Praca z oddechem

Swiadomy oddech

Nasze zycie zaczyna sie pierwszym oddechem i konczy ostatnim. Oddech to energia
zyciowa. Bez jedzenia i picia mozna zy¢, jak dowodzg tego breatherianie. Bez
oddechu mozna zy¢ do 3, w najlepszym razie do 10 minut. W réznych kulturach
energia oddechu nazywana jest: "ki" w Japonii, "chi" w Chinach, "mana" w Afryce i
Polinezji, "ka" w starozytnym Egipcie.

Oddech jest brakujacym ogniwem miedzy dusza i ciatem, pomostem pomiedzy tym
co widzialne i niewidzialne, pomiedzy fizycznoscig i duchowoscia. Oddech to zycie.
Pierwszy oddech to nasze narodziny, a ostatni jest naszym odej$ciem z tego Swiata.

Rytm naszego oddechu zmienia sie pod wptywem naszych mysli, emocji i uczuc.
Inaczej oddychamy, kiedy jest nam smutno, a inaczej kiedy czujemy radosc.
Oddychamy petng piersia, kiedy jestesSmy zrelaksowani, wstrzymujemy oddech, kiedy
sie czego$ boimy, kiedy jesteSmy w stresie. Sposdb naszego oddychania wyraza
jako$¢ naszego zycia.

Istnieje wiele metod pracy ze Swiadomym oddechem, takich jak rebirthing, integracja
oddechem, transformacja oddechem, breathconnection, oddech holotropiczny,
pranayama, tai chi i inne.

W moim do$wiadczeniu w rozwoju osobistym najlepsze i najszybsze rezultaty
osiggnetam w sesjach oddechowych. Uwazam, Ze jest to najszybsza i
najskuteczniejsza metoda , ktdéra odmienita moje i wielu innych Zycie. Sesje integracji
i transformacji oddechem, ktére ja praktykuje wywodzq sie z rebirthingu.

Rebirthing

Swiadoma praca z oddechem byta przez tysiaclecia integralng czescig réznych
odmian jogi. W latach siedemdziesigtych zostata ponownie odkryta, dla ludzi kultury
zachodniej, przez Amerykanina Leonarda Orra i nazwana rebirthing, jako metoda
psychofizycznego odrodzenia przez naturalne oczyszczenie umystu i ciata ze
zgromadzonych napiec i psychicznych urazéw z dziecinstwa, szczegdlnie szoku
narodzeniowego.

Rebirthing (ang. ponowne narodziny) nawigzuje do naszych narodzin. Sposob w jaki
wzielismy pierwszy oddech i doswiadczenie naszego przyjscia na Swiat ksztattuje
nasze przekonania o sobie i 0 zyciu. Emocjonalnie dziecko jest potaczone z matkg. W
czasie catej cigzy jest z nig jednoscia. Czuje to co ona i choé nie werbalnie to ,mysli”
takze jak ona. Juz w macicy jesteSmy bardzo $wiadomi tego co sie z nami dzieje.
Wiekszos¢ nas rodzita sie w szpitalach. Z bezpiecznego miejsca, jakim jest tono



matki, gdzie styszeliSmy jej bicie serca, wyszliSmy na Swiat peten ostrych dZzwiekdw,
oSlepiajacego Swiatta szpitalnych lamp. Dotykaty nas, niezbyt uwazne dtonie lekarzy

i pielegniarek. Odcieta natychmiast po urodzeniu pepowina, powodowata panike.
Zwyczaj natychmiastowego przecinania pepowiny, zanim jeszcze przestata pulsowac,
powodowat, ze musieliSmy natychmiast wzig¢ pierwszy oddech. Piekace powietrze
wdzierato sie do pecherzykdw ptucnych, nie oczyszczonych z pozostatych w nich
ptyndw, powodowato rozdzierajacy bdl. Oddzieleni od matki, ciasno owinieci szorstkq
pieluchg wysnuwalismy pierwsze wnioski na temat zycia, ludzi i $wiata, na ktérym
przyszto nam zy¢. Mogty one brzmie¢: ludzie mnie ranig, $wiat jest przeciwko mnie,
nikt mnie nie kocha, jestem niechciana itp.

