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Cywilizacja pedzi jak szalona, generujac kolejne choroby, dolegliwosci i zaburzenia.
Stres stat sie nieodtacznym aspektem naszego zycia. Latwo wsiasé do tego pociagu,
znacznie trudniej go opusci¢. Grupa specjalistow zajmujaca sie problematyka stresu juz
dwadziescia lat temu opracowata skuteczne metody utatwiajace rozwiazywanie sytuacii
kryzysowych na niwie zawodowe;j i osobistej. Teraz poradnik ten powraca w formie
rozszerzonej i zaktualizowane.

»~Jak zwalczy¢ stres i osiagnaé peten relaks? Trening. Wydanie V” jest zbiorem ¢wiczen
i technik relaksacyjnych, skonstruowanym w taki sposob, by kazdy czytelnik mogt
dopasowac jego zawartos¢ do wiasnych oczekiwarn. Przede wszystkim jednak to
przewodnik, na ktdrego radach mozesz polegac. Podpowie Ci, jak efektywnie stosowaé
metody progresywnej relaksaciji, medytaciji, wizualizacji i ¢wiczen z zakresu oddychania.
Pozwoli Ci wypleni¢ toksyczne napiecie z Twojego codziennego zycia. Pomoze usunaé
z umystu negatywne mysli, wskaze metody zarzadzania czasem, zaznajomi z zasadami
asertywnosci. Opowie o roli prawidtowego odzywiania i aktywnosci fizycznej w procesie
walki ze stresem.
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Oddychanie

Z tego rozdzialu dowiesz si¢:

W jaki spos6b wykorzysta¢ oddech w celu zwigkszenia swojej swiadomosci
i zrelaksowac sie.

Jak oddycha¢, aby uwolni¢ napiecie.

Jak uzywaé oddychania w celu kontroli symptoméw lub zmniejszenia ich
dolegliwosci.

Informacje ogoélne

Oddychanie jest czynnoscia automatyczna, nad ktéra wigkszo$¢ os6b nawet si¢
nie zastanawia. Wraz z kazdym wdechem do Twojego organizmu trafia porcja tlenu,
a z kazdym wydechem pozbywasz si¢ dwutlenku wegla. Niewltasciwy proces oddy-
chania zakléca wymiang tych gazéw;, przez co trudniej jest poradzic sobie ze stresuja-
cymi sytuacjami. Zte oddychanie przyczynia si¢ do powstania uczucia niepokoju, ata-
kéw paniki, depresji, napigcia migsni, bolow glowy i uczucia zmeczenia. Gdy nauczysz
si¢ zwraca¢ uwage na sposob, w jaki oddychasz, i zaczniesz robi¢ to wolniej i bar-
dziej rownomiernie, umyst uspokoi sie i caly sie zrelaksujesz. Swiadomos¢ wlasnego
oddechu i wlasciwe nawyki w tym zakresie poprawia Twoja kondycje psychologiczna
i fizyczna, bez wzgledu na to, czy polaczysz to z innymi technikami relaksacyjnymi,
czy tez nie.

Przeanalizujmy proces oddychania. Podczas wdechu powietrze jest zasysane noz-
drzami, gdzie ogrzewane jest do temperatury ciata, odpowiednio nawilzane i czg¢sciowo
oczyszczane. Przepona, plaski migsien oddzielajacy pluca od jamy brzusznej, wspo-
maga oddychanie, rytmicznie kurczac si¢ i rozciagajac.
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Pluca przypominaja drzewa z licznymi konarami (oskrzela), ktére prowadza po-
wietrze do elastycznych pecherzykéw ptucnych. Pecherzyki te moga rozszerzac sig,
zasysajac powietrze, i kurczy¢, wypychajac je. Mikroskopijne naczynia wlosowate
otaczaja pecherzyki ptucne i przyjmuja z nich tlen, ktéry nastgpnie transportowany
jest do serca.

