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Znanost diha 6 William Atkinson

PREDGOVOR

Kot urednika zalozbe Bird Publisher za podrocje osebnostnega razvoja in duhovnosti
me izjemno razveseljuje prevod knjige W. W. Atkinsona »Science of Breath« v
slovenski jezik. Kar je bilo nekdaj dano le izbranim jogijem, je s tem ucbenikom o
dihanju podarjeno v prakticno uporabo vsem ljudem.

Lahko da se zdi komu naslov knjige »Znanost diha« malce nenavaden. Saj vendar vsi
ljudje znajo dihati. Toda kako? Je nacin dihanja pravilen in kot tak krepi in regenerira
telo in podpira telesne funkcije? Poleg navedenega vprasanja bi si bilo dobro pred
samim odgovorom odgovoriti $e na nekaj zelo vsakdanjih vprasan;:

- kako diham in kaksne so posledice taksnega dihanja
- ali trenuten nacin dihanja pomaga telesu odstraniti odvecne snovi
- kako nacin dihanja vpliva na zivéni sistem

- ali trenuten nacin dihanja dobro vpliva na obnavljanje Zivljenjske energije in po-
pocutje

- ali pomaga odpravljati posledice vsakdanjega stresnega zivljenja
- skratka se sploh zavedamo kako dihamo, in podobno?

Vecina ljudi pretezno diha plitko - le z delom plju¢nih mesickov —, navadno z zgornjim
delom pljuc. To je samo posledica nenaravnega nacina zivljenja. Kot pravi avtor, je
zato: »Clovekovo edino zveli¢anje, da se vrne k naravi«. Najvecji del zivljenjske energije
(»prane«) dobivajo ljudje z dihanjem. Zaradi tega je dihanje tako zelo pomembno, da
ga lahko imenujemo preprosto »znanost«.

V prvem delu avtor razlozi eksotericno in ezotericno teorijo diha ter delovanje in
zakonitosti zivénega sistema. V drugem delu najdete razlage in prikaze ve¢ nacinov
dihanja (nizko, srednje in plitko) ter prakti¢ni vpliv tak§nih nacinov na posameznika.
Atkinson pa razkrije tudi »jogijski popolni dih«. Vse skupaj je podkreplieno z
enostavnimi vajami, ki ¢loveku omogocajo razviti in obvladati znanost diha. V
zadnjem delu avtor prikaze fizioloske ucinke popolnega diha. S tem nam prenese
izrocilo ter vedenje starodavnih (in sodobnih) jogijev in ob tem nakaze kar nekaj
moznosti prakticne in ucinkovite uporabe najbolj naravnega in pravilnega nacina
dihanja v vsakdanjem zivljenju ljudi.

Kot je avtor sam navedel v uvodu v eni od svojih knjig, se ne meni veliko za pravilnost

uporabljenih pojmov, »kot bi to lahko da hoteli videti drugi«. Bolj mu je pomembna
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Znanost diha 7 William Atkinson

sporocilna vrednost in prikaz ustreznih prakticnih resitev »kako« se spet nauditi
pravilno dihati. Te napotke smo pri prevodu knjige v slovenski jezik in lekturi skusali
kar najbolj upostevati in ohraniti ¢im bolj avtenticne. V¢asih se zdi besedilo nekoliko
robato in bombasti¢no, kar v nobenem primeru ne vpliva na sporocilno in prakticno
vrednost te knjige.

Verjetno tudi vi vsak dan srecujete ljudi, ki hrepenijo po »nekem drugac¢nem zivljenjux,
bolj polnem in duhovno bogatem. Ljudje pogosto pozabljajo, da se tako navidez
zapletene zivljenjske situacije Ze vsebujejo enostavne resitve, celo na nek nacin
temeljijo na njth. Zato je dobro zaceti pri bolj enostavnih in kar najbolj naravnih
nacinih in praksah, kot je na primer dihanje. Pa kar brez skrbi. Ce se ljudje posvetijo
dihanju, jim zaradi tega tisto dobro in prakticno ter duhovno zanimivo nikamor ne
uide. Ravno to jim obnovi zivljenjsko energijo oziroma prano in da novih moci ter
dodatnega poguma za uresnicitev vsega tistega, kar (in »kako«) si resnicno zelijo.

»Dih je zivljenje« in zivljenje je dihanje. Moderni ¢lovek lahko naredi konc¢no nekaj
zase, nekaj najbolj naravnega in preprostega. Tisto, kar lahko naredi samo on.
Ponovno se nauci pravilno dihati. Kot urednik zalozbe Bird Publisher si zelim, da bi
njemu bila (tudi) pri tej nalogi v pomoc¢ prav ta knjiga.

