PANDUAN LATIHAN NAPAS - 0,100 HZ

Rahasia Enam
Napas per Menit

Cara kerja resonansi baroreflex, apa yang
benar-benar terbukti, dan cara menemukan
frekuensi napas Anda sendiri.
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SEBELUM MULAI

Tentang buku ini

Buku ini membahas satu latihan pernapasan yang sangat spesifik:
bernapas sekitar enam kali per menit, di frekuensi resonansi
baroreflex tubuh Anda.

Latihannya sederhana, gratis, dan tidak butuh alat apa pun. Yang tidak
sederhana adalah memisahkan bagian yang punya dasar ilmiah dari lautan
klaim yang tidak. ltulah sebagian besar isi buku ini — termasuk mengakui
di mana buktinya masih lemah.

PENAFIAN

Buku ini bukan nasihat medis. Isinya bersifat edukasi umum dan
tidak menggantikan pemeriksaan, diagnosis, atau pengobatan oleh
tenaga kesehatan.

Latihan pernapasan lambat umumnya aman, tetapi berhati-hatilah
bila Anda punya penyakit jantung atau paru berat, tekanan darah
sangat rendah, riwayat pingsan vasovagal, atau sedang hamil
dengan penyulit. Bicarakan dulu dengan dokter Anda.

Jangan menghentikan atau mengubah dosis obat apa pun karena
membaca buku ini. Latihan ini adalah pelengkap, bukan pengganti.

HAK DAN PENYEBARAN

Buku ini gratis. Anda boleh menyimpan, mencetak, dan
membagikannya kepada siapa pun, selama dibagikan utuh dan
tanpa diubah, serta tidak diperjualbelikan.
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BAB SATU

Satu angka yang aneh

Ada satu kecepatan napas yang membuat jantung Anda
berperilaku berbeda dari kecepatan lainnya. Bukan lebih lambat
lebih baik, bukan lebih dalam lebih baik — satu titik tertentu.

Titik itu ada di sekitar enam napas per menit. Dalam satuan frekuensi: 0,1
Hz, satu siklus tiap sepuluh detik.

Kalau Anda pasang alat perekam detak jantung lalu bernapas di kecepatan
itu, yang terjadi bukan perubahan kecil. Naik-turun detak jantung dalam
satu siklus napas bisa melonjak tiga sampai lima kali lipat dibanding
napas biasa. Jantung Anda mulai berayun mengikuti napas, dengan
ayunan yang jauh lebih lebar dari sebelumnya.

Angka 0,1 Hz ini sering dikutip di tempat-tempat yang kurang bisa
dipercaya, berdampingan dengan klaim tentang frekuensi penyembuh dan
getaran alam semesta. Itu sayang sekali, karena yang satu ini berbeda:
sebabnya bisa dijelaskan, dan akibatnya bisa diukur.

Tidak ada yang mistis dari angka 0,1 Hz. la muncul dari hal yang jauh lebih
membosankan — jeda waktu dalam sebuah sistem kendali. Bab
berikutnya menjelaskan sistem itu.

YANG PERLU DIINGAT

0,1 Hz bukan frekuensi ajaib. la adalah frekuensi resonansi dari
sebuah lingkar umpan balik di tubuh Anda — konsekuensi fisika
biasa, sama seperti ayunan yang paling tinggi bila didorong pada
irama yang tepat.
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BAB DUA

Mesin di balik angka itu

Di dinding arteri leher Anda ada sensor tekanan bernama baroreseptor.
Tugasnya menjaga tekanan darah tetap stabil. Ketika tekanan naik, ia
melapor ke batang otak, dan otak memperlambat detak jantung untuk
menurunkannya kembali; ketika tekanan turun, sebaliknya.

Seluruh rangkaian itu — sensor, otak, jantung, lalu tekanan berubah lagi —
disebut baroreflex. Dan rangkaian itu tidak instan. Satu putaran koreksi
memakan waktu sekitar 4 sampai 5 detik.

