
CZY ODDECH MOŻNA NAZWAĆ 
PALIWEM ŻYCIA?

Tak, oddech jest głównym źródłem energii dla każdej 

z czterech sfer, składających się na życie człowieka: 

duchowej, mentalnej, fizycznej i uczuciowo-emo-

cjonalnej. Jest on paliwem dla ciała, uczuć i emocji. 

Życie jest w nas, kiedy oddychamy. Abyśmy byli wi-

talni, potrzebujemy oddechu. To z niego czerpiemy 

ponad 70% energii. Nasz mózg wykorzystuje 25% po-

bieranego tlenu do jasnego, kreatywnego myślenia. 

Nasza sfera duchowa potrzebuje go z kolei, abyśmy 

byli w kontakcie z intuicją, poczuciem sensu i tego, 

co dla nas jest najważniejsze. Ciekawe, że w wielu 

starych językach oddech i duch to jedno i to samo 

słowo. Bardzo interesujące jest to, że większość ludzi 

używa w życiu średnio 1/3 objętości płuc.

CZY ODDECH, MEDYTACJA MOGĄ 
ZASTĄPIĆ NAM INNE FORMY AKTYW-
NOŚCI, NP. JOGĘ, SIŁOWNIĘ ITP.?

Nie ma takiej potrzeby, aby cokolwiek zastępować 

oddechem. Jest on nośnikiem każdej aktywności fi-

zycznej, podczas 

której oddychamy 

pełniej. To nie przy-

padek, że idąc na 

AWF czy wstępując 

do zawodowego 

wojska, trzeba mieć 

prostą przegrodę 

nosową. Oddech 

zapewnia organizmowi wysoką wydajność.

CZYM JEST ODDECH NATUR ALNY 
I JAK MOŻNA GO ODNALEŹĆ W SWOIM 
ŻYCIU, POWRÓCIĆ DO NIEGO?

Oddech naturalny to coś, z czym przybywamy na ten 

świat. Jest to oddech ciągły. Według badań Colina 

Sissona przerwy w oddechu pojawiają się w wyniku 

stresu i traum, których doświadczamy, i wydłużają 

się wraz z każdym kolejnym stłumionym uczuciem, 

emocją, której nie przerobiliśmy do końca. Zamraża-

my je w ten sposób w ciele, powodując usztywnienia 

i wydłużenie przerwy w oddechu. Naturalnego od-

dechu połączonego doświadczamy w najgłębszych 

fazach snu, kiedy regenerujemy się najgłębiej.

Kiedy zaczynamy praktykować świadome oddycha-

nie, np. poprzez godzinne sesje oddechowe, zaczyna-

my odblokowywać i odzyskiwać swój pełen potencjał, 

uzdrawiać również traumy. Oddech zaczyna wracać 

do swojej naturalności, przerwy zaś zaczynają się 

skracać i jest to zwykle bardzo przyjemne uczucie.

JAK ODDECH MOŻE POMÓC 
NAM W POKONYWANIU STRESU?

Stres jest częścią życia. Kiedy jest na odpowiednim 

poziomie, może być twórczy. Potrzebujemy go,  aby 

optymalnie funkcjonować. Jeżeli jednak jest długo-

trwały, staje się destrukcyjny. Reagujemy na niego 

spłycaniem lub wstrzymywaniem oddechu. Już samo 

zwracanie uwagi na oddech może być uzdrawiają-

ce. Kiedy zaczynamy być ciekawi swojego oddechu, 

podążamy za nim, on zaczyna robić się pełniejszy. 

Często w ten sposób rozpuszcza się sporo naszych 

przeszłych, stłumionych emocji. Jest on największym 

przyjacielem i przewodnikiem życiowym. Świadomy 

kontakt z oddechem gwarantuje dobrą relację z in-

tuicją i poczuciem sensu naszego życia, a co za tym 

idzie – z samym sobą.

CZY ODDECH MOŻE NAM POMÓC 
TAKŻE W PR ACY Z EMOCJAMI?

Jak najbardziej. Bez oddechu nic nie czujesz. Tłumimy 

oddech głównie dlatego, że nie chcemy czuć. Robimy 

to notorycznie, codziennie, tak jesteśmy wychowy-

wani. Czasem, kie-

dy wymaga tego 

konkretna sytuacja, 

warto na chwilę „od-

sunąć” daną emocję, 

ale ciągłe tłumienie 

i zamrażanie uczuć 

jest wbrew naturze.  

Jeżeli chcesz cie-

szyć się życiem i być szczęśliwy, musisz chcieć czuć 

to, co naprawdę czujesz – zacznij oddychać nastro-

jem, w którym jesteś, emocją, której doświadczasz. To 

będzie się rozwijać, transformować i dawać mnóstwo 

efektów terapeutycznych i ozdrowieńczych.

CZY ODDECH MOŻE MIEĆ TAKŻE 
ZBAWIENNY WPŁYW NA CAŁE ZDROWIE?

