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Dementi

Informacje zawarte w ponizszej ksigzce nie sa poradami leczniczymi ani
opiniami medycznymi. Opisane tu techniki nie powinny stuzy¢ jako forma
leczenia, stawiania diagnozy i fagodzenia choréb, schorzen, probleméw fi-
zycznych czy emocjonalnych ani zapobiegania im.

Nie nalezy traktowaé ponizszej ksiazki jako zestawu profesjonalnych po-
rad lekarskich. Przed rozpoczeciem nowej diety, ¢wiczent fizycznych, psy-
chologicznych, oddechowych, programu suplementacji oraz w przypadku
probleméw zdrowotnych pojawiajacych si¢ w trakcie pracy z ksigzka nalezy
niezwlocznie skonsultowad si¢ z lekarzem.

Wszelkie porady zdrowotne zawarte w ponizszej ksiazce zostaly wykorzy-
stane jedynie w celach informacyjnych. Wszelkie poswiadczenia i recenzje
oferowane za posrednictwem ponizszej ksiazki nie gwarantuja zadnych kon-
kretnych rezultatéw i nie przedstawiaja zadnych badan naukowych. Pelnia
jedynie role opowiesci.
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Podziekowania

S ktadam pokton wdzigcznosci wszystkim moim nauczycielom, w tym Osho,
Dalajlamie, Daido Roshi, Shugen Sensei, Pattabhi Joisowi, Markowi Ste-
phensowi, Richardowi Freemanowi, Timowi Millerowi, Rolfowi i Marci, Vinowi
Martiemu, Adarshowi Williamsowi, Chrisowi Price'owi, Sheshadri, BNS Iyenga-
rowi, Cidanandzie oraz moim mentorom z Natural Gourmet Institute. Na mojej
drodze pojawito si¢ wielu formalnych i mniej oficjalnych nauczycieli — pigknych
istot — ktdrzy z radoscia dzielili si¢ ze mng swoja madroscig nad filizanka czaju
w Indiach, kieliszkiem wina w Nowym Jorku, positkiem w Esalen lub podczas
wspdlnego famania chleba w réznych krajach, keére miatem szczgscie odwiedzic.

Dzickuje Erice Goewey za wydanie ponizszej ksiazki, przyjazn oraz
madro$é.

Dzickuje wzorowemu wydawcy Marii Kuzmiak za jej wspaniale poglady
i umiejetno$¢ dostrzegania szczegdtow.

Dzickuje mojej mamie za wiare we mnie oraz zachgcanie do zycia w praw-
dzie z samym soba. Dzi¢kuje Gilowi Hanochowi za wsparcie podczas catego
procesu tworzenia ksiazki.

Dzi¢kuj¢ Lauren Anas za pomoc i wsparcie oraz wszystkim moim uczniom
za ¢wiczenia, liczne pytania oraz za przyjecie zaréwno pradawnych, jak
i wspélczesnych nauk wspierajacych kazdego z nas na naszej drodze do
wyzwolenia.

Na koncu dzi¢kuj¢ Tobie, czytelnikowi, za pierwsze kroki nauki, rozwoju
oraz za checi rozpoczecia tej picknej podrézy. Mam nadziejg, ze Twoja we-
dréwka przyniesie Ci rado$¢ i szczeécie oraz pomoze Ci dzieli¢ si¢ tym, co
dzigki niej osiagniesz.
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Przedmowa

P odczas pracy z joga stopniowo odkrywamy, jak wplywa ona na kazdy aspeke
naszego zycia. Sposob, w jaki §pimy, jemy, myslimy i czujemy — wszystko na-
biera nowych cech. Nasze zycie polepszassig, kiedy dzigki ¢wiczeniom odkrywamy
i poznajemy samych siebie. Zanurzamy sie coraz glebiej i coraz bardziej docenia-
my radosna i transformacyjna nature jogi. Niekt6rzy z was znajda tu inspiracje do
poglebienia znaczenia, jakie niesie ze soba troska o innych oraz o otaczajacy nas
$wiat, a to z kolei przywola che¢ przekazania wiedzy innym.

Kiedy prawie dziesi¢¢ lat temu poznalem Dorona Hanocha na zajeciach
jogi, od samego poczatku bylo dla mnie jasne, ze znajduje si¢ w towarzystwie
czlowicka gleboko oddanego swojemu zadaniu. Pomimo ze traktowat (i dalej
traktuje) je bardzo powaznie, jednoczesnie potrafit podejs¢ do éwiczen z lek-
kim dystansem i w pelen humoru prosty sposéb objasni¢ zawitosci jogi. Jego
szczera skromno$¢ w polaczeniu z poswieceniem i oddaniem nabierata gleb-
szego znaczenia. Cwiczenia w jego wykonaniu przedostaja si¢ daleko poza
mateg i przenikaja kazdy aspekt jego zycia.

Doron obdarza pasja wszystko, co jest zwigzane z joga. Uzupelnieniem
tego podejscia sa jego niesamowite zdolnosci kulinarne. Jest wspanialym
kucharzem, ktéry docenia pickno pozywienia jako niezbednego sktadnika
odzywczego duszy oraz zdrowego ciata i umystu. Doron jest réwniez wy-
trawnym obywatelem $wiata. Jego liczne podréze znajduja odzwierciedlenie
w szerokim, a jednoczesnie glebokim zrozumieniu réznorodnosci kultu-
rowych i spolecznych. Jezeli do tego wszystkiego dodamy madros¢ ptynaca
z codziennych ¢wiczen i glebokiej kontemplacji, odkryjemy utalentowanego
nauczyciela jogi oraz cztowieka prosperujacego w zyciu.

Dzisiaj Doron obdarza nas swojg madroscia i doswiadczeniem, ktére
rozsadnie okresla mianem fleksitarianizmu, i przedstawia je w swojej nowej
ksiazce ,,Joga, ajurweda, techniki oddechowe”. Niekiedy mozna odnies¢ wra-
zenie, ze $wiat jogi jest pelen oderwanych idei, koncepcji czy ¢wiczen. Doron
prosto objasnia zwiazki migdzy tymi wszystkimi zjawiskami i ukazuje najlep-
szy sposob kultywacji réwnowagi w zyciu, dzigki czemu kazdy twdj oddech,
kazdy kes i kazda chwila stang si¢ wprost zachwycajgce.

Mark Stephens
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Wstep

Na rynku dostepnych jest multum ksiazek na temat medytacji, jogi oraz

zdrowego odzywiania i gotowania. Wiele z nich dotyczy konkretnej
diety lub dogmatu, ktére traktuja kazdego odbiorce jednakowo, tak jakby
kazdy cztowick posiadat identyczne ciato i umyst. Mozna fakeycznie upiera¢
sie w przekonaniu, ze w gruncie rzeczy wszyscy jestesmy jednakowi. Niemniej
jednak na poziomie funkcjonowania z pewnoscig si¢ miedzy soba réznimy.

Ponizsza ksigzka opisuje holistyczny system pomagajacy opracowaé styl zy-
cia oparty najodze, ktéry bedzie dziatal w dzisiejszym, nowoczesnym swiecie.
Tradycyjne zalozenia jogi sa wyjasnione prostym i wspétczesnym jezykiem,
a nazwy pochodzace z sanskrytu zostaly przettumaczone. Ksiazka jest zbio-
rem najskuteczniejszych prakeyk, ktére tatwo wpasowuja si¢ w codziennosé
i odkrywaja starozytne tradycje, stajac si¢ dzieki temu poteznym zestawem
wspolczesnych ¢wiczen. Ksiazka jest przejrzyécie zredagowana i dostarcza
podstaw wiedzy bez przytlaczajacej ilosci zbednych szczegdtéw. Przedstawia
tez istotne wskazdwki, ktdére mozna natychmiast wprowadzi¢ w zycie.

»Joga, ajurweda, techniki oddechowe” prezentuje pojecie fleksitarianizmu.
Jezeli spotkales si¢ juz z tym terminem, najprawdopodobniej byt powigzany
z dieta. Fleksitarianizm okresla diety weganska lub wegetariariska z okazjonal-
nym uwzglednieniem niektérych ryb, mies i drobiu. Ponizsza ksiazka opiera
si¢, co prawda, na diecie fleksitarianskiej, lecz wykracza daleko poza ten koncept
i obejmuje wiele innych konkretnych zasad w celu stworzenia pelnego przepisu
na jak najlepsze i wolne od stresu zycie. ,,Joga, ajurweda, techniki oddechowe”
przedstawia najzdrowsze spersonalizowane sposoby prowadzenia zycia, kt6re
sprostaja zapotrzebowaniu kazdego czytelnika.

Czy to ksiazka dla ciebie?

Czy kiedykolwick pragnates:

e zrozumie¢ joge i nauczy¢si¢, jak zbudowad zestaw indywidualnych ¢wiczen,
e pozna¢ typ swojego ciafa i wprowadzi¢ réwnowage w swoim zyciu,

e zy¢ w nieustajacym zdrowiu i szczesciu,
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16 JOGA, AJURWEDA, TECHNIKI ODDECHOWE

o posiadal praktyczne i skuteczne narzedzia do stworzenia zdrowego stylu
zycia,

o skupi¢ i uspokoié umyst,

e wzmocni¢ i fadnie wyrzezbi¢ cialo bez koniecznosci dzwigania ciezaréw
na sifowni,

e rozciagnaé cialo w sposéb inny niz np. zajecia baletu?

