Instrukcje do Tsa Lung

Oczyszczanie Przeszkod przez Cwiczenia Tsa Lung

Piec éwiczen tsa lung oczyszczanie fizyczne, energetyczne i mentalne przeszkody. Po tybetansku tsa
oznacza kanat a lung oznacza witalny oddech lub wiatr. Przez potaczenie umystu, oddechu i fizycznego
ruchu, w kazdym ¢wiczeniu staramy sie otworzy¢ okreslong czakre (energetyczne centrum) w ciele oraz
oczysci¢ przeszkody, ktére zaciemniajg nasze rozpoznanie czystego i otwartego stanu bycia. Rozpoznanie
tego czystego i otwartego stanu bycia jest potgczeniem przestrzeni i sSwiadomosci, zrodtem wszystkich
pozytywnych jakosci.

Trzy giowne Kanaty

Kiedy pracujemy, zeby oczysci¢ przeszkody przez ¢wiczenia tsa lung, wizualizujemy trzy gtdwne kanaty w
ciele: kanat centralny i dwa kanaty boczne. Te kanaty sktadajg sie ze swiatta. Kanat centralny zaczyna sie
cztery palce ponizej pepka, wznosi sie prosto do géry w centrum naszego ciata i otwiera sie na szczycie
(koronie) gtowy. Jest to kanat ze swiatta, niebieski jak btekitne jesienne niebo. Wizualizujemy, ze jest
grubosci kciuka. Wizualizujemy takze dwa kanaty boczne, jeden czerwony i drugi biaty. Sg wezsze od
kanatu centralnego, grubosci matego palca. Po lewej stronie jest kanat czerwony, po prawej kanat biaty.
Trzy kanaty taczg sie cztery palce ponizej pepka. Kanaty boczne wznoszg sie w ciele po obu stronach
kanatu centralnego. Kiedy zblizajg sie do korony (szczytu gtowy), zakrecajg wzdtuz krzywizny czaszki, idg
za oczami i koriczg sie w obu nozdrzach. Prawy biaty kanat reprezentuje meska energie i metode (zreczne
$rodki), zaczyna sie w prawym nozdrzu. Lewy czerwony kanat reprezentuje energie zeriskg i madrosé,
zaczyna sie w lewym nozdrzu.

Wzdtuz kanatu centralnego znajdujg sie czakry (centra energetyczne), ktére majg rézne jakosci i
charakterystyki, oraz reprezentuja rézne mozliwosci dla praktykujgcego. Kanat centralny jest czystg i
otwartg ekspresjg totalnosci naszego istnienia. Trudno jest wyjasni¢ doswiadczenie kanatu centralnego.
Nie ma odpowiedniej terminologii. Prostym wyrazeniem jest powiedzie¢, ze jest to doswiadczenie
gtebokiego poczucia osadzenia w sobie samym, catkowite spoczywanie z petng sSwiadomoscig. Wiemy jak
spoczywac przez gteboki sen, ale spoczywanie z petng Swiadomoscig nie jest czyms, co wiekszos¢ oséb
zna. Cwiczenia tsa lung sg uzyteczne, zeby usunaé blokady i przeszkody w gtebokim spoczywaniu z petna
Swiadomoscia.

Cztery Etapy Oddechu

W kazdym z pieciu ¢wiczen s cztery etapy oddechu: wdech, zatrzymanie, dobranie oddechu i wydech.
W kazdym ¢éwiczeniu wdychamy przez nos i wizualizujemy, ze oddech przemieszcza sie $ciezkami
kanatéw bocznych i dociera do potgczenia kanatéw. Kiedy oddech dociera do potgczenia kanatéw ponizej
pepka, energie obu kanatow (meska i zenska) jednoczg sie i wznoszg kanatem centralnym. Wizualizuj, ze
pozytywna energia wchodzi do kanatu centralnego i dociera do czakry, z ktdorg pracujemy w danym
¢wiczeniu. W czasie ¢wiczenia zatrzymujemy oddech a skupienie utrzymujemy w konkretnej czakrze.



