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Wszqstkim moim uczniom,
ktérzq nadal inspirujg mnie swoim
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Wstep

v

Praktykowaniem jogi zajatem sie przypadkowo. Na drugim
roku studiéw ci¢zko pracowatem na pelen etat, faczac obowiazki
zawodowe i uczelniane. Préby zréwnowazenia pracy, nauki, zaj-
mowania si¢ domem i namiastki zycia towarzyskiego zaowoco-
waly ogromnym stresem i w konsekwencji moim wypaleniem.
Nie wiedzialem, ze kiedy w $niezna styczniowa noc w 2006 roku
przekroczytem prég sali, w ktdrej miatem uczestniczy¢ w moich
pierwszych zajeciach jogi (z kuponem na darmowe zajgcia), rozpo-
czatem podréz, ktérej kulminacja byly tysiace godzin regularnego
treningu, rozmaite staze, dziesiatki tysigcy godzin spedzonych na
nauczaniu ludzi w réznym wieku i z réznych $rodowisk, przygo-
dami z nauczaniem na calym $wiecie, a teraz zaprezentowaniem
nauk pranajamy w tej ksiazce.

Pranajama jest kluczowym aspektem nauk jogi, tych technik
uzywam na co dzied, zaréwno w mojej osobistej praktyce, jak
i w moich naukach. Nadal osobiscie czerpi¢ korzysci z tych prak-
tyk i widzg, ze moi uczniowie réwniez rozkwitaja dzigki ich stoso-
waniu. Wiele 0séb rozpoczyna praktyke jogi, rozumiejac jedynie
jej fizyczne korzysci. Chca by¢ elastyczni. Cheg staé na glowie.
Chca by¢ silni. W miarg zaglebiania si¢ w te praktyki odkrywaja,
ze poprzez sterowanie oddechem zwigkszaja si¢ korzysci fizyczne
wraz z szerokim wachlarzem korzysci energetycznych, psycholo-
gicznych i duchowych, ktérych mogli w ogdle nie by¢ swiadomi.
Nagle okazuje si¢, ze sa spokojniejsi, nie reaguja na stres i sg bar-
dziej odporni emocjonalnie i psychicznie.

Od 2008 roku nauczam technik pranajamy i tym samym po-
magam ludziom budowa¢ styl zycia, ktéry polepsza ich ogélne
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samopoczucie. Kiedy po raz pierwszy zaczatem nauczaé, moja
gléwna grupa odbiorcéw byli studenci. Podobnie jak ja w tym
okresie zycia, czuli si¢ przyttoczeni, niespokojni, niepewni, za-
leknieni i szukali odpowiedzi, jak funkcjonowaé w $wiecie, aby
nie ponie$¢ porazki. Przychodzili do mnie, szukajac sposobu na
uregulowanie niespokojnych wahan w ich zyciu i umystach. Po-
trzebowali nauczy¢ sie, jak si¢ uspokoi¢, gdy byli zestresowani.
Chcieli wiedzie¢, jak uzyskaé wigcej energii, gdy byli ospali, przy-
gnebieni lub wypaleni. Dzigki wielu technikom opisanym w tej
ksigzce, zbudowali odpornos¢ i nauczyli sig, jak by¢ spokojniej-
szymi, jak uzyska¢ wigcej energii i cieszy¢ si¢ zdrowiem.