»Joga, ajurweda, techniki oddechowe” jest dla kazdego, kto pragnie i jest
gotowy wzia¢ odpowiedzialno$¢ za wlasne zycie. Informacje zawarte w ksigz-
ce opieraja si¢ na wielu tradycjach jogi (gléwnie na tradycji ashtanga viny-
asa), medytacji i ¢wiczeniach umyshu (gléwnie buddyzmie i gestalt) oraz na
wickszo$ci zdrowych diet, zaréwno wspélczesnych, jak i tych starszych (ajur-
wedyjskiej, zgodnej z grupa krwi, makrobiotycznej, opartej na surowych
produktach spozywczych). Z kazdego dogmatu wyciagnicte zostalo to, co
najlepsze, i przedstawione jako system odpowiedni dla kazdego.

Holistyczne podejscie do zdrowia, ciala i umystu

Kiedy rozpoczynalem pracg nad ksigzkg, chcialem skupi¢ si¢ jedynie na pozycjach
jogi. Uwielbiam joge, poniewaz dzicki niej w moim zyciu nastapita wiclka po-
zytywna zmiana. Zaobserwowalem tez, ze na moje poranne ¢wiczenia znaczny
wplyw miata nie tylko kolacja zjedzona poprzedniego wieczoru, lecz takze cata
moja dieta. Niektére produkty spozyweze przyczynialy sie do zwigkszonej pro-
dukgiji $luzu i wywolywaly odretwienie, z kolei inne nawilzaly moje stawy i poma-
galy zachowa¢ czujno$¢, przytomno$é umystu oraz gietkos¢ i sprawnosé fizyczna.

Wtedy wlasnie zastanowilem si¢ nad kwestia odzywiania. Uwielbiam je$¢,
poniewaz odpowiednio wykorzystane produkty sa $wietnym sposobem na
usprawnienie ogdlnego zdrowia. Jeste$ tym, co jesz. Powiedzialbym nawet:
jeste$ tym, co trawisz. Aby jednak trawi¢ zdrowo, nalezy przede wszystkim
zadba¢ o zdrowe cialo. Aby usprawni¢ trawienie, mozna masowa¢ wewnetrz-
ne organy za pomoca niektdrych ¢wiczen jogi oraz dzigki pracy z oddechem.
Dobre trawienie oraz przyswajanie sktadnikéw odzywezych réwniez uwolnia
umyst od stresu. Szczerze méwiac, uwazam, ze nie da si¢ nauczaé jogi i jedno-
czes$nie pomijaé kwestie odzywiania.

Kolejng czg$¢ jogi stanowi oczywiscie praca z oddechem i umystem. Pelne
powabu, zdrowe i systematyczne ¢wiczenia jogi przyniosg oczekiwany efekt
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jedynie przy zdrowym ciele i umysle. Bez tego cig¢zko jest osiagna¢ jakikol-
wiek pozytywny cel. Zdrowy umyst jest prawdziwym fundamentem, na kt4-
rym mozna rozpoczaé budowe szczgsliwego zycia.

Kiedy ludzie pytaja mnie, jaki sekretny przepis kryje si¢ za moim zdro-
wiem, szczg¢éciem i sprawnoscig fizyczng, opowiadam im o réwnowadze w zy-
ciu, holistycznym podejéciu (cesze nowoczesnego jogina) przy jednoczesnym
zachowaniu takiej elastycznosci, ktéra pomoze przystosowaé si¢ do potrzeb
i ciagtych zmian dzisiejszego $wiata.

Gdybym na poczatku skupit si¢ wylacznie na jednym elemencie (jodze
fizycznej, oddechu, odzywianiu lub na pracy z umystem), réwniez i w tym
przypadku moje zycie z pewnoscia by si¢ zmienito. Pomimo to wcigz nieco
cierpialbym do czasu, az zajalbym si¢ pracg na wszystkich poziomach jedno-
cze$nie. Twoje auto moze by¢ wyposazone w potezny silnik, lecz nie oczekuj,
ze na catkowicie wytartych oponach pojedziesz daleko i bezpiecznie. Zatéz-
my, ze zaréwno silnik, jak i opony s3 w $wietnym stanie. Jezeli jednak dota-
czymy do tego brudng przednia szybe, nie bedziesz widzial, gdzie zmierzasz.

Nie chodzi tu o wybér jednego elementu, lecz o uwzglednienie w naszej
pracy nad zdrowym stylem zycia wszystkiego, co potrzebne jest nam w co-
dziennym funkcjonowaniu: aktywne, smukle ciato, oddech konieczny do
réwnowazenia energii, zdrowe jedzenie w umiarkowanej ilosci oraz jasny
umysl, ktéry podejmuje $wiadome decyzje korzystne dla ciebie i otoczenia
teraz i w przyszlodci.

Doswiadczysz oczywiscie wzlotéw i upadkéw — witamy wérdd ludzi! Ho-
listyczne podejécie do zycia pomaga jednak pokonywaé upadki z u§miechem
lub przynajmniej bez wigkszego cierpienia, ktére moze im towarzyszy¢. Znaj-
dziesz site, aby powoli wyjs¢ z dotkéw i na powrdt znalez¢ si¢ w réwnowadze
— w przestrzeni, gdzie bedziesz cieszyl si¢ z powodzen oraz poradzisz sobie
z gorszymi okresami bez bdlu.

Licze, ze zainspiruje ci¢ do podjecia wlasciwych krokéw na kazdym poziomie
twojego zycia. Nowoczesny jogin — réwniez ty — jest fleksitarianinem, kedry
wprowadza joge w kazdy aspeke swojego zycia. Dzicki temu przeksztalcisz swoja
prace, zwiazki i otoczenie w cos$ zupelnie nowego. Staniesz si¢ promiennym $wia-
tlem rozjasniajacym wszystko i wszystkich pojawiajacych si¢ na twojej drodze.

Odnalezienie réwnowagi zajmuje zwykle duzo czasu. Nalezy rozpoczaé
wedréwke malymi kroczkami i by¢ stanowczym w dzialaniach. Na poczatku
wecale nie trzeba mie¢ ,odpowiedniej” wagi, aby rozpoczaé zdrows dietg, ani
by¢ ,,dobrym” w jodze. Wystarczy, ze bedziesz regularnie trzymat si¢ metod
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przedstawionych w ksigzce, a twoje zycie stanie si¢ radosne i szczesliwe. Jak
zatem zachowa¢ holistyczng rados¢?

Najwazniejszym elementem jest zcéwnowazone zycie oraz unikanie skrajnosci.
Dzigki temu nie bedziesz musiat co raz, od nowa wszystkiego poprawia i ulep-
szaé. Raz osiagnieta rwnowaga nie oznacza tez korica pracy — codziennie i syste-
matycznie dbaj o kazdy aspekt swojego zdrowia. Utrzymanie osiagnietych efek-
tow jest kluczem do zréwnowazonego stylu zycia opartego na jodze. Oznacza to,
ze ,Joga, ajurweda, techniki oddechowe” poprowadzi ci¢ przez kazdy twdj dzien.

Myélenie jest oczywidcie wazne, jednak réwnie istotne jest, aby od czasu
do czasu da¢ umystowi odpoczaé. Na kolejnych stronach ksiazki znajdziesz
porady, jak tego dokona¢. Odpowiedzi na pytania dotyczace holistycznej ra-
dosci bedg si¢ pojawiaé w kolejnych rozdziatach wraz z nauka zastosowania
czteroczesciowego systemu stylu zycia opartego na jodze.

Fleksitarianizm

»Jeste$ wegetarianinem?” — stysze czesto. ,Fleksitarianinem” — odpowiadam.
Kim?

Méglbym réwnie dobrze odpowiedzied, ze jestem ,zdrowotarianinem”,
»szczg$ciotarianinem” lub ,radosciotarianinem’, lecz zdecydowatem si¢ na
pojecie fleksitarianin, poniewaz najtrafniej okresla moje podejscie do zycia
polegajace na nieprzerwanym dziataniu ze $wiadomoscia, lecz niepoddawa-
niu si¢ przy tym surowej dyscyplinie.

Deklaracja mojej misji jest prosta: Zyj zdrowo, aktywnie i radosnie. Za pomocg
oddechu utrzymuj energie w réwnowadze. Jedz smaczne i odzywcze pokarmy.
Cwicz Swiadomosé oraz celebruj zycie przy jednoczesnym minimalizowaniu
stresu i konsekwencji wplywajgcych negatywnie na ciebie i twoje otoczenie.

Jak tego dokonac?

Podejmuj jak najtrafniejsze decyzje. Bedzie to jednak zalezalo od danej sytu-
acji. Oznacza to, ze nieustannie musisz ¢wiczy¢ $wiadomosé. Niektdrzy nie
maja problemu z przejéciem na weganizm i $wietnie si¢ w tym odnajduja. Inni

za$ odkrywaja, ze niewielka porcja jajek czy ryby bedzie lepiej wspotgraé z ich
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stylem zycia, grupa krwi czy ogélnym zdrowiem. Kazdy z nas ma inng kon-
strukcje organizmu i rézne potrzeby, zmieniajace si¢ co jakis czas.

Robiac zakupy spozywcze, nalezy wybieraé najlepsze produkty, ktére do-
puszcza domowy budzet. Organiczne warzywa powinny by¢ priorytetem.
Nastepne na liScie powinny si¢ znalez¢ owoce. Do kazdego gléwnego dania
wlacz zaréwno produkty surowe, jak i fermentowane (kiszone). Jezeli zde-
cydujesz si¢ na produkty zwierzgce, wybieraj tylko te najlepszej jakosci oraz
pochodzace ze zwierzat hodowanych w humanitarny sposéb — organiczne,
karmione trawg i z wolnego wybiegu. W restauracjach wybieraj to, co ci¢
uszezg$liwi w danej chwili oraz sprawi, ze bedziesz dobrze si¢ czut do konca
dnia oraz nastgpnego ranka na macie do jogi.

