
glowe, kierujac je w rozne strony, nastepnie podnie$ sie na
palcach, i wyciagaj sie stopniowo do gory, starajac sie jakby
dosiegna¢ sufitu. Jest to C¢wiczenie nader proste, lecz
zadziwiajaco orzezwia cztowieka.

Zamiast przeciggac sie, mozecie takze otrzgsac sie miekko i
swobodnie, zmuszajac do ruchu w miare moznosci cate ciato.
Jako przyklad owego sposobu moze shuzy¢ pies rasy
Newfounland, otrzasajacy swa siers¢ po kapieli.

Wszystkie owe sposoby odpoczynku, jesli je sumiennie i
prawidlowo wykonywa¢, wywolija w czlowieku wrazenie
odnowionej energii i che¢ do pracy; takie same uczucia
wywotuje sen zdrowy i mocny, w polaczeniu z kapielg i
rozcieraniem ciata.

CWICZENIE ODPOCZYNKU UMYSEOWEGO.

Nie bedzie moze zbytecznym, jesli przed zakonczeniem
niniejszego rozdzialu wskazemy jeszcze jedno Cwiczenie:
odpoczynku umystowego. Co prawda, odpoczynek fizyczny
wplywa na umysl, orzezZwiajac go; lecz odpoczynek umystowy
wywiera wplyw na cialo, dajac mu mite uspokojenie. Dlatego
przytoczone ponizej ¢wiczenie moze zadowoliC tych, ktorzy na
stronach poprzednich tej ksigzki nie znalezli tego, co byloby im
najwiecej potrzebne.

SigdZ w pozycji swobodnej, nie naprezonej i w miare
moznosci oderwij mysl od wszystkich przedmiotow i
problematéw, wymagajacych wysitku umystowego. Skieruj mysl
na swe ,,ja“ wewnetrzne. Mysl o tym ,,ja“, niezaleznym od ciata i
mogacym w kazdej chwili zrzucic z siebie okowy
indywidualnosci. Stopniowo bedziesz uczuwac¢ zadowolenie,
odpoczynek i spokoj. Uwaga winna by¢ odwrocona zupehie od
ciata fizycznego i zupelnie skupiona na twym ,ja“ wyzszym,
ktore w rzeczywistosci jest czlowiekiem. Mysl o wielkim
Swiecie, ktory cie otacza, o milionach stonc, z ktorych kazde
otaczajg planety, podobne do naszej Ziemi, lecz w wiekszosci
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wypadkow, znacznie wieksze. Przedstaw sobie bezmiar
przestrzeni i czasu, mysl o réznorodnosci Zycia i jego formach,
istniejacych na tych globach, i wyobraz sobie siebie samego, jako
malenki owad w zakatku katluzy. Nastepnie my$l o tym, ze choc¢
jestes tylko malym atomem w olbrzymiej catosci, to jednak jestes
czastka samego zycia i czastka Ducha — ze jesteS niesmiertelny,
wieczny i niezniszczalny, ze jeste$ niezbedng czeScig catosci, bez
ktorej nie moze porusza¢ sie machina calosci, — ze jesteS
niezbedng Srubkg w mechanizmie catosci. Pomysl, Ze stykasz sie
ze wszystkimi elementami zycia, staraj sie wyczu¢ w sobie zycie
catodci, ktére w tobie drga — ogromny ocean Zycia, kolyszacy
cie na swej piersi. Potem wrd¢ do rzeczywistosci i swego zycia
fizycznego a zobaczysz, ze cialo twoje orzezwilo sie, umyst jest
silny i spokojny i ze jesteS gotow wzia¢ sie do pracy, ktorg tak
dlugo odkladates. Wedréwka po wyzszych sferach umystowych
byla dla ciebie bardzo pozyteczna i wzmocni cie nalezycie.

ODPOCZYNEK CHWILOWY.

Ulubiony sposéb jogow, gdy odpoczynek jest im potrzebny
podczas zajec dziennych, a ktory zajmie nie wiele czasu, polega
na nastepujacym:

Stan prosto, glowie trzymaj prosto, ramiona odrzu¢ w tyl,
rece zwies swobodnie. Powoli oddziel piety od podiogi, wolno
przenoszac ciezar ciala na palce nog; jednoczesnie podnie$ rece,
dopoki nie beda rozpostarte na poziomie ramion, jak skrzydia
orta. Kiedy caly ciezar ciala przeniesie sie na palce, i poczujesz
jak gdybys ptynat w powietrzu, wykonaj gleboki, pelny wdech.
Wydychaj powietrze powoli, stopniowo opuszczajac sie na piety
i opuszczajac rece do postawy poprzedniej. Powtorz to kilka
razy. Podniesienie i rozpostarcie ragk da ci wrazenie lekkosci i
swobody, ktore nalezy odczu¢, aby zrozumiec.
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Rozdzial XXIV.
UPRAWIANIE CWICZEN FIZYCZNYCH

Czlowiek w stanie pierwotnym nie potrzebowal wcale uczyc¢
sie ¢wiczen fizycznych — jak réwniez kazde dziecko lub
mlodzieniec wyroslty normalnie. Zycie czlowieka na lonie
przyrody, dawato mu liczne powody dziatalnoSci na Swiezym
powietrzu pod gotym niebem i w najlepszych warunkach pracy
fizycznej. Musiat zdobywac sobie pozywienie, przygotowywac
je, sia¢ zboze, budowa¢ dom, zbiera¢ paliwo i czyni¢ tysigce
innych rzeczy, by umozliwi¢ sobie zycie, chocby
najpierwotniejszym sposobem. Lecz skoro tylko zetknal sie z
cywilizacja, poczat oddawac swe obowiazki innym, zachowujac
dla siebie tylko pewien rodzaj dziatalnosci; obecnie niewielu juz
ludzi zajmuje sie praca fizyczna, gdy inni zyja tylko ciezka praca
fizyczng skierowang do bardzo ograniczonego celu; i ci i tamci
zyja trybem nienaturalnym.

Praca fizyczna, ktérej nie towarzyszy praca umystowa,
kaleczy zycie ludzkie tak samo, jak dzialalno$¢ umystowa, nie
polaczona z jakimkolwiek rodzajem pracy fizycznej. Przyroda
wymaga rownowagi — zachowania ,,ztotego Srodka“. Naturalne
i normalne zycie powotuje do dziatania wszystkie sity cztowieka,
tak umystowe, jak i fizyczne; ten, kto umie regulowac swe zycie
tak, by w nim zachowana byla kolejnos¢ pracy fizycznej i
umystowej, moze by¢ najzdrowszym i najsilniejszym.

Dzieci majgq dostateczng ilo$¢ ruchu fizycznego w zabawach i
grach; instynkt naturalny kaze dziecku uprawiaC gry i sporty.
Ludzie dorosli, gdy sa dostatecznie rozumni, takze daza do
urozmaicenia sobie pracy umystowej i siedzacego trybu zycia
sportem i grami ruchowymi. Powodzenie, jakie zyskal sobie w
ostatnich czasach golf, football, tennis i inne gry podobne, méwi
nam, ze instynkt przyrodzony czlowieka jeszcze nie umart. —
Jogowie utrzymujg, ze instynkt wzywajacy cztowieka do gier
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ruchowych — uczuwana przezen potrzeba ¢wiczen fizycznych
— nakazuje rowniez odczuwac potrzebe zaje¢, w rodzaju
ruchowych — jest to wezwanie przyrody do réznorodnoSci w
dziataniu.

Normalnym, zdrowym cialem jest takie, ktore odzywia sie
jednakowo dobrze we wszystkich czeSciach; zadna za$S czesc
ciala nie moze sie dobrze odzywiac, o ile trwa w bezczynnosci.
CzeSC ciala nieuzywana otrzymuje mniejsza iloS¢ pokarmu i z
czasem stabnie. Przyroda stworzyla czlowiekowi ¢wiczenia dla
kazdego miesnia i kazdej czeSci ciala: w pracy naturalnej i
zabawie. Pod ,,pracq naturalng“ nie rozumiemy roboty, bedace;j
specjalng formg pracy fizycznej; czlowiek, ktéry zajmuje sie
jakimkolwiek rzemiostem ¢wiczy pewna czeSC miesni; taki
cztowiek potrzebuje dla zdrowia tylez ¢wiczen fizycznych, ile
wymaga zdrowie cztowieka siedzacego caty dzien przy biurku —
z tg tylko roznica, ze rzemieslnik ma o wiele wiecej sposobnosci
przebywania na Swiezym powietrzu.

Najnowszy system ,wychowania fizycznego“ uwazam za
nikla zamiane gier i pracy na Swiezym powietrzu. System ten nie
interesuje cztowieka i umyst jego nie bierze udzialu w grze, jak
to bywa przy pracy lub rozrywkach. Zawsze jednak lepsze sa
choc¢ byle jakie ¢wiczenia, niz ich brak zupely. Protestujemy
tylko przeciw formie wychowania fizycznego, majacej na celu
rozw6j pewnych miesni i nauke ,sztuk“ atletycznych. Jest to
nienaturalne. System zupelnego rozwoju fizycznego, naturalny i
zdrowy jest ten, ktéry dazy do wywolania réwnomiernego
rozwoju calego ciata, stara sie porusza¢ wszystkie miesni i
odzywia¢ kazda czesc¢ ciala, interesujac jednoczesnie ucznia jak
mozna najwiecej i zmuszajac go do dlugotrwatego przebywania
na Swiezym powietrzu.

Jogowie zapeliaja swe zycie powszednie pracqa i w ten
sposob maja moc ¢wiczen fizycznych. Procz tego urzadzajq
przechadzki po pagoérkach i lasach, jesli te znajduja sie w poblizu
(a bywajg zwykle w poblizu, gdyz jogowie lubig miejscowosci
gorzyste i starajg sie mieszkac jak najdalej od rownin i wielkich
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miast). Znaja jeszcze wiele ¢wiczen spokojnych, ktorymi
urozmaicajg ~ sobie  godziny, poswiecone zajeciom i
rozmys$laniom. W ¢wiczeniach jogéw nie ma nic specjalnie
nowego lub nadzwyczajnego; podobne sg one do ¢wiczen sokoty
Kalistenesa lub ruchoéw Delsarta, tak rozpowszechnionych dzis
na Zachodzie. Glowka i wazna roznica polega na tym, ze
jogowie zmuszaja do pracy umyst rownolegle z cialem.
Poniewaz wlasnie zainteresowanie przycigga do pracy i zabawy
uwage umyshu, wiec umyst bywa zajety przy ¢wiczeniach jogow.
Jogi z zainteresowaniem S$ledzi przebieg swego Cwiczenia i za
pomocg wysitku woli wysyla potok prany do tej czeSci ciala,
ktora znajduje sie w ruchu. W ten sposéb, ma on pozytek
podwéjny i kilka minut ¢wiczenia dziala na niego nie mniej
dobroczynnie, niz dziesiec razy dluzsze ¢wiczenia, nie zajmujace
i nieciekawe.

Umiejetno$¢ przyciggania umystu ku danej czeSci ciata
nabywa sie latwo. Nalezy tylko przyjac¢ za fakt twierdzenie, Ze
mozna to o0siggna¢; w ten sposOb niszczy sie wszelkie
podswiadome przeciwdzialanie, wywolane przez ,,watpigcy“ stan
umystu; wystarczy rozkaz dany rozumowi, aby ten skierowat
potok prany ku danej czesci ciala i wzmocnit w niej obieg krwi.
Bynajmniej nie trzeba przy tym marszczy¢ brwi, zaciska¢ piesci
lub w ogdle czyni¢ wielkiego wysitku fizycznego, aby zmusic¢
wole do pracy w pewnym kierunku. Najlepszy sposob
osiggniecia rezultatéw pozadanych, to oczekiwac z wiarg, Ze to,
czego chcecie osiggnag¢ — stanie sie na pewno. Takie ufne
oczekiwanie dziatla, jak surowy i stanowczy rozkaz woli, —
uzyjcie go a rzecz pozadana stanie sie niewatpliwie.

Tak, na przyklad, gdy chcecie posta¢ zwiekszong fale prany
do przedramienia i zwiekszy¢ w nim obieg krwi, zwiekszajac
tym samem i odzywianie tego cztonka, po prostu zegnijcie i
rozegnijcie reke, utkwiwszy wzrok w przedramieniu i
zatrzymawszy mysl na rezultacie pozagdanym. Przerdbcie to kilka
razy a zobaczycie, ze przedramie wykonato dobra prace, chociaz
nie robilisScie wysitkbw i nie postugiwaliscie sie zadnymi
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aparatami. Zastosujcie ten sposob do innych czeSci ciala,
wykonywajac niemi kilka ruchow miesniowych, aby przyciagnac
ku nim uwage a szybko owladniecie tym sposobem do tego
stopnia, ze przy kazdym zwyklym i prostym ¢wiczeniu bedziecie
go wykonywac prawne automatycznie. Krotko mowigc: myslcie
podczas ¢wiczenia o tym co robicie, i dlaczego robicie — a
dojdziecie do rezultatow pozadanych. Napehiajcie zyciem i
zainteresowaniem kazde wasze ¢wiczenie i unikajcie ruchéow
niedbalych lub mechanicznych, tak czesto towarzyszacych
¢wiczeniom przy zwyklem wychowaniu fizycznym. Starajcie sie,
by z C¢wiczen stworzyC sobie ,rozrywke“ i rozkoszujcie sie
niemi. W ten sposob powstaje pozytek dla ciata i ducha; po
skonczeniu ¢wiczen uczujecie w ciele przyjemne cieplo i
sprezystosc, jakich dotad nie uczuwaliScie.

