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Nauka

Dranajamy

a kundalini

. We wszystkich czasach swiatli medrcy méwili nam, ze aby wspig¢ sie do
Niebios, aby stac sie subtelnymi w naszym postrzeganiu i panowac nad
tworzeniem naszego przeznaczenia, musimy wpierw kultywowac oddech,
a nastepnie doceniac kazde stowo wymawiane przez siebie - gtosno i

mentalnie.”
/' Agnieszka Hari Kartar

oga naucza, ze energia witalna przenikajaca
wszystkie istoty zywe i caly wszechswiat to
prana, skladajaca sie z pieciu podstawowych
rodzajéw: prany, apany, wjany, samany i uda-
ny. Pranajama (prana: sila zyciowa, ajam: powieksze-
nie) jest zbiorem nauk i technik zajmujacych sie gospo-
darowaniem tg energia i jej poszczegdlnymi rodzajami.
Odbywa sie to przy pomocy regulacji rytmu i gteboko-
$ci oddechu jako narzedzia posredniczacego miedzy
réznymi stanami energii a zdrowiem, emocjami i $wia-
domoscig. Umysl tez zawsze podaza za oddechem, za-
tem kluczem do jego funkcjonowania jest regulowanie
oddechu. W Kundalini Jodze dodatkowo uzywane sa
tzw. bandhy - zamki ciala, z ktérych pomoca praca
z oddechem moze wytworzy¢ stan bezruchu - siunija
(zero), po to by uruchomi¢ nowy rytm, wzorzec istnie-
nia i umozliwi¢ przeptyw energii kundalini.
Pierwsze prawo termodynamiki méwi, ze energia nie
moze by¢ ani stworzona ani zniszczona, moze za to
zmienia¢ sie z jednej na inng. W tym kontekscie méwi-
my o krazeniu wszystkich pieciu typéw energii (waju),
ktorych nieréwnowaga prowadzi do zaburzen w sferze

fizycznej i mentalnej. Prana wnika w cialo wraz z od-
dechem i zasila je tak, ze roénie w nas entuzjazm i che¢
zycia. Apana usuwa toksyny dolem ciala — zaréwno te
materialne odpadki z uktadu trawiennego i moczowe-
go, jak i te mentalno-psychiczne, dotyczace poczucia
bezpieczenstwa i posiadania. U kobiet jest rowniez sitg
ukladu rozrodczego. Samana zarzadza metabolizmem
i asymilacja, w tym takze rozréznianiem: co asymilo-
waé a co oddawaé. Tym samym wplywa na poczucie
granic i stan emocji. Udana dotyczy projekdji energii
na zewnatrz, od nas do $wiata. Zatem ma zwigzek
z wyrzucaniem toksyn gora ciala oraz tworzeniem rze-
czywistosci poprzez sile stowa. Wjana przenika cale
cialo, jakby byta tkanka laczaca. Zarzadza koordynacja
stawow i miesni, daje poczucie integralnosci i przeply-
wu, sprzyja umiejetnosci koncentracji. Aby wszystkie
mogly przeplywa¢ przez cialo — z nerwéw i kanatéw
musimy usuna¢ blokady i nieczystosci.

Kanaty energetyczne
Z ogromnej ilosci kanaléw energetycznych ciata wy-
mieAmy trzy najwazniejsze: shushumna wznosi sie
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sie petnego,
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oddechu

przeponowego.
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z podstawy kregostupa do szczytu glowy, a ida i pingala
biegng od jam nosa do podstawy, Iaczac sie z shushum-
ng. Ida lewg strona, ma nature chlodzaca i oczyszczajaca,
wspiera apane, a pingala przenosi prawym torem energie
rozgrzewajaca i wzmacniajaca — prane. Poprzez wdycha-
nie i zatrzymywanie powietrza prana dazy w dél, a przez
wydychanie i zatrzymywanie bezdechu apana jest pod-
ciggana w gore ze swej siedziby. Spotkanie i jednoczenie
tych dwdch sit w splocie stonecznym (obszar pepka) wy-
twarza specjalne gorgco — tapas, ktére rozéwietla kanat
srodkowy shushumne. Reagujac na kontrole oddechu i
kierowanie umystem, obie potaczone energie pobudza-
ja kundalini, energetyzujac wyzsze centra $wiadomosci.
Nizsze postacie energii s3 transformowane w wyzsze.