Krew przepompowywana przez serce rozprowadza tlen do wszystkich cz¢sci or-
ganizmu. W plucach zachodzi wymiana — krwinki pobieraja tlen, a uwalniajg dwu-
tlenek wegla, ktory jest produktem przemiany materii i ktory musi zosta¢ prze-
transportowany z tkanek, w ktérych powstaje, do serca i pluc, skad zostaje usunigty
(wydychany).

Ta skuteczna metoda transportowania i wymiany tlenu jest podstawa zycia. Wyr6z-
niamy dwa rodzaje oddychania: po pierwsze — oddychanie piersiowe (gérne) i po
drugie — brzuszne (przeponowe, diafragmalne, dolne).

Oddychanie piersiowe (gérne) czesto wigze si¢ z odczuciem niepokoju lub innym
silnym odczuciem emocjonalnym. Jest ono typowe dla ludzi, ktérzy nosza obciste
ubrania, prowadza siedzacy tryb Zycia lub tez sg ciagle zestresowani. Oddychanie pier-
siowe jest plytkie, czesto nieregularne i szybkie. Podczas wciggania powietrza klatka
piersiowa rozszerza sig, a ramiona unoszg do géry. Osoby peine niepokoju moga za-
obserwowac u siebie wstrzymywanie oddechu, hiperwentylacj¢ lub utrudnienia od-
dychania, brak tchu lub nawet obawe przed utratg swiadomosci. Jesli do ptuc dociera
niewystarczajaca ilo§¢ powietrza, krew nie jest odpowiednio natleniona, zwigksza si¢
tetno i napiecie migSniowe, w konsekwencji wiaczajac reakcje stresowa w organizmie.

Oddychanie brzuszne lub diafragmalne (przeponowe) jest naturalne i wlasciwe dla
niemowlat i dorostych podczas snu. Powietrze jest wciagane glteboko do ptuc i wydy-
chane w rytm skurczéw i rozkurczéw przepony. Oddychanie jest rownomierne i niczym
nieskrepowane. Uktad oddechowy jest w stanie wypelni¢ swoje zadanie polegajace na
wytworzeniu energii z tlenu i usunigciu zbednych produktéw przemiany materii.

Dzieki uswiadomieniu sobie, w jaki sposob oddychasz, i przestawieniu si¢ na oddy-
chanie brzuszne mozesz zmniejszy¢ napiecie mig$niowe i niepokéj towarzyszacy symp-
tomom lub my$lom zwigzanym ze stresem. Oddychanie przeponowe jest najtatwiej-
szym sposobem uzyskania efektu relaksacji.
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Skuteczno$¢ w likwidowaniu
symptomow stresu

Dowiedziono, iz ¢wiczenia oddechowe s3 skuteczng metoda zmniejszania poczucia
niepokoju, atakow paniki i agorafobii, depresji, rozdraznienia, napigcia migSniowego,
bolow gtowy i poczucia zmeczenia. Sg one stosowane w leczeniu i zapobieganiu pro-
blemom oddechowym, takim jak wstrzymywanie oddechu, hiperwentylacja, sptycony
oddech oraz odczucie zimna stép i dioni.

Czas na opanowanie tej umiejetnosci

Chociaz ¢wiczenia oddechowe mozna opanowac¢ w Iilka minut i niektére z ich dobro-
czynnych skutkéw pojawiaja si¢ natychmiast, to jednak prawdziwe, glebokie efekty
¢wiczen widoczne sg w pelni dopiero po kilku miesigcach regularnych ¢wiczen. Po wy-
probowaniu wszystkich ¢wiczen przedstawionych w tym rozdziale powiniene$ opra-
cowac caly program oddechowy obejmujacy te, ktére wydadza Ci si¢ najbardziej przy-
datne, a nastgpnie cierpliwie i wytrwale go realizowac.

