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Niniejszg ksigzke dedykuje mojemu nauczycielowi, T. K. V. Desikacha-
rowi, z wyrazami wdziecznosci za nieztomnos¢, z jaka nalegat, abym
odnalazt swojg prawde. Zywie ogromna nadzieje, ze ponizsza praca
dowiedzie zaufania, jakim mnie obdarzat.

Mojemu nauczycielowi filozofii, Ronowi Pisaturo - lekcje nigdy sie

nie zakoncza.
- Leslie Kaminoff

Z wyrazami wdziecznosci wszystkim uczniom i nauczycielom, kté-
rzy odeszli - zwtaszcza Philipowi, mojemu uczniowi, nauczycielowi
i przyjacielowi.

- Amy Matthews
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ROZDZIAL 1

DYNAMIKA
ODDYCHANIA

tym rozdziale przeanalizujemy anatomie oddechu z punktu

widzenia jogi a za punkt wyjscia przyjmiemy komérke. Ta pod-
stawowa jednostka zycia moze wiele nas nauczy¢ o jodze. Szczerze
moéwigc, podstawy wiekszosci konceptdéw, na ktdérych opiera sie joga,
mozna czerpa¢ z obserwacji budowy i funkcjonowania komoérki. Co
wiecej, kiedy zrozumiemy podstawowe informacje o pojedynczej ko-
moérce, wéwczas pojmiemy podstawy wszystkiego, co jest ztozone
z komérek, czyli na przyktad ludzkiego ciata.

Lekcje jogi od komorki

Komérki sg podstawowym elementem budulcowym zycia - od jedno-
komdrkowych roslin do zwierzat ztozonych z wielu bilionéw komérek.
Ciato cztowieka, zbudowane z mniej wiecej stu bilionéw komérek, roz-
poczyna swoje zycie jako dwie nowopowstate komarki.

Komodrka sktada sie z trzech gtéwnych elementéw: btony komér-
kowej, jadra i cytoplazmy. Btona komérkowa oddziela wewnetrzne
srodowisko komérki, w ktérego sktad wchodzag cytoplazma i jadro,
od Srodowiska zewnetrznego, gdzie znajdujg sie sktadniki odzywcze
potrzebne komdrce do zycia.

Sktadniki odzywcze, po przeniknieciu przez btone komérkowa, sg
metabolizowane i przeksztatcane w energie, ktéra napedza wszyst-
kie funkcje zyciowe komdrki. Nieuniknionym produktem pobocznym
catej aktywnosci metabolicznej sg odpady, ktére muszg przedostad
sie przez te sama btone na zewnatrz. Jakiekolwiek zaburzenie funkcji
przyjmowania sktadnikéw odzywczych bgdz usuwania odpadéw skut-
kuje Smiercig komérki na skutek braku pozywienia lub toksycznosci.
Prana i apana sa jogicznymi pojeciami zwigzanymi z tg funkcjonalng
aktywnoscig komérki. Natomiast sthira i sukha to terminy zwigzane
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z wiasciwosciami morfologicznymi btony komérkowej, ktére wspiera-
ja te aktywnos¢.

Prana i apana

W sanskrycie znajdujemy termin prana. Wywodzi sie on z przedrost-
ka pra-, oznaczajgcego ,zanim”, oraz czasownika an oznaczajacego
»oddychacd”, ,dmuchad” oraz ,zy¢”. Prana okresla to, co odzywia isto-
te zywa. Z czasem stowem tym zaczeto réwniez okresla¢ czynnos¢,
za pomocq ktérej wprowadzane jest to odzywienie. W tym rozdziale
termin prana jest stosowany przy omawianiu funkcjonalnych proce-
séw zyciowych jednostki. Pisany duzg literg jest bardziej uniwersalny
i wskazuje manifestacje catej twérczej sity zyciowe;j.

Wszystkie organizmy zywe wymagaja réwnowagi sit. Jogiczny kon-
cept, ktéry dopetnia prane, to apana. Termin ten pochodzi od stowa
apa oznaczajgcego ,odejscie”, ,odtgczenie” lub ,spadek”. Apana
okresla eliminowane odpady oraz sam proces eliminacji. Te dwa fun-
damentalne terminy jogiczne - prana i apana - obejmujg podstawowe
funkcje zyciowe na kazdym poziomie, od komérki po caty organizm.

Sthira i sukha

Jezeli prana i apana sg wyrazeniami funkcji, co w takim razie mozna
powiedzie¢ o uwarunkowaniach strukturalnych, ktére muszg istnie¢
w komérce, aby umozliwi¢ wnikanie sktadnikéw odzywczych i usuwa-
nie odpadéw? To nalezy do zadan btony komdérkowej - struktury, ktéra
musi by¢ na tyle przepuszczalna, by zezwoli¢ na przenikanie materia-
tu na zewnatrz i do wewnatrz (ilustracja 1.1). Jezeli przepuszczalnos¢
btony jest zbyt duza, komérka traci swojg spdjnosé, w wyniku czego
moze eksplodowacé na skutek cisnienia wewnatrzkomdérkowego lub
implodowa¢ w konsekwencji
cisnienia dziatajgcego na ko-

mérke od zewnatrz.
Stabilno$¢ jest =zasadg,
ktéra réwnowazy przepusz-
czalnos¢ w przypadku zaréw-
no komdérki, jak i wszystkich
organizméw zywych. W jodze
do opisu tych polarnosci sto-
suje sie terminy sthira oraz

. ) , sukha. W sanskrycie sthira
llustracja 1.1 Btona komdrkowa musi utrzy-

mac réwnowage miedzy hermetycznoscia moze c?'znac;ac ""SZtywny"'
(stabilnoécia) a przepuszczalnodcia. ~twardy”, ,solidny”, ,zwarty”,



.mocny”, ,niezachwiany”, ,trwaty”, ,wytrzymaty” lub ,,permanent-
ny”. Sukha natomiast sktada sie z dwéch rdzeni: su, ktéry oznacza
,dobry”, oraz kha - ,przestrzeh”. Catos¢ jest ttumaczona jako ,ta-
twy”, ,przyjemny”, ,zgodny”, ,tagodny” lub ,delikatny”. Ponadto
termin sukha jest stosowany do opisu stanu dobrego samopoczucia
i wolnosci od przeszkdd.

Prawidtowo funkcjonujace organizmy zywe muszg utrzymac réw-
nowage miedzy hermetycznoscig a przepuszczalnoscia, sztywnoscig
a plastycznoscia, trwatoscig a zdolnoscig do adaptacji oraz przestrze-
nig a granicami. W ten sposéb zycie opiera sie destrukcji wywotane;j
gtodem lub toksycznoscig oraz implozjg lub eksplozja.

Trwate struktury wzniesione przez cztowieka rowniez demonstruja
réwnowage miedzy sthirg a sukha. Przyktadowo, most wiszacy jest na
tyle elastyczny, by oprzec sie wiatrom i trzesieniom ziemi, a jedno-
czesnie stabilny, aby podtrzymywad powierzchnie nosng. Ten obraz
ilustruje réwniez zasady napiecia i kompresji, ktére zostang oméwio-
ne w rozdziale drugim.

Sukha oznacza réwniez ,otwér dobry do umieszczenia osi”, co
wskazuje na przestrzeh posrodku umozliwiajgca funkcjonowanie.
Cztowiek, tak jak koto, potrzebuje przestrzeni posrodku siebie, w in-
nym razie funkcjonalne potagczenia stajg sie niemozliwe.

Szlaki prany i apany w ciele cztowieka: /
odzywienie do srodka,
odpady na zewnatrz

Szlaki organizmu, ktérymi wedrujg sktadniki od-
zywcze i odpady, nie sg tak proste jak te znaj-
dujgce sie w komorce, ale tez nie tak ztozone,
zeby nie mozna ich byto opisa¢ w kategoriach
prany i apany.

llustracja 1.2 pokazuje uproszczony sche-
mat szlakéw, ktérymi wedrujg odpady i od-
zywienie. Widzimy, ze organizm jest otwarty
zaréwno od goéry, jak i od dotu. Gérna czes¢
Ciata przyjmuje prane - state i ptynne sktadniki
odzywcze, ktére nastepnie przemieszczaja sie
do przewodu pokarmowego, ulegajg procesom

llustracja 1.2 State i ptynne sktadniki odzywcze (kolor nie-
bieski) wkraczajg do organizmu od géry i s usuwane w for-
mie odpaddéw na dole. Gérna czes¢ uktadu stuzy elementom
wymiany gazowej (kolor czerwony) zaréwno jako wejscie,
jak i wyjscie.
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trawiennym i po licznych skretach i zakretach przesuwaja sie w dot
i opuszczajg organizm pod postacig odpaddw. To jedyna droga, jaka
mogg przeby¢ odpady, gdyz wyjscia sg na dole. Oczywiste jest, ze
sity prany i apany, kiedy oddziatujg na odpady ptynne i state, muszag
przemieszczad sie w dot, aby sie wydostad.

