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Pranajama daje ci moc latania.
Pranajama leczy cie z chordb.

Pranajama budzi w tobie duchowq site.

Dzieki pranajamie twdj umyst jest spokojny i silny,
a ty odczuwasz blogosé.

Zaprawde, kto praktykuje pranajame,

staje sie szczesliwym czlowiekiem®.

— Gheranda Sambita, pismo na temat jogi z XVII w.

* Wszystkie cytaty zostaly przettumaczone przez autora dumaczenia.






Przedmowa

Patrick Broome

Oddech jest esencjq jogi, poniewaz jest esencjq zycia.
A joga zajmuje sie zyciem wlasnie.
—T. Krishnamacharya

Cofnijmy si¢ w czasie o okolo dwadziescia pig¢ lat. Moja pierw-
sza lekcja jogi. Jogin ubrany caly na pomarariczowo méwi:
~Przez 4 sekundy wdychaj powietrze lewym nozdrzem, na-
stepnie zatrzymaj je na 16 sekund i wydychaj przez 8 sekund
drugim nozdrzem. Potem znéw wdychaj prawym przez 4 se-
kundy, zatrzymaj na 16 sekund i wydychaj przez 8 sekund dru-
gim nozdrzem. I tak dalej...” Po dwoch seriach czutem, ze zaraz
pekne. Nie pézniej niz po trzeciej serii cheiatem przystowiowo
skoczy¢ joginowi do gardla. To byta moja pierwsza pranajama,
a mialem wrazenie, ze to sprawa zycia i $mierci — i to mojego
zycia. Coz, przezytem to, ale w ciagu kilku nastgpnych lat nie
zaprzyjaznitem si¢ z tak zwanym oddychaniem naprzemiennym
— znanym réwniez jako anuloma viloma pranajama. Za kaidym
razem szybko wpadatem w gniew i czekalem tylko, az zajecia

wreszcie sie skoficza.
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Teraz wiem, ze takie dlugie zatrzymanie oddechu po wdechu
nie jest dobre dla ludzi mojej budowy. Jednak wtedy robitem
po prostu to, co nauczyciel jogi mi przykazal (co czgsto zdarza
mi si¢ réwniez dzisiaj). I chociaz przez lata samodzielnego prak-
tykowania powoli zaczynatem rozumie¢ (pozytywne lub nega-
tywne) efekty, jakie wywoluje przyjmowanie okreslonej postawy
ciata, przez dlugi czas nie bylem w stanie podda¢ si¢ naturalne;j
reakeji obronnej mojego organizmu przed wykonywaniem tej
pranajamy w tak wyznaczonym rytmie. Pranajama jest i byla
wielka tajemng praktyka w ramach jogi, ktérg trzeba byto wy-
konywa¢ w pewnym sensie ,na $lepo”. Ale to juz przeszto$é. Za
sprawa tej ksiazki Ralph Skuban wreszcie rozprawia si¢ z niekté-
rymi mitami i blednymi przekonaniami na jej temat. Nabiera
to szczegblnego znaczenia w obliczu faktu, ze $wiadome kon-
trolowanie oddechu jest by¢ moze najpote¢zniejszym narzedziem
wykorzystywanym podczas praktyki jogi.

Dlaczego oddech jest tak wazny?

Bez oddechu nie ma zycia — oddech jest jego paliwem i zycie
gasnie bez niego po kilku minutach. Kazdy oddech rézni si¢ gle-
bokoscig i czasem trwania, w zalezno$ci od zmeczenia fizycznego
lub psychicznego. Wdech dostarcza organizmowi tlen, wydech
z kolei usuwa zbedne produkty przemiany materii w postaci
dwutlenku wegla. Oddech pelni réwniez funkceje czutego wskaz-
nika fizycznych i psychicznych zmian. Reaguje na kazdy ruch,
dotyk i mysl, na kazde uczucie. Jest przejawem umystowych
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i fizycznych proceséw, a tym samym zwierciadtem ogélnego sa-
mopoczucia cztowieka. Napiecie, nieprawidlowa postawa i za-
burzenia emocjonalne splycaja i krepujg oddech. Nie ma zadnej
innej funkcji fizjologicznej, ktéra bytaby bardziej wrazliwa i re-
agowala szybciej na zmiany psychofizyczne.

Oddech to pomost mi¢dzy cialem a umystem, poniewaz kie-
ruje nim nie§wiadomie autonomiczny uklad nerwowy, ale moz-
na go takze kontrolowa¢ §wiadomie. W zwiazku z tym mozemy
pozytywnie wplywaé na nasze cialo i umyst poprzez swiadome
oddychanie, a takze bezposrednio oddziatywaé na nasz ukfad
nerwowy, zatrzymujac oddech, wydtuzajac go oraz nadajac mu
okreslony rytm. Swiadomy oddech jest wiec ogniwem taczacym
emocjonalne centra naszego mézgu. Starozytni jogini juz tysia-
ce lat temu obserwowali i systematyzowali t¢ wspéizalezno$é
zmiennych stanéw umystu i mocy oddechu.

Chociaz nikt nie jest w stanie tak naprawdg okresli¢ momen-
tu swojego pierwszego i ostatniego oddechu, poprzez ¢wicze-
nia mozemy przygotowac si¢ na $wiadome i spokojne przezycie
przynajmniej tego ostatniego. Ralph Skuban miat okazje¢ towa-
rzyszy¢ wielu ludziom w takiej chwili, co wzbudzito w nim za-
interesowanie oddechem. W tej ksigzce Ralph dzieli si¢ z nami
whasnym doswiadczeniem, pieleggnowanym od wielu lat poprzez
codzienng prakeyke. Poniewaz na kolejnych stronach opisuje
je kompleksowo i wyczerpujaco, chcialbym teraz opowiedzie¢
troche o moich osobistych doswiadczeniach zwiazanych z odde-
chem, bedacym centralnym aspektem prakeyki jogi.

Juz dawno temu moglo rozpowszechni¢ si¢ przekonanie,
ze joga to nie tylko same zajecia stretchingu organizowane
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w osrodkach ksztalcenia dorostych, ani akrobacje podobne do
tych wykonywanych przez kanadyjska firme rozrywkowa Cirque
du Soleil, prezentowane na Instagramie. Joga zapewnia logicz-
ny i skuteczny rozwoj calej naszej osobowosci. To proces, ktéry
dawno temu wyjasnil Patandzali w jogasutrach — bez watpienia
najwazniejszym traktacie po$wigconym jodze — w taki spos6b:
praktykujacy, jogin, powinien najpierw zapewni¢ sobie pokojo-
we relacje ze Srodowiskiem i innymi ludZmi (jama), zachowywad
wewnetrzng dyscypling (nijama), odpowiednio przygotowad
ciato za pomoca pozycji (asana), a nastgpnie rozpoczaé prakeyke
kontrolowanego oddychania (pranajama) i zatapiania umystu
(dharana i dhyana), aby — i to jest cel ostateczny — pozna¢ same-
go siebie lub dozna¢ oswiecenia (samadhi).

Ja osobiscie doswiadczylem o$wiecenia i zrozumialem zna-
czenie oddechu w praktyce jogi w 1999 roku, podczas nauki
w Jivamukti Yoga Center w Nowym Jorku. Aby sfinansowaé
moja edukacje, pracowalem w recepcji tego studia i obserwo-
walem nowozelandzkiego nauczyciela, ktéry raz w tygodniu
(zawsze z co najmniej pélgodzinnym opdznieniem) prowa-
dzit popoludniowe zajecia. Przychodzito na nie maksymalnie
czterech lub pigciu uczniéw, ale za to bardzo pilnych, ktérzy
po kazdej sesji odplywali ze studia natchnieni. Zaintrygowato
mnie to. Zaczatem wigc pracowaé na inng zmiang i poszedtem
na te zajecia. Nauczyciel nazywal si¢ Mark Whitwell i rzekomo
uczyl si¢ bezposrednio od potudniowoindyjskiego mistrza jogi,
Krishnamacharyi.

