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Pranajama daje ci moc latania.
Pranajama leczy cie z chorob.

Pranajama budzi w tobie duchowq site.

Dzieki prandjamie twdj umyst jest spokojny i silny,
a ty odczuwasz blogos¢.

Zaprawde, kto praktykuje pranajame,

staje sie szczesliwym czlowiekiem®.

— Gheranda Sambita, pismo na temat jogi z XVII w.

Wszystkie cytaty zostaly przedtumaczone przez autora tlumaczenia.






Przedmowa

Patrick Broome

.Oddech jest esencjq jogi, poniewaz jest esencjq zycia.
A joga zajmuje sie zyciem wlasnie”.
—T. Krishnamacharya

Cofnijmy si¢ w czasie o okolo dwadziescia pig¢ lat. Moja pierw-
sza lekcja jogi. Jogin ubrany caly na pomaraficzowo méwi:
»Przez 4 sekundy wdychaj powietrze lewym nozdrzem, na-
stepnie zatrzymaj je na 16 sekund i wydychaj przez 8 sekund
drugim nozdrzem. Potem znéw wdychaj prawym przez 4 se-
kundy, zatrzymaj na 16 sekund i wydychaj przez 8 sekund dru-
gim nozdrzem. I tak dalej...” Po dwéch seriach czulem, ze zaraz
pekne. Nie péZniej niz po trzeciej serii cheialem przystowiowo
skoczy¢ joginowi do gardla. To byla moja pierwsza pranajama,
a miatem wrazenie, ze to sprawa zycia i $mierci — i to mojego
zycia. Coz, przezytem to, ale w ciggu kilku nastepnych lat nie
zaprzyjaznitem si¢ z tak zwanym oddychaniem naprzemiennym
— znanym réwniez jako anuloma viloma pranajama. Za kazdym
razem szybko wpadalem w gniew i czekatem tylko, az zajecia
wreszcie sie skoricza.



PRANAJAMA - UZDRAWIAJACA MOC ODDECHU

Teraz wiem, ze takie dlugie zatrzymanie oddechu po wdechu
nie jest dobre dla ludzi mojej budowy. Jednak wtedy robilem
po prostu to, co nauczyciel jogi mi przykazat (co czgsto zdarza
mi si¢ rowniez dzisiaj). I chociaz przez lata samodzielnego prak-
tykowania powoli zaczynatem rozumie¢ (pozytywne lub nega-
tywne) efekty, jakie wywoluje przyjmowanie okreslonej postawy
ciala, przez dlugi czas nie bylem w stanie podda¢ si¢ naturalne;
reakcji obronnej mojego organizmu przed wykonywaniem tej
pranajamy w tak wyznaczonym rytmie. Pranajama jest i byla
wielkg tajemng praktyka w ramach jogi, ktéra trzeba byto wy-
konywa¢ w pewnym sensie ,na $lepo”. Ale to juz przesztosé. Za
sprawg tej ksiazki Ralph Skuban wreszcie rozprawia si¢ z niekté-
rymi mitami i bl¢dnymi przekonaniami na jej temat. Nabiera
to szczegdlnego znaczenia w obliczu faktu, ze $wiadome kon-
trolowanie oddechu jest by¢ moze najpotezniejszym narzedziem
wykorzystywanym podczas praktyki jogi.

Dlaczego oddech jest tak wazny?

Bez oddechu nie ma zycia — oddech jest jego paliwem i zycie
gasnie bez niego po kilku minutach. Kazdy oddech rézni si¢ gle-
bokoscig i czasem trwania, w zaleznosci od zmeczenia fizycznego
lub psychicznego. Wdech dostarcza organizmowi tlen, wydech
z kolei usuwa zbedne produkty przemiany materii w postaci
dwutlenku wegla. Oddech petni réwniez funkcje czutego wskaz-
nika fizycznych i psychicznych zmian. Reaguje na kazdy ruch,
dotyk i mysl, na kazde uczucie. Jest przejawem umystowych
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PRZEDMOWA

i fizycznych proceséw, a tym samym zwierciadtem ogélnego sa-
mopoczucia czlowieka. Napigcie, nieprawidtowa postawa i za-
burzenia emocjonalne splycaja i krepuja oddech. Nie ma zadne;j
innej funkcji fizjologicznej, ktéra bylaby bardziej wrazliwa i re-
agowala szybciej na zmiany psychofizyczne.

Oddech to pomost miedzy cialem a umystem, poniewaz kie-
ruje nim nie$wiadomie autonomiczny uklad nerwowy, ale moz-
na go takze kontrolowa¢ swiadomie. W zwigzku z tym mozemy
pozytywnie wplywa¢ na nasze cialo i umyst poprzez swiadome
oddychanie, a takze bezposrednio oddziatywaé na nasz ukfad
nerwowy zatrzymujac oddech, wydtuzajac go oraz nadajac mu
okreslony rytm. Swiadomy oddech jest wiec ogniwem taczacym
emocjonalne centra naszego mézgu. Starozytni jogini juz tysia-
ce lat temu obserwowali i systematyzowali t¢ wspéizaleznosé
zmiennych stanéw umystu i mocy oddechu.

Chociaz nikt nie jest w stanie tak naprawdg okresli¢ momen-
tu swojego pierwszego i ostatniego oddechu, poprzez ¢wicze-
nia mozemy przygotowac si¢ na $wiadome i spokojne przezycie
przynajmniej tego ostatniego. Ralph Skuban mial okazj¢ towa-
rzyszy¢ wielu ludziom w takiej chwili, co wzbudzito w nim za-
interesowanie oddechem. W tej ksiazce Ralph dzieli si¢ z nami
whasnym doswiadczeniem, pieleggnowanym od wielu lat poprzez
codzienng praktyke. Poniewaz opisuje je kompleksowo i wy-
czerpujaco na kolejnych stronach, chcialbym teraz opowiedzie¢
troche o moich osobistych doswiadczeniach zwiazanych z odde-
chem, bedacym centralnym aspektem prakeyki jogi.

Juz dawno temu moglo rozpowszechni¢ si¢ przekonanie,
ze joga to nie tylko same zajecia stretchingu organizowane
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w osrodkach ksztalcenia dorostych, ani akrobacje podobne do
tych wykonywanych przez kanadyjska firme rozrywkows Cirque
du Soleil, prezentowane na Instagramie. Joga zapewnia logicz-
ny i skuteczny rozwoéj calej naszej osobowosci. To proces, ktdry
dawno temu wyjasnit Patandzali w Jogasutrach — bez watpienia
najwazniejszym traktacie poswigconym jodze — w taki sposéb:
praktykujacy, jogin, powinien najpierw zapewni¢ sobie pokojo-
we relacje ze Srodowiskiem i innymi ludZmi (jama), zachowywacé
wewnetrzng dyscypling (nijama), odpowiednio przygotowac
cialo za pomocg pozycji (asana), a nastgpnie rozpoczaé praktyke
kontrolowanego oddychania (pranajama) i zatapiania umystu
(dharana i dhyana), aby — i to jest cel ostateczny — poznaé same-
go siebie lub dozna¢ o$wiecenia (samadhi).

Ja osobiscie do$wiadczylem o$wiecenia i zrozumialem zna-
czenie oddechu w praktyce jogi w 1999 roku podczas nauki
w Jivamukti Yoga Center w Nowym Jorku. Aby sfinansowa¢
moja edukacje¢ pracowalem w recepcji tego studia i obserwo-
walem nowozelandzkiego nauczyciela, ktéry raz w tygodniu
(zawsze z co najmniej pélgodzinnym opdznieniem) prowa-
dzit popoludniowe zajecia. Przychodzito na nie maksymalnie
czterech lub pigciu uczniéw, ale za to bardzo pilnych, ktérzy
po kazdej sesji odptywali ze studia natchnieni. Zaintrygowalo
mnie to. Zaczatem wigc pracowaé na inng zmiang i poszedlem
na te zajecia. Nauczyciel nazywal si¢ Mark Whitwell i rzekomo
uczyl si¢ bezposrednio od potudniowoindyjskiego mistrza jogi,
Krishnamacharyi.

W tradycji Krishnamacharyi wyst¢puje doskonala syner-
gia oddechu i ruchu — kazdemu ruchowi w asanie towarzyszy
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odpowiednia faza oddechu. Poprzez to $wiadome polaczenie
postawy ciala i techniki oddychania osiagnatem nieznany mi
dotychczas poziom koncentracji, uwaznosci i fatwosci prakey-
kowania. Swiadomo$¢ oraz lepsze wyczucie glebi i czasu trwania
mojego oddechu dodaly mu jeszcze wigcej delikatnosci i sub-
telnosci, jak to zostalo opisane w drugim rozdziale Jogasutr.
Dzigki tej delikatnosci i spokojowi méj umyst stal si¢ jasniejszy
i bardziej skoncentrowany. Pod koniec praktyki doswiadczylem
fizycznej obecnosci i medytacji, ktére powstaly jak gdyby same
z siebie.

Tak wigc od Marka nauczylem sig, ze oddech jest central-
nym elementem prakeyki jogi. Wykonujemy pozycje, by go
udoskonali¢, a nie na odwrét. Ruch ciala to ruch oddechu,
ruch oddechu to ruch ciata. Kazdy oddech przenika cale cialo
w postaci ruchu falowego. Na wzajemne oddzialywanie impulsu
oddechowego i migsni wplywa postawa ciala, napigcie mig$ni
i otwarto$¢ na ruch oddechu. Nasze cialo to zatem narzedzie
wywierania bezposredniego wplywu na oddech. Ostatecznym
celem éwiczen fizycznych jest utatwienie oddychania, a tym sa-
mym umozliwienie wykonania pranajamy — przeplywu energii
zyciowej poprzez $wiadome oddychanie — i uspokojenie umyshu.

