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Opinie o książce

Alejandro Chaoul splata świat tradycyjnej praktyki z życiem 
współczesnym. Poprzez takie podejście oferuje on pacjentom, 
przedstawicielom profesji medycznych czy też wszystkim 
innym zainteresowanym metodę, która pozwala doświadczać 
wcześniej niedostępnych sposobów odzyskiwania zdrowia. 
Ten potężny i szczodry dar otwiera drogę ku dobroci – zarówno 
względem siebie samego, jak i innych.

– Sharon Salzberg, New York Times

Nie musimy już odszyfrowywać starożytnych przekładów czy 
mozolić się nad odkrywaniem ukrytych znaczeń starożyt-
nych tekstów — Alejandro uczynił to za nas, posługując się 
prostym i  praktycznym językiem, który pozwala na natych-
miastowe włączenie tybetańskiej jogi do rutyny codziennego 
dnia. Kiedy zaczniesz stosować się do wskazówek, jakie Ale-
jandro udziela na temat tych pięknych metod, odnajdziesz 
nowe sposoby praktyki, które wzmocnią twe oddychanie 
i krążenie, wzbogacając twój umysł i twe życie.

– Cyndi Lee, założycielka nowojorskiego OM Yoga Center



Alejandro Chaoul błyskotliwie uchwycił esencję, głębię i  ra-
dość starożytnej tradycji jogicznej, która uzdrawia nas na wy-
lot. Stosując proste techniki oddechowe, ruchowe i praktyki 
medytacyjne, Chaoul wprowadza czytelnika krok po kroku 
w praktyki, które pokazują, że osiągnięcie naturalnej równo-
wagi, spokoju, a – co więcej – także optymalnego stanu zdro-
wia jest nie tylko możliwe, ale dla każdego z nas znajduje się 
na wyciągnięcie ręki.

– Richard Freeman, Mary Taylor, 

Niezwykła książka mówiąca o  starożytnych praktykach ty-
betańskiej jogi. Będzie ona zarówno doskonałym źródłem 
materiałów praktycznych, jak i  inspiracji dla każdego, kto ją 
przeczyta.

– dr Roshi Joan Halifax, założyciel, 
opat i główny nauczyciel Upaya Institute and Zen Center

Chaoul jest współczesnym joginem, człowiekiem, który po-
siada pełne wyszkolenie techniczne oraz talenty kulturowe, 
potrzebne aby przekazać dalej tradycję niegdyś sekretnego 
skarbca tybetańskiej jogi tradycji Bön, który dzisiaj otwarty 
jest dla każdego.

– Jeffrey J. Kripal



Alejandro Chaoul obdarował nas tą potężną praktyką po-
daną w  kilku praktycznych, łatwych krokach. Sprowadzenie 
jej na Zachód, zwłaszcza dla pacjentów, którzy mogą z nich 
skorzystać najbardziej, stanowiło hojny cel jego ścieżki życio-
wej. Jest to pięknie napisana książka o mocy zdolnej, by prze-
kształcać życie.

– dr Elissa Epel, wykładowca University of California, 
San Francisco; prezes Academy of Behavioral  

Medicine Research

Uzdrawiająca joga tybetańska prezentuje z jednej strony po-
dejście osadzone zarówno w starożytnej mądrości, a z drugiej 
posługujące się dowodami podejście kliniczne, dzięki temu 
stanowiąc nieocenioną wartość dla każdego czytelnika, czy 
to stawiającego czoła chorobie, czy to pragnącego jedynie 
poprawić swe ogólne samopoczucie. Rozległe doświadczenie 
i pasja Alejandro Chaoula przebijają z treści tego praktyczne-
go podręcznika pokazującego drogę do naszego »wewnętrz-
nego domu« oraz pełni życia w otwartości serca.

