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WIE­CZÓR, W KTÓ­RY WSZYST­KO SIĘ ZMIE­NI­ŁO

Są w ży­ciu ta­kie dni, po któ­rych wiesz, że już nic nie bę­dzie ta­kie samo. To był wła­śnie taki dzień.

Był póź­ny wie­czór, ale jak­że inny niż wszyst­kie do tej pory. Choć nic nie za­po­wia­da­ło tej zmia­ny, tego dnia na­stą­pił dłu­go ocze­ki­wa­ny i ma­gicz­ny zwrot. Zmie­ni­łem kie­ru­nek mo­je­go ży­cia i nada­łem mu tem­po i dy­na­mi­kę. Rów­no­le­gle za­czę­ły dziać się dłu­go ocze­ki­wa­ne rze­czy. Czu­łem, jak­bym za­wisł w „tu i te­raz” i przy­glą­dał się z za­dzi­wie­niem temu, co się dzia­ło.

 

Stu­dio­wa­łem na ostat­nim roku, do­ra­bia­jąc ko­re­pe­ty­cja­mi z ma­te­ma­ty­ki i fi­zy­ki. Wśród mo­ich pod­opiecz­nych było kil­ka atrak­cyj­nych dziew­czyn, któ­re przy­go­to­wy­wa­łem do ma­tu­ry z ma­te­ma­ty­ki. Na­sze re­la­cje były czy­sto pro­fe­sjo­nal­ne. Li­czył się tyl­ko ma­te­riał do opa­no­wa­nia. Ja by­łem na­uczy­cie­lem, a one pra­co­wi­cie, w in­ten­syw­nym tem­pie przy­swa­ja­ły ma­te­ma­tycz­ną wie­dzę i umie­jęt­no­ści.

Spo­tka­li­śmy się tego wie­czo­ru w czte­ro­oso­bo­wym skła­dzie, w miesz­ka­niu jed­nej z nich. Tak jak po­wie­dzia­łem wcze­śniej – tym ra­zem było ina­czej. Spo­ro cza­su za­ję­ło, za­nim za­czę­li­śmy, ale i tak na­uka się nie kle­iła, coś in­ne­go było w prze­strze­ni mię­dzy nami. Mię­dzy in­ny­mi przez mowę cia­ła za­uwa­ży­łem wy­raź­ne zmniej­sza­nie dy­stan­su. Zo­sta­wi­li­śmy za­da­nia i za­czę­li­śmy roz­ma­wiać o ży­ciu, o róż­nych oso­bi­stych spra­wach, rów­nież in­tym­nych, a czas jak­by się za­trzy­mał. Pod ko­niec spo­tka­nia ko­niecz­nie chcia­ły się ze mną przejść. Mało tego – po­wie­dzia­ły, że chcą mnie od­pro­wa­dzić do domu, po­tem było do­syć dłu­gie przy­tu­la­nie na „do wi­dze­nia”. 

Wła­śnie wte­dy zmie­ni­ły się moje re­la­cje z ko­bie­ta­mi – zu­peł­nie jak­bym wy­pił ja­kiś ma­gicz­ny śro­dek, scho­wał gdzieś swo­je psy­chicz­ne kol­ce, prze­łą­czył w so­bie tryb nie­świa­do­me­go trzy­ma­nia dy­stan­su wo­bec lu­dzi na pe­wien ro­dzaj ma­gne­ty­zmu. W cią­gu na­stęp­nych dni tak­że w in­nych re­la­cjach coś się zmie­ni­ło. Po­ja­wił się aspekt wy­raź­nie więk­szej bli­sko­ści. 

Pi­szę o tym, dla­te­go że do tej pory mia­łem zdy­stan­so­wa­ne re­la­cje z dziew­czy­na­mi. By­łem do­syć sa­mot­nym czło­wie­kiem, sa­mot­nym wil­kiem. Choć nie­źle funk­cjo­no­wa­łem w to­wa­rzy­stwie, ży­łem w swo­im świe­cie, tro­chę jak ktoś z in­nej pla­ne­ty. Nie mia­łem in­tym­ne­go związ­ku ani sta­łej dziew­czy­ny. Spo­ro przy­jaź­ni, ale nie tak bli­skich, ja­kich pra­gną­łem. I co­raz czę­ściej czu­łem, że przy­czy­ną je­stem ja sam. Do­świad­cza­łem sa­mot­no­ści du­cho­wej i fi­zycz­nej. Gdy te­raz z per­spek­ty­wy pa­trzę na ten czas, wi­dzę, że by­łem moc­no od­dzie­lo­ny od sa­me­go sie­bie. A psy­chicz­nie czu­łem się jak cień sa­me­go sie­bie.

Od tego dnia cała prze­strzeń mo­ich re­la­cji z ko­bie­ta­mi płyn­nie i mięk­ko zmie­nia­ła się w taką, o ja­kiej ma­rzy­łem, a na­wet w jesz­cze bo­gat­szą niż w mo­ich ma­rze­niach. By­łem pod­eks­cy­to­wa­ny, oszo­ło­mio­ny. Na­gle, z dnia na dzień, dziew­czy­ny za­czę­ły do mnie świa­do­mie i nie­świa­do­mie lgnąć. Kil­ka bar­dzo atrak­cyj­nych dziew­czyn za­de­kla­ro­wa­ło chęć by­cia ze mną w związ­ku. Po sa­mot­nej du­cho­wo i fi­zycz­nie na­sto­let­nio­ści mo­głem te­raz wy­brać jed­ną z nich lub wejść w re­la­cję z oso­ba­mi, któ­re po­strze­ga­łem do tej pory jako nie­do­stęp­ne dla mnie...


SE­SJA OD­DE­CHO­WA

Cie­ka­we, że wszyst­ko, cze­go do­świad­cza­łem i cze­mu w za­dzi­wie­niu się przy­glą­da­łem, mia­ło kon­kret­ną przy­czy­nę. Ten ro­dzaj ma­gne­ty­zmu, któ­ry od­blo­ko­wał się tam­te­go dnia, na­ro­dził się pod wpły­wem fa­scy­nu­ją­ce­go spo­tka­nia sprzed kil­ku go­dzin.

Uczest­ni­czy­łem wte­dy w warsz­ta­cie trans­for­mu­ją­ce­go od­de­chu, na któ­re­go ko­niec od­by­łem swo­ją pierw­szą se­sję od­de­cho­wą. To było nie­sa­mo­wi­te, ener­ge­tycz­ne do­świad­cze­nie o przede wszyst­kim fi­zycz­nym cha­rak­te­rze. Pod­czas nie­go od­czu­wa­łem w cie­le wi­bra­cje, dresz­cze, ob­ser­wo­wa­łem, jak ulat­nia się ze mnie stres, a to­wa­rzy­szy­ło temu wie­le mi­łych uczuć i emo­cji. Pod ko­niec se­sji czu­łem kule płyn­nej sub­stan­cji, jak­by prze­le­wa­ją­cej się w mo­ich otwar­tych dło­niach. Przy­nio­sło to duży spo­kój, któ­re­go nie zna­łem wcze­śniej, i głę­bo­ki re­laks. Cały czas by­łem świa­do­my. 

Nie ocze­ki­wa­łem tego i nie spo­dzie­wa­łem się kon­se­kwen­cji tego do­świad­cze­nia w in­nych sfe­rach mo­je­go ży­cia, a już na pew­no nie ta­kich zmian. Wcze­śniej po­wo­li po­pa­da­łem w zwąt­pie­nie, prze­sta­jąc wie­rzyć, że to w ogó­le jest moż­li­we. 

Tam­te­go dnia sta­ło się coś, cze­go bar­dzo pra­gną­łem, ale o czym na­wet nie śmia­łem ma­rzyć. Nie­mal­że po­go­dzi­łem się z tym, że pew­ne po­zio­my speł­nie­nia, szczę­ścia, re­la­cji per­so­nal­nych nie są dla mnie do­stęp­ne. Przy­ją­łem, że są jed­nost­ki bar­dziej pre­dys­po­no­wa­ne do ko­rzy­sta­nia z hoj­no­ści tego świa­ta.

