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Integracyjny Masaz Body Work
podstawowe informacje

Opracowanie wedftug Piotr Szczotka ©

Mozna zy¢ w ciggtym napieciu, ale po co?

INTEGRACYJINY MASAZ BODY WORK — DOTYK | PRZESTRZEN - PODSTAWY

IMBW relaksacyjno-lecznicza metoda opartana el ement ach masazu i p
Wstepna rel aksac) a samegbdetgkap @ &an iz @argsa Joaszouvaa i u
[ pracy z tkankami mi ek ki mi rowni ez w fazi

Opcjonalnie sesje wyHKarbuijtemy cjzelkda i mavoa z
Jes | i tsgywymogacs¢gsiamoz emy wykonad poprzez wygo

Aby masaz w ogo6le wykonad, wystarczy spetni
to byt w petndamp,r ofgewijromiadmy dat ozyd wszel
od poczgtku do kooca wykonana byta z petny

Obecnie wykonujgc jakikolwiek zawod zwigzany z bezposrednim dotykiem cztowieka,
potrzebny jest profesjonalizm, kwalifikacje, zaangazowanie, ale takze pasja i empatia.
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IMBW Deklaracja i informacje wstepne
INTEGRACYINY MASAZ BODY WORK — DOTYK | PRZESTRZEN - PODSTAWY

IMBW relaksacyjno-lecznicza metoda oparta na elementach masazu i pracy z ciatem.
Wstepna relaksacja polega na zastosowaniu samego dotyku, pozZniej juz na masazu i pracy
z tkankami miekkimi w fazie ruchu i w synchronizacji z oddechem. IMBW to profilaktyka,
relaks, odnowa psychosomatyczna. Opcjonalnie wykonujemy jako masaz ogdiny lub tez
czesciowy. Jesli sytuacja tego wymaga, sesje mozemy wykonac poprzez wygodne ubranie.

Od 1993 r ok u, kiedy miatem okazje pierwszy raz
zwi gzane z ®m@shaem, Mma} a wdzmekgeseewkrdygngmi c
jeszczcepodst awowy mi d @eS wo razdycpzuesnzicaznat emd dz wi ek aj d.
Wiele oso6b do dzi§ pyta czy opracowani e, zn
inspirowane dosSwiadczeninmmacijziagrkKazdy nmmai wi z
i nspiracje, ment or 6w, wyj atkowych nauczyci el

aby powstata jakakol wiek metoda autorska od
pracy byty zwigzane z ma ssatzreint t e r alpeeduntaykczzen \
zupetnie $Swiadomie wykonywanych profesjonal

Owczesnhnej edukacij i brakuj e. W masazu, zwt a
podej scia, skupiano si € onejakifieyczeychwdcucgch.z ni e n a

Ponadto masaz byt wykonywany jak i trakt owal
ni ewi ele wiedziat o] przebi egu zabiegu, p oz
zdrowotnego, I nf or mowa ny tydh yelocjaclh piemmiszéerskrayymeli n'y m s t
wtasciwie prawie wytltagcznie, gr at terapeut a,
Swiadomosci tego, co sie dzieje nie tylko w
Subtelne [ subi ektywne odc zniem ioka. Wiely tzgsu t r akt
uptynet o, zanim ta $Swiadomos$d zmienita sie
czesto raczej terminu klientka, klient, a ni

Juz w kraju po r oz mowaycshz azt ejme don gn uzr cti eer abpoeduyt e
ci at em, ale brak byto jakichkol wiek infor mac
do masazu, ponadto zwigzanego z r6znymi met c
szerszych sesji, a w innychczasemwo g 0l e go ni e stosowano.

Kiedy miatem okazje zagranicag podzielid sie
na wstepnym przygotowaniu pacjenta i aplikac
ni kt sie temu nie dzi wwvykorRpwainad awmroe d 20, 0 Aw rw
rel aksacyjnej sesji skutecznie wplatad el em
wymi ana doswiadczeo. Tu zaznaczam, i nnych do
wartos$ci owa wazumienied le € no 8 d zdemjorS&cznor o
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Zrozumi at em, iz obrana droga ma sens, do c z
i nnym nurci e, starajgcy sie 0 uznanie masazlL
ale refundowanej przez systemy wmbeaz poiyecyz ezog c
odwr ot ne, pracowatem w kraju, gdzie masaz b
metoda | ecznicza, czesd fizjoterapii. To dc

zmienity sie te relacje nie trzeba chyba ttu

Po powrocie, wskut ek sugesti.i dypl omowanych masazyst
tyl ko wtasne dos$wiadczenia, ale uswiadami ad,

Wpierw dla cel 6w warsztatowych zaproponowat

work”, pézZzeipljzyjapamewad, sopracowani e I ntegrac
Popul aryzuj ac zgota inne rozwiagzani a, wt asr
praktykow jak i klient ow, przede wszystkim
odczuci a. Co wzadkobykoni éima moai przekonani e
okres$l anych jako relaksacyjne. Naj wi eksze z:
napi eci ami, kt 6rzy pojawial.] sie aby odpocz:
przeciagzemya, Bhomlym, dt ugotrwatym stresem.
zar 6wno od strony fizycznej ] ak [ psychi c:
decyzyjne. Mni ejszosd oczywi $cie stanowilty

Integracyjny Masaz Body Work ma najwieksze znaczenie jako relaksacja i profilaktyka.