– dr Susan Bauer-Wu, prezes Mind & Life Institute



Cudowne połączenie osobistych refleksji, filozofii, nauki i za-
stosowań praktycznych. W Uzdrawiającej jodze tybetańskiej 
Alejandro Chaoul snuje opowieść wzbogaconą konkretnymi 
instrukcjami do technik i praktyki, które – gdy zastosowane – 
mogą nam pomóc zmienić swe życie.

– dr Lorenzo Cohen, wykładowca i dyrektor Integrative 
Medicine Program przy University 

of Texas MD Anderson Cancer Center
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Książkę niniejszą dedykuję memu nauczycielowi, Jego Świątobliwości 
Lungtokowi Tenpai Nyimie, trzydziestemu trzeciemu Opatowi klasztoru 

Menri, który niedawno odszedł z tego świata.

To od niego w jego czarownym klasztorze Menri w Dolanji w Indiach 
pobierałem pierwsze nauki tybetańskiej jogi ze Wskazówek na temat 

białego A, a kiedy piszę te słowa, znajduję się ponownie w tym miejscu, 
tym razem by wziąć udział w ceremonii kremacji doczesnych szczątków 

Jego Świątobliwości.

W ciągu ponad dwudziestu lat, które spędziłem, studiując pod Jego 
kierunkiem, miałem ogromne szczęście otrzymać od Niego wiele nauk, jak 

również swe dharmiczne imię – Sherab Ozer (Promienie Światła Mądrości).
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Słowo wstępne

Alejandro Chaoul jest moim uczniem od ponad dwudziestu 
pięciu lat. W czasie trwania naszej znajomości w pełni za-

angażował się on w studia i praktykę Bön, zarówno w aspekcie 
akademickim, jak i  empirycznym. Odegrał on również ważną 
rolę we wprowadzaniu pewnych punktów do programu Ligmin-
cha International poprzez nauczanie, opracowywanie materia-
łów pomocniczych do praktyki i  studiów, kierowanie inicja-
tywami badawczymi oraz konferencjami, jak też oferując swą 
pełną oddania pomoc na wiele innych sposobów. Co więcej, 
należał on do pierwszej grupy absolwentów Akademii Trzech 
Bram, w której obecnie pełni funkcję starszego nauczyciela. 
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Uzdrawiająca joga tybetańska

Od samego niemal początku Alejandro wyrażał zaintereso-
wanie tybetańskimi systemami jogicznymi Tsa Lung i Trul Khor, 
pogłębiając swą edukację w  tym zakresie w  klasztorach Triten 
Norbutse w Nepalu i Menri w Indiach pod kierunkiem mych 
ukochanych nauczycieli – Yongdzina Tenzina Namdaka i  Jego 
Świątobliwości Lungtoka Tenpai Nyimy.

Od 1994 roku blisko współpracuję z  Alejandro – zarówno 
przy opracowywaniu tekstów, jak i w praktyce jogi tybetańskiej 
– wspierając jego działalność edukacyjną i szkoleniową w USA, 
Ameryce Łacińskiej i Europie. Ponadto, dzięki dzielonemu przez 
nas zainteresowaniu uzdrawiającymi aspektami owych systemów 
jogi, miałem wielkie szczęście wspierać go we wprowadzaniu tych 
starożytnych praktyk do szpitali i innych instytucji służby zdro-
wia zarówno w trybie badawczym, ale też i w zakresie ich zasto-
sowań w kontekście klinicznym.

W niniejszej książce zatytułowanej Uzdrawiająca joga tybetań-
ska Alejandro Chaoul w sposób przystępny przedstawia A-tri Trul 
khor, czy też tybetańską jogę ze Wskazówek na temat białego A, 
której skondensowaną formę wspólnie opracowaliśmy i w 2007 
roku włączyliśmy do zestawu praktyk nauczanych w Ligmincha 
International.

Moi zachodni uczniowie, tak w USA, jak i w innych krajach, 
przywitali tę tak zwaną Szesnastkę A-Tri Trul Khor Ligminchy 
z ogromnym entuzjazmem, a książka ta będzie stanowiła wspa-
niałe źródło wiedzy zarówno dla osób pragnących dowiedzieć się 
czegoś na temat tybetańskich systemów jogi, jak też dla prakty-
kujących Trul Khor na całym świecie.

