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— Mamo, nie mogg zasnac!

— Dlaczego?

— Nie wiem... Jestem zdenerwowany i przez glowe wcigz
przebiegaja mi mysli, mysli, mysli....

— Chcesz, zebym wyjasnita ci, jak oddycha¢?

— ODDYCHAC? Ale ja juz umiem oddycha¢!

— A poswigcites kiedys chwile, zeby si¢ zastanowic,

jak whasciwie to robisz? Ktéredy powietrze wehodzi,
a ktéredy wychodzi? Czy wypetnia twéj brzuch, czy raczej

klatke piersiowa, czy robisz to powoli, czy szybko...

e . — Zrébmy statek z papieru i polézmy go na twoim brzuchu.
v — Statek? Ja go zrobig!
— Teraz wyobraz sobie ten statek zeglujacy po morskich falach.
Kiedy nabierasz powietrza, czyli robisz wdech, statek wznosi sig, a opada, kiedy

powietrze wychodzi, czyli robisz wydech.
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— Robig wdeeech i wydeeech.
— Jeste$ morska fala. Nie $piesz si. Pozwél si¢ ponies¢ temu delikatnemu ruchowi,

a wtedy twdj oddech stanie si¢ wolniejszy.

— Teraz pracowata dolna partia twoich ptuc, ale moiesz tez uzywaé srodkowej czgsci.

— Wypelni¢ klatke piersiowa powietrzem?
— Tak! Sam sig przekonasz, jak duzo si¢ go tam miesci! Wyobraz sobie, 7e trzymasz

w dloniach balon i musisz go nadmuchaé. Balon rosnie, rosnie, napetnia sic. ..
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WYDECH

WDECH




— Och, wybucht! Zaczng od nowa!




— Motesz nabiera¢ powietrze wolniej, jesli wyobrazisz sobie,

ze co$ wachasz, na przyklad réze...
— ...albo lawende, albo migtg...
— ...albo sosne, albo morze...

— ...albo mokra ziemig po burzy.

— Wiesz,

Ze moze i 5 i i
l: sz sobie poméc ramionami w oddychaniu gérng czescig pluc?

—Jak?

o e : :
hciatbys zrobi¢ rakiete, ktéra wzniesie si¢ az do nieba?




— Do innej galakeyki? | s
Bardzo daleko! Eaczysz dlonie i podnosisz je wysoko, liczysz do pigciu, a p
— Bardzo daleko!
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- Juz wiesz, ze moiesz oddycha¢, uzywajac réinych czedci ptuc.

— A jesli cheiatbym oddycha¢ wszystkimi naraz
— Mozesz sobie wyobrazi¢, se jestes drzewem, ktére rosnie.

= Moje stopy to korzenie, a cialo to pien...

wdech
wydech




— Przy kazdym oddechu stopniowo podnosisz ramiona, otwierajac W ten sposéb klatke

piersiows... Po trzech oddechach nakreslisz ramionami okrag albo bujna korong drzewa!

— Pelna lici i czerwonych jabtek!

a i si¢ rozluzniasz.

— Péiniej, przy wydechu, opuszczasz ramion
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6 ¢ sie jakim$ zwierza
{ sie bycie drzewem. A teraz... méglbym stac si¢ )
— Podobato mi si¢ Dy

Hmm... Moze sowa?

: s
Tak! Wiesz, ze sowy nie ruszaja oczamis h
- i , 4 . ’ Z
a bracaja glowg. Ty tez sprobuj: réb wdec I

keory$ bok, a wydech, kiedy glowa wroc
a >

a kazdym razem, kiedy
— Dlatego o
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i na swoje mi¢jsce.
przekrecisz glowg n
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. i kot?
j tez nasladowac kota. Co robi
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& Zeby pocwiczy¢ Wyginanie plecéw, mozesz tez sobje
wyobrazié, ze jestes kobra...

— Takg jadowita, ktéra si¢ podnosi, zeby zaatakowa¢?