Instrukcje
Ten rozdzial podzielony jest na trzy sekcje: oddychanie a §$wiadomos¢ i relaksacja,

oddychanie w celu uwolnienia napigcia, oddychanie w celu zapanowania nad symp-
tomami.

Oddychanie a Swiadomos¢ i relaksacja

Pierwszym krokiem jest zwickszenie swiadomosci wlasnych nawykéw oddechowych
i nauczenie sig, w jaki sposéb uzywac oddychania jako narzedzia relaksacji.
Swiadomos$¢ oddychania

1. Zamknij oczy. Pol6z prawg dlon na brzuchu. Lewa dlof umies¢ posrodku
klatki piersiowej.
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Na podstawie Wynn Kapit, Lawrence M. Elson, The Anatomy Coloring Book,
Harper & Row, Nowy Jork, 1977

2. Starajac si¢ oddycha¢ w sposéb naturalny dla siebie, zaobserwuj, jak to
robisz. Ktora dlon unosi si¢ wyzej, gdy wdychasz powietrze — dlon
na piersi czy dloni na brzuchu?
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Jesli porusza si¢ Twoj brzuch, to znak, ze oddychasz przepona. Jesli brzuch nie po-
rusza si¢ lub tez porusza si¢ mniej niz klatka piersiowa, oddychasz klatka piersiowa.

Aby zmieni¢ sposéb oddychania z piersiowego na przeponowy nalezy wykonac
jeden lub dwa pelne wydechy, ktére wypchna powietrze z dolnej cz¢sci ptuc. W ten
spos6b utworzy si¢ proznia, ktéra sama z siebie wymusi gleboki, przeponowy kolejny
wdech.

Oddychanie przeponowe czy brzuszne

1. Poloz sie ptasko na rozscielonym na podtodze dywaniku lub kocu
— z wyprostowanymi i nieco rozsunietymi nogami. Palce st6p skierowane
na zewnatrz, r¢ce nieco odsuniete od tutowia, dionie skierowane ku gorze,
oczy zamkniete.

2. Skoncentruj si¢ na wlasnym oddechu i pot6z dlon w miejscu, ktére wydaje
si¢ najbardziej wznosic¢ i opadac.
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Delikatnie umies$¢ obie dionie lub ksigzke¢ na brzuchu i kontynuuj
oddychanie. Zwr6¢ uwage, w jaki sposob ksigzka unosi si¢ przy kazdym
wdechu i opada przy kazdym wydechu.

Sprébuj oddychaé¢ nosem. (Przed przystapieniem do ¢wiczen oddechowych
oczy$¢ nos).

Jesli masz problemy z oddychaniem brzusznym, naci$nij brzuch

przy wydechu i pozwol, by wypchnal Tiwoje dionie przy wdechu.

Czy Twoja klatka piersiowa porusza si¢ wraz z przepona, czy pozostaje
sztywna i napigta? Poswig¢ minutg lub dwie na préby dostosowania ruchu
klatki piersiowej do ruchoéw brzucha.

Jesli nadal nie mozesz wyéwiczy¢ oddychania brzusznego, sprébuj potozy¢
si¢ na brzuchu z glowa wsparta na splecionych dloniach. Prébuj wykonywaé
glebokie oddechy przepona w taki sposéb, aby czu¢ nacisk brzucha

na podloge.

Gtebokie oddychanie

1.

Chociaz to ¢wiczenie mozna wykonywa¢ w wielu ré6znych pozycjach,
najlepiej bedzie, jesli potozysz si¢ na rozscielonym na podtodze
dywaniku lub kocu. Zegnij nogi w kolanach i rozstaw stopy na szerokos¢
okoto 20 cm, palce u nég skierowane lekko na zewnatrz. Kregostup musi

by¢ wyprostowany.
Przeanalizuj, w ktérych miejscach ciala wystepuja napigcia.
Pol6z jedng dion na brzuchu, a druga na klatce piersiowe;.

