UDK 615.85
De405

I8 rusy kalbos verté
Broné Lozoviené

Dailininké
Alfreda Venclovaité

ISBN 9986-504-39-2

© Lozoviené B., 1996
© Venclovaité A., 1996

I DALIS

KAS YRA JOGA

Joga —tai fizinio, protinio ir dvasinio tobuléjimo sistema. Ji atsirado
Indijoje prie§ daugelj tiikstan¢iy mety. Tai ne religija, ji neturi
$ventykly, apeigy nei dogmy. Tai saves paZinimo biudas, kuris
prasideda kiino tobulinimu, o baigiasi dvasios tobulinimu.

Itso Brauno knygoje ,,Jogos mokymo prasmés atskleidimas”
pabréZziama, kad jogos negalima lyginti su krik$¢ionybe, kad tikras
jogas —ne Zynys ir ne orakulas, o Zmogus, pasiekes dvasios
prasvies¢jimg. Jis gali biiti bet kokios religijos arba nei§paZinti
jokios.

Keletas Zodziy apie jogos kilme. Pirmieji jogai Indijoje buvo
apsiSviet¢ mistikai, kuriems labiausiai ripéjo mirtingo Zmogaus kii-
no ir nemirtingos jo dvasios rySys. Ilgus amZius jie tyre ivairius
atsipalaidavimo, su31kaup1m0 ir mastymo metodus, ieSkojo ivairiy
kvépavimo tipy, flzmlq ir protiniy pratybq, tmkamo maisto, kiino
pozy jtakos sqmones biiklei. Galiausiai jie susistemino savo iesko-
jimy rezultatus ir pavadino tai jogos mokymu.

Zodis ,joga” sanskrito kalboje reiSkia ,,rysj, susijungima”. Toks
pavadinimas pasirinktas todeél, kad jogos tikslas —mirtingo Zmogaus
dvasios susiliejimas su amZina pasauline dvasia, harmonija, o taip
pat individualios sagmonés susivienijimas su kosmine samone. Jg
galima pavad1nt1 Tiesa, Sviesa, Dievu, Vidine tiesa, —kaip kam
patinka. Indui joga - tai filosofija, mokymas menas ir gyvenimo
budas. Jogos mokyma sudaro keletas susijungimo su pasauline
dvasia budq pagal jvairius Zzmoniy tipus ir temperamentus, prade-
dant nuo jogos, kuri tinka besidomintiems fiziniu tobulejlmu ir
baigiant joga, per kurig i§laisvinamos vidinés dvasinés Zmogaus
galios, susiliejama su dievybe. Tai hatha, radza, krija, karma, dZnia-
na, bhakte, laja ir mantra jogos.

Hatha jogai priklauso fiziniai ir kvépavimo pratimai.

Krija joga—dorovingumo kelias.
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Karma joga —veiklos joga, tobulumo vir§iiniy pasiekimas ne-
egoistiniu, visiems naudingu darbu.

DzZniana joga —pazinimo, zinojimo kelias.

Bhakti joga—meilés ir atsidavimo kelias.

Laja joga—Zmogaus harmonija su Visata.

Mantra joga —kelias  susiliejima su dievybe per atitinkamy
garsy vibracijas.

A§ studijavau hatha jogg ir apie tai ketinu papasakoti. Kiti
jogos keliai netinka verslo pasauliui, dideliy miesty gyventojams,
kai tuo tarpu hatha joga,—fizinio tobulumo siekimas,—turéty dideleés
$vie¢iamosios ir praktinés reik§més pavargusiems, nusikamavusiems
europiediams, jy kinui, protui ir dvasiai.

Pirmoji hatha jogos pakopa susideda i§ asany, arba pozy. Tai
fiziniai ir gilaus kvépavimo pratimai bei mityba. Riipinamasi Zmo-
gaus organizmo visybe ir sveikata, didelis démesys kreipiamas i
kiino organy veiklg ir dvasing bukle.

Si knyga —ne jogos mokymo vadoveélis, bet praktiSki patarimai,
kaip sveikiems ir laimingiems ilgiau gyventi. Ji Jus pamokys taisyk-
lingai kvépuoti, rekomenduos, ka ir kaip valgyti, kaip atsipalaiduoti
ir valdyti savo kiing ir dvasig. Jus pradésite geriau miegoti, busite
laimingesni, galva bus rami, $viesi, i§moksite saugoti sveikata,
iSvengti persalimy, kar§¢iavimy, viduriy uzkietéjimy, galvos skaus-
my, nuovargio. Suzinosite, kg reikia daryti norint islikti jaunatvis-
kiems, kaip biiti Zvaliems, judriems, kad ir kiek turétuméte mety;
kaip reguliuoti svori, ivengti rauksliy, i$saugoti glotnig oda ir
skaisty veida.

Senosios Indijos filosofas Patandzalis, gyvengs mazdaug II a.
prie§ Kristaus gimima, susistemino iki to laiko buvusias Zinias apie
joga ir sudaré aStuoniy jos pakopy sistema.

Pirmosios dvi pakopos—tai jama ir nijama; jos ilgainiui buvo
sujungtos ir pavadintos jau anks¢iau minéta krija joga.

