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Praktykowaniem jogi zajatem sie przypadkowo. Na drugim
roku studiéw ci¢zko pracowatem na pelen etat, faczac obowiazki
zawodowe i uczelniane. Préby zréwnowazenia pracy, nauki, zaj-
mowania si¢ domem i namiastki zycia towarzyskiego zaowoco-
waly ogromnym stresem i w konsekwencji moim wypaleniem.
Nie wiedzialem, ze kiedy w $niezna styczniowa noc w 2006 roku
przekroczytem prég sali, w ktdrej miatem uczestniczy¢ w moich
pierwszych zajeciach jogi (z kuponem na darmowe zajgcia), rozpo-
czatem podréz, ktérej kulminacja byly tysiace godzin regularnego
treningu, rozmaite staze, dziesiatki tysigcy godzin spedzonych na
nauczaniu ludzi w réznym wieku i z réznych $rodowisk, przygo-
dami z nauczaniem na calym $wiecie, a teraz zaprezentowaniem
nauk pranajamy w tej ksiazce.

Pranajama jest kluczowym aspektem nauk jogi, tych technik
uzywam na co dzied, zaréwno w mojej osobistej praktyce, jak
i w moich naukach. Nadal osobiscie czerpi¢ korzysci z tych prak-
tyk i widzg, ze moi uczniowie réwniez rozkwitaja dzigki ich stoso-
waniu. Wiele 0séb rozpoczyna praktyke jogi, rozumiejac jedynie
jej fizyczne korzysci. Chca by¢ elastyczni. Cheg staé na glowie.
Chca by¢ silni. W miarg zaglebiania si¢ w te praktyki odkrywaja,
ze poprzez sterowanie oddechem zwigkszaja si¢ korzysci fizyczne
wraz z szerokim wachlarzem korzysci energetycznych, psycholo-
gicznych i duchowych, ktérych mogli w ogdle nie by¢ swiadomi.
Nagle okazuje si¢, ze sa spokojniejsi, nie reaguja na stres i sg bar-
dziej odporni emocjonalnie i psychicznie.

Od 2008 roku nauczam technik pranajamy i tym samym po-
magam ludziom budowa¢ styl zycia, ktéry polepsza ich ogélne

9
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samopoczucie. Kiedy po raz pierwszy zaczatem nauczaé, moja
gléwna grupa odbiorcéw byli studenci. Podobnie jak ja w tym
okresie zycia, czuli si¢ przyttoczeni, niespokojni, niepewni, za-
leknieni i szukali odpowiedzi, jak funkcjonowaé w $wiecie, aby
nie ponie$¢ porazki. Przychodzili do mnie, szukajac sposobu na
uregulowanie niespokojnych wahan w ich zyciu i umystach. Po-
trzebowali nauczy¢ sie, jak si¢ uspokoi¢, gdy byli zestresowani.
Chcieli wiedzie¢, jak uzyskaé wigcej energii, gdy byli ospali, przy-
gnebieni lub wypaleni. Dzigki wielu technikom opisanym w tej
ksigzce, zbudowali odpornos¢ i nauczyli sig, jak by¢ spokojniej-
szymi, jak uzyska¢ wigcej energii i cieszy¢ si¢ zdrowiem.