Praktyka wstepna

Praktyke pranajamy nalezy rozpocza¢ od nauczenia sie
pelnego, tréjfazowego oddechu przeponowego, gdyz
napotykajac na drodze naszego rozwoju na ogranicze-
nia, odruchowo reagujemy splyceniem, a nawet od-
wréceniem oddechu, a kazde wspomnienie traumatycz-
nego doswiadczenia poglebia wade. Z czasem staje sie

to wzorcem, czyli kazda podobna do pierwotnej sytu-
acja wyzwala zawsze taki sam nieswiadomy rytm odde-
chu i powoduje okreslona reakcje emocjonalng. Emocjo-
nalne urazy i stabe oddychanie, gdy nie umiemy wraca¢
do zrelaksowanego stanu, powieksza stres i utrzymuje
coraz wiecej napie¢ w naszej strukturze, jakby to byty
pancerze. Gleboki oddech, cho¢ moze nas poczatkowo
skonfrontowa¢ z uwewnetrzniong trauma, przywraca
utracong réwnowage i jest skuteczng drogg do rozwo-
ju $wiadomosci i poprawy zdrowia. Przy prawidtowym
oddychaniu, podczas wdechu nastepuje rozluznienie
jamy brzucha, potem poszerzenie dolu zeber, zakon-
czone podniesieniem mostka az po obojczyki, a podczas
wydechu cialo wydtuza sie, zebra schodza z powrotem,
a punkt pepka przyciaga sie do $rodka i lekko w gére.
Gdy rozluzniamy przepone wydymajac brzuch w pierw-
sze] fazie wdechu, ten wielki miesien o ksztalcie koputy
splaszcza sie umozliwiajac plucom powiekszenie swojej
objetosci w dol, przez napelnienie zwykle zamknietych
tu pecherzykéw plucnych, oraz otwarcie klatki pier-
siowej z gorsetowego zacisku. W miare pracy nad giet-
koscig ciala wraz z odpowiednim oddechem - zbroja
puszcza uwalniajac prane, a my czujemy sie bezpieczni,
witalni i spéjni.

Swiadome wydtuzanie cyklu oddechu wptywa bezpo-
$rednio na mézg i przywspoélczulny uklad nerwowy,
uaktywnia kanaly nerwowe, oczyszcza krew i zapo-
biega gromadzeniu toksyn w pecherzykach plucnych.
Pompuje plyn rdzeniowy do mézgu i wprowadza go w
stan czujnej gotowosci, szczegdlnie gruczol przysadki,
reguluje trawienie i metabolizm, oraz ph ciata, co wply-
wa na znoszenie skutkéw stresu, uwalnia blokady ener-
getyczne w kanatach nadi i usprawnia przeplyw prany.
Pomaga pracowac z uzaleznieniami i przetamywa¢ na-
wykowe wzorce pod$wiadomosci, nawet takie jak lek.
Wspomaga wydzielanie endorfin, czy redukowanie bélu
(np. przy porodzie), wspiera opanowanie i cierpliwo$¢
w trudnych sytuacjach, a napelnianie ptuc do petnej po-
jemnoéci reguluje pole magnetyczne ciala (aure).
Ilos¢, jakosé i krazenie oddechu jest barometrem tego,
na jakiej iloéci energii funkcjonujemy normalnie i jakie

31



T

32

jej zasoby mamy w zapasie na sytuacje wyjatkowe.
Osiem razy na minute — czujemy odprezenie, jasnos¢
myslenia; cztery razy na minute — klarownos¢ umystu,
stan medytacyjny wynikajacy z koordynacji przysadki
iszyszynki. A tzw. oddech jednominutowy: 20 sekund
wdech, 20 sekund zatrzymanie oddechu, 20 sekund
wydech - spektakularnie wycisza leki i zmartwienia,
harmonizuje obie pétkule mézgowe, podwyzsza po-
ziom intuicji i odczuwania w sobie pierwiastka ducho-
wego.

