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1. Wstęp.

    Gdyby nie tlen nie byłoby życia na ziemi. To dzięki niemu we wszystkich organizmach zachodzą procesy zamieniające pożywienie w energię życiową. Ponieważ nasz organizm nie posiada zdolności magazynowania tlenu, musimy nieustannie pobierać go z otoczenia. Ilość tlenu, jaką dostarczamy do naszego ciała decyduje o naszym zdrowiu, sprawności, kondycji psychofizycznej  a także długości naszego życia.

    Pierwsze, co robimy z chwilą przyjścia na świat, to dokonujemy głębokiego wdechu, a ostatnie, co robimy, odchodząc z tego świata - to wydech. Między narodzinami i śmiercią mieści się życie, które całkowicie zależy od oddychania.

     Oddech warunkuje nasze istnienie, co stanowi prawdę oczywistą, ale mało przez nas docenianą. Codziennie wykonujemy tysiące oddechów, nie zastanawiając się nad tym, że prawidłowe oddychanie ma wpływ na nasze zdrowie i nastrój. Oddech to nie tylko źródło energii – to także lek na skołatane nerwy i klucz do zrozumienia samego siebie.
       Pomiędzy oddechem a psychiką istnieje ścisły związek. Rytm oddychania zmienia się pod wpływem myśli i emocji. Kiedy odczuwamy coś intensywnie, instynktownie spłycamy, przyśpieszamy bądź wstrzymujemy oddech. Jeśli przez dłuższy czas towarzyszy nam stres i napięcie, odbija się to na naszym oddechu. W stresie ludzie zwykle oddychają szybko. Tłumiąc złość, strach czy lęk tłumimy też oddech. Zaciskamy wtedy żołądek, przeponę, odcinając się od swojego wnętrza. Robimy długie przerwy na bezdechu a później desperacko próbując nabrać powietrza. Gdy człowiek jest zrelaksowany oddycha wtedy zupełnie inaczej. Oddech jest lekki: swobodny wdech – swobodny wydech. 
     Świadomy oddech był od tysiącleci praktykowany w Jodze, sztukach walki. W każdej niemal kulturze znaleźć można wzmianki o tym, jak powinno się oddychać. Świadoma praca oddechem to naprawdę proste, ale i potężne narzędzie do radzenia sobie ze stresem i problemami, pojawiającymi się w naszym życiu. Poprzez oddech można „narodzić” się na nowo.
2. Anatomia i fizjologia układu oddechowego.
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    Układ oddechowy tworzą narządy, których zadaniem jest pobieranie z powietrza tlenu koniecznego dla procesów życiowych organizmu i usuwanie dwutlenku węgla.

Do układu oddechowego zaliczamy

· nos zewnętrzny, 

· jama nosowa,
· gardło,
· krtań,
· tchawica,
· oskrzela główne i ich gałęzie,
· płuca wraz z opłucną.
 Pod względem wykonywanych czynności układ oddechowy dzielimy na :
· drogi oddechowe górne i dolne, doprowadzające powietrze do płuc i odprowadzające z nich powietrze o zmienionym składzie,
· płuca, które umożliwiają wymianę gazów.
   Potok powietrza wchodzący do organizmu przechodzi przez jamę nosową, gdzie powietrze zostaje wstępnie ogrzane, oczyszczone i nawilżone po przez śluz, który jest wydzielany przez błonę śluzową nosa. Dalej powietrze przechodzi przez nosogardziel, gdzie krzyżują się drogi oddechowa z pokarmową, a następnie przez krtań i trafia do tchawicy. Tchawica ma kształt cylindrycznej rurki 11-13cm długości i 1, 5-2, 5cm średnicy. Składa się ona z chrzęstnych półkoli połączonych włóknistą tkanką łączną i jest wyścielona błoną śluzową pokrytą nabłonkiem urzęsionym. Ruchy kosmków nabłąka urzęsionego pozwalają wyprowadzić na zewnątrz znajdujący się w nim kurz i inne obce substancje lub wchłaniać je i wydalać poprzez drogi wewnętrzne. Dalej tchawica rozdziela się na dwa oskrzela a te z kolei na oskrzeliki. W odróżnieniu od tchawicy, ścianki oskrzeli są umięśnione, dzięki czemu biorą udział w oddychaniu. W ścianach oskrzeli znajdują się również gruczoły śluzowe pokryte nabłonkiem urzęsionym. Wspólna działalność nabłonka, gruczołów śluzowych oraz mięśni sprzyja nawilżeniu błony śluzowej, rozrzedzeniu i wydalaniu na zewnątrz gęstej plwociny przy procesach patologicznych, następuje wydalanie  również cząsteczek kurzu i mikrobów, które trafiły do oskrzeli wraz z powietrzem.  Tak oczyszczone powietrze, nawilżone i ogrzane do temperatury ciała trafia do pęcherzyków płucnych, z których zbudowane są płuca.

   Płuca są dużym organem, prawe waży ok. 650 gram i składa się z trzech płatów a lewe waży ok.550 gram i składa się z dwóch płatów, co jest wynikiem obecności serca w jego dolnej części. Zarówno płuca jak i wewnętrzna część klatki piersiowej są pokryte cienką błoną surowiczą zwaną opłucną. Między tymi dwoma ścianami wydziela się ciągle płyn, który pozwala ich wewnętrznym powierzchniom podczas oddychania, ślizgać się z łatwością jedna o drugą. Pęcherzyki są małymi, pustymi przestrzeniami, których ściany zbudowane są z jednowarstwowego nabłonka oddechowego, oplecionego gęstą siecią naczyń włosowatych krwionośnych. To tutaj zachodzi wymiana gazowa między krwią a powietrzem. Wchodzące do pęcherzyka włośniczki przynoszą krew nasyconą dwutlenkiem węgla i wodę. W pęcherzyku tlen z powietrza zostaje wychwycony przez krwinki czerwone, które pozbywają się jednocześnie dwutlenku węgla. Krew opuszczająca włośniczki jest bogata w tlen, który jest transportowany do wszystkich komórek ustroju.

   Przewietrzanie płuc zapewniają ruchy ssąco-tłoczące klatki piersiowej, utworzonej przez żebra i kręgosłup, które służą nie tylko do ochrony płuc, ale też, jako punkt oparcia, a oddzielonej od jamy brzusznej przeponą.

   Podczas wdechu mięśnie międzyżebrowe (zewnętrzne), kurcząc się, powodują ruch żeber do góry i na zewnątrz, powiększa to jamę klatki piersiowej. W efekcie skurczu centralnej części przepony następuje jej opuszczanie się, dzięki czemu dodatkowo powiększa się objętość klatki piersiowej.

   Płuca przylegają do ścian klatki piersiowej, a więc gdy powiększa się jej objętość, powiększa się również pojemność płuc. Wywołuje to zmniejszenie ciśnienia w płucach, a kiedy obniży się ono poniżej ciśnienia atmosferycznego, powietrze zostaje zassane, a płuca rozciągają się i napełniają powietrzem.

   W czasie wydechu mięśnie międzyżebrowe (wewnętrzne) wraz z  przeponą rozkurczają się,  a żebra opadają. Objętość klatki piersiowej zmniejsza się. Elastyczne płuca kurczą się, dzięki czemu możliwe jest wypychanie z nich powietrza.

   Mechanizm wentylacji płuc polega na rytmicznym, naprzemiennym wciąganiu powietrza do płuc (wdech) i wypuszczaniu go (wydech), przy czym wdech jest aktem czynnym, a wydech biernym. Stopień wentylacji płuc jest uzależniony od głębokości wdechów i wydechów. 

    Układ oddechowy posiada unerwienie wegetatywne: współczulne i przywspółczulne. To unerwienie reguluje stan napięcia mięśni wchodzących w skład ściany dróg oddechowych oraz wydzielanie śluzu przez gruczoły. Układ współczulny, adrenergiczny, poszerza światło oskrzeli i zmniejsza produkcje śluzu, zaś układ para sympatyczny odwrotnie: zwęża światło oskrzeli i nasila się aktywność gruczołów śluzowych.

   Czynność oddechowa jest kontrolowana i regulowana przez ośrodkowy układ nerwowy. W rdzeniu przedłużonym znajdują się centra oddechowe, które sterują pracą mięśni oddechowych Podstawową rolę w kontroli oddychania odgrywają sprzężenia zwrotne, związane z panującymi we krwi ciśnieniami tlenu i dwutlenku węgla. Czujnikami tych ciśnień są receptory znajdujące się w dużych tętnicach: tj. w aorcie i tętnicy szyjnej. 

   Spadek ciśnienia tlenu lub wzrost ciśnienia dwutlenku węgla we krwi tętniczej powoduje w drodze odruchu pobudzenie centrów oddechowych w rdzeniu przedłużonym. Stamtąd pobudzenia płyną dalej  zwiększając aktywność i wysiłek mięśni oddechowych a w rezultacie następuje poprawa wentylacji, czego efektem jest powrót do ciśnienia gazów we krwi do poziomu zapewniającego prawidłowe oddychanie tkankowe.

   Człowiek oddycha spontanicznie, mimowolnie. Nie oznacza to wcale, że nie ma on wpływu na głębokość i częstość oddychania - tak, jak się to dzieje z czynnością serca, która nie jest świadomie kontrolowana przez korę mózgowa.

3. Wpływ oddechu na układ pokarmowy.
    Żyjemy tak, jak oddychamy. Rytm oddechu wiele mówi o naszym samopoczuciu, stanie emocjonalnym, a nawet równowadze umysłu. Uspokajając i pogłębiając oddech, mamy szansę na zmianę jakości swojego istnienia. 

   Tlen dostarczany z każdym oddechem podtrzymuje wszystkie zachodzące w naszym ciele procesy metaboliczne. Jeśli jest go za mało- cierpi na tym każda komórka, zostaje upośledzona każda funkcja organizmu. 

