[bookmark: _GoBack]Очень часто для релаксации применяют техники дыхания, и эффективно ли это?
Чтобы убедиться в эффективности давайте вспомним нашу физиологию.
Симпатическая и парасимпатическая нервные системы - это два отдела вегетативной нервной системы, которые контролируют работу внутренних органов и желез, обеспечивая организм энергией и помогая ему восстанавливаться после стресса. Симпатическая система активируется в ответ на стресс, увеличивая частоту сердечных сокращений, расширяя бронхи и повышая уровень сахара в крови, а парасимпатическая система, наоборот, помогает организму успокоиться и восстановиться.
Как не спутать? Когда у нас стресс, и мы пугаемся – у нас увеличиваются глаза (еще говорят у страха глаза велики), а большие глаза это красиво, это СИМ-ПА-ТИЧ-НО.
Итак: во время стресса активируется симпатическая НС,а для отдыха и восстановления – парасимпатическая. 
Когда у нас стрессовая ситуация закончилась, мы говорим – ну все, можно выдохнуть. Выдох – вот что помогает нам задействовать парасимпатическую НС, которая аккумулирует силы организма для расслабления и восстановления.
Поэтому дыхательные практики идут с акцентом на выдох. Выдох и вдох глубокие (мы «убираем» поверхностное дыхание характерное для Симп.НС, настраиваем наш организм на ПарасимпНС). Выдох по продолжительности равен вдоху, или длинее его.
· Квадратное дыхание (дыхание по квадрату):
Вдыхайте на 4 счета, задерживайте дыхание на 4 счета, выдыхайте на 4 счета, затем задерживайте дыхание на 4 счета, повторяя этот цикл. Эта техника помогает сбалансировать нервную систему и способствует расслаблению. 
(повторить несколько раз в течении трех минут)
Эту практику рекомендуется повторять регулярно, потому что в силу образа жизни людей, различных социальных факторов (бедность, жестокое обращение с детьми, дискриминация и другие) люди часто испытывают хронический стресс, который может длиться годами. Длительное воздействие хронического стресса негативно сказывается на здоровье, вызывая различные заболевания, такие как ишемическая болезнь сердца, рак и другие проблемы, связанные с воспалительными процессами в организме. (подробно об этом можно прочитать в книге Роберта Сапольски, почему у зебр не бывает инфаркта).
Еще существует холотропное дыхание – но оно не про активацию симпат или парасимпат нервных систем. Холотропное дыхание – это про изменения сознания, про снижение уровня кислорода в крови, в следствии чего нарушается работа мозга (в следствии чего и изменяется, собственно, сознание). 
Но для успокоения, для снятия стресса, для активации восстановительных сил мы не работаем с изменением сознания. Мы снижаем действие симпатической НС, активируем действие парасимпатической НС с помощью техник глубокого дыхания и с особым вниманием на выдох.

QueHb YaCTO ANs PEnakcaLiv MPUMEHSIOT TEXHUKIA AbIXaHus, 1 SMMEKTUBHO M
a10?

YT06b1 ybeauTbes B 3thPeKTUBHOCTM AaBaiiTe BCNOMHUM Hally Gpr3Monorito.

CvMnaTUuUeckas 1 NapacMriaTiieckasi HepBHbIE CUCTEMb! - 3TO [1Ba OTAENa
BEreTaTUBHON HEPBHOW CUCTEMDI, KOTOPbIE KOHTPONMPYIOT PABOTy BHYTPEHHUX
OpraHoB 1 enes, obecneursas opraHu3M sHeprueit 1 noMoras emy
BOCCTaHaBNMBATLCH NOCAe CTpecca. CuMraThyeckas cucTeMa aKTUBAPYETCA B
OTBET Ha CTPECC, YBEMMUMBAR UaCTOTY CEPAEUHbIX COKPALLIEHMI, PACLLMPss
6GPOHXY 1 MOBbILIAs YPOBEHD Caxapa B KPOBY, a NapacuMriaTiieckas cucTema,
HaobopoT, MOMOraeT OpraHM3aMy yCroKOUTbCS Y BOCCTAHOBUTHCS.

Kak He cnyTaTb? Korfia y HaC CTPecc, v Mbl Myraemcsi - y Hac yBenmumsaroTcs
rnasa (ele roBopsiT y CTpaxa rnasa Besmky), a bonblume rnasa 310 KPACUBO, 3TO
CNM-NA-TV4-HO.

WTak: BO BpeMms CTPECCa akTUBUpyeTCs cumnatinueckas HC.a Ans oTabixa 1
BOCCTAHOB/NEHUR ~ MapacAMMaTUYECKas.

Korfia y Hac cTpeccoBas CUTyalyst 3aKOHUMNACh, Mbl FOBOPUM ~ HY BCE, MOMHO
BbIOXHY Tb. BbIIOX ~ BOT UTO MOMOraeT HaM 3a/3e/iCTBOBATb NapackMNaTUUECkyto
HC, KoTopas akKyMyn1pyeT c1nbl OpraHu3ma Ans paccnabnexus u
BOCCTaHOBIEHMS.

TMo3TOMy AbixaTeribHble NPaKTUKIA MAYT C aKLEHTOM Ha BbIAOX. BbIAOX 1 BAOX
rry6okwe (Mbl «ybrpaem» MoBEepXHOCTHOE fAbixaHue XapakTepHoe Ans Cumn.HC,
HacTpavBaeM Halll opraHi3m Ha MapacumnHC). BbIoX Mo MPOAOMKATENBHOCTM
|paBeH BAIOXY, WK ANMHee ero.

.« KsappaTHoe abixaHue (gbixaHue no Ksaapaty):

BpbixaiiTe Ha 4 cyeTa, 3aepuBaliTe abixaHue Ha 4 cueTa, BbifpixaliTe Ha 4
cueTa, 3aTeM 3afepwuBaliTe AbixaHue Ha 4 cueTa, NOBTOPSA 3TOT LMK, ITa
TEXHWKa MOMOraeT ChanaHCUPOBaTb HEPBHYIO CUCTEMY U CMIOCOBCTBYET
paccnabnenuio.

(MOBTOPUTb HECKOMBKO Pas B TEUEHNM TPEX MUHYT)

3Ty NPaKTUKy PEKOMEHYETCS NOBTOPSTH PETYIAPHO, MOTOMY UTO B CUry 06pasa
YU3HU MIOfeN, PasnnUHbIX CoLManbHbix hakTopos (6eHOCTD, )KecTokoe
obpallieHie C AETbMM, AVCKPUMUHALWAS W [ipYrve) MO YacTo UCTbITbIBaKOT
XPOHUYECKUIA CTPECC, KOTOPbIN MOXET ANUTbCS rofamu. JauTensHoe
BO3[JE/ICTBIE XPOHUUECKOTO CTPECCA HETATHBHO CKA3bIBAETCS Ha 3[,0POBbE,
Bbi3biBas Pa3nuuHble 3a60MeBaHMs, Takie Kak UlleMuieckas 6onesHb cepaua,
PaK 1 pyrue Npo6riembl, CBA3aHHbIE C BOCMANUTENbHbIMM MPOLECCaMi B
opraHusme. (NoAPOBHO 06 STOM MOXHO MPOUUTaTH B KHUre PobepTa Canonbeku,
noueMy y 3e6p He bbiBaeT HbapKTa).