Jednym z sygnat 6w docierajagcych do mnie cor a

korzystajagc dosyd regularnie z =zabiegow, WA
zmniejszani e si e zmian okreslane jako cellulit.
nic takiego nie sugerowatem. Wtedy panowat o
w tym wzgledzie, nagmi nni e wykonywanem dosyd
nie rozumiano za bardzo istoty <cellulitu, m
j ako | okal na akumulacja tkanki ttuszczowe]
wedt ug O p rDMA, 0 Dymamitzrey masaz antycellulit, modelowanie miejsc

prob | e mowyc h. Sporo czasu zabrato, aby przeko
bezbolesnych techni k. Trudno byto wtedy zroc
war stwowa czy praca z powiezia, tymebandgzie]j
Dbat osd o poczucie bezpieczeost wa, odkrywani
spowodowat o, iz tym opracowaniem zainteresow
wiele obiekcji co do zbiegow. eWsnodelpwurda. r el aks
Ponadto w owym czasie zajatem sie dosyd int
bezposredni e] wspot pracy z |l ekar zami, co di

potrzeby warsztatowe wyodr eb nTwazitmocjonana.t at o op
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Rozmawi ajac, wstuchujgc sie | atami przede ws
dzi § j est mi bl i ski e, a de k wAdtyk ¢ przestezéi?. e S| e n i
To poro6wnani e bar dlkadat tewiu, kisdy pp jeddg Dsesf pagdntba K i

swoje odczucia opisata mniej wiecej nastepuj

,l dac na masaz bo tak to rozumi at am, oczek
ugni at ao, jaki s rozcierao c¢czy okl epmojmaoc | ul
dol egliwosci . Czutam jednak |jabbyeit médsaza
okolicach stawow, pokazywat mi n ozwren i keij esrzuan kai

bél mogg wt asne owsrkaarziamjgadcni @, magregd.al ej si eg

To byt di al o,g  omii € dmmy scazy.mioNli er awauz nbed | si e z
Tego, zyjac z nim po wielu | atach, naze 0C Z¢
mozna jeszcze Wipnopeg. mWElk mwij ankai enoszage spozeat
Jest em b e ¢Pajenea62 lnt@ po sesji IMBW).

Trudno to pewnie uznad za opis zadawal ajagcy
publ i kacj) ami naukowymi, jednakze w mopej 0 C ¢
dziatania, wymiana doswiadczeo, a przede wsz

Rozpoczagtem dziatalnosd takze poza wtasciwa
popul aryzujac rdézne dosSwiadczenia w masazu Ww
masaz klasyczny. Trudno byto zrozumied uczesHt
od oddechu, stuchani a, czasem poczagtkowo t
wyznaczaty przyktadowo domni emane prreeggy.kurcze

Obserwacje dotyczyty takze bardzo subtelnych
wt agczony el ement bi ernego ruchu, bywa ze po
juz nie tyl ko biernym masazem, ntazklientabar dzi e |

-Sesja mnie rozluzni a, odpreza, naturalnie |
gdybym przespat masaz, mam wrazenie ze co0$ b
W rzeczy samej, dr zemka, sen sg czym$ nor ma
masazgaegnahee jest tu celem samym w sobie. Pr

Kobiety ktoére miaty spory dystans do masaz.!

zwt aszcza do wykonane] opcjonalnie sesji, Kk 1
siz,widobie pedu za urodg za wszelka cene, |
Podczas sesji | MBW, budujemy na wstepie pocz
Nie wychodzimy z zaltozenia ze pacj emb, K1 i €
masazu, jak bedzie przebiegat masaz, co pote
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Poczagt kowo popularyzujagc takie rozwiagzania

skrajne pogl gdy, uwazaj ac, Iz przychodzagcy
masazy stricte | eczniczych. Proponowat em wi
studi 6w przypadkodow. Jednwn&h wdadiraitlgo esi ot akli
starczato czasu na wudziat w konfer &msc¢jgaek,

ale przede wszystkim podstawe jaka jest prak

Dzi§ zwltaszcza mtodsi adepci pytaja o inforn
| MBW, DMA, TE. Ttumacze i m, i @oprecowenie BVIBW d z | t L
wedtug Piotra Szczotki

Nie tyle o promocje tu chodzi, CO raczej o]
jest dla wtasciwych osoby, przede wszystkim
Jes | i kt oS sie pr zeekoSa j e ttkoi ppordaek tmuk Gew nva ukkr
Jedni praktykujag przede wszystkim Integracy

swojej pracy tylko dla nich potrzebne elementy.

