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Dla mtodszej siebie,
ktdra tak cigzko
i dlugo walczyta,

by zamieszkad w swoim ciele.

Dla kazdego, kto zmagal sig,
by byc ze sobg.

Dla wszystkich tych,

ktorzy czczq przestrzen oddechu.
Dla ich weigz rosngcego pragnienia obecnosc.

Dla sity zyciowey,
ktora pulsuje w kazdym oddechu.

Dla wytrzymatosti.
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WPROWADZENIE

do Pracy z oddechem

Co 1aczy joge, medytacje i przebywanie w lesie? Oddech.

Oddech jest podstawg kazdej praktyki uwaznosci. Jest
narzedziem, ktére mamy zawsze przy sobie, dostepnym
w kazdym momencie, stuzacym uspokojeniu, réwnowadze
i uwaznosci. Niesamowite jest to, ze kazdy — bez wzgledu na
wiek, zdolnosci, miejsce pobytu i przekonania — moze wyko-
rzystaé prace z oddechem, aby lepiej i§¢ przez zycie. Wyma-
ga on jedynie praktyki i uwagi. Mozna powiedzie¢, ze praca
z oddechem to praktyka oddechu prowadzona z uwaznoscia.
Po prostu.

Z powodu swojej dostepnosci i skutecznosci praca z od-
dechem szybko zyskuje popularnosé¢ w swiecie, w ktérym
promowane sg zdrowie i dobrostan. Od okolo dziesigciu
lat cieszy si¢ wciaz rosnagcym powodzeniem jako natural-
na metoda leczenia nerwicy, depresji, zespotu stresu poura-
zowego, traumy i chronicznego bélu. Jest takze narz¢dziem



wzmacniajacym kreatywnos¢, dajacym dostep do naszej
wewnetrznej madrosci i rozwijajacym $wiadomos¢. Istnie-
nie naukowo certyfikowanych laboratoriéw badajacych od-
dychanie na Uniwersytecie w Stanford oraz aplikacji Spire
monitorujacej oddychanie w ciaggu dnia $§wiadczy o tym, ze
praca z oddechem wybiega daleko poza joge i medytacje
i ksztaltuje wlasng przestrzen w swiecie.

Latwo nam uznaé, ze oddech to co$§ oczywistego,
poniewaz jest on automatyczny. Nietrudno tez odrzucié
prac¢ z oddechem, uwazajac, ze ,to zbyt proste — na mnie
nie zadziala”. W swojej prostocie ¢wiczenie oddechowe po-
maga doskonali¢ zdrowie we wszystkich aspektach zycia, od
zwigzkéw, poprzez prace i stres, az po rozpacz.

Doszlam do zagadnienia oddechu tak samo, jak wigk-
szo$¢: poprzez medytacje i joge. Zaczglam medytowaé z ko-
niecznosci podczas odwyku narkotykowego, kiedy miatam
dwadziescia jeden lat. W tym czasie realizowalam 12-stop-
niowy program i mialam opiekuna, ktéry zachgcil mnie,
abym nauczyla si¢ medytacji. Nigdy nie zapomne inten-
sywnego wyzwania, jakie odczuwalam w pierwszych dniach,
kiedy siedzialam na kanapie, prébujac uspokoi¢ umyst. To
bylo co§ strasznego; szybko zaczg¢lam poszukiwaé nauczy-
cieli medytacji i praktyk, ktére pomoglyby mi znalez¢ spo-
kéj posréd chaosu, ktéry pojawil si¢ na poczatku mojej
drogi do zdrowia.

W tych trudnych dniach i miesigcach nauki, jak czu¢
bez przytlumiania si¢ narkotykami i alkoholem, zacz¢tam
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dostrzegac swéj oddech. Jedng z moich ulubionych medyta-
¢ji skupiania si¢ na oddechu byto po prostu liczenie 1-2-3-4
na wdechu i 4-3-2-1 na wydechu. To byla jedyna technika,
ktéra pomagata mojemu umystowi uspokoi¢ sig, chociazby
na kilka sekund. I w tych wlasnie sekundach ostatecznie
rozpoczal si¢ méj dlugi proces nauki regulowania emocji
bez potrzeby siggania po jakiekolwiek substancje.

Kiedy wyszlam z odwyku, wrécitam na studia z rytow-
nictwa, a po ich ukonczeniu przeprowadzitam si¢ do San
Francisco na studia w akademii sztuk picknych, by ksztalci¢
sie w zakresie sztuki zaangazowanej spolecznie. Po studiach
zaczelam uczy¢ sztuki i podrézowad z wystawami i wykla-
dami. Zyjac jako artysta, wcigz kontynuowatam praktyki
oddechowe i medytacyjne, aczkolwiek byly one dalekie
od idealu. Czasami, przez kilka miesiecy trzymalam rygor
praktyki, po czym nast¢gpowaly miesigce, w ktérych kom-
pletnie ja zarzucalam. Potrzebowatam lat, aby nauczy¢ sie
systematycznosci, pomimo sugestii moich nauczycieli i ksig-
zek, jakie czytalam na temat medytacji. Przed ukoniczeniem
trzydziestki zaczelam rozwija¢ gleboka praktyke zwyklego
oddychania i bycia §wiadomg siebie. Wtedy wlasnie moje
zycie i rozwdj duchowy nabraly niesamowitego rozpedu.

