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Rekomendacije dla ksigzki
Opanuj oddech

» Lo ksigzka potrzebna, a nawet niezb¢dna w dzisiejszym petnym
wyzwarti $wiecie. Dan Brulé jest prawdziwym mistrzem i niezwy-
kle inspirujacym cztowiekiem. Opanuj oddech jest niczym lekar-
stwo, ktdre nie tylko pozwoli ci osiagnaé optymalne zdrowie, ale
tez poszerzy twoja $wiadomos¢”.

— Mark D1vINE, emerytowany komandos, zato-
zyciel/prezes SEALfit oraz autor bestselleréw New
York Timesa: Instynkt Wojownika oraz Unbeatable
Mind.

»Najnowsza ksiazka Dana Brulé jest fascynujacym i prakeycz-
nym podrecznikiem poswigconym tak blahej z pozoru czyn-
nosci, jaka jest oddychanie. Dzigki tej publikacji dowiadujemy
si¢, jak wlasciwy oddech moze wplywaé na nasza kreatywnosc,
witalnos¢ i zdrowie”.

— BARNET BaIN, autor ksiazki 7he Book of Doing
and Being oraz producent filmu Migdzy niebem
a ziemigq.

»Doskonata tres¢ i forma. Bylbym bardzo szcz¢sliwy, gdyby
wszyscy moi uczniowie i wspStpracownicy w réwnym stopniu
co Dan przyczyniali si¢ do oswiecenia i ewolucji ludzkosci po-

przez praktyke oddechowy”.

— LeEoNARD ORR, zatozyciel Rebirth International



»Dan Brulé w wyjatkowo praktyczny sposéb taczy fizjologic od-
dychania, psychologi¢ oraz duchowos¢, co sprawia, ze niemal
kazdy moze zastosowaé jego metody w celu wzmocnienia swego
zdrowia i wydolnosci. Jego styl pisarski jest rzeczowy, zrozumia-
ty, przyjazny czytelnikowi, a nawet ekscytujacy. Ta ksiazka to
lektura obowiazkowa nie tylko dla praktykéw oddechu, oséb
zwigzanych z opieka zdrowotna czy fanéw jogi i medytacji, ale
tez wlasciwie dla kazdego, kto uwaza, ze oddychanie powinno
sta¢ si¢ czyms bardzo waznym w jego zyciu!”

— DR PETER M. LITCHFIELD, przewodniczacy zarza-
du Graduate School of Behavioral Health Sciences

»Opanuj oddech to dar niezwykle potrzebny catej ludzkosci!
Przypomina nam o znaczeniu i wartoéci Swiadomego Oddycha-
nia oraz o tym, jak bardzo wplywa ono na jako$¢ i gl¢bi¢ naszego
zycia’.

— JuprtH Kravitz, zalozycielka i prezes Transfor-

mational Breath® Foundation oraz autorka ksigzki
Breath Deep Laugh Loudly

W ksiazce Opanuj oddech Dan Brulé wyjasnia nam, zgodnie
z tytulem, znaczenie oddychania. Oddech jest podstawowa
czynnoscia zyciows, dlaczego wigc nie zaczaé wykonywac jej
poprawnie? I wlasnie tego uczy nas autor w swojej publikacji:
jak oddycha¢ w sposéb, ktéry pozwoli nam zyé w petni zdrowia
i celebrowa¢ kazdy kolejny, cudowny tyk powietrza”.

— Davip RikLaN, zatozyciel SelfGrowth.com



»Opanuj oddech to niezréwnane kompendium wiedzy o rewo-
lucyjnych metodach leczenia i rozwoju bazujacych na Swiado-
mym Oddychaniu — technikach, ktére Dan Brulé zglebiat przez
wiele lat swojej prakeyki... Przede wszystkim ksigzka ta moze
sta¢ si¢ dla czytelnika Zrédtem inspiracji do zaadaptowania tych
afirmujacych zycie praktyk oraz natchnaé¢ go wiara, ze wszystko,
czego potrzebuje do osiggnigcia stanu wewngtrznego spokoju
i samoakceptacji, to oddychanie”.

— DR JiIM MORNINGSTAR, prezes Transformations
Breathwork Training Program i autor ksigzek Re-
birthing, oddech swiatla i mitosci oraz The Complete
Breath

»Jestem sceptycznie nastawiony niemal do wszystkiego. Treno-
watem z komandosami, pomogtem zawodnikowi NFL dosta¢
si¢ do druzyny, bratem udzial w wyscigach motocyklowych...
wszystkie te aktywnosci byty wysoce stresogenne. Co w takich
przypadkach si¢ sprawdza? Trening. Odzywianie. Sen. To si¢
sprawdza. A pdzniej poznatem Dana Brulé i jego praktyke odde-
chowa. Dla mnie 7z technologia to czwarty filar sukcesu. Po jej
zastosowaniu wydolno$¢ organizmu znacznie wzrasta i dlatego
jestem jej goracym oredownikiem”.

— ORreN Kurarr, zalozyciel Intersection Capital
i autor ksiqzki Zalatw to! Jak dotrzeé do trudnego
rozmowcy

»,Uwielbiam sposéb, w jaki Dan subtelnie wprowadza nas
w $wiat $wiadomego oddechu poprzez trzy kluczowe elementy:
$wiadomos¢, relaksacje i oddychanie. Jego wezwania »Obudz



sigl«, »Odpuscl« i »Przejmij kontrole« tak naprawde stanowia
podstawe wszelkiej przyswajanej przez nas wiedzy, jednak w tej
publikacji jest to podane w wyjatkowo zrozumialy i bezposredni
spos6b”.

