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Uzdrawiajaca joga tybetanska.

Szybkie i skuteczne cwiczenia,

ktore mozesz wykonac wszedzie

- opinie i rekomendacje

,Alejandro Chaoul splata $wiat tradycyjnej praktyki z zyciem
wspotczesnym. Poprzez takie podejscie oferuje on pacjen-
tom, przedstawicielom profesji medycznych czy tez wszyst-
kim innym zainteresowanym metode, ktéra pozwala do-
Swiadczac wczesniej niedostepnych sposobow odzyskiwania
zdrowia. Ten potezny i szczodry dar otwiera droge ku dobroci
— zarowno wzgledem siebie samego, jak i innych”.

— Sharon Salzberg, New York Times;
autorka bestsellerowych publikacji Real Happiness i Real Love



,Nie musimy juz odszyfrowywaé starozytnych przektaddéw
czy mozoli¢ sie nad odkrywaniem ukrytych znaczen starozyt-
nych tekstéw — Alejandro uczynit to za nas, postugujac sie
prostym i praktycznym jezykiem, ktéry pozwala na natych-
miastowe wigczenie tybetanskiej jogi do rutyny codziennego
dnia. Kiedy zaczniesz stosowac sie do wskazowek, jakie Ale-
jandro udziela na temat tych pieknych metod, odnajdziesz
nowe sposoby praktyki, ktére wzmocnig twe oddychanie
i krgzenie, wzbogacajgc twdj umyst i twe zycie”.

— Cyndi Lee, zatozycielka nowojorskiego OM Yoga Center,
autorka May | Be Happy

,Alejandro Chaoul btyskotliwie uchwycit esencje, gtebie i ra-
dos¢ starozytnej tradycji jogicznej, ktéra uzdrawia nas na wy-
lot. Stosujgc proste techniki oddechowe, ruchowe i praktyki
medytacyjne, Chaoul wprowadza czytelnika krok po kroku
w praktyki, ktdore pokazujg, ze osiggniecie naturalnej réwno-
wagi, spokoju, a — co wiecej — takze optymalnego stanu zdro-
wia jest nie tylko mozliwe, ale dla kazdego z nas znajduje sie
na wyciggniecie reki”.

— Richard Freeman, Mary Taylor,
wspoétautorzy The Art of Vinyasa



,Niezwykta ksigzka mowigca o starozytnych praktykach ty-
betanskiej jogi. Bedzie ona zarowno doskonatym zrodtem
materiatow praktycznych, jak i inspiracji dla kazdego, kto j3
przeczyta”.

— dr Roshi Joan Halifax, zatozyciel,
opat i gtéwny nauczyciel Upaya Institute and Zen Center,
autor Standing at the Edge

,Chaoul jest wspdfczesnym joginem, cztowiekiem, ktéry po-
siada petne wyszkolenie techniczne oraz talenty kulturowe,
potrzebne aby przekazac dalej tradycje niegdys$ sekretnego
skarbca tybetanskiej jogi tradycji Bon, ktéry dzisiaj otwarty
jest dla kazdego”.

— Jeffrey J. Kripal, autor Secret Body

,Alejandro Chaoul obdarowat nas tg potezng praktyka po-
dang w kilku praktycznych, tatwych krokach. Sprowadzenie
jej na Zachdd, zwtaszcza dla pacjentow, ktérzy moga z nich
skorzysta¢ najbardziej, stanowito hojny cel jego $ciezki zycio-
wej. Jest to pieknie napisana ksigzka o mocy zdolnej, by prze-
ksztatcac zycie”.