Mam nadzieje, ze i ty, drogi czytelniku odkryjesz cudowna
moc pranajamy i wlaczysz te starozytne techniki oddechowe do
swojego codziennego zycia, aby odzyska¢ spokdj, zdrowie i wspa-
niate samopoczucie i podofa¢ codziennym obowiazkom. Niech te
praktyki pozwola ci zmieni¢ twéj stan energetyczny, aby te prak-
tyki daly ci mozliwo$¢ zmiany twojego obecnego stanu energe-
tycznego i znalezienia w sobie réwnowagi.
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Ta poreczna i tatwa w uzyciu ksigzka zabierze cie w podréz
przez cate spektrum pranajamy, od jej bogatej historii do tech-
nik i sekwencji dla prakeykéw na wszystkich poziomach (poczat-
kujacy, $rednio zaawansowany i zaawansowany). W rozdziale 1
przedstawitem genez¢ powstania technik pranajamy, oméwitem
ich energetyczne zasady, korzysci plynace z tych prakeyk oraz to,
czego bedziesz potrzebowal, aby odnies¢ sukces. W rozdziale 2
oméwilem podstawowe elementy pranajamy, w tym rézne spo-
soby oddychania oraz pozycje, ktére bedg dla ciebie najlepsze.
Rozdzialy 3-5 obejmujg 45 technik pranajamy, rézniacych sig
poziomem praktyki, wraz z wieloma wskazéwkami przydatnymi
podczas samodzielnego praktykowania. Rozdzialy poswigcone
praktyce zawieraja szczegblowe instrukcje dla praktykujacych na
wszystkich poziomach, poczawszy od tych, ktdrzy s3 nowicju-
szami w pranajamie, do tych, ktérzy maja doswiadczenie w tej
praktyce. W rozdziale 6 staniemy si¢ kreatywni i potaczymy rézne
techniki z poprzednich trzech rozdziatéw w sekwencje, pomaga-
jac ci wzmocni¢ efekty technik i przenie$¢ twoja prakeyke prana-
jamy na wyzszy poziom. Nauczg ci¢ réwniez, jak mozesz stworzy¢
swoje wlasne, unikalne sekwencje, aby jak najlepiej dopasowac je
do swojej indywidualnej praktyki.

Z wielka przyjemnoscia przekazuje ci te nauki. Nie spiesz
si¢, badZ cierpliwy wobec siebie, a przede wszystkim po prostu

oddychaj.

Namaste,
Jerry Givens
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Oddech jest fascynujaca funkcjg ludzkiego zycia.
Oddychamy podczas snu, pracy i dzieki niemu

zyjemy, ale oddychanie jest czyms wiecej niz tylko
utrzymaniem nas przy zyciu. W rzeczywistosci,
poprzez praktyki oddechowe pranajamy, mozesz
poprawi¢ swoje ogdlne samopoczucie. W tym
pierwszym rozdziale przedstawie historie tych technik,
ich ogdlne funkcje oraz sposob, w jaki oddziatywaja
one na twoj system nerwowy, ciato i umyst. Nie musisz
byc¢ ekspertem, aby praktykowac pranajame, poniewaz
przedstawiam techniki, ktore sg idealne zarowno dla
poczatkujgcych, jak i zaawansowanych praktykdw,
tacznie z kilkoma pomocnymi wskazowkami na
kazdym etapie.
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CZYM JEST PRANAJAMA?

Pranajama to co$ wigcej niz tylko ,praca z oddechem”, jak jest
to powszechnie btednie interpretowane. Jest to seria technik,
dzigki ktérym energia zyciowa jest stymulowana, rozszerzana
i rbwnowazona poprzez systematyczng kontrole oddechu. Tech-
niki te mogg obejmowad zaréwno drobne praktyki, takie jak
obserwacja oddechu, jak i bardziej ztozone ¢wiczenia, ktérych
opanowanie wymaga czasu i powtérzenl. Techniki te wykonuje
si¢ w pozycji siedzacej, lezacej lub w okreslonych pozycjach, opi-
sanych w tej ksigzce.

Stowo pranajama jest polaczeniem dwdch sanskryckich stéw
prana i ayama. Prana odnosi si¢ do energii zyciowej utrzymuja-
cej przy zyciu wszystkie istoty zywe podobnej do energii qi (chi)
w buddyzmie. Ayama to czasownik, ktéry oznacza ,poglebianie”
lub ,rozszerzanie” w odniesieniu do dziatania prany. W dostow-
nym ttumaczeniu pranajama oznacza ,rozszerzenie energii zycio-
wej”, aby uczyni¢ ci¢ bardziej witalnym, majacym jasny umyst
i petnym energii.