   Dostarczanie organizmowi tlenu stanowi nie jedyną funkcję płuc. Płuca są także jednym z najważniejszych organów wydalniczych. Przez nie usuwane jest około 80% produktów przemiany materii. Poza tym, że natleniają krew, uczestniczą także w obiegu limfy i regulacji ciepłoty ciała. Upośledzenie czynności płuc niekorzystnie wpływa przede wszystkim na serce, jelita, nerki, skórę, a poza tym na wszystkie narządy i tkanki. Procesem oddychania  kieruje poza naszą świadomością autonomiczny układ nerwowy podobnie jak krążeniem krwi czy trawieniem
   Jama brzuszna i znajdujące się w niej narządy pokryte są delikatną, wilgotną błoną surowiczą – otrzewną, która ułatwia przemieszczanie się narządów względem siebie bez zbędnego tarcia. Jamę brzuszną oddziela od klatki piersiowej płaski, cienki i bardzo elastyczny mięsień - przepona. W czasie wdechu brzuch się rozciąga, przepona opada masując narządy jamy brzusznej. Natomiast w czasie wydechu brzuch się kurczy, a przepona unosi, masując serce.
Rytmiczne ruchy przepony oddziałują w następujący sposób na jamę brzuszną:

· pobudzają perystaltykę. Prawidłowe ruchy przepony masują jelita, a więc wpływają na trawienie i wydalanie,
· poprawiają dopływ krwi tętniczej do narządów jamy brzusznej dzięki zmianie ciśnienia wewnątrz brzusznego oraz wzmagają odpływ krwi żylnej i chłonki. Słabe funkcjonowanie przepony „ żylnego serca”, doprowadza do słabej cyrkulacji krwi żylnej i, w rezultacie, następuje tworzenie się żylaków na nogach, oraz hemoroidów,
· poprawiają zaopatrzenie narządów jamy brzusznej w tlen.
.

   Zaburzenia jelitowe uniemożliwiają głębszy oddech: przepełniony pokarmem lub wzdęty gazami żołądek, zwiotczałe jelita czy rozciągnięte powłoki brzuszne stwarzają mechaniczne przeszkody utrudniające ruch przepony, a tym samym proces oddychania. Jeżeli ruchy przepony są upośledzone, wtedy  płuca szukają innego sposobu zwiększenia swej objętości. Nasila się czynność mięśni międzyżebrowych, które normalnie są wykorzystywane w ograniczonym zakresie. Klatka piersiowa ustawia się wtedy często w wymuszonej, jakby nadętej pozycji. Mostek uwypukla się do przodu, a żebra pozostają trwale w nie prawidłowym ułożeniu.

    Medycyna Żółtego Cesarza powiada, że 2/3 chorób leczy się oddychaniem, a 1/3 odżywianiem. Lekarstwa i zioła, jak i antybiotyki są leczniczymi dodatkami do naszego pokarmu (terapia odżywianiem).
    Kolejna reakcja łańcuchowa związana jest ze stresem, i dotyczy układu trawiennego. Gdy organizm znajduje się w stresie, zmniejsza się wydzielanie soków żołądkowych i spowolnieniu ulegają ruchy robaczkowe jelit. Stan taki może szybko doprowadzić do nieżytu żołądka, nudności bądź zatwardzenia. A glikokortykoidy (hormony wydzielane przez organizm w czasie stresu) zwiększają pośrednio kwasowość żołądka, przez co wzrasta prawdopodobieństwo pojawienia się nadkwasoty i wrzodów.

    Oddech niezwykle silnie oddziałuje na kondycję psychiczną, a świadome zaangażowanie przepony w procesie oddychania może wpłynąć równoważąco i kojąco na chwiejne uczuciowo lub zaburzone emocjonalnie stany świadomości.

    Z uwagi na to, że organy jamy brzusznej mają albo miękką konsystencję (nerki, wątroba, gruczoły wydzielania wewnętrznego), albo są puste w środku(żołądek i jelito, woreczek żółciowy i pęcherz moczowy), ma miejsce w nich  nagromadzenie krwi(krew zastojowa w wątrobie i śledzionie), i płynów o wysokiej koncentracji substancji szkodliwych treści pokarmowych w jelicie cienkim i mas kałowych w jelicie grubym. Wszystkie te nagromadzenia mają tendencję do zastojów, które prowadzą do możliwości tworzenia się twardych osadów i rozwijania się różnego rodzaju stanów chorobowych. Tę osobliwość, jako pierwsi zauważyli starożytni jogini i wymyślili całą masę ćwiczeń, które z pomocą mięśni tłoczni brzusznej i przepony, a także pozycji ciała pozwalają ściskać i rozciągać organy jamy brzusznej. Prowadzi to do likwidacji objawów zastojów, polepsza ukrwienie, miesza ciecze, sprzyja przesuwaniu się masy kałowej. A oto najprostsze, najbardziej dostępne i efektywne z nich.

1. Yddijana bandacha: stanąć prosto, pochylić lekko się w przód, ugiąć lekko nogi w kolanach, wesprzeć się rękami w kolana i zrobić pełen wydech. Przy tym  należy wciągnąć brzuch maksymalnie w jamę klatki piersiowej. W rezultacie tego ruchu organy jamy brzusznej nie tylko zostają ściśnięte, ale podciągnięte również  do góry i powracają na swoje miejsca- jeżeli były opuszczone. Ćwiczenie to należy wykonać na wydechu - po wciągnięciu rozluźnić przeponę i ponownie wciągnąć. Można też wykonywać faliste ćwiczenia brzuchem w górę i w dół. Powtórzyć je kilka razy, a następnie zrobić wdech i odpocząć. Ćwiczenie należy powtórzyć, to pozwala osiągnąć idealną pracę układu pokarmowego i ustawić pępkowy ośrodek energetyczny ściśle na swoim miejscu.

2. Oddychanie pulsacyjne: usiąść, ręce luźno położyć  na udach. Teraz powoli należy napełniać brzuch powietrzem, wdychając je małymi porcjami a przy tym mięśnie brzucha rozluźnić . Przez chwilę należy  zatrzymać w sobie powietrze, po czym ponownie wyrzucić je małymi porcjami z ciała . Ćwiczenie to wzmacnia mięśnie brzucha i oczyszcza układ trawienny, łagodzi dolegliwości żołądkowe oraz usuwa nagromadzone w ciele szkodliwe gazy.

3. Wietnamski typ oddychania: należy powoli wciągnąć  powietrze nosem, przy czym  trzeba maksymalnie wypiąć brzuch (jak balonik). Następnie  pauza 1-2 sekundy i powolny wydech, starając się maksymalnie wciągnąć brzuch, po czym pauza 1-2 sekundy. Ten sposób oddychania jest wspaniałym masażem dla układu pokarmowego, jelit, jelita grubego, wątroby i trzustki.

4. Sztuka prawidłowego oddychania

    Bez jedzenia można  wytrzymać kilka  tygodni, bez picia tylko kilka dni, ale bez oddychania zaledwie 3 minuty. Oddychanie ( bez którego nie moglibyśmy żyć), jest najważniejsza funkcją organizmu. Gdy jest ono prawidłowe zabezpiecza nas przed wieloma chorobami, podnosi siły witalne oraz zapewnia długowieczność. Wydaje się, że oddychanie jest czymś naturalnym, umiejętnością, z którą człowiek się rodzi i której nie musi doskonalić.
    Okazuje się jednak, że oddychanie jest trudną sztuką i niewiele osób opanowało ja właściwie. Według filozofii Wschodu, człowiek umiejący kontrolować oddychanie nie tylko potrafi wyleczyć choroby, ale również zwiększyć swój potencjał umysłowy, wzmocnić charakter oraz pokonać wszelkie nerwice. Dawniej w warunkach naturalnych człowiek oddychał prawidłowo, jednak wraz z postępem cywilizacji sposób jego oddychania zmienił się radykalnie na niekorzyść. Zanieczyszczone spalinami i toksynami powietrze sprawiło, ze wdychamy go mniej i tym samym zmniejszamy pojemność płuc. Wpływa to niekorzystnie na jakość krwi, która niedotleniona w płucach, nie jest w stanie odżywiać organizmu. Cierpi na tym żołądek, wątroba i jelita. Wskutek nieprawidłowego oddychania, również źle funkcjonuje mózg i cały system nerwowy. Z biegiem lat, nieprawidłowo funkcjonujący organizm, zaczyna zapadać na takie groźne choroby jak: miażdżyca, kamica nerkowa, czy nadciśnienie tętnicze.  Można temu zaradzić ucząc się zasad prawidłowego oddychania poprzez wykonywanie odpowiednich ćwiczeń.

    Według Joginów, istnieją 4 sposoby oddychania:

· górne,
· środkowe,
· dolne,
· pełne.
Dodatkowo na każdy oddech składają się  4 fazy:
· faza wdechu,
· faza zatrzymania oddechu,
· faza wydechu,
· faza bezdechu.
    Oddychanie górne (zwane inaczej obojczykowym), wymaga użycia dużej ilości energii, a korzyści  daje minimalne. Przy takim sposobie oddychania podczas wdechu podnoszą się żebra, obojczyki ramiona, pozostawiając klatkę piersiową nieruchomą a przepona jest tylko trochę wciągnięta. Tlen dochodzi do płuc małymi porcjami. Płuca zaczynają pracować intensywniej z dużym obciążeniem, ale tylko w swojej górnej części, co doprowadza do przedwczesnego zużycia komórek W tkankach tworzą się martwe strefy.  Z czasem organizm odczuwa ciągły głód tlenowy, co staje się przyczyną chorób nie tylko organów oddechowych, ale również układu krwionośnego, wątroby, nerek. 

    Oddychanie środkowe (nazywane też między- żebrowym), nie jest tak złe jak oddychanie górne. Przy oddychaniu środkowym podnosi się przepona brzuszna, żebra lekko się rozchodzą a płuca rozszerzają. Powietrzem napełnia się jedynie środkowa część płuc oraz niewielka część powierzchni górnej. 

