Gheradasambhita

1. Pewnego razu Giandakapali przyszedt do pustelni muniego Gherandy. Pozdrowiwszy go z
pokorg i czcig Giandakapali powiedziat:

2. O Jogeswaro! O Jogesie! O Panie! Pragnatbym ustysze¢ o ghatasthajodze /o jodze
fizjologicznej/, ktora przyczynia si¢ do tattawadZniany /poznania prawdy/.

GHERANDA ODRZEKL:

3. Zaprawde, dobrze, Ze si¢ pytasz, o dzielny. Powiem ci to, 0 co mnie prosisz synu. Strzez tego
pilnie!

4. Nie ma wickszych wiezoOw niz maja /utuda/, nie ma wigkszej sily niz joga, nie ma wierniejszego
przyjaciela nad poznanie, nie ma wigkszego wroga od pychy.

5. Jak przez nauczenie si¢ stosowania alfabetu mozna poznac¢ wszelkie nauki, tak tez przez wstgpne
praktyki jogi osiagga si¢ stopniowo poznanie prawdy /tattawadzniana/.

6. Z dobrych i ztych uczynkow tworza si¢ ghaty /czyli ciata/ ludzi, a ciata wytwarzaja karmana
/ezyli czyny/, 1 w ten sposéb toczy si¢ kotowrot weielen, jak obracajacy si¢ miyn.

7. Jak ghatidziantra /krecacy si¢ mlyn/ obraca si¢ do gory i w dot, poruszany przez woty, tak tez
dziwa /dusza ludzka/ przechodzi przez zycie i §mier¢ poruszana sitg karmana.

8. Jak niewypalony garnek gliniany szybko si¢ rozpuszcza w wodzie, tak tez i ciatlo musi by¢
wzmocnione i oczyszczone ogniem jogi, azeby sie¢ zahartowato.

LEKCJA PIERWSZA

SIEDEM SADHAN CZYLI CWICZEN
9. Siedem ¢wiczen czyli sadhan, ktére stanowig joge, sa
nastepujace:

1. oczyszczanie

2. wzmacnianie

3. statos¢

4. uciszenie

5. lekkos¢

6. postrzeganie

7. odosobnienie

10-12. Pierwsze: siodhang czyli oczyszczenie dokonuje si¢ szescioma karmanami /ktore opiszemy
pokrétce/. Drugie: asany czyli postawy daja drhohate czyli site /wytrzymatos§é/. Trzecie: mudra daje



sthirat¢ czyli stalo$¢. Czwarte: pratjahara daje dhajrjate czyli odwage lub spokdj. Piate: pranajama
daje lekkos¢ czyli laghime. Szoste: dhjana daje postrzeganie /pratjakszatwe/ siebie samego.
Siédme: samadhi daje odosobnienie /nirliptata/, ktore zaprawde jest wyzwoleniem.

SIODHANA CZYLI OCZYSZCZENIE

13. /1/Dhauti, /2/basti, /3/neti, /4/laukiki, /5/trataka, /6/kapalabhati - stanowig sze§¢ karmandw, czyli
sze$¢ zabiegdw, znanych jako siodhana.

Dhauti

14. Sa cztery rodzaje dhauti - usuwajg one nieczystosci ciata. A to:

a. antardhauti /obmywanie wewngetrzne/

b. dantadhauti /czyszczenie zebow/

c. hrddhauti /oczyszczanie serca/

d. mulasiodhana /oczyszczanie odbytnicy/

15. Antaradhauti - dzieli si¢ zn6w na cztery czes$ci: watasara

/oczyszczenie wiatrem/, warisara /oczyszczenie woda/,

wahmisara /oczyszczenie ogniem/ 1 bahiskrta.

16. Watasaradhauti - $ciggnij usta w dzidé wrony /kruka/ i powoli wciggaj powietrze, wypetniajac
nim stopniowo brzuch /zotadek/, poruszaj nim wewnatrz, a potem wolno wypuszczaj je dolnym

przepustem /odbytnica/.

17. Watasara jest bardzo tajemnym zabiegiem oczyszczania ciata, niszczy wszelkie choroby 1
wzmaga ogien zoladkowy.

18. Warisaradhauti - napelnij usta woda, az po gardlo, a nastepnie pij ja powoli, a potem przesuwaj
ja przez brzuch, cisngc ku dotowi 1 wypuszczajac przez kiszke stolcowa.

19. Ten zabieg winien by¢ utrzymywany w wielkiej tajemnicy. Oczyszcza on ciato, a praktykujac
go starannie osigga si¢ Swietliste czyli promienne ciato.

20. Warisara stanowi najwyzsze dhauti. Ten ktory je stosuje, z fatwo$cig oczyszcza swoje brudne
ciato 1 przemienia je w promienne.

21. Agnisaradhauti czyli oczyszczenie ogniem - wciskaj pepek, lub jelita ku kregostupowi sto razy.
Jest to agnisara, czyli zabieg ogniowy. Daje powodzenie w praktyce jogi, leczy wszystkie choroby i
wzmaga ogien zotagdkowy /sok zotadkowy/.

22. Ta dhauti winna by¢ utrzymywana w wielkiej tajemnicy i jest trudna do osiggnigcia nawet przez
bogow.

23. Bahiskrtadhauti - za pomoca kakaciauci /czyli mudry koszyczka kruczego/ wypeij zotadek
powietrzem, zatrzymaj je przez pottorej godziny, a potem wycisnij je w dot ku jelitom. Ta dhauti



musi by¢ utrzymana w wielkiej tajemnicy i nie moze by¢ nikomu wyjawiona.

24. Nastepnie wszedlszy do wody, siggajacej po pepek, wyciagnij siaktinadi /kiszke prosta/, wymyj
nadi rekg 1 myj starannie, dopoki nie zostanie zmyty wszystek brud, a potem wciagnij jg zpowrotem
do brzucha.

25. Ten zabieg winien by¢ zachowany w tajemnicy. Nie jest tatwy do opanowania nawet przez
bogow. Dzieki temu dhauti tatwo si¢ osigga dewadehg /boskie ciato/.

26. Dopoki kto$ nie jest w stanie zatrzymac¢ powietrza przez poéttora godziny /czyli zatrzymac wiatr
w zotadku przez ten czas/, dopdty nie moze opanowac tego wielkiego zabiegu oczyszczajacego
znanego jako bahiskrtadhauti.

27. Dantadhauti czyli oczyszczenie zebow - jest pie¢ rodzajow dantadhauti: oczyszczenie zgbow,
nasady jezyka, dwu otworéw w uszach i zatok czotowych.

28. Dantamuladhauti - trzyj zgby proszkiem z katechu /areki/, lu czysta ziemig tak dlugo, az zostang
usunigte z zebow nieczystosci.

29. To oczyszczenie zgbdw stanowi wielkie dhauti 1 wazny zabieg w praktykowaniu jogi dla
jogindw. Joginowie winni je wykonywac¢ codziennie rano dla pielggnacji zebow. Sposrod srodkow
oczyszczenia jest ono zalecane przez joginow.

30. Dziwahwasiodhana czyli dhauti jezyka - podam ci teraz sposob oczyszczenia jezyka.
Wydhuzenie jezyka usuwa staro$¢, $§mier¢ i choroby.

31. Ztacz trzy palce: wskazujacy, srodkowy i serdeczny. Wsadz je do gardta , pocieraj dobrze i
czys$¢ nasade jezyka, sptukujac wielokrotnie wodg. Usun flegme.

32. Wymywszy go w ten sposob, nacieraj wielokrotnie mastem i mlekiem. Nastepnie ujmujac
koniec jezyka Zelaznymi szczypcami, wyciagaj wolniutko na zewnatrz.

33. Pilnie wykonuj to codziennie przed wschodem i zachodem slonca. Czynigc w ten sposob jezyk
si¢ wydtuzy.

34. Karnadhauti czyli czyszczenie uszu - czy$¢ obydwie dziurki w uszach palcem wskazujgcym 1
serdecznym. Praktykujac to codziennie, bedziesz styszal mistyczne dzwieki.

35. Kapalarandhrauti - pocieraj kciukiem prawej reki wglebienie na czole koto nasady nosa. Przez
praktykowanie tej jogi leczy si¢ choroby powstate z nieuporzadkowania humoroéw flegmatycznych.

36. Oczyszczaja si¢ naczynia krwionos$ne 1 pobudza si¢ jasnostyszenie. Winno si¢ to praktykowac
codziennie po przebudzeniu si¢ ze snu i po positkach wieczornych.

37. Hrddhauti czyli oczyszczanie serca - jest trojakie, a mianowicie: za pomocg dandy (kija),
wymany (wWymiotdw), 1 przy pomocy wastry (szmaty).

38. Dandadhauti - wez todyge babki, lub todyge kurkumy (haridzi), lub tez todyge toscinowa i wléz
je powoli w przetyk, a nastepnie powoli ja wyciagaj.

39. Dzieki temu zabiegowi wszystka flegma, z61¢ 1 inne nieczysto$ci zostang wyrzucone ustami.
Dzi¢ki owej dandadhauti wyleczy si¢ wszelka chorobe serca.



40. Wamanadhauti - po positku niech madry praktyk wypije wodg , az po samo gardto, nastgpnie
spojrzawszy na krotko w gore, niech zwymiotuje ja z powrotem. Praktykujac codziennie te joge,
wyleczy si¢ z zatarasowania flegmy 1 zotci.

41. Wastradhauti - potknij powoli cienka szmatke na cztery palce szeroka, a nastepnie wyciagnij ja
z powrotem. Nazywa si¢ to wastradhati.

42. Leczy to gulme czyli choroby Zzotadkowe, goryczke, powigkszenie $ledziony, trad i inne
choroby skorne oraz zaburzenia flegmy 1 zotci. Z dnia na dzien praktykujacy zyskuje na zdrowiu,
sile 1 pogodzie ducha.

43. Mulasiodhana czyli oczyszczanie odbytnicy - dopoki odbytnica nie jest oczyszczona, apana
waju nie przeptywa swobodnie. Dlatego z najwigksza dbatoscig nalezy dokonywac oczyszczenia

odbytnicy.

44. Lodyga korzenia haridzi (kurkumy), lub palcem $rodkowym nalezy starannie oczyszczaé
odbytnice woda, pluczac jg wielokrotnie.

45. Usuwa to zatwardzenie, niestrawno$¢, dyspepsj¢, powieksza wigor 1 piekno ciata, wzmaga sfere
ognia (sok zotagdkowy.

Koniec dhauti

CZESC 11
Basti

46. Rozroznia si¢ dwa rodzaje basti, a mianowicie dzialabasti (czyli basti wodne) 1 sukszmabasti
(czyli basti suche). Basti wodne wykonuje si¢ w wodzie, a basti suche zawsze na ladzie.