Wiele tradycji wlacza pranajameg do swoich praktyk, w tym
buddyzm, hinduizm i oczywiscie joga. Z historycznego punktu
widzenia pranajama jest czwartg ,koriczyna’ radza jogi, opisanej
przez medrca PatanidZalego przed 400 rokiem naszej ery w Joga-
sutrach jako dodatek do asan (pozycji) jogi i krok przygotowaw-
czy do glebokich stanéw medytacji. Cho¢ pranajama jest czgdcia
klasycznej jogi od tysiacleci, wiele zaj¢é jogi prowadzonych obec-
nie na Zachodzie pomija t¢ praktyke lub biednie rozumie jej za-
stosowanie. W inteligentnym polaczeniu z niektérymi pozycjami
jogi efekty pranajamy moga wzmocnic jej dziatanie.
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DOKtADNIEJSZE
OBJASNIENIE PRANY

Prana jest rozumiana jako energia zyciowa, sifa, ktéra cie ozywia
i porusza. W swojej istocie jest to witalno$¢. Kiedy prana w ciele
jest niska, mozesz czu¢ si¢ ociezaly, zablokowany, a nawet cho-
ry. Wedlug Hatha Yoga Pradipiki, XV-wiecznego sanskryckiego
podrecznika zawierajacego instrukeje dotyczace praktykowania
hata jogi autorstwa Swatmaramy, istnieje pi¢é gtéwnych ruchéw
prany w ciele, zwanych vayus, czyli ,wiatréw”, ktére zarzadzaja
calym organizmem, w tym trawieniem, krazeniem i wydalaniem.
Czasami tych wiatréw moze brakowa¢, gdy w twoim ciele jest za
mato prany. Poprzez praktyki pranajamy mozesz zwigkszy¢ prane
w swoim ciele i podyktowa¢ ruchy energii, ktére potrzebuja wigk-
szego wsparcia pranicznego.

Piec¢ wiatrow prana

1. Udana vayu — ruch energii w gér¢ i na zewnatrz. Umiejsco-
wiona w najwyzszej czgdci ciata od szezytu klatki piersiowej do
czubka glowy. Poniewaz odpowiada za ekspresjg, lokalizowana
jest w okolicach gardta. Kiedy prana wchodzi do ciata, udana
przesuwa ja w gore w kierunku gardta i twarzy. W przypadku
pranajamy, wiatr udana vayu jest odpowiedzialny za wdech
i zatrzymanie oddechu po wdechu.

2. Prana vayu — ruch energii do wewnatrz i w gére. Ten wiatr
jest zwykle utozsamiany dos§wiadczeniem wdechu, z przyj-
mowaniem prany do ciala, przyjmowaniem jedzenia, picia,
wrazeniami zmystowymi i do§wiadczeniami mentalnymi. To
wdech napetlnia nas checig dziatania, kreatywnoscia, pobudza
nas i rozgrzewa, powoduje, ze chcemy kierowac si¢ ku $wiatu
i wchodzi¢ z nim w interakgje. Prana vayu kontroluje prang,
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ktéra wchodzi do ciala przez okolice klatki piersiowej, a na-
stgpnie wznosi si¢. Dzi¢ki pranajamie wiatr prana vayu odpo-
wiedzialny jest za kontrolowanie strony wdechowej oddechu
i jego pojemnosci w ciele.

PRANA
‘ }/ UDANA
Y VYANA

SAMANA

APANA

3. Samana vayu — asymilujacy, skierowany do wewnatrz ruch
energii. Ten wiatr odpowiada za stan réwnowagi naszego or-
ganizmu oraz psychiki. Samana vayu jest momentem ciszy
i zawieszenia miedzy wdechem i wydechem oraz wydechem
i wdechem. Na poziomie fizjologicznym samana vayu od-
powiada za przemian¢ materii, trawienie i regulacje¢ cieploty
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ciata. Na poziomie mentalnym czy emocjonalnym za ,trawie-
nie” mysli i emocji, a wigc za umiej¢tno$¢ analizy, skupienia
si¢ i emocjonalnego balansu. Kiedy prana wchodzi do ciata,
samana kieruje ja do wewnatrz, aby skupi¢ si¢ wokét pepka.
W pranajamie samana vayu jest odpowiedzialna za zréwno-
wazenie dtugosci i pojemnosci wdechu i wydechu.