— DR Davip O’HaRrg, autor ksiazki Heart
Coberence 365

»Czytajac t¢ ksiazke, bedaca ukoronowaniem zyciowej drogi
Dana, zostajemy niczym strumien swiezego powietrza wciagnie-
ci i wprowadzeni na zupetnie nowy poziom §wiadomosci, w kté-
rym mozemy dostrzec, ze nawet w najkrétszych chwilach naszej
codziennosci poprzez Swiadome Oddychanie jeste$my w stanie
wplywad na to, czego doswiadczamy. Nastgpnie jak powietrze
wypuszczane z pluc zostajemy uwolnieni w przestrzedn wolng
od starych nawykéw i ograniczeri, wyposazeni w madro$¢ be-
daca pofaczeniem pradawnych tradycji i nowoczesnej nauki, ze
$wiadomofdcia tego, ze mozliwe jest uzdrowienie siebie i innych
jedynie mocg naszego oddechu”.

— DR PaTrICIA GERBARG, adiunkt kliniczny Ins-
tytutu Psychiatrii New York Medical College oraz
wspotautorka ksiazki 7he Healing Power of the Breath

» Wigkszo$¢ z nas tak naprawde nie docenia wartosci oddechu,
dopdki co$ nie zakldci jego funkcjonowania. W ksiazce Opa-
nuj oddech Dan dzieli si¢ z czytelnikami swoja madroscia oraz
zyciowymi do$wiadczeniami i robi to w sposéb, ktéry jest fa-
two przyswajalny i praktyczny, a jednocze$nie uswiadamia nas
o magicznych wiasciwosciach oddechu. Dzigki swojej pasji i do-
skonatej znajomosci tematu udaje mu si¢ tchnaé zycie w tak



zwykla na pozér czynnosd, jaka jest oddychanie. Proponuje nam
nawigzanie $wiadomej relacji z naszym oddechem, dzigki czemu
bedziemy mogli zoptymalizowa¢ niemal kazdy aspekt naszego
zycia. To wspanialy dar!”

— DR ErA MaNGa, autorka ksiagzki My Energy Codes
oraz dyrektor Woodlands Spa and Center for Con-
scious Living RPA

»Opanuj oddech to nie tylko poradnik opisujacy sposoby na
wzmocnienie fizycznego, emocjonalnego i psychicznego zdrowia
oraz ogdlnej wydolnosci organizmu, ale tez ksigzka, dzigki ktérej

729

poszerzysz swoja Swiadomo$¢”.

— Jean-Lours PortaLEs, twérca O2Chair
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Przedmowa

TONY ROBBINS

C ate swoje zycie poswigcitem pomaganiu innym w osiaga-
niu petni ich potencjatu i poprawie jakosci ich zycia. Kie-
dy za$ sam spotykam kogo$, kto pokazuje mi nowy sposéb na
zwickszenie moich wlasnych mozliwosci, czuje si¢ zobowiazany,
by o tym opowiedziec.

Tak wlasnie bylo z Danem Brulé, mistrzem prakeyki odde-
chowej, docierajacym ze swoim programem Mistrzostwa Od-
dechowego do najdalszych zakatkéw globu. Wskazéwki Dana
pozwalaja nam zmaksymalizowa¢ nasza wydolno$¢, zmniejszy¢
stres, wzmocni¢ dtugowieczno$¢, zoptymalizowad zdrowie i osta-
tecznie zmieni¢ cale nasze zycie. Jest nazywany ,Brucem Lee
oddychania”, poniewaz podobnie jak ten wybitny mistrz sztuk
walki, Dan potrafit polaczy¢ najlepsze aspekty wielu réznych
szkét i technik oddechowych, posiadl niezwykte umiejetnoscei,
ktére przekut w prawdziwy kunszt, a takze zawsze byt (i jest na-
dal) niezwykle oddany sztuce i nauce oddychania. Z jego wiedzy



OPANUJ ODDECH

skorzystato dziesiatki tysigcy oséb z calego swiata — biznesme-
ni, komandosi, sportowcy, pracownicy stuzby zdrowia i zwykli
ludzie — wszyscy, ktérzy chcieli w jakis sposéb zwigkszy¢ swoj
potencjal i wzmocni¢ zdrowie. Dan zna techniki oddechowe
stosowane przez starozytnych jogindéw i o$wieconych misty-
kéw, najlepszych sportowcéw, najstynniejszych wojownikéw
i wybitnych uczonych. Co wigcej, wie, ktdre z tych technik sa
najskuteczniejsze.

Czy zdajesz sobie sprawg z tego, ze 70 procent toksyn kraza-
cych wewnatrz twego ciala jest z niego wydalane poprzez ptu-
ca? Mimo to badania wykazuja, ze w coraz mniejszym stopniu
korzystamy z mozliwosci tego narzadu. Pomysl o tym: jaka jest
nasza reakcja oddechowa w chwilach stresu? Nasz oddech jest
gleboki czy plytki? Kiedy zaczynamy nadmiernie wstrzymywaé
oddech — wyobraz sobie tylko, jaki to ma wplyw na nasze ciala
i umysty! A dodatkowo marnotrawimy w ten sposéb jedno z na-
szych naturalnych bogactw — powietrze!

