Czym jest oddychanie?

Psychologa mniemania na gtebokie pytania

To pytanie moze wydac sie wam banalne. Oddychamy przeciez wszyscy i ciagle, wiec co moze by¢ w
tym interesujacego? Ilez jednak zwyklych rzeczy zdaje sie nam by¢ banalnymi, cho¢ to wtasnie od
nich zalezy nasze zycie. Nie inaczej jest z oddychaniem. To ono podtrzymuje nasze kruche zycie. Gdy
umieramy, wydajemy ostatnie tchnienie. Zycie jest tozsame z oddychaniem i to nie tylko z
perspektywy biologicznej (bez niego niemozliwy bytby metabolizm), ale rowniez duchowe;j.
Zauwazcie, ze stowo duch pochodzi wprost od oddechu. Jesli méwimy , wyzionat ducha”, oznacza to,
ze nie ma w nim juz ,dechu”.

Nieprzypadkowo wiec w roznych praktykach duchowych praca z oddechem jest zwykle najbardziej
zaawansowana i potezna technika osiggania doskonatosci i petni. Oddech jest pomostem miedzy
oddzielonym umystem a sfera duchowa. W tym sensie oddech tez jest waznym nauczycielem,
wskazujacym na sama istote zycia i na podstawowa nature rzeczywistosci. Oddech bowiem zawiera
w sobie wdech i wydech, czyli dwa przeciwstawne procesy. Mozna wiec powiedzie¢, ze oddech jest
wewnetrznie podzielony i niejako sktécony, bo wdech jest przeciwienstwem wydechu, a wydech -
wdechu. Z perspektywy oddzielenia wdech walczy z wydechem i ta ciagta wojna jest kolejnym
przejawem wielu wojen i podziatow, ktére widzimy w Swiecie. Podobnie postrzegamy zjadanie sie
zwierzat, dobro i zlo czy zycie i Smier¢. Ale wiemy tez - i jest to niezwykle wazna lekcja - ze
oddychanie (zycie) jest mozliwe wlasnie dlatego, iz wdech i wydech wzajemnie sie dopekniaja. Nie
tyle wiec jest to walka, ile harmonijne tworzenie pewnej catosci. Ostatecznie nic tutaj nie wygrywa,
ani nie przegrywa, nic tez nie jest oddzielone, bo perspektywa catosci nadaje zupetnie inny sens
temu, co sie dzieje.

Ale oddech moéwi znacznie wiecej. Oddech jest szczegdlnym pomostem miedzy oddzielonym umystem
a ciatem, czyli najblizszym nam kawatkiem dzikiej przyrody. Oddychanie to funkcja, ktora jest
regulowana autonomicznie poprzez osrodek w naszym mozgu. Ale tez z drugiej strony (inaczej niz w
przypadku np. serca) Swiadomie jesteSmy w stanie wplywac¢ na oddychanie; mozemy je pogtebic,
przyspieszy¢, zatrzymaé. To wtasnie stanowi wyjatkowa sytuacje w obszarze naszego ciata: jedyna
funkcja, ktéra moze by¢ regulowana automatycznie i Swiadomie. Biorac to pod uwage, oddech jest
niezwykla metafora naszej relacji z ciatem, w tym z dzika przyroda, w ktérej ujawniaja sie aspekty
kontroli, witadzy, poddawania sie, zaufania i wspétdziatania.

