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Rekomendacje dla Kristin McGee
i jej ksigzki Joga na krzesle

Podczas wykonywania éwiczer
Kristin jest Twojq cheerleaderkq numer jeden.

— Savannah Guthrie

Kristin to najlepsze polgczenie umiejetnosci i sztuki motywacyi.
Jest réwnie swietna z grupg czterdziestoletnich mam,
Jak i podczas sesji prywatne.
—Tina Fey

Kristin od wielu lat jest zyciowg silq
w pmktyce Jogi mojej Zony oraz mojej.
— Steve Martin

Podejscie Kristin do jogi jest przyjazne i dostepne.
Jest pracowita i stodka, a takze pomaga dopasowac joge
do normalnego trybu zZycia.

— Bethenny Frankel
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Przedmowa Sue Hitzmann

hociaz joga byla praktykowana od wiekéw, wspétczesnie istnieje potrze-

ba wprowadzania do niej innowacji oraz modyfikacji. Podobnie jak przy
renowacji klasycznego domu, Kristin na nowo opracowata metody jogiczne,
aby zaspokoi¢ potrzeby kultury siedzacej, opartej na technologii, rozpaczli-
wie potrzebujacej poczucia zakorzenienia, ruchu i szczescia.

Jej potaczenie uduchowienia i wiedzy funkcjonuje w branzach fitness oraz
wellness od wielu lat, a méj podziw dla jej wytrwatosci na tym polu, obec-
nie za$mieconym licznymi metodami praktyk, wciaz nie gasnie. Czy podczas
zaje¢ na zywo, czy po lekcjach z jej licznych ptyt DVD, zawsze koricze sesje
podekscytowana, zréwnowazona i lepiej si¢ czuj¢ w swoim ciele.

Podobnie jak Kristin, mam szczescie mie¢ pracg, ktdra nie przywiazuje
mnie kazdego dnia do krzesta, chociaz pisz¢ blogi, ksiazki, artykuly i pod-
reczniki trzymajace mnie przy biurku przez wiele godzin w wigkszo$¢ dni.
Wiem, jak wazna jest znajomo$¢ prostych, tatwych technik, ktére nalezy
stosowal podczas pracy przy biurku.

Zamiast zach¢ca¢ ludzi do opuszczenia swojego biura w celu $§wiadome;j
prakeyki jogi, Kristin w Jodze na krzesle znalazta proste sposoby, aby prze-
nie$¢ korzysci plynace z rozciagania, ¢wiczent oraz medytacji do przestrzeni
roboczej. W moich blogach oraz ksigzce nieraz powtarzalam, ze siedzenie
jest tym, co uwazam za ,biurkowy wyrok”, poniewaz w wyniku spedzania
zbyt wielu godzin dziennie w pozycji siedzacej powoli tracimy witalno$é.

Prostota technik oddechowych, ktére Kristin zamiescita w swojej ksiazce,
a takze wiele ze skoncentrowanych ¢éwiczent i ruchéw na pierwszy rzut oka
moga wyglada¢ na zbyt fatwe, w zwigzku z czym moga by¢ postrzegane jako
nieskuteczne. Jednakze znajomos¢ powyzszych technik oraz przedstawione-
go przez Kristin w jodze na krzesle sposobu ich zastosowania moze szybko
przywrécié réwnowagg, skupienie oraz poméc w odzyskaniu dobrego samo-
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poczucia w ciggu zaledwie kilku minut. Céz za $wietny sposéb, by przygoto-
wac si¢ na spotkanie lub rozmowg albo po prostu poradzi¢ sobie ze stresem
zwigzanym z pracg w biurze!

Pomimo zalecen, by ludzie wstawali z krzeset i poruszali si¢ co godzing,
wigkszo$¢ z nas zaledwie wstaje do tazienki w trakcie dnia pracy.

Kristin starannie opracowata ruchy, ktére nalezy praktykowaé, by twoja
twarz, umyst i cialo pozostaty wolne od napi¢é, w przeciwnym razie cigzar
zwyklego pracujacego dnia stanie si¢ o wiele bardziej odczuwalny.

