UKLAD ODDECHOWY
— oddychanie cudzym powietrzem

Motto gtéwne

»Czasem ciato zamyka drogi oddechowe,
zebysmy nie musieli oddychac tym, czym oddycha dom.”

1. Paradoks otwierajacy

Miesénie napinajg sie, by nas chroni¢ — a wiec w chwili najwiekszej obrony
ciato zachowuje pozor sity. Paradoks polega na tym, ze to witasnie napiecie
jest forma leku, a rozluznienie — najwiekszym przejawem odwagi.

,Ciato, ktore drzy, nie stabnie
— odzyskuje ruch, ktory kiedys musiato zatrzymac.”
— Alexander Lowen

2. Psychologia — emocjonalna mapa oddechu

Oddech jest pierwszym i najczulszym barometrem emocji.
W chwilach leku sptyca sie, w gniewie zatrzymuje, w smutku wydtuza
i zniza. To witasnie oddech zdradza, czego Swiadomosé jeszcze nie
przyjeta. W relacjach rodzinnych i partnerskich cztowiek czesto ,,oddycha
rytmem drugiego” — przejmuje jego tempo, jego niepokédj, jego
napiecie. Kiedy w domu brakowato ciszy, ciato uczyto sie oddychac
gtosno. Kiedy brakowato miejsca, oddech stawat sie cichy, by nie
przeszkadza¢. W dorostym zyciu te wzorce powracajg — i czesto
nazywamy je chorobami uktadu oddechowego.

,0ddech to najdelikatniejsza forma empatii.”
— Louis Cozolino, The Neuroscience of Human Relationships

3. Biologia — rytm miedzy $wiatem a ciatem

Oddychanie jest najpierw rytmem, dopiero potem funkcjg. Ptuca nie
,dziatajg” — one stuchajg swiata. Z kazdym wdechem wciggamy w siebie
fragment otoczenia, z kazdym wydechem oddajemy siebie swiatu.
To wymiana, ktdra dzieje sie nawet wtedy, gdy $pimy, bo oddech nie
potrzebuje zgody rozumu. Wdech to przyjecie, wydech to oddanie.



A wiec juz w biologii zakodowany jest akt relacji: daje i biore. Kiedy ukfad
nerwowy rejestruje zagrozenie, oddech sie sptyca. To ewolucyjny
mechanizm obronny — zatrzymanie powietrza oznaczato, ze drapieznik
nie ustyszy ofiary. Wspdtczesny cztowiek, choé drapieznik juz dawno
zniknat, wcigz powtarza ten gest: zamiera w bezdechu, gdy czuje strach,
presje, gniew. To ciatlo pamieta dawne czasy i chroni nas w ten sam
sposdb — tylko ze dzi$ zagrozenie przychodzi z innego kierunku: z relacji,
Z emocji, z napiecia spotecznego.

»Miesnie utrzymujg nas w gotowosci nawet wtedy,
gdy zagroZenie dawno mineto.”
— Peter Levine, W przebudzeniu tygrysa

4.

Neurobiologia

Miesnie sg przedtuzeniem uktadu nerwowego — odbierajg i przekazuja
sygnaty emocjonalne szybciej, niz powstaje mysl. Ich napiecie jest
modulowane przez os HPA i przez ton nerwu btednego: w stresie wzrasta
aktywnosé wspodtczulna, zwiekszajgc napiecie miesni, podczas gdy stan
bezpieczeristwa aktywuje uktad przywspoétczulny i przywraca ptynnosé
ruchu. Dtugotrwaty stres lub trauma powoduja, ze ciato utrwala wzorzec
mobilizacji — nieustannego mikroskurczu, ktéry z czasem staje sie ttem
egzystencji. Badania pokazujg, ze obnizony ton nerwu btednego wigze
sie z wiekszym napieciem miesni posturalnych oraz zaburzong regulacja
emocji (Porges, The Polyvagal Theory). Przywracanie rownowagi
wymaga nie tylko pracy z ciatem, ale i doswiadczenia bezpieczeristwa
relacyjnego — sygnatu, ze mozna puscic.