W tradycji Krishnamacharyi wyst¢puje doskonala syner-
gia oddechu i ruchu — kazdemu ruchowi w asanie towarzyszy
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odpowiednia faza oddechu. Poprzez to §wiadome polaczenie
postawy ciala i techniki oddychania osiagnatem nieznany mi
dotychczas poziom koncentracji, uwaznosci i fatwosci prakey-
kowania. Swiadomo$¢ oraz lepsze wyczucie glebi i czasu trwania
mojego oddechu dodaly mu jeszcze wigcej delikatnosci i sub-
telnosci, jak to zostalo opisane w drugim rozdziale Jogasutr.
Dzigki tej delikatnosci i spokojowi méj umyst stal si¢ jasniejszy
i bardziej skoncentrowany. Pod koniec praktyki doswiadczylem
fizycznej obecnosci i medytacji, ktére powstaly jak gdyby same
z siebie.

Tak wigc od Marka nauczylem si¢, ze oddech jest central-
nym elementem praktyki jogi. Wykonujemy pozycje, by go
udoskonali¢, a nie na odwrét. Ruch ciala to ruch oddechu,
ruch oddechu to ruch ciata. Kazdy oddech przenika cale ciato
w postaci ruchu falowego. Na wzajemne oddzialywanie impulsu
oddechowego i miesni wplywa postawa ciala, napiecie migsni
i otwarto$¢ na ruch oddechu. Nasze cialo to zatem narzedzie
wywierania bezposredniego wplywu na oddech. Ostatecznym
celem ¢wiczen fizycznych jest utatwienie oddychania, a tym sa-
mym umozliwienie wykonania pranajamy — przeplywu energii
zyciowej poprzez $wiadome oddychanie — i uspokojenie umystu.

Dzigki ¢wiczeniom jogi uklady organizmu pozostaja otwar-
te, a oddech dostarcza im energii. Dlatego joga potaczona ze
$wiadomym oddychaniem ma wielki potencjat leczniczy, po-
niewaz postawy stuza jako doskonale narzedzia operacyjne,
ktére na swéj szczegblny sposéb sprawiaja, ze oddech moze
dotrze¢ do najrézniejszych obszaréw ciata i umystu, wzmac-
nia¢ je i leczy¢. Przede wszystkim za§ naprawde $wiadome
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doswiadczanie oddechu pozwala uaktywni¢ samouzdrawiajace
moce organizmu.

Nastepuje wowczas stabilizacja i harmonizacja elementu
zdrowego i uzdrawiajacego na poziomie psychicznym i fizycz-
nym, dzigki czemu wzrasta naturalna odpornosé. Poza tym
oddech pozwala praktykujacemu zrozumie¢ wzajemne oddzia-
tywanie kontroli i oddania. Angazujac si¢ w taka aktywno$¢ za-
miast poddawania si¢ kontrolujacemu rozumowi, ciato moze si¢
uwolni¢, z wigksza tatwoscig otworzy¢ si¢ na zycie i odda¢ mu.
Koordynacja oddechu i ciala powodujaca ich stopienie w jedna
calo$¢ sprawia, ze energia plynie do mig$ni — i to gruntownie
odmienia jakos¢ naszego zycia.

To, jak wlasciwe wykorzystanie oddechu uspokaja umyst
i wypelnia cialo $wiadomoscia, kazdy czytelnik moze odkry¢
samodzielnie, wykonujac réznorodne ¢éwiczenia opisane przez
Ralpha w tej ksigzce. Nawiasem méwigc, moim osobistym fa-
worytem jest ,pranajama serca wedlug Patandzalego”. To na-
prawde proste ¢wiczenie, dzigki ktéremu po wykonaniu kilku
oddechéw moge swobodnie skupi¢ uwage na okolicy brzucha
i klatki piersiowej, a ponadto energia plynie do centrum mojego
duchowego serca. Juz po niedlugim czasie zaczyna mnie ogar-
nia¢ uczucie glebokiego spokoju — za kazdym razem na nowo.

Zycze Czytelnikowi, aby ta ksiazka pomogla mu wnies¢ wiecej
radosci i jasnosci do jego oddechu, a tym samym do jego zycia.

Monachium, sierpieri 2017 r.
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O Patricku Broome

Dr Patrick Broome, ur. w 1968 r., uzyskal
tytul doktora psychologii. Wiedz¢ na temat
jogi zdobywal w Nowym Jorku i dzi$ nale-
zy do pionieréw nowoczesnej jogi w Niem-
czech. Od prawie dwudziestu lat naucza,
szkoli nauczycieli jogi na skale migdzynaro-
dowa i prowadzi w Monachium trzy studia
jogi firmowane wlasnym nazwiskiem. Jest
autorem kilku ksiazek na temat jogi, takich
jak Yoga fiir den Mann, Yoga fiir Alle, Mit
Yoga Leben i Spirituelle Krieger.

Kontakt: www.patrickbroome.de







Wstep

Jaiveer Singh

Doswiadczenie pokazuje wyraznie,

ze zadna praktyka fizyczna

nie jest nawet w jednej setnej tak skuteczna,
jak pranajama.

— Swami Kuvalayananda (1883-19606),
zatozyciel Instytutu Kaivalyadhama w Indiach

Prana jest energia witalna obecng we wszystkich istotach — tg
moca, ktéra je ozywia. To ona porusza wszystko, co fizyczne
i psychiczne, réwniez nasze mysli. Wprawdzie istoty zywe pobie-
rajg prang za pomocg oddechu lub wraz z powietrzem, jednak
whasnie dlatego prana nie jest tozsama z powietrzem. W XIII
w. indyjski poeta i mistyk Sant Jnaneshvara opisal prang jako
wiatr Zycia. Dla Swamiego Ramy (1925-1996) vayu — wiatr lub
powietrze — jest koniem, na ktérym jezdzi prana. Dopiero prana
sprawia, ze powietrze jest zrodtem Zycia; ona jest w powietrzu,
sama jednak nim nie bedac.

Po wniknieciu do organizmu prana dziata jak podtrzymujacy
zycie wiatr, ktéry réznicuje si¢ i rozchodzi do poszczegdlnych
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partii naszego ciala, aby spelnia¢ w nich rozliczne zadania. Ciato
jest zywe, dopdki jest w nim prana. Brak prany oznacza fizyczng
$mier¢. Zadna ilo§¢ powietrza ani tlenu nie moze wéwczas po-
nownie tchnaé w cialo zycia.

Najwazniejszy cel jogi jest duchowej natury. Chodzi o pozna-
nie lub urzeczywistnienie naszej jazni poprzez kontrole umyshu.
Najwyzszy stan jogi, bez wzgledu na forme jej praktykowania,
to radza joga — stan zwany réwniez samadhi. Hatha joga nie
jest joga dla ciala, ale droga, ktéra bierze swéj poczatek w ciele,
i prowadzi do stanu radza jogi. W Hathajogapradipice jest bar-
dzo wyraznie napisane, ze hatha joga jest drabing umozliwiajaca
dotarcie do radza jogi.

Nauka o regulowaniu prany poprzez oddech, ktérego ce-
lem jest przejecie kontroli nad umystem, nazywa si¢ pranaja-
ma. Gorakhnath, ktéry w IX lub X w. napisal prawdopodobnie
pierwsza usystematyzowang pracg na temat hatha jogi, opisuje
ja nastgpujaco: ,Prana to wiatr, ktéry mieszka w ciele, a ajama
to powstrzymywanie tego wiatru”. Innymi stowy, pranajama to
kontrola i regulacja oddechu.

