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PRZEDMOWA

Wiele osób twierdzi, że w książce nigdy nie powinno się podawać szczegółów mogących ją datować – czyli elementów, które umieszczają ją w konkretnym obszarze czasowym i mogłyby sprawić, że z biegiem czasu książka ta i jej zawartość stałyby się przestarzałe. Jednak na początku roku 2020 wydarzyło się coś zupełnie nieoczekiwanego i katastrofalnego, co w tym przypadku, zupełnie zmienia tę zasadę. Cały świat zalała choroba zwana COVID-19 i podczas gdy w wielu krajach zwykli ludzie, zgodnie z obywatelskim obowiązkiem wycofali się z życia, zamykając się w domach, medycy pognali na pierwszą linię frontu, aby ocalić nasz świat. Wyzwaniem, z którym zetknęli się lekarze i pielęgniarki, była choroba układu oddechowego, która najsilniej atakowała tych, którzy już zmagali się problemami związanymi z oddychaniem. Razem z pacjentami leżącymi pod respiratorami, a także z osobami zdrowymi lub przechodzącymi infekcję bezobjawowo, zakrywając usta i nosy cały świat zmienił swój sposób oddychania.
W takich właśnie okolicznościach Dylan Werner zarywał noce, aby w ciszy i samotności, zamknięty w swym mieszkaniu w centrum Londynu, pisać i ilustrować książkę Pranajama i inne techniki oddechowe w jodze. Gdy zadzwonił do mnie, by powiedzieć, że zdecydował się napisać pracę, o której powiedział: „to śmieszne, ale to będzie o oddechu, a nie o jodze”, nie mogłam powstrzymać uśmiechu, wiedząc, że cokolwiek stworzy, będzie to szczere, filozoficzne, innowacyjne, a przede wszystkim pomocne. Zarówno w tej chwili, jak i przyszłości, bez względu na sytuację – czy to panującą pandemię, czy ogólny dobrobyt – potrzebujemy wskazówek odnośnie do najbardziej fundamentalnej aktywności, którą nieustannie podejmujemy: oddychania. Pranajama i inne techniki oddechowe w jodze zawsze będzie na czasie. W swojej pierwszej książce, Dylan – znany nauczyciel jogi i skromny uczeń – przekonuje nas, że jest odpowiednio przygotowany, by wskazać nam właściwą drogę.
Podczas gdy większość autorów zachowuje często dystans między sobą a tematem, o którym piszą, Dylan całym sercem angażuje się w swój przedmiot badań – zarówno w historię, jak i metody oddychania. W ten sposób zachęca swych czytelników, by byli równie ciekawi i chętni, by praktykować to, co na pierwszy rzut oka wydaje się banalne. Jeżeli wszyscy oddychamy, to dlaczego powinniśmy się uczyć tego, o czym sądzimy, że świetnie już umiemy? Dylan wyjaśnia tu wszelkie nieporozumienia dotyczące pracy z oddechem i jej rzekomej prostoty. Zagłębia się w anatomię i fizjologię procesu oddychania – pisze o tym, co dzieje się na poziomie biologicznym, a nawet poznawczym na przykład gdy nadmiernie oddychamy lub gdy oddychamy głównie przez usta. W szeregu jasnych, praktycznych przykładów przedstawia argumenty za zrównoważonym, inteligentnym i uzdrawiającym podejściem do życia – sekunda po sekundzie, oddech po oddechu. Przedstawia – nie jako niezależny reporter, lecz jako w pełni zaangażowany praktyk – zarówno współczesne, jak i starożytne metody, ich zastosowania, ich błędne interpretacje i mity na ich temat, a także różne ich modyfikacje i płynące z nich korzyści. Dzięki opisom krok po kroku, wyjaśnieniom tekstowym i wyczerpującym wykresom, Dylan ukazuje, jak można nie tylko dostosować oddech do osiągania konkretnych rezultatów, ale także jak modyfikować lub łączyć sekwencje oddechów w celu uzyskania bardziej spersonalizowanych efektów. Krótko mówiąc, Pranajama i inne techniki oddechowe w jodze nie jest tylko zwykłym podręcznikiem, lecz elastycznym przewodnikiem przeznaczonym dla wyjątkowych, nieszablonowych czytelników.
