Sprosceno dihanje

Ko smo tesnobni ali se ¢utimo ogroZene, se nase dihanje pospesi, da bi bilo telo
pripravljeno na nevarnost. Sprosceno dihanje (v¢asih imenovano tudi trebusno dihanje ali
dihanje s prepono) telesu sporoca, da se je varno sprostiti. Spros¢eno dihanje je
pocasnejse in globlje od obicajnega dihanja ter se dogaja niZje v telesu (v trebuhu namesto

v prsnem kosu).

Kako izvajati sproSceno dihanje
¢ Za vadbo se udobno usedite ali ulezite
e Zaprite oci, ¢e vam je tako udobno
¢ Skusajte dihati skozi nos namesto skozi usta
* Namenoma upocasnite svoje dihanje. Vdihnite in medtem Stejte do 4, za trenutek
zadrzite dih in nato izdihnite, medtem ko Stejete do 4
¢ Poskrbite, da bo vase dihanje tekoce, enakomerno in neprekinjeno — ne sunkovito

¢ Bodite pozorni na izdih — poskrbite, da bo tekoc in enakomeren

Ali ga izvajam pravilno? Cemu naj posve¢am pozornost?

¢ Sprosceno dihanje naj bi se dogajalo spodaj v trebusnem delu in ne zgoraj v predelu
prsnega kosa. To lahko preverite tako, da eno dlan polozZite na trebuh in drugo na prsni
kos. Zgornja roka naj bo pri miru, z dihanjem pa naj bi se dvigovala le spodnja roka

¢ Svojo pozornost usmerite na dihanje — nekaterim ljudem pomaga, ce si v mislih
pomagajo z odstevanjem (“Vdih ... dva ... tri ... Stiri ... premor ... Izdih ... dva ... tri ...

stiri ... premor...”)

Kako dolgo in kako pogosto?

¢ Skusajte dihati sprosceno vsaj nekaj minut skupaj — morda boste potrebovali nekaj
minut, da boste opazili u¢inek. Ce vam je ob tem prijetno, ciljajte na 5-10 minut

¢ Vajo skusajte izvajati redno — morda trikrat dnevno

Razlic¢ice in odpravljanje tezav

« Poicite pocasen ritem dihanja, ki je za vas prijeten. Stetje do 4 ni obvezno. Poskusite s 3
ali 5. Pomembno je, da je dihanje pocasno in enakomerno

¢ Za nekatere ljudi je obCutek spros¢anja sprva nenavaden ali neprijeten, kar pa z vajo

obi¢ajno mine. Vztrajajte in vadite Se naprej
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