
호흡으로 마음을
맑게 하는 법

호흡을
다스리세요
생각이 어지럽고 숨이 가쁘게 느껴질 때, 코로 깊고
느리게 들이쉬고 내쉬는 데 집중해 보세요. 여기에
의식적으로 잠깐 멈추는 시간을 더하면 마음이 한결 빨리
고요해집니다.
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호흡은 몸뿐 아니라 마음에도 영향을 줍니다. 웰코치스가 차분하고 집중해서
제대로 호흡하는 요령을 알려 드립니다.

코로
숨쉬기
코로 숨 쉬는 데 특히 마음을 쓰세요.
코로 숨을 쉬면 몸의 공기 거름 장치가
작동합니다. 콧속의 작은 털(섬모)이
바이러스 같은 외부 침입자로부터 폐를
지켜 줍니다.

깊게
숨쉬기
빠르고 얕은 호흡을 피하면 폐에서
스트레스 반응이 일어나는 것을 막을 수
있습니다.

낮고 깊게 숨을 쉬면 폐 아래쪽 신경이
자극되어 이완 반응(부교감신경계)이
켜집니다. 코로 배까지 깊이 숨을 쉬면
콧속에서 산화질소가 더 많이 만들어져
면역력이 좋아집니다.

길고
느리게 숨쉬기
깊게 숨을 쉬면 호흡이 길어지고 느려집니다.
1분에 열 번 미만(한 번에 6초)으로 숨을 쉬면
이완 반응이 켜집니다.

1분에 네다섯 번에서 여섯 번(한 번에
10~15초)으로 숨을 쉬면 심박수가 느려지고
심박변이도가 좋아집니다.

이렇게 해 보세요
네 박자 호흡을 해 보세요. 깊고
느리게 가득 들이쉬며 다섯을 세고,
다 들이쉰 채로 셋을 세며
멈춥니다. 이어서 느리고 완전히
내쉬며 다섯 이상을 세고, 다 내쉰
채로 셋 이상, 저절로 들이쉬고
싶어질 때까지 멈춥니다.

숨을 다 들이쉰 때와 다 내쉰 때
가만히 멈추면 마음이
고요해지는 것을 느끼실 수
있습니다.

파도 소리 호흡
숨소리로 파도 소리를 내 보세요. 속도를 늦추어 느리고 깊게
들이쉬고 내쉽니다. 이 소리는 들이쉬고 내쉴 때 후두덮개
근육을 좁히게 해서 호흡 속도를 늦추는 데 도움이 됩니다.