Przy kilku okazjach rozmawialiśmy z Dylanem o wyzwaniach związanych z ukończeniem książki – o tym, jak ją uformować, jak zgrabnie zakończyć. Podczas jednej z takich rozmów powiedziałam mu o niezwykłym obrazie Rembrandta zatytułowanym „Artysta w pracowni”. Na pierwszym planie widzimy tam wysoką sztalugę, na której spoczywa równie duże płótno. Widać tam jedynie tylną stronę obrazu, a kiedy skierujemy nasz wzrok nieco w lewo, spostrzeżemy niewielką postać malarza, którego sylwetkę przyćmiewa ogromna praca malarska na pierwszym planie. Gdy pokazałam Dylanowi ten obraz, wyobraziłam sobie, że zdaje on sobie sprawę, jakie ma przed sobą zadanie i widzi puste płótno, które czeka na zamalowanie. Wyobraziłam sobie, że wizualizuje on siebie, jak wspina się na ogromną sztalugę, a potem staje na niej na jednej ręce.
W historii tej nie chodzi o to, by pochwalić autora, gdy tworzy swe pierwsze dzieło. Ma ona podkreślić, że bez względu na ogrom projektu – jeśli będziemy go realizować krok po kroku, ostatecznie z satysfakcją dotrzemy do końca. Jeżeli jednak przystąpimy do niego pełni niepokoju, cały ten proces będzie nas męczył.
W niniejszej książce Dylan uczy nas, że życie jest nadal takie samo. Jeśli skupimy się tylko na przyszłości, na nadchodzących latach, wstrzymując oddech w oczekiwaniu na nie, to poczujemy przytłoczenie ową pustą kartką przed nami. Ale jeśli każdego dnia będziemy brać jeden wyćwiczony oddech, nie tylko skomponujemy obraz godny podziwu, ale stworzymy tę kompozycję, będąc w stanie doskonałego zdrowia. Nie chodzi tylko o to, by pozostawać przy życiu. Chodzi o to, by żyć w pełni.
Pranajama i inne techniki oddechowe w jodze Dylana Wernera kieruje naszą uwagę na tę prostą czynność, którą wykonujemy od chwili przyjścia na świat i odkrywa przed nami, jak głęboki wpływ na nasze życie ma owa czynność – czyli oddychanie. W końcu oddech jest najważniejszy.
Dr Kiersten Jakobsen
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Oddychanie jest jedną z najbardziej naturalnych czynności, jakie wykonujemy. Od pierwszego wdechu po ostatnie tchnienie, całe życie spędzamy w nieustannym cyklu wdechów i wydechów. Jednak niewielu z nas uczy się, jak należy oddychać, dlaczego w ogóle oddychamy lub w jaki sposób oddech może wpływać na nas na płaszczyźnie emocjonalnej, energetycznej, fizycznej i duchowej, tudzież jak możemy wykorzystać oddech do pozytywnej transformacji.
Moim pierwszym zetknięciem z jakimkolwiek rodzajem ćwiczeń oddechowych było poznanie pranajamy w roku 2009. Pranajama, jogiczna praktyka oddychania, istnieje od tysięcy lat, lecz pomimo swej ogromnej spuścizny, zachowało się na jej temat bardzo niewiele danych w formie pisemnej. Większość praktyk przekazywana jest z nauczyciela na ucznia, przez co w naukach tych powstało bardzo wiele odchyleń. Jako świeży uczeń słyszałem, jak różni nauczyciele objaśniają tę samą praktykę w różny sposób, stosują odmienne metodologie i przypisują jej szeroki wachlarz korzyści fizycznych i energetycznych.
Gdy postanowiłem sięgnąć do starożytnej literatury w poszukiwaniu odpowiedzi, znalazłem niewiele danych, które mogłyby wyjaśnić szczegóły tych praktyk oraz płynące z nich korzyści. Wszystko co czytałem, miało zazwyczaj charakter mistyczny i nie zawierało żadnych treści tłumaczących korzyści tej praktyki w oparciu o fizjologię. Kiedy sięgnąłem po bardziej współczesne badania nad pranajamą, nie znalazłem w nich zbyt wiele konkretnych dowodów mówiących, w jaki sposób i dlaczego praktyki te mają takie, a nie inne skutki. Często zdarzało się, że gdy w danej pracy cytowano jakieś materiały na poparcie swych twierdzeń, informacje te były nieprawidłowe, mylące lub wręcz zmyślone. A jeszcze częściej spotykałem jedynie krótki opis praktyki wraz z uogólnionym odniesieniem do tematu potencjalnych korzyści fizycznych. 
