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,Oddech to pierwsza rzecz, jakg dostajemy po narodzinach i ostatnia,
jakg oddajemy przed smiercig. To tak proste, ze wydaje sie bez znaczenia.
A jednak jest najwazniejsze.”
Miriam Dubini

Dzieh dobry. Dzi§ zacznijmy od pytania, ktére jezeli czytateS juz moje
wczesniejsze ksigzki, mogtes juz ustyszeé. Prosze jednak, bez wzgledu na to, abys
odpowiedziat na to pytanie raz jeszcze. Czy Ty potrafisz oddycha¢? Odpowiedz teraz
prosze... W ciggu jednej doby cztowiek robi ok. 20 tys. wdechow. Nabieramy powietrza
odruchowo, a kazdy jego haust ma wptyw na nasze samopoczucie, a hawet wyglad.
Niestety, zdaniem naukowcow, az 90 procent z nas zyje w stanie chronicznego
niedotlenienia. W rezultacie czujemy sie zmeczeni, senni, mamy kiopoty z naszg
koncentracjg, czesciej tapiemy infekcje oraz skarzymy sie na bdle gtowy. Spojrz
na swojg klatke piersiowa, czy unosi sie ona do goéry? Co jeszcze dzieje sie z Twoim
ciatem? Czy podnoszg sie Twoje ramiona, amoze barki? Sprawdz teraz,
czy nie wstrzymujesz oddechu lub czy nie oddychasz do$¢ szybko? Zeby jeszcze
doktadniej to oceni¢, wykonaj teraz pierwsze dzisiejsze C¢wiczenie. Przeczytaj
polecenie, a nastepnie wykonaj je. Stan wyprostowany przed lustrem. Zacznij
oddycha¢ normalnie, niczego nie zmieniaj i nie poprawiaj. Oddychaj normalnie,
jak do tej pory iskup sie na swoim oddychaniu. Zaobserwuj teraz jakie ono jest.
Skup sie na powietrzu wdychanym i wydychanym przez Ciebie. Przyjrzyj sie swojemu
brzuchowi i klatce piersiowej. Poswie¢ na to ¢wiczenie okoto 3 minuty. Swobodnie
oddychaj i obserwuj. Gotowe? To teraz odpowiedz sobie na kolejne pytanie: Jaki jest
Twoj oddech? Sprébuj zwerbalizowa¢ swoje spostrzezenia. Opisz, co zauwazytes
i jak porusza sie przy tym Twoje ciato.

Do tej pory bowiem skupialismy sie gtébwnie na naszych myslach i emocjach.
Od dzi$s jednak, postaramy sie bardziej Swiadomie skupi¢ sie na naszym ciele
i oddechu. Ta z pozoru automatyczna czynnos¢, tgczgc sie z naszymi myslami
i emocjami, w bezposredni sposéb wptywa na nasze zdrowie. Powotam sie tutaj
na stowa ikony psychologii i psychiatrii, doktora Alexandra Lowena. Napisat on
bowiem kiedys: ,,Gdybysmy wszyscy oddychali w sposéb naturalny
jak zwierzeta, poziom naszej energii bytby wysoki irzadko cierpielibysmy
na chroniczne zmeczenie i depresje. Jednakze wiekszos¢ ludzi z kregu naszej
kultury oddycha pfytko i ma skfonnos$é do wstrzymywania oddechu. Co gorsza,
nie sg nawet Swiadomi faktu, ze majg problemy z oddychaniem.” Niestety, rownie
czesto oddychamy za bardzo, czyli za duzo. Doswiadczamy wielu negatywnych
skutkéw naszej hiperwentylaciji. No ale po kolei.

