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PRZEDMOWA

Wiele 0s6b twierdzi, ze w ksigzce nigdy nie powinno si¢ podawa¢ szczegdotow
mogacych ja datowaé — czyli elementdw, ktére umieszczaja ja w konkretnym
obszarze czasowym i moglyby sprawi¢, ze z biegiem czasu ksigzka ta i jej za-
warto$¢ stalyby sie przestarzale. Jednak na poczatku roku 2020 wydarzylo sie
co$ zupelnie nieoczekiwanego i katastrofalnego, co w tym przypadku, zupelnie
zmienia te zasade. Caly $wiat zalala choroba zwana COVID-19 i podczas gdy
w wielu krajach zwykli ludzie, zgodnie z obywatelskim obowigzkiem wycofali si¢
z zycia, zamykajac si¢ w domach, medycy pognali na pierwsza lini¢ frontu, aby
ocali¢ nasz $wiat. Wyzwaniem, z ktérym zetkneli si¢ lekarze i pielegniarki, byla
choroba ukfadu oddechowego, ktéra najsilniej atakowata tych, ktérzy juz zma-
gali sie problemami zwigzanymi z oddychaniem. Razem z pacjentami lezacymi
pod respiratorami, a takze z osobami zdrowymi lub przechodzacymi infekcje
bezobjawowo, zakrywajac usta i nosy caly $wiat zmienit swoj sposéb oddychania.
W takich wlasnie okolicznosciach Dylan Werner zarywal noce, aby w ciszy i sa-
motnosci, zamkniety w swym mieszkaniu w centrum Londynu, pisa i ilustrowa¢
ksigzke Oswiecony oddech. Gdy zadzwonil do mnie, by powiedzie¢, ze zdecydo-
wal sie napisac prace, o ktdrej powiedzial: ,,to $mieszne, ale to bedzie o oddechu,
a nie o jodze”, nie mogtam powstrzymac usmiechu, wiedzac, ze cokolwiek stwo-
rzy, bedzie to szczere, filozoficzne, innowacyjne, a przede wszystkim pomocne.
Zaréwno w tej chwili, jak i przysztosci, bez wzgledu na sytuacje — czy to panujaca
pandemig, czy ogélny dobrobyt - potrzebujemy wskazéwek odnos$nie najbar-
dziej fundamentalnej aktywnosci, ktéra nieustannie podejmujemy: oddychania.
Oswiecony oddech zawsze bedzie na czasie. W swojej pierwszej ksigzce, Dylan -
znany nauczyciel jogi i skromny uczen - przekonuje nas, ze jest odpowiednio
przygotowany, by wskaza¢ nam wlasciwg droge.

Podczas gdy wigkszo$¢ autoréw zachowuje czgsto dystans miedzy sobg a te-
matem, o ktérym pisza, Dylan calym sercem angazuje si¢ w swoj przedmiot ba-
dan - zaréwno w historig, jak i metody oddychania. W ten sposéb zacheca swych
czytelnikow, by byli réwnie ciekawi i chetni, by praktykowa¢ to, co na pierwszy
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rzut oka wydaje si¢ banalne. Jezeli wszyscy oddychamy, to dlaczego powinni-
$my sie uczy¢ tego, o czym sadzimy, ze $wietnie juz umiemy? Dylan wyjasnia tu
wszelkie nieporozumienia dotyczace pracy z oddechem i jej rzekomej prostoty.
Zaglebia sie w anatomig i fizjologie procesu oddychania — pisze o tym, co dzieje
sie na poziomie biologicznym, a nawet poznawczym na przyktad gdy nadmiernie
oddychamy lub gdy oddychamy gléwnie przez usta. W szeregu jasnych, prak-
tycznych przykladow przedstawia argumenty za zréwnowazonym, inteligentnym
i uzdrawiajacym podejsciem do zycia — sekunda po sekundzie, oddech po odde-
chu. Przedstawia — nie jako niezalezny reporter, lecz jako w pelni zaangazowany
praktyk — zaréwno wspoélczesne, jak i starozytne metody, ich zastosowania, ich
bledne interpretacje i mity na ich temat, a takze rézne ich modyfikacje i pty-
nace z nich korzysci. Dzigki opisom krok po kroku, wyjasnieniom tekstowym
i wyczerpujacym wykresom, Dylan ukazuje, jak mozna nie tylko dostosowa¢
oddech do osiagania konkretnych rezultatéw, ale takze jak modyfikowa¢ lub
taczy¢ sekwencje oddechow w celu uzyskania bardziej spersonalizowanych efek-
tow. Krotko mowiac, Oswiecony oddech nie jest tylko zwyklym podrecznikiem,
lecz elastycznym przewodnikiem przeznaczonym dla wyjatkowych, nieszablo-
nowych czytelnikow.