Na szczęście na swej drodze spotkałem kilku nauczycieli, którzy zademonstrowali te praktyki oddechowe i wyjaśnili mi ich fizjologię oraz płynące z nich korzyści. Jestem niezmiernie wdzięczny tym nauczycielom za to, że otworzyli przede mną drzwi wiedzy i wskazali właściwy kierunek. Jednym z najtrudniejszych wyzwań w pogoni za informacją jest to, by wiedzieć, jakie pytania należy zadać. Czasami znalezienie właściwych odpowiedzi na nieodpowiednie pytania może sprawić, że będziemy jeszcze bardziej zagubieni, niż byliśmy na samym początku naszych poszukiwań. Wiele filozofii jogicznych zupełnie do mnie nie przemawiało, ponieważ nie rozumiałem, jak mogą być przydatne. Początkowo uważałem, że koncepcja czakr (centrów subtelnej energii ciała) jest co prawda bardzo piękna, lecz nie wiedziałem, jak wiedza o nich może mi pomóc. Jestem ogromnie wdzięczny moim nauczycielom za to, że prowadzili mnie za rękę i pokazywali to, czego sam nie byłem w stanie zobaczyć. Ale nawet gdy już poszerzyłem swoje rozumienie koncepcji prany (słowa w sanskrycie, które odnosi się do energii) i fizjologicznych skutków oddechu, to całe lata zajęło mi pojęcie ich wzajemnej korelacji. Nawet teraz, gdy mówię, iż rozumiem, że są to dwie strony tego samego medalu, wiem, że jestem niczym niemowlę w podroży – w podróży, podczas której muszę naprawdę zrozumieć pełnię potencjału, jaki daje oddech i który potężnie wpływa na nasze życie, dając moc transformacji.
GDY FILOZOFIA WSCHODU SPOTYKA NAUKĘ ZACHODU
Podczas swych badań nad oddychaniem zauważyłem w pewnym momencie, że podążam dwoma równoległymi ścieżkami. Na jednej z nich dzięki współczesnej nauce zgłębiałem aspekty fizjologiczne, natomiast na drugiej poszukiwałem energetycznych ruchów prany, podpierając się filozofią Wschodu i jogą. W końcu zdałem sobie sprawę, że oba te systemy mówią w zasadzie o tym samym, lecz jakby różnymi językami. Jeszcze bardziej fascynujące było dla mnie odkrycie, że oddech wpłynął tak samo na system wschodni, jak i zachodni.
Autonomiczny układ nerwowy można uznać za nasz zachodni system energetyczny. Oddziałuje on bowiem na nasze reakcje emocjonalne i fizyczne w takich sytuacjach, gdzie pojawia się strach i niebezpieczeństwo lub komfort i bezpieczeństwo. Zawiaduje utrzymaniem wewnętrznej stabilności i kontroluje wszystkie nasze główne narządy oraz układ krążeniowo-oddechowy. Regulacją tych wszystkich funkcji zajmują się dwie części autonomicznego układu nerwowego. Większość z was zapewne słyszała o układzie współczulnym (sympatycznym) i przywspółczulnym (parasympatycznym), lecz pewnie nie wszyscy wiedzą, że kierując się teorią poliwagalną, autonomiczny układ nerwowy można podzielić na trzy części. Dzięki tej teorii zyskujemy głębsze zrozumienie związku układu nerwowego oraz emocji i zaangażowania w relacje międzyludzkie. Zadaniem autonomicznego układu nerwowego jest utrzymanie homeostazy. Nadmierna aktywność w jednym obszarze powoduje deficyty w innym, a to może przyczyniać się do powstawania rozlicznych dysfunkcji oraz zaburzeń równowagi tak emocjonalnej, jak i fizycznej.
Oddech wywiera natychmiastowy efekt na działanie systemu nerwowego i bezpośrednio oddziałuje na jego równowagę. Wdech stymuluje układ współczulny, natomiast wydech pobudza układ przywspółczulny. Kiedy zaczniemy zdawać sobie sprawę, że autonomiczny układ nerwowy w sposób bezpośredni kontroluje nasze emocje, nastrój, tętno, procesy trawienne, życie seksualne i o wiele więcej, a także zrozumiemy, że nasz oddech może oddziaływać na zmiany tego układu, pojmiemy wówczas, jak ogromny wpływ mamy na nasze ciała oraz emocje.
Joga z kolei pozwala spojrzeć na tę kwestię nieco inaczej – tak, jakby był to inny rodzaj mapy. Dzięki mapom widzimy dany krajobraz, lecz z innego punktu widzenia. Wyobraź sobie, że masz przed sobą mapę Kalifornii przedstawiającą topografię stanu, mapę drogową, która zawiera wszystkie szczegóły dotyczące dróg oraz trzecią mapę, na której wytyczone są granice miast. Jadąc wzdłuż wybrzeża, patrząc na każdą z tych map, uzyskamy zupełnie inne spojrzenie na mijany teren. Nie ma jednak znaczenia, na którą mapę zerkamy; w końcu stale jedziemy w tym samym kierunku.
