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Czes$¢, nazywam sie Natalia Plata. Jestem trenerkq oddechu. Jako

instruktor i praktyk metody Buteyko, zajmuje sie gtdwnie oddechem
funkcjonalnym. Pracuje z klientami nad optymalizacjg oddechu, tak by
przywréci¢  jego  funkcje w3 wymiarach:  biochemicznym,
biomechanicznym i psychofizjologicznym. Zblizam do zdrowego ciata
| spokojnego umystu.

Fundamentem mojej pracy jest nauka o fizjologii oddychania. Stale ucze
sie jak za pomocg oddechu przywrdécic rownowage fizjologicznq, ktéra jest
podstawqg zdrowia i sprawnych mechanizmdéw adaptacyjnych do
zmieniajgcych sie warunkow zycia.

Stworzytam tego e-booka dla osdb, ktére szukajg sposobu na poprawe
swojego zdrowia, spokojny umyst i lepsze samopoczucie. Znajdziesz tutqj
podstawowe informacje, ktdore pozwolqg Ci rozpoczqd¢ samodzielnq
praktyke z oddechem.

Chce wumozliwi¢ Ci przejecie kontroli nad wtasnym zdrowiem
i samopoczuciem, nauczy¢ “hakowania” organizmu za pomocq oddechu
i poprawi¢ jakos¢ zycia. Jesli chcesz zaczqc¢ praktyke ze swiadomym
oddechem, zrozumie¢ jego moc, podstawy naukowe i szukasz
przewodnika, zapraszam Cie do wspdlnej praktyki.
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mogqg stanowic jedynie jej uzupetnienie i wsparcie. Niektdre ¢wiczenia mogq by¢ nieodpowiednie dla oséb chorych, w szczegdlnosci na epilepsje,
choroby serca, nowotwdér, cukrzyce, nadcisnienie, chorobe nerek oraz dla kobiet w cigzy.

© Natalia Plata 2024 bl'eath.



PRAKTYKA
ODDECHU

Sposéb w jaki aktualnie zyje wiekszos¢ z nas nie wspiera naszego
zdrowia fizycznego i psychicznego. Jestesmy zestresowani, przemeczeni,
zle sie odzywiamy, prowadzimy siedzgcy tryb zycia. Obcigzeni
obowiqzkami dziatamy na autopilocie. Naruszamy tolerowane granice
naszego organizmu. W efekcie mierzymy sie z réoznymi wzglednie nie
powigzanymi objawami, chorobami psychosomatycznymi
| autoimmunologicznymi. Nasze ciata krzyczq o naszq uwage i zmiane.

Praktyka oddechu jest dla mnie sposobem na spokojny umyst, lepsze
zdrowie i jednym z fundamentdéw dobrostanu. Swiadomy oddech jest dla
mnie rowniez formg medytacji, stanowi pomost do uwaznosci i rozwoju
duchowego.

Oddech ma poteznqg moc i jednoczesnie jest dostepny dla kazdego. Nie
ma w tym nic z ezoteryki New Age. Praktyka kontrolowania oddechu ze
wzgledow zdrowotnych czy duchowych byta wykorzystywana juz od
tysiqcleci w kulturach Wschodu. Oddech tgczy ciato z umystem i sq na to
naukowe dowody, ktére potwierdza medycyna zachodu.

Oddech wptywa na gospodarke kwasowo - zasadowq, autonomiczny
uktad nerwowy, nasz stan psychofizyczny, HRV, a nawet postawe.
Zaburzone wzorce oddechowe na czele z chroniczng hiperwentylacjq,
przyczyniajg sie do wielu powszechnych, wzglednie niepowigzanych
objawow, chordb autoimmunologicznych i psychosomatycznych. Mozemy
uwolni¢ sie od nich “normalizujgc” oddech, optymalizujgc tym samym
biochemie, biomechanike i psychofizjologie organizmu. Poprzez oddech
mozemy wptywac na nasz uktad odpornosciowy, sercowo - naczyniowy
czy hormonalny.

