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‘Wstep

\/\/ yobraz sobie...

Dziedziczysz stary dom po ciotce Fern. To zadziwiajace, ale
kiedy tam docierasz, okazuje sig, ze jest w petni umeblowany i mogtabys
wprowadzi¢ si¢ cho¢by zaraz. Masz wrazenie, ze na ciebie czekal.

Decydujesz si¢ obej$¢ kazdy zakamarek tego wiktoriariskiego budyn-
ku. Otaczajacy go z kazdej strony taras az si¢ prosi, zeby spedzi¢ na nim
sfoneczne popotudnie, albo przysigs¢ tam w srodku nocy z margarita i wy-
kapa¢ si¢ w swietle ksi¢zyca.

Kiedy wchodzisz do srodka widzisz, ze ciotka zostawita ci caly skarbiec,
petno tu antykéw i przedmiotéw o ciekawej historii. Nad drzwiami wej-
$ciowymi wisi podkowa z kradcami skierowanymi ku gérze. Na samym
koncu korytarza widzisz metalows gwiazde — pentagram! W kominku
w salonie znajdujesz miedziany kociotek a wokét paleniska z mitoscia
poustawiano $wiece, ktére teraz sa juz do potowy wypalone. W kuchni
z sufitu zwieszajg si¢ suszone ziota. Wszystko wyglada tak wiedZmowo!

Whiegasz na gére, na strych, ktdry fascynowat cie, kiedy bytas dzieckiem.
Drzwi zawsze byly zamkniete i snutas najdziksze wyobrazenia o tym, co moze
si¢ za nimi znajdowa¢. Kiedy do nich docierasz, z radoscig stwierdzasz, ze stoja
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otworem. Wchodzisz do matego pomieszczenia i masz wrazenie, ze przenio-
stas si¢ wprost do tego serialu z lat dziewi¢é¢dziesiatych — ,,Czarodziejki”.

Na srodku pokoju wida¢ jeszcze $lady trzech kregdw, ktére wyblakty
juz od storica wpadajacego przez pickne okno. Rozgladajac si¢, dostrzegasz
coraz wigcej magicznych przedmiotéw. W kacie jest stomiana miotta. Na
parapecie porozkiadane sa krysztaly. Ozdobne lustro o czarnej tafli wisi na
$cianie. W drugim kacie stoi wielki kufer. Zawiasy zardzewialy, wigc masz
problem z otwarciem go. Kiedy ci si¢ wreszcie udaje, widzisz, ze jest wypel-
niony réznymi rzeczami. Na wierzchu lezy jednak adresowany do ciebie list.

Pod nim znajdujesz stara, zakurzong ksi¢ge. Przewracasz delikatne wy-
blakte strony. Na jednej z nich znajduje si¢ opis latajacego dywanu — jak
go konserwowac i jak uzywa¢, kiedy jest gotéw. Zdajesz sobie sprawe, ze
musi to by¢ Ksigga Cieni twojej ciotki. Za drzwiami dostrzegasz zwinigty
w rulon dywan. Czy to ten, o ktérym pisano w ksiazce? Gdzie by ci¢
zabral, gdybys na niego wsiadta?

+4++

Czy nie wszystkie wiedZmy marzg o takich rzeczach?

Szczodra ciotka, ktdra zostawia ci dom peten magicznych artefaktéw;
pokdj, ktéry byt dla ciebie niegdy$ niedostgpny, a ktérego drzwi stoja
dzi$ przed tobg otworem i sekrety przodkéw, ktére odkrywasz, kiedy na
zakurzonym strychu znajdujesz zardzewialy kufer. Czy to nie brzmi jak
poczatek powiesci Alice Hoffman?

Wiedzmy, jak mewy, zbieraja najciekawsze elementy Zzycia i otaczaja
si¢ magia. Przydaje si¢ to nie tylko wtedy, kiedy trzeba udekorowa¢ stary
wiktoriafski dom. Niczego nie mozna poréwnacé z umiejetnoscia przeszu-
kiwania metafizycznych systemdéw w pogoni za btyszczacymi fragmentami
okultystycznej prawdy. Wiedzace maja t¢ zdolnos¢. Na przestrzeni wie-
kéw czerpaly one z bardzo wielu Zrédet.

Prawda jest taka, ze nie miaty one wyboru. Ze wzgledu na to, co dziato
si¢ w Europie w wiekach ciemnych i na agresj¢ i okrucieistwo Koscio-
ta katolickiego prébujacego wymazaé je z powierzchni ziemi, wiedZzmy
musialy nauczy¢ si¢ by¢ jak mewy i przetrwaé, prébujac zrekonstruowac
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rozbity magiczny $wiat i duchowe praktyki. Wiele oryginalnych materia-
16w ocalato, ale ich niezliczona ilo§¢ splongta na stosach inkwizycji.

Pomimo tego jak wiele stracilismy w trakcie tej okrutnej wojny wy-
powiedzianej wiedzacym, ludzie, ktérzy odwaznie pokazali si¢ $wiatu
w dziewigtnastym i dwudziestym wieku mieli swoje Zrédta. Zwracajac
si¢ w stron¢ duchowosci Wschodu i prakeyk takich, jak joga, wiedZzmy
i inni okultysci byli w stanie odzyska¢ to, co pozostato z zachodniej magii
i wzmocni¢ ja madroscia Wschodu.

Sam pomyst potaczenia magii i jogi moze wydawaé si¢ dos¢ rewolucyj-
ny dla niektérych czytelnikéw. Trzeba wam jednak wiedzied, ze sg one ze
sobg zwigzane od ponad wicku. Juz w 1875 roku teozofowie szukali in-
spiracji w jodze i buddyzmie'. Na poczatku dwudziestego wieku Aleister
Crowley poréwnat klasyczne elementy wystepujace w tradycji zachodnie;j
do praktykowania jogi. W swojej ksiazce Eight Lectures on Yoga Crowley
pisze ,,Jogin jest ogniem a obiekt jego medytacji woda®”. Plynna natura
medytacji moze by¢ powodem, dla ktérego nowym adeptom tak trudno
jest zaczaé. Pamigtasz t¢ starg metafore o trzymaniu wody w dioni? Jesli
bedziesz starata si¢ ztapa¢ strumiert w zacisnietg pigs¢, nie osiagniesz ni-
czego poza rozchlapaniem jej na wszystkie strony. Ale jesli usigdziesz bez
ruchu i wyciagniesz don, zatrzymasz w niej odrobing wody. Z medytacja
jest jak z tapaniem wody. Na poczatku moze by¢ frustrujaca. Poréwnanie,
jakiego uzyt Crowley, wydaje mi si¢ jak najbardziej trafne.

