Pranayama

Wiekszos¢ osob oddycha zupelnie automatycznie 1 nie§wiadomie, nie majg
zadnej kontroli nad oddechem, ktéry wedlug nauk buddyjskich 1 hinduskich
jest odpowiedzialny za wszystkie stany emocjonalne oraz prawidtowe
funkcjonowanie organizmu.

Jesli oddychasz swiadomie to mozesz zmieni¢ swoj stan emocjonalny oraz
polepszy¢ funkcjonowanie organizmu. Wiele osob szuka przyczyn roznych
dolegliwos$ci np. w jedzeniu 1 kompletnie lekcewazg role oddechu, a przeciez
to bez oddychania w ciggu kilku minut umrzesz a bez jedzenia mozesz zy¢
wiele dni 1 dtuzej. Wigc co jest wazniejsze? Jedzenie czy oddech?

Praktyka jest bardzo prosta 1 zajmuje dziennie okoto 10-15 minut,
pierwsze wyniki zauwazysz po ok. 2-3 tygodniach.

Korzysci:
— dotlenienie ciata = wiecej energii = zdrowsze ciato
— $wiadomos¢ oddechu 1 emocji = rozpoznawanie emocji 1 ich zmiana
poprzez oddech
— lepsza harmonia wewngtrzna

Jakos¢ powietrza

Jako$¢ powietrza ma znaczenie, Swieze 1 czyste powietrze w miejscu gdzie
rosnie wiele roslin ma inng moc niz sztucznie pompowane i filtrowane
powietrze w zamknigtym centrum handlowym. Dlatego czesto wychodzac z
centrum handlowego czy supermarketu ma si¢ mniej energii (1 pienigdzy :))

Powietrze = energia
Im lepsze powietrze tym wiecej energii jakg mozna mie¢ do dyspozycji z
oddechu.

Jakos¢ powietrza i sposob oddychania ma wplyw na trawienie,
samopoczucie, jakos¢ snu, myslenie itd. Powietrze jest glowng fizyczng
energig zycia. Zadbaj o jak najwiecej Swiezego powietrza, $pij z lekko



uchylonym oknem (oczywiscie pami¢taj o zimnie zima), wietrz
pomieszczenia jak najczesciej, przebywaj na zewantrz tam gdzie jest Swieze
powietrze — centrum miasta to nie najlepszy pomyst na dotleniajace

spacery :)

To, co organizm pobiera z powietrza to prana/chi/qi. Akhai, ktorego
spotkatem kiedy$ w Ekwadorze 1 ktory nie je a zyje, potwierdzit to, ze prana
jest energig ktorg si¢ zasila. Rosjanie kiedys stworzyli laboratoryjnie
powietrze o sktadzie chemicznym takim jak w atmosferze jest, tylko zrobili
tak aby bylo pozbawione prany. Okazato si¢, ze cztowiek oddychajac takim
powietrzem po mniej niz godzinie zaczynat umierac.

Natura = wigksza ilo$¢ prany.

Przejmowanie emocji poprzez oddech

Czasem siadasz koto jakiej$s osoby 1 zmienia si¢ twoje samopoczucie, to samo
moze dziac si¢ podczas rozmowy nawet na jakis zupetnie banalny,
pozbawiony emocji temat. Czulas/e$ si¢ dobrze 1 nagle nastgpuje zmiana
samopoczucia, inne emocje si¢ pojawiajg nie wiadomo skad.

Obserwuj swoj oddech, bardzo czesto przejmuje si¢ oddech osoby stojace;j
lub siedzacej obok albo rozméwcey W autobusach, tramwajach, pociggach
bardzo czgsto dookota jest wiele os6b 1 mozna tatwo przejac czyjs oddech a
tym samym zmieni¢ swoj stan emocjonalny.

Nie powinno to nikogo dziwié, ze tak si¢ dzieje, bo przeciez male dziecko
bedac przy mamie przejmuje tez jej stan emocjonalny.

Gdy zauwazysz zmiang¢ stanu emocjonalnego to zwro¢ uwage na to, jak
oddychasz 1 wro¢ do swojego normalnego rytmu oddychania. Mozesz wzia¢
glebszy oddech aby przerwac poprzedni rytm po czym wprowadz swoj rytm
oddechu.

Réwniez w sytuacjach stresowych — egzaminy, rozmowy o prace, dentysta,
rozmowa z policjantem, ki6tnia 1 w innych podobnych sytuacjach mozna



poprzez obserwacje 1 Swiadomg zmiang rytmu oddechu zmieni¢ emocje danej
chwili.

Oddech a pH ciala

Dotlenienie ciala wplywa na pH krwi, wigcej tlenu = wigksza zasadowos¢
krwi. Odpowiednie dotlenienie moze zniwelowac skutki jedzenia o kwasnym
pH. Tlen jest bardzo silnym czynnikiem uzdrawiajacym a terapie tlenowe o
ktorych nie jest gtosno sg bardzo skuteczne w wielu dolegliwosciach. Tlen
stymuluje, odbudowuje 1 pobudza komorki energetycznie. Wiele bakterii,
wirusow, grzybow funkcjonujg wytgcznie w kwasnym srodowisko i
dotlenienie powoduje zmiang srodowiska 1 tym samym zostaje zlikwidowane
to, co ciatlu nie stuzy.

Oddech harmonizujacy

Naturalny oddech jesli odbywa si¢ przez nos, to co jaki$§ czas zmienia si¢
dominujace nozdrze, ktorym jest wdychane/wydychane powietrze. To si¢
dzieje automatycznie, podobnie jest z oczami, zZe raz jedno, raz drugie oko
jest dominujgcym i pewnie podobnie dzieje si¢ z uszami.