Nie odrzucajmy mocy oddechu. BadZzmy jej $wiadomi. Kon-
trolujac swéj oddech, kontrolujemy swoje mysli, energi¢ i cale
cialo.

Ludzie czgsto mnie pytaja: , W czym tkwi tajemnica sukcesu?
Jak mozna uzyska¢ trwalg zmiang?”. Odpowiadam, ze tym se-
kretem jest praktyka — trening, ktdéry czyni mistrza. Osiagniecie
mistrzostwa w dowolnej dziedzinie wymaga wytrwatosci, zaan-
gazowania i skupienia. I wlasnie to znajdziesz w tej ksiazce: dy-
namiczne narz¢dzia, techniki i éwiczenia, ktére moga ci poméc
w poprawie jakosci twojego zycia.

Trzeba by¢ zaangazowanym na 110 procent, aby osiggnad
podobny poziom Mistrzostwa Oddechowego, jaki Dan uzyskat
w wyniku dziesigtek lat badan i prakeyki. Opanuj oddech to jego
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najbardziej kompletne dzielo, spuscizna i przestanie méwiace
o tym, ze kiedy uda nam si¢ skupi¢ na oddechu i wydoby¢ jego
prawdziwa moc, bedziemy mogli dowolnie kierowa¢ naszym zy-
ciem i $miato mierzy¢ si¢ z niespodziankami, jakie szykuje dla
nas los. Ta ksiazka pokaze ci, jak tego dokonac. Jezeli myfslisz
o prawdziwej, trwalej zmianie, daj sobie szans¢ i z pomoca tej
publikagji przejmij kontrolg nad swoim oddechem.

— Tony Robbins, 2016
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Jak praktyka oddechowa
wptywa na twoje ciato

Jak mozemy lepiej zrozumieé procesy zachodzace w naszym
ciele, kiedy kontrolujemy nasz oddech? Powinni$my zacza¢ od
autonomicznego uktadu nerwowego, ktéry zawiaduje wszystki-
mi automatycznymi funkcjami organizmu. Odpowiada réwniez
za nasze reakcje stresowe. Autonomiczny uktad nerwowy dzieli
si¢ na dwie cz¢sci: uktad wspétezulny, czyli sympatyczny (SNS),
oraz ukltad przywspétczulny, czyli parasympatyczny (PNS).
Uktad wspétczulny aktywuje sig, kiedy jestesmy poddani streso-
wi lub zmagamy si¢ z trudno$ciami, ale tez kiedy mobilizujemy
si¢, by osiagna¢ swoj cel albo uniknaé zagrozenia.

Kiedy stresor znika, nasz uklad wspétczulny réwniez powi-
nien si¢ wycisza¢, za to uaktywnia si¢ jego przeciwwaga, uktad
przywsp6iczulny, ktéry ma za zadanie przeciwdziata¢ efektom
reakcji ,uciekaj lub walcz”. Na przyktad ukiad wspoétczul-
ny powoduje przyspieszenie oddechu i pracy serca, a uktad
przywspolczulny zwalnia to tempo i uruchamia naturalng
funkcje ,,odpoczywaj, traw pokarm i odbuduj swéj potencjat”.
Uklad przywspétczulny odnawia zasoby energii i zmniejsza sta-
ny zapalne.

Jednak cz¢sto mamy do czynienia z sytuacja, kiedy uklad
wspolczulny pozostaje aktywny zbyt dtugo, a z kolei uktad
przywspotczulny wykazuje niedoczynno$é; jest to szczegdlnie
charakterystyczne dla ludzi cierpiacych na choroby przewlekte
lub dotknigtych trauma. Osoby takie s przewrazliwione, trud-
no im si¢ opanowac¢ i zrelaksowad; czuja si¢ niepewne i wykazuja
postawe defensywna. W jaki sposéb oddech moze przywrécié
ich wewngtrzng réwnowage?
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Dr Richard P. Brown, adiunkt kliniczny Instytutu Psychiatrii
Uniwersytetu Columbia, przez ostatnie 50 lat zglebial rézne-
go rodzaju techniki oddechowe, poczatkowo jako adept sztuk
walki, medytacji zen i aikido (osiagnat 4 dan), a nast¢pnie jako
nauczyciel jogi, qigong i medytacji. Dr Patricia Gerbarg, ab-
solwentka Harvard Medical School oraz Boston Psychoanalytic
Society and Insitute oraz adiunkt kliniczny Instytutu Psychiatrii
New York Medical College, zainteresowala si¢ neuropsychologia
praktyk oddechowych juz 15 lat temu. Tych dwoje naukowcéw
wspolnie podjeto prace badawcze nad wptywem poszczegdlnych
praktyk oddechowych na zmniejszenie aktywnosci SNS oraz po-
budzenie PNS. Informacje o ich badaniach i publikacjach znaj-
dziesz na stronie internetowej www.breath-body-mind.com'.

Istotnym elementem ich badan okazata si¢ praca profesora
neuroanatomii, dr. Stephena Porgesa, szanowanego naukow-
ca z Kinsey Institute Uniwersytetu Indiana w Bloomington.
Dr Porges opracowal teori¢ poliwagalng na bazie swojego odkry-
cia o trzech wyksztalconych na drodze ewolucji uktadach neu-
ronalnych naszego autonomicznego uktadu nerwowego, ktére
pomagaja nam zmagac si¢ z zyciowymi trudno$ciami’.