Dzialabasti

47. Wszedlszy do wody po pepek i przybrawszy postawe zwang utkatasana, $ciggna¢ i rozluznié
zwieracz odbytnicy. Nazywa si¢ to dzialabasti.

48.Leczy to premehe (zaburzenia moczowe), gudawartg (obstrukcje) i1 krurwaju (zaburzenia
wiatru). Ciato uwalnia si¢ od wszelkich chorob, oraz staje si¢ tak pigkne jak ciato boga mitosci.

Sthalabasti

49. Przybrawszy postawe zwang pascimotanasana, powoli poruszac jelitami w dot, a nastepnie
sciggnac 1 rozluzni¢ zwieracz odbytnicy przy pomocy aswinimudry.

50. Przez praktykowanie tej jogi nigdy si¢ nie zdarzy zatwardzenie i wzmoze si¢ ogien zotadkowy
oraz uleczy wzdgcia.

Koniec bastikarmana

CZESC 111
Neti

51. Wez cienka ni¢ na miare pot tokcia 1 wtdz jg do nozdrzy. Przepusc¢ ja przez nie 1 wyciagnij



ustami. Nazywa si¢ to netikrija.

52. Praktykujac netikrije osigga si¢ kheciarisidhi. Niszczy ona zaburzenia flegmy i daje
jasnowidzenie czyli jasng wizje.

CZESC IV
Laulikijoga

53. Przerzucaj bardzo silnie jelitami z jednej strony na drugg. Nazywa si¢ to laulikijoga. Usuwa ona
wszelkie choroby 1 wzmaga ogien ciata.

CZESC V
Trataka czyli wpatrywanie si¢

54. Wpatruyj si¢ bez mrugania w jakikolwiek maty przedmiot, az zaczng ciec tzy. Madry nazywa to
trataka.

55. Praktykuj te joge - osiaga si¢ przez nig siambhaawisiddhi 1 znikng na pewno wszelkie choroby
oka, a pojawi si¢ jasnowidzenie.

CZESC VI
Kaphalabhati

56. Kphalabhati jest trojaka: wjutkarma, wamakrama 1 sitkrama. Usuwaja one zaburzenia flegmy.
Wamakrama

57. Wciagnij powietrze lewym nozdrzem i wypuszczaj je prawym, a nast¢pnie wciggnij prawym , a
wypuszczaj lewym.

58. To wdychanie 1 wydychanie ma by¢ wykonane bez jakiegokolwiek wysitku. To ¢wiczenie
usuwa zaburzenia flegmy.

Wjutkrama

59. Wciagnij wodg przez obydwa nozdrza i wypuszczaj ja ustami bardzo powoli. Nazywa si¢ to
wjutkrama i niszczy zaburzenia flegmy.

Sitikrama

60. Wciagnij wode ustami 1 wypuszczaj ja nozdrzami. Przez uprawianie tej jogi staje si¢ on
podobny bogu mitosci.

61. Nigdy nie przyjdzie na niego staro$¢ i zgrzybiato$¢ nigdy go nie oszpeci. Ciato stanie si¢
zdrowe, elastyczne 1 zostang usunigte zaburzenia flegmy.

koniec pierwszej lekeji

LEKCJA DRUGA
ASANY CZYLI POSTAWY



1. GHERANDA POWIEDZIAL.: jest osiemdziesiat cztery lakhasan podanych przez Siwg. Tych
postaw jest tyle, ile jest gatunkdéw istot we wszechswiecie.

2. Sposrod nich osiemdziesiat cztery jest najlepszych, a sposrod tych osiemdziesieciu czterech
trzydziesci dwie sa uwazane za pozyteczne dla gatunku ludzkiego na tym $wiecie.

Rozmaite rodzaje postaw

3-6. Trzydziesci dwie asany, ktore daja doskonato$¢ w tym $miertelnym §wiecie sg nastepujace:
1. Siddha (postawa doskonata)
2. Padma (lotosowa)

3. Bhadra (mita)

4. Mukta (wyzwolona, wolna)
5. Wadzra (diamentowa)

6. Swastikasana (pomyslnosci)
7. Sinha (Iwia)

8. Gomukha (krowiego pyska)
9. Wira (bohaterska

10. Dhanur ( tukowa)

11. Mrta (trupia)

12. Gupta (tajemna)

13. Matsja (rybia)

14. Matajendra

15. Goraksza

16. Pascimatana

17. Utkata

18. Siakata (niebezpieczna)
19. Majur (pawia)

20. Kukutta ( kogucia)

21. Kurma (z6twia)



22. Uttanamanduka

23. Utanakurmaka

24. Wrksza (drzewa)

25. Manduka ( zabia)

26. Garuda

27. Wrsza (byka)

28. Salabha

29. Makara

30. Usztra (wielbladzia)

31. Bhudzianga (we¢za)

32. Joga

1. SIDHASANA

7-8. Praktykujacy, ktory pokonal swoje zadze, umieSciwszy jedna piete przy otworze odbytnicy,
ktadzie drugg pigte na nasadzie organu rodnego. Nastgpnie przywrze¢ winien podbrodkiem do
piersi i pozosta¢ w spokoju i1 wyprostowany, wpatrujac si¢ w miejsce miedzy brwiami. Nazywa si¢
to sidhasana i1 prowadzi do wyzwolenia.

2. PADMASANA

9. Umie$¢ prawg stopg na lewym udzie i podobnie lewa na prawym udzie. Skrzyzuj réwniez rece
poza plecami i uchwy¢ silnie za duze palce u nég w ten sposob skrzyzowanych. Przywrzyj
podbrédkiem do piersi 1 utkwij wzrok na czubku nosa. Nazywa si¢ to padmasana (czyli lotosowa).
Usuwa wszystkie choroby.

3. BHADRASANA

10-11. Umies¢ ostroznie pigty skrzyzowane pod jadrami. Skrzyzuj rece poza plecami i uchwy¢
palce stop. Utkwij wzrok na czubku nosa, wykonawszy uprzednio mudre zwang dzialandhara. To
jest bhadrasana ( czyli postawa szczesliwa), ktora usuwa wszelkiego rodzaju choroby.

4. MUKTASANA

12. Umies¢ lewa pigte przy nasadzie organu rodnego, a prawa piet¢ na niej. Utrzymuj glowg 1 szyje¢
w prostej linii z ciatem. ta postawa nazywa si¢ muktasana. Daje sidhi (doskonatos¢).

5. WADZRASANA CZYLI POSTAWA DIAMENTOWA

13. Ztacz $cisle uda jak diament 1 umie$¢ podudzia po obu stronach odbytnicy. Nazywa si¢ to
wadzrasana. Uzycza ona psychicznych mocy joginowi.



6. SWASTIKASANA

14. Sciagniecie podudzi i ud razem oraz umieszczenie stop pod nimi, utrzymuje ciatlo w wygodnym
stanie 1 siedzgc prosto stanowi postawe zwang swastikasang.

7. SINHASANA

15-16. Obie piety umies¢ pod moszng na odwrot (tj. lewa piete po prawej stronie, a prawg pigte po
lewej stronie moszny) i odwrdocone do gory. Utoz kolana na ziemi, a rece umies$¢ na kolanach,
trzymajac usta otwarte i uprawiajgc dzialandharamudre, wzrok utkwij na czubku nosa. Jest to
sinhasana (postawa lwia), ktéra usuwa wszelkie choroby.

8. GOMUKHASANA

17. Umie$¢ obie stopy na ziemi, a pigty umie$¢ na odwrdt pod posladkami, utrzymujac ciato
nieruchomo. Nazywa si¢ to gomukhasana, przypominajaca pysk krowi.

9. WIRASANA

18. Jedng noge (prawa stope) umies¢ na drugim ( lewym) udzie, a drugg stope cofnij do tytu.
Nazywa si¢ to wirasana (bohaterska).

10. DHANURASANA

19. Nogi utozone na ziemi sztywno wyprostowane, chwy¢ r¢kami za stopy 1 zegnij ciato jak tuk.
Jogowie nazywaja to dhanurasana czyli postawa tukowa.

11. MRTASANA

20. Lezenie ptasko na ziemi niczym trup nazywa si¢ mrtasang (postawa trupig). Ta postawa usuwa
zmeczenie 1 uspokaja zmeczenie umyshu.

12. GUPTASANA

21. Schowaj obie stopy pod obydwa kolana i umie$¢ odbytnice na stopach. Nazywa si¢ to guptasana
(postawa ukryta).

13. MATSJASANA

22. UsiagdZz w padmasanie bez skrzyzowania rak. potodzsi¢ na plecach, trzymajac glowe migdzy
obydwoma tokciami. Jest to matsjasana (postawa rybia) - niszczycielka wszelkich chorob.

14. PASCIMATANASANA

23. Ut6z nogi na ziemi sztywno wyprostowane (nie dotykajac pigtami) i umie$¢ czoto na kolanach,
a rekami chwy¢ si¢ za palce ndg. Jest to pascimatanasana.

15. MATSJENDRASANA

24.-25. Partie brzuszng i plecy utrzymujac w wygodnej pozycji zegnij lewg noge 1 umies¢ ja na
prawym udzie. Nastgpnie umies¢ na tym lokie¢ prawej reki, a twarz uldz na dtoni prawej reki.
Wzrok utkwij miedzy brwiami. Ta postawa nazywa si¢ matsjendrasana.



16.GORAKSZASANA

26-27. Pomigdzy kolanami i udami ukry¢ stopy zwrocone ku gorze. Piety nakry¢ starannie
wyciaggnigtymi rekami. Scisnaé gardto i utkwi¢ wzrok na czubku nosa. Nazywa si¢ to gorakszasana.
Daje ona joginom powodzenie (w jodze).

17. UTKATASANA

28. Dotknij palcami n6g ziemi, a piety trzymaj w powietrzu. UsigdZz odbytnica na pigtach. Znana
jest ona jako utkatasana.

18. SIKATASANA

29. Umie$¢ lewa stope i noge na ziemi. Otocz lewa stope prawa noga i utdz obie rgce na kolanach.
Jest to siakatasana.

19. MAJURASANA

30-31. Potoz dionie na ziemi a okolice pgpka oprzyj na obu tokciach. Unies$ si¢ na rgkach, a nogi,
skrzyzowane jak w padmasanie, niech znajda si¢ w powietrzu. Nazywa si¢ to majurasana (postawa
pawia). Postawa pawia usuwa skutki szkodliwego dla zdrowia jedzenia, wytwarza goragco w
zoladku, usuwa skutki $miertelnych trucizn i z fatwoscia leczy takie choroby jak guluma i goraczka.
Tak wielce pozyteczna jest ta asana.

20. KUKKUTASANA

32. Siedzac na ziemi skrzyzuj nogi w postawie lotosowej. Wsadz rece w dot pomiedzy uda 1 kolana.
Unies si¢ na rgkach, utrzymujac ciato na lokciach. Nazywa si¢ to postawa koguta.