Przy kilku okazjach rozmawiali$my z Dylanem o wyzwaniach zwigzanych
z ukonczeniem ksigzki - o tym, jak ja uformowa¢, jak zgrabnie zakonczy¢.
Podczas jednej z takich rozméw powiedzialam mu o niezwyktym obrazie Rem-
brandta zatytulowanym ,,Artysta w pracowni”. Na pierwszym planie widzimy
tam wysoka sztaluge, na ktdrej spoczywa rownie duze ptétno. Wida¢ tam jedynie
tylng strone obrazu, a kiedy skierujemy nasz wzrok nieco w lewo, spostrzezemy
niewielka posta¢ malarza, ktérego sylwetke przy¢miewa ogromna praca malarska
na pierwszym planie. Gdy pokazalam Dylanowi ten obraz, wyobrazitam sobie,
ze zdaje on sobie sprawe, jakie ma przed sobg zadanie i widzi puste ptétno, ktdre
czeka na zamalowanie. Wyobrazilam sobie, Ze wizualizuje on siebie, jak wspina
sie na ogromng sztaluge, a potem staje na niej na jednej rece.

W historii tej nie chodzi o to, by pochwali¢ autora, gdy tworzy swe pierwsze
dzieto. Ma ona podkresli¢, ze bez wzgledu na ogrom projektu - jesli bedziemy
go realizowac krok po kroku, ostatecznie z satysfakcja dotrzemy do konca. Jezeli
jednak przystapimy do niego pelni niepokoju, caly ten proces bedzie nas meczyt.

W niniejszej ksigzce Dylan uczy nas, ze zycie jest nadal takie samo. Jesli sku-
pimy sie tylko na przysztosci, na nadchodzacych latach, wstrzymujac oddech
w oczekiwaniu na nie, to poczujemy przytloczenie owa pusta kartka przed
nami. Ale jesli kazdego dnia bedziemy bra¢ jeden wy¢wiczony oddech, nie tylko
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skomponujemy obraz godny podziwu, ale stworzymy te kompozycje, bedac
w stanie doskonalego zdrowia. Nie chodzi tylko o to, by pozostawa¢ przy zyciu.
Chodzi o to, by zy¢ w pelni.

Oswiecony oddech Dylana Wernera kieruje naszg uwage na te prosta czyn-
nos¢, ktérg wykonujemy od chwili przyjscia na $wiat i odkrywa przed nami, jak
gleboki wplyw na nasze Zycie ma owa czynnos¢ - czyli oddychanie. W koncu
oddech jest najwazniejszy.

Dr Kiersten Jakobsen
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WPROWADZENIE: ’ 4

ODBLOKOWANIE

POTEG]
ODDECHU

Oddychanie jest jedna z najbardziej naturalnych czynnosci, jakie wykonujemy.
Od pierwszego wdechu po ostatnie tchnienie, cate zycie spedzamy w nieustannym
cyklu wdechéw i wydechow. Jednak niewielu z nas uczy sie, jak nalezy oddychac,
dlaczego w ogéle oddychamy lub w jaki sposéb oddech moze wplywaé na nas na
ptaszczyznie emocjonalnej, energetycznej, fizycznej i duchowej, tudziez jak moze-
my wykorzystaé oddech do pozytywnej transformagji.

Moim pierwszym zetknieciem z jakimkolwiek rodzajem ¢wiczen oddecho-
wych bylto poznanie pranajamy w roku 2009. Pranajama, jogiczna praktyka
oddychania, istnieje od tysiecy lat, lecz pomimo swej ogromnej spuscizny,
zachowalo si¢ na jej temat bardzo niewiele danych w formie pisemnej. Wigk-
szo$¢ praktyk przekazywana jest z nauczyciela na ucznia, przez co w na-
ukach tych powstato bardzo wiele odchylen. Jako $wiezy uczen styszalem,
jak rézni nauczyciele objasniaja t¢ samg praktyke w rézny sposdb, stosuja
odmienne metodologie i przypisuja jej szeroki wachlarz korzysci fizycznych
i energetycznych.

Gdy postanowitem siegna¢ do starozytnej literatury w poszukiwaniu od-
powiedzi, znalazlem niewiele danych, ktére mogltyby wyjasni¢ szczegdty tych
praktyk oraz ptynace z nich korzysci. Wszystko co czytalem, mialo zazwyczaj
charakter mistyczny i nie zawieralo zadnych tresci ttumaczacych korzysci tej
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praktyki w oparciu o fizjologie. Kiedy siegnatem po bardziej wspolczesne ba-
dania nad pranajamg, nie znalaztem w nich zbyt wiele konkretnych dowodéw
mowigcych, w jaki sposéb i dlaczego praktyki te maja takie, a nie inne skutki.
Czgsto zdarzalo sie, Ze gdy w danej pracy cytowano jakie$ materialy na poparcie
swych twierdzen, informacje te byly nieprawidlowe, mylace lub wrecz zmyslone.
A jeszcze czg$ciej spotykatem jedynie krotki opis praktyki wraz z uogélnionym
odniesieniem do tematu potencjalnych korzysci fizycznych.