W nastepnym rozdziale podamy kilka prostych ¢wiczen, za
pomocq ktorych nadacie ruchy odpowiednie swemu ciah,
znaglajac do dziatania kazdy czilonek, kazdy organ; — i ciatlo
wasze bedzie nie tylko dobrze rozwiniete, lecz silne i zgrabne,
jak cialo hindusa; gietkie i zreczne w ruchach, jak cialo atlety.
Cwiczenia owe zaczerpnelismy z niektérych wschodnich
systemow gimnastyki, uzywanych tez na Zachodzie; sq one
skombinowane z ruchami, tworzacymi sposob gimnastyki
wojskowej w armiach Europy i Ameryki. Instruktorzy
gimnastyki w armiach zbadali wschodni system gimnastyki i
uzywajg tych ruchow, ktére najbardziej odpowiadajg celom
wojskowym; udato im sie stworzyc¢ serie ¢wiczen, nader prostych
i tatwo wykonalnych a jednakowo pozytecznych tak dla
mezczyzn, jak i dla kobiet. Nie ustepuja one drogo ptatnym,
obszernym kursom i systemom wychowania fizycznego. Niech
prostota i zwieztosC podanych nizej ¢wiczen méwi sama za
siebie i niechaj nie sklania was. do ich lekcewazenia. Sq one tym,
czego szukaliScie, tylko usuniete zostalo wszystko niepotrzebne.
Przerobcie owe Cwiczenia, zanim poczniecie je krytykowac.
Odrodzq was one fizycznie, o ile zadacie sobie do$¢ czasu i trudu
na ich doktadne wykonanie.
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Rozdzial XXV.
CWICZENIA FIZYCZNE JOGOW

Zanim przystagpimy do opisu Cwiczen, przypominamy raz
jeszcze, ze Cwiczenie wykonywane bez zainteresowania nie
wywrze na was zadnego wplywu. PowinniScie nauczyc¢ sie lubic¢
waszg prace i myslec¢ o tym, do czego ona stuzy. Gdy postuchacie
naszej rady, osiggniecie wielki pozytek z ponizszych ¢wiczen.

POSTAWA ZASADNICZA.

Kazde ¢wiczenie winno zaczynac sie od tego, Ze staniesz w
pozycji naturalnej t j. piety przy sobie, glowa do gory, wzrok na
wprost, ramiona w ty}, piers naprzod, brzuch z lekka wciagniety,
rece swobodnie wiszgq wzdtuz bioder.

Cwiczenie 1.

1). Wyciagnij rece przed siebie, na jednym poziomie z
ramionami; dtonie winny sie dotykac.

2). Odginaj rece w tyl, dopoki nie beda tworzyly jednej linii
poziomej na poziomie ramion lub nawet tak, by byly zarzucone
w tyt (jeSli mozesz to wykona¢ bez wysitku); szybko wrd¢ do
potozenia (1). Powtorz ten ruch kilka razy. Odginac rece w tyt
nalezy szybko i silnie. Nie pozwalaj sobie drzemac¢ przy pracy.
Cwiczenie to jest nadzwyczaj pozyteczne dla rozwoju piersi,
miesni, ramion i L d. Mozna przy odrzucaniu rak w tyl, podnosi¢
sie na palcach i opuszczac sie przy ruchu powrotnym rak do
przodu. Nalezy rytmicznie powtarza¢ ¢wiczenie ,,w tyl, naprzod*
— jak szybki ruch wahadla.

Cwiczenie II.

1). Wyciagnij rece w bok, dtonie rozwarte.

2). Zataczaj kota (niewielkie) rekami, odrzucajac rece jak
najdalej w tyl, a z przodu nie pozwalaj im przekraczac linii
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piersi. Wykonaj dwanascie kot Wplyw c¢wiczenia bedzie
skuteczniejszy, gdy wykonywac przy niem oddychanie pelne
jogow i zatrzymywac powietrze w ptucach na przeciag kilku kot
Cwiczenie to rozwija piers, ramiona i plecy. Starajcie sie ozywi¢
go i z zainteresowaniem Sledzcie jego przebieg.

Cwiczenie III.

1). Wyciagnij przed sobg rece dtonmi do gory tak, by mate
palce stykaty sie ze soba.

2). Nie rozdzielajac matych palcow, zegnij rece, zataczajac
koto dtonmi i zbliz je do glowy, az poki konce palcow obu rak
nie zetkng sie ze sobg gornymi powierzchniami; tokcie podczas
tego ruchu powinny oddala¢ sie od siebie i kiedy palce dotkng
glowy (przy czym wielkie palce winny by¢ skierowane w tyl),
tokcie bedq znajdowac sie po bokach ciata.

3). Wytrzymaj te pozycje przez kilka sekund, po czym wygnij
tokcie do tytu (przez co ramiona podadza sie rowniez do tylu),
odrzu¢ rece skosnie w tyl, aby legly calg swa dlugoscia po
bokach ciala, jak w postawie zasadniczej.

Cwiczenie IV.

1). Wyciagnij rece w bok na jednej linii z ramionami.

2). Trzymajac je w tym polozeniu, zegnij reke w tokciu i
skurcz przedramie, aby konce wyciaggnietych palcow dotknely
tego miejsca, gdzie przechodzi szew rekawa (u zolierzy w tym
miejscu zaczynajq sie naramienniki).

3). Pozostawiwszy palce na ramionach, wysuwaj tokcie ku
przodowi, dopdki sie nie zetkng (co mozna osiggnac¢ juz po kilku
¢wiczeniach).

4). Trzymajqc palce w tej samej pozycji, odginaj tokcie do
tylu, jak mozna najdalej (bedzie to z kazdym dniem latwiejsze).
Powtdrz kilka razy ruch tokci w tyt i naprzod.

Cwiczenie V.
1). Oprzyj rece na biodrach, wielkie palce i tokcie do tylu.
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2). Nachylaj gérng czesc¢ tutowia ku przodowi, jak najdiuzej,
wypinajac przy tym piers i odrzucajac ramiona w tyt.

3). Wyprostuj sie jak w punkcie pierwszym i nastepnie nachyl
tutow w tyl. Nie nalezy przy tym zgina¢ kolan i w ogéle ruch
winien by¢ powolny i tagodny.

4). Nastepnie nachyl tutéw w prawa strone, rece trzymajac na
biodrach (opierajac sie twardo na pietach i wyprezajac nogi.

5). Przybierz postawe jak w punkcie pierwszym i pochyl
tulow w lewa strone, trzymajac sie tych samych wskazowek, co
w punkcie czwartym, ¢wiczenie to jest nieco nuzgce, dlatego nie
nalezy sie przemeczac. Rozwijaj je stopniowo. Trzymajac rece na
biodrach (lokcie do tylu), zataczaj kregi gorna czeScia tutowia.
Nie ruszaj ndg z miejsca i nie zginaj kolan.

Cwiczenie VI.

1). Wyrzu¢ rece w pion; dlonie wyprostowane, wielkie palce
stykaja sie ze soba, wewnetrzna powierzchnia dtoni skierowana
ku przodowi.

2). Nie zginajac kolan, nachyl tulow w dol, starajac sie
dotkna¢ podtogi koncami palcow. Jesli nie uda sie to od razu,
nachylaj tulow jak najnizej; — w krotkim czasie osiggniesz cel
— lecz pamietaj, Ze kolana ani rece nie powinny sie zginac.

3). Wyprostuj sie i powtorz ¢wiczenie kilka razy.

Cwiczenie VII.

1). Stojac prosto i trzymajac rece na biodrach, podnie$ sie
kilka razy na palcach. Podniéstszy sie, zatrzymaj te pozycje
przez kilka sekund i opusc¢ sie na piety. Powtdrz to kilka razy.
Kolan nie zginaj, piety trzymaj razem. Cwiczenie to pozyteczne
jest specjalnie dla rozwoju tydek, ktére przez pewien czas po
¢wiczeniu beda cie bolaly. Gdy tydki twe nie sq rozwiniete, to
¢wiczenie powyzsze jest dla ciebie specjalnie przeznaczone.

2). Trzymajac rece na biodrach, rozstaw kolana na odlegtos¢
okolo pot metra i przysigdZ na pietach (,,przykucnij®), zatrzymaj
sie na sekunde w tej pozycji i podnies sie znowu; powtoérz to
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kilka razy, lecz nie wiele: z poczatku beda bole¢ biodra.
Cwiczenie to rozwija wspaniale mieénie bioder i miednicy.
Jeszcze skuteczniejsze jest ¢wiczenie powyzsze, jezeli podczas
przysiadu przenosic ciezar ciala z piet na palce nog.

Cwiczenie VIIL.

1). Stan prosto; rece na biodrach.

2). Nie zginajac kolana, odchyl prawa noge w bok na pot
metra (palce winny by¢ nieco skrecone na zewnatrz i podeszwa
stopy wyprostowana); przystaw noge do lewej, nie zginajac
kolana przez caty czas.

3). Powtorz ten ruch kilka razy.

4). Zroéb to samo lewa noga.

5). Trzymajac rece na biodrach, podnieS prawa noge,
zgigwszy kolano, aby udo bylo potozone prostopadle do linii
ciata (lub o ile mozna, jeszcze nieco uniesione wyzej).

6). Postaw noge na miejscu i wykonaj to samo lewa noga.

7). Powtorz ten ruch kilka razy, na zmiane to prawa, to lewa
noga; z poczatku wolno, potem coraz predzej, az dojdziesz tempa
kroku na miejscu.

Cwiczenie IX.

1). Stan prosto, z wyciggnietymi przed soba na poziome
ramion rekami; — dlonie winny by¢ skierowane w dot, palce
wyciagniete, wielkie palce za$ nieco wygiete, stykajq sie z soba.

2). Nachyl gorng czes¢ tulowia w przod, robigc przy tym
jedna noga duzy krok na przéd i wyciagajac rece zgodnie z
ruchem ciata w przdd, w dot, w tyt i znowu w przod, tak zeby w
chwili, gdy cialo doszto do granicy pochylenia, rece byly
wyciaggniete w tyt i znajdowaly sie wyzej od ciala; — rece
trzymaj naprezone i nie zginaj kolan.

3). Przybierz postawe pierwotng (p. 1) i powtdrz ruch kilka
razy, zmieniajgc noge.
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Cwiczenie X.

1). Wyciagnij rece w bok na poziomic ramion i trzymaj je w
naprezeniu, wyciagnawszy palce.

2). Szybkim ruchem i z silg Sci$nij pieSci, mocno przyciskajac
palce do dloni.

3). Szybko i silnie rozewrzyj piesci, rozstawiajac palce
wachlarzowato, w naprezeniu.

4). Jak najszybciej powtérz ten ruch kilka razy. Wnos w
¢wiczenie jak najwiecej ozywienia. Jest to wspaniata gimnastyka
dioni.

Cwiczenie XI.

1). Pol6z sie na brzuchu, wyciggnawszy rece nad glowa;
zegnij rece w tokciach i skieruj je w gore; nogi wyciagnij i zegnij
w kolanach w tyl i do gory. Aby osiggnac potozenie prawidtowe
przedstaw sobie lezace na stole szkietko od zegarka lub sosjerke,
ktorej oba brzegi sa wygiete do gory.

2). Podnos i opuszczaj rece i nogi kilka razy.

3). Przewrdc sie na plecy i wyciagnawszy sie, wyprezaj rece
w przod nad glowa, aby tylna powierzchnia palcow dotykata
podiogi.

4). Podnies obie nogi w goére, aby staly pionowo do lezacego
ciata. Podnie$ i opusc¢ nogi kilka razy.

5). Przybierz znowu pozycje, jak w punkcie trzecim, lezac na
plecach z wyciagnietymi nad glowq rekami, tylng powierzchnig
palcow dotykajac podtogi.

6). Stopniowo przybierz pozycje siedzaca, wyciagajac rece w
przod, na réwnej linii z ramionami. Wr6¢ znowu stopniowo do
pozycji lezacej i powtorz ten ruch kilka razy.

7). PrzewrocC sie znow na brzuch, twarza w dol, przyjawszy
postawe nastepujacq: cale cialo od stop do glowy winno byc¢
naprezone; stopniowo podnos$ sie, dopoki caly ciezar ciala nie
bedzie opieral sie na dloniach i koncach palcow u nog (rece
miate§ wyciagniete nad glowg). Stopniowo zginaj rece w
tokciach i opuszczaj pierS na podloge; nastepnie znowu wyciagaj
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rece, podnoszac piers i gérng czeS¢ tulowia i przenoszac caly
ciezar ciala na rece; konce palcéw u nog winny stuzyc¢ tylko jako
podpora. Ruch ten jest trudny i nie nalezy sie nim nuzyc¢.

CWICZENIE KU ZMNIEJSZENIU ROZMIAROW
BRZUCHA.

Cwiczenie to przeznaczone jest dla oséb, ktérych brzuch ma
za duze rozmiary wskutek nagromadzonego w nim thuszczu.
Mozna w znacznym stopniu zmniejszyC swoj brzuch, jesli
uzywaC ostroznie tego Cwiczenia; pamietaj, ze we wszystkim
nalezy zachowywa¢ umiarkowanie i nie szkodzi¢ sobie zbytnig
gorliwoscig i staraniem.