Medytacja to jednak niejedyna rzecz, jaka zachodni okultysci zapozyczyli
z praktykowania jogi. Czakry nie byly kiedys rozpoznawane w zachodniej
kulturze. Te kolorowe wirujace spirale energii przyszly do nas wraz z joga.
W Upaniszadach pisze si¢ o nich jak o centrach magicznych. Graja one bar-
dzo wazna role w tantrze. Po raz pierwszy wspomniane sa w Wedach. W Ri-
gwedzie wzmianki o nich pojawiajg si¢ dwadziescia dziewigé razy®. Weszty

! Debra Diamond, ,Yoga: The Art of Transformation” (Waszyngton, Smithsonian Books,
2013), 97.

% Aleister Crowley, ,,Eight Lectures on Yoga” (Las Vegas, New Falcon Publications, 1992), 48.
3 ,Chakras within the Vedas: Stopping Scholarly Distortion of Vedic Texts,” Hindu Hu-
man Rights Worldwide, dostep: 13 lipca 2020, https://www.hinduhumanrights.info/
chakras-within-the-vedas-stopping-scholarly-distortion-of-vedic-teachings/
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one do kanonu wiedZmowej anatomii energetycznej, zastgpujac stracong
wiedze, ktdra chrzescijaistwo ukradlo magom ponad dwa tysiace lat temu.
Trzeba ci wiedzied, ze wiedzaca moze zyska¢ nowa madros¢ i wiedzg poprzez

praktykowanie jogi.

Historia jogi

Wedtug Marka Stephensa, autora ksigzki Zeaching Yoga — , To, co wie-
my o pochodzeniu i rozwoju jogi opisane jest w starozytnych tekstach,
przekazywane ustnie z pokolenia na pokolenie, jest obecne w ikonografii,
taficach i pie$niach. Najstarsze pisemne opisy jogi pochodzg ze $wigtych
hinduistycznych ksiag znanych jako Wedy™".

Niektdrzy ludzie twierdza, ze Wedy maja od 2500 do 3000 lat. Czgsto
traktuje si¢ je jako material Zrédtowy dla jogindw, jednak opisuja one
gléwnie medytacj¢ poprzez mantry. Prakeyki, ktére dzi§ nazywamy joga,
nie zostaly opisane az do pojawienia si¢ Upaniszad, ktére ujrzaly $wiatlo
dzienne w pierwszym wieku przed Chrystusem. Bhagawadgita jest naj-
stynniejsza z Upaniszad. Pomaga ona znalez¢ wewngtrzny spokdj i pota-
czenie z Bosko$cia.

W Upaniszadach opisano hinduistyczna filozofi¢ i religie, ktére uksztat-
towaly joge. Znajdziemy tam gleboka analize $wiadomosci zbiorowej —
Brahman i $wiadomej indywidualnej duszy — Atman. Upaniszady opisuja
takze anatomi¢ ciata duchowego oraz energi¢ zyciowa — prana, obecng we
wszystkim, co zyje. Material ten jest powszechnie obecny we wspétczesnej
magii, uwazam zatem, ze nie przesadzam twierdzac, ze teksty te sg tak
swicte dla wspétczesnych wiedzm, jak niegdys byly dla hinduizmu.

Upaniszady i Wedy sa podstawa konieczna do zrozumienia metafizycz-
nej madrosci jogi, jednak wielu wspétczesnych instruktoréw i adeptéw
nigdy ich nie czytalo. Inaczej rzecz si¢ ma z Jogasutrami Pataridzalego. Jo-
gasutry, czy po prostu sutry, sa wszechobecne w jogicznej spofecznosci. Jest

! Mark Stephens, ,, Teaching Yoga: Essential Foundations and Techniques” (Berkeley, North
Atlantic Books, 2010), 1-2.
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to 196 krétkich, ale nasyconych mocg aforyzméw, kedre zostaly zapisane
pomigdzy 500 a 400 rokiem p.n.e. Niektdre z Upaniszad zostaly napisane
péiniej i praca Patandzalego widocznie miata na nie wptyw. W swojej
ksigzce Pataiidzali pyta ,,czym jest joga” i odpowiada na to pytanie z mocg
i elegancja. Opowiada, jak praktykowanie jogi jest w stanie ukoi¢ umyst
i odstoni¢ prawdziwa nature Ja w blogostawionym stanie samadhi.

Drzewo z innego $wiata

Joga czgsto poréwnywana jest do drzewa. Jako wiedun zawsze kochatem
t¢ metafore, poniewaz tak elegancko splata ze sobg dwie drogi. Drzewa sa
czgsto kojarzone z réznymi sferami magii a wiele wiedZm zawiera pakty
z drzewami.

Joga ma korzenie, pien, galezie, kwiaty i owoce, tak jak drzewa. B.K.S.
Iyengar w swoim komentarzu do Jogasutr opisuje ten przepickny obraz
moéwiac o tym, jak rézne szkoly jogi moga by¢ widziane jako gatezie'.
Ponizej znajdziesz parafrazg tej metafory:

1. Yama, etyka jest jak korzenie drzewa.

2. Niyama, indywidualne postrzeganie, jest jak pieri zapewniajacy

stabilno$¢

3. Asany, czyli fizyczne pozycje, sg jak galezie, poruszajace si¢ na

wietrze.

4. Pratyahara, skupienie wewngtrzne, to kora oddzielajaca to, co dzie-

je si¢ wewnatrz drzewa od $wiata zewngtrznego.

5. Dharana, koncentracja, to soki krazace w drzewie.

6. Pranayama, oddech, to liscie.

7. Dhyana, czyli taczenie w jedno ciata, oddechu i umystu, jest jak

kwiat.

8. Samadhi, czyste szczgscie, jest owocem.

'B. K. S. Iyengar, ,Light on the Yoga Sutras of Patanjali” (Wielka Brytania, HarperCollins
UK, 2002).
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Dodanie magii do tej przepigknej metafory powoduje, ze dwie drogi
splataja si¢ w jedno w sposéb, ktdry pozwala I$ni¢ picknu kazdej z nich.
Mozesz mysle¢ o tym w taki spos6b — magia jest bogata, zyzna ziemia,
na ktdrej wzrasta drzewo jogi. Mozesz pomyslec sobie, ze to dziwne, sko-
ro wlasnie opowiedzialem ci, ze wspéiczesne praktyki magiczne zostaly
wzbogacone przez joge.

Historia magii jest tak stara, jak historia jogi. Stonehenge, miejsce $wie-
te dla wielu wiedZm ze wzgledu na jego potencjalny zwigzek z druidami
oraz szansg, ze odbywaly si¢ tam poganskie prakeyki duchowe powstato
w tym samym czasie, kiedy zapisywano Wedy — okoto 3000 lat przed
Chrystusem. Znaleziono takze pozostatosci ottarzy, narzedzi, czy malowi-
det naskalnych sugerujacych, ze praktyki magiczne istniaty juz 50 000 lat
przed nasza era.