Na szczeécie na swej drodze spotkalem kilku nauczycieli, ktérzy zademon-
strowali te praktyki oddechowe i wyjasnili mi ich fizjologie oraz plynace z nich
korzysci. Jestem niezmiernie wdzieczny tym nauczycielom za to, Ze otworzyli
przede mng drzwi wiedzy i wskazali wlasciwy kierunek. Jednym z najtrudniej-
szych wyzwan w pogoni za informacja jest to, by wiedzie¢, jakie pytania nalezy
zada¢. Czasami znalezienie wlasciwych odpowiedzi na nieodpowiednie pytania
moze sprawic, Ze bedziemy jeszcze bardziej zagubieni, niz byli§my na samym
poczatku naszych poszukiwan. Wiele filozofii jogicznych zupelnie do mnie nie
przemawialo, poniewaz nie rozumialem, jak moga by¢ przydatne. Poczatkowo
uwazalem, ze koncepcja czakr (centréw subtelnej energii ciala) jest co prawda
bardzo piekna, lecz nie wiedzialem, jak wiedza o nich moze mi pomdc. Jestem
ogromnie wdzieczny moim nauczycielom za to, ze prowadzili mnie za reke i po-
kazywali to, czego sam nie bytem w stanie zobaczy¢. Ale nawet gdy juz posze-
rzytem swoje rozumienie koncepcji prany (stowa w sanskrycie, ktére odnosi sie
do energii) i fizjologicznych skutkéw oddechu, to cale lata zajelo mi pojecie ich
wzajemnej korelacji. Nawet teraz, gdy mowie, iz rozumiem, ze s3 to dwie strony
tego samego medalu, wiem, ze jestem niczym niemowle w podrozy — w podroézy,
podczas ktdrej musze naprawde zrozumie¢ pelnie potencjalu, jaki daje oddech
i ktéry poteznie wplywa na nasze zycie, dajac moc transformacji.

GDOY FILOZOHA WSCHODU
SPOTYKA NAUKE ZACHODU

12

Podczas swych badan nad oddychaniem zauwazylem w pewnym momencie, ze
podazam dwoma réwnoleglymi $ciezkami. Na jednej z nich dzigki wspoétcze-
snej nauce zglebialem aspekty fizjologiczne, natomiast na drugiej poszukiwatem
energetycznych ruchéw prany, podpierajac si¢ filozofia Wschodu i joga. W koncu
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zdalem sobie sprawe, Ze oba te systemy moéwia w zasadzie o tym samym, lecz
jakby réznymi jezykami. Jeszcze bardziej fascynujace bylo dla mnie odkrycie, ze
oddech wptynal tak samo na system wschodni, jak i zachodni.

Autonomiczny uklad nerwowy mozna uznac za nasz zachodni system energe-
tyczny. Oddzialuje on bowiem na nasze reakcje emocjonalne i fizyczne w takich
sytuacjach, gdzie pojawia si¢ strach i niebezpieczenstwo lub komfort i bezpie-
czenstwo. Zawiaduje utrzymaniem wewnetrznej stabilnosci i kontroluje wszyst-
kie nasze gléwne narzady oraz ukfad krazeniowo-oddechowy. Regulacja tych
wszystkich funkcji zajmujg si¢ dwie czesci autonomicznego ukladu nerwowego.
Wiekszo$¢ z was zapewne slyszala o uktadzie wspétczulnym (sympatycznym)
i przywspdlczulnym (parasympatycznym), lecz pewnie nie wszyscy wiedza, ze
kierujac si¢ teoria poliwagalng, autonomiczny uktad nerwowy mozna podzieli¢
na trzy czesci. Dzigki tej teorii zyskujemy glebsze zrozumienie zwigzku ukladu
nerwowego oraz emocji i zaangazowania w relacje migdzyludzkie. Zadaniem
autonomicznego ukladu nerwowego jest utrzymanie homeostazy. Nadmierna
aktywnos¢ w jednym obszarze powoduje deficyty w innym, a to moze przyczy-
nia¢ si¢ do powstawania rozlicznych dysfunkcji oraz zaburzen réwnowagi tak
emocjonalnej, jak i fizycznej.

Oddech wywiera natychmiastowy efekt na dzialanie systemu nerwowego
i bezposrednio oddzialuje na jego réwnowage. Wdech stymuluje ukiad wspot-
czulny, natomiast wydech pobudza uklad przywspoétczulny. Kiedy zaczniemy
zdawac sobie sprawe, ze autonomiczny uklad nerwowy w sposdb bezposred-
ni kontroluje nasze emocje, nastroj, tetno, procesy trawienne, zycie seksualne
i o wiele wigcej, a takze zrozumiemy, ze nasz oddech moze oddzialywac na zmia-
ny tego ukladu, pojmiemy wéwczas, jak ogromny wplyw mamy na nasze ciala
oraz emocje.

Joga z kolei pozwala spojrze¢ na te kwesti¢ nieco inaczej - tak, jakby byt to
inny rodzaj mapy. Dzigki mapom widzimy dany krajobraz, lecz z innego punktu
widzenia. Wyobraz sobie, ze masz przed sobg mape Kalifornii przedstawiajaca
topografi¢ stanu, mape drogowa, ktéra zawiera wszystkie szczegély dotyczace
drog oraz trzecig mape, na ktérej wytyczone sg granice miast. Jadac wzdluz
wybrzeza, patrzac na kazda z tych map, uzyskamy zupelnie inne spojrzenie na
mijany teren. Nie ma jednak znaczenia, na ktérg mape zerkamy; w koncu stale
jedziemy w tym samym kierunku.