Wdechy nosem powinny by¢ diugie i gtebokie — oddychaj tak, aby brzuch
unosit si¢ do gory mozliwie jak najwyzej, nie powodujac przy tym
dyskomfortu. Klatka piersiowa powinna unosic¢ si¢ w niewielkim stopniu
i w harmonii z brzuchem.

Gdy w kroku 4. bedziesz si¢ juz czul komfortowo, usmiechnij si¢ lekko
i kontynuuj wdychanie powietrza nosem i wydychanie ustami. Podczas
wydechu powinien powstawac cichy, fagodny szum przypominajacy
szum wiatru. Usta, jezyk i szczeki powinny by¢ zrelaksowane. Bierz
dltugie, powolne oddechy, ktére beda powodowaly unoszenie i opadanie
brzucha. Skoncentruj si¢ na dzwigku i odczuciu oddychania, do§wiadczajac
stopniowo coraz gi¢bszej relaksacji.
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Kazda sesja takiego giebokiego oddychania powinna trwac okolo 5 — 10
minut, 1 raz lub 2 razy dziennie. Nast¢pnie, jesli chcesz, mozesz stopniowo
przedtuzac ten czas do 20 minut.

Pod koniec kazdej sesji glebokiego oddychania poswig¢ chwile na ponowne
przeanalizowanie swojego ciala w poszukiwaniu §ladéw napigcia. Poréwnaj
napigcie odczuwane na koniec ¢wiczenia z tym, ktore odczuwates,
zaczynajac je. Sledz swoje postepy, korzystajac z karty napigcia ogélnego
z rozdziatu 2.

Gdy nabierzesz wprawy w oddychaniu przeponowym, mozesz ¢wiczy¢
je w dowolnym momencie w trakcie dnia, gdy tylko masz na to ochote
i siedzisz lub stoisz nieruchomo. Skoncentruj si¢ na ruchach brzucha,
przeplywie powietrza do i z ptuc oraz poczucia relaksu, ktore ten sposéb
oddychania zapewnia.

Gdy nauczysz si¢ relaksowac poprzez glebokie oddychanie, praktykuj je
zawsze, gdy czujesz jakie$ napiecie.

Oddychanie w celu uwolnienia napiecia

Ponizsze ¢wiczenia pozwola Ci zwigkszy¢ relaksacje i pozby¢ si¢ napigcia.

Liczenie oddechow

1.

Usigdz lub pot6z si¢ w wygodnej pozycji. Kregostup powinien by¢
wyprostowany, a rece i nogi nie moga by¢ skrzyZzowane.

Gleboko wciagnij powietrze, wykorzystujac w tym celu przepong.
Po wdechu wstrzymaj na chwile powietrze i wypus¢ je.

Podczas wydechu licz je w mys$lach ,raz”. Licz kazdy wydech:
~dwa... trzy... cztery”.

Licz wydechy w grupach po cztery lub pie¢ przez nastgpne 5 — 10 minut.

Zwr6¢ uwage, ze w miarg tego ¢wiczenia, stanowiacego forme medytacji
oddechowej, Twdj oddech powoli staje si¢ coraz wolniejszy, cialo relalksuje
si¢, a umysl uspokaja.

45
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Relaksujace westchnienie

Najprawdopodobniej zauwazyles, ze w trakcie dnia wzdychasz lub ziewasz. Najcze-
Sciej jest to oznaka, iz Twoj organizm nie otrzymuje wystarczajacej ilosci tlenu. Wzdy-
chanie i ziewanie to reakcja obronna — cialo samo stara si¢ rozwigzaé ten problem
i zapewnic sobie zwigkszony doplyw tlenu. Westchnieniu czgsto towarzyszy poczucie,
ze nie wszystko jest tak, jak powinno by¢, i odczucie napigcia. Poniewaz westchnienie
pozwala nieco zmniejszy¢ to napigcie, mozesz wykorzystaé to jako forme relakso-
wania sie.
1. Usiadz lub stan prosto.
2. Westchnij gleboko — gdy powietrze bedzie wyptywato z Twoich ptuc,
wydasz dzwiek wyrazajacy ulge.
3. Nie mysl o wdychaniu powietrza — po prostu pozwol, by powietrze
w sposob naturalny dostalo si¢ do pluc.