Mam nadzieje, ze i ty, drogi czytelniku odkryjesz cudowna
moc pranajamy i wlaczysz te starozytne techniki oddechowe do
swojego codziennego zycia, aby odzyska¢ spokdj, zdrowie i wspa-
niate samopoczucie i podofa¢ codziennym obowiazkom. Niech te
praktyki pozwola ci zmieni¢ twéj stan energetyczny, aby te prak-
tyki daly ci mozliwo$¢ zmiany twojego obecnego stanu energe-
tycznego i znalezienia w sobie réwnowagi.
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Ta poreczna i tatwa w uzyciu ksigzka zabierze cie w podréz
przez cate spektrum pranajamy, od jej bogatej historii do tech-
nik i sekwencji dla prakeykéw na wszystkich poziomach (poczat-
kujacy, $rednio zaawansowany i zaawansowany). W rozdziale 1
przedstawitem genez¢ powstania technik pranajamy, oméwitem
ich energetyczne zasady, korzysci plynace z tych prakeyk oraz to,
czego bedziesz potrzebowal, aby odnies¢ sukces. W rozdziale 2
oméwilem podstawowe elementy pranajamy, w tym rézne spo-
soby oddychania oraz pozycje, ktére bedg dla ciebie najlepsze.
Rozdzialy 3-5 obejmujg 45 technik pranajamy, rézniacych sig
poziomem praktyki, wraz z wieloma wskazéwkami przydatnymi
podczas samodzielnego praktykowania. Rozdzialy poswigcone
praktyce zawieraja szczegblowe instrukcje dla praktykujacych na
wszystkich poziomach, poczawszy od tych, ktdrzy s3 nowicju-
szami w pranajamie, do tych, ktérzy maja doswiadczenie w tej
praktyce. W rozdziale 6 staniemy si¢ kreatywni i potaczymy rézne
techniki z poprzednich trzech rozdziatéw w sekwencje, pomaga-
jac ci wzmocni¢ efekty technik i przenie$¢ twoja prakeyke prana-
jamy na wyzszy poziom. Nauczg ci¢ réwniez, jak mozesz stworzy¢
swoje wlasne, unikalne sekwencje, aby jak najlepiej dopasowac je
do swojej indywidualnej praktyki.

Z wielka przyjemnoscia przekazuje ci te nauki. Nie spiesz
si¢, badZ cierpliwy wobec siebie, a przede wszystkim po prostu

oddychaj.

Namaste,
Jerry Givens

n
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Oddech jest fascynujaca funkcjg ludzkiego zycia.
Oddychamy podczas snu, pracy i dzieki niemu

zyjemy, ale oddychanie jest czyms wiecej niz tylko
utrzymaniem nas przy zyciu. W rzeczywistosci,
poprzez praktyki oddechowe pranajamy, mozesz
poprawi¢ swoje ogdlne samopoczucie. W tym
pierwszym rozdziale przedstawie historie tych technik,
ich ogdlne funkcje oraz sposob, w jaki oddziatywaja
one na twoj system nerwowy, ciato i umyst. Nie musisz
byc¢ ekspertem, aby praktykowac pranajame, poniewaz
przedstawiam techniki, ktore sg idealne zarowno dla
poczatkujgcych, jak i zaawansowanych praktykdow,
tacznie z kilkoma pomocnymi wskazowkami na
kazdym etapie.
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CZYM JEST PRANAJAMA?

Pranajama to co$ wigcej niz tylko ,praca z oddechem”, jak jest
to powszechnie btednie interpretowane. Jest to seria technik,
dzigki ktérym energia zyciowa jest stymulowana, rozszerzana
i rbwnowazona poprzez systematyczng kontrole oddechu. Tech-
niki te mogg obejmowad zaréwno drobne praktyki, takie jak
obserwacja oddechu, jak i bardziej ztozone ¢wiczenia, ktérych
opanowanie wymaga czasu i powtérzenl. Techniki te wykonuje
si¢ w pozycji siedzacej, lezacej lub w okreslonych pozycjach, opi-
sanych w tej ksigzce.

Stowo pranajama jest polaczeniem dwdch sanskryckich stéw
prana i ayama. Prana odnosi si¢ do energii zyciowej utrzymuja-
cej przy zyciu wszystkie istoty zywe podobnej do energii qi (chi)
w buddyzmie. Ayama to czasownik, ktéry oznacza ,poglebianie”
lub ,rozszerzanie” w odniesieniu do dziatania prany. W dostow-
nym ttumaczeniu pranajama oznacza ,rozszerzenie energii zycio-
wej”, aby uczyni¢ ci¢ bardziej witalnym, majacym jasny umyst
i petnym energii.