Cwiczenie polega na nastepujgcym:

1). Wypus¢ z phluc caly, znajdujacy sie tam zapas powietrza,
nie czyniagc jednak wysitkow; wykonywaj brzuchem ruchy w tyt i
naprzéd, wciagajac go i zwalniajac; zatrzymaj sie na chwile i
przywroc¢ brzuchowi jego wyglad zwykly. Powtorz to ¢wiczenie
kilka razy; wykonaj jeden lub dwa wdechy i chwile odpocznij.
Znowu powtorz c¢wiczenie kilka razy. Droga krotkotrwatej
praktyki mozna osiggna¢ zadziwiajaca wiadze nad mieSniami
brzusznymi. Cwiczenie to nie tylko zmniejszy warstwe tluszczu
w brzuchu, lecz wzmocni znakomicie mies$ni brzuszne.

2). Dokladnie (lecz nie nazbyt silnie) rozetrzyj i wymasuj
brzuch rekami.

CWICZENIE KU WYROBIENIU PRAWIDLOWE]
,FIGURY*.

Cwiczenie to ma na celu wyrobi¢ zgrabna i naturalng postawe
podczas chodzenia i stania i uleczy¢ cztowieka od garbienia sie i
wloczenia nog podczas chodzenia. Nauczy cie ono trzymac sie
tak, by kazdy organ miat dosy¢ miejsca i ,,swobody dziatania“ i
aby kazda czesc¢ twego ciala zachowywala prawidlowa potozenie
i rownowage. Ten sam lub bardzo mu bliski sposéb zalecany jest
przez autorytety wojskowe we wszystkich krajach miodym
oficerom, aby wyrobi¢ w nich nalezyty sposéb trzymania sie;
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lecz piekne rezultaty psujq nieco sposoby inne, ktére nadajg ciatu
wyglad ,,nakrochmalony“; mozna tego unikna¢, jesli uprawiac to
Cwiczenie niezaleznie od sposobow musztry wojskowe;.
Cwiczenie polega na nastepujacym — starajcie sie wypelniac je
uwaznie:

1). Stan prosto, piety trzymaj razem, palce u nég od siebie,
tak, by stopy tworzyly ze sobg kat 60°.

2). Podnies rece po bokach ciata, zataczajac dtonmi pétkola,
aby dlonie zetknely sie ze sobg nad gtowa wielkimi palcami.

3). Wyprostuj kolana i wyprez ciato; nie zginaj tokci (ramiona
przy koncu tego ruchu odrzu¢ dobrze w tyl). Powoli opus¢ rece
zataczajac potkola tak, by lezaly wzdluz bokéw i tylko mate
palce i wewnetrzna (,,uderzajaca®) strona dtoni dotykaty uda.

Pozycja zohierzy wtedy tylko jest prawidlowa, gdy mate
palce u rak lezg na szwie spodni.

4). Powoli powtérz ruch ragk kilka razy. Kiedy rece leza
prawidlowo przy udach, ramiona nie mogg wysunac sie naprzod.
Piers jest z lekka naprzod podana, glowa wprost, szyja
wyciagnieta, plecy wyprostowane i z lekka wygiete (jest to ich
polozenie normalne), kolana wciggniete. Stowem — nadaliSmy
ci piekng, zgrabng postawe — staraj sie ja zachowac. Postawszy
nieco w tej pozycji i trzymajac ciggle male palce u rak na
miejscu szwu bocznego spodni, przejdz sie po pokoju. Krotka
praktyka dokona w tobie cudownej zmiany i bedziesz zdziwiony
osiagnietym rezultatem. Praktyka i wytrwato$¢ sa niezbedne —
jak w ogdle we wszystkim, co chcecie osiggnac.

Oto — prawie caly, krotki system naszych ¢wiczen. Jest on
prosty i pozbawiony wszelkiego efektu, lecz dziatanie jego jest
nadzwyczajne. Wywoluje on dziatalnosc¢ kazdej czesci ciata i gdy
uzywac go prawidtowo, to system nasz odrodzi adepta fizycznie,
¢wicz sie gorliwie i z zainteresowaniem. Zmuszaj umyst brac
udzial w tej pracy i pamietaj zawsze, do czego dazysz. Podczas
¢wiczenia mysl ciggle o ,,wzmocnieniu i rozwoju“ organizmu a
mysli owe pomogq ci do zdobycia zamierzonego celu. Nie
przystepuj do ¢wiczen zaraz po jedzeniu lub bezposrednio przed
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jedzeniem; nie przemeczaj sie; zaczynaj od malego, powtarzajac
kazde ¢wiczenie najpierw kilka razy, a potem powiekszaj ilos¢
¢wiczen. Lepiej uprawia¢ cwiczenie kilka razy dziennie, niz duzo
od razu.

Przytoczony przez nas krotki system ,,rozwoju fizycznego*
da ci tylez, co kazdy drogo kosztujacy ,kurs“ gimnastyki,
wykladany ustnie lub pi$miennie. Cwiczenia nasze wytrzymaty
prébe czasu, i mimo to nie przestarzaly sie jeszcze. Sq one tak
samo proste, jak i skuteczne. Zastosuj je, a bedziesz silny i
zdrow.
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Rozdzial XXVI.
KAPIEL JOGOW

Zdawalo by sie, ze zbytecznym jest poswiecac caly rozdziat
tej ksigzki zagadnieniom waznosci kapieli. Jednak i w
dwudziestym wieku szerokie masy publicznosci pozostajg w
zupelnej niewiadomosci w tej materii. W wielkich miastach
znaczna przystepnosc kapieli nauczyla do pewnego stopnia, cho¢
czeSciowego uzycia wody do obmywania zewnetrznej
powierzchni ciala, lecz na wsi, a nawet w wielu domach
miejskich, kapiel nie zajmuje nalezytego miejsca w Zzyciu
powszednim czlowieka. Dlatego uwazamy za konieczne zwrocic
uwage czytelnika na te kwestie i objasni¢ mu, dlaczego jogowie
przywiazuja tak wielka wage do czystosci ciala.

Czlowiek w swym stanie naturalnym nie potrzebowat
czestych kapieli; ciatlo jego nie bylo pokryte odzieza, myly je
deszcze a galezie krzakow i drzew, dotykajac skory, Scieraly z
niej wszelkie produkty rozkladu, wyrzucane ciggle przez skore.
Procz tego, cztowiek pierwotny, tak jak zwierzeta, miat zawsze
pod reka strumyki i idgc za popedem przyrodzonym, od czasu do
czasu pograzal sie w czystej wodzie. Lecz zwyczaj uzycia
odziezy zmienit to wszystko i czlowiek, — cho¢ skoéra jego
ciagle wyrzuca na swa powierzchnie produkty szkodliwie — nie
ma juz moznosci oczyszczaC sie z nich tak, jak za starych,
dobrych czaséw i gromadzac je na swej skorze, podlega roznym
niedomaganiom i chorobom. Cialo moze wydawac sie czyste dla
gotego oka, lecz w rzeczywistoSci moze byC bardzo brudne.
Jeden rzut oka przez szklo powiekszajace na pokrywajace skore
grudki blota, zawstydzitby niejednego z waszych gentlemanow.

Wszystkie rasy ludzkie, majace uroszczenia do kultury i
cywilizacji, uzywajq kapieli. Mozna nawet powiedziec, ze czeste
uzywanie kapieli jest sprawdzaniem stanu kultury danego
narodu. Im bardziej rozpowszechniony jest miedzy ludem
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zwyczaj mycia sie, tym wyzsza jest kultura tego narodu. Im
mniej w danym kraju istnieje zakladow kapielowych, tym nizszq
jest kultura owego kraju. Narody starozytne doprowadzaty
uzycie kapieli do Smiesznej przesady: zaczynajac od naturalnych
sposobow kapieli, dochodzily do kapieli w wonnosciach i t. p.
Grecy i Rzymianie uwazali kapiel za obowigzek przyzwoitosci;
wiele narodow starozytnych wyprzedzitlo pod tym wzgledem
plemiona wspotczesne. Obecnie Japonczycy zmusili caly Swiat
do uznania waznosci kapieli i regularnego jej stosowania.
Najubozszy Japonczyk obejdzie sie raczej bez obiadu, niz bez
kapieli. W mieScie japonskim mozna znalezZ¢ sie w gestym tlumie
i nie uczuwac¢ najmniejszych sladow nieprzyjemnego odoru. Czy
mozna powiedzie¢ to samo o ttumie w Europie lub w Ameryce?
U wielu narodow kapiel byta i jest kwestig praktyki religijnej;
zalozyciele danej religii, znajac waznos¢ kapieli, wlaczyli ja do
liczby obrzedow religijnych, wiedzac, ze w ten sposéb beda one
czesto stosowane. Jogowie, chociaz nie uznaja kapieli, jako
czesci rytualu religijnego, stosuja ja tak gorliwie, jakby
wchodzita w zakres obowigzkow religijnych.

Zobaczmy, dlaczego cztowiek winien sie czesto myc. Bardzo
niewielu z nas wie dobrze, o co chodzi, i mysli, ze myc¢ trzeba sie
tylko dlatego, by usungC ze skory kurz i brud, dajacy sie
zauwazyC gotym okiem. Jest jednak powod wazniejszy, niz brud.
Zobaczmy, poco skorze niezbedne jest oczyszczenie.

ObjasniliSmy juz w jednym z poprzednich rozdziatéw, jak
waznym jest dla czlowieka prawidlowe wydzielanie sie potuy;
mowiliSmy, ze jesli pory naskorka sa brudne lub zatkane, to ciato
nie ma moznosci uwolnienia sie od produktéw odbywajacego sie
w niem rozkladu. W jaki za$ sposob cialo uwalnia sie od
produktow rozkladowych? Przez skore, ptuca i nerki. Wielu ludzi
przemecza swe nerki, zmuszajqc je do wykonywania pracy skory,
nie liczy sie z tym, ze muszq one tez wykonywac swojg wiasng
prace; przyroda bowiem zmusi raczej jakis organ do pracy ponad
sity, niz zezwoli na niewykonanie danej funkcji organizmu.
Kazda pora skory jest otworem wyjsciowym kanatu, zwanego
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gruczotkiem potowym, idacego ze skory na powierzchnie ciala.
W kazdym calu kwadratowym naszej skory znajduje sie do
trzech tysiecy takich kanalikow. Wydzielaja one wilgo¢, zwang
potem lub oparami ciata; wilgo¢ owa jest ptynng czeScig krwi,
zawierajacag brud i zbyteczne produkty organizmu. Przypomnijcie
sobie, ze w ciele odbywa sie ciggla ruina tkanek i odbudowa ich
za pomocq nowych materiatow, i ze cialo musi koniecznie
wydalac z siebie brud i pomyje. Skora jest jednym z czynnikow
wydalania czeSci zbytecznych. Gdyby zostaly one w organizmie,
to stalyby sie rozsadnikiem i pokarmem dla bakterii, mikrobéw
itd.; — oto dlaczego przyroda stara sie uwolni¢ od nich ciato.
Skéra wydziela takze ptyn thuszczowy, nadajacy jej miekkosc i
elastycznosc.

Skora tak samo podlega cigglym zmianom swego ustroju, jak
w ogolle kazda czeSC ciala. Zewnetrzna powloka skory zwana
»,epidermga®“ (naskorkiem), sklada sie z komoérek nader
nietrwatych. Luszcza sie one ciagle, przy czym zastepuja je nowe
komorki, torujgc sobie droge na zewnatrz z pod starych. Owe
komorki zniszczone i martwe, tworzg na skorze warstwe
rozkladajacych sie produktoéw, o ile nie bedziemy ich zmywac
lub usuwac¢ innym sposobem. Co prawda, odziez Sciera znaczng
ich liczbe ze skoéry, lecz mimo to wieksza czeS¢ zostaje i usungc
je moze tylko kapiel lub obmycie.

W tym rozdziale, gdzie mowiliSmy o uzyciu wody dla
oczyszczenia wnetrznosci ludzkich, wskazywaliSmy znaczenie
podtrzymywania otwartych por skory i mowiliSmy, ze cztowiek,
ktorego pory skorne sa zatkane, musi wkrotce umrze¢, jak
dowiodly tego liczne doswiadczenia i fakty z przesztosci. Jesli
nie bedziemy ciggle utrzymywac¢ ciala w czystosci, to
zgromadzone resztki martwych komorek naskodrka, thuszcz, pot i
t. p. na pewno w koncu zatkaja pory. Procz tego, brud na
powierzchni skory jest jakby wezwaniem znajdujacych sie w
powietrzu zarazkow, bakterii, ktore latwo zatrzymujg sie na
skorze i poczynaja sie rozwijaC. Czy zyczycie sobie zapraszac
takich przyjaciol, jak bakterie? Nie mamy obecnie na mysli tego
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brudu, ktéry osiada na nas z powietrza i z otaczajacych nas
przedmiotow — wiemy, Ze nie bedziecie go na sobie hodowa¢ —
lecz czy myslicie o zbytecznych wytworach waszego organizmu,
ktore sg takim samym brudem i ktore w skutkach sg znacznie
szkodliwsze?

Czlowiek winien myC swe cialo najmniej raz dziennie. Nie
twierdzimy, ze nalezy koniecznie uzywac kapieli; (chociaz jest
ona o wiele skuteczniejsza), lecz koniecznie trzeba dobrze
obmywac cialo. Kto nie posiada wanny, moze doskonale ja
zastagpi¢ miednicg i recznikiem; mokrym recznikiem nalezy
dobrze wytrzec cialo, nastepnie wyptukac recznik i obetrzec sie
nim powtornie.