Wigkszo$¢ $ciezek PNS przebiega dwoma duzymi nerwami:
nerwami btednymi, wychodzacymi z pnia mézgu po obu jego
stronach i docierajacymi do wszystkich narzadéw organizmu.
Okoto 20 procent tych neuronowych $ciezek zarezerwowane jest
na informacje przesytane z mézgu do organéw (drogi eferent-
ne). Pozostate 80 procent przesyta informacje od ciala do mézgu
(drogi aferentne) — w kazdej milisekundzie mézg otrzymuje mi-
liony impulséw méwiacych o procesach zachodzacych wewnatrz
organizmu. Postrzeganie tych wewngtrznych informacji nazywa-
my neuropercepcja.
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Dr Brown i dr Gerbarg wykorzystali odkrycia dr. Porgesa
w swojej pracy nad zrozumieniem fenomenu prakeyk oddecho-
wych. Ich badania opisuja miliony receptoréw uktadu oddecho-
wego: chemoreceptoréw, baroreceptoréw i mechanoreceptoréw.
Kazdy oddech aktywuje mechanoreceptory znajdujace sig
w $ciankach milionéw pecherzykéw plucnych (wypetnionych
powietrzem woreczkéw znajdujacych si¢ w ptucach). Badania
wykazaly, ze wraz ze zmiang rytmu oddychania zmienia si¢ neu-
ronowa informacja przekazywana z ptuc do mézgu.

Gdzie, wewnatrz mézgu, dociera ta informacja i co powoduje?
Doktorom Brownowi i Gerbarg poprzez elektroniczng stymula-
cje nerwu btednego, techniki neuroobrazowania i préby kliniczne
udato si¢ zebra¢ dos¢ dowoddw potwierdzajacych ich teorig, ze in-
formacja ta dociera do tych osrodkéw w mézgu, kedre s3 odpowie-
dzialne za nasze emocje, percepcje, opinie, mysli oraz zachowanie.
Poparli tym samym obserwacje dr. Porgesa i dr Sue Carter, dyrek-
torki Kinsey Institute oraz profesorki biologii na Uniwersytecie
Indiana w Bloomington, ktérych wspélne badania wskazywaty na
to, ze aktywno$¢ ukladu przywspétczulnego ma znaczacy wplyw
na nasza zdolno$¢ do zaufania, mito$ci, tworzenia wiezi i wcho-
dzenia w gleboka zazylo$¢, komunikacji emocjonalnej i empatii.
Wedtug dr Gerbarg, ,,Oddech ma tak duzy wplyw na nasze mysli
i uczucia, ze mozemy postrzegac go jako swoisty portal, przez kté6-
ry, za pomoca naszego uktadu nerwowego, przesytamy informacje
pozwalajace uspokoi¢ nasz umysl, porzuci¢ defensywna postawe
i wyzwoli¢ poczucie bezpieczenistwa, bliskosci i mitosei™.

Dr Brown i dr Gerbarg na podstawie swoich badari oséb do-
tknietych powaznymi stanami Igkowymi, depresja oraz zespo-
tem stresu pourazowego (PTSD), w tym ocalalych z katastrof,
opracowali technike Swiadomego Oddychania, ktéra nazwali
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,spéjnym oddechem”: polega ona na spokojnym oddychaniu
przez nos w wyznaczanym przez dzwick dzwonka tempie od
czterech i pét do szesciu oddechéw na minute. Do tego docho-
dzg techniki komplementarne, ktére majg wzmocnic i zréwno-
wazy¢ SNS i PNS*

Dr Brown i dr Gerbarg, wraz ze swoimi wspétpracownikami,
sformufowali i przetestowali teorie dotyczace sposobdéw, w jakim
oddychanie moze by¢ wykorzystane do niwelowania efektdw stre-
su, standw lekowych, depresji i PTSD, a takze wynikajacych ze stre-
su probleméw zdrowotnych takich jak choroba zapalna jelit. Do
ksiazki Healing Power of Breath ich autorstwa dotaczona jest plyta
CD, ktéra pomaga we wdrozeniu tych technik oddechowych’.

Przy$pieszajac badZ spowalniajac nasz oddech, aktywujemy
reakcje uktadu wspétczulnego lub przywspétczulnego. (Kazdy
sposéb oddychania, nie tylko ,,przeponowy”, wplywa na funk-
cjonowanie nerwéw blednych). Za pomoca kontrolowania
swojego oddechu mozemy $wiadomie wplywaé na nasz moézg
oraz autonomiczny uktad nerwowy i dostownie modyfikowaé
psychofizyczny status naszego organizmu. Gdy zmieniamy
wzorzec sposobu oddychania, zmieniamy tez wzorzec infor-
magji docierajacych do naszego mézgu. Innymi stowy, to, jak
czgsto, jak szybko i jak bardzo wypelniamy swoje ptuca powie-
trzem, bezposrednio wplywa na to, jak funkcjonuje nasz mézg.