Asanos ir pranajama sudaré anks¢iau minétg hatha joga.

Pratjahara, dharana, dhijana ir samadhis sudar¢ radZa joga.

Stai i§ eilés astuonios jogos dalys, arba pakopos:

jama - zalingy jpro¢iy, blogy charakterio bruozy atsisakymas,
savidisciplina;

nijama—nurodymy vykdymas, drausmingumas;

asanos —pozos, tam tikry fiziniy pratimy atlikimas;

pranajama — gyvybinés energijos i§saugojimas, kvépavimo regu-
liavimas;

pratjahara —visiSkas pojiciy kontroliavimas;
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dharana—démesio sutelkimas, susikaupimas;

dhijana — meditacija;

. samadhis — auks¢iausia jogos pakopa, kai pakylama vir§ asme-
ninio ,,a8” ir atsiveria tiesa, Zinojimas.

Pastarosios 4 pakopos jveikiamos tik vadovaujant prityrusiam
mokytojui.

Siekdami fizinés ir dvasinés harmonijos, jogai ir sudaré kiino ir
dvasios pratyby sistema.

Sioje sistemoje zZvelgiama | Zmogy kaip | fizinio, moralinio,
protinio ir dvasinio jo aspekty visuma. Net fiziniai pratimai yra
visapusiSki ir apima visa, kas reikalinga Zmogaus sveikatos gerinti:
taisyklinga kvépavima, fizinj kriivj, dieta, kiino ir sgmonés atsipalai-
davima ir higiena.

Pirmieji jogai deSimtmeciais tyré jvairiy pozy, pratimy, kvé-
pavimo ir maisto poveikj gyvam Zmogaus organizmui. Jie stebé-
jo gyvinus, jy kvépavimo ir poilsio biidus, jy veiksmus adaptuo-
jantis prie klimato ir aplinkos poky¢iy, ju elgesj susirgus ar
gresiant pavojui. Tik didziulio kantrumo ir jZvalgos déka jogai
biologinius procesus panaudojo sveikatai palaikyti ir gyvenimui
pratesti. Prie§ tiikstancius mety sudaryti jogy metodai iki Siy
dieny neprilygstami. Dauguma dietologijos ir kiino kultiiros atra-
dimy jogams seniai buvo Zinomi, bet savo metodus jie laiké
paslaptyje.

Nugje i fizkultiiros metodikos kabineta ar sporto mokykla,
Jus busite pritrenkti-kiek daug ten naudojama jogy pratimy.
Deja, ten prarasta jy pagrindiné vertybé, nes, nederinami su tam
ti!cr'u.kvépavimu ir be psichologinés nuostatos, jie tampa mecha-
niniais.

Zmonés mangs daznai klausia: , Kodeél jogai tiek daug démesio
skiria kiinui, kai jy galutinis tikslas—dvasinis susiliejimas su dievy-
pe?” Jie stengiasi, kad kiinas bty sveikas, stiprus, grazus, gracingas
Ir Svarus tiek savo vidumi, tiek ir iSore, nes kiinas jiems nelyginant
mdas, kuriame pasireiskia jy aukStesniosios galios. Kaip smuikinin-
kas riipinasi savo smuiku, be kurio jis negaléty isreiksti savo meno,
taip ir jogai rupinasi kiinu, per kurj jie gali iSreiksti savo dvasios
esme.

Indijoje yra guru, dvasiniy Mokytojy, vadovy, kurie jogos
metody moko savo mokinius. Tai tikri prityre jogai, jie jau toli
Raﬁkc; pirmasias pakopas, hatha jogos fizinius pratimus — pradinj
zingsnj jy ilgame tobulinimosi kelyje. Jie gyvena nuoSaliose vietose
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ir jogos mokymo paslaptimis dalinasi tik su savo mokiniais.
Sitaip jiems pavyksta i§saugoti savo mokymg per tukstancius
mety, kad ir kiek biity epidemijy, katastrofy, kary ir antpuoliy
Indijoje. Joga daugybei zmoniy padeda iSsaugoti sveikatg ir
dvasine ramybg.

KVEPAVIMAS

Ar Jis kada nors skyréte démesio kvépavimui—$iai svarbiausiai
organizmo funkcijai? Ar Jums atéjo j galva, kad visy musy fiziniy
ir dvasiniy negalavimy prieZastis — netaisyklingas kveépavimas?

Gyvybé ir kvépavimas —sinonimai. Kvépavimas yra gyvybe.
Mes gyvename tol, kol kvépuojame. Sulig pirmu jkvépimu gims-
tame, o sulig paskutiniu atodiisiu — mir§tame. Miegam mes ar
budim — nenustojam kvépave. Be maisto galima gyventi savaites
ir net ménesius, be vandens —kelias dienas, o be oro neiSbuiname
né keliy minuéiy. Oras—svarbiausia maitinamoji kraujo terpe, o
kraujas, savo ruoZztu, maitina lasteles, raumenis, liaukas ir visus
organus. Odos, kauly, plauky ir nagy bikl¢ priklauso nuo kraujo
apytakos. Visa organizmo veikla, nuo maisto vir$kinimo iki
kiirybinio mastymo, priklauso nuo to, kaip ji apripiname deguo-
nimi. Ir vis délto mes visiSkai abejingi kvépavimui, visiSkai
nekreipiame i ji démesio. Ar daug kas i§ Jiisy pagalvoja, kad
rytais reikia atitinkamy kvépavimo pratimy? O tai daug svarbiau
uZ vonig ar pusryius. Maistas tik tuomet teiks naudos, kai
pateks j sveikg kraujg, lasteles ir audinius. Sveikais juos padaro
deguonis.

