 Konsantrasyon arttırma ve rahatlama nefes çalışmaları

Doğru nefes alma nasıl olur? 
Diyafram yardımıyla ciğerlerin tam kapasiteyle kullanılması ile olur. Genelde insanlar üst solunum denilen ciğerlerinin üst kısmına kullanarak eksik nefes alır. Bu durum konsantrasyon zayıflığı, bağışıklık sisteminin iyi çalışmaması, kaygı, beynin aktif çalışmaması demek. 
Diyafram nefesini öğrenelim önce; Bunun için yere sırtüstü yapın. Elinizi göbek deliğinizin üzerine koyun, elinizi koyduğunuz bu bölgeden sadece burnunuzu kullanarak sekiz sayı karşılığı kadar zamanda ciğerlerinizi bir balon gibi şişirin. Aldığınız nefesi sekiz sayı içinizde tutun, sonra sekiz sayı zamanda nefesi burnunuzdan bırakın. Bu nefese alıştıkça verdiğiniz nefesi aldığınızdan daha uzun tutmaya çalışın. Sekiz sayıda aldığınız nefesi onaltı nefeste verebilirsiniz. Zamanla daha uzun sürede nefes alıp vermeyi öğrenebilirsiniz.
Diyafram nefesi almak; bedendeki oksijen miktarının artması demek. Bu da stres sırasında ortaya çıkan adrenalin, noradrenalin gibi maddelerin azalması demek. Kişi sakinleşir, duygusal ve zihinsel açıdan kendini daha iyi hisseder.

Günde en az 40 kez bu nefesi alışkanlık edinmek demek; kendinizi daha rahat, daha pozitif hissetmeniz demek.
                                   *** *** ***

***Sınava girmeden önce ya da kritik durumlarda;
Sağ elinizi yumruk yapıp iyice sıkarken, beş derin nefes alın. Bunu kritik durumlarda, sınava girmeden önce, sınav kağıtları dağıtılırken yapabilirsiniz. Bu sizin heyecanınızı dengeleyecek, gevşemenizi sağlayacak.
***Canınız bir şey yapmak, ders çalışmak istemediğinde, bitkin, yorgun olduğunuzda(;
Burnunuzun sol deliğini kapatın ve sadece sağ delikten, burun kanatlarınızın hareketlendiğinden emin olacak şekilde derin nefesler alın. En az 10 derin nefes alın. Psikolojiniz anında değişecek, neşe, heyecan, harekete geçme isteği olacaktır.
***Canınız ders çalışmak istemiyor, bu defa da çok hareketlisiniz, enerjiniz çok yüksek, sakinleşmeniz gerekiyor(;
Parmağınızla sağ burun deliğinizi kapatarak sadece sol burun deliğinden en az 10 kez derin nefes alın. Kendinizi daha yavaşlamış, sakinleşmiş, dengelenmiş hissedeceksiniz.
***Konsantrasyon için;
Nefes tutmak konsantrasyonu arttırır. Anlamakta zorluk çektiğiniz bir konu olduğunda, örneğin sınavda türkçe testi bitti, matematiğe geçeceksiniz. Derin bir nefes alıyoruz, bir süre bekliyoruz, nefesi verdikten sonra da nefessiz kalarak bir süre bekliyoruz. Bekleme sürelerini önce 40 sayı yapın, daha sonra 100 sayıya, daha yüksek rakamlara çıkarabilirsiniz.

Sınavda anlamakta zorluk çektiğiniz bir soruyu yada paragrafı nefesinizi tutarak okuduğunuzda , hemen anlayabilirsiniz.

Nefes Teknikleri; Ders çalışmak ve sınavda başarılı olmak konusunda destek sağladığı gibi, düzenli nefes almaya başladığınızda unutkanlık, dikkat dağınıklığı, genel isteksizlik gibi ders çalışmanızı olumsuz etkileyen birçok zorluğu da düzeltir. Zekanız ve kavrama yeteneğiniz artar. Başarı oranınız yüzde yüz artar. Bunun  için nefes egzersizlerini düzenli yapmak çok çok çok önemli(
Nefes egzersizleri ile ilgili ayrıntılı bilgi almak istediğinizde Mehtap Hoca’dan destek alabilirsiniz…(
Life Coach & NLP Master

Mehtap Kılıç
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