Jak korzystaé z tej ksiqzki

Jak sugeruje jej tytul, joga moze wzmocnié prakeyki magiczne, ale one tak-
ze moga by¢ uzyte do zmiany sposobu praktykowania. Pamietaj jednak, ze
celem tej publikacji nie jest polaczenie magii i jogi w co$ zupetnie nowego
i stworzenie czegos, jak ,joginskie wiedzace”, czy czegos$ tego typu. Takie
pragnienie byloby wyrazem braku szacunku dla obu tych $wiatéw, keére
s3 same w sobie pigkne i pelne.

Prébuje raczej wyjasni¢ uniwersalne prawdy okultystyczne poprzez po-
réwnywanie dwdch tradycji. Joga i magia sa jak siostry, ktdre moga wzajem-
nie si¢ wspiera¢. Dodanie magii do jogi powoduje, ze osoby praktykujace
rozwijaja si¢ szybciej, a wzmocnienie magii joga pozwala wiedZzmom na
efektywniejszy rozwdj zdolnosci, co poglebia ich duchowe doswiadczenia.

Proponuje, abys$ przeczytata kazdy z rozdzialéw do konca, zanim spré-
bujesz wykonywa¢ opisane w nim ¢wiczenia. W ten sposéb w petni zro-
zumiesz polaczenie pomiedzy joga a magia i bedziesz mogta wykorzystaé
t¢ wiedzg¢ w trakcie ¢wiczeni. Dzigki temu szybciej poczynisz postepy i be-
dziesz w stanie dostosowa¢ opisany tu materiat do wiasnej praktyki. Badz
btogostawiona i namaste.
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Cialo wiedzmy

woje cialo jest $wiatynia.

Tak tatwo to powiedzie¢! Gdyby réwnie fatwo mozna bylo zy¢
ta filozofiag kazdego dnia! Niestety, o wiele fatwiej jest méwi¢ o tym,
zeby dobrze traktowad swoje cialo, niz to zrobi¢. Czesto styszymy, ze
jedzenie, ktére jest dla ciebie dobre jest tak okropnie niesmaczne. Inng
kwestig jest to, ze dla niektérych ludzi éwiczenia fizyczne sg jak tortu-
ra. Jako trener personalny i instruktor jogi juz to wszystko styszatem.
Zaufaj mi.

Kiedy prébujesz zy¢ z nastawieniem, ze twoje cialo jest wiatynia, ale
jednoczesnie nie cheesz zrezygnowaé ze wszystkich utatwien, jakie ofe-
ruje nam wspotczesny §wiat, mozesz si¢ naprawdg sfrustrowaé. Ludzie za
duzo pracuja i nie s3 godnie wynagradzani. Nawet ci, ktérzy chcg dobrze
jes¢ i ¢wiczy¢ miewaja problem ze znalezieniem na to czasu. Pewnie,
wszyscy méwia o 40-godzinnym tygodniu pracy, ale prawda jest taka,
ze wigkszo$¢ z nas pracuje po pigédziesiat i wiecej godzin. Co gorsza,
wiele 0séb pracuje w weekendy czy na drugim etacie, zeby tylko zwia-
za¢ koniec z koicem. Mamy wigc bardzo malo czasu, zeby zaplanowaé
i ugotowac wysokiej jakosci positek czy regularnie chodzi¢ na sitownie.

CIALtO WIEDZMY *¢+
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W zdrowym ciele zdrowy duch

Pojecie , traktowac ciato jak $wiatyni¢” weszto juz do powszechnego uzycia,
jednak niewiele osb wie, skad ono sie wywodzi. Zrédlo tego powiedzenia
tkwi w biblijnej opowiesci o apostole Pawle. Kiedy spotyka on chrzesci-
jan w kosciele w Koryncie méwi im, ze ich ciata sg $wiatyniami Ducha
Swictego, ktérego otrzymali od Pana'. Pawet reaguje na zachowania, jakie
uwaza za niemoralne, cho¢ wigkszo$¢ wiedzm, jakie znam, nie zgodzitoby
si¢ z jego opinia. Nie mozemy jednak zaprzeczy¢, ze traktowanie ciala
w dobry sposéb jest madre.

Na szczgscie Biblia nie jest jedynym zrédtem, w jakim mozemy po-
szukiwaé rad. Zapewnienie ciatu zdrowia jest warunkiem powodzenia
wiekszosci praktyk magicznych. Zydzi maja swoje zasady koszernosci.
W hinduizmie wiara jest mocno powigzana z ajurweds i joga. Jestem
przekonany, ze przed czasami Inkwizycji wiedzace takze mialy takie za-
sady. Jedli przekartkujesz popularne ksiazki o wiedzacych i herbalistyce,
zgodzisz si¢ ze mna, ze taka moze by¢ prawda.

Thich Nhat Hanh méwi ,,Utrzymywanie ciala w zdrowiu jest wyra-
zem wdzigcznosci dla kosmosu — drzew, chmur, wszystkiego™. Juwenalis,
poeta rzymski, miat powiedzie¢ ,Mens sana in corpore sano”, co zazwy-
czaj thumaczymy jako ,w zdrowym ciele zdrowy duch™. Nawet Budda
mial rzec: ,Utrzymywanie ciala w zdrowiu jest naszym obowiazkiem,
w przeciwnym wypadku nie bedziemy w stanie zachowaé czystego i sil-
nego umystu”.

Zapomniane narzedzie wiedzmy

Dla tych, ktére chcg w swoim rzemiosle osiggnaé sukces, koniecznym
jest po$wiccanie uwagi zdrowiu wlasnego ciata. To moze zabrzmieé

'T Kor 6:19-20.
2 Tich Nhat Hanh, , Touching Peace” (Kalifornia, Parallax Press, 2009), 89.
3 Sybil Leek, ,,The Complete Art of Witchcraft” (Nowy Jork, Signet, 1971), 110-11.
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niesympatycznie, jakbym kogos ocenial, ale nie o to chodzi. Nie mam na
mysli tego, ze ktos, kto praktykuje magi¢ powinien wpasowac si¢ w jakis
okreslony kanon pigkna. To nie ma ze sobg nic wspdlnego. Nie zamierzam
tez zniza¢ si¢ do fat-shamingu czy krytykowania ludzi za cos, czego nie
mogg kontrolowac.

To, w jaki spos6b dbasz o swoje cialo jest indywidualng kwestia. Nie-
ktérzy moga po prostu wyeliminowaé co$, jak stodkie napoje ze swojej
diety; dla innych moze to by¢ codzienna przechadzka po osiedlu, a jeszcze
inni mogg chodzi¢ na sitownig czy lekeje jogi. Nie chodzi o to, ze musisz
robi¢ jakas$ jedna, konkretng rzecz, a raczej o to, zeby$ zzyla si¢ z myfdla,
ze powinna$ zwraca¢ uwagg na stan swojego ciata i dba¢ o nie. To, w jaki
sposéb to zrobisz, zalezy od ciebie. Nie pozwdl nikomu oceniaé twoich
wysitkéw. To oznacza réwniez ciebie sama.

