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PROTOKOm - MATERIAm DARMOWY

Reset oddechu w 3 minuty

5 technik oddechowych na rom ne sytuacje — wiedz, ktorm umym kiedy.

Dlaczego oddech, a nie ,po prostu spokgj”

Oddech to jedyna funkcja autonomiczna, nad ktérm masz mwiadomm kontrolm . Kam dy wdech
aktywuje ukm ad wspom czulny (gaz), kam dy wydech — przywspom czulny (hamulec). Zmieniajmc
stosunek wdech:wydech zmieniasz stan ukmadu nerwowego w czasie rzeczywistym.

Nie ma jednej ,dobrej” techniki. Sm techniki do konkretnych stanéw. Oto 5, ktére pokrywajm 90%
codziennych sytuacji.

5 technik — kiedy ktorej umym

1 Oddech 4-7-8 (Dr. Weil) - DO SNU, PRZED ROZMOWn
Wdech nosem 4s, zatrzymanie 7s, wydech ustami 8s. 4 cykle. Dm ugi wydech silnie
aktywuje nerw bmmdny. Dziam a szybko — efekt w 60 sek.

2 Box breathing 4-4-4-4 - PRZED WYSTm PIENIEM, W STRESIE
Wdech 4s, zatrzymanie 4s, wydech 4s, zatrzymanie 4s. 3 minuty. Technika
um ywana przez Navy SEALs. Wyréwnuje rytm serca, buduje fokus bez sennom ci.

3 Fizjologiczny wzdech - ATAK PANIKI, SKOK ADRENALINY
Podwajny krotki wdech nosem (drugi dopycha powietrze), potem dm ugi wydech
ustami. 1-3 razy. Huberman: najszybsza znana metoda obnim enia pobudzenia w
czasie rzeczywistym.

4 Koherencja sercowa 5-5 - BAZA DZIENNA
Wdech 5s, wydech 5s. 5 minut, 3 razy dziennie. Synchronizuje HRV (zmiennom m
rytmu serca) — marker odpornom ci psychicznej. Protokém profilaktyczny, nie
awaryjny.
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5 Oddech przeponowy - GDY CZUJESZ, mE ODDYCHASZ Pm YTKO
Rmka na brzuchu, rmka na klatce. Wdech — unosi sim tylko dolna. 1 minuta.
Przywraca ,oddech dziecka” — sposob, w jaki wszyscy oddychalim my przed
stresem.

Zasady, ktore zmieniajm efekt

* Zawsze nosem. Wdech ustami = sygnam alarmowy dla mézgu.

* Wydech dmumszy nim wdech = wyhamowanie ukm adu nerwowego.

» Wdech dmum szy nim wydech = pobudzenie (przydatne rano, nie wieczorem).

* Nie przesadzaj z hiperwentylacjm — pierwszy znak (mrowienie palcéw) = pauza.
* Regularnom m bije intensywnom m. 3 min. codziennie > 30 min. raz w tygodniu.

.Nie ma ,stanu spokoju”, ktory trzeba znalemm . Jest oddech, ktéry go produkuje.”

Kiedy oddech nie wystarczy

Jem|i atak paniki wraca mimo technik — problem lemy w wzorcu podm wiadomym (Imk uogélniony,
trauma, fobia). Oddech wtedy pomaga przetrwam epizod, ale nie zmienia przyczyny.

Hipnoterapia pracuje nad mrodmem — zwykle 3—6 sesji. Umow 15-min. darmowm rozmowm i
sprawdm czy to dla ciebie.
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