Oddech jest jednoczesnie procesem, ktéry reaguje na wszystko, czego
doswiadczamy i odwzorowuje wszystko, co sie wokot nas dzieje.
Wspotczesny styl zycia spowodowat, ze wielu z nas nie oddycha juz
prawidtowo. Funkcjonalny oddech coraz czesciej traci swdj naturalny
rytm i ustepuje miejsca patologicznemu oddechowi.
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Moja przygoda z oddechem zaczeta sie, gdy szukatam sposobu na
niespokojny umyst, przebodzcowanie, wyczerpanie i pogarszajqcy sie
stan zdrowia. Gdy odkrytam jego moc i doswiadczytam korzysci,
postanowitam, ze bede inspirowac, edukowac i prowadzi¢ innych na tej
Sciezce.

Wierze, ze czytasz to, bo znalaztes swojg wewnetrzng motywacje do
praktyki z oddechem. Wiem jak trudno jest zaczgé¢ wobec szumu
informacyjnego, dostepu do wykluczajqgcych sie informacji, wielu metod
i technik, ekspertow, ktorzy powtarzajg nam co musimy, a czego nie
mozemy, presji, ze robimy za mato, niewystarczajgco dobrze, braku czasu
| kolejnych zadan do zrealizowania.

Jednoczesnie oddech jest czyms autonomicznym, procesem, ktory dzieje
sie samoistnie. Jak wiec zaczqc praktykowac swiadomie? Od czego
zaczqc? Na co zwrdécic uwage? Ktére techniki sq odpowiednie dla mnie?
Jak poznam, ze praktykuje dobrze?

Wierze, ze ten krétki przewodnik pomoze zaczqc Ci praktyke z oddechem
dopasowang do Ciebie i Twoich potrzeb. Praktyke, ktéra stanie sie Twoim
priorytetem, a nie jedng z wielu rzeczy do zrobienia. Praktyke, ktdra
pomoze Ci uspokoi¢ umyst, a nie stanie sie kolejnym powodem stresu.
Praktyke, ktora stanie sie czesciq Twojego zycia, a nie krotkotrwatym
epizodem.
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SYGNALY
/ CIALA

Nasze ciata wysytajg rézne sygnaty, ktore swiadczg o tym, ze do
codziennej rutyny warto wtqczyc¢ praktyke z gtebokim oddechem.

e Problemy ze snem, takie jak bezsennosc, trudnosci z zasypianiem,
czeste wybudzanie sie w trakcie nocy.

e Problemy z uktadem trawiennym, np. czeste bdle brzucha, wzdecia,
SIBO.

e Niepokdj i lek utrudniajgcy codzienne funkcjonowanie.

e Depresja.

e Zajadanie stresu i emocji.

e /meczenie po przespanej nocy.

e Hustawka nastrojow.

e Mgta mdzgowa, problemy z podjeciem decyzji, koncentracjg i pamieciq.

e Ucisk w klatce piersiowej, problemy z sercem (np. kotatanie serca).

e Podwyzszone cisnienie.

e Zimne konczyny niezaleznie od temperatury otoczenia.

e Przewlekte napiecie miesni, czeste mrowienie w dtoniach lub stopach.

e Brak sit witalnych i niski nastrdj, wypalenie, anhedonia.

e Czeste bole gtowy i migreny.

e Staba odpornos¢, czeste przeziebienia, problemy skorne, alergie.

e Brak motywacji.

e Brak dostepnosci emocjonalnej.

e Przyspieszony, gtosny oddech, torem gornozebrowym.

e Niespokojny, nadmiernie analizujgcy umyst.

e Astma, niezyt nosa, kaszel, chrzgkanie.

e Potrzeba czestego korzystania z toalety w nocy.

lle z nich zauwazasz u siebie?
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JAK ZACZAC?

Praktyka z oddechem nie musi byc¢ skomplikowana. Nie potrzebujesz
specjalnych akcesoriow, ubioru ani miejsca by zaczqc. Nie potrzebujesz godziny
na trening i dodatkowego czasu na dojazd do i z studio. Chce by oddech
funkcjonalny stat sie Twoim nawykiem, zebys byt swiadomy oddechu i potrafit
korzystac¢ z odpowiednich technik w zaleznosci od swoich potrzeb.