W ciagu tych lat intensywnego odkrywania siebie i nauki
angazowalam si¢ w rézne nurty buddyzmu i odmiany ha-
tha jogi, ostatecznie odnajdujac swoja Sciezke dzigki studio-
waniu medycyny energetycznej, intuicji medytacyjnej, nauki
o mézgu i psychoterapii somatyczne;.
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Kiedy mieszkalam w Berlinie po uzyskaniu grantu z Duri-
skiej Rady Artystycznej, zaczetam prowadzi¢ bloga o tym, jak
zmienialam swoje zycie dzicki medytacji, jodze i spozywa-
niu calosciowego pokarmu. Rozpoczetam ten projekt po to,
by przeanalizowa¢ i zrozumie¢ wlasng przemiang, ale w cia-
gu szesciu miesiecy moi przyjaciele zaczgli mnie prosié, abym
wsparla ich w ich zmaganiach ze zmiang stylu Zycia; zrozu-
miatam, Ze moje przejscia nie byly niczym unikatowym i ze
narzedzia, jakich uzywalam, moga by¢ dostepne dla kazdego.
Zanim si¢ zorientowalam, ustyszatam wolanie, by przenies¢ sie
do Los Angeles i rozpoczaé praktyke leczenia holistycznego.

Przyjechalam do Los Angeles z jednym przyjacielem
i wielkim marzeniem o wspieraniu ludzi w pracy nad odna-
lezieniem si¢ w swoim ciele. Jednoczesnie nie miatam pojecia,
jak to si¢ rozwinie, ale po raz pierwszy w zyciu, ktére wyda-
walo mi si¢ wiecznoscia, wiedzialam, ze jestem tam, gdzie
powinnam. Zapisalam si¢ na szkolenie dla instruktoréw jogi
u jednego z moich ukochanych nauczycieli, Tonyego Giulia-
no, i po jego zakonczeniu zacz¢tam prowadzi¢ zajecia w mie-
$cie. W ciggu jednego roku zrozumiatam, ze mniej interesuje
mnie uczenie asan (pozycji jogi), za to bardziej pocigga mnie
nauka technik oddechowych.

Tym, co pokochatam w oddechu, byt fakt, Ze jest on bar-
dziej dostgpny niz joga czy tradycyjne praktyki medytacyjne.
Bylo to dla mnie co§ nowego i §wiezego, pomimo zZe wie-
le technik oddechowych istnieje na $wiecie od tysiecy lat.
W oddychaniu urzeklto mnie réwniez to, ze jest to bardzo
bezposrednia praca z cialem, podczas ktérej wplywam takze
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na swoje emocje i ducha. To dla mnie fundamentalne, inte-
grujace remedium.

Przestudiowawszy oddech wraz w kilkoma nauczyciela-
mi z réznym do$wiadczeniem, postanowilam podja¢ ryzyko
izmniejszy¢ swojg oferte, skupiajac si¢ wylacznie na glebszym
aspekcie pracy z oddechem. Zawezenie zakresu mojej prak-
tyki bylo najmadrzejsza decyzja osobista i biznesows, jaka
kiedykolwiek podjetam. Dzigki temu moglam bardziej si¢
w nig zaglebi¢ niz bylo to mozliwe, kiedy Zonglowalam tak
wieloma watkami w swojej poprzedniej praktyce uzdrawiania
holistycznego. Zrozumiatam takze, ze jesli chce by¢ ekspertem
w tym obszarze, musz¢ po$wigci¢ mu wiecej czasu i energii.
Pigkno tej pracy polega na tym, ze zawsze jest cos nowego do
nauczenia si¢, a zawezenie praktyki stworzyto mi przestrzen
do wejscia w glab tego, co jest mozliwe w zakresie oddechu.

W miar¢ rozwijania si¢ mojej praktyki nauczania i po-
magania klientom zaczelam opracowywaé wlasne, unikalne
praktyki dla réznych oséb w odpowiedzi na ich specyficz-
ne potrzeby. Wielu moich klientéw nie identyfikowalo si¢
z jezykiem czy tradycja klasycznych praktyk oddechowych.
Zrozumialam, ze oddech jako technika uzdrawiania potrze-
buje sporej odnowy, by by¢ przystepna dla ludzi we wspét-
czesnym §wiecie. Przynoszac rézne rezultaty, od poprawy
snu, poprzez zmniejszenie niepokoju po ustanawianie granic,
praktyki w ksiazce ,How to Breathe” pomoga ci rozwina¢
konsekwentng praktyke bycia ze soba.