Prana wnika do organizmu cztowieka réwniez w stanie gazowym:
jako oddech. Na wzér substancji w stanie statym i ptynnym przedo-
staje sie ona do wnetrza w gérnej czesci ciata i pozostaje w ptucach,
nad przepong (ilustracja 1.3). Tam zachodzi wymiana gazowa w na-
czyniach wtosowatych pecherzy-
kéw ptucnych. Produkty uboczne
tej wymiany w ptucach muszag
zostac usuniete z organizmu i wy-
dostajg sie tg sama drogg, ktéra
weszty. Sita apany, ktéra dziata
na produkty uboczne wymiany
gazowej, musi przemieszczac sie
w gére, aby sie wydostaé. Apana
musi mie¢ swobode przetaczania
sie w gére i w dét, w zaleznosci od
odpadéw, na jakie dziata.

Odwrécenie dziatania apany
w dot jest podstawowsq i przydat-
ng umiejetnoscia, jakg nabywamy
dzieki ¢wiczeniom jogi; nie jest
llustracja 1.3 Szlak cyrkulacji powietrza j€dnak czyms, co wigkszosc lu-
w organizmie. dzi potrafi wykona¢ bez treningu.

Zwykle jesteSmy przyzwyczajeni
do pchania w dét w celu sterowania apana. Wielu z nas nauczyto sie,
ze jezeli chcemy cos$ usung¢ z ciata, nalezy to Scisna¢ i przepchnagd¢
w doét. Z tego tez wzgledu, kiedy poczatkujgcy uczniowie dostajg po-
lecenie wykonania petnego wydechu, aktywujg miesnie oddechowe
tak, jakby mieli zamiar odda¢ mocz lub sie wypréznié.

Sukha i dukha

Prana i apana muszg znajdowac sie w zdrowej wspétzaleznosci w or-
ganizmie. Dlatego tez szlaki w obrebie ciata muszg by¢ wolne od
zawadzajgcych sit. Méwigc zargonem jogicznym, oddychajgce ciato
musi znajdowad sie w stanie sukha, co dostownie jest ttumaczone
jako ,dobra przestrzen”. Zta przestrzen natomiast to dukha, termin
pochodzacy od dus oznaczajgcego ,zty"”, ,trudny” lub ,ciezki” oraz



kha - ,przestrzeh”. Ogdlnie stowo to jest ttumaczone jako ,cierpie-
nie”, ,nietatwy”, ,niewygodny”, ,nieprzyjemny” i ,trudny”.

Ten model wskazuje na fundamentalng metodologie wszystkich
klasycznych praktyk jogi, ktéra dgzy do identyfikacji i usuniecia za-
por czy przeszkdd (klesha®) w celu usprawnienia funkcjonowania. Za-
sadniczo, kiedy tworzymy wiecej dobrej przestrzeni, nasze praniczne
sity przeptywaja swobodnie i przywracajg prawidtowe, zdrowe funkcje
organizmu.

Wspodtczesny mistrz terapii jogi, T. K. V. Desikachar, czesto ma-
wiat, ze terapia jogi to w dziewieldziesieciu procentach usuwanie
odpaddw.

Ze wzgledu na to, ze wydychanie jest usuwaniem odpaddw z orga-
nizmu, inny praktyczny sposdb na zastosowanie tego wgladu jest na-
stepujacy: jezeli my zadbamy o wydech, wdech zadba sam o siebie.
Jezeli pozbywamy sie tego, co niepozadane, zwalniamy przestrzen
temu, co potrzebne.

Nasze przeznaczenie — oddech i grawitacja

Kiedy ptdéd znajduje sie w macicy, oddycha za niego matka. Jej ptuca
dostarczajg tlen do macicy i tozyska, skad przemieszcza sie do pe-
powiny. Nastepnie potowa tego tlenu wedruje do zyty gtéwnej dolne;j
a reszta wkracza do watroby. Tlen omija ptuca ptodu, ktére czekajg
w us$pieniu do chwili narodzin. Nie trzeba dodawac, ze krazenie ptodu
zasadniczo rézni sie od kragzenia pozamacicznego.

Narodziny oznaczajg odciecie sie od pepowiny - przewodu zycia,
ktéry podtrzymywat ptédd przez dziewieé¢ miesiecy. Nagle, i po raz
pierwszy, noworodek musi zaangazowad sie w czynnosci, ktére za-
pewnig mu ciggte przetrwanie. Pierwsza z tych czynnosci deklaruje
fizyczna i fizjologiczng niezaleznos¢. Mowa o pierwszym wdechu, kté-
ry jest najwazniejszym i zarazem najsilniejszym wdechem, jaki bierze
cztowiek w ciggu catego zycia.

Pierwsze napetnienie ptuc powietrzem inicjuje ogromne zmiany
w catym uktadzie krazenia, ktéry do tej pory byt przeznaczony je-
dynie do przyjmowania natlenionej krwi z tozyska. Pierwszy oddech
powoduje potezny naptyw krwi do ptuc, oddzielenie potgczonych do
tej pory prawej i lewej strony serca, ktére stworzg odrebne pompy,
oraz zamkniecie i odciecie wyspecjalizowanych ptodowych naczynh
krwionosnych, ktére stang sie wiezadtami wpierajgcymi narzady
jamy brzusznej.

* Klesha oznacza to, co powoduje bél lub cierpienie.
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Ten pierwszy wdech musi by¢ taki silny, gdyz musi pokona¢ po-
czatkowe napiecie powierzchniowe nieaktywnej do tej pory tkanki
ptuc. Niezbedna do tego sita jest trzy lub cztery razy wieksza od zwy-
ktego wdechu".

Kolejng radykalng zmiang, jaka zachodzi w chwili narodzin, jest
nagte odczucie ciezaru ciata w przestrzeni. Pt6d w tonie matki rozwija
sie w miekkim, podtrzymujgcym jego ciezar i wypetnionym ptynem
srodowisku. W jednej chwili caty wszechs$wiat poszerza sie, konczyny
oraz gtowa mogg sie swobodnie poruszac i dziecko musi stawi¢ czota
sile grawitacji.

Na wczesnych etapach zycia stabilno$¢ i mobilno$¢ nie sg az ta-
kim wielkim problemem, gdyz dorosli otulajg dziecko i przenosza je
Z miejsca na miejsce. Mimo to, postura noworodka zaczyna ksztat-
towad sie juz od pierwszego oddechu i od kiedy dziecko zaczyna
pobieraé pokarm. Ztozone i skoordynowane ruchy jednoczesnego od-
dychania, ssania i przetykania zapewniajg dziecku site do osiggniecia
jego pierwszej umiejetnosci posturalnej - utrzymania ciezaru gtowy.
To nie lada wyczyn dla niemowlecia, biorgc pod uwage fakt, iz gtowa
nowonarodzonego cztowieka to jedna czwarta ciezaru catego jego
ciata, w poréwnaniu do jednej 6smej w przypadku osoby doroste;.

Podtrzymanie gtowy wymaga skoordynowanego dziatania wielu
miesni oraz, jak w przypadku wszystkich zdolnosci dZzwigania cieza-
ru, utrzymania réwnowagi miedzy mobilizacjg a stabilizacjg. Postawa
ciata rozwija sie poczawszy od gtowy ku dolnej czesci ciata do czasu,
kiedy dzieci zaczynajg chodzi¢ (mniej wiecej okoto roku), a caty pro-
ces konhczy sie wyksztatceniem krzywizny ledzwiowej w wieku okoto
dziesieciu lat (patrz rozdziat drugi).