4. Apana vayu — ruch energii w dét i na zewnatrz. Ten wiatr
utozsamiany jest zwykle z wydechem. Wydech niesie z sobg
takze umiej¢tnos$¢ odpuszczania, nieprzywiagzywania si¢ oraz
dystansowania si¢. Apana vayu odpowiada takze za zdolnos¢
pozbywania si¢ czy eliminacji. Na poziomie fizjologicznym
chodzi¢ moze o eliminacje toksyn i produktéw przemiany
materii; na poziomie mentalnym czy emocjonalnym — o po-
zbywanie si¢ negatywnych mysli i emocji. Apana vayu prze-
suwa pran¢ w d6t, w kierunku narzadéw rozrodezych i poza
cialo, pomagajac w odpuszczaniu. W pranajamie wiatr apana
vayu jest odpowiedzialny za kontrolowanie wydechu.

5. Vyana vayu — rozszerzajacy si¢ i krazacy ruch energii. Ten
wiatr odpowiada za rozprowadzanie skladnikéw odzywczych
oraz energii i przenika cale nasze ciato. Na poziomie fizjolo-
gicznym odpowiada¢ bedzie np. za pracg migsni, krwioobieg
czy dystrybucje tlenu w tkankach. To wtasnie wiatr vyana za-
pewnia naszemu ciatu integralno$¢. Na poziomie psychicznym
wiatr ten jest kluczowy w procesie mentalnej i emocjonalnym
~cyrkulacji”, a wigc umozliwia przeptyw idei i uczu¢. Vyana
vayu wychodzi spiralnie z centrum ciata i rozszerza si¢ na ze-
wnatrz, integrujac prang z cialem i $wiatem. W pranajamie
wiatr vyana vayu odpowiedzialny jest za kontrolowanie wy-
dajnosci zaréwno wdechu, jak i wydechu.
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NATURALNE ODDYCHANIE
Podréz oddechu

CZAS: 5 do 7 minut
KORZYSCI: uspokojenie, zmniejszenie stresu

Ta podstawowa technika wprowadza ci¢ w twéj naturalny rytm
oddychania. Taka $wiadomo$¢, bez zadnego wysitku fizycznego,
uziemi twdj umyst i ciato. Ze wzgledu na niewielki wysitek, tech-
nika ta moze by¢ praktykowana praktycznie wszedzie i w kazdej
pozycji.

1. Przyjmij wygodna postawe, tradycyjnie siedzac z wyprostowa-
nym kregostupem lub lezac w pozycji Savasana (strona 49),
zamknij oczy i rozluznij cale ciato.

2. Skoncentruj si¢ na swoim rytmie oddychania, nie prébujac
w zaden sposéb go kontrolowaé, poczuj, jak oddech przepty-
wa przez nozdrza zaréwno podczas wdechu, jak i wydechu.
Mozesz zauwazy¢, ze oddech jest chodniejszy podczas wde-
chu i cieplejszy podczas wydechu. Kontynuuj wykonywanie
kolejnych swobodnych 10 oddechéw.

3. Pozwdl swojej swiadomosci powedrowaé do tylnej czgéei gar-
dta i zwré¢ uwagg na doznania podczas wdechu i wydechu.
Ponownie mozesz zaobserwowaé réznicg w odczuciach po-
mi¢dzy wdechem i wydechem. Kontynuuj wykonywanie ko-
lejnych swobodnych 10 oddechéw.

4. Skoncentruj si¢ na klatce piersiowej i zebrach. Podczas wde-
chu skup uwage na powietrzu przemieszczajacym si¢ przez
tchawice, do oskrzeli i poczuj, jak pecherzyki ptucne napet-
niajg si¢. Poczuj, jak ptuca rozluzniajg si¢ na wydechu. Kon-
tynuuj wykonywanie kolejnych swobodnych 10 oddechéw.
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5. Przenie$ swoja uwage na brzuch. Podczas wdechu przepona
opada w dél, poczuj, jak brzuch rozszerza si¢. Gdy przepona
si¢ rozluznia, poczuj, jak brzuch rozluznia si¢ i opada z po-
wrotem w kierunku kregostupa. Kontynuuj wykonywanie
kolejnych swobodnych 10 oddechéw.

6. Na koniec skoncentruj si¢ na calym procesie swobodnego
oddychania. Podczas wdechu najpierw skup si¢ na oddechu
przechodzacym przez nozdrza, potem gardto, nastgpnie przez
klatke piersiowg i zebra, a potem poczuj, jak rozszerza si¢
brzuch. Podczas wydechu poczuj, jak brzuch si¢ rozluznia,
a oddech wychodzi z ptuc, przechodzi przez gardto i wychodzi
przez nozdrza. Kontynuuj wykonywanie kolejnych swobod-
nych 10 do 20 oddechéw.

