Codzienne Cwiczenie z jezykiem

Grzes Gozdur pokazat w czasie naszego jesiennego Zjazdu ¢wiczenie polegajace ha
przytrzymaniu jezyka przez 5 minut kazdego dnia. To proste ¢wiczenie, ktére nalezy
wykona¢ zaraz po umyciu zebdéw, ale jeszcze przed poranng kawa, ma wiele zalet dla
naszego zdrowia.

Zmodyfikowatam to wiczenie, faczac je z éwiczeniem koherencji serca, ktore trwa tez 5

minut i nie trzeba go robi¢ oddzielnie. Mozna zatem czas przeznaczony na trzymanie
palcami jezyka wykorzysta¢ réwniez na rytmiczne oddychanie.

Koherencja serca to stan, w ktorym rytm serca synchronizuje sie z oddechem. Serce
lekko przyspiesza na wdechu i zwalnia na wydechu. Stan koherencji to zazwyczaj okoto
4-7 oddechéw na minute, a wiec dos¢ wolne i spokojne tempo oddechu. Jest to bardzo
zdrowy stan, podczas ktérego odwracane sq szkody spowodowane stresem i ciato sie
regeneruje.

Koherencja (spdjnos¢) w kazdym systemie, poczawszy od ludzkiego ciata po sprawy
spoteczne i globalne powigzania, odnosi sie do logicznych, uporzadkowanych

i harmonijnych wiezi miedzy czesciami systemu lub miedzy ludzmi. Kiedy méwimy

o koherencji rytmu serca lub koherencji fizjologicznej, odnosimy sie do konkretnej
oceny rytméw serca, ktére pojawiaja sie jako gtadkie, uporzadkowane, sinusoidalne
i falopodobne wzory.

Badaniem koherencji serca zajmuje sie m.in. Instytut HeartMath ze Stanéw
Zjednoczonych. Badajq oni ten stan oraz tworzq specjalne narzedzia, ktére pomagaja,
w niego wchodzi¢. Intytut HeartMath wydat szereg publikacji oraz ksiazek na temat
.koherencji", badz inaczej ..spéjnosci”. Zagadnienia, z jakimi mozemy sie spotkac to:
koherencja (spdjnosé) serca, koherencja rytmu serca, koherencja fizjologiczna,
koherencja spoteczna i koherencja globalna.

W swojej ksiazce dr O'Hare szczegétowo i przystepnie opisuje metode oddechowa
3-6-5, ktéra wprowadza nas w stan koherencji serca juz po pieciu minutach. Regularna
praktyka (pie¢ minut, trzy razy dziennie, w réwnych odstepach czasu, codziennie)
przynosi niesamowite korzysci. Koherencja serca to stan, ktory jest odwréceniem
proceséw zachodzacych podczas stresu::

o ciato i umyst zaczynaja sie regenerowaé,
e poprawia sie odpornos¢ ha bal,
e zmniejsza sie cisnienie krwi,

e zmniejsza sie poziom kortyzolu, a tfym samym poziom stresu,
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e poprawia sie pamieé i koncentracja, jasnosc umystu dla podejmowania decyzji,
rozwigzywania probleméw i planowania,

e wzmachia sie system odpornosciowy, wzrasta witalnos¢ i lepsze samopoczucie,
o wydziela sie hormon mtodosci DHEA,

e zaczynamy odczuwaé wiecej pozytywnych emocji jak rados¢, szczescie czy
wdziecznosé,

o fatwiej jest rozwiaqzywaé problemy,
o zwieksza sie Swiadomos¢ swoich emocji, a wiec polepszajq sie relacje z innymi,

o zwieksz sie zdolno$¢ do utrzymania lub przywrécenia spokoju w trudnych
sytuacjach,

znaczna poprawa wspétpracy miedzy wspétpracownikami i cztonkami zespotu,

Koherencja serca poprawia réwniez wyniki sportowe. Sportowcy méwia, ze sq_.w strefie”,
kiedy sq w tym stanie.

Dodatkowo zmniejszenie:

zamartwiania,

przyttoczenia i uczucia leku,

bezsennoéci i zmeczenia,

stresu i fizycznych objawéw stresu,

nieporozumien w komunikacji.

Pozytywna postawa uwalnia od stresu, ale tylko chwilowo. Jednakze, przy zaangazowaniu
naszego serca, pozytywne odczucia tworzg stan uwolnienia od stresu, ktory nie tylko
trwa, ale faktycznie odwraca fizyczne uszkodzenia nim spowodowane.

Kiedy swiadomie zamieniamy nasze uczucia na pozytywne emocje, hasz rytm serca
natychmiast sie zmienia. Ta magnetyczna zmiana w sercu tworzy korzystna kaskade
reakcji nerwowych, hormonalnych i biochemicznych, ktére przynoszq korzysé catemu
organizmowi.