Technologia absorbuje nasza uwage zaréwno w pracy, jak i podczas wpa-
trywania si¢ w telefon, gdy idziemy ulica, jemy obiad lub czekamy na $wiatto
stopu. Nasza potrzeba znajomosci prostych technik, takich jak te prezento-
wane przez Kristin, pomagajacych odpocza¢ od siedzacej pozycji i pochylo-
nej do przodu glowy sprawi, ze ksiazka ta przyniesie dodatkowe korzysci dla
kazdego stylu zycia.

Nie pozwdl, by siedzenie stato si¢ twoim biurkowym wyrokiem. Czas
usias$¢ i poéwiczy¢ Joge na krzesle. Dzigki temu poczujesz si¢ lepiej.

Rozwazny i pelen zaangazowania sposdb, w jaki Kristin nakfania ludzi do
sprobowania czego$ nowego, jest naprawde wciagajacy. Wiem, ze wkrétce
po rozpoczeciu lektury tej ksigzki zrozumiesz, dlaczego tak wielu z nas uwaza
ja za kluczowego wychowawcg w dziedzinie wellness i w spotecznosci fitness.



Wprowadzenie

estem bardzo szczgsliwa, ze zdecydowales si¢ rozruszaé swoje ciato podczas
J catego siedzacego dnia! Joga na krzesle to idealne rozwiazanie dla wszyst-
kich tych, ktérzy na krzestach spedzajg dluzszy czas. Bezczynnos¢ fizyczna
zwigksza ryzyko zachorowan, dlatego tak wazne jest, by uwzgledni¢ ruch
kazdego dnia celem poprawy zdrowia. Joga na krzesle jest treningiem skia-
dajacym si¢ z prostych ¢wiczen, ktére mozesz wykonywaé codziennie i kté-
re pomogg ci wzmocni¢ oraz rozciagna¢ ciato podczas koncentracji umystu
oraz dobrze wykorzysta¢ proces oddychania.

Czy prowadzisz siedzacy tryb zycia? Czy wstajesz rano z tézka tylko po to,
aby usia$¢ i zjes¢ $niadanie, potem usia$¢ w samochodzie, autobusie lub me-
trze w drodze do pracy, po czym siedzie¢ przy biurku przez caly dzien, sie-
dzie¢ w drodze do domu, usigs¢ do kolacji, zasig$¢ na kanapie, zeby obejrze¢
telewizje lub przejrze¢ Internet, zanim znowu wrécisz do 16zka?

Czyz to nie brzmi znajomo? To moze by¢ nieco przesadzony obraz, bo
wszyscy mamy inng pracg. Ja jestem wdzigczna, Ze moja wymaga ode mnie
bycia na nogach przez wigkszo$¢ dnia! Niestety zbyt wielu ludzi zyje, pro-
wadzac siedzacy tryb zycia, jedzac, jezdzac, latajac, piszac, czytajac, wymie-
niajac dla przyktadu zaledwie kilka z czynnosci. Nie da si¢ catkowicie uciec
przed krzestami, a wszyscy w pewnym momencie musimy odpoczaé. Nieste-
ty réwnowaga zostata zachwiana. Nasi wezesni przodkowie wigkszos¢ swo-
jego czasu spedzali, stojac i pracujac. Jako ludzie, jestesmy zaprojektowani
do ruchu. We wspoétczesnym $wiecie codziennego luksusu oraz dzigki wy-
nalezieniu telewizji i komputeréw zbyt tatwe jest spedzanie czasu, parkujac
na tylnej czeéci ciata.
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Siedzenie to nowe palenie

Problem utkniecia w pozycji siedzacej przez caly dzien zaczat wreszcie przy-
cigga¢ uwage. Ostatnie badania pokazaly, ze siedzenie w jednej pozycji przez
wiele godzin moze prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych. We-
dtug Swiatowej Organizacji Zdrowia brak aktywnosci fizycznej jest czwar-
tym w kolejnosci czynnikiem ryzyka prowadzacym do $mierci ludzi na ca-
tym $wiecie.

