Magazyn Eden - lipiec/sierpien 2006

Spetnienie

Byta potowa lat 90-tych. Alicja Bednarska z wyksztatcenia mgr filologii orientalnej od
20 lat prowadzita wspélnie z mezem mate przedsiebiorstwo, produkujgce odziez i
sklep, w ktérym ubierato sie wiele znanych kobiet. Zaczety przyttaczac jg jednak
problemy finansowe, w efekcie ktorych firma padfa. Wiele wskazywato na to, ze jej
matzenstwo... podzieli los firmy. Alicja, szukajgc sposobu na rozwigzanie tych
probleméw, trafita na warsztaty rozwoju osobistego w Instytucie Swiadomego Zycia,
prowadzonym przez Ewe Foley i Matgorzate Bojanowska — treneréw rozwoju
osobistego. Poznata rézne metody rozwoju i nauczycieli z catego swiata. - Najlepsze
i najszybsze rezultaty osiggnetam w sesjach oddechowych.- twierdzi Alicja, ktéra
odkryta w sobie talent terapeuty i przy pomocy znanych nauczycieli sama zostata
trenerem rozwoju osobistego. Ukonczyta warsztaty pracy z oddechem u samych
mistrzow rebirthingu: cztery stopnie szkolenia u Collina Sissona — psychologa z
Nowej Zelandii, wiele warsztatéw, takze w australijskim i nowozelandzkim buszu, u
Nemi Nath — australijskiej terapeutki oraz u Sondry Ray, ktérej ksigzki na temat
rozwoju osobistego sg coraz czesciej ttumaczone na jezyk polski .- Uwazam, ze
praca z oddechem jest jedng z najskuteczniejszych metod, ktéra zmienita na lepsze
moje zycie i wielu moich klientéw (pacjentow). Potrafi przetransformowac
przekonania i emocje ktére nam nie stuzg, w korzystne dla nas, pozytywne. — mowi
Alicja Bednarska. — Jestem spetniong kobietg, szczes$liwg zong, matkg i babcia.
Mysle, ze gdyby nie sesje oddechowe, to moje matzenstwo rozpadtoby sie, a ja teraz
gryztabym poduszke z samotnosci - uSmiecha sie. Obecnie w swoim os$rodku
.Berckana” prowadzi warsztaty rozwoju osobistego, m.in. ,,Cud oddechu — zmiana
przekonan, zmiana zycia” i sesje oddechowe. Jest wspoétzatozycielkg Stowarzyszenia
Trenerow Rozwoju Osobistego i cztonkiem Miedzynarodowej Fundacji Pracy z
Oddechem.

Oddychaj w swqj lek

Leze na materacu, przykryta kocem, terapeutka spokojnym gtosem nadaje rytm
mojemu oddechowi: wdech, wydech. Towarzyszy nam relaksujgca muzyka — Monika
Piechowska, manager farmaceutyczny, przekazuje swoje doswiadczenia z sesiji
oddechowych. — Po okoto 20 minutach zaczynam odczuwac r6zne emocje, pojawia
sie lek. Terapeutka méwi: ,oddychaj w ten lek”, pyta o moje uczucia. Wyobraznia
kieruje mnie do wydarzen z dziecinstwa, ktore kiedy$ zaburzyty moje poczucie
bezpieczenstwa. To pierwotna przyczyna moich ,dorostych” lekéw — ttumaczy
Monika, ktéra zaczeta uczeszczaé na sesje oddechowe trzy lata temu. Wtedy nie
mogta sobie poradzi¢ z konfliktami w pracy, z nieudanym matzenstwem. Twierdzi, ze
jej zycie zmienito sie zupetnie dzieki terapii oddechowej; ustalita na nowo swoj
system wartosci, siegneta po marzenia. Rezultaty? Zadziwiajace. Zrezygnowata ze
stresujgcej jg posady, rozwiodta sie. — Niedawno po raz drugi zmieniatam prace na
ciekawszg i jeszcze lepiej ptatna, a w Wielkanoc wysztam ponownie za maz —
Monika pokazuje obraczke. "jesli mam jakis problem, z ktérym sobie nie radze,
zapisuje sie na sesje oddechowa. To dla mnie najlepszy sposob na jego rozwigzanie.



Stres oswojony

O ponownych narodzinach moze powiedzie¢ Marek Balinski, nauczyciel Tai-Chi
Chan, ktory ponad rok temu trafit do ,Berckany”. Doceniam warto$¢ swiadomego
oddechu, mozna nim kontrolowa¢ emocje — mowi. — Rebirthing zainteresowat mnie,
poniewaz wykorzystuje sposob oddychania, poprzez ktéry pacjent dociera do zrédta
problemu emocjonalnego. Dlatego, przy okazji pracy nad sobg oraz z ciekawosci,
zdecydowatem sie na sesje oddechowe — wyjasnia. _ Urodzitem sie jako wczesniak.
Okazato sie, ze narodziny byty najbardziej traumatycznym wydarzeniem mojego
zycia. Prowadzony przez rebirthera dotartem do zrodta wkasnych streséw i
usdwiadomitem sobie ich przyczyne. Na sesji rebirthingu cofngtem sie do momentu
porodu, i z duzym oporem przezytem go po raz drugi, $wiadomie. Kilka ses;ji
pozwolito mi oswoi¢ lek i rozwigzac pare waznych problemoéw zyciowych.

Rebirthing (ang. ponowne narodziny, odradzanie)

Jest to metoda oddechowa, polegajaca na oddychaniu Swiadomym, pogtebionym,
rytmicznym i potgczonym (wdech taczy sie z wydechem, nie ma miedzy nimi przerw).
Rebirthing to relaksacja oddechowa oraz pozbywanie sie szkodliwych, ttumionych
emocji poprzez wejscie w kontakt z podswiadomoscig. Metoda ta ma swoje korzenie
w kulturze indyjskiej, gdzie przez tysigclecia doceniano warto$¢ oddechu. Odkryt jq i
nazwat rebirthingiem w latach 70-tych ubiegtego wieku Amerykanin Leonard Orr.

W(g rebirthingu sposob, w jaki wzielismy pierwszy oddech po przyjsciu na swiat, ma
wplyw na nasze zycie. Biorgc pod uwage warunki, w jakich rodzita sie wiekszosc¢
dorostych obecnie ludzi, prawie wszyscy jesteSmy obarczeni traumg narodzin.
Czestym doswiadczeniem podczas sesji oddechowej jest jakby powtorne przezycie
wlasnych narodzin. Odradzanie sie to rOwniez zaczynanie zycia na nowo, bardziej
Swiadomie. Procesy zwigzane z rebirthingiem prowadzg do uswiadomienia sobie
lekéw i blokad psychicznych, powstatych we wczesnym dziecinstwie i w trakcie
trudnych doswiadczen zyciowych. Podczas procesu gtebokiego oddychania zostaje
dostarczona do organizmu duza ilos¢ tlenu. Nastepuje szybkie spalanie glukozy w
komorkach i wytwarza sie duza ilos¢ energii. Poniewaz nie zuzywamy jej catej na
prace miesni, energia ta zaczyna krazy¢ po ciele. W miejscach, w ktorych jej
przeptyw jest utrudniony z powodu blokad spowodowanych wiasnie przez
traumatyczne wydarzenia, zaczynamy odczuwac np. bél. Jesli uswiadomimy sobie
jego przyczyne w trakcie sesji oddechowej, napiecia w ciele powinny ustgpi¢, co
pozwoli na peten przeptyw zyciodajnej energii.
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