Jako pelnoetatowy nauczyciel oddechu od wielu lat,
stworzywszy wlasne praktyki i metody pracy z oddechem,
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nabralam odwagi do podjgcia kolejnego kroku w swoim roz-
woju i postanowilam napisac¢ te ksiazke. Prawde méwiac, swo-
ja pierwszg ksiazke napisalam w szkole podstawowej i odkad
wygralam letni konkurs czytelniczy w lokalnej bibliotece,
podziwiatam sile, z jaka ksigzki moga zmieni¢ nasze zycie.

Ludzie czgsto pytaja mnie, dlaczego nauczam oddechu
i co oznacza dla mnie praca z oddechem. Cho¢ powodéw
jest wiele, a wszystkie odkryjesz sam, czytajac t¢ ksiazke,
wszystko sprowadza si¢ do pragnienia, by w pelni zamiesz-
ka¢ w swoim ciele, i mojej pasji wspierania innych, by takze
im si¢ to udalo. Tyle lat w zyciu spedzilam na odcinaniu sie,
wylgczaniu i znieczulaniu (nawet po tym, jak przestalam pi¢
i zazywaé narkotyki), ze zrozumialam, iz moim najglebszym
pragnieniem bylo poczu¢ siebie w swoim wnetrzu, zakotwi-
czy¢ si¢ w ziemi, méc si¢ samodzielnie kontrolowac i wie-
rzy¢ gleboko, ze moge ufaé swojej wewnetrznej madrosci.
Wiele lat po stworzeniu moim klientom bezpiecznej prze-
strzeni do odkrywania oddechu i ciala oraz wszystkiego, co
za tym idzie, chce si¢ z toba podzieli¢ praktykami, ktére
zmieniaj3 nasze zycie.

Niniejsza ksigzka wprowadzi ci¢ w podstawowe zagad-
nienia pracy z oddechem i mojej metodologii. Wskazuje ona
poparte naukowo korzysci, wyjasnia, jak oddech laczy sie
z emocjami, odpowiedzig stresowg i wytrzymaloscia. Poka-
zuje najlepsze sposoby zastosowania pracy z oddechem. Od-
kryje przez tobg dwadziescia pi¢¢ praktyk oddechowych na
rézne codzienne sytuacje, ktére mozna latwo wprowadzi¢ do

14



wspolczesnego zycia, jak na przyktad oddech w sytuacji leku,
dla odprezenia, podniesienia energii i wiele innych. Kazda
praktyka poprzedzona jest wprowadzeniem wyjasniajacym
jej pochodzenie, korzysci i cel, jaki ma osiaggna¢. Nastepnie
podaje instrukcje wykonania krok po kroku oraz uwagi po

zastosowaniu.



ODDECH:

Fundamentalne narzedzie

Oddech jest podstawa wielu praktyk uzdrawiajacych, w tym
medytacji, jogi i medycyny energetycznej. Zainteresowanie
si¢ swoim oddechem jest najszybszym sposobem na popra-
we emocji, mysli i wibracji. W tym rozdziale podziele si¢
z tobg najwazniejszymi rzeczami, jakie powinienes wiedzie¢
na temat oddychania, anatomii oddechu i tego, jak oddech
i emocje sg ze sobg trwale zwigzane.

UNIWERSALNY ODDECH

Na najbardziej podstawowym poziomie oddech jest funda-
mentem zycia. Ogélna zasada glosi, ze czlowiek moze przezy¢
trzy tygodnie bez jedzenia, trzy dni bez wody i trzy minuty
bez tlenu. Nasz oddech jest nie tylko niezbedny, aby utrzy-
mywac nas przy zyciu, ale jest takze kluczowy dla dobrego
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samopoczucia. Jest korzystny dla ogélnego stanu zdrowia,
odpornosci oraz rozwoju osobistego i spolecznego.

Przez wieki oddech czgsto wigzano z koncepcja sity zy-
ciowej lub ducha. Co ciekawe, koncepcja ta jest oczywista
w wielu zakatkach $wiata, w wielu kulturach i obszarach zy-
cia. W jezyku greckim stowo psyche oznacza ,zycie” lub ,,0d-
dech”. Lacinskie stowo spiritus oznacza ,oddech” i od niego
wywodzi si¢ wspélczesne duch. W sanskrycie stowo pranay-
ama jest zlepkiem stéw prana (energia zyciowa) i ayama (roz-
szerzaé sig, rozciggac). W klasycznej hatha jodze, pranayama”
jest praktyka regulujaca oddech poprzez techniki przynosza-
ce rézne korzysci zdrowotne.