Oddychanie dotyka kazdego narzadu, organu i funkcji or-
ganizmu. Kazdy fizjologiczny, psychologiczny i emocjonalny
stan ma przypisany do siebie odpowiedni wzorzec oddychania.
Jesli zmieniamy jedno, zmienia si¢ réwniez i drugie. Dlatego tez
techniki Swiadomego Oddychania moga potencjalnie wptywaé
na zmiang jakosci twojego zycia na kazdym jego poziomie i jest
to mozliwe do osiagniecia niemal z dnia na dzien.
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Gdy skupiamy si¢ na jakims wyzwaniu, kiedy nasz umyst jest
przecigzony, kiedy martwimy si¢ o dzieci, edukacje, pieniadze
czy naszych starzejacych si¢ rodzicéw, funkcjonujemy w strefie
wspotczulnej. Nasze ciata wytwarzaja wéwezas wigcej wolnych
rodnikéw i nie potrafimy si¢ zrelaksowaé. Czesto w takich sytu-
acjach mamy réwniez sklonno$¢ do podejmowania pochopnych
decyzji, bywamy przewrazliwieni i brakuje nam luzu, elastycz-
nosci oraz kreatywnosci.

Swiadome Oddychanie moze temu przeciwdziata¢ i przy-
wréci¢ nas do stanu réwnowagi. Praktyka oddechowa moze
by¢ potezng i naturalng alternatywa czy dopetnieniem metod
radzenia sobie ze stresem pourazowym, zaburzeniami lgkowymi
i wieloma innymi schorzeniami.

Praca serca a dtugowiecznosc¢

Swiadome Oddychanie moze zwigkszy¢ parametr zmienno-
$ci rytmu serca, co przektada sie na poprawe wielu réznych
dysfunkeji, takich jak stres, stany lekowe, choroby serco-
wo-naczyniowe, zmeczenie, otylosfé, depresja czy starzenie

zewnatrzpochodne.

Dr David O’Hare jest lekarzem ogdlnym od ponad trzydziestu
lat. Dyplom medycyny uzyskal na Uniwersytecie Marsylskim,
a takze ukoriczyl podyplomowe studia na kierunku terapii kogni-
tywnych i behawioralnych. Od 1977 roku pracuje nad badaniem
zwigzkéw pomigdzy zmiennoscia rytmu serca a oddychaniem.
Parametr zmiennosci rytmu serca (HRV) odnosi si¢ do natu-
ralnych reakeji serca, podczas ktérych dochodzi do przyspiesze-
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nia lub spowolnienia jego pracy pod wptywem oddechu. Wysoki
parametr HRV $wiadczy o zdrowej kondycji serca i jest wskazni-
kiem ogdlnego dobrostanu organizmu. Dzi¢ki pracy dr. O’Hare
i wielu innych naukowcdw, ktérzy zajmujg si¢ badaniem tego
fenomenu, wiemy o nim coraz wigce;.

Jogini, taoistyczni mnisi i im podobni znani sa ze swojej
zdolnosci do kontrolowania tak zwanych bezwiednych proce-
séw fizjologicznych: rytmu pracy serca, stanéw mézgu, itd. Dr
O’Hare uczy bardzo prostej i specyficznej praktyki oddecho-
wej, dzigki ktérej kazdy moze uzyskaé wigkszg kontrole nad
swoim zdrowiem i zaczaé rozwija¢ zdolnosci tego typu. Tytut
jego ksiazki Heart Coherence 365 (Koherencja serca 365) odno-
si si¢ zaréwno do samej metody, jak i korzysci plynacych z jej
stosowania.

Dr O’Hare wyjasnia: ,Kiedy robimy wdech, praca serca przy-
$piesza. Mechanizm tego procesu jest ztozony; z grubsza polega
on na blokowaniu (hamowaniu) funkcjonowania przywspét-
czulnego uktadu nerwowego. To tak, jakby$my zjezdzajac autem
w dét zbocza, zdj¢li noge z pedatu hamulca; samochéd przyspie-
szy. Kiedy robimy wydech, praca serca zwalnia, czyli ponownie
naciskamy hamulec i auto zjezdza coraz wolniej”.

Dzigki oddychaniu mozemy zhakowaé nasz mézg i uktad
nerwowy!

Wysoki parametr HRV faczy si¢ z dlugowiecznoscia i jest
odwrotnie proporcjonalny do poziomu stresu. Im bardziej ze-
stresowany jeste$, tym mniej twoje serce przy$piesza i zwalnia
podczas oddychania. Im mniej stresu odczuwasz, tym wigkszy
zakres widma HRV na wykresie analizy spektralnej. Kiedy osia-
gasz stan przeplywu, parametr HRV osiaga najwyzsze rejestry
i staje si¢ optymalny.
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Wiele réznych czynnikéw wplywa na ograniczenie HRV:
procesy starzenia, choroby przewlekte takie jak cukrzyca, choro-
by sercowo-naczyniowe, choroby nowotworowe, otyto$¢, stres,
stany lekowe, depresja, palenie papieroséw, bezsenno$¢ czy brak
¢wiczen fizycznych.

Rytm pracy serca zwykle mierzymy w liczbie uderzed na
minut¢ i zakladamy, ze regularny, miarowy rytm jest najlepszy.
Prawda jest taka, ze ten powtarzalny rytm jest ostatnig rzecza,
jakiej potrzebujemy! Mierzac rytm pracy serca w milisekundach,
mozna zauwazy(, ze czas pomi¢dzy dwoma uderzeniami serca
nigdy nie bedzie taki sam.

