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Mistrzowska droga do sukcesu
W zyCiu, mitosci i nie tylko
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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
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»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

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33m2_ebook

»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
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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
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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

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33m2_ebook

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 wytrwalosci, 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 osiggnaé
podobny poziom Mistrzostwa Oddechowego, jaki Dan uzyskat
w wyniku dziesigtek lat badan i prakeyki. Opanuj oddech to jego
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najbardziej kompletne dzieto, 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 myfdlisz
o prawdziwej, trwalej zmianie, daj sobie szans¢ i z pomoca tej
publikagji przejmij kontrolg nad swoim oddechem.

— Tony Robbins, 2016
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Wstep:
Zyciodajny oddech

Musze pamigta o oddychaniu. Mogtoby mnie drogo koszto-
waé, gdybym o nim zapomniat.
— STEVE MARTIN

tej ksigzce opisuje praktyke oddechowq, rewolucyjna
metod¢ samodoskonalenia i samoleczenia. Dzigki niej
dowiesz sig, jak poprzez oddech zwigkszy¢ maksymalnie swoje
mozliwosci, zoptymalizowad zdrowie i osiagna¢ pelni¢ potencja-
tu. Cwiczenia, techniki, medytacje i historie zawarte w tej pu-
blikacji maja ci¢ pobudzi¢ i zainspirowa¢, ale takze wyposazy¢
w wyjatkowa wiedze i umiejetnosci, dzigki ktérym bedziesz mégt
osiagna¢ poziom, jaki w wyniku dtugoletnich treningéw uzyski-
wali jedynie najwicksi mistrzowie, mistycy, jogini, $wigci, guru,
najwybitniejsi sportowcy i najstynniejsi starozytni wojownicy.
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Ksigzka ta stanowi syntez¢ wiedzy, jaka zdobytem podczas
wielu lat swojej praktyki. To optymalne narzedzie, ktére niemal
natychmiast pozwoli ci skorzysta¢ z niezwyklych efektéw prak-
tyki oddechowej. Znajdziesz tu takze gar$¢ najnowszych nauko-
wych faktéw, informacje o najbardziej znaczacych odkryciach
i najlepszych metodach stosowanych obecnie.

Jezeli nigdy wcze$niej nie pracowates z oddechem, lektura tej
ksiazki pomoze ci w szybszym przyswajaniu wiedzy z tej dzie-
dziny, co pozwoli ci oszczgdzi¢ masg czasu oraz energii i bedzie
stanowi¢ solidny fundament do dalszej efektywnej nauki. Jezeli
zajmujesz si¢ praktyka oddechows, hobbystycznie lub profesjo-
nalnie, bedziesz mégt ja poglebi¢ i zdoby¢ nowa wiedz¢ oraz
umiejetnosci, dzigki ktérym twoja praca z oddechem i cate twoje
zycie wejda na zupelnie nowy poziom.

Techniki, o ktérych opowiadam w tej ksiazce, s3 tymi samy-
mi, ktdrych, od poczatku mojej drogi w 1970 roku, nauczytem
ponad sto tysiecy ludzi — liderédw; doradcéw zyciowych; psycho-
terapeutéw; zolnierzy, zaréwno tych w stuzbie czynnej, jak i na
emeryturze; menedzeréw; sportowcéw; adeptéw sztuk walki;
holistycznych uzdrowicieli; oraz duchowych nauczycieli i prak-
tykéw — rozsianych po ponad 50 krajach $wiata.

Oto kilka opinii na temat mojego programu, pochodzacych
od moich klientéw i studentéw:

Dan pokazal mi, jak warstwa po warstwie wzgmocnic wytrzyma-
tos¢ mojego organizmu, a dodatkowo osiggngd silne i jednoczesnie
kojace poczucie polgczenia z umystem, ciatem i duchem.
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WSTEP: ZYCIODAJNY ODDECH

Ogromny przyplyw energii! Czuje jg w catym ciele.