,Uktad nerwowy nie rozrdznia przesztosci od terazniejszosci
— reaguje napieciem na samo wspomnienie zagrozenia.”
— Bessel van der Kolk, The Body Keeps the Score

5.

Archetyp i Symbol — powietrze jako wiez

W mitologiach $wiata oddech zawsze byt poczatkiem zycia.
W Biblii Bég tchnie w cztowieka oddech, a w sanskrycie prana oznacza
zarowno powietrze, jak i energie zyciowa. Oddychanie to pierwszy
i ostatni dialog cztowieka ze swiatem. W relacjach powietrze jest tym,
czym miedzy ludZmi bywa blisko$¢: czasem Swieze, czasem duszne,
czasem zbyt geste, by sie poruszy¢. Gdy w rodzinie panuje napiecie, ciato
dziecka to czuje. Nie poprzez stowa, lecz przez powietrze. Zamykajac
drogi oddechowe, méwi: ,,Nie moge tego juz przyjac.”

To nie dramat. To madrosc.



Organizm chroni zycie, tak jak zamyka oczy przed oslepiajgcym Swiattem.
Bo nie kazde swiatto jest cieptem, i nie kaide powietrze jest do
oddychania.

,Zatrzymany gest to zatrzymana dusza.”
— Clarissa Pinkola Estés

Psychosomatologia — ciato, ktére zamyka sie, by przezyc

W psychosomatologii uktad oddechowy nie jest granicg, lecz mostem
miedzy swiatem a cztowiekiem. To pierwsze miejsce, w ktorym S$wiat
przenika do wnetrza, a wnetrze zostawia w S$wiecie swodj $lad.
Kazdy oddech jest mikroskopijng wymiang: zaufania i obrony, przyjecia
i oddania. Dlatego, gdy ta wymiana zostaje zaburzona — gdy powietrze
staje sie geste od emocji, a atmosfera ciezka od napiecia — ciato reaguje
natychmiast. Astma, alergie wziewne, zapalenia oskrzeli — to nie tylko
choroby drég oddechowych. To jezyk ciata, ktére moéwi: ,Wokdt mnie
jest zbyt geste powietrze, zbyt wiele stéw, leku, kontroli, cudzych
emocji” Dziecko wdycha atmosfere swojego domu nie ptucami, lecz
catym uktadem nerwowym. Jesli matka zyje w napieciu, ono oddycha
w jej rytmie. Jesli ojciec jest nieobecny, oddech dziecka staje sie ciezszy
— jakby szukat jego powietrza. Czasem ciato robi cos, co z perspektywy
medycyny wydaje sie btedem — zweza drogi oddechowe, ogranicza
przeptyw tlenu. Ale w jezyku psychosomatologii to genialny manewr
ochronny: lepiej mie¢ mniej powietrza niz oddycha¢ powietrzem
petnym napiecia. Paradoks polega na tym, ze duszno$é¢ nie jest
przeciwko zyciu. Jest jego préba przetrwania. Ciato robi to, co psychika
nie moze: zamyka wymiane, by ochronic spdjnosé.

,Ciato nie zapomina ruchu, ktéry musiato powstrzymac.”
— Gabor Maté, Kiedy ciato moéwi nie

7.