Dalsza praktyka

Nieodzownym ¢wiczeniem jest dtugi oddech naprze-
mienny, oczyszczajacy i aktywizujacy wspomniane
wyzej kanaly: ide i pingale. Oddychajac lewa dziurka
nosa przed snem wyciszysz sie, a przed jedzeniem,
powstrzymasz kompulsywne nawyki zywieniowe. Od-
dychajac prawym nozdrzem stymulujesz sily do dzia-
tania, wole i koncentracje, przeciwdziatasz apatii.
Kiedy zastosujemy oddychanie naprzemienne: wdech
lewa dziurky a wydech prawa, potem wdech prawa
a wydech lewa - réwnowazymy obie pétkule mé-
zgu, obie czesci autonomicznego uktadu nerwowego.
Oczyszczamy oba kanaly, co daje poczucie ugruntowa-
nia, dobrostanu i koi napiecia miesniowe (w tym boéle
glowy). Mozemy doda¢ do tej techniki rézne proporcje
czasu przeznaczonego na wdech, zatrzymanie go, wy-
dech i bezdech. Swiadome uzycie nieréwnych propordji
da odmienne efekty, np: 1 czes$¢ wdechu, 4 czesci za-
trzymania, 2 czesci wydechu potaczone z naprzemien-
nym oddychaniem, to mocna, klasyczna technika nadi
sodhana ,U”. Inne klasyczne techniki to m.in. schtadza-
jacy oddech sitali, detoksykujacy sitkari czy regulujacy
ph watskar.

Bardzo wazna role w Jodze Kundalini odgrywa oddech
tzw. segmentowy. Wdech lub wydech dzielimy na réw-
ne czesci, wyraznie oddzielajac kazda z nich. Stosujac
rézne uktady pobudzamy okreslone sciezki nerwowe,
mozg centralny i uklady gruczoléw. Np. wdech na 4
czesci, a wydech jeden dlugi, podnosi nastréj, wigor.
Osiem wdeché6w i osiem wydechéw — wycisza i gruntu-

je, a 4:8 — odblokowuje przeptyw energii, relaksujac.
Kolejnym krokiem moze by¢ nauka zatrzymywania
oddechu po wdechu lub/i po wydechu. Giéwnym ce-
lem jest regeneracja uktadu nerwowego, przetaczenie
aktywnosci metabolicznej, integracja réznych ukla-
déw organizmu, scentrowanie wewnetrzne i panowa-
nie nad emocjami oraz do$wiadczenie glebokiego bez-
ruchu, tzw. stan siunja. Kiedy umiesz pozosta¢ w tym
stanie chocby chwile, doswiadczysz bezruchu umystu,
redukujesz ,wszystko do zera”, uzyskujesz panowanie
nad stowami, emocjami, dziataniem.

Agni pran

Jedna z najbardziej charakterystycznych, funda-
mentalnych technik Jogi Kundalini jest tzw. oddech
ognia. Jest szybki, rytmiczny, napedzany z punktu
pepka i splotu stonecznego, nieprzerwanie liczy sie
od pierwszego wdechu do ostatniego wydechu jako
jeden oddech! Przypomina ziajanie psa, ale robimy go
zwykle przez nos (wykonywany przez usta zwany jest
oddechem armatnim). Trzeba uwaza¢, by nie stal sie
oddechem trzewnym lub paradoksalnym. Towarzyszy
nam podczas ¢wiczen fizycznych i w energetycznych
kriyach, przynoszac wiele korzysci: oczyszcza toksyny
i zlogi z ptuc, naczyn krwionosénych i innych komérek,
wzmacnia i rownowazy autonomiczny uktad nerwowy,
powoduje neutralny stan umystu, wzmacnia trzecig
czakre, energetyzuje krew i aure, pomaga ostabi¢ nawy-
ki, wzmacnia uktad chtonny i odpornosé¢ na choroby,
reguluje trawienie i metabolizm.

Oddech i stowo

Pozostajag w intymnym zwigzku. Rodzac sie, wyda-
jemy pierwszy dzwiek — zgodny z sila pierwszego
wdechu. Podobnie w zyciu — uzywajac gtosu generu-
jemy i przekazujemy energie sobie i otoczeniu. Prak-
tyka oddechu w Kundalini Jodze jest baza dla pracy
z glosem, mantrami i strumieniem dzwieku, ktérych
nosénikiem jest powietrze, a silg - rodzaj prany zwany
udana, odpowiadajacy za komunikacje i kreowanie.
Dbajmy o jako$¢ tych narzedzi swiadomosci.
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