Sybil Leek, nazywana przez BBC ,najpopularniejsza brytyjska wiedz-
mg’' powiedziata: ,,Jednym z naszych dogmatéw jest zycie w réwnowa-
dze”* i ze wiedzace powinny zwraca¢ uwage na wszystko, co przeszkadza
ciatu funkcjonowaé w sposéb, w jaki powinno®. Wspomina o chorobach,
higienie, odpowiednim odzywianiu i fizycznych naduzyciach. To powi-
nien by¢ poczatek, rozwaz wszystkie te kwestie, a pozwoli ci to zyskad
energi¢ na wigcej dziatan.

Innym powodem, dla ktérego wiedZma powinna dbaé o swoje ciato
jest fakt, ze jego stan bezposrednio wptywa na jej umiejetnosci manipulo-
wania energia. Fizyczne cialo jest nie tylko §wiatynia. Jest ono magicznym
narzedziem, jak sztylet Athame, rézdzka czy kociotek.

Gerald Gardner stwierdza, ze wiedzace uczy si¢ wierzy¢, ze moc miesz-
ka w ich fizycznych ciatach i ze mogg ja pozyskiwaé na rézne sposoby,
z ke6rych najprostsze to tarice w kregu, $piewy i krzyki; moc jest w ciele®.
Zawsze miatem wrazenie, ze moc, o ktérej pisze Gardner jest tym, co

', Sybil Leek—The South’s White Witch,” BBC Inside Out, dostgp 22 czerwca 2020,
htep:/fwww.bbcco.uk/insideout/south/series1/sybil-leek.shtml

% Leek, ,,The Complete Art.”, 110.

3 Leek, ,,The Complete Art”, 111.

4 Gerald B. Gardner, ,, Witchcraft Today” (Nowy Jork, Citadel Press, 1970), 20.
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Allan Kardec, stynne medium i pisarz, okreslat mianem ektoplazmy u ak-
tywnych mediéw.

To wyzwolenie energii wskazuje na jeden z najlepiej strzezonych sekre-
téw kregéw wiedzm. Wiele z nich powie ci, ze krag jest granica i tak tez
jest. Ale jest on réwniez zbiornikiem. Pomaga w akumulagji i przytrzyma-
niu energii, ktéra wychodzi z ciata wiedzacej. Kiedy jest on juz ,,nasycony”
jej energia, wiedZzma ,,programuje” ja za pomoca intencji i wysyta w strong
celu czaru lub rytuatu.

GENEROWANIE | WIDZENIE ENERGII

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Jesli cheesz zobaczy¢ energie opuszczajaca twoje ciato, jak to opisywat Gard-
ner, to proste ¢wiczenie ci w tym pomoze. Pamictaj, aby wykonywac je na
czezo. Kiedy zjesz cigzki positek, ciato bedzie cheiato zachowad energi¢ na
trawienie. Bycie nago moze poméc w dostrzezeniu energii, ale nie jest ko-
nieczne. Mozesz po prostu wlozy¢ na siebie cos, co odstania ramiona i nogi.
1. Przyciemnij $wiatlo.
2. Tadcz w kregu przez pigé do dziesigciu minut, $piewajac swojg ulu-
biong piosenke i wprowadz si¢ w szal.

e

Zatrzymaj si¢ i stail twarza do bialej $ciany.
4. Wyciagnij przed siebie dlon tak, aby $ciana stanowita tto i zauwaz
biatag mgietke otaczajaca palce.

Whasnie bytas swiadkiem mocy wymykajacej si¢ z twojego ciata. Jesli
jeszcze watpisz, ze cialo jest tak istotne, powtérz to éwiczenie jeszcze raz,
ale nie taficz i nie $piewaj. Po prostu wyciagnij przed siebie r¢ke na tle
biatej $ciany i sama zauwaz réznice.

Potqgczenie ciata i umystu

Fizyczne cialo nie jest jedynym, co wiedZma powinna rozwazy¢, aby zy¢
w réwnowadze. Wigkszo$¢ magicznych teorii méwi o tym, ze ludzie maja
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wiele ciat — fizyczne i kilka innych. Do$¢ powszechnie stosuje si¢ w tym
przypadku metafor¢ matrioszki. Tak w jodze, jak i czarodziejstwie opisy-
wana anatomia duchowa jest podobna. Poréwnanie tych systeméw moze
by¢ przydatne.

Pie¢ powtok

Gdyby kontynuowaé poréwnanie do matrioszek, w filozofii jogiczne;j
ciato fizyczne jest najwicksza laleczka, zewnetrzng powtoka, a wszystkie
inne ciala mieszcza si¢ w niej az do samego centrum — duszy. Teoria
ta pochodzi z Upaniszady Taittiriya, napisanej w széstym wieku przed
Chrystusem.

Opisywane w nim sg trzy ciata czyli shariras i pig¢ powlok, czyli koshas.
Trzy ciala to sthula — ciato fizyczne, sukshma — ciato duchowe i karana —
cialo Swiadome. Pi¢¢ oston to maya — jedzenie, pranamaya — energia, ma-
nomaya — umysl, vijnanamaya — intelekt i anandamaya — blogos¢'.

Mark Stephens pisze — ,Hatha joga jest sposobem na u§wiadomienie
sobie tych powiazan, polaczeri pomiedzy cialem fizycznym a duchowym
i umystowym, i coraz fatwiejsze znajdowanie drogi do miejsca petnego
blogosci”®. Poprzez praktykowanie jogi i uswiadomienie sobie istnienia
réznych cial nie fizycznych opisanych w Upaniszadach wiedZzmy moga
skuteczniej odnalezé réwnowage pomigdzy umystem, cialem i duchem.

Teozofia i siedem zasad

Zrédet naszego zrozumienia duchowej anatomii trzeba szukaé w teozofii.
Opisuje ona tg teorig jako Siedem Aspektéw lub ,,siedmiokrotnie ztozong
nature czlowieka™. Tak jak w opisanej wyzej teorii pigciu oslon, i tutaj
mozna uzy¢ poréwnania z matrioszka, a najwigksza z nich reprezentuje
ciato fizyczne.