Jeszcze inni, z wWiekszym zaangazsqwarbiye np:o dpri é
sie z wtasnymi dodwiadczeniami w$rod praktyk

Za co serdecznie w imieniu klientow, innych
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INTEGRACYINY MASAZ BODY WORK — DOTYK | PRZESTRZEN - PODSTAWY

IMBW to przede wszystkim profilaktyka, relaks, odnowa psychosomatyczna. Opcjonalnie
sesje wykonujemy jako masaz ogdiny lub tez czesciowy, na stole do masazu lub na macie.
Jesli sytuacja tego wymaga, sesje mozemy wykonac poprzez wygodne ubranie.

Przyktadowo popr 2zez owlarda nup mosimlbeg manymi pakcept ac
Kol ejna mprzdd wjogad pgmoza ¢galbwmpmzerwaehm konferemcjachw f i r m

Subtelne reakcje i subiektywne odczucia.

LYdSaNI: Oeaye fldl dddy .02 RRYASNASYAFZ ydSe yINE L5
FAT @QUFLEtye@OK S LINI Ot LRLINI ST OAFvU23 1 6N OF 2
LINEOSE Ay (iSaNI O2A LRROTIA gelz2yeslyAl Lkal Ol
LINI SRS galeadlAY yI TYAFYFOK dmiéryh gfrgsdmOK YA t
fdzo AYyyeYAs ySaAldesgyeyYAr adlylYA Syz2022yltyey
2NHFYATY RIFI2S 420AS NIReéeod t201nil2e62 S¥Siie
nieistotne, tym bardziej spowalnianie ich ma sens.
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1 6051YASZY LINYOF T R2YYASYlFYy&@YA LINJ &1 dzNOT I YA
dzg I t YALFYAS YyIFILAtO® La.2 OAS&l & aAiat LRo2RISyaA
jako zabieg profilaktycznaelaksacyjny.
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Masaz jest jednym z najow etkesrzaypcehu tnyact zurr yad m yjcah
cztowiek, ale jedynie wtedy, kBedywdgplcedu myz
postrzegamy siebie najpierw od strony fizycznej, psychicznej, energetycznej czy duchowej.

Nie oznaczato,z e kazda pl azesea aki sespmepskut ki . Al e
w petnym spektr uknmijeg sstz yjcehd nraziezx zmnya jj paikei Le wnyodyar
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Wiele lat temu podczasre al i zacj i fil mu dotyczgcego I ntegr
zapytano mnie, czy nie | epiej zrealizowad go
na plazy? Odpowi edz byta prost a:

Integracyjny Masaz Body Work jest masazem przestrzeni.
Chodzi o to, aby poczuc swojq przestrzen.

Doprowad:zenie do rozluznienia i glebokiego relaksu bez odczuwania bolu, jest podstawg
stosowania masazu w odnowie psychofizycznej. Natomiast skupienie sie w masazu na:
subtelnych odczuciach podczas integracji poprzez prace z poszczegélnymi segmentami
ciata oraz na przywrdceniu do normy tkanek miekkich zmienionych w wyniku
oddziatywania dtugotrwatego stresu jest podstawqg w Integracyjnym Masazu Body Work.

Odwofujemy sie jednak przede wszystkim do mqdrosci ciata. Musimy nauczy¢ sie odroznic
reakcje na masaz, od samej reakcje na dotyk, zwtaszcza jesli cztowiek doswiadczyt traumy
w mieszanej postaci fizycznej i psychicznej. Odréznienie tych procesow w tkankach
miekkich jest czasem trudniejsze od zabiegow stricte leczniczych.
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Potocznie jednak medycyna holistycznal | & G t LJdz2 S Onbedyéyny dlteriafyagiA v & Y

lub komplementarnej, a w sferze teoretycznej, diagnostycznej i terapeutycznej powinna
20S52Y261 0 tah®OANBBIYEI BT DRs 6 & $jdkystaniphdhigzey O K

t NP6t SY LR2lF Al &airt s0SReX {ASReé LRGlIYE& 2 Rg
a0y RdAzOKIF X F (GF10S adl y obethr.Ritigldgde] | ¢ 105 NBY
zwolennikami wschodnich filozofii, bywa utrudniony.

