Napiecie w ciele rzadko przychodzi znikad. Czasem to stres w pracy, czasem dtug, ktérego nikt nie nazwat po
imieniu, czasem po prostu kolejny dzien, w ktorym zbyt diugo zaciska sie szczeka, a oddech staje sie ptytszy. W
gabinecie i w rozmowach z ludZzmi najczesciej widze ten sam wzor: cztowiek ma w gtowie ,musze”, a w ciele

Ltrzymam”. Oddech jest wtedy jak cienki kabel pradu, ktory caty czas przenosi napiecie, tylko nie wprost.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze oddech mozna traktowac jak szybkie pokretto do regulacji. Nie chodzi o magiczne
oddychanie ,dla zasady”, tylko o realne wptywanie na to, jak ciato interpretuje sytuacje: tagodniej, spokojniej, bez

alarmowego trybu.

Ponizej znajdziesz proste, praktyczne techniki, ktére mozesz zrobi¢ w domu, w pracy, w samochodzie, a nawet
gdy nagle przypomni ci sie co$ trudnego. Sa dobrane tak, zeby nie wymagaty superkondycji ani idealnych
warunkéw. | wazne: jesli w trakcie ¢wiczen poczujesz zawroty gtowy lub dyskomfort, przerwij i wré¢ do

naturalnego oddychania. To nie egzamin.

Dlaczego oddech tak mocno wptywa na napiecie

Oddychanie nie jest tylko procesem biologicznym. To tez sygnat wysytany do uktadu nerwowego. Gdy oddech
robi sie krotki, ptytki i ,goni” za tym, co dzieje sie w srodku, ciato czesciej przetacza sie w tryb gotowosci: serce
przyspiesza, miesnie napinaja sie, pojawia sie czujnos¢. To moze by¢ przydatne, gdy uciekasz przed

niebezpieczenstwem. Problem zaczyna sie wtedy, gdy tryb gotowosci zostaje na dtuzej niz potrzeba.

Jesli wydtuzysz wydech, zwykle fatwiej schodzi z ciata czes¢ alarmu. W praktyce wiele oséb mowi: ,Najpierw
napiecie jest jak beton, a dopiero po chwili zaczyna sie rozpuszczad”. To rozpuszczanie nie dzieje sie dlatego, ze
.wymusitas spokdj". Dzieje sie dlatego, ze ciato dostaje czytelny komunikat: nie trzeba juz tak intensywnie walczy¢

ani uciekac.

Czesto najwieksza roznica wynika z jednego drobiazgu: przestajesz oddychad tak, jakby powietrze miato za chwile
uciec. W stresie ludzie oddychaja czasem jakby ,tapali oddech”, a potem go jeszcze przyciskali. Taki styl napedza

spirale: im bardziej probujesz ztapac kontrole, tym trudniej oddycha¢ swobodnie.

Napiecie w ciele ma swoéj rytm, a oddech go odstania

W czasie konsultacji lubie proste obserwacje. Proszenie kogos, zeby przez 30 sekund zauwazyt, gdzie w ciele

,Ssiada” oddech, dziata zaskakujaco. Nie chodzi o ocene. Chodzi o prawdziwy kontakt ze zjawiskiem.

U wielu oséb oddychanie zatrzymuje sie w klatce piersiowej. Brzuch jest jakby ,zgaszony”, zebra idg do géry, a
wydech konczy sie za szybko, czasem prawie zacisnieciem. Inni z kolei majg oddech tak réwny, ze przez chwile
wyglada spokojnie, ale kiedy prosze o rozluznienie barkdw, okazuje sie, ze ciato nadal jest spiete, tylko lepiegj

ukryto alarm w rytmie.

To wazne, bo rézne rodzaje napiecia reaguja na rézne techniki. Jesli oddychasz bardzo wysoko, lepsza bywa praca
od dotu: zebra, przepona, wolniejszy wydech. Jedli oddychasz szybko i nieréwno, czasem najlepiej najpierw

uspokoic tempo, a dopiero potem szuka¢ gtebi.

Pomysl o tym jak o rozmowie z wiasnym ciatem. Gdy méwisz zbyt szybko i gtosno, druga strona tez podkreca

tempo. Gdy zwalniasz i dajesz przestrzen na odpowiedz, fatwiej o wyciszenie.

Pie¢ oddechowych krokéw na ,tu i teraz”



Ponizsza sekwencja jest prosta, ale ma w sobie logike. Najpierw ustawiasz wydech, potem stabilizujesz tempo, a
dopiero potem pozwalasz, by ciato samo znalazto wygode. Mozesz zrobi¢ to na krzesle, w samochodzie na

postoju, w t6zku przed snem albo w przerwie miedzy spotkaniami. Jedna runda trwa zwykle okoto 2 do 3 minut.

