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PRZEDMOWA

Wiele osob twierdzi, ze w ksigzce nigdy nie powinno si¢ podawa¢ szczegotow
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$¢ stalyby sie przestarzale. Jednak na poczatku roku 2020 wydarzylo si¢
co$ zupelnie nieoczekiwanego i katastrofalnego, co w tym przypadku, zupetnie
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 sie w domach, medycy pognali na pierwszg lini¢ frontu, aby
ocali¢ nasz $wiat. Wyzwaniem, z ktérym zetkneli si¢ lekarze i pielegniarki, byla
choroba ukfadu oddechowego, ktéra najsilniej atakowala tych, ktérzy juz zma-
gali sie problemami zwigzanymi z oddychaniem. Razem z pacjentami lezgcymi
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 samotnosci, zamknigty w swym mieszkaniu w centrum Londynu, pisac i ilu-
strowac ksigzke Pranajama i inne techniki oddechowe w jodze. Gdy zadzwonit
do mnie, by powiedzie¢, ze zdecydowal sie napisac prace, o ktorej powiedzial:
»to §mieszne, ale to bedzie o oddechu, a nie o jodze”, nie mogtam powstrzymac
usmiechu, wiedzgc, ze cokolwiek stworzy, bedzie to szczere, filozoficzne, innowa-
cyjne, a przede wszystkim pomocne. Zaréwno w tej chwili, jak i przysztosci, bez
wzgledu na sytuacje - czy to panujaca pandemie, czy ogdlny dobrobyt — potrze-
bujemy wskazéwek odno$nie do najbardziej fundamentalnej aktywnosci, ktéra
nieustannie podejmujemy: oddychania. Pranajama i inne techniki oddechowe
w jodze zawsze bedzie na czasie. W swojej pierwszej ksigzce, Dylan - znany na-
uczyciel jogi i skromny uczen - przekonuje nas, ze jest odpowiednio przygoto-
wany, by wskaza¢ nam wlasciwa droge.

Podczas gdy wiekszos¢ autorow zachowuje czgsto dystans miedzy sobg a te-
matem, o ktérym piszg, Dylan calym sercem angazuje si¢ w swéj przedmiot ba-
dan - zaré6wno w historig, jak i metody oddychania. W ten sposéb zacheca swych
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czytelnikéw, by byli réwnie ciekawi i chetni, by praktykowac to, co na pierwszy
rzut oka wydaje si¢ banalne. Jezeli wszyscy oddychamy, to dlaczego powinni-
$my sie uczy¢ tego, o czym sadzimy, Ze $wietnie juz umiemy? Dylan wyjasnia tu
wszelkie nieporozumienia dotyczace pracy z oddechem i jej rzekomej prostoty.
Zaglebia si¢ w anatomie i fizjologie procesu oddychania - pisze o tym, co dzieje
sie na poziomie biologicznym, a nawet poznawczym na przyklad gdy nadmiernie
oddychamy lub gdy oddychamy gtéwnie przez usta. W szeregu jasnych, prak-
tycznych przykladow przedstawia argumenty za zréwnowazonym, inteligentnym
i uzdrawiajacym podej$ciem do zycia — sekunda po sekundzie, oddech po odde-
chu. Przedstawia — nie jako niezalezny reporter, lecz jako w pelni zaangazowany
praktyk — zaréwno wspolczesne, 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 dostosowac
oddech do osiagania konkretnych rezultatéw, ale takze jak modyfikowaé lub
faczy¢ sekwencje oddechow w celu uzyskania bardziej spersonalizowanych efek-
tow. Krotko méwiac, Pranajama i inne techniki oddechowe w jodze nie jest tylko
zwyklym podrecznikiem, lecz elastycznym przewodnikiem przeznaczonym dla
wyjatkowych, nieszablonowych czytelnikow.

Przy kilku okazjach rozmawialiémy z Dylanem o wyzwaniach zwigzanych
z ukonczeniem ksigzki - o tym, jak ja uformowad, 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
tylna strong obrazu, a kiedy skierujemy nasz wzrok nieco w lewo, spostrzezemy
niewielka posta¢ malarza, ktdrego sylwetke przy¢miewa ogromna praca malarska
na pierwszym planie. Gdy pokazatam Dylanowi ten obraz, wyobrazitam sobie,
ze zdaje on sobie sprawe, jakie ma przed sobg zadanie i widzi puste pi6tno, ktdre
czeka na zamalowanie. Wyobrazitam sobie, ze wizualizuje on siebie, jak wspina
sie na ogromngy sztaluge, a potem staje na niej na jednej rece.