Damjan Plut Menges, 19. junija, 2009

41\\\ Publisher
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Salaam

Zahodni ucenec je najverjetneje nekoliko zmeden v svojih predstavah glede jogijev
ter njihove filozofije in praks. Popotniki v Indijo so zapisali velicastne zgodbe o
hordah fakirjev, beracev in Sarlatanov, ki preplavljajo indijske ceste in ulice njenih
mest ter si predrzno lastijo naziv »jogi«. Zahodnega ucenca lahko le redko krivimo za
to, da o tipicnem jogiju razmislja kot o mr§avem, fanaticnem, umazanem, nevednem
Hindujcu, ki sedi v nepremicni drzi, dokler njegovo telo ne otrdi, ali drzi roko v
zrak, dokler ne postane tako trda in izsusena, da za vedno ostane v tem polozaju,
ali pa morda stisne pest in jo stiska, dokler mu nohti ne zrasejo skozi dlani. Res je,
da ti ljudje obstajajo, vendar se to, da si lastijo naziv »jogi«, zdi pravemu jogiju tako
nesmiselno, kot se zdi uglednemu kirurgu nesmiselno, e si naziv »doktor« lasti ta, ki
odstranjuje kurja ocesa, ali kot se naziv »profesor«, ki ga privzame ulicni prodajalec
zdravila proti glistam, zdi nesmiseln predsedniku Harvarda ali Yalea.

V minulih dobah so bili v Indiji in drugih vzhodnih dezelah mozje, ki so posvetili svoj
¢as in pozornost razvoju ¢loveka fizicno, mentalno in duhovno. Izkusnje generacij
gorecih iskalcev so se predajale skozi stoletja od ucitelja do ucenca, in postopno
je bila zgrajena jasna jogijska znanost. Za ta raziskovanja in ucenja se je nazadnje
uporabil izrazi »jogi«, nastal iz sanskrtske besede »yug«, ki pomeni »zdruziti«. 1z
istega vira prihaja angleska beseda »yoke« (vprega) s podobnim pomenom. Njeni
uporabi v povezavi s temi ucenji je tezko slediti, razlicne avtoritete podajajo razlicne
razlage, vendar je najbolj posrecena verjetno tista, ki trdi, da je misljena kot hindujski
ekvivalent za idejo, ki jo vsebuje fraza »vpreci skupaj«. Jogi se brez dvoma vpreze v
svoje delo nadziranja telesa in uma z voljo.

Joga se deli v vec vej, od tiste, ki u¢i nadzor telesa, do tiste, ki uci doseganje najvisjega
duhovnega razvoja. V tem delu ne bomo $li na visje stopnje tematike, razen kadar
se jth »znanost diha« dotakne. »Znanost diha« se v mnogih tockah dotakne joge, in
ceprav se v glavnem ukvarja z razvojem in nadzorom fizicnega, ima tudi dusevno plat
in vstopa celo v podro¢je duhovnega razvoja.

V Indiji so velicastne Sole joge, ki zdruzujejo na tisoce vodilnih umov te dezele.
Filozofija joge je za $tevilne ljudi Zivljenjsko pravilo. Cista jogijska u¢enja so predana
le nekaterim, mnozice pa se zadovoljijo z drobtinicami, ki padejo z miz izobrazenih
slojev, vzhodni obicaji so v tem pogledu nasprotni obicajem zahodnega sveta. Vendar
pa zahodne ideje zacenjajo ucinkovati tudi na Vzhodu in ucenja, ki so bila nekoc¢ dana
le redkim, se zdaj javno ponujajo vsem, ki so jih pripravljeni sprejeti. Vzhod in Zahod
se zblizujeta, oba imata korist od stika in vplivata drug na drugega.

Hindujski jogiji so vedno posvecali veliko pozornost znanosti diha zaradi razlogov,
ki bodo ucencu, ki bere to knjigo, postali jasni. Stevilni zahodni pisci so se dotaknili
te faze jogijskih ucenj, vendar menimo, da je pocakalo pisca tega dela, da zahodnemu

Salaam
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Znanost diha 9 William Atkinson

ucencu v zgosceni obliki in preprostem jeziku poda osnovna nacela jogijske znanosti
diha, skupaj s stevilnimi priljubljenimi jogijskimi dihalnimi vajami in metodami. Podali
smo zahodno in vzhodno idejo ter prikazali, kako se ena prilega drugi. Uporabili
smo skoraj izklju¢no vsakdanje izraze in se izogibali sanskrtskim besedam, ki tako
zmedejo povprecnega zahodnega bralca.

Prvi del knjige je posvecen fizi¢ni fazi znanosti diha; nato obravnavamo dusevno in
mentalno plat diha in na koncu se dotaknemo duhovne plati.

Naj nam bo oprosceno, ¢e z zadovoljstvom govorimo o nasem uspehu pri zgoscéevanju
toliko jogijskega znanja ter o uporabi besed in izrazov, ki jih lahko razume kdorkoli.
Nasa edina bojazen je, da bi prav njegova preprostost lahko povzrocila, da bi nekateri
dihanje prezrli kot nevrednega pozornosti, medtem ko nadaljujejo svojo pot iskanja
necesa »globokega«, skrivnostnega in nerazumljivega. Vendar pa je zahodni um v
prvi vrsti prakticen in vemo, da ne bo minilo dolgo, ko bo prepoznal uporabnost
tega dela.