1. Ut6z sie wygodnie, najlepiej tak, zeby nie walczy¢ z pozycja. Jedna rzecz jest kluczowa: nie unosimy barkow.

2. Wez spokojny wdech nosem lub ustami, ale bez wysitku, jakbys$ ,doprowadzat” powietrze do srodka.

3. Zréb wydech dtuzszy od wdechu, na przyktad dwa razy dtuzszy. Jesli to pomaga, wydychaj tak, jakbys
zmiekczat Swiece, ale jej nie gasit.

4. Powtérz przez kilka cykli, pilnujac gtdwnie wydechu, nie jego gtebokosci. Gtebokos¢ przyjdzie pdzniej, czesto
sama.

5. Na koncu zatrzymaj sie na 5 sekund bez ,dopingu”, po prostu poczuj, co zmienito sie w ciele, szczegdlnie w

barkach, szczekach i brzuchu.

To Cwiczenie dziata dobrze nawet wtedy, gdy umyst jest w chaosie. Ono nie wymaga, zeby$ przestat o
czymkolwiek mysle¢. Wystarczy, ze kiedy pojawiajg sie mysli, delikatnie wracasz uwage do wydechu, jak do

punktu odniesienia.

Warto dodac jedno zdanie, ktére stysze czesto od klientéw: ,Ja nie mam czasu”. Pytam wtedy: ,lle cie kosztuje 2
minuty?”. Najczesciej okazuje sie, ze kosztuje mnigj niz skrocony sen tej nocy, napiety kark albo spotkanie, w

ktérym odpowiada sie szybciej, niz by sie chciato.

Co robi¢, gdy masz wrazenie, ze nie mozesz oddychac , dobrze”

Jest tez druga strona medalu. Czasem kto$ prébuje ¢wiczy¢ oddech i pojawia sie opdr, dyskomfort kup ksigzke
balsam dla duszy online albo uczucie, ze ,to nie dziata”. | tu kluczowa rzecz: oddech nie jest egzaminem z

techniki. Jest regulacja.

Jesli masz wrazenie, ze oddychasz gorzej, przerwij pogtebianie. Zamiast tego wrd¢ do najmniej wymagajacej
wersji:

® oddychaj nieco wolniej niz zwykle,

® pozwol wydechowi byé po prostu troche dtuzszym,

* rozluznij zuchwe i policzki, bo to czesto zmniejsza ,zacisk” w catym systemie.
U niektorych oséb problemem jest tez sama intencja. Kiedy probujesz ,zrobi¢ spokojny oddech”, w tle pojawia sie

kontrola i napiecie. Ciato reaguje wtedy obronnie, bo odbiera to jak zadanie. Wtedy lepiej podej$¢ do ¢wiczenia

jak do obserwacji: ,Patrze, jak dziata wydech, i daje mu centymetr wiecej”. To brzmi banalnie, ale robi réznice.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/
https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/

Ukojenie przez wydech: najskuteczniejszy skrot

W praktyce najczesciej najlepiej dziata to, co juz jest w twoim ciele, tylko przesuneto sie o maty krok. Wydech jest
czesto naturalnie krotszy niz wdech, zwitaszcza gdy zyjesz szybko. W stresie wydech potrafi znikng¢, bo cztowiek

jakby caty czas czeka na wdech.

Diuzszy wydech pomaga wréci¢ do rdwnowagi. Mozesz to robi¢ w bardzo codzienny sposéb, bez liczenia. Na

przyktad:

Gdy stoisz w kolejce albo czekasz na winde, zauwaz, ze wdech trwa sekunde, a wydech mégtby trwac pottore;.

Zrob wydech dtuzszy chocby minimalnie. Po kilku minutach najczesciej pojawia sie w barkach sygnat ,jest Izej".

Sa osoby, ktére méwia, ze wolniejszy wydech wywotuje w nich znuzenie i ,ucieka im energia”. To tez jest
informacja, nie btad. Jesli tak masz, zamiast mocno wydtuza¢ wydech, zréb mata réznice i ustaw uwage bardziej

na rozluznienie twarzy i barkéw. Ukojenie nie musi by¢ sedacja, ma by¢ regulacja.

Oddech przeponowy bez walki z ciatem

Oddech przeponowy kojarzy sie czesto z instrukcjg ,wypychaé brzuch”. U czesci oséb to dziata, ale u innych od

razu pojawia sie dyskomfort, bo w brzuchu siedzi napiecie lub wstyd. Nie warto wtedy i$¢ droga ,na site”.