— dr Elissa Epel, wyktadowca University of California,
San Francisco; prezes Academy of Behavioral Medicine
Research; wspodtautor bestsellera The Telomere Effect



,Uzdrwiajgca joga tybetariska prezentuje z jednej strony po-
dejécie osadzone zaréwno w starozytnej madrosci, a drugiej
postugujagce sie dowodami podejscie kliniczne, dzieki temu
stanowigc nieoceniong wartos$¢ dla kazdego czytelnika, czy
to stawiajgcego czota chorobie, czy to pragngcego jedynie
poprawic¢ swe ogdlne samopoczucie. Rozlegte doswiadczenie
i pasja Alejandro Chaoula przebijajg z tresci tego praktyczne-
go podrecznika pokazujgcego droge do naszego »wewnetrz-
nego domu« oraz petfni zycia w otwartosci serca”.

— dr Susan Bauer-Wu, prezes Mind & Life Institute,
autorka Leaves Falling Gently

,Cudowne potgczenie osobistych refleks;ji, filozofii, nauki i za-
stosowan praktycznych. W Uzdrwiajgcej jodze tybetanskiej,
Alejandro Chaoul snuje opowie$é¢ wzbogacong konkretnymi
instrukcjami do technik i praktyki, ktére — gdy zastosowane —
mogg nam pomaoc zmienic swe zycie”.

— dr Lorenzo Cohen, wyktadowca i dyrektor Integrative
Medicine Program przy University
of Texas MD Anderson Cancer Center
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Ksigzke niniejszq dedykuje memu nauczycielowi, Jego Swigtobliwosci
Lungtokowi Tenpai Nyimie, trzydziestemu trzeciemu Opatowi klasztoru

Menri, ktory niedawno odszed! z tego Swiata.

To od niego w jego czarownym klasztorze Menri w Dolanji w Indiach
pobieratem pierwsze nauki tybetariskiej jogi ze Wskazowek na temat
biatego A, a kiedy pisze te stowa, znajduje sie ponownie w tym miejscu,
tym razem by wzig¢ udzial w ceremonii kremacji doczesnych szczgtkéw

Jego Swigtobliwosci.

W ciggu ponad dwudziestu lat, ktore spedzitem, studiujgc pod Jego
kierunkiem, miatem ogromne szczescie otrzymac od Niego wiele nauk, jak

réwniez swe dharmiczne imig — Sherab Ozer (Promienie Swiatta Mgdrosci).
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Stowo wstepne

lejandro Chaoul jest moim uczniem od ponad dwudziestu

pigciu lat. W czasie trwania naszej znajomosci w petni zaan-
gazowal si¢ on w studia i praktyke Bon, zar6wno w aspekcie aka-
demickim, jak i empirycznym. Odegral on réwniez wazna role
we wprowadzaniu pewnych punktéw do programu Ligmincha
International poprzez nauczanie, opracowywanie materialéw
pomocniczych do prakeyki i studiéw, kierowanie inicjatywami
badawczymi oraz konferencjami, jak tez oferujac swa pelng od-
dania pomoc na wiele innych sposobéw. Co wigcej, nalezat on
do pierwszej grupy absolwentéw Akademii Trzech Bram, w kté-
rej obecnie petni funkeje starszego nauczyciela.
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Uzdrawiajaca joga tybetanska

Od samego niemal poczatku Alejandro wyrazat zaintereso-
wanie tybetaiiskimi systemami jogicznymi Zsa Lung i Trul Khor,
poglebiajac swa edukacje w tym zakresie w klasztorach Triten
Norbutse w Nepalu i Menri w Indiach pod kierunkiem mych
ukochanych nauczycieli — Yongdzina Tenzina Namdaka i Jego
Swigtobliwosci Lungtoka Tenpai Nyimy.

Od 1994 roku blisko wspétpracuje z Alejandro — zaréwno
przy opracowywaniu tekstéw, jak i w praktyce jogi tybetanskiej
— wspierajac jego dzialalno$¢ edukacyjng i szkoleniowa w USA,
Ameryce Lacinskiej i Europie. Ponadto, dzigki dzielonemu przez
nas zainteresowaniu uzdrawiajacymi aspektami owych systeméw
jogi, mialem wielkie szczgécie wspiera¢ go we wprowadzaniu tych
starozytnych praktyk do szpitali i innych instytugji stuzby zdro-
wia zaréwno w trybie badawczym, ale tez i w zakresie ich zasto-
sowann w kontekscie klinicznym.