4. Po o$miu lub dwunastu glebokich, relaksujacych wydechach ogarnie Cig
uczucie relaksacji. Powtarzaj to ¢wiczenie zawsze, gdy odczuwasz taka
potrzebe.

Pozbycie si¢ napi¢cia

1. UsiadZ wygodnie na krze§le ze stopami na podlodze.

2. Uzywajac przepony, gleboko wciagnij powietrze, myslac przy tym:
»Wdycham relaks”. Na chwile wstrzymaj powietrze i wypus¢ je.

3. Wypusc¢ powietrze przepong i powiedz sobie: ,, Wydycham napigcie”.
Odczekaj chwile przed kolejnym wdechem.

4. Kazdy wdech potraktuj jako okazje do uswiadomienia sobie wszystkich
napie¢ obecnych w Twoim ciele.

5. Kazdy wydech potraktuj jako okazje do pozbycia si¢ tego napigcia.

6. Mozesz takze wiaczy¢ swoja wyobraznig i wyobrazic sobie, jak relaks
wplywa do ciala, a napiecie z niego uchodzi.
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Oddychanie w celu zapanowania
nad symptomami

Oddychanie przeponowe i wyobraZnia

To ¢wiczenie taczy korzysci relaksacyjne pelnego, naturalnego oddychania z uzdra-
wiajacymi warto$ciami pozytywnej autosugestii.
1. Poloz si¢ plasko na roztozonym na podtodze kocu lub dywanie.

2. Umies¢ dlonie na splocie stonecznym (miejsce miedzy dolnymi Zebrami,
tuz nad brzuchem) i przez kilka minut oddychaj w spos6b naturalny.

3. Wyobraz sobie, ze z kazdym wdechem do Twoich ptuc wplywa strumien
energii, ktory akumuluje si¢ w splocie stonecznym. Wyobraz sobie,
ze z kazdym wydechem energia ta przeptywa do wszystkich czesci Twojego
ciala. Sprobuj zobaczy¢ ten obraz oczami wyobrazni.

4. Powtarzaj to ¢wiczenie codziennie przez 5 — 10 minut.

Alternatywy dla kroku 3.:

Umies¢ jedng dion na splocie stonecznym, a druga na miejscu, w ktérym odczuwasz
bol. Podczas wdechu wyobraz sobie przyptyw energii i jej akumulacje. Podczas wydy-
chania powietrza wyobraz sobie, ze energia przeplywa do bolacego miejsca i stymu-
luje je. Oddychajac dalej, pobierasz coraz wigcej energii, ktora z kazdym wydechem
usuwa bol. Utrzymuj ten obraz — energia na przemian stymuluje bolace miejsce i wy-
pedza z niego bol.

Umies¢ jedng dlon na splocie stonecznym, a druga na zainfekowanej lub kontu-
zjowanej czesci ciata. Wyobraz sobie, jak z kazdym wdechem dostajesz zastrzyk ener-
gii i przechowujesz ja w splocie stonecznym. Wydychajac powietrze, wyobraz sobie,
ze kierujesz energi¢ do chorego organu. Energia stymuluje to miejsce, leczy je i wype-
dza infekcje. Musisz widzie¢ ten obraz w swojej wyobrazni.

Oddychanie naprzemienne
To ¢wiczenie jest cenione przez wigkszos¢ ludzi, ale najwigcej korzysci odczuja osoby,

ktoére cierpia z powodu napigcia i zatokowych boéléw glowy. Nalezy rozpoczac od
5 powtorzen (cykli), a nastgpnie zwigkszy¢ intensywno$¢ ¢wiczenia do 10 — 25.
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1. UsiadZ w wygodnej pozycji, przybierajac jednak przy tym prawidtowa
postawe ciala.