Kiedy zatrzymujemy oddech w specyficznej czakrze dla kazdego éwiczenia, pozytywna jakos¢ prany jest
trzymana jak waza utrzymuje nektar. Nastepnie, bez wydychania, dobieramy wdech, biorac troche
wiecej czystego powietrza. Przez cate ¢wiczenie zatrzymujemy oddech. Ten dodech zwieksza ciepto i
energie, ktore wspierajg rozprzestrzenianie sie prany w ciele. Gtéwne skupienie rozprzestrzeniajacej sie
prany jest w czakrze, z ktérg pracujemy w danym ¢éwiczeniu. Na koricu éwiczenia, prana kierowana jest
kanatem centralnym do kanatéw boczny i wydychana przez nozdrza. Mysl, ze wydech wyczerpuje,
oczyszcza blokady i zaciemnienia, ktdre przeszkadzajg twojej naturalnej Swiadomosci. Wizualizuj, ze
czakra jest otwarta i czysta, oraz wspiera doswiadczenie otwartej Swiadomosci. W czasie spoczywania w
otwartej Swiadomosci wdech powraca do normalnego rytmu.

Uwaga: Instrukcje opisujg, ze zatrzymujemy oddech na cate ¢wiczenie a wydychamy dopiero na korcu.
Jednak, jesli czujemy, ze potrzebujemy powietrza w czasie wykonywania ¢wiczenia, to mozna zrobic
dodatkowy krdétki wdech. Jesli to nie wystarcza, to powtdrz ¢wiczenie trzy zamiast piec razy. Powoli
budujac swojg wytrzymatos¢ w koncu dotrzesz do pieciu powtdrzen.

Kiedy wykonujemy tsa lung, zalecane jest zeby wykona¢ kazde éwiczenie przynajmniej trzy razy. Te
¢wiczenia mogg oczyscic grube przeszkody, jak te powodujgce choroby i silne negatywne emocje, moga
wyczerpaé ped zaciemniajgcych mysli, oraz mogg oczyscic subtelne przeszkody, ktére przeszkadzajg ci w
rozpoznaniu i spoczywaniu w naturze umystu.

Przebywanie i spoczywanie z czystg uwagg w tym, co stato sie czystsze

Na koniec cyklu trzech éwiczen, przenies czystg uwage do czakry, z ktorg pracujesz i spocznij tam
umystem. Pozwdl sobie spoczaé fizycznie, a nastepnie energetycznie. Spocznij umystem w tym, co stato
sie czystsze. Spoczywaj z otwarta Swiadomoscig tak dtugo, jak doswiadczenie jest Swieze i niezaktécone.
To jest najlepsze lekarstwo. Spoczywaj z otwartymi oczami. Jesli jestes zbyt rozproszony, to mozesz
zamkng¢ oczy.

Praktyka
Przyjmij pozycje pieciopunktowa.

UsigdzZ ze skrzyzowanymi nogami, kregostup wyprostowany, klatka piersiowa otwarta, a rece spoczywaja
w pozycji rownowagi okoto cztery palce ponizej pepka. (Uktadamy lewq dton na prawej, wnetrzami do
gory. Palce sie stykaja. Kciuki dotykajg podstaw palcow serdecznych). Podbrédek jest delikatnie
pochylony, zeby troche naciggnac szyje. Jesli siedzisz na krzesle, skrzyzuj nogi w kostkach. Utrzymuj
wyprostowany kregostup, nie opierajgc sie o oparcie krzesta. Klatka piersiowa otwarta. Utozenie rak tak,
jak opisano wczesniej.

Zastanow sie, co jest do oczyszczenia

Przed kazdym ¢éwiczeniem, potacz sie z nieporuszonoscia ciata, ciszg mowy i przestrzennoscig umystu.
Nastepnie przenies¢ umyst na sytuacje, ktdra jest problematyczna czy cie martwi. Bez oceniania, poczuj
jak odczuwasz to zaburzenie w swoim ciele, oddechu i umysle. Patrz bezposrednio bez analizowania. W
ten sposdb wybierasz, co ma by¢ oczyszczone poprzez ¢wiczenie.