Wiele tradycji wlacza pranajameg do swoich praktyk, w tym
buddyzm, hinduizm i oczywiscie joga. Z historycznego punktu
widzenia pranajama jest czwartg ,koriczyna’ radza jogi, opisanej
przez medrca PatanidZalego przed 400 rokiem naszej ery w Joga-
sutrach jako dodatek do asan (pozycji) jogi i krok przygotowaw-
czy do glebokich stanéw medytacji. Cho¢ pranajama jest czgdcia
klasycznej jogi od tysiacleci, wiele zaj¢é jogi prowadzonych obec-
nie na Zachodzie pomija t¢ praktyke lub biednie rozumie jej za-
stosowanie. W inteligentnym polaczeniu z niektérymi pozycjami
jogi efekty pranajamy moga wzmocnic jej dziatanie.
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DOKtADNIEJSZE
OBJASNIENIE PRANY

Prana jest rozumiana jako energia zyciowa, sita, ktéra cie ozywia
i porusza. W swojej istocie jest to witalno$¢. Kiedy prana w ciele
jest niska, mozesz czu¢ si¢ ociezaly, zablokowany, a nawet cho-
ry. Wedlug Hatha Yoga Pradipiki, XV-wiecznego sanskryckiego
podrecznika zawierajacego instrukeje dotyczace praktykowania
hatha jogi autorstwa Swatmaramy, istnieje pi¢¢ gtéwnych ruchéw
prany w ciele, zwanych vayus, czyli ,wiatréw”, ktére zarzadzaja
calym organizmem, w tym trawieniem, krazeniem i wydalaniem.
Czasami tych wiatréw moze brakowa¢, gdy w twoim ciele jest za
mato prany. Poprzez praktyki pranajamy mozesz zwigkszy¢ prane
w swoim ciele i podyktowa¢ ruchy energii, ktére potrzebuja wigk-
szego wsparcia pranicznego.

Piec¢ wiatrow prana

1. Udana vayu — ruch energii w gér¢ i na zewnatrz. Umiejsco-
wiona w najwyzszej czgdci ciata od szezytu klatki piersiowej do
czubka glowy. Poniewaz odpowiada za ekspresjg, lokalizowana
jest w okolicach gardta. Kiedy prana wchodzi do ciata, udana
przesuwa ja w gore w kierunku gardta i twarzy. W przypadku
pranajamy, wiatr udana vayu jest odpowiedzialny za wdech
i zatrzymanie oddechu po wdechu.

2. Prana vayu — ruch energii do wewnatrz i w gére. Ten wiatr
jest zwykle utozsamiany dos§wiadczeniem wdechu, z przyj-
mowaniem prany do ciala, przyjmowaniem jedzenia, picia,
wrazeniami zmystowymi i do§wiadczeniami mentalnymi. To
wdech napetlnia nas checig dziatania, kreatywnoscia, pobudza
nas i rozgrzewa, powoduje, ze chcemy kierowac si¢ ku $wiatu
i wchodzi¢ z nim w interakgje. Prana vayu kontroluje prang,
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ktéra wchodzi do ciala przez okolice klatki piersiowej, a na-
stgpnie wznosi si¢. Dzi¢ki pranajamie wiatr prana vayu odpo-
wiedzialny jest za kontrolowanie strony wdechowej oddechu
i jego pojemnosci w ciele.

PRANA

UDANA
VYANA
SAMANA

APANA

Samana vayu — asymilujacy, skierowany do wewnatrz ruch
energii. Ten wiatr odpowiada za stan réwnowagi nasze-
go organizmu oraz psychiki. Samana vayu jest momentem
ciszy i zawieszenia migdzy wdechem i wydechem oraz wy-
dechem i wdechem. Na poziomie fizjologicznym samana
vayu odpowiada za przemian¢ materii, trawienie i regulacje
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cieploty ciata. Na poziomie mentalnym czy emocjonalnym
za ,trawienie” mysli i emocji, a wigc za umiejetnos¢ analizy,
skupienia si¢ i emocjonalnego balansu. Kiedy prana wchodzi
do ciata, samana kieruje ja do wewnatrz, aby skupi¢ si¢ wo-
két pepka. W pranajamie samana vayu jest odpowiedzialna
za zrownowazenie dtugosci i pojemnosci wdechu i wydechu.