To samo dotyczy różnych jogicznych systemów energetycznych. Filozofie oparte na jodze pomagają nam zidentyfikować brak równowagi w życiu i pokazują, w jaki sposób dzięki ruchowi energii możemy ją odzyskać, a wraz z nią spokój i harmonię. Przykładowo, aby wykryć zaburzenia równowagi, możemy wykorzystać wiedzę o gunach, która objaśnia fizyczną manifestację energii istniejącej we wszystkich rzeczach. Trzy guny reprezentują ciągły przepływ energii i jej nieustanny ruch – od wznoszenia się i rozszerzania, po opadanie i kurczenie się. Guny reprezentują nasze fizyczne i emocjonalne atrybuty oraz ukazują nam inny rodzaj mapy, która pomaga nam zrozumieć siebie, by prowadzić bardziej świadome i zdrowe życie. Energia gun płynie wraz z oddechem tak samo jak z autonomicznym układem nerwowym. Podczas wdechu nasza energia wznosi się i rozszerza, a podczas wydechu, opada i kurczy się. Nawigując po naszym świecie, warto nauczyć się korzystania z tych map, bo gdy poczujemy się zagubieni, mogą nam one wskazać właściwy kierunek.
Oprócz tego, że silnie wpływa na nasze emocje, oddech znacząco oddziałuje także na naszą fizjologię. Za pomocą samego oddechu możemy zmienić pH krwi, przyspieszyć lub spowolnić tętno, obniżyć ciśnienie krwi, zwiększyć zdolność koncentracji i tworzenia nowych wspomnień, poprawić wyniki sportowe, a także o wiele więcej.
A zatem ważne pytanie brzmi: jak możemy wykorzystać oddech, który jest zawsze łatwo dostępny i co zrobić, by zamanifestować nasze intencje i doprowadzić nas do osiągnięcia założonego celu? Każda technika oddechowa i praktyka pranajamy mają wyjątkowe właściwości i w inny sposób wpływają na ciało i umysł. Zazwyczaj jednak technika oddechowa daje kilka rezultatów; ma też wiele zastosowań. Kiedy już zrozumiemy, co robi oddech, jak i dlaczego działa, będziemy mogli dostosować każdą technikę oddechową – łączyć kilka różnych technik, wyciągając z nich jedynie te elementy ćwiczeń, które fizycznie lub energetycznie przybliżają nas do naszego celu i realizacji intencji lub sekwencjonować te praktyki oddechowe w taki sposób, który uwydatni i wzmocni ich efekty.
Od kilku lat rozwijam tę metodę sekwencjonowania oddechu i dzielę się nią z tysiącami ludzi na całym świecie. Nie jest to tradycyjne podejście do pranajamy i jest znacznie bardziej skomplikowane niż większość praktyk oddechowych, które tu znajdziesz. To, co tutaj oferuję, jest połączeniem nowego ze starożytnym. Nie próbuję oddzielać od siebie wiedzy przekazywanej od tysięcy lat od najnowszych odkryć naukowych w dziedzinie fizjologii. Zamiast tego stosuję podejście, którego na przestrzeni wielu lat praktyki i badań nauczyła mnie joga: wszystko jest ze sobą połączone i wzajemnie od siebie zależne. Nie istnieje separacja pomiędzy umysłem, ciałem a duchem. Wyraźnym czynnikiem jednoczącym to wszystko jest nasz oddech. Tylko dzięki podejściu holistycznemu uzyskamy kompleksowe rezultaty.
Chociaż oddychanie wydaje się proste – jest tylko wdech, wewnętrzne zatrzymanie, wydech i zewnętrzne zatrzymanie – te cztery elementy są tak niewiarygodnie złożone i zawiłe, że nawet niewielka zmiana jednego z nich może oddziaływać na niemal każdy aspekt życia; tak samo jak każda barwa tęczy bierze się przecież z kombinacji kolorów czerwonego, żółtego i niebieskiego. Kiedy odkrywamy możliwości, jakie daje nam oddech, stajemy się niczym artyści uczący się po raz pierwszy, że kolory te można ze sobą łączyć i mieszać. Dla wielu z nas oddech jest narzędziem, o którym nie wiedzieliśmy, jak z niego korzystać, a często nawet nie wiedzieliśmy, że w ogóle je posiadamy.
JAK KORZYSTAĆ Z TEJ KSIĄŻKI
Książka podzielona jest na pięć części. W części pierwszej poznasz fizjologię oddechu, budowę struktur anatomicznych zaangażowanych w proces oddychania oraz fizyczne skutki, jakie oddech wywiera na ciało i umysł. Dla osób nieobeznanych z anatomią informacje te mogą być trudne do przyswojenia. W całej książce staram się zwracać uwagę na kluczowe pojęcia fizjologiczne w taki sposób, że gdy opisuję coś związanego z kwestiami naukowymi, zostaje to ponownie wyjaśnione, być może opisane w nieco inny sposób niż poprzednio, który pozwoli ci lepiej wszystko zrozumieć. W każdą praktykę oddechową wplatam wyjaśnienia dotyczące fizjologicznych efektów tej praktyki, więc zanim skończysz czytać tę książkę, będziesz całkiem nieźle zorientowany w tych pojęciach.