Piec¢ ¢wiczen

1.Cwiczenie tsa lung z prang unoszaca sie do géry. Otwiera gardto, czoto i korone gtowy. Zréb wdech
poprzez oba kanaty. Wizualizuj, ze czyste powietrze wchodzi do kanatu centralnego i dociera do czakry
gardta. Zatrzymaj oddech, koncentrujgc sie na tej czakrze. Wez dodatkowy wdech i kontynuuj
zatrzymanie i skupienie. Poczuj, ze subtelny oddech rozprzestrzenia sie do géry wewnatrz ciata i odzywia
wszystkie organy zmystdw znajdujace sie w gtowie. Przypomnij sobie przeszkode, ktérg chcesz oczyscié.
Powoli zacznij obracac gtowe pieé razy w kierunku przeciwnym do ruchdw wskazéwek zegara. Poczuj, ze
subtelny lung przemieszcza sie spiralnym ruchem do géry w twojej gtowie. Nastepnie zmien kierunek i
obré¢ gtowa piec razy w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara. Odczuwaj ten sam spiralny
ruch do gory, ktdry oczyszcza wszystko, czego dotyka. Na koricu ¢wiczenia zréb wydech. Wizualizuj, ze
oddech przechodzi kanatem centralnym do kanatdéw bocznych i opuszcza ciato przez nozdrza. Natomiast
w czasie wydechu skup uwage na tym, ze subtelny oddech zabiera przeszkody i uwalnia je przez czubek
gtowy (czakra korony). Powtdrz ¢wiczenie trzy razy. Z kazdym powtdrzeniem, wydech oczyszcza i
uwalnia przeszkody. Po trzecim powtdrzeniu spocznij otwartg Swiadomoscig czujac, ze gardto, czoto i
czakra korony sg otwarte i czyste. Z otwartymi oczami, spoczywaj w otwartej swiadomosci tak dtugo, jak
doswiadczenie bedzie swieze i niezaktdcone.

2.Cwiczenie tsa lung z prang sity zyciowej. Otwiera czakre serca. Zréb wdech przez oba nozdrza. Oddech
podazg kanatami bocznymi, wchodzit do kanatu centralnego i dociera na wysokosé serca. Zatrzymaj
oddech koncentrujac sie na czakrze serca. Dobierz powietrze utrzymujac skupienie na czakrze serca i
czujac, ze oddech rozprzestrzenia sie w twojej klatce piersiowej, odzywiajgc obszar serca. Mozesz poczué
przeszkody, ktdre chcesz oczysci¢. Wyprostuj reke w prawg strone i obréé piec racy rekg nad swoja
gtowa (w kierunku przeciwnym do wskazéwek zegara) , wykonujac ruch jak lassem. Poczuj, ze witalny
oddech rozprzestrzenia sie w klatce piersiowej a energia sity zyciowej zostaje wzmocniona. Potem obrd¢
pie¢ razy lewg reka (w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara) ruchem jak obracanie lasso.
Nadal utrzymujac oddech i skupienie, utéz dtonie na biodrach i obrd¢ piec razy prawym barkiem, a
potem pie¢ razy lewym. Na koricu robimy wydech, ktéry podaza kanatem centralnym, przez kanaty
boczne i wychodzi nozdrzami. Poczuj, ze wraz z wydechem uwalniane s3 przeszkody. Wizualizuj, ze
otwiera sie czakra serca. Powtdrz to ¢wiczenie trzy razy. Na koncu, z otwartymi oczami, spocznij otwartg
Swiadomoscia. Skupienie jest wspierane przez otwartos¢ czakry serca. Spoczywaj tak dtugo, jak
doswiadczenie jest swieze i niezaktdcone.

3.Cwiczenie tsa lung z prang podobna ogniu. Otwiera czakre pepka. Zréb wdech przez oba nozdrza.
Czyste powietrze podaza Sciezkg kanatéw do potgczenia kanatdéw, wchodzi do kanatu centralnego i
wznosi sie do gory do poziomu pepka. Zatrzymaj oddech w wazie (tybetanski bar lung, sanskrycka
kumbhaka). Zatrzymanie wazy oznacza, ze podnosimy miesnie zwieracza i miednicy, tworzgc koszyk, a
miesniami przepony nacikamy od gory, tworzac pokrywke. Pamietaj, zeby nie wktadac zbyt duzo wysitku
w to zatrzymanie. Skoncentruj umyst w czakrze pepka, utrzymujac waze. Dobierz powietrza, utrzymujac
skupienie i zatrzymanie wazy. Poczuj, ze lung rozprzestrzenia sie i odzywia obszar pepka. Obréé
brzuchem pie¢ razy w kierunku przeciwnym do ruchu zegara, utrzymujgc skupienie, zatrzymanie wazy i
pamietajgc jakie przeszkody chcemy oczyscié. Potem obracamy piec razy zgonie z ruchem zegara. Na
koncu ¢wiczenia oddech podaza kanatem centralnym, przez kanaty boczne i wychodzi przez nozdrza.



Poczuj, ze wraz z oddechem uwalniane sg przeszkody, ktére rozpuszczajg sie w przestrzeni. Poczuj
otwarcie i uwolnienie na w czakrze pepka. Powtdrz ¢wiczenie trzy razy. Z otwartymi oczami spocznij
otwartg Swiadomoscia. Skupienie jest wspierane przez czakre pepka. Spoczywaj tak dtugo, jak
doswiadczenie jest swieze i niezaktdcone.