Dzi¢ki ¢éwiczeniom jogi uklady organizmu pozostajg otwar-
te, a oddech dostarcza im energii. Dlatego joga polaczona ze
$wiadomym oddychaniem ma wielki potencjal leczniczy, po-
niewaz postawy stuza jako doskonale narzedzia operacyjne,
ktére na swéj szczegblny sposéb sprawiaja, ze oddech moze
dotrze¢ do najrézniejszych obszaréw ciata i umystu, wzmac-
nia¢ je i leczy¢. Przede wszystkim za§ naprawde $wiadome
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do$wiadczanie oddechu pozwala uaktywni¢ samouzdrawiajace
moce organizmu.

Nastepuje wéwezas stabilizacja i harmonizacja elementu
zdrowego i uzdrawiajacego na poziomie psychicznym i fizycz-
nym, dzigki czemu wzrasta naturalna odpornosé. Poza tym
oddech pozwala praktykujacemu zrozumieé¢ wzajemne oddzia-
tywanie kontroli i oddania. Angazujac si¢ w taka aktywno$¢ za-
miast poddawania si¢ kontrolujacemu rozumowi, ciatlo moze si¢
uwolni¢, z wicksza fatwoscig otworzy¢ si¢ na zycie i odda¢ mu.
Koordynacja oddechu i ciala powodujaca ich stopienie w jedng
calo$¢ sprawia, ze energia plynie do mig$ni — i to gruntownie
odmienia jako$¢ naszego zycia.

To, jak wlasciwe wykorzystanie oddechu uspokaja umyst
i wypelnia cialo $wiadomoscia, kazdy czytelnik moze odkry¢
samodzielnie, wykonujac réznorodne éwiczenia opisane przez
Ralpha w tej ksigzce. Nawiasem méwiac, moim osobistym fa-
worytem jest ,pranajama serca wedlug Patandzalego”. To na-
prawde proste ¢éwiczenie, dzigki ktéremu po wykonaniu kilku
oddechéw moge swobodnie skupi¢ uwagg na okolicy brzucha
i klatki piersiowej, a ponadto energia plynie do centrum mojego
duchowego serca. Juz po niedlugim czasie zaczyna mnie ogar-
nia¢ uczucie glebokiego spokoju — za kazdym razem na nowo.

Zycze Czytelnikowi, aby ta ksiazka pomogla mu wnies¢ wiecej
radosci i jasnosci do jego oddechu, a tym samym do jego zycia.

Monachium, sierpiers 2017 .
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O Patricku Broome

Dr Patrick Broome, ur. w 1968 r., uzyskal
tytut doktora psychologii. Wiedz¢ na temat
jogi zdobywal w Nowym Jorku i dzi§ nale-
zy do pionieréw nowoczesnej jogi w Niem-
czech. Od prawie dwudziestu lat naucza,
szkoli nauczycieli jogi na skale miedzynaro-
dowa i prowadzi w Monachium trzy studia
jogi firmowane wlasnym nazwiskiem. Jest
autorem kilku ksiazek na temat jogi, takich
jak Yoga fiir den Mann, Yoga fiir Alle, Mit
Yoga Leben i Spirituelle Krieger.

Kontakt: www.patrickbroome.de







Wstep

Jaiveer Singh

.Doswiadczenie pokazuje wyraznie,

ze zadna praktyka fizyczna

nie jest nawet w jednej setnej tak skuteczna,
jak pranajama”.

— Swami Kuvalayananda (1883-1966),

zalozyciel Instytutu Kaivalyadhama w Indiach

Prana jest energia witalng obecna we wszystkich istotach — ta
moca, ktéra je ozywia. To ona porusza wszystko, co fizyczne
i psychiczne, réwniez nasze mysli. Wprawdzie istoty zywe pobie-
raja pran¢ za pomocg oddechu lub wraz z powietrzem, jednak
whasnie dlatego prana nie jest tozsama z powietrzem. W XIII
w. indyjski poeta i mistyk Sant Jnaneshvara opisal prang jako
wiatr Zycia. Dla Swamiego Ramy (1925-1996) vayu — wiatr lub
powietrze — jest koniem, na ktérym jezdzi prana. Dopiero prana
sprawia, ze powietrze jest zrédfem Zycia; ona jest w powietrzu,
sama jednak nim nie bedac.

Po wniknigciu do organizmu prana dziala jak podtrzymujacy
zycie wiatr, ktéry réznicuje si¢ i rozchodzi do poszczegélnych
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partii naszego ciala, aby spelnia¢ w nich rozliczne zadania. Cialo
jest zywe, dopdki jest w nim prana. Brak prany oznacza fizyczng
$mier¢. Zadna ilo§¢ powietrza ani tlenu nie moze wéwczas po-
nownie tchnaé w cialo zycia.

Najwazniejszy cel jogi jest duchowej natury. Chodzi o pozna-
nie lub urzeczywistnienie naszej jazni poprzez kontrol¢ umystu.
Najwyzszy stan jogi, bez wzgledu na forme jej praktykowania,
to radza joga — stan zwany réwniez samadhi. Hatha joga nie
jest joga dla ciala, ale droga, ktdra bierze swéj poczatek w ciele,
i prowadzi do stanu radza jogi. W Hathajogapradipice jest bar-
dzo wyraznie napisane, ze hatha joga jest drabing umozliwiajaca
dotarcie do radza jogi.

Nauka o regulowaniu prany poprzez oddech, ktérego ce-
lem jest przejecie kontroli nad umysltem, nazywa si¢ pranaja-
ma. Gorakhnath, ktéry w IX lub X w. napisal prawdopodobnie
pierwsza usystematyzowana prac¢ na temat hatha jogi, opisuje
ja nastepujaco: ,Prana to wiatr, ktdry mieszka w ciele, a ajama
to powstrzymywanie tego wiatru”. Innymi stowy, pranajama to
kontrola i regulacja oddechu.

Ze wszystkich praktyk jogi pranajama jest ta najwazniejsza.
Stanowi w pewnym sensie serce jogi. De facto w samym stowie
hatha kryje si¢ juz idea pranajamy. W dziele pt. Siddbasiddhanta
Paddhati Gorakhnath pisze, ze ha oznacza storice, a tha ksie-
zyc. Tak wigc hatha joga jest zjednoczeniem storica i ksigzyca.
W najwazniejszym komentarzu do Hathajogapradipiki o tytule
Jyotsna, napisanym przez Swamiego Brahmanande w XIX w.,
autor dokladniej wyjasnia t¢ ide¢: ,Hatha, a wigc zjednoczenie
storica i ksi¢zyca w formie prany i apany w praktyce pranaja-
my jest cechg charakterystyczng i zwiericzeniem hatha jogi”. To
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zjednoczenie ha (prana jako wiatr wiejacy ku gérze) i tha (apana
jako wiatr wiejacy ku dotowi) nastepuje poprzez zréwnowazenie
przeptywu prany miedzy ida (chandra nadi, strumienri ksi¢zyca)
i pingala (surya nadi, strumien stofica), dzigki czemu aktywowa-
na jest sushumna — strumient w kanale centralnym.

Juz w VI w. p.n.e. w opisie czlowieka zawartym w 7Taittiriya
Upanishad prana zostala przedstawiona jako element {aczacy
ciato i umyst. Wprawdzie nie sg one rozumiane jako oddzielne
podmioty — to cztowiek jawi si¢ jako jedna cala i niepodzielna
istota — jednakze w tej koncepcji oddech jest uznawany za sub-
telne polaczenie lub most pomigdzy nimi.

Réwniez Hathajogapradipika — prawdopodobnie najwazniejsze
dzieto na temat hatha jogi w ogdle, szczegdlnie w kontekscie prana-
jamy — dostrzega ten Scisly zwiagzek migdzy umystem a oddechem.
To, czy nasz umys} jest wyraznie ukierunkowany, czy niespokojny,
jest w tym tekscie bezposrednio powiazane z oddechem. Réwniez
w codziennym zyciu mozemy zaobserwowad, ze nasze emocje wply-
waja na to, jak oddychamy, i odwrotnie. Zgodnie z filozofig hatha
jogi bardzo cigzko jest kontrolowa¢ umyst, jednak za pomocg odde-
chu przychodzi to znacznie fatwiej. Obecnie to stwierdzenie mozna
réwniez traktowaé jako udowodnione naukowo — wszakze wplyw
oddechu na umyst potwierdzono wielokrotnie drogg doswiadczen.

