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TECHNIKI ODDECHOWE

Przykladowe techniki oddechowe.

Techniki oddechowe z pozoru sg bardzo do siebie podobne, dopiero kiedy zaczynamy je
praktykowac dostrzegamy roznice w efektach ich stosowania.

Zasady oddechu w ¢wiczeniach sg oparte na WDECHU I WYDECHU ;) pomigdzy nimi w
wigkszosci technik znajdziemy tzw. PAUZE — ktdra jest zatrzymaniem albo wdechu, albo
wydechu przez chwile. Ta chwila 1 dlugo$¢ oddechu beda wiasnie zalezata od techniki, ktorg
wybierzemy.

Wazng zasadg jest jeszcze efekt, ktory chcemy uzyskaé w danym ¢wiczeniu — te techniki,
ktére majg dtuzszy wydech niz wdech maja spowolni¢ nasze tetno I uspokoié. Te w ktorych
mamy intensywne wdechy lub sg one réwne maja czgsto na celu dotleni¢ nas 1 zadziata¢ jak
dobra kawa.

Zapraszam wiec do szukania dla siebie najlepszych technik. W tej pomocy zawartam 3
wybrane przeze mnie, ktore najczesciej stosuje.

1. Combat Tactical Breathing Oddech taktyczny 4x4, inaczej oddech kwadratowy

Technika oddechowa stosowana przez -

jednostki Navy SEAL w celu uspokojenia ciata i umystu.

Przebiega nastepujaco:

4 sekundy WDECH

4 sekundy PAUZA — zatrzymanie wdechu
4 sekundy WYDECH

4 sekundy PAUZA — na wydechu

Postaraj si¢ zrobi¢ 10 petnych cykli.
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2. KULA z WODA

To technika, w ktoérej pojawia si¢ bardziej ztozona wizualizacja niz w przypadku kwadratu.
Wyobraz sobie szklang kule, ktorg bedziemy wypetia¢ wodg. Nalanie wody odbywa si¢
szybciej niz jej wypuszczenie. Dla Twojego spokoju ekologicznego caly czas uzywamy tej
samej wody :)

Przebieg ¢wiczenia:

Wyobraz sobie, ze nalewasz wode do naczynia szklanego, zrob przy tym WDECH, ktory trwa
5 sekund,

nastgpnie zatykamy wlew i zajmuje nam to rowniez 5 sekund (PAUZA),

potem otwieramy kurek na dole w ktérym jest 2 x mniejszy otwodr 1 woda wylewa si¢ — w tym
momencie robimy 10 sekundowy WYDECH,

nastgpnie zatykamy otwor na dole by naczynie znow bylo szczelne — robimy przy tym znoéw 5
sekundowg PAUZE.

Cato$¢ powtorz co najmniej 10 razy.

3. KOLOROWY ODDECH

Ta technika oddechowa, polaczona jest z bardziej rozbudowang wizualizacjq i jest doskonalg
wprawka medytacyjng. Dodatkowo technika ta pozwoli Ci zidentyfikowa¢ Twoje potrzeby w
danym momencie. Bardzo lubig¢ ja stosowac, kiedy jestem w biegu dnia i do konca sama nie
wiem co czuj¢ albo czego potrzebuj¢. Powtarzanie tego ¢wiczenia pozwoli Ci rozpoznawac
swoje stany emocjonalne, taczy¢ je z kolorami i trafniej reagowac¢ na Twoje potrzeby.

Zapraszam Cig teraz do ¢wiczenia podczas czytania. UsigdZ wigc wygodnie, rozluznij ciato,
poczuj swoj cigzar na krzesle, fotelu czy podtodze w zaleznos$ci od tego gdzie si¢ znajdujesz.
Ten moment pozwala si¢ jakby mocniej osadzi¢ w chwili obecne;.

Zacznij od zwrdcenia uwagi na swoj oddech. Badz jednak tylko jego obserwatorem, nie
zmieniaj go, nie ponaglaj ani nie zwalniaj. Daj sobie chwile by oddech dziat si¢ w swoim
naturalnym rytmie.

