Dychanie je nevyhnutné pre zivot - to vieme vSetci.
Vacsina z nas vie aj to, aké neprijemne je, ked sa
nadychnut nedokdzeme. Niekedy sa nemdzeme
nadychnut, lebo nam zabehlo, niekedy preto, lebo
sme si vyrazili dych. No niekedy mo6ze dych Cloveku
vyrazit’ aj tzkost a psychicka nepohoda.

No ak dokazeme ovliadnut nas dych, vieme sa opat
dostat’ do pohody. A tu si povieme ako!

,Vydych a nadych. VsSetko
bude v poriadku!”

UrCite ste uz poculi nieCo
takéto. Podvedome  vSetci
vieme, ze vdaka dychu sa da
zmiernit’ stres a uzkost.

Ale ako na to?



Branicové dychanie je typ dychania, pri
ktorom sa dycha pomocou branice-
velkého svalu, ktory oddeluje hrudnik od
brucha.

Pri  branicovom dychani sa branica
pohybuje smerom nadol, Cim sa zvacsuje
objem hrudnika a pldc. Vdychovany
vzduch sa tak dostava

do pluc rovhomerne.

Branicové dychanie ma pozitivny vplyv na psychické aj na
fyzickeé zdravie.

Co sa tyka na3ej fyzickej stranky, branicové dychanie moze
pomoct zlepsSit' okysliCovanie krvi, znizit krvny tlak,
zmiernit’ bolesti hlavy a zlepsit funkciu traviaceho
traktu.

Efekty branicového dychania na psychiku su zasa
znizovanie depresie, stresu a uzkosti, ale aj zvySovanie
koncentracie a zlepSovanie paméiti.



Ak chcete takéto dychanie vyskusSat, najdite si pohodiné
miesto, kde sa citite bezpecCne a skuste to najskér s rukou
na svojom bruchu, Ci rebrach - aby ste citili, ako sa vas
hrudnik rozSiruje a zuzuje.

Existuje mnoho druhov dychovych
cviceni - mnohé z nich najdete na
internete. My vam vSak prinaSame
aspon par zakladnych!

Tejto forme dychania sa hovori aj dychanie 4-4-4-4.,

Postup: ZacCnite pomalym nadychom - poCas nadychu
napocitajte v duchu od 1 do 4. Zadrzte dych a opat
napocitajte od 1 do 4. Tak isto postupujte s vydychom. Po
vydychu opat zadrzte dych. Toto cviCenie opakujte 5 az
10-krat.

Tip: Skuste pri dychani rukou pred sebou kreslit’ Stvorec.



Najskor vydychnite ustami vSetok vzduch z pluc.

Zatvorte Usta a zhlboka sa nadychujte. Napocitajte pri tom
do Styri. Na sedem sekund dych zadrzte. Napokon osem
sekand pomaly vydychujte. Cyklus opakujte 5 - 10-krat.

Tip: Takymto sp6sobom si mbzete pomaoct zbavit sa stresu
aj okamzite.

Pohodlne si sadnite. Na ruke zohnite ukazovak a
prostrednik a pomocou palca a prstennika si pridrzte
nosné dierky. Uvolnite pravu nosnu dierku a zhlboka sa
cez nu nadychnite. Potom uvolnite lavi nosnu dierku,
pridrzte pravd a vydychnite. Po vydychu sa znova
nadychnite cez tu istu lavd nosnl dierku. Dierky opéat
vymente. Toto opakujte niekolko minat, kym pominie pocit
uzkosti.



Projekt Staraj sa o seba! je zamerany na osvetu
a vzdelavanie o psychickom zdrauvi.

Mnoho ludi nezavisiac od veku v dneSnej dobe
trpi duSevnou nepohodou spésobenou stresom.
Snazime sa prinasat zmysluplné rady, ktoré
mOzu pomoct predchadzat syndromu vyhorenia.