    Oddychanie dolne (określane też, jako brzuszne, głębokie lub przeponowe), można nazwać w uproszczeniu „oddychaniem brzusznym”, gdyż to właśnie ta część ciała pracuje podczas oddychania najbardziej. W ten sposób oddychają najczęściej mężczyźni. Podczas wdechu wypinamy maksymalnie brzuch wciągając jednocześnie klatkę piersiową,  przy czym przepona zostaje opuszczona jak najniżej. Taki oddech wzmacnia zarówno mięśnie brzucha jak  i przeponę oraz masuje wszystkie narządy znajdujące się w jamie brzusznej. Jest to sposób najbardziej zbliżony do tego, jakim oddychaliśmy, jako dzieci. Ma on na celu wykorzystanie zwłaszcza dolnych partii płuc.
    Oddychanie pełne  jest jedynym prawidłowym sposobem oddychania. Zawiera ono w sobie wszystkie zalety oddychania górnego, środkowego i dolnego. Cechą pozytywną tej metody jest to, że podczas oddychania pracuje każdy z mięśni, podczas gdy przy innych rodzajach oddychania działa tylko ich część. Przy takim sposobie oddychania pracują całe płuca, a klatka piersiowa rozszerza się we wszystkich kierunkach.

    Oddychanie pełne, chociaż w pierwszej chwili może się wydawać nienaturalnym, jest właśnie powrotem do natury. Nie wymaga ono całkowitego zapełnienia płuc powietrzem. Można wdychać mniejszą ilość tlenu a następnie rozsyłać go po wszystkich częściach płuc. Powietrze należy nabrać wydymając tylko brzuch. Powoli popuszczając mięśnie splotu słonecznego, pozwolić unieść się przeponie, całe powietrze przesuwamy przeponą w górę jak najwyżej. Wydychając należy powoli wciągać brzuch a potem środek tułowia.
4.1  Oddychać nosem czy ustami?

    Najlepsze, bo najzdrowsze i najbardziej naturalne jest oddychanie nosem. Jest w tym głęboki sens, że natura dała nam jako organ oddechowy nos. W komorach nosa powietrze wdychane ulega nawilżeniu, ociepleniu i oczyszczeniu, przez co zostaje ono dostarczone do organizmu w sposób najefektywniejszy z możliwych. Zdrowa śluzówka spełnia role swoistej bariery – zatrzymuje cząsteczki kurzu i pyłki roślin przed dostaniem się do płuc. Dlatego ludzie oddychający nosem znacznie rzadziej cierpią na infekcje dróg oddechowych, niż ci, którzy oddychają ustami.

   Głębokie wdechy i wydechy za pomocą nosa utrzymują zasoby energii w ciele na stałym, wysokim poziomie. Oddychanie wyłącznie przez usta wywołuje natomiast skutek odwrotny – zatrzymuje energię ciała na niezmiennie niskim poziomie, wpływając ponadto negatywnie na naszą sprawność zarówno psychiczną jak i fizyczną. Wdychając powietrze nosem a wydychając ustami, zatrzymujemy wówczas więcej energii niż oddajemy do otoczenia. Rezultatem tego jest szybki wzrost zasobów energii w organiźmie. Z kolei wdychanie przez usta a wydychanie przez nos powoduje obniżenie jej poziomu.  Z kolei wdech przez nos a wydech przez usta złożone jak do gwizdania doskonale pobudza komórki nabłonka tarczycy, a to prowadzi do usprawnienia przemiany materii aktywizując zarówno obieg krwi jak i czynności obu półkul mózgowych.

   Metoda czerpania powietrza przez usta została pomyślana przez naturę, jako koło ratunkowe dla organizmu. Stosuje się ją, gdy niemożliwe jest oddychanie nosem, np. przy katarze.
    Oddychanie ustami u dorosłych prowadzi do wczesnego starzenia się organizmu, miażdżycy, chorób serca, astmy oraz utrzymuje ludzi w ciągłym stanie niepokoju emocjonalnego i zachwianiu równowagi energetycznej. U dzieci taki oddech prowadzi do zahamowania u nich wzrostu tarczycy, zatrzymania ogólnego rozwoju organizmu, narusza funkcjonowanie układu pokarmowego. Staje się to przyczyną ciągłych angin, przeziębień i grypy, a także różnego rodzaju gronkowców i paciorkowców.   

    Ciekawostką jest fakt, iż wdychanie powietrza przez prawą dziurkę nosa (tzw. Oddech słońca) aktywizuje lewą półkulę mózgową i rozbudza cechy męskiej osobowości: łatwiej przychodzi nam wówczas podejmowanie decyzji, mówienie nie, gdy na coś nie mamy ochoty, przeforsowywanie własnych pomysłów i ekspresja siebie. Taki sposób oddychania wzmacnia i pobudza do działania naszą krótkotrwałą pamięć i zdolności logicznego myślenia. Z kolei wdychanie powietrza lewą dziurką nosa (oddech księżyca) ożywia prawą półkulę mózgu, a wraz z nią intuicję i cechy osobowości kobiecej. Stajemy się wówczas mniej racjonalni i przyziemni, łatwiej idziemy za głosem uczucia i emocji niż rozsądku. Taki sposób oddychania rozbudza też naszą czułość, delikatność i zdolność do przezywania uczuć. Inne wymierne  korzyści to aktywizacja długotrwałej pamięci, a to ma szczególne znacznie w przyswajaniu wiedzy.

 Organizm każdego człowieka sam z siebie, co ok. 1.5-2 godz. zmienia komorę nosa, którą powietrze wpływa do płuc.
5. Techniki oddechowe

5.1 Prana i Pranayama.
    Termin prana wywodzi się od rdzenia prā, oznaczającego „wypełniać”. Prana jest energią pierwotną, absolutną, jest wszędzie, otacza nas, łączy wszystkich i wszystko. Okultyści wszystkich narodów i czasów uczyli, ze w powietrzu, w wodzie, w pożywieniu i w świetle słonecznym znajduje się substancja, czyli pierwiastek, wytwarzająca energię, siłę, żywotność i aktywność. 
   Prana stanowi energię fizyczną, umysłową, intelektualną, seksualną, duchową i kosmiczną, przenikającą wszechświat na wszystkich jego poziomach. Przejawami tej wibrującej, wszechobecnej energii są: ciepło, światło, przyciąganie ziemskie, magnetyzm, elektryczność. Prana przenika poprzez słoneczne promieniowanie, chmury, wiatr, ziemię, wszelkie formy materii. Istnieje też we wszystkich istotach (ukryta lub potencjalna), najmocniej przejawia się w chwilach zagrożenia. Jest energią z jednej strony tworzącą, ochraniającą, a z drugiej – energią niszczenia, destrukcji, pochłaniania. 

   Termin prana jest najczęściej tłumaczony jako „oddech” – poprzez techniki oddechowe bowiem jogin harmonizuje i „dostraja” swe ciało i duszę z energią całego wszechświata. Ale oddech jest jednak tylko jednym z wielu przejawów prany w ciele ludzkim.

    Ciało funkcjonuje dzięki pięciu rodzajom energii witalnej (prana-vayu):
· prana (krąży w rejonie klatki piersiowej i kontroluje oddychanie oraz funkcje układu krążenia),

· apana (kieruje czynnościami wydalania),

· samana (harmonizuje działanie narządów brzucha, podsyca „ogień trawienia”),

· udana (odpowiedzialna za rejon gardła, kontroluje struny głosowe, przyjmowanie pokarmu i powietrza)
· vyana (przenika całe ciało poprzez sieć arterii, żył i nerwów, rozprowadzając energię pozyskaną z pokarmu i oddechu oraz kieruje funkcjami układu mięśniowego)
    Jogiczna technika równoważenia i harmonizowania prany nazwana jest pranayamą. Termin ten składa się z dwóch części: prana, która oznacza siłę witalną oraz jama, która oznacza kontrolę ruchu.

     Pranayama, to sztuka świadomego, rytmicznego i intensywnego poruszania i rozszerzania narządów oddechowych, jest procesem oczyszczania i rozprowadzania energii po całym ciele. Praktyka „kontroli przepływu prany” (sił witalnych), pozwala wzmacniać i osłabiać energię według własnego uznania i kierować w różne strony, skupiając odpowiednio uwagę.
    Pranayama nie jest nawykowym, automatycznym oddychaniem koniecznym do utrzymania ciała przy życiu.  Jest to proces składający się z długiego, ciągłego i delikatnego strumienia wdechu (puraka), który pobudza organizm, oraz wydechu (recaka), który wyrzuca na zewnątrz zanieczyszczone powietrze i toksyny jak również zatrzymania oddechu (kumbhaka), który rozprowadza energię po całym ciele. Potencjałami tymi można umiejętnie manipulować celem uzyskania pewnych właściwości, które są nam potrzebne.
    Przez wykonywanie pranajamy świadomie pomagamy umysłowi „uchwycić” subtelna pranę (jest ona również przejawem duchowego oddechu).
	Wdech i zatrzymanie oddechu po wdechu
	Wydech i zatrzymanie oddechu po wydechu

	Aktywizacja
	Pasywność, rozluźnienie

	Otwarcie klatki piersiowej, wydłużenie kręgosłupa
	Zamkniecie i rozluźnienie ciała, skrócenie kręgosłupa

	Zwiększenie napięcia mięśniowego
	Zmniejszenie napięcia mięśniowego

	Działanie przeciw grawitacji
	Poddanie się grawitacji

	Ciepło i suchość
	Zimno i wilgoć


 Przy zastosowaniu jej precyzyjnych technik następuje obfity pobór tlenu do organizmu, dzięki któremu w ciele ćwiczącego zachodzą subtelne zmiany chemiczne. Praktyka asan usuwa przeszkody powstrzymujące swobodny przepływ prany, a praktyka pranayamy reguluje jej przepływ w całym ciele. Reguluje ona także myśli, pragnienia i czyny, dając równowagę i potężną siłę woli niezbędną do tego, by zostać panem samego siebie.
    Do zrozumienia technik pranayamy konieczna jest wiedza o mudrach i bandhach.    Sanskryckie słowo mudra znaczy pieczęć lub uścisk. Są to symboliczne gesty albo ważne pozycje i czynności dłoni, palców, oczu innych części ciała, które służą wyrażeniu wewnętrznej i zewnętrznej motywacji. Prawidłowo wykonane mudry gromadzą kosmiczną energię, zamykając obieg subtelnych strumieni w ciele, i prowadzą do uzyskania świadomości w celu doświadczenia przeżyć mistycznych.
Spośród licznych odmian mudr zwykle w pranajamie używa się trzech:
· prana mudra,
· shanmukhi mudra,
· usha mudra.
    Bandha znaczy: niewola, łączyć razem, zakuwać w kajdany lub chwytać. Odnosi się również do pozycji, w której pewne organy i części ciała są zaciśnięte, skurczone i kontrolowane. Stosuje się je często, jako punkt koncentracji.
     Gdy dzięki praktyce pranayamy zaczyna w ciele płynąć prana, ważne jest zastosowanie bandh, co ma na celu zapobieżeniu rozproszeniu energii i umożliwienie jej przeniesienia bez uszczerbku dla zdrowia do odpowiednich miejsc w ciele. Pomagają rozprowadzić energię i zapobiegają jej marnotrawieniu, będącemu skutkiem hiperwentylacji ciała. 
    Zasadnicze znaczenie, dla pranayamy mają bandhy: 
· jalandhara(zamknięcie szyi),
· uddiyana (zamknięcie przepony),

· mula (zamknięcie podstawy).