Oddech jest naturalnym darem, jaki mamy od ży-

cia – oddech jest życiem w nas. Odzyskiwanie go to 

odzyskiwanie witalności, energii życiowej, to bycie 

w lepszym połączeniu z naturalnym zwierzęcym in-

stynktem, który w sobie mamy. Kiedy pełniej oddy-

chamy, zaczynamy też więcej czuć, sprzyja nam co-

raz większy wachlarz uczuć. Zamiast tłumić emocje, 

możemy zaprząc je do tego, by swą energią odżywia-

ły nas do działania (emotion [a motion] – coś, co ze 

swej natury powinno być w ruchu, a nie usztywniać 

nasze ciało poprzez zamrożenie). Człowiek oddycha-

jący głębiej ma bardziej dotleniony mózg, szersze 

perspektywy, jest bardziej błyskotliwy, kreatywny, ma 

lepsze zdolności analityczne i syntezujące.
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Oddech, często niedoceniany, potrafi 

zdziałać cuda. Jest jednym z najbardziej 

skutecznych narzędzi, które może uczynić 

nasze życie lepszym. Wpływa na zdrowie, 

koncentrację a nawet relacje z innymi ludź-

mi. Pomaga odzyskać równowagę i we-

wnętrzny spokój. O oddechu i jego mocy 

rozmawiamy z Grzegorzem Pawłowskim, 

autorem książki – „Oddech. Oddychaj świa-

domie, żyj pełniej”. 

CO MÓWI O NAS NASZ ODDECH?

Kiedy masz dobrą relację z oddechem, 

umiesz i chcesz go słuchać, może on wie-

le o Tobie powiedzieć. Pokazuje przede 

wszystkim, w jakim stanie emocjonalnym 

jesteś w danej chwili, nawet jeżeli próbujesz 

tłumić niechciane uczucia. Mówi też, ile 

nosisz w sobie nagromadzonego przez całe 

życie utajonego stresu i lęku. Twój oddech 

potrafi również zasygnalizować, czy jesteś 

zainteresowany czyimś towarzystwem. 

Dzieje się tak poprzez dostrojenie rytmu 

Twojego oddechu do osoby, z którą prze-

bywasz. Jako ludzie uwielbiamy oszukiwać 

sami siebie, ale oddech zawsze powie nam 

prawdę. Kiedy jesteśmy szczęśliwi, oddy-

chamy głęboko, kiedy jest nam źle – płytko. 

KLUCZEM
DO LEPSZEGO ŻYCIA

ODDECH

"Kiedy pełniej oddychamy, 
zaczynamy też więcej czuć, 
sprzyja nam coraz większy 

wachlarz uczuć."



Podejmuje trafniejsze decyzje i ma bardziej uwrażli-

wione zmysły. Dotleniony organizm to lepszy kontakt 

ze sferą duchową, z intuicją, sensem i poczuciem ży-

ciowej misji.

A JAK WYKORZYSTAĆ MOC ODDECHU 
W CODZIENNYM ŻYCIU, RELACJACH 
Z BLISKIMI?

Bądź obecny w tym, w czym jesteś, co robisz. Bądź 

obecny z osobami, z którymi jesteś. W wyobraźni oddy-

chaj wszystkim dookoła, poznawaj świat poprzez od-

dech, użyj swoich płuc jako anteny satelitarnej. Oddy-

chając głębiej, patrz z głębi ciała, nie tylko poprzez oczy, 

a będziesz odbierać świat trójwymiarowo. Wdychaj 

osobę, z którą rozmawiasz, psa, którego głaszczesz, 

oddychaj krajobrazem, który widzisz. Oddech odgrywa 

ogromną rolę w czerpaniu przyjemności z dotyku. Kie-

dy przytulasz kogoś, wstrzymując oddech – jesteś jak 

klocek. Kiedy dotykasz kogoś, wstrzymując oddech – 

twój dotyk nie jest tym samym. Jeżeli chcesz mieć wię-

cej przyjemności z towarzystwa drugiej osoby, z dotyku 

czy z kontaktu, zacznij te sfery nasycać oddechem.

CZY ODDECH MOŻE NAM 
ZASZKODZIĆ, A NIE POMÓC?

Kiedy zaczynamy manipulować oddechem, możemy się 

nim odcinać od czucia siebie. Jest to pułapka, w którą 

wpada wielu joginów. Widziałem, jak zbyt sumienne prak-

tyki technik jogicznych znieczulają ludzi, odcinając ich od 

samych siebie. Byłem świadkiem, jak ludzie odurzają się 

oddechem. Są to skrajne przypadki, których można do-

świadczyć z ciekawości, ale jako praktyki zdecydowanie 

nie polecam. Najważniejsze to nauczyć się słuchać swo-

jego oddechu i podążać za nim, jak za swoim najważniej-

szym, najczulszym coachem – on poprowadzi nas do 

najważniejszych miejsc w sobie – pod warunkiem, że nim 

nie manipulujemy. Wówczas oddech zawsze jest po na-

szej stronie, jest naszym pierwszym przyjacielem. 

Grzegorz Pawłowski – licencjonowany coach ICC, life 

coach, coach oddechem , trener biznesu, praktyk NLP. 