W historii tej nie chodzi o to, by pochwali¢ autora, gdy tworzy swe pierwsze
dzielo. 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 meczyl.

W niniejszej ksigzce Dylan uczy nas, ze zycie jest nadal takie samo. Jesli sku-
pimy si¢ tylko na przysztosci, na nadchodzacych latach, wstrzymujac oddech
w oczekiwaniu na nie, to poczujemy przytloczenie owa pustg kartka przed nami.
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Ale jesli kazdego dnia bedziemy bra¢ jeden wy¢wiczony oddech, nie tylko skom-
ponujemy 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.

Pranajama i inne techniki oddechowe w jodze Dylana Wernera kieruje nasza
uwage na te prosta czynnos$¢, ktérg wykonujemy od chwili przyjscia na $wiat
i odkrywa przed nami, jak gleboki wptyw na nasze zycie ma owa czynno$¢ - 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
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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

WPROWADZENIE: ODBLOKOWANIE POTEGI ODDECHU
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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¢ si¢ korzystania z 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 ktérych dany oddech
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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¢ madroscia, ktdrg wszyscy juz znamy, ale prawdopodobnie powin-
ni$my ja ponownie ustysze¢.

Pragne wyjasni¢, ze ksigzka ta nie jest przeznaczona tylko dla oséb prakty-
kujacych joge. Skierowana jest do kazdego, kto chcialby zy¢ lepszym, szczesliw-
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 prébuje forsowaé
zadnych metafizycznych idei dotyczacych energii czy prany, ani tez twierdzic, ze
koncepcje te istnieja fizycznie. Ale nie sugeruje rowniez, ze tak nie jest. Staram
sie ilustrowac kazdg z nich w sposob, ktoéry mozemy wykorzystaé do zrozumienia
warunkéw emocjonalnych lezacych u podstaw naszego zycia oraz tego, jak na-
sze sktonnosci energetyczne moga kierowac sie ku jednej lub drugiej skrajnosci.
Owe filozofie jogi sa niczym soczewka, przez ktdrg mozemy popatrze¢ na rézne
elementy naszego zycia — nawet takie, z ktdrych istnienia by¢ moze nie zdajemy
sobie sprawy, ale ktore moga stanowi¢ gteboko zakorzenione zrédto 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 przywréci¢ 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 rzeczy,
bez ktérych nie mozemy przetrwaé, oddychanie jest tym, czego potrze-
bujemy 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 ga-
zowa. Oddech oddziatuje na wszystko, poczawszy od naszego uktadu
sercowo-naczyniowego, po réwnowage i prawidtowe funkcjonowanie
naszego uktadu nerwowego. Wptywa na to, jak radzimy sobie w trud-
nych sytuacjach. Oddychanie pomaga tez utrzymywa¢ i regulowaé pH
krwi oraz wptywa na to, jak zwalczamy choroby. Prawidtowa praktyka
oddechowa moze znaczaco przyczyni¢ sie do poprawy wynikéw sporto-
wych i regeneracji organizmu, moze takze pomagaé w zapamietywaniu,
uczeniu sig, a takze poprawie koncentracji. Mozemy wykorzystaé nasz
oddech, aby zwigkszyé poped seksualny, polepszyé funkcje trawienne
i wiele wiece;j.

Jako edukator i nauczyciel jogi instruuje moich uczniéw, aby unikali
dawania wskazéwek takich jak ,,oddychaj”, albo co gorsza ,,po prostu od-
dychaj”. Jezeli faktem jest, ze jesli przestaniemy oddychaé, to umrzemy,
to sa chyba szanse, ze nawet ci, ktérzy wstrzymuja oddech, w kofcu we-
zma gleboki oddech niezaleznie od tego, czy nakaza im to instruktorzy,
czy nie. Wazne jest nie tylko, aby oddycha¢, ale réwniez sposéb, w jaki to
robimy. Jezeli nasz oddech ma zdolno$é oddziatywania na niemal kazdy
aspekt naszego psychicznego i fizycznego samopoczucia, to styl, w jaki
oddychamy, jest jednoczesnie drogg, dzigki kitérej uzyskujemy kontrole
i wptywamy na nasze samopoczucie.