Wy­raź­nie zmie­ni­ło się to, co nie­świa­do­mie wy­sy­ła­łem w prze­strzeń, czym „nie­chcą­cy” za­czą­łem ema­no­wać. Te­raz za­czą­łem za­pra­szać do sie­bie coś zu­peł­nie in­ne­go. Zmie­nia­ło się wszyst­ko.

Jak­bym wszedł do świa­ta, w któ­rym są inne re­gu­ły. Co cie­ka­we, zro­zu­mia­łem, że te re­gu­ły mogę w znacz­nym stop­niu na­gi­nać.

Tego dnia od­dech stał się moim prze­wod­ni­kiem w dal­szym ży­ciu. Słu­cha­nie go jest bar­dzo waż­nym pa­ra­me­trem mo­ich de­cy­zji i dzia­łań. Mam po­czu­cie bo­gac­twa, któ­re­go do­świad­czam pry­wat­nie i za­wo­do­wo, ży­jąc w nie­usta­ją­cym ru­chu.


POD­SU­MO­WA­NIE

W ten oto spo­sób od­dech mnie uwiódł i za­wład­nął mną bez­pow­rot­nie. Sprze­da­łem du­szę od­de­cho­wi.

Wio­sna była nie­zwy­kle bo­ga­ta...

Kon­ty­nu­owa­łem se­sje od­de­cho­we, prze­pro­gra­mo­wy­wa­łem za ich po­mo­cą swo­je uwa­run­ko­wa­nia, oczysz­cza­łem się z ogra­ni­czeń, roz­pu­ści­łem mnó­stwo za­mro­żo­ne­go lęku. Ale o tym w dal­szej czę­ści.

Cie­ka­we, że do­pie­ro po 20 la­tach pra­cy z od­de­chem w ra­mach wła­sne­go roz­wo­ju, jako za­wo­do­wy prak­tyk in­te­gra­cji od­de­chem, tre­ner, po­tem co­ach ze spe­cja­li­za­cją w pra­cy z trans­for­mu­ją­cym od­de­chem, zda­łem so­bie spra­wę, jak waż­ne było to pierw­sze do­świad­cze­nie mocy. Świa­do­mość, że rze­czy za­czy­na­ją się dziać, kie­dy od­pusz­czę i po­lu­zu­ję krę­pu­ją­ce mnie nie­uświa­do­mio­ne wię­zy. Dziś, po ty­sią­cach po­pro­wa­dzo­nych se­sji i set­kach lu­dzi, z któ­ry­mi pra­co­wa­łem, wie­le spraw jest dla mnie ja­snych i na­uko­wo wy­tłu­ma­czal­nych. Wte­dy nie było to jesz­cze oczy­wi­ste, była to ma­gia. Ta ma­gia wciąż się dzie­je, do­świad­czam jej każ­de­go ty­go­dnia, to­wa­rzy­sząc lu­dziom w ich prze­mia­nach. Co­raz wię­cej osób wciąż do­świad­cza tej ma­gii, otwie­ra oczy i usta ze zdu­mie­nia, pa­trząc na fa­scy­nu­ją­cy świat, któ­ry jest w za­się­gu ręki, a wła­ści­wie w za­się­gu od­de­chu.

Dziś, jako eks­pert od pra­cy z trans­for­mu­ją­cym od­de­chem, uczę efek­tyw­nej me­to­dy, któ­ra jest do­sko­na­le do­pa­so­wa­na do po­trzeb współ­cze­sne­go czło­wie­ka. Ra­zem z przy­ja­ciół­mi wy­szko­li­li­śmy już kil­ku­set pro­fe­sjo­nal­nych co­achów, a wśród nich kil­ku­dzie­się­ciu co­achów pra­cu­ją­cych od­de­chem. 

Książ­ka ta jest so­lid­nym wpro­wa­dze­niem w samą me­to­dę, w spe­cy­ficz­ne re­jo­ny po­zna­nia, w za­gad­nie­nia roz­wo­ju oso­bi­ste­go, a w szcze­gól­no­ści w pra­cę z od­de­chem na wie­le róż­nych spo­so­bów. Dzię­ki niej mo­żesz zna­leźć drzwi do wła­sne­go świa­ta, do­stęp do swo­je­go peł­ne­go od­de­chu i dużo, dużo peł­niej­sze­go ży­cia. Z góry dzię­ku­ję za za­ufa­nie. Obie­cu­ję, że bę­dzie me­ry­to­rycz­nie, cie­ka­wie i pa­sjo­nu­ją­co.

 

Grze­gorz Paw­łow­ski

War­sza­wa, 7 lip­ca 2017 
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CZYM JEST PRA­CA Z OD­DE­CHEM

Wie­lu oso­bom pra­ca z od­de­chem ko­ja­rzy się z wy­ko­ny­wa­niem ćwi­czeń od­de­cho­wych. Jest to do­syć myl­ne, gdyż pra­ca z od­de­chem jest czymś głęb­szym, czymś, co wy­my­ka się tech­ni­kom, po­nie­waż pro­wa­dzi do od­de­chu naj­bar­dziej na­tu­ral­ne­go, ta­kie­go, z ja­kim się ro­dzi­my. Po­przez pra­cę z od­de­chem wra­ca­my do jego peł­ni, a tym sa­mym – peł­ni ży­cio­wych moż­li­wo­ści.

Pra­ca z od­de­chem nie jest wy­ko­ny­wa­niem ćwi­czeń re­lak­sa­cyj­nych. Wręcz prze­ciw­nie – po­przez od­dech wcho­dzi­my jesz­cze bar­dziej w to, co dla nas nie­wy­god­ne, co w efek­cie przy­no­si re­laks, ja­kie­go ni­g­dy nie osią­gnie się ćwi­cze­nia­mi re­lak­sa­cyj­ny­mi. Pra­ca z od­de­chem roz­pusz­cza we­wnętrz­ne po­kła­dy stre­su i roz­wią­zu­je pro­ble­my, pod­czas gdy re­lak­sa­cja jest ni­czym ła­go­dzą­ca ta­blet­ka, któ­ra znie­czu­la, nie przy­no­sząc re­al­nej ulgi.

Pra­ca z od­de­chem za­sad­ni­czo nie jest wy­ko­ny­wa­niem ćwi­czeń jogi – mogą one być ele­men­tem wspo­ma­ga­ją­cym, świet­nym do­dat­kiem, ale nie są jej isto­tą. Do­brze do­bra­ne pod ką­tem in­dy­wi­du­al­nych po­trzeb mogą być bar­dzo po­moc­ne, dla­te­go war­to je znać i z nich rów­nież ko­rzy­stać.


CO ZNAJ­DZIESZ W TEJ KSIĄŻ­CE

Za­pra­szam cię do za­głę­bie­nia się w tę książ­kę. Zo­sta­ła ona po­my­śla­na jako prze­wod­nik po róż­nych sfe­rach i re­jo­nach roz­wo­ju oso­bi­ste­go, za­rów­no two­ich, jak i tych, któ­re ja sam od­kry­łem i zwie­dzi­łem. Wszyst­ko ma aspekt prak­tycz­ny i efek­tyw­nie prze­kła­da się na tak zwa­ne ży­cie co­dzien­ne.

Książ­ka ma kil­ka wy­mia­rów, któ­re po ko­lei zgłę­bisz. Znaj­dziesz w niej prze­wod­nik po roz­wo­ju oso­bi­stym, a tak­że prze­wod­nik po pra­cy z od­de­chem. Sta­nie się dla cie­bie so­lid­nym wpro­wa­dze­niem i zy­skasz rze­te­lą wie­dzę, głęb­sze zro­zu­mie­nie sie­bie i pod­sta­wo­we umie­jęt­no­ści pra­cy z od­de­chem. 

Książ­kę tę na­pi­sa­łem, by po­móc ci uczy­nić ży­cie bar­dziej peł­nym, jak sta­ło się to z moim. By tchnąć wię­cej du­cha w co­dzien­ność, przy­go­to­wać grun­tow­ne zmia­ny, je­że­li ich po­trze­bu­jesz. Nic tak efek­tyw­nie cię nie prze­pro­wa­dzi przez nie jak twój od­dech.