W niniejszej ksiazce zatytulowanej Uzdrwiajgca joga tybetan-
ska Alejandro Chaoul w sposdb przystepny przedstawia A-zri Trul
khor, czy tez tybetaniskg joge ze Wskazdwek na temat biatego A,
ktérej skondensowang forme¢ wspdlnie opracowalismy i w 2007
roku wilaczylismy do zestawu prakeyk nauczanych w Ligmincha
International.

Moi zachodni uczniowie, tak w USA, jak i w innych krajach,
przywitali t¢ tak zwang Szesnastk¢ A-Tri Trul Khor Ligminchy
z ogromnym entuzjazmem, a ksiazka ta bedzie stanowita wspa-
niate zrédto wiedzy zaréwno dla os6b pragnacych dowiedzied si¢
czego$ na temat tybetaiiskich systeméw jogi, jak tez dla prakey-
kujacych Trul Khor na catym $wiecie.

Jak wyjasnia ostatni rozdziat ksigzki — dla wspétczesnego jo-
gina stanowi ona zrédlo proponujace rézne sposoby laczenia si¢
z otwarto$cia wlasnego serca ku pozytkowi wszystkich czujacych
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Stowo wstepne

istot, bez wzgledu na to czy moze on poswigci¢ na to pi¢¢ minut
czy cala godzing. Oby te zasady i praktyki przynosily pozytek
wielu mieszkaicom $wiata zachodniego, tak jak na przestrzeni
wiekéw przynosity pozytek mieszkaicom regionu Himalajéw.

— Geshe Tenzin Wangyal Rinpocze






Przedmowa

Tybetal’lscy jogini, mnisi i mniszki sa takimi samymi ludZmi
jak my; w swym zyciu do$wiadczajg uczué, emocji i — jak
kazdy z nas — borykajg si¢ z przeszkodami. Z tego tez powodu
praktyki, ktére opracowali, aby usuwaé przeszkody zwiazane
z cialem, energia i umystem, s3 odpowiednie réwniez dla nas.
Co jest wazniejsze, to fakt, iz wszystkie te praktyki medytacyj-
ne umozliwiajg im glebiej potaczy¢ si¢ z samym soba, a przez
to — takze z innymi. Mogg one to samo zdziata¢ i w naszym
przypadku.

Przez wiele stuleci owe starozytne narzgdzia utrzymywane
byly w tajemnicy i jedynie w ciagu kilku ostatnich dekad staty
si¢ bardziej znane na Zachodzie, gdzie poddano je naukowej
analizie, ale tez mozliwe stalo si¢ wykorzystanie ich w praktyce
przez tysiace ludzi. Owe systemy jogi tybetaniskiej zwa si¢ 7rul
khor, a termin ten oznacza ,,magiczne ruchy”.

19



Uzdrawiajaca joga tybetanska

Przynajmniej od X w. starozytne tybetariskie metody medy-
tacyjne i jogiczne wykorzystywane byly — i sa nadal stosowane —
w celu uzdrawiania ciata, energii i umystu. W XX w. nauczyciele
tacy jak Jego Swiatobliwo$¢ Lungtok Tenpai Nyima i Yongdzin
Tenzin Namdak Rinpocze, ryzykujac wlasnym zyciem, zacho-
wali owe techniki, by, przeniéslszy je do Indii, szkoli¢ w nich
kolejnych licznych geshe (geshe to tybetariski odpowiednik dok-
tora filozofii lub teologii z zakresu studiéw buddyjskich i Bén)
oraz jogindéw w klasztorach Menri w Indiach i Triten Norbutse
w Nepalu. Jednym z tych geshe byt Tenzin Wangyal Rinpocze,
od ktérego — obok wyzej juz wspominanych jego wlasnych na-
uczycieli - miatem wielkie szczgscie i blogostawieristwo pobieraé
nauki. Uczylem si¢ réwniez od innych wspaniatych nauczycieli,
by wspomnie¢ tu jedynie Lopona Trinleya Nyim¢ oraz Khenpo
Tenpe Yungdrunga. Od 1999 roku pod nadzorem Tenzina Wan-
gyala Rinpocze wykorzystujemy te praktyki w University of Te-
xas MD Anderson Cancer Center w Houston oraz w innych
szpitalach.