Cos wspaniatego! 10 uczucie glebokiego zrelaksowania i zastrzyk
energii... po prostu czujg, ze Zyje. »Oddech po okregu” i ,,uwal-
niajqcy oddech” daly mi prawdziwg wolnosé!

10 zadziwiajqce, jak zaledwie kilka minut oddychania moze
korzystnie wplyngé na nasze funkcjonowanie. Twoje metody
pokonywania blokad ,,wdech-wdech-wdech-WYDECH” oraz
»wzdychania” okazaly si¢ niezwykle skuteczne.

Niesamowite! Pozbylem si¢ negatywnych mysli oraz zlych emocji
i udato mi si¢ ukoic¢ bl pochodzqcy z dawnych traum.

Doswiadezytem juz wezesniej Swiadomego Oddychania i jestem
pod ogromnym wrazeniem jego transformacyjnego potencjatu.

Podobnie jak ci wszyscy ludzie, i ty réwniez mozesz do$wiad-
czy¢ tego, jak za pomoca oddychania zmienia si¢ twoje zycie
i osiagasz prawdziwa transformacje. To, jak oddychamy w obli-
czu bélu lub przyjemnosci, stresu lub zmian, moze w zasadniczy
sposdb wplywaé na nasze zdrowie i poczucie dobrostanu, nasza
wydajno$¢ w pracy i w domu, ale tez na naszych bliskich.

Oddychanie to jedyna funkcja naszego organizmu, ktéra
przebiega w sposéb zaréwno automatyczny, jak i kontrolowany.
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Natura tak to zaprojektowata nieprzypadkowo — to zaprosze-
nie, szansa do aktywnego uczestnictwa w procesach naturalnego
rozwoju. W tym, jak oddychamy, istnieja pewne szczegély, kté-
rych nie zauwazamy i nie analizujemy, a to wlasnie one moga
doprowadzi¢ nas do odkrycia nowych lub zapomnianych umie-
jetnosci. Tak naprawdg praktyka oddechowa jest kluczowa, jesli
chcesz obudzi¢ pelni¢ swojego potencjatu i wzmocnié wszystkie
aspekty swojego zycia.

Wszyscy wielcy mistrzowie z réznych dziedzin zawsze pod-
kreslali znaczenie oddechu; byt waznym elementem ich trenin-
gu oraz regeneracji, pomagat stawia¢ czola trudnym sytuacjom
i stanowit podpor¢ w krytycznych momentach. Ludzie, ktérym
udalo si¢ wspia¢ na najwyzszy putap swoich mozliwosci, czgsto
stosujg codzienng praktyke oddechows: maja opracowane swoje
whasne rytualy zwiazane z procesem oddychania w sposdb $wia-
domy. To dzigki temu zyskuja przewagg, osiagaja szczyty i utrzy-
muja swoje cialo w formie, a umyst — w stanie przeptywu. To
niesamowite Zrédlo sily jest catkowicie darmowe! Codziennie,
tuz pod naszym nosem, znajduja si¢ ztoza wyjatkowego zasobu
naturalnego.

Nadszed! czas, by ludzie, niezaleznie od ich pozycji spotecz-
nej i zawodowej, zwrécili uwage na oddech i zaczeli korzysta¢
z jego mocy i potencjatu. Wszyscy potrzebujemy energii i kazdy
z nas zmaga si¢ ze stresem, ci¢zarem oczekiwan, bélem czy zme-
czeniem. Wspotczesny $wiat, pelen chaosu i walki, stawia przed
nami ogromne wyzwania, ktére niekiedy moga nas zupelnie
przytloczy¢. A zwycigstwo podczas biznesowego spotkania moze
by¢ dla nas réwnie istotne, jak zwycigstwo na polu bitwy czy
na boisku. Pewnos¢ siebie, skupienie, jasno$¢ umystu, poczucie
energii i spokéj s3 nam potrzebne na co dzien.
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WSTEP: ZYCIODAJNY ODDECH

Praktyka oddechowa zapewnia nam wszystkie powyzsze ko-
rzysci i nie tylko; to droga do osiagnigcia najwyzszego poziomu
samokontroli i odmiany calego zycia.