Wyobrazmy sobie tenisist¢ oczekujacego na serw przeciwni-
ka. Nie stoi nieruchomo ani nie wykonuje przewidywalnych czy
mechanicznych ruchéw. Zamiast tego ciagle podskakuje, zmie-
nia pozycje, przenosi nieregularnie cigzar ciala to na jedna, to na
drugg noge. W ten sposéb podtrzymuje stan gotowosci i moze
odpowiedzie¢ na pitke przeciwnika niezaleznie od tego, w ktéra
strefe kortu zostanie zagrana.

Zdrowe serce zawsze dostosowuje si¢ do zewngtrznych i we-
wnetrznych warunkéw. Rytm pracy zdrowego serca nie jest regu-
larny! Jest elastyczny, responsywny, adaptujacy si¢ do otoczenia.
Jest zywy. Zatem nie przejmuj si¢ i nie denerwuj, jezeli zauwa-
zysz, ze twoje serce przyspiesza lub zwalnia. Robi to po to, by
jak najlepiej ci stuzy¢.

Powolne oddychanie zwigksza HRV, wspiera prace serca i pod-
nosi odporno$¢ na stres. Najlepiej sprawdza si¢ technika szesciu
oddechéw na minute. Juz po pieciu minutach takiego oddycha-
nia powstaje interesujace zjawisko nazywane ,rezonansem serca’.

Koherencja serca to ciagla zmienno$¢ rytmu pracy serca.
Towarzyszy jej dobry, pozytywny nastréj — stan wewnetrzne;j
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réwnowagi i wycentrowania — petna $wiadomo$¢ potaczona
z relaksacja, poczucie pobudzenia pofaczonego ze spokojem. Ist-
nieje wiele sposobéw na wytworzenie koherencji serca. Mamy
metody poznawcze, takie jak na przyktad wizualizacje; prakeyki
takie jak tai chi, joga, regularne ¢éwiczenia fizyczne czy medytacja
réwniez pomagaja osiagna¢ ten stan. Kiedy wyobrazamy sobie
lub przypominamy przyjemne lub wspaniale wydarzenie, serce
zaczyna synchronizowad si¢ z naszym oddechem — czyli powstaje
koherencja serca.

Mozemy ja takze osiggnaé za pomoca metod emocjonalnych,
czyli na przyklad w sytuacji, kiedy generujemy w sobie takie
uczucia, jak mito$¢, wspélczucie, zyczliwosé i wdzigecznosé.
Wreszcie mozemy siegnaé po metody ewokacyjne, takie jak
powtarzanie afirmacji, deklaracji, pozytywnie nacechowanych
stwierdzeri, modlitw, mantr, itp.

Jednak najszybszg i najbardziej efektywna metoda osiagnie-
cia koherencji serca jest Swiadome Oddychanie. Koherencja
serca utrzymuje si¢ na najwyzszym poziomie, kiedy uzyskujemy
oddech o czgstotliwosci rezonowania z sercem na poziomie od
czterech do szesciu i pét cykli oddechowych na minute. Innymi
stowy, kiedy oddychamy w tempie od czterech do szesciu i pét
oddechéw na minute, aktywujemy koherencje serca.

Badania wykazuja widoczne korzysci juz po pigciu minutach
oddychania w tempie szesciu oddechéw na minutg, po trzy razy
dziennie. Dzigki temu mozemy zmniejszy¢ nasz rytm pracy serca,
ci$nienie krwi i poziom kortyzolu (hormonu stresu) o 20 procent!

Sze$¢ oddechéw na minute oznacza, ze na kazdy wdech i wy-
dech przeznaczamy po pi¢é sekund. Gdy oddychamy w ten spo-
s6b, nasz uktad nerwowy zaczyna lepiej funkcjonowac i bardzo
pozytywnie wplywamy na fizjologi¢ naszego organizmu. Wsréd
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korzysci wymieni¢ mozna redukejg¢ poziomu kortyzolu, a zwigk-
szenie pozioméw oksytocyny, dopaminy i serotoniny, a takze
wzrost mézgowych fal alfa. Wszystkie te efekty sa mozliwe do
uzyskania w zaledwie pig¢ minut i mogg si¢ utrzymac do czte-
rech godzin, a nawet dtuzej. NieZle, jak na pig¢ minut stosowa-
nia prostej techniki oddechowej.

Jednak jest jeden haczyk: praktyka oddechowa bedzie
efektywna jedynie wtedy, kiedy stanie si¢ codziennym rytu-
alem, takim jak szczotkowanie zebéw czy kapiel. Tylko w ten
spos6b mozemy czerpaé¢ wyzej wymienione korzysci w sposéb
ciagly i trwaly, poprawia¢ kondycje i wydolno$¢ naszego organi-
zmu, nie wspominajac juz o tym, ze nasze serce stanie si¢ zdrow-
sze, a zycie — dluzsze.

Po siedmiu do dziesigciu dniach takiej prakeyki powinienes
dostrzec pierwsze efekty, ktdre utrzymaja si¢ nawet do kilku ty-
godni po przerwaniu ¢wiczeni. Ale dlaczego miatbys je przerywaé?
Korzysci beda coraz wigksze, jezeli ta prakeyka stanie si¢ twoim
stalym punktem dnia. Dlaczego wigc nie zacza¢ éwiczy¢ juz dzis?