Joga to nie ,work-out”, ale raczej ,work-in”, podréz do wne-
trza. Pranajama nie jest tutaj zadnym wyjatkiem. Pataridzali méwi,
ze dzigki pranajamie znika zastona okrywajaca nasze wewngtrzne
$wiatto i nasz umyst éwiczy, dazac do dharany (koncentragji).
Uczac si¢ koncentracji, umyst moze sam przej$¢ do dhyany (medy-
tacji), aby ostatecznie osiggna¢ samadhi. Koncentracja, medytacja
i samadhi sa cz¢dcig jednego i tego samego procesu.
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Wprawdzie najwyzszy cel pranajamy jest natury duchowej,
jednak wigkszo$¢ z nas prakeykuje hatha joge dla dobrego sa-
mopoczucia fizycznego i psychicznego, aby pokonaé chorobe
lub prewencyjnie — aby utrzyma¢ dobry stan zdrowia. Wszystkie
te motywy sa wspaniate. Cwiczenie pranajamy regularnie przez
zaledwie dziesig¢ minut kazdego dnia moze przeciwdzialaé stre-
sowi, obniza¢ nadci$nienie t¢tnicze, fagodzi¢ leki, zmartwienia
i depresje, eliminowa¢ ospato$¢, wzmacnia¢ site woli, poprawiaé
jako$¢ snu i zdziataé wiele wigcej.

Chociaz ¢wiczenia pranajamy moga wydawac si¢ proste i nie-
szkodliwe, wazne jest, aby wykonywa¢ je z rozwaga. Warto za-
uwazy¢, ze nie istnieje zaden autentyczny i wazny tekst na temat
hatha jogi, kt6ry wskazywalby na niebezpieczefistwa zwigzane
z niewlasciwa praktyka asan, ale pisma ostrzegaja nas stanowczo
i dobitnie przed niebezpieczeristwami, ktére moga wynikna¢
z niewlasdciwej praktyki pranajamy. Oto, co jest na ten temat
napisane w Hathajogapradipice: ,Podobnie jak dzikie lwy, stonie
czy tygrysy mozna oswaja¢ tylko stopniowo, tak samo nalezy
oswaja¢ oddech — stopniowymi ¢éwiczeniami. W przeciwnym
razie moze on zabi¢ praktykujacego”. I odwrotnie: ,,Poprawna
praktyka pranajamy eliminuje wszystkie choroby, z kolei ¢wicze-
nie niewlasciwe jest przyczyng najrézniejszych schorzer”.

Niewlasciwe ¢éwiczenie pranajamy oznacza przekraczanie wla-
snych mozliwosci, przede wszystkim podczas wykonywania kum-
bhaki (zatrzymania oddechu), ale takze niepoprawne zastosowa-
nie bandh (zamknieé miesni).

W Hathajogapradipice czytamy, ze mlodzi, starzy, bardzo
starzy, a nawet chorzy lub stabi ludzie moga osiagna¢ cele jogi,
jesli ¢wicza regularnie. Chodzi o ¢wiczenie z zaangazowaniem
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i uwzglednieniem wiasnych granic fizycznych i psychicznych.
Chciatbym zlozy¢ Ralphowi Skubanowi wyrazy uznania za to,
ze jako wyrozumialy nauczyciel omawia w tej ksigzce réwniez
zdrowotne aspekty pranajamy, mozliwosci jak i ryzyka. Kazde
¢wiczenie jest prezentowane w réznych odmianach, od prostych
technik podstawowych do tych bardziej skomplikowanych, za-
spokajajac zréznicowane potrzeby o0séb prakeykujacych joge.

Dzisiejszy $wiat popularnej jogi wlasciwie nadaje znaczenie
tylko jednemu aspektowi hatha jogi, a mianowicie asanom (po-
stawom ciala). Staly si¢ one synonimem terminu joga. My (facz-
nie z instruktorami jogi) mamy tendencje¢ do przeoczania fakeu,
iz asany sg tylko jednym z o$miu ogniw wymienionych w Jjoga-
sutrach Patandzalego. Hathajogapradipika poswigca im zaledwie
jeden z czterech rozdzialéw. Asany, cho¢ niezbedne, sa prakeyka
przygotowujaca do wazniejszych ¢wiczen hatha jogi, szczegél-
nie pranajamy. Cytujac stowa Swamiego Kuvalayanandy (1883-
1966), zalozyciela Instytutu Kaivalyadhama, jednej z indyjskich
szkél jogi o najbogatszych tradycjach:

»Wlasne doswiadczenie pokazuje wyraznie, ze zadne ¢wicze-
nie fizyczne nie jest nawet w jednej setnej tak skuteczne, jak
pranajama. Jej prawdziwym celem jest nie tylko kontrolowanie
réznych funkcji fizjologicznych, ale takze tych proceséw, ktére
ozywiajg ludzki organizm”.

W dzisiejszych czasach stowo joga jest uzywane jako przedro-
stek i przyrostek do prawie wszystkiego. Nawet laptopy oznaczo-
no juz tym terminem. Pod marka ,,Patanjali” napotykamy — i to
akurat w Indiach! — produkty takie jak pasta do z¢gb6éw i $ro-
dek do czyszczenia podtég. Tym bardziej cieszy fake, ze Ralph
Skuban poswiecit tak duzo czasu, wysitku i pasji, aby napisad
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ksiazke o pranajamie, ktéra jest bardzo praktyczna, a jednocze-
$nie dostarcza wielu szczegStowych informacji i przedstawia ich
szerszy kontekst. Okazuje tym szacunek majacej kilka tysiecy lat
tradycji, ktéra — chociaz pochodzi z Indii — jest dziedzictwem
catej ludzkosci. Jestem pewny, ze czytelnicy wiele wyniosa z lek-
tury tej ksiazki.

Jaiveer Singh
Weil am Rbein, lipiec 2017 .

O Jaiveerze Singhu

Jaiveer Singh przyszedt na $wiat w Hajda-
rabadzie w Indiach. Za sprawa rodzicow
i brata jest zwiazany z jogg juz od dziecini-
stwa. Zdobyt wyksztalcenie w zakresie jogi
w prestizowym Instytucie Kaivalyadhama
w Lonavli. Od 2006 roku zajmuje si¢ przede
wszystkim nauczaniem hatha jogi.

Kontakt: jaiveer.ee@gmail.com




O ksigzce

Nawet Brahma obawia sie zbyt krotkiego zycia

i praktykuje pranajame.

Dlatego jogini i medrcy réwniez powinni kontrolowacé
sSwojq energie zyciowq>.

— Joga Chudamani Upanishad (XIV w.)

Gdy zaczynalem pisaé, mialem w wyobrazni malutka ksigzecz-
ke, jednak powstal z tego znacznie wigkszy projeke. A ja wiele
si¢ przy tym nauczylem, poniewaz, gdy tylko chcesz przela¢ cos
na papier, mie¢ to czarno na bialym, zdajesz sobie doskonale
sprawe z tego, ile tak naprawde wiesz. Prawdopodobnie dlatego
pewien profesor powiedziat kiedys do swojego kolegi po fachu:
,Jesli cheesz co$ rzeczywidcie zrozumied, napisz o tym!”

Jaki jest efekt? Mam nadzieje, ze powstala ksiazka, ktéra
zmotywuje ci¢ do blizszego zaznajomienia si¢ z pranajama, jo-
gicznym ¢wiczeniem oddechu, zaréwno w teorii, jak i w prak-
tyce. Mdéwiac ,,w teorii” nie mam na mysli anatomii, mechaniki
oddychania, fizjologii itd., poniewaz w tej ksiazce nie ma zbyt
wielu informacji na te tematy. Tym wiccej znajduje si¢ w niej
Lteorii jogi”, czyli osadzenia praktyki w zgodnym z filozofig jogi
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zrozumieniu stworzenia i nas, ludzi — naszego pochodzenia, celu
w zyciu i celu éwiczenia.

Sadze, ze podstawowe zasady jogicznego myslenia w zadne;j
innej praktyce nie odzwierciedlaja si¢ tak bezposrednio, jak
w pranajamie. W pewnym ¢wiczeniu wystepuje nawet proces,
ktéry nazywam punktem kulminacyjnym jogi, poniewaz wyobra-
zenie cztowieka, jego energetyczno-strukturalnej budowy i fak-
tycznego celu w zyciu kumuluje si¢ w nim w jednej jedynej
chwili ciszy. Tak wigc pranajama jest fascynujaca przygoda nie
tylko dlatego, ze ma pozytywny wplyw, ze moze wzmocni¢ nas
pod wzgledem psychologicznym i energetycznym, a nawet obie-
cuje wyzwolenie uzdrawiajacych mocy, ale przede wszystkim
dlatego, ze objawia si¢ w niej serce jogi.

Zanim zaglebisz si¢ w dalsza cz¢$¢ ksiazki, chcialbym jeszcze
przedstawic ci jej tres¢. Krétko méwiac, znajdziesz w niej mie-
szanke filozoficznych rozwazani na temat jogi w ogéle i pranaja-
my w szczeg6lnosci. Oczywiscie jest to przede wszystkim ksigzka
praktyczna, zawierajaca wiele instrukeji oddychania. Wszystkie
informacje bazujg na pismach klasycznych, zwlaszcza na Hatha-
Jogapradipice, z pewnoscig najbardziej wplywowym dziele na te-
mat hatha jogi. Oprécz innych tekstéw, takich jak na przyklad
Jogasutry, do glosu dochodza réwniez raz po raz Gheranda Sam-
hita i Shiva Sambita, takie kluczowe pisma traktujace o hatha
jodze. Bardzo zalezalo mi na odszukaniu zagadnienia prakeyki
pranajamy w tekstach klasycznych, na zbadaniu, w jaki sposéb
jest ona w nich opisana, jakie nadzieje sg z nig wigzane i jakie
skfada si¢ przy tym obietnice. Wszystko to rzuca réwniez §wiatto
na joge wspdtczesnego Zachodu. Jak blisko wlasnych korzeni
jest to, co ludzie dzisiaj uwielbiajg i praktykuja jako joge?
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Warto przeczytaé t¢ ksiazke w spokoju od poczatku i same-
mu wyprébowaé ¢wiczenia. Stopniowo coraz wiecej aspektéw
pranajamy bedzie si¢ ze sobg taczy¢, zaréwno teoretycznie, jak
i praktycznie. Pranajama jest delikatna praktyka, ktéra oddzia-
tuje stopniowo — potrzebuje czasu, tak jak wszystko w zyciu.
Wigkszos$¢ rozgrywajacych si¢ przy tym wydarzent doswiadcza-
my nie tyle zewnetrznie i fizycznie, ale wewnetrznie.