4. Apana vayu — ruch energii w dét i na zewnatrz. Ten wiatr
utozsamiany jest zwykle z wydechem. Wydech niesie z sobg
takze umiej¢tnos$¢ odpuszczania, nieprzywiagzywania si¢ oraz
dystansowania si¢. Apana vayu odpowiada takze za zdolnos¢
pozbywania si¢ czy eliminacji. Na poziomie fizjologicznym
chodzi¢ moze o eliminacje toksyn i produktéw przemiany
materii; na poziomie mentalnym czy emocjonalnym — o po-
zbywanie si¢ negatywnych mysli i emocji. Apana vayu prze-
suwa pran¢ w d6t, w kierunku narzadéw rozrodezych i poza
cialo, pomagajac w odpuszczaniu. W pranajamie wiatr apana
vayu jest odpowiedzialny za kontrolowanie wydechu.

5. Vyana vayu — rozszerzajacy si¢ i krazacy ruch energii. Ten
wiatr odpowiada za rozprowadzanie skladnikéw odzywczych
oraz energii i przenika cale nasze ciato. Na poziomie fizjolo-
gicznym odpowiada¢ bedzie np. za pracg migsni, krwioobieg
czy dystrybucje tlenu w tkankach. To wtasnie wiatr vyana za-
pewnia naszemu ciatu integralno$¢. Na poziomie psychicznym
wiatr ten jest kluczowy w procesie mentalnej i emocjonalnym
~cyrkulacji”, a wigc umozliwia przeptyw idei i uczu¢. Vyana
vayu wychodzi spiralnie z centrum ciata i rozszerza si¢ na ze-
wnatrz, integrujac prang z cialem i $wiatem. W pranajamie
wiatr vyana vayu odpowiedzialny jest za kontrolowanie wy-
dajnosci zaréwno wdechu, jak i wydechu.
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Energetyczne efekty hrahmana,

langhana i sama vritti

W jodze wystepuja trzy oddziatywania energetyczne: brahmana,

langhana i sama vritti, na ktére mozna wplywaé poprzez medyta-

¢je¢, asany (pozycje jogi) i pranajame.

1. Brahmana (ekspansja) — efekt energetyczny polegajacy na
zwickszeniu energii, budowaniu witalnosci, ekstrawertyczno-
$ci. Dzigki brahmana pranayama mozna poruszy¢ statyczng
energic i pobudzi¢ uklad nerwowy do dziatania. Szybsze i bar-
dziej energiczne rytmy oddechowe, pelne oddechy w klatce
piersiowe;j i zebrach oraz skupienie na wdechu wywotaja brah-
mang. Mozesz rozwazy¢ praktyki brahmany zaraz po wstaniu
ze snu lub kiedy czujesz si¢ ospaly, zamroczony, wyczerpany
lub przygnebiony.

2. Langhana (redukcja) — energetyczny efekt spokoju, uziemie-
nia i introwertyzmu. Poprzez pranajamg¢ langhana mozna zre-
dukowa¢ nadmiar entuzjastycznej energii i uspokoi¢ system
nerwowy. Wolniejsze rytmy oddychania, oddech przeponowy
i skupienie na wydechu pobudza langhang. Czas, w ktérych
mozesz rozwazy¢ praktyke langhany, to migdzy innymi wie-
czér, kiedy przygotowujesz si¢ do snu, kiedy doswiadczasz
bezsennosci lub nadmiernej stymulacji, po powaznym urazie
lub kiedy czujesz ogdlny niepokéj w swoim ciele i umygle.

3. Sama vritti (réwnowaga) — energetyczne oddziatywanie
réwnowagi. Sama vritti pranajama wykorzystuje réwnowagg
efektéw brahmana i langhana, aby doprowadzi¢ organizm do
réwnowagi. Wyréwnanie dtugosci i pojemnosci oddechu za-
réwno podczas wdechu, jak i wydechu, wlaczajac w to wstrzy-
mania oddechu, stworzy efekt sama vritti. Jesli nie jestes
pewien, jakiego rodzaju praktyki potrzebujesz energetycznie,
praktyki sama vritti s idealnym rozwiazaniem.
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Pranajama jest przeznaczona do stosowania w pochzem’u

7 innqmi rodzajami metod prozdrowotnqch, w tblm z medchncg
konwencjonalnq i nie jest przeznaczona ani zalecana jako
substqtut. Informacje tutaj zawarte nie majq na celu
diagnozowania ani sugerowania leczenia jakichkolwiek probleméw
zdrowotnqch. w prquadku jakichkolwiek probleméw zdrowotm,ch

zawsze naleiq konsultowac’ si¢ z lekarzem.