    Bandy są wykonywane podczas pranayam, aby obudzić uśpioną kundalini i skierować jej energię w górę, poprzez kanał susumny. Ćwiczenia oddechowe pranayamy są szybką drogą do samorealizacji. Po wielu latach praktyki i ćwiczeń można pozyskać umiejętność niemalże zatrzymania swojego oddechu. 

5.2 Medytacyjne techniki oddechowe

    Medytacje możemy potraktować, jako jedna z najstarszych terapii ciało - umysł.

Obecnie coraz bardziej zwraca się uwagę na wpływ umysłu człowieka na stan jego zdrowia, dlatego niejednokrotnie podkreśla się ogromna wartość terapeutyczną i leczniczą medytacji.

"Śledzenie oddechu" lub inaczej "droga oddechu" jest najbardziej naturalnym sposobem medytacji. Ponieważ jest to główny element działania organizmu, (czasami mówi się, że jedyny) to przy świadomym oddychaniu, wpływamy bezpośrednio na naszą nieświadomość. 

    A oto jak należy je wykonywać:
1. Usiądź prosto i wygodnie. Zacznij śledzić "wewnętrznym" okiem drogę swojego oddechu. Poczuj wraz jak z oddechem powietrze wpływa do twego wnętrza i jak z niego wypływa. Wdech to jedna strona oddechu, a wydech to jego druga strona. (Jin i Jang). Nie istnieje tylko jedna strona oddechu. Zrób kolejno dziesięć pełnych oddechów, nie ingerując w ich głębokość, ani w tempo. Być może zauważysz, że oddech sam pod wpływem skierowanej nań uwagi  się pogłębił, albo zwolnił.

2. Nie przestając śledzić drogi oddechu, skieruj uwagę na miejsca "pomiędzy" wdechem a wydechem. Nie zatrzymuj oddechu, ani nie rób w nim przerw. Niech wdech łagodnie przechodzi w wydech, a wydech we wdech. Pomiędzy nimi znajduje się, „pomiędzy“, które nie jest ani wdechem, ani wydechem. Podobnie jak przechodzenie zimy w wiosnę, składa się ono z końcowej części wdechu (wydechu) i z początkowej części wydechu (wdechu), Stare Jin przechodzi łagodnie i płynnie w młode Jang, aby stać się starym Jang i przejść płynnie i łagodnie w młode Jin. Punkt "pomiędzy" jest punktem zmiany, nie da się go zatrzymać, uchwycić, ani rozszerzyć, ale można go poczuć.
Na początku  należy wykonywać ćwiczenie przez 5 min, potem 8-10 min, a po tygodniu 30 min.
     Oddychanie porami skóry
  Skóra pełni wiele istotnych funkcji - przez pory skóry organizm zarówno pobiera pewną ilość tlenu z otoczenia (oddychanie powierzchnią skóry), jak i wydala dużą część szkodliwych substancji i niepotrzebnych produktów przemiany materii. Skórę można, dlatego nazwać drugimi płucami człowieka. Pod wpływem zimnego prysznicu i późniejszego masażu ciała frotowym ręcznikiem, rękawicą lub szczotką, uwalniane są bodźce, które powodują lepsze ukrwienie skóry, dzięki czemu może ona lepiej i sprawniej realizować swoje funkcje. Dobrze funkcjonujące pory skóry odciążają i wspomagają zarówno płuca, jak i nerki.

   Ćwiczenie to można wykonywać zarówno w pozycji siedzącej, jak i leżącej.

Należy  najpierw rozluźnić mięśnie całego ciała, po czym zrobić wydech, wypuszczając powietrze nosem.

   Następnie wykonać głęboki wdech, wyobrażając sobie, że skóra faluje i przy wdechu zassać powietrze wszystkimi porami skóry. Starać się , aby energia z  wdychanego powietrza jednocześnie wypełniła skórę i płuca, zasilając tym samym całe ciało

Podczas wydechu wizualizujemy jak  wszystkie nieczystości zostały wyrzucone z organizmu na zewnątrz.
    Prysznic, suchy masaż skóry i regularność wykonywania tego ćwiczenia wspomagają proces pobudzania całego systemu limfatycznego, odtruwania organizmu i oczyszczania go ze szkodliwych substancji. Ćwiczenie to wzmacnia i ożywia cały system odpornościowy (immunologiczny) organizmu oraz podnosi poziom energii życiowej. Ponadto doskonale też stabilizuje pracę jelit.

  Oddychanie Hara 
    Ogromna większość ludzi lokuje swój punkt równowagi tuż nad ramionami. Stan ten odzwierciedlają ich ciało fizyczne, postawa i sposób, w jaki się poruszają.

Takie problemy jak: zła postawa, chroniczne napięcie mięśni hamujące przepływ prany przez system energii subtelnych, ucisk lub skręcenie kręgosłupa, uciśnięte narządy wewnętrzne czy złe krążenie krwi mogą być bezpośrednim skutkiem braku zrównoważenia. Brak równowagi wywołuje napięcie stawów i wiązadeł, ma również istotny udział w wywoływaniu mentalnego i fizycznego zmęczenia.

    Sposobem na przełamanie bloków energetycznych jest znalezienie naturalnego centrum- środka ciała fizycznego i ciał subtelnych. Ten środek to właśnie Hara.
Jest to nie tylko fizyczny środek człowieka, jest to coś znacznie więcej.

Hara jest postawą, sposobem bycia, jest ośrodkiem, z którego biorą się harmonijne ruchy i działanie: z Hara wywodzi się wszystko, co człowiek czyni właściwie i o właściwym czasie.

Punkt ten nazywa się różnie w różnych językach: Hara(jap. Brzuch), rechem(hebr.łono), viscera (łac.: przepona), Tan-tien (chin.: pole z pigułką nieśmiertelności). Zawsze jednak chodzi o ten sam punkt lub strefę. 

    Hara dosłownie oznacza brzuch i podbrzusze, a także związane z nimi funkcje trawienia, wchłaniania i wydalania.
Chińczycy wyróżniali trzy centra (tan tien) w organizmie człowieka: górny umiejscawiali w środku głowy (między brwiami), środkowy-sercowy (pomiędzy piersiami) i niski, w dolnej części brzucha (poniżej pępka). 

    Ważne jest abyśmy stale skupiali swój umysł na dnie Hara (pomiędzy pępkiem a miednicą, 2-3 cm poniżej pępka, 3cm w głąb) i aby cała umysłowa i cielesna aktywność promieniowała z tego właśnie rejonu. Jeśli tam zostanie usytuowane centrum równowagi ciała-umysłu, to Hara stopniowo stanie się siedliskiem świadomości, punktem ogniskowym energii witalnej, co wpłynie dobrze na funkcjonowanie całego organizmu.

Umiejscowienie środka ciężkości ciała poniżej pępka, automatycznie rozluźnia napięcie pochodzące z nawykowego garbienia barków, naprężania szyi i wciągania żołądka. Gdy te usztywnienia znikają, doświadczamy nowego poczucia wolności i wzmożonej żywotności ciała oraz umysłu, które coraz bardziej odczuwamy, jako jedność.

Podczas skupienia w Hara znika obfitość różnorodnych myśli a zwiększa się efektywność skupienia. Uspokaja się przy tym wegetatywny system nerwowy, co z kolei prowadzi do wyższego stopnia równowagi umysłowej i uczuciowej. Działając z Hara, nie ulegamy łatwo zdenerwowaniu a jednocześnie zdolni jesteśmy działać szybko i zdecydowanie. Dzieje się tak, ponieważ myślenie płynące z żywotnego ośrodka Hara, będąc wolnym od pośrednictwa ograniczonego intelektu, jest spontaniczne i wszechogarniające.
. Człowiek osadzony w Hara jest stabilny, z postawy stojącej nie można go prawie wytrącić, podczas gdy człowiek osadzony wyżej, daje się stosunkowo łatwo przewrócić.  Dotyczy to nie tylko ciała fizycznego. Także psychicznie i duchowo człowiek o świadomości zogniskowanej w Hara jest stabilny w każdej sytuacji życiowej.
Ćwiczenie:
Oddychanie Hara możemy ćwiczyć w dowolnej pozycji, ważne jest jedynie by kręgosłup był prosty.

Siadamy lub kładziemy się w wygodnej pozycji.
Zamykamy oczy i się relaksujemy.

Przykładamy język do podniebienia łącząc kanały rządzący i poczęcia (jing-jang).
Świadomość skupiamy w Centrum- Hara, tuż poniżej pępka, nieco w głąb brzucha.

Bierzemy wdech przez nos do centrum –wyobrażamy sobie, że energia płynie do Hara, wstrzymujemy oddech–energia rozchodzi się po ciele, robimy wydech 

Pozostajemy w skupieniu 10-20 minut. Nie przywiązujemy się do jakichkolwiek myśli. Jeśli nasz umysł rozproszy się, wracam do swojego Centrum.