Istniejq tajskie praktyki oddechowe opracowane specjalnie
dla wzmocnienia przepony i punktéw akupunktury w medy-
cynie chiniskiej, otwierajace przeptyw qi (lub sily zyciowej)
w ciele. W niektérych afrykanskich i potudniowoamerykan-
skich tradycjach oddech stosowany jest do uwalniania ducha
z ciala, wspomagajac przez to uzdrawianie jednostek i calych
spolecznosci.

Poza bogatym zarysem historycznym oddechu, mamy
dzis do dyspozycji badania, ktére pokazuja, ze wiele komérek
nerwowych w pniu mézgu laczy oddech z réznymi stana-
mi umystu. Badania te s3 wazne, poniewaz potwierdzaja to,
co mysliciele, uzdrowiciele i mistycy wiedzieli od wiekéwr:
mamy moc dokonania zmiany myslenia poprzez zmiang spo-
sobu oddychania. A poniewaz powszechnie wiadomo, Ze na-
sze mysli wplywaja na nasze ogdlne zdrowie, energie i dobre

18



samopoczucie, bezpiecznym jest poczyni¢ wniosek, ze zmia-
na oddechu moze mie¢ szeroki wplyw na cale nasze ciato.

PODSTAWOWA ANATOMIA ODDECHU

Nasz uktad oddechowy jest odpowiedzialny za pobieranie
tlenu z otoczenia i wydalanie dwutlenku wegla. Dorosli
zazwyczaj wykonuja dwanascie do dwudziestu oddechéw
na minute, co oznacza okoto 20 000 cykli na 24 godziny.
Predkos¢ oddychania zwigksza si¢ podczas wysitku fizycz-
nego i zmniejsza w stanie spoczynku. Aby zobrazowa¢ to,
jak cialo uzywa tlen, powiem, ze 25 procent jest konsumo-
wane przez mézg, nerki wykorzystuja 12 procent, a serce
tylko 7 procent. Nasze cialo potrzebuje tlenu, aby pozosta¢
przy zyciu i musi by¢ w stanie wydziela¢ dwutlenek wegla,
aby si¢ oczyszcza¢. Oddech jest naturalnym odtruwaniem.
Obecnie, kiedy myslimy o oczyszczaniu, najczesciej kieru-
jemy swoja uwage na spozywane jedzenie. I mimo Ze jest to
ogromnie wazne dla zdrowia, dopilnowanie dobrego odde-
chu w ciaggu dnia ma wielki wplyw na utrzymanie naszego
organizmu w czystosci i bez blokad.

Gléwne czesci ciala i narzady zaangazowane w oddycha-
nie to usta, nos, krtari, tchawica i przepona. Kiedy oddycha-
my, powietrze wpada do organizmu przez usta lub nos. Dalej,
przesuwa si¢ przez gardlo, krtani i tchawicg do pluc. Powie-
trze jest wydychane, przechodzac ta sama $ciezke. Jednym
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z powodéw, dla ktérych zachgcam moich klientéw, aby od-
dychali przez nos (kiedy nie wykonuja wymagajacych wy-
sitku ¢éwiczen) jest to, ze oddychanie przez nos wzmacnia
wytrzymalos¢ i zwicksza zdolnos¢ koncentracji. Nos jest tak-
ze barierg dla bakterii i produkuje tlenek azotu, bardzo wazny
sktadnik dla zdrowia sercowo-naczyniowego, immunologicz-
nego i seksualnego.

Kiedy powietrze znajdzie si¢ w organizmie, przeplywa
przez tchawicg i przesuwa si¢ do oskrzeli, dwéch rurek, ktére
transportujg je do kazdego pluca. Stamtad dostaje si¢ do pluc,
w ktérych tlen przeksztalca sic w dwutlenek wegla. Krwio-
bieg dostarcza tlen do komérek i zabiera z nich odpady, czy-
li dwutlenek wegla, w procesie oddychania wewngtrznego.
Podczas wydechu powietrze przechodzi z pluc poprzez gar-
dlo i wydostaje si¢ na zewnatrz przez nos lub usta.

Kiedy ucze poczatkujacych klientéw indywidualnych Iub
gdy prowadz¢ podstawowe zajecia grupowe z pracy z odde-
chem, wigkszo$¢ czasu po$wigcam na oméwienie przepony,
poniewaz jest to podstawowy migsien bioracy udzial w od-
dychaniu i jest to jednoczesnie cze$¢ ciala, z ktérg wigkszosé
ludzi w ogéle nie jest zaznajomiona.

Przepona to bardzo gleboki miesieni o ksztalcie podwdjne;
kopuly, zlokalizowany u podstawy klatki piersiowej, dzielacy
tuléw na czgsci piersiowy i brzuszng.