Jak sie wydaje, wiedzieli o tym nasi Przodkowie przybywajacy do Obtazowej ponad 40
tys. lat temu.
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https://jakmedytowac.pl/wdziecznosc-medytacja-prowadzona-youtube/

Podczas stresu i negatywnych emocji, gdy wzor rytmu serca jest nietypowy

i znieksztatcony, odpowiadajacy temu wzdr syghatéw neuronowych przekazywanych

z serca do mézgu hamuje wyzsze funkcje poznawcze. To ogranicza naszq zdolno$é do
jasnego myslenia, zapamietywania, uczenia sie, rozumowania i podejmowania skutecznych
decyzji. (To pomaga wyjasni¢, dlaczego czesto dziatamy impulsywnie i nierozsadnie, gdy
jestesmy w stanie stresu). Wplyw akcji serca ha mézg podczas stresujacych sytuacji lub
w przypadku przezywania negatywnych emocji wzmacnia emocjonalne doswiadczenia
zZwiqzane ze stresem.

Natomiast bardziej uporzadkowane i stabilne wzorce aktywnosci serca przesytane do
mozgu podczas pozytywnych stanéw emocjonalnych maja odwrotny skutek - wzmacniaja,
funkcje poznawcze, pozytywne uczucia i stabilno$¢ emocjonalna, Oznacza to, ze nauka
generowania wiekszej spéjnosci rytmow serca, poprzez utrzymanie pozytywnych emocji,
nie tylko przynosi korzysci dla catego ciafa, ale réwniez gteboko wptywa na sposéb
postrzegania, myslenia, odczuwania i dziatania.

Kiedy serce i mézg sq ze sobg w optymalnej synchronizacji, mierzona czestotliwosé
wynosi 0,1 Hz. Nazywa sie to koherencja serce-mézg.

W doswiadczaniu koherencji serce-mézg uktad nerwowy, uktad sercowo-naczyniowy,
uktad hormonalny i uktad odpornosciowy wspétpracuja ze sobg znacznie bardziej
harmonijnie i wydajnie, fworzac bardziej optymalny poziom wydajnosci.

Dzieki ¢wiczeniom oddechowym, 6 (lub 5, a hawet 5,5 ...) cyklom oddechowym na minute,
serce przechodzi z trybu pitoksztattnego (zabkowanego) do bardziej regularnego trybu

pracy.

Cykl 6 cykli oddechéw / minute to rytm zalecany przez specjalistéw w zakresie
koherencji serca i ogélnie przyjety przez praktykow wedtug stynnej zasady ., 365" (3 x
dziennie - 6 oddechéw / minute - przez 5 minut).

Praktyka kardiologicznej koherencji przebiega z szybkoscia 6 oddechéw na minute, to
znaczy z wdechem trwajacym 5 sekund, a nastepnie wydechem trwajacym réwniez 5
sekund.

Bardzo pomocna jest animacja z rytmem do oddychania. Francuzi wykonali i zamiescili na
YouTube szereg nagrah przydatnych do stosowania w kardiologicznej koherencji.

Neurobiolog (Andrew Huberman, amerykanski neurobiolog oraz profesor na
uniwersytecie Stanforda): "Pierwsza Godzina o Poranku Jest KLUCZOWA" i warto o tym
pamietaé stosuja proponowane ¢wiczenia,

Proponuje nagrania, ktdre ja stosuje:
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Cohérence Cardiaque : Exercice de 5 Minutes (MATIN) [
Koherencja serca: 5-minutowe ¢wiczenia (RANO) o[

https://www.youtube.com/watch?v=sGuuuE_12Lw

GAIA MEDITATION

22 lip 2020

O

Gaia Meditation

Oddychanie: koherencja serca - 5-minutowe ¢wiczenia (RANO).

00:00 - Instrukcje

00:30 - Cwiczenie na koherencje serca

= Technika oddychania koherentnego serca (cykl oddechowy):

- Wdech 5 sekund i wydech 5 sekund po punkcie $wietlnym.

- Aby osiagna¢ koherencje serca, nalezy wykona¢ 6 cykli w ciagu 1 minuty.
Sesja trwa 5 minut. Po 5 minutach korzysci bedq trwaty 4-5 godzin.

