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Zwykło się uważać za cud 
chodzenie po powierzchni wody 
czy unoszenie się w powietrzu, 

ale myślę, że prawdziwym 
cudem jest chodzenie po ziemi. 

Każdego dnia uczestniczymy 
w cudzie, z którego nawet 
nie zdajemy sobie sprawy: 

niebieskie niebo, białe chmury, 
zielone liście, czarne, 

ciekawskie oczy dziecka – nasze 
własne oczy. 

Wszystko jest cudem.
Thich Nhat Hanh

przeł. Grażyna Draheim





Spis Treści
WSTĘP  Lesław Kulmatycki 7
WPROWADZENIE  Basia Lipska 9
INTEGRACJA  11
BOGINI   25
PODSTAWY   55
SPOKÓJ  69
KONCENTRACJA  zestaw 1 89
ENERGIA  zestaw 2 107
STABILNOŚĆ  zestaw 3 127
SPRAWNOŚĆ  zestaw 4 143
DYSCYPLINA  157
MĄDROŚĆ  169



Osoba, która twierdzi, że coś nie może być 
zrobione, nie powinna przeszkadzać tej,  

która właśnie to robi.
Przysłowie chińskie



Wstęp





Wprowadzenie



Prawdziwa religia to życie; 
życie pełnią duszy, pełnią 

dobroci i prawości.
Albert Einstein 



Integracja
Wprowadzenie do Jogi





Asztanga winjasa joga
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