Aby zharmonizowa¢ oddech np. przed medytacja, ¢wiczeniami pranayamy
lub w jakimkolwiek innym momencie podczas dnia, mozna zrobi¢ sobie 9
oddechoéw naprzemiennych. Nie wiem czemu 9, ale w technikach
buddyjskich czgsto wystepuje liczba 9 — ja nie licze ile takich oddechow
robi¢ po prostu w pewnym momencie czuj¢, Ze jest zmiana.

W tym ¢wiczeniu wdech 1 wydech nastepuje przez nos.
Zatykasz jedna dziurke i robisz wdech druga, zatrzymujesz na chwile,

zatykasz dziurke, ktora wdychates 1 wydychasz druga dziurka, zatrzymanie,
wdech robisz otwarta dziurka, zatrzymanie 1 wydech. Zmieniasz dziurki.



wdech S wydech S wdech S wydech S wdech S wydech S wdech S wydech
L P P L L P P L

L — lewa dziurka P —prawa dziurka S — stop/zatrzymanie
Nie ma znaczenia czy zaczniesz od lewej czy od prawej dziurki.

Taki oddech harmonizuje, uspokaja energie w ciele, czasem jest
nierownowaga 1 ktores z nozdrzy jest bardziej dominujgce Szczegdlnie to
mozna odczu¢ gdy ma si¢ jedng dziurke nosa zatkana.

Takich kilka oddechéw przed medytacja bardzo utatwia medytacje.

Swiadome oddychanie mozna polgczy¢ z praktykq energii Zycia.
Pranayama to praktyka Swiadomego oddychania

Gdzie praktykowac?

Najlepiej w miejscu spokojnym z dostepem do Swiezego powietrza aby byta
jak najwigksza ilo$¢ prany. Jednak nie zawsze jest to mozliwe wtedy gdy
masz czas wolny :) Cwicz tam gdzie mozesz i masz na to czas. Nawet w
miejscach zamknigtych, w ktorych 1 tak musisz przebywac jest lepiej
oddycha¢ swiadomie niz automatycznie. W samochodzie, sklepie, autobusie,
poczekalni 1 innych tym podobnych miejscach mozesz wykonywac te
c¢wiczenia.

Kiedy praktykowaé?
nie po jedzeniu

przed positkami

po obudzeniu si¢
przed pojsciem spac
po ¢wiczeniu jogi itp.

Jak praktykowac?

spokojnie

w rozluznieniu

z zamknigtymi oczami jest tatwiej



bez przecigzania

Ile czasu praktykowacé?
na start 2-3 razy dziennie 5-10 minut

Rytm okresla dlugos¢ poszcezegolnych faz oddechu (przeponowego)
wdech — zatrzymanie — wydech — zatrzymanie (np. 6:4:6:0) — zatrzymanie
jest bardzo istotne

6 wdech : 4 zatrzymanie : 6 wydech : 0 zatrzymanie — to tylko pokazanie

proporcji czasu faz oddechu

Etap Ile tygodni Rytm Uwagi

1 1 6:0:6:0  w 1-szym tygodniu praktykuj 1 rodzaj rytmu
2 | 6:4:6:0  w 2-gim i kazdym nast¢pnym tygodniu
3 1 6:6:6:0  praktykuj dwa rodzaje rytmu

odtad SAMAVRITTI lub VISAMAVRITTI

SAMAVRITTI

4 1 6:6:6:4

5 1 6:6:6:6

6 2 8:8:8:8 *tylko jesli jest 100% komfort z poprzednim etapem
7 2 10:10:10:10 *tylko jesli jest 100% komfort z poprzednim etapem
VISAMAVRITTI

4 1 6:18:6:0

5 1 6:24:6:0

6 2 6:24:9:0

7T 2 6:24:12:0

8 2 6:24:12:3

9 4 6:24:12:6

10 4 7:28:14:77 *tylko jesli jest 100% komfort z poprzednim etapem
11 8 8:32:16:8 *tylko jesli jest 100% komfort z poprzednim etapem
12 8 10:40:20:10 *tylko jesli jest 100% komfort z poprzednim etapem



*- jesli dotartes/as tutaj to przeczytaj calg ksigzke o pranayama i wybierz sie
na bardziej zaawansowany kurs

Naturalny rytm twojego oddechu

Niektorzy mysla, ze naturalny rytm ich oddechu jest taki, jaki majg na co
dzien, ci ktorzy zaczynaja praktykowac swiadome oddychanie czesto
wpadaja w pulapke przekonania, ze to ten nowy rytm jest ich naturalnym
rytmem oddechu. Praktyka §wiadomego oddychania ma na celu nauczenie
innego rytmu oddechu, jest to po prostu narzedzie pozwalajace ciatu na
doswiadczenie innego sposobu oddychania. A twoj naturalny rytm
oddychania moze catkowicie odbiega¢ od praktyk oddechowych. Moze by¢ z
zupethie innymi przerwami (inne niz podane powyzej proporcje wdech —
zatrzymanie - wydech - zatrzymanie), nieregularny. Taki naturalny oddech
pojawia si¢ samoistnie w stanach relaxu po tym jak si¢ praktykuje dtuze;j
swiadome oddychanie. I moze to zaskakiwac jednak nalezy pozwoli¢ temu
rytmowi trwac.

Mowig, ze nasze oddechy sg policzone, zmniejszenie ilosci oddechow
powoduje zmiany na poziomie fizycznym i mentalnym a tym samym
przedtuza zycie, lub moze wydtuza odczuwanie chwili. Bo ile trwa sekunda?
Tyle co jedno tykniecie wskazowki? Czy tyle ile si¢ w niej doswiadczy
spokoju?
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