X/\

JAK ORGANIZM ODDYCHA

Oddychanie jest wynikiem pracy uktadu oddechowego, w kt6-
rym bierze udziat wiele narzadéw pracujacych jednoczesnie. Pod-
czas wdechu przepona obniza si¢, klatka piersiowa rozszerza sig,
tworzac miejsce dla wdychanego powietrza. Podczas wydechu
przepona rozluznia sie, klatka piersiowa kurczy si¢, a powietrze
zostaje wypchnigte na zewnatrz. Podstawowa funkcjg uktadu od-
dechowego jest wymiana tlenu i dwutlenku wegla w organizmie.
Zmieniajac lub kontrolujac oddech za pomoca pranajamy, mo-
zesz regulowaé réwnowagg tlenu i dwutlenku wegla.

Oto krotki przeglad narzadéw uktadu oddechowego i ich

funkcjonowania podczas procesu oddychania:

Kup ksigzke
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PRANAJAMA — UZDRAWIAJACA
MOC ODDECHU
dr Ralph Skuban

Dzigki tej publikacji dowiesz sig, czym jest pranajama
i ok s AN i poznasz skuteczne techniki oddechowe. Wprowadzisz
‘" Pra naja[ﬂ? siec w stan tzw. $wiadomego oddychania i przejmiesz
b i oo kontrole nad swoim umystem. Uwolnisz swoje cia-
o od ograniczen, a medytujac osiagniesz wewnetrz-
ny spokéj. Poprzez skupienie uwagi na wykonywanych
¢wiczeniach wplyniesz na uktad nerwowy, uaktywnisz
samouzdrawiajace sity organizmu i pozbedziesz si¢ bolu.
Dolegliwosci przestang Ci dokuczaé i uregulujesz prace
narzadéw. Dodatkowo poznasz popularne postawy ciata
i pozycje jogiczne. Pranajama sprawi, ze staniesz si¢ bar-
dziej cierpliwy i udoskonalisz praktyke uwazno$ci. Wniesiesz swoja $wiadomosé
na wyzszy poziom, a nowa energia zyciowa wniknie do kazdego miejsca w Two-
im ciele. Pranajama - zdrowe oddychanie.

ODDYCHANIE METODA BUTEJKI
dr Ralph Skuban

Oddychanie wydaje si¢ najbardziej naturalng i najprost-
szg czynno$cia. Niestety badania dowodza, ze oddycha-
my nieprawidlowo - przez usta, glosno, nieregularnie.
Zty oddech prowadzi do chrapania, astmy, nadci$nienia,
probleméw z sercem, stanéw lekowych. Rozwigzaniem
jest oddychanie metoda Butejki. Gléwnym zatozeniem
tej terapii jest przywrocenie zdrowego oddechu przez
zmniejszenie objetosci oddechowej. Autor, uznany badacz
oddechu i ekspert pranajamy, odkryje przed toba, czym
jest metoda Butejki w praktyce. W tej ksiazce nauczy cig,
jak prawidlowo oddycha¢, a takze udowodni, dlaczego
$wiadomy oddech jest zbawieniem dla twojego zdrowia i doskonatym sposobem
na stres. Pokazuje proste ¢wiczenia oddechowe, ktdre naucza ci¢ zdrowego, $wia-
domego oddechu. Metoda Butejki — trening oddechu, z ktérym odzyskasz zdrowie!

i Fuph St
oddychanie
metoda ButejK!
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SZYBKI KURS MEDYTAC)I
| CWICZEN ODDECHOWYCH
Benjamin W. Decker

Medytacja - chciatbys zaczad, ale nie wiesz jak? Ktora tech-
nike wybra¢? Poznaj najlepsze praktyki i zdecyduj sam! Od
medytacji §wiadomego oddechu zazen i mindfulness po
medytacje podczas chodzenia, medytacje na stres i tech-
nike skanowania ciata. W tym podreczniku znajdziesz 10
najskuteczniejszych technik wraz z terapia ¢wiczen odde-
chowych. Opisane w nim proste praktyki uatwiaja zbudo-
wanie stalej rutyny medytacyjnej, ktéra wzmocni zdrowie,
/i pozwoli odzyska¢ poczucie relaksu i uzyskac¢ stan spokoj-
. nego umystu. Autor, dos§wiadczony nauczyciel, oferuje