4.Cwiczenie tsa lung z prana rozprzestrzeniajaco sie. Rozprzestrzenianie sie tej prany zaczyna sie w
potaczeniu trzech kanatéw, porusza sie przez kanat centralny, potem przenika cate ciato a nastepnie
rozprzestrzenia sie poza granice naszego ciata. Zréb wdech. Czysty powietrze podaza kanatami bocznymi
do potaczenia kanatdw, nastepnie lung wchodzi do kanatu centralnego i tam zatrzymujemy oddech i
uwage. Wizualizuj, ze lung rozprzestrzenia sie w catym ciele. Dobierz oddech. Poczuj, ze witalny oddech
rozprzestrzenia sie w catym ciele, szczegdlnie dociera do miejsca, gdzie wydaje ci sie, ze energia jest
zablokowana. Kiedy czujesz rozprzestrzenianie sie oddechu w swoim ciele, podnie$ dtonie nad gtowe.
Klapnij nimi nad swojg gtowg i potrzyj dtorimi razem, wytwarzajac ciepto i energie. Kontynuujac
zatrzymanie oddechu, masuj cate swoje ciato, szczegdlnie te miejsca gdzie sg jakie$ blokady. Poczuj, ze te
obszary sie ozywiajg, tak jakby kazda komodrka twojego ciata wibrowata witalnym oddechem. Ciggle
trzymajac oddech wykonaj ruch podobny do wypuszczania strzaty, ktore otwiera gérng czesc¢ tutowia.
Zréb ten ruch piec razy na prawo i pieé razy na lewo. Na koncu, oddech podaza kanatem centralnym,
potem przez kanaty boczne i jest wydychany przez nozdrza. Doswiadczamy uwolnienia przez wszystkie
pory skéry. Pozwdl oddechowi wréci¢ do normalnego rytmu. Powtarzamy ¢éwiczenie trzy razy. Na
zakoniczenie, spoczywaj otwartg Swiadomoscig z otwartymi oczami. Skupienie jest przenikajgce.
Spoczywaj tak dtugo, jak doswiadczenie jest Swieze i niezakiécone.

5.Cwiczenie tsa lung z prang oczyszczajaco w dét. Otwiera czakre tajemna. Z prawg nogg przed lewg i
dtonmi trzymajgcymi za kolana, zréb wdech przez oba nozdrza. Oddech podaza kanatami bocznymi do
potgczenia kanatdw a potem do podstawy kanatu centralnego, gdzie znajduje sie czakra tajemna. Zréb
zatrzymanie koszyka, przez podciggniecie miesni zwieracza i miednicy. Skoncentruj zatrzymanie i witalny
oddech w czakrze tajemnej, wspierane przez zatrzymanie koszyka. Dobierz oddech, kontynuujac
skupienie i zatrzymanie, pozwdl aby lung rozprzestrzeniat sie i odzywiat ten obszar. Przywotaj w umysle
przeszkody, ktdre chcesz oczyscic. Ztap oboma dtorimi za prawe kolano. Obracaj biodrami pieé razy w
kierunku przeciwnym do wskazéwek zegara. Nastepnie ztap za lewe kolano. Obracaj pieé razy zgodnie z
ruchem zegara. Ztap za oba kolana i obrd¢ piec razy przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara. W czasie
¢wiczenia oddech jest zatrzymany, utrzymujemy podciggniete miesnie, ktére tworzg koszyk, a skupienie
jest w czakrze tajemnej. Na koncu, robimy wydech, ktdry podaza kanatami bocznymi i uwalnia
przeszkody w przestrzeni. Wizualizuj, ze czakra tajemna otwiera sie a subtelna energia porusza sie w dét.
Powtdrz ¢wiczenie trzy razy. Po ostatnim powtdrzeniu, przenies$¢ czystg uwage do czakry tajemnej i
poczuj zmiany na poziome ciata, mowy i umystu. Z otwartymi oczami, spocznij z otwartg uwaga w tym
oczyszczeniu.

Teraz poczuj otwartos$é w kazdej z czakr i pozwdl aby to poczucie otwartosci rozprzestrzenito sie.
Spoczywaj bez myslenia o przysztosci, przesztosci i zmieniania terazniejszosci. Pozwdl, zeby wszystko
byto takie jakie jest.