Podczas normalnego wdechu przepona kurczy sie
i przesuwa ku dotowi, dzieki czemu zwicksza si¢ przestrzen

w klatce piersiowej i powstaje miejsce dla rozszerzajacych
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si¢ ptuc. Kiedy wydychasz powietrze, przepona rozluznia si¢
i przesuwa w gére, a pluca wracaja do swojej pozycji wyj-
$ciowej. Majac na uwadze gl¢boka, kopulasta forme prze-
pony, czgsto méwie swoim uczniom, zeby obejrzeli filmy
o meduzach, by zobrazowaé sobie ruch przepony podczas
oddychania. Jest w tych istotach wodnych co$ pozaziem-
skiego, co stanowi bardzo zmyslowe wyobrazenie tego, jak
kurczy si¢ i rozszerza przepona.

Inajdz swojq przepone:
Umies$¢ dtonie po obu stro-
nach tutowia palcami skie-
rowanymi do przodu tak,
aby mate palce dotykaty
dolnych zeber. Oddychaj
delikatnie przez nos. Poczuj,
jak boki ciata rozszerzajg
sie przy wdechu i wracajqg
na miejsce przy wydechu.
Dzieki temu zrozumiesz, jak
podczas oddychania pra-
cuje twoja przepona.

przepona

Kolejng rzecza wartg zauwazenia odnosnie przepony jest
to, ze jej ksztalt tworza narzady okalajace i zamykajace ja,
takie jak watroba i serce. Ten zwigzek i wzajemne polacze-
nie tych narzadéw warte jest uwagi podczas pracy z innymi
uktadami organizmu.
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ODDECH I REAKCJA STRESOWA

Nie jest mozliwe poznanie oddechu bez przyjrzenia si¢ au-
tonomicznemu uktadowi nerwowemu (AUN). AUN laczy
mozg z reszty ciala, a polaczenie to jest droga dwukierunkows.
Jesli jestes niespokojny lub zestresowany jakims zdarzeniem
w zyciu lub z powodu myslenia o nim, mézg, poprzez ner-
wy AUN, z pewnoscia wlaczy wspélczulng czgsé tego ukta-
du (reakcj¢ walki lub ucieczki). Kiedy znajdujesz si¢ w stanie
spokoju i rozluznienia, AUN wlacza przywspolczulng czesé
systemu (tryb odpoczynku i trawienia).

Podczas wdechu serce jest stymulowane do odrobing
szybszego bicia. Kiedy nast¢puje po nim wydech, serce otrzy-
muje komunikat, aby zwolni¢ tempo. Ogélnym efektem jest
bardzo niewielka zmiana szybkosci bicia serca z minuty na
minute. Niemniej jednak, jesli jedna czg¢$¢ oddechu — wdech
lub wydech —bedzie dluzsza niz druga i bedzie to mialo miej-
sce przez kilka minut, koicowy rezultat bedzie taki, ze twoje
serce przyspieszy lub zwolni, w zaleznosci od tego, z jakiego

Puntu wyszedtes.

Odpoczynek i trawienie a walka lub ucieczka

Wiekszos¢ znas styszata o trybie ,walkilub ucieczki”,
ale mato kto zna pojecie ,spoczynku i trawienia™.
Sq to dwie strony monety jesli chodzi o autono-
miczny uktad nerwowy. Kiedy jesteSmy pod wpty-
wem stresu, wtgcza sie wspotczulna czes¢ uktadu,
przyspieszajgc rytm serca i podnoszgc cisnienie
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krwi, przygotowujgc cie do podjecia stojgcego
przed tolbg wyzwania. Kiedy sie rozluzniasz i uspo-
kajasz, wtgcza sie przywspotczulna czes¢ uktadu:
serce zwalnia, spada cisnienie krwi, oddech staje
sie wolniejszy.

Kiedy wydluzysz wydech o jeden do dwéch razy w sto-
sunku do wdechu i bedziesz to powtarzal przez kilka mi-
nut, serce zwolni. Dzialanie to wysyla do mézgu informacje,
ze wszystko jest spokojniejsze, niz kilka minut temu. Po-
zwala to mézgowi na dalsze wsparcie tej zmiany poprzez
wlaczenie ukladu nerwowego w tryb spoczynku i trawie-
nia, ktéry wraca znéw od mézgu do ciala. Niesamowite
jest to, ze pluca i serce moga wyslac sygnal do mézgu i tak
naprawde przekonaé go, ze wszystko jest w porzadku nawet,
kiedy w umysle wystepuja stresujace okolicznosci lub mysli
prowokujace niepokdj i stres.

