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Kvadratno disanje

Opis vezbe kvadratnog disanja i njene prednosti

Kvadratno disanje je tehnika svesnog disanja koja
podrazumeva ravnomerno disanje u Cetiri faze: udah,
zadrzavanje daha, izdah i ponovno zadrzavanje daha -
sve u istom vremenskom trajanju. Naziv ‘kvadratno
disanje” dolazi od ideje da svaka faza disanja

predstavlja jednu stranu kvadrata.

Ova tehnika je jednostavna, ali izuzetno efikasna za
opustanje tela i uma. Vezba je pogodna za svakoga i
moze se praktikovati u bilo kom trenutku kada osecate
stres, napetost ili potrebu za ponovnim uspostaviljanjem

balansa.
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Za Sta je dobra ova vezba?

1.Smanjenje stresa i anksioznosti

o Kvadratno disanje aktivira parasimpaticki nervni

sistem, Sto pomaze da se telo i um opuste. Ova
vezba je idealna u trenucima kada se oseCate

preplavijeno ili uznemireno.

2.Povecanje fokusa i koncentracije

o Usporeno i ritmi€no disanje pomaze da usmerite

paznju na sadasnji trenutak, sto je korisno pre
donosenja vaznih odluka, ucenje ili rad na

zahtevnim zadacima.

3.Regulisanje emocija

o Ova tehnika moze pomoci da smirite intenzivne

emocije, kao sto su bes ili tuga, jer vam daje
priliku da usporite i odgovorite svesno, umesto

da reagujete impulsivno.

4.Poboljsanje kvaliteta sna

o Redovno praktikovanje kvadratnog disanja pre

spavanja moZze pomocCi da lakSe zaspite i
smanjite ucestale prekide sna uzrokovane

stresom.

5.Jacanje kapaciteta plu¢a

o Svesno kontrolisano disanje jaCa kapacitet plu¢a

i poboljSava dotok kiseonika u telo, sto doprinosi

boljem fizickom i mentalnom zdravlju.
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Kada je najbolje koristiti ovu vezbu?

1.Pre ili posle stresnog sastanka ili razgovora.

2.Kada osetite napetost u telu ili umu.

3.Pre meditacije ili kreativhog rada kako biste smirili
misli.

4.Pre spavanja za opustanje i pripremu za miran san.

Kvadratno disanje je jednostavan, a mocan alat koji
mozete koristiti svakodnevno za unapredenje svoje

emocionadlne i mentalne dobrobiti.

Kliknite na audio snimak i dopustite sebi da budete
prisutni u trenutku. Kada zavrsite, predlazem da svoja
iskustva i osefaje zabelezite u svoj dnevnik. Pisanje
moze biti sjajan nacin da dublje razumete i obradite

ono Sto ste doziveli tokom vezbe.




