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Kochana Kobieto,

Ten przewodnik powstat z potrzeby serca.

Chce, aby przypomniat Ci,

ze najwieksza moc jest juz w Tobie

- w Twoim oddechu, w Twoim sercu, w tej
chwili.

RozgosC¢ sie w podrozy do wiekszego
spokoju, wiekszej Swiadomosci i uwaznosci.

Pragne, byS staneta na Sciezce, ktora
doprowadzi Cie do stanu, w ktorym to Ty
bedziesz najwazniejsza osoba dla siebie.
(Gdzie nie bedziesz chodzic

na kompromisy w sprawie swojego
szczescia i spokoju.

Zaczynajmy



Dlaczego oddech jest kluczem?

Oddech to Twoje centrum.

kaczy ciato i umyst

Swiadomy oddech jest mostem miedzy $wiatem emocji a
Swiatem mysli. Kiedy swiadomie oddychasz, Twdj umyst
przestaje btgdzic¢

w przesztosci lub przysztosci. Wracasz do siebie.

Przywraca spokadj

Oddech aktywuje Twoj uktad przywspotczulny, ktory
odpowiedzialny jest za regeneracje

i wyciszenie.

Wdech i wydech w spokojnym rytmie obnizajg poziom
kortyzolu — hormonu stresu -

i przywracajg naturalne poczucie bezpieczenstwa w ciele.

Kotwiczy Cie w terazniejszosci

Kazdy swiadomy oddech jest jak znak: “Jestem tutaj.
Jestem bezpieczna. Jestem obecna.”

W oddechu odnajdujesz miejsce, w ktérym nie istniejg juz
zale z przesztosci ani leki o przysztosc.

Jest tylko zycie - teraz.

Oddech to pierwsze, co robisz, kiedy sie rodzisz,
i ostatnie, kiedy opuszczasz ten swiat.
To Twéj najwierniejszy towarzysz.
To Twoje najprostsze, a jednoczesnie
najpotezniejsze narzedzie przemiany.



Gdzie jestes - co czujesz?

W kazdej chwili Twoje mysli i emocje przebywajg w jednym
z trzech miejsc: przesztosci, przysztosci lub
terazniejszosci.

Kazda z tych przestrzeni niesie ze sobg charakterystyczne
emocje:

Stan Umystu Gdzie jestes? Co czujesz
Przesztos¢ We wspomnieniach Smutek, zal,
rozgoryczenie

Przysztosc W oczekiwaniach Lek, strach,
niepewnosc¢
Terazniejszos¢ W tu i teraz Spokdj, mitosc,

moc tworzenia

W przesztosci mieszkaja Twoje wspomnienia.
W przysztosci — Twoje wyobrazenia.
Ale tylko w terazniejszosci zyje
Twoja prawdziwa sita.

Kiedy Swiadomie wracasz do Tu i Teraz poprzez oddech,
przestajesz zyC przesztoscia i przestajesz bac sie
przysztosci.

Wchodzisz w przestrzen, w ktérej mozesz tworzyé,

a nie tylko przetrwac.



Swiadomy oddech - Twoje narzedzie

Swiadomy oddech jest najprostszym i najszybszym sposobem,
aby zatrzymac sie, wrdcic do siebie i osadzic¢

w Tu i Teraz.

To Twoje wewnetrzne narzedzie spokoju, ktdre masz zawsze przy
sobie.

Teraz otrzymasz trzy proste techniki oddechowe, ktére mozesz
zaczac stosowac juz dzis.

Wybierz te, ktéra najbardziej Ci odpowiada — lub praktykuj
wszystkie na zmiane. Kazdy swiadomy oddech jest krokiem ku
Twojemu wewnetrznemu spokojowi.

1. Oddychanie na cztery (Box Breathing)
e Wdech przez nos przez 4 sekundy.
e Wstrzymaj oddech na 4 sekundy.
e Wydech przez usta przez 4 sekundy.

e Pauza (bez oddechu) na 4 sekundy.
Dlaczego warto:
Reguluje uktad nerwowy, uspokaja ciato i wycisza umyst w kilka chwil.

2. Oddychanie przeponowe (brzuszne)
e Potdz jedna reke na brzuchu, drugg na klatce piersiowe;j.
e Wdychaj powietrze powoli przez nos - poczuj, jak unosi
sie Twadj brzuch.
¢ Wydychaj spokojnie ustami - Twoj brzuch opada.
Dlaczego warto:

Pomaga gteboko sie zrelaksowac, zwieksza natlenienie organizmu, redukuje
napiecie emocjonalne.

