
Praca z oddechem 
 
 

Świadomy oddech 
 
Nasze życie zaczyna się pierwszym oddechem i kończy ostatnim. Oddech to energia życiowa. B ez j edzenia i picia można żyć , j ak dowodzą  tego b reatherianie. B ez oddechu można żyć  do 3 , w naj l epszym razie do 1 0  minut. W  ró żnych kul turach energia oddechu nazywana j est: " ki"  w J aponii, " chi"  w C hinach, " mana"   w A f ryce i P ol inezj i, " ka"  w starożytnym E gipcie.  Oddech j est b rakuj ą cym ogniwem między duszą  i ciał em, pomostem pomiędzy tym co widzial ne i niewidzial ne, pomiędzy f izycznoś cią  i duchowoś cią . Oddech to życie. P ierwszy oddech to nasze narodziny, a ostatni j est naszym odej ś ciem z tego ś wiata.   R ytm naszego oddechu zmienia się pod wpł ywem naszych myś l i, emocj i i uczuć . I naczej  oddychamy, kiedy j est nam smutno, a inaczej   kiedy czuj emy radoś ć . Oddychamy peł ną  piersią , kiedy j esteś my zrel aksowani, wstrzymuj emy oddech, kiedy się czegoś  b oimy, kiedy j esteś my w stresie. S posó b  naszego oddychania wyraża j akoś ć  naszego życia.  I stniej e wiel e metod pracy ze ś wiadomym oddechem, takich j ak reb irthing, integracj a oddechem, transf ormacj a oddechem, b reathconnection, oddech hol otropiczny, pranayama, tai chi i inne.  W  moim doś wiadczeniu w rozwoj u osob istym naj l epsze i naj szyb sze rezul taty osią gnęł am w sesj ach oddechowych. U ważam, że j est to naj szyb sza i naj skuteczniej sza metoda , któ ra odmienił a moj e i wiel u innych życie. S esj e integracj i  i transf ormacj i oddechem, któ re j a praktykuj ę wywodzą  się z reb irthingu.  Rebirthing  Ś wiadoma praca z oddechem b ył a przez tysią cl ecia integral ną  częś cią  ró żnych odmian j ogi. W  l atach siedemdziesią tych został a ponownie odkryta, dl a l udzi kul tury zachodniej , przez A merykanina L eonarda Orra i nazwana reb irthing, j ako metoda psychof izycznego odrodzenia przez natural ne oczyszczenie umysł u i ciał a ze zgromadzonych napięć  i psychicznych urazó w z dzieciństwa, szczegó l nie szoku narodzeniowego.  R eb irthing (ang. ponowne narodziny)  nawią zuj e do naszych narodzin. S posó b  w j aki wzięl iś my pierwszy oddech i doś wiadczenie naszego przyj ś cia na ś wiat kształ tuj e nasze przekonania o sob ie i o życiu. E mocj onal nie dziecko j est poł ą czone z matką . W  czasie cał ej  cią ży j est z nią  j ednoś cią . C zuj e to co ona i choć  nie werb al nie to „ myś l i”  także j ak ona. J uż w macicy j esteś my b ardzo ś wiadomi tego co się z nami dziej e. W iększoś ć  nas rodził a się w szpital ach. Z  b ezpiecznego miej sca, j akim j est ł ono 



