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Marta Pyrchata-Zarzycka

ASTRO SALUS EDUCATION LTD

SCIEZKI JOGI

PIERWSZY STOPIEN JOGI - YAMA

Yama to przykazania moralne. Sg to:

niekrzywdzenie (w mys$lach, stowach 1 czynach),

prawdomdéwnos¢,

niekradzenie,

umiarkowanie, ktére dotyczy miedzy innymi odpowiedniego odzywiania,
wlasciwej 1losci snu 1 seksu,

brak zachtannosci - nie zazdro$cimy innym tego, co majg, nie pragniemy
im tego niecnie odebrac.

DRUGI STOPIEN JOGI - NIYAMA

Niyama to zasady wprowadzania w zycie odpowiednich warto$ci w celu
uzyskania rdwnowagi emocjonalnej i panowania nad umystem. Sg to:

czystosc,

zadowolenie,

zapat religijny,

studiowanie $wietych ksigg 1 wlasnej jazni i
poddanie jazni Bogu.

Wyr6zniamy czysto§¢ zewnetrzng 1 wewnetrzng.
Zewngetrzna to kapiel, wewnetrzna to praktykowanie asan — ¢wiczen jogi oraz
¢wiczen oddechowych, czyli pranayam.



TRZECI STOPIEN JOGI - PRANAYAMA
Pranayamy sg to r6znego rodzaju ¢wiczenia oddechowe.
CZWARTY STOPIEN JOGI - ASANY
Asany to ¢wiczenia fizyczne jogi. Sg one polecane dla zaprowadzenia harmonii
w umysle oraz przywrocenia zdrowia przez coraz wigksza liczbe lekarzy. Asany
leczg postawe ciata 1 wiele chorob, harmonizuja umyst przeciwdzialajac
nerwowosci 1 depresji, uczg panowania nad cialem oraz umystem, dodaja
energii, dzialaja oczyszczajaco, wzmacniaja mig$nie, uelastyczniajg ciato.
Osoby ¢wiczace asany jogi zyja dtuzej, sa zdrowsze, bardziej zadowolone z
zycia, dluzej utrzymujg tez mtody wyglad ciala 1 skory, glebiej oddychaja, a ich
gospodarka hormonalna zostaje usprawniona.
PIATY STOPIEN JOGI - PRATYAHARA
Jest to panowanie nad swoim umystem, zmystami i pragnieniami.
SZOSTY STOPIEN JOGI —- DHARANA
Jest to nauka koncentracji.
SIODMY STOPIEN JOGI - DHYANA
To kontemplacja, medytacja.

OSMY STOPIEN JOGI —- SAMADHI

Samadhi to zjednoczenie z Wyzsza Jaznig bedace efektem wszystkich
poprzednich, systematycznie wykonywanych praktyk.

Przeszkody w samorealizacji i rozwoju wedlug jogi

W przypadku jogi sg to:

choroba,

otepienie umystowe,
niezdecydowanie 1 watpliwosci,
brak wrazliwos$ci 1 obojetnos¢,
lenistwo,



e nicumiarkowanie,

e 7zycie w iluzji 1 blednych pogladach,

e brak umiejetnosci koncentracji (chaos myslowy 1 emocjonalny, chaos w
dziataniu),

e smutek i rozpacz,

e bol psychiczny i1 fizyczny,

e zla postawa ciala,

e slabe cialo oraz

e niewlasciwe oddychanie.
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