To samo dotyczy réznych jogicznych systemoéw energetycznych. Filozofie
oparte na jodze pomagaja nam zidentyfikowa¢ brak rownowagi w zyciu i po-
kazuja, w jaki sposéb dzieki ruchowi energii mozemy jg odzyskac, a wraz z nig
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spokoéj i harmonie. Przykladowo, aby wykry¢ zaburzenia réwnowagi, mozemy
wykorzysta¢ wiedze o gunach, ktéra objasnia fizyczng manifestacje energii ist-
niejacej we wszystkich rzeczach. Trzy guny reprezentujg ciagly przeptyw energii
i jej nieustanny ruch - od wznoszenia si¢ i rozszerzania, po opadanie i kurczenie
sie. Guny reprezentujg nasze fizyczne i emocjonalne atrybuty oraz ukazuja nam
inny rodzaj mapy, ktéra pomaga nam zrozumiec siebie, by prowadzi¢ bardziej
swiadome i zdrowe zycie. Energia gun ptynie wraz z oddechem tak samo jak
z autonomicznym ukfadem nerwowym. Podczas wdechu nasza energia wznosi
sie 1 rozszerza, a podczas wydechu, opada i kurczy si¢. Nawigujac po naszym
$wiecie, warto nauczy¢ sie korzystania w tych map, bo gdy poczujemy sie zagu-
bieni, moga nam one wskaza¢ wlasciwy kierunek.

Oprocz tego, ze silnie wplywa na nasze emocje, oddech znaczaco oddzialtuje
takze na naszg fizjologie. Za pomocg samego oddechu mozemy zmieni¢ pH krwi,
przyspieszy¢ lub spowolni¢ tetno, obnizy¢ ci$nienie krwi, zwigkszy¢ zdolnos¢
koncentracji i tworzenia nowych wspomnien, poprawi¢ wyniki sportowe, a takze
o wiele wiecej.

A zatem wazne pytanie brzmi: jak mozemy wykorzysta¢ oddech, ktory jest
zawsze fatwo dostepny i co zrobi¢, by zamanifestowa¢ nasze intencje i dopro-
wadzi¢ nas do osiagniecia zalozonego celu? Kazda technika oddechowa i prak-
tyka pranajamy maja wyjatkowe wlasciwosci i w inny sposdb wplywaja na ciato
i umyst. Zazwyczaj jednak technika oddechowa daje kilka rezultatow; ma tez
wiele zastosowan. Kiedy juz zrozumiemy, co robi oddech, jak i dlaczego dziata,
bedziemy mogli dostosowac¢ kazdg technike oddechowa — taczy¢ kilka réznych
technik, wyciagajac z nich jedynie te elementy ¢wiczen, ktdre fizycznie lub ener-
getycznie przyblizaja nas do naszego celu i realizacji intencji lub sekwencjonowac
te praktyki oddechowe w taki sposdb, ktory uwydatni i wzmocni ich efekty.

Od kilku lat rozwijam t¢ metode sekwencjonowania oddechu i dzielg si¢ nig
z tysigcami ludzi na calym $wiecie. Nie jest to tradycyjne podejscie do pranaja-
my i jest znacznie bardziej skomplikowane niz wigkszo$¢ praktyk oddechowych,
ktdre tu znajdziesz. To, co tutaj oferuje, jest polaczeniem nowego ze starozytnym.
Nie probuje oddziela¢ od siebie wiedzy przekazywanej od tysiecy lat od najnow-
szych odkry¢ naukowych w dziedzinie fizjologii. Zamiast tego stosuje podejscie,
ktorego na przestrzeni wielu lat praktyki i badan nauczyta mnie joga: wszyst-
ko jest ze sobg polaczone i wzajemnie od siebie zalezne. Nie istnieje separacja
pomiedzy umystem, cialem a duchem. Wyraznym czynnikiem jednoczacym
to wszystko jest nasz oddech. Tylko dzigki podejsciu holistycznemu uzyskamy
kompleksowe rezultaty.
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Chociaz oddychanie wydaje si¢ proste — jest tylko wdech, wewnetrzne za-
trzymanie, wydech i zewnetrzne zatrzymanie - te cztery elementy sg tak nie-
wiarygodnie zlozone i zawile, ze nawet niewielka zmiana jednego z nich moze
oddziatywac na niemal kazdy aspekt zycia; tak samo jak kazda barwa teczy bierze
sie przeciez z kombinacji koloréw czerwonego, zéltego i niebieskiego. Kiedy od-
krywamy mozliwosci, jakie daje nam oddech, stajemy sie niczym artysci uczacy
sie po raz pierwszy, ze kolory te mozna ze sobg taczy¢ i mieszac. Dla wielu z nas
oddech jest narzedziem, o ktérym nie wiedzielismy, jak z niego korzysta¢, a cze-
sto nawet nie wiedzieliémy, ze w ogdle je posiadamy.