matki, gdzie sł yszel iś my j ej  b icie serca, wyszl iś my na ś wiat peł en ostrych dź więkó w, oś l epiaj ą cego ś wiatł a szpital nych l amp. D otykał y nas, niezb yt uważne dł onie l ekarzy  i piel ęgniarek. Odcięta natychmiast po urodzeniu pępowina, powodował a panikę. Z wyczaj  natychmiastowego  przecinania pępowiny, zanim j eszcze przestał a pul sować , powodował , że musiel iś my natychmiast wzią ć  pierwszy oddech. P ieką ce powietrze wdzierał o się do pęcherzykó w pł ucnych, nie oczyszczonych z pozostał ych w nich pł ynó w, powodował o rozdzieraj ą cy b ó l . Oddziel eni od matki, ciasno owinięci szorstką  piel uchą  wysnuwal iś my pierwsze wnioski na temat życia, l udzi i ś wiata, na któ rym przyszł o nam żyć . M ogł y one b rzmieć : l udzie mnie ranią , ś wiat j est przeciwko mnie, nikt mnie nie kocha, j estem niechciana itp.  T e pierwsze niewerb al ne odczucia, myś l i staj ą  się często naszą  samospeł niaj ą cą  się przepowiednią , taj nym scenariuszem podś wiadomoś ci, poprzez któ ry postrzegamy otaczaj ą cą  nas rzeczywistoś ć .    T akie taj ne scenariusze powstaj ą  także pó ź niej . P sychol odzy mó wią , że do 7  roku życia.  I  tak na przykł ad mogł eś  b awić  się w piaskownicy z K arol kiem  pod czuj nym okiem twoj ej  i j ego mamy. W ystarczył  j ednak moment, kiedy mamy się zagadał y, a K arol ek uderzył  cię ł opatką , ty mu oddał eś  sypią c w niego piaskiem. M amy zauważył y tyl ko twoj ą  reakcj ę i cał a ich uwaga i gniew skupił  się na tob ie. Nie umiał eś  wytł umaczyć  co się stał o. Nie umiał eś  się ob ronić . W tedy to mogł o powstać  w twoj ej  gł owie przekonanie, że „ nikt cię nie rozumie” , ” wszyscy traktuj ą  cię niesprawiedl iwie” .  K iedy potem w szkol e nauczyciel ka potraktował a cię niesprawiedl iwie, a w pracy wyró żnienie od szef a dostał  ten K owal ski, co „ wszyscy wiedzą , że gorzej  pracuj e” , to wiedział eś  j uż na pewno, że „ nie ma sprawiedl iwoś ci na tym ś wiecie” . P otem wystarczy, że ktoś  cię potrą ci na ul icy i b urknie „ j ak l eziesz ł amago” , a w tob ie odpal a się wtedy „ guzik”   wszystkich niesprawiedl iwych sytuacj i w twoim życiu. R eakcj a może b yć  niewspó ł mierna do wydarzenia, a ty nie wiesz i nie rozumiesz dl aczego tak wł aś nie reaguj esz.  W  sesj i oddechowej  możesz powró cić  myś l ami, ob razami, odczuciami do tego momentu w twoim życiu, kiedy taka pierwotna sytuacj a powstał a i poj awił  się gotowy scenariusz na  życie. U ś wiadomienie sob ie i zrozumienie takiego wniosku l ub  postanowienia powoduj e, że możesz j e zmienić . Ś wiadomoś ć  daj e ci wyb ó r, a wyb ó r daj e ci wol noś ć .  P oznanie tego taj nego scenariusza j est możl iwe w sesj i oddechowej . Oddech może zaprowadzić  cię do tego momentu, tego wydarzenia w twoim życiu, kiedy w podś wiadomoś ci schował a się myś l , przekonanie, uczucie, któ rego nie j esteś  ś wiadomy. J eś l i przypomnisz sob ie to wydarzenie i zrozumiesz co wtedy postanowił eś  b ędziesz mieć  wyb ó r. W  momencie, kiedy w życiu poj awi się znowu podob na sytuacj a b ędziesz mó gł  wyb rać  inne rozwią zanie.  K ażdy dzień twoj ego życia niesie ze sob ą  stres. J eś l i umiesz sob ie ze stresem radzić  to żyj e ci się ł atwiej . J eś l i nie to każda stresogenna sytuacj a pozostawia w twoim ciel e „ b l ok” . M oże to b yć  uczucie ś ciś niętego gardł a, ciężaru w spl ocie sł onecznym, ciężaru na ramionach itp. S esj e oddechowe przynoszą  ul gę. Oddech sięga gł ęb oko do 