Pozdravljamo svoje ucence z najglobljim salaam in jih pozivamo, naj se pripravijo za
svojo prvo lekcijo jogijske znanosti diha.

Salaam

4m1 Publisher
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Splosna navodila

Vaje, podane v tem poglavju, zahtevajo pravilen miselni odnos in pogoje, zato naj jih
povrsna oseba in ¢lovek neresne narave ali brez obc¢utka za duhovnost in spostovanje
raje preskoci, saj taksne osebe ne bodo dosegle nikakrsnih rezultatov. Poleg tega bi
to pomenilo zavestno igrackanje z zadevami visjega reda, kar seveda nikoli ne koristi
tistim, ki to pocnejo. Te vaje so za tistih nekaj, ki jih lahko razumejo, drugi ne bodo
v njih cutili nikakr$ne privlacnosti, da bi jih preizkusili.

Med meditacijo dovolite umu, naj premleva ideje, podane v vaji, dokler mu ne postane
jasno in se postopoma manifestira v resnicni zavesti znotraj vas. Um bo postopoma
postal pasiven in miren in mentalna podoba se bo jasno oblikovala. Ne prepuscajte
se tem vajam prepogosto in ne dovolite, da bi ustvarjeno stanje blazenosti povzrocilo
nezadovoljstvo nad zadevami vsakodnevnega zivljenja, saj so za vas uporabne in
potrebne. In nikoli se ne smete izogniti lekciji, ne glede na to, kako neprijetna je lahko
za vas. Dovolite, da vas radost, ki se rojeva iz razcveta zavesti, podpira in opogumi
za zivljenjske preizkuse in naj ne povzroci nezadovoljstva in nevolje. Vse je dobro
in vsaka stvar ima svoje mesto. Stevilni u¢enci, ki urijo te vaje, bodo s¢asoma zeleli
vedeti vec. Bodite prepricani, da ko bo prisel ¢as, bomo poskrbeli, da ne boste iskali
zaman. Pojdite pogumno in z zaupanjem, z obrazom proti vzhodu, od koder prihaja
sonce.

Naj bo mir z vami in z vsemi ljudmi.

AUM

Splosna navodila

A,m[ Put
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O WILLIAMU WALKER]JU ATKINSONU

William Walker Atkinson se je rodil 5. decembra 1862 v Baltimoru, ZDA. Leta 1894
je postal odvetnik, vendar ta poklic ni bil lahek, in po nekaj letih je dozivel zivéni
zlom.

Iskal je primerno zdravljenje in ga nasel v gibanju Nova misel. Preselil se je v Chicago,
kjer je aktivno promoviral gibanje ter postal urednik casopisa Nove misli Suggestion.
Ustanovil je tudi tako imenovano Atkinsonovo $olo mentalne znanosti. Pod lastnim
imenom je obravnaval teme Nove misli. Te knjige so postale izredno popularne in
vplivne.

Drugi sklop 13 knjig je bil napisan pod psevdonimom Yogi Ramacharaka, objavila ga
je Yogi Publication Society v Chicagu. Knjige so bile osnovane na njegovih stikih s
swamijem Vivekanando in zlasti z Babo Bharato, ki je prispel v ZDA, da bi se udeleZil
Svetovnega parlamenta religij (1893).

Yogi Ramacharaka je bil dejanska oseba, rojena v Indiji okrog leta 1799. Ze v mladih
letih se je zacel izobrazevati in razvijati lastno filozofijo o tem, kako ziveti. Priblizno
v letu 18065 je o njej poucil svojega ucenca Babo Bharata in leta 1893 ga je poslal,
naj ponese njuna prepricanja v novi svet. Baba Bharata je v trenutku dozivel uspeh.
Stevilni so Zeleli, da bi zacel novo vero, on pa je ¢util samo zagon za pisanje o tematiki.
Ker ni imel talenta za pisanje, je sodeloval z W. W. Atkinsonom, in skupaj sta napisala
knjige, ki sta jih v znak spostovanja pripisala jogiju Ramacharaki.

W. W. Atkinson je bil domnevno prostozidar ter ¢lan Teozofske druzbe in Zlate zore;
pisal je pod nekaj psevdonimi (Ramacharaka (13), Theron Q. Dumont (10), Swami
Panchadasi (5), Theodore Sheldon (1), The Three Initiate (1) The Kybalion in kot
Magus Incognito (1) The Secret Doctrines from Rosicruacian), s svojim imenom pa
je podpisal 58 naslovov, s ¢imer je skupaj napisal 105 del. V njih je pisal o temabh,
povezanih s psihologijo, kot so moc¢ uma, samozdravljenje, vibracije misli in popularni
okultizem. Bil naj bi avtor (ali eden od treh — druga dva sta bila Paul Foster Case
in Marie Corelli) dobro znanega Kybaliona, Studije hermeti¢ne filozofije anticnega
Egipta in Grcije.

Umirl je 22. novembra 1932 v Los Angelesu.

O Williamu Walkerju Atkinsonu
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