Sita oddechu

Uczmy sie mqdrosci od swych mtodszych
braci ze swiata zwierzqt,
cieszmy sie ruchem, bgdzmy szczesliwi.
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iedys$ przed laty ogladatam
w muzeum w Bombaju

gliniane figurki ludzi
¢wiczgceych joge. Pochodzily ze
starozytnych miast indyjskich
sprzed 2500-1500 lat p.n.e. - Ha-
rappy i Mohendzo Daro. Byty tam
réwniez figurki zwierzat w réznych
sytuacjach przeciagania, zabawy...
Wszystkie podreczniki i ksigzki,
jakie przeczytalam w swoim zyciu
na temat jogi nie zrobity na mnie
takiego wrazenia, jak owe skrom-
ne figurki. Stoja mi przed oczami,
jakby wolaly poprzez czas i prze-
strzen: Uczcie si¢ madrosci od
swych mtodszych braci ze $wiata
zwierzat i cieszcie sie, ze Pan po-
stawit was na szczycie wszelkiego
stworzenia, obdarzajac samo$wia-
domoécig.

Wszystkie figurki mialy u§miech
na twarzach. Moze to takze wazny
przekaz dla nas: Czlowieku, tak
naprawde jeste$ stworzony na Boze
podobienstwo, nie badz smutny
i zalekniony. Sukka bawa - badz
szczesliwy. To nakaz i zarazem blo-
gostawienstwo jogi. Coraz czesciej
ludzie siegaja do ksiazek o jodze
i chodza na kursy, uczac si¢ pod-
stawowych technik rozluzniania,
rozciggania, dyscyplinowania mysli
iradzenia sobie ze stresem.

Cieszy mnie, ze powoli znika lek
przed poznaniem siebie, Ze coraz
mniej ludzi uwaza joge za niebez-
pieczng sekte, Ze widzi w niej spo-
sOb na zycie, sposdb wykraczajacy
poza religie i filozofie.

Ponizej podaje dwa ¢wiczenia odde-
chowe z bardzo waznej dziedziny jogi
- pranojamy. Zaznaczam, ze wyko-
rzystywac je nalezy stosujac sie abso-
lutnie $cisle do opisu danych ¢wiczen.
Wszelkie zmiany i ,,ulepszenia” moga
niekorzystnie wptyna¢ na zdrowie.
Oddech jest przeogromna sifa, moz-
na przy jego pomocy zmieni¢ nawet
charakter cztowieka. Obchodzmy si¢
nim z uwagg i ostroznoscia.

Wielkim szcze$ciem autorki

tekstu bedzie, jesli cho¢ jedna osoba
nauczy si¢ obserwowac wlasny
oddech i do tej obserwacji dotaczy
wlasna refleksje: wdycham szczescie
i rado$¢ istnienia, wydycham niepo-
koje i destrukcyjne my$li. Wdycham
pokoj, wydycham niepokoj.

Oddychanie naprzemienne
przez nos

Oddychanie naprzemienne przez
nos dziala tonizujaco na uklad ner-
wowy i likwiduje psychofizyczne na-
piecia. Aby wykonac je prawidtowo
nalezy wygodnie usigé¢. Dobrze

jest przymkna¢ oczy, aby skupic si¢
bardziej na dzwigku i temperaturze
powietrza podczas oddychania.

Prawe nozdrze ma wla$ciwosci
rozgrzewajace — dziala na nie bo-
wiem energia storica. Lewe, pozo-
stajac pod wplywem ksiezyca, ma
energie chlodzacg. Oddech powyz-
szy wykonuje sie ukladajac odpo-
wiednio palce ragk w okolicy nosa.
Kciuk reprezentuje doskonalenie
sity woli, palec wskazujacy oznacza
czlowieka z jego ,ja”, palec $rod-
kowy duchowos¢, palec serdeczny
dojrzato$¢ emocjonalng, a maty
zarzagdzanie swym umystem. Do-
tykajac srodkowym i wskazujacym
palcem czola nawigzujemy kontakt
z Sacrum.

Wykonanie: siedzgc wygodnie

z prostymi plecami kladziemy kciuk
na prawe nozdrze i zamykamy je.
Palec serdeczny i maty lekko doty-
kaja lewego nozdrza. Wciggamy gle-
boko powietrze przez lewe nozdrze
i czujemy jego chtoéd. Zamykamy
lewe nozdrze, otwierajac prawe. Na
wydechu czujemy cieple powietrze
plynace z prawego nozdrza. Na-
stepnie wciggamy powietrze przez
prawe nozdrze i wydychamy przez
lewe.

Powtarzamy ¢wiczenie kilka razy,
baczac, by nie usztywnia¢ ciala i nie
wstrzymywaé oddechu. Cwiczenie
to moga wykonywac ludzie w réz-
nym wieku. Kazda seri¢ oddychania

naprzemiennego konczymy relak-
sem, podczas ktérego obserwujemy
przez minute swoj oddech i ciato.
Jedna ,sesja” oddechowa winna
trwac 3-4 minuty.

Cwiczenia oddechowe
dla oséb otylych

»Oddech ognia” polega na wzieciu
glebokiego wdechu i na szybkim
wyrzuceniu powietrza przez nos

z pluc przy wydechu. Wdychanie
nastepuje odruchowo, ptynnie, po
kazdym wydechu. Nie zatrzymu-
jemy oddechu nawet na krotko.
Twarz jest rozluzniona, usta lekko
zamkniete, plecy proste.

Oddychamy przez minute, potem
minute odpoczywamy. Cykl: mi-
nuta oddechu, minuta odpoczynku
- przez 5 min. Spod przymknie-
tych powiek patrzymy na zegarek
i pilnujemy czasu.

To ¢wiczenie oddechowe dziata
silnie i jest rownowaznikiem biegu
na okoto pie¢ kilometrow. Wywo-
tuje pocenie ciata i che¢ napicia sie
wody. Aby unikna¢ tworzenia sie
tluszczu w ciele, nie sieggamy po
napoje chtodne i gazowane.

Jeéli nie mamy w sobie cierpliwo-
$ci i systematycznosci, lepiej zapo-
mnijmy o powyzszych ¢wiczeniach
i ograniczmy sie do obserwowania
poglebionego oddechu. Starajmy
sie na wdechu wypychac brzuch do
przodu, a na wydechu wciagac go.

Zaproponowane ¢wiczenie odde-
chowe maja walor leczniczy; daja
poprawe zdrowia, wnosza réwno-
wage, spokoj i sile w nasze zycie
psychiczne i duchowe.

Czlowiek $wiadom swego ciala
rozkoszuje si¢ oddechem, wibracja,
witalnoscia, rozwija uzdolnienia
tworcze, odczuwa rado$¢ istnienia.
Jest przyjazny w stosunku do siebie
i $wiata, bo czuje si¢ z nim zjedno-
czony. Warto to uczucie pielegno-
wa¢, bo chroni nas przed putapkami
wspolczesnej cywilizacji.

Renata Saniewska

23