Jest to szczegdlnie wazne we wspélczesnym zyciu, kie-
dy zewnetrzne 1 wewnetrzne czynniki stresujace wystepuja
niemal nieustannie nawet, jesli nie znajdujemy si¢ w sytu-
acji fizycznego zagrozenia. Czesto styszg od swoich klientéw,
ze sg zestresowani z powodu ciagle naplywajacych e-maili
i koniecznosci sprawdzania telefonéw zaraz po przebudze-
niu. U niektérych ludzi niepokdj i stres moga spowodowacé
reakcje zastygniecia, co czgsto objawia si¢ w postaci szybkich
i krétkich wdechéw wstrzymywanych do momentu, az ciato
musi pozby¢ sie dwutlenku wegla. Po pierwszej sesji osoby te
raportuja, ze wstrzymuja oddech podczas przegladania pocz-
ty czy wiadomosci w telefonie.
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Tego typu reakcja oddechowa moze wzmocnié¢ uczucie
stresu. Jest to jeden z przykladéw tego, jak nasz organizm
ulega coraz wigkszym obcigzeniom we wspdlczesnym swie-
cie i jak stres moze si¢ nieustannie napedzaé. Praca z od-
dechem jest doskonalym sposobem na zatrzymanie tego
blednego kota. Lek i stres nie moga trwaé w ciele, kiedy
ciggle zwalniasz oddech, poniewaz wymagaja one szybkiego
i plytkiego oddychania.

Wickszos¢ praktyk oddechowych zawartych w roz-
dziale ,,Cwiczenia oddechowe” ma na celu wzmocnienie
przywspélczulnego systemu nerwowego (PSN), by zapo-
czatkowaé swiadome uzdrawianie i przynies$¢ stan uziemie-
nia i odpoczynku. Po wielu latach pracy z indywidualnymi
klientami i grupami zauwazylam, ze wickszo$¢ ludzi nie
wymaga wigkszego zaangazowania systemu wspélczulnego,
dlatego mozna si¢ skupi¢ mniej na energetyzowaniu ich,
a bardziej na uziemianiu i przywracaniu réwnowagi w orga-
nizmie. Dla 0séb, ktére poszukuja bardziej energetyzujacych
praktyk, umiescilam takze tego rodzaju ¢wiczenia.

POTEGA WYDECHU
Jednym z gléwnych obszaréw mojego zainteresowania w kon-
taktach z nowymi klientami jest wydech. Poniewaz zdecydo-

wana wickszo$¢ ludzi, z ktérymi pracuje, ma tendencje do
wstrzymywania oddechu, krétkich oddechéw albo wrecz boi
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si¢ wydechéw stwierdzitam, ze to bardzo dobry punkt wyjscia
do badania oddechu. Weiaz si¢ doskonale w tej dziedzinie,
poniewaz, jak juz wspomniatam wczesniej, wydech koreluje
z uktadem nerwowym przywspélczulnym (naszym trybem
odpoczynku i trawienia), ktéry najczesciej wymaga wsparcia.

Jedna z rzeczy, ktére nieustannie obserwuje przez lata,
jest to, ze wiele oséb, z ktérymi pracuje, jest albo catkowi-
cie aktywnych lub zupelnie nieaktywnych, bez zachowania
jakiejkolwiek réwnowagi (moze to by¢ réwniez znacz-
nik urazu, ktéry oméwie trochg¢ pézniej w tej czesci). Nie
majg oni pojecia, jak naprawde odpoczywad i nie stosuja
zadnej praktyki odpoczynkowej, ktéra rzeczywiscie dziala
odzywczo i regenerujaco. Dla wielu odpoczynek wyglada
jak odretwienie, wylaczenie sie, unikanie lub wyttumienie.
Moze to zabrzmie¢ zaskakujaco, ale jest to o wiele bardziej
powszechne, niz wigkszosci z nas mogloby si¢ wydawac.

Poswigé chwile na przemyslenie, kiedy ostatni raz po-
czules si¢ zrelaksowany, zregenerowany lub gleboko prze-
pelniony nows energia. Jesli to bylo niedawno, to gratuluje,
jestes na dobrej drodze. Jesli nie pamigtasz, kiedy ostatni raz
czules sie w ten sposéb lub bylo to naprawde dawno temu,
nie martw si¢; ta ksigzka bedzie stuzyé¢ jako przewodnik,
ktéry pomoze ci uziemié¢ twéj system i przepracowac to, co
pojawia si¢ po drodze, a takze da ci dostgpne praktyki, ktére
pomoga ci nauczy¢ si¢ glebszej troski o siebie.

Duza cz¢s¢ tego problemu polega na tym, Ze nasz
§wiat porusza si¢ z predkoscig blyskawicy. Przy tak wielu
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wymaganiach wobec naszej energii i czasu, nic dziwnego, ze
wigkszo$¢ z nas czuje si¢ w jakim$§ momencie zycia wypalona
i wyczerpana. Dla mnie, prowadzenie praktyki w pelnym wy-
miarze czasu, pisanie, bycie w zwiazku, planowanie rodziny,
dbanie o siebie i upewnienie si¢, Ze nie zapominam o swoich
bliskich wymaga funkcjonowania na bardzo wysokim pozio-
mie przez wigkszo$¢ czasu. Dla tych z was, ktérzy sa réwniez
przepelnieni pasja i energia do wykonywanej przez siebie
pracy, wyzwaniem moze by¢ naci$nigcie przycisku pauzy
i zresetowanie si¢. Przez wiele lat préb i epickich bledéw
nauczylam si¢ na wlasnej skérze, ze praca z moimi wydechami
jest niezwykle satysfakcjonujaca, aczkolwiek czasami bardzo
trudna. Doprowadzilo to do gl¢bokiej duchowej podrézy,
podczas ktérej nauczytam si¢ stuchaé¢ mojego ciata i poruszaé
si¢ w tempie, ktére jest dla niego komfortowe, zamiast wpa-
da¢ w wir pospiechu mojego umystu lub §wiata wokét mnie.