~Wypijesz jeszcze jednego?” — tatwo tak powiedzie¢ bez zastanowienia.
Wazne jest jednak, abys zwrdcil uwage na samopoczucie w danym momencie
oraz byl ze sobg szczery i pomyslat o tym, jak bedziesz si¢ czul za chwile. Cza-
sem bedzie to si¢ wigzato z powrotem do domu i samodzielnym gotowaniem
lub tez ze zjedzeniem positku przed wyjsciem, aby w restauracji przyswoié
jedynie niewielkie porcje tego, co ci nie stuzy. Podczas wizyt u znajomych
réwniez staraj si¢ dokonywad jak najlepszych wyboréw. Zachowuj sie tak,
jak w podrézy: jezeli natrafisz na cos, na co nie zdecydowatbys sie w domu,
poniewaz nie jest to najzdrowszy posilek, mozesz oczywiscie skosztowaé
odrobing w ramach wyprébowania nowos$ci. Otwarty umyst jest podstawo-
wa zasadg fleksitarianizmu. Najwazniejszym elementem fleksitarianizmu jest
swiadomo$¢. Kazda decyzja jest podejmowana ze $wiadomoscia, a nie pod
dyktando uwarunkowan.

Celem fleksitarianizmu jest zycie w szcze¢sciu i zadowoleniu. Nie chodzi
tu o podazanie za jednym konkretnym dogmatem, religia czy guru. Nie
ma tu tez miejsca na tylko jedng diete czy jeden zestaw ¢éwiczen jogi, ktdre
pasowalyby nam przez caly czas. Wszyscy mamy rézne potrzeby, ktére sie
nieustannie zmieniajg.

Fleksitarianin poswigca nieco czasu na stworzenie pakietu indywidualnych na-
rzedzi. Po to whasnie potrzebna nam bedzie ,,Joga, ajurweda, techniki oddechowe”
Poszerzaj swoja wiedze, aby§ mégt dokonywad najlepszych wyboréw w kazdej chwi-
li przy jednoczesnym zrozumieniu, ze zmiany sa nieuniknione, a nauka jest dtugo-
trwalym procesem. Z nowym zestawem narz¢dzi uro$niesz w sile i nauczysz sie, jak
wykué wlasny sposéb na zycie, odstaniajac przy tym ukryty wewnatrz ksztatt.
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Gléwne zalozenia fleksitarianizmu
1. Badiszcze¢$liwy. Celem twojego istnienia jest Zycie w szczgéciu i dziele-

10.

nie si¢ nim z innymi.

Nie krzywdz innych. Poszukuj radosci przy jak najmniej szkodliwym
wplywie na innych, na planete i na siebie samego.

Wyjrzyj poza horyzont. Zycie jest czymé wiecej niz tylko twoim ego. Kie-
dy zechcesz podda¢ si¢ wickszej energii, niczego ci wtedy nie zabraknie.
Badz calym soba. We wszystkim, co robisz, bierz pod uwage zaréwno
umyst, jak i duszg oraz cialo fizyczne. Kazda twoja cz¢séé jest czg¢scia calodei.
Ignorujac jedng czesé, z pewnoscia doprowadzisz do jakiego$ dramatu.
Utrzymaj réwnowage. Ogélna réwnowaga jest wazniejsza niz tymcza-
sowa ekscytacja. Zachowaj réwnowage od samych korzeni, od podstaw.
Ply1 z natura. Daj si¢ prowadzi¢ madrosci natury i wszechswiata. Wstu-
chaj si¢ w nie i podazaj $ciezka najmniejszego oporu.

Stluchaj swojej intuicji. Znasz odpowiedzi. Musisz jedynie zwrdcié
wicksza uwage na znaki i madro$¢ obecne poza umystem.

Stuchaj swojego ciata. Ono réwniez odpowiada. Kiedy jeste$ catkowicie
swiadomy symptoméw ukazujacych sie w twoim organizmie, zauwazysz
reakcje nawet na problemy emocjonalne.

Zapobiegaj chorobom i cierpieniu. Zacznij dziata¢ teraz, aby wzmoc-
ni¢ si¢ na kazdym poziomie. Badz lepszy dla innych, a zapobiegniesz
chorobom i cierpieniu obecnym na $wiecie.

Przekaz sobie sit¢. Wez odpowiedzialnos¢ za swoje zycie, gdyz twoje
czyny, stowa i mysli tworza twoja przyszlosé.
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Budowanie fundamentow:
zwyczaje codziennosci

(]
Z ycie to nie tylko godzinne zajecia jogi czy dwudziestominutowa medy-
tacja. Wiesz juz, ze pragniesz zachowad zréwnowazone zdrowie i szczg-
Scie dzigki czterem elementom metody fleksitarianskiej. Aby jednak wytrwaé
w tych ¢wiczeniach, musisz najpierw wyznaczy¢ pewne zdrowe nawyki, po-
czawszy od czystosci, a skonczywszy na zdrowym $nie. Jesli bedziesz trzymat
si¢ tych zasad, bedziesz gotowy na nadchodzace cztery elementy ¢wiczen.

Jak znalez¢ sile — twoi nauczyciele i ty

Stawianie pytan jest podstawa kazdego rozwoju. Istnicje kilka sposobéw na
to, aby dowiedzie( si¢ naszej prawdy:

1.  Wilasne do$wiadczenia.

2. Ludzie, keérych cenimy, oraz ich rady.

3. Akceptowane standardy, takie jak prawo czy fizyka.

Kazdy z tych sposobéw pomoze ci zrozumieé rzeczywistosé, lecz musisz
by¢ $wiadomy, ze zaden z nich osobno nie wystarczy, aby odszukane odpo-
wiedzi potraktowaé jako ostateczno$é. Nalezy stuchaé porad, opinii i nauk
innych, a jednocze$nie pamietad, zeby ciggle je kwestionowa¢. Pierwszy krok
jednak bedzie polegal na zaufaniu naukom nauczyciela, ktérego darzysz sza-
cunkiem, oraz ¢wiczenie tych nauk w celu zdobycia wlasnego doswiadczenia.
Nastepnie sprawdz, czy dziataja one na twoja korzys¢. Zatem niewazne, jak
znane nazwisko bedzie nosit twéj nauczyciel i jak wielu innych ludzi skorzy-
stato juz z tych wskazéwek i metod. Ty musisz nieustannie sprawdzad, czy te
informacje dotycza ciebie.

Uczenie si¢ od réwiesnikédw oraz na ich do$wiadczeniach jest kolejnym
$wietnym narz¢dziem. Musisz jednak ciagle wierzy¢ w to, czego doswiad-

39



40 JOGA, AJURWEDA, TECHNIKI ODDECHOWE

czasz, oraz w swojg interpretacje zdobywanych nauk. To dotyczy oczywidcie
wszystkich aspektow tej ksiazki. Odgrywam tu role nauczyciela i o$wietlam
ci droge moim zrozumieniem, doswiadczeniem oraz interpretacja szerokiej
gamy praktyk i ¢wiczen zaczerpnietych od innych nauczycieli. Nie kazdy
moze sobie pozwoli¢ na poswigcenie takiej ilosci czasu, wysitku i pieniedzy,
jakie ja wlozylem w mojg osobistg nauke oraz prakeyke tych zasad. Ponizsza
ksiazka jest zatem proba stworzenia zestawu narze¢dzi przydatnych do wyko-
nania najskuteczniejszych ¢wiczen, jakie do tej pory poznalem i stosowalem
przy tworzeniu mojego radosnego i szczesliwego zycia.

Nieraz podazamy za tym, co dyktuje nam spofeczeristwo. Zaczynamy wie-
rzy¢, ze ogélnie przyjeta norma to jedyny wlasciwy sposéb, i nawet si¢ nad tym
dluzej nie zastanawiamy. Przez jaki$ czas mieszkalem we Wioszech, gdzie ogél-
nie zaakceptowanym zwyczajem byly czeste przerwy na papierosa i espresso.
Przylaczalem si¢, gdyz w takim kontekscie ¢wiczenie jogi wygladatoby zgota
dziwnie. Z czasem nauczylem si¢ otaczaé si¢ konkretnymi ludzmi. Docenia-
lem ich normy i standardy, keére inspirowaly mnie do lepszej pracy. Niektére
z obecnych na $wiecie standardéw czy kanonéw zostaly stworzone w przeszio-
$ci w okreslonym celu, lecz dzi$ nie s3 juz stosowne. Inne zostaly wymyslone
przez konkretne kregi spoleczne lub pokolenia, ale dla ciebie, jako jednostki,
nie maja zadnego znaczenia. Pomimo to warto przyglada¢ si¢ normom spotecz-
nym i szuka¢ w nich korzysci, poniewaz czesto maja nam do zaoferowania jaka$
nauke. Nie ma tez potrzeby buntowac¢ si¢ dla samego buntu.

Waznym aspektem tego etapu jest podejmowanie $wiadomych decyzji
podczas kazdego dziatania. Dzigki temu nie bedziesz poruszaé si¢ po obcej
$ciezce. Ciagle powtarzanie sobie stéw ,,podazaj za wlasng prawda” lub ,,badz
sobg” to za mato. Swiadome decyzje s3 absolutnie niezbedne, jezeli cheesz
odnalez¢ swoje szczgécie. Gdy bedziesz zyt wedtug swojej prawdy, ktéra moze
by¢ oparta na szanowanych naukach, bedziesz w stanie spokojnie spa¢ i po-
czujesz pewnos$¢, ze kazda podjeta przez ciebie tego dnia decyzja, nawet bted-
na, byta fwojg decyzja podjeta z jasnym umystem.

