Jak Swiadomie oddychac?

Czy wiesz, ze przecietny czlowiek wykonuje:

16 oddechéw na minute,

960 oddech6w na godzine,

23 tys. oddechow dziennie,
ponad 8 mln oddechéw rocznie?

Praktyka $wiadomego oddechu ma realny wplyw na nasze
zdrowie fizyczne 1 psychiczne. Jest to najprostsze narzedzie,
ktoérego mozemy uzy¢ do walki ze stresem.
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Najczesciej oddychamy w rytm niekontrolowanych
emocji. Oddech je jednocze$nie odzwierciedla i
wzmaga. Chwilowy stres powoduje napiecie ciala,
przez co oddech staje sie plytszy, co sprawia, ze
obniza sie poziom tlenu we krwi, a mozg odbiera to
jako stres. Wtedy serce zaczyna bié¢ szybciej i mozg
odczuwa jeszcze wiekszy stres, negatywne emocje sie
wzmagaja. Wpadamy w bledne kolo.

Czy oddech moze sta¢ sie nauczycielem zycia?

Tak! To nauczyciel, ktory pokazuje, ze po kazdym wdechu
przychodzi wydech, a po kazdym wydechu wdech. Tak samo
jest z zyciem. Po jednej chwili przychodzi kolejna, po mite;j
niemila, po niemilej mita. Kazda jest jedyna

1 niepowtarzalna, a z tych wtasnie chwil sktada sie nasze
zycie. Od jakosci kazdej takiej chwili zalezy jakos¢ catego
zycia. Oddechu nie mozna kurczowo przytrzymac, tak jak nie
mozna zatrzymac zadnej z chwil. Ale mozna jej w peini
doswiadczy¢, poczué, przezyc. Tego wlasnie uczy nas oddech.

Przykladowe techniki Swiadomego oddychania:
1. Oddychanie przeponowe

Mimo ze wielu specjalistow poleca w tym celu pozycje lezaca,
to jednak proste ¢wiczenie mozemy wykonac takze siedzac a
nawet stojac. Wystarczy przylozy¢ jedng dion do klatki
piersiowe], a druga nieco nizej, do mostka (blizej przepony).
Podczas wdechu nosem powinniSmy obserwowac, czy nasza
dion unosi sie prawidlowo w okolicach gérnej czesci brzucha
(a nie klatki piersiowej). Weale nie chodzi o to, by napinacé
mies$nie, ktore sie tam znajduja. Wystarczy uzywac
przepony. Juz po kilku, kilkunastu oddechach, mozemy
poczuc sie spokojniejsi.



» Dbajmy o to, by lekko napelni¢ powietrzem wnetrze
(przepona powinna sie w tedy lekko uniesc) a potem
dolng 1 Srodkowa, czesé ptuc, stopniowo az do mostka 1
gornej czesci klatki piersiowe;j.

» Pamietajmy, by nasz oddech byl plynny (powietrze
powinno nas wypelni¢ od przepony az do okolicy
obojczyka, w najwyzszym punkcie klatki piersiowej).

» Warto, by wdech byl krotszy a wydech diuzszy.

» Koncentrujmy sie na wykonywanych oddechach
(niektéorym pomaga zamkniecie na chwile oczu).

» Mozna nawet wstrzymac oddech przez kilka sekund a
potem powoli wydychac¢ powietrze przez nos.

» Pozwoélmy, by na koniec nasz brzuch powrodcit do pozycji
wyjsciowej 1 nie byl napiety (jesli brzuch sie porusza, to
znaczy, ze do oddychania wykorzystujesz przepone).

» Po seri1 30 glebokich, rownomiernych oddechéw
powinnismy sie poczucé lepiej, opanowac stres 1
poskromi¢ nadmiar emocji.



2. Licz oddechy! Szybciej pozbedziesz sie napiecia!

Wyprostujmy kregostup 1 pamietajmy, by nie krzyzowacé rak
ani nog. Jesli nie mozemy przestaé sie stresowac, to podczas
oddychania przeponag, zacznijmy liczy¢ nasze oddechy,
najlepiej w grupach po kilka serii (nie wiecej niz 4-5).
Mozemy na chwile wstrzymac oddech 1 znéw powtorzyé
prawidlowe oddechy. Wystarczy zaledwie 5-10 minut, by
wyraznie uspokoi¢ oddech 1 sprawié, ze zredukujemy
napiecie calego naszego ciala. Wbrew pozorom nie ma
lepszego sposobu na to, by szybko pozby¢ sie nadmiaru
emocjl 1 ograniczy¢ niszczacy nas stres.

