., Zycie jest ruchem od niedoskonatosci ku doskonatosci. Czlowiek jest najwyzszq istotq, istotq
najdoskonalszq w swej strukturze. Cztowiek jest zatem udoskonalonym zwierzeciem. Ale to
dopiero dla ludzkosci poczqtek postepu. Ludzie wciqz muszq daqzy¢ do dalszej fizyczneyj,
intelektualnej i duchowej doskonatosci.”

Shrii Shrii Anandamurti

Kilka slow o nas...

Ananda Marga to spoteczno-duchowa organizacja, jakiej mottem jest:
"SAMOREALIZACJA I SLUZENIE INNYM"

”Kazda osoba - jaki by nie byt jej Zyciowy status, jaki by nie byl jej czy jego psychiczny czy
duchowy status - kazda istota ludzka pragnie sukcesu w Zyciu. Sukces nie znajduje sie w
twoich rekach, ilekro¢ cos robisz. Sukces przychodzi, jako reakcja. Gdy pierwotne dzialanie
jest dobre, reakcja rowniez jest dobra i ta reakcje to sukces. Dla osoby uduchowionej, dla
aspiranta duchowego, dla dobrej duszy, ktora stuzy spoteczenstwu, sama stuzba jest nagrodq.
On czy ona nie pragnie innej nagrody, innego sukcesu.

Przypusémy, ze umiera czlowiek. Opiekujesz sie nim i ostatecznie zostaje on wyleczony. To
wyleczenie jest nagrodq. Nie potrzebujesz zadnej lepszej nagrody.”

Shrii Shrii Anandamurti
P. R. Sarkar - zalozyciel organizacji

To wielki wspotczesny mysliciel i filozof indyjski. Twoérca Neohumanizmu — ideologii, ktora
zachgca do wykroczenia ponad wszystkie dzielace ludzi bariery 1 uznania $wiata za wspolne
dziedzictwo, o ktore musimy si¢ troszczy¢. Zalozyciel Proutu — systemu ekonomicznego
opartego nie na warto$ciach materialnych i indywidualizmie, lecz na wartosciach duchowych
i kooperacji oraz pomaganiu innym. Nauczyciel Jogi Tantry, przez swych ucznidéw nazywany
Shrii Shrii Anandamurti — mistrz duchowy, rewolucjonista, lingwista, historyk, poeta — autor
ponad 5 tys. piesni duchowych.

Ananda Marga

To organizacja zatozona w 1955 roku przez P. R. Sarkara. Jej cel realizuje si¢ na dwoch
ptaszczyznach — indywidualnej i spotecznej a motto brzmi: ,,Samorealizacja 1 shuzenie
ludzko$ci.” Ananda Marga prowadzi na calym $wiecie sierocince, przedszkola i1 szkotly
neohumanistyczne, domy starcéw, ekologiczne gospodarstwa. Acarjowie — mnisi 1 mniszki
Ananda Margi na calym §wiecie ucza praktyk Jogi za darmo. Ananda Marga posiada wiele
satelitarnych organizacji, do ktorych naleza m. in. AMURT — organizacja charytatywna
starajaca si¢ dystrybuowa¢ pomoc wszedzie tam, gdzie ludzko§¢ dotknigta zostata
kataklizmami, glodem czy chorobami, WWD — organizacja walczaca o rownouprawnienie
kobiet czy RAWA — zrzeszenie pisarzy i artystow, ktorzy tworza by zainspirowa¢ ludzkosé
do przemian zmierzajacych ku polepszeniu zycia na catej planecie.

Zasady moralne - Yama i Nijama

Zaréwno Aczarjow, jak i Margéw obowiazuje przestrzeganie jogicznego kodeksu zasad



moralnych — Yama i Nijama. S3 to uniwersalne ludzkie wartosci, ktorych przestrzeganie
warunkuje sukces w naszym zyciu codziennym i praktyce duchowej. Yama to zasady
dotyczace zycia w spoteczenstwie. Nijama dotyczy z kolei czystosci ciala i umystu. Nie sa
one czym$ obcym dla europejczykow, w wigkszos$ci pokrywaja si¢ z tym, co tworzy nasz
europejski kodeks moralny. Lecz w przypadku osob, ktore praktykuja medytacje, bycie
uczciwym, pomocnym, pelnym zyczliwos$ci jest konieczno$cia, bez ktorej dalsza praktyka jest
niemozliwa. Przestrzeganie chociazby jednej z tych zasad przez wszystkich ludzi na Ziemi
uczynitoby nasza planetg o wiele pigkniejsza.