Na koniec warto$¢ dodana. Lekko puknaé dtoniq 3 razy okolice serc, co pozwala przeniesé
$wiadomos$¢ na poziom serca. To jest wiasciwe miejsce, by wprowadzié intencje.
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https://www.youtube.com/watch?v=sGuuuE_t2Lw
https://www.youtube.com/c/GaiaMeditation
https://www.youtube.com/c/GaiaMeditation

Heart Coherence Meditation ¥ Solfeggio 528 Hz (5 min) & Heart Infinity by Gaia
Meditation

Medytacja koherencji serca ¥ Solfeggio 528 Hz (5 min) € Nieskonczonos¢ serca przez
Gaia Meditation

https://www.youtube.com/watch?v=t ZI8rjlPlg

¢¢ Heart Coherence

o-MINU/
Rebalanci

Alternate Nostril Breathing

4 maj 2017

gh

(e3

Gaia Meditation

186 tys. subskrybenté

5-minutowa koherencja serca ¥ Solfeggio 528 Hz # Nieskonczonos$¢ Serca przez Gaia
Meditation

Heart Infinity .Rebalancing” ma na celu przede wszystkim przywrécenie rownowagi
oddechu i pétkul mézgowych.

Cohérence Cardiaque : Exercice de 5 Minutes (SOIR) [
Koherencja serca: 5-minutowe ¢wiczenia (WIECZOR) [

https://www.youtube.com/watch?v=vaelDmSpMi4
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https://www.youtube.com/watch?v=t_ZI8rjlP1g
https://www.youtube.com/channel/UCDQ1Q4BUlv5fXp--rm0cOpQ
https://www.youtube.com/watch?v=vae1DmSpMj4
https://www.youtube.com/channel/UCDQ1Q4BUlv5fXp--rm0cOpQ

Data premiery: 16 lip 2020

O

Gaia Meditation

OPIS

Wieczorne ¢wiczenia koherencji serca (5 minut na dobry sen)

00:00 - Instrukcje

00:30 - Cwiczenie na koherencje serca

= Technika oddychania koherentnego serca (cykl oddechowy):

- Wdech 5 sekund i wydech 5 sekund po punkcie swietlnym.

- Aby osiagnaé koherencje serca, nalezy wykonaé 6 cykli w ciagu 1 minuty.
Sesja trwa 5 minut. Po 5 minutach korzysci bedaq trwaty 4-5 godzin.
Reasumujac:

¢ siadamy wygodnie przez monitorem komputera, z prostym kregostupem, nie
krzyzujac ndg,

e wiaczamy program i zaktadamy stuchawki na uszy,

e fapiemy palcami przez chusteczke higieniczng lub nawet reczniczek za jezyk i
utrzymujemy go w jednej pozycji (bez naciagania),
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https://www.youtube.com/c/GaiaMeditation
https://www.youtube.com/c/GaiaMeditation

e przez 6 min dostosowujemy oddech do programu, caty czas utrzymujac jezyk we
wskazanej pozycji,

e po 5 minutach, na koniec programu 3 razy pukamy okolice serca. Dodatkowo
mozna zrobi¢ 3 gtebokie wdechy i wydech, oddychajac sercem,

e wprowadzamy intencje i gotowe (zrobione, hecho estad),

Na koniec warto podziekowa¢, bo materializacja intencji jest juz faktem.

Wedtug Grigoria Grabovoi liczba 8 jest znakiem wiecznos$ci. W ten sposéb przemiana
nabiera skutku wiecznego.

A to polskie wydanie:
KOHERENCJA SERCA - ROWNOWAGA 5/5 sek. (0,10 Hz) metronom

https://www.youtube.com/watch?v=RiaGizCS63M

metronom Koherencja
SERCA

3-6-5

5" wdech - 5" wydech

ROWNOWAGA
5 minut

12 maj 2023

Wydawnictwo CoJaNaTo

Metronom do praktyki koherencji serca indukowanej oddechem - ROWNOWAGA (5
sekund wdech, 5 sekund wydech, przez pie¢ minut) - praktyka réwnowazaca uktad
nerwowy sympatyczny i parasympatyczny. Dodatek do ksiazki "Koherencja rytmu serca
3-6-5" autorstwa dr Davida O'Hare https://cojanato.pl/produkt/koherenc;...
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https://www.youtube.com/watch?v=RiaGjzCS63M
https://www.youtube.com/@wydawnictwocojanato
https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqbVZ5WGMybC1KR2N1bDFsQWhMaVJzZXhwU2lGUXxBQ3Jtc0tuSC1FM25lMXR4eklodlBZR3NFV0pleXdjeTFJLXRlRUxleDV5SG1VTDZQRmVzYUhqS0RRSXg4TFcxTzkxZXE1NFJQQjExbFQ2R3VFT0oyZG1Uek1ORFA4Umw3LTA3YlQtaTQ3andEM0lheDZvbXhTNA&q=https%3A%2F%2Fcojanato.pl%2Fprodukt%2Fkoherencja-rytmu-serca%2F&v=RiaGjzCS63M
https://www.youtube.com/@wydawnictwocojanato

Powodzenia.

Krakow, 30.10.2023 r., Dorota Kamiriska
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