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I DALIS 

KAS YRA JOGA 
Joga-tai fizinio, protinio ir dvasinio tobulejimo sistema. Ji atsirado 
Indijoje pries daugeli tukstanci4 metij. Tai ne religija, ji neturi 
sventykl^, apeigij nei dogmii. Tai sav^s pazinimo biidas, kuris 
prasideda kuno tobulinimu, o baigiasi dvasios tobulinimu. 

Itso Brauno knygoje „Jogos mokymo prasmes atskleidimas" 
pabreziama, kad jogos negalima lyginti su krikscionybe, kad tikras 
jogas - ne zynys ir ne orakulas, o zmogus, pasiek^s dvasios 
prasviesejim^. Jis gali buti bet kokios religijos arba neispazinti 
jokios. 

Keletas zodziij apie jogos kilm?. Pirmieji jogai Indijoje buvo 
apsisviet? mistikai, kuriems labiausiai rupejo mirtingo zmogaus ku­
no ir nemirtingos jo dvasios rysys. Ilgus amzius jie tyre jvairius 
atsipalaidavimo, susikaupimo ir mqstymo metodus, ieskojo jvairii} 
kvepavimo tipq, fiziniq ir protiniij pratybq, tinkamo maisto, kuno 
pozq jtakos s^mones buklei. Galiausiai jie susistemino savo iesko-
jimij rezultatus ir pavadino tai jogos mokymu. 

Zodis „joga" sanskrito kalboje reiskia „rys}, susijungim^". Toks 
pavadinimas pasirinktas todel, kad jogos tikslas-mirtingo zmogaus 
dvasios susiliejimas su amzina pasauline dvasia, harmonija, o taip 
pat individualios s^mones susivienijimas su kosmine s^mone. J^ 
galima pavadinti Tiesa, Sviesa, Dievu, Vidine tiesa, - kaip kam 
patinka. Indui joga- ta i filosofija, mokymas, menas ir gyvenimo 
budas. Jogos mokym^ sudaro keletas susijungimo su pasauline 
dvasia biidij pagal jvairius zmoniij tipus ir temperamentus, prade-
dant nuo jogos, kuri tinka besidomintiems fiziniu tobulejimu, ir 
baigiant joga, per kuri^ islaisvinamos vidines dvasines zmogaus 
galios, susiliejama su dievybe. Tai hatha, radza, krija, karma, dznia-
na, bhakte, laja ir mantra jogos. 

Hatha jogai priklauso fiziniai ir kvepavimo pratimai. 
Krija joga - dorovingumo kelias. 



Karma joga-veiklos joga, tobulumo virsuniq pasiekimas ne-
egoistiniu, visiems naudingu darbu. 

Dzniana joga-pazinimo, zinojimo kelias. 
Bhakti joga - meiles ir atsidavimo kelias. 
Laja joga-zmogaus harmonija su Visata. 
Mantra joga-kelias j susiliejimq su dievybe per atitinkamij 

garsij vibracijas. 
As studijavau hatha jogjj ir apie tai ketinu papasakoti. Kiti 

jogos keliai netinka verslo pasauliui, dideliij miestij gyventojams, 
kai tuo tarpu hatha joga,-fizinio tobulumo siekimas,-turetij dideles 
svieciamosios ir praktines reiksmes pavargusiems, nusikamavusiems 
europieciams, jq kunui, protui ir dvasiai. 

Pirmoji hatha jogos pakopa susideda is asanij, arba pozij. Tai 
fiziniai ir gilaus kvepavimo pratimai bei mityba. Rupinamasi zmo­
gaus organizmo visybe ir sveikata, didelis demesys kreipiamas j 
kuno organij veikljj ir dvasin? bukl?. 

Si knyga-ne jogos mokymo vadovelis, bet praktiski patarimai, 
kaip sveikiems ir laimingiems ilgiau gyventi. Ji Jus pamokys taisyk-
lingai kvepuoti, rekomenduos, k^ ir kaip valgyti, kaip atsipalaiduoti 
ir valdyti savo kun^ ir dvasiq. Jus pradesite geriau miegoti, busite 
laimingesni, galva bus rami, sviesi, ismoksite saugoti sveikat^, 
isvengti persalimij, karsciavimij, viduriq uzkietejimij, galvos skaus-
mi}, nuovargio. Suzinosite, kt| reikia daryti norint islikti jaunatvis-
kiems, kaip buti zvaliems, judriems, kad ir kiek turetumete metq; 
kaip reguliuoti svorj, isvengti rauksliij, issaugoti glotniq od^ ir 
skaistq veid^. 

Senosios Indijos filosofas Patandzalis, gyven^s mazdaug II a. 
pries Kristaus gimimq, susistemino iki to laiko buvusias zinias apie 
jog^ ir sudare astuoniij jos pakopq sistem^. 

Pirmosios dvi pakopos-tai jama ir nijama; jos ilgainiui buvo 
sujungtos ir pavadintos jau anksciau mineta krija joga. 