Dzicki cierpliwosci, poswigceniu czasu i praktyce prawie
wszyscy, z ktérymi pracowalam, nawigzali nowg relacj¢ ze
swoim wydechem, co wiele razy okazalo si¢ by¢ prawdziwym
punktem zwrotnym w ich zyciu. Moc wydechu tkwi w za-
proszeniu do spowolnienia wraz ze $wiadoma obecnoscia,
co jest zupelnym przeciwieristwem wylaczenia, wyttumienia
czy odretwienia. Moc wydechu tkwi we wrodzonej madrosci
naszego ciala, ktére wie, ze musimy wcisnaé przycisk pauzy
i od$wiezenia w sobie tak samo (a §miem twierdzié, ze nawet
bardziej), jak to robimy z naszymi urzadzeniami technolo-
gicznymi. Moc wydechu nie tylko pomaga nam zredukowa¢
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niepokéj i odnalezé swéj grunt, ale takze wspiera szerszy za-
kres odpornosci, co otwiera nas na $wiat mozliwosci poprawy
naszego zdrowia i dobrego samopoczucia.

ODDECH I EMOC]JE

Dla zabawy sprébuj wstrzymac oddech na chwilg i poczué
rados¢. Trudne czy nie? Oddech jest bezposrednio zwigzany
z ilo$cig przestrzeni lub swobody, ktérg odczuwamy w na-
szym ciele; bez niego czujemy si¢ ograniczeni. Wplywa to na
naszg zdolnos¢ do tolerowania intensywnych i przyjemnych
emocji i przezy¢. Nasz zakres tolerancji koreluje z odde-
chem, a jesli oddychamy z tatwoscia, gtebia, pelnia i plynno-
$cig, wszystkie aspekty zycia mogg by¢ bardziej ekspansywne.

Wyobraz sobie przez chwile, ze jestes$ sfrustrowany. Kiedy
to robisz zauwaz, jak twéj oddech zaczyna si¢ zmienia¢. Mo-
zesz doswiadczy¢, ze jest on krétszy, splycony lub wig¢znie
w klatce piersiowej. Wyobraz sobie teraz, ze czujesz wdziecz-
no$¢ i widzisz, jak twéj oddech znowu si¢ zmienia. W tym
prostym przykladzie latwo zauwazy¢, jak bardzo nasz od-
dech i emocje s3 ze sobg powigzane.

Jakos¢ i intensywnos$é naszych emocji, pozytywnych
lub negatywnych, jest zwigzana z tym, jak oddychamy. Jesli
nasz wzorzec oddechowy znajduje si¢ po restrykcyjnej stro-
nie, czgsto koreluje to z tendencja do wypierania lub thu-
mienia trudnych emocji. Restrykcyjne i stagnacyjne wzorce
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oddechowe to czgsto wezesniejsze proby radzenia sobie ze
zdarzeniami emocjonalnymi lub fizycznymi, ktére moga sie-
ga¢ nawet do okresu plodowego. Z drugiej strony, jesli nasz
oddech wykazuje wicksza przestronno$¢ i plynnosé, odnosi
sie to do otwartosci i tatwosci, ktéra czujemy w naszym ciele
i z wyrazaniem siebie. Kiedy boimy si¢ dzieli¢ tym, co czu-
jemy lub brakuje nam umiejetnosci artykulowania tego, co
sie z nami dzieje, uczucia te s Swiadomie lub podswiadomie
tlumione. Te wyparte i sttumione uczucia sg przechowywane
w ciele i z czasem przejawiajg si¢ jako chroniczne napiecie,
bél, a w koricu jako choroba. Magia uczenia si¢ pracy z od-
dechem polega na tym, ze wszyscy mamy wbudowane narzg-
dzie, ktérego potrzebujemy, aby nauczy¢ si¢ zmieniaé nasze
uczucia (energie) i zmieniaé sposéb ich wyrazania w ciele.
Przed zakoriczeniem tej czgsci na temat oddechu i emocji
musz¢ ponownie poruszy¢ temat przepony. W bardziej ezo-
terycznym ujeciu o przeponie méwi sie, ze oddziela ona nie-
bo od ziemi, kiedy przecina splot stoneczny, obszar zwigzany
ze §ledziona w medycynie chinskiej, odnoszacy si¢ do oso-
bistej sily, poczucia wlasnej wartosci i samodyscypliny. Bio-
rac pod uwage jej ksztalt, polozenie i funkcj¢ w organizmie,
czgsto opisuje przepone jako pokrywe zawierajaca emocje
i dos$wiadczenia, ktére wypieramy lub ttumimy w ciele. Jest
to jeden z gtéwnych powodéw, dla ktérych niektére formy
pracy oddechowej sa zwigzane z glebokim uzdrowieniem
emocjonalnym. Kiedy zaczynasz zwracaé¢ uwage na swoja
przepong i pracujesz z nig poprzez oddech, przetwarzasz
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emocje somatycznie lub w ciele, w przeciwienstwie do prze-
twarzania ich przez umysl poznawczy, co jest powszechne
w wiegkszosci praktyk psychoterapii.