Najlepsza chwilg do mycia sie lub kapieli jest ranek, gdy
cztowiek wstaje z t6zka. Kapiel wieczorna jest rowniez bardzo
pozyteczna. Nigdy nie nalezy kapaC sie bezposrednio przed
jedzeniem lub zaraz po niem. Rozetrzyjcie dobrze cialo mokrym
recznikiem: usuwa to czgstki martwe i wzmacnia obieg krwi. Nie
kapcie sie nigdy w zimnej wodzie, jeSli uczuwacie chiod.
Wykonajcie jakiekolwiek ¢wiczenie gimnastyczne, aby sie
rozgrzac, zanim wezmiecie kapiel zimng. Jesli chcecie pograzyc¢
sie w wodzie calym cialem, zawsze umoczcie wpierw glowe i
piersi.

Ulubionym przyzwyczajeniem jogow jest rozcieranie ciata
rekami (nie recznikiem) po zimnej kapieli i ubieranie sie, gdy
cialo jest jeszcze wilgotne. Nigdy nie spowoduje to
przeziebienia, jak twierdzi wielu lekarzy; przeciwnie — dziatanie
bywa wrecz odwrotne; gdy tylko cztowiek narzuci na siebie
odziez, po ciele rozchodzi sie przyjemne cieplo, ktére poteguje
sie jeszcze wskutek lekkiej gimnastyki, jaka jogowie uprawiaja
zwykle po kapieli. Gimnastyka owa nie powinna by¢ trudng i
nalezy ja przerwac¢ w chwili, gdy ciato rozgrzeje sie dostatecznie.

Jogowie lubig kapac sie w chlodnej (lecz nie zbyt zimnej)
wodzie. Obmywaja starannie cate cialo rekami lub recznikiem,
wykonywajac podczas mycia i rozcierania pelne oddychanie
jogow. Kapiel biorg wprost z t6zka i podczas niej wykonywaja
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spokojne ¢wiczenia. W okresie zimna nie pograzaja sie w
wodzie, tylko cialo przemywajg mokrym recznikiem i rozcieraja
je; nastepnie gimnastykujq sie. Po uzyciu zimnej wody nastepuje
cudowna reakcja, cale cialo czerwienieje i zaczyna przyjemnie
pali¢, gdy tylko narzuci sie ubranie. W rezultacie, po kapieli
uprawianej przez pewien czas wedlug systemu jogow, cztowiek
staje sie krzepkim, cialo jego czyni sie wytrzymate, jedrne i
elastyczne, a przeziebienie jest dlan rzecza obcg. Czlowiek staje
sie podobny do silnego i wytrzymatego drzewa, zdolnego znosic
kazda pogode i temperature w kazdej porze roku.

Nalezy jeszcze ostrzec czytelnikow przed zbyt chlodng
kapiela z poczatku. Nie uzywajcie jej, gdy zdrowie wasze
pozostawia cho¢ troche do zyczenia. Z poczatku bierzcie kapiel o
tagodnej temperaturze; potem stopniowo przejdZcie do
chlodniejszej. Ustanowicie szybko temperature dla was
odpowiedniag — zachowujcie ja. Nie karzcie sami siebie. Poranne
obmycie chtodne winno wam sprawiac przyjemnosc, nie zas byc¢
karg lub pokuta. Jesli znajdziecie ,,gust“ w owych kapielach, to
nie zechcecie ich przerwac. Sprawiajq one, ze cztowiek czuje sie
dobrze przez dzien caly. Z poczatku, gdy wilgotny recznik
dotknie ciala, uczuwa sie chtéd, lecz po chwili nastepuje reakcja
i po ciele rozlewa sie mile cieplo. JeSli nie rozcieracie sie
recznikiem, nie pozostawajcie w wannie dluzej, jak minute i
poruszajcie silnie rekami caly czas, gdy znajdujecie sie w
wodzie.

Przy takich ablucjach porannych znika konieczno$¢ uzycia
kapieli cieptych, cho¢ od czasu do czasu dobrze umyc¢ sie
porzadnie; w rezultacie bedziecie sie czuli lepiej. Po przyjeciu
cieplej kapieli rozetrzyjcie dokladnie cialo i wdziewajcie ubranie
na suchg skore. Ludziom zmuszonym do dlugotrwalego
chodzenia lub stania, polecamy nozng kapiel przed udaniem sie
na spoczynek; okaze ona dzialanie uspokajajace i wywota
zdrowy sen w nocy.[1]

Nie zapominajcie o rozdziale niniejszym; gdy go
przeczytacie, wyprobujcie nasz system — bedzie on mowit sam
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za siebie — i zobaczycie o ile polepszy sie wasze samopoczucie.
Stosujac go przez kilka dni, nie zechcecie po6zniej go przerwac.

PORANNE OBMYWANIE JOGOW.

Wskazowki ponizsze dadzga wam pojecie o sposobie, przy
uzyciu ktorego osiaga sie najlepsze rezultaty obmywali
porannych. Sposdb ten wzmacnia i pobudza sity organizmu i na
caty dzien polepsza samopoczucie cztowieka.

Jogowie zaczynaja zwykle od lekkiej gimnastyki, ktora
wzmacnia obieg krwi, rozprasza prane w calym ciele po
odpoczynku nocnym i przygotowuje cialo do osiggniecia
najwiekszego pozytku z chtodnych rozcierali lub kapieli.

CWICZENIE PRZYGOTOWAWCZE.

1) Stan prosto, w pozycji wojskowej.

2) Powoli podnies sie na palcach nég, wolno i réwno
wdychajac powietrze wydechem pelnym.

3) Wstrzymaj oddychanie na kilka sekund, nie zmieniajac
pozZycji.

4) Opusc sie z wolna na piety, powoli wdychajac powietrze
nosem.

5) Wykonaj oddychanie oczyszczajace.

6) Powtorz cwiczenie kilka razy, podnoszac sie to na jednej,
to na drugiej nodze.

Potem weZ kapiel lub obetrzyj ciatlo mokrym recznikiem, jak
to bylo wskazane wyzej. Jezeli wolisz obcieranie, to napetnij
miednice w oda (nie zbyt zimng, o temperaturze mitej,
orzezwiajqcej, ktora zdolna bytaby wywotac reakcje).

Namocz w wodzie grube przescieradto lub recznik i nieco je
wycisnij. Rozetrzyj nim silnie cialo, poczynajac od piersi i
ramion, przechodzac na plecy, brzuch i biodra, nastepnie na uda,
tydki i stopy. Wycisnij pozostala wode z przescieradla, polewajac
nig cale cialo, aby Swiezy potok wody oblal wszystkie jego
czesci. Podczas rozcierania zatrzymuj sie kilka razy na chwile,
aby wykona¢ jeden lub dwa oddechy pelne. Nie spiesz sie
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zanadto i wykonywaj rozcieranie powoli i spokojnie. Z poczatku
zimna woda wywola lekkie drzenie, lecz wkrétce przywykniesz i
polubisz owe obcierania. Nie popeinij btedu z samego poczatku
— nie zacznij od zbyt zimnej wody; ponizaj temperature
stopniowo. Jezeli wolisz kapiel, to napelnij wanne lub balie do
polowy woda o nalezytej temperaturze, ukleknij w niej, wykonaj
rozcieranie, potem zanurz cialo na minute i ubieraj sie
natychmiast.

Nalezy rozcierac cate cialo rekami — zarowno przy kapieli,
jak i przy obcieraniu. Rece ludzkie posiadaja wiasnosci, jakich
nie zastapi ani recznik, ani przeScieradto. Przekonasz sie o tym w
praktyce.

Pozostaw skore nieco wilgotng i szybko zarzu¢ bielizne —
uczujesz jak przyjemnie cate cialo cie grzeje. Nie tylko ze nie z
ziebniesz w skutek kropel wody pozostatych, na twej skorze, lecz
przeciwnie — po calym ciele rozejdzie sie mite cieplo. Po
obmyciu lub kapieli, gdy tylko wlozysz ubranie, wykonaj
¢wiczenie nastepujgce:

CWICZENIE KONCOWE.

1) Stan prosto; wyciagnij rece prosto przed sobg na poziomie
ramion; zacisnij piesci i przytknij jedng do drugiej, odprowadz
pieSci potkolem na boki (rece wyprostowane); tak, aby rece
tworzyly jedng linie ze sobg (lub jesli to nie bedzie za trudne,
nawet by odginaly sie nieco w tyl) na poziomie ramion.
Rozszerza to gorng czeS¢ piersi. Powtorz ruch kilka razy i
odpocznij chwilke.

2) Przybierz postawe koncowa punktu pierwszego, to jest:
wyciagnij rece w bok, zatocz rekami kota z przodu w tyl; —
nastepnie z powrotem z tylu naprzod; nastepnie krec tylko jednag
reka, kolejno: to prawa, to lewa, jak skrzydtami wiatraka.
Powtorz to kilka razy.

3) Stan prosto; podnie$S rece nad glowg; palce wyciagnij i
wielkie palce przytknij jeden do drugiego; nachyl tulow wraz z
rekami w przdd i w dol, nie zginajac kolan; staraj sie dostac
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palcami do podlogi — jezeli nie bedziesz mogt tego uczynic,
nachyl sie, jak mozesz najnizej; wro¢ do postawy pierwotne;j.

4) Unies$ cialo na koncach palcéw u nog kilka razy, jakby
kotlyszac sie.

5) Zachowujac postawe stojaca, rozstaw kolana na boki na
odlegtos¢ okoto pot metra; powoli przy siadz i podnieS sie.
Powtorz to kilka razy.

6) Powtorz kilka razy punkt pierwszy niniejszego ¢wiczenia.

7) Zakoncz oddychaniem oczyszczajacym.

Cwiczenie to bynajmniej nie jest tak skomplikowane, jak sie
wydaje na pierwszy rzut oka. Jest ono w rzeczywistosci
kombinacjq pieciu nader prostych i tatwo wykonalnych ¢wiczen;
zbadaj, wyprobuj kazda czeS¢ ¢wiczenia przed rozpoczeciem
kapieli i naucz sie go dobrze. P6jdzie wowczas tatwo i nie zajmie
ci wiele czasu. Wywiera ono wptyw nadzwyczaj wzmacniajacy,
pobudza do dzialania kazda czes¢ ciata i odrodzi cie zupekie,
bez wzgledu na to, czy jesteS kobietg czy mezczyzna, jesli tylko
bedziesz je uprawial natychmiast po kapieli lub obcieraniu.

Obmywanie poranne gornej czesci tutlowia nadaje krzepkosc i
zywotnos¢ na caly dzien, a obmywanie ciala od pasa w dot (z
nogami) na noc wywotuje sen uspokajajacy i bardzo orzezwia
cztowieka po pracy.

[1] Kapiel ta jest niewskazana dla cierpigcych na serce.

168



Rozdzial XXVII.
ENERGIA SEONECZNA

Czytelnicy nasi znaja mniej wiecej idee zasadniczg
astronomii. Wiedzg oni, Zze nawet w tej nieskonczenie matej
czesci wszechSwiata — ktorg mozemy obja¢ okiem, uzbrojonym
w najsilniejszy teleskop — istniejg miliony nieruchomych
gwiazd; kazda z tych gwiazd jest stoncem, r6wnym wielkoscia, a
nawet nieraz wielekro¢ wiekszym od stonca rzadzacego naszym
systemem planetarnym. Nasze stonce jest osrodkiem energii dla
naszego systemu planetarnego, sktadajacego sie z kilku, znanych
nauce planet, $srod ktorych ziemia jest tylko jednym z cztonkéw
licznej rodziny.

Nasze stonce (jak w ogodle wszystkie slonca we
wszechSwiecie), promieniuje energie w przestrzen; energia owa
ozywia otaczajace je planety i czyni na nich mozliwym zycie.
Bez promieni stonica na ziemi nie byloby zycia — nawet w
najprostszej znanej nam formie Zycie nasze — sila zyciowa —
znajduje sie w Scistej zaleznosci od stonca. Owa site zyciowa lub
energie jogowie nazywaja prang. Prana, naturalnie jest wszedzie,
lecz pewne czynniki ciggle pochlaniajg i rozsytaja owa energie
— jakby podtrzymujac bieg normalny jej pradow. Elektrycznos¢
jest wielkq sila, lecz aby ja zebrac i rozestac¢ dalej w postaci sity
skoncentrowanej, — potrzebne sa dynamo-maszyny i tym
podobne osrodki energii elektrycznej. Pomiedzy stoncem i
planetami obiega ciggly prad prany.

Caly Swiat utrzymuje (a nauka wspotczesna przyjmuje za
pewnik), ze stonce jest rozzarzona masg ognista — czyms$ w
rodzaju pieca ognistego, i ze ciepto i Swiatlo otrzymywane przez
nas, pochodzi z tego olbrzymiego pieca. Lecz uczeni szkoly
jogow sg innego zdania. Glosza oni, ze ustréj stonca, lub co
pewniejsze, istniejgce tam warunki sq tak rézne od warunkow,
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panujacych na ziemi, ze umyst ludzki nie jest w stanie
wytworzy¢ sobie nalezytego o nich pojecia.