10-dniowy program do nauki medytacji dla poczatkuja-
cych. A i profesjonalistéw ucieszy tatwo$¢ i réznorodnos¢ zaprezentowana w tej
ksiazce. To prawdziwy poradnik, ktéry pozwoli ci od razu medytowac i nauczy¢ sie,
jak prawidtowo oddychaé. Wybierz technike i medytuj z pewnoscia!

UMYSt. OSWIECONY
Culadasa (dr John Yates),
dr Matthew Immergut, Jeremy Graves

. edytacji
gzybki kurs MECYEE-T
Szy - gechowych

i éwiczen oC

b

Culadasa to mistrz medytacji i buddyzmu, a takze neuro-

naukowiec. W ksiazce wyjasnia, jak zachowa¢ spokojny

umyst dzigki praktyce uwaznosci (mindfulness). Podpo-

; wiada, jak pogtebi¢ swoja $wiadomosé, rozwdj ducho-

1 ITT"J\JS{ wy, osobisty i praktyke medytacji. Prezentuje skuteczng

0 Swiccony  terapie, czyli praktyki duchowe oraz proces treningu

L umystu sktadajacy sie z 10 etapéw medytacji filozofii

Wschodu. Szczegétowo opisuje kazdy z nich i wyjasnia

ich charakterystyczne cechy. Podaje konkretne techniki

& radzenia sobie z wyzwaniami, ktore pojawiaja si¢ na kaz-

" dym etapie medytacji. Wyjasnia ich przyczyny i metody

ich rozwigzania, czyli skuteczne éwiczenia umystu. Uczy doskonali¢ swoje umie-

jetnosci i przenosi¢ medytacje na zupelnie nowy poziom wtajemniczenia. Dzieki
medytacji twdj umyst osiggnie stan najwyzszego skupienia.
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JOGA, AJURWEDA,
TECHNIKI ODDECHOWE
Doron Hanoch

Ksiazka jest zbiorem najskuteczniejszych praktyk, ktore
pochodza ze starozytnych tradycji Wschodu. Autor taczy
joge, ajurwede, ¢wiczenia oddechowe, medytacje i odzy-
wianie w pelng metode fleksitariariska. Jest to elastyczna
dieta uwzgledniajaca najwarto$ciowsze Zrédta sktadni-
kéw odzywcezych. Poznasz zasady zdrowego odzywiania
bedace kombinacja zaré6wno wspdlczesnych jak i tych
starszych: ajurwedyjskiej, zgodnej z grupa krwi, makro-
biotycznej, opartej na surowych produktach. Rozsze-
rzeniem programu odzywiania sg ¢wiczenia oddechowe
oraz trening umystu, ktére zregeneruja Twoje ciato od
$rodka. Propagowane przez niego podejscie sprawi, ze staniesz si¢ bardziej ela-
styczny, dzigki czemu tatwiej przystosujesz si¢ do potrzeb i zmian dzisiejszego
$wiata. Uwolnij site spokoju.

JOGA DLA CIAtA SUBTELNEGO
Tias Little

Czym jest ciato subtelne? Czy to co§ materialnego, jak

e tkanka taczna lub puls neuronalny? A moze jest pozba-
]O (lA wione formy, jak energia? W jaki sposéb do niego dotrze¢

a sublelnee? i przywroéci¢ mu réwnowage? Sekret tkwi w zintegrowa-
nej praktyce jogi, ¢wiczeniach oddechowych i medytacji!
Dzieki tej ksiazce poznasz asany, ktére odblokuja glowna
site biologiczna w twoim organizmie — energie kundalini.
Odkryjesz medytacje, z pomoca ktérych wyeliminujesz
przypadki btednego pojmowania, bedace przyczyna cier-
pienia i zamegtu. Pranajama i praktyki duchowe odbloku-
ja twoje czakry i przywrdca prawidtowy przeplyw energii
w meridianach. Twoje cialo subtelne to $wiete, zdumiewajace i nieskoficzone
ciato czystej $wiadomosci, intencji i wspdtczucia. Przywr6¢ mu réwnowage i site!
Asany, medytacje i ¢wiczenia oddechowe, ktére wzmocnia twoje ciato subtelne!
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JOGA NA OCZYSZCZENIE CZAKR
Christina D’Arrigo