Ze wszystkich praktyk jogi pranajama jest ta najwazniejsza.
Stanowi w pewnym sensie serce jogi. De facto w samym stowie
hatha kryje si¢ juz idea pranajamy. W dziele pt. Siddbasiddhanta
Paddpati Gorakhnath pisze, ze ha oznacza stofice, a tha ksie-
zyc. Tak wigc hatha joga jest zjednoczeniem storica i ksigzyca.
W najwazniejszym komentarzu do Hathajogapradipiki o tytule
Jyotsna, napisanym przez Swamiego Brahmanande w XIX w.,
autor doktadniej wyjasnia t¢ ide¢: ,Hatha, a wigc zjednoczenie
storica i ksiezyca w formie prany i apany w praktyce pranaja-
my, jest cechg charakterystyczna i zwieficzeniem hatha jogi”. To
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zjednoczenie ha (prana jako wiatr wiejacy ku gérze) i tha (apana
jako wiatr wiejacy ku dotowi) nastepuje poprzez zréwnowazenie
przeptywu prany miedzy ida (chandra nadi, strumienri ksiezyca)
i pingalg (surya nadi, strumien storica), dzigki czemu aktywowa-
na jest sushumna — strumieri w kanale centralnym.

Juz w VI w. p.n.e. w opisie cztowieka zawartym w Taittiriya
Upanishad prana zostala przedstawiona jako element faczacy
cialo i umyst. Wprawdzie nie sa one rozumiane jako oddzielne
podmioty — to cztowiek jawi si¢ jako jedna cala i niepodzielna
istota — jednakze w tej koncepcji oddech jest uznawany za sub-
telne polaczenie lub most pomiedzy nimi.

Réwniez Hathajogapradipika — prawdopodobnie najwazniejsze
dzielo na temat hatha jogi w ogdle, szczegélnie w kontekscie prana-
jamy — dostrzega ten $cisty zwigzek miedzy umystem a oddechem.
To, czy nasz umyst jest wyraznie ukierunkowany, czy niespokojny,
jest w tym tekscie bezposrednio powiazane z oddechem. Réwniez
w codziennym zyciu mozemy zaobserwowad, ze nasze emocje wply-
waja na to, jak oddychamy, i odwrotnie. Zgodnie z filozofig hatha
jogi bardzo cigzko jest kontrolowaé umys}, jednak za pomoca odde-
chu przychodzi to znacznie fatwiej. Obecnie to stwierdzenie mozna
réwniez traktowaé jako udowodnione naukowo — wszakze wplyw
oddechu na umyst potwierdzono wielokrotnie droga doswiadczen.

Joga to nie ,work-out”, ale raczej ,work-in”, podréz do wne-
trza. Pranajama nie jest tutaj zadnym wyjatkiem. Pataddzali méwi,
ze dzigki pranajamie znika zastona okrywajaca nasze wewngtrzne
$wiatlo i nasz umyst ¢éwiczy, dazac do dharany (koncentragji).
Uczac si¢ koncentracji, umyst moze sam przejs¢ do dhyany (medy-
tacji), aby ostatecznie osiagna¢ samadhi. Koncentracja, medytacja
i samadhi sg cz¢scia jednego i tego samego procesu.
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Wprawdzie najwyzszy cel pranajamy jest natury duchowej,
jednak wickszos¢ z nas praktykuje hatha joge dla dobrego samo-
poczucia fizycznego i psychicznego, aby pokonaé chorobg lub
prewencyjnie — aby utrzyma¢ dobry stan zdrowia. Wszystkie te
motywy s wspaniate. Regularne éwiczenie pranajamy przez zale-
dwie dziesig¢ minut kazdego dnia moze przeciwdziataé stresowi,
obniza¢ nadci$nienie t¢tnicze, fagodzi¢ lgki, zmartwienia i depre-
sje, eliminowa¢ ospalos¢, wzmacniaé site woli, poprawia¢ jakos¢
snu i zdziata¢ wiele wigcej.

Chociaz ¢wiczenia pranajamy moga wydawac si¢ proste i nie-
szkodliwe, wazne jest, aby wykonywac je z rozwaga. Warto za-
uwazy¢, ze nie istnieje zaden autentyczny i wazny tekst na temat
hatha jogi, ktéry wskazywalby na niebezpieczenistwa zwiazane
z niewlasciwg praktyka asan, ale pisma ostrzegaja nas stanowczo
i dobitnie przed niebezpieczeristwami, ktére moga wyniknaé
z niewlasciwej praktyki pranajamy. Oto, co jest na ten temat
napisane w Hathajogapradipice: ,Podobnie jak dzikie lwy, stonie
czy tygrysy mozna oswajaé tylko stopniowo, tak samo nalezy
oswaja¢ oddech — stopniowymi ¢éwiczeniami. W przeciwnym
razie moze on zabi¢ praktykujacego”. I odwrotnie: ,Poprawna
praktyka pranajamy eliminuje wszystkie choroby, z kolei ¢wicze-
nie niewlasciwe jest przyczyna najrézniejszych schorzen”.

Niewlasciwe ¢wiczenie pranajamy oznacza przekraczanie wia-
snych mozliwosci, przede wszystkim podczas wykonywania kum-
bhaki (zatrzymania oddechu), ale takze niepoprawne zastosowa-
nie bandh (zamknieé miedni).

W Hathajogapradipice czytamy, ze mlodzi, starzy, bardzo
starzy, a nawet chorzy lub stabi ludzie moga osiagna¢ cele jogi,
jesli éwicza regularnie. Chodzi o ¢éwiczenie z zaangazowaniem

20



WSTEP

i uwzglednieniem wlasnych granic fizycznych i psychicznych.
Chcialbym zlozy¢ Ralphowi Skubanowi wyrazy uznania za to,
ze jako wyrozumialy nauczyciel omawia w tej ksigzce réwniez
zdrowotne aspekty pranajamy, mozliwosci, jak i ryzyka. Kazde
éwiczenie jest prezentowane w réznych odmianach, od prostych
technik podstawowych do tych bardziej skomplikowanych, za-
spokajajac zréznicowane potrzeby oséb prakeykujacych joge.

Duzisiejszy $wiat popularnej jogi wlasciwie nadaje znaczenie
tylko jednemu aspektowi hatha jogi, a mianowicie asanom
(postawom ciata). Staly si¢ one synonimem terminu joga. My
(facznie z instruktorami jogi) mamy tendencj¢ do przeoczania
faktu, iz asany sg tylko jednym z o$miu ogniw wymienionych
w Jogasutrach Patatidzalego. Hathajogapradipika poswigca im za-
ledwie jeden z czterech rozdzialéw. Asany, cho¢ niezbedne, sg
praktyka przygotowujaca do wazniejszych ¢wiczeni hatha jogi,
szczeg6lnie pranajamy. Cytujac stowa Swamiego Kuvalayanandy
(1883-1960), zalozyciela Instytutu Kaivalyadhama, jednej z in-
dyjskich szkét jogi o najbogatszych tradycjach:

»Wlhasne doswiadczenie pokazuje wyraznie, ze zadne ¢wicze-
nie fizyczne nie jest nawet w jednej setnej tak skuteczne, jak
pranajama. Jej prawdziwym celem jest nie tylko kontrolowanie
réznych funkcji fizjologicznych, ale takze tych proceséw, ktére
ozywiaja ludzki organizm”.

W dzisiejszych czasach stowo joga jest uzywane jako przedro-
stek i przyrostek do prawie wszystkiego. Nawet laptopy oznaczo-
no juz tym terminem. Pod markg ,Patanjali” napotykamy — i to
akurat w Indiach! — produkty takie jak pasta do z¢gbéw i $ro-
dek do czyszczenia podtdg. Tym bardziej cieszy fakt, ze Ralph
Skuban poswiccit tak duzo czasu, wysitku i pasji, aby napisaé
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ksigzke o pranajamie, ktdra jest bardzo praktyczna, a jednocze-
$nie dostarcza wielu szczegétowych informacji i przedstawia ich
szerszy kontekst. Okazuje tym szacunek majacej kilka tysiecy lat
tradycji, ktéra — chociaz pochodzi z Indii — jest dziedzictwem
calej ludzkosci. Jestem pewny, ze czytelnicy wiele wyniosa z lek-
tury tej ksiazki.