% Schemat:
* Wdech: nozdrza # gardlo #® klatka piersiowa # brzuch
* Wydech: brzuch # klatka piersiowa # gardlo # nozdrza

7. Poczuj swoje cialo jako jedng cato$¢, oddech jako jeden na-
rzad. Delikatnie otwdrz oczy.

8. Zapisz w dzienniku swoje doswiadczenie, odnotowujac wszel-
kie odczucia, postepy i wyzwania.

WSKAZOWKI: Prawdopodobnie najtrudniejsza czescia
tej techniki jest skoncentrowanie si¢ na oddechu na kaz-
dym etapie. Sprébuj liczy¢ oddechy wstecz od 10. Jesli bo-
isz si¢, ze zasniesz podczas tej praktyki (lub jakiejkolwiek
innej), ustaw czasomierz, aby zlagodzi¢ wszelkie obawy
zwiazane z zarzadzaniem czasem.
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POGLtEBIONE ODDYCHANIE
Petniejszy oddech

CZAS: 5 minut
KORZYSCI: energia, jasno$¢ umystu, poprawa krazenia,
zwigkszona pojemno$¢ ptuc

Technika ta jest energetyzujaca i pomaga stymulowaé system

nerwowy. Wielu ludzi oddycha zbyt ptytko. Praktykujac pogle-

bione oddychanie poglebisz naturalng pojemnos¢ oddechowa,

dostarczajac wigcej tlenu i skladnikéw odzywezych do catego

organizmu.

1. Ustaw czasomierz na 5 minut.

2. Przyjmij wygodna postawe, tradycyjnie siedzac z wyprostowa-
nym kregostupem lub lezac w pozycji Savasana (strona 49),
zamknij oczy i rozluznij cale ciato.

% Jesli chcesz, mozesz dotaczy¢ do tego ¢wiczenia mudry,
Gyan Mudra (strona 51) lub Anjali Mudra (strona 53).

3. Przez 5 oddechéw skup swoja uwagge na ruchu klatki piersio-
wej i zeber, zwracajac uwagg na swoj rytm oddychania.

4. Wez powolny wdech, catkowicie wypelniajac nim ptuca.

5. Wykonaj powolny wydech, pozbywajac si¢ powietrza z ptuc.

6. Powtarzaj kroki 4. i 5. przez 2 do 3 minut.

% Gdy pluca dostosujg si¢ do nowej pojemnosci, co kilka
rund oddech moze staé si¢ glebszy. Oddychaj powoli

i w miare swoich mozliwosci.
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7. RozluZnij ciato i zauwaz, ze oddech si¢ reguluje. Zwré¢ uwa-
ge, ze oddech moze naturalnie pozostaé poglebiony po zakon-
czeniu ¢wiczenia.

8. Zapisz w dzienniku swoje doswiadczenia, odnotowujac wszel-
kie odczucia, postgpy i wyzwania.

WSKAZOWKA: Z powodu wysitku wktadanego w wypel-
nienie ptuc, czasami mozesz bezwiednie zaciska¢ szczeke.
Jesli zauwazysz u siebie takie napigcie, rozluznij szczgke
lub migs$nie.
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ODDYCHANIE PRZEPONOWE
Oddech brzuszny

CZAS: 10 minut
KORZYSCI: uspokojenie, redukcja stresu, poprawa trawienia

Oddychanie przeponowe stymuluje przywspétczulny uktad ner-
wowy, wyciszajac i odprezajac umyst oraz uziemiajac ci¢ w brzu-
chu. Jesli czujesz si¢ pobudzony po dlugim dniu lub nie mozesz
zasnad, ta technika jest idealna dla ciebie. Oddychanie przepona
jest réwniez najlepszym naturalnym rytmem oddechowym po-
zwalajacym zachowac¢ spokdj i réwnowage umystu.

1. Przyjmij wygodng postawe, tradycyjnie siedzac z wyprostowa-
nym kregostupem lub lezac w pozycji Savasana (strona 49),
zamknij oczy i rozluznij cate ciato.

