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Usigdz w  wygodnej  pozycji
medytacyjnej, utdz ciato w bezruchu.
Zatkaj uszy wyprostowanymi
palcami  wskazujgcymi.  Utrzymuj
prosty kregostup na catej dtugosci,
rowniez w obszarze szyi i karku,
gtowa  prosto. Zamknij  oczy,
zrelaksuj cate ciato. Utrzymuj zeby
lekko rozdzielone, a usta zamkniete
w czasie catej praktyki, pozwoli to
wyrazniej odczuwaé drgania  w
obszarze mdzgu. Wdech bierz
powolny i gteboki, a podczas
wydechu wytwarzaj dzwiek
buczenia / brzeczenia. Dzwiek
powinien by¢ gtadki i ciqgty przez
caty czas trwania  wydechu.
Buczenie nie musi byc¢ gtosne,
wazne aby stysze¢ odbijajgcy sie
dzwiek w srodku gtowy. Wydech
powinien by¢ powolny i
kontrolowany. Na koniec wydechu
wstrzymaj brzeczenie, potem wez
wdech. Utrzymuj oczy zamkniete i
uszy zatkane. Ponownie powtdrz
brzeczenie z nastepnym wydechem.
Postaraj sie w petni zrelaksowacd
podczas tej praktyki. Nie forsuj ani
nie napingj ciata, ani oddechu.
Wdech i wydech to jedna runda.
Mozesz wykonac od 7 do 16 rund.

MEDYTACJA
BHRAMAR]
PRANAYAM

Pranajama Bhramari jest waznqg
praktykg na przebudzenie Anahaty. |
chociaz nazywana pranajamg, jest
witasciwie praktykg medytacyjng.
Nie jest bezposrednio zwigzana z
kontrolowaniem prany, tak jak w
innych  formach prangjamy. W
pismach, Anahata osrodek serca jest
okreslany jako "centrum
nieprzerwanego, niepokonanego
dzwieku", a takze jako "jaskinia
pszczot'. W medytacji Bhramari -
dzwiek brzeczenia pszczoty jest
wysytany w kierunku jego zrédta,
czyli przestrzeni psychicznego serca
(Hridayakasha). Rozwija to gtebokie
psychiczne odprezenie oraz jest
pomocne w zaburzeniach krgzenia.
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