! Stephens, ,, Teaching Yoga”, 48.
2 Ibidem.
3 H. P. Blavatsky, ,, The Key To Teosophy” (Nowa Zelandia, Pantianos Classics, 1889), 53.
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Pierwszym aspektem anatomii w teozofii jest cialo fizyczne. Jest to
miejsce, w ktérym rezydujg wszystkie inne ciata na czas jednego zycia.
Kolejnym jest ciato witalne, czyli to, co joga okresla mianem pranamaya.
Nastepne jest cialo astralne czy eteryczne. Dzigki niemu $wiadomosé
moze podrézowaé poza ciatem. Jest to takie swego rodzaju wzér ener-
getyczny dla gestego ciata fizycznego. Czwartym jest cialo pozadajace.
To zrédlo naszych pasji, impulséw, instynktéw i pozadan. Jest czgsto
nazywane zwierz¢cg dusza lub nizszym manasem.

Mamy takze wyzszy, mys$lacy umyst, nazywany wyzszym manasem
(w sanskrycie stowo manas oznacza ,umyst”). Annie Besant w swojej
ksiazce The Seven Principles of Man pisze ,,Prosz¢ czytelnika, aby odnosit
si¢ do Manas jako do Myfliciela a nie umystu. Myfliciel sugeruje bo-
wiem kogos, kto mysli, indywidualny byt”'. Niekiedy méwi si¢ o nim
takze jako o Ego w tym kontekscie, w ktérym pisza o nim hermetysci
i James.

Szésty aspekt to Buddhi, czy ciato duchowe. Jest to potaczenie Bo-
skosci z Ego. Kiedy polaczy si¢ je z wyzszym manas — jest Boskim Ego.
Kiedy tego potaczenia brakuje Buddhi jest zaledwie nosnikiem Atma czy
Atman — boskiego promienia Wyzszego Ja, Boskosci.

Podsumowanie

Wiedzace, ktére chea fatwiej osiagaé sukcesy w rozwoju swoich umiejet-
nosci magicznych powinny zwrdci¢ si¢ w strong jogi po inspiracjg. Po-
miedzy tymi dwiema tradycjami jest tak wiele podobieristw, ktére moga
wzbogaci¢ praktyki wiedZmy. A w naszej historii jest tak wiele bialych
plam ze wzgledu na odbywajace si¢ niegdys polowania na czarownice.
Joga pozwala te puste miejsca wypetnié.

! Annie Besant, ,, The Seven Principles of Man (Londyn, The Teosophical Publishing Soci-
ety, 1909), 25.
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Przykladem moze by¢ teoria pigciu powlok. Obecnie interpretuje si¢
ja jako holistyczng filozofi¢ taczaca umysl, cialo i ducha, ktéra wszyscy
znamy'. Jej zrozumienie moze pomdc praktykujacej w poradzeniu sobie
z niepewnoscig czy watpliwosciami zwigzanymi z jedng ze sfer jej zycia.
W jodze Jnana istniejg medytacje specjalnie zaprojektowane tak, aby po-
moéc adeptom pozby¢ si¢ polaczen z kazda z powlok, a to co$, o czym
wiedZmy nie méwia w zadnym z publicznie dostgpnych Zrédel.

! Stephens, ,, Teaching Yoga”, 48.
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Skrety i sktony

Pozycje te oczyszczajg ciato i umyst. Na poziomie fizycznym pomagaja
w trawieniu, poprawiaja dzialanie nerek i watroby oraz przyspieszaja wy-
préznianie, czyli pozbycie si¢ z organizmu toksyn. Mentalnie pomagaja
w pozbyciu si¢ mysli, ktdre nie sq dostrojone do chwili obecnej. W nie-
ktérych kregach magicznych taka sama role spetnia biczowanie. Wiasnie
dlatego jest ono czgscig niektérych rytualéw. Co wigeej, pozycje te wydtu-
zaja kregostup i dodajg energii. Niektére podstawowe z nich to:

POZYCJA MEDRCA

+ petla (pasasana)

-

medrzec | (marichyasana I)

<~

medrzec I (marichyasana III)
+ pot pozycja skretu medrca Matsyendra (ardha matsyendrasana)

-

odwrécony kat (parivrtta parsvakonasana)
+ odwrdcony tréjkat (parivrtta trikonasana)
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Pozycje siedzqce

Poza poprawa elastycznosci i stabilnosci pozycje te otwieraja ciato i umyst.
Czgsto przyjmuje si¢ je podczas medytacji. Dlatego ludzie mysla o fatwe;j
pozycji — siedzeniu ze skrzyzowanymi nogami — jak o czyms, co jest wla-
$ciwe dla medytacji. Czgsto taczy si¢ je ze sktonami w przdd lub skretami,
co jeszcze dodatkowo wspomaga stabilnosé.

Ta symbolika moze by¢ doskonale wykorzystana przez sprytng wiedz-
me¢. Moze musisz oczyscié sie z leku? Mozesz usiasé i o nim pomysleé.
Zeskanowa¢ swoje cialo wewngtrznym okiem i dowiedzied si¢, gdzie cho-
wa si¢ ten lgk. A kiedy go znajdziesz, mozesz doda¢ skret i wyobrazi¢ so-
bie, ze wyciskasz mokra tkaning i w ten sposéb wypuszczasz Ik, ktéry do
tej pory byt w tobie uwigziony.

POZYCJA KIJA

+ kij (dandasana) strona 241

+ skton w przéd w siadzie (paschimottanasana) strona 239
+ kwiat lotosu (padmasana) strona 243

+ bohater (virasana) strona 244

+ siad skrzyzny (sukhasana) strona 245
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Sktony w przéd

Podobnie jak inwersje, pozycje te doskonale zmniejszajg poziom stresu,
leku, smutku i zmeczenia. Uspokajaja umyst i uktad nerwowy. Na pozio-
mie fizycznym niosg ze soba wiele korzysci, ale takze uzupelniajg energie.
Kiedy wigc czujesz, ze potrzebujesz szybkiego wsparcia, te pozycje sa do-
skonate. Nie wymagaja one takze jakiej$ niesamowitej elastycznosci.
Wszystko, co musisz zrobié, to przesunaé glowe ponizej poziomu serca.
Mozesz siedzie¢ lub staé. Podstawowe pozycje to:

SKtON W PRZOD NA STOJACO

+ skion do przodu z uchwytem duzych palcéw (padangusthasana)
+ dziecko (balasana) strona 240

+ pies z glowa w dét (adho mukha svanasana) strona 239

+ sklon w przéd na stojaco (uttanasana)

+ intensywne rozciaganie (ardha uttanasana) strona 238
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Otwarcie klatki piersiowej

Pozycje te pomagaja w odnalezieniu w sobie wspétczucia, pozbyciu sig
bélu emocjonalnego i zasadniczo w przyjeciu mitosci. Dzigki temu, ze
kiedy unosimy klatke piersiowa wyginamy kregostup, wzmacniamy i wy-
ciaggamy go. Mozemy w ten sposéb takze otwiera¢ ramiona. Dzigki tym
pozycjom jeste$my w stanie uzdrowi¢ catg gorna potowe ciata. Niektére
z pozycji bazowych to:

POZYCJA KOBRY

+ wielbfad (ustrasana)

