Pranajama
— Sztuka oddechu

Pranajama to nie tylko technika jogiczna, lecz subtelna sztuka
panowania nad energia zyciowa - prang. Pranajama to taniec
oddechu z cisza.

Poniewaz joga jest praktyka duchowa, ma bardzo pozytywny
wptyw na nasze zycie codzienne ! - przeczytasz o tym nizej.

“Kiedy oddech jest niespokojny, umyst jest niestabilny,
ale kiedy oddech sie uspokaja, umyst rowniez staje sie
spokojny.”

— Hatha Yoga Pradipika (11:2)

Pranajama jest dla
mnie jak poranny,
wewnetrzny
prysznic.

A dla Ciebie ?




C Jak oddychamy | co daje pranajama.

—_

Wspotczesny cztowiek oddycha ptytko, nerwowo,

hieswiadomie.

Stres, lek, bezsennosc, choroby psychosomatyczne -
wiele z nich ma wspolny mianownik: zaburzony oddech.

Jakie jest na to rozwigzanie?

Panowanie nad
oddechem jest kluczem,
tajemnica jogl.

Pranajama jest powrotem - do ciata, do swiadomosci, do
naturalnego rytmu, a nawet pozwala rozszerzy¢ nasze
postrzeganie swiata i jego subtelnych wymiarow.

Jest to nasze najprostsze narzedzie, zawsze dostepne, do

pogtebiania naszej swiadomosci.




Czest 1
Przewodnik do poprawnej praktyki D

O

Skad bede wiedzie¢ «czy wykonuje poprawnie
pranajame?

Wazne jest, aby stuchac swojego ciata i wykonywac c¢wiczenia w
sposob komfortowy

Sprawdz czy:

* Nie odczuwasz cisnienia czy nieprzyjemnego
UCZLea, zwtaszcza przy technikach
zawierajgcych wstrzymanie oddechu.

e Nie kreci Ci sie w gtowie

e Nie czujesz irytacji albo zmeczenia, ktore
wydaje Ci sie nienaturalne

Jesli czujesz te symptomy, to skroc¢ praktyke i poprosi¢ o porade
Twojego instruktora.

Powinnas odczuc:

e ze Twoj oddech sie uspokaja i rowno ptynie
e jest mniej wewnetrznego gadania do siebie
e ulepszone zarzgdzanie emocjami na co dzien
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Pamietaj, ze praktyka na poczatku wydaje sie ,wymuszona”
albo ,sztywna" Jak kazdg umiejetnosc, praktyka pranajamy
potrzebuje minimum kilku dni lub tygodni zanim poczujesz
sie z nig naprawde dobrze.

"Nastepujgce cechy z pewnoscia
zawsze znajdujg sie w ciatach kazdego
jogina: silny apetyt, dobre trawienie,
pogoda ducha, przystojna sylwetka,
wielka odwaga, potezny entuzjazm |
petna sita "

- Siva SamhitaD
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C 1. Kapalabhati — Oczyszczenie |

f —~  energia

Kapala (&huld): czaszka
Bhati (s1fd): ,to, co przynosic¢ wiedze i $wiatto’

* Miejsce w tradycji: Kapalabhati jest jedng z szesciu tradycyjnych
technik oczyszczania jogicznego (shatkarma/shatkriya) i
pranajama

- wydech jest aktywny, a wdech pasywny.

Kapalabhati
e usuwa toksyny, pobudza ogien trawienny (agni), rozjasnia
Swiadomosc.

e Wzmacnia miesnie brzucha i serce, oczyszcza ptuca oraz
dostarcza swiezg dawke tlenu i energii zyciowej.

-

e usuwa sluz, oczyszcza zatoki i rozswietla umyst.
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2. Anulom Vilom — Oddech harmonii D

O

Anulom (GTU\IFﬁIr): ,nastepujgce po sobie”
Vilom (fa1#): ,w odwrotnej kolejnosci”

Istota praktyki: subtelna praktyka, ktora przywraca do
rownowagi lewga i prawg strone ciata i ich energie.