Zasady Yama i Nijama:

1.Niekrzywdzenie zadnej istoty my$la, stowem lub czynem
2.Uzycie umystu i stow w stuzbie dobra

3.Nie uzywanie niczego, co nalezy do innych bez zgody wtasciciela.
4.Swiadomo$é jednosci wszystkich stworzen

5.Unikanie luksusow, ktére nie sa niezbedne do zycia.

6.Czystos$¢ zardwno fizyczna jak 1 psychiczna

7.Wewngtrzne zadowolenie i spokdj umystu

8.Stuzba dla dobra innych

9.Glegbokie rozumienie wewngtrznego znaczenia wszelkich zagadnien duchowosci
10.Przyjecie schronienia u stop Stworcy

Aczariowie

Aczarjowie to ludzie, ktorzy poswiecili si¢ misji propagowania wartosci moralnych
Neohumanizmu, stuzenia spoleczenstwu wszgdzie tam, gdzie jest to potrzebne w osrodkach
Ananda Margi na catym $wiecie i nauczanie Jogi — praktyki duchowej, na ktora sktadaja sie
asany, medytacja, dieta. Sa to zar6wno kobiety, jak 1 m¢zczyzni. W ich statucie nie istnieja
zadne r6znice uwarunkowane ptcia. Stanowia oni jedno z dwoch ramion organizacji. Bez nich
nie bytoby mozliwe utrzymanie tak wielkiej i rozproszonej w tak wielu krajach struktury.

Margowie - prowadzacy zaje¢cia

To druga czg$¢ Ananda Margi — Margowie. Ludzie, ktorzy zyja w spoteczenstwie, posiadaja
rodziny, wychowuja dzieci, pracuja. W zyciu codziennym godza praktyke Jogi z utrzymaniem
rodziny. Wielu z nas takze potrafi przekaza¢ wiedzg dotyczaca wykonywania asan Jogi czy
prostych technik medytacyjnych. W przypadku indywidualnych konsultacji zdrowotnych i
asan do codziennych ¢wiczen nie pobieramy nigdy zadnych optat.

Czym jest JOGA?

Joga to starozytny system technik majacych za zadanie utrzymanie rownowagi pomigdzy
fizycznym, mentalnym i duchowym aspektami zycia cztowieka...

Dieta

Dieta w jodze odgrywa szczegdlna wagg. Ma to swoje naukowe uzasadnienie. Jedzenie migsa,
oprocz tego, iz wytwarza w organizmie duze ilosci kwasow ttuszczowych i toksyn, produkuje
duzo energii cieplnej. To sprawia, iz limfa, ktéra jest budulcem hormonéw oraz shukry —
substancji odzywiajacej komorki nerwowe, w znacznych ilosciach przeksztalcana jest np. w
nasienie. Dzieje si¢ to kosztem pozostalych hormonéw. Juz trzy tygodnie niejedzenia migsa



pozwalaja zauwazy¢ znaczaca réznice w pracy moézgu. Zachecamy do doswiadczen na
samym sobie.

Sktadniki, ktérych dostarcza migso, mozna znalez¢ w produktach roslinnych. Nie jest prawda,
1z migso jest czym$ niezbednym. Istnieja cale spotecznosci wychowujace si¢ przez wiele
pokolen na diecie bezmigsne;j.

Asany Jogi

Asany to ¢wiczenia fizyczne Jogi, ktore nie tylko usprawniaja ciato, rozciagaja i
uelastyczniaja $ciggna i migénie. Przede wszystkim sa to ¢wiczenia przeznaczone dla naszych
narzadow wewngtrznych. To precyzyjny system ¢wiczen, ktore poprzez uciskanie
konkretnych partii naszego ciala pobudzaja prace gruczotow wydzielania dokrewnego,
regulujac tym samym pracg catego organizmu oraz nasze negatywne emocjonalne odruchy, a
takze uspokajaja pracg naszego mézgu i oczywiscie uelastyczniaja kregostup.