,Kad ir koks vieZias, kad ir kaip gerai paruostas ir suvirSkin-
tas biity maistas, jeigu triiks deguonies, —jonizacijos procesas (tai
yra maisto virsmas maistingomis medZiagomis) bus nevisavertis ir
maistas bus jsisavintas tik dalinai”,—ra$¢ gydytojas Filipas Raisas,
savo gyvenimg pa$ventes nepilnameciams nusikaltéliams. Jis tvirtina,
kad 55 proc. nepilnameciy padaryty nusikaltimy susij¢ su deguonies
trilkumu, atsiradusiu dél gryno oro stokos ir netinkamos mitybos. O
taip paprasta biity paalinti $ig priezastj, iSmokius vaikus taisyklin-
gai kvépuoti, nes kai kraujuje triiksta gyvybingojo deguonies, jo
vietoje atsiranda pernelyg didelis kiekis angliartigStés ir vaikas
negali gerai mastyti, nes jo smegenys negauna pakankamai maisto.
PavirSutini§kas kvépavimas —vienas nenormaliy, mums Siuolaikinés
civilizacijos primesty jprociu.
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Nustatyta, kad civilizuotame pasaulyje nataraliai kvépuoja tik
kudikiai. Skirtumas tarp gilaus jkvépimo ir daug pavirSutiniy jkveé-
pimy prilygsta garsiam Sauksmui ir serijai silpny cypséjimy. Noré-
damas buti sveikas, Zmogus per dieng turi atlikti apie 60 giliy
jkvépimy. PavirSutinis kvépavimas yra tiesioginé ir pagrindiné dau-
gelio fiziniy ir psichiniy ligy priezastis, pradedant paprastu persali-
mu ir baigiant nervy sutrikimais.

Kiuprinimasis, siaura kriitiné, blyski veido spalva, silpnas regé-
jimas, bloga atmintis, smegeny pervargimas —visa tai gali biti
netaisyklingo kvépavimo rezultatas. Kad smegenys dirbty kaip pri-
dera, joms reikia trigubai daugiau deguonies nei likusiam organiz-
mui. Stigdamos maisto, smegenys atima jj i§ kity organy, todél
protinio darbo Zmonés daZnai biina silpnos sveikatos ir prasto kiino
sudéjimo. Milijonai Zmoniy, to nezinodami, kencia dél deguonies
triikumo.

Knygos ,,Biikite laimingesni ir sveikesni” autorius G.Haueris
mano, kad gilus, ritmingas kvépavimas grei¢iau sugraZina energija
pavargusiam organizmui. Jis taip pat tiki, kad gilus kvépavimas
sveikatai svarbiau nei maistas.

Gilus kvépavimas ne tik maitina organizma, bet ir valo jj - tai
tartum buto valymas i§ pagrindy. Blogai védinama patalpa ar
txfankus kambarys visuomet turi prasta kvapa. Taip ir misy orga-
nizmas. Tik taisyklingas kvépavimas jj iSvédina ir iSvalo.

Ne vienas gydytojas savo straipsniuose véZio tema kalba apie
rikymo Zalg. Negincijama, kad dimai ardo burnos ir nosies gleivi-
ng, balsg daro kimesnj, kosulj, chroninj tonzilita - astresnj. PripaZin-
ta, kad riikymas kenkia esant skrandzio ar dvylikapir§tés Zarnos
qpai, trukdo virSkinimui, siaurina kraujo indus, daZnina Sirdies
Itmg, mazina kraujo spaudimg. Rikaliai daug daZniau suserga
plauciy veéziu.

_ Nuo 1920 iki 1938 mety JAV plauciy vézys pakirto Simta
tukstanciy Zzmoniy, o jy skai¢ius nuo 1,1 tiikst. Zzmoniy 1920
metais iSaugo iki 11,3 takst. Zmoniy 1937 metais, nuo 1938 iki
1942 mety miré kasmet po 14 tikst. Zmoniy. Paskutiniaisiais
duomenimis JAV kasmet nuo kvépavimo taky vézio mirita 19
tukst. vyry ir 5 tikst. motery. Tadiau tai nesulaiko rikoriy. Ir a§
nebandysiu jy atkalbinéti nuo rikymo. Uzuot atkalbinéjusi, a$
Patariu jiems imtis kvépavimo pratimy ir daryti juos po kelis
artus per diena. Sitaip védinami plauciai ir labai sumaZinama
Tikymo 7ala. Juk kiekviena cigareté neutralizuoja arba sunaikina
Organizme 25 mg C vitamino.



