	«Если вы можете дышать медленно, ваш ум успокоится и вновь обретет жизненные силы.» Свами Сатьянанда Сарасвати

«Человек не осознает, что он дышит, пока не вспомнит  об этом специально» С. Кинг
При стрессе дыхание становится быстрым, поверхностным и неровным, так как активируется реакция «борись или беги». Это приводит к нехватке воздуха и мышечным зажимам. Ритм дыхания нарушается, оно может быть прерывистым, появляется ощущение нехватки воздуха. Из-за быстрого и поверхностного дыхания может возникнуть чувство, что не хватает кислорода. При  учащенном дыхании легкие перенасыщаются кислородом, что бывает при панической атаке и сильном напряжении, человек ощущает легкое головокружение, тремор рук, возможны мышечные спазмы. 
Для того, чтобы активировать парасимпатическую нервную систему, расслабится и снизить уровень стрессовых гормонов необходимо сознательно замедлить и углубить дыхание.
Предлагаю несколько практик, которые помогут вам выровнять дыхание.
Практика ШЕСТЬ ПОЛНЫХ ДЫХАНИЙ.
Для этой практики потребуется одна минута. 

· Включите таймер или метроном. 

· За одну минуту нужно сделать 6 полных вдохов и выдохов:

· вдох — 5 секунд, выдох — 5 секунд.

	Практика ДЫХАНИЕ 3–4–5.
· Вдох на три счета (3 секунды)

· Задержка дыхания на четыре счета
 (4 секунды)

· Выдох на пять (5 секунд)

· Когда выдох длиннее вдоха, это понижает стресс и помогает организму перейти в состояние покоя. Вы можете сделать несколько повторов или продлить практику до пяти минут. 
Практика ДЫХАНИЕ ПО КВАДРАТУ.
Дыхание по квадрату на 4 счета попеременно левой и правой ноздрей.

· Сядьте удобно, расслабьте плечи.

· Прижмите большим пальцем правой руки правую ноздрю, закрыв ее, и сделайте полный выдох через левую ноздрю. 

· Вдыхайте 4 секунды через левую ноздрю.

· Прижмите безымянным пальцем и мизинцем правой руки левую ноздрю, закрыв ее. Освободите правую ноздрю и через нее сделайте выдох на 4 секунды.

· Сделайте  10 циклов.
Практика ДЫХАНИЕ «УБОРКА ЧЕРЕПА» (Капалабхати – интенсивное диафрагмальное дыхание). Оно отлично подходит для быстрой энергетической зарядки. 

· Практика выполняется интенсивно. Вдох -1 секунда, выдох — 1 секунда.

· Расширяя живот, сделайте глубокий вдох через нос, при выдохе резко втяните живот внутрь так, чтобы пупок был максимально близко к позвоночнику. (Представьте, что выталкиваете весь воздух из тела).

	· После каждого выдоха, вновь расширяя живот, вы автоматически будете делать 

глубокий вдох.

· Сделайте 10–20 циклов.
Дыхание – это первое, что мы делаем, когда приходим в этот мир, и последнее, что совершаем перед тем, как сердце перестанет биться. 

Дыхание – это жизнь. 

Дыхание – самая простая и одновременно важнейшая основополагающая функция. Оно дает импульс всему телу, а мозгу – настроение. Оно позволяет нашим сердцам биться. 
Возьмите под контроль свой стресс -  научитесь контролировать свое дыхание!
Будьте здоровы!
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