Chcac zachowad zdrowe zycie na ziemi, nalezy zintegrowa¢ zwia-
zek miedzy oddechem a postawg, prang a apang oraz sthirg a sukha.
Jezeli jedna z tych funkcji ulega zachwianiu, nalezy spodziewad sie
dysfunkcji pozostatych. W swietle tych faktéw, ¢wiczenia jogi mozna
postrzegad jako sposdb integracji uktadéw ciata, tak abysmy mogli
spedzi¢ wiecej czasu w stanie sukhy, a mniej w stanie dukhy.

Podsumowujgc, od chwili narodzin cztowiek musi stawia¢ czota od-
dechowi i grawitacji - dwém sitom, ktérych nie zaznat w tonie matki.
Pogodzenie tych dwdch sit jest konieczne do rozwoju, az do naszego
ostatniego oddechu na tej planecie.

* Pierwsze napetnienie ptuc powietrzem jest wspomagane surfaktantem. Jest to substancja, ktéra
obniza napigcie powierzchniowe sztywnej tkanki ptuc noworodka. Surfaktant jest wytwarzany pod
koniec zycia ptodowego, dlatego tez wczesniaki (dzieci urodzone przed dwudziestym 6smym tygo-
dniem cigzy) czesto maja problemy z oddychaniem.



Oddychanie zdefiniowane:
ruch w dwoéch jamach

Definicja oddychania, jakg znajdujemy w tekstach medycznych, to
proces nabierania powietrza do ptuc i wydalania go na zewnatrz. Pro-
ces ten - przeptyw powietrza do ptuc i z ptuc - jest ruchem, a konkret-
nie ruchem w jamach ciata, ktéry bede opisywat wyrazeniem ,zmiana
ksztattu”. W naszej eksploracji przyda sie nastepujgca definicja:

Oddychanie to zmiana ksztattu jam ciata.

Na uproszczonym schemacie ciata cztowieka (ilustracja 1.4) widzi-
my tors skfadajacy sie z dwdch jam: piersiowej oraz brzusznej. Obie
jamy maja niektére cechy wspdlne, lecz réwniez réznig sie od siebie.
Obie zawierajg wazne organy: jama piersiowa skrywa serce i ptuca,
za$ jama brzuszna zotadek, watrobe, woreczek zétciowy, Sledzione,
trzustke, jelito cienkie i grube, nerki oraz pecherz moczowy.

Na jednym koncu obu jam znaj-
duje sie ujscie na $wiat zewnetrzny:
w piersiowej na gérze, a w brzusz-
nej - na dole. Otwierajg sie tez . =3 \
wzgledem siebie* za pomoca prze- | P ) e
pony - waznej struktury oddzielaja- &l T [
cej obie przestrzenie. Kolejng istotnag TN [
cechg wspdlng jest kregostup, ktéry
ogranicza obie jamy od tytu. Co wie-
cej, obie sg ruchome i potrafig zmie-
nia¢ swoj ksztatt. Ta umiejetnos¢
zmiany ksztattu jest zasadnicza
w procesie oddychania. Bez tego ru-
chu oddychanie nie bytoby mozliwe.

Mimo ze jamy piersiowa i brzusz-

na zmieniajg swoj ksztatt, nastepuje a b
FO w qu'enny .SpOSOb a roznica ta llustracja 1.4 Oddychanie to zmiana
jest zwigzana z ich budowa. ksztattu jamy piersiowej i brzusznej

miedzy (a) wdechem i (b) wydechem.

*Trzy otwory (rozwory) w przeponie to rozwér aortowy, przez ktéry jest dostarczana krew tetnicza
do dolnej czesci ciata, otwor zyty gtéwnej, przez ktéry zyta gtéwna dolna prowadzi krew do serca,
oraz rozwor przetykowy. tacinska nazwa rozworu to hiatus, co jest imiestowem czasu przesztego
czasownika hiare, czyli ,by¢ otwartym” lub ,ziewac”.
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Balon z woda i akordeon

Jama brzuszna zmienia ksztatt niczym elastyczna, wypetniona pty-

nem struktura, jak na przyktad balon. Kiedy Scisniemy jeden koniec

takiego napetnionego woda balona, drugi koniec sie wybrzuszy (ilu-
stracja 1.5).

o= Dzieje sie tak, poniewaz woda

// \ jest nieéciéliwa. Ruch reki jedy-

S nie przesuwa okreslong objetos¢

f wody z jednego miejsca tego ela-
stycznego pojemnika w drugie.
| \\/K ) \ Ta sama zasada dotyczy jamy
(r f"—'v(ﬁ.x \ brzusznej: kiedy ruchy oddecho-

' we Sciskajg jeden obszar, w innym
| miejscu tworzy sie wybrzuszenie.
7 / ZN W kontekscie oddychania jama
/ brzuszna zmienia ksztatt, lecz nie

¥ . objetos¢. W kontekscie proceséw

i zyciowych innych niz oddychanie

jama brzuszna w rzeczywistosci

zmienia swojg objetos$¢. Kiedy

wypijemy duzg ilos¢ ptynéw lub

llustracja 1.5 Balon z woda zmienia zjemy syty positek, objetosc cat-

ksztatt, lecz nie objeto$¢. kowita jamy brzusznej wzrasta na

skutek poszerzania sie narzadéw

wewnetrznych (zotadka, jelit i pecherza). Wszelki wzrost objetosci

jamy brzusznej wywotuje analogiczne zmniejszenie sie objetosci jamy

piersiowej. Z tego witasnie wzgledu oddychanie jest utrudnione po

spozyciu duzego positku, przed powazniejszym wyprdéznieniem oraz
W Cigzy.

W przeciwienstwie do jamy brzusznej jama piersiowa zmienia za-
réwno ksztatt, jak i objetos¢. Zachowuje sie jak elastyczny pojemnik
wypetniony gazem na wzdér miecha akordeonu. Sciéniety instrument
zmniejsza swojg objetos¢ i powietrze zostaje wypchniete na ze-
wnatrz. Rozciggniecie natomiast powoduje wzrost objetosci miecha
i powietrze zostaje wessane do srodka (ilustracja 1.6). Dzieje sie tak,
poniewaz akordeon jest Scisliwy i rozszerzalny, tak jak powietrze.
Jama piersiowa dziata na tej samej zasadzie i, w przeciwiehstwie do
jamy brzusznej i jej narzaddéw, podczas oddychania moze zmienia¢
zaréwno ksztatt, jak i objetos¢.

Wyobrazmy sobie teraz jame piersiowg jako akordeon umieszczo-
ny na balonie z woda - jamie brzusznej. Ten wizerunek daje niejakie
wyobrazenie zwigzku dwdch jam w procesie oddychania: ruch w jed-
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nej strukturze zawsze poskutkuje ruchem
w drugiej. Przypomne, ze podczas wdechu
(zmiany ksztattu zezwalajgcej na wkro-
czenie powietrza do ptuc dzieki ci$nieniu
atmosferycznemu planety) jama piersiowa
zwieksza swojg objetos¢. To popycha w dét
jame brzuszng, ktéra zmienia ksztatt na
skutek nacisku od goéry.

Oddychanie zdefiniowane jako zmiana
ksztattu pozwala tatwo zrozumieé, czym
jest skuteczne oraz zaktécone oddychanie.
Ogodlnie méwiac, jest to zdolnosé lub nie-
zdolnos¢ struktur, jakie okreslaja i otaczaja
jamy ciata, do zmiany ksztattu.

llustracja 1.6 Akordeon

Wszechswiat OddyCha nami zmienia ksztatt oraz objetosc¢.

Objetos¢ i cisnienie sg wzgledem siebie

odwrotnie proporcjonalne. Kiedy objetos¢ sie zwieksza, ciSnienie sie
obniza. Natomiast wraz ze zmniejszaniem sie objetosci - cisnienie
wzrasta. Powietrze zawsze przemieszcza sie w obszary z nizszym ci-
$nieniem, z tego tez wzgledu rosngca objetos¢ jamy piersiowej obni-
za cidnienie i powoduje naptyw powietrza do wnetrza. To jest wdech.

