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Poznaj techniki oddechowe, ktore pomogg ci zmniejszy¢
poziom stresu i zrelaksowa¢ si¢ w mniej niz 10 minut!

Z pewnos$cig wiecie, ze medytacja moze by¢ wspaniatlym
sposobem na wyciszenie umystu. By¢ moze sprobowanie ¢wiczen
medytacyjnych trafito nawet na liste ,,rzeczy do zrobienia”. Ale
poniewaz znalezienie czasu na relaks nie jest tatwe, poznanie korzysci
plynacych z technik oddechowych jest jeszcze przed Wami. Na
szczescie ulga, jaka przynoszg techniki medytacyjne jest tylko kilka
oddechéw od Ciebie!

Uzywajac technik oddechowych mozemy wplynac¢ na to jak si¢
czujemy. Techniki oddechowe dziataja, poniewaz w zaleznoS$ci od
réznych emocji oddychamy w odmienny sposob 1 prosta zmiana
oddychania wptywa na zmian¢ naszego nastroju. Codzienne praktyki
oddechowe aktywuja przywspoétczulny podukiad systemu nerwowego,
ktory jest zwigzany z odpoczynkiem 1 trawieniem tym samym techniki
oddechowe sprawiaja, ze nasz umyst 1 cialo sg spokojniejsze.
Swiadomy oddech to lepsze zdrowie i spokojny umyst. Co wiecej,
badania pokazuja, ze prawidlowe oddychanie moze stac si¢
,magicznym” sktadnikiem wptywajacym na zachowanie zdrowia oraz
bardziej wydajnego umystu. Swiadomy oddech zmniejsza poziom
ci$nienia krwi, uczy zachowywac spokoj i odstresowywac si¢. Badania

pokazuja, ze regularne ¢wiczenia oddechowe:
1. zmniejszajg zto$¢ 1 stany depresyjne,

2. zwiekszaja poczucie szczescia,
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3. polepszaja sen,

4. wzmacniajg naszg zdolno$¢ do kontrolowania emocji i radzenia
sobie w trudnych sytuacjach,

5. zmniejszajg impulsywno$¢, zachcianki i uzaleznienia,

6. zmniejszajg poziom stresu, reguluja poziom kortyzolu — hormonu
stresu,

7. wzmacniajg system odpornosciowy,

8. zmniejszaja bol poprzez wptyw na odpowiedzialne za rekcje na

bol czesci mozgu

Mimo, ze oddychanie jest najwazniejszg czynnoscig, ktorg
wykonujemy codziennie nie przywigzujemy do niej wagi. Jednak
kazdy, kto poswigca swdj czas na doskonalenie technik oddechowych
odkrywa, ze to potezne narzedzie kontroli nad umystem. Przekonajcie
si¢ sam probujac ponizszych technik stosowanych migdzy innymi przez
adeptow jogi i buddyzmu:

I. Gl¢boki oddech brzuszny — to jedna z najlepszych technik na
obnizenie poziomu stresu. Dziata przed egzaminami 1 innymi
stresujagcymi sytuacjami. Wykonywana codziennie przez minimum 10

minut pomaga obnizy¢ ci$nienie krwi i puls serca.

1. UsiadzZ na poditodze z prostym kregostupem, jedng reke potdz na

klatce piersiowej drugg na brzuchu.

2. Zacznij wdycha¢ powietrze nosem 1 wydycha¢ ustami. Mozesz
poczu¢ jak reka potozona na brzuchu unosi si¢ 1 opada w
przeciwienstwie do reki na piersiach, ktora nie porusza si¢ w

znaczacy sposob.



3.

Sprobuj podczas wdechu wciggna¢ maksymalng ilo$¢ powietrza
(by dostarczy¢ jak najwigcej tlenu) a podczas wydechdéw nie

przestawaj powoli liczy¢.

II. Sama Vritti, ¢wiczenie rownego oddechu — ta technika

zbalansowanego oddechu powinna by¢ praktykowana codziennie przed

snem. Uwalnia umyst od gonitwy mysli, uspokaja i poprawia jakos¢

Snu.

1.

2.

Usiadz wygodnie z wyprostowanym kregostupem.

Zacznij wdycha¢ powietrze nosem liczac od 1 do 4 1 wydychac¢
powietrze nosem rowniez liczac od 1 do 4. Kiedy poczujesz si¢
wygodnie z takim oddychaniem zwigksz dtugos¢ wdechu 1

wydechu liczagc do 6, a nastepnie 8.

Rowny oddech rozszerza naturalny zakres oddechu tagodzac
uktad nerwowy, zwigkszajgc uwaznos¢ 1 zmniejszajagc poziom

stresu.

ITI. Relaksujace ¢wiczenie oddechowe ,,4-7-8” — Technike ,,4-7-8”

mozesz praktykowa¢ w dowolnym miejscu i momencie, aby uspokoic

sie i wyciszyé. Cwiczenie pomaga takze na lepszy sen. Efekty

¢wiczenia stang si¢ wyraznie widoczne w momencie jego opanowania.

