Technika: Gtebokie oddychanie i regeneracja przez obserwacije

oddechu

Cel: Uspokojenie umystu i ciata poprzez swiadome oddychanie oraz rozwijanie zdolnosci do

regeneracji w chwili obecnej. Technika ta pomaga przerwac cykl emocjonalnego napiecia, ktory

prowadzi do jedzenia emocjonalnego.

Opis techniki

1.

Przygotowanie przestrzeni
Znajdz spokojne miegjsce, w ktorym mozesz usigs¢ wygodnie i bez zaktécen. Usigdz na
krzesle lub poduszce z prostymi plecami, ale nie sztywnymi. Dtonie potdz na kolanach lub

na udach.

Skupienie na ciele i oddechu
Zamknij oczy lub spusc¢ wzrok w dot, aby ograniczy¢ rozpraszajgce bodzce. Zwrd¢ uwage
na swoje ciato. Czy czujesz napiecie w barkach, klatce piersiowej lub brzuchu? Nie probuj

tego zmienia¢ — po prostu zauwaz.

. Rozpoczecie $wiadomego oddychania

 Skieruj catg swojg uwage na oddech. Poczuj, jak powietrze wchodzi przez nos,
przechodzi przez gardto, wypetnia ptuca, a potem tagodnie wychodzi.

+ Staraj sie oddychac¢ wolno i gteboko. Policz do czterech podczas wdechu, zatrzymaj
powietrze na dwie sekundy, a nastepnie wykonaj wydech liczgc do czterech.

Obserwacja doznan w ciele

» Skup sie na tym, jak oddychanie wptywa na Twoje ciato. Czy czujesz, jak brzuch sie
unosi i opada? Czy w klatce piersiowej zmienia sie napiecie?
» Jesli zauwazysz napiecie, sprobuj wysta¢ tam oddech. Wyobraz sobie, ze z kazdym

wydechem napiecie powoli sie rozpuszcza.

. Obserwacja mysli i emocji

» Jesli pojawig sie mysli, np. o jedzeniu, emocje zwigzane ze stresem lub innym
wyzwaniem, nie odrzucaj ich ani nie prébuj ich zmieniac. Po prostu zauwaz: ,To jest

mysl” lub ,To jest emocja”. Nastepnie wroc¢ z uwagg do oddechu.
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6. Krétka regeneracja umystu

* Po kilku minutach gtebokiego oddychania przenie$ uwage na cate
ciato. Poczuj, jak Twoje stopy dotykajg podtogi, jak Twoje ciato jest
wspierane przez podtoze.
* Pozwdl sobie zauwazyc, ze jestes tu i teraz, a emocjonalne napiecie lub che¢
jedzenia stajg sie mnigj intensywne.
2. Zakoriczenie praktyki
Gdy poczujesz, ze oddech sie uspokoit, otworz oczy i spdjrz na swoje otoczenie. Zadaj
sobie pytanie: ,Czy nadal potrzebuje cos zjesc? Czy moge zrobi¢ cos innego, by zadbac o

swoje emocje?”

Czas trwania

Technika zajmuje od 3 do 5 minut. Mozesz jg stosowac¢ w dowolnym momencie dnia,

szczegolnie gdy odczuwasz napiecie lub impuls siegniecia po jedzenie.

Korzysci:

* Fizyczne uspokojenie: Gtebokie oddychanie aktywuje uktad przywspotczulny, co pomaga
zredukowac fizyczne oznaki stresu, takie jak napiecie miesni czy ptytki oddech.

- Swiadomo$é emociji: Obserwacja doznan w ciele i oddechu pomaga odrézni¢ gtéd fizyczny
od emocjonalnego.

» Przerwanie automatycznego dziatania: Skupienie na oddechu wprowadza pauze miedzy
emocjg a reakcjg, co umozliwia Swiadomy wybdr zamiast automatycznego siegania po

jedzenie.
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