3. Oddech z ruchem gtowy
e Wdech: przechyl lewe ucho do lewego ramienia.
e Wydech: wré¢ do centrum.
e Wdech: przechyl prawe ucho do prawego ramienia.

e Wydech: wrdc¢ do centrum.
Dlaczego warto:
taczy oddech z delikathym ruchem, rozluznia szyje i ramiona, odpreza ciato
i umyst.



Twoje codzienne rytuaty oddechu

Swiadomy oddech moze staé sie Twoim codziennym
sprzymierzencem.

Wystarczy kilka chwil dziennie, aby wrécic¢ do siebie -

do spokoju, mitosci i obecnosci.

Lista rytuatéw — kiedy warto oddycha¢ swiadomie:
Rano
aby zaczg¢ dzien z jasnoscig umystu i otwartym sercem.

W chwilach stresu
aby ztapac¢ oddech zamiast reagowac automatycznie.

Przed waznym wydarzeniem
aby odnalez¢ wewnetrzny spokdj i pewnosc siebie.

W trudnych sytuacjach
aby poczuc¢ oparcie w sobie, nawet gdy swiat wokot
sie zmienia.

Wieczorem, przed snem
aby zamkng¢ dziert w spokoju i przygotowac ciato
na regenerujgcy odpoczynek.

Twaj oddech jest jak kotwica.
Z kazdym swiadomym wdechem wracasz
do swojego wewnetrznego domu.



Oddech. Obecnosc. Nauka i inspiracja.

Swiadomy oddech to nie tylko piekna praktyka - to takze
metoda potwierdzona badaniami naukowymi.

Ponizej znajdziesz kilka faktow, ktdore pokazujg, ze dbanie

o oddech i uwaznos¢ naprawde zmienia zycie.

1. Swiadomy oddech obniza poziom stresu

Badania opublikowane w Scientific Reports (2023)
pokazujg, ze techniki oddechowe skutecznie redukujg
poziom kortyzolu — hormonu stresu — w organizmie.

2. Mindfulness zmienia struktury mézgu

Naukowcy z Harvardu udowodnili, ze regularna praktyka
uwaznosci zwieksza gestosc¢ istoty szarej w obszarach
mozgu odpowiedzialnych za empatie, emocjonalng
regulacje i zdolnos¢ do koncentracji.

3. Pie¢ minut Swiadomego oddechu zmienia nastréj
Badanie opublikowane w Psychiatry Research wykazato,
ze juz pie¢ minut swiadomego oddychania dziennie
znaczgco poprawia nastrdj i zwieksza odpornosc
psychiczna.

»Jesli Twoja przesztosé nie pozwala Ci byé obecnym,
pozwoél, by obecnos$é¢ uzdrowita Twoja przesztosé.”
— Eckhart Tolle

Jesli chcesz pogtebic¢ praktyke bycia Tu i Teraz, serdecznie polecam Ci
lekture ksigzki:
»,Potega terazniejszosci” autorstwa Eckharta Tolle.



Oddech jest Twoim przewodnikiem

W tym przewodniku otrzymatas kilka prostych technik
oddechowych, ktére pomogg Ci wracac do siebie -
do spokoju, mitosci i wewnetrznej mocy.

Ale Twoim najwazniejszym narzedziem zawsze byt

i bedzie oddech.

To on prowadzi Cie do obecnosci.

To on przypomina Ci, ze tylko teraz jest Twoje zycie.

Korzystaj z tego, co masz w sobie.
Zatrzymuj sie. Oddychaj. Twdrz zycie, ktérego pragniesz.

Jesli chcesz podzieli¢ sie swojg drogg lub potrzebujesz
wsparcia, napisz do mnie na Instagramie:
@sylwia.moc.kobiet

Bede tam na Ciebie czekac.

O mnie:

Counselor w nurcie Gestalt, Life&Business Coach, mentorka

i przewodniczka dla kobiet szukajgcych rownowagi. Przez lata gnatam
do przodu, az pewnego dnia poczutam, ze gasne. Brak energii, brak
balansu, brak siebie. Terapia byta pierwszym krokiem. Kolejne
prowadzity mnie do odkrycia, ze to ja mam wptyw na to, kim jestem i jak
wyglada moje zycie. Zaczetam zgtebia¢ psychologie, rozwdj osobisty,
prace z ciatem. Dzi$ pokazuje kobietom, jak wyj$¢ z chaosu i odnalez¢

w sobie spokdj, moc i pewnosc.

Z mitoscia,
Sylwia



