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Co to jest pranajama?
Krótko mówiac, to ,sztuka swiadomeqo,
kontrolowaneqo oddychania. Oczywiscie,

dla nikogo nie jest rzecza zaskakujaca, je-

sli powiem, ze oddech to zycie. Zycie za-

czynamyod pierwszego oddechu. Czasa-
mi klaps jest potrzebny, zeby ten pierw-

szy oddech uaktywnic. Pielegniarka klep- ,

nie w pupe niemowle i ono zaczyna od-
dychac, tym samym zaczyna zyc. I na od-
wrót, gdy oddech ustaje, zycie konczysie.
Oddech, .~e, enerqia sa ze soba we-
wnetrznie zwiazane. Jogini maja slowo,
które wiaze, splata te trzy pojecia - pra-
na. Czylisila zyciowa. Energiata znajdu-
je sie w powietrzu, ale nie jest tlenem.
Jest to subtelna postac energii, zawarta
w powietrzu, pozywieniu, wodzie i swie-
tle slonca. Ozywia ona wszelkie postacie
materii. Dlauprawiajacego joge wlasciwe
oddychanie spelnia 2 zadania:zwieksza
ilosctlenu we krwi,a wiec i w mózgu oraz
pozwala panowac nad energia zyciowa
- prana, zapewniajaca odpowiedni stan
umyslu. Pranajama - to wiedza o kontroli
oddechu- zawieraseriecwiczen,wycho-
dzacych naprzeciw tym potrzebom i za-
pewniajacych znakomite zdrowie cialu.

Pranajama, stan, gdy oddech jest kontro-

lowany, zwieksza niewatpliwie witalnosc,

koncentracje umyslu, rozszerza swiado-
mosc. Przez okreslone cwiczenia prana-

jamy, czyli poprzez swiadome oddycha-
nie, organizowane w systemach oddecho-

wych, ludzie moga obserwowac, jak gle-
boko zwiazany jest oddech z umyslem.

Podobnie jak oddech wplywa na nasz na-

strój, tak stan psychiczny moze zmienic
nasze oddychanie. Swiadome oddycha-
nie dostarcza tlenu i energii do komórek

i przyspiesza wszystkie procesy komórko-
we. Jest to fantastyczne zródlo energii. Za-

sada jest prosta - im lepiej oddychamy,
tym lepiej sie czujemy. Tym samym zupel-

nie inaczej wyglada nasze zycie.

A jak oddychaja Polacy?
Posluze sie przykladem z grona ludzi,
którzy przychodza do naszego Studia
na zajecia jogi. Tu ucza sie pozycji, cwi-
czen, a kiedy juz cialo sie "pootwiera",
kiedy klatka piersiowa pelniej, aktyw-
niej moze uczestniczyc w cwiczeniach,
zaczynamy sie uczyc pranajamy, czy-
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Ii przechodzimy przez caly system cwi-
czen oddechowych. Jest w naszej gru-
pie jogi siedmiu lekarzy. Niech to bedzie
najlepszy przyklad na to, ze ludzie, któ-
rzy maja ogromna swiadomosc zdrowe-
go zycia, anatomii, fizjologii, ludzie, któ-
rzy lecza zaburzenia oddechowe, sami
musza u2zyc sie oddychania. Okazu-
je sie, ze nie potrafimy oddychac, czy
to dotyczy ludzi z duza wiedza medycz-
na, czy przecietnego smiertelnika. Mamy
oddech plytki, oddech z ograniczo-
nym uzywaniem przepony, mamy od-
dech, który nie angazuje miesni wspo-
magajacych. Mamy oddech, który nie
ma znaczenia pranicznego, czyli ener-
getycznego. Wiekszosc ludzi zapomnia-
lo jak prawidiowo oddychac. Oddychaja
plytkG, ustami, niemal wcale nie bierze
w tym udzialu przepona, gdyz podczas
wdechu unosza barki albo tez wciaga-
ja brzuch. Wskutek tego tylko niewielka
ilosc tlenu dostaje sie do pluc, których
jedynie czesc górna pracuje..Aktywnosc

czlowieka spada, jest mniei odporny

, na choroby. Próba oddychania w sposób
zorganizowany, w sposób swiadomy,
kontrolowany, prowadzi do tego, ze gu-
bimy sie, ze dusimy sie, ze nasze cia-
lo usztywnia sie, prowadzac do napie-
cia, a to ogranicza swobodny oddech.
Kontrolowany oddech to jest niebywa-
Iy orez, niebywale narzedzie, zeby móc

planowac leczenie, zeby zaczac pano-
wac nad cialem i umyslem.