“ TERAZ ODDYCHAJ:
CWICZENIA NA POPRAWE ZMIENNOSCI RYTMU SERCA

e Trzy razy dziennie
e Sze$¢ oddechdw na minute
* Przez pie¢ minut

Niech kazdy wdech i kazdy wydech trwa po piec
sekund. Pomiedzy kazdym wdechem a wydechem na-
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stepuje niedostrzegalna pauza. W ten sposdb powstaje
koherencja sercairezonans serca (Patrz str. 67 Zmiennos¢
rytmu serca w skrécie).

Siedz prosto i pewnie, ale pozostan zrelaksowany i roz-
luzniony. Bedzie ci tatwiej oddychac¢ w petni i swobodnie
oraz osiggng¢ koherencje serca, kiedy bedziesz siedziat
lub stat prosto.

Przed kazdq sesjg $wiadomie ustal swoje intencje. Wy-
raz je jako afirmacije, twierdzenie, zawotanie lub modlitwe.
Na przyktad: ,Wzmocnie swéj potencjat przetrwania i roz-
woju, co pozwoli mi dozy¢ 105 lat!”, lub ,,Kazdy swiadomy
oddech czyni mnie silniejszym, zdrowszym i petnym zycial”.

Przez pie¢ sekund wdychaj powietrze: przez nos, sku-
pigjgc sie na skierowaniu powietrza do brzucha. (Jezeli
lepiej sie czujesz oddychajgc ustami, mozesz to robic).

Przez pie¢ sekund wydychaj powietrze: przez nos lub
przez $ciggniete usta, tak jakby$s dmuchat przez stomke,
podczas wydechu. Jest to jak najbardziej poprawne. Od-
dychaqj tak, jak ci wygodnie.

Podczas ¢wiczenia bgdz Swiadom kazdego kolejne-
go oddechu. Skup sie na nim catkowicie. Nie masz o nim
mysle¢, ale masz go poczué. W ten sposdéb aktywujemy
podswiadomg czesé¢ uktadu nerwowego i przejmuje-
my kontrole nad tak zwanymi mimowolnymi funkcjami
organizmu.

Pierwszg pieciominutowq sesje ¢wiczeh zréb zaraz
po przebudzeniu, zanim podejmiesz jakgkolwiek inng
aktywnos¢ (moze poza skorzystaniem z toalety). Zréb to
¢wiczenie, zanim napijesz sie kawy czy zjesz Sniadanie. To
najwazniejsza sesja w ciggu dnia. Potraktujjg priorytetowo.



Mistrzostwo Oddechowe
w 21 dni

Z apraszam ci¢ w trzytygodniowg podréz, podczas ktérej po-
znasz moc i potencjat prakeyki oddechowej. Kazdego dnia
nauczg ci¢ innego ¢wiczenia, techniki lub medytacji. Opraco-
watem ten kurs w taki sposéb, aby stanowit solidng podbudowe
oraz wyposazyt ci¢ w wiedz¢ i umiejetnosei, dzigki ktérym na-
uczysz si¢ postugiwaé wlasnym oddechem jako narzedziem do
poprawy zdrowia, rozwoju i transformacji ciata, umystu i ducha.

Postaraj si¢ utrzyma¢ co najmniej minimalny rezim treningo-
wy: 10 + 10 + (10 x 2). Oznacza to wykonywanie ¢wiczen przez
dziesie¢ minut rano, dziesi¢¢ minut wieczorem oraz dziesie¢ razy
po dwie minuty w ciagu dnia. Wigkszo$¢ os6b nie ma problemu
z wygospodarowaniem tych dziesi¢ciu minut na wykonanie po-
rannych i wieczornych ¢wiczen. Najwigkszym wyzwaniem moze
by¢ wyrobienie w sobie nawyku robienia przerwy mniej wigcej
co godzing na praktyke w ciagu dnia. Jesli nie uda ci si¢ wykona¢
zaktadanej ilosci ¢éwiczen, to trudno, ale postaraj si¢, aby tych

— 219 —



OPANUJ ODDECH

minisesji bytlo mozliwie jak najwigcej. Z pewnoscia, kiedy zoba-
czysz pierwsze efekty tego rezimu treningowego, zmotywuje cig
to do jeszcze intensywniejszej pracy.

By¢ moze bedziesz chcial poswigcaé wigeej czasu na niektére
¢wiczenia, a moze nawet, w przypadku tych najbardziej cieka-
wych, przyjemnych czy stanowiacych najwicksze wyzwanie, po-
stanowisz wykonywac¢ je przez kilka dni z rz¢du. Jak najbardziej
mozesz to zrobié. Utrzymuj wlasne tempo nauki, ale nie pomijaj
kolejnych lekgji i nie potraktuj zadnej z nich ulgowo tylko dlate-
go, ze wyda ci si¢ ona szczeg6lnie prosta. Do wszystkich ¢wiczen
podchodz z tym samym zaangazowaniem i skupieniem.

Jezeli zechcesz przyspieszy¢ swéj progres lub poglebi¢ prak-
tyke, podwoj czas porannych i wieczornych ¢wiczeri lub oprécz
dziesigciu dwuminutowych sesji dziennych wykonaj dodatkowo
jedna dziesigcio- lub dwudziestominutowa.

