


استخدم تمرين التنفس بطريقة 4-7-8 للمساعدة على الوصول إلى الهدوء
هل شعرت يومًا بالارتباك في العمل؟ أو الإجهاد المفرط في المنزل؟ أو الإحباط في أثناء تنقلاتك؟ أو الإجهاد البالغ ببساطة؟ إذا كان الأمر كذلك، فحاول استخدام أسلوب التنفس بطريقة 4-7-8. يمكن أن يساعدك على اكتساب الشعور بالهدوء. 
يمكنك أيضًا استخدامه للاسترخاء العام، مثل عندما تستعد للنوم أو أخذ قسط من الراحة.

اختصاصي الطب التكاملي الطبيب Andrew Weil هو أستاذ الطب السريري وأستاذ الصحة العامة في جامعة Arizona. وقد صمم أسلوب التنفس بطريقة 4-7-8 كوسيلة بسيطة ومفيدة للمساعدة على إدارة التوتر والقلق الخفيف إلى المتوسط والتغلب عليه. ويسميه "المهدئ الطبيعي" للجهاز العصبي.

عندما تشعر بالتوتر والإجهاد البالغ، يتولى الجهاز العصبي الودي في جسمك السيطرة. ويؤدي هذا إلى ما يُعرف عمومًا باستجابة "الكرّ والفرّ". تساعدك هذه الاستجابة عندما تكون في خطر أو في موقف يتطلب التصرف بسرعة. ولكن الكثير من التوتر يمكن أن يصبح مزمنًا. ويمكن أن يؤدي إلى حالات صحية خطيرة تشمل ارتفاع ضغط الدم وأمراض القلب والسمنة والداء السكري والاكتئاب والقلق. 

ويؤدي التنفس بطريقة 4-7-8، عند تنفيذه بشكل صحيح، إلى تنشيط الجهاز العصبي اللاودي. وهذا يقلل من معدل ضربات القلب وضغط الدم. كما أنه يساعد على تعزيز عملية الهضم وغيرها من الوظائف المهمة للحفاظ على الحياة. ويمكن أن يساعدك على بناء مرونة وسرعة التعافي والصحة والسلامة العامة على المدى الطويل.

لممارسة التنفس بطريقة 4-7-8:
1. اتخذ وضعًا مريحًا، مثل الجلوس في وضع قائم أو الاستلقاء.
2. ضع طرف لسانك على الأنسجة الموجودة خلف أسنانك الأمامية العلوية.
3. استنشق الهواء ببطء من أنفك حتى تصل إلى العدد 4 بالعد في ذهنك. 
4. احبس أنفاسك مع العد حتى 7 في ذهنك. 
5. أخرِج النفس، مع إصدار صوت "أزيز"، من خلال فمك مع العد حتى 8 في ذهنك. 

يوصى بتكرار التمرين لمدة 4 دورات تنفس مرتين في اليوم. 

مع تعلم الاسترخاء والتحكم في أنفاسك من خلال طريقة 4-7-8 للتنفس، سيتعلم جسمك أيضًا. وبعد فترة، يعتاد جسمك على بدء التمرين عندما يرتفع مستوى التوتر لديك، وهذا لمساعدتك على الشعور بالهدوء.
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