' Tekanan darah ' Sensor
Napas berubah dileher
satu putaran = 4-5 detik

Otak ubah
detak jantung

LINGKAR BAROREFLEX DAN JEDANYA

Setiap sistem umpan balik yang punya jeda memiliki frekuensi resonansi:
satu irama di mana dorongan dari luar kebetulan jatuh tepat sefase dengan
koreksi dari dalam, sehingga keduanya saling memperkuat, bukan saling
meredam.

Untuk lingkar dengan jeda 4-5 detik, irama itu jatuh di sekitar sepuluh
detik per siklus. Yaitu enam napas per menit. Yaitu 0,1 Hz.

Persis seperti mendorong ayunan: dorong sembarangan, ayunan tetap
rendah. Dorong tepat pada iramanya, ayunan jadi tinggi dengan tenaga
yang sama.
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BAB TIGA

Seperti apa resonansi terlihat

Detak jantung Anda tidak pernah benar-benar tetap. Saat menarik napas ia
sedikit mempercepat; saat membuang napas ia melambat. Gejala ini
punya nama: aritmia sinus respiratorik. Iltu normal, dan pada orang sehat
justru menonjol.

Yang berubah saat Anda bernapas di frekuensi resonansi adalah besarnya
ayunan itu.

NAPAS BIASA — 14/MENIT RESONANST — 6/MENIT
TN N N N >

Ayunan detak jantung kecil, Ayunan besar dan teratur:
tidak beraturan. jantung mengikuti napas.

amplitudo 3-5x lipat
DETAK JANTUNG PADA NAPAS BIASA DAN PADA RESONANSI

Kalau Anda punya alat yang menampilkan kedua kurva sekaligus —
gelombang napas dan gelombang detak jantung — Anda akan melihat
keduanya perlahan berimpit. Naik bersama, turun bersama. Itulah wujud
resonansinya, dan itu bisa dilihat langsung, bukan dirasa-rasakan.

Inilah alasan latihan ini bisa diperiksa sendiri dan tidak perlu dipercaya
begitu saja. Anda tidak perlu yakin ia bekerja. Anda bisa melihat apakah ia
bekerja.
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BAB EMPAT

Apa yang benar-benar terbukti

Latihan ini diteliti dengan nama HRV biofeedback atau resonance
frequency breathing. Buktinya tidak seragam. Berikut pemilahannya
sejujur yang bisa saya lakukan.

KEKUATAN UNTUK APA
KUAT Kecemasan dan stres. Meta-analisis Goessl dan rekan

(2017) menemukan efek besar. Terasa dalam 5-10 menit.

KUAT Tidur. Latihan 10—-20 menit sebelum tidur mempercepat
orang terlelap.

SEDANG Tekanan darah. Turun sekitar 3—-5 mmHg sistolik dengan
latihan rutin. Bermakna, tapi kecil.

SEDANG Depresiringan-sedang, sebagai terapi tambahan — bukan
terapi tunggal.

SEDANG Pemulihan setelah olahraga dan kesiapan latihan
berikutnya.
LEMAH Asma, PTSD, IBS, nyeri kronis, fibromialgia. Menjanjikan,

belum mapan.

YANG HARUS JUJUR DIAKUI

Sebagian besar penelitian memakai kuesioner yang diisi sendiri,
dan latihan napas mustahil disamarkan. Jadi sebagian efeknya
hampir pasti berasal dari harapan.

Tapi perubahan pada variabilitas detak jantungnya objektif, terukur,
dan konsisten di banyak laboratorium. Itu bagian yang bukan
plasebo.

APA YANG BENAR-BENAR TERBUKTI



Dan apa yang tidak

Angka 0,1 Hz sering muncul berdampingan dengan klaim lain. Adil
kalau saya sebutkan mana yang tidak punya dasar.

528 Hz dan deret Solfeggio

Klaim bahwa 528 Hz “memperbaiki DNA”, dan seluruh deret Solfeggio,
tidak punya dasar fisik maupun uji klinis. DNA tidak punya resonansi di
rentang suara yang terdengar manusia.