Tego ćwiczenia nie wykonujemy przed snem. 
5.3 Rebirthing i integracja oddechem
Integracja Oddechem

   Colin P. Sisson, psycholog i metafizyk z Nowej Zelandii stworzył w 1980 roku Integracje oddechem. W tym celu połączył elementy kilku procesów takich jak; medytacja, samoobserwacja i techniki uwalniające stres.

   Integracja Oddechem skupia się na integracji i rozpuszczaniu przeszłych urazów, jest procesem rozwoju osobistego, który odbywa się poprzez poszerzanie świadomości. W podejściu tym wykorzystujemy wewnętrzny wgląd poprzez świadomość oddechu i emocji, co prowadzi do integrowania całego naszego wnętrza. W rezultacie nasz naturalny oddech ulega odblokowaniu, następuje uwolnienie stresu z ciała i psychiki, przy czym wzrasta nasza witalność i żywotność. Praca z oddechem nie jest teorią, lecz praktycznie przeżywanym procesem, w którym skupiamy się na wyjaśnianiu „osobistych stłumień”

    Stłumienia są ogniskami stresu i napięcia, two​rzącymi się wskutek konfliktu w umyśle. Konflikt powstaje, kiedy staramy się uniknąć tak zwanych przeżyć traumatycznych, ponieważ postrzegamy je, jako złe, bolesne albo nieprzyjemne.
   Nasze wyuczone w przeszłości uwarunkowane na​wyki działają jak wbudowany mechanizm obronny, który wycofuje naszą świadomość z pewnych doświad​czeń. Dzieje się tak, abyśmy mogli znowu lepiej się poczuć i lepiej sobie radzić. Unikamy nieprzyjemnych przeżyć. Stłumio​ne doświadczenie tworzy blokadę energetyczną, która tamuje naturalny przepływ energii. Dotyczy to każdego negatywnie osą​dzonego przeżycia, w tym osądzania, jako złe pew​nych wewnętrznych obszarów nas samych, a także cech czy zachowań innych ludzi.

Stosowanie Integracji oddechowej

    Integracja oddechem jest tak prosta, że mogą ją stosować wszyscy, niezależnie od stanu zdrowia psychicznego i fizycznego. Proces ten jest wtedy najskuteczniejszy, gdy przebiega łagodnie i przyjemnie. (na początku byłoby dobrze skorzystać z pomocy doświadczonego trenera technik oddechowych.)

Proces ten ma nam dostarczyć informacji o nas samych, sprawiać przyjemność i odprężać. Dlatego chociaż integracja oddechem jest procesem całościowym, opisujemy ją, jako składająca się z pięciu elementów:

· swobodnego oddychania,
· skupieniu świadomości,
· akceptacji,
· relaksie,

· integracji.
Swobodne oddychanie

    Oddech jest łącznikiem miedzy siłą życiową a ciałem fizycznym. Tłumiąc jakieś przeżycie, oddziałujemy silnie na oddech, który staje się wysilony i kontrolowany. Na poziomie umysłu tłumimy przeżycia wycofując z nich świadomość, a na poziomie ciała fizycznego tłumimy oddech, aby ułatwić akt tłumienia. 

W Integracji Oddechem używamy świadomego, rozluźnionego i w pełni naturalnego oddechu właśnie do tego, aby przenieść uwagę do siebie (oddycham połączonym oddechem i na początku obserwuję swój oddech). Wdech jest połączony z wydechem, a nie ma miedzy nimi przerwy. 

Istnieją trzy rodzaje świadomego oddychania połączonego; 

· głębokie i wolne – wciągamy wtedy więcej powietrza niż gdybyśmy to normalnie robili podczas odpoczynku. W ten sposób rozprowadzamy maksymalna ilość energii po całym ciele, ruszając zalegające stłumienia. 

· płytkie i szybkie – bardzo szybkie wdychanie i wydychanie. Oddech płytki i szybki jest najbardziej skuteczny, kiedy pojawiające tematy naszych stłumień są bardzo intensywne. 

· głębokie i szybkie, –gdy zaczynamy tracić świadomość i zasypiamy, oddech ten przywraca nam świadomość ciała budząc nas.

Skupienie świadomości

    Skupiamy się na uczuciach i doznaniach, które pojawiają się w chwili obecnej. To świadome skupienie uwagi przyspiesza aktywacje stłumionych wzorców energii oraz integrację. Świadomość pokazuje nam, że uczucie nie jest naszym prawdziwym ja, lecz tylko reakcją. To właśnie ten świadomy powrót do uczuć pozwala zdać sobie sprawę, że źródło mocy leży w chwili obecnej.

Akceptacja uczuć 

    Oddech i świadomość uruchamiają proces, który pozwala nam szanować uczucia wywołane sytuacją, (ale nie samą sytuację).

Obserwujemy reakcje i łączymy je z uczuciami, bez osądzania ich. Po prostu pozwalamy im być takimi, jakie są, nie integrujemy i nie próbujemy niczego zmieniać. Ważne jest, by zrozumieć, że pozwolenie na uczucia nie oznacza wcale wyrażania ich. To bycie z energią uczucia lub doznania, bez chęci pozbycia się go. Rezultatem tego jest połączenie się ze swoim ukrytym lękiem czy tez emocją, następnie odprężenie się w nim i zintegrowanie go.

Relaks

    Aby wyeliminować stres z ciała, musimy osiągnąć stan głębokiego odprężenia. Relaks w Integracji Oddechem jest naturalnym rezultatem trzeciego elementu, czyli pozwolenia na swoje uczucia. Stan odprężenia pojawia się, gdy przestajemy osądzać to ci się w nas dzieje. 

Integracja

Integracja oddechem oznacza stworzenie całości w pełni i równowadze,

Z oddzielonych dziedzin naszego życia, które prowadzą do uzdrowienia. 

Do integracji nie możemy dążyć, ponieważ jest ona rezultatem odrzucenia

starań. Jedyne, co musimy robić to; oddychać, skupić świadomość, pozwalać i szanować – mamy się po prostu rozluźnić i pozwolić by integracja przebiegała w naturalny sposób. 

    Wraz z Integracją przychodzi zrozumienie, że cokolwiek się dzieje, dzieje się właściwie, tzn., że w chwili obecnej wszystko jest doskonale.
    Podczas sesji oddechowych należy pamiętać żeby;

· pozostać w ciele, (bez wizualizacji i rozmyślania),
· gdy zacznie działać energia w ciele, jako doznanie fizyczne, uczucie lub myśl-obserwować je i oddychać,
· gdy pojawia się emocje, nie utożsamiać się z nimi, obserwować je i dotrzeć do kryjącego się za nimi lęku; cały czas oddychając,
· dopuszczamy również poruszające się w ciele doznania fizyczne, śledząc je swoją uwagą. Nie zapominać przy tym aby cały czas oddychać,
· w wyniku praktykowania Integracji Oddechem poszerza nam się spojrzenie na życie i świat. Efektem jest też odwaga i siła do dokonywania ważnych życiowych zmian, przekraczania progów niemożności oraz zdolność do skutecznego działania i odnoszenia coraz większych sukcesów w codziennym życiu. 


Rebirthing 

    Leonard Orr opracował w 1975 roku swoje słynne ćwiczenie dwudziestu oddechów połączonych, które oddziałuje na nas zarówno na poziomie fizycznym jak i psychicznym, jednocześnie dotleniając nas, odprężając oraz uwalniając od zablokowanych emocji negatywnych wspomnień.

    Rebirthing to metoda oddechowa polegająca na oddychaniu świadomym, pogłębionym, rytmicznym i połączonym. Głęboki naturalny wdech jest wykonywany w sposób zamierzony, aktywny, natomiast wydech jest spontanicznym wypuszczeniem powietrza. Rebirthing, to relaksacja oddechowa oraz wyzbywanie się szkodliwych, tłumionych emocji poprzez wejście w kontakt z podświadomością. Częstym doświadczeniem podczas sesji oddechowej jest powtórne przeżycie odczucia własnych narodzin - stąd nazwa "rebirthing“, czyli "odrodzenie". Pierwsze traumy są związane z okresem okołonarodzeniowym i okresem płodowym. Odradzanie się, to również zaczynanie życia na nowo, życia bardziej świadomego i wolnego od uwarunkowań. Stanowi to doświadczenie nieuświadomionych relacji oraz wzorców, uwarunkowań, które wpływają na odbieranie świata i tworzenie rzeczywistości. Procesy związane z rebirthingiem prowadzą do uświadomienia sobie oraz zintegrowania lęków i blokad powstałych we wczesnym dzieciństwie oraz podczas trudnych doświadczeń życiowych.

    Podczas procesu głębokiego oddychania zostaje dostarczona do organizmu duża ilość tlenu. Następuje szybkie spalanie glukozy w komórkach i wytwarza się duża ilość energii. Ponieważ nie zużywamy jej całej na pracę mięśni, energia ta zaczyna krążyć w ciele i "jak silny strumień rzeki zrywa tamy znajdujące się na jej drodze". W miejscach, w których jej przepływ jest utrudniony z powodu blokad pojawiają się różnego rodzaju odczucia w ciele. Tak długo jak nie dopuszczamy do świadomości ukrytych pod nimi treści, tak długo będziemy ciężko pracować, aby je utrzymać, nie pozwolić energii "płynąć". Odbywa się to kosztem dużego wydatku energetycznego, który podczas sesji jest zwielokrotniony. Rezultatem takiego "trzymania" jest po sesji odczucie dużego zmęczenia. Jeżeli natomiast "puści" się "zabezpieczenia" nieświadomych treści, pozwoli się oby dotarły do świadomości doznania dotychczas wypierane, po sesji ma się odczucie lekkości i świeżości. Proces ten jest pomocny w rozumieniu informacji wysyłanych przez ciało i w rozwiązaniu niezakończonych sytuacji, które wymagały od człowieka wyobcowania określonych aspektów ja. Efektem jest usunięcie luk i niespójności istniejących w organizmie.

