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Dla mtodszej siebie,
ktora tak cigzko
i dlugo walczyta,

by zamieszkac w swoim ciele.

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

Dla wszystkich tych,

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

Dla sity zyciowey,
ktora pulsuje w kazdym oddechu.

Dla wytrzymatosti.
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WPROWADZENIE

do pracy z oddechem

Co Iaczy joge, medytacje i przebywanie w lesie? Oddech.

Oddech jest podstawa kazdej praktyki uwaznosci. Jest
narzedziem, ktére mamy zawsze przy sobie, dostepnym
w kazdym momencie, stuzagcym 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 tatwiej i$¢ przez zycie. Wyma-
ga on jedynie praktyki i uwagi. Mozna powiedzieé, ze praca
z oddechem to praktyka oddechu prowadzona z uwaznoscia.
Po prostu.

Z powodu swojej dostepnosci i skutecznosci praca z od-
dechem szybko zyskuje popularnos¢ w swiecie, w ktérym
promowane s3 zdrowie i dobrostan. Od okoto dziesieciu lat
cieszy si¢ wcigz rosngcym powodzeniem jako naturalna me-
toda leczenia nerwicy, depresji, zespolu stresu pourazowego,
traumy i chronicznego bélu. Jest takze narzedziem wzmac-
niajacym kreatywnos¢, dajacym dostep do naszej wewnetrz-
nej madrosci i rozwijajacym swiadomos¢. Istnienie naukowo
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certyfikowanych laboratoriéw badajacych oddychanie na
Uniwersytecie w Stanford oraz aplikacji Spire, monitorujg-
cej oddychanie w ciaggu dnia $wiadczy o tym, ze praca z od-
dechem wykracza daleko poza joge i medytacj¢ i ksztaltuje
wlasng przestrzen w $wiecie.

Fatwo nam uznaé, ze oddech to co§ oczywistego, ponie-
waz jest on automatyczny. Nietrudno tez zanegowaé pracg
z oddechem, uwazajac, ze ,,to zbyt proste —w moim przypad-
ku nie zadziala”. W swojej prostocie ¢wiczenie oddechowe
pomaga doskonali¢ zdrowie we wszystkich aspektach zycia,
od zwiazkdéw, poprzez prace i stres, az po rozpacz.

Dosztam do zagadnienia oddechu tak samo, jak wigk-
sz0$¢: poprzez medytacje i joge. Zaczetam medytowac z ko-
niecznosci podczas odwyku narkotykowego, kiedy miatam
dwadziescia jeden lat. W tym czasie realizowalam 12-stop-
niowy program i mialam opiekuna, ktéry zachecil mnie,
abym nauczyla si¢ medytacji. Nigdy nie zapomne intensyw-
nego wyzwania, jakie odczuwatam w pierwszych dniach, kie-
dy siedzialam na kanapie, prébujac uspokoi¢ umyst. To bylo
co$ strasznego; szybko zaczg¢lam poszukiwaé nauczycieli me-
dytacji i praktyk, ktére pomoglyby mi znalez¢ spokéj posréd
chaosu, ktéry pojawit si¢ na poczatku mojej drogi do zdrowia.

W tych trudnych dniach i miesiacach nauki, jak odczu-
waé bez otgpiania si¢ narkotykami i alkoholem, zaczg¢lam
dostrzega¢ 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
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na kilka sekund. I w tych wlasnie sekundach ostatecznie
rozpoczal si¢ méj diugi proces nauki regulowania emocji
bez potrzeby siggania po jakiekolwiek uzywki.

Kiedy wyszlam z odwyku, wrécitam na studia z rytow-
nictwa, a po ich ukoriczeniu przeprowadzilam si¢ do San
Francisco na studia w akademii sztuk pigknych, by ksztalci¢
sie w zakresie sztuki zaangazowanej spolecznie. Po studiach
zaczglam uczyé sztuki i podrézowad z wystawami i wykta-
dami. Zyjac jako artysta, wcigz kontynuowalam praktyki
oddechowe i medytacyjne, aczkolwiek byly one dalekie od
idealu. Czasami, przez kilka miesigcy, trzymalam rygor
praktyki, po czym nastgpowaly miesiace, w ktérych kom-
pletnie ja zarzucalam. Potrzebowalam lat, aby nauczy¢ sie
systematycznosci, pomimo sugestii moich nauczycieli i ksig-
zek, jakie czytalam na temat medytacji. Przed ukoniczeniem
trzydziestki zaczetam rozwija¢ gieboka praktyke zwykltego
oddychania i bycia $wiadomg siebie. Wtedy wlasnie moje
zycie i rozwéj 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 $ciezke dzieki studio-
waniu medycyny energetycznej, intuicji medytacyjnej, nauki
o moézgu i psychoterapii somatyczne;.