Praktyka i filozoficzne tlo przeplatajg si¢ w tej ksiazce, wza-
jemnie si¢ uzupelniajac. Mam nadziejg, ze to podejscie si¢
sprawdzito. Ksigzka o pranajamie to réwniez wielkie wyzwanie
dydaktyczne. Za wszystkie bledy lub niespdjnosci odpowiadam
wylacznie ja.

Wykonuj wszystkie ¢wiczenia uwaznie i ostroznie. Pranajama
to potezne narzedzie. W koncu laczysz si¢ bezposrednio z sita,
ktérej zawdzigczasz swoje zycie! Zawsze istniejg jakie$ przeciw-
wskazania do wykonywania ¢wiczed oddechowych, jednakze
przedstawione przeze mnie informacje na ten temat nie s kom-
pletne. Ja na szczg$cie mam tylko dobre do§wiadczenia z prana-
jama. W razie watpliwosci zapytaj swojego lekarza, zanim przej-
dziesz do bardziej intensywnych ¢wiczert. Do najwazniejszych
zasad w jodze nalezy odpowiedzialno$¢ za siebie.

Ksiazka taka jak ta nie jest dzietem samego autora. Cala za-
warta w niej wiedza bazuje na starozytnych tradycjach i madro-
$ciach, a do jej powstania przyczynili si¢ inni ludzie, ktérym
jestem winien podzigkowania.

Najpierw chciatbym podzigkowa¢é drowi Peterowi Michelowi
z Wydawnictwa Aquamarin Verlag za wydanie takiej ksiazki. An-
nette Wagner skfadam podzigckowania za staranny uklad graficz-
ny. Jestem takze wdzigczny kierownikom studiéw jogi, ktérych
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pomieszczenia mogltem wykorzysta¢ do zrobienia zdjeé: Juttcie
Renner i Pinar Letzkus z centrum jogi Yogazentrum Markgri-
flerland w Miillheim oraz Alexandrze Kleinert ze studiéw jogi
Patricka Broome‘a w Monachium. Patrickowi Broome‘owi dzie-
kuje¢ ponadto za jego bardzo osobistg przedmowe.

Szczegblnie wainy wklad wnidst Jaiveer Singh. Nie tylko
udostepnit swéj wizerunek do wigkszosci zdjeé, ale takze stat
si¢ moim przyjacielem i waznym partnerem do rozméw — na
tematy filozoficzno-zawodowe, praktyczne, jak réwniez bardzo
osobiste. Jestem przepelniony wielka radoscia, ze chetnie podjat
si¢ napisania wstepu.

Chciatbym szczegélnie podzigkowaé mojej zonie Nelli. Réw-
niez ja mozna zobaczy¢ na niektérych zdjeciach. Z pewnoscia
bycie z kim§ takim, jak ja, ktéry spedza tak wiele czasu na pisa-
niu, nie zawsze bylo latwe. Jestem gleboko wdzigczny za to, ze
jest przy mnie.

I chciatbym szczegblnie podzigkowa¢ takze tobie, drogi czy-
telniku, poniewaz ksiazki majg sens tylko dzigki ciekawosci i za-
interesowaniu tych, ktérzy je czytaja. Tak wigc mam nadzieje, ze
niniejsza ksigzka przyniesie ci pozytek, ze pewne kwestie, ktére
juz by¢ moze znasz, zobaczysz jeszcze raz w innej odslonie, od-
kryjesz co§ nowego, poglebisz swoja wiedz¢ i praktyke, i, miej-
my nadziej¢, znajdziesz w niej t¢ lub inng inspiracje.

Wszystkiego dobrego na twojej drodze!

Ralph Skuban
Bichl, wrzesiens 2017 .
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Krotka historia
oddechu na swiecie

.Badanie Swiadomosci zaczyna sie
od studiowania prawdziwej nauki oddechu”s.
— Harish Johari (1934-1999)

Prawie wszystkie tradycje $wiata odkryly swiadome oddychanie
na wlasne potrzeby. Nie powinno nas to dziwié, poniewaz od-
dech jest oznakg po prostu tego, ze zyjemy. Kiedy si¢ rodzimy,
musimy wyda¢ pierwszy okrzyk, podczas ktérego wykonujemy
réwniez pierwszy i najwigkszy oddech w naszym zyciu. Phuca,
ktére przed urodzeniem sg jeszcze catkowicie zwinigte, wzdy-
majg si¢ podczas tego pierwszego, masywnego wdechu — od zu-
pelnego braku powietrza do catkowitego nim wypelnienia. Ten
proces decyduje o zyciu i $mierci. Mogliby$§my by¢ najwick-
szymi mistrzami pranajamy na $wiecie, a nigdy nie udaloby si¢
nam oprézni¢ pluc do tego stopnia, co przed pierwszym odde-
chem. Jakkolwiek gleboko wydychamy, w ptucach zawsze pozo-
stanie szczatkowa ilo§¢ powietrza, tak zwana objgtosé zalegajqca;
w przeciwnym razie doznaliby$my zapasci ptuc i umarlibysmy*.
Tak jak na poczatku zycia wdychamy powietrze po raz pierwszy,
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tak na koricu zycia po raz ostatni je wydychamy, dostownie: ptu-
ca oprézniaja sie, a ciato milknie, nieruchomieje, zamiera; nasz
umys} przechodzi w nowe, niefizyczne sfery doswiadczen.

W tym rozdziale poswieconym historii oddechu na $wiecie
pobieznie przyjrzymy si¢ oddechowi w réznych kulturach i cza-
sach, aby pokaza¢, ze oddech, zycie i idea transcendencji od
wiekéw byly rozumiane jako powiazane ze sobg aspekty cztowie-
czenistwa, pomimo wszelkich réznic w konkretnej formie prak-
tyki duchowej lub religijnej’. Oddech taczy kazdego cztowieka
z glebia jego wlasnego jestestwa i jednoczesnie z wszystkimi in-
nymi stworzeniami. Powietrze, ktére wydycham, wdycha inna
istota. Wszystko jest ze sobg polaczone poprzez oddech. Czlo-
wiek, kosmos, Bég.

Starozytni Hebrajczycy méwia, ze Bog stworzyt Adama,
pierwszego cztowieka, z adamah, ziemi, i tchnal w jego nozdrza
ruach, tchnienie zycia®. Rdzen ¢/ w stowie ruach oznacza tchnie-
nie, a takze przypomina nam ¢/ w polskim stowie zchngé. Ko-
smos tchnal w nas zycie, a my kiedy$ ponownie je wyzioniemy.
Praktykujacy pranajame cenig ujjayi, zwycigski oddech, ktdrego
centralnym elementem jest odglos chuchania, wywolany cze-
$ciowym zamkni¢ciem glo$ni lub szpary glosni. Dzigki temu
oddech staje si¢ wolniejszy, delikatniejszy i lepiej kontrolowany.
Ponadto ¢ znajduje si¢ réwniez w hebrajskim okresleniu pierw-
szej kobiety wsréd stworzenia. Znana nam jako Ewa, pierwot-
nie nazywala si¢ Chawa. To doskonale pasuje, poniewaz element
kobiecy oznacza w mistyce to, co energetyczne i Zywe, a wigc
takze site oddechu; i w chaim, hebrajskim stowie oznaczajacym
zycie, jest réwniez tchnienie oddechu.

* W oryginale wystepuje niemieckie stowo hauchen.
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Gdy Jezus zaczal nauczaé, jezyk starohebrajski nie byt juz od
dawna uzywany. Jego jezykiem ojczystym byl aramejski. Ale
tchnienie w stowach oznaczajacych oddech i zycie pozostato. Na
oddech Jezus méwit rucha, a zycie nazywak chajim. W ,Duchu
Swietym” znajdujemy je jako Rucha d‘Qudsha. Swiety oddech
jest wigc rozumiany w znaczeniu mocy Boga, ktdrej zawdzigcza-
my nasze zycie.

Oddech, zycie i element duchowy kumuluja si¢ tutaj w jednym
pojeciu, ktdre medrey w kontekscie energetycznym opisuja, réw-
niez jako dzwick AUM lub OM, pierwotna kosmiczna wibracje’.

Méwi sig, jakoby Jezus miat powiazania z esserficzykami, spotecz-
noscig zydowska, ktérej cztonkowie byli nazywani przez Grekéw
Therapeutae — uzdrowicielami. Tak piszg oni na temat oddechu:

,Oto bowiem wieczna i najwyzsza wypelniona $wiatlem prze-
strzeni, w ktdrej znajduja si¢ niezliczone gwiazdy, to powietrze,
ktére wdychamy i wydychamy. A w chwili pomigdzy wdechem

i wydechem skrywa si¢ tajemnica nieskoriczonego ogrodu™.

