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WIEKSZOSC Z NAS UMIE TYLKO
NABIERAC POWIETRZE, A ODDYCHAC
POTRAFIA NAPRAWDE NIELICZNI.
TYMCZASEM PRAWIDEOWY ODDECH
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ddychanie jest jedna
z podstawowych funkeji nasze-
go organizmu, poniewaz jednak
towarzyszy nam na co dzien,
najzwyczajniej go nie docenia-
my. Wiekszo$¢ z nas oddycha
automatycznie i nieprawidtowo,
czyli zbyt plytko i szybko. Na
dodatek mamy zte nawyki —
przy wdechu unosimy ramio-
na i wciagamy brzuch, zebra
rozchodzg si¢ na boki, a klatka
piersiowa zapada. Przepona
wykonuje ograniczone ruchy,
a tlen dochodzi do ptuc maly-
mi porcjami. Pluca zaczynaja
wiec pracowac intensywniej,
ale tylko szczytami, najmniejsza
ich czescia. Tylko jedna trzecia
powierzchni ptuc wypelnia sie
powietrzem. W efekcie orga-
nizm odczuwa gtdd tlenowy,
nawet na §wiezym powietrzu.
Mamy kfopoty z koncentracja,
stajemy sie coraz bardziej
senni i stabsi.

Jogini twierdza, ze gdy wydlu-
zamy oddech, jednoczesnie
przedtuzamy zycie, a jako$¢
oddychania ma potezny wplyw
na umyst i cialo. Praca z tech-
nikami oddechowymi jest od
tysiacleci nierozerwalng czescia
jogi wlasnie, a takze tai-chi
oraz innych szkét fizycznego

i duchowego rozwoju. Wspot-
czesna medycyna i psychote-
rapia takze zwraca uwage na
to, ze prawidlowe i $wiadome
oddychanie jest jednym z naj-
bardziej naturalnych sposobow
na zachowanie zdrowia.

W prawidtowy sposob oddy-
chaja male dzieci, warto wiec
je obserwowa¢. Przy wdechu
brzuszki sie im rozszerzaja,

a podczas wydechu kurcza. To
jest wlasnie zdrowy oddech
przeponowy. Miesien prze-
pony opada w dot, ptuca maja
wiecej przestrzeni i pobieraja
wiecej powietrza. Przepo-

na pociaga serce ku dotowi
brzucha, a wypelniajace sie
powietrzem pluca delikatnie
je $ciskaja, zapewniajac sercu
delikatny masaz. Mézg oraz

wszystkie komorki ciata dostaja
odpowiednig ilos¢ tlenu, dzieki

czemu moga sie regenerowac.

Organizm ludzKki stara si¢ radzi¢

sobie z problemami. Widac to,
gdy jesteSmy w zamknietym
pomieszczeniu, oddychamy
plytko i zbyt duze ilosci dwu-
tlenku wegla gromadza si¢ we
krwi. Wtedy moézg nakazuje

wykonac¢ gleboki oddech - czyli
ziewanie. Bo madzg, bardziej niz

jakakolwiek inna cze$¢ ciata,
potrzebuje tlenu. Mimo Ze jest
niewielki, zuzywa do 25 proc.
pobieranego przez organizm
tlenu. A na spadek zawartosci
tego gazu we krwi wyraznie
reaguje — pojawiaja sie proble-
my z pamiecia i koncentracja,

zmniejsza si¢ nawet precyzyjne

koordynowanie pracy migsni.
To jednak nie wszystko. Swia-
dome oddychanie pozwala
nam wyciszy¢ sie i zapanowac
nad emocjami. Latwo zaob-
serwowag, co dzieje sie z nami

w stresie — zaczynamy oddycha¢
szybko 1 plytko lub przeciw-

nie - zatrzymujemy powietrze.
Ale dzieje si¢ tez na odwrot —
glebsze i powolne oddychanie
uspokaja, odcigza organizm.
Kontrola oddechu jest wspania-
ta metoda relaksacji i walki ze
stresem, po ktdra coraz chetniej
siegaja terapeuci. Warto wiec
¢wiczy¢ $wiadome oddychanie.
Wrystarczy kilka minut dziennie,
najlepiej na $wiezym powietrzu,
by ciato wyksztalcito nowy,
zdrowy nawyk.
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