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Tym co odréznia planete Ziemia od innych planet jest zycie. By mogto ono istnie¢ potrzebna jest energia zyciowa. Energie te
rézne systemy wiedzy duchowej okreslaja jako Chi, Prane, Witalnos¢... W ksigzce tej jest ona szczegétowo opisana z punktu
widzenia indyjskiej jogi.

Spis tresci:

Wstep ....... 7

Prana... Co to jest? Co o niej sadzi nauka? ..... 11
Rozdziat 1. Prana..... 13

Rozdziat 2. Prana powietrza..... 18

Rozdziat 3. Prana a klimat..... 26

Rozdziat 4. Prana w organizmie..... 31

Rozdziat 5. Prana i kosmonauci..... 38

Rozdziat 6. Organy wchtfaniania prany..... 48
Rozdziat 7. Zaczerpna¢ powietrza..... 55

Rozdziat 8. Strefa wechowa..... 59

Pranajama... zasady i praktyka ..... 63

Rozdziat 9. Dtugos¢ oddechu..... 65

Rozdziat 10. Jala neti - ptukanie nosa..... 68
Rozdziat 11. Czy mamy ciato praniczne ?..... 71
Rozdziat 12. Nadi sadhana - oddech oczyszczajacy..... 75
Rozdziat 13. Kumbhaka - zatrzymanie oddechu..... 82
Rozdziat 14. Jak zablokowa¢ oddech?..... 93
Rozdziat 15. Anuloma viloma..... 98

Rozdziat 16. Rytm..... 99

Rozdziat 17. Viloma pranayama..... 104

Rozdziat 18. Prana mudra lub shanti mudra..... 109
Rozdziat 19. Kontrola pasa brzusznego..... 123
Rozdziat 20. tadowanie praniczne..... 138

Rozdziat 21. Samavritti pranayama..... 143
Rozdziat 22. Jalandhara bandha..... 149

Rozdziat 23. Czym sa nadis..... 156

Rozdziat 24. Gtéwne nadis..... 162

Rozdziat 25. Kapalabhati..... 167

Rozdziat 26. Kapalabhati i jego oddziatywanie na mézg..... 177
Rozdziat 27. Bhastrika - miech..... 181

Rozdziat 28. Ujjayi..... 186

Rozdziat 29. Jnana mudra. Gest wtajemniczonego..... 193
Rozdziat 30. Sitkari. Sitali. Plavini..... 195
Pranayama ezoteryczna ..... 197

Rozdziat 31. Prana i Rapana..... 199

Rozdziat 32. Surya bheda kumbhaka..... 203
Rozdziat 33. Kundalini..... 206

Rozdziat 34. Asvini mudra..... 213

Rozdziat 35. Mula bandha..... 218

Rozdziat 36. Bandha traya..... 224

wygenerowano w programie shopGold


https://www.fraida.pl/pranajama-dynamika-oddechu-p-2550.html

< Sklep Czarodziejski
. FRAIDA.pl

% .
Usza j X

Rozdziat 37. Kosha i czakry..... 226

Rozdziat 38. Muladhara czakra..... 237

Rozdziat 39. Sahasrara czakra..... 241

Rozdziat 40. Czakry taczace..... 245

Rozdziat 41. Pobudzanie czakr..... 251

Rozdziat 42. Pranuttana - wstepowanie prany..... 259
Zanim sie rozstaniemy ..... 267

Fragment:

W trzeciej czesci swej trylogii wielki znawca przedmiotu, jakim jest André van Lysebeth, zdobywa sie na odwage podjecia
réwnie trudnego, co ztozonego tematu - pranayamy. Zachodni autorzy, ktérzy poruszyli ten temat przed nim, wykazali sie
wytgcznie powierzchownga znajomosci tematu, a to, co pisali o mozliwosciach praktycznego zastosowania pranayamy
zachecato czytelnikéw do podejmowania bardzo niebezpiecznych dla ich zdrowia fizycznego i psychicznego eksperymentéw.
Jesli zas chodzi o wykwalifikowanych hatha-joginéw, ktérzy pisali na ten temat, to trzeba podkresli¢, ze jedni zwracali sie do
indyjskich czytelnikéw majacych juz odpowiednie przygotowanie i zyjagcych w srodowisku sprzyjajacym praktykowaniu
opisywanych ¢wiczen - ttumaczenia tych dziet na jezyki europejskie z pewnoscig nie odpowiadajg instrukcjom, jakich
udzieliliby swym zachodnim adeptom. Drudzy zas pisali bezposrednio po angielsku, ostroznie poprzestajac na ogdlnikach.
Pomijamy tu stare teksty sanskryckie, na ktérych opiera sie wszelkie autentyczne nauczanie pranayamy, gdyz teksty te
celowo sg pisane w sposdéb hermetyczny, tak aby mogty by¢ zrozumiate i stosowane tylko przy statej pomocy technicznie i
moralnie kompetentnych mistrzéw.