Bardzo czesto oddychamy torem piersiowym (podczas wdechu poszerzajg sie
gtébwnie gérne obszary klatki piersiowej, nastepuje uniesienie ramion i topatek,
a w dalszej fazie podciggniecie brzucha). Drugim z przypadkéw jest oddychanie
torem brzusznym (podczas naszego wdechu rozszerzajg sie jedynie dolne partie
ptuc, aczes¢ gorna klatki piersiowej nie pracuje. Nasz brzuch jest natomiast
wypychany nazewnatrz.). Oba przypadki sg nieprawidtowe iwymagaja
przepracowania i zmiany. Pora wiec oceni¢, czy Twoj oddech odpowiada jednemu
z powyzszych przyktadow?
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Jezeli nie przyjrzate$ sie dokfadnie, to powtdrz poprzednie ¢wiczenie. Skupiajgc
SWO0jg uwage na pracy Twojego ciata. Stajgc przed lustrem, zadbaj, aby widoczna byta
Twoja twarz i tutow. Nastepnie wez oddech i nie rob tego przesadnie. llo$¢ nabranego
powietrza powinna pozwoli¢, na wypowiedzenie przyktadowego zdania: ,dzisiaj
za oknem jest fadna pogoda.” Twoja ocena musi nastgpi¢ bezposrednio po wykonaniu
wdechu, przed przystgpieniem do moéwienia. Zwracamy uwage nharamiona,
czy podczas wdechu zostajg one uniesiona oraz na klatke piersiowg, w jakim obszarze
zostata maksymalnie poszerzona.

Przy prawidtowo wykonanym wdechu nastepuje rownomierne poszerzenie
calej klatki piersiowej wspomagane niewielkg pracg przepony. Ten sposob
oddychania nazywa sie oddychaniem piersiowo-brzusznym ijest najbardziej
optymalny dla zachowania zdrowia. To jak to jest u Ciebie? Spdjrz jeszcze ponizej
na rysunki. Pomogg Ci one jeszcze lepiej zrozumiec te mechanizmy.

typ piersiowy typ brzuszny typ piersiowo-brzuszny

Opracowanie wlasne na podstawie: www.old.imp.lodz.pl

Jezeli dokonasz tego spostrzezenia, bedziesz wiedziat doktadnie, nad czym trzeba
Ci bedzie popracowaé. Czy bedzie to doskonalenie swojego dotychczasowego
i prawidtowego sposobu oddychania, czy tez praca nad eliminacjg nieprawidtowych
nawykdéw z nim zwigzanych.

MGj typ oddechu to: ..o

Obserwowates swoéj oddech. Co jednak jezeli zdarza Cisie zatrzymywac go
w ptucach. Zastygasz wtedy i przestajesz oddycha¢. Ten negatywny nawyk jest
jednoczesnie sposobem na poradzenie sobie ze stresem w Twoim zyciu. Kiedy
nie oddychasz gteboko, odczuwasz znacznie mniej. Ograniczenie oddechu jest
najprostszym sposobem sttumienia wielu negatywnych uczuc: ztosci, leku, rozpaczy.
Najprostszy jednak nie oznacza w tym przypadku najlepszy.

Jak kazdy nawyk, takze iten, ksztattowatsie w Tobie przez dluzszy czas.
Na przyktad: mate dzieci czesto radzg sobie w ten sposob z uczuciem straty. Moze
to mieC miejsce, kiedy kontakt z matkg zostanie zbyt wczesnie utracony. Wtedy
to dziecko broni sie przed swoimi negatywnymi odczuciami, wstrzymujgc swéj oddech
i napinajgc miesnie klatki piersiowej. Jezeli sytuacja trwa dtuzej to nasze miesnie
z czasem  zaczynajg sie  kurczy¢, coblokuje ich naturalng ekspresje.
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Taka sytuacja moze dotyczy¢ rowniez i Ciebie, jezeli jeste$ np. z pokolenia, kiedy
matki karmity dzieci piersig tylko przez pierwsze 3 miesigce. To oczywiscie tylko jedna
z mozliwych sytuacji. Kiedy natomiast uwolnisz swéj oddech, zwigkszy sie poziom
Twojej energii i przezywania emocji. Dlatego witasnie Twoj swiadomy oddech,
moze postuzy¢ jako narzedzie do zwiekszania réwnowagi umystu, a takze
wyciszenia sie irelaksu. Szczegodlnie relaksujgce iuspokajajgce sg c¢wiczenia,
w ktorych skupiamy uwage na odczuciach w naszym brzuchu. Brzuch jest bowiem
srodkiem ciezkosci Twojego ciata. Kiedy oddychamy swiadomie, skupiajgc sie
na naszym brzuchu, uruchamiamy wtedy miesien zwany przepong. Nasz oddech jest
wtedy gtebszy itatwiej go nam kontrolowaé (wykorzystujg to Spiewacy operowi,
tancerze, czy tez mistrzowie sztuk walki). Juz niedlugo ta umiejetnos¢ stanie sie
i Twoim udziatem. Jutro opowiem Ci o tym znacznie wiecej, dzis jednak zaproponuje
Ci zadanie, aby w dalszym ciggu ¢wiczy¢ Twojg uwaznosc¢ i Swiadomos¢ oddechu.