Warto zauwazy¢, ze pomimo uczucia towarzyszacemu wdechowi,
wcale nie wciggamy powietrza do wnetrza ciata. W rzeczywistosci
powietrze jest tam wttaczane na skutek dziatania cisnienia atmosfe-
rycznego (1,03 kg/cm?) otaczajgcego nas z kazdej strony. Oznacza
to, ze rzeczywista sita, ktéra wpycha powietrze do ptuc, znajduje
sie poza naszym ciatem. Energia zuzywana podczas oddychania
wywotuje zmiane ksztattu, ktéra obniza ciSnienie w jamie piersio-
wej i zezwala na naptyw powietrza do ciata na skutek naporu cie-
zaru atmosfery ziemskiej. Innymi stowy, my tworzymy przestrzen,
a wszechs$wiat jg wypetnia.

W trakcie spokojnego, cichego oddychania, na przyktad podczas
snu, wydech jest pasywng odwrotnoscig powyzszego procesu. Jama
piersiowa oraz tkanka ptuc - ktére zostaty rozciggniete i otwarte pod-
czas wdechu - kurcza sie i przyjmuja poczatkowa objetosé, wypycha-
jac powietrze na zewnatrz i powracajac do pierwotnego ksztattu. Jest
to tak zwana retrakcja pasywna ptuc. Wszelka redukcja elastycznosci
tych tkanek skutkuje zmniejszeniem zdolnosci organizmu do pasyw-
nego wydechu, co prowadzi do licznych schorzen oddechowych, ta-
kich tak rozedma czy zwtdéknienie ptuc, ktére w znacznym stopniu
negatywnie wptywajg na elastycznos¢ tkanki ptucnej.
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W réznych schematach oddychania, ktére uwzgledniajg aktywny
wydech, takich jak zdmuchniecie swiecy, méwienie, spiewanie czy
wykonywanie rozmaitych ¢wiczeh jogi, miesnie otaczajgce dwie oma-
wiane jamy kurczg sie, tak ze jama brzuszna zostaje wypchnieta do
géry w kierunku jamy piersiowej, jama piersiowa naciska w dét na
jame brzuszng lub zachodzg obie czynnosci jednoczesnie.

Trojwymiarowe zmiany ksztattu podczas oddychania

llustracja 1.7 Tréjwymiarowe zmiany ksztattu podczas

(a) wdechu i (b) wydechu.

llustracja 1.8 Zmiany ksztattu jamy
brzusznej podczas oddychania: (a) wdech
z wyprostowaniem kregostupa i (b) wy-
dech ze zgieciem kregostupa.

Ptuca zajmuja tréjwy-
miarowg przestrzen
w jamie piersiowej.
Dlatego tez kiedy
przestrzeh ta zmie-
nia swoéj ksztatt na
skutek ruchu po-
wietrza, dochodzi
do tréjwymiarowej
zmiany ksztattu. M6-
wigc doktadniej,
wdech wigze sie ze
zwiekszeniem obje-
tosci catej jamy pier-
siowej - od czubka po dno, od
lewej strony do prawej oraz od
czesci przedniej do tylnej - nato-
miast wydech obejmuje redukcje
objetosci w tych trzech wymia-
rach (ilustracja 1.7).

Z tego wzgledu, iz zmiana
ksztattu jamy piersiowej jest nie-
odtagcznie zwigzana ze zmiang
ksztattu jamy brzusznej, moz-
na stwierdzi¢, ze réwniez jama
brzuszna zmienia swéj ksztatt
(nie objetos¢) w trzech wymia-
rach: moze by¢ Scisnieta od géry
ku dotowi, z prawej lub lewej stro-
ny oraz od przodu w tyt (ilustracja
1.8). W zywym, oddychajgcym
organizmie zmiana ksztattu jamy
piersiowej nie moze zaistnie¢ bez
zmiany ksztattu jamy brzuszne;.



Z tego wtasnie powodu stan obszaru jamy brzusznej ma tak ogromny
wptyw na jako$¢ naszego oddychania, a jako$¢ oddychania tak silnie
oddziatuje na zdrowie znajdujgcych sie tam narzgddéw.

Rozbudowana definicja oddychania

Przyjrzyjmy sie rozwinietej definicji oddychania sformutowanej
w oparciu o dotychczas oméwione kwestie:

Oddychanie, proces nabierania powietrza do ptuc i wypychania go
na zewnatrz, jest wywotywane tréjwymiarowg zmiana ksztattu jamy
piersiowej i brzusznej.

Przedstawienie procesu oddychania w ten sposéb wyjasnia nie
tylko to, czym on jest, lecz réwniez to, jak sie odbywa. W ramach
eksperymentu myslowego sprébujmy zastgpi¢ termin oddychanie
wyrazeniem zmiana ksztattu przy kazdej okazji omawiania oddechu.
Na przyktad: ,alez sobie wtasnie porzadnie odetchnagtem” w rzeczy-
wistosci oznacza ,alez sobie wiasnie porzadnie zmienitem ksztatt”.
Co wazniejsze, wyrazenie ,mam trudnosci z oddychaniem” oznacza
»~mam trudnosci ze zmiang ksztattu moich jam”. Ten koncept niesie ze
sobg wazne terapeutyczne implikacje, gdyz méwi nam, gdzie powinni-
smy zaczac¢ szukac gtéwnych przyczyn ktopotéw z oddychaniem i po-
stawg ciata. Co wiecej, dzieki temu by¢ moze przyjrzymy sie uwazniej
kregostupowi - podtrzymujgcej, zmieniajgcej swdj ksztatt strukturze
znajdujacej sie na tytach dwdch gtéwnych jam organizmu. (Kregostup
zostanie szczeg6towo omdéwiony w rozdziale drugim).

Kluczowa obserwacja, jakg poczyniono w naukach jogi, méwi, ze ru-
chy kregostupa sa nieodtgcznym komponentem zmian ksztattu jam cia-
fa (oddychania). Z tego wzgledu tak duza czes¢ praktyki jogi skupia sie
na koordynacji ruchéw kregostupa z procesem wdychania i wydychania.

Istnieje konkretny powéd ku temu, iz uczniom nakazuje sie nabie-
ra¢ powietrza wraz z prostowaniem kregostupa i wydychac¢ podczas
jego zginania. Zasadniczo, zmiana ksztattu kregostupa podczas wy-
prostu jest wdechem, natomiast zmiana ksztattu kregostupa podczas
zgiecia jest wydechem.

Rola przepony w oddychaniu

Jeden miesien, przepona, potrafi samodzielnie wytworzy¢ wszystkie
rodzaje tréjwymiarowych ruchéw oddechu. Dlatego niemal kazdy
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podrecznik anatomii nazywa przepone gtéwnym miesniem oddecho-
wym. Dodajmy zatem przepone do naszej definicji oddychania i tym
rozpocznijmy analize tego niezwykiego miesnia:

Przepona jest gtownym miesniem, ktory wywotuje tréojwymiarowa
zmiane ksztattu jamy piersiowej i brzusznej.

Aby zrozumied sposdb, w jaki przepona przyczynia sie do tej zmia-
ny ksztattu, nalezy przede wszystkim przyjrze¢ sie jej ksztattowi,
potozeniu, punktom przyczepu, dziataniu oraz zwigzkowi z innymi
miesniami oddechowymi.

Ksztatt | potozenie

Wypukty ksztatt przepony przywodzi na mysl wiele réznych rzeczy.
Dwie najpowszechniejsze to meduza i spadochron (ilustracja 1.9).
Nalezy tu zwrdci¢ uwage, ze przepona przyjmuje swoj ksztatt dzieki
narzadom, ktére otacza i podtrzymuje. Bez potaczenia z tymi orga-
nami wypuktos$¢ przepony zapadfaby sie jak cienka czapka bez gtowy
w srodku. Oczywiste jest réwniez, ze przepona tworzy ksztatt podwdj-
nej asymetrycznej koputy, przy czym koputa prawa unosi sie wyzej
niz lewa. Za taki ksztatt odpowiedzialna jest watroba, ktéra wypycha
przepone od dotu z prawej strony, oraz serce, ktére napiera na nig od
géry po stronie lewej (ilustracja 1.10).
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llustracja 1.9 Wielu Ilu-
dziom przepona przypomina
ksztattem (a) meduze lub
a b (b) spadochron.



