Creativitatea aplicatd la anxietate (Activitatea 10/12)

Respiratia Ujjayi este o tehnica de respiratie yoghina care este foarte utila pentru ameliorarea anxietatii.

Ujjayi (pronuntat oo-jai) este tradusa in mod obisnuit ca "respiratie victorioasa" si este folosita de mii de

ani pentru a iTmbunatati practica hatha yoga. Este cunoscuta si sub numele de "respiratia oceanica".
Respiratia Ujjayi Tsi are originile in traditia yoga, o practica straveche care a luat nastere in India in urma
cu peste 5.000 de ani. Termenul "Ujjayi" provine din sanscrita si inseamna "victorios" sau "triumfator".

Aceasta tehnica de respiratie este mentionata in textele vechi de yoga, cum ar fi Yoga Sutras ale lui
Patanjali, scrise in urma cu aproximativ 2.000 de ani. Respiratia Ujjayi este, de asemenea, utilizata in unele
forme de pranayama, care este practica de control al respiratiei in yoga.

Respiratia Ujjayi a fost transmisa prin practica si predarea yoga si a devenit populara in intreaga lume ca
instrument pentru Tmbunatatirea concentrarii si a conexiunii minte-corp in timpul practicii yoga si a
meditatiei.

Respiratia Ujjayi are mai multe obiective si beneficii, printre care:

1. Reglarea respiratiei: Respiratia Ujjayi ajuta la reglarea respiratiei si la mentinerea unui ritm
constant. Acest lucru poate ajuta la Tmbunadtatirea capacitatii pulmonare si a oxigenarii
organismului.

2. Calmarea mintii: Sunetul ritmic si bland al respiratiei Ujjayi poate ajuta la calmarea mintii si la
reducerea stresului si a anxietatii.

3. Tmbunétatirea concentrarii: Prin concentrarea atentiei asupra sunetului si senzatiei respiratiei
Ujjayi, concentrarea si atentia pot fi imbunatatite in timpul practicii yoga si al meditatiei.

4. Genereaza caldura interna: Respiratia Ujjayi poate genera, de asemenea, caldura interna in corp,
ceea ce poate contribui la Tmbunatatirea circulatiei sangelui si la cresterea flexibilitatii in timpul
practicii yoga.

5. Tntdriti muschii respiratori: Prin utilizarea regulatd a respiratiei Ujjayi, se pot intdri muschii
respiratori si se poate imbunatati capacitatea de a controla respiratia.
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6. Pe scurt, respiratia Ujjayi poate fi un instrument foarte util pentru imbunatatirea sanatatii si
pentru calmarea unei stari de anxietate, precum si pentru reducerea stresului si imbunatatirea
starii generale de sanatate.

Pentru a practica respiratia Ujjayi, nu ai nevoie de multe resurse. Principalul lucru este sa gasiti un loc
linistit si confortabil unde s& va puteti aseza sau intinde fira distrageri. In plus, veti avea nevoie de:

Haine confortabile: Purtati haine confortabile, largi, care va permit sa va miscati liber si sa respirati adanc.

1. Uncovoras de yoga: Daca practicati yoga, este recomandabil sa folositi un covoras de yoga pentru
confort si stabilitate in timpul posturilor.

2. Unloc linistit: Gasiti un loc linistit unde sa puteti exersa fara distrageri, cum ar fi o camera linistita
sau un spatiu Tn aer liber.

3. Concentratie: Concentrarea este esentiald pentru a practica eficient respiratia Ujjayi. incercati sa
va concentrati atentia asupra sunetului si senzatiei respiratiei in timp ce o faceti.

4. Rabdare si practica: Respiratia Ujjayi poate necesita timp si practica pentru a fi stapanita. Aveti
rabdare cu voi insiva si incercati sa practicati in mod regulat pentru a va imbunatati tehnica.

Pentru a efectua tehnica de respiratie ujjayi, urmati pasii de mai jos:
Pregatirea:
Stati confortabil si inspirati adanc pe nas.
Expirati Tncet, pe gura, ca si cum ati vrea sa incetosati o oglinda.
Repetati de mai multe ori pentru a invdta cum sa pozitionati gatul.
Inspira adanc pe nas.
Expirati incet, reproducand gestul de pregatire a gatului, dar cu buzele inchise. Ar trebui sa
simtiti un sunet foarte asemanator cu cel pe care il auziti in interiorul unei scoici.
v’ Se repetd de mai multe ori. Impotriva anxiettii, doar respirati.
Ori de cate ori simtiti ca anxietatea incearcad sa va acapareze, respirati. Cu cat interiorizati mai mult
exercitiile pe care vi le-am sugerat sau altele pe care le gasiti si le practicati, cu atat mai usor va va fi sa
va eliberati de anxietate.

AR NENENAN

https://www.youtube.com/watch?v=jov2frxTRxo

Creating R Co-funded by the
Wellbeing . ) PNl Erasmus+ Programme
https://creatingwellbeing.eu/ 3 of the European Union

Renuntare: Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflectd doar opiniile autorilor,

iar Comisia nu poate fi consideratd responsabild pentru orice utilizare care ar putea fi datd informatiilor continute in ea.



Aceasta activitate poate fi facuta individual sau in grup, sau pentru a produce un sentiment de calm

fnhainte de a adormi.

Unele modificari posibile ale respiratiei Ujjayi care ar putea fi facute pentru a o adapta la nevoile

individuale sunt:

v

Schimbati ritmul: Respiratia Ujjayi poate fi efectuata in ritmuri diferite, in functie de preferintele
si nevoile fiecaruia. Daca se doreste o respiratie mai relaxanta, ritmul respiratiei poate fi incetinit.
Daca se doreste o respiratie mai energizanta, ritmul poate fi marit.

Modificati intensitatea contractiei gatului: Intensitatea cu care este contractata partea din spate
a gatului in respiratia Ujjayi poate fi ajustata pentru a fi mai moale sau mai puternica, in functie
de nevoile si limitele fiecarei persoane.

Ad&ugati o pauza dup3 inspiratie sau expiratie: In loc s& expiri si apoi s inspiri imediat, se poate
adauga o pauza dupa inspiratie sau expiratie pentru a concentra atentia asupra senzatiei de
respiratie.

Variati durata inspiratiei si a expiratiei: Durata inspiratiei si a expiratiei poate fi ajustata in functie
de nevoile individuale. De exemplu, daca doriti sa va incetiniti ritmul cardiac si sa va relaxati, puteti
prelungi expiratia.

Este important de retinut ca, daca aveti o afectiune medicala sau o limitare fizica, este
recomandabil sa consultati un profesionist in domeniul sanatatii inainte de a efectua orice tehnica
de respiratie.

Este dovedit stiintific ca aceasta tehnica poate ajuta la calmarea mintii si la imbunatatirea concentrarii,

precum si la stimularea sistemului nervos parasimpatic, ceea ce poate reduce stresul si anxietatea.
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