Kiedy siedzimy przez caly dzieri, jesteSmy narazeni na ryzyko rozwoju
cukrzycy, wysokiego poziomu cholesterolu, nadcisnienia, probleméw z syl-
wetka, braku réwnowagi migsniowej itp. Lista jest dtuga. Podczas siedzenia
nasze narzady nie dzialaja na petnych obrotach; nawet nasze ptuca nie na-
pelniaja si¢ catkowicie. Dodatkowo: tracimy energie, mozemy nabawic si¢
rwy kulszowej, kompresujemy dyski, tracimy sit¢ mig$ni brzucha i general-
nie szybciej sig starzejemy. To raczej rzadkie, by ktos siedziat przez caty dzier
z doskonala postawa i petna tego swiadomoscia.

Wiele 0sdb, jak na przyklad osoby starsze czy osoby z ograniczeniami fi-
zycznymi, a takze ci, kt6rzy podrézuja do pracy, zmuszonych jest do ciaglego
przebywania w warunkach usadzenia, na ktére nie maja wplywu. Na szcze-
Scie istnieje rozwigzanie, ktére moze poméc kazdemu, kto utknat na krzesle,
by poczut si¢ lepiej, rozruszal, byt bardziej produktywny i miat wigcej ener-
gii, $wiadomosci oraz radosci zycia!

Co mozemy z tym zrobic¢?

Joga to polaczenie umystu i ciata poprzez oddech. Swiadomo$¢ oddechu
jest kluczem do dtuzszego, zdrowszego i pelniejszego zycia. Jogini uzywaja
ruchu, medytagji i ¢éwiczent oddechowych, aby rozciggnaé i wzmocnic cialo,
skupi¢ umyst oraz poprawi¢ swoje samopoczucie. Korzysci z jogi sq tak gle-
bokie, ze tak naprawde kazdy powinien ja w jakiej$ formie éwiczy¢.

Najlepsza rzecza w jodze na krzesle jest to, ze mozna jg praktykowaé w do-
wolnym miejscu i czasie! Nie potrzebujesz maty, nie musisz sta i nie musisz
nosi¢ spodni do jogi, chociaz mozesz, jesli cheesz. Joga na krzesle jest do-
stepna dla wszystkich.

Joga na krzesle



Joge na krze$le mozesz praktykowac wszedzie!

Joga na krzesle to idealne rozwiazanie dla pracownikéw biurowych, 0séb do-
jezdzajacych do pracy, artystéw, biznesmenéw, zmeczonych matek, studen-
tow, dzieci, 0séb starszych, z nadwaga, a takze kanapowych i krzestowych
leniuchéw. Joga na krzesle jest najbardziej dostepng forma jogi, poniewaz
¢wiczenia mozna wykonywaé na siedzaco i jest catkiem tatwa dla wszystkich
poziomdéw zaawansowania. Jest $wietna dla kazdego, kto spedza czas przy
biurku, ma ograniczona swobodg ruchéw lub uwaza, ze pewne tradycyjne
postawy jogi sa zbyt wymagajace. Joga na krzesle pomoze ci sta¢ si¢ bardziej
uwaznym w pracy, podczas positku, podrézy lub oczekiwania pod gabine-
tem lekarskim. Mozna jg praktykowaé w dowolnym miejscu i na kazdym
rodzaju krzesta.

NI
W samolocie Czekajac W biurze
na wizyte u lekarza

Joga na krzesle, poprzez skuteczne i tatwe do powtdrzenia ¢wiczenia, wy-
jasniane krok po kroku instrukcje oraz zdjecia, dostarcza wskazéwek, dzigki
ktérym poprawisz stan zdrowia. Kazdy rozdzial koncentruje si¢ na rozciaga-
niu i wzmacnianiu innej czesci ciata. Nietrudno jest znalez¢é pie¢ lub dzie-
sig¢ minut dziennie, aby porusza¢ si¢, pooddycha¢ i wykona¢ te ¢wiczenia.
Korzysci w sferze zdrowia fizycznego i psychicznego, jakie dzigki niej osia-
gniesz, beda niezwykte.

Wprowadzenie
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Pierwsze kroki

by zacza¢ ¢wiczenia z joga na krzesle, potrzebujesz jedynie ciala, od-

dechu, motywadji i krzesta! Jesli zaczniesz przemycaé te éwiczenia do
codziennej rutyny siedzenia, zaczniesz si¢ lepiej czué, spaé, jes¢, bedziesz
bardziej skupiony, bedziesz miat wigcej energii i odpornosci. Zawsze pa-
migtaj o oddechu i pozwél, by byl twoim przewodnikiem przy kazdej pozie
lub ruchu. Dojdziemy do tego w pierwszym rozdziale. Mozesz wykonywa¢
dowolne ¢éwiczenie w dowolnej kolejnosei, gdy juz nauczysz si¢ faczy¢ swéj
umyst z oddechem.