Przepona dzieli tors na jame piersiowg i brzuszna. Stanowi dno jamy
piersiowej i sklepienie jamy brzusznej. Rozcigga sie przez szeroki ob-
szar ciata. Najbardziej wysunieta do géry czes$¢ przepony siega punktu
miedzy trzecim a czwartym zebrem. Najnizsze wtékna przepony sg zta-
czone z przednig powierzchnig trzeciego i drugiego kregu ledzwiowe-
go. Najprosciej opisac to potozenie wyrazeniem ,o0d sutka po pepek”.

Miesniowe przyczepy przepony

Rozrézniamy dwa punkty przyczepu miesni: poczatkowy i kohcowy.
Okreslenie poczatku i konhca zalezy od dwdéch czynnikéw: budowy
i funkcji miesnia.

e Pod wzgledem budowy koniec miesnia potozony najblizej srodka
ciata - koniec proksymalny - jest zwykle nazywany punktem
poczatkowym. Drugi koniec, ten, ktéry jest przyczepiony do bar-
dziej zewnetrznej czesci ciata, jest zwykle okresdlany jako punkt
konhcowy.

* Pod wzgledem funkcji koniec miesnia, ktéry jest bardziej stabilny
podczas skurczu, nazywa sie punktem poczatkowym, natomiast
bardziej ruchomy koniec jest punktem kohcowym.

Taki opis moze, co prawda, wydawac sie logiczny, gdyz struktury
potozone blizej Srodka ciata sg na ogét stabilniejsze od tych odle-
gtych, jednak, jak dowiemy sie z rozdziatu czwartego, to sprawdza
sie tylko w niektérych przypadkach. Przyktadowo, odwrécenie funkgji
punktéw poczgtkowych i kohcowych nastepuje podczas przemiesz-
czania ciata w przestrzeni, kiedy tutéw znajduje sie w ruchu, a kof-
czyny sg stabilne.

Przepona - miesien, ktéry przemieszcza przestrzen w organizmie -
posiada wyrazna tréjwymiarowg forme oraz funkcje, dzieki ktérym jej
punkty poczatkowe i koncowe nie sa takie oczywiste. W celu uniknie-
cia niejasnosci podczas analizy punktéw przyczepu witdkien miesnio-
wych przepony bedziemy operowad terminami ,przyczepy dolne”
oraz ,przyczepy gérne”.

Przyczepy dolne
Dolne krawedzie witdkien przepony sa przytwierdzone w czterech
réznych obszarach. Tradycyjne podreczniki wymieniajg jedynie trzy:
mostkowy, zebrowy i ledZzwiowy (ilustracja 1.10).
1. Mostkowy - przy tylnej czesci wyrostka mieczykowatego na
dole mostka.
2. Zebrowy - przy wewnetrznej powierzchni chrzastki zebrowej;
od széstego do dziesigtego zebra.
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3. tukowaty - przy wie-
zadle tukowatym®, ktére
przebiega od chrzastki dzie-
sigtego zebra do ledZwiowe;j
czesci kregostupa, nastep-
nie przy zebrach wolnych
Prayczep (jedenastym i dwunastym)
mostkowy oraz wyrostku poprzecznym
Przyczep kregu L1.
zebrowy 4. Ledzwiowy - odnogi
(tac. crura) przepony przy
przedniej czesci kregéw le-
dzwiowych - L3 z prawej
strony oraz L2, z lewej.

Przyczep
tukowaty

Przyczepy gorne
Wszystkie widkna miesnio-
we przepony wedruja od
dolnych punktéw przyczepu
w goére, gdzie skupiajg sie
i tworzg sptaszczony, pozio-
my wierzch miesnia - Srodek
sciegnisty przepony. Ogdlnie
llustracja 1.10 Przyczepy przepony. moéwiac, przepona taczy sie
sama ze sobg - z wtasnym
srodkiem, ktéry jest zbudowany z witdknistej, niekurczliwej tkanki.
Pionowe ruchy $rodka $ciegnistego sg ograniczone jego silnym, nie-
rozerwalnym potgczeniem z wiéknistym osierdziem serca.
Tradycyjne teksty okreslaja dolne przyczepy jako punkt poczatko-
wy miesnia, a srodek Sciegnisty przepony jako punkt koncowy. Poniz-
szy podrozdziat przedstawia naszg weryfikacje tego zatozenia.

Tradycyjne nazewnictwo poczatkowych

i koncowych punktéw przyczepu zakwestionowane

Jak za chwile przeczytacie, nauczyciele ¢wiczeh oddechowych btadza
w dezorientacji w kwestii dziatania przepony. Skad sie wziat ten za-
met i dlaczego w ogdle panuje? Gtéwnym czynnikiem wyjasniajagcym
to zagadnienie moze by¢ fakt, iz w starszych tekstach anatomicz-
nych poczatkowe i kohcowe punkty przyczepu przepony byty btednie

*Tradycyjne podreczniki nazywaja kazdy tuk wiezadta tukowatego osobno. tatwiej jednak zobrazo-
wac je sobie jako jedno, dtugie wiezadto przylegajace do koncéw wspomnianych struktur kostnych.
Podczas sekcji, kiedy wiezadto tukowate zostaje odciete i pozbawione tych przyczepoéw, tworzy
jedna wyrazng, prostg strukture.



nazywane. Na skutek tego pojawita sie niepewnos¢ na temat tego,
ktéry koniec przepony jest stabilny, a ktéry ruchomy podczas skurczu
widkien miesnia.

Zatozenia dotyczace budowy. Z punktu widzenia budowy tradycyj-
ne teksty anatomiczne przedstawiajg dolne punkty przyczepu przepo-
ny jako poczatkowe, natomiast Srodek Sciegnisty jest traktowany jako
punkt konhcowy. Po gtebszej analizie taka kategoryzacja rozpada sie.

Spdjrzmy, jak to sie ma do potozenia dolnych punktéw przycze-
pu przepony (ilustracja 1.10). Jezeli przytozymy palce do podstawy
mostka, mozemy wyczué wyrostek mieczykowaty. Przesufimy teraz
palce w dét, wzdtuz krawedzi chrzastki zebrowej, nastepnie do tytu,
tam, gdzie znajduja sie zebra wolne, i w kohcu docieramy do gérnych
kregéw ledZzwiowych.

Kazdy punkt, przez ktéry przed chwilg przesunety sie palce,
znajdowat sie 0,6-2,5 cm od mostkowego, zebrowego, tukowatego
i ledzwiowego przyczepu przepony. Palce wodzity po powierzchni
ciata, nie w poblizu jego $rodka. Réwniez przy powierzchni ciata,
nie w poblizu srodka, znajdujg sie przyczepy przepony, ktére przed
chwilg odnalezZlismy.

Sprawdzmy teraz, czy uda nam sie zlokalizowa¢ przyczepy gdérne.
Czy mozna zblizy¢ konce palcéw do Srodka Sciegnistego przepony?
Niezupetnie, poniewaz znajduje sie on w $rodku ciata. W rzeczywi-
stosci przyczepione jest do niego serce. Okreslenie tej struktury jako
srodkowa jest wiasciwe i z tego wzgledu stosowanie terminu, ktéry
jest zwykle zarezerwowany dla struktur zewnetrznych (kofhcowych),
tym bardziej komplikuje sprawe.

Widékna dolne. Dolne witékna miesniowe przepony sg przytwierdzo-
ne do elastycznej chrzastki i wiezadfa. Dolna czes$¢ wyrostka mie-
czykowatego to gtéwnie tkanka chrzestna. Chrzgstka zebrowa jest
sprezysta, elastyczna i zawiera liczne stawy, ktére fgczg jg z zebrami.
Stawy te nalezg do grupy ponad stu stawdw klatki piersiowej. Wie-
zadto tukowate jest dtugim, sznurowatym pasmem przyczepionym
do kohcow zeber wolnych. Przednia czes¢ kregéw ledzwiowych jest
pokryta wiezadtem podtuznym przednim zakotwiczonym w przed-
nich powierzchniach chrzestnych krazkéw miedzykregowych oraz
w przednich powierzchniach kregéw ledZwiowych.