pamięci komó rkowej  i w procesie integracj i daj e uwol nienie b l okó w, stresu, a w konsekwencj i poczucie spokoj u, radoś ci, mił oś ci, b ezpieczeństwa i wol noś ci.  P raca z oddechem opiera się na dwó ch zał ożeniach: j ednym j est ś wiadomy poł ą czony oddech, a drugim przekonanie, że nasze myś l i są  twó rcze i one kształ tuj ą  naszą  rzeczywistoś ć   I . Ś wiadomy P oł ą czony Oddech  W  sesj i oddechowej  oddychasz oddechem poł ą czonym, b ez przerw po wdechu  i wydechu. I ntensywne oddychanie dostarcza tl en do krwi i następnie do komó rek twoj ego ciał a. T woj e komó rki w swoj ej  pamięci przechowuj ą  wszel kie nie zintegrowane urazy, myś l i, uczucia i emocj e z cał ego twoj ego życia. Oddech może j e uaktywnić . M ożesz czuć  b ó l  np. kol ana, kiedy się przewró cił eś  i nie b ył o mamy w pob l iżu, któ ra, b y cię przytul ił a. M oże to b yć  l ęk przed ciemnym pokoj em, w któ rym się ob udził eś  w nocy, a rodzicó w nie b ył o w pob l iżu. T wó j  oddech poprowadzi cię do tego momentu. P onowne przeżycie tej  traumatycznej  sytuacj i spowoduj e j ej  uwol nienie. L ęk tamtej  chwil i zostanie uwol niony, a j ego miej sce zaj mie spokó j , czasami radoś ć .   I I . T woj e myś l i kreuj ą  twoj ą  rzeczywistoś ć .  T o twoj e myś l i i przekonania real izuj ą  twoj e życie. J eś l i myś l isz, że nikt cię nie kocha, b ędziesz przycią gać  takie doś wiadczenia, któ re potwierdzą  ci ten pogl ą d. J eś l i myś l isz, że pienią dze można zdob yć  tyl ko ciężką  pracą , b ędziesz ciężko pracować  i nie mieć  pieniędzy. T woj e myś l i to " taj ny scenariusz podś wiadomoś ci, któ ry nakł adasz na swó j  l os i traktuj esz j ako prawdziwe życie"  B ob  M andel .  J eś l i zatem pragniesz zmienić  coś  w swoim życiu musisz zaczą ć  od zmiany myś l i. J eś l i myś l isz, że „ ci się nie uda”  to zapewne masz racj ę, al e j eś l i myś l isz, że „ ci się uda”  to na pewno też masz racj ę, b o zawsze ty sam nadaj esz sens swoj emu życiu.   T o b ył o naj większe odkrycie moj ego życia. Od momentu, kiedy uś wiadomił am sob ie  i uwierzył am, że to j a sama, poprzez moj e myś l i tworzę moj e życie i rzeczywistoś ć  mnie otaczaj ą cą , zaczęł a się zmiana. P rzestał am narzekać , co nie b ył o ł atwe, i zaczęł am od ś wiadomego myś l enia. I l ekroć  ł apał am się na negatywnej  myś l i zmieniał am j ą . Na począ tku nie b ył o to takie proste, al e po pewnym czasie, kiedy zaczęł y następować  zmiany w moim życiu, a có rka stwierdził a,  „ mamo, j ak ty się zmienił aś , to i my się zmieniamy”  uwierzył am, że to j akie j est moj e życie, to tyl ko zal eży ode mnie.  K ażda sesj a oddechowa prowadzi do gł ęb okiej  transf ormacj i i w tym sensie po sesj i nigdy nie b ędziesz j uż taki sam. B ędziesz mieć  większą  ś wiadomoś ć , j aś niej szy umysł , większy wyb ó r, b ędziesz radoś niej szy, spokoj niej szy i zapomnisz o stresie.     