To dotyczy wszystkich dogmatéw. Takie prawdy nie zawsze sg zte i czasem
maja co$ dobrego do zaoferowania. Wazne jest, aby pamigta¢, ze nie wolno
za wszystkim $lepo podazaé. Jezeli w swoim nauczycielu odnajdziesz cos, co
z toba nie wspoélgra, zaufaj mu, nawet kiedy czasem bedzie ci si¢ wydawad,
ze jego nauki s3 sprzeczne z twoimi oczekiwaniami. Jednocze$nie pamietaj
o otwartym umysle. Jezeli wymagania nauczyciela lub dogmatu stang si¢ nie-
wygodne, twoja jasna $wiadomo$¢ pomoze ci zaja si¢ soba.
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Na $wiecie jest wielu mistrzéw, za keérymi warto podazy¢ i kedrym warto
zaufal. Prawdziwi mistrzowie zaakceptuja watpiacego ucznia. By¢ moze beda
zachecal cie, abys zaufal prezentowanej przez nich metodzie czy procesowi. Po-
mimo to sam musisz okresli¢, kiedy za nimi podazy¢, a kiedy odrzuci¢ ich nauki.

Korzystanie z rad nauczyciela jest bardzo wazne. Podczas wedréwki przez
swoj indywidualny proces musisz mie¢ kogos, kto ci¢ wesprze i zaoferuje
pomoc. Wskazéwki same w sobie beda spdjne i logiczne, jednak ty nie od-
bierzesz ich w ten sam sposéb, jak inni uczniowie. Dotyczy to zardéwno me-
dytacji i odzywiania, jak i jogi. Najprawdopodobniej twdj nauczyciel stanie
sic waznym elementem twojego systemu wsparcia. Jezeli pracujesz z kilkoma
nauczycielami, powinienes rozsadnie ograniczy¢ si¢ do kilku wybranych, aby
nie zdezorientowa¢ si¢ zbyt duzg liczbg przedstawianych ci metod. Z perspek-
tywy nauczyciela regularne spotkania z tobg s3 korzystne, poniewaz dzicki
temu moze lepiej ci¢ pozna¢ i poprowadzié przez proces.

Nauczyciele wielu kultur sa traktowani z najwyzszym szacunkiem, jako ze
posiadaja najwicksza zdolno$¢ przekazania ci sity i pomocy w odkrywaniu tego,
czego naprawde potrzebujesz. Okazywanie szacunku nauczycielowi we wszelki
mozliwy sposdb jest wazne, lecz jezeli cheesz zobaczy¢ efekty, musisz jednocze-
$nie przylaczy( si¢ jako partner oraz dziala¢ samodzielnie. Lektura oraz filozofia
réwniez bedg pomocne. Jezeli jednak pozostawisz je na boku jako teori¢ i nie
weielisz w zycie, pozostang jedynie ideami i nie stana si¢ zywa prawda.

Twoi nauczyciele i ty — podsumowanie

o Odszukaj nauczycieli, ktérych bedziesz darzyt szacunkiem, i trenuj to, cze-
go cie naucza.

e Po jakim$ czasie sprawdz, czy zdobyte nauki z toba wspoélgraja.

o Upewnij si¢, czy nie przyspieszasz procesu z powodu zniecierpliwienia lub
niecheci do pracy. Ciesz si¢ z nauk i wykuj wlasng $ciezke.

e Szanuj nauczycieli, nawet kiedy ustalisz wlasny zestaw ¢wiczen. Udalo ci
si¢ to osiagna¢ dzicki ich naukom. Naucz si¢ stuchaé tego, co jest dla ciebie
odpowiednie, i podazaj za tym.

Zrownowazone zycie

W zréwnowazonym zyciu nie ma miejsca na krzywde wyrzadzang sobie sa-
memu i otoczeniu. W kwestii odzywiania oraz Ziemi zréwnowazone zycie
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dba o przyszto$¢ kolejnych pokolen. My jednak skupimy si¢ na tym, jak zy¢
dzis, aby zachowa¢ réwnowage zdrowia oraz rado$¢ w przysztosci.

Przede wszystkim przyjrzyjmy si¢ metodom, jak wytrwaé w tej praktyce na
dluzszg mete. Jak juz wspomnialem wezesniej, jezeli dzi§ przesadzisz, moze
to si¢ skoniczy¢ kontuzja, ktdra wytraci ci¢ z rutyny na caly miesigc. Innymi
stowy, przemeczanie si¢ nie jest dobra metoda na zréwnowazone zycie. Jeze-
li bedziesz medytowat tak diugo, ze poczujesz si¢ zalo$nie i stwierdzisz, ze
juz nigdy nie bedziesz medytowat — to réwniez nie jest korzystna takeyka.
By¢ moze dtuga medytacja przyniesie ci rados¢, zwlaszcza po intensywnym
treningu jogi. Jednak w tym przypadku poswiecisz zbyt duzo czasu na sesje,
w zwiazku z czym przez nastepne kilka dni bedziesz gonit swéj wasny ogon,
starajac si¢ nadrobi¢ stracone w ten sposéb godziny. To kolejny przykiad na
niewlasciwg technike.

Musisz odkry¢ takie ¢wiczenia, ktdre bedziesz mégt traktowad jako rutyne,
ktére beda na tyle efektywne, ze pozwola na postep w twojej pracy oraz nie
zniechecg ci¢ do kolejnych zadan. Tak samo sprawa ma si¢ z odzywianiem
oraz wszystkimi innymi czynnosciami naszego zycia. Jezeli decydujesz sie
przejs¢ na drakonska dietg, po jej zakonczeniu najprawdopodobniej odczu-
jesz brak i rzucisz si¢ na jedzenie. Cata ci¢zka praca péjdzie na marne.

Dobra dieta to dieta na cale zycie, ktéra stanie si¢ cz¢scig twojej zdrowe;j
codziennosci oraz jest zrdwnowazona, poniewaz jest przyjemna i tatwo ja
utrzymad. Niekt6rzy biegaja, aby zachowa¢ swobode, podczas gdy inni za-
miast stresujacego joggingu wola uda¢ si¢ na spacer. Powoli buduj swoja wy-
trzymalo$¢ oraz stopniowo ucz si¢ kochaé wszystko to, co ci stuzy w zyciu.
Wazne jest, aby si¢ nie wypali¢ w szybkim tempie.

Praca — zazwyczaj dyktowana checig zarobku — jest jedng z najniebezpiecz-
niejszych przyczyn przecigzenia. Czy zdarza sie, ze jeste$ tak przepracowany,
ze popetniasz biad za bledem? Czy zasypiasz przy komputerze lub, co gorsza,
oczy zamykaja ci si¢ podczas powrotu autem do domu? Czy nawat pracy wy-
woluje choroby i musisz bra¢ kilka dni wolnego? Réwnowaga jest wazna na
wszystkich poziomach zycia.

Oczywiscie nie kazdy z nas cierpi z powodu przepracowania. Niekt6rych ce-
chuja kompletnie odmienne dzialania: letarg, lenistwo i bezczynnosé. Istnieje
mndstwo powodéw przyczyniajacych sie do tego, ze wigkszos¢ z nas ma problem
z motywacja w obliczu powaznego zadania. By¢ moze przyjdzie czas, ze bedziesz
tonal w dtugach, stracisz prace lub zwyczajnie bedziesz nieszczesliwy w zwiazku
z tym, co robisz na co dzien. Zaniedbasz wtedy ciato i pewnego dnia zauwazysz,
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ze jest w tak zlym stanie, Ze nie wiadomo za co si¢ zabra¢, zeby to naprawié. Od-
ktadanie obowiazkéw — w pracy, zwiazkach czy tych dotyczacych tylko ciebie -
moze wywola¢ tak duzy chaos, ze powrét na whasciwy tor nawet nie przyjdzie ci
do glowy. Zadna skrajno$¢ nie jest ani dobra, ani zréwnowazona.

Podjete dzi$ dzialania majace na wzgledzie jutro oraz wszelkie poczynania
zwigzane z troska o cialo, umyst i zdolnosci sa droga do zréwnowazonego zycia.

Jak prowadzié zréwnowazone Zycie — podsumowanie

¢ Podejmuj madre decyzje. Wiszystko, co robisz, ma wplyw na przysztos¢.

o Okresl swoje umiarkowanie.

o Codziennie zréb dla siebie co$ dobrego, nawet najmniejsza rzecz.

o Celebruj chwile, kiedy osiagniesz cel.

e Stopniowo zwickszaj liczbe ¢wiczen.

e Szanuj czas i miejsce, w ktdrym si¢ obecnie znajdujesz. Zacznij tworzy¢
male Zyciowe przetomy.

o Stawiaj jeden krok za drugim. Nie zatrzymu;j si¢!

o Ciesz si¢ chwilg obecna i pamigtaj, ze ma ona wplyw na jutro.

Skupienie uwagi i pokonywanie przeszkod

Kiedys bylem czekoholikiem. Kiedy rozpakowalem czekoladg, nie potrafitem
sic powstrzyma¢ przed zjedzeniem calej tabliczki. Kiedy moje uzaleznienie sku-
pilo si¢ na lodach — dzialo si¢ to samo. Zanim nauczylem si¢ kontrolowac ilos¢
spozywanych stodyczy, musialem najpierw sprawi¢, ze beda niedostepne. Kiedy
w domu nie bylo czekolady - nie jadlem jej, gdy byta — jadtem. Na poczatku
usunatem te dystrakeje, a wraz z nig jej dostepno$¢ i moja pokuse. Kiedy twoja
silna wola nie jest tak silna, jak bys tego pragnal, nie staraj si¢ tego zmienia¢!