Druga część książki omawia to, co nazywam „systemami równowagi” oraz opisuje, jak energia przemieszcza się w ciele pod wpływem naszego oddechu. Zaczniemy od układu nerwowego, zarówno kwestii omawiających jego funkcjonowanie fizyczne, jak i oddziaływanie emocjonalne, następnie przebrniemy przez różne teorie, które mogą pomóc nam zrozumieć nasze reakcje i zachowania w sytuacjach spowodowanych wpływem środowiska wewnętrznego i zewnętrznego. Następnie zgłębimy wschodni punkt widzenia na te kwestie, przyglądając się filozofii jogi i omówimy, w jaki sposób według jogi odbywa się przepływ energii.
Trzecia część książki dotycząca pranajamy i koncepcji związanych z praktyką jogicznego oddechu kontynuuje analizowanie filozofii Wschodu. Omówiona zostaje każda praktyka pranajamy – każda jest wyjaśniona i podzielona na poszczególne elementy tak, by zilustrować technikę oraz jej efekty energetyczne, emocjonalne i fizjologiczne, a także wszelkie możliwości jej zastosowania.
Owe pierwsze trzy sekcje stanowią podstawę zrozumienia oddechu. W czwartej części dowiesz się, jak zebrać razem te praktyki pranajamy i koncepcje oddychania, zmodyfikować je zgodnie z naszymi intencjami w taki sposób, by osiągnąć zamierzony cel naszej praktyki.
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W ostatniej części przedstawionych jest dziesięć stworzonych przeze mnie sekwencji oddechowych, obejmujących kilka aspektów, w których dany oddech może być wykorzystany jako potężne narzędzie do manifestowania pozytywnych zmian i wpływania na zdrowie oraz samopoczucie. Poprzez te sekwencje przedstawiam swoje spostrzeżenia, które zebrałem na przestrzeni swego życia; staram się podzielić mądrością, którą wszyscy już znamy, ale prawdopodobnie powinniśmy ją ponownie usłyszeć.
Pragnę wyjaśnić, że książka ta nie jest przeznaczona tylko dla osób praktykujących jogę. Skierowana jest do każdego, kto chciałby żyć lepszym, szczęśliwszym i zdrowszym życiem. Wykorzystuję kilka koncepcji jogi, używam terminów opartych na sanskrycie, przywołuję starożytne mądrości i techniki pranajamy, aby pogłębić aspekty jogi praktykowane od tysięcy lat. Nie próbuję forsować żadnych metafizycznych idei dotyczących energii czy prany, ani też twierdzić, że koncepcje te istnieją fizycznie. Ale nie sugeruję również, że tak nie jest. Staram się ilustrować każdą z nich w sposób, który możemy wykorzystać do zrozumienia warunków emocjonalnych leżących u podstaw naszego życia oraz tego, jak nasze skłonności energetyczne mogą kierować się ku jednej lub drugiej skrajności. Owe filozofie jogi są niczym soczewka, przez którą możemy popatrzeć na różne elementy naszego życia – nawet takie, z których istnienia być może nie zdajemy sobie sprawy, ale które mogą stanowić głęboko zakorzenione źródło bólu i cierpienia. Każda mapa użyteczna jest tylko wtedy, kiedy wiemy, jak z niej skorzystać i jeżeli przedstawia ona to, dokąd pragniemy się udać. Wierzę, że mapy te dostarczą cennych informacji o tym, jak przywrócić równowagę naszemu życiu.
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Dylan Werner — jest uznanym instruktorem jogi, wyktadowcy i eduka-
torem w obszarze zdrowia, dobrego samopoczucia i treningu uwazno-
4ci. Jego rozlegta wiedza z zakresu anatomii i fizjologii oraz gtebokie
zrozumienie filozofii Wschodu dodajg jego naukom wyjatkowej perspek-
tywy. Dylan, byly cztonek korpusu piechoty morskiej Stanéw Zjedno-
czonych i weteran wojny w Iraku, po zakoriczeniu przygody z wojskiem
zostat miejskim strazakiem i ratownikiem medycznym. Porzucit karie-
re, by wies¢ zycie petne uwaznosci, oddajac sie misji pomagania lu-
dziom w ich podrézy w kierunku spokojnego, petnego harmonii zycia.