Jak mowi poeta:, Ciato jest harfg duszy I od
ie czy dysonansem zgrzytliwym zadzwiecz

I Spyeydde0esS R2G@01 NOS 1 dJSTYS3I2 a2RNJ dz
Or2lzailn 2Sai Seyey a1N»UGSY Yeltzgeyvao
SyyS ¢ aijdziil OK g NPT dzYAGyaTdDILZ 24 OjAz Yy (R
RNRGAI A NBEAIAADP ¢NHRY2 LRgASRI A®OAHz R® | 24
samego dotyku jako podstawowej, instynktownej, formy komunikacji.
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konsekwencji na Wschodzie.
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"Zdrowie - to stan petnego; fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrostanu, nie tylko
cat kowity brak choroby czy kalectwa”

51 2SRye@OK (2 ROSBAYNODR: LREIOCEAERLYFOK LRYASID

NREaynOS (2alide dzZiNIJeaYlyAl 1 RNERSAdtanukdrois OT Sy A |
a10FRI aAt LINJ SRS galeadlAY TRNRge adef oeOA
psychiczne (mentalne, emocjonaly S0 > & L2 0OSOT yS laLwLlsSjiaes | ¢ LIS

duchowe i energetyczne. Nie tylko w nurcie wschodnich filozofii i medycyny.

., Lekarz |l eczy, natura wuzdr awi a*Hipokiged i cus cur
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Integracyjny Masaz Body Work za punkt odniesienia nie przyjmuje jedynie ciata ale prace poprzez
ciato, zwracajgc uwage na zaleznosci psychosomatyczne i proces integracji. Fizycznie, skupiamy sie
przede wszystkim na zmianach w tkankach miekkich, powodowanych nadmiernym stresem lub
innymi, negatywnymi stanami emocjonalnymi z ktérymi nie zawsze nasz organizm daje sobie rady.
Poczgtkowo efekty tych negatywnych procesow wydajgq sie nieistotne. Giownym celem IMBW nie
jest tylko ogdlna relaksacja, ale powstrzymywanie zwtoknien, domniemanych przykurczy, a jesli to
mozliwe uwalnianie napiec.

Dopiero nastepnym krokiem jest integracja ciata i umystu, a takze petniejsze postrzeganie oraz
akceptacja wtasnego ciata. Odwotujemy sie jednak przede wszystkim do mqdrosci ciata. Musimy
nauczyc sie odréznic reakcje na masaz, od samej reakcje na dotyk, zwtaszcza jesli cztowiek
doswiadczyt traumy w mieszanej postaci fizycznej i psychicznej. Odrdznienie tych procesow w
tkankach miekkich jest czasem trudniejsze od zabiegéw stricte leczniczych.
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punkt odniesienia.
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emocjonalnym jest sporym wyzwaniem podczpeacy w odnowie psychofizycznel.akim
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Doprowad:zenie do rozluznienia i glebokiego relaksu bez odczuwania bolu, jest podstawqg
stosowania masazu w odnowie psychofizycznej. Natomiast skupienie sie w masazu na:
subtelnych odczuciach podczas integracji poprzez prace z poszczegolnymi segmentami ciata
oraz na przywroceniu do normy tkanek miekkich zmienionych w wyniku oddziatywania
diugotrwatego stresu jest podstawq w Integracyjnym Masazu Body Work.
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przebyte zabiegi ginekologiczne.6 ¢ 2 G &f 12 LINJ 81 OF RO @

Pomocy S Y20S o6@06 da(j IR 20\ 2 oL RoahoMy 2Ry 3.2 R
ALR 62R241S0 13T OA 120 6Re 0T T R@LAABRS YézA Gl OAT AT
LJ2 O dzOAS o6 ST LA S C)T S Z0aA1SS 3 (i22552dacASSY & i 3aS2Roy IS @mie:

Uwaga! Niewykonujemy tego ruchu w przypadkasteoporozy I po wykonanych
zabiegach, urazach czy endoprotezie stabiodrowego.

Sugestia! W t r akci e masazu uda kiedy zauwazamy poc
wykonad masaz na zupetnie ptasko utozonej ko
powolnymprze gt askani u jej, mozemy ponowmie wtozyd
rozluzomawi amy ptag sekwencj e.

/2 1AE1F NUzOKs g 6N OF 2NR0O R NkJdzy  ofdlzy 6 @ RBROA I &
zaczynamy od okolicy stawu biodrowegstl NI 2 Y& &aAt 2 yilowyR3Ive {12y il
LI O2SyiGSYyd az2d0Syeé GSod ¢ OSft dz NEdezTyASyAI- Ol
LINI 2020806 20AS RU2YAS A g&12yld NU2OK 3I0OFaily
¢dz 60yl 2Sail 2RLIRSASRYRBRYL 2V ¥zBID BriazdgRyh A LIOSDBR &G 2
LIN} Odz2SYeé 2R 0A2RNI} 6 (1 ASNHz/{dz aisLP
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al ald Y2ZO0T &y 3ds Nyeé oK

hLINF O2¢6FyAS 1220l éye IsNyS2 ¢ RdoOS2 YASNI S L
12201 ey OARYI Sl H680aLYE E&PYO2SY RAIFIy22aie
YIalddz 22Aa0Mey&sS T yASe gL GFyS StSySyide LRI 4l
al O1 SaAstyASoePyBydearRnpIayg@aitedl ySz an ogLIx SOA