+ kobra (bhujangasana) strona 248

+ krowa (bitilasana)

+ $wierszcz (salabhasana) strona 248

+ wzniesiony tuk (urdhva dhanurasana)
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Otwarcie bioder

Moze ci si¢ wydawad, ze kiedy musisz poradzi¢ sobie z negatywnymi emo-
cjami powinna$ skupia¢ si¢ na czakrze serca i pozycjach otwierajacych
klatke piersiows, ale czesto problemy te zlokalizowane sq w okolicach
bioder. Pozycje, ktére je otwierajg tworzg przestrzen, w ktdrej moze sig
dokona¢ energetyczne uwolnienie w czakrze podstawy. Dzigki temu za$
mozesz odzyskaé kontrole nad sytuacja. Z czasem negatywne emocje nie
wplywaja juz na nas tak mocno, szczegélnie, jesli czgsto przyjmujemy
ponizsze pozycje. Sytuacje, ktdre kiedys bylyby traumatyczne, przestaja
takie by¢. Niektére z tych pozydji to:

POZYCJA DZIECKA

+ spetany kat (baddha konasana) strona 242
+ odpoczywajaca bogini (supta baddha konasana) strona 192
4+ dziecko (balasana) strona 240
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Przeciwwskazania

Jesli méwimy o przeciwwskazaniach w odniesieniu do jogi, mamy na
mysli fizyczne schorzenia, ktére sprawiaja, ze przyjmowanie konkretnych
pozycji jest w danym czasie nierozsadne. Nie zawsze jest to co§ powaz-
nego, a czgsto s to bardzo powszechnie wystepujace przypadtosci. Nie-
ktére z nich sg przewlekie i zawsze bedziesz musiata bra¢ je pod uwage
praktykujac joge. Inne s chwilowe badz wystepuja cyklicznie. Pamigtaj,
ze najwazniejsza jest Swiadomos$¢. Musisz zwracaé¢ uwagg na swoje ciato
i wiedzie¢, kiedy wymaga od ciebie szczegblnej uwagi i troski. Jesli masz
watpliwosci dotyczace ktdrejkolwiek z asan, porozmawiaj osobiscie z na-
uczycielem jogi. Mozesz takze poprosi¢ o poradg lekarza.
Przeciwwskazania mogg by¢ tak ,banalne”, jak bél glowy, czy tak po-
wazne, jak zbyt wysokie ci$nienie krwi, czy problemy kardiologiczne.
Ponizsza lista nie wyczerpuje tematu i nie powinna zastapic¢ ci porady me-
dycznej. Niektdre z tych powszechniej wystepujacych przeciwwskazan to:

Astma

Jesli masz astme, powinna$ unikaé asan zamykajacych drogi oddecho-
we i $ciskajacych brzuch. Jest to na przyktad dotykanie glowy kolanami
w siadzie, czy pozycja ptuga. Powinnas takze bardzo ostroznie podchodzi¢
do pozycji bazujacych na migéniach brzucha, jak choéby 16dz, poniewaz
moga one pogorszy¢ twéj stan. Pomimo tego jednak nie musisz si¢ ba¢
praktykowania jogi, poniewaz moze ci ona pomdc, jesli tylko bedziesz
stuchala swojego ciata. Do korzysci, jakie przyniesie ci uprawianie jogi
mozna zaliczy¢ zwigkszenie przeplywu powietrza i oczyszczenie pluc,
a takze zwickszenie ich pojemnosci. Regularne praktykowanie uspokaja
ciato i redukuje stres, ktéry moze wplywaé na zwigkszenie czestotliwoscei
wystepowania atakéw.

Kontuzje plecéw

Jesli masz powazng kontuzje, przed podjeciem ¢éwiczent skonsultuj sig
z lekarzem. Jesli jest ona do$¢ tagodna, badz ostrozna wykonujac pozycje
otwierajace klatke piersiows i sktony w przdd. Takich kontuzji nie nalezy
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ignorowa¢. Nawet niewielki b6l moze wskazywaé na rozwijajacy si¢ pro-
blem. Jesli masz jakiekolwiek watpliwo$ci pamigtaj, ze przezorny zawsze
ubezpieczony i skonsultyj si¢ ze specjalista.

Kontuzje szyi
One tez mogg by¢ bardzo powazne i nie nalezy ich ignorowaé. Jesli masz
jakiekolwiek problemy z szyjq i karkiem, nawet jesli uwazasz, ze nie sg
zbyt powazne, musisz skonsultowacd si¢ ze specjalista zanim zaczniesz
prakeykowac.

Problemy z sercem

To zabrzmi jak co§ oczywistego, ale trzeba to powiedzie¢ — jedli masz pro-
blemy z sercem, skonsultuj si¢ z lekarzem zanim zaczniesz ¢wiczy¢. Unikaj
bardziej wymagajacych pozycji, jak stanie na rekach czy $wieca. Nawet
niektére z ¢éwiczen oddechowych moga by¢ dla ciebie klopotliwe, jesli
twoj problem jest powazny. Jesli masz zgodg lekarza, zacznij powoli. Badz
dla siebie tagodna i rozwaz zatrudnienie nauczyciela jogi, ktéry pomoze
ci postawi¢ kilka pierwszych krokéw.

Woysokie i niskie cisnienie krwi

Tak za wysokie, jak i za niskie ci$nienie krwi moze by¢ bardzo proble-
matyczne. W obu przypadkach bardzo wazne jest, aby stucha¢ swojego
ciata i rozpozna¢ problem zanim bedzie za pézno. Jesli masz za wysokie
ci$nienie, zwracaj uwagg na chwile, kiedy twéj oddech staje si¢ urywany
lub kiedy nieswiadomie go powstrzymujesz. Unikaj takze pozycji odwré-
conych (jak stanie na r¢kach). Jesli twoje ci$nienie jest za niskie, zwracaj
uwage na to czy obraz nie rozmazuje ci si¢ przed oczami i czy nadal
utrzymujesz rédwnowagg. Jesli zaczynasz widzie¢ ciemng ramke na gra-
nicy pola widzenia lub czujesz si¢ stabo, przestai ¢wiczy¢. Nie zmuszaj
si¢ do niczego. Moze to by¢ sygnal, ze powinnas zastanowi¢ si¢ nad tym,
co si¢ dzieje w twoim ciele. Unikaj pozycji wymagajacych réwnowagi
i tych, w ktérych gwattownie zmienia si¢ potozenie glowy. Dla przykta-
du, przechodzenie ze sklonu w przéd do pozycji gory moze powodowaé

problemy.
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Menstruacja i cigza

Poza pozostalymi przeciwwskazaniami, wigkszo$¢ kobiet powinna takze
pamictac o dwoéch stanach wplywajacych na to, czy i w jaki sposéb beda
mogly uprawia¢ joge — cigzy i menstruacji. W obu przypadkach zaleca si¢
unikanie skr¢téw, pozycji odwréconych, ¢wiczent wzmacniajacych migsnie
brzucha, jak 16dZ, czy mocnego przyciagania pepka do kregostupa. Kie-
dy kobieta jest w ciazy, nie powinna takze dociska¢ brzucha do podtogi,
a takze nie moze powstrzymywa¢ oddechu, poniewaz moze to zaburzy¢

przeptyw krwi u plodu.