CZEGO MOZESZ OCZEKIWAC

Na kolejnych stronach tej ksigzki opisuje rézne ¢wiczenia odde-
chowe, techniki i medytacje, ktére poznatem i praktykowatem,
i przekonalem si¢ o ich skutecznosci. Wiem, ze zastosowanie
tych metod moze poprawi¢ i wzmocni¢ kazdy aspekt twojego
jestestwa.

W kazdym rozdziale przytaczam historie z zycia wielu réz-
nych pasjonatéw prakeyki oddechowej, tacznie z nizej podpisa-
nym. We fragmentach opatrzonych tytulem , Teraz oddychaj”
pomoge ci opanowal poszczegdlne techniki oddechowe, a na
konicu kazdego rozdziatu znajdziesz przyklady codziennych ¢éwi-
czeri oddechowych. Te krétkie, a jednoczesnie skuteczne metody
na ,wzigcie oddechu” mogg sprawi¢ cuda i poméc ci w réznych
zyciowych sytuacjach: kiedy czekasz w kolejce w sklepie, czy
utkniesz w korku, w momentach gdy poczujesz si¢ rozbity, ze-
stresowany, zniechecony lub zdemotywowany.

W miar¢ postgpéw w nauce kolejnych technik opisanych
w tej publikacji szybko przekonasz si¢, ze konkretne ¢wiczenia,
na przyktad te na zlagodzenie fizycznego napigcia, jednocze$nie
wplywaja korzystnie na twéj umyst, a nawet na twojego ducha.
Ostatecznie, praktyka oddechowa to nieodlaczna czes¢ zycia
i mozliwos¢ polaczenia oraz wzmocnienia kazdej czastki siebie.

Zachecam ci¢ réwniez do zalozenia i prowadzenia osobiste-
go dziennika prakeyki oddechowej. Notuj wszystko, czego si¢
nauczyles. Zapisuj ulubione techniki oraz stopieri zaangazowa-
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OPANUJ ODDECH

nia w poszczegblne ¢wiczenia, pisz o tym, czego doswiadczasz
podczas praktyki, i notuj wyniki, jakie osiggasz. Dzigki temu
bedziesz mégt tatwo zweryfikowad, co najlepiej si¢ sprawdza
w twoim przypadku, a co nie dziata wcale; taki dziennik bedzie
réwniez bardzo przydatny w osigganiu mistrzostwa oddechowe-
go w 21 dni, ktéremu poswigcony jest 6. rozdziat tej ksigzki.
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Dan Brulé — jest jednym z najwiekszych na $wiecie ekspertow
i uznanym pionierem w dziedzinie pracy zoddechem orazliderem
swiatowego ruchu Duchowego Oddychania. Przeszto 150 tysiecy
o0séb w ponad 60 krajach stosuje jego techniki oddechowe.
Wsréd nich sg mistrzowie olimpijscy, psychoterapeuci i eksperci
medycyny, a fakze mnisi, osoby medytujgce, frenerzy personaini,
doradcy ds. uzaleznien i duszpasterze, life coachowie, dyrektorzy
biznesowi.

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

Oddychanie to podstawowa funkcja zyciowa. Od niej zalezy zdrowie i spraw-
ne funkcjonowanie wszystkich narzgddw w organizmie. Kazdego dnia wy-
konujesz okoto 20 tysiecy wdechdw i wydechdw. Dzieki tej ksigzce dowiesz
sie, jak sprawic¢, aby te 20 tysiecy oddechdw 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¢ wydajnose
i zrbwnowazy¢ stan zdrowiaq;

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

* prezentuje ¢wiczenia i korzysci tfreningu z oddechem;

e pomoze ci oczyscic i uspokoi¢ umyst, zwiekszy¢ wydajno$¢ organizmu oraz
poradzi¢ sobie z zaburzeniami, takimi jak: chroniczny bdl, bezsennos¢, nad-
waga, deficyt uwagi, lek, depresja itp.

Wez gteboki oddech, by zapewnié sobie zdrowie
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