Swiadome oddychanie, czyli
jak Yadowac zyciowe
akumulatory

30 wrzesnia 2012

Oddech to zycie, a wedtug niektdérych nauk czy tradycji -
energia napedzajgca nas do zycia. W réznych czesciach swiata
jest ona réznie nazywana: w Indiach to ,prana”, w Chinach
»chi” (lub ,ki"”), w Egipcie ,ka”. Niezaleznie jednak od nazwy,
kluczem do niej jest praktykowanie $wiadomego oddychania.
Wystarczy chwila w ciggu dnia.

Oddechem zaczyna sie nasze zycie. Rzadko zdajemy sobie sprawe
z tego, ze oddychamy, a przeciez oddech jest nam niezbedny do
zycia. Mozemy zy¢ kilka tygodni bez jedzenia, kilka dni bez
wody, ale tylko okoto trzech minut bez oddychania.

Swiadome oddychanie to obserwacja i skupienie uwagi na tym, co
sie z nami dzieje w czasie oddechu. Juz sama ta czynnos¢
sprawia, ze nasz oddech zaczyna sie zmieniac. Staje sie
wolniejszy i pogtebiony. To z kolei powoduje — na poziomie
fizycznym — dostarczenie do organizmu znacznie wiekszej ilos$ci
tlenu niz przy oddychaniu nieswiadomym, automatycznym. Badania
podajg, ze przecietnie do oddychania wykorzystujemy zaledwie
20% wszystkich pecherzykéw ptucnych.

Jednak podczas gtebokiego oddychania jestesmy w stanie
zaczerpng¢ od 6 do 10 razy wiecej powietrza. Poleganie wiec
tylko na oddychaniu automatycznym powoduje, ze gwarantujemy
swojemu organizmowi jedynie niezbedne minimum energil.
Dodatkowo pod wptywem stresu wstrzymujemy oddech lub oddychamy
ptytko. Aby zwiekszy¢ swoje mozliwosSci, zaréwno na poziomie
fizycznym, umystowym, jak 1 emocjonalnym, proponuje proste
¢wiczenie sSwiadomego oddychania. Nazywa sie ono czasem
,6-3-6-3".
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Na poczatku, dla utatwienia, mozna robi¢ je na lezgco, zaleca
sie jednak wykonywanie go na siedzgco, z wyprostowanym
kregostupem. Pot6z sie wiec lub usigdZ wygodnie i rozluznij
cate ciato. 0ddychaj naturalnie i bez wysitku, badz jednak
Swiadomy tego, ze oddychasz. Staraj sie poczul¢ kazdy swoj
wdech 1 wydech. Nastepnie, caty czas oddychajgc naturalnie,
postaraj sie zaobserwowal cztery fazy swojego oddechu:

1. wdech,

2. krotkie zatrzymanie,
3. wydech,

4. krétki bezdech.

Aby pogtebié¢ odczuwanie kolejnych faz, zacznij w myslach
liczy¢: na wdechu do szesciu, na zatrzymaniu do trzech, na
wydechu ponownie do sze$ciu i na bezdechu zndow do trzech.
Podczas zatrzymania oddechu i krdétkiego bezdechu staraj sie
nie zaciska¢ krtani. Niech wszystko odbywa sie jak najbardziej
naturalnie.

Poczuj, jak na wdechu Twdéj brzuch sie unosi, a na wydechu
opada. Staraj sie utrzymywa¢ kontakt ze swoim ciatem i poczuj,
jak coraz bardziej sie rozluzniasz. Robigc wdech, wyobraz
sobie, ze wraz z powietrzem przyjmujesz zyciowg energie, ktora
rozlewa sie po catym Twoim ciele. Przy wydechu wyobraz sobie,
ze wraz ze zuzytym powietrzem pozbywasz sie wszelkich napiec.

Wykonaj 12 takich petnych cykléw oddechowych, a na koniec skup
sie na swoim ciele i zauwaz odczucia, jakie w nim powstaty.
Zwré¢ tez uwage na emocje, jakie sie w Tobie pojawity.

Kiedy dostarczamy do swojego organizmu wiecej powietrza, a
wraz z nim tlenu, kazda komérka w naszym ciele jest lepiej
odzywiona i staje sie zdolna do efektywniejszego peinienia
swoich funkcji. Takze mdézg staje sie bardziej aktywny — w
neuronach powstajg silniejsze impulsy, co sprawia, ze nasze



zmysty sg bardziej wyczulone.

Cwiczenie $wiadomego oddychania powoduje tez odblokowanie
emocji i uwolnienie napiecia z miesni. Jesli chodzi o
dtugofalowe skutki, nalezg do nich: redukcja stresu
spowodowana gteboka relaksacja, wyraZna poprawa Samopoczucia,
przyptyw energii zyciowej, poczucie jasnosci umystu oraz
rownowagi wewnetrznej.

To za$ z kolei przektada sie bezposSrednio na efektywniejsze
rozwigzywanie probleméw, zwiekszenie mozliwosci dokonywania
pozytywnych zmian w naszym zyciu, poszerzenie $wiadomosSci,
poczucie wewnetrznego spokoju, poprawe relacji z innymi
ludzmi, a takze poczucie szczescia. Tak pozytywnie natadowani,
jestesmy optymistycznie nastawieni do zycia i pozytywnie
oddziatujemy na nasze otoczenie. 0Oddychajmy zatem i zyjmy
petng piersig!
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