+4++

Pozwdl, ze powtérze — ta lista nie jest wyczerpujaca. Aby ci takg przedsta-
wi¢, musialbym napisa¢ kilka ksigzek tylko o tym. Jesli masz jakiekolwiek
watpliwosci dotyczace swojego zdrowia lub mozliwosci praktykowania
jogi, skonsultuj si¢ z profesjonalista.

Odpowiednie utozenie ciata i Bhandas

Zawsze, kiedy prowadz¢ zajecia z jogi, powtarzam te same pi¢é zdaq,
niezaleznie od tego, jakiej pozycji si¢ uczymy — ,,Weiagnij kos¢ ogono-
wa. Przyciagnij pepek do kregostupa. Unies klatke piersiowa. Odciagnij
ramiona w tyl i w dét od uszu i oddychaj.” To w zasadzie pi¢¢ zasad od-
powiedniej postawy w trakcie zaje¢. Jesli bedziesz o nich pamigtata przy
kazdej asanie, bedzie ci tatwiej poprawnie jg wykonal.

Pamigtaj:

+ Wciagnij kos¢ ogonowa.

+ Przyciagnij pepek do kregostupa.

+ Unies klatke piersiowa.

+ Odciagnij ramiona w tyt i w dét od uszu.

+ Oddychaj.

Zauwaz, ze zawsze zaczynam od kosci ogonowej i przesuwam si¢
w gére, w stron¢ ramion a na koricu przypominam o oddechu. Idealnie
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byloby, gdyby ludzie sSwiadomie oddychali przez cale zajecia, ale zaskoczy-
loby cig, ile razy trzeba im o tym przypomina¢. Wiele oséb wstrzymuje
oddech, kiedy si¢ koncentrujg i ,zapominaja” o nim do czasu, kiedy ich
ciato ich do tego zmusi.

Zasadniczo powinna$ budowa¢ stabilno$¢ i réwnowage od podtoza
w gore. Jesli przyjmujesz pozycje stojaca, zacznij od stép i przesuwaj si¢
w gore. Postaw fundamenty i buduj na nich. Jedli siedzisz lub lezysz, za-
cznij od czakry podstawy lub mig$ni dna miednicy i przesuwaj si¢ w gére,
po wszystkich waznych miejscach w ciele.

Rozpoczynanie od kosci ogonowej przypomina ludziom o bandhas, co
jest istotne zaréwno pod katem fizycznym, jak i energetycznym. Staje si¢
to jeszcze wazniejsze, jesli praktykujaca jest wiedZzma. Niezaleznie od tego
czy masz t¢ wiedzg, czy nie, bandhas pomagaja wznosi¢ energic. Zawsze
méwimy o ,wzroécie kundalini” czy uczuciu wzrastania mocy, ale wigk-
sz0$¢ wiedzacych nigdy nie zastanawia si¢, co naprawdg si¢ wtedy z nimi
dzieje. Bandhas rzucajg na to nieco $wiatta.

Samo sfowo bandhas mozna przettumaczyé¢, jako ,zwiazywanie”. Hatha
joga rozpoznaje kilka zamkéw czy weztéw w ciele. Kiedy pracujemy nad
badhas zaciskamy lub rozciagamy grupe migéni, aby ,zablokowad” czes¢
ciala, wplyna¢ na przeptyw krwi i zatrzymac¢ energi¢. Na poziomie energe-
tycznym dokfadnie to samo dzieje si¢ w trakcie biczowania. Na poziomie
fizycznym bandhas pomagaja nam utrzyma¢ odpowiednie ulozenie ciata.
Powszechnie znane sg trzy z nich — mula bandha, uddiyana bandhpa i ja-
landhara bandha. Mula i uddiyana sa zaangazowane w utrzymanie odpo-
wiedniej pozycji w trakcie wykonywania wigkszosci pozycji.

Mula Bandha

Mozesz mysle¢ o niej takze jak o fadcuchu czy zamku podstawy, ponie-
waz polega na zacisnigciu migs$ni dna miednicy. Uproszczona wersja tego
¢wiczenia jest zaciskanie migéni Kegla. Jesli kiedykolwiek prébowatas za-
trzymac strumiert moczu, zidentyfikowatas$ i pracowalas z tym obszarem.
Przypomnij to sobie i sprébuj odtworzy¢. Jesli masz z tym problem, spré-
buj powstrzyma¢ strumied moczu nast¢gpnym razem, kiedy péjdziesz do
tazienki i zwré¢ uwage na to, co zrobitas, zeby ci si¢ udato.
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AKTYWOWANIE MULA BAN DHA

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Jesli chciataby$ robi¢ to nie tylko wtedy, kiedy natura wzywa, sprébuj
wykona¢ opisane ponizej ¢wiczenie kiedy masz pusty pecherz. Kiedy be-
dziesz chciata zrobi¢ to w czasie praktykowania jogi czy magicznego rytu-
atu, lepiej aby$ miafa pusty pecherz. Dzigki temu twoje dziatanie bedzie
bardziej efektywne i nie bedzie ci¢ rozprasza¢ koniecznos¢ péjscia do toa-
lety. Pozwoli ci to zauwazy¢ subtelne energie i nie wplynie na powodzenie
rytuatu.

POZYCJA BOHATERA

Mozesz usia$é na krzesle, potozy¢ si¢ na t6zku, czy podtodze lub usias¢
na niej w wygodnej pozycji. W tym ¢éwiczeniu nie ma to znaczenia. Nie-
kt6rzy instruktorzy polecajg pozycje bohatera, poniewaz umozliwia ona
idealne potozenie kosci ogonowej, ale moze ona by¢ dla niekt6rych ludzi
zbyt obciazajaca i nie jest konieczne aby$ zrozumiata, o co w tym éwicze-
niu chodzi. UsiadZ wygodnie i skup si¢ na tym, co robisz.
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Jesli masz ochote éwiczy¢ w polecanej pozycji bohatera, podpowiem ci,
jak mozesz to zrobi¢ w prosty sposéb. Zacznij w podparciu na kolanach
i dtoniach, po czym powoli usiadZ na pigtach. Upewnij si¢, ze wierzch
stép spoczywa plasko na podlodze. Nie zawijaj palcédw. Staraj si¢ usias¢
tak, aby twoje uda si¢ zetknely, chyba, ze sprawia ci to bél. Poszukaj ta-
kiego ulozenia, w ktérym bedzie ci wygodnie. Poléz dlonie na kolanach,
wyprostuj plecy, wyciagnij szyj¢. Niech twoja glowa tagodnie unosi si¢
ponad ramionami. To w zasadzie wszystko, jestes w odpowiedniej pozycji.