Paradoks $luzu — biologia, ktdora chroni przed emocjami

Sluz, ktéry gromadzi sie w drogach oddechowych, nie jest btedem natury
— jest jej madroscia. To biologiczna zastona, ktdéra oddziela wnetrze od
Swiata, gdy Swiat staje sie zbyt intensywny. Kiedy atmosfera relacji
gestnieje od leku, napiecia, presji, ciato dostownie zaczyna ,zalewac sie”
Sluzem. To nie choroba, lecz fizjologiczna metafora obrony — ptuca
prébuja przefiltrowac to, czym oddychamy emocjonalnie. Tak jak oczy
produkuja tzy, by wyptuka¢ pyt, tak btony sluzowe produkujg wydzieline,
by nie wpusci¢ skazonego powietrza. Nie chodzi wiec o walke z infekcja,
ale o madro$¢ biologicznego dystansu. Paradoks polega na tym, ze to,
co nas dusi, jednoczesnie nas chroni. Ciato ,zamyka” sie, zeby nie zostaé



zatrute tym, co niewidzialne. Sluz jest jak granica zrobiona z mitosci
— lepka, obronna, petna troski. Nie zabija Zycia, lecz pozwala mu
przetrwac.

,Ciato nie zna ironii. Jego obrona zawsze jest aktem troski.”
— Rupert Sheldrake

8.

Metafora kliniczna — dziecko i powietrze, ktére nie nalezy do niego

Czasem ptuca przypominajg przestraszone dziecko — stojg w progu
i wahajg sie, czy mozna jeszcze wejs¢ w Swiat. Nie dlatego, ze nie chca
oddychaé, lecz dlatego, ze powietrze zbyt dtugo pachniato lekiem.
Nie trzeba ich zmusza¢ do otwarcia — trzeba je przekonaé, ze znowu jest
czym oddychaé. To dzieje sie powoli: w lesie, w rozmowie, w ciszy,
w ktérej kto$ naprawde stucha. Nie poprzez technike, lecz poprzez
relacje. Bo oddech nie wraca na komende. Wraca wtedy, gdy
w powietrzu czué spokdj.

,Bezpieczny oddech to taki, w ktérym ktos obok nie wstrzymuje swojego.”
— Bessel van der Kolk

Synteza paradoksu

Oddech jest rozmowg, ktérg ciato prowadzi ze sSwiatem. Kiedy ta
rozmowa staje sie zbyt trudna, ciato jg przerywa — nie z buntu, lecz
z troski. Duszenie sie jest formg sprzeciwu wobec Swiata, ktory przestat
by¢ bezpieczny. Dlatego paradoks oddechu polega na tym, ze brak
powietrza nie jest koricem zycia, lecz jego obrong. To ciato mowi:
,leszcze nie teraz, potrzebuje czystego powietrza, by wrdcié.”Ciato
zamyka drogi oddechowe, zebysmy nie musieli wdychaé¢ tego,
co nas dtawi. Wytwarza $luz, by nie wpusci¢ emocjonalnie skazonego
powietrza. Choroba nie jest btedem, lecz ruchem w strone réwnowagi.
Biologia nie walczy z nami — ona nas chroni. | w tym wtasnie kryje sie
najwiekszy paradoks zycia: czasem dopiero brak powietrza uczy nas,
czym jest naprawde oddech.

10, co puscisz, nie znika — staje sie przestrzenig, w ktorej ciato moze oddychac.”
— Don Hanlon Johnson



10. Ramka kliniczna

KOBIETA
— oddech, ktéry zamart w trosce

Objawy somatyczne

Nawracajgce infekcje drég oddechowych, zatok, gardta, oskrzeli.
Uczucie ciezkosci w klatce piersiowej, dusznosé przy stresie.

Napiecia przepony, bdle mostka, uczucie ucisku w sercu przy emocjach.
Refluks, chrypka, sucho$¢ w ustach.

Budzenie sie miedzy 3—4 nad ranem z uczuciem braku powietrza.

Objawy emocjonalne i poznawcze

Ttumienie emaocji, by nie psuc¢ ,atmosfery”.
Przejmowanie emocji innych — oddychanie ich rytmem.
Poczucie przyttoczenia: ,,nie mam czym oddychac”.
Wina po kazdym wydechu ztosci lub zalu.

Lek przed konfliktem i ekspresjg gtosu.