W niektére dni mozesz potrzebowaé dodatkowej opaski na nadgarstki lub
bedziesz musiat wstaé, by krew zaczeta krazy¢. Z pewnoscia w spisie tresci
znajdziesz co$, nad czym chciatbys$ popracowad, a najlepsze jest to, ze wszyst-
kie éwiczenia mozna wykonywaé na kazdym rodzaju siedzenia. Cwiczenia te
sfotografowaliémy podczas wykonywania na standardowym skfadanym krze-
$le, aby$ mégt lepiej przyjrzed si¢ im w aspekcie anatomicznym, a takze uto-
zenia kazdej z péz.

Chociaz tak naprawde¢ mozesz wzia¢ t¢ ksiazke i zaczaé éwiczenia od do-
wolnego miejsca, polecam, by$ najpierw przeczytal rozdziat pierwszy (Od-
dech). Po opanowaniu oddechu bedziesz mégt éwiczy¢ ruchy jogi w kazdym
dowolnym miejscu.

Stworzytam te ksiazke celowo, z mysla, ze zbyt wielu z nas tkwi na krzestach
przez wigkszos¢ dnia. Jesli trudno ci znalez¢é czas na ruch w ciagu dnia, po-
mysl o tych wszystkich miejscach, w ktérych mozesz éwiczy¢ joge na krzesle.
Poczawszy od samolotu, w autobusie, poczekalni lekarskiej, wlasnym pokoju
przy biurku, a na kanapie w domu skoriczywszy. Nie ma znaczenia, co masz
na sobie, na jakim krzesle siedzisz lub co znajduje si¢ w twoim otoczeniu.
Sztuka jogi jest w stanie by¢ wszedzie i wykorzystywad nasza zyciows energie
do utrzymywania elastycznosci, sity i zdrowia naszych ciat. Zaczynamy!
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Oddech

Bez nacisku na oddech joga bylaby jedynie rozcigganiem i gimnastyka.
To, co czyni joge tak wyjatkowa i magiczna, to oddech. Skoncentrowa-
nie na oddechu jest jednym z najiatwiejszych nawykéw do opanowa-
nia i wdrozenia w zyciu codziennym. Nasz oddech ma natychmiastowy
wplyw na nasze ogdlne zdrowie i szczescie.

oga zaczyna si¢ od oddechu. Praktyke oddychania okresla si¢ jako prana-
J jameg lub ,kontrol¢ oddechu”; manipulujemy oddechem na nasza korzy$¢.
W starozytnym sanskrycie prana oznacza ,oddech” lub ,energi¢ zyciowa .
Na subtelnych poziomach jogi prana reprezentuje energic odpowiedzialng
za nasza zyciowq sile. Ayama oznacza ,kontrol¢”. Stad tez pranajama oznacza
»kontrol¢ oddechu”. W tym rozdziale znajdziesz rézne techniki oddechowe,
kt6érych mozesz uzywad podczas ¢wiczeni. Naleza do nich: kapalabhati, kum-
bhaka, sitali, bhastrika, viloma i naprzemienne oddychanie przez nos.

Oddech jest jednym z naszych najcenniejszych narzedzi wykorzystywa-
nych do zmiany stanu umystu. Czy zauwazyles, ze kiedy jeste$ spiety lub
zestresowany, wstrzymujesz oddech? BadzZ robisz plytkie, szybkie oddechy

przez caly dzieri, poniewaz zawsze czujesz si¢ zaganiany. Uczenie si¢ prawi-

Joga na krzesle



dfowego oddychania wptywa korzystnie nie tylko na nasz stan psychiczny,
ale takze na zdrowie fizyczne oraz ogélne samopoczucie.