3. Technika 4-7-8: proste ¢wiczenie oddechowe i
relaksacyjne

Jesli stresujesz sie tym, co czeka cie kolejnego dnia, jeszcze
przed snem mozesz zastosowacé jedna, z najprostszych metod,
ktore utatwiaja wyciszenie nadmiaru emocji 1 pozwalaja
szybciej zasnag.

» Wyprostuj sie 1 skup sie na tym, by ulozy¢ czubek jezyka
na podniebieniu gérnym tuz za zebamai.

» Zrob wydech przez usta 1 spraw, by dzwiek
wydychanego powietrza byl wyrazny.

» Wdychaj powietrze nosem liczac powoli od 1 do 4.

» Nastepnie zatrzymaj wdech liczac znéw od 1 do 7.

» Wypuséc powietrze (ustami) liczac do 8.

Wystarczy powtérzyc¢ te sekwencje 4 razy, by odczué¢ wyrazna,
ulge, uspokoic sie 1... przeciwdziatac¢ bezsennosci.



4. Oddychanie naprzemienne wspomagajace prace
mozgu
Dziata jak... kawa!

Czy mozna za pomoca zwyklego oddechu zwiekszyc¢
efektywnos¢ prawej 1 lewej potkuli moézgu? Jogini
wykorzystuja w tym celu technike naprzemiennego
oddychania nosem (Nadi Shodhana). Technika ta ma
poprawiac¢ koncentracje 1 sprawdza sie zaréwno wtedy, jesl
musimy sie skupié, jak 1 pobudzi¢ do dalszego dziatania.
Niektorym stuzy lepiej niz... kawa! Jak wykonac te proste 1
niezwykle efektywne ¢wiczenie?

» Najlepiej siadz lub uléz sie w pozycji, w ktorej mozna
rowniez medytowac.

» Do prawego nozdrza przyloz kciuk, lekko go przycisnij 1
zrob wdech lewym nozdrzem (jedno zatykasz, drugim
wdychasz powietrze).

» Nastepnie przyciskasz 1 zatykasz lewe nozdrze, usuwasz
kciuk z prawego 1 powoli wypuszczasz powiletrze prawa
dziurka nosa.

» Powtarzaj sekwencje naprzemiennie wdychajac 1
wydychajac powietrze raz lewym a raz prawym
nozdrzem.

OGLADAJ wiece;:
https://voutu.be/uBecEU89n04

5. Skup sie na odczuciach plynacych z ciala
Pewnie zauwazyle$, ze gdy czujesz np. zlos¢, to zaciskasz piesci
lub przysuwasz ramiona do uszu — sa to naturalne ruchy ciata,
ktore w ten sposob chce sie broni¢. Dlatego jezeli czujesz sie


https://youtu.be/uBecEU89nO4

nadmiernie zestresowany lub podekscytowany, wykonaj
nastepujace ¢wiczenie:

» Zamknij oczy 1 skup sie na oddechu.

» Poczuj swoje cialo — moze odczuwasz napiecie, bol lub
wyczerpanie.

» Gdy wdychasz powietrze, skup sie na tej czesci ciala, w
ktore) fizycznie odczuwasz dyskomfort lub napiecie.

» Podczas wydechu wyobraz sobie, ze pozbywasz sie tego
uczucia. Kontynuuj to ¢wiczenie przez trzy minuty.

Juz po chwili pozbedziesz si¢ nadmiernego napiecia,
wyciszysz sie i rozjasnisz umysl, by lepiej wykonac¢ to,
na czym musisz si¢ skoncentrowac. Efekt moze by¢
zdumiewajacy. Sprobuj!

zrodlo: Jak zwalczy¢ stres 1 osiggnaé peten relaks?/Davis, Robbins Eshelman, McKay
(2007)