Drogi powrotu do rownowagi

— Cwiczenia z przepona: dtugi, miekki wydech, dzwieki ,,ah”, ,mmm”.
— Taniec falujgcy, ptywanie, ruch spiralny.

— Aromaterapia: tymianek, lawenda, sosna.

— Praca z granicami: ,,Nie musze oddychac cudzym powietrzem.”

— Powrét do dZzwieku wtasnego gtosu.

Diagnoza réznicowa

Astma, alergie wziewne, zespot hiperwentylacji, refluks, bezsennos$¢ lekowa,
przewlekte napiecia miesni miedzyzebrowych.

Pytania terapeutyczne

Kiedy pierwszy raz zabrakto Ci powietrza?
Czyje emocje dzi$ oddychasz?

Co sie dzieje, gdy probujesz powiedzie¢ ,nie”?
Jak brzmi Twdj gtos, gdy jestes spokojna?



Cel terapii

Przywrdcenie rytmu wiasnego oddechu i poczucia granicy.
Odzyskanie prawa do przestrzeni w ciele i w relacji.
Zamiana kontroli w zaufanie do przeptywu.

Cwiczenia

—,,0ddech dla siebie”: dtonie na brzuchu, spokojny wydech.
— Dzwiekowy wydech: 4 sekundy wdech, 6-8 wydech.

— Spacer w rytmie 4:6 — wdech na 4 kroki, wydech na 6.

— Medytacja z mantrg: ,Oddycham. Juz swoim powietrzem.”

Miernik postepu

Zanik bolu klatki piersiowej.

Dtuzszy, ptynny wydech.

Mniejsze napiecie karku i przepony.
Wieksza tatwosé w rozmowie i odpoczynku.

MEZCZYZNA
— oddech, ktdry boi sie utraty kontroli

Objawy somatyczne

Ptytki oddech, sztywnosé barkéw, bdle mostka.
Kofatanie serca, napiecie karku, bezsennos¢.
Refluks, nadkwasota, wzdychanie kompulsywne.
Zatrzymany oddech w stresie.

Objawy emocjonalne i poznawcze

Perfekcjonizm, drazliwos¢, napiecie emocjonalne.
Lek przed utratg panowania, unikanie bliskosci.
Trudnos$¢ w poddaniu sie rytmowi ciata.

Lek przed staboscig — ,,Jesli odpuszcze, nie przezyje.”



Drogi powrotu do rownowagi

— Trening oddechowy z akcentem na wydech.

— Praca z barkami i klatkg piersiowg (otwieranie).
— Cwiczenia oddech + ruch: bieg, ptywanie, taniec.
— Swiadome ziewanie, dzwiek ,haa”.

— Afirmacja: ,Moge oddychac i nie tracic sity.”

Diagnoza réznicowa

Dystonia wegetatywna, zaburzenia lekowe, nadcisnienie,
napieciowe béle klatki piersiowej, wypalenie zawodowe.

Pytania terapeutyczne

Kiedy Twdj oddech sie zatrzymuje?

Czy potrafisz odpuscic i pozwolié ciatu oddycha¢ samo?
Jak reagujesz, gdy ktos cie stucha w ciszy?

Co sie dzieje, gdy préobujesz méwi¢ o emocjach?

Cel terapii

Zredukowac kontrole i przywréci¢ ptynnos¢ w oddechu.
Odzyskac zaufanie do rytmu zycia.
Zintegrowac site i miekko$¢ w jednym ruchu.

Cwiczenia

— Oddech 4:6 (wydtuzony wydech).

— Otwieranie mostka i barkéw — ruch falowy.

— Dzwiek gardta: wydech z tonem ,mmm”.

— Cwiczenie pauzy: zatrzymanie po wydechu i obserwacja ciszy.

Miernik postepu

Spokojniejszy sen.

Zanik napiecia w klatce piersiowe;.
Zwiekszona wytrzymatos¢ fizyczna.
Uczucie lekkosci w ciele.