Opo­wia­dam w niej, czym jest od­dech, jaką peł­ni rolę w co­dzien­no­ści i w roz­wo­ju oso­bi­stym. Pod­po­wia­dam, jak z nie­go naj­efek­tyw­niej sko­rzy­stać. Tech­ni­ki od­de­cho­we są do­dat­kiem do głów­ne­go prze­ka­zu książ­ki. 

 

Nie jest to kla­sycz­na książ­ka z ze­sta­wem ćwi­czeń do wy­ko­na­nia. Książ­ka za­pra­sza cię do głęb­szej po­dró­ży, do zmia­ny, któ­rej naj­praw­do­po­dob­niej świa­do­mie lub nie, pra­gniesz. 

 

Ta książ­ka cię od­mie­ni. Twój od­dech bę­dzie inny, czy­ta­nie tej książ­ki jest pew­nym ro­dza­jem me­dy­ta­cji, bę­dzie po­sze­rzać twą świa­do­mość, bu­dzić cię. 

Cza­sa­mi może to być nie­wy­god­ne, ale za­wsze war­to­ścio­we. Po­przez czy­ta­nie książ­ka po­głę­bi twój od­dech. A wy­ko­na­nie na­wet czę­ści ćwi­czeń uczy­ni two­je ży­cie dużo bar­dziej wie­lo­wy­mia­ro­wym. Po­przez tę książ­kę po­pra­wisz re­la­cję z cia­łem, z uczu­cia­mi. Po­zy­tyw­nie wpły­nie na twe kon­tak­ty z in­ny­mi, a może na­wet wzbo­ga­ci twe ży­cie sek­su­al­ne. Ufam też, że przy­go­tu­je cię do głęb­sze­go spo­tka­nia z sobą, je­że­li tego na­praw­dę ze­chcesz.

Pa­mię­taj – ta książ­ka jest tyl­ko na­rzę­dziem. To two­ja in­tu­icja, sa­mo­świa­do­mość będą cię przez nią pro­wa­dzić, da­jąc ci tyl­ko wła­sny wgląd, zro­zu­mie­nie, olśnie­nia, prze­bły­ski, prze­bu­dze­nia. 

Ży­czę po­wo­dze­nia i miło mi, że mogę ci w tym to­wa­rzy­szyć. Dzię­ku­jąc za za­ufa­nie, mam na­dzie­ję, że dzię­ki mo­jej książ­ce od­kry­jesz sie­bie i waż­ne dla sie­bie, prak­tycz­ne aspek­ty swe­go ży­cia.


TA WŁA­ŚNIE KSIĄŻ­KA:

Po­ka­że, o co cho­dzi w roz­wo­ju oso­bi­stym i jak się w nim po­ru­szać – da ci mapy po­trzeb­ne, by uczy­nić twe ży­cie peł­niej­szym.

Po­mo­że roz­po­znać miej­sca szcze­gól­nej uwa­gi – trud­ne re­jo­ny, naj­ciem­niej­sze za­uł­ki i two­je miej­sca mocy, w któ­rych od­zy­skasz waż­ne ka­wał­ki sie­bie.

Ofe­ru­je cen­ne wska­zów­ki, z któ­rych mo­żesz sko­rzy­stać.

Da ci mnó­stwo róż­no­rod­nych, uży­tecz­nych na­rzę­dzi.


PO CO PRA­CA Z OD­DE­CHEM? – KO­RZY­ŚCI 

Ta książ­ka i sama pra­ca z od­de­chem po­mo­gą ci w od­na­le­zie­niu wła­ści­we­go kie­run­ku w ży­ciu. Od­kry­jesz swój nad­rzęd­ny cel i bę­dziesz mógł kre­ować sie­bie ta­kie­go, ja­kim chcesz być. 

Od­zy­skasz swój od­dech i nadasz ży­ciu roz­mach.

Książ­ka po­mo­że ci osią­gnąć głęb­szy stan do­świad­cza­nia co­dzien­no­ści.

Po­mno­ży przy­jem­no­ści do­świad­cza­ne w ży­ciu.

Może po­móc ci stać się bar­dziej or­ga­zmicz­ną isto­tą, nie­za­leż­nie od tego, kim je­steś, ile masz lat i w któ­rym miej­scu je­steś. 

Uzy­skasz sze­ro­kie ro­ze­zna­nie, co od­dech może wnieść w two­je ży­cie. Mo­żesz na­praw­dę wie­le i są to naj­waż­niej­sze rze­czy, esen­cjo­nal­nie zwią­za­ne z two­ją mi­sją ży­cio­wą, sen­sem ży­cia, od­kry­wa­nia tego, kim je­steś i kim nie je­steś.

Przy­zwy­cza­isz się do ra­do­ści pły­ną­cej z by­cia. Prze­sta­niesz ucie­kać od sie­bie, od chwi­li obec­nej, od tego, kim na­praw­dę je­steś, za­czniesz ro­bić w ży­ciu to, co na­praw­dę ko­chasz, co bę­dzie czy­nić cię szczę­śli­wym.

Po­mo­że za­dbać ci o swo­je zdro­wie, kon­dy­cję, za­rzą­dzać po­zio­mem stre­su, od­po­wied­nio przy­swa­jać po­karm.

Od­dech jest drzwia­mi do cie­bie sa­me­go.

Kie­dy wcho­dzi­my w stan har­mo­nii, a umysł jest zgod­ny z du­chem, dzie­ją się fan­ta­stycz­ne rze­czy. Tak się sta­ło w ży­ciu moim i wie­lu in­nych lu­dzi. Prze­wod­ni­kiem i spo­iwem jest od­dech – wspa­nia­łe na­rzę­dzie dla za­awan­so­wa­nych i no­wi­cju­szy, naj­czul­szy wskaź­nik i two­je naj­waż­niej­sze pa­li­wo, któ­re ma kon­kret­ny wpływ na wie­le po­zio­mów za­do­wo­le­nia i ży­cio­we­go speł­nie­nia.

 

By sko­rzy­stać z książ­ki jesz­cze peł­niej, po­le­cam uczest­nic­two w se­sjach in­dy­wi­du­al­nych z pro­fe­sjo­nal­nym co­achem od­de­chem. Li­stę re­ko­men­do­wa­nych do tego osób znaj­dziesz z tyłu książ­ki lub na stro­nie: www.co­achin­god­de­chem.pl 

 

Roz­dzia­ły:

Wstęp oraz Roz­dział 1 prze­czy­taj przed pierw­szą se­sją.

Roz­dział 2 prze­czy­taj przed dru­gą se­sją.

Roz­dział 3 prze­czy­taj przed trze­cią se­sją.

Roz­dział 4 prze­czy­taj przed czwar­tą se­sją.

Roz­dział 5 prze­czy­taj przed pią­tą se­sją.

Roz­dział 6–7 prze­czy­taj przed szó­stą se­sją.

Roz­dział 8 prze­czy­taj przed siód­mą se­sją.

Roz­dział 9 prze­czy­taj przed ósmą se­sją.

Roz­dział 10 prze­czy­taj przed dzie­wią­tą se­sją.

Roz­dział 11–12 prze­czy­taj przed dzie­sią­tą se­sją.
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ZA­STO­SO­WA­NIE OD­DE­CHU

Gdzie i kie­dy w na­szym ży­ciu mamy do czy­nie­nia z od­de­chem?

Wszę­dzie, co­dzien­nie i przez cały czas. Na­wet te­raz, kie­dy to czy­tasz. 

Do cze­go jest nam po­trzeb­ny od­dech?

Do wszyst­kie­go. My­śli­my, czu­je­my, pra­cu­je­my, dzia­ła­my, bie­ga­my, ko­cha­my się, do­ty­ka­my, od­po­czy­wa­my, śpi­my. Wszyst­ko dzie­je się po­przez od­dech, któ­ry we wszyst­kim nam to­wa­rzy­szy.


