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A légzés a test legfontosabb életfunkciója. Minden egyes sejt működésére hat. 
Közvetlenül hat az idegrendszerre és minden más szervrendszer üzemelésére is. 

A kiegyensúlyozott, lassú légzés során jobban hasznosul a levegő, megbízható 
ritmust adva a központi és a vegetatív idegrendszerünk működésének.
A légzés minősége közvetlen összefüggésben áll a lelkiállapotunkkal is. 

A nyugodt, szabadon áramló, egyenletes légzés 
nyugodt, kiegyensúlyozott elmeállapottal jár együtt.

Kitalálhatjuk, hogy a felszínes, hektikus, összevissza, hébe-hóba légzés milyen 
elmeállapottal fog együtt járni.

Bár a légzés öntudatlanul is végbemegy, sokat lendíthetünk fizikai és mentális 
egészségünkön azzal, ha egyre több tudatosságot viszünk a légzési szokásainkba, 

illetve a helyes légzést tesszük valódi természetünkké.
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• Klinikai szakpszichológusi gyakorlatomban van lehetőségem
megfigyelni a légzés és a mentális állapotok összefüggéseit:

• A hozzám forduló kliensek túlnyomó többsége öntudatlanul,
rendszertelenül, felszínesen, jobbára mellkasi légzéssel, és olykor
nem is az orrán, hanem szájon át lélegzik.

• Az ilyenfajta légzés a túléléshez ugyan elég egy ideig, a
boldogsághoz azonban nem.

• Sokan hallottak már a hasi légzésről, de vagy nem tudják, hogyan
kell kivitelezni, vagy tudják, csak nem gyakorolják. A
rekeszizomlégzésről - ami az előbbinek az árnyalása, - azonban
már egészen kevesen tudnak. A későbbiekben inkább ez utóbbi
kifejezést fogom használni.

• Ismerve a légzésminőség és a lelkiállapot összefüggéseit, már az
első találkozások során megosztom klienseimmel a mentális
egyensúlyt támogató légzés különféle módozatait, ezt senki sem
úszhatja meg nálam.

• Ezek rendszeres gyakorlását kifejezetten szorgalmazom mindenki
számára, akinek komolyan számít a mentális egészsége.
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Mi a különbség a hasi légzés és a 
rekeszizomlégzés között?

• A „hasi légzésnél” megelégszünk annak észlelésével, hogy tüdőnk lefelé tágul 
a has irányába és emiatt emelkedik az alhas területe ha belélegzünk, süllyed 
amikor kilélegzünk.

• Amikor „rekeszizomlégzésről” beszélünk, akkor a fentiek mellett tanúi vagyunk 
a körkörös tágulás érzetének deréktájon, ahogy a tüdő lefele és oldalra 
(széltében-hosszában) tágul majd visszahúzódik. Valójában a rekeszizmunk 
minden légzésmódban érintett, nem mindegy azonban, hogy milyen arányban. 

• Ez utóbbi egy kicsit pontosabb megfogalmazása a lényegnek, és több 
tudatosságot is igényel, 

• hatásukat tekintve azonban nincs nagy különbség.
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• Van, akinek fontos, hogy értse is, hogy mit 
miért tesz. Az ő kedvükért részletezem az 

alábbiakat.

• Ha téged nem érdekel az elmélet, mert inkább 
gyakorlatias beállítottságú vagy, akkor 

nyugodtan tekerj tovább a gyakorlatokhoz a 
15. oldalra.

Jóga-Mindfulness-Pszichoterápia

www.namaszte.hu 5

https://www.namaszte.hu/
https://www.namaszte.hu/


Elméleti háttér

• A légzésfigyelést ősidők óta használják a meditatív állapotok eléréséhez.

• A Mindfulness Alapú Kognitív Terápia tanfolyamon elsajátítható mindfulness
meditáció kifejezetten teret ad a légzésben rejlő lehetőségek és távlatok
felfedezésének, kibontakoztatásának.

• A meditatív légzésfigyelés útján felfedezhetjük 

• a légzés és az élet csodáját. 

