Tehnika trbusnog disanja

Kada smo zabrinuti ili tjeskobni, skloni smo brzo disati i uzimati kratke udisaje visoko u nasim prsima.
Trbusno disanje je nacin ostvarivanja kontrole nad disanjem koji bi vam mogao pomoci da se umirite.
Vjezbajte ovo kod kuée, a zatim tehniku koristite kad god pocnete osjeéati tjeskobu ili

kada osjetite da bi napadaj mogao poceti.

Slijedite ove upute:

1. Koristite udobnu, tihu sobu.

2. Brojite jedan, dva, tri dok udisete i razmisljajte o opustanju dok izdisete.
3. Usmjerite pozornost na disanje i brojanje.

4. Koristite normalnu brzinu i dubinu disanja.

5. Drzedi prsa relativno mirna, prosirite trbuh (ispod pupka) dok udisete pa uvucite trbuh dok
izdiSete, pokusavajuéi izdahnuti sav zrak iz pluca.

6. Brojite do 10 udisaja, a zatim brojite unatrag do 1.

Informacije o psihogenim neepileptickim napadajima su dostupne na www.pnen.info.
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