Te pierwsze niewerbalne odczucia, mysli stajg sie czesto nasza samospetniajacy sie
przepowiednig, tajnym scenariuszem podswiadomosci, poprzez ktory postrzegamy
otaczajacq nas rzeczywistose.

Takie tajne scenariusze powstajg takze pdzniej. Psycholodzy mdwia, ze do 7 roku
zycia.

I tak na przyktad mogte$ bawic sie w piaskownicy z Karolkiem pod czujnym okiem
twojej i jego mamy. Wystarczyt jednak moment, kiedy mamy sie zagadaty, a Karolek
uderzyt cie topatka, ty mu oddates sypiac w niego piaskiem. Mamy zauwazyty tylko
twojg reakcje i cata ich uwaga i gniew skupit sie na tobie. Nie umiate$ wyttumaczy¢
co sie stato. Nie umiates sie obroni¢. Wtedy to mogto powsta¢ w twojej gtowie
przekonanie, ze ,nikt cie nie rozumie”, “wszyscy traktujq cie niesprawiedliwie”. Kiedy
potem w szkole nauczycielka potraktowata cie niesprawiedliwie, a w pracy
wyrdznienie od szefa dostat ten Kowalski, co ,wszyscy wiedza, ze gorzej pracuje”, to
wiedziates$ juz na pewno, ze ,nie ma sprawiedliwosci na tym Swiecie”. Potem
wystarczy, ze kto$ cie potraci na ulicy i burknie ,jak leziesz tamago”, a w tobie odpala
sie wtedy ,guzik” wszystkich niesprawiedliwych sytuacji w twoim zyciu. Reakcja
moze by¢ niewspdtmierna do wydarzenia, a ty nie wiesz i nie rozumiesz dlaczego tak
wiasnie reagujesz.

W sesji oddechowej mozesz powrdci¢ myslami, obrazami, odczuciami do tego
momentu w twoim zyciu, kiedy taka pierwotna sytuacja powstata i pojawit sie gotowy
scenariusz na zycie. Uswiadomienie sobie i zrozumienie takiego wniosku lub
postanowienia powoduje, ze mozesz je zmieni¢. Swiadomos¢ daje ci wybdr, a wybdr
daje ci wolnos¢.

Poznanie tego tajnego scenariusza jest mozliwe w sesji oddechowej. Oddech moze
zaprowadzi¢ cie do tego momentu, tego wydarzenia w twoim zyciu, kiedy w
podswiadomosci schowata sie mysl, przekonanie, uczucie, ktdrego nie jestes
Swiadomy. Jesli przypomnisz sobie to wydarzenie i zrozumiesz co wtedy postanowite$
bedziesz mie¢ wybdr. W momencie, kiedy w zyciu pojawi sie znowu podobna
sytuacja bedziesz mdgt wybrac inne rozwigzanie.

Kazdy dzien twojego zycia niesie ze sobg stres. Jesli umiesz sobie ze stresem radzi¢
to zyje ci sie tatwiej. Jesli nie to kazda stresogenna sytuacja pozostawia w twoim
ciele ,blok”. Moze to by¢ uczucie SciSnietego gardta, ciezaru w splocie stonecznym,
ciezaru na ramionach itp. Sesje oddechowe przynoszg ulge. Oddech siega gteboko do



pamieci komdrkowej i w procesie integracji daje uwolnienie blokdw, stresu, a w
konsekwencji poczucie spokoju, radosci, mitosci, bezpieczenstwa i wolnosci.