Materiatu na niniejsza ksigzke dostarczyta mi ponad deka-
da pracy, obejmujaca réwniez studia do mej rozprawy doktor-
skiej dotyczacej jogi tybetaniskiej i jej zastosowania w kontekscie
wspdlczesnej opieki zdrowotnej'. Po raz pierwszy o tybetariskich
praktykach jogicznych dowiedzialem si¢ na poczatku lat dzie-
wigédziesiatych ubieglego stulecia i od tamtej pory nieustannie
je wykonuj¢, nieprzerwanie uczac si¢. Z upowaznienia Tenzi-
na Wangyala Rinpocze od ponad dwudziestu lat nauczam tych
praktyk, a grono mych uczniéw obejmuje réwniez osoby cierpia-
ce na choroby nowotworowe, cztonkéw ich rodzin i opiekunéw.

Celem, ktéry mi przys$wieca, jest umozliwienie czytelnikom
nauczenia si¢ sposobéw usuwania przeszkéd w codziennym zy-

20



Przedmowa

ciu poprzez zastosowanie poteznych starozytnych tybetariskich
jogicznych metod ciata, mowy i umystu. Pig¢ gtéwnych energii
oddechu — zwanych wiatrami, o ktérych traktuje zaréwno ty-
betaiska joga, jak i medycyna, moze sta¢ si¢ pigcioma gtéwnymi
zasadami naszego codziennego funkcjonowania, przynoszac nam
zdrowie i pomy$lnosc.






Wstep

Pod wieloma wzgledami rok 2000 byt dla mnie rokiem
szczegblnym. W istocie — byl to rok brzemienny, zaréwno
w przeno$ni, jak i dostownie. W stolicy Nepalu, Katmandu,
Tenzin Wangyal Rinpocze zorganizowal odosobnienie na czes¢
swego nauczyciela, Yongdzina Tenzina Namdaka. Uczestnicy
tego wydarzenia mieli wspanialg okazj¢, by wej$¢ w nowe ty-
sigclecie wraz ze swymi nauczycielami, odwiedzi¢ Triten Nor-
butse — klasztor Yongdzina Rinpocze, pozna¢ mnichéw oraz
zobaczy¢ wiele innych miejsc w Katmandu i okolicy.

23



Uzdrawiajaca joga tybetanska

Moja rado$¢ byta tym wigksza, ze na czas tego odosobnienia
dofaczyta do mnie moja zona Erika, a ponadto zdecydowalismy
si¢ zabra¢ ze sobg naszego szesnastomiesi¢cznego syna Matia-
sa Namdaka. Towarzyszyla nam tez siostra Eriki, Katy. Byta to
podréz niezwykle znaczaca i magiczna, podréz, ktéra tchngta
nowe zycie w moja duchowa $ciezke. Jednym sposréd wielu jej
magicznych momentéw byla chwila, kiedy zdalismy sobie spra-
we, iz Erika jest w ciazy. Dziewigé miesigcy pdzniej, 1 wrzednia,
na $wiat przyszta Karina Dawa.