2. Umie$¢ swoja dominujaca dlori na przeponie i poczuj, jak
twéj naturalny oddech porusza dtori. Unikaj wciggania brzu-
cha do $rodka lub wypychania go na zewnatrz. Kontynuuyj
wykonywanie kolejnych 5 swobodnych oddechéw.

3. Staraj si¢ nie napina¢ mig$ni brzucha i miednicy. Rozluznio-
ne mig$nia w tych partiach ciala pozwolg na naturalny rytm
oddychania przeponowego. Kontynuuj oddychanie przy roz-
luznionych mig$niach przez 2 minuty.

% W tym momencie mozesz przenies¢ dlon na kolana (jesli
siedzisz) lub na podtoge (jesli lezysz). Jesli czujesz si¢ kom-
fortowo, mozesz pozostawi¢ dtoni na brzuchu.

4. Jedli twéj oddech przepong jest nadal wymuszony, a nie natu-
ralny, rozluznij ruchy klatki piersiowej i zeber, pozwalajac na
swobodne ruchy przepony.
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% Jesli zauwazysz, ze twéj oddech ponownie porusza klatke
piersiowa, rozluznij ciato, aby wrécit do brzucha.

5. Sprébuj utrzymac delikatny oddech przeponowy przez 5 minut.

6. Kiedy skoriczysz, delikatnie otwdrz oczy i pozostan obecny
w uspokajajacym dziataniu tej techniki.

7. Zapisz w dzienniku swoje doswiadczenie, odnotowujac wszel-
kie odczucia, postepy i wyzwania.

WSKAZOWKA: Osoby poczatkujace moga mieé trud-
nosci z rozluznieniem migéni klatki piersiowej i zeber,
zwlaszcza jeli sg zestresowane. Jeli tak jest w twoim
przypadku, nie przejmuj si¢, tylko nadal skupiaj uwagg
na rozluznieniu brzucha.



J
Rozdziat 4.

POZIOM SREDNIO
/ AMAWANSOWANY
(MADHYAMA)




W tym rozdziale przeniesiesz swojg praktyke
pranajamy na wyzszy poziom. Po przedwiczeniu
podstawowych technik opisanych w rozdziale 3,
jestes gotowy, aby pdjs¢ o krok dalej. Przekonasz
sie, ze wiele z tych technik to pochodne lub bardziej
zaawansowane wersje ich odpowiednikow dla
poczatkujgcych.

Niektére nowe koncepcje prezentowane
w tym rozdziale obejmujg zatrzymanie oddechu,
dtuzsze rundy oddechowe i tgczenie oddechu
z ruchem. Podobnie jak w przypadku technik dla
poczatkujgcych, prezentowane techniki powinny by¢
¢wiczone wielokrotnie w miare uptywu czasu, aby
osiggnac¢ trwate korzysci.




90 Pranajama - uzdrawiajace techniki oddechowe

RELAKSACYJNY
ODDECH W POZYCJI SIEDZACEJ
Oddqchanie wahadtowe

CZAS: 12 minut
KORZYSCI: zmniejszenie stresu, poprawa trawienia

Technika ta, taczac w sobie oddychanie przeponowe (strona 60),
jak i sama vritti (strona 64), uczy cig, jak zachowa¢ spokéj i po-
zostaé wypoczetym, nawet podczas pozycji siedzacej. Siedzac,
bedziesz musial wyizolowaé migénie niezbedne do siedzenia
z podparciem, jednoczesnie zmigkczajac migsnie przedniej czgéci
brzucha i mig$nie miednicy.

1. Ustaw czasomierz na 12 minut.

2. Przyjmij wygodng pozycje siedzaca z wyprostowanym krego-

stupem, zamknij oczy i rozluznij cale ciato.

% Jesli chcesz wzmocni¢ efekt uziemienia, zastosuj mudre
Chin Mudra (strona 52).

3. Skoncentruj si¢ na oddechu i zacznij praktykowaé oddycha-
nie przeponowe, rozluzniajac brzuch i miednice, aby pozwo-
li¢ oddechowi zebra¢ si¢ w najnizszej cz¢sci ptuc. Delikatnie
unie$ brzuch na wdechu i rozluznij kregostup na wydechu.
Zauwaz, ze klatka piersiowa i zebra przestajg si¢ poruszac.
Zrelaksuj si¢ w tej technice przez 2 minuty.