Mesin Rife
Klaim membunuh sel kanker atau bakteri dengan frekuensi tertentu.
Ditolak bukti ilmiah, dan sudah berujung perkara pidana penipuan.

Resonansi Schumann 7,83 Hz
Fenomena atmosfernya nyata. Klaim bahwa ia “menyelaraskan
gelombang otak manusia” tidak terbukti.

Binaural beats
Yang paling abu-abu. Ada bukti lemah untuk kecemasan dan fokus ringan,
tapiia tidak “mengunci” gelombang otak seperti yang diiklankan.

CATATAN YANG ADIL

Musik dan terapi suara memang bisa menurunkan stres — efeknya
nyata. Tapi penyebabnya relaksasi, pola napas yang ikut melambat,
dan harapan. Bukan angka frekuensinya.

Bedanya dengan latihan di buku ini: mekanismenya bisa digambar, dan
efeknya bisa Anda ukur sendiri di layar.
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BAB ENAM

Latihannya

Pola dasarnya satu kalimat: tarik napas 4 detik, buang napas 6 detik. Itu

enam napas per menit.

& O 6 0 O O

Napas lewat hidung

Masuk dan keluar lewat hidung. Mulut tertutup santai, rahang tidak
dikatupkan.

Perut yang bergerak, bukan dada
Letakkan satu tangan di perut. Tangan itu yang naik saat menarik napas.
Bahu diam.

Buang napas lebih panjang dari tarik
Fase membuang napas inilah yang mengaktifkan saraf vagus. 4:6
terasa lebih menenangkan daripada 5:5.

Pelan, tapi jangan dalam
Ini kesalahan nomor satu. Volumenya biasa saja; yang melambat hanya

kecepatannya.

Jangan ada jeda tahan napas
Tarik langsung sambung ke buang. Menahan napas memutus
resonansinya.

Sepuluh sampai dua puluh menit

Sekali sehari. Lebih baik 10 menit setiap hari daripada 40 menit
seminggu sekali.

KAPAN WAKTUNYA

Sebelum tidur, atau di tengah hari saat tekanan memuncak. Jangan
sambil menyetir — latihan ini membuat mengantuk.

LATIHANNYA



BAB TUJUH

Lima kesalahan yang paling sering

1. Menarik napas terlalu dalam

Gejalanya pusing, kesemutan di jari atau sekitar mulut, dada terasa sesak.
Penyebabnya bukan napas yang terlalu lambat, tapi terlalu banyak udara
— kadar CO, darah turun. Kecilkan volumenya, pertahankan
kecepatannya.

2. Mengejar kecepatan paling lambat

Empat napas per menit tidak otomatis lebih baik dari enam. Yang dicari
adalah titik resonansi, bukan rekor. Terlalu lambat malah membuat Anda
kehabisan napas dan tegang.

3. Berhenti karena “tidak terasa apa-apa”

Sesi pertama sering terasa biasa saja. Efek menenangkan biasanya baru
jelas di sesi ketiga atau keempat, dan perubahan dasar butuh berminggu-
minggu.

4. Latihan sambil mengerjakan hal lain

Sambil membalas pesan, latihan ini kehilangan sebagian besar
manfaatnya. Sepuluh menit tanpa gangguan lebih berharga daripada tiga
puluh menit sambil lalu.

5. Menganggapnya pengganti pengobatan

Penurunan tekanan darah 3-5 mmHg itu nyata, tapi kecil. la menambah,
tidak menggantikan. Jangan pernah mengurangi obat tanpa dokter Anda.

LIMA KESALAHAN YANG PALING SERING 10



BAB DELAPAN

Menemukan frekuensi Anda sendiri

Enam napas per menit adalah titik rata-rata. Frekuensi resonansi Anda
sendiri kemungkinan berada antara 4,5 dan 6,5 napas per menit — orang
bertubuh lebih tinggi cenderung lebih lambat, karena pembuluh darahnya
lebih panjang dan jedanya lebih lama.

Selisihnya tidak sepele. Bernapas di titik yang tepat bisa memberi
amplitudo jauh lebih besar dibanding meleset setengah napas per menit.

