Oddychanie stanowi rodzaj pomostu
miedzy umyslem $wiadomym a nie$wiado-
mym. Uczac si¢ koncentracji na oddechu i
kontrolowania go, mozna si¢ nauczy¢ kontro-
li nad nieswiadomym umystem. Jesli oddech
jest kontrolowany i rytmiczny umyst staje si¢
spokojny. Zyskuje si¢ wigksza koncentracje i
uwaznos¢.

Czgsto nasz umyst nie jest wyciszony ani
skoncentrowany, lecz rozchwiany i zaabsor-
bowany réznymi myslami wywolanymi przez
$rodowisko oraz skazony mentalnymi zanie-
czyszczeniami. Wynikaja z tego frustracje i
dolegliwosci psychiczne. Chcac zmienié ten
stan i skontrolowa¢ mysli, Zeby mie¢ kontrole
nad systemem nerwowym, musimy umie¢
$wiadomie regulowaé swoj oddech, poniewaz
umyst i oddech sg ze sobg zjednoczone. Od-
dech odgrywa w jodze kluczows role.

Dzigki uwaznemu i $cisle skoordynowa-
nemu sposobowi oddychania wywotujemy
reakcje psychofizyczne, ktére $wiadcza o
jednodci ciala i umystu. Od naszego oddechu
i jego jakosci zalezy zaréwno nasze zdrowie,
zasob energii i nastrdj, w jakim sie znajduje-
my . Jego rytm zmienia si¢ pod wplywem
mys$li, nastoju i uczu¢. Oddech jest zyciem.
Mozemy calymi dniami zy¢ bez pozywienia i
wody, ale pozbawieni oddechu umieramy w
kilka minut. Dla praktykujacych joge wiasci-
we oddychanie spelnia dwa zadania: zwigksza
iloé¢ tlenu we krwi a wiec i w mdzgu, oraz
dostarcza energi¢ zyciowa. Energia ta jest w
materii ale nie jest materig, znajduje sie¢ w
powietrzu, ale nie jest tlenem. Jest to subtelna
posta¢ zawarta w powietrzu, pozywieniu,
wodzie i $wietle stonica. Wdychamy zatem
tlen a wraz z nim energi¢ - prane, ktdra
decyduje o naszym energetycznym blasku,
zdrowiu fizycznym i dobrym samopoczuciu
psychicznym.

Istniejg trzy podstawowe typy oddycha-
nia:

1. Obojczykowy (plytki);

2. Migdzyzebrowy ($redni);

3. Brzuszny(gleboki).

Pelny oddech w ¢wiczeniach jogi taczy je
wszystkie poczawszy od glebokiego, poprzez
miedzyzebrowy i obojczykowy. Wiekszoé¢
ludzi nie zastanawia si¢ jak oddycha. Czgsto
oddychaja plytko, ustami, niemal wcale nie
bierze w tym udzial przepona, albowiem
podczas wdechu unoszg barki, albo tez wcig-
gaja brzuch (oddychanie paradoksalne).
Wskutek tego tylko niewielka ilos¢ tlenu
dostaje sie do pluc, ktorych tylko czes¢ gorna
pracuje. Aktywnos¢ czlowieka spada, jest tez
mniej odporny na choroby. Uprawianie jogi
wymaga zaniechania tych nawykéw i uczy nas
prawidfowego oddychania z zamknietymi
ustami (podczas oddychania nosem powie-
trze ogrzewa sie i oczyszcza), obejmujac pelny
wdech i wydech, a wigc z wykorzystaniem
calych pluc. Podczas wydechu brzuch sie
kurczy a przepona si¢ unosi, masujac serce.
Podczas wdechu brzuch si¢ rozciaga a prze-
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pona opada i wtedy masuje narzady jamy
brzusznej. Ludzie czesto myéla, ze wdech jest
najkorzystniejszym etapem oddychania, ale w
rzeczywistosci kluczowe znaczenie ma wy-
dech. Przeciez im wiecej zanieczyszczonego
powietrza wydychamy, tym wigcej $wiezego
powietrza wdychamy. Dlatego podczas prak-
tykowania jogi obowigzuje wiele regut wska-
zujacych, kiedy nalezy wykonaé wdech a
kiedy nalezy wykona¢ wydech. O prawidto-
wym oddychaniu nalezy pamigta¢ stale, a
kiedy utrzymujemy pozycje (asang), nasz
umyst powinien skupi¢ si¢ na jakosci odde-
chu. Oddychajac spokojnie i réwno z wiek-
szym prawdopodobienistwem  osiggniemy
umiejetno$¢ czucia si¢ komfortowo w danej
pozycji. Wlasnie to jest celem jogi: znalezé
calkowity zwigzek oddechu, umystu i ciala.
Tym co odréznia joge od innych form ¢wi-
czenl, to wlasnie $wiadome oddychanie. Sam
proces myslowy tez jest w duzym stopniu
kontrolowany przez nie$wiadoma czesé
umystu, ale czesciowa kontrole moze réwniez
sprawowaé $wiadomo$¢. Najlepiej wida¢ to w
przypadku zamyslenia. Kiedy si¢ rozluzniamy
i nie zwracamy na nie szczegblnej uwagi,
dryfuje ono swobodnie od jednej mysli do
drugiej. Istniejg liczne techniki psychologicz-
ne, w ktorych proébuje si¢ nasladowal ten
mechanizm ,,wolnych skojarzen” po to, by
uzyskaé zrozumienie nieswiadomego umystu.
Jednakze bez wzgledu na swobode tych skoja-
rzen, kiedy opowiadamy o nich drugiej oso-
bie, nigdy nie beda one tak swobodne jak w
przypadku naturalnego zamysélenia. Dlatego
zamy$lenie moze by¢ traktowane jako punkt,
w ktorym $wiadome styka si¢ z nie§wiado-
mym. Uczgc si¢ kontroli nad wlasnymi zamy-
$leniami, uczymy si¢ jednoczesnie kontroli
nad naszg nieSwiadomodcig.