21. KURMASANA

33. Umies$¢ pigty skrzyzowane pod moszna. Gltowe, szyje i korpus ciala trzymaj sztywno (ale
swobodnie). Nazywa si¢ to postawg zotwia.

22. UTTANAKURMASANA

34. Przyjmij postawe koguta (jak podano w zwrotce 32). Chwy¢ si¢ rekami za szyj¢ 1 stoj
podniesiony jak z6tw. Jest to uttanakurmasana.

23. MANDUKASANA

35. Wez stopy do tytu, tak zeby palce no6g dotykaty si¢ wzajem, a kolana wsun do przodu. Nazywa
si¢ to postawg zaby.

24. UTTANAMANDUKASANA

36. Przyjmij postawe zaby, trzymaj gtowe miedzy tokciami 1 unies si¢ tak jak zaba. Jest to
uttanamandukasana.

25. WRKSZASANA



37. Stan prosto na jednej nodze (lewej). Zgigwszy prawa noge umies¢ prawa stopg u nasady lewego
uda. Stanie w ten sposob jak drzewo na ziemi nazywa si¢ postawg drzewa.

26. GARUDASANA

38. Uto6z nogi z udami na ziemi, przyciskajac je do niej. kolanami unieruchom ciato. Poléz rgce na
kolanach. Nazywa si¢ to postawg garudy.

27. WRSZASANA

39. Umies$¢ odbytnice na prawej piecie. Na lewo od niej skrzyzuj lewa noge poprzecznie,
utrzymujac ja pod spodem na ziemi. Jest to postawa byka.

28. SIALABHASANA

40. Lez twarzg do ziemi. Rece potdz na piersi, dotykajac dlonmi ziemi. Unie$ nogi w powietrze na
wysokos¢ jednego tokcia. Nazywa si¢ to postawa szaranczy.

29. MAKARASANA

41. Potoz si¢ twarza i piersig na ziemi, a nogi wyprostuj. Obejmij glowe ramionami (rgkami). Jest
to makarasana - wzmagacz goraca ciata.

30. USZTRASANA

42. Poloz si¢ twarza do ziemi. Podnies$ nogi do gory i unies$ je w kierunku plecow. Chwy¢ nogi
rekami. Zaci$nij usta i silnie $ciagnij brzuch. Jest to postawa wielbtada.

31. BHUDZANGASANA

43-44. Niech ciato od pgpka w dot dotyka ziemi. Utdz dlonie na ziemi. Podnie$ glowe (gorna partig
ciala) jak waz. Jest to postawa weza. Wzmaga ona zawsze goraco ciata, usuwa wszystkie choroby 1
przez uprawianie tej postawy budzi si¢ Bogini We¢zowa (sita kundalini).

32. JOGASANA

45-46. Odwro¢ stopy do gory i umies¢ je na kolanach. Nastepnie poldz rece na ziemi z dtonmi
zwroconymi do gory. Zrob wdech 1 utkwij wzrok na czubku nosa. Nazywa si¢ to postawa jogi,
stosowang przez jogindw, ¢wiczacych si¢ w jodze.

koniec lekcji drugie;j

LEKCJA TRZECIA
O MUDRACH

GHERANDA POWIEDZIAL.:
1-3. Jest dwadzie$cia pie¢ mudr, ktorych praktykowanie daje powodzenie (w jodze) joginom. A to:
1. Mahamudra

2. Nabhamudra



[98)

. Uddijana

4. Dzialandara
5. Mulabandha
6. Mahabandha
7. Mahawedha

8. Kheciari

\O

. Wiparitakarani

10. Joni

11. Wadzroni

12. Siakticialani

13. Tadagi

14. Mandawi

15. Siambhawi

16. Panciadharana (pi¢¢ dharan) 16-20

21. ASwini

22. Pasini

23. Kaki

24. Matangi

25. Bhudziangini

KORZYSCI PLYNACE Z PRAKTYKOWANIA MUDR

4-5. Maheswara, zwracajac si¢ do swojej zony, wypowiedziat zalety mudr tymi stowy: O Bogini!
Powiedziatem ci o wszystkich nudrach. Ich umiejetnos¢ prowadzi do stopnia adepta. Winno si¢ je
starannie utrzymywac¢ w tajemnicy 1 nie powinno si¢ ich naucza¢ kazdego bez wyboru. Dajg one
szczgsliwose jogi nowi 1 nie fatwo moga je osiggna¢ nawet marutowie (bogowie powietrza).

1. MAHAMUDRA

6-7. Naci$nij ostroznie odbytnice lewa pieta. Wyciagnij prawa noge i i chwy¢ reka za palec u nogi.

Scisnij gardto (nie wypuszczajac tchu) i utkwij wzrok pomiedzy brwiami. Madry nazywa to
mahamudrg.



Jej dobrodziejstwa

8. Praktykowanie mahamudry leczy gruzlicg, obstrukcje, powiekszenie §ledziony, niestrawnosc¢ i
gorgczke. Zaprawde leczy ona wszystkie choroby.

2. NABHAMUDRA

9. Jakimikolwiek sprawami bylby jogin zajety, gdziekolwiek by nie przebywal, niech zawsze
trzyma jezyk zwrécony ku gorze (w kierunku miekkiego podniebienia) i niech powsciaga tchnienie.
Nazywa si¢ to nabhamudra i usuwa wszystkie choroby jogina.

3. UDDIJANABANDHA

10. Wciagnij wnetrzno$¢ zarowno nad jak 1 pod pepkiem ku plecom, tak, ze zeby trzewia brzuszne
dotykatly palcow. Kto bezustannie uprawia uddijang (wzlatywanie), ten pokonuje $§mier¢. Wielki
Ptak (tchnienie) dzigki temu procesowi jest stale weiskany w suszumneg 1 lata (porusza si¢) tylko w
niej.

Jej dobrodziejstwa

11. Z wszystkich bandh ta jest najlepsza. Doskonate jej praktykowanie czyni wyzwolenie fatwym.

4. DZIALANDHARA

12. Sci$nij gardto i oprzyj podbrédek na piersi. Nazywa si¢ to dzialandhara. Dzieki tej bandha
zostaje zamknigte szesnascie adhar. Ta 1 mahamudra pokonujg $mier¢.

Jej dobrodziejstwa

13. Dzialandhara jest bandhg dajaca powodzenie i jest dobrze wyprébowana. Kto jg praktykuje
przez sze$¢ miesigcy, niewatpliwie staje si¢ adeptem.

5. MULABANDHA

14-15. Naciskaj pieta lewej stopy okolice pomi¢dzy odbytnicg i moszng oraz $ciggnij kiszke prosta.
Jelita w okolicy pepka ostroznie przyciskaj do kregostupa. Poloz prawg piete na organie
rozrodczym, lub na tonie. Nazywa si¢ to mulabandhg. Jest ona niszczycielem uwigdu starczego.

Jej dobrodziejstwa

16-17. Osoba, ktora pragnie przekroczy¢ ocean egzystencji, niech si¢ wycofa do odosobnionego
miejsca 1 w tajemnicy niech praktykuje t¢ mudre. Przez praktykowanie jej niechybnie opanuje si¢
waju (prang). Praktykuj ja starannie, bez lenistwa i w milczeniu.

6. MAHABANDHA

18-19. Zatkaj otwor odbytnicy pieta lewej stopy. Naciskaj ostroznie te pigt¢ prawa stopa. Poruszaj
wolniutko migsniami 1 powoli §ciggaj migsnie joni czyli krocza (przestrzeni miedzy odbytnicg a

organem rodnym). Pows$ciagnij tchnienie przy pomocy dzialandhary. Nazywa si¢ to mahabandha.

Jej dobrodziejstwa



20. Mahabandha jest to wielka bandha. Niszczy uwiad starczy i Smier¢. Dzigki tej bandha osiaga si¢
spetnienie wszystkich pragnien.

7. MAHAWEDHA

21-22. Jak pigkno, mlodos¢ 1 urok kobiety sg zbyteczne bez mezczyzn, tak samo mulabandha 1
mahabandha bez mahawedhy. Usiadz najpierw w postawie mahabandhy, nastepnie pows$ciagnij
tchnienie uddanakumbhaki. Nazywa si¢ to mahawedhg - dawcg powodzenia joginow.

Jej dobrodziejstwa

23-24. Jogin, ktory codziennie praktykuje mahabandhe i mulabandhe wraz mahawedha, jest
najlepszym z jogindw. Nie ma u niego obawy przed $miercig i staro$¢ nie ma do niego dostepu. Te
wedhe¢ winien jogin starannie utrzymywac w tajemnicy.

8. KHECIARIMUDRA

25-26. Podcinaj spodnie wigzadto jezyka 1 poruszaj jezykiem wielokrotnie. Natrzyj go $wiezym
mastem 1 wyciagaj go (azeby go wydluzy¢) przy pomocy zelaznego instrumentu. Przez dtugotrwale
powtarzanie tego zabiegu jezyk si¢ wydtuza i gdy dosiegnie miejsca pomiedzy brwiami, wtedy
kheciari bedzie mozna wykonac.

27. Wowczas (gdy jezyk si¢ wydtuzy) obracaj go do gory i do tytu, dotykajac podniebienia, az w
koncu dosiggnie otworow nozdrzy, wychodzacych do jamy ustnej. zamknij te dziurki jezykiem 1
utkwij wzrok w miejscu migdzy brwiami. Nazywa si¢ to kheciari.

Jej dobrodziejstwa

28. Dzieki tej praktyce znikaja stabos$ci, gtdd, pragnienie i lenistwo. Ani choroba, ani staro$¢, ani
$mier¢ nie ma dostepu. Ciato staje si¢ boskie.

29. Nie spali ciata ogien, nie wysuszy wiatr, nie przemoczy woda, nie zrobi nic ukgszenie we¢za.

30. Cialo staje si¢ pigkne. Zaprawde osigga si¢ smadhi. Jezyk dotykajac tych dziurek czerpie rozne
soki (pije nektar).

31-32. Dzien po dniu wytwarzane sg rozne soki i cztowiek dos§wiadcza nowych wrazen. najpierw
doswiadcza smaku stonego, potem alkalicznego, potem gorzkiego, pdzniej $ciggajacego (ostrego),
nastgpnie czuje smak masta, potem masta topionego, potem mleka kwasnego, potem serwatki,
nastepnie miodu, potem soku palmowego, a w koncu powstaje smak nektaru.