Jakkolwiek prosto to brzmi, jesli nie oddychamy, nie zyjemy. Pami¢tam,
ze jako mioda dziewczyna wybuchatam niekontrolowanym ptaczem, na co
moj tata méwit: , Kristin, przestan ptakac i wez gleboki oddech”. Kiedy go
postuchatam i wykonalam polecenie, od razu si¢ uspokoitam i poczutam
lepiej. Oddech jest nasza zyciows sita, a joga pomaga nam korzystaé z tej
magicznej studni energii i zycia. Za kazdym razem gdy zwracamy uwagg
na nasz oddech, u§wiadamiamy sobie, jak niesamowite jest zycie, czujemy
si¢ szczgdliwsi, bardziej obecni, czujni i petni energii. Wykorzystanie mocy
oddechu daje nam szansg, by zwolni¢ i odzyska¢ trzezwy osad. Wiem z do-
$wiadczenia, ze kiedy nie oddycham w pelni, moje cialo jest sztywniejsze,
umyst mglisty, a energia nizsza. Z drugiej strony jeden gleboki oddech moze
zmieni¢ cala moja postawe.

Jak to mozliwe? Branie gl¢bokich, powolnych, rytmicznych wdechéw
i robienie wydechéw przez nos uspokaja przywspélczulny uktad nerwowy.
Centralny ukfad nerwowy jest bezposrednio zwiazany z naszym oddechem.
Jesli nie oddychamy prawidtowo, wspétczulny uktad nerwowy jest w cia-
glym stanie pobudzenia, programujac si¢ na walke lub ucieczke. Istnieje
kilka przypadkéw, gdy powinnismy aktywowaé ten stan (jesli probujemy
dogoni¢ autobus lub uciekamy od niedzwiedzia jak nasi przodkowie) ale
przede wszystkim powinni$my by¢ spokojni, skoncentrowani i w petni na-
tlenia¢ nasze ciata.

Niestety niewielu z nas korzysta z petnej pojemnosci ptuc. Dobra wiado-
moscia jest to, ze joga moze to wszystko zmienic.

Wykorzystaj swdj oddech

Oto seria réznych technik oddychania, ktére mozesz wykonywaé na swoim
krzesle w dowolnym momencie dnia. Kluczem jest, by poswigci¢ czas na
nauczenie si¢, jak oddycha¢ petniej i codziennie ¢wiczy¢ ptuca oraz przepo-
n¢. Natychmiast zauwazysz ogromna zmiang w calym ciele. Pod koniec tego
rozdziatu bedziesz uzbrojony w techniki oddychania, ktére mozesz codzien-
nie praktykowad.

Oddech
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Ujjayi (oddech uspokajajacy
| pomagajacy odzyskac rownowage)

Skoncentruj sie na teraZniejszosci dzigki temu stylowi oddychania w jodze,
ktory jest uzywany podczas przechodzenia poprzez postawy i pozycje.

Pomaga: Zwigksza i poglebia oddechy przeponowe, zasilajac nasze migsnie
w dodatkowy tlen.

Zastosuj: Po dtugim okresie wpatrywania si¢ w ekran lub gdy potrzebujesz
si¢ zrelaksowa¢, skupi¢ lub odzyska¢ energie.

1. UsiadZz wygodnie na krzesle, trzymajac stopy plasko na podtodze.
Umies¢ dlonie na kolanach, z kciukami skierowanymi w gére, i po-
tacz przednie palce.

2. Zréb gleboki wdech przez nos, a nastgpnie cichy wydech, wydajac
z siebie jednoczes$nie wydtuzony dzwigk ha (jak Darth Vader) przez
usta. Powtdrz dwa razy.

3. Teraz sprébuj stworzy¢ ciche wydtuzone ha zaréwno podczas wdy-
chania, jak i wydychania, ale z ustami zamknigtymi przez caly czas.
Zr6b to, zamykajac tylng czes¢ gardta.

Oceaniczne odglosy oddechu przypominaja dzwigk, ktéry styszymy, gdy
podnosimy do ucha muszlg. Gdy zaczynam uczy¢ moich kursantéw, jak
oddycha¢, widze, ze wielu z nich podnosi ramiona i oddycha tylko gérna
czgéeia klatki piersiowej. Ujjayi pomaga nam oddycha¢ glebiej, przenoszac
tlen w nizsze partie ciata, aby w nast¢pstwie wypelni¢ cala klatke piersiowa.