Od prostej Siddhasany (,,pozycja medrca”) po bardziej
zaawansowang Salambe Sirsasane (,,stanie na glowie
z podparciem”) - ta ksigzka nauczy cie 56 mistrzow-
skich pozycji, 8 sekwencji jogi i ¢wiczen oddechowych.
Te proste, ale poteznie uzdrawiajace terapie moga po-
prawi¢ jakos$¢ twojego zycia, jednoczesnie zwiekszajac
twoja sile i elastycznosé. Joga czakr pomoze ci skutecz-
nie odblokowa¢, oczyscié i zréwnowazy¢ twoje wszystkie
czakry. Oczyszczanie energetyczne dla zdrowia, relaksu
i spokojnego umystu nie bedzie stanowito trudnosci.
Poniewaz Autorka tak przygotowata opisy asan, aby ich
wykonanie nie sprawiato trudnosci nawet poczatkujacym joginom. Praktyke uta-
twia doktadne ilustracje pozycji i sekwencji. Joga czakr — skuteczny sposéb na
odzyskanie réwnowagi ciata i ducha.

MUDRY, CZYLI ZDROWIE
W TWOICH REKACH
Kim da Silva

Ajurweda - medycyna indyjska od tysiecy lat wyko-
rzystuje mudry jako podstawowsg technike uzdrawia-
nia energia. Te proste gesty dtoni odblokowuja energie
przeplywajaca w meridianach stymulujac organizm do
samouzdrawiania. Dzigki informacjom zawartym w tym
poradniku dowiesz si¢ w jaki sposdb joga dtoni oddzia-
luje na kanaly energetyczne czlowieka. Odkryjesz az
75 mudr, ktére pomoga ci wyeliminowa¢ takie proble-
my i dolegliwos$ci jak bol kregostupa, stawéw czy glo-
wy, a takze zmeczenie, nadci$nienie, zaburzenia w pracy
tarczycy, nerwobole, stres, alergie i wiele innych. Autor,
ekspert filozofii Wschodu, wyjasnia réwniez kiedy nalezy stosowa¢ gesty dioni,
w jakich odstepach czasu i porach dnia oraz jak dtugo trzymac¢ pozycje, aby ta
terapia przyniosta najlepsze efekty. Zdrowie jest w twoich rekach.
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MEDYTACJA TANTRYCZNA
Artemis Emily Doyle,
Bhairav Thomas English

Stymulacja przywspotczulnego uktadu nerwowego, szer-
sza §wiadomo$¢, uzdrowienie duchowe i cielesne, spo-
kojny umyst... Medytacja jest takq praktyka duchowa,
o ktorej korzy$ciach mozna by méwié wiele. Wyprébuj
wywodzacg si¢ z filozofii Wschodu medytacje tantrycz-
na! Przekonasz sie, ze ta praktyka moze korzystnie wply-
na¢ takze na twdj rozwdj osobisty. Stosujac opisane w tej
ksiazce proste techniki tantryczne, wykorzystasz terapie
czakr i dowiesz sig, jak odblokowa¢ i réwnowazy¢ cza-
kry. Dzigki temu mozesz zyskaé w zyciu obfito$¢, har-
monig, pozytywna energie. To pozwala poradzi¢ sobie
z negatywnymi emocjami i podnie$¢ pewnos¢ siebie. Ta ksiazka jest odpowiednia
zaréwno dla zaawansowanych praktykéw medytacji, jak i dla poczatkujacych.
Osiagnij réwnowage dzigki praktyce medytacji tantryczne;j.