Jaiveer Singh
Weil am Rbein, lipiec 2017 r.

O Jaiveerze Singhu

Jaiveer Singh przyszed! na $wiat w Hajda-
rabadzie w Indiach. Za sprawg rodzicéw
i brata jest zwiazany z joga juz od dziecini-
stwa. Zdobyl wyksztalcenie w zakresie jogi
w prestizowym Instytucie Kaivalyadhama
w Lonavli. Od 2006 roku zajmuje si¢ przede
wszystkim nauczaniem hatha jogi.

Kontakt: jaiveer.ee@gmail.com




O ksigzce

Nawet Brahma obawia sie zbyt krotkiego zycia

i praktykuje pranajame.

Dlatego jogini i medrcy réwniez powinni kontrolowacd
Swojq energie zyciowq>.

— Joga Chudamani Upanishad (XIV w.)

Gdy zaczynalem pisa¢, mialem w wyobrazni malutka ksiazecz-
ke, jednak powstat z tego znacznie wigkszy projekt. A ja wiele
si¢ przy tym nauczylem, poniewaz, gdy tylko chcesz przela¢ co$
na papier, mie¢ to czarno na bialym, zdajesz sobie doskonale
sprawe z tego, ile tak naprawde wiesz. Prawdopodobnie dlatego
pewien profesor powiedziat kiedy$ do swojego kolegi po fachu:
,Jesli cheesz co$ rzeczywiscie zrozumied, napisz o tym!”

Jaki jest efekt? Mam nadzieje, ze powstala ksiazka, ktéra
zmotywuje ci¢ do blizszego zaznajomienia si¢ z pranajama, jo-
gicznym ¢wiczeniem oddechu, zaréwno w teorii, jak i w prak-
tyce. Méwiac ,w teorii” nie mam na mysli anatomii, mechaniki
oddychania, fizjologii itd., poniewaz w tej ksigzce nie ma zbyt
wielu informacji na te tematy. Tym wiecej znajduje si¢ w niej
Lteorii jogi”, czyli osadzenia praktyki w zgodnym z filozofia jogi
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zrozumieniu stworzenia i nas, ludzi — naszego pochodzenia, celu
w zyciu i celu éwiczenia.

Sadze, ze podstawowe zasady jogicznego myslenia w zadnej
innej praktyce nie odzwierciedlajg si¢ tak bezposrednio, jak
w pranajamie. W pewnym ¢wiczeniu wystepuje nawet proces,
kt6ry nazywam punktem kulminacyjnym jogi, poniewaz wyobra-
zenie czlowieka, jego energetyczno-strukturalnej budowy i fak-
tycznego celu w zyciu kumuluje si¢ w nim w jednej jedyne;j
chwili ciszy. Tak wiec pranajama jest fascynujaca przygoda nie
tylko dlatego, ze ma pozytywny wplyw, ze moze wzmocni¢ nas
pod wzgledem psychologicznym i energetycznym, a nawet obie-
cuje wyzwolenie uzdrawiajacych mocy, ale przede wszystkim
dlatego, ze objawia si¢ w niej serce jogi.

Zanim zaglebisz si¢ w dalsza czes¢ ksiazki, chcialbym jeszcze
przedstawic ci jej tres¢. Krétko méwiac, znajdziesz w niej mie-
szanke filozoficznych rozwazan na temat jogi w ogodle i pranaja-
my w szczeg6lnosci. Oczywiscie jest to przede wszystkim ksigzka
praktyczna, zawierajaca wiele instrukeji oddychania. Wszystkie
informacje bazuja na pismach klasycznych, zwlaszcza na Hatha-
Jogapradipice, 7 pewnoscig najbardziej wplywowym dziele na te-
mat hatha jogi. Oprécz innych tekstéw, takich jak na przyklad
Jogasutry, do gtosu dochodza réwniez raz po raz Gheranda Sam-
hita i Shiva Sambita, takze kluczowe pisma traktujace o hatha
jodze. Bardzo zalezalo mi na odszukaniu zagadnienia prakeyki
pranajamy w tekstach klasycznych, na zbadaniu, w jaki sposéb
jest ona w nich opisana, jakie nadzieje s3 z nig wigzane i jakie
skfada si¢ przy tym obietnice. Wszystko to rzuca réwniez swiatto
na joge wspotczesnego Zachodu. Jak blisko whasnych korzeni
jest to, co ludzie dzisiaj uwielbiaja i praktykuja jako joge?

24



O KSIAZCE

Warto przeczyta¢ t¢ ksigzke w spokoju od poczatku i same-
mu wyprébowaé ¢wiczenia. Stopniowo coraz wigcej aspektow
pranajamy bedzie si¢ ze sobg taczy¢, zardwno teoretycznie, jak
i praktycznie. Pranajama jest delikatng prakeyka, ktéra oddzia-
tuje stopniowo — potrzebuje czasu, tak jak wszystko w zyciu.
Wigkszos¢ rozgrywajacych si¢ przy tym wydarzent doswiadcza-
my nie tyle zewnetrznie i fizycznie, ale wewnetrznie.

Praktyka i filozoficzne tlo przeplatajg si¢ w tej ksiazce, wza-
jemnie si¢ uzupelniajac. Mam nadzieje, ze to podejscie si¢
sprawdzito. Ksigzka o pranajamie to réwniez wielkie wyzwanie
dydaktyczne. Za wszystkie bledy lub niespdjnosci odpowiadam
wylacznie ja.

Wykonuj wszystkie ¢wiczenia uwaznie i ostroznie. Pranajama
to potezne narzedzie. W koncu aczysz si¢ bezposrednio z sila,
ktérej zawdzigczasz swoje zycie! Zawsze istnieja jakie$ przeciw-
wskazania do wykonywania ¢wiczed oddechowych, jednakze
przedstawione przeze mnie informacje na ten temat nie s3 kom-
pletne. Ja na szczg$cie mam tylko dobre do$wiadczenia z prana-
jama. W razie watpliwosci zapytaj swojego lekarza, zanim przej-
dziesz do bardziej intensywnych ¢wiczert. Do najwazniejszych
zasad w jodze nalezy odpowiedzialnos¢ za siebie.

Ksigzka taka jak ta nie jest dzielem samego autora. Cala za-
warta w niej wiedza bazuje na starozytnych tradycjach i madro-
$ciach, a do jej powstania przyczynili si¢ inni ludzie, ktérym
jestem winien podzigkowania.

Najpierw chcialbym podzigkowaé doktorowi Peterowi Miche-
lowi z Wydawnictwa Aquamarin Verlag za wydanie takiej ksiaz-
ki. Annette Wagner skladam podzi¢kowania za staranny uklad
graficzny. Jestem takze wdzigczny kierownikom studiéw jogi,
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ktérych pomieszczenia moglem wykorzysta¢ do zrobienia zdjeé:
Juttcie Renner i Pinar Letzkus z centrum jogi Yogazentrum Mar-
keriflerland w Miillheim oraz Alexandrze Kleinert ze studidéw
jogi Patricka Broomea w Monachium. Patrickowi Broome‘owi
dzickuje ponadto za jego bardzo osobistg przedmowe.

Szczegblnie wazny wklad wnidst Jaiveer Singh. Nie tylko
udostepnit swéj wizerunek do wigkszosci zdjgé, ale takze stat
si¢ moim przyjacielem i waznym partnerem do rozméw — na
tematy filozoficzno-zawodowe, praktyczne, jak réwniez bardzo
osobiste. Jestem przepelniony wielkg radoscia, ze chetnie podjat
si¢ napisania wstepu.

Chcialbym szczegélnie podzigkowaé mojej zonie Nelli. Réw-
niez ja mozna zobaczy¢ na niektérych zdjeciach. Z pewnoscia
bycie z kim§ takim, jak ja, ktéry spedza tak wiele czasu na pisa-
niu, nie zawsze bylo fatwe. Jestem gleboko wdzigczny za to, ze
jest przy mnie.