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

Po zakoniczeniu odosobnienia moja rodzina powrdcita do USA,
podczas gdy ja pozostatem w Triten Norbutse kolejny miesiac, by
kontynuowa¢ studia nad jogg tybetariska i poglebi¢ swa prakeyke,
przylaczywszy si¢ do drubdara, czy tez inaczej grupy medytacyjne;.
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Wstep

Czulem si¢ niezwykle wyrézniony, mogac dotaczy¢ do tej malej
grupki tybetariskich mnichéw, a okazja pobierania nauk od Yon-
gdzina Rinpocze byta prawdziwym blogostawieristwem, ponadto
wszystko to odbyto si¢ w miejscu, gdzie ponad dekad¢ wezedniej
przyszto mi stawia¢ pierwsze kroki na $ciezce tybetaniskiej jogi, czy
tez magicznych ruchéw tradycji Bon.

Po powrocie do USA udzielitem wywiadu dla czasopisma
Yoga Journal, ktéry réwniez opublikowal artykut autorstwa Ela-
ine Lipson na temat jogi tybetariskiej. Zatytutowany Into the
Mpystic, artykut éw zwracal uwagg na fake, iz na Zachodzie po-
mimo tego, ze na temat jogi tybetariskiej byto wiadomo bardzo
niewiele i w zasadzie brak byto do niej dost¢pu, budzita ona co-
raz wigksza ciekawo$¢, co z kolei skutkowalo wzrastajacym nig
zainteresowaniem. W roku 2007 Lipson napisala kolejny arty-
kut zatytutowany Unraveling the Mystery of Tibetan Yoga Practi-
ces, w ktérym — kontynuujac temat podjety we wezesniejszym
artykule — zwracata uwagg na niezwykle matg liczbg o$rodkéw
i nauczycieli na Zachodzie w sposéb otwarty nauczajacych tych
systeméw jogicznych. W tym kontekscie autorka wskazywata
na Wspélnot¢ Dzogczen prowadzong przez Namkhai Norbu
Rinpocze oraz Ligmincha Institute prowadzony przez Tenzina
Wangyala Rinpocze, podkreslajac, iz nauczaja one jogi tybetari-
skiej w oparciu o oryginalne, autentyczne teksty i zrédta.

Jednym z wyzwan, jakie stanely przed tymi nauczycielami,
bylo zachowanie autentycznego charakteru owych prakeyk, jed-
noczesnie w sposéb przystepny przyblizajac je szerszej publicz-
nosci. Zaréwno Namkhai Norbu Rinpocze, jak i Tenzin Wan-
gyal Rinpocze doskonale rozumieja ten problem i przekazuja
nauki, bedac go nieustannie pomnym. Mialem wielkie szcze-
$cie przyjmowaé nauki od obydwu tych nauczycieli i kiedy sam
zaczalem nauczad, wziatem sobie ich porady do serca. Namkhai

25



Uzdrawiajaca joga tybetanska

Norbu Rinpocze podkreslat wage pigciu zywiotdw, zwlaszcza
w tradycji Bon. Od Tenzina Wangyala Rinpocze dowiedziatem
sig, jak te pig¢ zywiotéw powigzanych jest z pigcioma rodzajami
energii oddechu (wiatrami) — jak bedzie mozna dowiedzie¢ si¢
z tej ksiazki — oraz tego, jak systemy jogi tybetariskiej wprowa-
dzaja je do indywidualnej prakeyki.

Piszac swa rozprawe doktorska pod tytulem Magical Move-
ments: Tibetan Yoga from the Ancient Bon Tradition and Appli-
cations in Contemporary Medicine, udatem si¢ na badania tere-
nowe do klasztoru Menri w Indiach, aby pobiera¢ praktyczne
wskazéwki i studiowaé joge tybetariskg ze Wskazéwek na temat
biatego A pod kierunkiem Jego Swiatobliwosci Lungtoka Tenpai
Nyimy. Stanowczo nalegat on, abym wrziat udziat w klasycznym
studniowym odosobnieniu, ale ma cérka Karina miata zaledwie
roczek, a Matias trzy latka, w zwiazku z czym zostawienie ich na
cate trzy miesigce nastreczatoby wiele trudnosci. Wraz z zong zde-
cydowalismy, ze mogg sobie pozwoli¢ opusci¢ ich na dwa miesia-
ce i kiedy zadzwonitem do Jego Swiatobliwosci, aby mu o tym
powiedzie¢, odpart tylko: ,No to kiedy przyjezdzasz?”.