Osobom, ktdre nie mogg sobie pozwoli¢ na dziesi¢¢ dwumi-
nutowych sesji w ciagu dnia, udostgpniam inng opcj¢ — nazwij-
my ja planem B — ktdra zakfada éwiczenia trzy razy dziennie po
pie¢, dziesigé, pigtnascie lub dwadziescia minut. Jak widzisz, nie-
zb¢dne minimum to jedynie trzy pi¢ciominutowe sesje w ciagu
catego dnia. Nawet jesli wybierzesz t¢ opcje, doswiadczysz wielu
korzysci, ale mam nadzieje, ze podejdziesz do treningu bardziej
ambitnie — szczegélnie jesli interesuje ci¢ osiagnigcie mistrzo-
stwa oddechowego; albo jesli cheialby$ wykorzysta¢ oddech do
poradzenia sobie z jakimi$ fizycznymi, emocjonalnymi lub psy-
chicznymi problemami i wyzwaniami; albo jezeli twoim celem
jest uzyskanie optymalnego zdrowia, najwyzszej wydolnosci czy
pelni swego potencjatu.

Cokolwiek wybierzesz i zrobisz, pamigtaj o notowaniu swo-
ich postepéw w dzienniku prakeyki. Zapisuj, jakie ¢wiczenie
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wykonates, jak si¢ czules, co si¢ wydarzylo, czego si¢ nauczyles
lub co zrozumiates. Kiedy juz zaliczysz caty kurs, wré¢ do éwi-
czeni, ktére najbardziej ci si¢ podobaly, i postaraj si¢ pogltebic ich
praktyke. Mozesz takie wybra¢ kilka z tych éwiczen i stworzy¢
swoj wlasny program treningowy.

Uwaga: o ile ¢éwiczenie nie okresla tego w sposéb jedno-
znaczny, mozesz oddycha¢ przez nos lub przez usta — cokolwiek
wyda ci si¢ tatwiejsze, bardziej interesujace i komfortowe. Jezeli
¢wiczenie nie zaktada, ze powiniene$ oddychaé przez nos lub
przez usta, wySwiadcz sobie przystuge i wyprébuj oba te sposoby
oddychania.

Jeszcze jedna uwaga: niektdre bardziej zaawansowane tech-
niki lub praktyki terapeutyczne moga wymagad, by éwiczy¢ je
przez godzing lub diuzej (w jednej nieprzerwanej sesji). S one
specjalnie oznaczone i najlepiej wykonywac je z partnerem lub
trenerem oddechu (osobiscie lub zdalnie).

Jezeli chciatbys skorzysta¢ z mojego wsparcia, zapisz si¢ do mo-
jego Wewngtrznego Kregu Mistrzostwa Oddechowego. Wszystkie
informacje na ten temat znajdziesz na stronie www.breathmastery.
com. Najtatwiej odnajdziesz trenera w swojej okolicy, jesli wyslesz
zapytanie na adres mailowy: office@breathmastery.com.

DZIEN PIERWSZY: OBSERWACJA ODDECHU

Mistrzostwo Oddechowe rozpoczyna si¢ Swiadomoscia Odde-
chu. Do tego, by czerpaé petne korzysci z praktyki oddechowe;j,
musisz rozwina¢ bardzo swiadoma i intymng relacj¢ ze swoim
oddechem.

Podstawowa sprawa w praktyce Swiadomosci Oddechu jest
to, ze nie polega ona na oddychaniu. Nie musisz oddycha¢ w za-
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Dan Brulé - jest jednym z najwiekszych na Swiecie ekspertéw
i uznanym pionierem w dziedzinie pracy zoddechem oraz liderem
Swiatowego ruchu Duchowego Oddychania. Przeszto 150 tysiecy
0sdéb w ponad 60 krajach stosuje jego techniki oddechowe.
Wsrdd nich sg mistrzowie olimpijscy, psychoterapeuci i eksperci
medycyny, a takze mnisi, osoby medytujgce, tfrenerzy personalni,
doradcy ds. uzaleznien i duszpasterze, life coachowie, dyrektorzy
biznesowi.

Czy wiesz, jak prawidiowo oddychac?
Wykorzystaj to kompendium wiedzy
o rewolucyjnych metodach leczenia oddechem!
Kilka prostych éwiczen oddechowych, kitére wykonasz podczas spaceru
czy stojgc w korku, pozwoli ci przywrdcié zdrowie i dobre samopoczucie.

Oddychanie to podstawowa funkcja zyciowa. Od niej zalezy zdrowie i spraw-
ne funkcjonowanie wszystkich narzgddéw w organizmie. Kazdego dnia wy-
konujesz okoto 20 tysiecy wdechdéw i wydechdw. Dzieki tej ksigzce dowiesz
sie, jak sprawic, aby te 20 tysiecy oddechdéw na dobe zamieni¢ w 20 tysiecy
w petni wykorzystanych okazji do poprawy zdrowia i samopoczucia.

Odkryj podrecznik, ktory:

e uczy, jak stosowac¢ oddech, aby zmniejszy¢ stres, zwiekszy¢ wydajnos$c
i zrdwnowazy¢ stan zdrowiaq;

 opisuje autorskg metode pracy z oddechem — technike Breath Mastery, kt6-
ra pomogta tysigcom ludzi zmniejszy¢ niepokdj i poprawic zdrowie;

e prezentuje ¢wiczenia i korzysci freningu z oddechem;

e pomoze ci oczyscic i uspokoiC¢ umyst, zwiekszy< wydajnos¢ organizmu oraz
poradzi¢ sobie z zaburzeniami, fakimi jak: chroniczny bdl, bezsennos¢, nad-
waga, deficyt uwagi, lek, depresja itp.

Wez gteboki oddech, by zapewnié sobie zdrowie
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