FIZJOLOGIA ODDYCHANIA
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nerwowego: galaz brzuszna i grzbietowa. Wedtug jego teorii autonomiczny uklad
to trzyczesciowy kompleks skiadajacy si¢ z galezi brzusznej nerwu blednego,
wspoélczulnego uktadu nerwowego i gatezi grzbietowej nerwu blednego’.

AUTONOMICZNY UKLAD NERWOWY

UKLAD UKLAD
PRZYWSPOLCZULNY WSPOLCZULNY
(PARASYMPATYCZNY) (SYMPATYCZNY)

ZWEZENIE ZRENIC ROZSZERZENIE ZRENIC

ZAHAMOWANIE

WYDZIELANIA SLINY

STYMULACJA
WYDZIELANIA SLINY

SPOWOLNIENIE
RYTMU SERCA

PRZYSPIESZENIE
RYTMU SERCA

ZWEZENIE DROG
ODDECHOWYCH

ZWEZENIE NACZYN
KRWIONOSNYCH

ROZSZERZENIE DROG
ODDECHOWYCH

STYMULACJA PROCESOW
TRAWIENNYCH

NASILENIE
WYDZIELANIA POTU

STYMULACJA PRACY TRZUSTKI
| WORECZKA ZOtCIOWEGO

STYMULACJA
ODDAWANIA MOCZU

Il

ZAHAMOWANIE PROCESOW
TRAWIENNYCH

POBUDZENIE GENITALIOW —
EREKCJA | NAWILZENIE
POCHWY

STYMULACJA UWOLNIENIA
GLUKOZY | ROZPADU
GLIKOGENU

ZAHAMOWANIE
ODDAWANIA MOCZU
{ EJAKULACJA

| SKURCZE POCHWY

tANICUCH ZWOJOW
GANGLION —— PO OBU STRONACH
KREGOStUPA

Chociaz zaréwno brzuszna, jak i grzbietowa galaz nerwu blednego stanowia

elementy nerwu blednego, funkcjonuja i reaguja bardzo réznie.

« Grzbietowa galaz nerwu blednego odpowiada za wigkszos¢ funkcji tra-
wiennych i reguluje pracg narzadéw znajdujacych sie pod przepona. Jest
to starsza ewolucyjnie, bardziej pierwotna galaz i odpowiada ona za nasza
najwczesniejszg reakcje na stres, znang réwniez jako reakeja ,,zamrozenia”
czy po prostu bezruchu. W sytuacjach, w ktérych wystepuje wysoki po-
ziom strachu, nadmierna stymulacja grzbietowej galezi nerwu btednego
moze nas praktycznie sparalizowa¢, uniemozliwiajac poruszanie si¢ lub
dziatanie, co fatwo mozemy obserwowac u wielu gadéw i niektorych ssa-
kéow w reakcji na skrajne niebezpieczenstwo. Kiedy galaz grzbietowa
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nerwu btednego nie funkcjonuje prawidlowo, stajemy si¢ wycofani i aspo-

teczni. Spokdj poprawia dzialanie tej cze$ci nerwu blednego — w sytu-

acjach bez zagrozenia lub stresu - i wprowadza nas w stan glebokiego

relaksu, jakiego doswiadczamy podczas medytaciji.

TEORIA POLIWAGALNA

NIEBEZPIECZENSTWO | STRES

BEZPIECZENSTWO | NORMALNE
FUNKCJONOWANIE

BRZUSZNA GALAZ
NERWU BLEDNEGO
(PRZYWSPO’LCZULNY
UKLAD NERWOWY)

INTER

SPOLECZNE

AKCJE

WSPOLCZULNY
UKLAD NERWOWY

NIEBEZPIECZEN:-
STWO
REAKCJA , WALCZ
LUB UCIEKAJ”

MOBILIZACJA
L » [ AKTYWNOSC —
PRACA | ZABAWA

GRZBIETOWA GALAZ
NERWU BLEDNEGO
(PRZYWSPOLCZULNY
UKLAD NERWOWY)

EKSTREMALNE

ZAGROZENIE

BRAK MOBILIZACJI

BEZRUCH
OMDLENIE
SZOK

ODPOCZYNEK
REGENERACJA
SEN

Przywspétczulny (parasympatyczny) uktad nerwowy jest kontrolowany gtéwnie przez nerw
btedny, ktéry sktada sie z dwdch gatezi: gafezi brzusznej i gatezi grzbietowej. Zgodnie

z teorig poliwagalna obie te gatezie, w potaczeniu ze wspdtczulnym (sympatycznym)
uktadem nerwowym, tworza autonomiczny ukfad nerwowy (AUN).