Nastepnie skieruj swoja uwaznos¢ na sam WDECH — obserwuj przy tym swoje ciato — kiedy
robisz wdech czy unosza si¢ twoje ramiona ? Czy czujesz jak wypelniaja si¢ pluca i unosi
lekko klatka piersiowa? Jak rozszerzajg si¢ przestrzenie miedzy zebrowe ? Jak to si¢ dzieje,
ze oddech transportuje tlen nawet do matego palca u stopy? Wyobraz sobie calg sie¢ naczyn
krwiono$nych oraz intensywnos¢ pracy Twojego organizmu podczas wdechu.

Niech Twoja uwaga zostanie z WDECHEM przy kolejnych 5 wdechach.
Nastepnie skieruj swojg uwazno$¢ na WYDECH — obserwuj przy tym swoje ciato — kiedy

robisz wydech czy twoje ramiona opadaja? Czy czujesz jak pluca delikatnie si¢ zapadaja? Jak
zmniejszajg si¢ przestrzenie miedzy zebrowe? Jak to si¢ dzieje, ze wydech pozwala uwolni¢
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organizm od zbednych czasteczek? Wyobraz sobie calg sie¢ naczyfh krwiono$nych oraz
intensywno$¢ pracy Twojego organizmu podczas wydechu.

Niech Twoja uwaga zostanie z WYDECHEM przy kolejnych 5 wydechach.

Nastepnie przez kolejne 10 oddechéw obserwuj cato$¢ procesu zaréwno WDECH jak i
WYDECH.
Pomysl o kazdym zakamarku swojego ciala, ktore wypetnia si¢ tlenem.

Teraz wyobraz sobie, ze jestes$ na festiwalu koloréw — masz do wyboru woreczki z
wszystkimi mozliwymi kolorami. Chwile zastanow si¢ ktory kolor teraz najbardziej Cig
przyciaga? Ktory kolor, chcialbys, cheiataby$ rozpyli¢ wokét siebie? Moze potrzebujesz
zielonego? Dlaczego z czym Ci si¢ ten kolor kojarzy jakie uruchamia wspomnienia? A moze
niebieski co$ Ci przypomina albo jako$ pachnie i1 przycigga Ci¢ w tej chwili do siebie?
Wybierz sobie kolor, ktérykolwiek tylko chcesz — jesli sa to dwa — $miato wez obydwa.
Nastepnie otworz woreczki 1 ,,pokoloruj” nimi powietrze wokot Ciebie. A teraz dzieki
Wdechom, wypehnij siebie tym kolorem — znéw wyobraz sobie jak kolor rozprzestrzenia si¢
po calym Twoim ciele. Dociera nawet do matego palca u stopy, wypelnia catg Twoja glowe.

Mozesz tez wyobrazi¢ sobie, ze wydychasz tez jaki$ kolor — czy to ten sam ? Czy zmienit
odcien a moze wydychasz zupetnie inny kolor. Pozwo6l sobie na wypelnienie siebie tym
kolorem. Pomysl, dlaczego wtasnie on do Ciebie przyszedi? Jakie masz z nim skojarzenia?
Co Ci daje? Pozwol sobie na swobodne wizje zwigzane z tym kolorem, ktore wypetnia calego
Ciebie.

Pamigtaj, ze nawet kiedy zakonczysz to ¢wiczenie — Twdj oddech bedzie dziat si¢ nadal 1
uzupehnial potrzebny Ci kolor.

Zachg¢cam Cig do zrobienia tego ¢wiczenia w r6znych momentach dnia, tygodnia, w ré6znych
sytuacjach. Obserwuj jaki kolor przychodzi w danym momencie, ktoéry wraca najczesciej? Jak
mozesz zaspokoic tg potrzebe w rzeczywistosci? Jesli np. potrzebujesz zanurzac si¢ w zieleni
moze potrzebujesz wigcej czasu na fonie natury? A jesli to niebieski moze warto wybrac si¢
na basen albo czgsciej si¢ nawadniac?

Mam nadzieje, ze spodobato Ci si¢ ktore§ ¢wiczenie 1 zostanie z Tobg na dtuzej. Oddech

naprawde ma niesamowite wlasciwosci i niezaleznie od okolicznos$ci zewnetrznych zawsze
jest z Tobg )
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