• A légzés áramlásának tudatosítása visszahoz bennünket és lehorgonyoz a
jelen pillanatban, miközben aktiválja az egyik leginkább humán agyi
területünket: a homloklebenyt, azon belül is a prefrontális kérget.

• Miért érdemes 

• minél gyakrabban aktiválnunk ezt az agyi területet?
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• Mert a prefrontális kéreg a józan ítélőképességünkkel, realitás-

érzékünkkel, tisztánlátásunkkal, morális érzékünkkel, éber-tudatos jelenlétre 

való képességünkkel áll kapcsolatban. 

• Ha ezekkel a minőségeinkkel kapcsolódunk össze, akkor nem marad tér az  

ősibb agyterületek (amygdala, hippokampusz, cinguláris kéreg és mások) 

összjátékának köszönhető szorongásnak, ami témájában többnyire a 

múlttal, vagy a jövővel kapcsolatos.
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Maga Buddha tanította azt, hogy 

„a lélegzetben minden megvan, amire valaha is szükségünk lehet az emberi 

természetünk teljes spektrumának, különösen 

a bölcsesség és együttérzés képességének kifejlesztéséhez.”

Jon Kabat-Zinn

Az éber figyelemről örök kezdőknek
Jóga-Mindfulness-Pszichoterápia
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Az Autonóm Idegrendszer 

• A szervezetünknek a környezethez való alkalmazkodását biztosító, és

önszabályozó folyamatait irányító rendszere

a vegetatív/autonóm idegrendszer.

• Azért hívják autonómnak, mert az önfenntartásunkhoz szükséges, ám akaratunkon

kívüli folyamatokat (pl. szívdobogás, belek működése, légzés stb.) irányítja.

• Az autonóm idegrendszerünk két ága a szimpatikus és a paraszimpatikus

idegrendszer.

• A szimpatikus idegrendszer az aktivitásért és energia kifejtésért felel. Felkészíti

szervezetünket a stresszhelyzetekre, a szervezetben vészreakciót vált ki, és a

készenléti állapottal, valamint az üss vagy fuss reflexeivel függ össze.

• A paraszimpatikus idegrendszer az energia megőrzésére és újratermelésére

irányul, így a beépítő folyamatokkal, a pihenésre és regenerálódásra való

képességünkkel és az ellazulási reflexszel függ inkább össze.

• Ez a két ellentétes hatású rendszer minden szervünket behálózza, eltérő arányban.

• Ha a stressz szintünket szeretnénk csökkenteni, akkor inkább a

paraszimpatikus idegrendszeri működésünket érdemes elősegítenünk,

• mivel a szimpatikus idegrendszerünk alapból is túlstimulált az elárasztó és/vagy

túlzó elvárásokat támasztó környezeti ingerek következtében... 9



Rekeszizomlégzés kontra mellkasi légzés

A rekeszizom főleg paraszimpatikus beidegzettségű, 
a mellkas inkább szimpatikus beidegzettségű.

A rekeszizomlégzés lassabb, mélyebb, táplálóbb légzést tesz lehetővé, 
a mellkasi légzés felszínesebb és szaporább légzést enged megvalósulni.

Vagyis, ha lelkiállapotunkat a nyugalom irányába szeretnénk hangolni, akkor 
a rekeszizomlégzést érdemes előnyben részesítenünk.
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Kilégzés és belégzés szerepe a lelki nyugalomban

Belégzéskor inkább a szimpatikus idegrendszer aktiválódik, 

a kilégzés pedig a paraszimpatikus idegrendszert szólítja meg. 

Ha nagyon magas a stressz szintünk, akkor rekeszizomlégzés mellett a 
kilégzést szükséges jobban hangsúlyoznunk: tudatosítanunk és  

elnyújtanunk.
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Az sem mindegy, mennyit lélegzünk:

• A vér O2 és CO2 szintjének jelentősége: 
Mentális nyugalmunk fenntartása szempontjából a vérünk megfelelő  CO2-
szintjének megőrzése fontosabbnak tűnik az O2-énél, ugyanis a CO2 sokkal 

szűkebb tartományban tud optimális maradni.....
(O2-nél 100-40 Hgmm, a CO2-nél 40- 46 Hgmm). 

A légzőközpont a legérzékenyebben a CO2-szint változására reagál!