365 BUDDYJSKICH MEDYTAC]I,
AFIRMAC]I | REFLEKSJI...
Bodhipaksa

Buddyzm i zgltebianie filozofii Wschodu nie musza ci
zabiera¢ dtugich godzin. Poznaj 365 buddyjskich me-
dytacji, afirmacji i refleksji, ktére pomogg ci w rozwoju
duchowym i osobistym. Kazda zlota mysl oparta na na-
ukach Buddy jest tu zaprezentowana w formie krotkiego
cytatu do refleksji. Jego przeczytanie zajmie ci zaledwie
minute, a kazda medytacja i ¢wiczenia umystu sg prze-
widziane na okoto 10 minut. Bez trudu znajdziesz czas,
aby rozwija¢ $wiadomos¢ i stosowac na co dzien terapie
mindfulness. Dodatkowo zadbasz o swoje zdrowie i we-
B wnetrzng réwnowage dzigki skutecznym medytacjom na
sen i medytacjom uzdrawiajgcym. Ponadto afirmacje na dobry dzien wydobeda
z twojej pod$wiadomosci poktady sity i optymizmu. Odkryj madrosci Buddy na
caly rok.
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoteryczne;j;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3o3d_ebook

A Talizman.pl
@—D

SKLEP ZE SICIE!‘;CIEM
lalizman

PRZyNOSIISZCZES

MITESE I DOZACTW

SPELNIANIE MARZEN, POZYTYWNE MYSLENIE

AMULETY, TALIZ.MANY, RYTUALY
KARTY ANIELSKIE, RUNI(:ZNE, TAROT, WROZENIE
KAMIENIE NATURA.LNE, LAMPY SOLNE
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o

KSIAZKI EZOTERYCZNE | O ROZWOJU DUCHOWYM

Bogata oferta — btyskawiczna wysytka
Atrakcyjne ceny, promocje

Wybierz szczescie z dostawa do domu
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Jerry Givens jest szkoleniowcem, pisarzem, life coachem, a takze cer-
tyfikowanym nauczycielem tantrycznej hatha jogi i medytacji. Prowa-
dzi warsztaty i seminaria oraz coroczne medytacje w odosobnieniu
w Poétnocnej Kalifornii.

@ Zwieksz energie, uwolnij sie od stresu i wzmocnij swojg odpornosé

@ ® @& ©

poprzez jogiczne ¢wiczenia oddechowe!

Tak! To mozliwe! Pomoze ci w tym pranajama - technika oddechowa,
ktdéra stymuluje, rozszerza i rownowazy twojg energie zyciowg (pra-
ne). Z jej pomoca nie tylko pozbedziesz sie leku, ale takze poprawisz
koncentracje, funkcjonowanie uktadu pokarmowego czy prace serca.
W potgczeniu z praktyka jogi bedzie to doskonaty sposdb na stres
oraz rozciggniecie kregostupa, co pomoze ci w utrzymaniu prawidto-
wej postawy ciata. Dlatego nie czekaj dtuzej, wez gteboki wdech ...
zobacz, co znajdziesz w tej ksigzce:

60 CWICZEN ODDECHOWYCH. Te techniki i sekwencje maja moc
energetyzowania, uspokajania, poprawiajg trawienie, schtadzajg ciato
i wiele innych. Odkryjesz tu ¢wiczenia, takie jak oddech brzeczacej
pszczoty, oddychanie wahadtowe czy oddech stonca.

PROSTE CWICZENIA. Pranajama jest niezwykle prosta i mozna ¢wi-
czy¢ jg dostownie wszedzie - stojac w kolejce, pracujac przy kompu-
terze czy ogladajac ulubiony serial. Wykonanie ¢wiczenn oddechowych
zajmie ci od 5 do maksymalnie 15 minut!

PRAKTYCZNE PORADY. Wplec pranajame do swojej praktyki jogi i co-
dziennych medytacji. Odkryj, jak zrownowazyé¢ energie w czakrach,

wykorzystujgc do tego oddech jogiczny i mudry dtoni.

Zdrowy i spokojny oddech z pranajama!
Patroni:

MODA-ZDROWIE
co mie: W naj ch SZTUKATER.PL

<3 Psychotronika.pl @ Talizman.pl

Pierwszy polski portal psychotroniczny SKLEP ZE SZCZESCIEM
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