« Galaz brzuszna nerwu blednego reguluje funkcjonowanie serca i ukltadu

oddechowego. Wiaze sie¢ z interakcjami spotecznymi i dominuje, gdy je-

steSmy zdrowi i szczesliwi.
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Bede podkreslat role autonomicznego uktadu nerwowego, poniewaz w trak-
cie nauki stosowania oddechu do stymulacji autonomicznego uktadu nerwowego
wazne jest, aby ¢wiczy¢ z pozycji, ktéra zapewnia ci poczucie bezpieczenstwa.
Niektore ¢wiczenia, ktore poznamy w dalszej czesci ksigzki, moga wywotywac
niepokdj lub ataki paniki, poniewaz wzorce szybkiego oddychania sg podobne
do wzorcow reakcyjnych, charakterystycznych dla ludzi przezywajacych takie
emocje. Nieprawidlowe wzorce oddychania mogg powodowac¢ urazy lub odczu-
cia, ktore doprowadzity do powstania tychze nieprawidtowych wzorcéw. Ale jed-
noczesnie te same praktyki, ktére moga wywotywac ataki paniki, moga réwniez
pomoc ci w tym, aby$ nigdy wigcej nie doswiadczyl takiego ataku. Naszym celem
jest wytrenowanie siebie samego w taki sposob, by czuc si¢ na tyle bezpiecznie
podczas wykonywania tego rodzaju ¢wiczen oddechowych, aby zwigzane z nimi
reakcje psychofizjologiczne finalnie zanikly.

Jak wyjasniam bardziej szczegétowo w Sekcji 3, oddech mozna podzieli¢ na
cztery czesci: wdech, wewnetrzne zatrzymanie oddechu, wydech i zewnetrzne
zatrzymanie oddechu. Kazdy element oddechu ma bezposredni fizjologiczny
wplyw na autonomiczny uklad nerwowy. Wdech aktywuje wspolczulny uktad
nerwowy, co objawia si¢ przyspieszeniem tetna. Sprawianie, Ze oddech staje sie
szybszy i glebszy, pobudza uklad wspélczulny do dominacji. Z kolei wydech sty-
muluje przywspolczulny uklad nerwowy, o czym $wiadczy obnizona czgstos¢
akeji serca. Spowolnienie oddechu, szczegdlnie na wydechu, jeszcze bardziej po-
budza uktad przywspolczulny.

CWICZENIA ODDECHOWE STYMULUJACE
AUTONOMICZNY UKLAD NERWOWY

Zaprezentowane ponizej sze$¢ ¢wiczen oddechowych pomoze ci zglebi¢ kwe-
stie tego, w jaki sposob zmiana oddechu poprzez przyspieszenie, spowolnienie
lub oddychanie glebiej lub ptycej moze natychmiastowo oddziatywa¢ na ukfad
nerwowy, a co za tym idzie — na poziom energii oraz stan emocjonalny. Kazdy
element oddechu jest powigzany z naszym ukltadem nerwowym; dlatego tez mo-
zemy stymulowac lub réwnowazy¢ autonomiczny uklad nerwowy, co juz zauwa-
zyliSmy na podstawie bezposredniego wpltywu na zmiennos¢ rytmu zatokowego
(HRV). Cwiczenia te mozna wykorzysta¢ do szybkiej zmiany nastroju i poziomu
energii wedle naszych potrzeb. Kazda z tych technik oddechowych jest stosun-
kowo prosta i mozna jg wykona¢ w dowolnym miejscu i czasie. W Sekcjach 4
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i 5 zaglebimy si¢ w wymagajace wigkszego zaangazowania, efektywne sposoby
wykorzystania oddechu celem bezpos$redniego odzialywania na nasze pragnie-
nia i potrzeby.

CWICZENIE 1: ZWIEKSZANIE DOMINAC]I
UKLADU WSPOLCZULNEGO

Poswie¢ kilka chwil na naturalny oddech i zwr6¢ uwage na swoj poziom energii.
Kiedy bedziesz gotowy, wykonaj pelny i szybki wdech przez nos trwajacy trzy do
czterech sekund. Po napetnieniu ptuc powietrzem otwodrz usta i westchnij, aby
uwolni¢ oddech. Upewnij sig, ze twdj wydech jest szybszy niz wdech. Kontynuuj
takie oddychanie przez kolejne trzydziesci sekund do minuty. Nastepnie pozwol,
aby twdj oddech powrdcil do normy i daj sobie pare chwil, aby zorientowac sie,
czy zmienit si¢ twodj poziom energii. Powinienes czuc sie teraz troche bardziej
pobudzony. Jesli bedziesz ¢wiczy¢ ten oddech dluzej, odczuwane reakcje beda
bardziej znaczace.