Wedlug ich mniemania stonce nie jest konglomeratem
jakichkolwiek substancji gorejacych; nie jest ono ptonacg kula z
rozzarzonego wegla lub roztopionego zelaza. Nauczyciele jogow
nie uznajq ani jednej z tych teorii. Przeciwnie, sadza oni, ze
stonce sklada sie w znacznej czeSci z pewnych pierwiastkow,
pokrewnych temu, ktory niedawno zostat odkryty na ziemi pod
nazwg ,radium“. Nie utrzymujq oni, ze stonce sklada sie z
radium, lecz przez wiele stuleci przypuszczali, ze stonce sklada
sie z wielu pierwiastkow lub rodzajow materii, posiadajgcej
wilasnosci podobne do wiasnosci tego pierwiastka, ktory tak
zaciekawit obecnie caly swiat cywilizowany, a ktory zostal przez
swoja odkrywczynie nazwany ,radium®. Nic zamierzamy tu
opisywac, lub objasni¢ wilasnosci, radium, lecz zaznaczamy te
jego wiasnosci, ktore podlug mniemania jogéw, w réznym
stopniu wtasciwe sg licznym substancjom, skladajacym sie na
,pierwiastek stonca“. Bardzo mozliwie, ze niektore inne
pierwiastki stoneczne moga znajdowac sie i na naszej planecie —
mogq one by¢ podobne do radium, lecz jednoczesSnie moga byc¢
od niego rozne.

Pierwiastek stoneczny nie znajduje sie w stanie rozzarzonym,
lub w stanie spalenia sie, jak to zwykle rozumiemy; wydobywa
on nieustannie z planet potezne potoki prany, poddaje je
zadziwiajgcemu jakiemu$ procesowi naturalnemu i wysyta
strumien powrotny do planet. Jak wiadomo naszym czytelnikom
— gldwnym 7Zrodlem, zaopatrujagcym nas w prane, jest
powietrze; powietrze za$ otrzymuje prane ze stonca. MowiliSmy
juz, ze pokarm, przyjmowany przez nas, nasycony jest prana,
ktora wydobywamy i zuzywamy — a wszak rosliny i zwierzeta
bedace naszym pokarmem, otrzymujg prane rowniez ze stonca.
Stonce jest wielkim skladem prany, nalezacym do naszego
systemu planetarnego i potezng dynamo-maszyng, nieustannie
posylajaca swe drgania do najdalszych granic swego systemu;
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stonnce nasyca wszystko silg i daje zZycie — oczywisScie, zycie

fizyczne.
Nie bedziemy opisywaC tu zadziwiajacych faktow,
dotyczacych twdrczej pracy slonca — znaja je wszyscy;

poruszamy te kwestie jedynie dlatego, by uczniowie nasi
wiedzieli, czym jest stonce i zrozumieli, jakie jest jego znaczenie
dla wszystkich istot zyjacych. Cel niniejszego rozdzialu to
obnazenie przed wami faktu, Ze promienie stoneczne nieustannie
roznoszq energie i zycie, ktore my nastepnie pochtaniamy, lecz
ktorymi nie postlugujemy sie w tej mierze, jaka jest dla nas
mozebng. Wspotczesne narody cywilizowane jakby boja sie
stonnca — zawieszajg okna swych siedzib, zakrywajg cale ciato
grubym ubraniem, nie przepuszczajgcym promieni stonecznych i
unikajg ich na wszelkie sposoby. Zauwazcie, Ze mowiac o
promieniach stonecznych, nie mamy na mysli ich ciepta. Ciepto
pochodzi od dzialania promieni stonecznych na atmosfere
ziemska; — po za atmosfera ziemi, (w przestrzeni miedzy-
planetarnej) panuje chtod absolutny, poniewaz brak tam oporu,
jaki okazuje atmosfera promieniom stonecznym. Jezeli polecamy
wam uzycie promieni stonecznych, to nie znaczy bynajmniej,
bysmy zalecali wam smazy¢ cie w skwarze poludniowym.

PowinnisScie odzwyczaic sie od unikania Swiatla stonecznego.
Wpuscie je do waszych mieszkan, nie obawiaj cie sie zbytnio o
stan waszych portier i dywanow; nie zamykajcie wiecznie okien
waszych pokojow. Czyz chcecie, by mieszkanie wasze podobne
byto do piwnicy, do ktorej stonce nigdy nie zaglada? Otwierajcie
wczesnym rankiem wszystkie okna i niechaj promienie stonca,
bezposrednie czy odbite, zalejg wasz pok6j — wytworzycie sobie
atmosfere zdrowia, tezyzny i zywotnosci, ktéra stopniowo
przeniknie caty wasz dom i zastapi poprzednia atmosfere choréb,
niemocy i braku zycia.

Chodzcie zawsze w Swietle slonecznym, nie unikajcie
stonecznej strony ulicy, z wyjatkiem silnego upatu lub w czasie
potudnia. Przy kazdej sposobnosci urzadzajcie kapiele stoneczne.
Wstawajcie o kilka minut wczes$niej i stdjcie lub lezcie na storicu
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— niechaj ono odSwieza wasze ciato. JeSli nadarzy sie
sposobnos¢, zdejmijcie odziez i niech promienie stonca padaja
wprost na ciato, nie przechodzac przez tkanine ubrania. Jesli
nigdy nie proébowaliscie tego, nie mozecie sobie wyobrazi¢, jaki
pozytek przynosi kapiel stoneczna i jak wzmacnia organizm. Nie
pozostawiajcie tej kwestii bez uwagi. Wyprébujcie dzialanie
promieni stonecznych przez operowanie wprost na ciele. Jesli
boli was jaki czlonek, uczujecie ulge, podstawiwszy chorg czes¢
ciata dzialaniu promieni stonecznych.

Poranne wiosenne promienie stonca sg specjalnie pozyteczne,
a ludziom ktérzy wczeSnie wstajg i uzywaja ich, mozemy
powinszowac. Po godzinie pigtej, gdy stonce podniosto sie juz
wysoko, dziatanie ozywiajgce stonica zmniejsza sie i nastepnie w
miare zblizania sie wieczoru, stopniowo jeszcze stabnie.
Zauwazcie, ze klomby kwiatowe, ktére oSwietla stonce poranne,
rozwijaja sie daleko wspanialej niz te, na ktére stonce pada
dopiero po potudniu. Wszyscy ogrodnicy i hodowcy kwiatow
wiedza o tym i rozumieja, ze Swiatlo sloneczne jest tak samo
niezbedne dla roslin, jak woda, powietrze i urodzajna gleba.
Przypatrzcie sie zyciu roslin, powrdccie do natury i zaczerpnijcie
wiedzy z jej ksiegi. Stonce i powietrze, — to zadziwiajace Srodki
wzmacniajgce i lecznicze — dlaczego nie uzywacie ich ciggle i
zupelie? — W innych rozdziatach ksigzki niniejszej mowiliSmy
o tym, Ze uzywajac sity umystowej, cztowiek moze przyciggac
do organizmu zwiekszong ilos¢ prany z powietrza, pokarmu,
wody itp. To samo mozna powiedzie¢c i o promieniach
stonecznych; — mozecie zwiekszyC ich pozyteczne dzialanie
przez odpowiedni nastréj umyshu. Przechadzajcie sie w stoncu
porannym, podnieScie glowe, odrzuccie ramiona w tyl i
wdychajcie calg piersia powietrze, nasycone potokami prany
promieni stonecznych. Niech stonce Swieci wam prosto w twarz.
Powtarzajac te (lub mniej wiecej takie same) stowa, starajcie sie
wytworzyC sobie w umysle obraz odpowiedni: ,,Kgpie sie w
przepieknym Swietle przyrody; pije z niego zdrowie, tezyzne i
zywotno$c¢. Czyni mnie ono silnym i napelnia energia. Uczuwam
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w sobie przypltyw prany — czuje, jak rozlewa sie ona po calym
organizmie, od stop do glowy, wzmacniajac cate cialo. Lubie
Swiatlo stonca i rozkoszuje sie niem*.

Roébcie to przy kazdej sposobnosci, wkrétce poczniecie
rozumieC, czego pozbawialiScie sie przez lata poprzednie,
unikajac stonca. Nie poddawajcie sie bezuzytecznie skwarowi
poludniowego stonca letniego, w dnie upalne okoto godziny
dwunastej. Lecz stonce poranne ani zimgq ani latem nie wyrzadzi
wam szkody. Nauczcie sie lubi¢ Swiatlo stoneczne i to wszystko,
co ono wam daje.
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Rozdzial XXVIII.
SWIEZE POWIETRZE

Nie opuszczaj tego rozdzialu na zasadzie mniemania, ze
rozpatruje on rzeczy zbyt powszednie. Jesli masz zamiar go
opuscic, to znaczy, ze jestes tq wiasnie osobg, dla ktorej zostal on
napisany, i ktorej znajomosc tego rozdziatu jest nader potrzebna.
Czlowiek ktory dobrze wnikngt w dang kwestie i rozumie
koniecznos¢ i pozytek uzywania Swiezego powietrza, nie opusci
tego rozdzialu; cho¢ nawet nie znajdzie w nim nic nowego —
chetnie przeczyta jeszcze raz, by przypomnie¢ sobie wiadomosci
pozyteczne. Jesli temat niniejszy ci sie nie spodoba i zechcesz
rozdziat ten opusci¢, to znaczy, ze jest on ci potrzebny. Wyzej
wspomnieliSmy juz o znaczeniu oddychania — zaré6wno pod
wzgledem ezoterycznym jak i egzoterycznym. W tym rozdziale
nie bedziemy rozpatrywac kwestii oddychania, lecz dang ilosc
Swiezego powietrza; wskazowek owych potrzebuja zwlaszcza
mieszkancy Zachodu, gdzie tak rozpowszechnione sg sypialnie
zamkniete i domy pozbawione wentylacji. MowiliSmy o
znaczeniu prawidlowego oddychania; wskazowki nasze jednak
nie przyniosa wam pozytku, o ile nie bedziecie oddychac
powietrzem czystym i Swiezym. — Nie mozna byto wymysli¢
nic ghupszego, niz zamykanie sie w nieprzewiewnych pokojach,
pozbawionych wentylacji, jak to u wielu ludzi jest w zwyczaju.
Jak mozna bylo dopusci¢ do tego, bedac elementarnie chociaz
obznajomionym z dzialalnoScia i ustrojem pluc? Trudno
odpowiedzie¢ na to — powie czlowiek myslacy. Oswietlmy
krétko, lecz jasno i rozumnie te kwestie.

Przypomnij sobie, ze pluca wydalaja nieustannie szkodliwe
substancje z organizmu. Oddychanie speklnia role czysciciela
organizmu, wyrzucajac ze wszystkich jego czesSci produkty
niepotrzebne i zuzyte. Substancje wyrzucane przez pluca sg tak
samo szkodliwe, jak i te, ktore wydalane sg przez skore, nerki i
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nawet Kkiszki: rzeczywiscie — jeSli organizm otrzymuje
niedostateczng iloS¢ wody — przyroda zmusza do dzialania
pluca zamiast nerek, wydalajac z ciala szkodliwe i trujace
produkty rozkladu. Jesli kiszki uwalniajg cialo od substancji
zbytecznych w niedostatecznym stopniu — woOwczas znaczna
czeSC zawartosci jelit zostaje wessana i rozpuszczona po calym
organizmie; szukajac wyjscia, dostaje sie do ptuc i przy wydechu
wychodzi na zewnatrz wraz z powietrzem. Pomysl oto: jesli
zamkniesz sie w pokoju z hermetycznie pozatykanymi oknami i
w o0gole otworami doprowadzajacymi powietrze, to bedziesz
wydycha¢ na godzine okolo dwoch metrow szeSciennych
dwutlenku wegla i innych gazéw trujacych. W ciaggu o$Smiu
godzin wytworzysz okolo 15 metréw szesciennych dwutlenku
wegla. Jesli w pokoju $pig dwie osoby, to ilo$¢ ta sie podwaja.
Powietrze staje sie zatrutym, wdychasz ustawicznie te same
substancje trujace, a jako$¢ powietrza pogarsza sie z kazdym
nowym wydechem. Nic dziwnego, ze jesli ktoS wejdzie rano do
twego pokoju, nim jeszcze otwartes okno, poczuje odor, ktorym
przesycone jest powietrze. Nic dziwnego, ze jesteS zly, nie
wypoczety, rozdrazniony i w ogole ,rozstrojony“ po nocy
przepedzonej w takim zadzumionym domu.

Czy myslates kiedy o tym, po co ludzie Spig? — Po to, by dac¢
przyrodzie moznos¢ uzupelnienia sil, utraconych w ciggu dnia.
Czlowiek przestaje traci¢ czynnie swq energie, natura za$
odnawia i wzmacnia sity organizmu, tak, by do rana wytworzyt
sie nawet pewien nadmiar energii. Aby dobrze wypehmic¢ swe
zadanie, przyroda wymaga warunkow przynajmniej normalnych,
— potrzebuje powietrza, zawierajacego nalezytg ilos¢ tlenu —
powietrza nasyconego dzialaniem Swiatla slonecznego w ciagu
dnia i, oczywiscie, dobrze natadowanego prang. A ty tymczasem,
dajesz jej do rozporzadzenia ograniczong iloS¢ powietrza, na poty
zatrutego przez odpadki twego ciala. Nic dziwnego zatem, ze
natura miast solidnej pracy, daje tylko lichg reperacje.