Oddychaj w skupieniu. Twoim zadaniem na caly dzisiejszy dzien bedzie,
jak najczestsze skupianie uwagi na swoim oddechu. Nie potrzebujesz do tego
ani lustra, ani niczego specjalnego. Po prostu od czasu do czasu w ciggu dnia,
gdziekolwiek bedziesz icokolwiek bedziesz robit, skupiaj sie¢ naswoich
wdechach i wydechach. Chciatbym, zeby$ miat dzisiaj Swiadomos$¢, ze ten proces
naprawde zachodzi w Twoim 2zyciu. Chciatbym, zebys poczut, Zze naprawde
oddychasz.

Jezeli bedziesz miat przerwe w pracy, lub nauce, bedziesz stat w kolejce do kasy,
lub w korku samochodowym, kiedy bedziesz przemierzat droge do domu, do sklepu,
w czasie przed i po wykonaniu rozmowy telefonicznej, czy tez przed i po spotkaniu
z kims w ciggu dnia — skup sie na swoim oddechu. W ten sposob poczujesz fizyczne
odprezenie, emocjonalny spokoj i przychodzgcg zwraz z nimi jasnos¢ umystu.
Oddychanie moze stac sie dla Ciebie poteznym narzedziem. To brakujgcy element
do pracy z Twoimi myslami oraz droga do zdrowia. Wystarczy o nim pamietac...

Wtym celu, aby$s miatl jeszcze wieksza motywacje, zaznacz za pomoca
kropek, kiedy udato Ci sie skupi¢ na swoim oddechu.
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Dzis wieczorem, tuz przed swoim snem wykonaj to ¢wiczenie ostatni
raz. Dodatkowo, skup sie po jego wykonaniu na trzech rzeczach, za jakie jestes
wdzieczny. By¢ moze dawno juztego nie robites. A obie praktyki doskonale sie
uzupetniajg. Dziatajg kojgco i utatwiajgc zasypianie. Na tym zakoncz dzien.
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Rano, inaczej niz zwykle, potaczysz swoje punkty linig i zobaczysz, jaki wykres Ci
wyszedt. Trzymam Kkciuki, zeby jak najrzadziej spadat. Zycze Ci powodzenia
i pamietaj: wdech i wydech... wdech i wydech... wdech i wydech...

Inspiracje kulinarne

PASZTET Z WIEPRZOWINY Z MIESEM Z ZAJACA LUB KROLIKA

50 dag wieprzowiny bez kosci, 25 dag stoniny, 1 przodek zajeczy lub krdliczy,
podroby z zajgca lub krdlika (watrébka, nerki, serce, ptucka) albo 20 dag watrébki
wieprzowej, 3 Jajka, 1 srednia cebula, lis¢ laurowy, ziele angielskie, smalec
do wysmarowania formy.

Mieso wieprzowe izajecze oraz ok. 15 dag stoniny udusi¢ na wolnym ogniu
z przyprawami, odparowujgc sos w czasie duszenia na tyle, by zostato go niewiele.
Mieso zajecze obrac z kosci, butke namoczy¢ w sosie. Mieso i stonine zemle¢ dwa
lub trzy razy w maszynce przez drobne sitko. Dodac jajka, pieprz, sol, wymieszac
i wyrobic.