9. WIPARITAKARANI

33-35. Stonce (nadi stoneczne) miesci si¢ u nasady pepka, a ksiezyc u nasady podniebienia. Zabieg
dzigki ktéremu stonce wznosi do gory, a ksiezyc na dot, nazywa si¢ wiparitakarani. Jest to tajemna
mudra we wszystkich tantrach. Pot6z glowe na ziemi, wyciagnij rece, unie$ nogi do gory 1 trwaj tak
nieruchomo. Nazywa si¢ to wiparitakarni.

Jej dobrodziejstwa

36. Przez ciagle praktykowanie tej mudry staro$¢ i $mier¢ sg zniszczone. Staje si¢ on adeptem i nie
przepada nawet w pralaji.



10. JONIMUDRA

37-42. Siedzac w sidhasanie, zatkaj uszy kciukami, oczy palcami wskazujacymi, nozdrza palcami
srodkowymi, gorng wargg palcami serdecznymi, a dolng matymi palcami. Wciaggnij pranawaju przy
pomocy kakimudry (jak w zwrotce 86) 1 potacz go z apanawaju, kontemplujac szes¢ czakr, w
kolejnosci w jakiej wystepuja. Niech madry obudzi $pigca bogini¢ wezowa Kundalini przez
powtarzanie mantry hum 1 hansa 1 wznoszac Siakti (site kundalini) 1 dziwe (dusze), niech umiesci je
w tysigclistnym lotosie. Bedac wypetniony Siakti i potaczony z wielkim Siwg, niech mysli o
roznych przyjemnosciach 1 radosciach. Niech kontempluje nad zjednoczeniem Siwy (ducha) 1 Siakti
(sity lub energii) na tym $wiecie. Bedac przepetnionym btogoscia, niech urzeczywistni to, Ze jest on
Brahmanem. Jonimudra jest wielce tajemna 1 trudna do osiggnig¢cia nawet przez dewow. Jesli si¢ raz
osiggnie doskonalo$¢ w tej praktyce, zaprawd¢ wchodzi si¢ w samadhi.

Jej dobrodziejstwa

43-44. Przez praktykowanie tej mudry nie begdzie si¢ nigdy skalanym przez grzechy zabicia
bramina, zabicia ptodu, picia trunkow, lub skalania toza nauczyciela. Wszelkie grzechy zabdjstwa 1
zepsucia niszczy ta mudra. Niech wigc ja praktykuje, jesli pragnie wyzwolenia.

11. WADZRONIMUDRA

45. Potoz obie dtonie na ziemi , wznie$ nogi do gory nie dotykajac gtowa ziemi. Budzi to Siakti,
daje dlugie zycie 1 madrzy nazywajg to wadzroni.

Jej dobrodziejstwa

46-48. Jest to najwyzsza z praktyk jogi, wiedzie do wyzwolenia i1 ta dobroczynna joga daje
doskonatos¢ joginowi. Dzigki tej jodze osiaga si¢ bindusidhi (zatrzymanie nasienia), a gdy si¢
uzyska te siddhi, czego on nie moze osiggna¢ na tym swiecie? Chocby si¢ nurzat w rdznorakiej
rozpuscie, jesli praktykuje t¢ mudre, zaprawde osiaga si¢ wszelka doskonatosc¢.

12. STAKTICTALANI

49. Wielka bogini Kundalini, energia Ja (jazni), atmasiakti (sita duchowa), $pi w muladharze
(kiszce prostej). Ma ona posta¢ weza skreconego trzy i potkrotnie.

50. Dopdki ona $pi w ciele, dziwa jest jak nieokrzesane bydl¢ 1 prawdziwe poznanie nie ma
miejsca, cho¢by praktykowat dziesig¢ milionéw jog.

51. Jak kluczem otwiera si¢ drzwi, tak przez obudzenie kundalini hathajoga, otwarte sg wrota
Brahmana.

52. Obwingwszy biodra kawatkiem materiatu, oraz siedzac w ukrytym pokoju, niech praktykuje
siakticialane.

53. Materiat, ktorym ma si¢ obwing¢ winien by¢ dtugi na lokie¢, na cztery palce szeroki (trzy cale),
miekki 1 delikatnie tkany. Przyczep ten materiat za pomocg katisutry (sznurka noszonego wokot
bioder).

54-55. Natrzyj czoto popiotem, usiadZ w postawie siddhasany i wciagaj pranawaju nozdrzami,
silnie taczac go z apang. Kurcz kiszke prosta powoli przy pomocy aswinimudry tak dtugo, az waju



nie wejdzie do suszumny i nie ujawni w niej swej obecnosci.

56. Powsciagajac w ten sposob tchnienie przy pomocy kumbhaki waz Kundalini czujac si¢ duszony,
budzi si¢ 1 podnosi do brahmarandry.

57. Bez siakticialani jonimudra nie jest zupetna i1 doskonata. Najpierw nalezy przaktykowac cialang,
pdzniej nalezy si¢ nauczy¢ jonimudry.

58. O Ciandakapali! A zatem nauczylem ci¢ siaktocialani. Zachowaj je pieczolowicie i praktykuj
codziennie.

Jej dobrodziejstwa

59. Ta mudra winna by¢ starannie utrzymywana w tajemnicy. Niszczy ona staro$¢ 1 $mier¢. Dlatego
jogin pragnacy doskonatos$ci winien ja praktykowac.

60. Jogin, ktéry praktykuje to codziennie, zdobywa stopien adepta, osigga wigrahasiddhi 1
wyleczony jest ze wszystkich choréb.

13. TADGIMUDRA

61. Siedzac w postawie pascimottana, wciagnij zotadek, czynigc z niego zbiornik na wode
(dziuple). Jest to tadagimudra (mudra-zbiornik) - niszczyciel staro$ci i $mierci.

14. MANDUKIMUDRA

62. Zamknawszy usta wioz koniec jezyka w podniebienie i smakuj powoli nektar (ptynacy z
tysigclistnego lotosu). Jest to mudra zabia.

Jej dobrodziejstwa

63. Cialo nigdy nie stabnie, nie starzeje si¢, a zachowuje wieczng mtodos¢. Wtosy nigdy nie
zsiwieja u tego, kto praktykuje.

15. SIAMBHAWIMUDRA

64. Utkwiwszy wzrok migdzy brwiami czuj si¢ samoistny. To jest siambhawi, tajemne we
wszystkich tantrach.

Jej dobrodziejstwa

65. Wtedy, pisma i purany sg jak publiczne kobiety, ale ta siambhawi winna by¢ strzezona, jakby
byta damg z szanowanej rodziny.

66. Ten, kto zna te siambawi jest Narang, jest on Brahma, Stworca.

67. Maheswara powiedzial: Zaprawde, zaprawde i jeszcze raz zaprawdg, ten kto zna siambhawi jest
Brahmanem. Nie ma co do tego zadnej watpliwosci.

16-20 PANCIADHARANA

(Pig¢ dharanamudr)



68. Siambhawi zostato objasnione. Postuchaj teraz o pieciu dharanach. Nauczywszy si¢ tych pigciu
dharan, czego nie mozna osiggna¢ na tym §wiecie?

69. Dzigki temu mozna w ludzkim ciele odwiedza¢ swargaloke i ponawia¢ te odwiedziny. Moze si¢
on uda¢ dokad tylko chce, tak szybko jak mysl, osigga zdolnos¢ chodzenia po niebie. Tych 1 pigé¢
dharan to parthwin (ziemia), ambhasin (woda), wajawin (powietrzna), agnejin (ogniowa) i akasin
(eteryczna).

a. PARTHIWIN

70. Parthiwinattwa ma kolor aurypigmentu (zo6tty). Litera la jest jej tajnym symbolem, lub
zalgzkiem (bidzia). Jej forma jest czworobokiem, a Brahma jest jej zwierzchnim bostwem. Umie$¢
te tattwe w sercu 1 przykuj tam przy pomocy kumbhaki pranawaju i citte, przez okres pigciu ghatik
(2 1/2 godziny). Nazywa si¢ to adhodharana. Dzigki niej pokonuje si¢ Ziemie¢ i zaden ziemny
element nie moze wyrzadzi¢ mu krzywdy. Daje takze statos¢ (nieruchomosc).

Jej dobrodziejstwa

71. Ten, kto praktykuje t¢ dharang staje si¢ bodajze zwycigzcg Smierci. Chodzi on po ziemi jako
adept.

b. AMBHASIN

72. Tattwa wody jest biala jak kwiat kundy lub muszli czy ksi¢zyca. Jej forma jest okragla jak
ksiezyc. Litera wa jest zalgzkiem tego ambrozyjnego elementu, a Wisznu jest jego zwierzchnim
bostwem. Przy pomocy jogi wytworz tattwe wody w sercu i przykuj tam prang i czitte
(swiadomos¢), przez pig¢ ghatik (2 1/2 godziny) praktykujac kumbhake. Jest to dharana wodna.
Niszczy ona wszelkie smutki. Woda nie moze wyrzadzi¢ krzywdy temu, kto praktykuje t¢ dharang.

Jej dobrodziejstwa

73-74. Ambhasin jest wielka mudra. Jogin, ktory ja zna nie umrze nawet w najglebszej wodzie.
Winno to by¢ trzymane w najglebszej tajemnicy. Przez wyjawienie jej nie osiggnie si¢ powodzenia.
Zaprawde, moéwie ci zaprawde.

c. AGNEJIN

75. Tattwa ognia miesci si¢ w pepku. Jej forma jest trojkatna. Jej zalazkiem jest ra. Jej zwierzchnim
bostwem jest Rudra. Jest promienna jak stonce i jest dawcg powodzenia. Przykuj prang wraz czittg
do tej tattwy przez pig¢ ghatik (2 1/2 godziny). Nazywa si¢ to dharang ognia - niszczycielem
strachu przed okropng $miercig. Ogiefn nie moze wyrzadzi¢ mu krzywdy.

Jej dobrodziejstwa

76. Jesli praktykujacego ja wrzuci si¢ do palgcego si¢ ognia, dzieki tej mudrze pozostanie zywy i
wolny od trwogi przed $miercig.

d. WAJAWIN

77. Tattwa powietrza jest czarna jak czernidto do oczu (collirium). Jej zalazkiem jest litera ja , a
I$wara jest jej zwierzchnim bdstwem. Ta tattwa jest petna jakos$ci sattwy. Przykuj prang i czitte do



tej tattwy przez pig¢ ghatik. Jest to wajawidharana. Dzigki niej praktykujacy chodzi w powietrzu.
Jej dobrodziejstwa

78-79. Ta wielka mudra niszczy staro$¢ 1 Smier¢. Praktykujacego ja nie zabijg nigdy zaktdcenia
przestrzenne. Dzigki niej chodzi w powietrzu. Nie nalezy o niej naucza¢ niegodziwych lub
pozbawionych wiary. Jesli si¢ to uczyni, powodzenie jest stracone. O Ciandi! Jest to szczera
prawda.

e. AKASIDHARANA

80 Tattwa eteru ma barwe czystej wody morskiej. Ha jest jej zalgzkiem. Jej zwierzchnim bdostwem
jest Sadasiwa. Przykuj prang wraz z czittg przez pig¢ ghatik do tej tattwy. Jest to dharana eteryczna.
Otwiera ona bramy wyzwolenia.

