KLUCZEM

DO LEPSZEGO ZYCIA

Oddech, czesto niedoceniany, potrafi
zdziata¢ cuda. Jest jednym z najbardziej
skutecznych narzedzi, ktére moze uczynic¢
nasze zycie lepszym. Wptywa na zdrowie,
koncentracje a nawet relacje z innymi ludz-
mi. Pomaga odzyska¢ rownowage i we-
wnetrzny spokoj. O oddechu i jego mocy
rozmawiamy z Grzegorzem Pawtowskim,
autorem ksigzki — ,Oddech. Oddychaj swia-
domie, zyj petniej”.

CO MOWI O NAS NASZ ODDECH?

Kiedy masz dobrg relacje z oddechem,
umiesz i chcesz go stuchac¢, moze on wie-
le o Tobie powiedziec¢. Pokazuje przede
wszystkim, w jakim stanie emocjonalnym
jestes w danej chwili, nawet jezeli probujesz
ttumic niechciane uczucia. Mowi tez, ile
nosisz w sobie nagromadzonego przez cate
zycie utajonego stresu i leku. Twoj oddech
potrafi rowniez zasygnalizowac, czy jestes
zainteresowany czyims towarzystwem.
Dzieje sie tak poprzez dostrojenie rytmu
Twojego oddechu do osoby, z ktorg prze-
bywasz. Jako ludzie uwielbiamy oszukiwac
sami siebie, ale oddech zawsze powie nam
prawde. Kiedy jestesmy szczesliwi, oddy-
chamy gteboko, kiedy jest nam zle — ptytko.

o)

CZY ODDECH MOZNA NAZWAC
PALIWEM ZYCIA?

Tak, oddech jest gtownym zrodtem energii dla kazdej
z czterech sfer, sktadajgcych sie na zycie cztowieka:
duchowej, mentalnej, fizycznej i uczuciowo-emo-
cjonalnej. Jest on paliwem dla ciata, uczuc i emociji.
Zycie jest w nas, kiedy oddychamy. Abysmy byli wi-
talni, potrzebujemy oddechu. To z niego czerpiemy
ponad 70% energii. Nasz mozg wykorzystuje 25% po-
bieranego tlenu do jasnego, kreatywnego myslenia.
Nasza sfera duchowa potrzebuje go z kolei, abysmy
byli w kontakcie z intuicjg, poczuciem sensu i tego,
co dla nas jest najwazniejsze. Ciekawe, ze w wielu
starych jezykach oddech i duch to jedno i to samo
stowo. Bardzo interesujgce jest to, ze wiekszosc ludzi
uzywa w zyciu srednio 1/3 objetosci ptuc.

CZY ODDECH, MEDYTACJA MOGA
ZASTAPIC NAM INNE FORMY AKTYW-
NOSCI, NP. JOGE, SIEOWNIE ITP.?

Nie ma takiej potrzeby, aby cokolwiek zastepowac
oddechem. Jest on nosnikiem kazdej aktywnosci fi-
zycznej, podczas
ktorej oddychamy

o)

JAK ODDECH MOZE POMOC
NAM W POKONYWANIU STRESU?

Stres jest czescig zycia. Kiedy jest na odpowiednim
poziomie, moze byc¢ tworczy. Potrzebujemy go, aby
optymalnie funkcjonowac. Jezeli jednak jest dtugo-
trwaty, staje sie destrukcyjny. Reagujemy na niego
sptycaniem lub wstrzymywaniem oddechu. Juz samo
zwracanie uwagi na oddech moze byc¢ uzdrawiajg-
ce. Kiedy zaczynamy byc¢ ciekawi swojego oddechu,
podazamy za nim, on zaczyna robic sie peiniejszy.
Czesto w ten sposodb rozpuszcza sie sporo naszych
przesztych, sttumionych emocji. Jest on najwiekszym
przyjacielem i przewodnikiem zyciowym. Swiadomy
kontakt z oddechem gwarantuje dobrg relacje z in-
tuicjg 1 poczuciem sensu naszego zycia, a co za tym
idzie — z samym sobg.

CZY ODDECH MOZE NAM POMOC
TAKZE W PRACY Z EMOCJAMI?

Jak najbardziej. Bez oddechu nic nie czujesz. Ttumimy
oddech gtownie dlatego, ze nie chcemy czué. Robimy
to notorycznie, codziennie, tak jesteSmy wychowy-
wani. Czasem, kie-
dy wymaga tego
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prosta  przegrode
nosowya. Oddech
zapewnia organizmowi wysokg wydajnosc.

CZYM JEST ODDECH NATURALNY
[ JAK MOZNA GO ODNALEZC W SWOIM
ZYCIU, POWROCIC DO NIEGO?

Oddech naturalny to cos, z czym przybywamy na ten
Swiat. Jest to oddech ciagty. Wedtug badan Colina
Sissona przerwy w oddechu pojawiajg sie w wyniku
stresu 1 traum, ktorych doswiadczamy, i wydtuzajg
sie wraz z kazdym kolejnym sttumionym uczuciem,
emocja, ktorej nie przerobilismy do konca. Zamraza-
my je w ten sposob w ciele, powodujgc usztywnienia
1 wydtuzenie przerwy w oddechu. Naturalnego od-
dechu potgczonego doswiadczamy w najgtebszych
fazach snu, kiedy regenerujemy sie najgtebie;j.