I chcialbym szczegdlnie podzigkowaé takze tobie, drogi czy-
telniku, poniewaz ksiazki maja sens tylko dzieki ciekawosci i za-
interesowaniu tych, ktérzy je czytaja. Tak wigc mam nadzieje, ze
niniejsza ksigzka przyniesie ci pozytek, ze pewne kwestie, ktére
juz by¢ moze znasz, zobaczysz jeszcze raz w innej odstonie, od-
kryjesz co$ nowego, poglebisz swoja wiedze i prakeyke, i, miej-
my nadzieje, znajdziesz w niej t¢ lub inng inspiracje.

Wszystkiego dobrego na twojej drodze!

Ralph Skuban
Bichl, wrzesien 2017 r.
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Krotka historia
oddechu na swiecie

Badanie swiadomosci zaczyna sie
od studiowania prawdziwej nauki oddechus.
— Harish Johari (1934-1999)

Prawie wszystkie tradycje $wiata odkryly swiadome oddychanie
na wiasne potrzeby. Nie powinno nas to dziwi¢é, poniewaz od-
dech jest oznakq po prostu tego, ze zyjemy. Kiedy si¢ rodzimy,
musimy wyda¢ pierwszy okrzyk, podczas ktérego wykonujemy
réwniez pierwszy i najwickszy oddech w naszym zyciu. Phuca,
ktére przed urodzeniem s jeszcze catkowicie zwinigte, wzdy-
majg si¢ podczas tego pierwszego, masywnego wdechu — od zu-
petnego braku powietrza do catkowitego nim wypetnienia. Ten
proces decyduje o zyciu i $mierci. Mogliby$§my by¢ najwick-
szymi mistrzami pranajamy na $wiecie, a nigdy nie udaloby si¢
nam oprézni¢ pluc do tego stopnia, co przed pierwszym odde-
chem. Jakkolwiek gleboko wydychamy, w ptucach zawsze pozo-
stanie szczatkowa ilo§¢ powietrza, tak zwana objgtosé zalegajqca;
w przeciwnym razie doznaliby$my zapasci ptuc i umarlibysmy.
Tak jak na poczatku zycia wdychamy powietrze po raz pierwszy,
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tak na koricu zycia po raz ostatni je wydychamy, dostownie: ptu-
ca oprozniaja si¢, a cialo milknie, nieruchomieje, zamiera; nasz
umyst przechodzi w nowe, niefizyczne sfery doswiadczen.

W tym rozdziale poswigconym historii oddechu na $wiecie
pobieznie przyjrzymy si¢ oddechowi w réznych kulturach i cza-
sach, aby pokaza¢, ze oddech, zycie i idea transcendencji od
wiekéw byly rozumiane jako powiazane ze sobg aspekty cztowie-
czeistwa, pomimo wszelkich réznic w konkretnej formie prak-
tyki duchowej lub religijnej’. Oddech laczy kazdego cztowieka
z glebia jego whasnego jestestwa i jednoczesnie z wszystkimi in-
nymi stworzeniami. Powietrze, ktére wydycham, wdycha inna
istota. Wszystko jest ze sobg polaczone poprzez oddech. Czlo-
wiek, kosmos, Bég.

Starozytni Hebrajczycy méwia, ze Bég stworzyl Adama,
pierwszego cztowieka, z adamah, ziemi, i tchnal w jego nozdrza
ruach, tchnienie zycia®. Rdzeni ¢/ w stowie ruach oznacza tchnie-
nie, a takze przypomina nam ch w polskim stowie zchngc. Ko-
smos tchnal w nas zycie, a my kiedy$ ponownie je wyzioniemy.
Praktykujacy pranajame cenig ujjayi, zwycieski oddech, ktérego
centralnym elementem jest odglos chuchania, wywolany cze-
$ciowym zamknieciem glo$ni lub szpary glosni. Dzigki temu
oddech staje si¢ wolniejszy, delikatniejszy i lepiej kontrolowany.
Ponadto ¢/ znajduje si¢ réwniez w hebrajskim okresleniu pierw-
szej kobiety wsréd stworzenia. Znana nam jako Ewa, pierwot-
nie nazywata si¢ Chawa. To doskonale pasuje, poniewaz element
kobiecy oznacza w mistyce to, co energetyczne i zywe, a wiec
takze site oddechu; i w chaim, hebrajskim stowie oznaczajacym
zycie, jest réwniez tchnienie oddechu.

*

W oryginale wystepuje niemieckie stowo hauchen (przyp. dum.).
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Gdy Jezus zaczat nauczaé, jezyk starohebrajski nie byt juz od
dawna uzywany. Jego jezykiem ojczystym byl aramejski. Ale
tchnienie w stowach oznaczajacych oddech i zycie pozostato. Na
oddech Jezus méwit rucha, a zycie nazywat chajim. W ,Duchu
Swietym” znajdujemy je jako Rucha d‘Qudsha. Swiety oddech
jest wiec rozumiany w znaczeniu mocy Boga, ktérej zawdzigcza-
my nasze zycie.

Oddech, zycie i element duchowy kumuluja si¢ tutaj w jednym
pojeciu, ktére medrey w kontekscie energetycznym opisujg réw-
niez jako dzwigk AUM lub OM, pierwotna kosmiczng wibracje’.

Méwi sig, jakoby Jezus miat powigzania z essericzykami, spotecz-
noscia zydowska, ktérej cztonkowie byli nazywani przez Grekéw
Therapeutae — uzdrowicielami. Tak piszg oni na temat oddechu:

Oto bowiem wieczna i najwyzsza wypelniona $wiattem prze-
strzeni, w ktérej znajduja si¢ niezliczone gwiazdy, to powietrze,
ktére wdychamy i wydychamy. A w chwili pomiedzy wdechem

i wydechem skrywa si¢ tajemnica nieskoriczonego ogrodu?®.

Wszystko jest ze sobg potaczone i pochodzi z niewypowiedzia-
nej ciszy, czystego potencjatu bytu. Ciszy pomiedzy wdechem
a wydechem przypisywane jest réwniez w pranajamie szczeg6lne
znaczenie, ktére kompleksowo oméwimy w tej ksigzce.

W jednym z tradycyjnych tekstéw essericzykéw chorzy prosza
Jezusa o pomoc i wybawienie od cierpieni. Jego diagnoza jest
bezwzgledna:

Oddech czlowieka staje si¢ krétki i plytki, bolesny i cuchnacy
(...); jego krew staje si¢ gesta i $mierdzi jak woda z bagna; tworza
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si¢ w niej grudki i staje si¢ czarna, jak noc $mierci. Jego kosci
staja si¢ ciezkie i powyginane; topia si¢ wewnatrz i rozpadaja
(...). Jego cialo staje si¢ thuste i wodniste (...); jego wnetrznosci
wypelniaja si¢ ohydnym brudem i saczacymi si¢ strumieniami

rozkladu; zyje w nim mnéstwo odrazajacych robakéw’.

Jezus, ktérego chorzy okreslali jako swojego ,,mistrza”, udziela
im wskazéwki, ktérg mozna okresli¢ jedynie jako do glebi jo-
giczng: méwi im, ze powinni oddychaé $wiezym powietrzem
i oczyszczaé si¢ zardbwno na zewnatrz, jak i wewnatrz. To przypo-
mina nam pranajame, a takze shatkarmy, techniki wewnetrzne-
go oczyszczania, do ktérych nalezy na przyktad basti, lewatywa.
Jezus kontynuuje:

Szukajcie $wiezego powietrza lasu i pdl (...) a znajdziecie aniola
powietrza. Wtedy oddychajcie powoli i gleboko, aby aniot po-
wietrza przeniknat do waszego wngtrza (...). Nastgpnie szukajcie
aniofa wody. (...) Rzuécie si¢ cali w jego ramiona (...). Nie my-
$lcie, Ze wystarczy, aby aniot wody objat was tylko zewnetrznie,
(...) wewnetrzna nieczysto$¢ jest wigksza niz zewnetrzna. (...)
Szukajcie zatem duzej tykwy majacej fodyge dtugosci cztowie-
ka; opréznijcie jej wnetrze i napelnijcie je wodg z rzeki ogrzana
przez storice. Powiedcie ja na galezi drzewa i ukleknijcie na ziemi
(...) i wprowadzcie koniec fodygi w wasza tylng czg$¢, tak aby

woda mogla plyna¢ przez wszystkie wasze wnetrznosci'.