Nasze uzaleznienia nie skrzywdza nas, jezeli zadbamy o ich odpowiednia
dawke. Nie jest tatwo ograniczy¢ to, z czym przesadzamy (jedzenie, telewizja,
seks, papierosy, alkohol, itp.). Z tego wzgledu musimy na jaki$ czas podja¢ dra-
styczne $rodki, aby zredukowaé dang pokus¢. Mozesz wyrzuci¢ wszystkie sto-
dycze z szafek, schowa¢ kabel od telewizora (lub narzuci¢ koc na odbiornik),
zacheci¢ kumpli od kufla na wspélne, zdrowsze rozrywki lub zwyczajnie nie
chodzi¢ w miejsca, gdzie czai si¢ silna pokusa. Z czasem — kiedy uzaleznienie
i jego kontrola nad twoim zyciem nieco oslabng — mozesz ponownie, lecz
z umiarem i petng $wiadomoscia, wprowadzi¢ te czynnosci w zycie.
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Naucz si¢ méwi¢ nie. Czasem tatwiej zadowoli¢ przyjaciét lub innych lu-
dzi i zgodzi¢ si¢ na positek, konkretne czynnosci lub rzeczy, w keédrych nie
cheesz uczestniczy¢. Dlaczego to robisz? Wiele naszych czynnosci ma swoje
zrédto w nawykach lub przesztych uwarunkowaniach. By¢ moze jako dziecko
musiale$ sprawiaé przyjemnosci rodzicom, aby pozwolili ci obejrzeé¢ pdzny
program lub dali kieszonkowe czy stodycze. Odszukaj przyczyny takiego na-
wyku, zidentyfikuj je i sprébuj dziala¢ odwrotnie. To jest ¢wiczenie ponow-
nego ukierunkowania.

Czasem najlatwiej zwyczajnie usunaé z zycia przyczyne naszego uzaleznienia.
Innym razem musimy zasadzi¢ nowe nasiona — nowe nawyki — aby zastapi¢ nimi
te stare. Na przyktad jezeli jestes przyzwyczajony do popotudniowej stodkiej
przekaski i masz w zwyczaju otwieraé konkretng szafke, gdzie przechowujesz
chrupki czy stodycze, wymien je na zdrowe przekaski. Powinny zaja¢ tyle samo
miejsca, co poprzedni, niezdrowi lokatorzy. Twéj umyst wie, Ze to jest miejsce
na przekaske, jednak teraz, kiedy otworzysz szatke, znajdziesz tam chrupki z jar-
muzu lub orzechy. Mozesz tez ustawi¢ owoce w widocznym miejscu obok szatki
lub przyklei¢ buzke z napisem ,,Owoce w lodéwce. Niam!”.

Jezeli twoja dystrakcja znajduje si¢ w komputerze — na przyktad konkretne
przypomnienie lub program — nie otwieraj ich i nie podchodz do komputera za
kazdym razem, kiedy otrzymasz powiadomienie. Kiedy pisalem ponizsza ksigzke,
nieustannie odrywaly mnie od pracy wiadomosci ze Skype’a lub o przychodza-
cej poczcie. Zamknatem wszystkie programy, ktére nie byly mi wtedy potrzeb-
ne, i otworzylem dopiero po kilku godzinach pracy. To pomogto mi si¢ skupi¢
i trzymad wyznaczonego kursu. Kiedys szczycitem sie tym, ze potrafi¢ wykonywaé
wiele rzeczy jednoczednie, do czasu, kiedy mdj nauczyciel zen oznajmit: ,,Co jest
z ludZzmi, kedrzy biegaja z muzyka w uszach? Biegasz — biegaj. Stuchasz muzyki —
stuchaj muzyki”. Bez reszty poswiec si¢ tylko jednej czynnosci.

Co rozprasza twoja uwage? By¢ moze powinienes wyltaczy¢ telefon na jakis
czas, wyciszy¢ dzwigki lub wilaczy¢ aplikacje ,,przerwa”. Wszyscy mamy swoje
stabosci, rzeczy, ktdre robimy w trybie automatycznym, bez pelnej $wiado-
mos$ci. Najprostszym sposobem, aby si¢ od nich uwolni¢, jest chwilowe odsu-
nigcie si¢ od nich. W miedzyczasie nalezy ¢éwiczy¢ $wiadome wykonywanie
wszelkich czynnosci (lub przynajmniej usilnie do tego dazy¢), tak, aby$ zawsze
rozumial to, co robisz. Nie jest to ucieczka ani pozbycie si¢ konkretnych za-
chowan na zawsze. Potraktuj to jak oczyszczenie — system, ktory powstrzyma
ci¢ od automatycznych nawykéw i uwarunkowan oraz powiedzie ci¢ przez
zycie wypelnione $wiadomym dziataniem.



BUDOWANIE FUNDAMENTOW: ZWYCZAJE CODZIENNOSCI 45

Usuwanie dystrakcji — podsumowanie

e Przed kazdym zadaniem zatrzymaj si¢ i wez gleboki oddech.

o Odbieraj telefon tylko wtedy, kiedy to konieczne (oraz po uprzednim gle-
bokim oddechu).

o Wycisz dzwicki w telefonie, kiedy bedziesz potrzebowat si¢ skupié, pod-
czas positku lub spotkania z przyjaciéimi.

o Dobieraj sobie znajomych i zadania z glowa i naucz si¢ méwi¢ NIE.

e Nie trzymaj dystrakcji na wyciagniecie reki.

e Nie przyno$ do domu niczego, co ci nie stuzy.

e Ogranicz liczbe zadan wykonywanych jednoczesnie.

o Zamknij niepotrzebne programy na komputerze i korzystaj tylko z tych
aplikacji, kedrych potrzebujesz w danej chwili.

o Wykonuj zadania z petna $wiadomoscia.

Zerwanie z osadem

Jedna z najtrudniejszych rzeczy na poczatku podrézy wiodacej ku lepszemu
zyciu jest ¢wiczenie, jak nie osadzaé tego, kim jestes, co zrobites, lub tego, co
robisz teraz. Samosad na nic si¢ nam nie zda. Zazwyczaj wypetnia tylko naszg
glowe i powstrzymuje nas przed zrobieniem kolejnego kroku naprzéd.

Nie powinni$my oczywiscie zaniedbywa¢ popetnionych bledéw. Uczymy
si¢ na przeszlosci. Jest jednak réznica miedzy nauka plynaca z przesztych dzia-
tan a samosadem lub przesadna krytyka. Na ogét réznice t¢ widaé w wyniku.
Cwiczysz, aby pozna¢ to, czego dokonales, uczy¢ si¢ na wlasnych btedach,
a nast¢pnie podejmowac korzystne, konstruktywne i wzmacniajace dzialania.
Trzeba odnalez¢ motywacje dzigki samozachgcie, zamiast positkowac si¢ sa-
mosadem czy zngcaniem si¢ nad sobg. W przypadku wielu z nas osad przy-
chodzi samoistnie, niemalze instynktownie. Kiedy tylko zaobserwujesz takie
dzialanie, usmiechnij si¢ i zmien swoja $wiadomo$¢, aby dostrzec wszystko to,
czego mozesz dokona¢ teraz, aby wplyna¢ na przysztos¢. Samosad — jak kazdy
inny nawyk — mozna rozwigzaé.

Osadzamy nie tylko siebie samych, lecz réwniez innych. To kolejne de-
struktywne dziatanie, poniewaz osadzajac i krytykujac innych, poréwnujesz
ich do ideatu lub do siebie: ,,On jest bardziej rozciagniety niz ja. Nie wierzg,
ze ona wlasnie mi to powiedziata. Kto w ogdle chcialby zatozy¢ taka potwor-
ng sukienke? Dlaczego dzisiejsze pokolenie ma obsesj¢ na punkcie Internetu
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i gadzetéw ?”. Czasem zrodzi si¢ z tego cala historia: ,Dlaczego zajechat mi
droge akurat w tym miejscu? To niebezpieczne i musiatam ostro zahamowac.
Jakby kazdy trzymat si¢ wlasnego pasa, bytoby o wiele lepiej, ale oczywidcie:
wielki pan w jaguarze. Méj wujek ma jaguara i jestem pewna, ze zrobitby tak
samo. Dawno z nim nie rozmawiatam. Moze powinnam zadzwonié¢?”.

To moze si¢ ciagna¢ w nieskoniczonos¢, a ty jednocze$nie stracisz czas i wy-
czerpiesz swoja cenng energie. Wez gleboki oddech i zwyczajnie wpusé¢ kie-
rowcg na swoj pas. Ciesz si¢ muzyka z radia lub zwyczajnie skup si¢ na drodze,
aby taka dystrakcja nie doprowadzita do wypadku.

Cwicz $wiadomos¢ umyshu i powréé do chwili obecnej. Nie krytykuj sie za
ocenianie innych! To zabawne, ale faktycznie moze si¢ przydarzy¢: ,,O nie, wha-
$nie stworzytam kolejna histori¢. Przez cale zajecia si¢ do niej poréwnywatam”
Okaz sobie wspolczucie, a z czasem twdj krytyczny umyst réwniez ztagodnieje.

Jak si¢ pozbyc osgdu — podsumowanie

o Staraj si¢ najlepiej jak potrafisz. Ciesz si¢ tym, gdzie si¢ teraz znajdujesz.

o Ucz si¢ z przesztosci 1 idz dalej. Zachecaj si¢ do kolejnych krokéw naprzéd.

e Nie zwracaj uwagi na to, jak sobie radza inni. Skup si¢ na tym, co mozesz
kontrolowa¢ samodzielnie.

o Okaz wspdlczucie sobie i innym.

e Zyj chwilg obecna.