• Hiperventillálás
Pánikbetegekre különösen jellemző a hiperventillálás, vagyis, hogy a kelleténél többet lélegeznek. 

Ez különösen akkor szembetűnő, amikor a kliens az eluralkodó szorongásroham idején kapkodni kezdi a 
levegőt annak reményében, hogy ha több oxigénhez jut, azzal majd fokozza a túlélési esélyeit. Sajnos a 

szorongás és halálfélelem fog ettől fokozódni, mert a CO2 kimosódott a véréből. 
llyenkor szerencsés esetben zacskóba lélegeztetik a személyt, pont azért, 

hogy a felborult O2-CO2 arányt helyreállítsák, visszapótlódjon a CO2. 
A pánikbetegeknél a hiperventillálásra való hajlam az egyik

alkati háttérok és szorongást fenntartó tényező.

Úgyhogy ide is beszúrom, hogy lelki nyugalom szempontjából a lassabb, 
mélyebb, tartalmasabb, táplálóbb rekeszizomlégzés, ahol a kilégzésnek külön 

tudatosságot szentelünk - mindenképpen célravezetőbb.12



Az orron át légzés szerepe

A légzésre az orrot teremtették.
Az orr megszűri és felmelegíti a levegőt, és az orron át áramló levegő olyan
impulzusokat visz a légzésért felelős legősibb agyi struktúrának (nyúlt velő és
híd), hogy: „lélegzem: élek, tehát minden rendben van.”

Fontos kiemelnünk egy újabb felfedezést, mely szerint az orron át történő
légzés során nitrogénoxid is keletkezik, ami virusölő, baktericid természetű –
vagyis szervezetünk, egészségünk biztonságát szolgálja!

Ha fontos számunkra a lelki nyugalom, akkor érdemes átszoknunk a beszéd
közben is az orron át történő levegővételre, (bármennyire is úgy tűnik, hogy
ezzel időt vesztünk ill. lehetőséget adunk másoknak a szavunkba vágásra)
Ha sportolsz, csak addig hajtsd magad, míg orron át tudsz lélegezni!

Akinek számít a lelki béke és a fizikai egészség, annak sportolás közben is
érdemes megszívlelnie a régi magyar mondást: lassan járj, tovább érsz!! 13



A fentiekből már levonhatjuk a következtetést, hogy 
a légzési szokások tudatos,  lassú és türelmes átalakításával 

hatékonyan tudjuk csökkenteni általános szorongás- és stressz-szintünket.

Ha pedig stresszhelyzet van:
A légzésmódunk tudatos megváltoztatásával azonnal és közvetlenül 

be tudunk avatkozni aktuális mentális állapotunk alakulásába!
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Lássuk tehát az 
5+1 instant szorongásoldó légzéstechnikát!

Figyelem! 
Ha légzőszervi betegségben szenvedsz, a gyakorlás megkezdése előtt 
konzultálj kezelőorvosoddal!

1. Rekeszizomlégzés Krokodilpózban

2. Légzésfigyelés 

3. A kilégzés elnyújtása, avagy az 1:2 arányú légzés

4. A 6-4-8-4 arányú légzés

5. Váltott orrlyukas légzés

5+1. Brahmari (zümmögő) légzés
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1. Rekeszizomlégzés Makarászanában: Krokodilpózban
Bár nem minden stresszhelyzetben van lehetőségünk hasra vágni magunkat, mégis ezzel kezdem a gyakorlatok leírását, 

mert a Krokodilpózban rendkívül érzékletesen tudjuk elsajátítani a rekeszizomlégzést.
A cél az, hogy a Krokodilpózban megvalósított rekeszizomlégzést a mindennapjaink kísérőjéül tartsuk meg minden élet- és  

testhelyzetben:

A gyakorlat kivitelezése:
• Helyezkedj el hasonfekvésben, a karokat fogd meg a könyök fölött, és hajtsd rá homlokodat az alkarokra. 