Praca z oddechem opiera sie na dwdch zatozeniach: jednym jest Swiadomy
pofaczony oddech, a drugim przekonanie, ze nasze mysli sg twdrcze i one ksztattujg
naszg rzeczywistosc

I. Swiadomy Potaczony Oddech

W sesji oddechowej oddychasz oddechem potgczonym, bez przerw po wdechu

i wydechu. Intensywne oddychanie dostarcza tlen do krwi i nastepnie do komérek
twojego ciata. Twoje komdrki w swojej pamieci przechowujg wszelkie nie
zintegrowane urazy, mysli, uczucia i emocje z catego twojego zycia. Oddech moze je
uaktywni¢. Mozesz czu¢ bdl np. kolana, kiedy sie przewrdcites i nie byto mamy w
poblizu, ktdra, by cie przytulita. Moze to by¢ lek przed ciemnym pokojem, w ktdrym
sie obudzite$ w nocy, a rodzicow nie byto w poblizu. Twoj oddech poprowadzi cie do
tego momentu. Ponowne przezycie tej traumatycznej sytuacji spowoduije jej
uwolnienie. Lek tamtej chwili zostanie uwolniony, a jego miejsce zajmie spokdj,
czasami radosc.

II.  Twoje mysli kreujg twojg rzeczywistosc.

To twoje mysli i przekonania realizujg twoje zycie. Jesli myslisz, ze nikt cie nie kocha,
bedziesz przyciggac takie doswiadczenia, ktdre potwierdzg ci ten poglad. Jesli
myslisz, ze pienigdze mozna zdoby¢ tylko ciezka praca, bedziesz ciezko pracowad i
nie mie¢ pieniedzy. Twoje mysli to "tajny scenariusz podswiadomosci, ktdry
naktadasz na swdj los i traktujesz jako prawdziwe zycie" Bob Mandel.

Jesli zatem pragniesz zmieni¢ cos w swoim zyciu musisz zacza¢ od zmiany mysli. Jesli
myslisz, Ze ,ci sie nie uda” to zapewne masz racje, ale jesli myslisz, ze ,,ci sie uda” to
na pewno tez masz racje, bo zawsze ty sam nadajesz sens swojemu zyciu.

To byto najwieksze odkrycie mojego zycia. Od momentu, kiedy uswiadomitam sobie
i uwierzytam, zZe to ja sama, poprzez moje mysli tworze moje zycie i rzeczywistos¢
mnie otaczajaca, zaczeta sie zmiana. Przestatam narzekac, co nie bylo tatwe,

i zaczetam od Swiadomego myslenia. Ilekro¢ tapatam sie na negatywnej mysli
zmieniatam jg. Na poczatku nie byto to takie proste, ale po pewnym czasie, kiedy
zaczety nastepowac zmiany w moim zyciu, a corka stwierdzita, ,mamo, jak ty sie
zmienitas, to i my sie zmieniamy” uwierzytam, ze to jakie jest moje zycie, to tylko
zalezy ode mnie.

Kazda sesja oddechowa prowadzi do gtebokiej transformacji i w tym sensie po sesji

......

umyst, wiekszy wybodr, bedziesz radosniejszy, spokojniejszy i zapomnisz o stresie.



Integracja oddechem

Integracja oddechem wywodzi sie z rebirthingu i jest jedng z najwazniejszych metod
holistycznego rozwoju cztowieka. Jej twdrca Colin P. Sisson jest nowozelandzkim
psychologiem. Jego metoda z zatozenia traktuje cztowieka catosciowo, to znaczy, ze
umyst, ciato, emocje i duchowos¢ jest jednakowo wazna, a oddech jest brakujgcym
ogniwem, ktdre taczy te wszystkie elementy. Metoda Colina P. Sissiona wprowadza
pojecie pieciu sktadnikdw sesji oddechowej. Ich celem jest zwiekszenie efektywnosci
samej sesji i petniejsza integracja. Sq to:

. Swiadomy potaczony oddech
Petna $wiadomos¢

Relaks
Cokolwiek sie wydarza - jest dla nas dobre

1.

2.

1
2.
3. Petna akceptacja
4
5

Swiadomy potaczony oddech — pisatam o tym juz wczesniei.