Raz na macie, raz z maty, czyli stawanie si¢ $wigtym

Cwiczenia jogi pomagaja nam odnalez¢ nasza autentyczno$é. Joga polega na
rozwoju osobistym i odszukaniu petnej wolnosci. Joga jest poznaniem swojego
prawdziwego ja. Proces wykracza daleko poza okreslone ¢wiczenia czy medyta-
cje i obejmuje wszystko, co robimy w zyciu. Joga jest zyciem chwila, sposobem,
w jaki zyjemy, podejmowanymi decyzjami i wykonywanymi czynnosciami.
Niejednokrotnie zdarza sig, ze jestesmy sprawcami wydarzen, z kedrych nie
jestesmy potem dumni, lub uwazamy, ze nie s3 dobre, ale wiemy, ze nikt nas
na tym nie przylapie. Czy powinni$my to zrobi¢? By¢ moze to tylko egoizm.
By¢ moze jedynie nawyk. Mowa tu o rozmaitych czynnosciach, poczawszy od
przesiadywania w kawiarni i spozywania konkretnych positkéw, a skoriczywszy
na braku poszanowania dla czyjej$ wlasnosci (np. maty do jogi na zajeciach).
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Jezeli przytapiesz si¢ na podobnym zachowaniu, a potem poczujesz si¢ winny,
ze to zrobiles, lub zaczniesz rozgladaé sig, czy aby kto$ nie patrzy (bo nie cheesz,
zeby ktokolwick widziat, co robisz), oznacza to, ze najprawdopodobniej nie po-
winienes tego robi¢. To zaoszczedzi ci zmartwien, a ty bedziesz pewny, ze robisz
jedynie wlasciwe rzeczy. Dzigki temu poczujesz szczgscie i odprezenie.

Ja czasem wyobrazam sobie, ze wszedzie s zamontowane kamery, wiec to,
co robig, widzi kazdy z moich uczniéw. Wprowadzanie stéw w czyny jest dla
mnie bardzo wazne. Dlatego tez staram si¢ podejmowac kazda decyzje z po-
czuciem, jakbym byl obserwowany przez wszystkich moich uczniéw. Potra-
fisz sobie wyobrazi¢ taka sytuacje? W kazdej chwili twoje czyny i mysli sa
przesytane do wszystkich tych, na kedrych ci najbardziej zalezy. Czy zrobitby$
to, gdyby wiedziata o tym twoja mama, szefowa lub zona? Swieci nie sg wyjat-
kowymi ludzmi. Sg jak ty czy ja. Wyjatek stanowi ich oddanie bezwarunko-
wym i ptynacym z glebi serca, zawsze wlagciwym czynom.

Zyj zgodnie z moralnosci i rozsadkiem. Takie zycie sprawi, ze poczujesz
si¢ absolutnie §wietnie w zwigzku z tym, co w danej chwili b¢dziesz robit.
Nie decyduj si¢ na taki styl Zycia, poniewaz uwazasz, ze tak trzeba. Wybierz
t¢ konkretng $ciezke, poniewaz w glebi duszy czujesz, ze jest wasciwa. Jezeli
tylko zechcesz, wszystko mozesz dopasowaé do swoich potrzeb.

Upewnij si¢, ze dokladnie wiesz, co robisz. Uswiadom sobie, ze kazde wy-
powiedziane stowo, mysl pojawiajaca si¢ w twojej glowie lub czynnos¢ prowa-
dzg ci¢ do lepszego ciebie i lepszego swiata.

Twoje zachowanie powinno by¢ co najmniej réwne temu, czego oczekujesz
od innych. Sposéb, w jaki inni si¢ prowadza, nigdy nie powinien by¢ wyméw-
ka dla tego, jak ty si¢ zachowujesz. Badz prawdziwy wobec siebie, wobec swo-
ich standardéw i wierzen. Nie wzoruj si¢ na cnotliwych dogmatach, lecz badz
peten wspélezucia, dobroci i mitosci.

Jak zachowaé dobroé - podsumowanie

o Cwicz szczero$é i dobro¢ w kazdym momencie swojego zycia.

o Zyj tak, jakby w kazdej chwili obserwowali ci¢ ludzie, ktdrych opinia jest
dla ciebie wazna.

o Nie przejmuyj sie, ze kto$ przylapie ci¢ na jakim$ niewlasciwym uczynku,
poniewaz nie robisz nic ztego.

o Nie martw si¢, poniewaz wiesz, ze to, co robisz, jest dobre dla ciebie i in-
nych, kedrzy zawsze bedg ci za to wdzigezni.
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Praca z oddechem - pranajama
oraz pielegnacja energii

I eraz, kiedy juz si¢ ruszasz, rozciagasz i glgboko oddychasz ujjayi (zwy-

cigskim oddechem), mozesz dodaé kolejng warstwe do swojej codzien-
nej prakeyki, kedra zabierze ci¢ jeszcze glebiej. Dodasz do treningu proste
techniki oddychania (pranajamy), ktére pomoga ci polepszy¢ wydolnogé
pluc oraz dodadza energii i zrewitalizuja sile zycia — prane, czyli energie wi-
talng — oraz pomoga ustabilizowa¢ umyst i skoncentrowad si¢. Innymi stowy,
pranajama pomoze we wszystkim, co utatwi ci pdzniejsza medytacje.

Pranajama, czasami zwana kontrolg oddechu lub jogicznym oddychaniem,
oferuje nam duze bogactwo rozmaitych technik kultywujacych energie i re-
gulujacych nasz organizm, a nawet nasz umyst i emocje. Jedna z gtéwnych
ksigzek na temat jogi fizycznej, ,,Hatha Yoga Pradipika’, méwi, ze kiedy od-
dech si¢ bigka, umyst réwniez jest niepewny. Spokojny oddech oznacza spo-
kojny umyst, a praktykujacy jogin bedzie si¢ cieszyl dlugim zyciem. Z tego tez
powodu kazdy powinien si¢ nauczy¢ kontrolowaé oddech.

Dzi¢ki kontroli oddechu bedziesz zdrowy nie tylko teraz. Pranajama to jed-
no z najlepszych narzedzi do osiagnigcia dlugowiecznosci. Wydolnosé¢ ptuc
wickszosci ludzi zaczyna si¢ pogarszaé po trzydziestce. Jezeli nie oddychamy
w pelni (wigkszos¢ ludzi korzysta zaledwie z 10 procent objgtosci ptuc), z wie-
kiem zaczyna si¢ to pogarsza¢. Komérki, ktére moglyby dostarczaé tlen waz-
nym organom, zaczynaja z wolna obumiera¢. Pranajama utrzymuje nasze orga-
ny przy zyciu. Starzenie oznacza réwniez utratg kontroli nad cialem i umystem.
Pranajama moze spowolni¢ ten proces. Dzigki nauce oddychania bedziesz mégt
kontrolowa¢ cialo (razem z oddechem kierowaé sktadniki odzywcze do komd-
rek i kultywowa¢ energie) oraz umyst (zachowa¢ skupienie i czujnosé).

Istnieje wiele roznych technik pranajamy nakierowanych na osiagniecie
réznych celéw. Niektére uspokajaja, niektére dodaja wigoru i ciepla, z kolei

271



272 JOGA, AJURWEDA, TECHNIKI ODDECHOWE

inne poprawiaja réwnowage i daja spory zastrzyk dlugotrwalej energii. Sto-
sujemy pranajam¢ w celu pobudzenia i oczyszczenia ciala oraz odprezenia
umystu i usprawnienia koncentracji.

Pranajama moze przynie$¢ szybkie efekty. Niemniej jednak, kiedy pod-
czas ¢wiczen poczujesz si¢ niewygodnie, bardzo prosze, aby$ niezwlocznie
zaprzestal. Cwiczenia te dziatajg réwniez na nasz umysl, dlatego tez bardzo
wazne jest, aby przerwad ¢wiczenia, kiedy poczujesz zawroty glowy, niepokdj,
stres lub inne negatywne objawy. Skonsultuj si¢ z lekarzem prowadzacym,
zanim zaczniesz ¢wiczy¢ pranajame. Jest to bardzo wazne zalecenie, zwlasz-
cza w przypadku kobiet w ciazy, 0séb z chorobami serca oraz cierpigcych na
nadcisnienie.

Zalety pranajamy

Na plaszczyznie fizycznej pranajama usprawnia funkcjonowanie ukfadu tra-
wiennego, usuwa toksyny z organizmu oraz polepsza krazenie i funkcjonowa-
nie ukladu sercowo-naczyniowego i oddechowego. To wszystko moze sprzy-
ja¢ dtugowiecznosci. Pranajama aktywuje przeptyw energii w organizmie, co
moze wspomdc zachowa¢ jasno$¢ umystu. Regularne ¢wiczenie pranajamy
sprawi, ze bedziesz réwniez potrzebowat mniej snu.

Pranajama dopelnia joge fizyczng (asany): kapalabhati pomaga ksztattowad
miesnie brzucha i stuzy jako dobra rozgrzewka, a viloma zwigksza wydolnos¢
pluc, poglebia oddech i stabilizuje umyst. Sitali moze ochtodzi¢ przegrza-
ny umyst i cialo, z kolei nadi shodhana zamknie sesj¢ ¢wiczen réwnowaga
i medytacjs.

Wiele technik pranajamy tagodzi uktad nerwowy, redukuje napigcie i nie-
pokdj, uspokaja ciato i umyst oraz pomaga przywréci¢ réwnowage emocjo-
nalna. Pranajama réwnowazy lewa pétkule mézgu z prawa, dzigki czemu jesz-
cze glebiej wejdziesz w stan harmonii i réwnowagi. To wszystko przygotuje
cie do medytagji.