Sprobuj bardziej miekkiej wersji. Najpierw potéz dton na dolnych zebrach albo na brzuchu, jesli jest to wygodne.
Wez wdech tak, jakbys pozwolit, zeby zebra delikatnie poszty na bok. Potem wydychaj, jakbys puszczat powietrze

przez ,kieszen” pod zebrami, bez sptaszczania brzucha.

Jesli na wdechu czujesz, ze brzuch twardnieje, a na wydechu zaciska sie mocniej, to znaczy, ze ,robi sie za duzo”.

Zmniejsz zakres ruchu. W wielu przypadkach pét centymetra lepiej niz pie¢ centymetrow.

Kiedy napiecie przychodzi nagle: technika na chwile paniki

Sa dni, kiedy napiecie nie narasta godzinami, tylko uderza nagle. Wtedy ciato moze reagowaé przyspieszonym
oddechem, uczuciem pustki w klatce, czasem $ciskaniem gardta. W takich momentach paradoksalnie najbardziej

pomaga cos$, co daje przewidywalnosc.

Nie probuj wtedy robi¢ bardzo gtebokich wdechéw. One bywaja zbyt intensywne. Zamiast tego wybierz

stabilizacje:



® zwolnij tempo,
e wydtuz wydech,
® trzymaj uwage na dotyku lub dzwieku.
Jedna prosta sztuczka: cichutkie ,szeptane” wydechy. Nie musisz liczy¢ ani méwic na gtos. Mozesz tylko delikatnie

prowadzi¢ wydech tak, jakbys chciat wypowiedzie¢ dzwiek ,sss” bardzo cicho. Dzwiek pomaga znalez¢ rytm i

utatwia kontrole wydechu bez szarpania.

To nie zastagpi leczenia, jesli masz napady leku z silnymi objawami. Ale jako narzedzie pierwszej pomocy czesto

bywa bardzo skuteczne.

Praca, dom, transport: jak wples¢ oddech w zwykty dzien

Oddech dziata najlepiej, gdy ¢wiczysz go nie tylko wtedy, gdy jest Zle. Jesli zrobisz z niego ,procedure awaryjna”,

bedziesz miat do niego dostep tylko wtedy, gdy juz jest trudno. Lepiej mie¢ 2 do 3 krotkie stacje w ciaggu dnia.
Nie potrzebujesz harmonogramu jak dla sportowca. Wystarcza momenty przejscia. Na przyktad:

e kilka cykli oddechu przed pierwsza odpowiedzig w mailach,
® rozluznienie wydechem przed wyjsciem z domu,
® minuta po wejsciu na klatke schodowa, zanim wiaczysz szybkie myslenie.

Bardzo czesto ludzie myla relaks z odptynieciem. A chodzi o co$ innego. Chodzi o to, zeby uktad nerwowy

przeszedt z trybu napinania do trybu regulacji. To moze dac spokdj, ale tez klarownos¢ i lepsza decyzje.

Krotka autodiagnoza: co najpierw rozluznic

Jesli nie wiesz, od czego zacza¢, pomaga prosta obserwacja. Nie oceniaj, tylko wybierz jeden priorytet. Ponizej

masz mini-szybki przewodnik, ktory czesto daje kierunek juz po kilkunastu sekundach.

1. Czy szczeka jest zacisnieta albo zeby ,trzymaja” sie w jednym miejscu?
2. Czy barki idg ku uszom, nawet nieswiadomie?

3. Czy czujesz oddech bardziej w klatce niz w dolnych partiach?

4. Czy wydech jest zbyt krotki, jakby konczyt sie za szybko?

Jedli odpowiadasz ,tak” na dwa albo trzy punkty, zacznij od wydechu i rozluznienia twarzy oraz barkéw. To zwykle

skraca droge, bo napiecie czesto kreci sie w petlach. Kiedy jedna cze$¢ sie odcina, reszta traci paliwo.

Najczestsze bledy, ktore widze u ludzi (i jak je omina¢)

W pracy z oddechem btedy pojawiaja sie regularnie. Nie dlatego, ze ludzie robig co$ gtupiego. Dlatego, ze w
stresie mechanizm ,naprawiania siebie” rosnie, a oddech przestaje by¢ naturalny.

Najczestsze potkniecia:

® préby oddychania coraz gtebiej, az pojawia sie dyskomfort,
* liczenie wdechéw na site, gdy ciato potrzebuje po prostu spokojnego rytmu,
* wstrzymywanie oddechu, bo ,tak ma byc¢”,

* wykonywanie technik w pozycji, ktéra sama w sobie napina, na przyktad z wysoko uniesionymi barkami.



