ROZDZIAL DRUGI
ODDYCHANIE

»Pluca spoczywajq we wnece tak Swietej i skrytej, iz wydaje sie,
jakoby natura sama zapragnela skryé owaq czesé tak przed okiem,
jak i przed intelektem — jako poza marzeniem, jeszcze nikomu nie
udatlo sie okien w piersi wstawié¢ i Swiatta na ten sekret natury
rzucié. Jeno ptuca, jedyne ze wszystkich narzqdoéow ciata, umykajgc
jakoby obserwacji, zaprzestajq swych ruchéw i zapadajq sie w
jednej chwili, przy pierwszym wniknieciu Swiatla i samopoznania.
Stqd wielka jest niewiedza Respiracji i rodzaj Swietej nad niq
zadumy. Wszelako pozwdélcie mi nakresli¢ blizej te najskrytsze
sekrety zywota i odno$nie owej, jakze mato poznanej materii, choé
domysty czynié”.
John Mayow w Tractatus Quinque (1674), zacytowane za Proctor,
A History of Breathing Physiology, s. 153

ogini nie wiedzieli nic o fizjologii, przynajmniej nie w zakresie, jaki mogtby by¢ pomocny dla
XVII i XVIII wiecznych europejskich naukowcow i lekarzy takich jak John Mayow, ale przez
dhugi czas gtlosili do$¢ niesamowite tezy na temat waloréw badania oddechu. Twierdza oni na
przyktad kategorycznie, ze oddech jest nicig taczaca umyst i ciato; jezeli potrafimy zapanowa¢ nad
naszym oddechem, mozemy kontrolowac kazdy aspekt naszego zywota. Jest to ostateczne wyzwanie,
moéwia nam, ktore bierze poczatek w prostych ¢wiczeniach oddechowych hatha jogi. Kazdy aspekt
naszego zywota? To do$¢ duzo, bez wzgledu na to jakie przyjmiemy kryteria. Nie ma to jednak
znaczenia, bo chociaz tego typu komentarze moga pobudzac nasza wyobraznig, ich dazno$¢ wykracza
poza ramy tej ksiazki. Naszym celem tutaj jest rozwinigcie studiow nad oddychaniem na tyle, na ile
jest to mozliwe, za pomoca obiektywnych metod badawczych i eksperymentalnych, a nastgpnie
omowienie niektorych zaleznosci pomigdzy joga a oddychaniem, ktére moga zostac skorelowane ze
wspodlczesna biomedycyna - tego w jaki sposob rozne metody oddychania oddziatuja na nas na rozne
sposoby, dlaczego tak si¢ dzieje i czego mozemy si¢ nauczy¢ poprzez ich praktyke i obserwacje.
Oddychanie zazwyczaj funkcjonuje na obrzezach naszej $wiadomosci, lecz wola i akt woli
zawsze pozostaja do naszej dyspozycji. Mozemy §wiadomie zadecydowag, ile razy przezué¢ kawatek
pozywienia lub odpowiednio dopasowa¢ dtugos¢ naszego kroku, kiedy wchodzimy na wzgorze i w
taki sam sposob mozemy wybra¢ sposob, w jaki oddychamy. Przez wigkszos¢ czasu oddychamy
jednakze ,,automatycznie”, pozwalajac informacji z naszych narzadow wewngetrznych ustala¢ dtugosc
i glgboko$¢ naszego oddechu. Jogini stawiaja na wybdr. Odkryli oni warto$¢ §wiadomie
regulowanego oddechu, oddychania rownomiernego i przeponowego, hiperwentylowania dla
specjalnych celow i wstrzymywania oddechu na zyczenie. Chociaz cele te moga wydawac si¢ godne
pochwaty, czytelnicy powinni by¢ $§wiadomi tego, ze klasyczna literatura hatha jogi zazwyczaj
przestrzega uczniow przed niepowsciagliwym eksperymentowaniem z ¢wiczeniami oddechowymi.
Rozdziat 2 wers 15 tekstu Hatha Yoga Pradipika™ jest tego typowym przyktadem: ,,Tak jak Iwy,
stonie i tygrysy stopniowo ulegaja wtadzy, tak rowniez prang mozna kontrolowac poprzez praktyke.
W przeciwnym wypadku praktykujacy ulega zniszczeniu”. Brzmi to jak glos do§wiadczenia 1 nie
powinni$my beztrosko go lekcewazy¢. Powrocimy do tematu wstrzemigzliwosci pod koniec tego
rozdzialu, po tym jak przebadamy anatomig i fizjologi¢ oddychania. Istnieja powody ku temu, aby
by¢ ostroznym.

* Klasyczny podrecznik do zaawansowanej praktyki hatha jogi (Kundalini Joga) spisany w wieku XVII ze starozytnych
zrodet przez Yogiego Swatmaramg.
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Aby zrozumie¢ korzysci, jakie niesie ze soba kontrola oddechu, musimy posuwac si¢ krok
po kroku, spogladajac najpierw na catoksztatt budowy uktadu oddechowego, a nastgpnie na sposob,
w jaki aktywno$¢ migséni szkieletowych powoduje zasysanie powietrza do ptuc. W dalszej kolejnosci
przyjrzymy si¢ temu, jak oddychanie wptywa na postawg i na odwroét - jak postawa wptywa na
oddychanie. Pozniej odkryjemy, w jaki sposéb dwa gtéwne podzespoly systemu nerwowego —
somatyczny 1 autonomiczny — oddziatujac na siebie wzajemnie, wywieraja swoj wplyw na
oddychanie. Nastgpnie powrocimy do fizjologii oddychania i przebadamy, w jaki sposob w trakcie
wykonywania roznych ¢wiczen oddechowych zmieniaja sig¢ objgtosci ptuc i gazéw we krwi. To
zaprowadzi nas do mechanizmoéw, ktore reguluja oddech w sposob automatyczny oraz do metod
uczenia si¢ sposobow omijania tych mechanizméw wedle woli. Wreszcie zbadamy cztery rozne typy
oddychania — piersiowe, paradoksalne, brzuszne i przeponowe — oraz zwiazki kazdego z nich z
¢wiczeniami oddechowymi jogi. Pod koniec tego rozdziatu powrocimy do kwestii umiaru w
planowaniu praktyki.
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Rycina 2.1. Systemy: krazenia i oddechowy. Jak wskazuja strzalki, tlen jest transportowany z
atmosfery do komérek ciala: z drég oddechowych do pluc, do krazenia plucnego, serca i wreszcie do
krazenia duzego. Dwutlenek wegla jest transportowany w druga strone¢: z komorek do krazenia
duzego, serca, krazenia plucnego, pluc, drog oddechowych i atmosfery (Dodd).