Nie chee w tym miejscu oddawac si¢ spekulacjom, czy Jezus
w trakcie swoich tak zwanych ,utraconych lat”, o ktérych Biblia
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nie méwi nic, mégt zy¢ i studiowa¢ w Indiach". Jednak nie-
watpliwie znat znaczenie oczyszczania, zaréwno fizycznego, jak
i psychicznego.

Cofnijmy si¢ w czasie do czwartego tysiaclecia przed Chrystu-
sem. Starozytni Egipcjanie uwazali oddech za no$nik zycia. Silg
zyciowg nazywali ka, a zycie anch (znéw spotykamy tchnienie!).
Oddech byt rozumiany jako duchowa sila, ktérej zZrédta doszuki-
wano si¢ poza wymiarami przestrzeni, czasu i materii. Ka i anch
byly reprezentowane przez symbol anch: klucz w ksztalcie krzyza
oznaczajacy istnienie w przestrzeni (pion) i czasie (poziom) oraz
okrag na gérnym koricu symbolizujacy wymiar duchowy.

W centrum lacza si¢ transcendencja i immanencja, Bég
i $wiat. W sercu zatem, tu i teraz posrodku bytu, tam, gdzie do-
$wiadczamy oddechu, a serce wyznacza rytm zycia, tam jestesmy
my. Symbol anch nazywany jest réwniez krzyzem egipskim, petla
zycia, kluczem Nilu lub tez krzyzem koptyjskim, poniewaz stat
si¢ symbolem koptyjskiego kosciota chrzescijanskiego. Zrozu-
mienie oddechu oznaczalo zrozumienie samego zycia.

Antropolog kultury Angeles Arrien wskazuje, ze krzyz, z mie-
dzykulturowego punktu widzenia, nie jest tak naprawde symbo-
lem religijnym, ale oznacza zycie i ide¢ polaczenia. Symbol anch
przypomina nam, ze my, ludzie, jesteSmy zwiazani z Najwyzszym,
ktéremu zawdzigczamy nasze zycie wyrazajace si¢ jako oddech
(duch). Krzyz jest zatem w wigkszym stopniu symbolem zycia niz
symbolem cierpienia. ,, Wzia¢ na siebie krzyz” staje si¢ w tym $wie-
tle wezwaniem do przyjecia zycia, a wiec do przezycia go.

Starogreckim odpowiednikiem oddechu i sily zyciowej jest
pneuma, tumaczona réwniez jako Duch Swiqt}c a stowo psyche,
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ktére oznacza duszg, jest blisko spokrewnione ze stowem psychein
oznaczajacym oddychac.

W starozytnym Rzymie stowem anima okreslano sile zyciowa,
a animus — wiatr lub powietrze. Zaréwno na oddech, jak i duszg,
na cheé zycia i site zyciowa méwiono spiritus. Kiedy czujemy sie
zainspirowani, méwimy zupelnie dostownie, ze przeplywa przez
nas energia Najwyzszego, ze stajemy si¢ naczyniem Boga.

Celtycka tradycja uzywata terminu awen, okreslajac nim boska
inspiracje druida. Stowo to jest spokrewnione z awel oznaczaja-
cym bryz¢ — zatem takze tutaj spotykamy Scisty zwiazek powie-
trza (ke6rym oddychamy) i duchowosci'.

Znana chrzeécijariska mistyczka Hildegarda z Bingen (1098—
1179) méwita o Bogu jako o Jednym Oddechu. Doskonalg analo-
gie znajdujemy w stowach indyjskiego muzyka, poety i mistyka
Kabira: ,Bég jest oddechem wszystkiego, co oddycha”".

W starozytnych Chinach energi¢ zyciowa nazywano chi lub
gi. Pierwotnie stowo oznaczajace sil¢ Zyciowa zapisywano jako
trzy faliste linie, ktdre reprezentujg przeptyw oddechu. Chi byto
i jest do dzi$ rozumiane jako sita duchowa, ktdra przeplywa przez
caly kosmos, a czasami réwniez jako sita fizyczna. Cho¢ niewi-
dzialna jak wiatr, oddzialuje jednak we wszystkim, co istnieje.
(W kontekscie jogi vayu lub prany réwniez reprezentuja tg ideg).
Chi pobieramy poprzez oddychanie, krazy ona w ciele w meri-
dianach, a nastgpnie jest uwalniana z powrotem do kosmosu,
aby inne istoty mogly z niej skorzystaé. Ide¢ chilgi spotykamy
réwniez w nazwach znanych systeméw ¢éwiczen, takich jak na
przyklad i chi czy gigong.

Japoniski termin ki oznaczajacy site zyciowa stal si¢ czescig stéw
oznaczajacych zdrowy (genki) i chory (byoki). Wystepuje rowniez
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w nazwach systeméw ¢wiczen, takich jak aikido lub reiki. W tym
sposobie myslenia zdrowie i choroba sa bezposrednio zwiazane
z przeplywem energii zyciowej. Tam, gdzie przeplyw ten jest
wstrzymany, zaklécony lub zdestabilizowany, powstaje choroba.

Tradycja duchowa Tybetu, bedaca zlepkiem prastarych szamari-
skich praktyk Bén, jogi i buddyzmu, zna intensywne techniki,
ktére na podstawie energetycznej anatomii cztowieka facza oddy-
chanie z wyzwaniami emocjonalnymi, aby osiagna¢ wewngetrzne
oczyszczenie i uzdrowienie. Odpowiednikiem indyjskiego ter-
minu prana w Tybecie jest ung. Subtelne przeplywy energii lub
nadi, jak nazywaja si¢ w jodze, nosza tam nazwe zsa. Tsa Lung
to zaawansowana praktyka oddechowa majaca na celu oczyszcza-
nie czakr, ktéra ma doprowadzi¢ do medytacyjnego odpoczynku
w rigpie (czystej Swiadomosci) ™.

Réwniez Indianie pétnocnoamerykariscy faczyli oddech z za-
sadg duchowosci. Bég Indian Lakota nazywa si¢ Wakan Tanka.
Wakan wskazuje na element $wiety i jest jednoczesnie terminem
okreslajacym nieodlaczny dla kazdej istoty zywej oddech lub
tchnienie, sile Zyciowa i stwércza wszystkich zjawisk przyrodni-
czych. Nazwe Wakan Tanka zazwyczaj thumaczy sie jako Wielki
Duch (Great Spirit).

Chcialbym zakoniczy¢ te krétka podréz przez duchowa historie
kultury oddechu indiariska modlitwa, w ktérej cztowiek wyraza
wielki szacunek dla swigtego. Objawia si¢ on jako oddech i duch
w naturze i we wszystkich istotach. Oddech laczy nas ze wszystkim,
co zyje, ze $wiatem, w ktorym zyjemy i z pierwotnymi sitami bytu.

Oto modlitwa Indian Lakota Sioux przettumaczona na jezyk
angielski w 1887 roku przez Chief Yellow Larka: Lez Me Walk in
Beauty — Pozwdl mi przebywac w pigknie.
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Wielki Duchu, ktérego glos stysze w wietrze

i ktérego oddech daje zycie $wiatu,

wystuchaj mnie.

Jestem maly i slaby.

Potrzebuje twojej sily i madrosci.

Pozwél mi przebywaé w pigknie

i spraw, aby moje oczy zawsze widzialy

czerwony i purpurowy zachéd storica.