jakie znaczenie ma prawidlowy od-
dech?
Opanowany, kontrolowany, sterowa-
ny oddech daje wladze nad umyslem,
potrafi umysl wyciszyc, potrafi stwo-
rzyc relacje naszego ciala z umyslem
w taki sposób, ze umysl nie przeszka-
dza nam, zebysmy mogli równiez cia-
lo doprowadzic do optymalnego roz-
luznienia. A wiemy, ze napiecie uwarun-
kowane jest w przerózny sposób. Sta-
je sie przyczyna róznych chorób, nie tyl-
ko ukladu oddechowego, stresu, bólu,
ale tez asymetrii kregoslupa, przeciaze-
nia stawów, miesni. Oddech pozwala
odreagowac, czyniac swego rodzaju au-
toterapie. To zabieg, który bardzo cze-
sto zastepuje wytrawnych masazystów,
prowadzi do rozluznienia. Oddech moze
byc tez zródlem sily. Podstawa sportów
wschodu, sportów walki jest skoncen-
trowany oddech. Oddech ten wyprowa-
dza sie z okreslonej przestrzeni naszego
ciala. Jogini moga powiedziec, ze poslu-
gujemy sie energia poszczególnych cza-

kramów. W walkach wschodu pro~adzi
sie ten oddech z dolnej chary, czyli z po-

~Akuna'

ziomu ponizej pepka. Pelna koncentra-

cja i - razem z wdechem i wydechem
- nastepujecios,badz okreslonychwyt.
Wielokrotnie poteguje sie to z pomoca
energii. Spektakularnym tego typu zja-
wiskiem jest popisywanie sie przez lu-
dzi sztuki walki lamaniem desek, rozbi-

janiem cegiel- wszystko z pelna kon-
centracja.

Ponoc w naszym organizmie sa ta-
kie miejsca, których sprawnosc
mozna wytrenowac tylko odde-
chem. Chodzi tu pewnie o miesnie
w okolicy kregoslupa?
Oddechem mozna w zasadzie tre-

nowac wszystkie
miesnie. Wdech
i wydech
to jest i na-
piecie, i roz-
luznienie. Je-

sli opanujemy
techniki odde-

., chowe, oddycha-

nie tylko samym
nosem, oddychanie
tylko czescia nosa, od- '
dychanie przez usta - mo-
zemy nauczyc sie kierowac
oddech do ostatniego zakatka
naszego ciala. Koncentrujac sie na od-
dechu, napinamy miesnie, razem z wy-

dechem rozluzniamy je, z takiej gim-
nastyki napiecia i rozluznienia moze-
my uczynic trening. Bardzo czesto wyko-
rzystuje sie pranajame w treningu ludzi
chorych, lezacych, przy bezwladach róz-
nego typu, dyskwalifikujacych siedzenie
czy podnoszenie konczyny, czy ruszanie
palcem- koncentracjaz oddechemdaje
swietne rezultaty. Zeby uaktywnic nerw,
zeby zmobilizowac organizm do pracy.

Oddech ma tak niebywala moc?
Jogini za pomoca oddechu czynia prze-
rózne rzeczy, wylaczajac swoje cialo
i trwajac tylko za pomoca swojej ener-
gii dlugie tygodnie bez pozywienia, przy
tym zachowujac pelna sprawnosc. Od-
dech to jest ogromny potencjal energe-
tyczny. Nasz organizm korzysta z trzech
zródel energii - Chinczycyuwazaja,
ze staly potencjal energii zakodowa-
ny jest w nerkach. Jesli te energie wy-
czerpiemy, to w zasadzie nasze zycie sie
konczy. Tojest energia jak w akumula-
torze samochodu. Ma stala, okreslona
pojemnosc. Natomiast zmiennym zró-
dlem energii jest nasze pozywienie. I od-
dech wlasnie. Pozywienie jest nieczyste,

zabrudzone chemia, spozywane w bez-
ladzie, szybko, zle trawione. Czesto nie

daje takiej energii, jakiej organizm po-
trzebuje. Jesli oddech jest takze zabu-
rzony, prowad;i:i to do wielu chorób.
Podstawowa przyczyna wielu chorób
to brak zasobów energetycznych. Lu-

dzie, którzy cwicza joge, stosuja prana-
jame, czyli opanowali techniki cwiczen
oddechowych, nie maja potrzebydo-
starczenia organizmowi takiej ilosci po-

zywienia. Te energie w duzej mierze za-

stepuje wlasnie pranajama.

Czyli mozemy pozbyc sie zbednych
kilogramów, jesli bedziemy prawi-
dlowo oddychac?
Mozna takie zalozenie zastosowac. Na-

lezy pamietac, ze tlen jest niezbedny
w procesiezjawisk fizjologicznych, bez
tlenu nie ma prawidiowego funkcjono-
wania organizmu. Umiejetnosc kontro-
lowanego oddychan"ia dostarcza tlenu
riezbednego do lepszej przemiany ma-
terii. Kazda komórka naszego organi-
zmu bedzie z tego zadowolona, jesli do-

stanie optymalna ilosc tlenu.

jak dlugo mozemy bez oddechu
wytrzymac? I jakie sa konsekwencje
niedotlenienia mózgu?
Bicierekordów,by sprawdzic,jak dlu-
go wytrzymam w bezdechu - tego nie ~
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