Jesli chcesz, mozesz potraktowac zasade przewodniag tak: oddech ma sprawia¢, ze ciato oddycha Izej, a nie ze

trzeba walczy¢, zeby utrzymac technike. Komfort jest tu wskaznikiem, nie przeszkoda.

Jak dtugo trzeba éwiczy¢, zeby poczué¢ zmiane?

To pytanie wraca najczesciej, zwykle z nadzieja i niepokojem jednoczesnie. Najkrétsza odpowiedz brzmi: czasem
zmiana przychodzi od razu, czasem po kilku prébach. Jesli masz spiete gardto i zacisnietg szczeke, czesto

zobaczysz efekt po jednej rundzie wydechu dtuzszego od wdechu.

Jesli jednak napiecie jest wdrukowane gteboko, na przyktad po dtuzszym okresie przecigzenia, potrzebujesz
regularnosci. W praktyce ludzie, ktorzy robig krotkie techniki przez kilka dni pod rzad, zgtaszajg, ze ciato szybciej

wraca do rownowagi. Nie chodzi o to, ze stres znika, raczej o to, ze rosnie ,prég” i krétsza jest droga powrotu.

Wazny detal: nie musisz robi¢ codziennie trzy razy po dziesie¢ minut. Czesto lepsza bywa jedna do dwoch

krotkich sesji po 2 do 3 minuty, niz jedna dtuga, ktéra rozkreca frustracje.

Anecdota z zycia: kiedy oddech uratowat zwykty dzien

Pewna osoba przyszta do mnie po miesigcach ,dokrecania wszystkiego”. W pracy robita Swietne rzeczy, ale po
powrocie do domu mowita, ze ciato jest jak sprezyna. Nie miata jednego konkretnego powodu na lek, bardziej
wrazenie statego napiecia. Podczas pierwszego spotkania ¢wiczylisSmy krotkie wydtuzanie wydechu, bez liczenia i
bez nadmiernego pogtebiania.

Po dwdch minutach powiedziata, ze pierwszy raz od dawna czuje roznice w barkach. Te zmiane odnotowata
jeszcze w trakcie dnia, bo nie siedziato juz w niej ,ciagte trzymanie”. Co ciekawe, nie stata sie nagle osoba
wiecznie spokojng. Po prostu gdy stres sie pojawiat, szybciej wracata do siebie. W kolejnych tygodniach nie byto
spektakularnego efektu w rodzaju ,od jutra zero napiecia”. Byt efekt praktyczny: mniej bezsennosci, mnigj
zaciskania zebow, tatwiejsze zasypianie. Rzadko kiedy potrzebujemy cudoéw. Czasem potrzebujemy jednej matej

zmiany, ktora uruchamia szerszy system.

Jesli masz choroby ukiadu oddechowego lub silne objawy lekowe

To miejsce na uczciwosC. Jesli masz astme, przewlekta obturacje, problemy kardiologiczne albo doswiadczasz
silnych objawow lekowych, ¢wiczenia oddechowe powinny by¢ dopasowane. W razie watpliwosci warto
skonsultowac techniki z lekarzem lub fizjoterapeuta. Nie chodzi o straszenie. Chodzi o bezpieczenstwo i madre

dopasowanie intensywnosci.

W takich sytuacjach czesto bezpieczniejsze jest praca na spokojnym, naturalnym oddechu, wydtuzaniu wydechu
bez wchodzenia w hiperwentylacje oraz skupienie na rozluznianiu tkanek. A jesli w trakcie pojawia sie dusznos¢,

bol w klatce lub niepokojace objawy neurologiczne, wtedy przerwa i kontakt ze specjalistg sa wtasciwg droga.

Podsumowanie, ktore nie brzmi jak podsumowanie

Oddech i ukojenie nie s3 dwoma oddzielnymi tematami. Oddech jest droga, a ukojenie efektem ubocznym
regulacji. Gdy wydtuzasz wydech, zwalniasz tempo i rozluzniasz szczeke oraz barki, uktad nerwowy ma sygnat, ze

nie trzeba juz napinac catego ciata.

Jesli miatbym polecic jedna rzecz na start, bytoby to to: zréb jedna prosta runde wydechu dtuzszego od wdechu

W najblizszej przerwie. Bez ambicji, bez perfekcji. Tylko sprawdz, co zmieni sie w twoim ciele po dwoch minutach.



Potem mozesz wracaé¢ do tego w kolejnych sytuacjach. Nie dlatego, ze ,masz napiecie”, tylko dlatego, ze twoje

ciato umie sie uczyc¢ - wystarczy mu dac jasny sygnat spokojniejszego rytmu.