Na poczgtku wazne jest zbudowanie nawyku, regularnosc¢, atencja
i sSwiadomosc oddechu.

Polecam Ci ustawi¢ alarmy w telefonie, ktore bedg przypominaty Ci
o ¢wiczeniach. Cwicz 5 - 10, 30 minut, tyle na ile pozwala Ci czas i obowiqgzki.
Zaufaj mi, wraz z dtugosciq praktyki, czas z uwaznym oddechem stanie sie dla
Ciebie priorytetem, a niektore ¢wiczenia nauczysz sie wplata¢ do codziennych
zajec.

Wbrew pozorom nie musisz znac¢ technik by zaczqc praktykowac oddech.
Techniki majg na celu osigqganie konkretnych rezultatow. Najwazniejsze zasady
w oddechu funkcjonalnym to oddech przez nos, oddech delikatny, przeponowy
i cichy. Zwro¢ uwage na to jak oddychasz na co dzien. Czy oddychasz
spokojnie, cicho, nosem, gteboko? Poczuj przeptyw powietrza w nosie, jak
rozchodzi sie w Twoim ciele, jak porusza sie przepona, rozszerzajq zebra.
Sprobuj uspokoi¢ oddech, zredukowac ilos¢ wdychanego powietrza. Skieruj go
do miejsc, w ktorych czujesz napiecia, bdél. Wyobraz sobie, ze z kazdym
wydechem napiecie lub bdl maleje. Jesli Twoja przepona “stwardnieje”,
poczujesz dyskomfort, zréb sobie przerwe lub postaraj sie oddychac Izej.
Zauwazaj jak reaguje Twoje ciato, eksploruj, sprawdzaj co Ci stuzy, a co nie.
Utrzymuj atencje na oddechu.
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PODSTAWY

WSKAZOWKI

Zawsze oddychaj przez nos.

Na co dzien oddychaj przez nos. Czasami w trakcie dc¢wiczen
oddechowych mozesz zostac zachecony do oddychania przez usta. Ma
to na celu osiggniecie konkretnego efektu. Jednak poza cwiczeniami,
Twoj codzienny wdech i wydech powinny odbywac sie przez nos.

Dtuzsze wydechy sq lepsze.

Jako spoteczenstwo zyjgce w chronicznym stresie, zaburzamy
rownowage autonomicznego uktadu nerwowego. Dtuzsze wydechy
aktywujq przywspodtczulng gatqz autonomicznego uktadu nerwowego,
odpowiedzialng m.in. za trawienie, prokreacje, relaks i regeneracje.

Podczas praktyki oddechu potoz jedng dton na klatce piersiowej, drugg
na brzuchu.

Przekieruj atencje do swoich dtoni. Zawsze porusza¢ powinna sie
bardziej ta potozona na brzuchu. Jesli masz problem z ptytkim do
praktyki dotqcz ¢wiczenia aktywizujgce przepone.

Oddychaj mniej.

Jesli chcesz dotleni¢ swdj organizm, znormalizowac sposob oddychania,
pozby¢ sie uczucia dusznosci - oddychaj mniej, redukuj oddech.
Nadmierne oddychanie pozbawia nasz organizmu CO2, ktory niezbedny
jest w procesie uwalniania tlenu z hemoglobiny do komadrek naszego
ciata.

Oddychaj swiadomie.

Skierowanie uwagi na przeptyw oddechu, liczenie oddechu, wizualizacje
pomogqg Ci zapanowac nad myslami i by¢ bardziej uwaznym praktyki. To
naturalne jesli Twoéj umyst w trakcie praktyki btqgdzi, zauwaz to i wréc do
swiadomosciq do oddechu.
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MIE]SCE

Na poczqgtku swojej drogi z oddechem rekomenduje znalez¢ miejsce
| przestrzen, w ktorej nikt ani nic nie bedzie rozpraszato Twojej uwagi.
Im dtuzej bedziesz praktykowad, tym tatwiej bedzie Ci zaaplikowacd
niektére ¢wiczenia do codziennej rutyny i zajec, w trakcie gotowania,
stania w kolejce, jazdy samochodem, spaceru, oglgdania telewizji.