W niniejszej ksigzce, André van Lysebeth podejmuje zagadnienia zaréwno teorii jak i praktyki pranayamy. Jesli chodzi o teorieg,
to trzeba stwierdzi¢, ze po raz pierwszy w jezyku europejskim zostaje przedstawiony autentyczny, uporzadkowany i
zrozumiaty dla nas oraz tak wyczerpujacy jak tylko jest to mozliwe, opis tego, czym jest prana, opatrzony niezbednymi
informacjami o nadis, czakramach itd.

Jak sam, bardzo trafnie, méwi w podsumowaniu wstepu, prana moze by¢ uwazana za 0ogélng sume wszystkich energii
wszechswiata.

W hinduskiej wizji kosmogonii, skad prana bierze swéj poczatek, jest ona uzupetnieniem pierwotnej Akasa, ktéra mozna by
uznac za zrédio i 0ogélng sume wszelkiej materii we wszechswiecie.

To wtasnie z oddziatywania pierwotnej prany lub protoenergii na pierwotna akasa narodzit sie Swiat mnogosci, w ktérego
swiadomosci zyjemy. Poniewaz jednak - wedtug hinduskiej koncepcji - zachodzi tozsamos¢, jednoczesnie iloSciowa oraz
jakosciowa, miedzy makrokosmosem, jakim jest wszechswiat, a mikrokosmosem, jakim jest istota ludzka, prana jest réwniez
0g6lng suma energii, ktéra ozywia cztowieka, energii, ktérej najbardziej widocznym przejawem - a wiec tym, na co najtatwiej
jest oddziatywac - jest oddychanie, tchnienie. Istotnie, to wtasnie na oddychanie najbardziej liczy hatha-jogin, jesli chce
opanowad wszystkie potencjalnie istniejgce w nim energie i w ten sposéb zharmonizowac sie w doskonaty sposéb ze
wszechswiatem, w ktérym zyje.

Biorgc pod uwage fakt, ze w swym obecnym stadium rozwoju, nowoczesna zachodnia nauka ma tendencje do postrzegania we
wszystkich formach energii przejawu elektrycznosci lub elektromagnetyzmu, musimy stwierdzié, ze najlepszym poréwnaniem,
jakie mozna zrobi¢ miedzy prang a jakims wspétczesnym zachodnim pojeciem, jest wiasnie to, ktérego dokonat André van
Lysebeth, a wiec poréwnanie jej do elektrycznosci. Tak jak wszystkie poréwnania, tak i to moze by¢ przydatne; niniejsza
ksigzka wydatnie to udowodnita. Jednak, poréwnanie, cho¢by nawet najbardziej uderzajace i przekonujace, nie oznacza
tozsamosci i niebezpiecznie bytoby o tym zapominad. Jak zauwaza Swami Ramakrishna, gdy méwimy o jakims cztowieku, ze
jest tygrysem, nie oznacza to, ze ma on tygrysie pazury i tygrysie futrol . Jest, moim zdaniem, prawdopodobne, ze rozwijajgca
sie dynamicznie wspétczesna zachodnia nauka, pewnego dnia dojdzie w swym rozwoju do jeszcze szerszej koncepcji energii,
ktérej elektrycznos¢ bedzie tylko szczegdlnym przejawem. Woéwczas do tej wiasnie nowej wizji energii trzeba bedzie poréwnad
prane. To poréwnanie miedzy prang - lub raczej pewnym aspektem prany - a elektrycznoscia nie jest zreszta czyms nowym,
nawet w Indiach. Juz ponad 100 lat temu bardzo ortodoksyjny Swami Dayananda Sarasvati pisat, ze Bég Indra - w ktérym Sri
Aurobindo widzi site mentalng panujgca nad wszystkimi innymi sitami 2 - jest przenikajgcg wszystko elektrycznoscia 3 .

Jesli chodzi o praktyczne wykorzystanie pranayamy, André van Lysebeth - tak jak w swych poprzednich ksiazkach - kazde z
zalecen opatrzyt wszelkimi niezbednymi ostrzezeniami. Bardzo rozsadnie podkreslit - i to z catym naciskiem - warunki, ktérych
przestrzeganie gwarantuje bezpieczehstwo wykonywania wskazanego ¢wiczenia. Nalezy podkresli¢, iz zaden czytelnik, w
porywie entuzjazmu neofity, nie powinien lekcewazy¢ tych ostrzezen, gdyz zapominajac o nich, narazitby sie na ogromne
ryzyko - takie samo, na jakie narazili sie ci, ktérzy chcieli praktykowad pranayame na podstawie mniej powaznych ksigzek.
Jean Herbert
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