Ob­sza­ry ży­cia za­si­la­ne przez od­dech: 

● fi­zjo­lo­gia – „ilość” ży­cia w to­bie: jak od­dy­chasz, tak ży­jesz – i nie jest to żad­na me­ta­fo­ra,

● twór­czość – do­tle­nie­nie mó­zgu jest klu­czo­we dla ja­sne­go my­śle­nia i kre­atyw­no­ści,

● sztu­ki wal­ki – kon­cen­tra­cja, uważ­ność, spraw­ność są bez­po­śred­nio zwią­za­ne z od­dy­cha­niem,

● sport – jak wy­żej, oraz do­dat­ko­wo wy­dol­ność,

● joga,

● nur­ko­wa­nie – wia­do­mo: to wa­ru­nek prze­ży­cia,

● zmy­sły – ja­kość do­ty­ku jest po­łą­czo­na z ja­ko­ścią od­de­chu,

● seks – doza przy­jem­no­ści jest zwią­za­na z od­de­chem,

● tan­tra – po­ziom eks­ta­tycz­no­ści za­le­ży od tego, jak po­zwa­lasz so­bie czuć do­zna­nia pły­ną­ce z cia­ła, ale przede wszyst­kim wpły­wa na emo­cje i uczu­cia, któ­re uwal­nia­ją się z na­szych ciał pod­czas sek­su­al­nej ak­tyw­no­ści,

● psy­cho­lo­gia – tech­ni­ki an­ty­stre­so­we,

● me­dy­ta­cja – baza dla więk­szo­ści ro­dza­jów me­dy­ta­cji,

● sza­ma­nizm – wie­le tech­nik opar­tych jest na od­de­chu,

● re­la­cje – in­tu­icja i we­wnętrz­ny we­ry­fi­ka­tor praw­dy,

● te­ra­pia – od­dech wy­ko­rzy­sty­wa­ny na wie­lu ścież­kach te­ra­peu­tycz­nych,

● tech­ni­ki psy­cho­lo­gii trans­per­so­nal­nej – na po­gra­ni­czu te­ra­pii i roz­wo­ju oso­bi­ste­go przy­no­si bar­dzo do­bre efek­ty te­ra­peu­tycz­ne.

 

Jak wi­dać, od­dech jest wszę­dzie tam, gdzie jest świa­do­mość i gdzie jest ży­cie. Jak to prze­ja­wia się w po­szcze­gól­nych ob­sza­rach na­sze­go ży­cia? Upo­rząd­kuj­my:


CZTE­RY SFE­RY KAŻ­DE­GO CZŁO­WIE­KA

Jako lu­dzie ży­je­my po­przez czte­ry sfe­ry. Ży­je­my w cia­łach fi­zycz­nych, do­świad­cza­my uczuć i emo­cji, my­śli­my i je­ste­śmy „du­cho­wi”. Wszyst­kie te sfe­ry prze­ni­ka­ją się, wza­jem­nie wpły­wa­jąc na sie­bie – je­że­li coś dzie­je się w jed­nej, od­dzia­łu­je to na wszyst­kie trzy po­zo­sta­łe. 

Za­uwa­żył to już Carl Gu­stav Jung i dla­te­go chęt­nie pra­co­wał na tym mo­de­lu. Nam, po­przez swo­ją pro­sto­tę i przej­rzy­stość, też bę­dzie bar­dzo po­moc­ny.

Każ­da z tych sfer po­trze­bu­je in­ne­go „po­kar­mu” do opty­mal­ne­go funk­cjo­no­wa­nia, do tego, by­śmy byli zdro­wi, żywi i wi­tal­ni. Jed­nym z naj­waż­niej­szych aspek­tów łą­czą­cych te wszyst­kie sfe­ry jest to, że każ­da z nich po­trze­bu­je ener­gii pły­ną­cej z od­dy­cha­nia.
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ENER­GIA I OD­DECH
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Naj­wię­cej ener­gii czer­pie­my nie z tego, co otrzy­mu­je­my przez prze­wód po­kar­mo­wy, ale z tego, co przy­swa­ja­my na­szy­mi płu­ca­mi i przez skó­rę. Układ od­de­cho­wy jest na­szym pierw­szym ukła­dem ener­ge­tycz­no-oczysz­cza­ją­cym, bo­wiem ok. 70% ener­gii ży­cio­wej czer­pie­my z od­de­chu i jed­no­cze­śnie ok. 70% tok­syn usu­wa­my po­przez od­dech. Układ po­kar­mo­wy do­star­cza po­zo­sta­łą część ener­gii, a układ wy­dal­ni­czy usu­wa resz­tę nie­po­trzeb­nych sub­stan­cji z or­ga­ni­zmu.


JE­DZE­NIE I OD­DECH

Naj­now­sze wer­sje pi­ra­mi­dy zdro­we­go ży­wie­nia WHO, pi­ra­mi­da opra­co­wa­na przez Ha­rvard oraz pi­ra­mi­da za­twier­dzo­na przez pol­skie Mi­ni­ster­stwo Zdro­wia wy­raź­nie in­for­mu­ją, co jest naj­więk­szą i naj­waż­niej­szą czę­ścią na­szej „die­ty”. 

Zgad­nij, co?

Tak, ak­tyw­ność fi­zycz­na.

Aby­śmy byli zdro­wi i do­brze od­ży­wie­ni, po­win­ni­śmy kar­mić na­sze or­ga­ni­zmy ru­chem, bie­ga­niem, tań­cem, spor­tem, jogą, sek­sem, upra­wia­niem sztuk wal­ki, spa­ce­ra­mi i wszel­kim wy­sił­kiem fi­zycz­nym oraz ak­tyw­no­ścią do­brze do­pa­so­wa­ną do na­szych pre­fe­ren­cji, wie­ku i moż­li­wo­ści spraw­no­ścio­wo-zdro­wot­nych.

Nie mó­wi­my tu­taj o spor­tach upra­wia­nych wy­czy­no­wo, po­nie­waż nie za­wsze słu­żą one zdro­wiu, ale kon­kret­na ak­tyw­ność, wy­ma­ga­ją­ca opty­mal­ne­go wy­sił­ku, jest bar­dzo za­le­ca­na.
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Jak to dzia­ła? 

Ruch wy­mu­sza na nas ak­tyw­niej­sze, peł­niej­sze od­dy­cha­nie: od­dy­cha­my in­ten­syw­niej i uży­wa­my ca­łej ob­ję­to­ści płuc, zy­sku­jąc ener­gię ży­cio­wą i wi­tal­ność. Ufam, że w nie­da­le­kiej przy­szło­ści zo­ba­czy­my wresz­cie ofi­cjal­ną pi­ra­mi­dę, któ­ra wy­da­je się lo­gicz­ną kon­se­kwen­cją wszyst­kie­go, co po­twier­dza­ją moje do­świad­cze­nie i ob­ser­wa­cje:
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20 000 OD­DE­CHÓW DZIEN­NIE

 „Prze­cięt­ny czło­wiek bie­rze 20 000 od­de­chów dzien­nie, co ozna­cza, że 100 me­trów kwa­dra­to­wych na­szych płuc, wy­sta­wio­ne jest na dzia­ła­nie 8000 li­trów po­wie­trza – krew prze­no­si ży­cio­daj­ny tlen do ko­mó­rek na­sze­go cia­ła, co po­zwa­la nam ra­dzić so­bie ze stre­sem ży­cia co­dzien­ne­go, re­ge­ne­ro­wać się czy cie­szyć się ży­ciem. W dro­dze po­wrot­nej z ko­mó­rek krew nie­sie 70% koń­co­wych pro­duk­tów prze­mia­ny ma­te­rii, by wy­eli­mi­no­wać je przez płu­ca. Choć­by z tych po­wo­dów – re­wi­ta­li­za­cji i po­zby­cia się tok­syn – opła­ca się na­uczyć od­dy­chać sku­tecz­nie”[1]. 