Dziett w dzieri pobieratem nauki od Jego Swiatobliwosci oraz
Lopona Trinleya Nyimy, gléwnego nauczyciela (lopona) w klaszto-
rze Menri. Byt to dla mnie cudowny okres intensywnych studiéw
i prakeyki, bez ktérego powstanie tej ksiazki nie bytoby mozliwe.

Od chwili uzyskania doktoratu przyszto mi naucza¢ w rozma-
itych kontekstach — od uniwersyteckich sal wyktadowych poprzez
szpitale po o$rodki medytacyjne czy studia jogi. Jestem réwniez
cztonkiem Integrative Medicine Center przy MD Anderson Can-
cer Center, gdzie badamy korzysci plynace z tych praktyk i wpro-
wadzamy je do zastosowania klinicznego. W ramach Ligmincha
International kontynuuje szkolenie os6b zainteresowanych pogte-
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bieniem swej praktyki jogi tybetariskiej poprzez zaplanowane na
wiele lat cykle kurséw w USA, Ameryce Laciriskiej i Europie.

Czym jest joga tybetanska?

Joga to fenomen globalny, praktykowany dzi§ w rozmaitych
miejscach — od sitowni poprzez studia jogi, swiatynie po licz-
ne domy na Zachodzie. W ogromnej wigkszosci sa to prakty-
ki ciala i umystu wywodzace si¢ z Indii; niektére z nich ktada
wigkszy nacisk na pozycje ciata (asany), inne na prakeyki odde-
chowe (pranayama), podczas gdy jeszcze inne koncentruja sie
na innych technikach pracy z umystem i medytacji. W owych
rodzajach jogi wywodzacych si¢ z Indii praktykujacy przyjmuje
konkretng pozycje ciata, pozwalajac oddechowi swobodnie pty-
naé, a umystowi uspokoic si¢.

W wywodzacych si¢ z Chin praktykach taczacych ciato
i umyst, zazwyczaj nazywanych Qigongi T ai Chi, praktykujacy
uczy sie, jak porusza¢ ciatem w potaczeniu z oddechem-energia
(g7), aby umyst osadzit si¢ w tym przeptywie.

Tybetanskie systemy jogi — Tsa lung i Trul Khor (magiczne
ruchy oddechu [wiatru i kanaléw] sa szczeg6lnymi praktyka-
mi umystu-energii-ciata, w ktérych praktykujacy sprowadza
w jedno miejsce umyst i oddech, a nastgpnie - zatrzymujac je
w bezruchu — porusza ciatem w okreslony sposéb, by kierowa¢
energia oddechu na pi¢¢ réznych sposobéw, a zrobiwszy wy-
dech, pozwala umystowi osigé¢ w radykalnym odczuciu petnej
swiadomosci. Ow specjalny rodzaj $éwiadomosci ptynacy z ru-
chéw konglomeratu ,,umyst-oddech-energia-ciato” jest Zrédtem
ich nazwy — s3 to magiczne ruchy.
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Zapisy tekstowe opisujace owe magiczne ruchy siegaja X w.,
niemniej jednak tradycja ich przekazu ustnego sigga wicle dalej
wstecz.

Trul, zazwyczaj ttumaczone jako ,magiczny”, moze réw-
niez przyja¢ znaczenie ,maszyny” lub ,mechaniki”. Khor
oznacza ,koto”, ale réwniez ruch okrezny badZ po prostu
»ruch”. Stad Trul Khor mozna ttumaczy¢ jako ,magiczne
ruchy” lub ,magiczne koto”, a czasami ,obracajgc me-
chanizmem két badz czakr”!. Khenpo Tenpa Yungdrung,
obecny opat klasztoru Triten Norbutse w Nepalu, powia-
da, iz w kontekscie jogi tybetanskiej stowo trul odnosi sie
do magii ,,niezwyktych skutkow, jakie ruchy te wywotujg
w doswiadczeniu praktykujgcego”?.