• Helyezkedj oly módon, hogy a bordakosár alsó része érintkezzen a talajjal és addig fészkelődj, amíg 
kényelmes nem lesz. Fontos a kényelem: összefűzött alkarjaid távolításával-közelítésével állítsd be a 

pozíciót úgy, hogy felsőtestedet ne nyomja a talaj.
• A lábakat helyezd el terpeszben, nagylábujjak kifelé mutatnak, sarok befelé billen

• Érezd a tested körvonalait, a teret, amit a tested betölt…
• Engedd a lélegzetedet szabadon, természetesen áramolni, kiteljesedni…

• Figyeld meg azt a ritmust, ahogy a köldök nekinyomódik a talajnak, majd elernyed, ahogy lélegzel…
• Figyeld a körkörös tágulást és szűkülést deréktájon…
• és a keresztcsont emelkedését és süllyedését…. 

• Nincs semmi más, csak a légzés...  élvezd a légzést  pillanatról pillanatra!  Végezd 5-10 percig
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2. Légzésfigyelés  - a Mindfulness meditáció alapja

• Lazítsd a hasizmokat.....engedd szabadon áramolni a légzésedet.
• Figyeld az orrlyukaidban áramló levegőt…
• Figyeld ahogy a levegő áramlik az orrlyukaidon keresztül be a tested középpontjába, majd ki

onnan
• Figyeld az orrlyukaidban áramló levegőt.....meddig tudod követni a levegő útját, milyen

érzeteket kelt a levegő érintése az orrjáratokban....?
• Figyeld, hogy melyik orrlyukadban áramlik erősebben a levegő....
• Figyeld, hogy a belélegzett vagy a kilélegzett levegő a melegebb/hűvösebb....
• Figyeld, ahogy a légzés mozgatja a testedet – szemléld, ahogy az egész test lélegzik...
• Különös figyelmet fordíts arra, ahogy az alhas területe emelkedik, majd visszasüllyed a

légzés ritmusára. Figyeld a körkörös tágulást és szűkülést deréktájon! Élvezd a légzést☺

„Üljünk csendesen. Engedjük, hogy a testünk megnyugodjon,
lélegezzük mélyeket. Az egyenletes és mély lélegzetvétel az
egyetlen valódi gyógyír minden feszültségre, túlzott
telhelésre és fáradtságra.”

(Swami Rama)
Kiinduló testhelyzet:
kényelmes és stabil ülőhelyzet, ahol a törzs, nyak és fej egy
vonalba rendeződik. Ha nincs erre lehetőségünk, álló és
fekvő testhelyzetben is gyakorolhatunk!
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3. A kilégzés elnyújtása

0. lépés: Légzésfigyeléssel kezdhetjük ld előző oldal
Figyeld az orrlyukaidban áramló levegőt.....ameddig csak tudod követni a levegő útját, 
szemléld, hogy milyen érzeteket kelt a levegő érintése az orrjáratokban....

1. lépés: Légzés kiegyenlítése: 
Számoljunk a légzés ritmusára: belégzés 4 ütemre - kilégzés 4 ütemre.

2. lépés: Kilégzés elnyújtása: belégzés 4: kilégzés 6 ütemre, majd pedig

3. lépés: 1:2 arányú légzés: belégzés 4 ütemre, kilégzés 8 ütemre (1:2, 2:4, 3:6  is jó!)

3+ Ha nagy a stressz, kezdheted  rögtön a 3. lépéssel!

Kiinduló testhelyzet: 
kényelmes és stabil ülőhelyzet, ahol a törzs, nyak
és fej egy vonalba rendeződik.
Ha nincs erre lehetőségünk, álló és fekvő
testhelyzetben is gyakorolhatunk!



4.                      A 6:4:8:4 arányú légzés

Remek instant szorongásoldó!

Kiinduló testhelyzet: Stabil és kényelmes 
ülőhelyzet – ha nincs leülésre lehetőségünk, 
állva vagy fekvő helyzetben is 
gyakorolhatunk.

A légzés ütemét számolni fogjuk:

• Belégzés 6 ütemre
• Légzésbenntartás: 4 ütemre
• Kilégzés 8 ütemre
• Légzéskinntartás 4 ütemre

• Folytasd néhány percen keresztül, amíg csillapodik a szorongás

Jóga-Mindfulness-Pszichoterápia
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5. Váltott orrlyukas légzés – Nadi Sodhanam

Kiinduló helyzet: stabil és kényelmes ülőhelyzet, 
ahol a törzs, nyak és fej egy vonalba rendezett.

