5 Technik Oddechowych

1. Oddychanie przeponowe z wydtuzonym wydechem

Instrukcja:

1. Usigdz wygodnie lub potdz sie na plecach, ktadgc jedng dton na klatce piersiowej, a
druga na brzuchu.

2. Wez powolny wdech przez nos, liczac do 4, kierujgc powietrze w strone dtoni na
brzuchu (brzuch powinien sie unies¢, podczas gdy dton na klatce piersiowej
pozostaje wzglednie nieruchoma).

3. Wstrzymaj oddech na 1 sekunde.

4. Wydychaj powietrze przez lekko uchylone usta, liczac do 6, delikatnie napinajac
miesnie brzucha.

5. Powtdrz cykl 10 razy, zachowujac staty, miarowy rytm.

2. Oddychanie kwadratowe (Box Breathing)

Instrukcja:
1. Usigdz w wyprostowanej, ale wygodnej pozycji, z plecami wspartymi o oparcie
krzesta.

2. Wykonaj powolny wdech przez nos, liczgc doktadnie do 4, wyobrazajac sobie, ze
rysujesz pierwszg linie kwadratu.

Wstrzymaj oddech, liczac do 4 (druga linia kwadratu).

Wykonaj wydech przez usta, liczagc do 4 (trzecia linia).

Wstrzymaj oddech po wydechu, liczac do 4 (czwarta linia).

Powtorz caty cykl 5-7 razy, utrzymujac réwne tempo wszystkich czterech faz.
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3. Technika oddechowa 4-7-8

Instrukcja:
1. Usigdz prosto z wyprostowanym kregostupem, rozluzniajgc ramiona.
2. Dotknij czubkiem jezyka do podniebienia tuz za gérnymi zebami i utrzymuj go w tej

pozyciji.

Zamknij usta i wykonaj cichy wdech przez nos, liczac powoli do 4.

Wstrzymaj oddech, liczagc w myslach do 7.

5. Rozchyl wargi i wykonaj wydech z delikatnym szumem (jakbys chciat/a zdmuchngé
Swieczke), liczac do 8.

6. Powtorz caty cykl od poczatku 4 razy, z kazdym powtérzeniem stopniowo wydtuzajgc
wydech.
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4. Oddychanie naprzemienne przez nozdrza

Instrukcja:

1.
2.
3.
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UsigdZ wygodnie w pozycji ze skrzyzowanymi nogami lub na krzesle.

Unies prawa reke, zginajac palce wskazujacy i Srodkowy do dtoni.

Zamknij prawe nozdrze kciukiem, wykonaj powolny wdech przez lewe nozdrze, liczac
do 4.

Zamknij lewe nozdrze palcem serdecznym i matym, jednoczesnie zwalniajgc prawe
nozdrze.

Wykonaj wydech przez prawe nozdrze, liczac do 6.

Wykonaj wdech przez prawe nozdrze, liczac do 4.

Zamknij prawe nozdrze kciukiem i wykonaj wydech przez lewe nozdrze, liczgc do 6.
Powtérz caty cykl 5 razy, utrzymujgc stosunek wdechu do wydechu jak 4:6.

5. Oddychanie z liczeniem oddechow

Instrukcja:

1.

Usigdz wygodnie, ale z prostymi plecami, w miejscu gdzie nic nie bedzie Cie
rozpraszac przez 5 minut.

Opus¢ delikatnie powieki lub skieruj wzrok na jeden punkt przed soba.

Wez 3 naturalne, niewymuszone oddechy, skupiajgc catg uwage na doznaniach
oddychania.

Przy czwartym oddechu zacznij liczyé: wdech (licz "1"), wydech (pauza), wdech (licz
"2"), wydech (pauza)...

Kiedy dojdziesz do "10", zacznij od nowa od "1".

Jesli zauwazysz, ze Twéj umyst odptynat i stracites/as rachube, delikatnie zacznij od
"1" bez samokrytyki.

Zwré¢ szczeg6lng uwage, by wydech byt o 2 sekundy dtuzszy niz wdech (np. wdech 3
sekundy, wydech 5 sekund).

Wskazdéwki ogolne:

->

>
>

Praktykuj te techniki codziennie, by byty naturalne w momencie wystgpienia napadu
leku

Rozpoczynaj od 1-2 minut, stopniowo wydtuzajgc czas praktyki

Zamkniecie oczu moze nasili¢ lek u niektorych oséb - wtedy lepiej éwiczy¢ z
otwartymi oczami
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