CFENRT 2 StlradedlyasS ge12ylryl IAaYylaidell LR2g2R
1 6Nk OA Ol dzpl IXt YAl A &l Gesy2106 ¢ 219tA080K Rdz
na wznak, odkrywamy | 2 ZO1 @yt 3Is Ny N GlF1 loé Y2o0fAge 080
1tF01A LASNBA2gS2IY L2gedSe 0Adzadldzo

PFYAtGlIraYezs A0 1Bl 8RAFIYDORY X beiipeed czab 2 ZO0T @y LINJ
L2 RGNI evyegltyl 2S8Sad LINI ST Yralroeadt {(dGdsNB3aI2 |
FfS LISgYyAST LRTglLfl2a2an0 yl L} @iposodjés o0ST LA SOIT S
NRBT fdd YyASYAS NY{AZ yFradGtLWYyAS NIBYOKYR ik BRG SR
aO0KSYlI{dz 2N} 1T 2SRSy aodzaiye {ASNHzyS] ®

¢Fr10S LIRR20YAS 2F1 6 Yl al dodz | 2 &yee 2R 2y
bezoliwki. NF 3Gt LIYAS 6S SO T OA gl32YOTYN @ 0402 &yl dzLBAU 2YyeA A
pracujemy z ramieniemchwyty @ D T a8 Y OKNRBY AT 261 yS 1 &dzoiGStyey

Sugestia! Masaz ramienia jest nierozerwalnie potgczony z masazem barku oraz gornej
czesci klatki piersiowej. Ruchy sq zsynchronizowane z ruchami oraz cyklem oddechowym
klatki piersiowej. RozluZnienie, uwolnienie nastepuje podczas wydechu.

Podcza® A SNy e O NHzOwsi@ Ol yd@dgazadkyplraapPr s GNI 10
YI adzogel2ydz2z2Sye 2n yAaAS02 Ayl Ol S@diejyAd LIRROI I
12yUNRfdz2SYe aill ge aABI2RERFRO NHIIKSRS Ré A 1S a i
OAtOdF N g0l aye L}2al Ol SastyeoOkK OItlI OA 12zZ01eye
pokazywana jest podczas szkolenia).

{ 1 dzLJA FL¥2ROTa§fT 26R SN¥» y I a1s5NJI S IFOsgye OK LI NI
bez2f A1 AT R2LIASNER L2 1 Af ] dz NUzOKI OKS NRIT LINR WA tR
spoczywa nastoleX | Y| dlL32eGal Gely INRg BB Y@ eyWlHaliaAat a4
LR RGN @Yeglyl 280 ®INJ ST Yl aloeaidt o

SugestialUni kaj gc podr azarcije o opkdaodbci zeaysw srted vauk sbar k ow
wywotad np. ruch wykonany pal cami ustawi onym
pacjent owi poczuc,i eprwaceukjsazce gnop Pkroknyfeolratgua ot @ ni ¢
do kIl at ki pi ersi owejp ojzewsatl ap onnaa dptt oy ntneec hprrizkeg Ske
k|l at kiegorro | uzni onych miTepracijeanczlompiemenyns i owy ¢ h .

przykurczami, wyczuwajagc ruchy obronne w oko
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Jezeli podczas opracowywania ramion pacjent ewidentnie pomaga nam poprzez
wyprzedzanie wykonywanego ruchu, zbytnie zginanie stawow lub tez odwrotnie, utrudnia
ruch poprzez napinanie, na moment zwalniamy tempo masazu a czasem zatrzymujemy sie
w celu rozluznienia ramienia oraz czesci kl. piersiowe;.

Poprzez spokojniejsze ruchy masazu wraz z jednoczesnymi ruchami biernymi na wszystkich
stawach koriczyny goérnej powoli po chwili kontynuujemy masaz.