Bedziesz uzywat oddechu #jjayi podczas wigkszosci éwiczen w kolejnych
rozdzialach i zawsze gdy bedziesz praktykowat asane (pozycje w jodze). Oto
dwa kolejne sposoby na ¢wiczenie oddechu wjjayi:

* Sprébuj usigé¢ z nogami ptasko na podtodze i rekoma po obu stro-
nach talii. Podczas wdechu twoje rece powinny poruszad si¢ na boki
razem z wypelnianiem si¢ brzucha powietrzem. Kiedy bedziesz ro-
bit wydech, poczujesz, jak twoje rece cofajg si¢ w swoim kierunku.
Sprébuj zrobi¢ petny wydech, nie pozostawiajac ani krzty powie-
trza, aby mie¢ wigcej miejsca na nastgpne wdechy.
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Potéz jedng r¢ke na brzuchu, a drugg na dolnej czgsci plecéw. Kiedy
wdychasz, wyobraz sobie oddech wchodzacy w dfonie, abys poczut,
jak ciato zwigksza swoja obje¢tos¢. Zanim zrobisz wydech, potéz
obie r¢ce na ramionach, dforimi zwréconymi do tutowia i palcami
utozonymi na wierzchotkach obreczy barkowych. Powinienes po-
czué, jak rozluzniaja ci si¢ ramiona.

Na koniec pol6z obie dionie na dolnej czgéci plecéw i poczuj, jak
boki dolnej czgéci plecéw wypelniaja si¢ podczas wdechu. Pozycja
ta pomaga skoncentrowac si¢ na wypelnieniu powietrzem obszaru

nerkowego i zmusza ramiona do pozostania w spoczynku.

Oddech
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Kapalabhati (oddech oczyszczajacy)

Dostownie ttumaczony oznacza ,btyszczqcq czaszke”, kapalabhati jest niesa-
mowitym sposobem na oczyszczenie pajeczyn w umysle i ptucach.

Pomaga: Oczysci¢ umyst, wzmocnié system nerwowy oraz miesnie brzucha,
tagodzi¢ stres, usprawni¢ metabolizm i dodaje energii.

Zastosuj: Gdy chcesz si¢ obudzi¢, mie¢ wigcej energii lub pozby¢ si¢ nie-
$wiezego powietrza z pluc, a takze przed rozpocz¢ciem treningu czy waznego
wydarzenia.
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1. UsiadZz wyprostowany ze stopami mocno przylegajacymi do podtogi.

2. Pol6z prawg reke na brzuchu, a lewa rozluzniona na kolanach lub
opus¢ wzdtuz ciata.

3. Wykonaj pelny gleboki wdech, a nastepnie wypus¢ cate powietrze.
Nastepnie zréb niepetny wdech i seri¢ krétkich, gwattownych wy-
dechéw przez nos. Mozesz oddycha¢ tak wolno lub tak szybko jak
chcesz. Oddech jest ciagly, ale wdechy sa bardzo subtelne i niedu-
ze. Sprobuj osiagnaé od 80 do 100 wydechéw. Mozesz zacza¢ od
mniejszej liczby, czyli od 20 do 30 wydechéw, i dazy¢ ku wyzszym
wynikom, jednoczesnie rozwijajac wytrzymato$é.

4. Pod koniec ¢wiczenia zatrzymaj si¢ i wez pelny wdech oraz pelny
wydech.

Kiedy praktykujesz kapalabhati, fatwo mozesz sobie wyobrazi¢, jak powie-

trze podskakuje po wewngtrznej stronie mézgu. Kapalabhati jest krétkim,
ostrym wydechem przez nos, z naciskiem na wydech.
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Kumbhaka (wstrzymany oddech)

Kumbhaka w sanskrycie oznacza ,zatrzymany oddech”. Jest to praktyka
wstrzymywania oddechu po zrobieniu wdechu bqdZ po zrobieniu petnego

wydechu. Generalnie kumbhaka jest Swiadomym zatrzymaniem powietrza
po wdechu.

Pomaga: Zwicksza pojemno$¢ ptuc, daje nam poczu¢ si¢ petnym lub pu-
stym, a takze uzyskujemy jasno$¢ umystu.