Asanos ir pranajama sudare anksciau minet^ hatha joga. 
Pratjahara, dharana, dhijana ir samadhis sudare radza jogEj. 
Stai is eiles astuonios jogos dalys, arba pakopos: 
jama-zalingq jprociij, blogi} charakterio bruozq atsisakymas, 

savidisciplina; 
nijama-nurodymq vykdymas, drausmingumas; 
asanos-pozos, tam tikrq fiziniij pratimij atlikimas; 
pranajama-gyvybines energijos issaugojimas, kvepavimo regu-

liavimas; 
pratjahara-visiskas pojucixj kontrohavimas; 
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dharana-demesio sutelkimas, susikaupimas; 
dhijana - meditacija; 
samadhis - auksciausia jogos pakopa, kai pakylama virs asme-

ninio „as" ir atsiveria tiesa, zinojimas. 
Pastarosios 4 pakopos jveikiamos tik vadovaujant prityrusiam 

mokytojui. 
Siekdami fizines ir dvasines harmonijos, jogai ir sudare kuno ir 

dvasios pratybij sistem^. 
Sioje sistemoje zvelgiama j zmogq kaip } fizinio, moralinio, 

protinio ir dvasinio jo aspektij visum^. Net fiziniai pratimai yra 
visapusiski ir apima visa, kas reikalinga zmogaus sveikatos gerinti: 
taisyklingcj kvepavimcj, fizinj kruvj, dietq, kuno ir sijmones atsipalai­
davimo ir higien^. 

Pirmieji jogai desimtmeciais tyre jvairiq pozij, pratimi}, kve­
pavimo ir maisto poveikj gyvam zmogaus organizmui. Jie stebe-
jo gyviinus, jq kvepavimo ir poilsio biidus, jq veiksmus adaptuo-
jantis prie klimato ir aplinkos pokyciij, jij elgesj susirgus ar 
gresiant pavojui. Tik didziuHo kantrumo ir jzvalgos deka jogai 
biologinius procesus panaudojo sveikatai palaikyti ir gyvenimui 
prat^sti. Pries tukstancius metxj sudaryti jogq metodai iki siij 
dieni} neprilygstami. Dauguma dietologijos ir kuno kulturos atra-
dimq jogams seniai buvo zinomi, bet savo metodus jie laike 
paslaptyje. 

Nuej? } fizkulturos metodikos kabinetq ar sporto mokykl^. 
Jus busite pritrenkti - kiek daug ten naudojama jogq pratimij. 
Deja, ten prarasta jq pagrindine vertybe, nes, nederinami su tam 
tikru kvepavimu ir be psichologines nuostatos, jie tampa mecha-
niniai^s. 

Zmones man^s daznai klausia: „Kodel jogai tiek daug demesio 
skiria kunui, kai jij galutinis tikslas - dvasinis susiliejimas su dievy­
be?" Jie stengiasi, kad kunas biiti} sveikas, stiprus, grazus, gracingas 
ir svarus tiek savo vidumi, tiek ir isore, nes kunas jiems nelyginant 
indas, kuriame pasireiskia jq aukstesniosios galios. Kaip smuikinin-
kas rupinasi savo smuiku, be kurio jis negaletij isreiksti savo meno, 
taip ir jogai rupinasi kunu, per kurj jie gali isreiksti savo dvasios 
esm^. 

Indijoje yra guru, dvasiniij Mokytojij, vadovij, kurie jogos 
metodi} moko savo mokinius. Tai tikri prityr? jogai, jie jau toli 
palikf pirmqsias pakopas, hatha jogos fizinius pratimus - pradinj 
zingsnj jq ilgame tobulinimosi kelyje. Jie gyvena nuosaliose vietose 
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ir jogos moifymo paslaptimis dalinasi tik su savo mokiniais. 
Sitaip jiems pavyksta issaugoti savo mokym^ per tukstancius 
meti}, kad ir kiek butij epidemijij, katastrofq, karij ir antpuoliq 
Indijoje. Joga daugybei zmoniq padeda issaugoti sveikat^ ir 
dvasinf ramyb?. 

KVEPAVIMAS 
Ar Jus kada nors skyrete demesio kvepavimui-siai svarbiausiai 

organizmo funkcijai? Ar Jums atejo j galv^i, kad visij musij fiziniij 
ir dvasinii} negalavimij priezastis - netaisyklingas kvepavimas? 

Gyvybe ir kvepavimas - sinonimai. Kvepavimas yra gyvybe. 
Mes gyvename tol, kol kvepuojame. Sulig pirmu jkvepimu gims-
tame, o sulig paskutiniu atodiisiu - mirstame. Miegam mes ar 
budim-nenustojam kvepav?. Be maisto galima gyventi savaites 
ir net menesius, be vandens-kelias dienas, o be oro neisbuname 
ne keliij minuciij. Oras - svarbiausia maitinamoji kraujo terpe, o 
kraujas, savo ruoztu, maitina Itjsteles, raumenis, liaukas ir visus 
organus. Odos, kaulij, plaukq ir nagq bukle priklauso nuo kraujo 
apytakos. Visa organizmo veikla, nuo maisto virskinimo iki 
kurybinio mqstymo, priklauso nuo to, kaip jj aprupiname deguo-
nimi. Ir vis delto mes visiskai abejingi kvepavimui, visiskai 
nekreipiame j jj demesio. Ar daug kas is Jusij pagalvoja, kad 
rytais reikia atitinkamij kvepavimo pratimij? O tai daug svarbiau 
uz voniq ar pusrycius. Maistas tik tuomet teiks naudos, kai 
pateks } sveiki^ kraujo, Iqsteles ir audinius. Sveikais juos padaro 
deguonis. 