Zaktadajac, ze klatka piersiowa moze poruszac¢ sie swobodnie, moz-
na stwierdzié, ze te dolne przyczepy przepony majg ogromny potencjat
w kwestii ruchu. Nawet odnogi przepony maja ten potencjat w sytu-
acjach wymagajacych ruchu ledzwi oraz miesni ledzwiowych, ktére
majg wspdlne przyczepy w gérnym odcinku ledzwiowym kregostupa.
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Wiékna goérne. Srodek przepony oraz serce s ze soba ztgczone od
samego poczatku. Tkanka, ktéra pdzniej staje sie Srodkiem Sciegni-
stym, w rozwoju embrionalnym powstaje poza obrebem jamy pier-
siowej. Na tak wczesnym etapie nosi nazwe przegrody poprzecznej
i lezy tuz przy pierwotnych tkankach sercowych. W czwartym tygo-
dniu zycia ptodowego embrion zgina sie dosrodkowo na skutek czego
serce zbliza sie do przegrody poprzecznej w jamie piersiowej. Kiedy
przegroda poprzeczna ustabilizuje sie w tej pozycji, nastepuje rozrost
miesniowej tkanki przepony w jej kierunku z wewnetrznej powierzch-
ni $ciany jamy brzusznej. W ten sposéb zwigzek srodka Sciegnistego
z sercem jest pierwotng manifestacjg przepony i uzasadnia okresla-
nie go jej poczatkiem.

Twarda, widknista tkanka srodka sciegnistego jest Scisle ztgczo-
na z sercem, dlatego tez jej ruchy pionowe w jamie piersiowej sg
ograniczone (od 1,5 do 2,5 cm). Z tego tez wzgledu gérne przyczepy
miesniowe przepony lezgce najblizej srodka Sciegnistego majg nie-
wielki potencjat ruchowy. Niemniej jednak, miesniowe uwypuklenia,
ktére wznoszg sie po obu stronach srodka Sciegnistego, sg zdolne do
wywierania silnego nacisku na lezgce ponizej narzady jamy brzusz-
nej i wtasnie to dziatanie (nie sam ruch srodka sciegnistego w dét)
w gtéwnej mierze przyczynia sie do wypchniecia gérnej czesci brzu-
cha, co potocznie nazywa sie oddechem brzusznym.

Podsumowanie. Biorgc pod uwage wszystkie powyzej wymienione
kwestie, doszliSmy do wniosku, ze tradycyjne teksty przeinaczajg
terminologie zwigzang z poczatkowymi i kohcowymi przyczepami
przepony i opisujg oddalone struktury (przyczepy dolne) jako poczat-
kowe, a struktury blizsze (przyczepy gérne) jako koricowe. Te nie-
$cistosci dotyczace struktury prowadza do niescistosci zwigzanych
z funkcjonowaniem ze wzgledu na zatozenie, ze koficowe przyczepy
miesni sg ruchome a poczatkowe - stabilne. Ponizej pobieznie omé-
wimy te kwestie.

Zwigzek z narzagdami

Analiza poczatkowych i kohcowych przyczepdéw przepony pozwala
zrozumie¢ z jakimi strukturami sie ona taczy. Jednak w przeciwieh-
stwie do innych miesni przepona jest powigzana z licznymi struktu-
rami. Doktadnie to kryje sie pod wyrazeniem zwigzek z narzgdami.

Przepona jest gtdwnym inicjatorem ruchu jamy piersiowej i brzusz-
nej. Do niej przyczepiona jest tkanka tgczna, ktéra otacza narzady
klatki piersiowej i jamy brzusznej. Ltatwo zapamietac nazwy tych waz-
nych struktur, gdyz wszystkie zaczynaja sie na litere ,0":



e optucna, otaczajgca ptuca,
e osierdzie, otaczajgce serce,
e otrzewna, ktéra otacza narzady jamy brzuszne;j.

Powinno by¢ jasne, ze zmiana ksztattu tych jam w ogromnym
stopniu wptywa na ruchy zawartych w nich organéw. Przepona jest
gtéwnym Zrédtem tych ruchéw, a narzady sg Zrédtem oporu i stabili-
zacji przepony. Ten wzajemny zwigzek wyjasnia, dlaczego ruch ciata
skoordynowany z oddechem i promowany przez praktyke jogi moze
prowadzi¢ do tak znacznego polepszenia ogélnego zdrowia i funkcjo-
nowania wszystkich uktadéw organizmu.

Dziatanie przepony

Warto pamietaé, ze wtdkna miesniowe przepony sg umieszczone
gtéwnie wzdtuz wertykalnej (pionowej) osi ciata (ilustracja 1.11).

Tak jak w przypadku wszystkich miesni, kurczace sie wtékna prze-
pony ciggna jej dwa konce (Srodek Sciegnisty na gérze oraz podstawe
klatki piersiowej) ku sobie. To dziatanie jest gtéwng przyczyna tréj-
wymiarowych zmian ksztattéw
jamy piersiowej i brzusznej
podczas oddychania.

Ze wzgledu na to, ze prze-
pona charakteryzuje sie wie-
lowymiarowym dziataniem,
rodzaj ruchu, jaki wywotuje,
jest zalezny od tego, ktéry
Z jej przyczepdw jest stabilny,
a ktéry ruchomy.

Aby zilustrowad te zalez-
nos$¢ za pomoca bardziej wy-
raznego ruchu, powiedzmy,
ze miesien ledZzwiowy wiekszy llustracja 1.11 Wi6kna migsniowe przepo-
tworzy zgiecie biodra poprzez " Przebiegaja pionowo od doinych punktow

7T - ) przyczepu do srodka sciegnistego.

przesuniecie nogi w kierunku

przedniej czesci kregostupa (jak w staniu na jednej nodze i zgieciu
biodra przy uniesieniu drugiej nogi) lub poprzez przesuniecie przed-
niej czesci kregostupa do nogi (jak podczas brzuszkéw przy splecio-
nych nogach). W obu ruchach miesien ledzwiowy wiekszy kurczy
i zgina staw biodrowy. Réznica polega na tym, ze podczas jednego
ruchu dany koniec miesnia jest stabilny, a podczas drugiego - rucho-
my. Oczywiste jest tez, ze stabilny tors i ruchoma noga wygladajag
zupetnie inaczej niz stabilna noga i ruchomy tors.
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Ro6znorodnosé oddychania przeponowego

llustracja 1.12 Przepona moze (a) wy-
pycha¢ brzuch podczas wdechu brzusz-
nego lub (b) unosi¢ klatke piersiowg
w trakcie wdechu piersiowego.

Mozna $miato stwierdzi¢, ze mie-
sieh ledzwiowy wiekszy jest inicja-
torem ruchu nogi lub inicjatorem
ruchu torsu. W podobny sposéb
mozna potraktowac przepone i na-
zwad jg ,rozpychaczem brzucha”
lub ,dZzwigaczem klatki piersiowej”
(ilustracja 1.12). Miesniowy ruch
przepony jest najczesciej utozsa-
miany z wypuktoscia powstajaca
w goérnej czesci brzucha. Ten ruch
jest potocznie nazywany oddycha-
niem brzusznym, a niekiedy jest
mylgco okreslany przeponowym. To
tylko jeden rodzaj oddychania prze-
ponowego, gdzie podstawa klatki
piersiowej (przyczepy dolne) jest
stabilna, a koputy (przyczepy gér-
ne) sg ruchome (ilustracja 1.13a).

llustracja 1.13 (a) Przy stabilnej klatce piersiowej i rozluznionych miesniach brzucha
skurcz przepony powoduje obnizenie przyczepéw gérnych; (b) przy rozluznionej klatce
piersiowej i ustabilizowanych przyczepach gérnych dzieki dziataniu miesni brzucha
kurczgca sie przepona unosi klatke piersiowa.

Jezeli odwrécimy to ustawienie poprzez stabilizacje gérnych koput
i jednoczesne rozluznienie klatki piersiowej, wéwczas skurcz prze-
pony spowoduje poszerzenie sie klatki piersiowej (ilustracja 1.13b).
Jest to oddech piersiowy, ktéry wedtug powszechnego przekonania
nie jest zainicjowany przez przepone, a przez inne miesnie. Ten myl-



ny koncept tworzy nieprawidtowa dychotomie miedzy oddychaniem
przeponowym a tak zwanym ,nieprzeponowym”.

