Tehnica relaxarii prin respiratie

Atunci cand suntem anxiosi sau stresati, ritmul respiratiei creste cu scopul de a pregati corpul
pentru un potential pericol. Pericolul nu este, de cele mai multe ori, unul real si astfel corpul devine
suprasolicitat in situatii care nu sunt amenintatoare pentru integritatea fizica. Mai mult, organismul
nostru depune apoi un efort suplimentar, pentru a ajunge iar la parametrii optimi care sa semnalizeze
ca pericolul a trecut.

Pentru a economisi resursele pe care corpul le utilizeaza ineficient in aceste situatii, putem
exersa constient un tip de respiratie care sa ne ajute sa eliminam tensiunea si sa ne relaxam. Acest tip
de respiratie se numeste respiratie abdominala si se diferentiaza de respiratia pe care o practicam cei
mai multi dintre noi inconstient, prin faptul ca este mai profunda si mai lenta.

Cum poti practica respiratia abdominala?

» Asaza-te intr-o pozitie confortabild, pe scaun sau culcat.
» Potiinchide ochii, daca asta te face sa te simti mai bine.
» Tncearcs s& respiri pe nas si nu pe guré.
> Incetineste-ti in mod constient respiratia.
» Trage aerin pieptin timp ce numeriincet pana la 4. Fd in asa fel incat atunci cand tragi
aerul in piept sa lasi abdomenul sa se umfle.
» la o pauza scurta si elimina aerul incet pana numeri la 4.
> Repeta inspiratia si expiratia in 4 timpi de minim 5-10 ori.
In-breath Pause Out-breath Pause
1..2..3..4 1.. 1..2..3...4 1..

Cum te asiguri ca practici corect respiratia abdominala?

Este foarte important ca in timpul respiratiei sa nu utilizam doar partea superioara a
plamanilor (asa cum se intampla in timpul respiratiei clasice), ci sa ne asiguram ca aerul patrunde
profund Tn plamani. Putem verifica acest lucru, punandu-ne o mana pe abdomen in timpul respiratiei
constiente. Daca abdomenul nostru se umfla atunci cand tragem aerul in piept, asta inseamna ca aerul
patrunde si in partea inferioara a plamanilor. Acest lucru inseamna ca o cantitate mai mare de oxigen
ajunge Tn plamani si implicit Tn sange. O mai mare cantitate de oxigen in sange inseamna o mai buna
oxigenare a creierului. Un creier bine oxigenat duce la o imbunatatirea functiilor cerebrale si implicit
la relaxare.



Efectul de relaxare nu se obtine imediat, dar cu cat respiratia abdominala este practicata mai
des si pe perioade mai lungi de timp, cu atat efectul de relaxare va fi obtinut mai rapid. Este
recomandat sa Tncepeti sa practicati respiratia abdominala in situatii neutre (spre exemplu, seara,
inainte de a adormi, cand corpul este pregatit sa intre in starea de relaxare), ca mai apoi sa puteti
extinde acest obicei si in situatiile mai tensionate.

(preluat si adaptat de pe http://psychologytools.com)



