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ROZDZIAŁ 12
PRACA Z CIAŁEM — ĆWICZENIA

W tym rozdziale prezentuję trzy krótkie zestawy ćwiczeń inspirowa-
ne oczywiście asanami jogi, które będą pomocne dla osób praktyku-
jących medytację. Przed rozpoczęciem ćwiczeń warto na moment
stanąć, rozłożyć równo ciężar na prawą i lewą nogę, jak również wy-
równać oddech, starając się oddychać w rytmie około 5 sekund wdech
— około 5 sekund wydech (oczywiście może być też krócej, np.
3 sekundy — 3 sekundy, lub dłużej). Wdechy i wydechy mają być
równe, a kolejne oddechy dokładnie tej samej długości. Dźwięk od-
dechu powinien być delikatnie słyszalny, jednolity na całej długości
wdechu i na całej długości wydechu.
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