4. Kontynuujac oddech przeponowy, wprowadz technike¢ sama
vritti, dbajac o to, aby wdech i wydech byly réwnej dtugosci
i jakosci. Mozesz liczy¢ oddechy, aby zapewni¢ im réwno-
mierno$¢. Oddychaj réwnomiernie przepong przez 2 minuty.
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5. Kontynuujac réwnomierne oddychanie przeponowe, skup
swoja uwage na wystgpowaniu wszelkich wahan, zatrzyman
lub niespéjnosci w oddechu. Rozluzniajac oddech, zacznij go
wyréwnywaé, aby uzyskaé spokojny i réwnomierny wdech
i wydech przeponowy. Kontynuuj oddychanie w ten sposéb
przez 2 minuty.

6. Ponownie, utrzymujac poprzedni rytm oddechowy, skoncen-
truj si¢ na przejsciach migdzy oddechem (géra wdechu i dét
wydechu). Na szczycie wdechu rozluznij si¢, pozwalajac, by
wdech ptynnie przeszedt w wydech bez zatrzymania si¢. Na
dole wydechu rozluznij si¢, pozwalajac, aby wydech ptynnie
przeszedt we wdech bez zatrzymywania si¢. Kontynuuj to re-
laksacyjne wahadlowe oddychanie przez 5 minut.

% Aby pomdc sobie wyobrazi¢ relaksacyjny wahadlowy od-
dech, pomysl o diabelskim mtynie, ktéry ciagle si¢ po-
rusza. Na wdechu wznosi si¢ na szczyt i bez zatrzymania
przechodzi do opadania, wydechu, i odwrotnie.

7. Zakoficz ¢wiczenie i poczuj, jak twdj oddech sig reguluje. De-
likatnie otwérz oczy.

8. Zapisz w dzienniku swoje doswiadczenie, odnotowujac wszel-
kie odczucia, postepy i wyzwania.

WSKAZOWKA: Utrzymanie tej praktyki w pozycji sie-
dzacej moze by¢ trudniejsze niz w pozycji lezacej. Dobrym
punktem podparcia jest siedzenie z plecami opartymi
o Sciang.
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ZROWNOWAZONA UJJAYI PRANAJAMA
Oddech oceanu

CZAS: 10 minut
KORZYSCI: réwnowaga, jasnoé¢ umystu, poprawa koncen-
tracji, poprawa krazenia

Ta zréwnowazona wariacja ujjayi jest wzmocniona kumbhaka,
czyli zatrzymaniem oddechu (strona 40). Po wyréwnaniu ryt-
mu oddechu wprowadzisz krétkie przerwy pomiedzy oddecha-
mi zgodnie z podanymi zaleceniami. Kiedy celowo wstrzymujesz
oddech, zaczynasz tworzy¢ warunki niezbedne do wyciszenia
umystu.

1. Ustaw czasomierz na 10 minut.

2. Przyjmij wygodng pozycje siedzaca z wyprostowanym krego-
stupem, zamknij oczy i rozluznij ciato.

3. Skieruj swoja uwage na odczucie oddechu w tylnej czgdci
gardla.

4. Podczas wydechu zacznij zaciska¢ tylng cz¢$¢ gardta (glosnia
lub podniebienie migkkie), lekko zwezajac przeptyw powie-
trza, wydajac przy tym migkki, syczacy, przypominajacy szum
oceanu dzwigk. Czgsto moze to brzmie jak delikatne chra-
panie. Wykonuj dlugie, powolne, glebokie zaréwno wdechy
i wydechy wraz z wydobywajacym si¢ z gardta dZzwigkiem.

5. Utrzymujac oddech wraz z wydawaniem dzwicku, wykonaj
pig¢ rund, robiac wdech i wydech, liczac do 6.

% Liczba oddechéw to szacunkowo 1 sekunda, czyli czas po-
trzebny na intonowanie sylaby ,,Om”.
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10.

.

12.

Wykonaj wdech z wydobywajacym si¢ z garda dzwickiem,
liczac do 6.

Zatrzymaj oddech w trakcie wykonywania Jalandhara Bandha
(strona 26), przyciagajac podbrédek w kierunku gardta, liczac
do 3.