JAK KORZYSTAC Z TE) KSIAZKI

Ksigzka podzielona jest na pig¢ czesci. W czesci pierwszej poznasz fizjologie od-
dechu, budowe struktur anatomicznych zaangazowanych w proces oddychania
oraz fizyczne skutki, jakie oddech wywiera na cialo i umyst. Dla 0s6b nieobe-
znanych z anatomig informacje te moga by¢ trudne do przyswojenia. W calej
ksigzce staram si¢ zwraca¢ uwage na kluczowe pojecia fizjologiczne w taki spo-
sob, ze gdy opisuje co$ zwiazanego z kwestiami naukowymi, zostaje to ponow-
nie wyjasnione, by¢ moze opisane w nieco inny sposéb niz poprzednio, ktéry
pozwoli ci lepiej wszystko zrozumie¢. W kazda praktyke oddechowa wplatam
wyjasnienia dotyczace fizjologicznych efektow tej praktyki, wigc zanim skon-
czysz czytad te ksigzke, bedziesz catkiem niezle zorientowany w tych pojeciach.

Druga cze$¢ ksigzki omawia to, co nazywam ,,systemami réwnowagi” oraz
opisuje, jak energia przemieszcza si¢ w ciele pod wpltywem naszego oddechu.
Zaczniemy od ukladu nerwowego, zaréwno kwestii omawiajacych jego funk-
cjonowanie fizyczne, jak i oddzialywanie emocjonalne, nastepnie przebrniemy
przez rozne teorie, ktére moga pomdc nam zrozumie¢ nasze reakcje i zacho-
wania w sytuacjach spowodowanych wplywem $rodowiska wewnetrznego
i zewnetrznego. Nastepnie zglebimy wschodni punkt widzenia na te kwestie,
przygladajac sie filozofii jogi i omdwimy, w jaki sposdb wedtug jogi odbywa sie
przeplyw energii.

Trzecia czes¢ ksigzki dotyczaca pranajamy i koncepcji zwigzanych z prakty-
ka jogicznego oddechu kontynuuje analizowanie filozofii Wschodu. Omoéwio-
na zostaje kazda praktyka pranajamy - kazda jest wyjasniona i podzielona na
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poszczegolne elementy tak, by zilustrowac technike oraz jej efekty energetyczne,
emocjonalne i fizjologiczne, a takze wszelkie mozliwosci jej zastosowania.

Owe pierwsze trzy sekcje stanowig podstawe zrozumienia oddechu. W czwar-
tej czesci dowiesz sig, jak zebrac razem te praktyki pranajamy i koncepcje oddy-
chania, zmodyfikowac je zgodnie z naszymi intencjami w taki sposdb, by osiagna¢

zamierzony cel naszej praktyki.

W ostatniej czesci przedstawionych jest dziesie¢ stworzonych przeze mnie
sekwencji oddechowych, obejmujacych kilka aspektéw, w ktorych dany oddech
moze by¢ wykorzystany jako potezne narzedzie do manifestowania pozytywnych
zmian i wplywania na zdrowie oraz samopoczucie. Poprzez te sekwencje przed-
stawiam swoje spostrzezenia, ktore zebralem na przestrzeni swego Zycia; staram
sie podzieli¢ madroscig, ktorg wszyscy juz znamy, ale prawdopodobnie powin-
ni$my ja ponownie ustysze¢.
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Pragne wyjasni¢, ze ksigzka ta nie jest przeznaczona tylko dla oséb prakty-
kujacych joge. Skierowana jest do kazdego, kto chcialby zy¢ lepszym, szczgsliw-
szym i zdrowszym zyciem. Wykorzystuje kilka koncepcji jogi, uzywam terminéw
opartych na sanskrycie, przywoluje starozytne madrosci i techniki pranajamy,
aby poglebi¢ aspekty jogi praktykowane od tysiecy lat. Nie probuje forsowac
zadnych metafizycznych idei dotyczacych energii czy prany, ani tez twierdzié, ze
koncepcje te istnieja fizycznie. Ale nie sugeruje réwniez, ze tak nie jest. Staram
sie ilustrowac kazda z nich w sposéb, ktéry mozemy wykorzysta¢ do zrozumienia
warunkéw emocjonalnych lezacych u podstaw naszego zycia oraz tego, jak na-
sze sklonnosci energetyczne moga kierowac si¢ ku jednej lub drugiej skrajnosci.
Owe filozofie jogi sa niczym soczewka, przez ktérg mozemy popatrze¢ na rézne
elementy naszego zycia — nawet takie, z ktérych istnienia by¢ moze nie zdajemy
sobie sprawy, ale ktore moga stanowi¢ gteboko zakorzenione zrédlto bélu i cier-
pienia. Kazda mapa uzyteczna jest tylko wtedy, kiedy wiemy, jak z niej skorzy-
sta¢ i jezeli przedstawia ona to, dokad pragniemy si¢ uda¢. Wierze, ze mapy te
dostarczg cennych informacji o tym, jak przywrdci¢ réwnowage naszemu zyciu.
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[SEKCJA 1]
Fizjologia oddychania