Nie tylko umyst-ciato,
ale umyst-oddech-energia-ciato

Pomimo tego, iz gléwny nurt zachodniej medycyny niezupetnie
rozpoznat czy zaakceptowal zwiazek pomiedzy choroba fizyczng
a przeszkodami energetycznymi badz mentalnymi, w nowo wy-
laniajacej si¢c domenie medycyny komplementarnej i integra-
cyjnej (ang. CIM) istnieja nowe paradygmaty, ktére uznaja 6w
zwiazek oraz sg bardziej zblizone i podobne do systeméw azja-
tyckich. W rzeczy samej, poczawszy od lat trzydziestych XX w.,
przy szczegdlnym rozkwicie przypadajacym zwlaszcza na okres
od lat siedemdziesiatych ubieglego stulecia, ,angielskoj¢zyczne
czasopisma, ksiazki oraz prace dyplomowe cytuja ponad tysiac
badan dotyczacych medytacji™.
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Przez ostatnie pictnascie lat angazowalem si¢ w badanie
mozliwych praktycznych i fizycznych zastosowari owych ty-
betariskich technik umystu-ciata w zachodnim kontekscie me-
dycznym®. W szczegélnosci koncentrowatem si¢ na potencjal-
nych korzysciach jogi tybetaniskiej jako komponentu leczenia
komplementarnego i integracyjnego oséb dotknietych choroba
NOWOtWOIrowa.

Kiedy w roku 2000 spotkatem dr. Lorenzo Cohena, w tym
czasie zajmujacego si¢ badaniami behawioralnymi na Universi-
ty of Texas MD Anderson Cancer Center w Houston, a obec-
nie dyrektora tamtejszego Integrative Medicine Program, po-
prosil mnie on o opracowanie interwencyjnego programu jogi
tybetaniskiej dla pacjentéw cierpigcych na nowotwér. Utworzy-
lismy zesp6t, w ramach ktérego rozpoczelismy losowe, kontro-
lowane testy kliniczne majace na celu okreslenie wykonalnosci,
akceptowalnosci oraz poczatkowej skutecznosci tych prakeyk.
Nasze ustalenia zostaly nast¢pnie opublikowane w réznych cza-
sopismach’!’.

W naukach tybetaiskich tradycji buddyjskich i Bon nasze
cialo fizyczne, oddech oraz umyst znane sa jako trzy bramy, ktore
wykorzystuje si¢ do prakeyki prowadzacej do urzeczywistnienia
i oswiecenia. W obrgbie domeny mowy czy tez energii — dla jed-
nych na poziomie metaforycznym, a dla innych w rzeczywisto-
$ci — ujawnia si¢ subtelne cialo energii. W tradycji tybetanskiej
owo ,.cialo subtelne” sklada si¢ z kanatéw (za), ktére pomagaja
prowadzi¢ oddech-energi¢ (fung — w hinduskich systemach jogi
nazywany prang, a w chiniskich praktykach ciata i umystu ¢). To
ciato subtelne stanowi krajobraz, w obrebie ktérego umyst i ciato
fizyczne tacza si¢ ze soba wzajemnie poprzez pig¢ typdw energii
oddechu, pigé wiatréw.
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Jak dowiemy si¢ z rozdziatéw 1 i 2, w praktykach jogi ty-
betaiskiej z kanatami najpierw zapoznajemy si¢ poprzez wizu-
alizacje, a nastepnie uzywajac swego umystu w celu prowadzenia
oddechu $ciezka tychze kanaléw, z kazdym rodzajem energii od-
dechu — wiatrem. W ten spos6b bardziej réwnomiernie prowa-
dzimy energi¢ oddechu kanatami pod wzgledem rytmu wdechu
i wydechu, poszukujac wigkszej réwnowagi zaréwno jesli chodzi
o objeto$¢, jak i sitg oddechu.

