Дыхательные техники для расслабления
В современной жизни стресс – достаточно частое явление. Это связано с постоянной суетой и спешкой, избытком информации, плохой экологией и другими факторами.
После пережитого стресса организм нужно еще долго приводить в порядок, потому как могут возникнуть даже психические отклонения. В таких случаях люди часто прибегают к помощи врачей и начинают принимать кучу лекарств, эффект от которых малозаметен.
В первую очередь чтобы избежать стресса, необходимо быть в гармонии с сами собой. Существует масса техник по достижению душевного равновесия. Но самые распространенные их них – это дыхательные техники для расслабления.

Приведем несколько наиболее известных и эффективных техник:
1. Наблюдение за дыханием

Когда человек испытывает сильные эмоции, переживает из-за чего-то и постоянно переваривает у себя в голове неприятные ситуации, еще больше накручивая себя, наилучший вариант в этом случае – это переключить свое внимание.
Лягте на спину, примите удобное положение, расслабьтесь. Внутренним взором посмотрите на процесс своего дыхания. Дышите ртом медленно и мысленно следите за процессом дыхания, не анализируя его. Если вдруг какие-то другие мысли отвлекут вас, вернитесь снова к наблюдению за своим дыханием. Старайтесь удерживать внимание на собственном дыхании как можно дольше.
Такое простое упражнение помогает отключить навязчивые мысли и успокоиться. Обычно достаточно около 5 минут, чтобы полностью остановить поток мыслей.
2. Техника диафрагмального дыхания
Диафрагма – это мышца для расширения легких, которая разделяет грудную клетку и брюшную полость. Медики утверждают, что дыхание по грудному типу является неправильным, на самом деле человек должен дышать животом. Поэтому первое, чему нужно научиться при диафрагмальном дыхании – это дышать животом.

Как это сделать? Удобно расположитесь на спине, положите одну ладонь на низ живота, а другую – на грудь. Начните дышать и обратите внимание на то, как вы дышите. Пробуйте дышать животом, то есть так, чтобы при вдохе поднималась рука, которая лежит на животе, а на выдохе она опускалась. При этом живот на вдохе должен раздуваться, а на выдохе впадать, а грудная клетка должна оставаться сравнительно неподвижной.
Следите, чтобы дыхание было медленным, ровным, спокойным. Старайтесь делать выдох примерно в два раза длиннее, чем вдох. Чтобы было удобно, можно про себя считать. Например, на вдохе считаем до четырех, на выдохе – до восьми.
С каждым выдохом расслабляйтесь все больше и больше. Если сложно понять, расслабились вы или нет, то окиньте мысленным взглядом свое тело, уделите внимание каждой мышце, и на выдохе расслабляйте их. Представляйте, что выдыхаете все напряжение из своего тела.  

3.  Дыхание по треугольнику
В системе йоги существует масса дыхательных техник, которые расслабляют человеческое тело и успокаивают ум. Одна из самых простых техник это дыхание по треугольнику. Она выполняется по схеме «вдох - задержка дыхания - выдох». 

Дышать нужно только при помощи носа. Каждое действие выполняется на счет. Например, вдыхаем – считаем до четырех, задерживаем дыхание – также считаем до четырех, выдыхаем – снова считаем до четырех. По мере того, как будет все легче справляться с этой задачей, можно увеличивать количество счета до 6, 8, 12.

За один раз рекомендуется выполнять 5-10 подходов дыхания по треугольнику. Не стоит сразу заставлять себя выполнять это упражнение по 12 секунд и выполнять больше подходов. Делайте, как получается. Иначе можно переусердствовать и у вас закружится голова. 

Считается, что этот тип дыхания не только успокаивает, но и возвращает утраченные силы, напитывает жизненной энергией, повышает иммунитет и стрессоустойчивость.

4. Дыхание ноздрями поочередно
Мало, кто замечал, что на самом деле человек дышит одной ноздрей. Вторая, конечно, тоже участвует в процессе дыхания, но в меньшей степени. Через время активная ноздря меняется. С точки зрения индийской йоги это объясняется сменой преобладания одного энергетического канала на другой, что позволяет уравновесить обе противоположные энергии.
Сядьте в позу лотоса. Можно просто ровно сеть на стул. Левую руку положите на колено, а правую поднесите к лицу. Большим пальцем правой руки необходимо закрывать правую ноздрю, а безымянным или мизинцем – левую. При этом средний палец должен находиться посередине лба, между бровями.
Большим пальцем правой руки закрываем правую ноздрю и медленно набираем воздух в легкие при помощи левой ноздри. Затем закрываем и левую ноздрю и задерживаем дыхание. Делаем выдох через правую ноздрю. Затем делаем вдох через правую ноздрю и повторяем все по той же схеме только в обратном порядке.
Каждый вдох и выдох необходимо делать медленно и спокойно. Задержка дыхания для начинающих не должна превышать 3-5 секунд.

5. Дыхание для снятия физического напряжения
Иногда причиной стресса может стать даже физическое перенапряжение. Чтобы снять мышечное напряжение также применяют дыхательные упражнения. 
Наклонитесь вперед в расслабленном состоянии. Отпустите руки, пусть свисают. Постепенно поднимаясь, делайте медленный вдох, голову поднимете последней. Задержите дыхание в вертикальном положении и медленно выдыхайте, наклоняясь снова.
Эту технику можно выполнять утром, сразу после пробуждения, или среди дня, когда устали или почувствовали дискомфорт в мышцах.