Dlaczego oddychamy? moze to wydawaé sie gtupim pytaniem. Oczy-
wiscie oddychamy, by zyé. Wszyscy wiemy, ze ze wszystkich rze-
czy, bez ktérych nie mozemy przetrwaé, oddychanie jest tym, czego
potrzebujemy najbardziej. Oddychanie dostarcza tlen do naszych
komérek, aby mogly funkcjonowaé, wytwarzaé energie i usuwaé
odpady. Ale oddychanie to o wiele wigksza odpowiedzialno$é¢ niz
tylko wymiana gazowa. Oddech oddziatuje na wszystko, poczawszy
od naszego ukfadu sercowo-naczyniowego, po réwnowage i prawi-
diowe funkcjonowanie naszego ukfadu nerwowego. Wptywa na to,
jak radzimy sobie w trudnych sytuacjach. Oddychanie pomaga tez
utrzymywaé i regulowaé pH krwi oraz wpltywa na to, jak zwalczamy
choroby. Prawidlowa praktyka oddechowa moze znaczaco przyczy-
ni¢ sie do poprawy wynikéw sportowych i regeneracji organizmu,
moze takze pomagaé w zapamietywaniu, uczeniu sig, a takze popra-
wie koncentracji. Mozemy wykorzystaé nasz oddech, aby zwigkszyé
poped seksualny, polepszy¢ funkcje trawienne i wiele wigcej.

Jako edukator i nauczyciel jogi instruuje moich uczniéw, aby uni-
kali dawania wskazéwek takich jak , oddychaj”, albo co gorsza ,,po
prostu oddychaj"”. Jezeli faktem jest, ze jesli przestaniemy oddychaé,
to umrzemy, to sa chyba szanse, ze nawet ci, ktérzy wstrzymuja
oddech, w koficu wezma gteboki oddech niezaleznie od tego, czy
nakaza im to instruktorzy, czy nie. Wazne jest nie tylko, aby oddy-
chaé, ale réwniez sposéb, w jaki to robimy. Jezeli nasz oddech ma
zdolno$é oddziatywania na niemal kazdy aspekt naszego psychicz-
nego i fizycznego samopoczucia, tosposéb, w jaki oddychamy, jest
jednoczesénie droga, dzigki ktérej uzyskujemy kontrole i wptywamy
na nasze samopoczucie.
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Oddychamy przede wszystkim po to, by pobra¢ tlen podczas wdechu i usuna¢
gazy poprzez wydech. Obie strony cyklu oddechowego skladaja sie na oddycha-
nie komoérkowe — proces, w ktorym komorki wytwarzaja energie. Skomplikowa-
na chemia opisujaca ten proces moze by¢ do§¢ trudna do zrozumienia, ale
podstawowa idea jest do$¢ prosta. Pokarmy, ktére spozywamy, rozkltadane sg
W procesie trawienia, aby wytworzy¢ paliwo dla naszych komoérek. Podstawo-
wym paliwem jest glukoza. Glukoza i tlen reagujg ze sobg w matych organellach
komoérkowych zwanych mitochondriami. W mitochondriach odbywa sie nastep-
nie przeksztalcenie glukozy i tlenu w dwutlenek wegla, wode i energie. Energia
ma postac¢ adenozynotrifosforanu czyli ATP, ktory organizm jest w stanie wyko-
rzystac jako paliwo. I tu dochodzimy do gléwnego zadania pluc, ktérym jest
dostarczenie tlenu, aby ulatwia¢ oddychanie komdrkowe i wydalanie dwutlenku
wegla oraz wody. Myslac o oddychaniu, zazwyczaj nie bierzemy pod uwage, ze
w trakcie wydechu usuwamy takze wodeg, ale jesli zrobisz wydech prosto na swoja
dlon trzymang bezposrednio przy ustach, mozesz poczu¢ na niej wilgo¢. Bardziej
namacalng ilustracja tego zjawiska jest zaparowanie zimnego kawatka szkla pod-
czas oddychania bezposrednio na nie. Osadzajaca si¢ mgta to nic innego jak
woda i cieplo z twojego oddechu.

SCHEMAT ODDYCHANIA KOMORKOWEGO

GLUKOZA TLEN DWUTLENEK WODA ENERGIA
C,H, O L (6) 0, g WEGLA (6) CO, + (6) H,O + (ATP)

6 1276

W procesie oddychania komérkowego z potaczenia glukozy i tlenu powstaje energia.
Dwutlenek wegla i woda powstaja w tej reakcji chemicznej jako produkty uboczne.