Popularna, starozytna metafora tybetariska opisuje podréz
umystu na energii oddechu obrazem jezdZca dosiadajacego ko-
nia, by razem podaza¢ $ciezka kanaléw. Zatem kiedy energia
oddechu krazaca $ciezka kanatéw staje si¢ bardziej zréwnowa-
zona, same kanaly stajq si¢ bardziej elastyczne, pozwalajac ener-
gii wiatru odnalez¢é swéj whasny, swobodny rytm. Kiedy rytm
oddechu jest swobodny niczym fala, umystowi podrézuje si¢
bardziej swobodnie, co z kolei obniza tendencj¢ do popadania
w pobudzenie. Przy pomocy ruchéw prowadzacych umyst oraz
pig¢ rodzajéw energii oddechu do réznych obszaréw ciata oraz
osrodkéw energetycznych czy tez czakr, praktyka niesie moz-
liwo$¢ uzdrowienia i zharmonizowania ciata, oddechu-energii
oraz umystu — ktére lacznie mozemy nazwaé¢ mianem systemu
cialo-oddech-energia-umyst. Jest to cel prakeyk jogicznych,
a jednoczesnie model dobrego zdrowia pozostajacy w zgodzie
z koncepcja zdrowia i dobrego samopoczucia, charakterystycz-
na dla medycyny tybetariskie;.
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Joga i medycyna tybetanska:
nie$¢ zdrowie, rownowazac pie¢ zywiotéw
i pie¢ energii oddechu (wiatréw, tyb. lung)

Tybetanskie teksty medyczne wyjasniaja ,nauke o uzdrawia-
niv” (sowa rigpa), czy tez po prostu medycyne tybetanska,
w kategoriach réwnowazenia wewnetrznego ustroju czlowie-
ka okreslanego poprzez trzy ,humory” medyczne — wiatr, z61¢
i flegme — oraz pig¢ Zywiotéw — ziemig, wodg, ogieri, powietrze
i przestrzen. O zdrowiu nie méwi si¢ wylacznie w kontekscie
choroby czy dolegliwosci fizycznych. Zamiast tego najwazniej-
szym aspektem zdrowia jest harmonijne dziatanie systemu cia-
lo, oddech-energia (wiatr) i umyst.

Posréd tych trzech humoréw wiatr — po tybetarisku lung, opi-
sywany jest jako posiadajacy pi¢¢ odrebnych typéw energii, kté-
rym wazny tekst tradycji Bon, Zantra Matki, przypisuje zestaw
picciu jogicznych ruchéw zwiazanych z kanatami i oddechem/
wiatrem (zs2 lung). Kazdy ruch jest wyjasniany w kategoriach
tych samych pieciu energii oddechu opisywanych w tybetariskim
systemie medycznym i skorelowany z piecioma zywiotami. Sta-
nowi to odpowiednik pieciu rodzajéw prany czy tez vayu w syste-
mie ayurvedy hinduskiej. Tybetaniska joga ze Wskazéwek na te-
mat biatego A réwniez zasadza si¢ na pi¢ciowiatrowym systemie
energii oddechu, jego zwiazkami z zywiotami oraz sposobach,
w jakie moze on zréwnowazy¢ nasze ciato, energi¢ oddechu oraz
umyst. W rzeczy samej owe pi¢é energii oddechu stanowi fun-
damentalne zasady oddechu lezace u podstaw tybetasskiej
jogi zdrowia i pomyslnosci.

Kiedy juz przez rok prowadzitem zajecia z medytacja tybetan-
ska w Place of Wellness (obecnie Integrative Medicine Center)
przy University of Texas MD Anderson Cancer Center, dr Lorenzo
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