Wszystko jest ze sobg potaczone i pochodzi z niewypowiedzia-
nej ciszy, czystego potencjatu bytu. Ciszy pomigdzy wdechem
a wydechem przypisywane jest réwniez w pranajamie szczegdlne
znaczenie, ktére kompleksowo oméwimy w tej ksiazce.

W jednym z tradycyjnych tekstéw essericzykéw chorzy prosza
Jezusa o pomoc i wybawienie od cierpien. Jego diagnoza jest
bezwzgledna:

,Oddech cztowieka staje si¢ krotki i plytki, bolesny i cuchnacy
(...); jego krew staje si¢ gesta i $mierdzi jak woda z bagna; tworza
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si¢ w niej grudki i staje si¢ czarna, jak noc $mierci. Jego kosci
staja si¢ cigzkie i powyginane; topig si¢ wewnatrz i rozpadaja
(..). Jego cialo staje si¢ thuste i wodniste (...); jego wnetrznosci
wypelniaja si¢ ohydnym brudem i saczacymi si¢ strumieniami

rozktadu; zyje w nim mndstwo odrazajacych robakéw™.

Jezus, ktdrego chorzy okreslali jako swojego ,,mistrza”, udziela
im wskazéwki, ktérag mozna okredli¢ jedynie jako do glebi jo-
giczng: méwi im, ze powinni oddychaé §wiezym powietrzem
i oczyszczad sig zarébwno na zewnatrz, jak i wewnatrz. To przypo-
mina nam pranajamg, a takze shatkarmy, techniki wewngtrzne-
go oczyszczania, do ktérych nalezy na przyklad basti, lewatywa.
Jezus kontynuuje:

»ozukajcie $wiezego powietrza lasu i pdl (...) a znajdziecie aniota
powietrza. Wtedy oddychajcie powoli i gleboko, aby aniol po-
wietrza przeniknal do waszego wnetrza (...). Nastgpnie szukajcie
aniota wody. (...) Rzuécie si¢ cali w jego ramiona (...). Nie my-
Slcie, ze wystarczy, aby aniol wody objat was tylko zewngtrznie,
(...) wewnetrzna nieczysto$¢ jest wigksza niz zewngtrzna. (...)
Szukajcie zatem duzej tykwy majacej fodyge dugosci cztowie-
ka; opréznijcie jej wnetrze i napelnijcie je woda z rzeki ogrzana
przez storice. Powiescie ja na galezi drzewa i ukleknijcie na ziemi
(...) i wprowadzcie koniec fodygi w wasza tylng cz¢$¢, tak aby

woda mogla plynaé przez wszystkie wasze wnetrznosci”!°.
g 4 y ~

Nie chee w tym miejscu oddawac si¢ spekulacjom, czy Jezus
w trakcie swoich tak zwanych ,utraconych lat”, o ktérych Biblia
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nie méwi nic, mégt zy¢ i studiowaé w Indiach". Jednak nie-
watpliwie znal znaczenie oczyszczania, zaréwno fizycznego, jak
i psychicznego.

Cofnijmy si¢ w czasie do czwartego tysiaclecia przed Chrystu-
sem. Starozytni Egipcjanie uwazali oddech za nosnik zycia. Site
zyciowa nazywali ka, a zycie anch (znéw spotykamy tchnienie!).
Oddech byt rozumiany jako duchowa sila, ktdrej zrédta doszuki-
wano si¢ poza wymiarami przestrzeni, czasu i materii. Kaianch
byly reprezentowane przez symbol Anch: klucz w ksztalcie krzyza
oznaczajacy istnienie w przestrzeni (pion) i czasie (poziom) oraz
okrag na gérnym koricu symbolizujacy wymiar duchowy.

W centrum Yaczg si¢ transcendencja i immanencja, Bég i $wiat.
W sercu zatem, tu i teraz posrodku bytu, tam, gdzie do$wiad-
czamy oddechu, a serce wyznacza rytm zycia, tam jestesmy my.
Symbol Anch nazywany jest réwniez krzyzem egipskim, petla zy-
cia, kluczem Nilu lub tez krzyzem koptyjskim, poniewaz stat si¢
symbolem koptyjskiego kosciota chrzescijafiskiego. Zrozumienie
oddechu oznaczalo zrozumienie samego zycia.

Antropolog kultury Angeles Arrien wskazuje, ze krzyz, z mig-
dzykulturowego punktu widzenia, nie jest tak naprawde symbo-
lem religijnym, ale oznacza zycie i ide¢ polaczenia. Symbol Anch
przypomina nam, ze my, ludzie, jesteSmy zwiazani z Najwyzszym,
ktéremu zawdzigczamy nasze zycie wyrazajace si¢ jako oddech
(duch). Krzyz jest zatem w wigkszym stopniu symbolem zycia niz
symbolem cierpienia. ,,Wzia¢ na siebie krzyz” staje si¢ w tym $wie-
tle wezwaniem do przyjecia zycia, a wicc do przezycia go.

Starogreckim odpowiednikiem oddechu i sily zyciowej jest
pneuma, thumaczona réwniez jako Duch Swiqty, a stowo psyche,
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ktére oznacza duszg, jest blisko spokrewnione ze stowem psychein
oznaczajacym oddychac.

W starozytnym Rzymie stowem anima okreslano site zyciowa,
a animus — wiatr lub powietrze. Zaréwno na oddech, jak i dusze,
na ched zycia i site zyciowa méwiono spiritus. Kiedy czujemy si¢
zainspirowani, méwimy zupelnie dostownie, ze przeplywa przez
nas energia Najwyzszego, ze stajemy si¢ naczyniem Boga.

Celtycka tradycja uzywata terminu awen, okreslajac nim boska
inspiracje¢ druida. Stowo to jest spokrewnione z awel oznaczaja-
cym bryze¢ — zatem takze tutaj spotykamy Scisly zwiazek powie-
trza (ktérym oddychamy) i duchowosci'.

Znana chrze$cijaiska mistyczka Hildegarda z Bingen (1098-
-1179) méwita o Bogu jako o Jednym Oddechu. Doskonaly ana-
logi¢ znajdujemy w stowach indyjskiego muzyka, poety i mistyka
Kabira: ,Bég jest oddechem wszystkiego, co oddycha”®.

W starozytnych Chinach energi¢ zyciowa nazywano chi lub
gi. Pierwotnie stowo oznaczajace sil¢ zyciowa zapisywano jako
trzy faliste linie, ktdre reprezentujg przeplyw oddechu. Chi byto
i jest do dzi$ rozumiane jako sita duchowa, ktéra przeplywa przez
caly kosmos, a czasami réwniez jako sita fizyczna. Cho¢ niewi-
dzialna jak wiatr, oddzialuje jednak we wszystkim, co istnieje.
(W kontekscie jogi vayu lub prany réwniez reprezentuja t¢ ideg).
Chi pobieramy poprzez oddychanie, krazy ona w ciele w meri-
dianach, a nastepnie jest uwalniana z powrotem do kosmosu,
aby inne istoty mogly z niej skorzystaé. Ide¢ chilqi spotykamy
réwniez w nazwach znanych systeméw ¢wiczen, takich jak na
przyklad zai chi czy qigong.

Japonski termin i oznaczajacy site zyciowq stak si¢ czescia stéw
oznaczajacych zdrowy (genki) i chory (byoki). Wystepuje réwniez
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w nazwach systeméw ¢wiczen, takich jak aikido lub reiki. W tym
sposobie myslenia zdrowie i choroba s3 bezposrednio zwiazane
z przeplywem energii zyciowej. Tam, gdzie przeplyw ten jest
wstrzymany, zaktécony lub zdestabilizowany, powstaje choroba.

Tradycja duchowa Tybetu, bedaca zlepkiem prastarych szamari-
skich praktyk Bon, jogi i buddyzmu, zna intensywne techniki,
ktére na podstawie energetycznej anatomii czfowieka facza oddy-
chanie z wyzwaniami emocjonalnymi, aby osiagna¢ wewnetrzne
oczyszczenie i uzdrowienie. Odpowiednikiem indyjskiego ter-
minu prana w Tybecie jest ung. Subtelne przeplywy energii lub
nadi, jak nazywaja si¢ w jodze, nosza tam nazwe zsa. Tsa Lung
to zaawansowana praktyka oddechowa majaca na celu oczyszcza-
nie czakr, ktéra ma doprowadzi¢ do medytacyjnego odpoczynku
w rigpie (czystej Swiadomosci) ™.

Réwniez Indianie pétnocnoamerykariscy faczyli oddech z za-
sada duchowosci. Bég Indian Lakota nazywa si¢ Wakan Tanka.
Wakan wskazuje na element $wicty i jest jednocze$nie terminem
okreslajacym nieodlaczny dla kazdej istoty zywej oddech lub
tchnienie, sile Zyciowa i stwércza wszystkich zjawisk przyrodni-
czych. Nazwe Wakan Tanka zazwyczaj thumaczy si¢ jako Wielki
Duch (Great Spirit).

Chcialbym zakoniczy¢ t¢ krétka podréz przez duchows historie
kultury oddechu indiariska modlitwa, w ktérej czlowiek wyraza
wielki szacunek dla swictego. Objawia si¢ on jako oddech i duch
w naturze i we wszystkich istotach. Oddech laczy nas ze wszystkim,
co zyje, ze $wiatem, w ktérym zyjemy, i z pierwotnymi sitami bytu.