Jak wyjaśnia ostatni rozdział książki – dla współczesnego jo-
gina stanowi ona źródło proponujące różne sposoby łączenia się 
z otwartością własnego serca ku pożytkowi wszystkich czujących 



Słowo wstępne

istot, bez względu na to czy może on poświęcić na to pięć minut 
czy całą godzinę. Oby te zasady i  praktyki przynosiły pożytek 
wielu mieszkańcom świata zachodniego, tak jak na przestrzeni 
wieków przynosiły pożytek mieszkańcom regionu Himalajów.

– Geshe Tenzin Wangyal Rinpocze
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Wstęp

Pod wieloma względami rok 2000 był dla mnie rokiem 
szczególnym. W istocie – był to rok brzemienny, zarówno 

w  przenośni, jak i  dosłownie. W  stolicy Nepalu, Katmandu, 
Tenzin Wangyal Rinpocze zorganizował odosobnienie na cześć 
swego nauczyciela, Yongdzina Tenzina Namdaka. Uczestnicy 
tego wydarzenia mieli wspaniałą okazję, by wejść w nowe ty-
siąclecie wraz ze swymi nauczycielami, odwiedzić Triten Nor-
butse – klasztor Yongdzina Rinpoczego, poznać mnichów oraz 
zobaczyć wiele innych miejsc w Katmandu i okolicy.
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Moja radość była tym większa, że na czas tego odosobnienia 
dołączyła do mnie moja żona Erika, a ponadto zdecydowaliśmy 
się zabrać ze sobą naszego szesnastomiesięcznego syna Matíasa 
Namdaka. Towarzyszyła nam też siostra Eriki, Katy. Była to po-
dróż niezwykle znacząca i magiczna, podróż, która tchnęła nowe 
życie w moją duchową ścieżkę. Jednym spośród wielu jej ma-
gicznych momentów była chwila, kiedy zdaliśmy sobie sprawę, 
iż Erika jest w ciąży. Dziewięć miesięcy później, 1 września, na 
świat przyszła Karina Dawa.

Yongdzin Tenzin Namdak i Tenzin Wangyal Rinpocze, klasztor Triten Norbutse, 
2000. Fot. Alejandro Chaoul

Po zakończeniu odosobnienia moja rodzina powróciła do USA, 
podczas gdy ja pozostałem w Triten Norbutse kolejny miesiąc, by 
kontynuować studia nad jogą tybetańską i pogłębić swą praktykę, 
przyłączywszy się do drubdara, czy też inaczej grupy medytacyjnej. 
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Czułem się niezwykle wyróżniony, mogąc dołączyć do tej małej 
grupki tybetańskich mnichów, a okazja pobierania nauk od Yon-
gdzina Rinpoczego była prawdziwym błogosławieństwem, ponad-
to wszystko to odbyło się w miejscu, gdzie ponad dekadę wcześniej 
przyszło mi stawiać pierwsze kroki na ścieżce tybetańskiej jogi, czy 
też magicznych ruchów tradycji Bön.

Po powrocie do USA udzieliłem wywiadu dla czasopisma 
Yoga Journal, który również opublikował artykuł autorstwa Ela-
ine Lipson na temat jogi tybetańskiej. Zatytułowany Into the 
Mystic, artykuł ów zwracał uwagę na fakt, iż na Zachodzie po-
mimo tego, że na temat jogi tybetańskiej było wiadomo bardzo 
niewiele i w zasadzie brak było do niej dostępu, budziła ona co-
raz większą ciekawość, co z kolei skutkowało wzrastającym nią 
zainteresowaniem. W roku 2007 Lipson napisała kolejny arty-
kuł zatytułowany Unraveling the Mystery of Tibetan Yoga Practi-
ces, w którym – kontynuując temat podjęty we wcześniejszym 
artykule – zwracała uwagę na niezwykle małą liczbę ośrodków 
i nauczycieli na Zachodzie w sposób otwarty nauczających tych 
systemów jogicznych. W  tym kontekście autorka wskazywała 
na Wspólnotę Dzogczen prowadzoną przez Namkhai Norbu 
Rinpoczego oraz Ligmincha Institute prowadzony przez Tenzi-
na Wangyala Rinpoczego, podkreślając, iż nauczają one jogi ty-
betańskiej w oparciu o oryginalne, autentyczne teksty i źródła.