Oddech, ktéry przeplywa przez nozdrza, jest czyms wigeej niz tylko zjawi-
skiem fizycznym. Jest okreslany nazwg swara, czyli oddech, ktéry zawiera sile
zycia. Nasz oddech zarzadza aktywnoscig umystu, a kiedy réwno i bez zaké-
cen przeptywa przez oba nozdrza, wywoluje stan blogosci.
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Zasady pranajamy

Idealne warunki na ¢wiczenie pranajamy to czas zaraz po przebudzeniu, przed
$niadaniem. Nickt6rzy wola najpierw wykona¢ ¢wiczenia jogi i medytowad.
Uwazam, Ze niektdre ¢wiczenia pranajamy powinny by¢ wykonane przed ¢wicze-
niami asan i przed medytacjg, inne — po ¢wiczeniach, ajeszeze inne — przed snem.

Zdrowy czlowick robi srednio pi¢tnascie oddechéw na minute lub 21 600
oddechéw dziennie. Wigkszo$¢ ludzi oddycha o wiele szybciej. Czgsto nasz
oddech jest ptytki i wydobywa si¢ jedynie z klatki piersiowe;j. Istnieje trady-
cyjne stwierdzenie, ze czas mierzy si¢ naszym oddechem. Dlatego tez, jezeli
spowolnimy oddech, zwolnimy tez proces starzenia. Pranajama pomaga nam
nauczy¢ si¢, jak kontrolowad i regulowa¢ oddech. Pranajama (praca z odde-
chem) i joga fizyczna (asany) razem tworza energi¢ naszego ciala i wspieraja
sic wzajemnie w ulepszaniu naszego mentalnego i fizycznego zdrowia. Sa
podstawa dobrego treningu umystu i medytacji, tak jak dobra dieta jest fun-
damentem wszystkich innych praktyk. Zobaczmy teraz, w jaki sposéb moze-
my zwickszy¢ przeplyw energii prana.

Przygotowanie do pranajamy
UsiadZ wygodnie. Zazwyczaj zaleca si¢ siad skrzyzny, jednak mozliwa jest do-
wolna pozycja siedzaca, w ktérej bez wysitku bedziesz mégt utrzymad prosty
kregostup. Biodra powinny znajdowa¢ si¢ wyzej niz kolana. Jezeli nie jest to
mozliwe lub ci¢zko ci wyprostowaé kregostup, siadz na podwyzszeniu - po-
duszce, klocku czy watku do jogi, kocu, a nawet na krzesle. Po prostu zadbaj
o prosty kregostup, aby zrobi¢ miejsce na powietrze!

Cwicz w posprzatanym pokoju ze $wiezym powietrzem i wolnym od
dystrakeji. Wez kilka oddechéw ujjayi (zwycieskich oddechéw), zanim zabie-

rzesz si¢ do jakiegokolwick innego ¢wiczenia pranajamy.
Cwiczenia pranajamy
Ponizej prezentuj¢ opisy rozmaitych technik i metod ¢wiczenia pranajamy.

Najpierw opanuj do perfekeji swdj ujjayi (zwycigski oddech). Ucz si¢ go ra-

zem z joga fizyczng (asanami). Nastepnie przejdz do deerga swasa, czyli po-
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szerzania ptuc, keére jest bardzo dobrym ¢wiczeniem przed sesja asan, ponie-
waz zwickszy wydolno$¢ ptuc podczas ¢wiczen fizycznych.

Nastgpnie opanuj nadi shodhana (réwnowage oddechu). To ¢wiczenie
mozesz wykonywa¢d o kazdej porze. Ja zawsze wykonujg je po ¢wiczeniach
jogi, jako ze ta technika oddychania stuzy jako dopetnienie calej sesji. Kapa-
labhati jest $wietng pobudka lub stymulacja fizycznej jogi. Za kazdym razem,
kiedy bedziesz potrzebowal nieco rozgrzania przed ¢wiczeniami, wykonaj
jedna rund¢ kapalabhati (oddechu ognia). Czesto whasnie od tego rozpo-
czynam moja sesj¢ asan. Kiedy juz nauczysz si¢ tych technik, bedziesz mégt
¢wiczy¢ dowolng pranajame wedtug swoich potrzeb.

Przedstawiam réwniez ¢wiczenia, gdzie nalezy wykonywa¢ oddechy
o okreslonej dlugosci. Jedno odliczenie to mniej wiccej jedna sekunda. Na
poczatku by¢ moze zauwazysz, ze bedziesz liczyl oddechy szybciej, jednak
z czasem, kiedy nabierzesz juz wprawy — a tak si¢ stanie, gdyz to tylko kwe-
stia czasu — spostrzezesz, ze bedziesz odliczal wolniej i spokojnie;.

Regularne ¢wiczenia i nauka technik spowoduja, ze bedziesz coraz bar-
dziej zaglebiatl sic w pranajame. Czasem zdarzy sig, ze czekajac na czerwo-
nym $wietle, zaczniesz obserwowaé swéj oddech ujjayi (zwycieski oddech),
w gorace dni wykonasz krétkie ¢wiczenie sitali, a w chlodne — kapalabhati.
Naucz si¢ czekad na sesj¢ pranajamy (pracy z oddechem) jak na najlepszego
przyjaciela.

Ujjayi - zwycigski oddech lub oddychanie gardlowe

Ujjayi jest podstawowa technika oddychania w jodze fizycznej (asanach).
Moze by¢ ¢wiczony wszedzie i o kazdej porze. Polega na przesuwaniu powie-
trza przez nozdrza przy lekkim zwezeniu gardla. Wytwarza migkki dzwicgk,
ktéry pomaga skupi¢ sie na oddechu i skoncentrowaé umyst. Pozwala sku-
teczniej kontrolowa¢ oddech, jako ze oddychamy wtedy wolniej i plynnie;j.
Ujjayi powinien przeptywa¢ tatwo, gladko i bez wysitku. Powinienes si¢ przy
tym czué swobodnie i przyjemnie. Cwicze ujjayi jako szybkie przygotowa-
nie do medytacji lub zawsze kiedy moja koncentracja ulegnie zaburzeniu, na
przyklad podczas jazdy autem.
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Swasa - oddech niekontrolowany

Swasa to oddech nieregularny i szybki, jaki zazwyczaj mamy, kiedy jestesmy
zdenerwowani. Aby go wyregulowal i uspokoi¢, nalezy ¢wiczy¢ ujjayi (od-
dech zwycigstwa) i przetrzymaé wydech podczas faczenia mulabandhy (cen-
trum kontroli korzenia) z ziemia. Dzigki temu uziemisz swoja energi¢, wpro-
wadzisz spokdj miedzy kotujace mysli i jednoczesnie odegnasz silne emocje
1 napiecie.

Deerga swasa — rozszerzanie pluc

Deerga swasa to trzyetapowa technika oddychania, ktéra zwigksza przestrzen
w plucach. Dzigki niej bedziesz oddychaé glebiej, ptynniej i wykorzystasz
maksymalng pojemno$¢ pluc. Jest to $wietne przygotowanie do fizycznych
¢wiczen jogi. Ta technika uspokaja umyst oraz daje ci poczucie kontroli, a jed-
nocze$nie odprezenia. Glebokie oddychanie dotlenia i oczyszcza organizm.

Whkonanie (wiczenia: Skieruj $wiadomo$¢ na oddech. Oddychaj przez nos
mickko i gleboko. Przy wydechu pozbywaj si¢ calego powietrza z pluc. Na-
stepnie tak, jakbys napetniat pusty dzban, wypelniaj ptuca powietrzem, roz-
poczynajac od samego dna, od brzucha. To jest pierwszy etap. Teraz skieruj
oddech w dolng czeé¢ klatki piersiowej i poszerzaj zebra. To jest etap drugi.
Ostatni, trzeci etap polega na powolnym kierowaniu powietrza w gorng par-
tie klatki piersiowej az do obojczykdw i w tylng cz¢sé ciata.

Zatrzymaj na chwile oddech z ptucami petnymi powietrza. Nastepnie roz-
pocznij wydech w odwrotnym kierunku: gérna czes¢ klatki piersiowej, dolna
czg$¢ oraz brzuch. Na koniec weiagnij brzuch do srodka. Podczas wydechu
prostuj kregostup. Za pomoca oddechu rozluznij barki, szczgke i czoto. Wy-
konuj ¢wiczenie bez przymusu i napigcia. Przy powtdérkach zauwazysz, ze
stworzyle$ wigcej przestrzeni. Powtérz calosé pigé razy.

o Nabieraj powietrze powoli, do brzucha, dolnej, a nastepnie gérnej czesci
klatki piersiowej.

o Wydychaj powietrze powoli i obserwuj brzuch oraz klatke piersiows. Na
koniec rozluznij.
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Inna wersja tego ¢wiczenia sktada sie z czterech etapéw. Jest podobna do po-
przedniej, lecz nacisk kladzie si¢ na kierowanie oddechu w tyt ciata, w tym
w dolna cz¢é¢ plecéw i miejsce migdzy topatkami.

Rozpocznij oddychaniem do brzucha, nast¢pnie kieruj powietrze do dolnej
partii klatki piersiowej, w plecy, a na konicu — w gérna czg$¢ klatki piersiowe;.
Taka technika poszerza ptuca nie tylko wzdtuz, lecz réwniez w poprzek. Skup
si¢ na kierowaniu oddechu w tyt ciata. Pracuj nad spowalnianiem oddechu
i wykonywaniem kazdego etapu ¢wiczenia z pelng $wiadomoscia.