I ntegra c j a  o ddec hem   I ntegracj a oddechem wywodzi się z reb irthingu i j est j edną  z naj ważniej szych metod  hol istycznego rozwoj u czł owieka. J ej  twó rca C ol in P . S isson j est nowozel andzkim psychol ogiem. J ego metoda z zał ożenia traktuj e czł owieka cał oś ciowo, to znaczy, że umysł , ciał o, emocj e i duchowoś ć  j est j ednakowo ważna, a oddech j est b rakuj ą cym ogniwem, któ re ł ą czy te wszystkie el ementy. M etoda C ol ina P . S issiona wprowadza poj ęcie pięciu skł adnikó w sesj i oddechowej . I ch cel em j est zwiększenie ef ektywnoś ci samej  sesj i i peł niej sza integracj a. S ą  to:  1 . Ś wiadomy poł ą czony oddech  2 .  P eł na ś wiadomoś ć   3 .  P eł na akceptacj a  4 .  R el aks  5 .  C okol wiek się wydarza - j est dl a nas dob re  1 . Ś wiadomy poł ą czony oddech – pisał am o tym j uż wcześ niej .  2 . P eł na ś wiadomoś ć . C el em sesj i oddechowej  j est b ycie „ tu i teraz” , to znaczy b ycie ś wiadomym tego, gdzie j esteś , co się z tob ą  dziej e, a j ednocześ nie b ycie gł ęb oko w sob ie. P odczas sesj i skupiasz cał ą  uwagę na przepł ywaj ą cej  przez ciał o energii, któ ra może poj awić  się w postaci myś l i, uczucia l ub  odczucia f izycznego w ciel e.   3 . P eł na akceptacj a. T o akceptacj a tych wszystkich odczuć , myś l i, emocj i, któ re się poj awiaj ą . Nie ma negatywnych l ub  pozytywnych emocj i. One po prostu są . W  sesj i akceptuj esz, czyl i pozwal asz, b y te emocj e poj awił y się b ez wzgl ędu na to co o nich myś l isz. T o akceptacj a wszystkiego co się dziej e w sesj i prowadzi do peł nej  integracj i i uwol nienia od tego, czego nie chcesz i co ci nie sł uży.  4 . R el aks. Oczywiś cie peł na integracj a prowadzi do rel aksu. C ol in P . S isson twierdzi, że rel aks nie j est czymś  co rob imy, al e j est tym, czego nie rob imy. Nie napinamy mięś ni, pozwal amy, ab y ciał o się rozl uź nił o  czyl i pozwal amy sob ie po prostu b yć . K iedy „ poddamy się”  sesj i rel aks poj awia się sam.   5 . C okol wiek się wydarza j est dl a nas dob re. T o b ardzo ważny el ement sesj i integracj i oddechem. J eś l i czegoś  chcesz l ub  nie chcesz i z tym wal czysz to poj awia się napięcie i oczekiwanie. K l uczem j est b rak oczekiwań, a wtedy rozwią zanie przychodzi samo. K ażda sesj a j est inna i cel em sesj i j est znal ezienie rozwią zania, któ rego naj częś ciej  nie j esteś  ś wiadomy, więc napięcie i oczekiwanie j est tyl ko przeszkodą , b y rozwią zanie się poj awił o.      