POZYCJA

Cwiczenia oddechowe mozesz wykonywaé w pozycji siedzqcej, lezgcej
lub stojgcej. Moim gtownym celem jest promowanie zdrowych wzorcow
oddechowych podczas codziennych zaje¢. Na zajeciach i podczas
konsultacji ktade nacisk na nauczanie w pozycji siedzqcej. Pozycja
lezqca moze by¢ pomocna, gdy jednoczesnie <cwiczysz miesnie
oddechowe lub praktykujesz przed snem. W pozycji stojgcej bedziesz
praktykowac czesciej, gdy zbudujesz juz nawyk i nauczysz sie wplatac
cwiczenia do codziennych zajec.

Siedzqc, znajdz twardg powierzchnie, np. krawedz krzesta i potdz stopy
na podtodze. Delikatnie wyprostuj kregostup i szyje, podciqggajqgc brode,
otworz klatke piersiowq, opusc barki, aby zapewni¢ optymalny przeptyw
oddechu.

Lezqgc, wybierz twardszg powierzchnie, np. mate do jogi na podtodze
| przyjmij pozycje savasany lub lekko ugnij kolana.

PORA DNIA

Praktyka o poranku moim zdaniem przynosi najlepsze owoce. Pomaga
uziemi¢ sie. Z jasnosciq umystu, spokojem i energig wejsc
w nadchodzqgcy dzien. Utatwia zbudowanie dobrego nawyku. Nastaw
budzik 10 min wczesniej niz zazwyczaj. Wykonuj ¢wiczenia zanim zjesz
sniadanie, wypij maksymalnie 1 szklanke wody.

Wieczorne sesje sq wskazane zwtaszcza, jesli cierpisz na problemy ze
snem lub chcesz wyciszy¢ umyst i organizm od nadmiernych bodzcow,
stresu, hatasu, spraw, ktore spadty na Twoje barki w ciggu dnia.

Niektore techniki mozesz wykonywad w trakcie dnia, zwtaszcza jesli
stuzq na przyktad redukcji stresu przed waznym spotkaniem,
pobudzeniem sie energetycznym, lepszej koncentracji i jasnosci umystu,
uspokojeniem serca, obnizeniem cisnienia.
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CO WARTO ROBIC,
A CZEGO UNIKAC?

WARTO:

e oddychac przez nos. Wyjqtkiem sqg konkretne ¢wiczenia oddechowe,
po ktorych wracasz do naturalnego oddychania przez nos.

e by¢ uwaznym swojej pozycji podczas ¢wiczen.

e praktykowac z pustym brzuchem.

e pozwolic ciatu poruszac sie intuicyjne by uwolni¢ energie. Nadmierna
kontrola miesni oddechowym moze np. “usztywnic” przepone.

e zrobic przerwe, jesli czujesz, ze potrzebuje jej Twoje ciato.

e dobierac techniki i ¢wiczenia do stanu swojego zdrowia i potrzeb
organizmu.

e aktywizowac¢ dodatkowo przepone.

e wtgczyc ruch do swoich codziennych aktywnosci

e znalez¢ swoje tempo.

UNIKA]J:

e oddychania nawykowo przez usta.

e garbienia sie, pochylania, zamykania klatki piersiowe].

e jedzenia tuz przed ¢wiczeniami.

e podqzania w praktyce slepo za innymi.

e oddychania gérng czescig klatki piersiowe;.

e silnych wstrzyman oddechu, gdy cierpisz na przewlekte choroby lub
jestes w ciqzy.

e bycia perfekcyjnym w praktyce. Skupienie na idealnym oddechu nie
pozwala na rozluznienie i czerpanie korzysci ptynqcej z samej praktyki.
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PRAKTYKA ZGODNA
/. POTRZEBAMI
I ZDROWIEM

Praktykowatam swiadomy oddech na dtugo przed tym jak zostatam
trenerkg oddechu. Zaczeto sie od jogi, medytacji, zgtebiania filozofii
buddyjskiej. Jednak dopiero w trakcie kursu instruktorskiego zrozumiatam
jego  naukowy  wymiar, aspekt biochemiczny, biomechaniczny
| psychofizjologiczny. Fizjologia naszego ciata jest niesamowita, a oddech
ma potezng moc. Oddechem mozemy wptywac na autonomiczny uktad
nerwowy, pH krwi, HRV, eliminowac gtéd tlenowy, regulowac cisnienie,
zwiekszy¢ odpornos¢ organizmu, lepiej radzi¢ sobie z bezsennosciq,
niespokojnym umystem, wyczerpaniem czy stresem. Benefitow praktyki
oddechu jest wiele.