Jej dobrodziejstwa

81. Ten, kto zna ta dharang jest prawdziwym joginem. Smier¢ nie zblizy si¢ nigdy do niego, ani tez
nie przepadnie przy pralaji.

21. ASWINIMUDRA

82. Zwieraj i rozluzniaj wielokrotnie otwor odbytnicy. Nazywa si¢ to aSwinimudra. Budzi to Siakti
(kundalini).

Jej dobrodziejstwa

83. Ta aswini jest wielka mudrg. Niszczy ona wszelkie schorzenia kiszki prostej. Daje sile 1
zywotnos¢. Zapobiega przedwczesnej $mierci.

22. PASINIMUDRA

84. Zarzu¢ obie nogi na szyj¢ w kierunku plecow, taczac je silnie jak pasi¢ (petle). Nazywa si¢ to
pasinimudra. Budzi ona Siakti (kundalini).

Jej dobrodziejstwa

85. Ta wielka mudra daje silte 1 jest odzywcza. Ci, ktorzy pragna powodzenia ( w jodze) winni j3
troskliwie praktykowac.

23. KAKIMUDRA

86. Zt6z wargi jak dziob kruka i pij powolutku (wciggaj) powietrze. Jest to kakimudra (mudra
krucza) - niszczyciel wszelkich chordb.

Jej dobrodziejstwa

87. Kakimudra jest wielkg mudra, utrzymywang za tajemng we wszystkich Tantrach. Dzi¢ki niej
uwalnia si¢ od choroby jak kruk.

24. MATANGINIMUDRA



88-89. Sto) w wodzie po szyje, weiagaj wodg nozdrzami, a wypuszczaj ustami. Nastepnie wciagaj
wodg przez usta, a wypuszczaj nozdrzami. Powtorz to wielokrotnie. Nazywa si¢ to mudrg stonia -
niszczycielem staros$ci i $§mierci.

Jej dobrodziejstwa

90-91. W odosobnionym miejscu, wolnym od ludzkiej intruzji, winno si¢ praktykowac ze skupiong
uwagg mudre stonia. przez czynienie tego staje si¢ on silny jak ston. Gdziekolwiek by nie byt,
dzigki temu zabiegowi jogin doznaje wielkiej blogos$ci. Dlatego t¢ mudre nalezy praktykowac
bardzo pieczotowicie.

25. BHUDZIANGINIMUDRA

92. Wyciagnawszy szyje nieco do przodu pij (wciagaj) powietrze przetykiem. Nazywa si¢ to mudrg
wezowg - niszczyciel starosci 1 §mierci.

Jej dobrodziejstwa
93. Mudra w¢zowa szybko niszczy choroby zZotadka, szczegolnie niestrawnos¢, dyspepsje itp.
DOBRODZIEJSTWA MUDR

94. O Ciandakapali, podatem ci rozdziat o mudrach. Sg one ulubione przez jogindéw i niszcza
staro$¢ 1 $§mier¢.

95. Nie powinno si¢ o nich naucza¢ byle kogo, ani tez osoby przewrotnej lub pozbawionej wiary.
Nalezy je zachowac tajemnicy. Sg one trudne do osiaggnig¢cia nawet przez dewow.

96. Tych mudr, ktore daja szczesliwos¢ 1 wyzwolenie nalezy nauczaé osobe szczera, spokojng i z
uciszonym umystem, ktora jest oddana swojemu nauczycielowi i pochodzi z dobrej rodziny.

97. Te mudry niszcza wszelkie choroby. Wzmagajg ogien zotadkowy u tego, ktdry je codziennie
praktykuje.

98. Smier¢ nie ma przystepu do niego, ani staro$é itp. Nie ma u niego strachu przed ogniem, woda
czy powietrzem.

99. Kaszel, astma, wydtuzenie §ledziony, trad - ktorego jest dwadziescia gatunkow, zaprawde
niszczy praktyka tych mudr.

100. O Ciando! Co ci wigcej powiem? Krotko mowigce nie ma niczego na tym §wiecie, co by tak
szybko dalo powodzenie w jodze jak mudry.

koniec lekcji trzeciej

LEKCJA CZWARTA
PRATJAHARA CZYLI POWSCIAGNIECIE UMY SELU

GHERANDA POWIEDZIAL.:

1. A teraz powiem ci, ze pratjaharajoga jest najlepsza. Przez jej znajomos$¢ wszystkie namigtnosci,
jak zadze itp. ulegaja zniszczeniu.



2. Niech podda czitte (zasade mys$lenia) pod kontrolg przez wycofanie jej, to jest odciggniecie jej od
btadzenia na skutek przyciagania przez rézne przedmioty postrzegania.

3. Pochwatg lub krytyka, dobra mowg lub zta mowa wycofaj swdj umyst z tego wszystkiego i
poddaj czitte pod kontrole Ja.

4. Z przyjemnych zapachow lub przykrych zapachow, przez jakikolwiek zapach umyst moze by¢
rozproszony lub przyciagniety, wycofaj umyst z tego 1 poddaj zasade myslenia pod kontrolg Ja.

5. Od stodkich i kwasnych smakow, od gorzkich lub $ciggajacych smakow, przez jakikolwiek samk
umyst moze by¢ przyciagnigty, wycofaj go z tego i poddaj pod kontrole swojego Ja.

koniec lekcji czwartej

LEKCJA PIATA

PRANAJAMA CZYLI POWSCIAGNIECIE TCHNIENIA
GHERANDA RZEKL.:

1. Teraz powiem ci o zasadach pranajamy, czyli rzadzenia tchnieniem. Przez praktykowanie jej
cztowiek staje si¢ niczym bog.

2. Cztery rzeczy sa potrzebne do praktykowania pranajamy. Po pierwsze - dobre miejsce, po drugie
- odpowiedni czas, trzecie umiarkowane jedzenie i ostatnie - oczyszczenie nadi (naczyn ciata tj.
przewodu pokarmowego itp.)

MIEJSCE

3. Nie nalezy prébowac¢ praktykowania jogi z dala od kraju (rodzinnego), ani tez w lesie, ani w
stotecznym miescie, ani tez w thumie ludzi. Jesli tak czyni, traci powodzenie ( w jodze).

4. W odlegltym kraju traci si¢ wiarg ( z tego powodu, ze joga tam nie jest znana). W lesie nie ma si¢
zabezpieczenia. W miejscu gesto zamieszkatym jest niebezpieczenstwo wystawienia si¢ na widok
publiczny ( poniewaz beda go nachodzili ciekawscy). Dlatego niech unika tych trzech rzeczy.

5. W dobrym kraju, gdzie panuje sprawiedliwy krél, gdzie tatwo zdoby¢ pozywienie 1 jest jego
obfitos¢, gdzie si¢ nie bedzie niepokojonym, nalezy postawi¢ sobie chatke, a wokot niej wzniesé

mur.

6. A w $rodku chatki niech wykopie studni¢ ze zbiornikiem na wodg¢. Niech chatka nie bedzie
polozona zbyt wysoko, ani tez nisko. Niech bedzie wolna od insektow.

7. Winna by¢ oblepiona tajnem krowim. W tak zbudowanej chatce i potozonej w takim
odosobnionym miejscu niech praktykuje pranajame.

CZAS
8. Praktyki jogi nie nalezy rozpoczyna¢ w nastepujacych czterech porach roku, sposrod szesciu por

(indyjskich): hemanta (zima), sisira (pora zimna), griszma (upalna), warsza (deszczowa). Jesli



zacznie si¢ w tych porach $ciagnie sie na siebie choroby.

9. Poczatkujacy winien rozpocza¢ ¢wiczenia jogi na wiosng (wasanta) lub w jesieni (siarad). Jesli
tak uczyni osiggnie powodzenie 1 zaprawde nie bedzie podatny na choroby:.

10. Tych szes$¢ por roku wystepuje w porzadku dwunastomiesigcznym, zaczynajgc si¢ od ciajatry, a
konczac na phalgunie. Kazda pora trwa dwa miesigce. Ale kazda pore do§wiadcza si¢ przez cztery
miesigce, poczynajac od maghy, a konczac na phalgunie.

Szes¢ por roku

11. Szes¢ por roku jest nastepujacych:

pora roku sanskryckie nazwy polskie n. m. miesigcy

wasanta (wiosana) - ciajtra i wajsiaka marzec-kwiecien

griszma (lato) - dziesztha i asadha maj-czerwiec

warsza (deszczowa) - Srawana 1 bhadra lipiec-sierpien

siarad (jesien) - aSwina 1 kartika wrzesien-pazdziernik.

hemanta (zima) - agrahajana 1 pausza listopad-grudzien.

sisira (zima) - magha 1 phalguna styczen-luty

Doswiadczanie por roku

12-14. A teraz powiem ci o doswiadczaniu por roku, a mianowicie:

poczynajac konczac doswiadcz. polskie  od na pora roku nazwy mies.

magha wajsiakha wasantanubhawa stycz.-kwiec.

ciajtra aszadha griszmanubhawa marzec-czerw.
aszadha aswina warsznubhawa czerw.-wrzes.
bhadra agrahajana siaradanubhawa sierp.-listopad
kartika magha hemantanubhawa pazdz.-stycz.

agrahajana phalguna sisiranubhawa listopad-luty

15. Praktyke hathajogi nalezy rozpoczyna¢ w wasancie (na wiosng¢) lub w siaradzie (w jesient).
Albowiem w tych porach osigga si¢ powodzenie bez przeszkdd.

3. UMIARKOWANA DIETA

16. Kto praktykuje joge bez przestrzegania umiarkowanej diety §cigga na siebie rozne choroby i nie
osigga powodzenia.



17. Jogin winien jes¢ ryz, jeczmienny lub pszenny chleb. Moze je$¢ groch munga (phasellus
mungo), groch masza (phaseolum radiatus), guz arada (w hindi arada), gram itp. Maja one by¢
czysto biate 1 pozbawione plew.

18-19. Jogin moze jes¢ potole (rodzaj ogdrka), jack fruit (owoc podobny do drzewa chlebowego),
manakaciu (arum colacasia), kakkole (rodzaj jagody), jujube, orzechy borducella guilandia, ogorki,
banany, figi, niedojrzale banany, mate banany, fodygi 1 korzenie banan6éw, brindziol oraz korzenie i
owoce lecznicze (riddhi) itp.

20. Moze jes¢ swieze zielone jarzyny, czarne warzywa, li§cie patoli, wastukasiake 1
himalociakasiakg. Jest to pie¢ siak (lisci warzyw), zachwalanych jako stosowny pokarm dla
joginow.