T ra ns f o rm a c j a  O ddec hem   Nemi Nath, austral ij ska terapeutka, uzdrowiciel ka duchowa, zał ożyciel ka i prowadzą ca centrum szkol eniowe „ B reathconnection”  w Nowej  P oł udniowej  W al ii,  w A ustral ii, uznawana j est za pioniera pracy transf ormacyj nej . J ej  niepowtarzal nym wkł adem do sesj i oddechowej  j est wprowadzenie intencj i, czyl i rozpoznanie prob l emu j aki osob a oddychaj ą ca chce w sesj i oddechowej  rozwią zać . K l aryf ikacj a tematu, czyl i intencj a zmiany,  pozwal a nam dotrzeć  do gł ęb oko uś pionych częś ci naszej  podś wiadomoś ci i dokonania zmiany.  Nasze życie j est odzwierciedl eniem systemu naszych przekonań i uczuć . T ransf ormacj a oddechem j est procesem, któ ry stopniowo pozwal a nam wzią ć  odpowiedzial noś ć  za ten system i umożl iwia nam poł ą czenie z tą  częś cią  sieb ie, któ ra czuj e i wie, co j est dl a nas naj l epsze.  W ię c ej  o  p ra c y  z  o ddec hem  z na j dz ies z  na  s tro na c h:  B reathe W eb  S ite: www.users.zetnet.co.uk/ rmoore/  B irth P sychol ogy: www.b irthpsychol ogy.com E wa F ol ey: www.f ol ey.com.pl  C ol in P .S isson: www.iap.org.nz Nemi Nath: www.b reathconnection.com.au J oy M anne: www.i-b reathe.com R eb irthing i wywodzą ce się z niego metody pracy są  szeroko znane na cał ym ś wiecie. W  A ngl ii ma siedzib ę M iędzynarodowa F undacj a P racy z Oddechem  ( T he I nterna tio na l  B rea thw o rk  F o u nda tio n ) .  P ol ską  sekcj ą  tej  F undacj i kieruj e E w a  F o l ey  (adres j ak wyżej ) .  C o roku  F undacj a organizuj e Ś wiatową  K onf erencj ę I nspiracj i ( G l o ba l  I ns p ira tio n C o nf erenc e ) , któ ra odb ywa się każdego roku w innym kraj u. C el em K onf erencj i j est wymiana doś wiadczeń i inf ormacj i oraz podniesienie j akoś ci pracy praktykó w oddechu.   P ra k ty k  P ra c y  z  O ddec hem  ( rebirther)   B ardzo ważne j est znal ezienie odpowiedniego dl a sieb ie praktyka pracy z oddechem. Odpowiedni praktyk to taka osob a, któ ra ukończył a szkol enia u Nemi Nath l ub  u C ol ina P . S issona. W ażne j est ró wnież, ab y b ył a to osob a, któ ra nadal  zaangażowana j est w swó j  rozwó j  osob isty i stal e się szkol i.   L istę takich osó b  znaj dziesz na stronie I S I  E wy F ol ey (adres j ak wyżej ) .  S es j e O ddec ho w e  Z wykl e praktykuj e się 1 0  indywidual nych sesj i oddechowych w tygodniowych odstępach, w tym j edna sesj a w wodzie. P o odb yciu 1 0  sesj i z praktykiem, sesj a oddechowa może się stać  twoim osob istym narzędziem samodziel nego rozwoj u. D o tego j ednak czasu nie wol no ci „ oddychać ”  samemu, b ez opieki prof esj onal nego praktyka, j eś l i nawet poł ą czony oddech wydaj e ci się czymś  naj prostszym na ś wiecie. M ożesz natomiast wykonywać  codziennie ć wiczenie.    Ć w ic z enie:  



2 0 p o ł ą c z o ny c h o ddec hó w  J ak to zrob ić ?  Naj l epiej  usią dź  wygodnie nie krzyżuj ą c rą k i nó g, z prostym kręgosł upem i zacznij  oddychać  nie rob ią c przerw po wdechu i wydechu. G ł ęb oki wdech i l uź ny wydech. M ożesz pogł ęb ić  co pią ty wdech. Oddychaj  tyl ko nosem l ub  tyl ko ustami. S kup się na oddechu i odl icz 2 0  oddechó w. C ał e ć wiczenie nie powinno trwać  dł użej  niż 5  minut.  M ożesz ć wiczyć  rano i wieczorem. P raktykuj ą c to ć wiczenie każdego dnia  poczuj esz się b ardziej  rozl uź niony. B ędziesz mieć  j aś niej szy umysł  i ł atwiej  ci b ędzie rozwią zywać  prob l emy dnia codziennego.  J eś l i chcesz się umó wić  na indywidual ną  sesj ę l ub  dowiedzieć  czegoś  więcej  na temat sesj i zadzwoń: 0 6 06  1 3 3  1 2 1  l u b ( 02 2 )  7 8 9  1 6 6 4    Następnie, (po co naj mniej  3  sesj ach indywidual nych)  możesz zawsze uczestniczyć  w cotygodniowych grupowych sesj ach oddechowych, któ re odb ywaj ą  się w  k a ż dą  ś ro dę  o godzinie 1 8 .0 0 . Z wykl e takie sesj e prowadzę osob iś cie, l ub  zaproszeni przeze mnie prof esj onal ni praktycy pracy z oddechem.  