2 yAS10sNBOK LINJ L) Rl OK LI &athimadz8icSp¥niagaz Ro N2 (Y
opcjonalnie pomaga dzZO2 0 SYA S yI@YBYBSYVROYzB ZOUZ02diAl = | R2I
l12yteéeyddzzSyYel Yo aNDPWYyhad2sgRSyoO2an R2 1ASNRGI YA
arAftyS (G4SyRSyOeS R2 3SadeldAZ 24l yAl yY23Ins2ZRAI d
mrowienie z chwilowym efektem podobnym do 2 @bi®niem ramienialubRUO2 Yy A ® WS aid (2
jednal Y 2NXIF Yyl S LINRRDI OXK2 NPT NI YARZ Y Rolsesjil 680G yI |
Y23anN 2LA&aésl o G2 2112 NRIfddyASyAS RO2yA A N
[ S1T1AS LINJ @gASRI SYAS yLI® LINI ¢S Ieddidhieria Yy A A
kierunku lewego barkyR I 2SS yI'Y Y20t A621 06 ©6S21 OAlF LIRR 212
2SRY2GAISNIYOX6 1 yAS YAtLT YA diinejOy 82 QA0 NMRY & yNF YA S
czworobocznegatd. Analogicznie pracujemy po stronie przeciwnej.

h LN} O2 ¢ I 2yoASSy Addz dyd o6 2 | dzd

2 12t S2yeOK aSaz2ll OK {ASReé OKOSYe 3Iu0troAS2 A R
OTtT1706 3IANI6ASGdz 6N T 1T R2fyn OIti OAN &l é&Ax 10O
LINI @ 62RTSYAS fdzo0 ¢ 1T FfSoy21VAYR RY2BiiMNG Soed 2R
2LINI O261 YAl 212t A08 NIAYA YW IA O 4NINR D 2 DNIYITS G @

NBT t dii YA SYA dzd

t 21 @802 (112 LR262RdAz2SZ QB¢ 2NAd DA YIZ NIONIY &IPA YA
O2LIEBUN2 6 1 ASNHzy | dz R2 | dodyliy2yéh Gaigindna f dzo (SO &
NRBT fdd yA2y@OK YAtTYyAlFIOK OFisgAiASe Pp&aild ylIY g&0

warstwowa odbierana jest przez klienta jako relaksacja. ¢ ' {1 Y20yl LINJ 02461 6 1
2IANI YAOTI 2y@YA YI LAt OAFYA Rdz @& OK YAdwchy A f dzo y
t 217 @02 GF LRY20ylF 2Sad TFINyssy2 6 NBfll1al O2ai

Gey 2adGlaGyAY LINJ@LJl R{dz NRBT LROI&ylYe 2R 2LINI O

wmoel aleoll LINIOF LR22SReyOl YA LIEOFYA 6 20N
s Ny $BDAOMNE I G1 A LA S NHck hge@@jE akljdst o dpissn2uSprzazR O 1

al Y OK LI OBAYIH&sOT I 2STtA an 42 wriuvangnt A Sy G |
przez niego/ I LA t OA dzo

Synchronizacja z oddechem, jest tu baodstotnym elementem relakacji
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t NI @1 OFrR26F GSOKYAllF LIN}Oe 1T OAFDOSY:Z 12y O0SLIO

CAZNNO LIRR dzol 3t R2tS3ItA621 OA ¢ &doyhiA OF OK &
urazami& N LINJI SOANOSYyAlTog pRISI vy & s1al SA i y5e RdDSEZA U] A
RNRoy ST (| iG3 NS Zl NAWAABLIOAS S dzal G&wsy Al 2Nn0O yI a
konsekwencji do drobnych zmian w powierzchniachd G F 62 6@ OK A (G1Fy 1l OK 2
blFEd2YAlFLAad 0A2NNO LIRR dzol 3t LINI S&aAftSyAl ¢ &l
mikrourazy, nieodpowiednia dieta, OT @8 Y YA 1A T Séyt NI yS= T YAlLye
LIN: 08 YAtTyA lFyidl3azyraidieldl yeOKd 520K2RI A R?2
R2 1 6051yASZT LINJ e{dz2NOlesx 20NIt]1s56> RIfS2 R?2

S
c
1
v
¢

2 |2R20ye0K 212t A0NBK ylIld &I RA 2RMOSa ARt LIF¥ALBT OA
L1JAeOK2az2YlFdeoOlySazd ¢S yAS [dGlF1dzen Ldzyliz2e2>
ge12ydz2nNnOeOK 21NBTt2yS aaOKSYlI (& NUzOKs gé P 2
Ll22F gAl aiAt OKgAf 2ges LINA & waNgS 3 2vsY RIAGNFRIAGIgle O
YAtT YA &6 206NX 0 AdS] NRiyFAd2dp DH20KEgd20s 22 SRy 2 a U NRY YA S
mostkowo-obojczykowo-sutkowego.2  NB T dzf G F OAS L2l 6Al 2N &aAiAt L2
NHzOK26S> LI20OT NG1262 2112 20NRBYIl O

Top2 OT NG 1 2 6 Soddapt’OZ T I KA S st dz 6 AYyyS dzaalGlsASyAS O
2 YNDRNRI OA OAILOlIXT S¥Sliesyy¥i OrR A YR8z ddp O K R d:
nerwowego i hormonalnego® WSRY Il 1 ¢ aéidz 02A airftyS3az2s 1 60|
LINI SOANDSY ALl Fizhcdd jékypRychRzRej, Zcashi®tyiodzymy nowe nawyki