DZIEWCZYNKA
— dziecko, ktére wstrzymuje oddech,
by nie przeszkadza¢

Objawy somatyczne

Czeste infekcje gornych dréog oddechowych.

Alergie wziewne, kaszel nocny, bezdechy przy napieciu.
Blados¢, zawroty gtowy, napiecie przepony.

Ostabienie i szybkie meczenie sie przy emocjach.

Objawy emocjonalne i poznawcze

Lek przed hatasem i konfliktem.

Nadmierna empatia — ,wchtanianie” emocji dorostych.

Chec bycia cichg, spokojng, niezauwazalna.

Przekonanie: , Jesli bede grzeczna, nikt nie bedzie sie ztoscit.”

Drogi powrotu do rownowagi

— Zabawy z oddechem: banieczki mydlane, pidrka, Spiew.
— Taniec i hustanie — rytm falowania.

— Ciepty dotyk i wspdlne oddychanie z dorostym.

— Afirmacja: ,Moge oddychac¢ swoim powietrzem.”

Diagnoza roznicowa

Leki separacyjne, astma dziecieca, nadwrazliwos¢ emocjonalna,
mutyzm selektywny.

Pytania terapeutyczne

Co sie dzieje, gdy ktos krzyczy?

Czy potrafisz zrobi¢ gto$ny wdech?

Jak brzmi Twéj oddech, gdy jestes szczesliwa?

Czy wiesz, ze mozna oddychac nawet, gdy inni sie ztoszczg?

Cel terapii
Przywrdcenie dziecku swobody w oddechu.

Zbudowanie przekonania, ze cisza nie jest obowigzkiem.
Nauka samoregulacji poprzez ruch i gtos.



Cwiczenia

— Dmuchanie $wiecy lub pidrka.

—,,0ddech teczy”: wdech — jeden kolor, wydech — drugi.
— Spiewanie prostych sylab z ruchem dtoni.

— Przytulenie i wspdlny rytm oddechu.

Miernik postepu

Mniejsza ilos¢ infekcji i kaszlu.

Swobodniejsze oddychanie w obecnosci dorostych.
Wiecej spontanicznosci w zabawie.

Ciepto w dfoniach i twarzy.

CHLOPIEC
- dziecko, ktére oddycha za wszystkich

Objawy somatyczne

Astmatyczne dusznosci, ucisk w klatce piersiowe;j.
Czesty kaszel, potliwos¢, szybki rytm oddechu.
Zatrzymywanie wdechu w stresie, béle brzucha po emocjach.

Objawy emocjonalne i poznawcze

Czujnos¢ wobec nastrojéw dorostych.

Nadmierna odpowiedzialno$é — ,, Musze uspokoi¢ dom.”
Wesotos¢ jako strategia regulacji napiecia.

Trudnos$¢ w odpoczynku, w zabawie bez celu.

Drogi powrotu do rownowagi

— Zabawy wodne, ruchowe, nadmuchiwanie balondw.
— Rytm bebna lub oddechu — nauka pauzy po wydechu.
— Wspdlne oddychanie z dorostym, spokojny ton gtosu.
— Afirmacja: ,Nie musze oddychac za innych.”



Diagnoza réznicowa
Astma, napieciowy bezdech, ADHD z komponentg lekowq, zaburzenia wiezi.
Pytania terapeutyczne

Kiedy czujesz, ze musisz uspokoi¢ innych?
Jak reaguje Twoje ciato, gdy ktos ptacze?
Czy umiesz odetchng¢, gdy inni milkng?
Jak brzmi Twéj oddech, gdy jestes sam?

Cel terapii

Oddzielenie empatii od nadodpowiedzialnosci.
Pomoc w znalezieniu rytmu wtasnego oddechu.
Zbudowanie wewnetrznego poczucia bezpieczeristwa.