Petna Swiadomos¢. Celem sesji oddechowej jest bycie ,tu i teraz”, to znaczy
bycie $wiadomym tego, gdzie jestes, co sie z tobg dzieje, a jednoczesnie bycie
gteboko w sobie. Podczas sesji skupiasz catg uwage na przeptywajacej przez
ciato energii, ktdra moze pojawic sie w postaci mysli, uczucia lub odczucia
fizycznego w ciele.

. Petna akceptacja. To akceptacja tych wszystkich odczué, mysli, emociji, ktdre

sie pojawiajq. Nie ma negatywnych lub pozytywnych emocji. One po prostu
sq. W sesji akceptujesz, czyli pozwalasz, by te emocje pojawity sie bez
wzgledu na to co o nich myslisz. To akceptacja wszystkiego co sie dzieje w
sesji prowadzi do petnej integracji i uwolnienia od tego, czego nie chcesz i co
Ci nie stuzy.

Relaks. Oczywiscie petna integracja prowadzi do relaksu. Colin P. Sisson
twierdzi, ze relaks nie jest czyms$ co robimy, ale jest tym, czego nie robimy.
Nie napinamy miesni, pozwalamy, aby ciato sie rozluznito czyli pozwalamy
sobie po prostu byc. Kiedy ,poddamy sie” sesji relaks pojawia sie sam.

. Cokolwiek sie wydarza jest dla nas dobre. To bardzo wazny element sesji

integracji oddechem. Jesli czegos chcesz lub nie chcesz i z tym walczysz to
pojawia sie napiecie i oczekiwanie. Kluczem jest brak oczekiwan, a wtedy
rozwigzanie przychodzi samo. Kazda sesja jest inna i celem sesji jest
znalezienie rozwigzania, ktdrego najczesciej nie jestes Swiadomy, wiec
napiecie i oczekiwanie jest tylko przeszkodq, by rozwigzanie sie pojawito.



Transformacja Oddechem

Nemi Nath, australijska terapeutka, uzdrowicielka duchowa, zatozycielka i
prowadzaca centrum szkoleniowe ,Breathconnection” w Nowej Potudniowej Walii,

w Australii, uznawana jest za pioniera pracy transformacyjnej. Jej niepowtarzalnym
wktadem do sesji oddechowej jest wprowadzenie intencji, czyli rozpoznanie problemu
jaki osoba oddychajaca chce w sesji oddechowej rozwigzal. Klaryfikacja tematu, czyli
intencja zmiany, pozwala nam dotrze¢ do gteboko uspionych czesci naszej
podswiadomosci i dokonania zmiany. Nasze zycie jest odzwierciedleniem systemu
naszych przekonan i uczu¢. Transformacja oddechem jest procesem, ktory stopniowo
pozwala nam wzig¢ odpowiedzialno$¢ za ten system i umozliwia nam potaczenie z tg
czesciq siebie, ktdra czuje i wie, co jest dla nas najlepsze.

Wiecej o pracy z oddechem znajdziesz na stronach:

Breathe Web Site: www.users.zetnet.co.uk/rmoore/

Birth Psychology: www.birthpsychology.com

Ewa Foley: www.foley.com.pl

Colin P.Sisson: www.iap.org.nz

Nemi Nath: www.breathconnection.com.au

Joy Manne: www.i-breathe.com

Rebirthing i wywodzace sie z niego metody pracy sq szeroko znane na catym $wiecie.
W Anglii ma siedzibe Miedzynarodowa Fundacja Pracy z Oddechem

(The International Breathwork Foundation). Polskq sekcjq tej Fundacji kieruje
Ewa Foley (adres jak wyzej). Co roku Fundacja organizuje Swiatowg Konferencje
Inspiracji (Global Inspiration Conference), ktéra odbywa sie kazdego roku w
innym kraju. Celem Konferencji jest wymiana doswiadczen i informacji oraz
podniesienie jakosci pracy praktykdw oddechu.

Praktyk Pracy z Oddechem (rebirther)

Bardzo wazne jest znalezienie odpowiedniego dla siebie praktyka pracy z oddechem.
Odpowiedni praktyk to taka osoba, ktéra ukofczyta szkolenia u Nemi Nath lub u
Colina P. Sissona. Wazne jest rowniez, aby byta to osoba, ktdra nadal zaangazowana
jest w swdj rozwdj osobisty i stale sie szkoli.