YI2ROS yASGASES 6all f yLSAI2NHA 2 (ML Ny P38 O dAdk S G |
podporaiz OKNRB Y I @ ¢ {1 YN YXEY12Aa02U¢ NBzYEg WARE YAS |
w konsekwencjipoLINT ST yAS T OAt Ayl I & Nnajbilie)szpj Dbt V¥ OA PA S

Y O1T 1 asSYy yAS gAlR2Y2 2d» 02 2&aztrudaigdzil ASYS |
21INBT A0 2SRy2TyFOTl yn LINRPOSRdAzZNY ¢ GSNI LIAAZ |
0201 SRk SYSdY T ge1fS aldzLIAlFYe aiat ylI LRRadlg25
G2 LINRPofSY R20G200 PRI 3871 1. @hdhE@ip@miidotldza dz

Y6 addzyAS AAXORPRRIZAGAZSRIUZGAT T @ ¢ | frypadkuddbhadAi t O X (0 &
jeszcze 021 2 S a1 tddn&o db yaafiSodghia. Mianowicie chodziol YAl yé& (g2 NI N
aNtAS (etS ¢ 2RYyASaASyAdz R2 LRGALTAZ £S5 2 1)\
ITF{NBaSy G4S32 1 O1Tey yIY aRz2ap2alyniSe Ao M ILANG N
UFFYX Ad OTedaStyAl YyAS LINIjdGeldzende GFr{1doS G2

{AT@ 3INIgAGEFO2A FidF1dz2 LINI SRS galeaildlAyYy LRgA
AYYS LR&aGNI SAFYAS LRGALTAZSIILBRROIFABSEIROI YA

tFGNI DO LINJ @1 Ol BR 6 A&/ YA 6 ¥ NY, X0 ILiedvERcIyjep A RT A Y&
GeNI T dzZ LRE2R26FYyS an LINI ON RNRoOoYye@OK YAtIlyaA
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t2RaGFgl G2 T NRTdzYASyAS LISoOyS2 NBfA G1Fyl1A O
2RO@GAL YAIZS IO LA 8yd2RiO K 2pRilidhi@dikdtnegaNidortudzz 2 R
)2 ROdzZZA LR NIR g0NOTyASd ¢2 25ad 2RRIALVesl Y
Readlfye@OK LI NIGAA OAFOF 2N}¥T NksoOoyeOK 2S5S32 g4l
b I JohedBajitycahie i w relaksacji wykorzystujemy OT | &SY 6O T yAS GnN &ty
ANI 6AGFO2AX GéY NITSY T 6AFR2YASD bl 2LINRaGal &

t - 028yl tXBedF OKZ adlasSye 11 2832 30260 A OKg
fSgnN NX1nNn 2S32 LINIgN | RAONAV( | s NFRYyZFBAFEea2D
LINI @0AN3F2Nn0 al Y2 NI Y h&tej fardej strohig/ Rl A2 GLOFLAKAZSS S 2  LIN
LINI @O0AN3IlFYe £S112 RUO2Z ¢ (ASNMYzy1dz LINI SOAgySa
yI g28a2121 OA LINJ SLR2 e ol2 RIS i gRE2 Z YIEIRO2 Syl f

bASO2 Y20y AS2e LINIROdk@IIVFEYy 8y INGIYIR tg 2Af VB NUINT 6N R
GFr1 Foé& gadzynNo 2N yI oG $aSYl dRE S alzi ISR yIAIS
Podstawa tego ruchu to synchronizaciawsl @ a G 1 A OK St SYS yiviega,dprdez L G SNI 1
Y2YSyYyG yAS ge&12ydzgf¥a tspghlai$hk kémplatiizéatizgaanie.

tef 12 2ROT dzol Y& OAlFOU2 LI O3n8¥KF >1LI2Q8BR( Y Hz2 a dzo i
y6il2gloyArAScawfi valebcagmmbtsS aRRND Ldzy1GSY geal

bl 6RSOKdz LINI @0AN3IAFYE NIYAt A StlFradediyarsS 40
2RR2OKIFXY 201l S1dz2Syeés yAO LINI ST Y2Yled YyAS ¢
W pewnym momenciew chwilije3 2 &8 RSOKdz LI2g2ftA yI T 1 a&alrRIAS

amplitudzie,} o1 NRT 2 Yl 0S2 Oitadt2GtA621 OATX geadzl Y&
NHzOK ¢ (Sy alLl2asgbhbIRDBYyAINRYBaasi caftizlle ad2f

—A A

na czym ma miejsce sesja)> | ¢ S @ylUtNENA I K & By 0 R.J23 ¥ 2501 Gil GBS =
g2 O0K2RTNO 1T LRR yYAS2 NUzOKAMSlutdelnlk dadudrieifcdnd ¢ O 1 Y
gAGNI DAl yAST OT @ gAONIrOa2tx G2 yAS GF | YLX Add

