Metoda 4 — 7 — 8 pozwoli c1i
zasng¢ w minute
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Nic nie denerwuje bardziej niz bezsennos¢, ktdéra dopada
wtasnie wtedy, kiedy potrzebujesz by¢ w sSwietnej formie na
drugi dzien. Specjalisci z Uniwersytetu Arizoniskiego
przedstawili metode 4 — 7 — 8, ktéra, jak zapewniaja, pozwala
zasng¢ w 60 sekund.

Czy wcigz uwazacie, ze jedyna ,skuteczng” metoda, aby zasnacd,
jest liczenie barandéw? Specjalisci z Uniwersytetu Arizonskiego
przedstawili proste ¢wiczenie oddechowe, ktdére pozwoli zasngd
ci w ciggu zaledwie jednej minuty. Mimo iz w przedstawionej
metodzie réwniez nalezy liczy¢, nie ma ona nic wspdlnego z
liczeniem owieczek.

Metoda 4 — 7 — 8 robi sie coraz bardziej popularna wsrod ludzi
cierpigcych na bezsennos$¢. Wszystko, co musisz zrobié¢, to
zmieni¢ rytm oddychania. Przyjrzyjmy sie blizej, na czym
polega ¢wiczenie.

Wykonajcie wdech przez nos, liczgc do czterech. Zatrzymajcie
oddychanie na siedem sekund i powoli wydychajcie powietrze
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ustami, liczgc do oS$miu.

Uczeni przekonujg, ze aby zasnagl¢, wystarczy zaledwie minuta
¢wiczen. Jed$li tobie minuta nie wystarczyta, nie warto od razu
sie zniechecad¢, by¢ moze potrzebujesz odrobine wiecej czasu.

Lekarz Andrew Weil, zatozyciel i dyrektor Arizonskiego Centrum
Medycyny Integracyjnej wyjasnit, ze opisana wyzej technika
pochodzi od indyjskich jogindw, ktérzy wykorzystuja ja podczas
gtebokiej medytacji. Natomiast dla kazdego z nas ta metoda
moze okazac sie przydatna do walki z bezsenno$cij.

Wazne jest, aby by¢ catkowicie skupionym na procesie
oddychania, nie pozwalajgc, aby inne mysli przeszkodzity w
gtebokim relaksie. Niedobdr snu moze wyrzadzié¢ ogromne szkody
dla organizmu, dlatego wykonujgc regularnie (¢wiczenia przez
tydzien, miesigc, rok mozna uzyska¢ doskonaty efekt, dzieki
ktéremu mozna pozby¢ sie bezsennosSci raz na zawsze.
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