21. Czyste, stodkie i chtodne jedzenie nalezy spozywac¢ wypehiajac potowe Zotadka. Spozywanie
stodkich 1 przyjemnych dla zmystow tresci 1 pozostawianie drugiej polowy Zzotadka pr6zng nazywa
sie¢ umiarkowang dietg.

22. Polowe zotadka nalezy wypetni¢ jedzeniem, jedng czwarta woda, a jedna czwarta pozostawic
prozng dla praktykowania pranajamy.

Pokarmy zabronione

23. Na poczatku praktykowania jogi nalezy unika¢ gorzkich, kwasnych, starych, cuchngcych 1
pieczonych pokarméw, a takze zsiadtego mleka, serwatki, cigzkostrawnych jarzyn, wina, orzechow
palmowych 1 przejrzatych jack-fruit.

24. Réwniez kullathy 1 grochu masur, owocdéw pandu, dyn, todyg jarzyn, tykw, jagod kutha (feronia
elephantum), kantabilwy 1 palasi (butea frondosa).

25. A takze kadambhy, dziambiralu (cedratu), bimby, lukuci (rodzaj drzewa chlebowego), cebuli,
lotosu, kakarangi, pijali (buchanania latifolia), hingi (assafoetida), sialamali 1 kemuki. Poczatkujacy
powinien unika¢ ucigzliwych podrdzy, towarzystwa kobiet i wygrzewania si¢ przy ogniu.

26. Winien takze na poczatku unika¢ §wiezego masta, topionego masta, cukru, cukru daktylowego
itp., rowniez dojrzatej babki (rodzaj ziela), orzechow kokosowych, granatéw, daktyli, owocow
nawani, amlaki (§liwek) 1 wszelkich pokarmoéw zawierajacych kwasny sok.

27. Ale kardamon, dziaphale, gozdziki (korzenne), uphrodisiak lub alkohole, owoce rodzaju
eugenia, haritaki 1 daktyle palmowe moze jogin spozywa¢ w czasie praktykowania jogi.

28. Latwo strawny, tagodny i1 chlodzacy pokarm, ktéry odzywia humory ciata moze jogin jes¢
dowoli.

29. Ale jogin powinien unika¢ jedzenia twardego, ciezkostrawnego, grzesznego lub zepsutego, a
takze bardzo gorgcego, bardzo zlezalego pokarmu, jak rowniez za bardzo ochtadzajacego pokarmu
lub zbyt podniecajacego jedzenia.

30. Powinien unika¢ kapieli wcze$nie (rano przed wschodem stonca), poszczenia itp. lub
czegokolwiek sprawiajacego ciatu bol. Tak tez nie wolno mu jes$¢ tylko raz dziennie lub wcale,
natomiast zaleca si¢, by nie byl bez jedzenia dtuzej niz 3 godz.



31. Uregulowawszy swoje zycie w ten sposob, niech praktykuje pranajame. Na poczatek, zanim do
niej przystapi, powinien codziennie pi¢ troche mleka z mastem topionym 1 spozywac positki dwa
razy dziennie: raz w potudnie, a drugi raz wieczorem.

4. OCZYSZCZANIE NADI

32. Ma usig$¢ na siedzeniu z trawy kusia lub na skorze antylopy, lub na skorze tygrysiej, lub tez na
kocu, lub na ziemi. Ma siedzie¢ spokojnie i cicho z twarzg zwrdcong na wschod lub potnoc. Gdy
oczysci nadi niech rozpocznie pranajame.

CIANDAKAPALI POWIEDZIAL.:

33. O oceanie mitosierdzia. Jak si¢ oczyszcza nadi? Co to jest oczyszczanie nadi? Chcee si¢
dowiedzie¢ o tym wszystkim. Opowiedz mi o tym.

GHERANDA MOWTI:

34. Waju nie wchodzi (nie moze wejs$¢) do nadi tak dtugo, jak dtugo sg one peine nieczystosci (tj.
osadu itp.). Jakze mozna wykona¢ pranajamg¢? JakZe moze nastapi¢ poznanie tattw? Najpierw
muszg by¢ przeto oczyszczone nadi, a wtedy mozna praktykowac pranajame.

35. Sa dwa rodzaje oczyszczenia nadi: samanu 1 nirmanu. Samamnu dokonuje si¢ dzigki procesowi
z bidziamantra. Nirmanu uzyskuje si¢ poprzez oczyszczenie fizyczne.

36. Oczyszczenia fizycznego czyli dhauti juz ci¢ nauczytem. Sktadajg si¢ one z sze$ciu sadhan. A
teraz o Ciando, stuchaj o procesie samanu oczyszczenia nadi.

37. Siedzac w postawie padmasany 1 dokonawszy adoracji guru itd. jak podat nauczyciel, niech
dokonuje oczyszczenia nadi dla powodzenia w pranajamie.

38-39. Kontemplujac wajubidzi¢ tj. ja(m), pelng energii i o barwie dymu, niech wezmie wdech
przez lewe nozdrze, powtarzajac bidzi¢ szesnascie razy. Jest to puraka. Niech wstrzyma oddech
przez okres sze$¢dziesieciu czterech powtorzen tej mantry. Jest to kumbhaka. Nastepnie niech
powoli wydycha powietrze przez prawe nozdrze przez okres potrzebny na powtorzenie tej mantry
32 razy.

40-41. Nasada pepka jest siedzibg agnitattwy. Podnoszac ogien z tego miejsca, polacz z nim
prthiwitattwe. Wtedy kontempluj to zmieszane Swiatto. Nastepnie powtarzajac 16 razy agnibidzie¢
ra(m), wciagaj tchnienie przez prawe nozdrze i zatrzymaj je przez okres 64 powtoérzen mantry, a
potem wydychaj je przez lewe nozdrze przez okres 32 powtorzen mantry.

42-43. Nastepnie przykuwszy wzrok do czubka nosa 1 kontemplujgc tamze §wietlne odbicie
ksigzyca, niech wdycha przez lewe nozdrze, powtarzajac bidzi¢ tha(m) szesnascie razy. Niech
zatrzyma tchnienie przez powtdrzenie bidzi tha(m) 64 razy. ROwnoczesnie wyobrazaj sobie (lub
kontempluj), Ze nektar ptynacy z ksi¢zyca na koncu nosa przeptywa przez wszystkie przewody ciata
1 oczyszcza je. Kontemplujac w ten sposob niech wydycha powietrze przez powtarzanie 32 razy
prthiwibidzi la(m).

44. Przez te trzy pranajamy nadi zostang oczyszczone. Wtedy usiadtszy nieruchomo w postawie
niech zacznie regularng pranajame.

RODZAJE KUMBHAK



Jest osiem rodzajow kumbhak, czyli zatrzyman tchnienia: sanhita, surjabheda, udzaja, sitali,
bhastrika, bhramari, murcha i kowali.

1. SAHITA

46. Sahitakumbhaka jest dwu rodzajow: sagarbha i nirgarbha. Kumbhaka, wykonywana przez
powtarzanie bidZziamantry jest sagarbha; ta sama dokonan bez takowego powtarzania jest nirgarbha.

47. Najpierw powiem ci o sagarbhapranajamie. Siedzac w postawie sukhasany z twarzg zwrocong
na wschodd lub na potnoc, niech kontempluje Brahme, wypetnionego jakos$cia radzasu o
krwistoczerwonej barwie w formie litery a.

48. Niech madry praktykant wdycha przez lewe nozdrze, powtarzajac a(m) 16 razy. Nastepnie nim
rozpocznie zatrzymywanie tchnienia (ale na koncu wdychania) niech wykona uddijanbandhg.

49. Wtedy niech zatrzyma tchnienie przez powtarzanie 64 razy u, kontemplujac Harego, o czarnej
barwie 1 o jakosci sattwy.

50. Potem niech wydycha tchnienie przez prawe nozdrze przez powtarzanie ma(m) - 32 razy,
kontemplujac Siwe o bialej barwie i o jako$ci tamasu.

51. Nastgpnie znéw wdychaj przez pingalg (prawe nozdrze), zatrzymaj przez kumbhake 1 wydychaj
przez ide (lewe), metodg wytozong powyzej, zmieniwszy odpowiednio nozdrze.

52. Niech praktykuje w ten sposéb raz po raz, stale zmieniajac nozdrze. Gdy zakonczysz wdech, to
zatykaj obydwa nozdrza - prawe kciukiem a lewe palcem serdecznym i matym, nie uzywajac nigdy
palca wskazujacego i srodkowego. Nozdrza powinny by¢ tak dlugo zatkane, jak dtugo trwa
kumbhaka.

53. Nirghabhapranajame¢ (pranajame zwykla, czyli bez mantry), wykonuje si¢ bez powtarzania
bidZiamantry, a okres puraki (wdychania), kumbhaki (zatrzymania) 1 reczaki (wydychania) mozna
wydhuzy¢ do stu mantr.

54. Najlepsza jest przez dwadziescia mantr: tj. puraka - 20, kumbhaka - 80, a reczka - 40. Przez
szesnascie mantr jest Srednia, tj. 16:64:32, a przez dwanascie mantr jest najnizsza, tj. 12:48:24.
Zatem pranajama jest trzech rodzajow.

55. Dzigki praktykowaniu najnizszej pranajamy przez pewien czas ciato zaczyna si¢ obficie pocic.
Przez praktykowanie $redniej ciato zaczyna drze¢ (odczuwa si¢ to szczegolnie w kregostupie). Przy
najwyzszej pranajamie traci si¢ grunt tj. wystepuje lewitacja. Te oznaki towarzysza powodzeniu w
tych trzech rodzajach pranajam.

56. Przez pranajamg osigga si¢ moc lewitacji (kheciarisiakti). Przez pranajame leczy si¢ choroby.
Przez pranajame budzi si¢ Siakti (energia duchowa). Przez pranajame¢ osigga si¢ uciszenie umystu i
spotegowanie mocy psychicznych (jasnostyszenie itp.). Dzigki niej psychika zostaje przepetniona
blogoscia. Zaprawde, praktykujacy pranajamg jest szczgsliwy.

2. SURYABHEDAKUMBHAKA

GHERANDA RZECZE:



57-58. Powiedziatem ci o sahitakumbhace, a teraz stuchaj o suryabhedzie. Wdychaj z catych sit
zewngtrzne powietrze przez przewod stoneczny (prawe nozdrze). Zatrzymaj powietrze z najwigksza
ostrozno$cia, wykonujac dzialandarabandhg¢. Niech kumbhaka trwa tak dlugo, az pot wystapi od
koncoéw paznokei do cebulek wlosow na glowie.