To samo dotyczy obrazéw, ktore pojawia-
ja si¢ w umysle. Poniewaz nie podlegaja one
kontroli $wiadomej czeéci umystu, oczywiste
jest, ze musza pochodzi¢ z nie§wiadomosci.
Jesli nie ma sie odpowiedniej praktyki, kon-
trolowanie ich staje si¢ bardzo trudne. Mozna
si¢ tego nauczy¢ a umiejetno$¢ ta pozwala
takze stworzy¢ pomost miedzy $wiadoma a
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nie§wiadomos$cia czgéci umystu. Jednym z
najwazniejszych pozytkéw plynacych z medy-
tacji jest kontrola nad nieswiadomoscia.
Uczymy si¢ jak korzysta¢ ze $wiadomosci, by
panowa¢ nad tymi procesami mentalnymi,
ktore zwykle pozostaja pod kontrolg nie$wia-
domosci. Stopniowo coraz to nowe obszary
podswiadomosci staja si¢ dostepne $wiado-
mej czesci umystu, przez co uzyskujemy
kontrole nad calym procesem myslowym.
Czasem wydaje sie, ze rozne czeéci umyshu
dziatajg niezaleznie od siebie. Konflikt miedzy
nimi moze by¢ tak gleboki, ze czlowiek czuje
sie tak jakby byl ztozony z dwéch odrebnych
jednostek. Gdy przezywamy taki wewnetrzny
konflikt wydaje si¢ nam, ze jedna cze¢$¢ umy-
stu pragnie zrobi¢ jedng rzecz, podczas gdy
druga chce zrobi¢ co$ zupelie innego. Zda-
rza si¢ na przyktad odczuwaé pokusy seksu-
alne. Jedna czes¢ umystu bardzo glo$no méwi
wtedy ,tak”. Ale w tym samym czasie inna
cze$¢ umystu czuje, ze taki postepek bylby
moralnie naganny. ,,Nie” wypowiadane przez
druga czes¢ umystu moze by¢ réwnie glosne
jak tamto ,tak” . Czlowiek moze mie¢ wow-
czas poczucie, ze utkwil gdzie§ posrodku,
miedzy dwoma wolajacymi do niego glosami.
W Klasycznej psychologii freudowskiej taka
sytuacja bylaby traktowana jako konflikt
miedzy id a superego. W omawianym przy-
padku id reagowaloby na pokuse moéwiac
otak” , superego za$§ krzyczaloby ,nie”. W
pewien sposob ego (czyli ja) staje si¢ mediato-
rem miedzy dwoma podswiadomymi glosa-
mi. Chociaz system freudowski wigze to
wszystko w zgrabny pakiet, introspekcja
wykazuje, ze konflikt jest bardziej skompli-
kowany niz sugerowalby prosty obraz starcia
miedzy id a superego. Czasami wydaje si¢
nam, ze nie dwa ale trzy, cztery lub wiecej
glosow w naszym umysle formuluje sprzecz-
ne sygnaly. Jesli czlowiek zdobylby kontrole
nad swoja pod$wiadomodcia, bylby w stanie
w znacznym stopniu unikna¢ tego typu kon-
fliktow.

Jesli przyjmiemy, ze medytacja jest kon-
trolowanym myéleniem, czlowiek uzyskuje
dzigki niej kontrole nad calym procesem
mys$lowym, wlacznie z jego skladnikami
pochodzacymi z pod$wiadomosci.

Osoba do$wiadczona w medytacji uczy
sie mysle¢ o tym, o czym chce mysle¢. Zawsze
panuje nad sytuacja, opierajac si¢ psycholo-
gicznej presji wyplywajacej z pod$wiadomo-
$ci. Jest dzigki temu jest panem samego siebie
i nigdy nie robi tego, czego w gruncie rzeczy
robi¢ nie chce. Uzyskanie takiej umiejetnosci
panowania nad samym sobg stanowi jeden z
najwazniejszych celéw medytacji.

Pamietajmy o tym, ze umyst nie jest
udomowionym zwierzeciem. Pedzi gdzie
chce. Przestan myéle¢ a nauczysz sie myslec.

Zostan panem samego siebie, tylko naucz
sie oddycha¢ myslami.
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