    Reberting to stosunkowo popularna w Europie technika relaksacji i samorozwoju. Zwraca się w niej uwagę na łączenie w czasie oddychania wdechu i wydechu. Propagatorzy tego systemu za najprostszy energetyzujący relaks, możliwy do zastosowania dosłownie dla każdego i w każdych warunkach, uważają 20 oddechów. 

    Ćwiczenie 20 oddechów połączonych:

     Stajemy rozluźnieni. Nogi są lekko ugięte w kolanach. Stopy odsunięte są od siebie na niewielką odległość. Bierzemy 4 dosyć głębokie łagodne oddechy. Po wciągnięciu powietrza nie robimy żadnej przerwy, tylko od razu rozpoczynamy wydech. Po wydechu znowu następuje wdech bez przerwy. Tak łączymy na okrągło" i łagodnie cztery oddechy. Za piątym razem oddech bardzo wyraźnie pogłębiamy, bierzemy maksymalny wdech i potem łączymy go z wydechem również głębokim. W dalszym ciągu ćwiczenia znowu łagodnie i na okrągło" łączymy cztery normalne wdechy i wydechy. Piąty, (czyli licząc od pierwszego dziesiąty) ponownie będzie głęboki. Cykl kończymy na dwudziestym oddechu.

Ćwiczenie zajmuje niewiele czasu, jednak ma wielkie znaczenie dla naszego rozwoju. Regularnie stosowanie go, pozwala w kilka sekund powrócić do stanu alfa. 

    Ludzie, którzy oddychają świadomie, mają więcej energii i są bardziej zrelaksowani. Są zdrowsi fizycznie i umysłowo. Rebirthing, to nauka oddychania energią, tak jak powietrzem oraz rozwikłanie cyklu narodzin i śmierci. Uwalnia to od traumy narodzin i oczyszcza ciało fizyczne na poziomie komórkowym. 
    Podczas Rebirthingu, łączymy wdech z wydechem w spokojnym rytmie. Jedna sesja oddechowa trwa od 1,5 do 2 godzin. Taki sposób oddychania uwalnia ukryty potencjał ciała. Podnosi energię, daje większą jasność umysłu, lepsze zdrowie i radość istnienia. Zwiększona ilość energii, krąży w ciele, i ujawnia miejsca blokad energetycznych. Stłumione emocje zostają uwolnione.
     Codzienne świadome oddychanie energią, zwiększa witalność i zdolność do cieszenia się życiem. Oddech oczyszcza układ krążenia, równoważy poziom dwutlenku węgla we krwi, co powoduje, że ciśnienie krwi się normuje. Oddech powoduje oczyszczenie organizmu w 70%.
Świadomy oddech:

1. wdech i wydech nosem, lub wdech i wydech ustami, dynamicznie,  bez przerw między wdechem i wydechem, 

2. wdech aktywny – wciągaj powietrze świadomie, 

3. wydech pasywny – rozluźniony, 
Nie wypychaj i nie powstrzymuj wydechu, nie kontroluj go, 

4. oddech cyrkulacyjny. Stapiaj wdech z wydechem w nieprzerwanym kole oddechu. Oddech, łączy ducha materią. 

5. wypełnij klatkę piersiową powietrzem  i doprowadź oddech do przestrzeni międzyczaszkowych..

    Oddychając świadomie, łączymy się z Energią Życia, z Boskim Źródłem. Działając w harmonii z Boską energią, wszystko staje się łatwiejsze.   

Różnica między Rebirthingiem a Integracją Oddechem

          Różnica  polega  na  tym, że  rebirthing  skupia  się  głównie  na oddechu.   Integracja Oddechem, (pomimo tego, że stosuje pracę z oddechem), to skupia się na świadomości, integracji i rozpuszczaniu niż na dramatycznym przeżywaniu i otwartym wyrażaniu przeszłych urazów, (co ma miejsce w rebirthingu). Każda z tych metod jest na swój sposób sprawdzona i skuteczna. Obie metody prowadza do uzyskania czystości energetycznej, równowagi i osobistego spełnienia.

Tężyczka i Hiperwentylacja

    Na początkowych sesjach pracy z oddechem możliwe jest doświadczenie różnych form alkalozy w postaci tężyczki i hiperwentylacji.

Tężyczka to odruchowy, chwilowy paraliż głównie w dłoniach i mięśniach twarzy, zwłaszcza wokół ust, ale może też objąć inne części ciała. Przyczyną tężyczki jest  kontrolowany, zatrzymany lub wymuszony wydech. Według L. Orra powodem zaburzeń w oddechu jest strach pojawiający się podczas uwalniania stłumionych napięć, zgromadzonych i skumulowanych w mózgu, w okresie niemowlęcym. Kiedy paraliż staje się bardzo intensywny, kieruje on ciało ku pozycji płodowej. Przychodzi odczucie wszechogarniającego smutku, które dzieci odczuwają czasami podczas narodzin, oraz wczesnym niemowlęctwie. Jeśli  jest ona silna,   należy  skupić  się wtedy na  tym doznaniu a objawy ustąpią poprzez rozluźnienie wydechu i ogólnym odprężeniu. Stopniowo po wielu  doświadczeniach w sesjach oddechowych zanika prawdopodobieństwo jej wystąpienia. 
    Hiperwentylacja czyli autonomiczna lub kontrolowana zwiększona wentylacja płuc, czyli seria szybkich oraz głębokich oddechów powodująca ,,przetlenienie” mózgu na krótki czas. Hiperwentylacja sama w sobie nie jest niczym paranormalnym. Organizm automatycznie wywołuje hiperwentylację w wielu przypadkach np.: szybki bieg, stres itp. kobiety w ciąży podczas porodu wywołują ją w celu dostarczenia większej ilości tlenu do komórek ciała-mózgu, mięśni itd.
    W fizjologii rozróżnia się oddychanie zewnętrzne (wymiana gazowa) i oddychanie wewnętrzne (spalanie komórkowe). Jeśli wymusimy przyspieszony oddech dostarczymy wtedy organizmowi więcej tlenu, przez co w mitochondriach zwiększymy spalanie takich substancji odżywczych jak: węglowodany tłuszcze i białka. W ten sposób powstaje także nadmiar nośnika energii, jakim jest, ATP(adenozynotrójfosforan). Organizm nie magazynuje ATP, tylko  wysyła je do wszystkich mięśni. Jeśli organizm pozostaje w spoczynku wtedy mięśnie nie potrzebują tej energii. A ponieważ energia musi zostać wyzwolona - rozpoczynają się drgawki.

    Hiperwentylacja może zostać wywołana przez:

· działanie wzmożonych bodźców nerwowych (np. działanie zimna, stres psychologiczny, nerwica),
· działanie toksyn lub alergenów na układ oddechowy (astma atopowa, zatrucia wziewne),
· zmiany zwyrodnieniowe ośrodkowego układu nerwowego,
· hipoksję,
· ciążę - hiperwentylacja fizjologiczna jako efekt przystosowania układu oddechowego,
· wymuszona- mechaniczne spowodowanie hiperwentylacji w sposób zamierzony.

    Typowe objawy hiperwentylacji stanowią: bóle w okolicy serca z uczuciem ściskania klatki 

piersiowej, duszność, stan płaczliwości i depresji, zawroty głowy oraz omdlenia. Może się również pojawić:  uczucie nierealności, lęku, ogólnej słabości, wyczerpania i zaburzenia w widzeniu i krążeniu. Wzmożonej pobudliwości emocjonalnej towarzyszą zlewne poty ogólne lub pocenie się rąk.. 

    Hiperwentylacja chroniczna może prowadzić do zaburzenia w układzie trawiennym,

spowodować bóle w obrębie jamy brzusznej, nudności i wymioty, biegunki lub zaparcia. Trudno  jest opanować  zaczerwienienie twarzy, uczucie suchości w gardle, utratę siły głosu. Hiperwentylacja zamierzona jest stosowana jako metoda terapeutyczna w rebirthingu.
5.4 Trening autogenny Schulza i relaksacja progresywna Jacobsona

    Relaks jest stanem, do którego dążymy, kiedy nadmierne napięcie mięśni staje się odczuwalne i przeszkadza nam w codziennym sprawnym funkcjonowaniu.
Relaks dla ciała jest tym, czym łyk świerzego powietrza dla płuc czy zastrzyk energii dla ciała. Wyrażenie „relaks-relaksacja’’ ma źródłosłów łaciński, a do literatury zostało wprowadzone z języka angielskiego od słowa: relaxation. Potocznie słowo ‘’relaks’’ oznacza rozluźnienie, odprężenie, zmniejszenie stanu mobilizacji, a wyrażenie „relaksacja’’ oznacza sposoby i metody uzyskiwania tego stanu.
     We współczesnej literaturze psychologicznej wyrażeń tych używa się na określenie reakcji demobilizacyjnej organizmu, polegającej na zmniejszeniu aktywności układu sympatycznego, rozluźnieniu mięśni, zwolnieniu rytmu oddychania i rytmu pracy serca, zmniejszeniu zużycia tlenu i tempa przemiany materii. Towarzyszy temu uczucie wewnętrznego spokoju i pogody w całym ciele. Tak też uważa medycyna. Empirycznie zostało stwierdzone, że rozluźnienie napięcia mięśniowego daje w konsekwencji stan równowagi emocjonalnej i uspokojenie reakcji wegetatywnych i ruchowych.

Taki stan możemy osiągnąć m.in. dzięki relaksacji, czyli świadomemu stosowaniu różnych sposobów i metod uzyskiwania stanu relaksu. Ten stan uzyskuje się drogą odpowiedniego treningu. 
Korzyści z systematycznego wprowadzania organizmu w stan relaksu są następujące :

· regeneracja organizmu, w tym wielu jego układów

· regeneracja psychiki,

· złagodzenie napięć mięśni napięć psychicznych,

· poprawne funkcjonowanie pamięci,

· lepsza koncentracja,

· stabilizacja reakcji emocjonalnych,
· korzystne zmiany osobowości,

· lepsze zrozumienie siebie ludzi,

· nabranie dystansu do spraw błahych, uważanych za istotne.
Jednymi z najbardziej skutecznych środków radzenia sobie z psychicznymi napięciami i przeciążeniami są: relaksacja progresywna E.Jacobsona i trening autogenny J. Schulza.