Zastosuj: Kiedy potrzebujesz chwili przerwy, szczegdlnie po praktykowaniu
oddychania kapalabhati.
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. UsiadZ wyprostowany, stopy stabilnie rozstawione na podlodze na
szeroko$¢ bioder, biodra skierowane ku krawedzi krzesta.

. Wez gleboki, petny oddech i wyobraz sobie oddech krazacy w oko-
licy serca. Opus¢ podbrédek w kierunku klatki piersiowej w mo-
mencie, w ktérym wypelniasz klatke piersiowa powietrzem, ktéra
samoistnie unosi si¢ w kierunku podbrédka. Mozesz na chwilg za-
mkna¢ oczy lub mie¢ je przymknigte.

. Kiedy juz nie bedziesz mégt wstrzymaé oddechu, podnies podbré-
dek i wypus¢ cale powietrze.

. Aby spotegowac efekt, zréb petny wydech i powstrzymaj si¢ od od-
dychania tak dtugo jak mozesz, zanim znéw napetnisz ptuca.

Oddech
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Oddychanie naprzemienne (oddech relaksacyjny)

Zwrdcenie uwagi na oddech i jego przeptyw przez nozdrza jest jednym z naj-
szybszych sposobow, jakie znam, aby sie skoncentrowac. Kiedy czujesz sie
naprawde zestresowany lub wypalony, alternatywny oddech przez nozdrza
jest twoim najlepszym przyjacielem.

Pomaga: Poprawia myslenie, uspokaja, zmniejsza pobudzenie oraz poprawia
sen i oddychanie przez nos.
Zastosuj: Jako przerwe po ¢éwiczeniu oddechu kapalabhati, gdy masz pro-

blemy z zasnigciem lub cheesz wyciszy¢ umyst przed medytacja.
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Usiadz w wyprostowanej, wygodnej pozycji z nogami opartymi na
podlodze, rozstawionymi na szeroko$¢ bioder.

Prawg reka wykonasz vishnu mudra: kciuk wyprostowany, palce
wskazujacy i sSrodkowy zgigte do wewnatrz dtoni, a serdeczny i maty
wyprostowane. Lewa dlofi spoczywa rozluzniona na kolanach,
z kciukiem i palcem wskazujacym potaczonym w jnana mudra.
Umie$¢ kciuk na prawym nozdrzu, a palec serdeczny na lewym noz-
drzu, niech palce pozostaja w kontakcie z nosem przez caly czas.
Delikatnie zamknij kciukiem prawe nozdrze i zréb wdech lewym.
Zwolnij kciuk, gdy zamkniesz lewg strong nosa palcem serdecznym,
i wykonaj wydech prawg strong. Wez wdech prawym nozdrzem
i zamknij je kciukiem, nastgpnie delikatnie zwolnij palec serdecz-
ny i wypus¢ powietrze lewa strong. Kontynuuj t¢ naprzemienno$¢
przez co najmniej osiem cykli. Mozesz mie¢ oczy otwarte, lekko
przymknigte lub zamknigte.

Mozesz éwiczy¢ ten rodzaj oddechu bez pomocy reki. Wyobraz so-
bie oddech przechodzacy przez kazda ze stron, kontrolujac proces
umystem.

Czy wiesz, ze w ciagu dnia przewaznie oddychamy jednym
nozdrzem przez okolo dziewiec¢dziesigt minut, aby nastepnie
oddycha¢ drugim? Starozytni jogini wierzyli, ze za tym, ktéra
strong oddychamy, stoi nauka, a wiec mozna tego uzywac, by
poprawié¢ produktywno$¢ lub zrelaksowac sie. Uwazali oni, ze
oddychajac przez lewe nozdrze, uzyskujemy dostep do wta-
$ciwej, ,,czujacej” pdtkuli mézgu, ktéra pomaga w relaksacji,
podczas gdy oddychanie prawa strong aktywuje lewa, ,,mysla-
c3” strone moézgu odpowiadajacg za pobudzanie umystu i cia-
ta. Swiadoma naprzemienno$¢ uzywania obu stron pomaga
aktywowac dostep do calego mézgu, usprawniajac dzialanie
jego lewej i prawej strony.