Protokolnya

Sepuluh menit, lima kecepatan, dua menit masing-masing. Ukur koherensi
di tiap tahap, lalu pakai yang tertinggi.

NAPAS PER MENIT

6,5 6,0 5,5 5,0 4,5
2 mnt 2 mnt 2 mnt 2 mnt 2 mnt
30 detik pertama tiap tahap diabaikan — tubuh perlu menyesuaikan

PROTOKOL PENCARIAN FREKUENSI RESONANSI

Mengukurnya dengan tangan mustahil — Anda perlu alat yang membaca
detak jantung sambil memandu napas. Aplikasi di halaman 14 melakukan
keduanya sekaligus, dan punya mode pencarian yang menjalankan
protokol ini sendiri lalu memberi tahu hasilnya.

KALAU HASILNYA TIDAK JELAS

Ulangi di hari lain, pagi hari, sebelum kopi, dalam keadaan tenang.
Kafein, kurang tidur, dan stres akut semuanya mengaburkan
hasilnya.

MENEMUKAN FREKUENSI ANDA SENDIRI 11



BAB SEMBILAN

Membaca angkanya

Kalau Anda memakai alat ukur, akan muncul beberapa angka. Ini artinya.

RMSSD

Mengukur seberapa besar selisih antara detak yang berurutan. la penanda
aktivitas saraf vagus — sistem “istirahat dan cerna”. Umumnya makin
tinggi makin baik.

Tapi angkanya sangat pribadi. Orang sehat bisa berada di 20 ms atau di 90
ms. la turun seiring usia, turun saat kurang tidur, turun setelah alkohol.
Bandingkan dengan diri Anda kemarin, jangan dengan orang lain.

Koherensi

Mengukur seberapa terpusatirama detak jantung Anda pada satu
frekuensi. Saat Anda bernapas di titik resonansi, hampir seluruh ayunan
detak jantung berkumpul di satu frekuensi itu, dan koherensi melonjak.

Inilah angka yang paling berguna saat latihan, karena ia bergerak dalam
hitungan detik dan memberi umpan balik langsung. Skala 0-100 pada
aplikasi ini adalah skor relatif, bukan satuan baku kedokteran.

BATAS ALAT

Pengukuran lewat kamera HP (fotopletismografi) cukup baik untuk
melihat tren pada kondisi tenang dan tangan diam. Tapi ini bukan
alat medis dan tidak sebanding dengan EKG. Jangan memakainya
untuk mendiagnosis apa pun, dan jangan cemas karena satu angka
jelek.

MEMBACA ANGKANYA 12



BAB SEPULUH

Delapan minggu

Efek menenangkan datang di hari pertama. Perubahan yang menetap —
HRYV istirahat, tekanan darah, ketahanan terhadap stres — butuh latihan
berulang. Ini rencana yang masuk akal.

MINGGU YANG DIKERJAKAN

1-2 Sepuluh menit sehari di 6 napas per menit. Jangan ukur apa pun
dulu. Tujuannya cuma satu: terbiasa bernapas pelan tanpa jadi
napas dalam.

3 Jalankan protokol pencarian di halaman 11. Catat hasilnya.

Mulai pakai kecepatan itu.

4-6 Naik ke 15-20 menit sehari di frekuensi Anda. Catat koherensi
rata-rata tiap sesi.

7 Ulangi protokol pencarian. Frekuensi resonansi bisa bergeser
sedikit seiring latihan.

8 Bandingkan catatan minggu ini dengan minggu 4. Di sinilah Anda
tahu apakah latihan ini berguna untuk Anda.

TAMBAHAN YANG BERGUNA

Selipkan satu menit latihan di saat-saat tertekan — sebelum rapat
sulit, setelah kabar buruk, saat macet. Latihan panjang membangun
dasarnya; sesi satu menit inilah yang memakainya.

Satu catatan jujur untuk menutup bab: latihan ini tidak cocok untuk semua
orang. Ada yang merasakan perubahan besar, ada yang biasa saja.
Delapan minggu cukup untuk mengetahui Anda yang mana — dan kalau
ternyata tidak berguna untuk Anda, tidak ada ruginya berhenti.

