Cwiczenia relaksujace  Oddech 4-7-8

Kilka podpowiedzi:

e Usigdz tak, aby Twoje plecy byty wyprostowane

e Jezyk powinien by¢ utozony centralnie, dotykajgc granicy gérnych zebdw i podniebienia;
w ten sam sposdb przez caty czas ¢wiczenia

e Powietrze wydychaj przez lekko uchylone usta, z jezykiem umieszczonym j/w; sprobuj
delikatnie wydymac¢ wargi w trakcie wydechu

Poszczegélne kroki:

e 7rob gteboki wydech przez otwarte usta

e Zamknij usta i wez spokojny wdech przez nos, liczac w myslach do 4.

e Zatrzymaj powietrze na wdechu, liczac w myslach do 7.

e Zréb kompletny wydech przez uchylone usta, liczac w myslach do 8.

e Powyzej opisany jest jeden oddech. Powtdrz jeszcze trzy razy, tak aby w sumie byty 4,
wyzej opisane oddechy.

Kazdy moze to zrobic...

e Proste
e Szybkie
e Mozna praktykowac wszedzie

Czy liczby sq wazne?

Czas, jaki spedzisz w poszczegdlnych fazach, nie jest tak wazny jak stosunek 4 : 7 : 8. Jesli masz
problem z zatrzymaniem wdechu mozesz liczy¢ szybciej, ale pamietaj o rytmie 4-7-8. Praktyka
pozwoli Ci stopniowo zwolni¢ tempo liczenia.

Dlaczego warto praktykowac?

Opisane wyzej ¢wiczenie jest naturalnym srodkiem uspokajajagcym. W przeciwienstwie do lekéw
uspokajajacych, ktdre czesto stosowane tracg skutecznosé, oddech 4-7-8 nabiera relaksujgcej mocy
wraz z regularnym praktykowaniem.

Mozesz korzystac z niego w kazdej trudnej sytuacji- zanim zareagujesz. Zawsze, kiedy poczujesz
wewnetrzne napiecie. Pomaga réwniez zasngé.

Jak czesto?

Powtarzaj éwiczenie dwa razy dziennie. Przez pierwszy miesigc praktyki, w jednym cyklu nie wykonuj
wiecej niz cztery opisane wyzej oddechy 4-7-8. Po miesigcu, jesli chcesz, mozesz zwiekszy¢ liczbe
oddechow w cyklu do o$miu.