Związany z formą rozwoju poprzez powrót do natu-

ralnego oddechu jako głównego życiowego paliwa 

i niezwykle użytecznego narzędzia coachingowe-

go. Twórca środowiska pracy z oddechem w Pol-

sce i założyciel szkoły CUUD Coachingu 

Oddechem. Wykładowca coachingu 

w Akademii Coacha w Wyższej Szkole 

Bankowej i w Collegium Civitas. 

www.grzegorzpawlowski.com 

www.coachingoddechem.pl 

Rozmawiała: 
Magdalena Wrzosek

Książkę Grzegorza Pawłowskiego 
"Oddech" wydało 
Wydawnictwo Zwierciadło 
www.ksiegarnia.zwierciadlo.pl
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Na Bali każda rodzina codziennie robi z kwiatów 
ofiarowania przodkom, lokalnym duchom i bó-
stwom. Za każdym razem wymaga to własnoręcz-
nego wyplecenia 50 miseczek z liści. Pod Ałmatą 
mieszka Apa, szamanka, ostatnia kobieta-derwisz 
Kazachstanu czaruje, uzdrawia. Rytualnie zabi-
ja barany, w których krwi trzeba się wykąpać, aby 
zmyć grzechy i uzdrowić ród. W Nepalu wykonuje 
się prostracje wokół stup i innych miejsc kultu. Sta-
rzy Tybetańczycy potrafią jeszcze tygodniami iść na 
pielgrzymkę do Potali, dawnego pałacu dalajlamy 
w Lhasie. Gdy opowie im się o tym, że widziałam go 
w Warszawie, będą płakać. Przywykliśmy do tego, 
aby szukać mistycyzmu na Wschodzie. Europa na 
ogół nie ma tak pociągającej duchowości. A może 
jesteśmy nią znużeni? Przy odrobinie zainteresowa-
nia trochę miejsc mocy się jednak znajdzie. W Pol-
sce góry: Ślęża, Łysa Góra i Grabarka. Grób Marii 
Magdaleny w Pirenejach. Stonehenge. Cypr, czyli 
wyspa Afrodyty. Kreta i Delfy. Oraz Meteory, czyli 
podniebne klasztory. Również w Grecji. 

KAMIENNY LAS NA PUSTKOWIU

Coraz mniej mnichów i mniszek zamieszkuje pra-
wosławne monastyry, które są drugim po świę-
tej górze Atos ośrodkiem życia duchowego Grecji. 
Dzień zaczyna się o 4 rano, a pierwsza sesja modlitw 
trwa trzy godziny. 

Obecnie funkcjonuje sześć z dwudziestu czterech 
monastyrów, cztery męskie i dwa żeńskie. Resz-
ta popada w ruinę. Prawdopodobnie z powodu 

ogromnej ilości turystów zalewających to miejsce 
coraz trudniej skupić się na kontakcie z Bogiem. Po-
dobno wielu mnichów przeniosło się na Świętą Górę 
Atos. Podobno również na całym świecie życie mo-
nastyczne powoli zamiera... 

Sięgające ponad 540 m skały wyrastają na spopielonej 
słońcem Tesalii. Podniebny krajobraz może być do-
świadczeniem samym w sobie. Już w X w. powstawały 
tu pustelnie i kapliczki, a jednymi z pierwszych eremi-
tów byli Varnavas i Andronikos z Krety. Miejsce wyda-
wało się idealne – niedostępne i blisko nieba. Chroniło 
przed najazdami. Pustelnicy często poddawali się su-
rowym wyrzeczeniom, składali śluby milczenia.

Za patrona Meteorów uważa się św. Atanazego Mete-
orytę, który w XIV wieku przybył tu z Góry Atos. Atos 
był wtedy przeludniony i często łupiony. Z pomocą 
14 mnichów na szczycie najwyższej z gór Atanazy 
zaczął budowlę pierwszego klasztoru, który później 
został nazwany Wielkim Meteorem (Megalo Meteo-
ro). Legenda głosi, że na szczyt góry wniósł świętego 
na swoich skrzydłach wielki orzeł. Św. Atanazy na-
dał regułę klasztorną, tym samym organizując życie 
społeczności i tworząc Monastyczne Skalne Pań-
stwo Świętych Meteor. Na przełomie XV i XVI wieku 
w Meteorach istniało prosperujące i zorganizowane 
państwo, chętnie wspierane przez możnowładców. 
W latach świetności były one zamieszkiwane przez 
setki mnichów i mniszek. W późniejszych wiekach 
państwo bardzo podupadło. Trwały walki o władzę, 
klasztorów nie remontowano, starzy mnisi umierali, 
a młodych przybywało coraz mniej...

tekst i fotografia Ania Chomczyk

Są dwie drogi, aby przeżyć życie.  
Jedna to żyć tak, jakby nic nie było cudem.  

Druga to żyć tak, jakby cudem było wszystko.

Albert Einstein

P O D O B N O  IM  W Y ŻE J,T YM  B LIŻE J  BO G A

Meteory