Oddychanie jest jedna z najbardziej naturalnych czynnosci, jakie wykonujesz.
Spedzasz cate zycie w nieustannym cyklu wdechéw i wydechéw.

Czy wiesz, jak nalezy oddychaé?
W jaki sposéb oddech moze wptywaé na ciebie
na plaszczyznie emocjonalnej, energetycznej, fizycznej i duchowej?
Jak mozesz wykorzystaé oddech do pozytywnej transformac;ji?

To rewolucyjny podrecznik na temat uwalniania mocy oddechu. Uznany praktyk
jogi Dylan Werner, z humorem i przejrzystoscia, zagtebia sie w bogata prakty-
ke technik oddychania i pracy z oddechem. Wyjasnia, w jaki sposéb energia
przeptywa przez ciato i jak oddech moze by¢ wykorzystywany do regulowania
i kontrolowania tego przeptywu. W ksigzce znajdziesz starozying jogiczng prak-
tyke kontroli oddechu — pranajame, i poznasz cztery elementy cyklu oddechu.
Dzigki temu jej praktyka nie sprawi ci trudnosci. Autor przedstawia réwniez se-
rie ukierunkowanych sekwencji oddechéw, kiére zwigksza wydajnosé sportowa
i regeneracje, poprawig sen, funkcje poznawcze, ztagodza niepokdj, zapewnia
gfeboki relaks i nie tylko.