Kiedy mieszkatam w Berlinie po uzyskaniu grantu z Dun-
skiej Rady Artystycznej, zaczglam 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¢ wlasna przemiang, ale w ciagu
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szesciu miesiecy moi przyjaciele zaczeli mnie prosi¢, abym
wsparla ich w zmaganiach ze zmiang stylu Zycia; zrozumiatam,
ze moje przejécia nie byly niczym unikatowym i ze narze¢dzia,
jakich uzywatam, moga by¢ dostepne dla kazdego. Zanim si¢
zorientowalam, ustyszalam wewnetrzny nakaz, by przenies¢ si¢
do Los Angeles i rozpoczaé praktyke leczenia holistycznego.

Przyjechalam do Los Angeles z jednym przyjacielem
i wielkim marzeniem, by wspiera¢ ludzi w pracy nad odnale-
zieniem si¢ w swoim ciele. Jednoczesnie nie mialam pojecia,
jak to si¢ rozwinie, ale po raz pierwszy w Zyciu, ktére wy-
dawalo mi si¢ wiecznoscia, wiedziatam, 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¢lam prowadzi¢ zajecia w mie-
scie. W ciggu roku zrozumialam, Ze mniej interesuje mnie
uczenie asan (pozycji jogi), za to bardziej pociaga mnie nauka
technik oddechowych.

Tym, co pokochatam w oddechu, byt fakt, ze jest on bardziej
dostepny niz joga czy tradycyjne praktyki medytacyjne. Byto
to dla mnie co$ nowego i §wiezego, pomimo ze wiele technik
oddechowych istnieje na $wiecie od tysiecy lat. W oddychaniu
urzeklo mnie réwniez to, ze jest to bardzo bezposrednia pra-
ca z cialem, podczas ktérej wplywam takze na swoje emocje
i ducha. To dla mnie fundamentalne, integrujace remedium.

Przestudiowawszy oddech wraz w kilkoma nauczyciela-
mi z réznym doswiadczeniem, postanowilam podja¢ ryzyko
i zmniejszy¢ swoja oferte, skupiajac si¢ wylacznie na gleb-
szym aspekcie pracy z oddechem. Zawezenie zakresu mojej
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praktyki bylo najmadrzejsza decyzja osobistg i biznesows,
jaka kiedykolwiek podjetam. Dzicki temu mogtam bardziej
si¢ w nig zaglebic niz bylo to mozliwe, kiedy zonglowatam tak
wieloma watkami w swojej poprzedniej praktyce uzdrawiania
holistycznego. Zrozumialam takze, ze jesli chee by¢ ekspertem
w tym obszarze, musz¢ poswigci¢ mu wigcej czasu i energii.
Pigkno tej pracy polega na tym, ze zawsze jest co§ nowego do
nauczenia sie, a zawezenie praktyki stworzyto mi przestrzen
do wejscia w glab tego, co jest mozliwe w zakresie oddechu.

W miare¢ rozwijania si¢ mojej praktyki nauczania i po-
magania klientom zacz¢lam opracowywaé wlasne, unikalne
praktyki dla réznych oséb w odpowiedzi na ich specyficzne
potrzeby. Wielu moich klientéw nie identyfikowalo si¢ z je-
zykiem czy tradycja klasycznych praktyk oddechowych. Zro-
zumialam, ze oddech jako technika uzdrawiania potrzebuje
sporej odnowy, by by¢ przystepny dla ludzi we wspéiczesnym
$wiecie. Oferujac rézne korzysci, od poprawy snu, poprzez
zmniejszenie niepokoju po ustanawianie granic, praktyki
w ksiazce ,Jak oddychaé” pomoga ci rozwingé konsekwentng
praktyke bycia ze soba.