Zachecam Cie do wykorzystania informacji zawartych w tym
przewodniku. Eksperymentuj z réznymi technikami, interwatami, obserwuj
jak reaqguje ciato. Mozesz zauwazyc¢ zmiane samopoczucia, temperatury,
energii, uwolni¢ “zamrozone” w ciele emocje. Dobieraj takie techniki,
ktore sg Ci potrzebne w danym momencie. Nie podgzaj slepo za praktykq
innych. Znajdz swoj styl i tempo. Stuchaj przede wszystkim swojego ciata
| intuicji. Nie szukaj perfekcjonizmu w praktyce.

Jesli jestes wzglednie zdrowq osobg mozesz szuka¢ swojego stylu
czerpigc z réznych metod i technik. Cwiczenia bedg mieé dla Ciebie
wymiar profilaktyczny, wzmocnig rezyliencje, pomogg zoptymalizowac
zdrowie i zaprogramowac¢ je na dtugowiecznos¢. By¢ moze bedqg
bodZzcem transformujgcym Twoje zycie. Zmianie mogg ulec Twoje nawyki,
wybory, otoczenie. A benefity oddechu stanqg sie nie tylko zdrowotne, ale
rowniez zwiqzane z rozwojem i duchowosciq. To czesto dziata jak efekt
domino.

Jesli doswiadczasz objawodow dysfunkcyjnego oddechu w dzien i w nocy,
mierzysz sie z ciezkimi chorobami, takimi jak nowotwor, cukrzyca,
choroba nerek, depresja, epilepsjg, nadcisnienie lub jestes kobietq
W ciqzy, zwroci¢ szczegdlng uwage na dobdr ¢wiczen oddechowych.
Niewtasciwie dobrane mogqg pogorszy¢ stan Twojego zdrowia. Unikaj
silnych wstrzymac oddechu, technik opartych na hiperwentylacji. W tym
przypadku najlepiej skonsultowac¢ sie z lekarzem prowadzqcym
lub zaczgc praktyke pod okiem instruktora oddechu. Mozesz doznac ulgi,
redukcji objawow, lepszej jakosci zycia.
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DETOKS

Oddech ma poteznqg moc. Wptywa na biochemie, biomechanike
i psychofizjologie naszego ciata. Czesc osob rozpoczynajqgcych praktyke
z oddechem, doznaje reakcji oczyszczajqcej. Zazwyczaj objawy detoksu
sqg tagodne i mogqg trwac od kilku godzin do kilku dni.

Mozesz doswiadczy¢ takich objawow jak: zwiekszone wydzielanie sluzu
z ptuc, przeziebienie z katarem, biegunka, utrata apetytu, nasilone
ziewanie i zmeczenie, bezsennosc¢, krotkotrwaty bol gtowy, wieksza
drazliwosc¢ lub niepokodj, metaliczny lub miedziany posmak w ustach,
nasilone uczucie pragnienia.

Nie martw sie jesli doswiadczysz detoksu. To znak, ze Twoje ciato sie
oczyszcza. Kontynuuj praktyke, wkrdotce poczujesz pierwsze korzysci
z swiadomego, zdrowego oddechu.