Cwiczenia

— Gra w echo: wspdlne oddychanie z dorostym.

— Wdech — ruch ramion w gére, wydech — w doét.

— Zabawy w dmuchanie i turlanie.

— Spacer w ciszy, stuchanie odgtoséw oddechu swiata.

Miernik postepu

Mniejszy lek w grupie.

Zanik napiecia w barkach.
Zdolnos¢ do zabawy bez kontroli.
Spokojniejszy sen i rytm oddechu.

SYNTEZA RAMKI

Kobieta — oddycha cudzym powietrzem z troski.
Meiczyzna — wstrzymuje oddech, by nie straci¢ kontroli.
Dziewczynka — wstrzymuje oddech, by nie przeszkadzaé.
Chtopiec — oddycha za wszystkich, by utrzymac pokd;.
Ciato nie ktamie.

Oddech zdradza, czy w $Swiecie jest miejsce na zycie.

Bo oddychanie to nie tylko biologia

— to akt zaufania wobec Swiata.

| czasem dopiero wtedy, gdy zabraknie tchu,

uczymy sie wreszcie oddychac swoim powietrzem.



Opowies¢
— kobieta, ktdra bata sie oddycha¢ gtosno

Od dziecka wiedziata, ze trzeba oddychac cicho.

W domu nie wolno byto przeszkadzac

— ani stowem, ani fzami, ani nawet oddechem.

Gdy rodzice sie ktécili, wstrzymywata powietrze.

Jakby cisza w jej ptucach mogta ich pogodzic.

Z czasem nauczyta sie zy¢, nie oddychajac naprawde.

Sptycone wdechy, krétkie zdania, oszczedne gesty

— wszystko po to, by nie zajmowac zbyt wiele przestrzeni.
Dorosta i sama miata dzieci.

| dopiero wtedy zauwazyta, ze gdy corka ptacze, ona nie moze wzigé powietrza.
Ciato sztywnieje, gardto sie zamyka, a serce bije jak wtedy, gdy miata siedem lat.
Nie rozumiata tego.

Przeciez chciata tylko spokoju.

Pewnego dnia, podczas zwyktego spaceru, cérka zadata pytanie:
»,Mamo, czemu oddychasz tak cicho?”

Zaskoczyto jg to.

Nigdy o tym nie myslata.

Zatrzymata sie, wzieta gteboki wdech —i od razu poczuta fzy.

Nie dlatego, ze cos ja bolato.

Dlatego, ze to byt pierwszy prawdziwy oddech, jaki wzieta od lat.
Od tamtej pory zaczeta uczyé sie oddychaé od nowa.

Nie z ksigzek, nie z ¢wiczen — z zycia.

W kuchni, przy gotowaniu, w drodze do pracy, w rozmowie.
Czasem cicho, czasem z westchnieniem, czasem z drzeniem.

Nie prébowata juz ,,oddychac prawidtowo”.

Pozwalata ciatu, by samo znalazto rytm.

Pewnego wieczoru, gdy usypiata cérke, poczuta,

ze ich oddechy sie zsynchronizowaty.

Nie z napiecia, nie z leku, lecz z mitosci.

| wtedy zrozumiata, ze powietrze nie nalezy do nikogo.

Ze nie trzeba braé cudzego, by méc zy¢.

Wystarczy przyjac to, co jest.

Czasem budzi sie jeszcze nocg, miedzy trzecia a czwarta.

Ale juz nie z dusznoscia.

Z uwaznoscia.

Ktadzie dton na klatce piersiowej i méwi szeptem:

,Oddycham. Juz swoim powietrzem.”

| wtedy zasypia.

Nie dlatego, ze przestata sie bac.

Dlatego, ze wreszcie moze oddycha¢ tym, czym oddycha zycie.

Motto koricowe
»Nie boj sie drzec. To tylko ciafo, ktore przypomina sobie, ze jeszcze zyje.”