Waju

59. Jest dziesig¢ waju, a mianowicie: prana, apana, samana, udana, wjana, kurma, krikara,
dewadatta i dhanadziaja.

Ich siedlisko

60-61. Prana porusz si¢ zawsze w sercu, apana w okolicy odbytnicy, samana w okolicy pepka,
udana w gardle, a wjana przenika cale ciato. Jest to pie¢ gtownych waju, znanych jako pranadi.

Naleza one do wewnetrznego ciata. Nagadi sg to pig¢ waju, nalezace do zewnetrznego ciala.

62-63. A teraz powiem ci o siedliskach tych pieciu zewnegtrznych waju. Nagawaju spetnia funkcje
zaptadniania. Kurma otwiera powieki oczu, krikara sprawia kichanie. Dewadatta czyni ziewanie.
Dhanandziaja przenika cate grube ciato i nie opuszcza go nawet po $mierci.

64. Nagawaju wywotuje swiadomos¢. Kurma sprawia wyobrazenia, krikara - gldd 1 pragnienie,
dewadatta ziewanie, a dhanandziaja wytwarza dzwigk. Ta ostatnia nigdy nie opuszcza ciata.

65-66. Te wszystkie waju, podzielone przez surjanadi, niech wzniesie do gory z nasady pe¢pka.
Nastgpnie niech wydycha przez nadi id¢ powoli 1 z nieprzerwang 1 ciagly sitg. Znow ciagnij
powietrze przez prawe nozdrze, powstrzymujac je tak, jak pouczono powyzej i znéw wydychaj.
Uczyn to znow 1 znow. Przy tym procesie powietrze zawsze si¢ wdycha przez surajanadi.

Ich dobrodziejstwa

67. Surjabhedakmbhaka niszczy staros¢ 1 §mier¢, budzi kundalinisiakti, wzmaga ogien cielesny. O
Ciando. A zatem nauczylem ci¢ surjabhedanakumbhaki.

N.B. W Hathajogapradipice opis tego procesu jest troch¢ odmienny. Zaraz po purace (wdechu)
nalezy wykona¢ dzialandarabandhe, a na koncu kumbhaki, ale przed reczka - udijabandhg.
Nastepnie szybko zewrzyj otwor odbytnicy przy pomocy mulabandhy, $ciagnij gardto i weiagnij
brzuch ku plecom. Dzigki temu procesowi powietrze wttacza si¢ do brahma nadi (suszumny).
Wznie$ apang do gory, obniz prang ponizej kanthy. Jogin staje si¢ wolny od staro$ci. Powietrze
winno by¢ wciggane przez prawe nozdrze, a wytchnigte przez lewe.

3. UDZDZIAIJI

68. Zamknij usta, wciagnij powietrze zewnetrzne przez obydwa nozdrza, a wewngtrzne powietrze z
ptuc i gardta podciagnij do géry. Zatrzymaj obydwa rodzaje powietrza w ustach.

69. Nastepnie obmywszy usta (tj. wypusciwszy powietrze ustami), wykonaj dzialandhare. Zrob
kumbhake z catej sity 1 utrzymaj powietrze swobodnie.

70-71. Wszelkich dziet dokonuje sie¢ dzieki udzdziaj 1 kumbhace. Nie zaatakujg go nigdy choroby
flegmy, ani choroby nerwowe, ani niestrawnos$¢, ani dyzenteria, ani gruzlica, ani kaszel, ani tez
gorgczka czy splin (chandra). Niech cztowiek wykonuje udzdziaji dla zniszczenia starosci 1 Smierci.



N.B. Zob. Hathajogapradipika rozdz. II, 51, 53 - dajace odmienny opis tegoz.
4. SITALI

72. Wciaggaj powietrze przez usta (z zaci$nigtymi ustami i odwroconym jezykiem) 1 wypetnij powoli
zoladek. Zatrzymaj je tam przez krotki czas. Nastgpnie wydychaj je przez obydwa nozdrza.

73. Niech jogin praktykuje zawsze te sitali kumbhake - dawce btogosci. Czyniac to bedzie on wolny
od niestrawnosci, flegmy 1 zaburzen zotci.

5. BHASTRIKA (MIECH)

74. Tak jak miechy kowalskie stale si¢ wzdymayjg 1 kurczg, podobnie niech powoli wcigga powietrze
przez obydwa nozdrza i wypina brzuch. Potem wypus¢ je szybko (wiatr wydaje szmer miechow)

75-76. W ten sposob wdechnawszy i wydechngwszy szybko dwadzie$cia razy niech wykona
kumbhake. Potem niech wytchnie powietrze przy pomocy poprzednio podanej metody. Niech
madry wykonuje t¢ bhastrikakumbhake (k. miechdéw) trzy razy. Nie dokucza mu nigdy choroby,
bedzie zawsze zdrowy.

6. BHRAMARI

77. Po péinocy, w miejscu gdzie nie stychaé glosow zwierzat itd. niech jogin praktykuje purake 1
kumbhakeg, zatkawszy uszy dlonmi.

78-79. Ustyszy wtedy rozmaite wewngtrzne dzwieki w prawym uchu. Pierwszy dzwigk bedzie
przypominatl §wierszcza, potem dzwigk lutni, pdzniej grzmotu, nastepnie bebna, jeszcze pozniej
chrzaszcza, potem dzwonkow, wreszcie dzwonu, potem trabki, nastgpnie kottow, niridangi, bebnoéw
wojskowych, dundabhi itp.

80-81. Tak wiec poznaje si¢ coraz to inne dzwigki przez codzienng praktyke tej kumbhaki. Na
koncu wszystkich styszy si¢ dzwiek anahaty, wychodzacy z serca. Wystepuje tez rezonans tego
dzwigku. W tym rezonansie pojawia si¢ Swiatto. W tym $wietle umyst winien si¢ pograzy¢. Gdy
umyst zostanie tam wchlonigty osigga on najwyzsza siedzib¢ Wisznu (paramapada). Przez
opanowanie tej bhramarikumbhaki osigga si¢ powodzenie w samadhi.

7. MURCHA

82. Wykonawszy swobodnie kumbhake, niech wycofa umyst z wszelkich przedmiotéw, a przykuje
go tylko do miejsca migdzy brwiami. Sprawia to omdlenie umystu i daje szczesliwos¢. Albowiem w
ten sposOb manas jednoczy si¢ z atmanem wi¢c napewno osiaga si¢ btogos¢ jogi.

8. KEWALI

83. Tchnienie kazdego cztowieka przy wchodzeniu daje dZwigk sah, a przy wychodzeniu ham. Te
dzwieki tworza soham (Ja jestem tym) lub hansa (wielki tabedz). Przez caty dzien i noc jest
dwadziescia tysiecy szescset takich oddechow (tj. 15 oddechdéw na minute). Kazda zywa istota
(dziwa) wykonuje t¢ dziapg nieSwiadomie, ale bezustannie. Nazywa si¢ to adziagapajatri.

84. Ta adziapaga jest wykonywana w trzech miejscach tj. w muladharze (w miejscu miedzy
odbytnicg a cztlonkiem meskim), w lotosie anahacie (w sercu) oraz w lotosie adzni (w miejscu gdzie



lacza sie obydwa nozdrza).

85-86. To ciato z waju ma przeci¢tnie dziewiecdziesiat szes¢ palcow dlugosci (tj. szes¢ stop).
Zwykta dlugo$¢ pradu powietrza, gdy jest wydychana, wynosi dwanascie palcow (dziewie¢ cali). W
czasie $piewania wydhuza si¢ na szesnascie palcow (jedng stope), przy jedzeniu na dwadzies$cia
palcow (15 cali), podczas chodzenia wynosi dwadziescia cztery palce (tj. 18 cali), gdy sie $pi -
trzydzie$ci palcow (27 1/2 cala), podczas stosunku - trzydziesci sze$¢ palcow (27 cali), a w czasie
¢wiczenia fizycznego jest jeszcze dhuzsza.

87. Przez zmniejszenie naturalnej dlugosci wydychanego z dziewigciu cali na mniej 1 mniej, energia
zyciowa wzrasta, a przez zwigkszenie pradu ma miejsce spadek energii zyciowe;.

88. Tak dtugo, jak dtugo tchnienie pozostaje w ciele, nie ma $mierci. Gdy w catej rozcigglo$ci wiatr
zostanie uwigziony w ciele tak, ze nic z niego si¢ nie wydobywa, jest wtedy kewala kumbhaka.

89-90. Wszystkie dziwy bezustannie nieSwiadome wymawiajg t¢ adziapamantre ustalong ilos$¢ razy
kazdego dnia. Ale jogin winien ja wymawia¢ §wiadomie i liczy¢ jej liczbe. Przez podwojenie liczby
adziapy (tj. 30 oddechdéw na minute) osigga si¢ stan monomani (przykucie umystu). Nie ma w tym
procesie zwyczajnej reczaki i puraki. Jest to tylko (kewala) kumbhaka.

91. Wdechnawszy powietrze przez obydwa nozdrza, niech wykona kewalakumbhake. W pierwszy
dzien niech zatrzymuje tchnienie od jednego razu do sze$¢dziesieciu czterech razy.

92-93. T¢ kewali winno si¢ wykonywac osiem razy dziennie co trzy godziny. Mozna to rowniez
czyni¢ pie¢ razy dziennie tak, jak ci podam. Pierwszy raz wcze$nie rano, potem w potudnie, trzeci
raz o zmroku, nastgpnie o pétnocy, wreszcie w czwartej ¢wierci nocy. Albo tez moze wykonywaé
trzy razy dziennie tj.: rano, w potudnie i wieczorem.

94-95. Dopdki nie osiggnie powodzenia w kewali powinien zwigksza¢ dlugos¢ adziapadziapy
kazdego dnia od jednego razu do pigeciu razy. Ten kto zna pranajame i kewali jest prawdziwym
joginem. Czego nie mogiby dokona¢ na tym $wiecie ten, kto osiaggnat powodzenie w
kewlikumbhace.

koniec lekcji piatej

LEKCJA SZOSTA
DHJANAJOGA

GHERANDA POWIEDZIAL.:

1. Dhjana czyli kontemplacja jest trzech rodzajéw: gruba, subtelna i jasniejaca. Gdy jest
kontemplowana szczegdlna postac jak np. posta¢ guru lub bdstwa, ma miejsce sthula czyli gruba
kontemplacja. Gdy Brahman lub Prakrti jest kontemplowana jako ogrom $wiatla, nazywa sig¢ to
kontemplacjg dzjotis. Gdy Brahman jako bindu (punkt) i sita kundalini sg kontemplowane, zachodzi
kontemplacja sukszma czyli subtelna.