    Progresywne odprężenie mięśniowe to technika relaksacji stworzona w 1938 roku w oparciu o techniki hata-jogi, przez Amerykanina Edmunda Jacobsona. Polega ona na bardzo mocnym naprężaniu poszczególnych mięśni, a następnie ich odprężaniu. Jest to metoda niezwykle skuteczna i prosta, dzięki wykorzystaniu przeciwnych stanów napięcia i rozluźnienia. Uczenie się i stosowanie tej techniki relaksacji polega na wykonywaniu określonych, celowych ruchów rękami, nogami, tułowiem, twarzą po to, aby napinać i rozluźniać określone grupy mięśni. Napinanie i rozluźnianie służy najpierw wyuczeniu się rozróżniania stanu mięśnia napiętego i rozluźnionego. Po dokonaniu kilkudziesięciu prób napinania i rozluźniania określonych grup mięśni, uczestnik treningu dochodzi umiejętności rozluźniania tych mięśni bez wykonywania tych ruchów – na bodziec, jakim jest dla organizmu zamiar, chęć czy myśl o rozluźnieniu mięśni.
Etapy nauki relaksu według metody Jacobsona:

1. wykonywanie celowych ruchów: napinanie i rozluźnianie określonych grup mięśni,
2. nauczenie się odczuwania wrażeń płynących z mięśnia napiętego i rozluźnionego,
3. wyuczenie się nawyku rozluźniania mięśni.

    Do innej metody relaksacji dającej bardzo dobre wyniki należy trening autogenny Schulza. Berliński psychiatra i neurolog Johannes Schulz, który zajmował się problemami samoregulacji organizmu za pomocą ćwiczeń koncentracji. Opracował ja w oparciu o radża jogę. Metoda polega na oddziaływaniu na własny organizm i życie psychiczne przez wyzwalanie u siebie reakcji odprężenia i koncentracji. Wyzwolone przez samego siebie reakcje odprężenia i koncentracji przestrajają pracę organizmu, wywołując mniej lub bardziej trwałe zmiany w reakcjach fizjologicznych organizmu i obrazie człowieka.

    Na drodze autosugestii zostają przeprowadzone krok po kroku ćwiczenia koncentracji. Dzięki temu ulegają zmianie, zwykle niezależne od woli człowieka, funkcje organizmu, takie jak np. napięcie mięśniowe, temperatura ciała, ciśnienie czy tętno. Prowadzi to do obniżenia wegetatywnego poziomu pobudzenia, a przez to do zrównoważenia i obniżenia stanów napięcia.
Etapy ćwiczeń treningu autogennego:

· przyjęcie odpowiedniej pozycji ciała,

· koncentracja na reakcjach własnego organizmu i życia psychicznego,

· umiejętność sterowania reakcjami własnego organizmu i życia psychicznego,

· umiejętność przekształcania i formowania własnej osobowości zgodnie ze świadomymi celami i zamiarami.

Kolejność stosowanych praktyk według Metody Schulza:

· odczucie ciężaru ciała,

· odczucie ciepła ciała,

· uspokojenie pracy serca,

· uspokojenie oddechu,

· odczucie ciepła w okolicy splotu słonecznego,

· odczucie chłodu na czole.

Do podstawowych zasad ćwiczeń i stosowania technik relaksacyjnych należy:

systematyczność, cierpliwość, odpowiednie spokojne miejsce do ćwiczeń i luźny strój.

Z korzyści płynących z relaksacji należy  przede wszystkim wymienić :
· oszczędność energii człowieka

· poprawienie funkcjonowania pracy narządów trawiennych, serca, układu nerwowego, oddechowego, krwionośnego,
· pozytywny wpływ na problemy zdrowotne wywołane przez stres, takie jak podwyższone ciśnienie krwi, bóle neuromięśniowe i bezsenność,

· poprawę funkcji układu odpornościowego.
    Można śmiało powiedzieć, że metoda Jacobsona i trening autogenny Schulza nawzajem dopełniają się nawzajem: pierwsza bardziej eksponuje ciało, a druga umysł.

Obie te metody były szeroko stosowane w psychoterapii i psychiatrii, obydwie  metody mają swoje korzenie w szerszych systemach rozwijania potencjału człowieka. Są bardzo użyteczne zarówno w działaniach psychoterapeutycznych oraz w codziennym życiu. 

5.5 Uzdrawianie
    Dla uzdrowiciela zdrowie nie oznacza tylko zdrowia w ciele fizycznym, lecz także równowagę i harmonię we wszystkich strefach życia (ciałach subtelnych).
Zablokowanie, rozerwanie aury czy dysfunkcja któregokolwiek z czakramów prowadzi do zakłóceń w polu energetycznym człowieka, a co za tym idzie do powstawania chorób. Wszystko, co dzieje się na poziomie emocjonalnym, mentalnym i duchowym powoduje określony efekt energetyczny w ciałach subtelnych, co wpływa na ciało fizyczne. Większość z nas rejestruje zmiany na poziomie fizycznym, bez świadomości, że mogą być symptomami zaburzeń w ciałach subtelnych. 

    Poprzez czakramy, uzyskujemy dostęp do zmagazynowanych wzorców energetycznych. Mówiąc prościej, nasza aura, czyli ciała subtelne, jest zbudowana z kilku warstw. Im dalej od naszego ciała tym te energie są bardziej subtelne. Pierwsza warstwa naszej aury, znajdująca się najbliżej ciała fizycznego zbudowana jest z miliardów kanalików czegoś w rodzaju pajęczyny, przez które płynie energia. Zakłócenia funkcjonowania  może powodować negatywne uczucia w ciele fizycznym. 

    Bioenergoterapia to jedna z istotnych metod tradycyjnej medycyny naturalnej, polegająca na przekazywaniu energii przez człowieka innym istotom: tj. ludziom, zwierzętom, lub roślinom. Bioterapia  pozwala fachowo lokalizować zaburzenia energetyczne, usuwa nadmiary energii , uzupełnia niedobory energii, usprawniając przepływ energii w człowieku. Bioterapeuta czy pranoterapeuta stymuluje procesy energetyczne, fizjologiczne, i emocjonalno- mentalne. W ten sposób można spowodować szybsze uzdrowienie człowieka.
Jak już wyżej wspomniałam zdrowie własnego energetycznego pola człowieka i jego zdolność do oddziaływania z innymi polami energetycznymi są bardzo ważne w procesie psychiczno-duchowej integracji. Musimy być pewni, że nasze aury mogą magazynować i rozprowadzać energię, a energia może do nich swobodnie wpływać i wypływać. Co więcej, nasze aury muszą być zdolne do przekształcenia niezdrowych części energii w zdrowie. By utrzymać w dobrym stanie równowagę aur i ich wrażliwość na pola zewnętrzne możemy zastosować technikę nazwaną ‘’Jajko’’

    Technika ta ma silny wpływ na system energii subtelnej, a zwłaszcza na aury. Wzmacnia je i pomaga im zachować integralność, zwłaszcza w kontakcie z polami, które mogłyby ja zburzyć. Siła i integralność aur zależą, tak od jakości i ilości zwartej w nich energii, jak i również od ciśnienia w nich.
    Ciśnienie energii wewnątrz aury jest ważne gdyż określa związek, jaki ma każda aura ze swoimi sąsiadami. Ciśnienie wewnątrz aury określone jest ilością znajdującej się w niej prany i zdolnością czakr do szybkiego wchłaniania i przekształcania częstości energii wchodzących i wychodzących z aur.

    Pierwszym poważnym objawem zaburzenia ciśnienia energii w aurach jest załamanie się woli. Wola zależy od energii. Im bardziej zintegrowany jest nasz system energii subtelnej (im mniej w nim bloków, im wyższe i bardziej jednorodne ciśnienie), tym silniejsza i bardziej konsekwentna jest nasza wola. Bierność, która wynika z załamania woli, jest spowodowana brakiem odpowiedniego ciśnienia w polach aury.

    Technika ‘’Jajko’’ pomaga usunąć problemy energetyczne, które doprowadziły do stanu bierności, oczyszczając i równoważąc czakry.
„Technikę Jajko”  wykonuje się z partnerem,  przy czym obaj leczą się nawzajem.

Na sam początek znajdujemy spokojne ciche miejsce gdzie nikt nam nie będzie przeszkadzał.

    Uzdrawiany powinien położyć się na brzuchu z rękami wzdłuż tułowia i zacząć od oddechu jogicznego, wejść w stan relaksu i pogłębiać go, a gdy już poczuje, że jest bardzo zrelaksowany powinien dotknąć językiem podniebienia tuż za zębami w celu połączenia głównych strumieni energii Jang i Jin.

    Uzdrowiciel zaczyna uzdrawianie od krótkiej medytacji wykonując pełen oddech jogiczny i skupiając się na nim. Następnie przez dotknięcie językiem podniebienia łączy dwa kanały energetyczne, przedni i tylni umożliwiając swobodną cyrkulację energii w ciele. Jest to mudra Chaczari.

    Uzdrowiciel pociera ręce w celu osiągnięcia polaryzacji, bierze głęboki wdech, następnie umieszcza dłonie 10cm nad ciałem uzdrawianego w jego polu eterycznym. Zaczynając od stóp wykonuje ciągły ruch do czubka głowy, po czym wypuszcza powietrze ustami. Czynność tą powtarza sześciokrotnie.

    Następnie uzdrowiciel umieszcza dodatnią rękę nad pierwszą czakrą uzdrawianego. Na głębokim wdechu wykonuje okrężne ruchy w kierunku przeciwnym do wskazówek zegara na wysokości ok. 5cm nad czakrą i robi wydech. Bez żadnej przerwy między wydechem i wdechem uzdrowiciel powtarza to samo drugi raz. Taki sposób oddychania wzmaga przepływ prany między uzdrowicielem a uzdrawianym, jak również zwiększa wrażliwość uzdrowiciela.