Oto modlitwa Indian Lakota Sioux przettumaczona na jezyk
angielski w 1887 roku przez Chief Yellow Larka: Lez Me Walk in
Beauty — Pozwdl mi przebywac w pigknie.
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Wielki Duchu, ktérego glos stysze w wietrze

i ktérego oddech daje zycie $wiatu,

wystuchaj mnie.

Jestem maly i staby.

Potrzebuje twojej sily i madrosci.

Pozwél mi przebywaé w pigknie

i spraw, aby moje oczy zawsze widzialy

czerwony i purpurowy zachdd stoica.

Spraw, aby moje rece szanowaly to, co ty stworzyles,
a mdj stuch wyostrzyt si¢ na twéj glos.

Daj mi madro$¢, abym rozumial to wszystko,

czego nauczyles méj lud.

Pozwdl mi zrozumie¢ lekeje,

ktére ukrytes w kazdym listku i kamieniu.

Nie szukam sily po to, by sta¢ si¢ wigkszym

od mojego brata lub mojej siostry,

lecz po to, by walczy¢ z moim najwigkszym wrogiem — mng samym.
Spraw, abym byl zawsze gotowy

przyjs¢ do ciebie z czystymi dlonimi i szczerym spojrzeniem.
Gdy moje zycie bedzie gasnad jak zachodzace storice,
niech méj duch stanie przed toba bez wstydu®.



Viloma

i dirgha

.Kto oddycha tylko potowicznie,
roéwniez polowicznie zyje"+.
— Acharya Milind Kumar Bhardwaj

Obydwa ponizsze ¢éwiczenia oddechowe faczg trzy przestrzenie
oddechu, ktdre zbadalismy powyzej. Viloma — co dostownie
znaczy ,odwrotnie” lub tez ,,pod wlos” — robi to dzigki krétkim
przerwom po wypelnieniu kazdej z nich. W dirdze — stowo to
oznacza powoli, dlugo lub tez gleboko — ruch oddechowy sta-
je si¢ dokladnie taki, jak wskazuje nazwa: powolny, wydluzony,
plynny i gleboki.

Viloma i dirgha pomagaja nam uzyska¢ kontrole nad oddechem
i pozby¢ si¢ niezdrowych nawykéw oddechowych. Te ¢wiczenia
jednoczesnie uspokajaja i od$wiezaja, zwickszajg doplyw tlenu
i fagodnie rozszerzaja od wewnatrz gérng czegé¢ ciata, w tym nasz
kregostup, az do obszaru ramion. Mozna je praktykowa¢ na lezaco
lub siedzaco. Poniewaz aktywuja caly uklad oddechowy, sq dosko-
natymi ¢wiczeniami przygotowawczymi do kazdej sesji pranajamy,
bedac jednoczesnie kompletnymi praktykami oddechowymi.

67



PRANAJAMA - UZDRAWIAJACA MOC ODDECHU

Viloma na lezgco

Przygotowanie

Poléz si¢ na plecach z wyprostowanymi lub ugi¢tymi nogami.
U6z dlonie na brzuchu ponizej pepka i obserwuj swéj od-
dech przez minut¢ lub dwie. Skieruj swoja uwage na ruch
$ciany jamy brzuszne;.

Poczuj site grawitacji, ktéra sprawia, ze lezysz na ziemi,
bezwarunkowo ci¢ dzwiga, podtrzymuje i wzmacnia. Po-
zwol sobie i swojemu cialu catkowicie odda¢ si¢ ziemi
i rozluznié.

Wez teraz jeden $wiadomy wdech i wykonaj pelny wydech.
Nastepnie poléz rece po boku ciala i rozpocznij viloma
pranajame.

Viloma - technika

68

Weiagnij powietrze powoli do brzucha, az pojawi si¢ przy-
jemne uczucie wypelnienia. Nastgpnie zatrzymaj oddech na
chwile — wystarcza dwie sekundy.

Kontynuuj wdychanie, tak aby boczne cz¢sci zeber si¢ roz-
szerzyly. Jedli poczujesz, ze sa juz odpowiednio poszerzone,
ponownie zatrzymaj oddech na okolo dwie sekundy.

Wez jeszcze glebszy wdech, tak aby mostek i gérne czgsci
zeber réwniez si¢ rozszerzyly, az do obszaru obojczykéw. Po-
nownie zatrzymaj oddech na chwile.

Nastepnie po prostu wypus¢ powietrze, nie zastanawiajac
si¢ nad technika wydechu. Wydychanie to proces pasyw-
ny. Jedynie pod koniec wzmocnij je lekko, tak aby $ciana
jamy brzusznej poruszyta si¢ w kierunku kregostupa. W ten



VILOMA | DIRGHA

sposob wydech bedzie jeszcze bardziej intensywny, a ostatek
zuzytej energii zostanie wypchniety z ciala.

* Wykonaj w ten sposéb do dziesigciu oddechéw, a nastepnie
rozluznij sig.

* Wezuj si¢ w swoje ciato. By¢ moze czujesz cieplo, delikat-
na wibracje, mrowienie lub ,elektryczny” przeplyw. To jest
prana — sita, ktéra ci¢ ozywia.

Viloma z kontrolowanym wydechem

* Mozesz takze aktywnie ksztaltowaé wydech poprzez opréz-
nianie jednej przestrzeni oddechu za druga i robienie przy
tym krétkich przerw, tak jak w trakcie wdechu:

* Wez wdech do brzucha — krétka przerwa. Wdychaj glebiej do
bocznej czgsci zeber — krétka przerwa. Weiagnij powietrze do
gérnej czesei klatki piersiowej — znowu krétka przerwa.

* DPrzejdz teraz do wydechu: najpierw opréznij gérny obszar
klatki piersiowej, krotka przerwa, potem obszar bocznej
czesci zeber, a nastgpnie brzuch.

* Wykonaj tyle oddechéw, ile ci stuzy. Uwazaj, aby sie nie
nadwerezaé. W kazdej chwili podczas oddychania powinie-
nes czud sie dobrze.

Dirgha na lezgco

Dirgha oznacza ,dtugi” lub tez ,gleboki”. Rézni si¢ od vilomy tym,
ze trzy etapy wciagania powietrza do przestrzeni oddechu nastepuja
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bez przerwy. Wydech moze polega¢ na zwyklym wypuszczeniu po-
wietrza lub moze by¢ kontrolowany. Wdech i wydech plyna w gore
i w d6t — przypomina to przyplyw i odplyw fal morskich.

Wprawdzie dirgha nie jest wymieniana w klasycznych dzie-
fach na temat jogi, jednak dzi$ ze wzgledu na swoje uzdrawiajace
dziatanie nalezy do kanonu najwazniejszych jogicznych éwiczen
oddechowych. Jest réwniez znana pod innymi nazwami, jak na
przyklad oddychanie petne, oceaniczne czy tez jogiczne.

Dirgha na lezaco - technika

* Wociagaj powietrze do brzucha, az bedzie on przyjemnie
wypelniony.

* Nie robiac przerwy poglebiaj wdech, az poczujesz znaczne
rozszerzenie bocznej czesci zeber.

» Weciagnij powietrze odrobing glebiej do gérnego obszaru
klatki piersiowej.

* Po wdechu albo wypus¢ powietrze, przechodzac do bier-
nego wydechu, albo pozwdl, aby fala oddechu przeplywata
w kontrolowany sposéb z powrotem z géry na dét. Stopnio-
wo oprézniaj gérna parti¢ klatki piersiowej, boczne czgsci
zeber, a na koniec brzuch.

* Wdychaj i wydychaj w ten sposéb w kilku falach, dopéki
dobrze si¢ przy tym czujesz. Wezyj sie.

Dirgha na siedzqco

W Jogasutrach czytamy, ze asana powinna by¢ stabilna i przyjem-
na. Stowo asana oznacza w tym kontekscie pozycje medytacyjna,

70



VILOMA | DIRGHA

a dokladniej pozycje siedzaca. Chodzi o stworzenie warunkéw,
w ktérych cialo moze pozostawaé w miejscu przez dhugi czas,
nie sprawiajac bélu. W tym celu gérna cz¢sé¢ ciata powinna by¢
naturalnie wyprostowana, tak aby brzuch i narzady oddecho-
we nie byly uciskane i mialy przestrzen, ktdrej potrzebujg do
wykonywania swoich zadari. (Wigcej na temat pozycji siedzacej
dowiesz sie w rozdziale Prawidtowe siedzenie).

Przygotowanie

* UsiadZz wygodnie ze skrzyzowanymi nogami na podtodze
lub na krzesle. Co najwazniejsze — upewnij sie, ze kolana
znajduja si¢ nieco nizej niz biodra. Wspomaga to naturalne
ustawienie kregostupa w linii prostej. Jedli siedzisz na pod-
Yodze, uzyj poduszki do medytacji lub klockéw do jogi.

* Wyprostuj tutéw i kark.

* Otwérz obszar serca, unoszac mostek i skrecajac ramiona
lekko do tylu.

 Uspokdj sie.

Dirgha na siedzaco - technika

* Wykonaj jeden pelny wydech.