Nie mozna spa¢ w pokoju, ktérego atmosfera jest przesycona
charakterystycznym, nieprzyjemnym zapachem, ktory nieraz
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wielu z was uczuwato w lokalu Zle wietrzonym — nie mozna
zasna¢, poki pokoj nie zostanie przewietrzony i napeliony
Swiezym powietrzem. W sypialni powietrze winno by¢ prawie
tak czyste, jak na dworze. Nie lekaj sie o zaziebienie. Przypomnij
sobie, ze najbardziej uzywany dzis sposob leczenia suchot,
polega na cigglym przebywaniu na Swiezym powietrzu, bez
wzgledu na jego temperature. Nakryj sie wiekszg iloscig kotder, a
nie poczujesz chtodu — nalezy tylko nieco don przywyknac.
Powro¢ do przyrody. Pamietaj jednak, ze Swieze powietrze a
przecigg — to nie to samo.

To samo co méwiliSmy o sypialniach, mozemy powiedzie¢ o
innych pokojach mieszkalnych, biurach itp. Naturalnie, zima nie
mozna wpuszczac za wiele powietrza zimnego, gdyz obnizylo by
to znacznie temperature; lecz istnieje, na szczeScie, udatny
kompromis, dajacy sie zastosowa¢ nawet w zimnym klimacie:
otwieraj okna od czasu do czasu, na krotko, dajac powietrzu
moznoSC swobodnej cyrkulacji. Nie zapominaj, ze lampy i
oswietlenie gazowe pochtaniajg wielkg ilos¢ tlenu — nalezy
dlatego wietrzy¢ mieszkanie i wieczorami. Zdrowie twoje
polepszy sie, gdy poczniesz czesto wietrzy¢ swe mieszkanie.

Przebywaj jak najwiecej na Swiezym powietrzu; jest ono
pelne wilasnosci dajacych zdrowie i site. Wiedza i wiedzieli o tym
wszyscy, mimo to chowajg sie w mieszkaniach, postepujgc
wbrew prawom przyrody. Nic dziwnego, ze sie Zle czujesz; praw
przyrody nie narusza sie bezkarnie. Nie lekaj sie powietrza;
przyroda stworzyla cie, abys go zazywal — jest ono zastosowane
do twej natury i twych potrzeb. Przechadzajac sie i rozkoszujac
sie powietrzem, moéw do siebie: ,Jestem dzieckiem natury; ona
daje mi te czyste i Swieze powietrze, abym mogt sie stac silnym i
zdrowym. Wdycham w siebie zdrowie, site i energie. Rozkoszuje
sie powiewem wiatru, odSwiezajacego mq twarz i uczuwam
dobroczynny wplyw powietrza na modj organizm. Jestem
dzieckiem przyrody i rozkoszuje sie jej darami“. Naucz sie
rozkoszowac powietrzem: przyniesie ci to blogos¢ nieopisana.
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Rozdzial XXIX.
WZMACNIAJACE DZIALANIE SNU

Ze wszystkich funkcji przyrody, ktore nalezy zrozumiec, sen
jest czynnoscig tak prosta, ze zdawatoby sie zbytecznym dawac
co do niego rady lub wskazowki. Dziecku niepotrzebne sa
obszerne traktaty naukowe o znaczeniu i koniecznosci snu —
ono Spi i nic mu wiecej nie potrzeba. Tak samo postepowaltby i
cztowiek dorosty, gdyby zyl w wiekszej zgodzie z prawami
przyrody; lecz otoczyl sie on Srodowiskiem tak sztucznym, ze
prawie nie potrafi juz zy¢ naturalnie i normalnie. Moze jednak
powroci¢ cziowiek do przyrody w pewnym stopniu, mimo
nieprzyjaznych okolicznosci i warunkow. Ze wszystkich
nierozsadnych przyzwyczajen cztowieka, ktore nabyt na drodze,
oddalajacej go od natury, najgorszym jest przyzwyczajenie
wstawania i ukladania sie do snu w czasie niewlaSciwym.
Godziny przeznaczone przez przyrode na najzdrowszy sen,
przepedza czlowiek w podnieceniu, tracac je na rozrywki;
godziny za$, podczas ktérych natura szczegOlnie obdarza
cztowieka zdolnoScig pochlaniania sity zyciowej i tezyzny —
zuzywa na sen. Najlepszy sen bywa miedzy zachodem stonca a
poéinoca, najlepszy zas czas do pracy pod gotym niebem i do
wchianiania (przez czlowieka) sily zyciowej — to wczesny
poranek, zaraz po wschodzie stonca. W ten sposob tracimy
podwojnie; potem zas dziwimy sie, dlaczego sie starzejemy juz
w srednim wieku, lub czasem nawet wczesniej.

Podczas snu natura wykonywa lwig czeSC¢ swej roboty
odnawiajgcej organizm; nader waznym jest dostarczyC jej
warunki przyjazne. Nie bedziemy podawacC zadnych prawidel
snu, poniewaz kazdy czlowiek ma potrzeby nieco odmienne; w
tym rozdziale omowimy krotko kweste snu. Mowigc
ogolnikowo, natura wymaga od cztowieka okoto oSmiu godzin
snu na dobe.
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Spac nalezy zawsze w pokoju przewietrzonym, dla przyczyn,
wymienionych w rozdziale poprzednim. Okrywac nalezy sie
dos¢ cieplo, aby bylo wygodnie i przyjemnie, lecz unikaj
zakopywania sie w mase ciezkich kolder, co spotyka sie tak
czesto w wielu rodzinach — jest to kwestia przyzwyczajenia, i
sam zdziwisz sie, jak mata ilos¢ i grubos¢ kolder moze ci
wystarczyc¢. Nie spij nigdy w bieliznie, ktorg nosites we dnie —
jest to niezdrowe i niehigieniczne. Nie kladz pod glowe za duzo
poduszek — wystarczy jedna i to niezbyt duza. Zwolnij od
naprezania wszystkie nerwy i miesnie; naucz sie byc ,,leniwym*
w 16zku i uprawiaj w razenie lenistwa, gdy tylko owiniesz sie
koldra. Naucz sie nie mysle¢ w t6zku o tym, co robites we dnie;
uczyn z tego prawidlo nienaruszalne, a nauczysz sie wkrétce
spac, jak sypia zdrowe dziecko. Przypatrz sie, jak sypia dziecko i
jak postepuje sobie, gdy uktada sie do snu; staraj sie iSC za jego
przyktadem. Badz dzieckiem, udajac sie na spoczynek — oto
rada, ktorg warto zapamietac; gdyby ludzie stosowali sie do niej,
rasa nasza wydoskonalilaby sie znakomicie.

Ten, ktory nalezycie uprzytomnit sobie rzeczywista nature
ludzka i miejsce, jakie zajmuje czlowiek na Swiecie, — znacznie
tatwiej bedzie odpoczywal po dziecinnemu, niz kazdy inny
mezczyzna lub kazda inna kobieta. Bedzie czut sie na Swiecie jak
u siebie w domu do tego stopnia, ze bedzie zapadal w sen
spokojny i zdrowy, wierzac w site rzadzqca Swiatem — w nature.

Nie bedziemy tu przytaczali jakichkolwiek specjalnych
wskazowek, jak wywotac¢ sen u ludzi cierpiacych na bezsennosc.
Sadzimy, ze gdy zastosujq sie oni do zawartego w ksigzce
niniejszej planu zycia racjonalnego i naturalnego, to otrzymajq
moznoSC normalnego sypiania bez specjalnych wskazowek z
naszej strony. Jednakowoz jedng lub dwie rady mozemy dac tym,
ktorzy znajdujq sie juz ,,na drodze®. Chlodna kapiel nog przyjeta
wieczorem, wywoluje zdrowy sen. Skupienie mysli na nogach
rowniez jest pozyteczne — zmusza ono krew do odplywu z
mozgu i przyptywu do dolnych konczyn. Lecz przede wszystkim
nie staraj sie zasngc¢ za wszelkq cene — jest to najgorsze dla tego,
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kto chce zasnac i zwykle wywotuje prace wyobrazni. Najlepsze,
co mozesz uczynic, to zmusic sie do myslenia o tym, Ze ci jest
zupehie wszystko jedno czy zasniesz, czy nie; Ze odpoczywasz
wspaniale, rozkoszujesz sie swq bezczynnosciq i jeste$ z siebie
zupelnie zadowolony. Wyobraz sobie, ze jesteS zmeczonym
dzieckiem, starajgcym sie znalezC odpoczynek w polsnie i
sprobuj wykorzystaC ten obraz mysSlowy. Nie siedz do poznej
nocy nad pracg lub przy gawedzie; czy chcesz czy nie chcesz,
kladZz sie spa¢ o pewnej okreSlonej godzinie i rozkoszuj sie
bezczynnoscia.

Cwiczenia, umieszczone w rozdziale o spokoju miesni,
pomoga ci, gdy zechcesz uwolni¢ je od naprezania i nabierzesz
nowych przyzwyczajen, bardzo uzytecznych tym, ktorzy cierpiq
na bezsennosc.

Nie spodziewamy sie, oczywiscie, by wszyscy nasi czytelnicy
udawali sie na spoczynek ,,z kurami“, a budzili sie tak wczesnie,
jak dzieci, lub wiesniacy. ChcielibySmy, aby to bylo mozliwe,
lecz rozumiemy dobrze wymogi zycia wspolczesnego, a
zwlaszcza w wielkich miastach. Dlatego wszystko, czego
mozemy wymagac od naszych czytelnikow — to godzi¢ w miare
moznosci wymagania natury z warunkami zycia. Unikajcie, ile
sie da, siedzenia do pdznej nocy i podniecenia, a gdy tylko
nadarzy sie sposobnos¢, kladzcie sie spac i wstawajcie wczesnie.
Rozumiemy, ze nie zgadza sie to ze spedzaniem czasu, ktore
zwykliScie nazywac ,,przyjemnosciami®, lecz prosimy, byscie od
czasu do czasu dawali sobie odpoczynek do owych
»przyjemnosci“. Predzej czy poézniej ludzko$s¢ powrdci do
prostszego trybu zycia i p6Zno udawac sie na spoczynek bedzie
uwazane za rzecz rownie niebezpieczng jak obecnie uzywanie
narkotykow, pijanstwo itp. Tymczasem mozemy powiedzieC
tylko: ,,Czyn dla siebie, co mozesz®.

Jesli mozesz w ciggu dnia udzieli¢ pot godziny na zwolnienie
miesni, lub po to, aby ,zdrzemnac sie“ nieco, zobaczysz, ze
wywotla to skutek cudowny — odpoczynek 6w odSwiezy cie i
praca podjdzie ci po nim znacznie lepiej. Wielu z naszych
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dzialaczy spotecznych, ktérzy osiagneli wielki rozglos, zna te
tajemnice i czesto gdy mowi sie, ze sa ,nadzwyczaj zajeci“, w
rzeczywistosci leza oni, nadawszy miesniom stan zupeilnego
spoczynku, wykonywaja pelne oddychanie i pozwalaja
przyrodzie, by im wrocita utracone silty. Przerywajac prace
krotkim odpoczynkiem, cztowiek moze uczyni¢ dwa razy tyle,
niz gdyby pracowat caly dzien bez wytchnienia. Zastanowcie sie
nieco nad tym, wy, ludzie Swiata zachodniego, mozecie stac sie
wiecej energiczni, gdy poczniecie przerywaC swa prace
odpoczynkiem i spokojem. Mate ,uwolnienie sie“ pomaga
cztowiekowi uzupehic zapas sit i pracowac dalej bez znuzenia.
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Rozdzial XXX.
ODRODZENIE

W tym rozdziale zwrocimy wasza uwage na kwestie
doniostego znaczenia dla rasy ludzkiej. Zwykle ludzie nie
traktuja jej serio; pod wplywem opinii publicznej w chwili
obecnej nie mozemy omawiac tej kwestii z pozadang Scistoscig
lub uznac koniecznoS¢ jej rozpatrzenia: poruszanie tego tematu
uznane jest powszechnie za ,niemoralne” chocby nawet autor
postawit sobie za zadanie walczy¢ z nieczystoScig i obyczajami
niemoralnymi, ktore tak zakorzenily sie w spoleczenstwie
dzisiejszym. Jednak niektérym pisarzom udalo sie zaznajomic
spoleczenstwo z kwest ja rozmnazania sie; dlatego wiekszo$¢
czytelnikow zrozumie dobrze to, co chcemy powiedziec.

Nie bedziemy mowi¢ o waznej kwestii uzywania sily
rozrodczej w stosunkach obu pici; kwestia powyzsza jest tak
wazna, ze nalezaloby poswieci¢ jej calg ksigzke; oprocz tego
zadania niniejszej ksigzki nie pozostawiaja miejsca na
rozpatrywanie tej rzeczy szczegotowo. Powiemy tylko pare stow
0 niej.

W miare ruchu postepowego w zyciu ludzkim, pojawitly sie
funkcje plciowe wyzszego rodzaju i obecnie stosunek obu ptci
zbudowany jest na zasadach o wiele wyzszych, niz ten ktory
istnieje u zwierzqt i ludzi o materialnych formach zycia.
Stosunek 6w jest udzialem mezczyzn i kobiet, rozwinietych
umystowo i duchowo. Nalezyty stosunek miedzy mezem i zong
dazy do podniesienia, wzmocnienia i uszlachetnienia obu stron,
nie za$ do ponizenia, ostabienia i bezczeszczenia, jak to ma
miejsce  w stosunkach, opartych jedynie na instynkcie
rozrodczym. W tym lezy przyczyna niezgody maltzenskiej i
rozkladu, gdy jedna ze stron podnosi sie do wyzszej sfery
umystowej i widzi, ze druga nie moze za nig podazy¢. Wowczas
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poglady ich leza na réznych plaszczyznach i malzonkowie nie
znajduja juz tego, czego wzajemnie szukali w swych duszach.