1/3 OB­JĘ­TO­ŚCI PŁUC

Cie­ka­we, że więk­szość lu­dzi w cią­gu swo­je­go ży­cia uży­wa śred­nio, nie wię­cej niż 1/3 ob­ję­to­ści płuc. Wy­da­je się to ogrom­nym, nie­uza­sad­nio­nym mar­no­traw­stwem. Wy­da­je się, ale może tak nie jest. Dla­cze­go?
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Od­po­wie­dzi na to py­ta­nie na­le­ży szu­kać w sfe­rze uczu­cio­wo-emo­cjo­nal­nej.

Je­że­li chcę czuć to, co czu­ję, od­dy­cham, je­że­li nie chcę czuć tego, co czu­ję, wstrzy­mu­ję od­dech. To bar­dzo waż­ny me­cha­nizm, któ­ry od­kry­wa­my od pierw­szych chwil na­sze­go ży­cia.

By nie czuć albo czuć mniej, spły­ca­my albo wstrzy­mu­je­my od­dech. 

Kie­dy czu­ję się szczę­śli­wy, do­świad­czam uczuć tych, któ­re lu­bię, i od­dy­cham głę­bo­ko.

Zwy­kle nie chce­my czuć znacz­nej czę­ści swo­ich emo­cji i je za­mra­ża­my.

Cen­ne na­rzę­dzie, ja­kim są płu­ca, przy­sto­so­wa­li­śmy do opie­ra­nia się uczu­ciom i emo­cjom. 

Uczu­cia ze swej na­tu­ry są po to, by je czuć. Emo­cje (ang.: emo­tion – a mo­tion – ruch) mają da­wać ener­gię, bę­dąc w ru­chu, w prze­pły­wie, dla­te­go kie­dy je tłu­mi­my, za­mra­ża­my, ro­bi­my coś wbrew na­szej na­tu­rze. By to się dzia­ło, mu­si­my usztyw­niać cia­ło i tłu­mić od­dech. Z na­tu­ry jest to nie­zdro­we, czę­sto wręcz cho­ro­bo­twór­cze.

Tak jak wspo­mnia­łem wcze­śniej, więk­szość lu­dzi przez dużą część dnia uży­wa oko­ło 1/3 ob­ję­to­ści płuc, by nie od­czu­wać czę­ści swo­ich uczuć i emo­cji. Ostry tre­ning w tym za­kre­sie prze­cho­dzi­my od naj­wcze­śniej­sze­go dzie­ciń­stwa. 

Cza­sa­mi me­cha­nizm tłu­mie­nia od­de­chu może być przy­dat­ny, ale tyl­ko cza­sa­mi... Fak­tycz­nie jest tak, że nad­uży­wa­my go per­ma­nent­nie. Tłu­mie­nie od­by­wa się naj­czę­ściej nie­świa­do­mie. Ugrzęź­li­śmy w tym wzor­cu re­ak­cji. Przez to ży­je­my frag­men­tem po­ten­cja­łu, któ­rym dys­po­nu­je­my. Zna­czą­co ogra­ni­cza­my swo­ją ener­gię ży­cio­wą, moc, kre­atyw­ność i więk­szość in­nych po­zy­tyw­nych aspek­tów swej na­tu­ry.

We­wnętrz­ny świat emo­cjo­nal­ny mamy po­dzie­lo­ny na pół. Po­ło­wę tego świa­ta świa­do­mie lub pod­świa­do­mie uzna­li­śmy za złą. W związ­ku z tym nie po­win­ni­śmy lub nie chce­my tego, co jest „złe”, czuć. Nie­mniej jest to rów­nież część nas, na­szej na­tu­ry. Wal­cząc z po­ło­wą sie­bie, nie po­zwa­la­my so­bie być peł­nią. Je­ste­śmy je­dy­nym ga­tun­kiem w przy­ro­dzie, któ­ry to robi. To bar­dzo nie­zdro­we, nie­eko­no­micz­ne i za­trzy­mu­je nas w roz­wo­ju. Tłu­mio­ne emo­cje są skrzęt­nie, wręcz po mi­strzow­sku, za­mra­ża­ne, skła­do­wa­ne i trzy­ma­ne w na­szych cia­łach. Jed­nak w pew­nym mo­men­cie wy­bu­cha­ją. 

Tłu­mie­nie uczuć i emo­cji jest w na­szej cy­wi­li­za­cji wa­run­ko­wa­ne kul­tu­ro­wo. Za­rzą­dza­nie tym pro­ce­sem na­le­ży do umy­słu, któ­ry dla więk­szo­ści lu­dzi jest głów­no­do­wo­dzą­cym w ca­łym ich ży­ciu. Tym sa­mym sfe­ra emo­cji, naj­bar­dziej tłu­mio­na ze wszyst­kich, prze­kła­da się na płyt­ki od­dech.
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Aby­śmy mo­gli ja­sno my­śleć, mu­si­my wła­ści­wie od­dy­chać. Kie­dy wstrzy­mu­je­my od­dech, na­sza per­cep­cja się za­wę­ża, od­ci­na­my się od swo­ich za­so­bów i wi­dzi­my spra­wy co­raz mniej obiek­tyw­nie. Szcze­gól­nie wi­dać to w stre­sie, kie­dy mały pro­blem na­gle ura­sta do ogrom­ne­go. Kie­dy faza stre­su mija, czę­sto dzi­wi­my się, że dane prze­ży­cie tak nas po­chło­nę­ło. Kie­dy głę­biej od­dy­cha­my, uży­wa­my wszyst­kich czę­ści mó­zgu. Przy stre­sie i spły­co­nym od­de­chu krew od­pły­wa z kory mó­zgo­wej do bar­dziej pier­wot­nych czę­ści mó­zgu i od­ci­na nas w ten spo­sób od za­so­bów, na­szej mocy i spraw­czo­ści.

Moż­na po­wie­dzieć, że umysł więk­szo­ści lu­dzi jest bar­dzo za­fik­so­wa­ny na swo­im punk­cie. Z po­wo­du za­chwy­tu nad sa­mym sobą i nie­uf­no­ści do trzech po­zo­sta­łych sfer, chce mieć wszyst­ko pod kon­tro­lą. W tym celu ogra­ni­cza do­sta­wy ener­gii dla ca­łe­go sys­te­mu, wszyst­kich czte­rech sfer. Tra­ci­my na tym ca­ło­ścio­wo jako isto­ty ludz­kie.

Fi­zjo­lo­gicz­nie sam mózg jako głów­na sie­dzi­ba umy­słu po­trze­bu­je ok. 25% ca­ło­ści tle­nu z od­dy­cha­nia. 

Kie­dy umysł ogra­ni­cza do­tle­nia­nie ca­łe­go sys­te­mu, ogra­ni­cza do­tle­nie­nie mó­zgu, czy­li sie­bie sa­me­go. Ogra­ni­cza swo­je dzia­ła­nie, za­pa­da­jąc się w wy­god­nych stre­fach wła­sne­go kom­for­tu.
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Rys. Sy­tu­acja rze­czy­wi­sta więk­szo­ści współ­cze­snych lu­dzi 



Aby wszyst­ko było ja­sne – umysł jest ge­nial­nym osią­gnię­ciem ewo­lu­cji. To wspa­nia­le, że go mamy, bar­dzo go po­trze­bu­je­my. Je­ste­śmy na eta­pie, kie­dy bar­dzo zy­skał na zna­cze­niu i tłam­si czło­wie­ka, bo­jąc się jego roz­kwi­tu. Jego spo­so­bem na tłu­mie­nie peł­ni czło­wie­ka jest ste­ro­wa­nie od­de­chem i jego spły­ca­nie. Wie­le wska­zu­je na to, że jest to etap ewo­lu­cji, któ­ry jako ludz­kość mu­si­my przejść. Ufaj­my, że z po­wo­du za­gu­bie­nia się umy­słu w sa­mym so­bie unik­nie­my jako ga­tu­nek sa­mo­uni­ce­stwie­nia.