Jednym z wyzwań, jakie stanęły przed tymi nauczycielami, 
było zachowanie autentycznego charakteru owych praktyk, jed-
nocześnie w sposób przystępny przybliżając je szerszej publicz-
ności. Zarówno Namkhai Norbu Rinpocze, jak i Tenzin Wan-
gyal Rinpocze doskonale rozumieją ten problem i przekazują 
nauki, będąc go nieustannie pomnym. Miałem wielkie szczę-
ście przyjmować nauki od obydwu tych nauczycieli i kiedy sam 
zacząłem nauczać, wziąłem sobie ich porady do serca. Namkhai 
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Norbu Rinpocze podkreślał wagę pięciu żywiołów, zwłaszcza 
w tradycji Bön. Od Tenzina Wangyala Rinpoczego dowiedzia-
łem się, jak te pięć żywiołów powiązanych jest z pięcioma ro-
dzajami energii oddechu (wiatrami) – jak będzie można dowie-
dzieć się z tej książki – oraz tego, jak systemy jogi tybetańskiej 
wprowadzają je do indywidualnej praktyki.

Pisząc swą rozprawę doktorską pod tytułem Magical Move-
ments: Tibetan Yoga from the Ancient Bön Tradition and Appli-
cations in Contemporary Medicine, udałem się na badania tere-
nowe do klasztoru Menri w  Indiach, aby pobierać praktyczne 
wskazówki i studiować jogę tybetańską ze Wskazówek na temat 
białego A pod kierunkiem Jego Świątobliwości Lungtoka Tenpai 
Nyimy. Stanowczo nalegał on, abym wziął udział w klasycznym 
studniowym odosobnieniu, ale ma córka Karina miała zaledwie 
roczek, a Matias trzy latka, w związku z czym zostawienie ich na 
całe trzy miesiące nastręczałoby wiele trudności. Wraz z żoną zde-
cydowaliśmy, że mogę sobie pozwolić opuścić ich na dwa miesią-
ce i kiedy zadzwoniłem do Jego Świątobliwości, aby mu o tym 
powiedzieć, odparł tylko: „No to kiedy przyjeżdżasz?”.

Dzień w dzień pobierałem nauki od Jego Świątobliwości oraz 
Lopona Trinleya Nyimy, głównego nauczyciela (lopona) w klaszto-
rze Menri. Był to dla mnie cudowny okres intensywnych studiów 
i praktyki, bez którego powstanie tej książki nie byłoby możliwe.

Od chwili uzyskania doktoratu przyszło mi nauczać w roz-
maitych kontekstach – od uniwersyteckich sal wykładowych 
poprzez szpitale po ośrodki medytacyjne czy studia jogi. Je-
stem również członkiem Integrative Medicine Center przy 
MD Anderson Cancer Center, gdzie badamy korzyści płynące 
z tych praktyk i wprowadzamy je do zastosowania klinicznego. 
W ramach Ligmincha International kontynuuję szkolenie osób 
zainteresowanych pogłębieniem swej praktyki jogi tybetańskiej 
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poprzez zaplanowane na wiele lat cykle kursów w USA, Ame-
ryce Łacińskiej i Europie.

Czym jest joga tybetańska?

