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Oddech dla (s)pokoju

Swiat przechodzi przez wiele przemian jednocze$nie, aby sprostaé potrzebom takiego rozwoju we
wszystkich dziedzinach zycia potrzebujemy poteznych narzedzi, ktére przyniosg lekko$¢ i
harmonie w czasach chaosu i wielkiej niepewnosci. Wielu ludzi na catym swiecie poszukuje drogi
do pokoju i jesteémy zadowoleni, ze Dzien Oddychania Swiata oferuje bardzo konkretny i dostepny
sposob.

Oddychajmy spokojem. 11-go kwietnia wez udziat w celebracji dnia Swiadomego oddychania i
mocy oddychania razem. Skorzystaj z tej chwili, gdy otrzymujesz te wiadomos¢, by pomysle¢ o
tym, ze swiadome oddychanie to nasza naturalna medycyna i jednoczgca moc, ktora jest dostepna
dla kazdego, niezaleznie od rasy, religii, statusu spotecznego czy liczby obserwujgcych na
mediach spotecznosciowych.

Miedzynarodowa Fundacja Oddechowa i jej globalna spotecznos$¢ oddechowa chcieliby
przypomnie¢ ludziom w kazdym wieku raz w roku, o poteznej mocy, jakg jest sSwiadome
oddychanie i moc jednoczenia sie we wspolnym oddechu. Od éwier¢ wieku Miedzynarodowa
Fundacja Oddechowa (IBF) wspétpracuje z ekspertami oddechowymi, zbierajgc wiedze na temat
sztuki, nauki, historii i praktyk Swiadomego oddychania. Programy i dziatania IBF poprawiajg zycie
i dobre samopoczucie ludzi w kazdym miejscu na ziemi.



“Minuta O”

Zapraszamy do wspdlnego $wietowania Swiatowego Dnia Oddechu! Przypominamy, jak wazne
jest Swiadome oddychanie dla naszego zdrowia i dobrego samopoczucia. Dlatego proponujemy
minute "O" - minute swiadomego oddychania z wydtuzonym wydechem.

“Zrébmy przerwe w pracy, nauce i poswiecmy minute na bycie z sobg i swoim oddechem” - do celebracji
Swieta naktania Igor Jankowski, Inny Rytm - “PodZziel sie z najblizszym otoczeniem informacjg o Minucie “O”.
UsigdZz z wyprostowanymi plecami albo stan, jes$li mozesz wyjdz na zewnatrz, lub przewietrz miejsce w
ktoérym jestes. Jesli chcesz zapamietac tg chwile na dtuzej zréb zdjecie, umie$¢ je mediach
spotecznoSciowych uzywajgc hashtagu #minutao “. - dodaje Adam Lewartowski.

Zachecamy do znalezienia spokojnego miejsca, zamkniecia oczu i skupienia sie na swoim
oddechu. Podczas "Minuty O" skoncentruj sie na wydtuzaniu wydechu. To pozwoli Ci uspokoi¢
umyst, ztagodzi¢ stres i poprawi¢ samopoczucie. Dotgcz do nas i pozwdl sobie na chwile relaksu i
refleksji. Razem mozemy uczcié Swiatowy Dzien Oddechu i zadbaé o swoje zdrowie i dobre
samopoczucie.

Metoda 6 wdechéw. Nalezy wzig¢ przynajmniej 6 wdechéw (na 4 sekundy) i wydechéw (na 6
sekund). Trzeba postara¢ sie by mysli skoncentrowane byty na oddechu. W taki sposéb mozna
zrobi¢ ogromng przystuge swojemu ciatu i uspokoi¢ swéj uktad nerwowy.

“W petni dotleniony organizm zapewnia nam koncentracje, jasno$¢ umystu, prawidtowe
funkcjonowanie naszych organdéw i przede wszystkim dobrg kondycje. Proponowane przez nas 6
oddechéw na minute to optymalna forma oddychania pozwalajgca nam zregenerowac sie i
uspokoic, a takze poprawic¢ naszg wydajnoSc¢ oddechowsg.” - dodaje Igor Jankowski, Inny Rytm

Inny Rytm

Inny Rytm to organizacja, ktéra zajmuje sie reedukacjg oddechowg w spoteczenstwie. Jest czescia
IBF (International Breathwork Foundation). Poprzez organizacje kurséw, warsztatow i szkolen dla
0s6b prywatnych, firm i instytucji chce poszerzac¢ wiedze dot. teorii, praktyki i wptywu swiadomego
oddechu na zdrowie cztowieka. M.in. wprowadza swiadomy oddech do Polskiego systemu
edukacji, realizujgc grant na innowacje edukacyjng pt. Polska Szkota Oddechu. Prowadzi tez
warsztaty oddechowe w todzi i okolicach. https://innyrytm.pl/

International Breathwork Foundation

Swiatowy Dzien Oddychania obchodzony jest od 2004 roku z inicjatywy International Breathing
Foundation. Ta miedzynarodowa sie¢ non-profit, od ¢wier¢ wieku reprezentuje ekspertéw w
dziedzinie oddychania i wspotpracuje z nimi, gromadzgc wiedze na temat Swiadomego
oddychania. IBF reprezentuje ponad 35 krajéw na catym swiecie i w 2016 r. uzyskat specjalny
status konsultacyjny w ECOSOC (ON2Z). https://ibfbreathwork.org/
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Globalne Cele ONZ 2030

Poniewaz swiadome oddychanie odgrywa kluczowg role w zdrowiu i dobrym samopoczuciu,
jednosci, wysokiej jakosci edukaciji, rGwnosci, usamodzielnieniu oraz wewnetrznym i zewnetrznym
pokoju. A poniewaz tlen jest niezbedny do zycia i oddychania, Swiatowy Dzien Oddychania jest
réwniez zaproszeniem do zwiekszenia swiadomosci na temat kluczowego znaczenia czystego
powietrza, czystej wody oraz zdrowego srodowiska i klimatu. Dowiedz sie wiecej: Globalne Cele
ONZ 2030

Kontakt do organizatorow:
Igor Jankowski (+48 601 208 314) | Adam Lewartowski (+48 601 753 957)
kontakt@innyrytm.pl | www.innyrytm.pl
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