1.

Zacznij w pozycji siedzgcej, z wyprostowanym kregostupem.
Pot6z czubek jezyka na gornym podniebieniu tuz za zebami i

trzymaj go w tym miejscu przez caty czas trwania ¢wiczenia.

. Zr6b wydech catkowicie przez usta, pamigtaj o jezyku. Dzwiek

wydychanego powietrza powinien by¢ wyrazny.

. Zr6b wdech nosem liczac po cichu od 1 do 4.
. Zatrzymaj powietrze liczac powoli i pewnie od 1 do 7.

. Wypus¢ powietrze ustami liczac od 1 do 8.



6. Powtdrz sekwencje cztery razy.

IV. Liczenie wydechOw — to ¢wiczenie jest czeScig praktyki zen i
polega na zréznicowaniu dtugosci trwania wydechu. Jest niezwykle

proste, wycisza umyst.

1. Usiadz wygodnie z wyprostowanym kregostupem, pochyl lekko

glowe przed siebie 1 zamknij oczy.

2. Przez chwilg sprobuj pogtebionego oddechu, nastepnie wro¢ do
swojego normalnego tempa.

3. Podczas wydechu powietrza przez nos policz do jednego.
Podczas kolejnego wydechu policz do dwodch 1 nastepnie kolejno
do trzech, czterech 1 pieciu. Kolejny cykl powtdérz wracajac do
liczenia na wydechach zaczynajac od liczby jeden.

V. Oddychanie naprzemienne nosem (Nadi Shodhana) — ta metoda
zwigksza naszg uwaznos¢, a takze poprzez polaczenie pracy lewej 1
prawej potkuli mozgu poprawia jego efektywnos$¢. Sprawdza si¢ w
kryzysowych sytuacjach, kiedy potrzebujemy si¢ skupié¢ lub pobudzié.
Dziata jak kawa, dlatego nie powinno si¢ wykonywac tego ¢wiczenia
przed snem.

1. Usiadz w wygodnej pozycji medytacyjnej.

2. Pot6z kciuk prawej dtoni na prawym nozdrzu i lekko przycis$nij.
Zréb wdech lewym nozdrzem.

3. Nastepnie potdz palec serdeczny prawej reki na lewym nozdrzu i
przycis$nij. Usun kciuk z prawego nozdrza i wypus$¢ powietrze
prawa dziurka. Powtarzaj sekwencje zmieniajgc naprzemiennie
wdychane 1 wydychane powietrze raz na lewg, raz na prawg

strong.

VI. Oczyszczajacy oddech ognia (Kapalabhati) — ten oddech

koncentruje si¢ na brzuchu, podczas jego wykonywania wydychamy



powietrze z pelng sita. Cwiczenie uspokaja nasze ciato, ktore finalnie
ma wi¢cej energii. Ta technika oddychania sprawdza si¢ rano, gdy
musimy si¢ obudzi¢ oraz wtedy, gdy nie mozemy dostrzec
pozytywnych aspektéw danego problemu.

1. Usiagdz wygodnie z wyprostowanym kregostupem. Zamknij oczy.

2. Zacznij powoli pogtebia¢ oddech, zwr6¢ uwage, czy wdech jest

wystarczajaco dtugi.

3. Gdy uda ci si¢ pogtebi¢ oddech, zacznij oddycha¢ szybko i
wktadaj w to maksymalny wysitek. Wydech musi pochodzi¢ z
brzucha.

4. Co 2 sekundy zrob matg przerwe¢ na pogtebiony oddech, powtorz

sekwencje 10 razy.
» Na koniec 1 zta i dobra wiadomos$¢

Wstrzymywanie oddechu oraz plytki i krotki oddech klatka
piersiowg to typowe objawy stresu. Cho¢ nigdy nie pozbedziemy sie¢
stresowych sytuacji i zyciowych niepowodzen, dobra wiadomos¢
jest taka, ze tak dlugo jak pozostajemy zywi, jest z nami potezny
sprzymierzeniec — nasz wlasny oddech. Swiadome oddychanie z
uzyciem przepony zacheca nasze cialo do relaksu przynoszac szereg
zdrowotnych korzys$ci. Techniki oddechowe mozemy stosowacé w
pracy przy biurku, w samochodzie, w domu, na tawce w parku czy
w jakimkolwiek innym miejscu. Warto sprobowa¢, to naprawe

dziala!
7. Zalecenia do domu

Zarezerwuj kilka minut, by przeczyta¢ ten artykut o ¢wiczeniach
oddechowych. Techniki relaksacyjne bazujace na pracy z oddechem
pomoga Ci w krotkim czasie uspokoi¢ umyst i odstresowac si¢
niezaleznie od okolicznosci. Je§li masz wigcej czasu wyprobuj

wszystkie ¢wiczenia 1 wybierz swoje ulubione — niech stanie si¢



twojg bronig. Zmiana sposobu oddychania to najszybszy sposéb, by

poprawi¢ swoj nastroj