Na czole pol6z ztaczone palce — wskazujacy i Srodkowy.
Kciukiem zablokuj prawe nozdrze.

Powoli i bezgtosnie wciagnij powietrze lewym nozdrzem.

ut B WD

Zamknij lewe nozdrze czwartym palcem prawej dioni, jednoczesnie
otwierajac prawe nozdrze.

6. Wypusc¢ powietrze powoli i bezglo$nie. Postaraj si¢ uczyni¢ to mozliwie
jak najdokladniej — wydech powinien by¢ peiny.

Weiagnij powietrze prawym nozdrzem.
Zablokuj prawe nozdrze kciukiem i otwérz lewe nozdrze.

9. Wypusc¢ powietrze lewym nozdrzem.

Oddychanie naprzemienne

10. Weciagnij powietrze lewym nozdrzem, rozpoczynajac tym samym
kolejny cykl.
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Trening oddechowy

To zaadaptowane ¢wiczenie (Masi, 1993) okredla si¢ takze mianem ,,oddychania kon-
trolowanego”. Jest szczeg6lnie przydatne dla os6b cierpigcych na ataki paniki lub ago-
rafobie. W przypadku ataku paniki wigkszo$¢ os6b odruchowo wykonuje gwattowny
wdech i wstrzymuje powietrze. Daje to poczucie ,przepeinienia”, a brak mozliwosci
otrzymania odpowiedniej ilosci tlenu sprawia, iz nast¢pnie dochodzi do serii szyb-
kich, ptytkich oddechéw lub hiperwentylacji. Ta z kolei pociaga za sobg atak paniki.
Trening oddechowy pozwala przeciwdziata¢ temu procesowi. Oto etapy treningu:

1. Zacznij od wypuszczenia powietrza. Przy pierwszej oznace nerwowosci
lub paniki, przy pierwszej mysli, ze mozesz zemdle¢, dosta¢ ataku serca
lub mie¢ problemy z oddychaniem, zawsze zacznij od wydechu. Dzigki
temu pluca ,otworza si¢” i poczujesz, jakby znalazlto si¢ w nich nagle
duzo miejsca na dobry, gleboki wdech.

2. Oddychaj wytacznie nosem. Wydychanie powietrza nosem spowolni caty
proces oddychania i zapobiegnie hiperwentylacji. Mozesz tez sprobowac
wdychac i wydycha¢ powietrze ustami — w tym przypadku wydech
powinien by¢ bardzo mocny, jakbys dmuchat w stomke.

3. Poloz si¢ na plecach, umies¢ jedng don na brzuchu, a drugg na klatce
piersiowej. Zacznij od wypuszczenia powietrza, a nastepnie wciagnij
powietrze nosem, liczac: ,Raz... dwa... trzy... cztery”. Wydech zawsze
powinien by¢ dtuzszy od wdechu. Zapobiegnie to krotkim, rwanych
oddechom charakterystycznym dla paniki.

4. Gdy juz bedziesz czul si¢ swobodnie, wykonujac krok 3., mozesz jeszcze
bardziej zwolni¢ oddychanie. Wciagnij powietrze i policz: ,Raz... dwa...
trzy... cztery”, odczekaj chwile i wypus¢ powietrze, liczac: ,Raz... dwa...
trzy... cztery... pie¢”. Cwicz te powolne, glebokie oddechy; ktére powoduja,
ze przepona unosi lezaca na niej dton. Dlon na piersi powinna poruszac
sie¢ w bardzo niewielkim stopniu. Gdy utracisz koncentracj¢, sprobuj
ponownie skupi¢ si¢ na oddychaniu.