Brytfanke wysmarowac smalcem, wytozy¢ plastrami stoniny, wiozy¢ mase miesna,
ugniesc¢ tyzkg maczang w cieptej wodzie, wyrownac¢ powierzchnie. Upiec w piekarniku,
wystudzi¢. Gdy dobrze wystygnie i stwardnieje przesung¢ brytfanke nad ptomieniem,
wtedy pasztet tatwo i tadnie wyjdzie z formy.

Na pasztety mozna uzywac rézne miesa: stary dréb, glowizne wieprzowa,
tate wotowa, wszelkie podroby. Sktad pasztetu moze by¢ rézny, zaleznie od rodzaju
uzytych sktadnikébw. Mozna przyrzadzac pasztety z ryb, cieleciny, koniny, dziczyzny,
drobiu. Mozna robi¢ pasztety bardziej lub mniej tluste, z dodatkiem chrzgstek, skérek
wieprzowych. Zawsze jednak, bez wzgledu na to z czego pasztet bedzie robiony,
musi zawiera¢ w swoim sktadzie watrobe i jajka.

CHYBA SZYKVIA WESELE,
ALE GLOWY NIE DAM...
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Adam Kasperek z  wyksztatcenia  terapeuta, :
pedagog, dietetyk oraz ekspert promocji zdrowia :
i edukacji zdrowotnej. Propagator zdrowego stylu zycia :
i autor programu profilaktyki ,Siedem Filaréw Zdrowia”. )
Na co dzien wyktadowca akademicki, prowadzi spotkania, :
szkolenia i warsztaty dla wszystkich grup wiekowych. :

Pamietaj, ze wszystko zaczyna sie w Twojej gtowie!
Dlatego warto wiedzieé...

Czy chcesz zmieni¢ swoj wyglad, :
wzmochi¢ poczucie pewnosci siebie i by¢ przy tym zdrowy? :
Jezeli Twoje dotychczasowe proby nie przynosity oczekiwanych rezultatdw — pora na zmiany!

. Jezeli chciatby$ wiedzie¢, jak zy¢ zdrowo i szczesliwie to ten Dziennik jest wtasnie dla Ciebie :
. Jezeli stawiasz na swoj rozwdj i chcesz pracowac nad sobg to masz te niepowtarzalng okazje. :

Nowa ksigzka autora bestsellera JREEEEsERIT EMAY (RS BN RS ETLITrA [ EY

: Dobre zdrowie i samopoczucie to nie tylko geny. Decyduje o nim przede wszystkim Styl Zycia. :
. Praca z Dziennikiem oparta jest o Program 7 Filaréw Zdrowia i uczy, jak zy¢ wedtug tych zasad. :
: Na kazdy dzien tygodnia przygotowatem dla Ciebie zestaw wiedzy, ¢wiczen i zadan.:
: Matymi krokami zdobedziesz wiedze i wcielisz jg w swoje zycie. Tak powstajg nasze nawyki:
. i tak bedziemy razem je budowac... :

: W Dzienniku nauczysz sie:

. - Jak prawidtowo i smacznie sie odzywiaé

: - Jak zerwac z uzaleznieniem od cukru

. - Jak stawiac sobie cele i je realizowac

: - Jak prawidtowo pracowac¢ z oddechem

: - Jak pokonac stres i nauczy¢ sie relaksacji

. - Jak zaczg¢ ¢wiczyc¢ i czerpac z tego radosé

. - Jak prawidtowo przeprowadzi¢ oczyszczanie
- - Jak skutecznie pracowac ze swoimi myslami

: Przejrzysta struktura i konkretne porady pomoga Ci lepiej poznaé¢ swoj organizm. :
: Zapanujesz nad swoimi myslami i wyrobisz nowe nawyki. W Dzienniku znajdziesz :
: réwniez wiele smacznych i zdrowych przepiséw. Kazdy dzien bedzie przygodg petng :
rozwoju, a co najwazniejsze - czasem dla samego siebie... ISBN 978-83-8189-409-8

www.HolisticPrograms.pl www.sklep.7FilarowZdrowia.pl |l l!IUI
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ZOBACZ KOLEJNE DNI KURSU
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KLIKNIJ W AKTOWKE
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