Naucz sie prawidlowo oddychaé w jodze i nie tylko.
Wprowadz réwnowage do swojego zycia

Patroni:
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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 ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v TERAPIE NATURALNE

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

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

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

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

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

Tw@j czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [=]
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 _& ":
Biatystok, Warszawa, Katowice [=] S
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JOGA REGENERACYJNA
Julia Clarke

Marzysz o relaksie, o tym, by skutecznie ztagodzi¢ stres
i roznego rodzaju béle, wzmocni¢ ciato, migénie, stawy
i kosci. Myslisz o jodze, ale obawiasz sig, ze nie dasz rady
wykonac¢ jej standardowych pozycji. Sprébuj jogi rege-
neracyjnej! W terapii jogi regeneracyjnej gteboki relaks,
pozycje z podparciem, delikatne ¢wiczenia oddechowe
i medytacja wspotdziataja, by zredukowac stres, pomoc
ci wréci¢ do zdrowia i aktywnosci fizycznej po operacji
czy kontuzji. Autorka przedstawia 36 najlepszych asan
jogi regeneracyjnej oraz 20 sekwencji. Wielka zaleta tego
poradnika jest to, ze pozycje sg $wietnie opisane i zilustro-
wane. Cato$¢ dopetniaja rady i praktyczne wskazowki Autorki dotyczace m.in. ak-
cesoriéw do jogi, ktére mozesz wykona¢ sam. Zrelaksuj sig, odprez i zregeneruj.

JOGA DLA KAZDEGO CIAtA
Jessamyn Stanley

Chcesz sprobowac jogi, ale uwazasz, ze wazysz za duzo?
A moze wstydzisz si¢ swojego ciata i dlatego nie prak-
tykujesz? Famigca stereotypy Jessamyn Stanley w tej
ksigzce przekona cig, ze joga dla oséb plus size jest nie
tylko mozliwa, ale wrecz konieczna dla dobrego zdro-
wia i jako ¢wiczenia wzmacniajgce stawy! To poradnik
z 50 podstawowymi pozycjami jogi i 10 sekwencjami do
wykonywania w domu. Ksigzka pokazuje, ze w jodze nie
chodzi o to, jak si¢ wyglada, ale o to, jak si¢ czuje. Jessa-
myn pomoze ci odkry¢ moc jogi i wples¢ ja w twoje zycie.
Przekonasz sig, Ze joga to nie tylko aktywno$¢ fizyczna,
a sposOb na samoakceptacje, wzmocnienie poczucia wlasnej wartosci i rozwoj
osobisty. Pokochaj siebie, odzyskaj rado$¢ i poczuj szczescie dzigki terapii, jaka
jest joga. Joga dla kazdego - bez wzgledu na rozmiar!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JOGA
Leslie Kaminoff, Amy Matthews

Nowe, rozszerzone wydanie $wiatowego bestsellera po-
nownie dostepne na rynku. Znajdziesz w nim jeszcze
wigcej kolorowych, profesjonalnych ilustracji oraz uak-
tualnione informacje, dzigki ktérym zrozumiesz struktu-
1y i zasady kryjace si¢ za kazdym ruchem w pozycjach
i za samg joga. Ten innowacyjny, ilustrowany przewod-
nik, ktory taczy w sobie zaréwno wiedz¢ medyczna, atlas
anatomiczny i praktyczny kurs jogi, to najlepsze Zrédio
doskonalenia swoich umiej¢tnosci w celu osiagnigcia
pelnej harmonii ducha i ciata. Nowatorskie przedsta-
wienie udziatu poszczegélnych migéni w uktadzie sta-
tycznym lub w ruchu umozliwi ci samodzielne utozenie efektywnego zestawu
¢éwiczen. Dzigki nim poprawisz prace migsni, staw6w i powigzi. To twoj osobisty
trener jogi.