/JACHOWA] OSTROZNOSC

Tak, mozna oddychac nieprawidtowo. | nie kazda technika wtasciwa jest
dla kazdego. Jesli masz zaburzony wzorzec oddechowy, doswiadczasz
przewlektej hiperwentylacji, jestes w | trymestrze cigzy, chorujesz na
nadcisnienie, choroby sercowo - naczyniowe, nowotwar, cukrzyce typu I,
niewydolnos¢ nerek, depresje i masz problem z normalizacjg cisnienia po
praktyce  oddechu, silne  wstrzymania oddechu 1 praktyki
hiperwentylacyjne, aktywujgce wspotczulny uktad autonomiczny, nie sq
dla Ciebie. Praktykuj krétkie wstrzymania oddechu i delikatng redukcje
oddechu.

Jesli chcesz mie¢ pewnosc¢, ze wykonujesz <cwiczenia poprawnie
w odniesieniu do swojego stanu zdrowia, najlepiej skonsultuj sie
z trenerem oddechu.
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METODY
I TECHNIKI

Ponize] przedstawiam kilka wybranych metod i technik. Zrozumienie
podstawowych réznic miedzy nimi pomoze Ci dobrac¢ wtasciwe do Twoich
potrzeb i oczekiwan.

Metoda Buteyko, czyli oddech funkcjonalny

Metoda Buteyko to zestaw dcwiczen oddechowych przywracajgcych
oddech funkcjonalny. Opiera sie na zatozeniu, ze wiekszos¢ z nas
oddycha nadmiernie do potrzeb metabolicznych, co ma swoje
konsekwencje biochemiczne, biomechaniczne i psychofizjologiczne dla
organizmu. Buteyko wierzyt, ze nadmierny oddech jest przyczynqg
niektorych choréb autoimmunologicznych i objawow
psychosomatycznych. Cwiczenia opracowane przez Buteyko polecane sg
w szczegodlnosci osobom, ktore mierzg sie z astmg, nadcisnieniem,
chrapaniem, bezdechem sennym, niezytem nosa, chronicznym stresem,
atakami paniki i depresjg. Opierajg sie gtownie na redukcji oddychania.
Wersjg metody oddychania funkcjonalnego dla o0sob zdrowych
i sportowcow jest Oxygen Advantage.

Tybetanskie Tummo i jej nowoczesna wersja Wima Hofa

Istniejg dwie odmiany tummo. Mozesz sie spotka¢ z jej nowoczesnq
wersjq, spopularyzowang przez Wima Hofa. Polega ona na aktywacji
wspotczulnej czesci autonomicznego uktadu nerwowego poprzez celowqg
hiperwentylacje. Wim Hof tqgczy ¢wiczenia oddechowe prowadzgce do
hiperwentylacji z zatrzymaniem oddechu i ekspozycjg na zimno.
Wystawia on praktykujgcych na stres fizjologiczny w celu ich
wzmocnienia. W przeciwienstwie do metody Buteyko nie jest ona
wskazana do celdw terapeutycznych. Techniki tej nie powinno stosowac
sie w sytuacjach, w ktdrych omdlenie moze stanowi¢ zagrozenie dla
praktykujqcego.
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Oddech holotropowy, integratywny Ilub rebirth, czyli oddech
psychoduchowy.

Celem tego typu praktyki jest zniwelowanie blokad energetycznych,
uwolnienie emocji zamrozonych w ciele, duchowe przebudzenie,
psychologiczne przetomy. Poprzez intensywnq, tymczasowq, celowq
hiperwentylacje w rytmach sugestywnej muzyki, praktykujgcy mogq
doznac gtebokich wrazen, ekscytujgcych przezyc transowych, jak rowniez
emocjonalnych doswiadczen uzdrawiajqgcych | rozszerzonego stanu
Swiadomosci. Za czes¢ wizualizacji i introspekcji odpowiada niedobdr
tlenu w mozqgu. Nalezy uwazac¢ na konsekwencje psychologiczne tego
typu praktyk, ktérych przepracowanie po sesji, nie zawsze jest
zapewnione. Metoda ta wykorzystywana jest czasami w terapiach
psychiatrycznych. Metoda podobnie jak tummo, nie jest polecana osobom
chorym, czy kobietom w ciqgzy.

Pranajama, oddech joginow.