Jogowie, chociaz pedza takie zycie w ktorym fizyczne
stosunki plci nie graja wielkiej roli, uznajg jednak i cenig
znaczenie zdrowego stanu organow rozrodczych i wptywu ich na
ogolny stan zdrowia danego indywiduum. Jesli organy owe
znajdujq sie w stanie niemocy, to reakcja odruchowa i cierpienie
sympatyczne rozpowszechnia sie w calym organizmie
fizycznym. Oddychanie pelne (opisane w jednym z poprzednich
rozdziatow) nadaje rytm, ktory podtrzymuje zgodnie z planem
samej natury, normalny stan tej waznej czeSci naszego
organizmu; przede wszystkim nalezy zauwazy¢, ze czynnosci
rozrodcze organizmu zostaja wzmocnione i ozywione przez
refleks sympatyczny oddychania nadajacy ogélny rytm catymu
organizmowi. Bynajmniej nie chcemy przez to powiedzie¢, ze
zachodzi potrzeba budzenia zwierzecych namietnosci. Jogowie
glosza wstrzemiezliwosSC i czystos¢ w stosunkach matzenskich
tak samo jak i pozamalzenskich. Jogowie umiejg zaghiszy¢ w
sobie poped zwierzecy i podda¢ go kontroli woli i rozumu. Lecz
wladza nad instynktami plciowymi nie jest synonimem niemocy
plciowej i nauka jogow mowi, ze tak kobieta jak i mezczyzna o
zdrowych organach rozrodczych, posiada silniejsza wole,
skierowana ku zaghliszeniu popedu. Jogowie sadza, ze wiele
zboczen piciowych pochodzi z niedostatku zdrowia normalnego i
jest nastepstwem ostabienia (predzej chorobliwego niz istotnego)
dziatalnosci systemu rozrodczego.

Jogowie wiedzga takze, Ze energie plciowa mozna
konserwowa¢ i wyzyska¢ na rozwdj ciala i umystu danego
osobnika, zamiast traci¢ jg przez nienaturalne naduzycia, ktore sa
obecnie potrzebg wielu ludzi nieSwiadomych niebezpieczenstwa,

Na jednej ze stron nastepujacych przytoczymy zwykle
¢wiczenie jogow, majace na celu zachowanie sily rozrodczej.
Czytelnik zobaczy, ze pelne oddychanie jest poteznym Srodkiem
do zachowania zdrowia tej czesci organizmu, bez wzgledu na to,
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czy zechce stosowac sie do teorii jogow o wstrzemiezliwosci czy
nie.

Czlowiek namietny zauwazy, ze gdy zdrowie nasze jest
normalne, raczej zmniejsza to niz zwieksza poped plciowy.
Chory mezczyzna lub kobieta zauwazy, ze zdrowie normalne jest
synonimem wzmocnienia i uwolnienia od przygniatajacej ich
niemocy. Idealem jogow jest cialo silne we wszystkich swych
czeSciach, obdarzone wzniostem! ideami i znajdujace sie pod
kontrolg woli silnej i rozwiniete;j.

Jogowie posiadajq duzg wiedze, dotyczacq uzycia i naduzycia
zdolnosci rozrodczych u pilci obojga. Niektore fragmenty
ezoterycznej strony ich nauki, przedostaly sie na Zachod.
Skorzystali z nich uczeni zachodni, co przyniosto juz niemato
pozytku. W tej ksigzce nie mozemy wchodzi¢ w dyskusje nad
owymi teoriami, lecz zwrocimy uwage na sposob, ktory pomoze
energie rozrodczg zmieniaC w site Zyciowq organizmu zamiast ja
traciC i zuzywac na zagluszenie namietnosci. Energia rozrodcza
jest energig tworczg; moze byC¢ konserwowana w organizmie i
zamiast do tworzenia nowego zycia moze shuzy¢ do odrodzenia
osobnika plodzacego przez wzmocnienie tezyzny i zZywotnosci
jego organizmu.

Gdyby mieszkancy Zachodu to rozumieli, unikneliby
wowczas wielu klesk i nieszczes¢, i staliby sie silniejszymi
umystowo, moralnie i fizycznie.

Takie przenoszenie energii rozrodczej na caly organizm daje
uprawiajacym je wielka zywotno$¢. Napehia ich ono wielka silq
zyciowa, ktéra promieniuje z nich jako magnetyzm specjalny.
Energia zmieniona w ten sposéb moze by¢ skierowana w inne
lozysko 1 korzystnie zuzytkowania. W energii rozrodczej
przyroda skupita jeden z najpotezniejszych przejawOw prany,
poniewaz celem tej energii jest tworczos¢. W ten sposob
najwieksza sita zyciowa skoncentrowana zostata w stosunkowo
najmniejszym miejscu. Organ rozrodczy jest najsilniejszg baterja,
w ktorej zgromadzono sity zycia zwierzecego. Silty owe mozna
uzywac sobie na pozytek, tak samo jak zuzywac przy zwyklych
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czynnoSciach  rozrodczych, lub  naduzywa¢ ich w
niepowstrzymanej lubieznosci.

Jogowie ,przeksztalcaja“ energie rozrodcza za pomoca
bardzo prostego Cwiczenia, do ktérego wchodzi oddychanie
rytmiczne i ktére daje sie latwo wykonywaé. Cwiczenie to
mozna uprawiaC zawsze, lecz polecamy je w wypadkach kiedy
cztowiek najsilniej uczuwa instynkt pilciowy. Wowczas energia
rozrodcza najlatwiej moze byc¢ przeksztalcona w inng energie,
shuzac odrodzeniu czlowieka. Kobiety i mezczyzni zajeci
tworczoscia umyslowq, lub pracg fizyczng wymagajaca
tworczosci, mogg przy pomocy tego Cwiczenia stosowa¢ owaq
energie tworczg do swej pracy; z kazdym wdechem beda oni
przeksztalca¢ energie, a z kazdym wydechem rozsytac ja.
Czytelnicy zrozumiejq oczywiscie, ze przeksztalca sie tu, nie
nasienie, lecz ozywiajqca je energia praniczna, jako dusza organu
rozrodczego.

CWICZENIE PRZEKSZTALCAJACE.

Staraj sie skupi¢ mysli na energie, nie dopuszczajac zwyklych
mysli lub obrazéw zewnetrznych. Jezeli mysli owe poczng
przedostawac sie do twego mozgu — nie rozdrazniaj sie i patrz
na nie jako na przejaw sily, ktérej zamierzasz uzy¢ do
wzmocnienia ciata i ducha. Lez nieruchomo lub siedZ prosto i
mysl o tym, by energia rozrodcza wznosita sie ku splotowi
stonecznemu, gdzie bedzie gromadzi¢ sie jako rezerwa sity
zyciowej. Potem wykonaj oddychanie rytmiczne, tworzac w
umysle obraz tego, jak kazdy nowy wdech wydobywa energie
rozrodczg. Kazdemu wdechowi niechaj towarzyszy nakaz woli,
by energia rozrodcza unosita sie ku splotowi stonecznemu. Kiedy
rytm ustanowi sie dobrze i obraz myslowy bedzie zupeknie jasny,
uczujesz przemiane energii i wzmacniajgcego dziatania. Jesli
chcesz zwiekszyC w sobie sile umystowa, mozesz skierowac
energie nie na splot sloneczny, lecz na moézg, dajac woli
odpowiedni rozkaz i tworzac obraz umystowy przejscia energii
do mozgu. Przy tej ostatniej formie Cwiczenia do modzgu
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dochodzi tylko pewna ilos¢ energii potrzebna do pracy
umystowej; reszta gromadzi sie w splocie stonecznym. Zwykle
podczas przejscia energii nalezy trzymac glowe lekko nachylong
naprzod.

Kwestia odrodzenia czlowieka otwiera szerokie pole do
badan i odkry¢. KiedyS w przysztosci wypuScimy
prawdopodobnie specjalny podrecznik tego przedmiotu, do
uzytku niewielu osob do niego dojrzatych, a szukajacych wiedzy
w tym zakresie z motywOw czystych, nie za$ z checi dostarczenia
pokarmu swej wyobrazni i sktonnoSciom lubieznym.
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Rozdzial XXXI.
NASTROJ DUCHOWY

Ten kto zaznajomit sie dobrze z teoriami jogow o zmysle
instynktowym i jego wiladzy nad ciatem fizycznym — oraz z
dziataniem woli na zmyst instynktowy — tatwo zauwazy, ze stan
umystowy czlowieka wywiera silny wplyw na jego zdrowie.
Nastroj umystowy jasny, wesoty, szczesSliwy, wywotuje normalne
funkcjonowanie ciata fizycznego; przygnebienie, melancholia,
rozpacz, trwoga, nienawis¢, zazdros¢ i gniew rowniez wywierajq
wplyw na cialo i wywotluja w niem dysharmonie fizyczng i
niedomagania czasowe.

Wiemy wszyscy, ze wieSci radosne i wesote srodowisko
wywotuja w czlowieku apetyt, zle zas wieSci, przygnebiajacy
nastroj otaczajacych ludzi itd. — przeciwnie, pozbawiajg
apetytu; wspomnienie jakiejkolwiek ulubionej potrawy wywotuje
wydzielanie Sliny w ustach, wspomnienie zaS nieprzyjemnego
smaku lub widoku moze wywota¢ mdtosci.

Nastroje nasze umystowe lub duchowe odzwierciadlajg sie w
zmysle instynktowym; poniewaz zas do tego ostatniego nalezy
bezposrednia kontrola ciala fizycznego, tatwo zatem zrozumiec,
dlaczego stan duchowy odbija sie na fizycznych funkcjach ciata.

Przygnebienie wyplywa na obieg krwi, ktérego zmniejszona
ilos¢ odbija sie znow na kazdej czeSci ciala, pozbawiajac jg
nalezytego odzywiania. Zle nastroje duchowe niszcza apetyt,
wskutek czego cialo nie otrzymuje nalezytego odzywiania i krew
staje sie uboga w produkty pozywne. Z drugiej zas strony —
mysli wesole i optymistyczne sprzyjaja trawieniu, wzmacniajg
apetyt, dopomagaja do obiegu krwi i dzialajg na caly organizm
wzmacniajgco.

Wielu ludzi sadzi, ze poglady o wplywie umystu na ciato sa
tylko pustymi teoriami okultystow, lecz ludzie interesujacy sie
kwestig terapeutyki duchowej rozumiejg, Zze teorie owe
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zbudowane sq na faktach autentycznych; niech zajrzq cho¢ raz do
dziel badaczy naukowych. Liczne doswiadczenia wykazaly, ze
ciato jest nader czule na obrazy lub nastroje duchowe i niejeden
cztowiek zachorowal, a inny wyleczyt sie dzieki zwyklej
autosugestii lub sugestii Srodowiska. Sugestia zas jest rezultatem
silnego naprezenia umystu.

Slina staje sie trujaca pod wplywem gniewu; mleko matki
zmienia sie w trucizne dla dziecka, gdy matka objawia silny
gniew lub trwoge. Podczas trwogi lub przygnebienia przestaje
wydziela¢ sie sok zolagdkowy. Podobnych przykladow mozna
przytoczyc tysiace.

Moze watpicie o tym, ze chorobe poczatkowo wywotuje
odpowiedni uklad mysli? Postuchajcie tedy Swiadectwa wielu
powag Swiata zachodniego:

,»W niektorych czeSciach Afryki silne wzruszata natychmiast
wywotujq febre“ — pisze sir Samuel Backer w ,,Angielskim
Przegladzie Medyczno-Chirurgicznym®.

,Cukrzyca jako skutek naglego wstrzasnienia psychicznego
jest prawdziwym czystym typem choroby fizycznej o
pochodzeniu niefizycznym®“. — Sir B. W. Richardson w
,Discourses®.

»W wielu wypadkach mialem dane do wyrobienia sobie
pogladu, ze rak jest skutkiem dlugotrwalych wzruszen
psychicznych® — Sir George Padget w ,,Lectures®.

»,Bytem zdziwiony objawem, ze pacjenci, ktérzy mieli
zaczatek raka watroby, uwazaja za przyczyne tej choroby
dhlugotrwaly stan rozdraznienia i wzruszenia. Objawy te zdarzyly
sie zbyt czesto, aby uwazac je za prosty przypadek®“ — Murchi.

,Wielka ilos¢ wypadkow” raka zwlaszcza w piersi lub
macicy, zostala wywolana przez wzruszenia psychiczne® — Dr.
Snow w ,, The Lancet®.

Dr. Willkes opowiada o wypadkach zoétaczki, wywotanych
przez stan umystowy. Dr. Churton w ,,British Medical Journal“
przytacza wypadek zoéttaczki wskutek wzruszenia. Dr.
Mackenzey przytacza kilka wypadkéw niebezpiecznej anemii
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wskutek wstrzasnienia umystowego. Hunter opowiada, ze
,podniecenie emocjonalne bylo juz dawniej uwazane za gtowna
przyczyne anginy*.