Joga to fenomen globalny, praktykowany dziś w  rozmaitych 
miejscach – od siłowni poprzez studia jogi, świątynie po liczne 
domy na Zachodzie. W ogromnej większości są to praktyki ciała 
i umysłu wywodzące się z  Indii; niektóre z nich kładą większy 
nacisk na pozycje ciała (asany), inne na praktyki oddechowe (pra-
nayama)*, podczas gdy jeszcze inne koncentrują się na innych 
technikach pracy z  umysłem i  medytacji. W  owych rodzajach 
jogi wywodzących się z Indii praktykujący przyjmuje konkretną 
pozycję ciała, pozwalając oddechowi swobodnie płynąć, a umy-
słowi uspokoić się.

W  wywodzących się z  Chin praktykach łączących ciało 
i umysł, zazwyczaj nazywanych Qigong i T’ai Chi, praktykujący 
uczy się, jak poruszać ciałem w połączeniu z oddechem-energią 
(qi), aby umysł osadził się w tym przepływie.

Tybetańskie systemy jogi – Tsa lung i  Trul Khor (magiczne 
ruchy oddechu [wiatru i  kanałów] są szczególnymi praktykami 
umysłu-energii-ciała, w których praktykujący sprowadza w jedno 
miejsce umysł i oddech, a następnie – zatrzymując je w bezruchu – 
porusza ciałem w określony sposób, by kierować energią oddechu 
na pięć różnych sposobów, a zrobiwszy wydech, pozwala umysłowi 
osiąść w radykalnym odczuciu pełnej świadomości. Ów specjalny 
rodzaj świadomości płynący z  ruchów konglomeratu umysł-od-
dech-energia-ciało jest źródłem ich nazwy – są to magiczne ruchy.

* Ekspert z dziedziny jogi, dr Ralph Skuban opisuje korzyści z ćwiczeń oddechowych w książ-
ce "Pranajama". Publikacja jest dostępna w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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Zapisy tekstowe opisujące owe magiczne ruchy sięgają X w., 
niemniej jednak tradycja ich przekazu ustnego sięga wiele dalej 
wstecz.

	

Trul, zazwyczaj tłumaczone jako „magiczny”, może również 
przyjąć znaczenie „maszyny” lub „mechaniki”. Khor ozna-
cza „koło”, ale również ruch okrężny bądź po prostu „ruch”. 
Stąd Trul Khor można tłumaczyć jako „magiczne ruchy” lub 
„magiczne koło”, a  czasami „obracając mechanizmem 
kół bądź czakr”1. Khenpo Tenpa Yungdrung, obecny opat 
klasztoru Triten Norbutse w Nepalu, powiada, iż w kontek-
ście jogi tybetańskiej słowo trul odnosi się do magii „nie-
zwykłych skutków, jakie ruchy te wywołują w doświadczeniu 
praktykującego”2. 

Nie tylko umysł-ciało, 
ale umysł-oddech-energia-ciało 

Pomimo tego, iż główny nurt zachodniej medycyny niezupełnie 
rozpoznał czy zaakceptował związek pomiędzy chorobą fizyczną 
a przeszkodami energetycznymi bądź mentalnymi, w nowo wy-
łaniającej się domenie medycyny komplementarnej i  integra-
cyjnej (ang. CIM) istnieją nowe paradygmaty, które uznają ów 
związek oraz są bardziej zbliżone i podobne do systemów azja-
tyckich. W rzeczy samej, począwszy od lat trzydziestych XX w., 
przy szczególnym rozkwicie przypadającym zwłaszcza na okres 
od lat siedemdziesiątych ubiegłego stulecia, „angielskojęzyczne 
czasopisma, książki oraz prace dyplomowe cytują ponad tysiąc 
badań dotyczących medytacji”3.
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Przez ostatnie piętnaście lat angażowałem się w  badanie 
możliwych praktycznych i  fizycznych zastosowań owych ty-
betańskich technik umysłu-ciała w zachodnim kontekście me-
dycznym4. W szczególności koncentrowałem się na potencjal-
nych korzyściach jogi tybetańskiej jako komponentu leczenia 
komplementarnego i integracyjnego osób dotkniętych chorobą 
nowotworową.