    Uzdrowiciel kontynuuje ruchy dłonią aż poczuje, że uzdrawiany przejmuje wysyłaną mu energię. Gdy poczuje, że energia promieniuje przez pierwszą czakrę uzdrawianego przechodzi do czakry drugiej. W ten sposób pracuje ze wszystkimi siedmioma czakrami.

Następnie uzdrawiany obraca się a uzdrowiciel kontynuuje leczenie od szóstej do pierwszej czakry wykonując ruchy zgodnie z kierunkiem wskazówek zegara. Kończąc zabieg uzdrowiciel wykonuje wyczesywanie aury od głowy do stóp, powtarzając to siedem razy. Na koniec zabiegu uzdrowiciel powinien doładować się energetycznie. 

6.Ciekawostki
    Ziewamy w najróżniejszych sytuacjach. Gdy jesteśmy zmęczeni, znudzeni, głodni, niepewni siebie, a nawet przed bardzo ważnym publicznym wystąpieniem.. Od wieków uczeni przedstawiają mniej lub bardziej prawdopodobne teorie, które i tak nie dają odpowiedzi na wszystkie pytania dotyczące tego zjawiska. Pierwszy tym problemem zajął się Hipokrates, który uważał, że "ziewanie wypędza z płuc złe powietrze i jest dobre o każdej porze dnia".

    Dziś dominuje przekonanie, że to organizm dopomina się większej dawki tlenu. Głęboki wdech działa jak pompa ssąca. Krew zostaje lepiej nasycona tlenem i krąży szybciej, rośnie ciśnienie i liczba skurczów serca, a mózg jest lepiej dotleniony. To tłumaczy też, dlaczego ziewamy w sytuacjach, które nie mają z nudą nic wspólnego. Niedobór tlenu ujawnia się przecież także w sytuacjach stresowych, gdy oddychamy nieco płyciej. W niedotlenionej krwi zwiększa się stężenie dwutlenku węgla - ziewanie ratuje nas przed zatruciem. Gdy zwalniamy obroty, w organizmie zwiększa się produkcja tlenku azotu, który działa jak trucizna, drażniąc komórki pnia mózgu. Broniąc się przed zatruciem, mózg chce więcej tlenu i prowokuje ziewanie.

    Stłumione ziewnięcie, zawsze jest niesatysfakcjonujące i najczęściej po chwili przymierzamy się do kolejnego.
    Ziewają również wszystkie ssaki, a także ryby i ptaki Niektóre gatunki, zwłaszcza psy i duże koty ziewają zbiorowo, prawie zawsze w tym samym czasie, jednak nie zarażają się ziewaniem. To cecha typowo ludzka. My zarażamy się nie tylko od siebie nawzajem, ale też od innych gatunków (najczęściej własnych psów i kotów) Te natomiast nie reagują na nasze ziewanie. 

    Jeśli w dużej grupie ludzi ktoś zacznie ziewać, inni błyskawicznie zaczynają go naśladować. Najsilniejszym bodźcem wywołującym tę łańcuchową reakcję jest podobno widok zmarszczonego nosa i załzawionych oczu. Niektórzy uczeni twierdzą nawet, że częściej ziewają osoby z cechami schizofrenicznymi oraz te z silnie rozwiniętą empatią. 

Fenomen zaraźliwego ziewania faktycznie istnieje, choć nie występuje u wszystkich.. Niektórzy są tak wrażliwi, że ledwie pomyślą o ziewaniu, a już otwierają szeroko buzię. Za to nie jest wcale konieczne widzieć kogoś ziewającego, by się "zarazić" – wystarczy usłyszeć, dowodem dla niedowiarków są niewidomi.

    Tym bardziej jesteśmy podatni na zarażenie się ziewaniem, im większe są nasze zdolności empatyczne, to znaczy umiejętność wczucia się w emocje innych osób. Zdolności te oparte są na subtelnym postrzeganiu uczuć wyrażonych przez mimikę. 

Tantra
    Tantra jest ścieżką duchową rozwijającą pełny potencjał wewnętrznej mocy człowieka. Koncentruje się zarówno na najwyższych duchowych wymiarach rzeczywistości, jak i na pracy z umysłem, emocjami i ciałem. 

Stąd też wiele osób słyszało, iż elementem tantry jest świadome podejście do seksualności, które można by nazwać jogą sublimowania erotyzmu.

Ponadto tantra stosuje także medytację, pracę z koncentracją i wizualizacją, czy elementy magii, rozumianej, jako pozytywne przekształcanie swojego otoczenia, uwalnianie się od negatywności, jakie dopływają do nas z zewnątrz. Można by powiedzieć, że tantra jest mocą i wiedzą do pozytywnego przekształcania swojego życia, przy jednoczesnym doznawaniu harmonii i wewnętrznej wolności.

Jedną z ważniejszych metod jogiczno-tantrycznych jest praktykowanie jedności myśli (umysłu) i oddechu (energii). Nasz oddech ma bardzo silny związek z naszymi emocjami i myślami - gdy doprowadzamy do harmonii nasz oddech, wtedy także nasze emocje i odczuwanie świata, siebie i innych, staje się harmonijne.

    W podejściu tantrycznym traktuje się erotyzm płci, jako siłę funkcjonującą pomiędzy ciałem fizycznym a duchowością, siłę mogącą rozwijać naszą świadomość. Aktywność seksualna w ujęciu tantrycznym nie służy zasadniczo rozładowaniu napięcia seksualnego, ale budowaniu głębokiej, wielopoziomowej więzi między partnerami, uzdrawianiu psychiki i ciała oraz doznawaniu wyższych poziomów świadomości. Uwaga dwojga partnerów skupiona jest tu zasadniczo na wzajemnym kontakcie, na byciu świadomymi własnej energii psychicznej, jak i na oddechu i poszerzonej świadomości ciała oraz czucia.

    Po pewnym czasie praktykowania współżycia tantrycznego mężczyzna uczy się doznawania długotrwałego orgazmu bez ejakulacji, bez emisji nasienia, a kobieta może doznawać orgazmu wielokrotnego.
    W aspekcie witalności biologicznej szczególnie istotny jest stan energetyczny gonad. Dlatego w technikach tantrycznych i taoistycznych transformujących energię seksualną dużo miejsca poświęca się oddechowi do jajników i jąder. Jest to technika zbliżona do ogólnych technik oddechowych, z tym, że za swój obiekt skupienia bierze sobie gruczoły płciowe – jajniki oraz jądra.
Przykładowo: mężczyzna robiąc wdech skupia się na doznaniu, że oddech i energia schodzą aż do jego jąder a podczas tego wdechu jądra minimalnie podnoszą się do góry. Podczas wydechu mężczyzna odpręża się odprężając także jądra, które naturalnie jakby obniżają się w dół, powracając do pozycji wyjściowej.
 Poleca się codzienną medytację w pozycji Yab-Yum, gdzie partnerka siedzi na kolanach partnera, przodem do niego i obejmuje jego biodra nogami wraz z różowym światłem serca.

7. Zakończenie
    Oddech to życie. Za jego pomocą możemy wpłynąć na nasze samopoczucie, dokonać oczyszczenia i transformacji energetycznej, a stopniowo również fizycznej.
    Póki możemy wykonywać ćwiczenia oddechowe, możemy wyleczyć każdą chorobę. Zgadzam się z tym stwierdzeniem. Do wyzdrowienia jest potrzebna konsekwencja w codziennych ćwiczeniach, determinacja (nie uleganie podświadomym oporom, które na pewno wystąpią) i ufność w boskie prowadzenie.

Na poziomie fizycznym oddech oczyszcza nasze ciało z toksyn, dotlenia, odżywia i aktywizuje funkcje życiowe organizmu.

    Na poziomie energetycznym usuwa blokady. Gdy rozpuszczają się one, mogą nastąpić silne opory, odczucie niechęci, znużenia, włącznie z nudnościami, niepokojem czy zaćmieniem umysłu. Te ostatnie szczególnie silnie będą dotyczyć osób, które nawet w dalekiej przeszłości piły alkohol, paliły papierosy lub zażywały środki psychotropowe czy narkotyki.

    Poprawnie wykonywanym ćwiczeniom oddechowym sprzyja wcześniejsza umiejętność relaksowania się. Podczas ćwiczeń zwiększamy świadomość własnego ciała, zaczynamy zwracać uwagę na informacje płynące z niego, kojarzyć, z jakim stanem emocjonalnym są związane dane odczucia w ciele, jakie doświadczenia je powodują, itd. Jest to pomocne m.in., aby świadomie odpuszczać napięcia w ciele, które na pewno pojawią się podczas sesji oddechowej. Warto stawać się po prostu uważniejszym człowiekiem, co jest podstawą na ścieżce rozwoju duchowego, doskonałym wstępem do medytacji i kluczem sukcesu w regresingu.

    Oprócz udrożnienia kanałów energetycznych, oddech poprzez doprowadzanie energii i rozpraszanie zastojów, wzmacnia je oraz wspiera rozwój wyższych ciał subtelnych, co objawia się coraz czyściejszą podświadomością, poszerzeniem świadomości, w tym szczególnie świadomości rozróżniającej. W życiu codziennym stopniowo poprawia się, jakość życia na każdej płaszczyźnie, zwiększa się wewnętrzna harmonia, pogoda ducha, stabilność psychiczna.

    Rzetelnie wykonywane ćwiczenia oddechowe regenerują układ nerwowy. Jest to świetna wiadomość dla wszystkich nadwrażliwych osób, które są podatne na wpływ zewnętrznych bodźców, którym jest ciężko zapanować nad własnymi emocjami i reakcjami ciała na nawet lekki stres. Oczywiście, aby nastąpiła taka regeneracja, potrzeba dłuższego czasu. Jednak nawet pojedyncze sesje mogą przynieść poczucie ulgi i relaksu.
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