Medytacja

Nasz umyst jest nieustannie bombardowany przez bodzce. Miotaja nim pobudzane
hormonami sktonnosci. Czgsto nie jesteSmy w stanie opanowaé potrzeb, ktére w nim
powstaja, nasz umyst wciaz pragnie nowych doznan. Istnieje w nas ciagla potrzeba kochania i
bycia kochanym. Medytacja jest naukowym, opartym na biopsychologii procesem
kontrolowania tych potrzeb. Regularne poswigcenie czasu wyciszajacym umyst 1
otwierajacym serce praktykom, poprawia takze nasza koncentracjg, zdolno$¢ uczenia si¢ i
odczuwania bezwarunkowej mitosci. Bardziej opanowani, utrzymujemy nasz umyst w stanie
koncentracji przez wigkszo$¢ dnia, co w efekcie pozwala nam zaoszczedzi¢ wiele energii i
czasu na, czgsto nerwowych 1 stresujacych, wysitkach opanowania emocji, odczuwania
radosci, przyswajania wiedzy.

Dla kogo przeznaczona jest JOGA?

Zaréwno asany Jogi jak 1 Medytacja pomagaja uporaé si¢ z wieloma problemami, jakie
towarzysza wspolczesnemu cztowiekowi...

., We wszystkich ludzkich umystach istnieje pewne wspolne pragnienie i ono wilasnie rozni
czlowieka od zwierzecia, cztowieka od rosliny. Na czym polega ta roznica? On pragnie si¢
rozwijac. Po drugie pragnie sta¢ sie¢ jednym z Kosmicznq Istotq. Po trzecie pragnie uczynic
coS szlachetnego, a po czwarte pragnie spokoju, najwyzszego spokoju, niezmqconego
spokoju. W ludziach sq cztery szczegolne cechy. Joga jest zatem Sciezkq postepu, Sciezkq
rozwoju dla kazdego poszczegolnego cztowieka. Jest to panaceum na wszystkie dolegliwosci
w sferze fizycznej, w sferze psychicznej i rowniez w sferze duchowej.”

Shrii Shrii Anandamurti
Klopoty ze zdrowiem fizycznym

Cialo fizyczne to ,,wehikul” naszego umystu. Gdy nie potrafimy o nie zadba¢, niszczeje 1
przestaje w sposob odpowiedni petni¢ swoja funkcje. Zapotrzebowanie na prace intelektualna
1 wzrost komfortu w potaczeniu z niewlasciwa dieta, powoduja wzrost zachorowan na
nowotwory, choroby uktadu krazenia i ogdlny spadek odpornosci organizmu. Nieprawidtowa
dieta i brak ruchu to gtéwna przyczyna choroby XX wieku — otylosci. Problem ten w coraz



wigkszym stopni dotyczy¢ zaczyna takze naszego spoleczenstwa. Asany oprocz tego, iz
utrzymuja ciato gibkim i masuja nasze narzadu wewngtrzne, sa doskonatymi ¢wiczeniami
fizycznymi, ktére pobudzaja nasz uktad limfatyczny do wydalania wszystkich toksyn i
zanieczyszczen, ktére wchiania nasz organizm.

Stres

Stres wedlug psychologii to reakcja adaptacyjna pomigdzy mozliwosciami osoby a
wymogami sytuacji. W momencie, gdy nasz umyst zostaje wytracony z réwnowagi i usituje
do niej powrocié, jest to wlasnie sytuacja stresowa. Poniewaz Joga wzmacnia umyst i kontrolg
nad nim, duzo rzadziej zdarzaja si¢ sytuacje, w ktorych stres wchodzi w faze dystresu — stresu
o charakterze szkodliwym dla naszego ciata i umystu.

Nalogi

Uzaleznienie si¢ od nikotyny, alkoholu, narkotykow czy stabszych uzywek, typu kofeina jest
przyczyna wielu niekorzystnych zmian w naszym organizmie i naszej psychice. W tym
przypadku korzystne sa oprocz asan Jogi takze proste techniki relaksacyjne z medytacja
wlacznie. Pozwalaja one skoncentrowa¢ si¢ umystowi na rzeczach pozytywnych, odciagaja
go od obiektu uzaleznienia zar6wno na ptaszczyznie fizycznej, jak i mentalnej. W wielu
przypadkach doznania przezyte w giebokich stanach medytacyjnych okazuja si¢ by¢
substytutem gltodu stanow upojenia alkoholowego czy narkotycznego.