» Wociagaj teraz powietrze do brzucha, az bedzie on przyjem-
nie wypelniony. Nie robiac przerwy wez glebszy wdech do
bocznych czeéci zeber, tak by wyraznie si¢ rozszerzyly. Po-
glebiaj wdech az do podniesienia gérnej partii klatki pier-
siowej. Jedli ramiona poruszaja si¢ przy tym lekko do géry,
nie powstrzymuj ich.

e Wez tak gleboki wdech, jak tylko potrafisz, nie nadwereza-
jac sie.
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Po wdechu wypus¢ powietrze, przechodzac do biernego
wydechu, albo pozwdl, aby fala oddechowa przeplywala
w kontrolowany sposéb z powrotem z géry na dét. Stop-
niowo oprézniaj gorng parti¢ klatki piersiowej, boczne cze-
§ci zeber, a na koniec réwniez brzuch.

Wdychaj i wydychaj w ten sposéb w kilku falach, dopéki
dobrze si¢ przy tym czujesz. Wezyj sie.

Na zakoriczenie oddychaj catkowicie naturalnie. W tym
celu mozesz si¢ réwniez polozyé wygodnie na plecach.
Wezuwaj si¢ przez kilka minut. Jak si¢ czujesz? W jakiej
kondycji jest twoje cialo? Jakie mysli lub uczucia si¢ poja-
wiaja? Proces oddychania moze wiele zdziala¢ i glgboko nas
oczysci¢. Obserwuj swoje cialo, uczucia i umyst. Ciesz si¢
ze swojego zycia — z kazdego oddechu, ktdry zostat ci dany!
Pod koniec ¢éwiczenia poléz si¢ na kilka minut w shavasa-
nie i odprez si¢. Zasadniczo powinienes to robi¢ po kazdej
praktyce pranajamy:.



Swiadomos¢, odprezenie
1 zgromadzony
w organizmie bol

+Tworzymy historie za pomocq stéw i obrazéow

i reagujemy na nie uczuciami i wrazeniami.

Albo doswiadczamy wrazen i uczué i tworzymy historie,
aby je wyjasniac lub sie nimi zamartwiaé.

Jednak zamiast dac sie zniewoli¢ logice tych historii,
mozesz po prostu uswiadamiac sobie tylko to, co myslisz;
mozesz przenies¢ uwage z tresci na energie

- ped lub site, ktore kryjq sie za mysleniem”+'.

— Tenzin Wangyal Rinpocze

Wazne jest, aby nie koriczy¢ praktyki pranajamy nagle, powra-
cajac natychmiast do codziennego zycia, ale odpoczaé i odprezyé
si¢ przez kilka chwil w $wiadomosci. Dopiero dzigki temu prak-
tyka bedzie satysfakcjonujaca i naprawde pomocna.

W tym rozdziale znajdziesz kilka propozycji krétkiej prakeyki
po pranajamie i przemyslen na temat zgromadzonego w organi-
zmie bélu. Wszystko, co przezywamy, pozostawia po sobie §lad.
Wiele musimy stopniowo odpuszczaé, jedli nie chcemy kumulo-

waé w sobie coraz wigcej smutku, leku i urazy.
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Odpoczynek w swiadomosci

Swiadomosé jest innym stowem na okreslenie obecnosci, istnie-
nia, jasnosci czy u$wiadomienia. Réwniez uwaznos¢, czujnosé
lub klarownos¢ sa jego synonimami®.

Mozesz ¢wiczy¢ $wiadomo$é, poszerzajge zakres swojego sku-
pienia teraz — jeszcze podczas czytania tych stéw — i pozwalajac
tej chwili catkowicie przez ciebie przeplynaé, nie dajac si¢ po-
nie$¢ i oszotomié nieprzerwanemu strumieniowi swoich mysli
i uczué, a takze niczego nie nazywajac, nie oceniajac, nie wyda-
jac osad6éw ani nie analizujac.

Ponizej znajduje si¢ proste éwiczenie swiadomosci, ktére po-
przez zmysly i umyst przeniesie Cig¢ do stanu obecnosci. Stop-

niowo rozszerzaj zakres swojej uwagi.

Proste ¢wiczenie w swiadomosci

» Wsluchaj si¢. Teraz! Jakie odglosy, bez wzgledu na to, skad,
czy z bliska, czy z daleka, czy glosne, czy ciche, dochodza
wlasnie teraz, w tej chwili, do twojego ucha? Czy podczas
takiego wstuchiwania si¢ czujesz si¢ bardziej przytomny
i bardziej obecny, niz wezesniej?

* Poszerz teraz zakres swojego skupienia i obejmij nim takze
swoje ciato. Czy czujesz swoje stopy, kolana, biodra, dlonie,
lokcie, ramiona, glowe i wlosy? Czy przebywasz w swoim cie-
le? Czy czujesz, ze ono do ciebie méwi? Co chee ci powiedzie¢?

* Jeszcze bardziej poszerz zakres swojego skupienia. Styszysz,
odczuwasz i mozesz takze odbiera¢ wrazenia wizualne. Jakie
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kolory whasnie docieraja do twojego oka? Co widzisz? Nie
nazywaj! Tylko postrzegaj!

e Teraz jeszcze bardziej otwdrz skupienie swojej uwagi. Jakie
mysli przechodza w tej chwili przez twoja glowe? Co czu-
jesz? Pozwol, by myfli i uczucia przeplywaly obok siebie jak
chmury na niebie. Nie osadzaj. Nie ma dobra ani zla. Tylko
si¢ przygladaj. BadZ przytomny.

* Wykonuj to ¢wiczenie przed i po praktyce przez minute,
jeszcze lepiej przez dwie lub trzy...

* Jak si¢ czujesz? Czy nie jest prawie tak, jakby z twoich oczu
opadla zastona lub rozwiala si¢ mgla?

Shinjinmei, najstarszy sposréd wszystkich tradycyjnych tekstow
na temat zen, tak wyraza czysta Swiadomos¢ i absolutna rzeczy-
wisto$¢, ktéra mozna w niej doswiadczad:

Jesli chcesz urzeczywistnic¢

Te droge tu i teraz,

Zadne wyobrazenie

Tego, co dobre i zte

Nie moze przeniknac do twojego umystu#s.

Zgromadzony w organizmie bol
Od najdawniejszych czaséw wiadomo, ze wszystkie wrazenia,
mysli, odczucia i uczucia — a wiec wszystkie do$wiadczenia,

ktérych nie przezywamy w pelni w momencie ich pojawienia
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si¢, ktdrym nie pozwalamy catkowicie przez nas przeplynqcé — sa
gromadzone w naszym ciele i przechowywane w nim jako na-
piccie. Nasze ciato nie kumuluje tego wszystkiego dla nas! Wiele
jest w nim tego, czego nie mozemy bezposrednio doswiadczy¢
i przetworzy¢. Proces gromadzenia zaczyna si¢ juz od trauma-
tycznego doswiadczenia narodzin, tej utraty bezpieczeristwa,
ciepla i stalosci; trwa nadal przez okres dzieciistwa i przez cale
nasze zycie, w ktérym réwniez musimy doswiadczy¢ wiele leku
i bdlu, czesto wigcej, niz jesteSmy w stanie znie$¢. To wszystko,
ten kazdy nie w pelni do$wiadczony, przezyty bél, jest groma-
dzony somatycznie, w naczyniu naszego ciala.

Cwiczenia takie jak odpoczynek w $wiadomosci i systema-
tyczne techniki relaksacyjne rozluzniaja — warstwa po warstwie —
to skumulowane napiecie, ktdre ostatecznie jest po prostu ener-
gia. Mozemy przy tym z zaskoczeniem odkrywaé nowe napiecia
i dostrzegad, ile warstw nalezy usunaé. To ukazuje, ze tak na-
prawdg nie znamy siebie lub w niewielkim stopniu jestesmy siebie
Swiadomi. Bessel van der Kolk, amerykaniski psychiatra i badacz
traumy, ktéry opublikowal obszerne studium na temat zgroma-
dzonego w organizmie bdlu, pisze: ,Ofiarom przewleklej traumy
z dziecifistwa czasami tak bardzo brakuje samoswiadomosci, ze
nawet nie rozpoznaja si¢ w lustrze”*. Ten badacz traumy wyraz-
nie zaleca prace z wlasnym cialem i wspomina o pozytywnych
efektach regularnej prakeyki oddychania i medytacji®.

Aby uwolni¢ bél, nie musimy intelektualnie mierzy¢ si¢
z nieprzepracowanymi tematami, nie musimy mys'lec', przypo-
mina¢ sobie, werbalizowa¢ probleméw ani szukaé racjonalnych
wyjasnied. W czym pomaga dokladna wiedza o tym, kiedy
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w przesztosci i jaki konkretnie bél zostat zadany, z jakiego do-
kladnie powodu i przez kogo? Ona bélu nie uleczy. Mozemy jed-
nak obej$¢ umyst, ze tak powiem, ,,omina¢” go — pod wzgledem
czysto somatyczno-energetycznym — i stopniowo, nieustannie,
bezposrednio i fizycznie wychodzi¢ bélowi naprzeciw, aby dzigki
temu si¢ od niego uwolni¢.

Oddychanie, odprezanie i medytacja, a zatem caly proces
duchowy moze by¢ bolesny, poniewaz dotyka wielu aspektéw.
Méwiac bardziej nowoczesnym jezykiem, jest to proces oddolny,
zupelnie inny niz préby zwalczania traum przez glowe, mierze-
nia si¢ z nimi poprzez przetwarzanie odgdrne. Oddolna droga
jest znacznie szybsza i bardziej bezposrednia niz proces odgérny,
w ktérym mozemy polaczy¢ si¢ bezposrednio z wiedzg naszego
serca’. Ze wzgledu na swoja skuteczno$¢ nie zawsze jest tatwa.
»Nasze doswiadczenie czgsto wydaje si¢ nas przerastaé, osiagajac
tabu — granice tego, czego znie$¢ si¢ nie da” — méwi amerykan-
ski nauczyciel medytacji Reginald A. Ray i dodaje: ,, Ta trudno$¢
ujawnia po prostu, jak wiele naszych klarownych, intensywnych
do$wiadczen i energii ciata zmarginalizowalismy lub nawet cal-
kowicie wyparlismy”*.

