@ Startpeople www.startpeople.pl

Hiperwentylacja

Przyjmij wygodng pozycje. Potéz lewa reke (dtonig do wewnatrz) na gérnej czesci brzucha. Méwiac
doktadnie, umies¢ lewg dton na swoim pepku. Teraz prawg dion utdz tak, zeby spoczywata wygodnie
na Twojej lewej rece. Twoje oczy mogg pozostac otwarte. Jednak zwykle fatwiej jest realizowac¢ krok 2

z oczami zamknietymi.

Wyobraz sobie pusty termofor, czy gumowy worek znajdujacy sie wewnatrz ciala pod punktem, na
ktorym spoczywajg Twoje dionie. Rozpocznij wdech. Podczas wdychania wyobrazaj sobie, ze
powietrze wchodzi przez nos i sptywa ku dotowi, napetiajac ten znajdujacy sie wewnatrz worek. W
miare jak napetniasz ten worek powietrzem, Twoje dionie spoczywajace na brzuchu bedag sie
podnosi¢. Kontynuujac wdech, wyobrazaj sobie, ze worek ten napetnia sie do wierzchu. Twoje zebra i
gorna czesé klatki piersiowej bedg wznosi¢ sie ruchem falowym, ktéry rozpoczat sie od Twojego
pepka. Catkowity czas trwania wdechu powinien wynosi¢ dwie sekundy przez pierwszy tydzien lub
dwa tygodnie. Nastepnie, gdy poczynisz postepy w opanowaniu tej umiejetnosci, mozna przediuzyc
go do dwéch i p6t lub trzech sekund.

Zatrzymaj oddech. Trzymaj powietrze we wnetrzu worka. Powtarzaj w mysli zdanie: ,Moje ciato jest

spokojne”. Faza ta powinna trwac nie wiecej niz dwie sekundy.

Faza IV

Powoli rozpocznij wydech, tak zeby ,opréznia¢ worek”. Czynigc to, powtarzaj w myslach zdanie ,Moje
cialo jest spokojne”. W czasie wydechu bedziesz czut, jak Twoj wzniesiony brzuch i klatka piersiowa
obnizajg sie. Faza ta powinna trwa¢ tak diugo, jak kazda z poprzednich, a po tygodniu lub dwdch

tygodniach ¢wiczen moze trwa¢ o sekunde dtuzej.

Faza IV

Powt6rz to czterofazowe c¢wiczenie tylko 3 do 5 razy pod rzad. Gdybys zaczat odczuwac zawroty
gtowy, przerwij éwiczenie od razu. Jesli zawroty powracajg przy kontynuowaniu éwiczenia, po prostu

skro¢ czas trwania wdechu i/lub zmniejsz liczbe kolejnych powtoérzen tego ¢wiczenia.
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Zadanie to wykonuj 10 do 20 razy dziennie czynigc z niego niejako zwyczajowy obrzgdek, realizowany
rano, popotudniu i wieczorem, jak rowniez w sytuacjach stresowych. Poniewaz ta forma relaksacji jest
umiejetnoscig, duze znaczenie ma to, zeby cwiczy¢ przynajmniej 10 razy dziennie. Poczagtkowo
mozesz nie dostrzega¢ zadnej natychmiastowej relaksacji, jednakze po tygodniu lub dwdch
tygodniach regularnych c¢wiczenn zwiekszy sie Twoja zdolno$¢ natychmiastowego osiggania
chwilowego wyciszenia i spokoju. Pamietaj, Ze systematyczne uprawianie tych codziennych cwiczen
doprowadzi w koricu do uksztattowania spokojniejszej i bardziej zrelaksowanej postawy, a kiedy

bedziesz przezywat stresowe momenty, to bedg one o wiele mniej dokuczliwe.