W pierwotnym stanie jesteSmy wlasnym oddechem i nie musimy sie o niego w ogole troszczy¢,
bowiem oddech, z ktérym ,ja” sie identyfikuje, dba sam o siebie, bez niczyjej pomocy. Przychodzi
jednak moment, kiedy oddzielamy sie od wtasnego ciata, w tym od oddechu, tak jak oddzielamy sie
od przyrody. Pozornie nic sie nie zmienia, bo przeciez oddech dalej ,,dba” o siebie, czyli oddycha, tak
jak i przyroda dalej zyje. Ale teraz juz my jestesmy tego wszystkiego swiadomi, bo niejako patrzymy
na to z zewnatrz, z pozycji oddzielenia. Wtedy tez odkrywamy, ze sSwiadomie mozemy ingerowac w te
naturalne procesy. Mozemy kontrolowa¢ oddech i przyrode. W tym stanie oddzielenia ogarnia nas
tez obawa i lek, czy oddech (przyroda) poradzi sobie bez naszej ingerencji. Oddzielenie rodzi
niepewnos¢ i brak zaufania do tego, co naturalne. Na tym fundamencie powstaje potrzeba, a
nastepnie przymus kontroli tego, co do tej pory samo sobie nieZle radzito.

Obecnie jestesmy wtasnie w takiej sytuacji. Kontrolujemy naturalne procesy, tak jakbySmy chcieli
caly czas kontrolowa¢ oddychanie. WyobraZcie sobie, jak wygladatoby wasze zycie, gdybyscie musieli
planowac¢ kazdy wdech i wydech, gdyby trzeba byto ustanawia¢ przepisy regulujace odpowiednie
oddychanie. Oczywiscie musiataby tez pojawic sie policja, ktéra Scigataby tych, ktérzy nie
przestrzegaja norm. Ludzie czytaliby poradniki méwiace o tym, jak oddychac. Poza calym tym
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zamieszaniem, pomyslcie jaka ciezka bylaby to praca i wysitek - ciagte kontrolowanie wtasnego
oddechu, pomimo tego, ze przeciez on zupeinie sam mogtby sobie dobrze radzi¢. Dlaczego nie mozna
by sobie odpuscic¢ tej kontroli? Ano dlatego, ze od tego przeciez (jak nam sie zdaje) zalezy nasze
zycie. Boimy sie wiec, ze odpuszczajac sobie - prowokujemy katastrofe. Poza tym, zawtaszczenie
poprzez kontrole tego, co naturalne, jest tez jakas rozpaczliwa i (moze) daremna préba ponownego
potaczenia tego, co oddzielone z caloscia.

Tak wtasnie obecnie zyjemy: pod przymusem kontroli, pozbawieni zaufania do tego, co naturalne i
straszliwie przemeczeni tym zmaganiem sie z zyciem.

Najprosciej bytoby wyjs¢ z tej putapki ponownie poddajac sie oddechowi (przyrodzie), pierwotnej
madrosci procesu. Jest to jednak trudne, poniewaz poddanie kojarzy sie nam z katastrofg. Obawa i
lek sa zbyt silne. Wydaje sie, ze nie ma powrotu wprost do tego pierwotnego stanu, kiedy oddech i
»ja” stanowily jednos¢. Co wiec mozemy zrobi¢ z oddechem, co jednoczesnie bedzie zmiana w naszej
relacji z przyroda?

Uwazam, ze mozliwa jest trzecia droga, ktora przekracza dychotomie: kontroluje - poddaje sie. Ta
trzecia droga jest Swiadome towarzyszenie wtasnemu oddechowi, ktéry przeciez i tak sam oddycha.
Swiadome towarzyszenie oznacza jednoczace wspétistnienie, w ktérym ostatecznie to, co byto
dwoma, staje sie jednym. Wazne jest to, ze decyzja dotyczaca owego kroku wychodzi od
oddzielonego ,ja”, ktore ostatecznie przekracza oddzielenie w akcie swiadomego potaczenia z tym,
co naturalne.

Swiadome oddychanie, to bycie blisko oddechu, bycie nim. To proces, w ktérym bez wysitku i
przymusu identyfikujemy sie z tym, co jest. Swiadome bycie z natura, to akt wlaczenia siebie w
szersza perspektywe, w ktorej rezygnacja z kontroli staje sie podstawa spokojnego umystu.

Twdj oddech jest droga do swiadomej dzikosci.
Ryszard Kulik
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