Spraw, aby moje rece szanowaly to, co ty stworzyles,
a méj shuch wyostrzyt si¢ na twdéj glos.

Daj mi madro$¢, abym rozumiat to wszystko,

czego nauczyles moj lud.

Pozwdl mi zrozumiec lekgje,

ktére ukrytes w kazdym listku i kamieniu.

Nie szukam sily po to, by sta¢ si¢ wickszym

od mojego brata lub mojej siostry,

lecz po to, by walczy¢ z moim najwigkszym wrogiem — mng samym.
Spraw, abym byt zawsze gotowy

przyj$¢ do ciebie z czystymi dlodmi i szczerym spojrzeniem.
Gdy moje zycie bedzie gasnad jak zachodzace storice,
niech méj duch stanie przed tobg bez wstydu®.
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Czym jest
pranajama?

Nasz pierwszy oddech

faczy wymiar duchowy z fizycznym?.
— Jack Angelo

Oddech i zycie

Stwierdzenie, ze miedzy oddechem a naszym zyciem istnieje nie-
rozerwalny zwiazek, to najwazniejszy punkt wyjscia pranajamy.
Kto przestaje oddycha¢, umiera. Méwiac tu o $mierci, nie mam
na mysli naszego rzekomo ostatecznego korica, ale tylko pozbycie
si¢ przemijajacej powloki cielesnej i tymczasowe wejscie do innej,
niefizycznej sfery doswiadczen". Filozofia jogi nie wierzy bowiem
w $mieré. Jej gléwnym przestaniem jest raczej nie$miertelnosé
duszy. Ale nasze cialo musi niewatpliwie umrzeé i zwykle robi to
wraz z ostatnim wydechem — z wyzionigciem ducha. Juz samo
to dowodzi Scistego zwiazku oddechu i zycia. W jakim stopniu
stwierdzenie to nie jest zwyklym truizmem, moze dobitnie prze-
kona¢ si¢ osoba spedzajaca ostatnie chwile wraz z umierajacym.
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Jestesmy w stanie przezy¢ tygodnie lub nawet miesiace bez je-
dzenia. Nawet bez wody wytrzymamy w ostatecznosci kilka dni.
Jednak przesta¢ oddycha¢ mozemy tylko na kilka minut. Im de-
likatniejsza substancja, tym bardziej jej potrzebujemy. W chwili,
w ktorej zabraknie prany, mocy zycia, umieramy. W Hathajoga-
pradipice (HJP), najwazniejszym dziele $ciezki jogi zorientowa-
nej na ciato, napisanym w XIV w. przez Swatmarame, dziele, do
ktérego obok innych tekstéw bedg si¢ wielokrotnie odnosit w tej
ksigzce, jest zawarta nastgpujaca zwigzta definicja zycia i $mierci:

Dopdki w ciele jest vayu, jest w nim zycie. Smier¢ przychodzi,

gdy vayu opuszcza ciato. Dlatego zatrzymuj vayu!'®

Vayu oznacza wiatr. To kolejne stowo okreslajace prang. Sa
w nas rézne tego rodzaju wiatry lub aspekty prany, ktére mozemy
sobie wyobraza¢ jako pola energii spetniajace rozmaite zadania.
Omoéwimy je jeszcze szczegdlowo w dalszej czesci, poniewaz sa
one $cifle zwigzane z bandhami, ukierunkowanymi dzialaniami
mie$ni podczas fazy zatrzymania oddechu w pranajamie.

Joga w klasycznym sensie jest prawdziwie duchows droga. Nie
chodzi tu zasadniczo o wiarg, a raczej o introspekcyjng prakeyke,
droge poznania siebie, ktéra ma dotrze¢ do najglebszego jadra
naszej istoty. Wejscie w kontakt z nieodlaczng nam energia zy-
ciowg jest rozumiane jako polaczenie si¢ z elementem $wictym.
Prana jest wigc sfowem oznaczajacym nie tylko oddech lub ener-
gie, ale takze Brahmana (,Najwyzszego” lub Boga, rozpatrujac to
w tych kategoriach).
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O usuwaniu ,nieczystosci” czytamy w H/P, gdzie wyraznie
pokazano, ze jogge nalezy rozumie¢ jako droge oczyszczenia — fi-
Zycznego, energetycznego, emocjonalnego i psychicznego. Prana-
jama jest najwazniejszym Srodkiem prowadzacym do tego celu:

Niektérzy méwia, ze sama pranajama usuwa wszelkie nieczy-
stosci. Dlatego, w odréznieniu od innych technik, otaczajg ja

wielkim szacunkiem®.

Jogini studiowali zwiazek oddechu i zycia poprzez obserwacje
zwierzat. Stwierdzili, ze zwierzeta, ktére oddychaja powoli, za-
zwyczaj takze dtugo zyja. Natomiast im szybciej oddychaja, tym
szybciej zuzywaja przyznane im oddechy i tym krécej dane jest
im zy¢. Zgodnie z zalozeniem wszyscy mamy przydzielong kon-
kretnie nam liczbe oddechéw, przypadajacych na kazde wcielenie.
Udoskonalajac je, poglebiajac i wydtuzajac, nie tylko podnosimy
jakos¢ naszego zycia, ale takze je przedtuzamy. Dzigki temu mamy
wiecej czasu na duchowe poznanie siebie i rozwéj™.

Udoskonalanie i wydtuzanie oddychania w pranajamie wywoluje
momenty glebokiej ciszy i pozwala nam do$wiadczy¢ wewngtrzne-
go spokoju, ktéry ,,nie jest z tego $wiata”. Idea doskonalego spokoju
wewnetrznego jest niejako synonimem samego stanu $wiadomosci
jogi. ,Nie pozwdl, by prana i duch byly nadal niespokojne” — pisze
Tirumular, tamilski jogin z II w., w swym obszernym dziele 7zru-
mantiram, i kontynuuje: ,,Gdy znajda spokdj, narodziny i $mier¢
nie bedg juz istnie¢™'. Zatem pranajama, podobnie jak wszystkie
$ciezki pierwotnej jogi, szuka co najmniej niemiertelnosci®.
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Oddech i1 zdrowie

Oczywiscie starozytni jogini nie byli jedynymi, ktérzy odkryli
na swoje potrzeby moc oddechu. Czy to buddysci, chrzescijani-
scy mnisi czy hawajskie kahuny, chiriscy biegli w sztukach wal-
ki, taoistyczni medytujacy, starozytni essericzycy czy Jezus, ten,
ktéry, jak widzieliémy, radzit swoim uczniom przyjecie do siebie
»aniola powietrza”, aby si¢ dzigki temu oczysci¢ — w kazdym
miejscu na $wiecie i przez wszystkie czasy oddech byl postrze-
gany i wykorzystywany jako centralne narze¢dzie do utrzymania
zdrowia oraz nieodtaczny towarzysz w drodze do wnetrza.
Tirumular — éw tamilski jogin, ktéry wspomina kolege na-
zywanego Pataidzalim, autora Jogasutr, najbardziej znanego ze
wszystkich dziel na temat jogi — nie wystawia ludziom szczeg6lnie
dobrego $wiadectwa za oddychanie, najbardziej witalny proces
zyciowy w ogble. Méwi bez ogrédek, ze w zasadzie nie mamy
pojecia, co to znaczy poprawnie oddychaé: ,,Ludzie nie wiedza nic
o nauce oddychania — o wdechu, wydechu i przerwie pomiedzy
nimi. Jedli wiedza, jak prawidtowo oddycha¢, lekcewaza Jame™.
Wdechem, wydechem i przerwa miedzy nimi — w jezyku jogi:
puraka, rechaka i kumbhaka — wielki jogin nazywa trzy centralne
aspekty procesu oddychania, na ktdre oddzialuje si¢ w pranajamie.
Tirumular wspomina Jame. Jest to napawajaca Iekiem postac,
ktéra chwyta wszystkie istoty za pomoca kalasutry, czarnego las-
sa, aby przyciagna¢ je do siebie i wyznaczy¢ im schronienie na
czas po ich fizycznej $mierci. Tam wioda, w zaleznosci od zastug
lub przewinien, przyjemna lub tez nieprzyjemna egzystencje,
by w koricu wcieli¢ si¢ ponownie. Jama przydziela istotom kar-
mg, kt6ra zawiera w sobie liczbe ich oddechéw. Jest tym samym
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panem zycia i $mierci. Jako bég $mierci odgrywa gléwna role
w jednym z najbardziej znanych tekstéw indyjskich medrcéw.
W Katha Upanishad naucza on Nachikete, chlopca zaledwie
dziesigcio- lub jedenastoletniego, najglebszej ze wszystkich ma-
dro$ci. Wprowadza go w tajemnicg nie§miertelnosci i pokazuje,
ze $mier¢ nie tylko nie chce od nas zla, ale w rzeczywistosci jest
nawet iluzja, z ktérej mozna si¢ wyzwoli¢. Tirumular méwi, ze
gdybysmy tylko umieli prawidtowo oddycha¢, nie musielibysmy
ba¢ si¢ $mierci, poniewaz odkryliby$my nasza niesmiertelnosé.