ODDECH I LEK

Jesli zwrécenie uwagi na oddech wywoluje Igk, to czesto jest
on zwigzany z nieuregulowanym uktadem nerwowym. Roz-
regulowanie to ma duzy wplyw na oddech. Kiedy pracuje
z klientami, ktérzy maja takie doswiadczenie, zaczynamy od
zbadania ich uktadu nerwowego i stworzenia sposobu radze-
nia sobie z tym, by pozwoli¢ im wej$¢ w bardziej uregulowa-
ny stan. Aby to zrobi¢, zaczynam od zewngtrznych obszaréw
ciala takich jak pobudzenie swiadomosci stép, i powoli pra-
cuje do wewnatrz, aby ulatwi¢ klientowi ugruntowanie.
W miare jak regulacja nabiera ksztaltu, ich oddech ma ten-
dencje do naturalnego uspokajania si¢ bez wickszego wysil-
ku. W tym bardziej rozluznionym stanie mozna bezpiecznie
przej$¢ do ukierunkowanych ¢wiczen oddechowych.

ODDECH I TRAUMA
Doswiadczenie przytioczenia myslami i emocjami jest cze-

sto oznakg traumy. Trauma to cos, co odczuwamy jako zagro-
zenie dla naszego przetrwania lub ogélnego samopoczucia.

29



Zagrozenia te rejestrujg si¢ w naszym ukladzie nerwo-
wym, a jesli naturalny proces odbudowy zostanie przerwa-
ny, uruchamiane s3 mechanizmy radzenia sobie z nimi, aby
przetrwa¢ dane doswiadczenie. Jesli nie zostang one prze-
pracowane, te mechanizmy radzenia sobie moga prowadzi¢
do przekonan i zmian w zachowaniu, ktére tworzg trudne
do wyleczenia wzorce, o ile nie zajmiemy si¢ cialem, ukta-
dem nerwowym i oddechem. Praca z oddechem ma nie-
wiarygodna moc, poniewaz przy odpowiednim sterowaniu
i prowadzeniu, moze by¢ punktem dotarcia do uktadu ner-
wowego. Wraz z poradnictwem ukierunkowanym na cia-
to praca z cialem moze poméc przywréci¢ naturalny rytm
uktadu nerwowego. Kiedy ten system zostanie przywrécony
do normy, klient nie tkwi juz w cyklu reakcji na uraz, a przy-
czyna urazu moze zosta¢ uzdrowiona.

Kiedy zaczg¢lam uczyé¢ pracy z oddechem, czgsto poka-
zywalam duzym grupom bardzo aktywizujace praktyki.
Wraz ze wzrostem liczebnosci uczestnikéw zauwazyltam, ze
zawsze znajdowala si¢ wéréd nich garstka uczniéw, ktérzy
byli przytloczeni wspomnieniami i przechowywali w sobie
emocje; nie mogli sobie poradzi¢ z praktyka, poniewaz ich
system nerwowy nie byl w stanie udZwigna¢ ich doswiad-
czenl. Zaczelam pracowaé z tymi studentami indywidualnie
i dowiedzialam sie, ze aktywizujace ¢wiczenia oddechowe
otworzyly ich zbyt szybko, dlatego tez ich systemy ule-
gly przecigzeniu. Ci klienci potrzebowali innego podej-
$cia do pracy z oddechem. Wiedzac, ze oddech moze by¢
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kluczowym elementem w leczeniu urazéw, postanowitam po-
glebi¢ swoja osobista praktyke i studia; zbadalam najnowsze
osiggnigcia psychologii, terapii somatycznych i neurobiolo-
gii, ktére zmienily moje podejscie do oddechu w odniesieniu
do urazéw rozwojowych i relacyjnych. Pracujac z klientami
prywatnie i w grupach, opracowalam wiasny zestaw praktyk
i metod, ktére nadal wspieraja moich klientéw, umozliwiajac
im zrozumienie przyczyn ich traumy i zintegrowanie prze-
sztosci z terazniejszoscia. Praktyki te wybiegaja poza zakres
tej ksigzki i sg nauczane podczas indywidualnych sesji i zajgc.