Kiedy juz znajdziesz komfortowa pozycje i jeste$ gotowa zeby zaczal,
zaci$nij miesnie Kegla, albo wyobraz sobie zatrzymywanie strumienia
moczu. Pierwszego dnia zaci$nij mig$nie dna miednicy na pi¢¢ sekund.
Rozluznij. Zréb sobie pigciosekundowsg przerwe i powtérz cztery lub pigé
razy. Powoli zwickszaj czas, az bedziesz w stanie zacisnaé migsnie na dzie-
sig¢ sekund. Jak méwitem, zaciskanie mig$ni Kegla to uproszczona wersja
mula bandha. Jesli chcesz nauczy¢ si¢ petnej wersji, poszukaj przewodni-
ka, doswiadczonego nauczyciela jogi, aby by¢ pewna, ze wszystko robisz
poprawnie i nie ryzykujesz kontuzji.

Uddiyana Bandha

Kolejnym faricuchem czy weztem jest uddiyana bandha. Stowo ,,uddiy-
ana” oznacza ,w gorze” lub ,w gér¢” i to doktadnie jest celem ¢wicze-
nia. Przycigga ono pepek do tytu i w gére w odniesieniu do kregostupa.
Ja okreslam to ,przyciagni¢ciem pepka do kregostupa”, poniewaz w ten
sposéb ludzie tatwiej rozumieja, o co chodzi. To takze wersja uproszczona.
Nie jest to pelne zablokowanie. Tak jak w przypadku ¢éwiczenia migsni
Kegla i mula bandha. Spinanie p¢pka mozna poréwna¢ do jazdy na rowe-
rze treningowym. To wystarczy, zeby$ wiedziata, jak to jest bez narazania
si¢ na niepotrzebne ryzyko.

Zanim sprébujesz wykona¢ to bandha, musisz wzia¢ kilka rzeczy pod
uwagg. Tak, jak w mula bandha wazne jest, aby mie¢ pusty pecherz, tutaj
powinnas mie¢ pusty zotadek. Nie prébuj tego robi¢, kiedy jest peten. Re-
zultaty moga by¢ doé¢ nieprzyjemne. W przeciwieristwie do mula bandha,
wickszo$¢ instruktoréw rozpoczyna od pozycji stojacej, dopdki uczniowie
nie nabedg biegtosci. Jesli cheesz poéwiczy¢ ten fadcuch w petnej wersji,
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tak, jak ucze tego na swoich zajeciach, dam ci kilka wskazéwek. Jesli masz
problem z wykonaniem tego ¢wiczenia, czujesz si¢ w jakikolwiek spos6b
niekomfortowo lub masz zawroty glowy, porozmawiaj z lekarzem i dopie-
ro za ich pozwoleniem, skonsultuj si¢ z instruktorem jogi, ktéry moze ci
pomoc je wykonac.

AKTYWACJA UDDIYANA BAN DHA

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Jesli cheesz sprobowad wykona¢ to éwiczenie w zaciszu wlasnego domu,
ponizej znajdziesz krétka instrukgje, jak to zrobid.
1. Rozpocznij od delikatnego ugiecia kolan.
2. Zwin klatke piersiows i potéz dlonie na udach. Nie naciskaj na
kolana.

e

Wez gteboki wdech przez nos.

4. Catkowicie wypetnij ptuca. Zauwazysz, ze robisz to dobrze, jesli
twoj brzuch bedzie wypetniat si¢ jak balon.

5. Mocno wypus¢ powietrze przez nos. W trakcie robienia wydechu
zaci$nij mie$nie brzucha. Wyobraz sobie, ze przyciagasz pepek tak
blisko do kregostupa, jak to tylko mozliwe. Powinnas$ poczué, jakby
pepek poruszat si¢ w tyt i w gére pod zebrami. Wypus¢ tak duzo
poprzednio wciagnigtego powietrza, jak to tylko mozliwe.

6. Rozluznij mig$nie brzucha.

7. Wypchnij klatke piersiowa, jakby$ chciata wzia¢ kolejny oddech,
ale nie r6b tego. Chodzi tylko o rozszerzenie klatki piersiowej.

8. Wiytrzymaj w tej pozycji przez chwile.

9. Powtdrz caly proces.

Jalandhara Bandha

Stowo ,jala” zazwyczaj thumaczy si¢ jako ,sie¢”, co odpowiada temu, co
ten wezet robi na poziomie energetycznym. Lapie energie tak, jak sie¢
ryby. Zdaje si¢, ze dziata ona doktadnie w taki sposéb. Koricéwka ,,-dhara”
oznacza ,wsparcie”. Cale wyrazenie mozna zatem przettumaczy¢ jako sie¢
wspierajacg wezet. Wzmacnia on pozostate dwa.
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Casey Giovinco - jest glownym starszym tradycji Gala Witchcraft, ktora 13-
czy joge i czary od ponad dwudziestu lat. Posiada certyfikat RYT-200 wydany
przez The Yoga Alliance, uczy jogi, czyta Tarota i pracuje jako mag w osrodku
holistycznym.

+ 44+

Joga i magia s3 jak siostry, ktore si¢ wzajemnie wspierajg. Dodanie
magii do jogi powoduje, ze osoby praktykujace rozwijaja si¢ szybciej,
a wzmocnienie magii joga pozwala wiedZzmom na efektywniejszy roz-
wdj zdolnosci i praktyk duchowych.

Autor odkrywa przed toba, czym tak naprawde jest unikalne potacze-
nie magii i jogi. Ponad szes¢dziesiat asan i sekwencji zilustrowanych
w tej ksigzce, pomoze ci nie tylko wzmocni¢ twoje cialo, ale réwniez
odblokowac i oczysci¢ czakry. Dzigki temu przywrdcisz rownowage
energetyczng w swoim organizmie, a twoje czary, rytualy i zaklecia sta-
ny si¢ potezniejsze!

Praktyczne ¢wiczenia wykorzystujace magie zywiotow, wizualizacje
i medytacje wzmocnia twoje zdolnosci uzdrawiania, jasnowidzenia,
a nawet odbywania podroézy astralnych. Autor zadbatl réwniez o se-
kwencje jogi na specjalne okazje, np. przed sabatem czy pelniag Ksig-
zyca. Wplyna one na twoje cialo energetyczne i nasyca kazda komorke
ciala fizycznego wybrang przez ciebie intencja. A teraz, nie czekaj juz
dluzej i rozt6z swoja mate do jogi!

Joga, ktora wzmocni twoje zdolno$ci magiczne
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