Inne pozycje:

Pol6z si¢ na brzuchu z glowa wspartg o ztozone dionie. Oddychaj wolniej — wdycha-
jac powietrze, licz: ,Raz... dwa... trzy”, a wydychajac, licz: ,Raz... dwa... trzy... czte-
ry”. Podobnie jak w kroku 4. powyzej, liczenie spowoduje spowolnienie oddychania —
wdech na trzy, a wydech na cztery.
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Cwiczenie pokazane w kroku 4. mozna takze wykona¢ stojac, spacerujac lub sie-
dzac. Jesli ¢wiczysz idac, dostosuj tempo krokéw do wolnego tempa oddychania.

Gdy bedziesz swobodnie wykonywal to ¢wiczenie i takie zwolnione tempo sta-
nie si¢ dla Ciebie naturalne, mozesz zastapic liczenie stowem ,,wdech”, gdy wdychasz
powietrze, i ,wydech”, gdy je wydychasz. Utrzymaj to samo tempo, pilnujac, by kazdy
wydech byt nieco dtuzszy niz wdech. Powietrze wciggaj nosem, a wypuszczaj je usta-
mi. Zawsze zaczynaj od wydechu.

Oddychanie kontrolowane

Jesli liczenie podczas oddychania sprawia Ci problemy, mozesz przygotowac specjalng
kasete¢ magnetofonowa, ktéra pozwoli Ci utrzymac¢ odpowiednie tempo. Musisz naj-
pierw okresli¢, jakie tempo jest dla Ciebie najodpowiedniejsze. W zaleznosci od tego,
jak wolno oddychasz w stanie spoczynku, Twoje indywidualne tempo moze wynosic¢
osiem lub dwanascie oddechéw na minute. Aby okredli¢, ktéry przedzial jest dla
Ciebie lepszy, zrelaksuj si¢ i policz liczbe oddechéw w ciagu 3 minut. Jesli doliczytes si¢
ponad trzydziestu oddechoéw, to lepsze bedzie tempo dwunastu oddechéw na minute.
Jesli doliczytes si¢ trzydziestu lub mniej, przygotuj sobie kasete z tempem o$miu od-
dech6éw na minute.

Aby przygotowac kasete z tempem dwunastu oddech6éw na minute:
1. Rozciagnij stowo ,wdech” na 2 sekundy.
2. Rozciagnij stowo ,wydech” na 2 sekundy.
3. Jednosekundowa przerwa.
4

Kontynuuj nagranie, powtarzajac dwusekundowe ,wdech” i dwusekundowe
»-wydech”, po ktérych nastgpowac powinna sekundowa przerwa.

5. Nagranie powinno mie¢ dtugos¢ okoto 5 minut.

Aby przygotowac kasete z tempem o$miu oddechéw na minute:
1. Rozciagnij stowo ,wdech” na 3 sekundy.
2. Rozciagnij stowo ,wydech” na 3 sekundy.
3. Jednosekundowa przerwa.
4

Kontynuuj nagranie, powtarzajac trzysekundowe ,wdech” i trzysekundowe
»wydech”, po ktérych nastepowaé powinna sekundowa przerwa.

5. Nagranie powinno mie¢ dtugos¢ okoto 5 minut.
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Korzystajac z tak przygotowanej kasety, ¢wicz 4 razy dziennie. Gdy bedziesz juz
czul si¢ swobodnie, zacznij ¢wiczy¢ kontrolowane oddychanie przy wylaczonej kase-
cie przez 30 sekund, a nast¢pnie ponownie wiacz kasetg na okres minuty, aby spraw-
dzi¢, czy Twoje tempo jest zgodne z tempem, jakie nadaje kaseta. Jesli udaje Ci sig
utrzymac réwne tempo, sprobuj wylaczy¢ kasetg na 2 minuty, a pézniej na 5 minut.
Za kazdym razem wlaczaj na koniec kasetg, aby sprawdzi¢, czy nadal utrzymujesz row-
ne tempo oddychania.
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