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Fragment ksiazki "Swiadomy oddech"
WSTEP

Nauczytem si¢ oddycha¢ dziesie¢ lat po ukonczeniu studiow. To hanba dla
naszego systemu edukacji, ze cztowiek konczy uczelnig, nie dysponujac
umiejetnoscia prawidlowego oddychania ani wiedza, ze mys$l ma sitg tworcza.
Umyst i oddech to krolewska para ludzkiej swiadomosci. Ich aktywno$¢ jest
najwazniejsza czynnoscia, ktora cztowiek wykonuje. Potrzeba ogromnego
wysitku 1 koncentracji, by ktorakolwiek z nich zatrzymac. Sa to czynnosci
przebiegajace na okraglto przez dwadziescia cztery godziny, czy zwracamy na
nie uwagg, czy nie.

Oddech jest napedem umystu. Stanowi zrodto wszelkiej mocy w fizycznym
wszechswiecie. Jesli nie mamy do czynienia z mistrzem jogi, zatrzymanie
oddechu na dtuzej niz kilka minut pociaga za soba fizyczna $mieré. Zwyczajna
czynnos$¢ oddechu jest najwspanialszym lekiem dla organizmu. Dzigki niemu
dokonuje si¢ wigkszos$¢ uzdrowien, z ktdrymi spotykamy si¢ na Swiecie. Jest
jednak tak tatwy 1 tak powszedni, ze nie dostrzega si¢ jego ogromnej potegi.
Czy wiedziate$, ze organizm w 70 proc. spetnia swe funkcje wydalnicze za
posrednictwem oddechu? Nastgpne w kolejnosci jest pocenie sig. Oddawanie
moczu i stolca ida dopiero dalej. Bez oddychania organizm udusitby si¢ i zatrut
toksynami. Obszarem mojego zainteresowania jest fizjologia w najbardziej
bezposrednim sensie, w ktdrym mozesz ja na co dzien odczuwac i czerpac z
niej korzysci. Na zajeciach wychowania fizycznego uczymy si¢ oddychac
nieswiadomie. Tymczasem mozna §wiadomie oddychac¢ w prosty sposob, ktory
odéwieza cialo i umyst. Swiadome wdychanie rzeskiej energii zycia do
organizmu jest w stanie oczysci¢ uktady nerwowy i krazenia, odzywi¢ komorki
1 organy, oczyscic 1 zrbwnowazy¢ aurg cztowieka. Aur¢ mozna nazywac ciatem
energetycznym lub emocjonalnym. Ze wzgledu na jej wielobarwnos$¢ niektorzy
nazywaja ja ciatem teczowym. Dzi$, gdy fotogra€a kirilianowska jest
zjawiskiem powszechnie znanym, istnienie aury nie jest juz kwestionowane.

Wiadomo, Ze na jej posta¢ mozna splywac przez zmiang mysli badZ sposobu
oddychania. Definiuje si¢ ja z reguty jako pozostajace w ciaglym ruchu pole
energii, otaczajace i przenikajace ciato cztlowieka.
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Opanowanie prawidtowego oddechu oraz stosowania potggi mysli dla naszego
dobra stanowia dwie najwazniejsze umiejetnosci, jakich cztowiek moze si¢
nauczy¢. Dlatego tez winny by¢ punktem ogniskowym kazdego wartosciowego
1 uzytecznego systemu ksztatcenia. Nauka swiadomego oddychania powinna
by¢ najwazniejszym watkiem w pracy kazdej szkoty.

W sensie ostatecznym czlowiek moze nauczy¢ si¢ oddychac tylko od samego
oddechu. Oddech wymaga praktyki, nie tylko wiedzy. Fundamentem tej ksiazki
jest proste ¢wiczenie oddechowe, ktore zabiera zaledwie trzydziesci sekund.
Mozna wykona¢ je na poczatku lub koncu dowolnej lekcji. Szkoty, ktore wiacza
je do swego programu, beda szczycié si¢ sukcesami, osiaganymi przez uczniow
na wszelkich polach. Zapewni ono nie tylko lepsze rezultaty w nauce i sporcie,
ale zwigkszy takze poczucie radosci w codziennym zyciu szkolnym. Oddech —
jak odkryjecie — jest zrodlem wigoru.

Potgge 1 ducha oddechu odkrytem w 1975 roku. Stopniowo 1 matymi kroczkami
uczylem si¢ prawidtowo oddycha¢ przez poprzednie dziesigc lat, ale w peini
uswiadomitem sobie, co robig, wtasnie w 1975 roku, uczac innych, jak
oddycha¢. Moim celem jest napisanie zwigztego podrgcznika, ktory pokieruje
twoja praktyka. Jesli bedziesz wykonywac¢ ¢wiczenia, tajemnicg oddechu
odkryjesz od niego samego. Jedynym lepszym rozwigzaniem jest mie¢
osobistego nauczyciela.

Obecnie tysiace lekarzy, psychologdw, terapeutéw i1 nauczycieli stosuje w swej
pracy metode oddechu potaczonego. Zaczatem od nauczania tej metody, a
potem ksztatcenia treneréw. Nastgpnie ksztalcilem nauczycieli tych trenerow, a
w koncu nauczycieli nauczycieli. Poniewaz nigdy nie zatrudniatem do$¢
licznego personelu, by zapanowa¢ nad tym od strony administracyjnej, sam nie
wiem, ilu faktycznie jest trenerow. Szacuje, ze obecnie okoto sto tysigcy 0sob
potrafi naucza¢ tej metody oddychania, a ponad dziesi¢¢ milionow ludzi
opanowalo sama metodg.

Jest ona obecna rowniez w klasach wielu szkot na catym §wiecie. Dlatego tez —
skoro wszystko to zainicjowatem — czuj¢ si¢ zobowiazany do napisania tej
ksiazki. Wedtug mnie, jest wazne, by uczniowie, nauczyciele, rodzice i
pracownicy administracji szkot dysponowali jasng 1 zwigzta wyktadnia tej
prostej metody. Warto$¢ przelania tych idei na papier bedzie dla ciebie
ewidentna, gdy skonczysz lekturg.