Először fújd ki az orrodat, ha szükséges....
● A jobb kezed hüvelyk és gyűrűs ujját használd az orrlyukaid nyitásának-zárásának
szabályzásához. Mutató és középső ujjadat a homlokodnak is támaszthatod (fenti kép) 
vagy behajlíthatod a tenyered közepébe (lenti kép)
● Hüvelykujjal zárd a jobb orrlyukat, lélegezz ki a bal orrlyukon,
● majd lélegezz be ugyanezen, a bal orrlyukon,
● most gyűrűsujjal zárd a bal orrlyukat és lélegezz ki a jobb orrlyukon,
● majd lélegezz be ugyanitt, a jobb orrlyukon,
● ez egy kör, így folytasd.
● Kilégzés a bal orrlyukon, belégzés a bal orrlyukon, ki a jobb oldalin, be a jobb oldalin.....
Az illetékes ujjaddal fogd be mindig az ellentétes orrlyukat.
● Mintha egy fordított V betű vonalán lélegeznél be a homlok közepébe, majd onnan
lélegeznél ki a másik orrlyukon....
● Csakis a levegő áramlására figyelj, ahogy az orrüregen keresztülhalad, ahogy súrlódik a
levegő.....
● Elképzelheted, hogy a homlokközpontba lélegzed be, és onnan lélegzed  ki a levegőt az
ellentétes orrlyukon és így tovább.....
● A homlokközpontban egyesül a Nap (jobb orrlyuk) és a Hold (bal orrlyuk) jellegű áramlás.....
● Végezd ezt a gyakorlatot néhány percig, vagy ameddig jól esik. ....
● Ez - a Nadi Sodhanam vagy váltott orrlyukas légzés, a hatha jóga egyik alapvető tisztító és kiegyensúlyozó gyakorlata...
● Ha befejezted a gyakorlatot, szentelj néhány pillanatot annak megfigyelésével, hogy mit
hozott (milyen lelkiállapotot) számodra ez a gyakorlás  3-5 percig

A Nadi Sodhanam jótékony hatásairól bővebben itt olvashatsz a Pránajáma címszó alatt:
https://www.namaszte.hu/a-joga-eszkoztara/
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5+1 csak bátraknak☺

Brahmari – zümmögő légzés
Nyugtalanság, alvásproblémák esetén is! 
Leghatásosabb a Nadi Sodhanammal gyakorolni:
először NS, utána B.
Kiinduló helyzet: stabil és kényelmes ülőhelyzet, 
ahol a törzs, nyak és fej egy vonalba rendezett.

● Rekeszizomlégzéssel lélegezz!

● Az ajkaid maradjanak puhán zárva, a két fogsort engedd kicsit
eltávolodni egymástól, az állkapcsod is legyen laza.
● Emeld oldalra a karokat, hajlítsd a könyököket, csukd be a szemed és dugd be a füledet a 
mutató ujjal (a külső hallójárat fedelét is nyomhatjuk) ld kép!
● Lélegezz be az orron, majd lélegezz ki a méh zümmögéséhez hasonló
„m” hangot zengetve, végig kilégzés alatt. Ez egy légzés.
● A kilégzés végén lélegezz be mélyen orron át, és ismételd meg az
„mmmmmmmmmmmm” hang zengetését.
● Végezz 10 brahmari légzést.

10x  brahmari légzés reggel és este
Jóga-Mindfulness-Pszichoterápia
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A helyes légzés elsajátítása a legalapvetőbb és a leginkább 
költséghatékony út a lelki békénk megvalósításához és 

fenntartásához

Magyarországon vannak iskolák, ahol gondot fordítanak a gyerekek  
helyes légzésére, de még nem általános.

Te önmagadért megteheted, hogy áthangolod a légzésedet, és ha 
meggyőzőek a tapasztalataid, megoszthatod tudományodat 

mindenkivel, aki erre fogékony.
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Legyen a  légzésed
örömteli és szabadon áramló!

Mindfulness és Jógikus Pszichoterápia
www.namaszte.hu
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