Oddychanie odgrywa réwniez znaczacg role w regulacji poziomu pH krwi.
Prawidlowe pH krwi wynosi 7,4, ale moze waha¢ si¢ w zakresie od 7,35 do 7,45.
Gdy oddychamy szybciej, wzrasta poziom pH i krew staje si¢ bardziej zasadowa.
Kiedy spowalniamy oddech, pH spada i staje si¢ bardziej kwasowe. Nasz
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organizm stale monitoruje i reguluje pH krwi, zmieniajac tempo i gtebokos¢ od-
dechu w razie potrzeby. Gdy odpoczywamy, nasz oddech jest spowolniony i plyt-
ki, ale kiedy biegamy, woéwczas oddychamy szybciej i glebiej. Ten szybszy oddech
odzwierciedla wzrost zuzycia energii przez organizm i produkcj¢ dwutlenku
wegla, co z kolei obniza pH krwi (i czyni jg bardziej kwasng). Aby to uregulowac,
musimy, wydychajac, usuna¢ caly ten dodatkowy dwutlenek wegla.

SKALA pH

pH odnosi sie do potencjatu wodoru.
Zakres skali to wartosci od O do 14,
przy czym O oznacza silng kwasowosé,
takg jak ma przyktadowo kwas akumu-
latorowy; 14 to silna zasadowo$¢, taka
jak wykazuje na przykfad srodek do
udrazniania rur; z kolei 7 to odczyn
obojetny, taki jaki ma woda. Krew utrzy-
muje delikatng réwnowage w zakresie
pomiedzy 7,35 a 7,45. Jesli odczyn
krwi staje sie zbyt kwasowy lub zbyt
zasadowy, moze fo skutkowaé powaz-
nymi problemami zdrowotnymi. Smieré
organizmu wystepuje, gdy pH spadnie
ponizej wartoéci 6,8 lub wzroénie
powyzej 7,8.

JSOMOAVSVZ =>

KREW pH (7,35-7,45) wp

<= >SOMOSYM

WODOROWEGLANOWY
UKEAD BUFOROWY

Podczas zachodzacych w organizmie normalnych proceséw metabolicznych
uwalniane sg jony wodorowe (H*), ktére powoduja, ze krew staje si¢ bardziej
kwasowa. Jesli we krwi znajduje si¢ zbyt duzo jonéw wodorowych, organizm
taczy je z wodoroweglanami (HCO,), tworzac kwas weglowy (H,CO,). Kwas ten
rozkladany jest do dwutlenku wegla CO, i wody H,O, ktére s3 nastepnie wydy-
chane, co z kolei powoduje wzrost zasadowosci. Jesli jednak odczyn krwi stanie
sie zbyt zasadowy, dwutlenek wegla taczy si¢ z wodg we krwi, tworzac kwas we-
glowy, a odczyn krwi staje si¢ bardziej kwasny, aby zneutralizowa¢ nadmierng
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zasadowos$¢'. Dla uproszczenia odnoszac sie do wptywu dwutlenku wegla na
organizm, w dalszych cz¢$ciach ksigzki bede skrotowo mowic jedynie o samym
dwutlenku wegla.

UKLAD BUFOROWY

— —
o, |+ | o | = {neop 2| w |+ | meo,
DWUTLENEK WODA KWAS JON JON WODORO-
WEGLA WEGLOWY WODOROWY WEGLANOWY
ZASADOWOSC < > KWASOWOSC

Wodoroweglanowy uktad buforowy utrzymuje odpowiedni poziom pH krwi. Jesli krew ma
odczyn zbyt kwasowy, ze zbyt duzg iloscig wolnych jonéw wodorowych, wéwczas jony
wodorowe facza sie z wodoroweglanami, tworzac kwas weglowy, kiéry jest nastepnie
rozktadany na wode i dwutlenek wegla, wydalane pézniej przez ptuca. Jesli krew ma
odczyn zbyt zasadowy, woda i dwutlenek wegla tacza sie tworzac kwas weglowy, a caty
proces przebiega odwrotnie.

Oddychanie kontrolowane jest przez nasz autonomiczny uklad nerwowy
i osrodkowy uktad nerwowy, co oznacza, ze proces ten zachodzi generalnie
mimowolnie, ale w pewnym stopniu mozemy na niego oddziatywa¢ (przejdz
do Sekcji 2, aby dowiedzie¢ si¢ wigcej na temat ukladu nerwowego). Dlatego
tez mozemy $wiadomie doprowadzi¢ do hiperwentylacji i podnies¢ poziom pH
krwi, az poczujemy zawroty glowy, oszotomienie, uczucie mrowienia na twarzy
i ciele oraz skurcze miesni rak i stép. Jezeli przez dtugi czas oddychamy ciezko
i szybko, mozemy doprowadzi¢ si¢ do omdlenia. Mozemy réwniez probowaé
wstrzymac¢ oddech na diuzszy czas do momentu rozpoczecia skurczéw prze-
pony, kiedy doznamy intensywnego uczucia nazywanego ,,glodem powietrza”
Jesli jestesmy odpowiednio wytrenowani i zdyscyplinowani, mozemy zwalczy¢
potrzebe oddychania do momentu utraty przytomnosci. Zwykle jednak auto-
nomiczny ukfad nerwowy przejmuje kontrole, zanim stracimy przytomnos¢
i przywraca nasz naturalny oddech. Zazwyczaj dobrowolnie nie doprowadza-
my do tak skrajnych sytuacji, lecz nasza zdolno$¢ do swiadomej zmiany tempa,
rytmu i glebokosci oddechu daje nam moc uzywania oddechu jako skutecz-
nego narzedzia do poprawy naszego zdrowia, stanu emocjonalnego i dobrego
samopoczucia.
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Kiedy ucze o oddychaniu, lubi¢ przeprowadza¢ z moimi uczniami maty eks-
peryment. Wyniki w kazdej grupie sa z grubsza takie same. Mianowicie, prosze
uczniéw, by przez okoto minute oddychali bardzo szybko i gleboko, zazwyczaj
przez usta. Po uplywie minuty, kiedy czuja juz oszolomienie i zawroty gtowy,
pytam ich, czy czujg si¢ tak, poniewaz do mdzgu dostalo si¢ zbyt duzo tlenu.