Niefortunnym skutkiem tego btedu jest fakt, iz wielu ludziom ¢wi-
czacym oddech, ktérzy skupiaja sie raczej na ruchu klatki piersiowej
niz na ruchu brzucha, méwi sie, ze nie angazujg swojej przepony. To
catkowicie btedne stwierdzenie. Poza przypadkami paralizu przepo-
na zawsze bierze udziat w procesie oddychania. Prawdziwy problem
stanowi kwestia, czy przepona jest w stanie pracowad wydajnie, czyli
w jakim stopniu potrafi skoordynowac¢ swdj ruch z ruchem pozosta-
tych mieéni, ktére wptywajg na zmiane ksztattu. Cwiczenia jogi poma-
gaja w tej synchronizac;ji.

Gdyby rozluznienie wszystkich miesni otaczajgcych dwie gtéwne
jamy ciata byto mozliwe, przepona wywotataby réwnoczesne ruchy
klatki piersiowej i brzucha. Takie zjawisko nie zdarza sie czesto, po-
niewaz potrzeba stabilizacji masy ciata wzgledem grawitacji powo-
duje, ze wiele oddechowych miesni stabilizujacych (ktére sg zarazem
miesniami posturalnymi) zachowuje aktywnos$¢ w ciggu wszystkich
etapéw oddychania, nawet kiedy lezymy na plecach. Z tej perspek-
tywy nasze nawyki posturalne sa réwnoznaczne z naszymi nawyka-
mi oddechowymi.

Co napedza tréjwymiarowa zmiane ksztattu

Specyficzne schematy, jakie spotykamy w ¢wiczeniach asan lub od-
dechu (pranajama), sg wynikiem dziatania miesni dodatkowych - in-
nych niz przepona - ktére moga zmienia¢ ksztatt jamy piersiowe;j
i brzusznej. Ich zwigzek z przepong mozna poréwnad do zwigzku me-
chanizmu kierowniczego auta z silnikiem.

Silnik jest gtéwnym inicjatorem ruchu samochodu. Wszystkie me-
chaniczne i elektryczne ruchy, ktére sg zwigzane z dziataniem pojaz-
du, sa generowane przez silnik. Analogicznie tréjwymiarowe zmiany
ksztattu jamy brzusznej i piersiowej podczas oddychania sg poczat-
kowane przez przepone.

W trakcie jazdy jedyng bezposrednig kontrolg, jakg ma kierowca
nad dziataniem silnika, jest zmiana predkosci jego obrotéw, ktéra
wzrasta po nacis$nieciu pedata gazu i obniza sie na skutek jego zwolnie-
nia. Podczas oddychania jedyna wolicjonalna kontrola nad przepong
to regulacja czasowa. Z pewnymi ograniczeniami mozna kontrolowa¢
poczatek jej dziatania, lecz kiedy przestanie sie kurczy¢, pasywna re-
trakcja ptuc spowoduje wydech, tak jak pedat gazu w aucie, po zdjeciu
Z niego stopy, odskakuje w gére w celu redukcji predkosci.
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Sterowanie zmiang ksztattu

Kazdy wie, ze nie sterujemy autem za pomocg silnika. Aby skierowa¢
moc silnika w konkretne miejsce, potrzebna jest skrzynia biegéw, ha-
mulce, uktad kierowniczy i zawieszenie. Analogicznie nie sterujemy
oddychaniem za pomocg przepony. Kontrola sity oddechu i pokiero-
wanie nim, by stworzyt konkretne schematy, wymagajg pomocy mie-
$ni dodatkowych.

Majgc na uwadze powyzsze poréwnanie do silnika, przekonanie,
ze usprawnienie oddechu nastapi w wyniku treningu przepony, jest
btedne. Nie staniemy sie przeciez lepszymi kierowcami, ¢wiczac je-
dynie operowanie pedatem gazu. Wiekszos¢ umiejetnosci zdobywa
sie podczas lekcji jazdy, podczas ktérych instruktor uczy, jak skoor-
dynowad przyspieszenie auta z kierowaniem, hamowaniem i Swia-
domoscig otoczenia. Podobnie trening oddechu jest tak naprawde
¢wiczeniem miesni dodatkowych. Oddychanie bedzie wydajne i sku-
teczne dopiero wtedy, gdy wszystkie miesnie ciata zostang skoordy-
nowane i zintegrowane z dziataniem przepony.

Przekonanie, ze ruchy przepony sa ograniczone jedynie do wypy-
chania brzucha (oddychanie brzuszne), jest réwnie btedne jak stwier-
dzenie, ze silnik jest zdolny wytacznie do poruszania auta do przodu,
a jazda do tytu jest skutkiem dziatania jakiej$ osobnej sity. Ten moto-
ryzacyjny btad wynika z braku zrozumienia zwigzku miedzy przepong
a ruchem klatki piersiowej oraz miesniami dodatkowymi.

Podobny btad stawia na réwni ruch brzucha z prawidtowym oddy-
chaniem oraz ruch klatki piersiowej z nieprawidtowym oddychaniem.
To réwnie niemadre jak stwierdzenie, ze auto przystuzy nam sie naj-
lepiej jedynie wtedy, gdy bedzie jechato do przodu. Jazda bez wyko-
rzystania wstecznego biegu skonczy sie utknieciem w slepej uliczce.

Dodatkowe migsnie oddechowe

Chociaz przepona jest powszechnie uznawana za gtéwny miesief od-
dechowy, istniejg zréznicowane i niekiedy sprzeczne sposoby katego-
ryzacji pozostatych miesni uczestniczacych w procesie oddychania.
Poprzez parafraze naszej definicji oddychania mozemy zdefiniowacd
miesnie dodatkowe jako wszelkie miesnie (inne niz przepona), ktére
moga przyczynia¢ sie do zmiany ksztattu jamy piersiowej i brzusz-
nej. Nie jest istotne, czy zmiana ksztattu prowadzi do wdechu (wzro-
stu objetosci jamy piersiowej) czy wydechu (redukcji objetosci jamy
piersiowej), gdyz miesnie, ktére kontrolujg obie czynnosci, mogg by¢
aktywne w kazdej fazie oddechu.



Wykorzystajmy ten punkt widzenia do analizy réznic miedzy kilko-
ma konkretnymi rodzajami oddychania oraz ich podobienstw.

Podczas oddechu brzusznego przyczepy zebrowe przepony sg sta-
bilizowane miesniami, ktére ciggna klatke piersiowg w dét: miednia-
mi miedzyzebrowymi wewnetrznymi, mieSniami poprzecznymi klatki
piersiowej i innymi (ilustracje 1.15 i 1.16 na nastepnej stronie). Mie-
Snie te sg ogdlnie sklasyfikowane jako wydechowe, lecz w trakcie od-
dychania brzusznego aktywnie uczestniczg w ksztattowaniu wdechu.

Podczas oddechu piersiowego gérne przyczepy przepony sg sta-
bilizowane dolnymi miesniami brzucha, ktére sg réwniez nazywane
miesniami wydechowymi, lecz w przypadku tego rodzaju oddychania
wyraznie uczestnicza w tworzeniu schematu wdechu. Warto zauwa-
zy¢, ze w obu rodzajach oddechu jeden obszar miesni dodatkowych
musi by¢ rozluzniony, a drugi aktywny. Podczas oddychania brzusz-
nego rozluzniona jest $ciana jamy brzusznej, natomiast podczas od-
dychania piersiowego rozluzniajg sie tak zwane miesnie obnizajgce
klatki piersiowej.

W technice oczyszczania kapalabhati (kapala oznacza , czaszke”
a bhati - ,,Swiatto” lub ,Swieci¢”), gdzie skupiamy sie na mocnych,
swiadomych wydechach, nalezy unies¢ podstawe klatki piersiowej
i utrzymac jej otwarcie, aby zezwoli¢ na swobodng i rytmiczng zmiane
ksztattu dolnej czesci brzucha. W tej technice ,wdechowe” miesnie
miedzyzebrowe zewnetrzne pozostajg aktywne podczas wydechu.

Dodatkowe migsnie brzucha i klatki piersiowej
Jame brzuszng oraz miesnie, z ktérych jest zbudowana, mozna przed-
stawi¢, wykorzystujgc schemat balonu z wodg otoczonego z kazdej
strony siatka elastycznych wtdkien biegngcych we wszystkich kierun-
kach (ilustracja 1.14).