Ludzie, ktérzy $wiadomie podazaja droga poznania samego
siebie — a joga w swoim glebszym znaczeniu jest taka drogg —
doswiadczaja weiaz fal fizyczno-emocjonalnego bélu, gdy ciato
pokazuje im, jakie traumy zgromadzilo. Zgodnie z somatyczng
interpretacja jest to aspekt odpuszczenia, stanowiacy zdrowy ele-
ment procesu oczyszczania. Réwniez wzrost bywa trudny. , Wy-
strzegaj si¢ tych, ktérzy obiecuja fatwe drogi” — oznajmia nie
bez powodu Laozi w Daodejingu — ,, poniewaz tatwe drogi kryja
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w sobie wielkie trudnosci”. Latwe, bezbolesne drogi moga tylko
wydawac si¢ fatwe, ale nie oczyszczajg nas.

Gleboki relaks

Po pranajamie i odpoczynku w $wiadomosci powinienes si¢ zre-
laksowa¢. Nie oznacza to, ze masz sie nieSwiadomie i bezwladnie
polozy¢ lub spa¢, ale wykonywac¢ aktywne, $wiadome i systema-
tyczne czynnosci. Najprostszym sposobem osiggniecia glebokie-
go relaksu fizycznego jest uwazna wedréwka przez cialo.

Istnieje wiele sposobéw $wiadomego podrézowania przez
cialo (w pewnym sensie kazda pranajama réwniez jest taka po-
dréza). Jednak chce w tym miejscu przedstawi¢ tylko jedno so-
matyczne ¢éwiczenie relaksacyjne. Sam wykonuje je codziennie
i wiele mu zawdzigczam®. Pochodzi ono z himalajskiej tradycji
jogi 1 nazywa si¢ shavayatra — podréz przez cialo. Jest to syste-
matyczne i fatwe do opanowania ¢wiczenie percepcji, podczas
ktérego wezuwasz si¢ w swoje cialo w 61 punktach. Nie trze-
ba robi¢ nic wigcej, aby osiagnaé stan glebokiego relaksu. 61
— to brzmi jak duza liczba, ale éwiczenie jest o wiele fatwiejsze,
niz moze ci si¢ wydawad, poniewaz twoja uwaga wedruje jasno
okreslonymi $ciezkami. Wykonuj je (lub inne ¢wiczenie relaksa-
cyjne na lezaco) po kazdej pranajamie. Trwa tylko kilka minut
i jest naprawde kojace, jesli rzetelnie si¢ w nie zaangazujesz.

Z mojego do$wiadczenia wynika, ze shavayatra nie tylko moze
wywola¢ gleboki relaks, ale takze faczy nas bezposrednio z naszg
zyciowa energia. Po pewnym czasie zaczynasz odczuwaé kazdy
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obszar ciala, ktéry pulsuje, mrowi i zatacza kregi, a ty do$wiad-
czasz subtelnych, wewnetrznych ruchéw. Na takie przezycia raz
po raz wskazujg starozytne dziela na temat hatha jogi, zalecajac
nam zatrzymywanie oddechu po wciagnigciu powietrza tak dhu-
go, az poczujemy energetyczne doznania. Jeste$Smy czyms znacznie
wiecej niz to fizyczne ciato zbudowane z migsa, kosci, krwi, Scie-
gien, nerwéw i tak dalej. Mamy réwniez ,wewngetrzne ciata” lub
wymiary, o ktérych méwi nam filozofia jogi. Wspomniane ener-
getyczne doznania odpowiadaja bezposredniemu do$wiadczeniu
naszego ciala energetycznego — pranamaja koszy, a zatem tej struk-
tury, ktéra dostarcza nam zyciows energie, jednoczesnie stanowiac
most pomiedzy ciatem fizycznym a umystem®. Oto éwiczenie:

Shavayatra — 61-punktowe odprezenie

Shavayatra oznacza ,,podréz przez cialo”. Jest to jedno z najwaz-
niejszych ¢wiczen relaksacyjnych i éwiczeni swiadomosci jogi hi-
malajskiej, ktdrej najwybitniejszym przedstawicielem byt Swa-
mi Rama (1925-1996). Shavayatra jest rowniez uwazana w tej
tradycji za integralng cz¢s¢ joga nidry, (,jogicznego snu”), ktéra
wprowadza cialo w stan glebokiego snu, podczas gdy umyst po-
zostaje jasny i czujny’'.

Poléz si¢ wygodnie na plecach w shavasanie, pozycji zwlok.
Twoje nogi leza w wygodnej odleglosci od siebie, stopy opadaja
swobodnie na zewnatrz. Rece sg lekko odsunigte od ciala, a spéd
dloni jest skierowany do géry. Zwrd¢ szczeg6lng uwage na glowe
i kark, ich wyprostowanie i wygodne polozenie.
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Wez swiadomy, gleboki wdech i podczas wydechu pozwdl, aby
wyplynelo z ciebie cale napiecie. Mozesz sobie poméc, méwiac
w myslach: ,Rozluznij si¢”. Osun si¢ catkowicie na podloge, od-
dajac si¢ w pelni ziemi.

Po osiaggnieciu w ten sposéb stanu pierwszego odprezenia,
rozpocznij uwazng wedréwke przez nastgpujace 61 punktéw.
Zatrzymaj si¢ na chwile przy kazdym z nich, najlepiej tak dhu-
go, az naprawde poczujesz obszar ciala, w ktérym wlasnie je-
ste$, a nastgpnie idz dalej. Moze uplyna¢ trochg czasu, zanim
zaczniesz w trakcie tych podrézy naprawde odczuwad.

Poczatkowo moze to by¢ tylko my$l, gdy na przyktad znajdu-
jesz si¢ w kolanie. Ale stopniowo przeksztalci si¢ ona w praw-
dziwe odczuwanie. Ufaj i daj sobie trochg czasu. Podréz zaczyna
si¢ i koficzy w punkcie migdzy brwiami (mozesz réwniez nagraé
odczytywanie tych punktéw, podobnie jak robi si¢ to podczas
praktyki joga nidry, i da¢ si¢ poprowadzi¢ wlasnemu glosowi.)

Podr6z przez 61 punktow

1. Punkt miedzy brwiami, 2. Krtan, 3. Prawe ramig, 4. Prawy
fokie¢, 5. Prawy nadgarstek, 6. Czubek kciuka prawej doni,
7. Czubek palca wskazujacego prawej dloni, 8. Czubek palca
srodkowego, 9. Czubek palca serdecznego, 10. Czubek mate-
go palca, 11. Prawy nadgarstek, 12. Prawy fokie¢, 13. Prawe
ramig, 14. Krtari, 15. Lewe ramie, 16. Lewy lokie¢, 17. Lewy
nadgarstek, 18. Czubek kciuka lewej dfoni, 19. Czubek palca
wskazujacego lewej dloni, 20. Czubek palca $rodkowego, 21.
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Czubek palca serdecznego, 22. Czubek malego palca, 23. Lewy
nadgarstek, 24. Lewy fokie¢, 25. Lewe ramig, 26. Krtar, 27.
Srodek klatki piersiowej, 28. Prawa strona klatki piersiowej, 29.
Srodek klatki piersiowej, 30. Lewa strona klatki piersiowej, 31.
Srodek klatki piersiowej, 32. Pepek, 33. Podbrzusze, 34. Prawe
biodro, 35. Prawe kolano, 36. Prawy staw skokowy, 37. Czubek
duzego palca u prawej nogi, 38. Czubek drugiego palca u nogi,
39. Czubek trzeciego palca u nogi, 40. Czubek czwartego palca
u nogi, 41. Czubek malego palca u nogi, 42. Prawy staw sko-
kowy, 43. Prawe kolano, 44. Prawe biodro, 45. Podbrzusze,
46. Lewe biodro, 47. Lewe kolano, 48. Lewy staw skokowy,
49. Czubek duzego palca u lewej nogi, 50. Czubek drugiego
palca u nogi, 51. Czubek trzeciego palca u nogi, 52. Czubek
czwartego palca u nogi, 53. Czubek malego palca u nogi, 54.
Lewy staw skokowy, 55. Lewe kolano, 56. Lewe biodro, 57.
Podbrzusze, 58. Pepek, 59. Srodek klatki piersiowej, 60. Krta,
61. Punkt miedzy brwiami.

Po podrézy przez cialo najlepiej jest obréci¢ si¢ na chwile
na bok, aby odpoczaé i wréci¢ do siebie. Po pewnym czasie to
¢wiczenie wejdzie ci w nawyk i bedziesz mégl w razie potrzeby
plynnie przeslizgnad si¢ przez te punkty, aby w dowolnym mo-
mencie pozwoli¢ sobie na krétki i gleboki relaks oraz poczué

swoje cialo energetyczne.
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Rys. 7. Shavayatra, podréz przez 61 punktéw naszego ciata,
nalezy do najwazniejszych ¢wiczen relaksacyjnych w jodze himalajskiej