— Tak. Pol6 sie na podlodze. Kiedy bedziesz brat spokojny

wdech, podnies glowe i tuléw, a dlonie oprzyj na ziemi.

Ktadac sie, zréb wydech.




‘ — Nie mogg rozluzni¢ plecéw.
i‘ — Stari prosto i wyobraz sobie,

V — BIM-BAM. ..

ze jeste$ dzwo ij ¢
nem, zacznij kolysa¢ ramionami z boku na bok

= I IZV kazdylll udelleulu dZWOﬂU IOb Wdech 1 luzﬂo squcaj Cla{o do ty{u.. .

— Zeby dzwon zabrzmiat, prawda?

~ Ty

— A gdybym chciat lata¢?

_ Moiesz staé sie zurawiem, keéry delikatnie wzbija si¢ w powietrze.

Najpierw musisz utrzymac réwnowage, stojac na jednej nodze, pdzniej na drugicj,

i w koricu z gracja podnies¢ skrzydta.
— To trudne!

_ Réb wdech, kiedy si¢ wznosisz, 2 wydech, kiedy krzyzujesz z przodu rece.
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— Czasami zeby poprawnie oddycha¢, wystarczy wyobrazi¢ sobie jakas figure

geometryczng, na przykiad kwadrat, tréjkat, jakies schody albo mury... |

— ... albo taficuch gorski?
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_ Wihaénie tak! Oddychasz, podazajac za linig gor:
; h,
robisz wdech, gdy wspinasz si¢ na szczyt, a wydec

kiedy schodzisz.

—
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— Wiesz, ze mozemy tez oddycha¢ z pomocy J
liter? A réine dzwicki wprawiajg w drzenie B
rozmaite czgsci naszego ciata? )
— To one nie sq wszystkie takie same?
— Nie! ...
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oA oczyszcza pluca.




_ Te zabawy bardzo mi pomogly, ale jest jeszcze tyle rzeczy, ktorych sig boje!
. — Sa jak chmury burzowe, ktére zastaniaja niebo, prawda?
_ Co mam zrobi¢, by je rozgoni¢?
| — Wyobrat sobie, ze kazdy z tych strachow jest jedna chmurg. Zacznij dmuchaé i dmucha¢...

poczuj, jak twoje leki odchodza, a za nimi pojawia si¢ bickitne niebo.
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. _ !(i_é:dy"sié déneﬁvujesz, przypominasz potrzasnieta kulg $niezna.

= Diobinki brokatu wiruja, podobnie jak mysli w mojej glowie.

— Co sie stanie z brokatem, gdy zaczniesz glgboko oddycha¢?

— Bedzie powoli opadad, az catkiem osiadzic.

— A woda wewnatrz kuli stanie si¢ czysta, przejrzysta. Tak samo bedzie z toba,

kiedy nauczysz si¢ wyciszac.
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— Pokazatam ci wiele technik, ktére moga poméc w oddychaniu: wspinanie sig na gérskie
szczyty lub udawanie réznych zwierzat, nadmuchiwanie balonéw albo zeglowanie 16dka,
wachanie réz albo wprawianie w ruch dzwonu, wysytanie w niebo rakiety lub udawanie
rosnacego drzewa.
— Tak, teraz czuije si¢ lzejszy niz chmura, juz nie jestem taki spigty... jestem bardziej
rozluzniony.
— Tak, synku. Udato si¢, bo skupites si¢ na sposobie, w jaki oddychasz. Mozesz si¢
rozluzniaé, kiedy tylko zechcesz. Na pare chwil zwré¢ uwagg, ktéredy powietrze wehodzi
i wychodzi. W oddychaniu tak jak w zyciu, co$ musimy da¢, zeby w zamian co$ otrzymac.
— Ach, ale... chce mi si¢ spaé... Dzigkujg ci za to, co pomogtas mi odkry¢.

— No dobrze, wracaj do tézka. Bedzie ci si¢ dobrze spato tej nocy...