1 dzZLISOYAS LRT A2Y?2

WST A (NHzRYy2 0802 aAt R2aidl06 LRR NFYYAt{tI LRg0
212t A0e adldl ¢gdz V210A26S532 A LIOEYyyAS ¢gS2R1T ¢ 2
1ASNHzy | WSO RI G OBz Y& Ad LI O02Syid aiat oNRBYA
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A ve 1Af1dzShilFLI2ge NHzOK YdzaA o0eéo6 gel2ylye yAS]I
YASRe 10N6 10AdzAAll Tyl2aRIAS &aat ylI geaz2121 OA
1ASNHzy 1{dz YAtT YAl yIIR3INISoASyAaA26S3I2 LRGSY VyI
At G1F10S aLR2R NIYASYAlF® hLIRIF2NROS NI YAt LI O
a6202RYAS LINJ S&adzt aiat L3 fAYAA LINI SLkRye 1 o
2 At 1al 2106 SilLklsg S22 OFrovsSe2 (1At 1dzShilFLIRgS2 (SO
YASRE 4@ 3dzaalwydéchuRyOI2&Z0t LJdz2S STS1 0 2LI RFEYAF NIY
bardzo powoli, milimetr po milimetrze.Czyk2 NJ @ 8 Gl Y& 1T aAroveée 3IANF gAGl O2
GeyY LINJ el Rldz GSNI LISdzie Ol yaAS 2S5ai sea2niai1262

Prostotatef SOKY A1 A L2t S3F yI dzlFT FyAdz yAS 2112 RI 7
RF2ndSa LINI SaidiN] Sz 2 1GsNB2 RSOeéRdzeS aly LI
aA026S fdzo (SO 60NBg LIR2GNI SoAS A0t o021AS2 NBf

I TFHEaASY L2OMMIPRINB AT S2 aSaa2i yAS dzdeajdz2zSye

2 LJdza 1 O1 LINT 8F YR-B A T [ ¥V RkuddSNc fedhdk w tym kierunku nie robi,

nie wspomaga aktywnie, po prostu oddycha i jest, podobnie jak my. Pozostajemy na

moment zawieszeni w czasie. Czuwamy i to wszystko.

hROT dzOAS (23 LI O02SyOA 2L adzn ylra20itli OASe 2t
NI YA2Yy®d Lad2aGF TIFroAS3dz LIt S3AF Biydke R21 ¥ | @Ol
GLASNY (S323 O2 ylL2olNRIAS2 &ddzoiStySe 2 Gey

Y2NXI fy@OK g1 Ndzy 1l OK RTAFOF2Nn LINI SOAg Yyl YD

A

Yi2z yASO2 2NASyGdz2zS ait ¢ GSYIFOASS 2dz LISy A
technice wykorzystujem@ 2SReyAS LISy S3I2 NRRIT I 2dz 1 0dzRT Sy A
LIN sRTAS 2Sad G2 NHZOK yI LINJI SadNI SyA T1fSRgA
gOFayeyYzs alYeOK NIYA2yod tsiyASe SFS{0 LGt 3d
GLIASNY LRLINI 8F YXBYYPES LT yAS2 aidlge NIYASYyyYS
klatki piersiowe;.

t2gedal e LINJ@]OFIR G2 2SRSy 1 1Afldzylaiddz 1€t dz0
alalododz . 2R& 22N)] X (1ASReé LJ2 ROFdgdenthdNdeb, Sy il O2A
obecnidzi NJ @ Ydz2B O®OBe¥ARI BOT & t2 (12yadzZ G 02A 2SRy
22t OAS 02 GF1 yI LIN}YgRt 120l OT @A do2 2680 &kE

LJ2 | dz& A TpSSYNDaErAfty 82 2 LJA & LINR OS a dzx dfahl-S3a te Slaily 2iye GRizy
2LJAa {NR]1 L2 {NRB{ldzP hLIAE& GI] &ddzoAaSiiesgyeOK N
2SReyAS R2Ge12622 LRarov]ldz2nd ait 20N T FYA LR
20SOY@YA yIgSG 6 LINI OF OK yl dzl 2 6uakK® az20y |l LIN
Ll2al Ol Sa3styeOK StSYSyilsg OFvS2 aSaciz IfS yaA
prostu nie mamiejsca.h LJA & dz2t 02 ¢ A SY LINRaleiascheing.y &4 G NHz] 02t

(Uwaga! Przedstawiono tutaj jedynieLJ2 3f DR2 62 (1 Af { | medMBW.SyO2cAiA 1 2
al G§SNRIOBzOEA K2 Y I dz]l AProgddnladtorsiit- NE G NI (il Fh2G1+ 6 @
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