Oddech
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Kiedy nabedziesz wprawy w oddychaniu naprzemiennym, mozesz doda¢
do niego wstrzymywanie oddechu, a nawet polaczy¢ je z oddychaniem ka-
palabhati. Ponizej dwa rodzaje wspominanych ¢wiczen:

* Aby doda¢ wstrzymywanie: Wdychaj lewg strona, powoli i stabil-
nie, dochodzac do jakiej$ liczby pomiedzy 4 a 16, nastgpnie zamknij
obie strony i wstrzymaj oddychanie na t¢ samg liczbg¢ oddechéw po-
miedzy 4 a 16, w zaleznosci od tego jak dtugo mozesz wytrzymadé.
Nastepnie zréb wydech prawg strona przy tej samej liczbie oddechéw
i powstrzymaj si¢ od oddychania przez taka sama liczb¢ oddechéw
jak wstrzymywate$ powietrze w trakcie. Kontynuuj ¢wiczenie, konse-
kwentnie wydtuzajac czas wstrzymywania. Przyktadowo: réb wdech
przez cztery sekundy, zatrzymaj oddech przez cztery sekundy i zréb
wydech w ciagu czterech sekund, po czym pozostad na wydechu
przez cztery sekundy. W ten sposéb moze uda ci si¢ osiagnac osiem
sekund na kazdy z etapéw, a nawet szesnascie, ale tylko wtedy, gdy nie
jest to wymuszone. Celem ¢éwiczenia jest rozluznienie.

* Kapalabhati z oddychaniem naprzemiennym: Wykonaj mudrg
vishnu, ale tym razem zablokuj prawe nozdrze i zréb krétkie, szyb-
kie wydechy lewa strona, liczac do szesnastu, nastgpnie zmien stro-
n¢ i wykonaj szesnascie prawa strona. Powt6rz wydech lews strona,
liczac do o$miu, pdzniej prawa, nastepnie liczac do czterech, po-
tem dwdch, po czym oddychaj naprzemiennie prawym nozdrzem,
lewym, prawym, lewym itd. Zakonicz kilkoma cyklami regularne-
go naprzemiennego oddychania lub po prostu wez kilka glebokich
i pelnych oddechéw przez oba nozdrza i rozluznij sig.
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Bhastrika (oddech pobudzajacy)

Podobnie jak miech kowalski, ktory dotlenia ogieri i podsyca ptomienie, bha-
strika pobudza ciato i rozjasnia umyst.

Pomaga: Wzmacnia prang lub sit¢ Zyciowa, migsnie brzucha, zwigksza po-
jemno$¢ ptuc i niweluje stres.

Zastosuj: Gdy czujesz si¢ ospaly i musisz odzyska¢ energi¢ lub pobudzi¢
trawienie.

1. UsiadZ wyprostowany, stopy stabilnie rozstawione na podlodze na

szeroko$¢ bioder, biodra skierowane ku krawedzi krzesta.
2. Wykonaj krétki gteboki wdech, a nastgpnie krétki szybki wydech.
3. Kontynuuj wdech/wydech, wdech/wydech, wdech/wydech nieprze-
rwanie, przez minimum 30 do 60 sekund.

* Prana — w hinduizmie i teozofii powszechna sita zyciowa utrzymujaca przy zyciu wszystkie istoty
zywe. Immanentny Oddech.
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4. Zatrzymaj si¢ i zréb przerwe przed ponownym powtdrzeniem.
5. Pomocne bedzie umieszezenie reki na brzuchu, aby poczué, jak po-
wietrze wypelnia jame brzuszna.

Bhastrika to $wietny sposéb, aby pobudzi¢ cale ciato i wznieci¢ wewnetrz-
ny ogieni. Ten rodzaj oddechu mozna réwniez wykonywac facznie z ruchem.
Na przyktad w ponizszy sposéb:

* Doléz dionie na kolanach i zréb wdech, wypinajac klatke piersio-

wa, wyginajac plecy w tuk. Podczas wydechu wyréwnaj kregostup
i wciagnij klatke piersiowa. Kontynuuj wdech/wydech, ruszajac
w powyzszy sposéb kregostupem. Cwiczenie powinno trwa¢ od 30

do 60 sekund.
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