Spokojne Oddychanie

Kiedy jestesmy niespokojni albo czujemy sie zagrozeni, nasz oddech przyspiesza w celu
przygotowania naszego ciata do zareagowania na niebezpieczenstwo. Spokojne
oddychanie (czasami nazywane réwniez oddychaniem brzusznym albo przeponowym)
daje sygnat ciatu, ze moze sie zrelaksowacd. Spokojne oddychanie jest wolniejsze i gtebsze
w poréwnaniu do normalnego oddychania i angazuje nizej potozone sfery naszego ciata
(raczej okolice brzucha nizeli klatki piersiowej).
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W jaki sposéb stosowac spokojne oddychanie

« Przede wszystkim usigdz lub potdz sie w wygodnej pozycji

« Mozesz zamkna¢ oczy, jezeli czujesz sie komfortowo

- Postaraj sie oddychac przez nos anizeli przez usta

- Celowo zwolnij swoj oddech. Nabierz powietrza liczac do czterech, nastepnie zatrzymaj
je na chwile, a pdzniej wypus¢ powoli liczac do 4.

- Upewnij sie, ze Twéj oddech jest ptynny, rowny i ciggty, a nie nerwowy

« Zwrd¢ uwage na swoj wydech- upewni sie, ze jest on ptynny i rowny

Czy dobrze to robie? Na co powinienem zwrécié uwage?

- Spokojne oddychanie powinno odbywac sie na poziomie brzucha a nie klatki piersiowe;j.
Mozesz to sprawdzic¢ ktadac sobie jedng reke na Twoim zotadku, a drugg na klatce
piersiowej. Postaraj sie, zeby reka na gorze sie nie ruszata, w odréznieniu do reki na dole,
ktdra powinna unosic sie i opada¢ w rytm Twojego oddechu.

- Skoncentruj sie na Twoim oddechu- niektorym ludziom pomaga liczenie w gtowie
(wdech... dwa... trzy... cztery... pauza... wydech... dwa... trzy....cztery...pauza)

Jak dtugo i jak czesto?

- Postaraj sie ¢wiczyc spokojny oddech przez pare minut - moze zaja¢ chwile zanim
odczujesz rezultaty. Jezeli czujesz sie wystarczajgco komfortowo staraj sie ¢wiczyc
przez 5-10 minut.

- Staraj sie ¢wiczyc regularnie- na przyktad trzy razy dziennie

Odmiany i rozwigzywanie probleméw

« Znajdz wolny rytm oddychania, z ktérym czujesz sie komfortowo. Liczenie do 4 nie jest
zelazng zasada. Sprébuj do 3 albo 5. Najwazniejsze jest to, zeby Twoéj oddech byt
spokojny i rowny.

« Dla nietorych ludzi spokojne oddychanie poczatkowo moze wydawac sie dziwne i
niekomfortowe. Postaraj sie to przejsc i ¢wicz dalej.
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