Mamy wy­jąt­ko­wą moż­li­wość przy­spie­sze­nia ewo­lu­cji ludz­ko­ści przez wyj­ście z cier­pie­nia i de­struk­cji, ja­kie fun­du­je nam wła­sny umysł. Po­przez świa­do­me dzia­ła­nie w tym kie­run­ku mo­że­my z dnia na dzień sta­wać się co­raz bar­dziej wol­ni, speł­nie­ni i szczę­śli­wi, po­nie­waż kie­dy umysł uświa­da­mia so­bie, że w jego in­te­re­sie jest zrów­no­wa­żo­ny roz­wój wszyst­kich czte­rech sfer, na­stę­pu­je szyb­ki wzrost ja­ko­ści ży­cia czło­wie­ka. 

W tym mo­men­cie sto­imy w przed­świ­cie tego no­we­go, któ­re nad­cho­dzi. 

Kie­dy umysł otwie­ra się na od­dech, wi­dzi świat sze­rzej, wpły­wa to ko­rzyst­nie za­rów­no na bar­dziej obiek­tyw­ne wi­dze­nie ży­cia, spraw, pro­ble­mów, em­pa­tię, rów­no­wa­gę obu pół­kul mó­zgo­wych, na ja­sność my­śle­nia ana­li­tycz­ne­go i syn­te­zu­ją­ce­go, na traf­ność po­dej­mo­wa­nych de­cy­zji. Do­dat­ko­wo wraz z peł­niej­szym do­tle­nie­niem mózg za­si­la­ny jest do­pły­wem wie­lu en­dor­fin, opio­idów i pep­ty­dów, sta­jąc się tym sa­mym mó­zgiem szczę­śliw­szym ;).


EN­DOR­FI­NY, OPIO­IDY, PEP­TY­DY I OD­DECH

„Zmia­ny tem­pa i głę­bo­ko­ści od­dy­cha­nia wy­wo­łu­ją zmia­ny w ja­ko­ści i ro­dza­ju pep­ty­dów uwal­nia­nych z rdze­nia mó­zgu. Jako że wśród pep­ty­dów znaj­du­je się wie­le en­dor­fin, na­tu­ral­nych opio­idów wy­stę­pu­ją­cych w or­ga­ni­zmie ludz­kim, oraz in­nych ro­dza­jów sub­stan­cji zno­szą­cych ból, szyb­ko osią­ga­my jego zmniej­sze­nie. Po­wią­za­nie pep­ty­do­wo-od­de­cho­we jest do­brze udo­ku­men­to­wa­ne. W za­sa­dzie ja­ki­kol­wiek pep­tyd zna­le­zio­ny gdzie­kol­wiek in­dziej, wy­stę­pu­je tak­że w ośrod­ku od­de­cho­wym. To jest pod­ło­że do na­uko­we­go uzna­nia po­tęż­nych uzdra­wia­ją­cych efek­tów świa­do­me­go kon­tro­lo­wa­ne­go od­dy­cha­nia”[2]. 

 

Im bar­dziej umysł bu­dzi się z wła­sne­go sa­mo­ogra­ni­cze­nia, tym bar­dziej za­uwa­ża co­raz więk­szą nad­rzęd­ną rolę sfe­ry du­cho­wej.

 

W wie­lu sta­rych ję­zy­kach „od­dech” i „duch” to jed­no i to samo sło­wo. Z ja­kie­goś głęb­sze­go po­wo­du lu­dzie nie po­trze­bo­wa­li od­dzie­la­nia tych dwóch sfer. 
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Ktoś po­wie­dział, że płu­ca są je­dy­nym na­rzę­dziem, któ­re mo­że­my kon­tro­lo­wać i któ­re jest po­moc­ne w kon­tak­to­wa­niu się z czymś od nas „więk­szym”. Na dro­dze wła­snych do­świad­czeń, jak i to­wa­rzy­sząc lu­dziom przy kil­ku ty­sią­cach se­sji, po­twier­dzam to z całą po­wa­gą.

In­spi­ra­cja, in­spi­re, wy­zio­nąć du­cha, na­tchnie­nie (po ro­syj­sku ‘uwdoch­na­wie­nie’) – źró­dło­sło­wy ja­sno po­ka­zu­ją sil­ne po­wią­za­nie od­de­chu z du­cho­wo­ścią. W sta­rym, jesz­cze su­me­ryj­skim, po­tem ży­dow­skim, w koń­cu chrze­ści­jań­skim mi­cie o stwo­rze­niu czło­wie­ka po­wie­dzia­no: „Bóg ule­pił czło­wie­ka z gli­ny i tchnął w nie­go ży­cie”. W ję­zy­ku he­braj­skim jest bar­dzo in­te­re­su­ją­ce sło­wo ‘ruah’ łą­czą­ce sfe­rę du­cha, cie­le­sno­ści, uczuć i od­de­chu.

 To sfe­ra du­cho­wa, w po­łą­cze­niu z po­zo­sta­ły­mi, po­ma­ga czło­wie­ko­wi być w kon­tak­cie z sen­sem, po­czu­ciem szczę­ścia i ce­lo­wo­ści. Po­przez tę sfe­rę od­naj­du­je­my dro­go­wska­zy, by żyć peł­nią i do­świad­czać sa­mo­re­ali­za­cji.

War­to tu na wstę­pie wy­ja­śnić, że sfe­ra du­cha ma nie­wie­le wspól­ne­go ze struk­tu­ra­mi re­li­gij­ny­mi, któ­re wy­my­ślił czło­wiek w celu uła­twie­nia so­bie funk­cjo­no­wa­nia i kon­tro­lo­wa­nia in­nych lu­dzi. Sfe­ra du­cha jest po­nad for­ma­mi, ja­kie na­da­je jej umysł. Re­li­gia, wie­rze­nia, prze­ko­na­nia i war­to­ści są do­me­ną umy­słu i ogra­ni­cza­ją się do sfe­ry umy­słu. Na na­sze szczę­ście du­cha nie da się sku­tecz­nie ogra­ni­czyć ani za­mknąć w ja­kiej­kol­wiek for­mie. Za­wsze bę­dzie dą­żył do prze­bu­dze­nia, za­pra­sza­jąc nas do wyj­ścia z kla­tek, do któ­rych się przy­zwy­cza­ili­śmy, uzna­li­śmy za wy­god­ne i któ­re ko­cha­my.

Tymi klat­ka­mi są przede wszyst­kim na­sze in­dy­wi­du­al­ne stre­fy kom­for­tu. Każ­da z po­wyż­szych sfer ma wła­sne stre­fy kom­for­tu.


ROZ­WI­JASZ SIĘ TYL­KO POZA STRE­FA­MI KOM­FOR­TU

„Wy­cho­dze­nie poza stre­fy kom­for­tu, to wię­cej ży­cia w ży­ciu”

Zro­zu­mie­nie, czym są stre­fy kom­for­tu jest klu­czo­we dla na­sze­go roz­wo­ju oso­bi­ste­go. Roz­wój od­by­wa się tyl­ko na gra­ni­cy stref kom­for­tu lub przy ich prze­kra­cza­niu. Szcze­gól­nie waż­ne są one w pra­cy z od­de­chem.

 

Stre­fa kom­for­tu to prze­strzeń od-do, w któ­rej – jak sama na­zwa mówi – czu­jesz się naj­le­piej. Więk­szość cza­su spę­dza­my, ży­jąc w stre­fach kom­for­tu. 


Ja­kie mogą być stre­fy kom­for­tu?