Do natogéw, z ktorymi radzi sobie doskonale medytacja, nalezy takze uzaleznienie od gier
komputerowych. Szybki i1 latwy rozwdj bohaterow gier zostaje zastapiony glebokim
samopoznaniem i wewngtrzng analiza wlasnego umystu. Przestaje by¢ potrzebne kierowanie
go ku zaghuszajacemu szara codziennos$¢ kolorowemu ekranowi.

Emocje

Kontrolowanie systemu wydzielania dokrewnego jest réwnoznaczne z kontrolowaniem
naszego ciala emocjonalnego. Przy regularnym ¢wiczeniu asan Jogi nasz umysl przestaje
reagowa¢ z nadmierng intensywnoscia na otaczajace go zewszad bodzce. Jest to szczegdlnie
korzystne w wieku dojrzewania, gdy nasz system hormonalny ulega znacznym zmianom.
Miode ciato rozstrojone jest poprzez wewngtrzna ,.burze” hormonalna, a od zewnatrz
przemoca programow telewizyjnych i gier, pornografia, fast-foodami. Te wszystkie czynniki
wystepuja w nadmiarze 1 wywieraja zdecydowanie destrukcyjny charakter na nasze umysty, 1
w efekcie na nasze ciata. Joga pozwoli unikna¢ agresywnych zachowan nadpobudliwosci
mtodziencze] oraz powaznych probleméw zdrowotnych, begdacych konsekwencja
niezdrowego stylu zycia w okresie dojrzewania. Oczywiscie pod tym wzgledem korzysci
przynosi kazdemu, kto po nia siggnie.

Apatia i depresja

Apatia to stan znacznie zmniejszonej wrazliwosci na bodzce emocjonalne i fizyczne.
Towarzyszy ona czgsto stanom depresyjnym. Zdecydowanie nie jest to stan naturalny i
korzystny dla ludzkiego organizmu i1 umyshlu. Wynika on gléwnie z niedoczynnosci
gruczolow umiejscowionych na catej dlugosci kregostupa. Pobudzenie tych gruczolow
¢wiczeniami asan zmniejsza stany apatyczne, dodaje energii i chgci do zycia. Ponadto,
przyczyna apatii jest czgsto brak sensu i celu w Zyciu. Tutaj pomocnym narzedziem jest
medytacja. Poczucie wilasnej warto$ci 1 wiara we wlasne sity pomagaja nada¢ zyciu sens,



rozpocza¢ nowy etap w swoim zyciu lub odnalez¢ sity na przekroczenie hamujacych nas,
mentalnych barier naszego wlasnego ,,ja”.

Bezsennos§¢

Najczgstszymi przyczynami bezsennosci (lac. insomnia) sa zaburzenia Igkowe 1 depresja. Sa
one zwiazane gtownie z niedoczynnoscia (). Czgstym powodem bezsennosci, zwlaszcza w
wieku podesztym, jest zbyt niskie wydzielanie przez szyszynke¢ melatoniny. Asany w
naturalny sposob pobudzaja gruczot do zwigkszania wydzielania tych hormonow. Niezbgdny
hormon moze by¢ dostarczony poprzez zazywanie tabletek, ale uwaga! Taka czynno$¢
uzaleznia nas od leku, gdyz zamiast pobudzi¢ organizm do wytwarzania hormonéw
dostarczamy je z zewnatrz, i tym samym dodatkowo hamuje i tak juz niedoczynne gruczoty.

Problemy z pamigcia

Na ptlaszczyznie fizycznej pamig¢ jest zapisem naszych przezy¢ i bodzcow, jakie
zarejestrowal nasz uktad nerwowy. Stuzy do tego sie¢ neuronow w moézgu. Wg Jogi jest to
jeden z rodzajow pamigci. To nasza pamigé podreczna, ktora moze zostac ,,nadpisana” przez
inne, intensywniejsze wydarzenia. Klopoty z pamigcia moga wigc by¢ dwojakiego rodzaju.
Moga wynika¢ z nieprawidtowego funkcjonowania systemu nerwowego. Ich przyczyna moze
takze leze¢ w nieprawidtowym funkcjonowaniu umystu, w jego rozchwianiu spowodowanym
najczesciej licznymi nadmiernymi napigciami natury mentalnej lub emocjonalne;.

