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PROTOKÓ■ · MATERIA■ DARMOWY

Reset oddechu w 3 minuty
5 technik oddechowych na ró■ne sytuacje — wiedz, któr■ u■y■ kiedy.

Dlaczego oddech, a nie „po prostu spokój”

Oddech to jedyna funkcja autonomiczna, nad któr■ masz ■wiadom■ kontrol■. Ka■dy wdech

aktywuje uk■ad wspó■czulny (gaz), ka■dy wydech — przywspó■czulny (hamulec). Zmieniaj■c

stosunek wdech:wydech zmieniasz stan uk■adu nerwowego w czasie rzeczywistym.

Nie ma jednej „dobrej” techniki. S■ techniki do konkretnych stanów. Oto 5, które pokrywaj■ 90%

codziennych sytuacji.

5 technik — kiedy której u■y■

1 Oddech 4-7-8 (Dr. Weil) · DO SNU, PRZED ROZMOW■

Wdech nosem 4s, zatrzymanie 7s, wydech ustami 8s. 4 cykle. D■ugi wydech silnie

aktywuje nerw b■■dny. Dzia■a szybko — efekt w 60 sek.

2 Box breathing 4-4-4-4 · PRZED WYST■PIENIEM, W STRESIE

Wdech 4s, zatrzymanie 4s, wydech 4s, zatrzymanie 4s. 3 minuty. Technika

u■ywana przez Navy SEALs. Wyrównuje rytm serca, buduje fokus bez senno■ci.

3 Fizjologiczny wzdech · ATAK PANIKI, SKOK ADRENALINY

Podwójny krótki wdech nosem (drugi dopycha powietrze), potem d■ugi wydech

ustami. 1–3 razy. Huberman: najszybsza znana metoda obni■enia pobudzenia w

czasie rzeczywistym.

4 Koherencja sercowa 5-5 · BAZA DZIENNA

Wdech 5s, wydech 5s. 5 minut, 3 razy dziennie. Synchronizuje HRV (zmienno■■

rytmu serca) — marker odporno■ci psychicznej. Protokó■ profilaktyczny, nie

awaryjny.
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5 Oddech przeponowy · GDY CZUJESZ, ■E ODDYCHASZ P■YTKO

R■ka na brzuchu, r■ka na klatce. Wdech — unosi si■ tylko dolna. 1 minuta.

Przywraca „oddech dziecka” — sposób, w jaki wszyscy oddychali■my przed

stresem.

Zasady, które zmieniaj■ efekt

• Zawsze nosem. Wdech ustami = sygna■ alarmowy dla mózgu.

• Wydech d■u■szy ni■ wdech = wyhamowanie uk■adu nerwowego.

• Wdech d■u■szy ni■ wydech = pobudzenie (przydatne rano, nie wieczorem).

• Nie przesadzaj z hiperwentylacj■ — pierwszy znak (mrowienie palców) = pauza.

• Regularno■■ bije intensywno■■. 3 min. codziennie > 30 min. raz w tygodniu.

„Nie ma „stanu spokoju”, który trzeba znale■■. Jest oddech, który go produkuje.”

Kiedy oddech nie wystarczy

Je■li atak paniki wraca mimo technik — problem le■y w wzorcu pod■wiadomym (l■k uogólniony,

trauma, fobia). Oddech wtedy pomaga przetrwa■ epizod, ale nie zmienia przyczyny.

Hipnoterapia pracuje nad ■ród■em — zwykle 3–6 sesji. Umów 15-min. darmow■ rozmow■ i

sprawd■ czy to dla ciebie.

Protokó■ pomóg■, ale problem wraca?
Umów 15-min. darmow■ konsultacj■:

hipnoterapiabochenek.pl/pages/umow-wizyte.html
lub DM na Instagramie @hipnoterapiabochenek