Jako pelnoetatowy nauczyciel oddechu od wielu lat, stwo-
rzywszy wlasne praktyki i metody pracy z oddechem, nabra-
tam odwagi do podjecia kolejnego kroku w swoim rozwoju
i postanowilam napisa¢ t¢ ksigzke. Prawde méwiac, swoja
pierwszg ksigzke napisalam w szkole podstawowej i odkad
wygralam letni konkurs czytelniczy w lokalnej bibliotece, po-
dziwialam sile, z jaka ksigzki moga zmieni¢ nasze zycie.
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Ludzie czgsto pytaja mnie, dlaczego nauczam oddechu i co
oznacza dla mnie praca z oddechem. Cho¢ powodéw jest wie-
le, a wszystkie odkryjesz sam, czytajac te ksiazke, wszystko
sprowadza si¢ do pragnienia, by w pelni zamieszka¢ w swoim
ciele, i mojej pasji wspierania innych, by takze im si¢ to udato.
Tyle lat zycia spedzitam na odcinaniu si¢, wytaczaniu i znie-
czulaniu (nawet po tym, jak przestalam pi¢ i zazywaé nar-
kotyki), ze zrozumialam, iz moim najglebszym pragnieniem
bylo poczué siebie w swoim wnetrzu, zakotwiczy¢ si¢ w ziemi,
moc si¢ samodzielnie kontrolowac i wierzy¢ gleboko, ze moge
ufa¢ swojej wewnetrznej madrosci. Wiele lat po stworzeniu
moim klientom bezpiecznej przestrzeni do odkrywania od-
dechu i ciala oraz wszystkiego, co za tym idzie, chcg si¢ z tobg
podzieli¢ praktykami, ktére zmieniajg nasze Zycie.

Niniejsza ksiazka wprowadzi ci¢ w podstawowe zagad-
nienia pracy z oddechem i mojej metodologii. Wskazuje
ona poparte naukowo korzysci, wyjasnia, jak oddech laczy
si¢ z emocjami, reakcja stresowg i wytrzymaloscig. Pokazuje
najlepsze sposoby zastosowania pracy z oddechem. Odkryje
przez tobg dwadziescia pie¢ praktyk oddechowych na réz-
ne codzienne sytuacje, ktére mozna latwo wprowadzi¢ do
wspolczesnego zycia, jak na przyktad oddech w sytuaciji 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

jej zastosowaniu.
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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 powigzane.

UNIWERSALNY ODDECH

Na najbardziej podstawowym poziomie oddech jest fun-
damentem 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 utrzymywac nas przy zyciu, ale jest takze kluczowy dla
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Otwarte serce

POZYCJA LEZACA, DZIESIEC MINUT

PRAKTYKA

Na poczgtek przygotuj poduszke lub koc,
ktore sprawiqg, ze praktyka bedzie szczegdlnie
przyjemna.

Potdz sie w pozycji,
w ktérej czujesz sie najbardziej wygodnie.

Wyraz intencje tej praktyki.

Potdz rece na sercu w sposob,

ktory jest dla ciebie najwygodniejszy

i powoli zamknij oczy.

Wez dtugi, gteboki wdech przez nos.

Zréb wydech przez nos, dwa razy dtuzszy niz wdech.
Powtdrz kilka cykli, az poczujesz sie wyciszony.

Kiedy sie wyciszysz, skup swojg uwage na sercu.
Zadaj pytanie, w duchu lub na gtos:

,Drogie serce, czy jest cos,
co prébujesz mi powiedziec?2”
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Oddychaj dalej i czekaj na odpowiedz.

Jesli po chwili nie nadejdzie odpowiedz,
zapytaj ponownie i czeka.

Kiedy serce skonczy, powiedz do niego w ciszy
lub gtosno: ,,Dziekuje. Jestem tu dla ciebie.
Kocham cie”.

Powtdrz to jeszcze dwa razy.

Opusc rece na boki i wytgcez swiadomosé
swojego oddechu. Odpocznij przez kilka minut.

Zamknij praktyke.

Zapisz w dzienniku.
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UWAGI

Wykonuj te praktyke powoli. Jezeli twoje serce nie ma ci nic
do powiedzenia po dwdéch zapytaniach, nie zniechgcaj sie.
Czasami moze potrwaé, zanim si¢ otworzy. Zaangazuj si¢
w laczenie si¢ ze swoim sercem, a z czasem zmigknie. Waz-
ne, aby stucha¢ serca bez osgdzania. Czg¢sto serce méwi do
nas bardzo cicho, poniewaz umyst jest pelen osadéw i lgku
przed tym, co slyszy. Istotnym aspektem otwartego serca jest
stworzenie mu przestrzeni, aby komunikowalo si¢ swobod-
nie. Moze to by¢ bardzo emocjonalna praktyka, kiedy wigc na
$wiatto dzienne wychodzg jakies uczucia, pozwél im unosié
si¢ i opadac¢ tak, jak twéj oddech.