Grupowe sesje oddechowe 
 T ransf ormacj a Oddechem wywodzi się z reb irthingu. R eb irthing dosł ownie oznacza ponowne narodziny. J est j edną  z metod samodoskonal enia się. J est to prosta technika oddechowa, któ rej  cel em j est ł agodne usunięcie stresu, b l okó w i stł umionych emocj i z umysł u i ciał a, szczegó l nie  tych powstał ych w czasie porodu i we wczesnym dzieciństwie. Opiera się  na  przekonaniu, że myś l  kreuj e naszą  rzeczywistoś ć  zatem pozytywne nastawienie do ś wiata tworzy nasze  wspaniał e tu i teraz.  S esj e integracj i oddechem daj ą  natychmiastowe korzyś ci: -      redukcj ę stresu poprzez gł ęb oką  rel aksacj ę, -      l epsze zdrowie, więcej  wital noś ci i energii, 
- stab il izacj ę emocj onal ną , 
- j asnoś ć  umysł u, ef ektywniej sze rozwią zywanie prob l emó w,  
- gł ęb okie poczucie cel u i sensu życia. 
- spokó j  wewnętrzny, poczucie trwał ego szczęś cia.  
Zawsze jest nadzieja,  ż e two je ż y c ie m o ż e się  o dm ienić ,  p o nieważ  zawsze jest 
jeszc ze c zas na nau k ę  no wy c h  u m ieję tno ś c i.  
 
Sesje grupowe odbywają się  
w k aż dą ś rodę o godz in ie 1 8 . 0 0   w W arsz awie prz y ul .  K oz iej 4  m . 8 ;  
k osz t  3 0  z ł     J eś l i chciał b yś  l ub  chciał ab yś  dowiedzieć  się więcej  o pracy z oddechem i doś wiadczyć  pracy z ró żnymi technikami pracy z oddechem zapraszam na moj e warsztaty C u d O ddec hu  – terminy znaj dziesz na moj ej  stronie w kal endarium.  



Z awsze też możesz zaczą ć  od l ektury. Niektó re ksią żki możesz zamó wić  u mnie. Z aj rzyj  do S k l ep ik u .  B I B L I O G RA F I A  - RE B I RT H I N G  /  I N T E G RA C J A  /  T RA N S F O RM A C J A  O D D E C H E M  1 . L eonard Orr Ś wiadome oddychanie (W yd. M arek)  2 . S ztuka ś wiadomego oddychania (W yd. M edium)  3 . C ol in P . S isson W ewnętrzne przeb udzenie, (W yd. M edium)  4 . C ol in P . S isson P odró ż w gł ą b  sieb ie (W yd. M edium)  5 . C hristina T homas T aj emnice (W yd. R av i)  6 . S ondra R ay C ud zwią zkó w mił oś ci (W yd. S antorski i S -ka)  7 . J ames M orningstar R eb irthing - oddech ś wiatł a i mił oś ci (W yd. R av i)  8 . B ob  M andel  T erapia otwartego serca (W yd. R av i)  9 . B ob  M andel  C o dwa serca to nie j edno (W yd.R av i)    K a s ety  a u dio  7 . E wa F ol ey K aseta audio - R eb irthing - ś wiadome oddychanie (W yd. I S I )  8 . C ol in P . S isson – I ntegracj a oddechem (W yd. I S I )          