Pranajama jest jednqg z najstarszych praktyk oddechowych i jednym
z osmiu fundamentédw jogi. Dawniej jogini wierzyli, ze dtugos¢ zycia
odmierza sie liczbg oddechow, dlatego pranajama gtdwnie skupia sie na
spowolnieniu oddechu 1 pauzach. Prana oznacza "site witalng",
"tchnienie", "oddech". Skoro jestesmy w stanie kontrolowac¢ oddech
zewnetrzny, mozemy takze nauczyc¢ sie kontrolowac Prane - site witalng,
ktora przenika umyst i ciato. Pranajama wykorzystywana jest jako
¢wiczenie w procesie przejmowania kontroli nad swiadomosciq. Podczas
praktyki jogi oddech powinien byc zsynchronizowany z ruchem, to oddech
powinien inicjowac¢ ruch w trakcie wykonywania asan. Istniejg rozne
cwiczenia pranajamy z jednqg 2z najpopularniejszych technik jest
oddychanie naprzemienne. Praktyki oddechowe kultywowane w tradycji
Wschodu majg silne podstawy naukowe w kwestii oddziatywania na
poziomie fizycznym i mentalnym.
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Techniki oparte na interwatach

Oddychanie pudetkowe

Wdychaj przez 4 sekundy, wstrzymaj oddech na 4 sekundy, wydychaj
przez 4 sekundy, wstrzymaj oddech na 4 sekundy. Wykonaj minimum 6
powtodrzen.

Pomaga zachowac spokdj, koncentracje i jasnos¢ umystu.

Oddychanie koherentne

Wdychaj powietrze nosem delikatnie przez 4 sekundy, nastepnie bez
pauzy wydychaj przez 6 sekund. Powtarzaj co najmniej 10 razy.

Pomaga uspokoi¢ sie. Wprowadza serce, ptuca oraz krgzenie w stan
maksymalnej wydajnosci.

Oddychanie 4-7-8

Wykonaj wdech przez usta i wydech przez usta (powinien pojawic sie
Swiszczgcy dzwiek). Zamknij usta. Zrob wdech liczqc do 4, wstrzymaj
oddech liczgqc do 7. Wykonaj petny wydech przez usta liczqc do 8.
Powtdrz co najmniej 4 razy.

Pomaga wprowadzi¢ ciato w stan gtebokiego odprezenia.

Niezaleznie od metody oddychania, pamietaj, ze zdrowy oddech bez
wzgledu na wiek i stan zdrowia to wdech i wydech przez nos, w sposob
lekki, powolny i gteboki. Gteboki w tym przypadku oznacza nisko, z
zaangazowaniem przepony. Moze sie okazac, ze bedziesz preferowac
techniki hiperwentylacyjne, zwtaszcza jesli zréwnowazysz je lekkim
oddychaniem. Nie zmuszaj sie jednak do ich wykonywania. Skup sie na
cwiczeniach powolnego, zredukowanego oddychania lub praktykowania
wielu matych wstrzyman oddechu podczas siedzenia lub chodzenia.
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MOJA FILOZOFIA
ZDROWIA

Oddech nie jest rozwiqgzaniem i przyczynqg kazdej dysfunkcji w naszym
ciele. Oddech moze byc¢ jednak jednym z proceséw optymalizujgcych
nasze zdrowie. Wierze, ze do petni zdrowia potrzeba holistycznego
i integratywnego podejscia. Wazne jest odzywianie, odpoczynek, ruch,
relacje, zycie w zgodzie z intuicjq, rownowaga miedzy obowigzkami
| przyjemnosciami, ciekawosc swiata, bliskos¢ natury, duchowosc. Nasze
codzienne wybory “karmiq” nasze zdrowie lub odbierajqg je krok po kroku.

Ponizej przedstawiam Ci kilka moich ulubionych praktyk zblizajgcych do
zdrowia.

Ekspozycja na naturalne swiatto
Spacer w lesie

Post przerywany

Odzywianie zamiast jedzenia

Ruch

Doswiadczanie, ciekawosd, eksploracja
Interakcje spoteczne

Rownowaga miedzy pracg, obowigzkami i przyjemnosciami
Czas tylko dla siebie

Podqgzanie za intuicjqg

Przebywanie w ciszy

Ekspozycja na zimno

take care

A
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