Jesli przechodzisz przez jakies duze Zyciowe wyzwanie
zwigzane ze strata lub powazng zmiana, pojawi¢ si¢ moga
spore emocje. Daj sobie przestrzeni i czas na przejscie przez
te uczucia. Zaufaj temu procesowi i rozmawiaj ze swoim ser-
cem; ma ono tyle mitosci i madrosci, ktérymi chee si¢ z toba
podzielié.
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Radoséé

Stres staje si¢ spolecznym problemem
zdrowotnym. Jak podaje Amerykanski Zwigzek
Psychologiczny w swoim przegladzie ,Stres

w Ameryce”z 2017 roku, millenialsi s3 obecnie
najbardziej zestresowanym pokoleniem.

Temu podwyzszonemu poziomowi stresu
towarzyszg objawy z nim zwigzane, slabe
zdrowie 1 ogdlne zle samopoczucie. W ciggu
kilku lat zaobserwowalam, ze dobrym
srodkiem zaradczym, pomagajacym naszym
cialom i umyslom w radzeniu sobie z wcigz
rosngcymi wymaganiami codziennego zycia,
jest praktykowanie radosci.

By¢ moze praktykowanie radosci brzmi dziwnie w kultu-
rze, w ktérej wiecej niz polowa Amerykanéw jest nieszczgsli-
wa w jakims aspekcie swojego zycia. Skupianie si¢ na szczgsciu
jest daremne, poniewaz jest to emocja plynna, ktéra cze¢sto
opiera si¢ na czyms$ lezacym poza nami. Rados$¢, z drugiej
strony, nie zalezy od okolicznosci czy wydarzen zewnetrznych.
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Rados¢ to postawa serca i mozna ja znalez¢ w kazdym z nas,
jesli chcemy sie z nig ujawnic i pielegnowac ja.

Kiedy zaczynatam swoja praktyke pracy z oddechem, zro-
zumialam, ze musze¢ zmieni¢ swéj stosunek do stresu. Zacze-
tam aczy¢ si¢ ze swoim autentycznym Ja, zwalniajac tempo
pracy zawodowej (co jest bardzo trudne, kiedy jestes szczegol-
nie zajety). Czutam mniejsza potrzebe pogoni za chwilowym
uczuciem szczg$cia z powodu zewnetrznych doswiadczen
czy uznania. Naturalnie pociagalo mnie pragnienie radosci
i sprawdzenie, czy jest mozliwe, by uczyni¢ ja regularnym sta-
nem. Zastanawialam sig¢, czy mozna kultywowac rados¢ wy-
pelniajaca cie w calosci.

Te osobiste rozmyslania doprowadzily do rozwiniecia
przeze mnie praktyki oddechu radosci jako sposobu na na-
uczenie siebie, by by¢ bardziej radosna. Zaczerpnglam kilka
wskazéwek od grupy jogi §miechu i stworzylam pelng za-
bawy praktyke, ktéra moze by¢ wykonywana zawsze, kiedy
potrzebujesz zmiany nastroju lub gdy chcesz w samotnosci
poéwiczy¢ radosé.
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GWARANCJA ZDROWIA

Ashley Neese - jest znang specjalistkg od pracy
z oddechem. Studiowata u renomowanych mis-
trzdéw jogi, medytacji i terapii somatycznej. Wierzy,
ze najgtebsze uzdrowienie ma miejsce, gdy uczy-
my sie stuchaé wyjqgtkowego jezyka naszego ciata.
Obecnie prowadzi prywatng praktyke w Kalifornii.

Czy wiesz, ze kazdy z nas ma w sobie
niezwyktqg moc samouzdrawiania?
Kryje sie ona w... oddechu.

Swiadome éwiczenia oddechowe to prosty i zarazem niezwykle
skuteczny sposéb na wzmochienie organizmu i oczyszczenie umy-
stu z negatywnych emocji. Praktykujac je, zyskasz nieocenionq
pomoc w leczeniu nerwicy, depresji, zespotu stresu pourazowego
oraz chronicznego bélu. Przy okazji wzmocnhisz swojg kreatywno$é
i pogtebisz swiadomosé. Skutecznosé technik oddechowych po-
twierdzity znane juz od tysigcleci praktyki uzdrawiajqce, takie jak
joga czy medytacje.

W ksigzce znajdziesz 25 ¢wiczeh oddechowych, ktére bedziesz
mogt codziennie wykonywad z korzysciq dla swojego zdrowia
i samopoczucia. Nie potrzebujesz przy tym ani specjalistycznego
przygotowania, ani tez jakiejkolwiek pomocy. Wystarczq szczere
checi i konsekwencja. Pamietaij, ze dysponujesz narzedziem tera-
peutycznym, ktoére zawsze masz przy sobie. Wykorzystaj zatem
jego niezwyktqg moc!

Jak oddychaé, by byé zdrowym i szczesliwym!
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