CWICZENIE 2: ZWIEKSZANIE DOMINACI
UKLADU PRZYWSPOLCZULNEGO

Poswie¢ kilka chwil na naturalny oddech i zwr6¢ uwage na swoj poziom energii;
to w porzadku, jesli nadal czujesz si¢ przepetniony energia po wykonaniu pierw-
szego ¢wiczenia. Wez powolny, umiarkowany wdech przez nos trwajacy pie¢ do
siedmiu sekund. Nastepnie powoli wydychaj powietrze nosem przez dziesi¢¢ do
czternastu sekund. Kontynuuj wykonywanie tego ¢wiczenia przez nastepne trzy-
dziesci sekund do minuty. Po$wig¢ kilka chwil, aby zauwazy¢ réznice w samo-
poczuciu. Powinienes$ czu¢ sie teraz bardziej zrelaksowany. Podwojenie diugosci
wydechu i spowolnienie oddechu stymuluje uktad przywspolczulny, co z kolei
spowalnia tetno i obniza ci$nienie krwi.

CWICZENIE 3: ZROWNOWAZENIE AUTONOMICZNEGO
UKLADU NERWOWEGO

Poswie¢ kilka chwil na naturalny oddech i zwr6¢ uwage na swoj poziom energii.
Jesli czujesz, Ze masz malo energii, wykonuj ¢wiczenie 1, az zaczniesz odczuwac
wzrost poziomu energii. Jedli rozsadza cie energia lub jestes zdenerwowany, wy-
konaj ¢wiczenie 2, zeby poczuc wyrazny spadek nerwowosci. Gdy zblizysz sie do
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Dylan Werner — jest uznanym instruktorem jogi, wyktadowca i eduka-
torem w obszarze zdrowia, dobrego samopoczucia i treningu uwazno-
$ci. Jego rozlegta wiedza z zakresu anatomii i fizjologii oraz gtebokie
zrozumienie filozofii Wschodu dodajg jego naukom wyjatkowej perspek-
tywy. Dylan, byty cztonek korpusu piechoty morskiej Stanéw Zjedno-
czonych i weteran wojny w Iraku, po zakohczeniu przygody z wojskiem
zostat miejskim strazakiem i ratownikiem medycznym. Porzucit karie-
re, by wiesé zycie petne uwaznosci, oddajac sie misji pomagania lu-
dziom w ich podrézy w kierunku spokojnego, petnego harmonii zycia.

Oddychanie jest jedng z najbardziej naturalnych czynnosci, jakie wykonujesz.
Spedzasz cate zycie w nieustannym cyklu wdechéw i wydechéw.

Czy wiesz, jak nalezy oddychaé?
W jaki sposéb oddech moze wptywaé na ciebie
na ptaszczyznie emocjonalnej, energetycznej, fizycznej i duchowej?
Jak mozesz wykorzystaé oddech do pozytywnej transformacji?

To rewolucyjny podrecznik na temat uwalniania mocy oddechu. Uznany praktyk
jogi Dylan Werner, z humorem i przejrzysto$cig, zagtebia sie w bogatg prakty-
ke technik oddychania i pracy z oddechem. Wyjasnia, w jaki sposéb energia
przeptywa przez ciafo i jak oddech moze byé wykorzystywany do regulowania
i kontrolowania tego przeptywu. W ksigzce znajdziesz starozytng jogiczng prak-
tyke kontroli oddechu — pranajame, i poznasz cztery elementy cyklu oddechu.
Dzieki temu jej praktyka nie sprawi ci trudnosci. Autor przedstawia réwniez se-
rie ukierunkowanych sekwencji oddechéw, ktére zwigksza wydajno$é sportowa
i regeneracje, poprawia sen, funkcje poznawcze, ztagodza niepokédj, zapewnia
gfeboki relaks i nie tylko.

Naucz si¢ prawidtowo oddychaé w jodze i nie tylko.
Wprowadz réwnowage do swojego zycia
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