Kumbhaka - wstrzymywanie oddechu

Pranajama to kontrola sposobu i tempa oddychania. Okresla tez dokfadnie,
ktérym nozdrzem powinnismy oddychaé, oraz moment, kiedy nalezy wstrzy-
mac oddech. Jeden z moich indyjskich nauczycieli — BNS Iyengar — uwazal,
ze kumbhaka to prawdziwa pranajama, jako ze jest pelng kontrola oddechu.
Zaden wdech powietrza nie jest zmarnowany, ¢éwiczymy przedluzanie zycia
oraz kontrolujemy umyst.

Za kazdym razem, kiedy bedziesz wykonywal kumbhake, zadbaj, aby nie
wykroczy¢ poza strefe komfortu. Jezeli zacznie ci brakowaé powietrza juz
po pierwszym cyklu, ogranicz intensywno$¢ lub przerwij ¢wiczenie. Unikaj
kumbhaki, jezeli jestes w ciazy lub chorujesz na nadci$nienie.

Viloma - oddychanie trzyetapowe

Pranajama viloma polega na tym samym, co deerga swasa, z dodatkiem
przerw, podczas ktorych wstrzymuje si¢ oddech. Zanim przejdziesz do ¢wi-
czenia vilomy, musisz opanowa¢ deerga swasa. Obie techniki sg bardzo do-
brym przygotowaniem przed asanami, jako ze poszerzaja pluca i pomagaja
uspokoi¢ umyst.

Whkonanie (wiczenia: Calkowicie opréznij ptuca z powietrza i rozpocznij
wdech. Zatrzymaj wdech na dwie seckundy mniej wiecej w jednej trzeciej. Za-
koncz wdech, przysuni podbrédek do gardia (tam znajduje si¢ jalandharaban-
dha) i zatrzymaj oddech na dwie do pigciu sekund. Rozluznij i wypusé powoli
powietrze. Powtérz calo$¢ trzy lub wigeej razy. Ta technika przyzwyczai cig
do jeszcze intensywniejszego poszerzania oddechu. Pamigtaj, aby ¢wiczy¢ wy-
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godnie. Jezeli po wstrzymaniu oddechu bedzie ci brakowaé powietrza, skré¢
czas tego ctapu lub powrdé¢ do ¢wiczen deerga swasa.

Drugi etap polega na tym samym ¢wiczeniu, lecz wykonujemy je podczas
wydechu. Nabierz maksymalna ilo$¢ powietrza i zacznij wydech. Mniej wie-
cej w jednej trzeciej zatrzymaj oddech na dwie sekundy. Wypus¢ kolejng jedng
trzecig powietrza i zatrzymaj ponownie na dwie sekundy. Nastepnie zakoncz
wydech, aktywuj mulabandhg¢ i uddiyanabandhg i zatrzymaj oddech na dwie
do pieciu sekund.

Trzeci etap to kombinacja pierwszych dwdch czgsci. Nalezy zrobid przerwe
zaréwno przy wdechu, jak i wydechu. Pamietaj, aby czué sie wygodnie na kaz-
dym etapie ¢wiczenia, zanim przejdziesz do kolejnego. Jest to $wietna prak-
tyka, ktérag mozesz wykorzysta¢ w dowolnej chwili. Jest tez bardzo dobrym
przygotowaniem do nadi shodhana oraz asan (jogi fizycznej).

e Jedna trzecia wdechu i dwie sekundy przerwy.

Kolejna jedna trzecia wdechu i dwie sekundy przerwy.

Dokoriczenie wdechu i dwie do pigciu sekund przerwy.

Jedna trzecia wydechu i dwie sekundy przerwy.

Kolejna jedna trzecia wydechu i dwie sekundy przerwy.
o Dokoriczenie wydechu i dwie do pigciu sekund przerwy.

Réwnowaga mi¢gdzy umystem a emocjami

Jestesmy w stanie kontrolowa¢ nasz mézg, umyst, emocje i energie dzigki kon-
troli oddechu. Za pomoca prostego oddychania przez jedno nozdrze mozemy
czasem manipulowa¢ nasza energia. Sg to bardzo tatwe ¢wiczenia, ktdre moga
wiele zmieni¢ i poméc nam odnalez¢é réwnowagg oraz szybko zredukowad stres.

Poznaj swdj oddech

Umie$¢ palce pod nozdrzami. Wypus¢ kilka razy szybko i gwattownie powie-
trze przez nos. Zwr6¢é uwage, kedre z nozdrzy wydaje sie bardziej otwarte lub
dominujace.

Lewe nozdrze reprezentuje ksiezyc, ple¢ zenska, abstrakcje, pasywno$é
i prawa pétkule mézgu. Sprzyja tworzeniu, medytacji, relaksacji i potaczeniu
z intuicja.
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Prawe nozdrze reprezentuje storice, rodzaj meski, analize, aktywnos¢ oraz
lewa pétkule mézgu. Sprzyja aktywnym stanom, takim jak praca, ¢wiczenia
fizyczne, jedzenie i planowanie.

Jak mozesz sobie wyobrazi¢, mamy mozliwos¢ kontrolowaé nasz mézg,
umyst oraz nastréj, w jakim chcemy sie znalezé. Wigkszo$¢ ludzi oddycha
przez jedno nozdrze i zmienia je co dziewigédziesigt do stu dwudziestu minut.

Na to, ktérym nozdrzem oddychamy, moze wptywa¢ nasze samopoczucie
oraz to, czym si¢ w danej chwili zajmujemy. Zwré¢ uwage, ze kiedy jeste$ bar-
dzo glodny, twoje prawe nozdrze jest dominujace. Kiedy jeste$ $piacy, domi-
nuje twoje lewe nozdrze. Jezeli lubisz spa¢ na boku, przypatrz sig, co si¢ dzieje
kiedy polozysz si¢ na prawym: oddychasz swobodniej przez lewe nozdrze,
dzigki czemu aktywujesz prawa pétkule mézgu odpowiedzialng za abstrakeje,
co sie z kolei wiaze z lepszym i spokojniejszym snem.

Nauka, jak odczytywadl pracg swoich nozdrzy, sprawi, ze wyostrzy si¢ twoja
swiadomos¢. Kontrola oddechu da ci umiejetnos¢ kontroli umystu.

Surya bedbana — oddychanie lewym nozdrzem/kontrola oddechu
z dominacjg stoica

To ¢wiczenie wzmocni dzialanie storica — analityczny, meski, aktywny i my-
$lacy umyst.

Whkonanie (wiczenia: Otwérz prawa dlon. Zegnij palec wskazujacy i srod-
kowy. Z jednej strony bedziesz miat wyprostowany kciuk, a z drugiej — palec
serdeczny i maly. Umie$¢ dlon na nosie. Kciuk potéz z jednej strony, a palec
serdeczny i maly — z drugiej. Palce beda otwiera¢ i zamyka¢ nozdrza.

Zamknij lewe nozdrze matym i serdecznym palcem. Uci$nij nos zaraz pod
koscig. Oddychaj powoli i miarowo przez prawe nozdrze. Wez pigé do dwu-
dziestu pigciu oddechéw. Rozluznij, wez kilka spokojnych, zwyktych odde-

chéw i w razie potrzeby powtérz ¢wiczenie.

Chandra bedhana - oddychanie przez lewe nozdrze/kontrola
oddechu z dominacjg ksiezyca

Ponizsze ¢wiczenie wzmocni dziatanie ksigzyca — artystyczny, kobiecy, pa-
sywny i abstrakcyjny umyst.

Whkonanie éwiczenia: Utdz dlon tak samo, jak w poprzednim ¢wiczeniu.
Nalezy zamkna¢ prawe nozdrze kciukiem, uciskajac nos zaraz pod koscig. Wez
pig¢ do dwudziestu pigciu powolnych oddechéw przez lewe nozdrze. Rozluznij,
wez kilka glebokich, zwyktych oddechéw i w razie potrzeby powtérz éwiczenie.



STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Doron Hanoch jest instruktorem jogi, certyfikowanym konsultantem do
spraw zywienia oraz holistycznym szefem kuchni. Podrézuje po catym $wie-
cie, prowadzi warsztaty i regularnie odwiedza Indie, aby pogtebic swojg wie-
dze na temat jogi i ajurwedy. Jego strona www.doronyoga.com.

Boisz sie o przyszios¢?
Dtawi Cie codzienny stres?
Masz problemy z nadwaga badz zdrowiem?
Jestes apatyczny i wypalony?

Poznaj najskuteczniejsze praktyki starozytnych tradycji Wschodu. Autor tgczy
joge, ajurwede, ¢wiczenia oddechowe, medytacje i odzywianie w petng me-
tode fleksitarianska. Jest to elastyczna dieta uwzgledniajgca najwartosciow-
sze zrodfa sktadnikéw odzywczych. Poznasz zasady zdrowego odzywiania
bedace kombinacjg zaréwno wspdtczesnych jak i tych starszych: ajurwe-
dyjskiej, zgodnej z grupg krwi, makrobiotycznej, opartej na surowych pro-
duktach. Rozszerzeniem programu odzywiania sg ¢wiczenia oddechowe
oraz trening umystu, ktére zregenerujg Twoje ciato od srodka. Propagowane
przez niego podejscie sprawi, ze staniesz sie bardziej elastyczny, dzieki cze-
mu fatwiej przystosujesz sie do potrzeb i zmian dzisiejszego Swiata.

Uwolnij site spokoju.

Deklaracja mojej misji jest prosta: zyj zdrowo, aktywnie i radosnie. Za pomo-
cg oddechu utrzymuj energie w réwnowadze. Jedz smaczne i odzywcze po-
karmy. Cwicz $wiadomos¢ oraz celebruj zycie przy jednoczesnym minimali-
zowaniu stresu i konsekwencji wptywajacych negatywnie na Ciebie i Twoje
otoczenie.
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