DELAPAN MINGGU 13



ALAT

Alat untuk mengerjakannya

Protokol di halaman 11 butuh alat yang memandu napas sambil membaca
detak jantung. Aplikasi web ini melakukan keduanya, tanpa iklan, dan
semua pengukuran diproses di dalam HP Anda.

l resonansi.widhakrisna.com

Pindai atau ketik alamatnya. Bisa dipasang di layar utama
HP dan jalan tanpa internet.

Yang bisa dilakukannya
 Pemandu napas dengan tanda suara, 4,5 sampai 6,5 napas per menit

o Pengukur detak jantung lewat kamera HP, dengan RMSSD dan
koherensi langsung

o Grafik napas dan detak bertumpuk, supaya resonansinya terlihat

» Mode pencarian frekuensi otomatis — protokol halaman 11

COBA TUJUH HARI, LALU SEKALI BAYAR

Semua fitur terbuka penuh selama , tanpa mendaftar. Setelah
itu untuk satu
perangkat — tidak ada langganan bulanan.

lembar catatan 8 minggu untuk program di halaman
13, bisa diambil di halaman yang sama.

ALAT DAN BONUS 14



UNTUK PRAKTISI

Versi dengan nama praktik Anda

Kalau Anda psikolog, fisioterapis, dokter, hipnoterapis, atau
instruktur yoga — buku dan aplikasi ini bisa dibuatkan versi
bermerek praktik Anda sendiri.

Yang Anda dapat
« Aplikasi di alamat Anda sendiri, dengan logo dan nama praktik Anda
— bisa langsung dikirim ke klien lewat WhatsApp.

« Ebookini dengan sampul dan halaman penutup Anda, untuk
dibagikan ke pasien sebagai materi edukasi.

« Lembar catatan 8 minggu berkop praktik Anda, siap cetak.

Kenapa ini berguna

Latihan napas resonansi sering direkomendasikan, lalu terhenti di situ —
klien pulang tanpa alat untuk mengerjakannya. Alat yang membawa nama
Anda membuat anjuran itu benar-benar dijalankan di rumah, dan klien
mengingat dari siapa mereka mendapatkannya.

CARA MENANYAKAN

Buka resonansi.widhakrisna.com dan gunakan tautan WhatsApp
di halaman itu. Sebutkan nama praktik Anda dan perkiraan jumlah
klien, nanti dikirimkan keterangan dan biayanya.

Catatan: materi ini bersifat edukasi umum. Anda sebagai praktisi tetap
bertanggung jawab penuh atas penerapannya pada klien Anda, termasuk
penyaringan kontraindikasi.

UNTUK PRAKTISI 15



PENUTUP

Bacaan

Kalau Anda ingin menelusuri sendiri, ini titik masuk yang baik. Semuanya
bisa dicari judulnya di Google Scholar.
Lehrer PM, Gevirtz R. Heart rate variability biofeedback: how and why does it work?

Frontiers in Psychology, 2014. — Penjelasan mekanisme resonansi baroreflex,
sumber utama bab 2.

Goessl VC, Curtiss JE, Hofmann SG. The effect of heart rate variability biofeedback
training on stress and anxiety: a meta-analysis. Psychological Medicine, 2017.

Vaschillo EG, Vaschillo B, Lehrer PM. Characteristics of resonance in heart rate
variability stimulated by biofeedback. Applied Psychophysiology and Biofeedback,
2006. — Asal angka 0,1 Hz.

Shaffer F, Ginsberg JP. An overview of heart rate variability metrics and norms. Frontiers
in Public Health, 2017. — Untuk memahami RMSSD dan angka-angka lain.

TERAKHIR

Latihan ini gratis, tidak butuh alat, dan risikonya kecil. Itu kombinasi
yang jarang. Tapi ia juga bukan obat mujarab, dan buku ini akan
gagal pada tujuannya kalau membuat Anda mengira sebaliknya.

Coba delapan minggu. Ukur. Putuskan sendiri.
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