Proces oddychania zestresowanego cztowieka naszej cywili-
zacji zwykle nie ma glebi ani rytmu. Réwnomierne, glebokie
i swiadome oddychanie pranajamy ¢wiczy nasze mig$nie odde-
chowe i przeciwdziala plytkiemu, szybkiemu i nieregularnemu
oddechowi. To uspokaja umyst i pozytywnie wplywa réwniez na
nasze emocje. Przechodzimy w stan zwany koherencjg, w ktérym
oddech oraz aktywno$¢ serca i mézgu harmonijnie wspélgraja.

Pranajama jest blogostawieristwem w obliczu jednej z prawdo-
podobnie najgorszych i najbardziej $miercionoénych plag ataku-
jacych cztowieka wspélczesnej cywilizaji: stresu. Swiadome od-
dychanie moze zlagodzi¢ jego ostre formy i, co wigcej, zwigkszy¢
nasza odpornos¢ na stres, a wiec zdolnos¢ do szybszego powrotu
do zdrowia po juz przezytym stresie?. Zycie ludzi zestresowanych
ma niskg jako$¢, a oni sami czesto sg chorzy, wyczerpani, a nawet
cierpia na depresje. Ponadto ryzyko ich émierci jest znacznie wyz-
sze niz osob, ktdre si¢ nie stresuja’.

Pranajama ma réwniez pozytywny wplyw na nasza psychi-
ke. Kazdy stan psychiczny lub emocjonalny koreluje z przyna-
leznym mu sposobem oddychania. Gdy jestesmy zrelaksowa-
ni, oddychamy spokojnie, powoli i glegboko. Kiedy jestesmy
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podekscytowani lub zaniepokojeni, nasz oddech staje si¢ szybszy,
plytszy, bardziej nieregularny i urywany. Oddech jest zwiercia-
dfem naszych wewngtrznych stanéw. Poniewaz nasz organizm
jest calo$cia i wszystkie aspekty oddziatujg na siebie nawzajem,
poprzez $wiadome sterowanie oddechem mozemy réwniez bez-
posrednio wplywaé na stan naszego zdrowia. Oprécz technik
uspokajajacych w pranajamie istnieja réwniez techniki aktywi-
zujace, od$wiezajace i energetyzujace. Moga one wywolywa¢ do-
bre samopoczucie i glebokie uczucie radosci. Tirumular méwi
nam, ze ,kiedy przejmiesz kontrol¢ nad prana, twoje cialo stanie
si¢ jak krysztal. I mlody bedziesz mimo swoich lat™.

Termin ,pranajoma”

W powyzszym cytacie Tirumular méwi o przejeciu kontroli nad
prang. To jest juz trafna definicja tego, co z technicznego punk-
tu widzenia ma wyraza¢ termin pranajama. Jedna z interpretacji
dowodzi, ze sklada si¢ on z prany i jamy. Jama oznacza kontrolo-
wanie, opanowanie, ograniczanie. (Jama, bég $mierci, o ktérym
moéwiliSmy powyzej, jest w Scistym znaczeniu tego stowa sila,
ktéra nas kontroluje i poskramia — co mogloby nas ogranicza¢
bardziej niz $mier¢?) Termin pranajama wskazuje wicc na kon-
trolowane obchodzenie si¢ z oddechem, a wigc takze z energia
zyciowa, ktdéra wraz z nim plynie.

Odrobing¢ dokladniej oddychanie definiujg Jogasutry. Patani-
dzali opisuje pranajame jako praktyke, ktdra w kontrolowany
sposéb zatrzymuje przeplyw wdechu i wydechu. Ma tu na mysli
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technike zatrzymywania oddechu, ktéra jest kluczowa dla pra-
najamy. Pataridzali kontynuuje:

Trzy procesy: wydech, wdech i zatrzymanie oddechu sg regulo-
wane pod wzgledem wymiaréw takich jak miejsce, czas i liczba

w celu ich wydluzenia i udoskonalenia?.

Termin ,miejsce” oznacza obszary ciala, ktére wypetniamy
powietrzem. Stowa ,,czas” i ,liczba” wskazuja na dlugos¢ i liczbe
oddechéw podczas prakeyki. Pataiidzali méwi, ze dzigki éwicze-
niu wydtuzania i udoskonalania oddechu ,,opada zastona okry-
wajaca $wiatto $wiadomosci”, a ,nasz umyst nabywa zdolnos¢
koncentracji”. Innymi stowy pranajama rozjasnia, uspokaja
i skupia nasz umyst, aby przygotowad go na dhyang, medytacje.

Zgodnie z inng interpretacja stowo pranajama sklada sig
z dwoch czastek prana i ajama. Wskazuje to na inny wymiar tej
praktyki. Ajama oznacza przedtuzanie, powigkszanie lub rozsze-
rzanie i okresla poglebianie i spowalnianie procesu oddychania,
a zatem zwigkszong absorpcje energii zyciowe;j.

Pierwsza interpretacja odnosi si¢ wiec do zdolnosci skupiania
i uspokajania naszego nieustannie wedrujacego umystu, keéry
jest $cisle zwiazany z ruchem prany; druga podkresla aspeke
energii zyciowej w sensie zwickszonej jej absorpcji.

Bez wzgledu na to, do jakich celéw dazymy za pomocg pranaja-
my, praktyka zawsze zaczyna si¢ od mimowolnej obserwacji odde-
chu. Musimy go najpierw poczué, zanim bedziemy mogli akeyw-
nie ingerowaé w jego przebieg. O tym bedzie nastgpny rozdzial.
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Dr Ralph Skuban — politolog i autor bestsellerow.
Przez ponad dwie dekady prowadzit klinike specjali-
Zujacy sie w leczeniu demenciji, co sprawito, ze zainte-
resowat sie mistycyzmem Wschodu, w szczegdlnosci
filozofig i praktyka jogi. Wraz z zong zatozyt wtasng
akademie i oferuje szkolenia oraz warsztaty w tej dziedzinie. Pro-
wadzi rowniez wyktady i seminaria.

Czujesz sie zmeczony i brakuje Ci energii do dziatania?
A moze jestes zbyt pobudzony
i potrzebujesz chwili wytchnienia?
Chcesz zapanowac nad stresem i pozby¢ sie gonitwy mysli?

Dzieki pranajamie zdotasz:
e odprezy¢ ciato i pozbyc sie stresu,
e aktywowad samouzdrawiajgce moce organizmu,
e pozbyc sie chordb i dolegliwosci,
* nauczyc sie kontrolowaé swoj oddech,
e ¢wiczy¢ Swiadome oddychanie,
e przejgc¢ kontrole nad umystem podczas medytacji,
e poczu¢ naptyw zyciowej energii.

Pranajama - zdrowe oddychanie
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