JOCA — KOMPLETNY PRZEWODNIK

DLA POCZATKUJACYCH
Cory Martin

Chcesz praktykowa¢ joge ale nie wiesz jak zaczac¢? Wszyst-
kie pozycje wydaja ci si¢ skomplikowane i wymagajace
nadludzkiej gibkosci? Jedli tak, to ta ksigzka jest dla cie-
bie! Autorka, do§wiadczona instruktorka jogi, opracowata
specjalny zestaw ¢wiczen dla poczatkujacych. W swojej
ksigzce przedstawia 35 podstawowych pozycji jogi wraz
z doktadnymi ilustracjami i wskazéwkami jak je wykony-
wa¢. Odpowiada na pytania jakich akcesoriow do ¢wiczef
bedziesz potrzebowaé, jak samodzielnie tworzy¢ dopasowa-
ne do twoich potrzeb sekwencje, dlaczego warto wzbogaci¢
praktyke jogi o ¢wiczenia oddechowe, medytacje i zdrowe
odzywianie. Zwraca uwage na korzysci zdrowotne plynace z praktykowania tej ak-
tywnodci fizycznej, bowiem joga jest $wietng terapiag na bol stawow, zwigkszenie
sily i elastycznosci, przyspieszenie metabolizmu, redukcje stresu. Joga na zdrowie!

yital
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OPANUJ ODDECH

Dan Brulé
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Dzigki tej ksigzce poznasz autorska terapie $wiadomego
oddychania - technik¢ Breath Mastery. Autor, wybitnej
klasy specjalista w dziedzinie pracy z oddechem, nauczy
cig, jak prawidtowo oddycha¢. Wtasciwe dotlenienie orga-
nizmu, o ktére mozesz zadba¢ podczas kazdej codziennej
aktywnosci, pomoze zwalczy¢ b, stres, depresje, bezsen-
no$¢ oraz wiele innych chor6b i dolegliwosci. Cwiczenia
oddechowe i medytacje zapewnig ci relaks. Wykorzystasz
je rowniez podczas aktywnodci fizycznej. Dzigki $wiado-
memu oddychaniu odblokujesz swoj pelny potencjat i do-
wiesz sig, jak ¢wiczy¢ mozg i zachowaé ostroé¢ umystu

w kazdym wieku. Z powodzeniem zastosujesz proste ¢wiczenia oddechowe, takie
jak ,Ziewaj i badz zdréw” czy ,Niuch i puff”, aby zapewni¢ sobie dobry sen i ener-
gie na co dzien. Wez gleboki oddech, by zapewni¢ sobie zdrowie.

JAK ODDYCHAC

Ashley Neese

Wielu ludzi uwaza, ze oddech to co§ oczywistego, ponie-
waz jest on automatyczny i dostepny dla kazdego. Znacz-
nie mniej ludzi wie, ze $wiadome ¢wiczenia oddechowe
sg skutecznym sposobem na wzmocnienie organizmu
i oczyszczenie umystu z negatywnych emocji. Dzieki tej
ksigzce dowiesz sig, jak opanowa¢ ztos¢ i pokonaé¢ smu-
tek, nauczysz si¢ stawia¢ granice i wzmacnia¢ relacje
z bliskimi ci osobami. Oprécz tego, zapewnisz sobie spo-
kojny sen, przyplyw energii witalnej, a takze poprawisz
odporno$é. Co wazne, tego rodzaju terapi¢ naturalng mo-
zesz stosowa¢ samodzielnie, bez ograniczen wiekowych

i specjalistycznego przygotowania. Uczac si¢ pracy z ciatem, bedziesz potrafit
wplywa¢ na nie w celu wprowadzenia pozytywnych zmian. Jak oddycha¢, by by¢
zdrowym i szcze§liwym!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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