● roz­ma­wiam z kimś co­dzien­nie przez okre­ślo­ny czas (za dużo roz­mów źle, za mało – też nie­do­brze),

● mam okre­ślo­ną ilość pie­nię­dzy (gdy mam mniej – czu­ję lęk, mam dużo wię­cej – też je­stem za­nie­po­ko­jo­ny),

● emo­cjo­nal­nie przed kimś się otwie­ram (mało się otwie­ram i czu­ję się przez to od­cię­ty, za bar­dzo się otwo­rzy­łem i czu­ję w związ­ku z tym strach, że ktoś to może wy­ko­rzy­stać, by mnie zra­nić),

● w okre­ślo­nej od­le­gło­ści sie­dzi­my od sie­bie, roz­ma­wia­jąc (by po­roz­ma­wiać ze mną, ktoś sia­da do­syć da­le­ko, więc czu­ję dy­stans, lecz gdy sia­da bar­dzo bli­sko, od­czu­wam skrę­po­wa­nie),

● przy­tu­lam się z kimś na po­wi­ta­nie (nie za bli­sko i nie za da­le­ko, nie za krót­ko, lecz nie za dłu­go i sta­ram się, by od­le­głość mię­dzy na­szy­mi bio­dra­mi nie była za mała),

● lu­bię wy­jeż­dżać za gra­ni­cę (na urlop, by się do­brze czuć – za rzad­ko, wte­dy fru­stra­cja, gdy za czę­sto – nie­po­kój),

● spę­dzam czas w to­wa­rzy­stwie, ale lu­bię też prze­by­wać sam, by się do­brze czuć,

● moje okre­ślo­ne war­to­ści mu­szą być re­spek­to­wa­ne, bym czuł się kom­for­to­wo,

● lu­dzie po­win­ni za­cho­wy­wać się wzglę­dem mnie w okre­ślo­ny spo­sób, bym czuł się do­brze.

 

Stre­fy kom­for­tu są oazą po­czu­cia bez­pie­czeń­stwa i jed­no­cze­śnie wię­zie­niem. War­to do gra­nic swo­ich stref kom­for­tu zbli­żać się i z de­li­kat­no­ścią je prze­kra­czać. War­to żyć na gra­ni­cy swych stref kom­for­tu. Wte­dy czu­je­my się żywi, czu­je­my, że się roz­wi­ja­my.

Jak już usta­li­li­śmy, ja­kość od­de­chu bez­po­śred­nio wpły­wa na ja­kość ży­cia. Jak we wszyst­kich sfe­rach ży­cia, w ra­mach na­sze­go od­de­chu też po­zo­sta­je­my w stre­fie kom­for­tu. Je­że­li jej nie po­sze­rza­my, wte­dy się kur­czy i wraz z tym za­wę­ża się na­sza prze­strzeń ży­cio­wa. Gdy od­de­cho­wi po­świę­ca­my choć odro­bi­nę uwa­gi, stre­fa kom­for­tu za­czy­na się po­sze­rzać.
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Rys. Stre­fy Kom­for­tu



Naj­bar­dziej po­żą­da­ne jest jak naj­częst­sze spę­dza­nie cza­su w środ­ko­wym ob­sza­rze – tu jest naj­wię­cej ży­cia, umiar­ko­wa­ny po­ziom stre­su i naj­bar­dziej opty­mal­ny roz­wój. Kie­dy wy­cho­dzi­my poza ten pier­ścień, mo­że­my do­świad­czać zbyt du­że­go stre­su – za­czy­na­my się wte­dy wy­co­fy­wać i kur­czyć. Wszyst­kie stre­fy kom­for­tu są bar­dzo in­dy­wi­du­al­ne i inne dla każ­dej oso­by.
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Je­że­li nie po­sze­rza­my na­szych stref w każ­dej z czte­rech sfer, to w re­zul­ta­cie się kur­czy­my. Brak roz­wo­ju jest za­sto­jem! 


Przy­kła­dy po­sze­rza­nia stref:

● je­że­li cały czas mu­sisz coś ro­bić → za­trzy­maj się, by być i nie ro­bić nic przez dłuż­szą chwi­lę,

● kie­dy nie dbasz o cia­ło → za­cznij ćwi­czyć,

● kie­dy nie go­tu­jesz → przy­go­tuj po­si­łek,

● je­że­li więk­szość dnia ży­jesz na płyt­kim od­de­chu → za­fun­duj so­bie kil­ka mi­nut świa­do­me­go od­dy­cha­nia, 

● ku­pu­jesz so­bie ja­kiś ciuch raz w ty­go­dniu → od­puść za­ku­py na kil­ka ty­go­dni,

● nic so­bie nie ku­pu­jesz → idź do skle­pu i wy­daj na sie­bie tro­chę pie­nię­dzy,

● je­steś za­bie­ga­ny lub two­je ży­cie sta­je się prze­in­te­lek­tu­ali­zo­wa­ne → spró­buj me­dy­ta­cji. 

 

Waż­ne jest, że kie­dy zbli­żasz się do gra­ni­cy, po­ja­wia się mniej­szy stres, prze­kra­cza­jąc ją, do­świad­czysz więk­sze­go stre­su, a ze stre­sem za­wsze zwią­za­ny jest lęk, któ­ry jest świa­do­my lub nie­świa­do­my.

Stre­fy kom­for­tu fun­do­wa­ne są przez nie­uświa­do­mio­ny, stłu­mio­ny lęk. Gdy­by nie lęk, nie by­ło­by stref kom­for­tu. Stre­fy kom­for­tu speł­nia­ją waż­ną rolę i nie są złe – ale w nich się kur­czy­my, ży­cie tyl­ko w nich przy­po­mi­na we­ge­ta­cję. Dają nam po­czu­cie bez­pie­czeń­stwa i wy­go­dy. Z do­świad­cze­nia wie­my, że poza nimi może być nie­wy­god­nie i dla­te­go nie­świa­do­mie opie­ra­my się za­pro­sze­niom od ży­cia, któ­re nas bu­dzi, wy­cią­ga­jąc nas na ze­wnątrz.

Peł­nia ży­cia dzie­je się na gra­ni­cy stref kom­for­tu. W stre­fach kom­for­tu do­brze się od­po­czy­wa, ale aby cie­szyć się ży­ciem, nie mo­że­my wciąż od­po­czy­wać.

W każ­dej z ćwiar­tek mamy me­ta­fo­rycz­ne „mię­śnie”. Mię­śni trze­ba uży­wać i je re­ge­ne­ro­wać. Nie mu­sisz dra­stycz­nie prze­kra­czać swo­ich stref kom­for­tu, ale od cza­su do cza­su war­to wy­sko­czyć poza któ­rąś ze stref. To daje za­strzyk ad­re­na­li­ny i po­bu­dza ży­cio­wą ener­gię.

 

Żyj jak naj­czę­ściej na kra­wę­dzi

Cie­ka­we jest to, że szczę­śli­wi i zdro­wi mo­że­my być tyl­ko wte­dy, gdy chęt­nie wy­cho­dzi­my ze stref do no­we­go i gdy nie wal­czy­my z ich gra­ni­ca­mi. 

Świet­nie, gdy dzię­ki świa­do­mym de­cy­zjom wy­cho­dzi­my ze stref kom­for­tu, by do­świad­czyć cze­goś no­we­go.Świet­nie, gdy od razu je­ste­śmy na tak, gdy „za­pra­sza­ją” nas do tego ze­wnętrz­ne oko­licz­no­ści.

Z mo­ich ob­ser­wa­cji wy­ni­ka, że nie­wie­lu lu­dzi wy­bie­ra opcję świa­do­me­go kre­owa­nia ży­cia po­przez prze­kra­cza­nie swo­ich stref kom­for­tu w klu­czo­wych ob­sza­rach eg­zy­sten­cji. Naj­czę­ściej samo ży­cie bu­dzi nas, wy­ko­pu­jąc z cie­płych pa­pu­ci i wo­ła­jąc: „Hej, ko­cha­ny, czas na wię­cej! Za­baw­my się!”.

Sta­rze­nie się po­le­ga przede wszyst­kim na tym, że mniej chęt­nie wy­cho­dzi­my ze swo­jej sko­rup­ki – sta­rze­nie się psy­chicz­ne jest bar­dziej do­tkli­we niż fi­zycz­ne i może przy­spie­szać pro­ces de­men­cji. I w dru­gą stro­nę: mimo ba­ga­żu lat mo­że­my być dłu­żej mło­dzi we­wnętrz­nie, co prze­ja­wia się też do­brą kon­dy­cją, zdro­wiem i wi­tal­no­ścią na­sze­go cia­ła fi­zycz­ne­go. Nie je­stem zwo­len­ni­kiem kul­tu mło­do­ści, ale by­cia ży­wym – tak. Pod­su­mo­wu­jąc:

Stre­fy kom­for­tu są oazą bez­pie­czeń­stwa i jed­no­cze­śnie wię­zie­niem. War­to żyć na gra­ni­cy swo­ich stref kom­for­tu. Ja­kość od­de­chu bez­po­śred­nio wpły­wa na ja­kość ży­cia i jej rów­nież do­ty­czą po­wyż­sze wnio­ski. Przy­kła­da­jąc na­wet odro­bi­nę uwa­gi od­de­cho­wi, spra­wia­my, że po­sze­rza­jąc tę prze­strzeń, jed­no­cze­śnie wpły­wa­my na ca­ło­kształt ży­cia i jego roz­wój, nie­za­leż­nie od wie­ku.