Wysypki na skorze zawsze nastepuja pod wplywem silnych
natezen umystowych. Niektorzy ludzie majg sklonnosci do
wysypek jak rowniez do raka, epilepsji i monomanii, pod
wplywem przyczyn duchowych. Rzecz godna podziwu, ze
kwestia cierpien fizycznych wskutek wptywow umystowych —
jest jeszcze tak mato zbadana. Richardson.

,2Do0Swiadczenia moje wykazaly, ze emocje, rozdraznienie,
z}oS¢ i przygnebienie wytwarzajg w organizmie osad niekiedy
nadzwyczaj szkodliwy; i na odwrét, wzruszenia przyjemne i
szczesliwe wytwarzajg produkty chemiczne o wiasnoSciach
odzywczych, ktére pobudzaja komorki do zywej energii“. —
Halmar Gates.

Dr. Huck Thewk w stynnym swym dziele o chorobach
nerwowych, napisanym jeszcze, zanim kwestia leczenia
psychicznego zaciekawila Swiat zachodni, przytacza liczne
wypadki choréb powstatych wskutek trwogi: ,,oblgkanie, paraliz,
zottaczka, wczesna siwizna, wylysienie, wypadanie zebdw,
choroby macicy, egzema i liszaje“.

Stwierdzony rowniez jest fakt, ze podczas epidemii chor6b
zakaznych, trwoga przed zarazeniem czesto wywotuje wypadki
zapadniecia na dang chorobe, i nawet Smier¢ przy stosunkowo
stabym przebiegu choroby. Staje sie to zupelnie zrozumiale, gdy
przypomnimy sobie, Ze choroby zarazliwe latwiej czepiajq sie
ludzi, majqcych juz obnizony zapas energii zyciowej i nastepnie,
7ze trwoga i emocje podobne rdowniez obnizajq stopien
zywotnosci ludzkie;.

Istnieje juz wiele wspanialych dziel, rozpatrujacych te
kwestie tak, ze nie widzimy potrzeby zatrzymywac sie nad nig
dhuze;j.

Cata filozofia jogéw dazy do wywotania w swych uczniach
spokojnego nastroju umystu, pogody, tezyzny i absolutnej
nieustraszonosci; zalety owe odbijaja sie w ich stanie fizycznym.

188



Spokoj duchowy i nieustraszonos¢ przychodzi jogom tatwo i bez
zadnych wysitkow z ich strony. Temu za$, kto nie osiagnat
jeszcze owego spokoju, pomoze do wywolania nalezytego
spokoju duchowego ciggla mys$l o nim i powtarzanie stow
obliczonych na to, by utrwalic w mysli odpowiedni obraz
duchowy. Zalecamy wam czesto powtarzaC stowa: ,,spokojny,
wesoty, szczesSliwy“ i wnika¢ w sens tych stow jak najczescie;.
Staraj sie zastosowaC znaczenie tych wyrazow w zyciu, a
przyniesie ci to wielki pozytek zarowno pod wzgledem
umystowym jak i fizycznym oraz przygotuje two6j umyst do
przyjecia wyzszej prawdy duchowej.
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Rozdzial XXXII.
POD KIEROWNICTWEM DUCHA

W pracy niniejszej mowimy jedynie o opiece nad cialem
fizycznym i nie dotykamy wyzszego zakresu filozofii jogdw,
ktory bedzie przedmiotem innych naszych ksigzek. Zasady nauki
jogow sg Scisle zwigzane z drugorzednymi gateziami ich wiedzy
i jogowie biorg je pod uwage przy najprostszych objawach zycia
codziennego. Nie mozemy zakonczy¢ tej ksigzki, nie
powiedziawszy kilka stow o tej zasadzie.

Filozofia jogéw twierdzi (co niewatpliwie wiedzq nasi
czytelnicy), ze czlowiek doskonali sie i rozwija powoli,
przechodzac od nizszych form, do coraz wyzszych przejawow
Ducha. Duch jest obecny w kazdym czlowieku, cho¢ czasem
bywa tak zaghliszony przez brutalnos¢ niskich instynktow
ludzkich, ze trudno go wykry¢. Duch obecny jest takze w
nizszych formach zycia i czuwajac zawsze dazy do znalezienia
wyzszych form swego przejawu. Formy istotne owego
postepujacego naprzod zycia — ciala mineratow, roslin, zwierzat
nizszych i cztowieka — sg to tylko narzedzia stuzace do rozwoju
pierwiastku wyzszego. Chociaz cialem materialnym duch
postuguje sie tylko chwilowo i cialo jest jakby odzieza, ktorg
nosi, i ktora zrzuca z siebie, to jednak Duch zawsze dazy do tego,
aby cialo — narzedzie jego przejawu bylo w stanie mozliwie
najdoskonalszym. Duch ksztattuje sobie mozliwie najlepsze ciato
i nadaje mu impuls prawidlowego zycia; jesli dla jakichkolwiek
przyczyn dusza otrzymuje cialo niedoskonale, to jednak
pierwiastki wyzsze starajg sie zastosowac i przywykna¢ do niego
i czynig z nim wszystko co tylko mozna, aby je wydoskonalic.

Przejawem Ducha jest instynkt samozachowawczy,
uporczywie domagajqcy sie zycia. Dziala on w najbardziej
poczatkowych formach zmystu instynktowego i przechodzi przez
wiele stadiow rozwoju, zanim dosiegnie najwyzszych przejawow

190



pierwiastka duchowego. Wystepuje on takze w intelekcie,
nakazujac czlowiekowi postugiwaC sie swymi zdolnoSciami
myslowymi dla celow zachowania zycia i zdrowia fizycznego.
Lecz intelekt wychodzi poza zakres swego dziatania i gdy tylko
uzyska SwiadomoS¢ swego istnienia, zaczyna mieszacC sie¢ do
obowigzkéw zmyshu instynktowego, i zaghliszajac instynkty,
narzuca ciatu przerozne nienaturalne przyzwyczajenia zyciowe,
jakby starajac sie odejsc jak najdalej od przyrody. Przypomina on
chlopca, ktory uwolnit sie od opieki rodzicielskiej i stara sie
dziala¢ na przekor przykladom i radom rodzicow, aby wykazac
swa peina niezaleznos¢. Jednakowoz chlopiec uzna swoj
nierozsadek i powroci; tak samo rzecz sie ma z intelektem.

Czlowiek juz teraz zaczyna rozumie¢, Ze jest w nim cos
takiego, co spelnia wymagania ciala, a zna te wymagania lepiej
od niego samego. Czlowiek mimo intelektu nie moze zauwazy¢
zmyshu instynktowego dzialajacego w ciele rosliny, zwierzecia
lub swoim wiasnym. I oto cztowiek uczy sie wierzy¢ owemu
pierwiastkowi zmystowemu, ufa mu jak przyjacielowi i pozwala
mu swobodnie spelia¢ swe obowiazki; przy obecnej formie
zycia, (ktérg czlowiek przyjalt bez zastrzezen w swej ewolucji,
lecz od ktérej wczesniej czy poézniej powroci do zasad
pierwotnych nie mozna pedzi¢ naturalnego trybu zycia —
istnienie fizyczne musi stac sie mniej lub wiecej nienormalnym.

Przyrodzony instynkt samozachowawczy daje sobie rade z
wlozonym na jego barki ciezarem nad sity i spelnia swa prace
lepiej, niz mozna byloby oczekiwa¢, bioragc pod uwage
nierozsadne i niezdrowe przyzwyczajenia i obyczaje czlowieka
cywilizowanego.

Nie nalezy jednak zapominac, ze w miare rozwoju cztowieka
zaczyna w nim rozkwita¢ zmyst duchowy i budzi sie co$
podobnego do wyzszego instynktu — nazwiemy to intuicjg, ktora
popycha go z powrotem ku przyrodzie. Wplyw owego zmystu
daje sie zauwazy¢ w ruchu powrotnym ku przyrodzie i w ruchu
powrotnym do zycia prostego. W ruchu, ktéry tak poteznie
rozwingt sie w ostatnich latach. Juz Smiesznymi wydajq sie nam
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glupie konwenanse i mody, grupujgce sie naokolo naszej
cywilizacji. Jesli ich nie strzasniemy, zmiota one samgq
cywilizacje razem z jej wzrastajagcym ciezarem. Mezczyzne lub
kobiete o rozwinietej intuicji przestang zadowala¢ sztuczne
formy i obyczaje zycia; przebudzi sie w nich mocna chec
powrotu do prostszych i naturalniejszych zasad zycia, mysli i
dzialania. Niecierpliwie beda dazyli do celu, odrzucajac formy, w
ktore cztowiek sie zakul w ciggu dhlugich stuleci. Poczuja
tesknote za domem. WoOwczas odezwie sie intelekt i
zrozumiawszy jakie szalenstwo popekiat, postara sie pozostawic
rzecz wiasnemu losowi i powroci¢ do przyrody; wowczas sprawa
pojdzie latwiej, gdyz zmyst instynktowy bedzie spelniat swa
prace bez przeszkod.

Cata teoria i praktyka Hatha-jogi zbudowana jest na idei
powrotu do przyrody i na wierze w zmyst instynktowy, ktory
zawiera to, co moze samo podtrzymac zdrowie cztowieka w
warunkach normalnych. Wobec tego wszyscy, idacy za nauka
jogow — przede wszystkim uczgq sie pozostawiaC rzecz
wilasnemu losowi i nastepnie pedzic tryb zycia o tyle zblizony do
pierwotnego, o ile pozwalaja nam warunki. Celem matej ksigzki
niniejszej jest wskazanie drogi i metody uzywanej przez nature,
abySmy mogli do niej wréci¢. Nie odkrywamy wam nowej
prawdy, lecz po prostu wzywamy was, byscie szli po dobrej
starej drodze, z ktorej zeszliScie i zabladziliscie. Zdajemy sobie
sprawe, ze mieszkancom Zachodu jest bardzo trudno wréci¢ do
naturalnej formy zycia, wlasnie gdy cale otaczajace ich
Srodowisko kieruje ich na inng droge. Jednak kazdy z kazdym
dniem moze robi¢ wcigz nowe kroki w tym kierunku i wkrétce
zdziwimy sie, jak predko stare sztuczne przyzwyczajenia poczng
odpadac z czltowieka, jedno po drugiem.

W ' niniejszym rozdziale ostatnim chcemy wskazac, ze
cztowiek nie tylko w swym zyciu umystowym i fizycznym
winien podlega¢ kierownictwu Ducha. Czlowiek moze bez
zastrzezen powierzy¢ sie Duchowi i pozwoli¢ mu prowadzic¢
siebie po dobrej drodze tak w zyciu codziennym jak w
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najbardziej skomplikowanych jego formach. Jesli cztowiek
bedzie ufal Duchowi, to zauwazy wkrotce, ze poprzednie jego
gusta znikng — znajdzie radosS¢ i przyjemnos$¢ w najprostszych
formach zycia.

Czlowiek nie powinien wysuwac swego zycia fizycznego
poza granice panowania Ducha — Duch troszczy sie o wszystko
i przejawia sie zarowno przy pomocy standéw fizycznych jak i
najwyzszych stanow duchowych. Wszystko podlega Duchowi,
nawet najprostsze funkcje fizjologiczne. W koncu kto chce nadac
najwieksza cene swemu zyciu fizycznemu i mie¢ jak
najdoskonalsze narzedzie do przejawu Ducha — ten niech przez
cale zycie polega na duchowej stronie swej natury i niech w nig
wierzy. Niechaj zrozumie, ze Duch w nim jest iskra ognia
Boskiego — kropla Oceanu Ducha — promieniem Stonca
Centralnego. Niech zda sobie sprawe, ze jest istota wieczna,
ciagle rosnaca, rozwijajacq sie i kwitngca, dazaca zawsze do
wielkiego celu; ze jest istotg ktorej natury cztowiek nie jest w
stanie obja¢ swym niedoskonalym umystem. Postep odbywa sie
zawsze naprzod i w gore. Wszyscy jesteSmy czesScia Wielkiego
Zycia, ktore objawia sie w nieskoriczonej ilosci form i rodzajéw.
Gdy bedziemy mogli cho¢ w stabym stopniu zrozumie¢ co to
znaczy, otworzymy drogo dla takiego przypltywu zycia i sity, ze
ciala nasze odrodza sie i stang sie doskonalsze. Niech kazdy z
nas wytworzy sobie idee ciala doskonalego i postara sie
prowadzi¢ takie zycie, ktore pomogloby mu stang¢ jak najblizej
do tej formy doskonatej, jakq zdotamy osiagnac.

StaraliSmy sie wyjasni¢ prawa, ktorym podlega ciato
fizyczne, aby czytelnicy mogli, o ile to mozliwe, pogodzi¢ z
niem swoj tryb zycia i by stawiali jak najmniej przeszkod,
przyptywowi energii, ktora sie stara w nich przeniknac.
Powro¢my do natury; pozwolmy niechaj potok wlewa sie w nas
swobodnie, a wowczas bedzie nam dobrze, — nie starajmy sie
robi¢ wszystko sami — pozwdlmy by rzecz sama sie w nas
spetlniata. Nalezy tylko ulatwi¢ jej zadanie — to za$ wymaga
jedynie by ufac i nie opierac sie nakazom natury.
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KONIEC.

Zajrzyj na www.aleksanderlamek.pl po wiecej ksiazek
o0 zdrowiu i rozwoju osobistym.
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