Kiedy zaczynamy praktykowac¢ swiadome oddycha-
nie, np. poprzez godzinne sesje oddechowe, zaczyna-
my odblokowywac i odzyskiwac swoj peten potencjat,
uzdrawia¢ rowniez traumy. Oddech zaczyna wracac
do swojej naturalnosci, przerwy zas zaczynajg sie
skracac i jest to zwykle bardzo przyjemne uczucie.

O

jest wbrew naturze.

Jezell chcesz cie-
szy¢ sige zyciem 1 by¢ szczesliwy, musisz chcie¢ czuc
to, co naprawde czujesz — zacznij oddychac¢ nastro-
jem, w ktorym jestes, emocja, ktorej doswiadczasz. To
bedzie sie rozwijac, transformowac i dawac¢ mnostwo
efektow terapeutycznych i ozdrowienczych.

CZY ODDECH MOZE MIEC TAKZE
ZBAWIENNY WPEYW NA CALE ZDROWIE?

Oddech jest naturalnym darem, jaki mamy od zy-
cia — oddech jest zyciem w nas. Odzyskiwanie go to
odzyskiwanie witalnosci, energii zyciowej, to bycie
w lepszym potgczeniu z naturalnym zwierzecym in-
stynktem, ktory w sobie mamy. Kiedy petniej oddy-
chamy, zaczynamy tez wiecej czuc, sprzyja nam co-
raz wiekszy wachlarz uczuc. Zamiast ttumic¢ emocje,
mozemy zaprzac je do tego, by swg energig odzywia-
ty nas do dziatania (emotion [a motion] — co$, co ze
swej natury powinno by¢ w ruchu, a nie usztywniac¢
nasze ciato poprzez zamrozenie). Cztowiek oddycha-
jacy gtebiej ma bardziej dotleniony mozg, szersze
perspektywy, jest bardziej btyskotliwy, kreatywny, ma
lepsze zdolnosci analityczne i syntezujace.

-



Podejmuje trafniejsze decyzje i ma bardziej uwrazli-
wione zmysty. Dotleniony organizm to lepszy kontakt
ze sferg duchowa, z intuicjg, sensem i poczuciem zy-
ciowej misji.

: A JAK WYKORZYSTAC MOC ODDECHU
O W CODZIENNYM ZYCIU, RELACJACH
Z BLISKIMI?

Badz obecny w tym, w czym jestes, co robisz. Badz
obecny z osobami, z ktorymi jestes. W wyobrazni oddy-
chaj wszystkim dookota, poznawaj swiat poprzez od-
dech, uzyj swoich ptuc jako anteny satelitarnej. Oddy-
chajac gtebiej, patrz z gtebi ciata, nie tylko poprzez oczy,
a bedziesz odbiera¢ swiat trojwymiarowo. Wdychaj
osobe, z ktorg rozmawiasz, psa, ktdrego gtaszczesz,
oddychaj krajobrazem, ktory widzisz. Oddech odgrywa
ogromna role w czerpaniu przyjemnosci z dotyku. Kie-
dy przytulasz kogos, wstrzymujac oddech — jestes jak
klocek. Kiedy dotykasz kogos, wstrzymujac oddech —
twaj dotyk nie jest tym samym. Jezeli chcesz mie¢ wie-
cej przyjemnosci z towarzystwa drugiej osoby, z dotyku
czy z kontaktu, zacznij te sfery nasycac¢ oddechem.

(o) CZY ODDECH MOZE NAM

ZASZKODZIC. A NIE POMOC? Ksigzke Grzegorza Pawtowskiego
' ) "Oddech" wydato

Wydawnictwo Zwierciadto

Kiedy zaczynamy manipulowac¢ oddechem, mozemy sie
www.ksiegarnia.zwierciadlo.pl

nim odcinac¢ od czucia siebie. Jest to putapka, w ktorg
wpada wielu joginow. Widziatem, jak zbyt sumienne prak-
tyki technik jogicznych znieczulajg ludzi, odcinajgc ich od
samych siebie. Bytem swiadkiem, jak ludzie odurzajg sie
oddechem. Sg to skrajne przypadki, ktérych mozna do-
Swiadczy¢ z ciekawosci, ale jako praktyki zdecydowanie
nie polecam. Najwazniejsze to nauczyc sie stuchac swo-
jego oddechu i podgzac za nim, jak za swoim najwazniej-
szym, najczulszym coachem — on poprowadzi nas do
najwazniejszych miejsc w sobie — pod warunkiem, ze nim
nie manipulujemy. Wowczas oddech zawsze jest po na-
szej stronie, jest naszym pierwszym przyjacielem.

Grzegorz Pawtowski — licencjonowany coach ICC, life
coach, coach oddechem , trener biznesu, praktyk NLP.
Zwigzany z formg rozwoju poprzez powrot do natu-
ralnego oddechu jako gtownego zyciowego paliwa
1 niezwykle uzytecznego narzedzia coachingowe-
go. Tworca srodowiska pracy z oddechem w Pol-
sce i zatozyciel szkoty CUUD Coachingu
Oddechem. Wyktadowca coachingu
w Akademii Coacha w Wyzszej Szkole
Bankowej i w Collegium Civitas.

www.grzegorzpawlowski.com
www.coachingoddechem.pl

i Rozmawiata:
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