Kiedy w roku 2000 spotkałem dr. Lorenzo Cohena, w tym 
czasie zajmującego się badaniami behawioralnymi na Universi-
ty of Texas MD Anderson Cancer Center w Houston, a obec-
nie dyrektora tamtejszego Integrative Medicine Program, po-
prosił mnie on o opracowanie interwencyjnego programu jogi 
tybetańskiej dla pacjentów cierpiących na nowotwór. Utworzy-
liśmy zespół, w ramach którego rozpoczęliśmy losowe, kontro-
lowane testy kliniczne mające na celu określenie wykonalności, 
akceptowalności oraz początkowej skuteczności tych praktyk. 
Nasze ustalenia zostały następnie opublikowane w różnych cza-
sopismach5-11.

W  naukach tybetańskich tradycji buddyjskich i  Bön nasze 
ciało fizyczne, oddech oraz umysł znane są jako trzy bramy, które 
wykorzystuje się do praktyki prowadzącej do urzeczywistnienia 
i oświecenia. W obrębie domeny mowy czy też energii – dla jed-
nych na poziomie metaforycznym, a dla innych w rzeczywisto-
ści – ujawnia się subtelne ciało energii. W tradycji tybetańskiej 
owo „ciało subtelne” składa się z kanałów (tsa), które pomagają 
prowadzić oddech-energię (lung – w hinduskich systemach jogi 
nazywany praną, a w chińskich praktykach ciała i umysłu qi). To 
ciało subtelne stanowi krajobraz, w obrębie którego umysł i ciało 
fizyczne łączą się ze sobą wzajemnie poprzez pięć typów energii 
oddechu, pięć wiatrów.
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Jak dowiemy się z  rozdziałów 1 i  2, w  praktykach jogi ty-
betańskiej z kanałami najpierw zapoznajemy się poprzez wizu-
alizację, a następnie używając swego umysłu w celu prowadzenia 
oddechu ścieżką tychże kanałów, z każdym rodzajem energii od-
dechu – wiatrem. W ten sposób bardziej równomiernie prowa-
dzimy energię oddechu kanałami pod względem rytmu wdechu 
i wydechu, poszukując większej równowagi zarówno jeśli chodzi 
o objętość, jak i siłę oddechu.

Popularna, starożytna metafora tybetańska opisuje podróż 
umysłu na energii oddechu obrazem jeźdźca dosiadającego ko-
nia, by razem podążać ścieżką kanałów. Zatem kiedy energia 
oddechu krążąca ścieżką kanałów staje się bardziej zrównowa-
żona, same kanały stają się bardziej elastyczne, pozwalając ener-
gii wiatru odnaleźć swój własny, swobodny rytm. Kiedy rytm 
oddechu jest swobodny niczym fala, umysłowi podróżuje się 
bardziej swobodnie, co z kolei obniża tendencję do popadania 
w pobudzenie. Przy pomocy ruchów prowadzących umysł oraz 
pięć rodzajów energii oddechu do różnych obszarów ciała oraz 
ośrodków energetycznych czy też czakr, praktyka niesie moż-
liwość uzdrowienia i  zharmonizowania ciała, oddechu-energii 
oraz umysłu – które łącznie możemy nazwać mianem systemu 
ciało-oddech-energia-umysł. Jest to cel praktyk jogicznych, 
a  jednocześnie model dobrego zdrowia pozostający w zgodzie 
z koncepcją zdrowia i dobrego samopoczucia, charakterystycz-
ną dla medycyny tybetańskiej.
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Dziewięć oddechów oczyszczających 
– praktyka z kanałami ciała subtelnego

Wykorzystując praktyki odde-
chowe w celu usunięcia prze-
szkód, wyobraź sobie trzy 
główne kanały ciała subtelne-
go: kanał centralny oraz dwa 
kanały boczne – prawy i lewy. 
Kanały te utkane są ze światła.