Każ­dej ze sfer do­ty­czą wy­zwa­nia. By zwięk­szać wła­sną wy­dol­ność, mu­si­my prze­kra­czać wła­sne ogra­ni­cze­nia i nor­my, na któ­re kie­dyś się zgo­dzi­li­śmy. Wy­dol­ność emo­cjo­nal­ną, umy­sło­wą i du­cho­wą bu­du­je­my tak samo jak fi­zycz­ną, opusz­cza­jąc stre­fy kom­for­tu, a po­tem się re­ge­ne­ru­jąc. Waż­ne, by być na gra­ni­cy twór­cze­go stre­su – wte­dy uczy­my się naj­wię­cej i naj­szyb­ciej, wte­dy roz­wi­ja­my się opty­mal­nie.


Od­de­cho­we po­sze­rza­nie stref kom­for­tu w czte­rech stre­fach:

● Na po­zio­mie cia­ła: chęć „wsłu­chi­wa­nia się” od­de­chem we wła­sne cia­ło, rze­czy­wi­ste­go by­cia w nim i chęć do­ener­ge­ty­zo­wy­wa­nia go in­ten­syw­niej­szym, głęb­szym od­de­chem, do­da­nie wi­tal­no­ści.

● Na po­zio­mie uczu­cio­wo-emo­cjo­nal­nym: peł­niej­sze od­dy­cha­nie, żeby czuć rze­czy­wi­ste emo­cje, nie ucie­ka­jąc od swo­ich uczuć, rów­nież tych nie­wy­god­nych.

● Na po­zio­mie umy­słu: do­tle­nie­nie, do­ener­ge­ty­zo­wa­nie umy­słu i mó­zgu, rów­no­wa­że­nie od­de­chem pół­kul mó­zgo­wych.

● Na po­zio­mie du­cha: me­dy­ta­cje opar­te na od­de­chu, wcho­dze­nie w prze­strzeń po­nadu­my­sło­wą.

 

Cała dal­sza część książ­ki jest za­chę­tą do peł­niej­sze­go ży­cia, czer­pa­nia z nie­go przy­jem­no­ści i sa­tys­fak­cji. Za­chę­ca do opty­mal­ne­go, zrów­no­wa­żo­ne­go roz­wo­ju, do dzia­ła­nia po­przez wszyst­kie sfe­ry, ja­kie mamy do dys­po­zy­cji. 

Jak po­wie­dzie­li­śmy, wy­cho­dze­nie ze stref kom­for­tu jest zwią­za­ne ze stre­sem.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki



 









Za­pra­szam Cię do wspól­ne­go roz­wo­ju po­przez
Szko­łę CUUD Co­achin­gu Od­de­chem
www.co­achin­god­de­chem.pl

 

Jest to trans­for­mu­ją­cy, au­tor­ski pro­gram no­wej ge­ne­ra­cji. Daje moż­li­wość fa­scy­nu­ją­cej po­dró­ży w głąb sie­bie i jed­no­cze­śnie kształ­ci pro­fe­sjo­nal­nych co­achów od­de­chem. Wy­po­sa­ża ab­sol­went­ki i ab­sol­wen­tów w nie­zbęd­ne kom­pe­ten­cje do pro­wa­dze­nia se­sji co­achin­gu od­de­chem. Cały cykl szko­le­nio­wy za­koń­czo­ny jest otrzy­ma­niem cer­ty­fi­ka­tu. 

 

Szko­ła łą­czy wie­le po­dejść do roz­wo­ju czło­wie­ka i daje bo­ga­ty ze­staw na­rzę­dzi do pra­cy. Kła­dzie na­cisk na zdo­by­cie sze­ro­kie­go spek­trum do­świad­czeń i wy­ro­bie­nie w so­bie po­sta­wy głę­bo­kiej obec­no­ści jako pod­sta­wy wła­sne­go roz­wo­ju i pra­cy z klien­tem. Wie­lu ab­sol­wen­tów na­zy­wa ją szko­łą ży­cia. 

Pro­gram pro­wa­dzo­ny jest w opar­ciu o naj­now­sze od­kry­cia i tra­dy­cyj­ne spraw­dzo­ne me­to­dy roz­wo­ju oso­bi­ste­go, w szcze­gól­no­ści ta­kie jak: in­te­gra­cja od­de­chem, co­aching, tech­ni­ki od­de­cho­we, joga, te­ra­pia sys­te­mo­wa, me­dy­ta­cja, re­gre­sing, NLP. 

Pra­cu­je­my in­dy­wi­du­al­nie, w pa­rach i gru­pie. Ra­zem uczy­my się i roz­wi­ja­my. Pra­cu­je­my warsz­ta­to­wo, szko­le­nio­wo i la­bo­ra­to­ryj­nie, we­ry­fi­ku­jąc to po­żą­da­ny­mi zmia­na­mi w co­dzien­nym ży­ciu. 


 


.


Li­sta po­le­ca­nych co­achów od­de­chem

Naj­bar­dziej ak­tu­al­ną li­stę znaj­dziesz na: 

www.co­achin­god­de­chem.pl

 

GDAŃSK:

● Ka­ta­rzy­na Gil­ge­nast,

k.gil­ge­nast@yahoo.com, 512 135 009 

 

● Wik­to­ria Świer­kot,

wi­cia­38@tlen.pl, 505 860 280 

 

GRU­DZIĄDZ:

● Mag­da­le­na Pa­rzęc­ka,

m.pa­rzec­ka@o2.pl, 601 404 550 

 

OSTRO­WIEC ŚW:

● Ka­ta­rzy­na Woj­tas-Mi­chal­ska,

ka­ta­rzy­na­woj­ta­spl@gma­il.com, 795 544 220

 

RA­DOM:

● Anna By­rec­ka,

anna.by­rec­ka@gma­il.com, 501 433 840 

 

WIE­DEŃ:

● Au­re­lia Ge­żyń­ska,

au­re­lia­_ge­zyn­ska@yahoo.com, +43 650 633 7222 

 

WAR­SZA­WA:

● Agniesz­ka Gó­rec­ka,

agniesz­ka.go­rec­ka­07@gma­il.com, 693 034 030 

 

● Bar­ba­ra Je­zio­row­ska,

bar­ba­ra­je­zio­row­ska7@gma­il.com, 604 946 705 

 

● Agniesz­ka Jo­nik,

agniesz­ka.jo­nik@gma­il.com, 600 394 066

 

● Kon­rad Ko­sie­radz­ki,

k.ko­sie­radz­ki@post.pl, 508 748 236

 

● Iwo­na Ku­biak,

iwo­na@li­fe­co­ach.com.pl, 605 577 797

 

● Ka­ta­rzy­na Stań­czak,

ka­ti­jo@g.pl, 531 087 878 

 

● An­ge­li­ka Sto­kow­ska,

an­ge­la­kr7@gma­il.com, 530 108 111

 

● Grze­gorz Paw­łow­ski,

grze­gorz@grze­gorz­paw­low­ski.com, 605 584 298 








PRZY­PI­SY


[1] Ca­the­ri­ne Do­wling, „Re­bir­thing and Bre­ath­work”, Cre­ate­Spa­ce 2000 r.


[2] Pert Can­da­ce, „Mo­le­cu­les of Emo­tion. Why You Feel the Way You Do”, Si­mon & Schu­s­ter, 1999 r.
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