Wraz ze skurczami przepony widkna te skracaja sie i wydtuzaja,
co wywotuje nieskohczenie wiele wariacji zmian ksztattu utozsamia-
nych z oddychaniem. Kiedy napiecie przepony
wzrasta wraz z wdechem, napiecie niektérych
miesni brzusznych musi sie obnizyé, by po-
zwoli¢ na ruch przepony. Kiedy jednoczesnie
skurczymy wszystkie miesnie brzuszne i sproé-
bujemy nabra¢ powietrza, zauwazymy, ze jest
to trudne ze wzgledu na ograniczong zdolnos¢
jamy brzusznej do zmiany ksztattu.

llustracja 1.14 Zmiana ksztattu jamy brzusznej (na wzér
balona z wodg) jest regulowana za pomocg wielu warstw
miesni biegngcych we wszystkich kierunkach.
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Grupa miesni brzusznych nie wptywa na oddychanie jedynie po-
przez ograniczenie zmiany ksztattu jamy brzusznej badZ zezwalanie
na nig. Ze wzgledu na to, ze miesnie te sg bezposrednio ztgczone
z klatkg piersiowg, réwniez bezposrednio wptywaja na jej zdolnosé
zmiany ksztattu.

Miesnie brzucha w najwiekszym stopniu uczestniczace w proce-
sie oddychania, to te, ktérych punkty przyczepu znajdujg sie w tym
samym miejscu, co przyczepy przepony. Sa to miesnie poprzeczne
brzucha. Ta najgtebiej potozona warstwa $ciany jamy brzusznej wy-
chodzi z chrzastki zebrowej u podstawy jamy klatki piersiowej. Wtékna
miesni poprzecznych brzucha, ktére przebiegajg poziomo, przepla-
taja sie pod katem prostym z miesniami przepony, ktére wznosza
sie w pionie (ilustracja 1.15). W zwigzku z tym mies$nie poprzeczne
brzucha sa bezposrednimi antagonistami dziatania przepony, jakim
jest poszerzanie klatki piersiowej. Ta sama warstwa horyzontalnych
witdkien wspomaga te czynnos¢ i kieruje w gére tylng Sciane jamy
piersiowej, tak jak miesien poprzeczny klatki piersiowej (miesien ob-
nizajacy mostek).

llustracja 1.15 Sciana
klatki piersiowej, widok od
tytu. Wiékna poczatkowych
przyczepéw przepony prze-
plecione z wtéknami mie-
$ni poprzecznych brzucha
tworza idealne katy proste.
Jest to wyrazne zestawie-
nie miesni na zasadzie
par agonista-antagonista,
wdech-wydech. Taka re-
lacja, z punktu widzenia
budowy, stanowi podstawe
jogicznych konceptéw pra-
ny i apany.

klatki piersiowej

Przepona

Miesien poprzeczny
brzucha

Inne warstwy Sciany jamy brzusznej majg swoje odpowiedniki
w jamie piersiowej. Zewnetrzne miesnie skos$ne brzucha przechodza
w zewnetrzne miesnie miedzyzebrowe, a wewnetrzne miesnie skosne
brzucha - w wewnetrzne miesnie miedzyzebrowe (ilustracja 1.16).
Z catej grupy tych piersiowo-brzusznych warstw miesni tylko ze-
wnetrzne miesnie miedzyzebrowe potrafig zwiekszy¢ objetos¢ jamy
piersiowej. Wszystkie pozostate sg odpowiedzialne za redukcje tej
objetosci dzieki obnizaniu klatki piersiowej lub wypychaniu gérnych
punktéw przyczepu przepony w kierunku gtowy.
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llustracja 1.16 Ciggtos¢ warstw miesni piersiowych i brzusznych pokazuje jak (a) ze-
wnetrzne miesnie skosne brzucha przechodzga w zewnetrzne miesnie miedzyzebrowe,

(b) wewnetrzne miesnie skos$ne brzucha - w wewnetrzne miesnie miedzyzebrowe oraz

(c) miesien poprzeczny brzucha - w miesien poprzeczny klatki piersiowej i najgtebsze

miesnie miedzyzebrowe.

Pozostate miesnie dodatkowe

Miesnie klatki piersiowej, szyi i plecéw moga
zwiekszad objetos¢ klatki piersiowej (ilustra-
cje 1.17 i 1.18), lecz nie sg w tym réwnie
skuteczne jak przepona i zewnetrzne mie-
$nie miedzyzebrowe. Powodem tej niskiej
efektywnosci jest fakt, iz potozenie i punkty
przyczepu tych miesni nie zapewniajg wy-
starczajgcego nacisku na klatke piersiowa.
Co wiecej, ich gtéwna rolg nie jest pomoc
w procesie oddychania. Stanowig raczej
obrecz miedniowg gtowy, szyi i barkéw oraz
poruszajg konczynami gérnymi. Sg to czyn-
nosci, ktére wymagajg od nich proksymal-
nej (skierowanej do $Srodka ciata) stabilizacji
oraz dystalnej (skierowanej odsrodkowo)
ruchomosci. Poszerzenie klatki piersiowej
wymaga od tych miesni odwrotnej relacji:
dystalne (dalsze) przyczepy kohcowe musza
by¢ ustabilizowane wieksza liczbg miesni
tak, aby uruchomié przyczepy proksymalne
(blizsze). To wyjasnia, dlaczego te miesnie
dodatkowe sg najmniej wydajne. Co wiecej,
biorgc pod uwage stopien napiecia miesnio-
wego potrzebnego do oddychania dodat-
kowego, zysk netto natlenienia sprawia, ze

R

llustracja 1.17 Niektére
z dodatkowych miesni od-
dechowych. Kolor niebieski
wskazuje miesnie redukuja-
ce objetos¢ jamy piersiowej;
kolor czerwony wskazuje
miesnie  wspomagajace
zwiekszenie objetosci jamy
piersiowej.
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jest to staba inwestycja energetyczna. Z tego
wzgledu usprawnione oddychanie mozna za-
obserwowad jako obnizenie napiecia w me-
chanizmie miesni dodatkowych, co nastepuje
kiedy przepona, zdolna do skutecznej zmiany
ksztattu, dziata tak swobodnie jak to mozliwe.

Pozostate dwie przepony

Oproécz przepony gtéwnej oddychanie uwzgled-
nia réwniez skoordynowany ruch przepony
miednicy oraz przepony gtosowej. Cwiczacy
joge zwracajg szczegd6lng uwage na mula ban-
dhe, czyli zamkniecie korzenia (mula oznacza
,stabilnie umocowany” lub ,korzen”, a ban-
dha - ,wiazacy” lub ,taczacy”). Jest to ruch
wznoszacy wychodzacy z miesni dna miednicy
(ilustracja 1.19), ktéry angazuje réwniez dolne
;'é‘;;{:ct{/?nzjlg%r"r’]';e?x wtékna gtebokich warstw miesni brzucha. Mula
lor czerwony) wspomaga Pandha jest ruchem, ktéry przemieszcza apa-
wzrost objetosci jamy ne w gore i stabilizuje gérne przyczepy prze-
piersiowej; dolny (kolor pony. Wdech wykonany wraz z uaktywnieniem
:;ZSLiTg'Lbjé"t'gEgr?:rgs bandhy wymaga rozluznienia przyczepéw gor-
piersiowej. nej czesci sciany jamy brzusznej, dzieki czemu

przepona moze unies¢ podstawe klatki piersio-
wej do gory. Ten ruch wznoszacy nazywa sie uddiyana bandha, czyli
»Zzamkniecie wzlatujgce do géry”.

llustracja 1.19 (a) Najgtebsze miesnie przepony miednicy, widok od géry; (b) dno
miednicy, widok od dotu. llustracje ukazujg potozenie wierzchnich i gtebokich warstw
miesniowych. Im bardziej zblizona jest warstwa do powierzchni, tym wyrazniej prze-
biega ona na boki (od prawej kosci kulszowej do lewej). Im gtebiej potozona jest war-
stwa miesniowa, tym wyrazniej przebiega od przodu do tytu (od spojenia tonowego
do kosci ogonowej).