1. STHULADHJANA

2-8. Zamknawszy oczy niech kontempluje, ze w jego sercu miesci si¢ morze nektaru, a posrodku
tego morza jest wyspa z drogimi kamieniami, a sam jej piasek stanowig sproszkowane diamenty 1
rubiny. Cale jej brzegi porastaja drzewa kadamby, pokryte mitymi kwiatami. Nastgpny pas, niczym
wal obronny, stanowi rzad ukwieconych drzew takich, jak malati, ualikka, dziati, kesiara, ciampaka,



paridziata i padma, a zapach tych kwiatéw rozchodzi si¢ po calej wyspie. Posrodku tego ogrodu -
niech sobie jogin wyobraza - stoi pigkne drzewo Kalpa, majace cztery gatezie, przedstawiajace
cztery wedy, a wszystkie tong w kwiatach i owocach. Brzecza tam owady i kukaja kukutki. Ponizej
drzewa, niech sobie wyobraza, taras peten drogich klejnotdéw, a na nim drogocenny tron wylozony
kosztowno$ciami, a na tym tronie siedzi jego szczegdlne bostwo, o ktorym nauczat jego guru.
Niechaj kontempluje wtasciwg forme, ornamenty 1 pojazd tego bostwa. Ciggla kontemplacja w
takiej formie stanowi sthuladhjang.

Inne ¢wiczenia

9-11. Niechaj jogin wyobraza sobie, ze w owocni wielkiego tysigclistnego lotosu (mézgu) znajduje
si¢ mniejszy lotos o dwunastu listkach. Jego barwa jest biata, bardzo §wiecaca i zawierajgca
dwanascie liter bidzi, nazwanych: ha, sa, ksza, ma, la, wa, ra, ju(m), ha, kha, phre(m). W owocni
tego lotosu mieszczg si¢ trzy linie tworzace trojkat: a, ka, tha majacy trzy katy nazwane: ha, la,
ksza, a posrodku tego trojkata znajduje si¢ pranawa Om.

12. Nastepnie niech kontempluje, Ze w niej miesci si¢ pigkne siedzenie, majace nade i bindu. Na
tym siedzeniu stojg dwa tabedzie oraz para drewnianych sandatow lub butow.

13-14. Niech tam kontempluje swojego gurudewe, jako majacego dwoje ramion, dwoje oczu,
odzianego w czysta biel, namaszczonego biatg pasta sandalowa i obwieszonego girlandami z
biatych kwiatéw. Po jego lewej stronie stoi Siakti krwistoczerwonej barwy. W ten sposob
kontemplujac guru osiagga sthuladhjang.

2. DZJOTIRDHJANA

15. Podatem ci sthuladhjang. Postuchaj teraz o kontemplacji §wiatta, dzigki ktéoremu jogin osigga
powodzenie (w jodze) 1 widzi swoje Ja.

16. W muladharze jest kundalini, majaca forme¢ weza. Dziwatman jest tu jak ptomien lampy.
Kontempluj ten ptomien jako §wietlistego (o§wiecajacego) Brahmana. Jest to tedzidhjana, czyli
dzjotirdhjana.

Inne ¢wiczenia

17. Pomigdzy brwiami, powyzej manasu wystepuje swiatlo stanowigce OM. Niech kontempluje ten
ogien (ptomien). Jest to inna metoda kontemplowania $wiatla.

3. SUKSZMADHJANA

18-19. O Ciando. Ustyszate$ o tedzidhjanie. Stuchaj teraz o sukszmadhjanie. Gdy dzigki wielkiej
pomyslnos$ci obudzi si¢ kundalini, potaczy si¢ ona z atmanem 1 opusci ciato przez bram¢ dwu oczu.
Rozkoszuje si¢ wtedy przemierzaniem krolewskiej drogi ($wiatta astralnego). Nie moze ona by¢
widzialna na skutek swojej subtelnosci 1 wielkiej zmiennosci.

20. Jednakowoz jogin osigga powodzenie przez wykonywanie siambhawimudry, tj. przez patrzenie
si¢ nieruchomo, bez mrugania, w przestrzen. (Wtedy bedzie widziat swoja sukszmasiarir¢). Nazywa
si¢ to sukszmadhjang, trudng do osiggnigcia nawet przez dewow, jako ze jest ona wielkim
misterium.

21. Kontemplacja $§wiatla jest sto razy wyzsza od kontemplacji formy, a sto tysigcy razy wyzsza od
tedziodhjany jest kontemplacja subtelnego.



22. O Ciando. A zatem powiedziatem ci o dhjanajodze - o najcenniejszej wiedzy. Dzigki niej
bowiem jest bezposrednie postrzeganie Ja. Dlatego wychwala si¢ dhjane.

koniec lekcji szdstej

LEKCJA SIODMA
ImageSAMADHIJOGA

GHERANDA RZECZE:

1. Samadhi jest wielkg joga. Osiaga si¢ je dzigki wielkiej pomys$Inosci. Uzyskuje si¢ ja dzigki tasce
1 zyczliwosci guru i przez wielkie oddanie si¢ jemu.

2. Ten jogin osigga najpigkniejszg praktyke samadhi, ktory poktada ufno$¢ (wiarg) w poznanie,
wierzy swojemu guru, wierzy wlasnemu Ja, a takze, ktorego umyst budzi si¢ do inteligencji z dnia
na dzien.

3. Oddziel manas od ciata i potacz go z Paramatmanem. Jest to znane jako samadhi lub mukti z
wszelkich stanow §wiadomosci.

4. Ja jestem Brahmanem. Nie jestem niczym innym, poza tym. Brahman jest na pewno mna. Ja nie
podzielam Zadnej troski. Ja jestem Istnieniem, Inteligencja i Szczegsliwos$cia, zawsze wolny, o jednej
istocie.

Ramana Maharishi - stan Samadhi
foto z archiwum Biblioteki Wiedzy
Potrojne;j

5-6. Samadhi jest czworakie tj.: dhjanasamdhi, nadasamadhi, rasanandasamdhi 1 lajasamadi
odpowiednio osiggane przez lambhawimudre, kheciarimudre, bhramarimudre 1 jonimudre.
Bhaktijogasamadhi jest piata, a radzajogasamadhi, osiggana przez manomurchikumbhake jest
szoOstg forma samadhi.

1. DHJANAJOGASAMDHI

7. Wykonawszy siambhawimudre, postrzegaj atmana. Raz ujrzawszy Brahmana w bindu (w
punkcie $wiatta) przykuj umyst do tego punktu.

8. Przenie$ atmana w kha (eter), przenie$ kha (eter 1. przestrzen) w atamna. W ten sposob widzac
atmana wypetnionego kha (przestrzenig lub Brahmanem), nic mu nie przeszkodzi. Bedac
przepetnionym btogoscia, cztowiek wchodzi w samadhi (trans lub ekstaze).

2. NADAJOGASAMDHI

9. Wywrd¢ jezyk do gory, zamykajac przejscia wiatru przez wykonanie kheciarimudry. Dzigki
uczynieniu tego wywota si¢ samadhi (duszenie transowe). Nie ma potrzeby wykonywania
czegokolwiek wigce;.

3. RASANANDAJOGASAMADHI

10-11. Niech wykona bhramarikumbhake, wciggajac powoli powietrze. Wypuszczaj powietrze



powoltku, wydajac dzwigk przypominajacy brzgczenie chrzaszcza. Zabierz manas i umie$¢ go w
srodku dzwieku tego brzeczacego chrzaszcza. Przez dokonanie tego nastgpi samadhi, a dzigki
niemu powstaje poznanie soham - (ja jestem TYM) oraz ma miejsce wielka szczgsliwos¢.

4. LAJASIDHIJOGASAMADHI

12-13. Wykonaj jonimudre¢ 1 wyobrazaj sobie, ze jeste$ Siakti, a Paramatman jest Purusza oraz, ze
oboje polaczyli si¢ w jedno. Dzigki temu staje si¢ on peten bltogosci 1 urzeczywistnienia Aham
Brahman (Ja jestem Brahmanem). Doprowadza to adwjtasamadhi.

5. BHAKTIJOGASAMDHI

14-15. Niech kontempluje wewnatrz serca swoje szczegdlne bostwo. Niech si¢ stanie peten ekstazy
przez taka kontemplacje. Niech wycisnie mu to tzy szczg$cia. Przez uczynienie tego pograzy si¢ w
ekstazie. Prowadzi to do samadhi i manomani.

6. RADZAJOGASAMADHI

16. Wykonawszy manomuréhakumbhake zjednocz manas z atmanem. Przez to zjednoczenie osigga
si¢ radzajogasamdhi.

7. POCHWALA SAMADHI

17. O Ciando. A zatem opowiedziatem ci o samadhi, ktore wiedzie do wyzwolenia.
Radzajogasamadhi, unmani, shadziawastha sg to wszystko synonimy i oznaczaja zjednoczenie
umyshu z atmanem.

18. Wisznu jest w wodzie, Wisznu jest w ziemi, Wisznu jest na szczycie gory. Wisznu jest wewnatrz
ogni wulkanow 1 ptomieni. Caly Wszechs$wiat jest peten Wisznu.

19. Wszystko, co porusza si¢ na ladzie, co lata w powietrzu, wszelkie zyjace i ozywione stworzenie,
drzewa, krzewy, korzenie, pnacza, trawy itd., oceany i gory - wszystko - wiedz jest Brahmanem.
Ujrzyj to wszystko w Atmanie.

20. Atman zamknigty w ciele jest ciajtanig lub swiadomoscig. Jest on bez (czegos) drugiego,
wieczny, najwyzszy. Poznawszy go oddziel go od ciata. Niech bedzie wolny od pragnien 1
namietnosci.

21. W ten sposob osiaggnie si¢ samadhi, wolne od wszelkich pragnien, wolne od przywigzania do
wlasnego ciata, do syna, do zony, przyjaciol, krewnych lub bogatych. Bedac wolnym od
wszystkiego, niech osiggnie w petni samadhi.

Narajana Tirtha, jako nieprzerwany potok mitosci, skierowany do stop Pana; mito$¢, na ktorej
wszystko si¢ konczy, ktora winna by¢ ostatecznym kresem istnienia osobowos$ci 1 w czasie trwania
ktorej jest jakby pochtoniety przez przedmiot swej czci. Madhusudanasaraswati spisat ja réwniez
jako stan umystu, kiedy przed jego catkowitym unicestwieniem 1 wchlonigciem staje si¢ tej samej
natury, co Pan czyli Bhagawan. Tak wigc bhakti w swoim najbardziej transcendentalnym aspekcie
zalicza si¢ do sampradZzniatasamdhi. Zatem trzy rodzaje jogi wyjawione przez Kriszng w
Bhagawacie, okazujg sie jako wiaczone do stopni jogi. Joga zatem praktykowana w petni i w
podanym porzadku wystarcza do osiggnigcia mukti. W tym tylko sensie stowa o puranach,
moéwiace, ze Brahmana mozna osiggnac przez jogeg, rozumie¢ nalezy jako te sama rzecz co dZniang.
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