„Kad ir koks sviezias, kad ir kaip gerai paruostas ir suvirskin-
tas buti} maistas, jeigu truks deguonies,-jonizacijos procesas (tai 
yra maisto virsmas maistingomis medziagomis) bus nevisavertis ir 
maistas bus jsisavintas tik dalinai", - rase gydytojas Filipas Raisas, 
savo gyvenim^ pasvent^s nepilnameciams nusikalteliams. Jis tvirtina, 
kad 55 proc. nepilnameciq padarytij nusikaltimij susij? su deguonies 
trukumu, atsiradusiu del gryno oro stokos ir netinkamos mitybos. O 
taip paprasta biitq pasalinti si^ priezastj, ismokius vaikus taisyklin-
gai kvepuoti, nes kai kraujuje triiksta gyvybingojo deguonies, jo 
vietoje atsiranda pernelyg didelis kiekis angliariigstes ir vaikas 
negali gerai m^styti, nes jo smegenys negauna pakankamai maisto. 
Pavirsutiniskas kvepavimas-vienas nenormaliq, mums siuolaikines 
civilizacijos primestij jprocii}. 

Nustatyta, kad civilizuotame pasaulyje naturaliai kvepuoja tik 
kudikiai. Skirtumas tarp gilaus jkvepimo ir daug pavirsutiniij jkve-
pimi} prilygsta garsiam sauksmui ir serijai silpnq cypsejimq. Nore-
damas buti sveikas, zmogus per dien^ turi atlikti apie 60 giliij 
jkvepimij. Pavirsutinis kvepavimas yra tiesiogine ir pagrindine dau-
gelio fizinii} ir psichiniq ligq priezastis, pradedant paprastu persali-
mu ir baigiant nervq sutrikimais. 

Kuprinimasis, siaura krutine, blyski veido spalva, silpnas rege-
jimas, bloga atmintis, smegenij pervargimas - visa tai gali buti 
netaisyklingo kvepavimo rezultatas. Kad smegenys dirbtij kaip pri-
dera, joms reikia trigubai daugiau deguonies nei likusiam organiz­
mui. Stigdamos maisto, smegenys atima jj is kitij organq, todel 
protinio darbo zmones daznai biina silpnos sveikatos ir prasto kdno 
sudejimo. Milijonai zmoniij, to nezinodami, kencia del deguonies 
trukumo. 

Knygos „Bukite laimingesni ir sveikesni" autorius G. Haueris 
mano, kad gilus, ritmingas kvepavimas greiciau sugr^zina energija 
pavargusiam organizmui. Jis taip pat tiki, kad gilus kvepavimas 
sveikatai svarbiau nei maistas. 

Gilus kvepavimas ne tik maitina organizm^, bet ir valo jj - tai 
tartum buto valymas is pagrindq. Blogai vedinama patalpa ar 
tvankus kambarys visuomet turi prastq kvap^. Taip ir musq orga-
nizmas. Tik taisyklingas kvepavimas jj isvedina ir isvalo. 

Ne vienas gydytojas savo straipsniuose vezio tema kalba apie 
rukymo zal^. Negincijama, kad dumai ardo burnos ir nosies gleivi-
n^, bals^ daro kimesnj, kosulj, chroninj tonzilit^-astresnj. Pripazin-
ta, kad rukymas kenkia esant skrandzio ar dvylikapirstes zarnos 
opal, trukdo virskinimui, siaurina kraujo Indus, daznina sirdies 
ritm^, mazina kraujo spaudim^. Riikaliai daug dazniau suserga 
plaucii} veziu. 

Nuo 1920 iki 1938 metij JAY plauciij vezys pakirto simtq 
tukstancii} zmoniij, o jij skaicius nuo 1,1 tukst. zmoniij 1920 
metais isaugo iki 11,3 tukst. zmoniq 1937 metais, nuo 1938 iki 
1942 meti} mire kasmet po 14 tukst. zmoniq. Paskutiniaisiais 
duomenimis JAY kasmet nuo kvepavimo takq vezio mirsta 19 
tukst. vyrq ir 5 tiikst. moterij. Taciau tai nesulaiko rukoriij. Ir as 
nebandysiu jij atkalbineti nuo rukymo. Uzuot atkalbinejusi, as 
Patariu jiems imtis kvepavimo pratimq ir daryti juos po kelis 
kartus per dien^. Sitaip vedinami plauciai ir labai sumazinama 
rukymo zala. Juk kiekviena cigarete neutralizuoja arba sunaikina 
organizme 25 mg C vitamino. 