Kanał prawy, kanał centralny, kanał lewy

•	 Kanał centralny, który można wizualizować jako nie-
bieskie światło, biegnie prosto wzdłuż środka twego 
ciała przed rdzeniem kręgowym, rozszerzając się nieco 
od wysokości serca do swego ujścia na czubku głowy. 
Opisy podają, iż jest on grubości łodygi bambusa.

•	 Dwa kanały boczne lub drugorzędne są nieco mniejszej 
średnicy i łączą się z kanałem centralnym u jego podsta-
wy – to około cztery szerokości palca poniżej pępka. Jeśli 
będzie to stanowiło wsparcie dla twej koncentracji na 
nich, kanały boczne również można wizualizować w ko-
lorach: lewy jest barwy czerwonej, a prawy białej. Kanały 



53

Joga ze Wskazówek na temat białego A według Instytutu Ligmincha

te biegną prosto w górę od miejsca połączenia z kana-
łem centralnym, równolegle do niego po prawej i lewej 
stronie. Wszakże podczas gdy kanał centralny wznosi 
się ponad czubek głowy, kanały boczne zakręcają tuż 
poniżej krzywizny szczytu czaszki, by skierowawszy się 
w dół za oczami, znaleźć ujście w nozdrzach.

•	 Prawy (biały) kanał reprezentuje metodę (zręczne środ-
ki) lub jakości. Jest to kanał związany z energią męską.

•	 Lewy (czerwony) kanał reprezentuje mądrość. Jest to 
kanał związany z energią żeńską.

•	 Kanał centralny stanowi główną ścieżkę. Nie jest to jakaś 
fizyczna droga czy autostrada. Jest to ścieżka, strumień 
świadomości. W  kategoriach doświadczenia, kanał 
centralny jest trudny do zdefiniowania. Nie istnieje 
zwyczajna, adekwatna terminologia dotycząca tego 
kanału. Najprościej doświadczenie kanału centralne-
go można wyrazić jako poczucie głębokiego osadzenia 
w sobie samym, poczucie pełnego spoczynku w pełni 
przytomności raczej niż uśpieniu. Wszyscy wiemy, jak 
spać, jednak spoczywanie w pełni przytomności jest 
czymś, czego musimy się nauczyć.

•	 Czakry, które położone są wzdłuż kanału centralnego, 
oferują ci sposobność połączenia się z pewnymi jako-
ściami i cechami, abyś mógł wzbogacić swą praktykę 
i swe życie (zob. str. 51).

Link do nagrania wideo z prowadzeniem praktyki Dziewięciu od-
dechów oczyszczających znajduje się w dziale Zasoby (str. 139).
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Ćwiczenie ścieżki kanałów bocznych

Usiądź w pozycji pięciopunktowej (str. 40) bądź wygodnie na 
krześle. Zwizualizuj kanał centralny oraz kanały boczne.

Zanim przejdziemy do praktyki Dziewięciu oddechów oczysz-
czających, zaznajom się z metodą prowadzenia oddechu swoimi 
kanałami. By to uczynić:

•	 Wdychaj i  wydychaj obydwoma nozdrzami tak jak 
w  przypadku trzeciej serii oddechów opisanej wcze-
śniej (str. 49).

•	 Kontynuuj oddychanie w  ten sposób i prowadź od-
dech poprzez nozdrza do swych kanałów bocznych, 
używając ich jako ścieżki dla energii oddechu/wiatru. 
Niech świadomość twego umysłu prowadzi oddech, 
wprowadzając odżywcze jakości wraz z  wdechem 
i usuwając przeszkody wraz z wydechem.

•	 Powtórz ten proces kilka razy, wdychając i wydychając 
obydwoma nozdrzami.