Wykonaj wdech z wydobywajacym si¢ z gardta dzwickiem,
liczac do 6.

Wstrzymaj oddech podczas napinania Mula Bandha (stro-
na 27) poprzez skierowanemu ku gérze $ciagnigciu krocza
w kierunku centrum pepka, liczac do 3.

% Schemat: wdech (6), wstrzymanie oddechu (3), wydech
(6), wstrzymanie oddechu (3).

Powtarzaj kroki od 6. do 9. przez 5 minut.

Zakoricz éwiczenie i zauwaz wplyw tej praktyki na swoje ciato
i umyst. Delikatnie otwérz oczy.

Zapisz w dzienniku swoje do§wiadczenie, odnotowujac wszel-
kie odczucia, postepy i wyzwania.

WSKAZOWKI: Wstrzymywanie oddechu to nie zawody
i nie powiniene$ dazy¢ do tego, by robi¢ to jak najdtuzej
w tej technice. Moze to by¢ subtelne uczucie, ale trzymaj
si¢ wyznaczonego rytmu. Jesli wstrzymywanie oddechu
powoduje u ciebie niepokdj lub dyskomfort, pomin t¢
czgs$é.
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SREDNIO ZAAWANSOWANA
USPOKAJAJACA UJJAYI PRANAJAMA
Oddech oceanu

CZAS: 10 minut
KORZYSCI: uspokojenie, poprawa koncentracji, poprawa
krazenia

Ta $rednio zaawansowana wersja uspokajajacej Ujjayi Pranajamy
(strona 70) dodaje do wydechu kumbhaka, czyli wstrzymanie
oddechu (strona 40). Metoda ta wywotuje langhana (strona 18),
czyli uspokajajacy efekt energetyczny, co sprawia, ze technika ta
moze by¢ stosowana, kiedy zmagasz si¢ ze stresem lub masz pro-
blemy z zasnigciem.

1. Ustaw czasomierz na 10 minut.

2. Przyjmij wygodna pozycje siedzaca z wyprostowanym krego-

stupem, zamknij oczy i rozluznij ciato.

% Jesli cheesz wzmocnié efekt uziemienia, zastosuj mudre

Chin Mudra (strona 52).

3. Skieruj swoja uwagg na odczucie oddechu w tylnej czgsci
gardla.

4. Podczas wydechu zacznij zaciskad tylng cz¢é¢ gardta (glosnia
lub podniebienie migkkie), lekko zwezajac przeplyw powie-
trza, wydajac przy tym miekki, syczacy, przypominajacy szum
oceanu dzwigk. Cz¢sto moze to brzmieé jak delikatne chra-
panie. Wykonuj dlugie, powolne, glebokie zaréwno wdechy
i wydechy wraz z wydobywajacym si¢ z gardta dzwickiem.
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Utrzymujac oddech wraz z wydawaniem dzwigku, wykonaj
pig¢ rund, robiac wdech i wydech, liczac do 6.

% Liczba oddechéw to szacunkowo 1 sekunda, czyli czas po-
trzebny na intonowanie sylaby ,,Om”.

Wykonaj wdech z wydobywajacym si¢ z garda dzwickiem,
liczac do 6.

Nie wstrzymujac oddechu, wykonaj wydech z wydobywaja-
cym si¢ z gardta dZzwigkiem, liczac do 6.

Wstrzymaj oddech podczas napinania Mula Bandha (stro-
na 27) poprzez skierowanemu ku gérze $ciagnieciu krocza
w kierunku centrum pepka, liczac do 3.

% Schemat: wdech (6), wydech (6), wstrzymanie oddechu (3).

Powtérz kroki od 5. do 8. przez 5 minut.

Zakoricz éwiczenie i zauwaz wplyw tej praktyki na swoje ciato
i umyst. Delikatnie otwérz oczy.

Zapisz w dzienniku swoje do§wiadczenie, odnotowujac wszel-
kie odczucia, postepy i wyzwania.

WSKAZOWKA: Utrzymuj przez caly czas oddech z wydo-
bywajacym si¢ z gardta dzwigkiem. Czasami, gdy liczymy
oddech, dekoncentrujemy si¢. Badz skupiony.
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