
Techniki oddechowe

Wyprostuj się i ułóż czubek języka na podniebieniu górnym.
Zrób wydech przez usta i spraw, by dźwięk wydychanego
powietrza był wyraźny.
Wdychaj powietrze nosem licząc powoli od 1 do 4.
Następnie zatrzymaj wdech licząc znów od 1 do 7.
Wypuść powietrze (ustami) licząc do 8.
Powtórz sekwencję 4 razy. 

Ta technika pomaga szybko zasnąć i wyciszyć nadmiar emocji.

Technika 4-7-8

Usiądź na podłodze z prostym kręgosłupem.
Jedną rękę połóż na brzuchu, a drugą na klatce
piersiowej. 
Zacznij wdychać powietrze nosem i wydychać
ustami. 
Spróbuj podczas wdechu wciągnąć maksymalną
ilość powietrza (by dostarczyć jak najwięcej
tlenu), a podczas wydechów nie przestawaj
powoli liczyć.

Głęboki oddech brzuszny

Weź wdech przez ok. 4 sekundy
Wstrzymaj oddech przez następne 4 sekundy
Zrób wydech trwający również 4 sekundy
Ponownie wstrzymaj oddech na 4 sekundy
Powtórz cały cykl minimum 5 razy. 

Ta technika pomaga szybko opanować stres 
i zdenerwowanie.

Oddech pudełkowy

wdech / wydech 21 razy
bez przerwy - oczyszcza
nos i rozgrzewa ciało
i głęboko dotlenia

Tę technikę możesz
połączyć z oddechem
pudełkowym.

Oddech

wojownika
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Poświęć na  każdą pozycję 20 sekund

okrężne ruchy 
pod brwiami

okrężne ruchy
pod oczami

półokrężne  ruchy
pod oczami

pół okrężne ruchy
pod brwiami  

zasłonięcie
oczu

OCZURELAKS DLA

pocieranie skroni z góry
na dół od oczu do brwi



Przysuń się do stołu lub biurka i oprzyj na

blacie oba łokcie. Plecy i kark utrzymuj w

jednej linii, nie pochylaj głowy do przodu. Aby

zachować odpowiednią pozycję, pod łokcie

możesz podłożyć książki.

Rozgrzej dłonie, pocierając je energicznie o

siebie.

Przyłóż rozgrzane dłonie na otwarte oczy.

Palce dłoni powinny zachodzić na siebie i

krzyżować się na środku czoła. Zamknij oczy.

Nie dotykaj zamkniętych powiek i nie uciskaj

nosa.

Staraj się przywołać w pamięci miłe

wydarzenie – spacer po lesie lub łące, coś co

sprawiło ci przyjemność.

Po pewnym czasie zaczniesz widzieć czerń. Im

głębsza, tym lepszy efekt ćwiczenia.

Po kilku minutach otwórz oczy, mrugając nimi

intensywnie, posiedź chwilę, patrząc przed

siebie. Zanim wstaniesz, oddychaj głęboko i

powoli.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

PALMOWANIE 
(z ang. palm – dłoń)

Palming można również stosować jako zamiennik
płynu nawilżającego oczy. Osoby pracujące przy
komputerze, szczególnie w suchym pomieszczeniu
powinny wykonywać tą asanę co godzinę. 
Efekt gwarantowany :)
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Ćwiczenia 
na zmęczone 
oczy

1 2

3 4

5 6

Popatrz w górę i przytrzymaj przez 3 sekundy,
potem spójrz w dół i przytrzymaj przez kolejne

3 sekundy. Powtórz wszystko 3 razy.

Popatrz w prawo i przytrzymaj przez 3 sekundy
potem spójrz w lewo i przytrzymaj przez

kolejne 3 sekundy. Powtórz wszystko 3 razy.

Spójrz w lewy górny róg swojego oka i
przytrzymaj przez 3 sekundy. Powtórz 3 razy.

Rób okręgi sowimi gałkami ocznymi 3
razy w prawo i potem 3 razy w lewo.

Pomrugaj kilka razy dla relaksu.

Zamknij mocno swoje powieki
przytrzymaj przez 10 sekund.

Otwórz swoje oczy szeroko i przytrzymaj
przez 10 sekund. Pomrugaj szybko dla

relaksu i zakończ swój trening.



Na dużej kartce narysuj pofałdowany "brzeg"

fikcyjnego jeziora, a jego taflę pomaluj na

niebiesko. Powieś kartkę co najmniej metr od

swoich oczu.

Gdy poczujesz pieczenie oczu, spójrz na

jezioro. Kilka razy objedź jego linię brzegową,

nie poruszając głową. Powtarzaj ćwiczenie co

godzinę, nawet jeśli nie odczuwasz zmęczenia.

Ćwiczenia najlepiej wykonywać na zewnątrz lub przy oknie, ale
nie jest to konieczne. Zasłoń jedno oko i kieruj wzrok na coś
bliskiego, np. palec, ramę okna, a następnie na coś dalszego -
drzewo, dom. Ćwiczenie wykonuj przez minutę lub dwie,
a następnie zmieniaj obiekty, ale nadal tak aby na zmianę patrzeć
na coś bliskiego, a potem odległego. Następnie zmień oko
i wykonuj powyższe kroki od nowa.

Zamykamy oczy i kierujemy twarz w kierunku
źródła światła - może to być słońce,  może być
biurkowa lampka. Najpierw zobaczysz czerwień,
a im mocniejsze światło tym jaśniejszy kolor -
pomarańczowy, żółty. Twoje oczy będą się powoli
rozluźniały. Razem z oczami - Twoje ciało 
i jednocześnie umysł. Skup się na tym i poczuj to
przyjemne uczucie.

Jezioro

Zooming

Naświetlanie

Zrelaksuj swój wzrok
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