Liste takich osdb znajdziesz na stronie ISI Ewy Foley (adres jak wyzej).

Sesje Oddechowe

Zwykle praktykuje sie 10 indywidualnych sesji oddechowych w tygodniowych
odstepach, w tym jedna sesja w wodzie. Po odbyciu 10 sesji z praktykiem, sesja
oddechowa moze sie sta¢ twoim osobistym narzedziem samodzielnego rozwoju. Do
tego jednak czasu nie wolno ci ,,oddychac” samemu, bez opieki profesjonalnego
praktyka, jesli nawet potaczony oddech wydaje ci sie czym$ najprostszym na Swiecie.
Mozesz natomiast wykonywac codziennie ¢wiczenie.

Cwiczenie:



20 potaczonych oddechow

Jak to zrobi¢? Najlepiej usiadz wygodnie nie krzyzujac rak i ndg, z prostym
kregostupem i zacznij oddychac nie robiac przerw po wdechu i wydechu. Gteboki
wdech i luzny wydech. Mozesz pogtebic¢ co pigty wdech. Oddychaj tylko nosem lub
tylko ustami. Skup sie na oddechu i odlicz 20 oddechdw. Cate ¢wiczenie nie powinno
trwac dtuzej niz 5 minut. Mozesz ¢wiczy¢ rano i wieczorem. Praktykujac to ¢wiczenie

......

tatwiej ci bedzie rozwiqzywac problemy dnia codziennego.

Jesli chcesz sie umdwic na indywidualng sesje lub dowiedzie¢ czegos wiecej na temat
sesji zadzwon: 0 606 133 121 lub (022) 789 1664

Nastepnie, (po co najmniej 3 sesjach indywidualnych) mozesz zawsze uczestniczy¢ w
cotygodniowych grupowych sesjach oddechowych, ktére odbywajg sie w kazdq
srode o godzinie 18.00. Zwykle takie sesje prowadze osobiscie, lub zaproszeni
przeze mnie profesjonalni praktycy pracy z oddechem.

Grupowe sesje oddechowe

Transformacja Oddechem wywodzi sie z rebirthingu. Rebirthing dostownie oznacza
ponowne narodziny. Jest jedng z metod samodoskonalenia sie. Jest to prosta
technika oddechowa, ktdrej celem jest tagodne usuniecie stresu, blokdw i
sttumionych emocji z umystu i ciata, szczegdlnie tych powstatych w czasie porodu i
we wczesnym dziecinstwie. Opiera sie na przekonaniu, ze mysl kreuje naszg
rzeczywisto$¢ zatem pozytywne nastawienie do $wiata tworzy nasze wspaniate tu i
teraz.

Sesje integracji oddechem dajq natychmiastowe korzysci:

- redukcje stresu poprzez gteboka relaksacje,

- lepsze zdrowie, wiecej witalnosci i energii,

- stabilizacje emocjonalng,

- jasnos¢ umystu, efektywniejsze rozwigzywanie problemow,
- gtebokie poczucie celu i sensu zycia.

- spokdj wewnetrzny, poczucie trwatego szczescia.

Zawsze jest nadzieja, Ze twoje Zycie moze sie odmienic, poniewaz zawsze jest
jeszcze czas na nauke nowych umiejetnosci.

Sesje grupowe odbywaja sie
w kazdg $rode o godzinie 18.00 w Warszawie przy ul. Koziej 4 m.8;
koszt 30 zt

Jesli chciatbys lub chciataby$ dowiedziec sie wiecej o pracy z oddechem i
doswiadczy¢ pracy z roznymi technikami pracy z oddechem zapraszam na moje
warsztaty Cud Oddechu — terminy znajdziesz na mojej stronie w kalendarium.



Zawsze tez mozesz zaczaC od lektury. Niektdre ksigzki mozesz zamdwic¢ u mnie.
Zajrzyj do Sklepiku.
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