- Rytm: oddech naprzemienny, wdech wykonuje sie poprzez
jedna dziurke nosa, wydech przez druga - rytm, ktory przywraca
spokdj i rownowage. Miedzy wdechem a wydechem nastepuje
wstrzymanie oddechu.

- Efekt: Anulom Vilom zwieksza pojemnosc¢ ptuc, aktywuje nerw
btedny i oczyszcza ciato z toksyn i stresu.

W rezultacie umyst staje
sie czysty, a medytacja

tatwiejsza.



Jak wykonac pranajame?

& Kilka wskazowek &

Ubranie | pora:

e Podczas ¢wiczen nos luzng i wygodna odziez.
o Wszystkie pranajamy, a zwtaszcza
Kapalabhati, najlepiej wykonywac na czczo.

Delikatny start:

e zacznij krotko | uwaznie, pozwalajac

oddechowi prowadzic.

Stuchaj ciata:

e praktykuj w sposob komfortowy, bez

odczucia cisnienia czy ,duszenia sie" przy

zatrzymywaniu oddechu.
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Jak rozumiec ten cytat?

“Tasmin satisvasa prasvasayoh gativicchedah
pranayamah” — Patandzali, Sutry o jodze, Y.S. 2.49

“Pranajama to regulacja

oddechu i jego zatrzymanie.

Nalezy jg praktykRowac dopiero

. po osiggnieciu perfekcji w
asanach.”.

Asana = pozycja

To zdanie znaczy, ze musisz siedzie¢c w wygodnej
pozycji, najlepiej na podtodze, po turecku, albo w
pozycji siddhasana. Plecy sg proste.

Jesli jest Ci niewygodnie, oddech nie bedzie mégt
swobodnie ptynac.

Wtedy usigdz na stotku (bez opierania sie o oparcie
krzesta).




Caesé 2
Troche teorii | pozytywne efekty praktyki

Czy pranajama jest
niezbedna jak chce sie
cwiczyc joge ?

e Hatha Joga uczy jak doprowadzic do réwnowagi miedzy
wewnetrznymi ,oddechami” ptyngcymi W kanatach
energetycznych (nadi), ktore zwa sie Ida i Pingala. Pranajama
bardzo w tym pomaga.

e Joga jest subtelng dziedzing wiedzy, ktorej celem jest
pobudzenie gtownego kanatu - Szuszumny - co prowadzi ku
duchowemu przebudzeniu.

e Jesli duchowe przebudzenie nie jest dzisiaj Twoim celem,
pamietaj, ze pranajama ma rowniez pozytywny wptyw na

nasze ciato i uktad nerwowy.




Co moze mi przyniesc

@ praktyka pranajamy ? @

o Uktad herwowy: reguluje prace systemu
wspotczulnego i przywspotczulnego

e Ptuca i serce: wzmocnione
e Emocje: przywraca rownowage.
e Oczyszczanie: usuwa toksyny.

e Ajurweda: koryguje zaburzenia nastroju - powietrza
(vata), zotci (pitta) i legmy (kapha).

e Nadi: oczyszcza kanaty energetyczne (nadi).
e Koncentracja: zwieksza skupienie (dharana).

e Medytacja: pogtebia Twojg praktyke medytacji

(dhyan).



Joga to nie tylko technika - to filozofia zycia. To
sztuka wstuchiwania sie w siebie poprzez
oddech. Wdech - przyjmuje. Wydech - oddaje.
Miedzy nimi - jestem.

Jesli czujesz, ze nadszedt czas, by
gtebiej wstuchac¢ sie w siebie, zacznij
od oddechu.

Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego -
wystarczy, ze zaczniesz.

Dotagcz do mojego
kregu praktyki. |

Zapisz sie na liste oczekujgcych na miejsce na
najblizszych warsztatach online o oddechu.

link :
www.joga-z-dusza.pl/coming-soon