Asany Jogi potaczone z dietag wegetarianska wzmacniajq uktad nerwowy, co przyczynia si¢ do
sprawniejszego funkcjonowania polaczen neuronowych w mézgu. Medytacja to z kolei praca
z umystem. Spokojny umysl, to tatwiejsze sigganie po przechowywane w nim informacje.

Korzysci pltynace z Jogi...

Joga to praktyczny "podrgcznik" korzystania z ludzkiego ciala. Przynosi korzysci zard6wno na
ptaszczyznie fizycznej, jak na psychicznej czy emocjonalne;j...

Zdrowie fizyczne

Cwiczenia Jogi przynosza wiele korzyéci na ptaszczyznie fizycznej. Zdrowy i elastyczny
krggostup to lepsze przekazywanie impulséw do i od wszystkich naszych narzadow.
Regularny ich masaz sprawia, ze sa one w stanie lepie radzi¢ sobie z toksynami, ktdrych
stezenie w Srodowisku naturalnym i spozywanych produktach jest dzisiaj coraz wigksze na
skutek stosowanych wszedzie srodkéw chemicznych. Asany sa dobierane odpowiednio w
zaleznosci od schorzen danego cztowieka, jego wieku 1 plci, tak aby mogly pomdc jego
organizmowi w walce chorobami wspotczesnego $wiata, ktéore wynikaja gltownie z
nieodpowiedniej diety i1 braku ruchu.

Zdrowie emocjonalne

Emocje to ekspresja naszego umystu. Na plaszczyznie fizycznej maja one $cisty zwiazek z
produkowanymi przez nasze cialo hormonami. Hormony maja wplyw na wiele naszych
zachowan poczawszy od tak oczywistych, jak agresja a skonczywszy na lgkach czy
nie$miatosci. Zdrowie emocjonalne to warunek niezbgedny do prawidtowego funkcjonowania
naszego umystu. To droga do pozbycia si¢ komplekséw. To reagowanie na sytuacje, jakie
przynosi zycie, z umystem racjonalnym, bez porywéw, ktorych niejednokrotnie po6zniej



zalujemy. Nasze hormony sa jak narkotyki. Wielu ludzi popetnia straszne rzeczy w wyniku
nadmiernego pobudzenia jakiego$ gruczotu. P6zniej sami nie wiedza, jak mogli dopusci¢ sig
takiego czynu. Kontrolowanie tych emocji poprzez kontrolowanie systemu hormonalnego to
klucz do zréwnowazonej osobowosci i otwartego umystu.

Spokdj umyshu

Kontrolowanie emocji jest rOwnoznaczne ze spokojnym umystem. Umyst, ktory nie jest
nieustannie targany zawirowaniami potrzeb, obaw czy niekontrolowanych reakcji, staje si¢
narzg¢dziem, ktére mozemy swobodnie ksztattowac. Nasz umyst posiada nieskonczone
mozliwos$ci rozwoju. Przecigtnie wykorzystujemy tylko niewielki ich zakres. Spokojny umyst
oznacza uodpornienie si¢ na stresy zwiazane z codziennoscia, co sprawia, iz mozemy w
wigkszym stopniu wplywac na to, co nas ksztattuje. Stres jest czynnikiem mobilizujacym do
dziatania, lecz jego zbyt duze natgzenia blokuje nasz rozwd¢j. Gdy nasz umyst jest
spokojniejszy, gdy nasza koncentracja wzrasta, jesteSmy w stanie wykorzysta¢ stres do
rozwijania naszej osobowosci, a nie da¢ si¢ mu sparalizowac.

Milos¢ do siebie i §wiata

Dr. Bernie Seigel, chirurg, napisat w swojej ksiazce ,,Mitos¢, Medycyna i Cuda” o potgdze
samouzdrawiania: ,jezeli powiem pacjentom, by podniesli poziom globulin
immunologicznych lub komorek killer T, nikt nie bgdzie wiedzial, jak. Lecz gdy nauczg ich
kocha¢ siebie samych i innych ludzi, te same zmiany nastapia automatycznie. Prawda jest
taka: mitos¢ leczy...” Medytacja 1 kazda inna gleboka praktyka duchowa sprawia, iz dana
osoba zaczyna odczuwac gleboka wigz z catym otaczajacym ja Swiatem. Zaczyna kocha¢ caty
$wiat 1 samego siebie. To najwigkszy sekret Jogi i zdrowia — Mitos¢.