Zauważyłem – zarówno w swej własnej praktyce, jak też naucza-
jąc – iż wykonanie tego prostego ćwiczenia jest bardzo przydatne. 
Pomaga ono oswoić się z obecnością dwóch kanałów bocznych 
przed rozpoczęciem Dziewięciu oddechów oczyszczających.

Wykonując praktykę Dziewięciu oddechów z  wykorzysta-
niem kanałów bocznych, koncentrujemy się na uwalnianiu 
swej głównej przypadłości i rozpoznawaniu przestrzeni i spoko-
ju umysłu, jakie idą w ślad za uwolnieniem owych negatywno-
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ści. Przy każdym wdechu wizualizujemy powietrze jako zielone 
światło – zielony jest kolorem żywiołu powietrza. Wydychane 
powietrze wizualizujemy jako dym – co reprezentuje uwolnie-
nie nękających nas przypadłości. Gniew czy rozdrażnienie mają 
formę niebieskiego dymu, przywiązanie i  dążenie do kontro-
li mają natomiast formę dymu koloru różowego, podczas gdy 
pomieszanie i brak wiary w siebie – szarego. Zwróćmy uwagę 
na to, że kiedy używamy kanałów w  trzeciej serii oddechów, 
energię oddechu uwalniamy poprzez kanał centralny i  czakrę 
korony, chociaż rzecz jasna normalny, fizyczny oddech wydy-
chany jest przez nozdrza.

Dziewięć oddechów oczyszczających 
– instrukcje do praktyki z wykorzystaniem kanałów 

ciała subtelnego

PRZYGOTOWANIE

Teraz, kiedy już nieco lepiej zapoznaliśmy się z kanałami swego 
ciała subtelnego oraz ze sposobem prowadzenia energii oddechu 
ich ścieżką, ponownie jesteśmy gotowi do wykonania praktyki 
Dziewięciu oddechów oczyszczających. Korzystając ze wsparcia 
kanałów, użyjemy tych trzech rodzajów oddechu, aby oczyścić 
swe emocje – gniew, przywiązanie oraz pomieszanie.

Siedząc w pozycji pięciopunktowej (str. 40) lub na krze-
śle, połącz uwagę swego umysłu z oddechem. Wykonaj kilka 
wdechów i  wydechów, wizualizując trzy kanały swego ciała 
subtelnego.
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Dr Alejandro Chaoul jest adiunktem oraz dyrek-
torem ds. Edukacji Programu Medycyny Integra-
cyjnej w MD Anderson Cancer Center, jednostce 
Uniwersytetu Teksańskiego, gdzie prowadzi bada-
nia mające na celu ocenę skutków wywieranych 
przez praktyki wywodzące się z jogi tybetańskiej. 
Stosuje również techniki terapeutyczne dla ciała 
i umysłu u pacjentów cierpiących na choroby no-
wotworowe oraz ich opiekunów.

Podczas gdy joga stała się powszechną praktyką dla zdrowia i dobre-
go samopoczucia, starożytne narzędzia tybetańskiej wersji tej prak-
tyki przez wieki pozostawały tajemnicą. Tymczasem joga tybetańska 
może poprawić siłę fizyczną i wspierać emocjonalne i psychiczne 
zdrowie, uzdrawiając system ciało-energia-umysł z pełnym poczu-
ciem świadomości i harmonii.

Autor koncentruje się na pięciu podstawowych energiach oddecho-
wych medycyny tybetańskiej oraz tym, jak specjalne ruchy ciała 
angażują pięć czakr w ciele każdego człowieka. Dzieli się swoimi 
doświadczeniami z  codziennej praktyki w  różnych środowiskach 
i kulturach, koncentrując się na prostocie, dostępności i łatwości, po-
zwalającym wykonywać te ćwiczenia w każdym miejscu. Proponuje 
proste praktyki jogi tybetańskiej, abyś mógł w pełni usunąć przeszko-
dy ze swojego życia, przywrócić zdrowie i otaczać się dobrobytem. 

Wycisz umysł, oczyść ciało
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