Wigkszos¢ 0séb odpowiada twierdzgco.

Powszechnie panujacy mit gtosi, ze jesli gtebiej oddychamy, dostarczamy organizmowi
wiecej tlenu. Normalne nasycenie tlenem krwi dla zdrowej osoby wynosi od 95 do

99%. Ukfad krazenia dziata podobnie jak pociagi linii metra, a nasze czerwone krwinki
przenoszace tlen sg niczym wagony metra dostarczajace tlen organizmowi. Jesli wagony
sg petne, to zadna préba witoczenia wigkszej ilosci oséb nie pomoze. Zamiast tego nalezy
zwigkszy¢ liczbe samych wagondéw (czerwonych krwinek) oraz efektywno$é procesu
wsiadania i wysiadania pasazeréw z pociagu.

Sadzimy, Ze musimy intensywniej oddychac¢, aby dostarczy¢ wigcej tlenu do
naszych komorek, ale to wlasnie dwutlenek wegla odgrywa zasadnicza role w do-
konywaniu wymiany gazowej. Ponadto pobierajac wigcej powietrza, wcale nie
dostarczamy naszym komoérkom wiecej tlenu. Dzieje sie tak przede wszystkim
dlatego, ze nasza krew jest juz w pelni nasycona tlenem. U zdrowej osoby nor-
malne nasycenie krwi tlenem (saturacja) wynosi od 95 do 99%; oznacza to, ze
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hemoglobina w czerwonych krwinkach juz przenosi tyle tlenu, ile jest w stanie.
Préba wtloczenia wiekszej ilosci tlenu nie spowoduje zadnej poprawy, podobnie
jak proba wcisniecia jednego czy dwoch dodatkowych pasazeréw do zapelnione-
go wagonu metra nie przyniesie zadnej poprawy tego $rodka transportu, ani nie
poprawi komfortu przewozonych osdb.

DWUTLENEK WEGLA | EFEKT BOHRA
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Dlaczego, kiedy oddychamy zbyt szybko, odczuwamy zawroty glowy? Aby od-
powiedzie¢ na to pytanie, musimy zrozumie¢ dziatanie dwutlenku wegla. Po
pierwsze, dwutlenek wegla odgrywa znaczaca role w kazdym oddechu, ktory
bierzemy. Powszechnie panuje mylny poglad, ze oddychamy dlatego, iz konczy
nam si¢ tlen. Stymulacja oddychania opiera si¢ jednak na ilo$ci dwutlenku wegla
we krwi. (Wyjatek stanowig osoby z przewleklymi chorobami zwigzanymi z pro-
blemami oddechowymi takimi jak na przyklad rozedma ptuc lub przewlekla
obturacyjna choroba ptuc, POChP, ktére zyja z anormalnie wysokim poziomem
dwutlenku wegla, a ich oddychanie odbywa si¢ w oparciu o niski poziom tlenu).
Kiedy wstrzymujemy oddech, chemoreceptory wykrywaja spadek pH (wieksza
kwasowo$¢) oraz wzrostu stezenia dwutlenku wegla; to wlasnie pobudza nas do
zaczerpniecia nastepnego oddechu. Im wyzszy poziom dwutlenku wegla, tym
silniejsze pragnienie oddychania. Pragnienie to sprawia, ze coraz trudniej jest
nam wstrzymywac oddech przez diuzszy czas. Ogolnie rzecz biorac, kiedy od-
czuwamy silng potrzebe oddychania, nadal mamy catkiem duzo tlenu w swojej
krwi. Kiedy podczas wstrzymywania oddechu mierze poziom tlenu we krwi, to
przez okolo trzy minuty nie odnotowuj¢ zadnego spadku saturacji, a ma ona
miejsce stosunkowo dlugo po tym, jak pojawia si¢ u mnie ochota, by ponownie
oddychac¢. Czas potrzebny do obnizenia poziomu SpO, (saturacji krwi obwodo-
wej w naczyniach wlosowatych) rézni sie w zaleznosci od osoby i zalezy od wielu
czynnikéw, z ktérych gtéwnym jest liczba czerwonych krwinek w organizmie.
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