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A légzés a test legfontosabb életfunkcidja. Minden egyes sejt mikodésére hat.
Kozvetlenil hat az idegrendszerre és minden mas szervrendszer lizemelésére is.
A kiegyensulyozott, lassu légzés soran jobban hasznosul a levegs, megbizhato
ritmust adva a kozponti és a vegetativ idegrendszertiink m{ikodésének.

A légzés mindsége kozvetlen 6sszefuggésben all a lelkiallapotunkkal is.

Kitalalhatjuk, hogy a felszines, hektikus, 6sszevissza, hébe-hdba légzés milyen
elmeallapottal fog egyutt jarni.
Bar a légzés ontudatlanul is végbemegy, sokat lendithetlink fizikai és mentalis
egészséglinkon azzal, ha egyre tobb tudatossagot visziink a légzési szokasainkba,
illetve a helyes légzést tessziik valddi természetiinkké.
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Klinikai szakpszicholégusi gyakorlatomban van lehet6ségem
megfigyelni a légzés és a mentalis allapotok dsszefliggéseit:

A hozzam fordulé kliensek tulnyomod tobbsége ontudatlanul,
rendszertelenil, felszinesen, jobbara mellkasi Iégzéssel, és olykor
nem is az orran, hanem szajon at lélegzik.

Az ilyenfajta légzés a tuléléshez ugyan elég egy ideig, a
boldogsaghoz azonban nem.

Sokan hallottak mar a hasi légzésrél, de vagy nem tudjak, hogyan
kell kivitelezni, vagy tudjak, csak nem gyakoroljak. A
rekeszizomlégzésrél - ami az el6bbinek az arnyalasa, - azonban
mar egészen kevesen tudnak. A kés6bbiekben inkabb ez utdbbi
kifejezést fogom hasznalni.

Ismerve a légzésmindség és a lelkiallapot Osszefliggéseit, mar az
els6é taldlkozasok soran megosztom klienseimmel a mentdlis
egyensulyt tdmogatd légzés kilonféle mddozatait, ezt senki sem
Uszhatja meg nalam.

Ezek rendszeres gyakorlasat kifejezetten szorgalmazom mindenki
szamara, akinek komolyan szamit a mentalis egészsége.



Mi a kilonbség a hasi légzés és a
rekeszizomlégzés kozott?

A megelégsziink annak észlelésével, hogy tidonk lefelé tagul
a has iranyaba és emiatt emelkedik az alhas tertlete ha belélegziink, stllyed
amikor kilélegzink.

Amikor beszéliink, akkor a fentiek mellett tanui vagyunk
a korkoros tagulas érzetének deréktajon, ahogy a tiid6 lefele és oldalra
(széltében-hosszaban) tagul majd visszahuzédik. Valdjaban a rekeszizmunk
minden légzésmaddban érintett, nem mindegy azonban, hogy milyen aranyban.

Ez utdbbi egy kicsit pontosabb megfogalmazasa a lényegnek, és tobb
tudatossagot is igényel,

hatasukat tekintve azonban nincs nagy kulénbség.

Joga-Mindfulness-Pszichoterdpia

www.namaszte.hu



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

* Van, akinek fontos, hogy értse is, hogy mit
miért tesz. Az 6 kedvikért részletezem az
alabbiakat.

* Ha téged nem érdekel az elmélet, mert inkabb
gyakorlatias beallitottsagu vagy, akkor
nyugodtan tekerj tovabb a gyakorlatokhoz a
15. oldalra.
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Elméleti hatter

A légzésfigyelést osidok 6ta hasznaljak a meditativ allapotok eléréséhez.

A Mindfulness Alapi Kognitiv Terdpia tanfolyamon elsajdatithaté mindfulness
meditdcié kifejezetten teret ad a légzésben rejlé lehetéségek és tdavlatok
felfedezésének, kibontakoztatdsdnak.

* A meditativ légzésfigyelés Gtjan felfedezhetjik
* alégzés és az élet csodajat.

A légzés aramlasanak tudatositasa visszahoz benninket és lehorgonyoz a
jelen pillanatban, mikézben aktivalja az egyik leginkdbb humdn agyi
teriletinket: a homloklebenyt, azon belil is a prefrontalis kérget.

DAANK. NATEK)

ekt e * Miért érdemes
* minél gyakrabban aktivdlnunk ezt az agyi teriletet?

Jéga-Mindfulness-Pszichoterdpia 6
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* Mert a prefrontdlis kéreg a j6zan itélSképességinkkel, realitds-
érzékinkkel, tisztanldtdsunkkal, mordlis érzékinkkel, éber-tudatos jelenlétre
valdé képességinkkel &ll kapcsolatban.

* Ha ezekkel a minéségeinkkel kapcsoléddunk 6ssze, akkor nem marad tér az
Ssibb agyteriletek (amygdala, hippokampusz, cinguldris kéreg és mdsok)
osszjatékdnak készénhetd szorongdsnak, ami témdjdban tobbnyire a
multtal, vagy a jovével kapcsolatos.
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Maga Buddha tanitotta azt, hogy
»,a lélegzetben minden megvan, amire valaha is szikségiink lehet az emberi
természetiink teljes spektrumdnak, killonésen
a bolcsesség és egyittérzés képességének kifejlesztéséhez.”

Jon Kabat-Zinn
Az éber figyelemrél 6rék kezd&knek
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Az Autonom ldegrendszer

Azért hividk autondmnak, mert az 6nfenntartdsunkhoz szikséges, dm akaratunkon
kivili folyamatokat (pl. szivdobogds, belek mikodése, légzés stb.) irdnyitja.

Az autoném idegrendszerink két dga a szimpatikus és a paraszimpatikus
idegrendszer.

A szimpatikus idegrendszer az aktivitasért és energia kifejtésért felel. Felkésziti
szervezetinket a stresszhelyzetekre, a szervezetben vészreakciét vdlt ki, és a
készenléti dllapottal, valamint az iss vagy fuss reflexeivel figg 6ssze.

A paraszimpatikus idegrendszer az energia megorzésére és Ujratermelésére
iranyul, igy a beépité folyamatokkal, a pihenésre és regenerdléddsra vald
képességiinkkel és az ellazulasi reflexszel figg inkdbb &ssze.

Ez a két ellentétes hatdsu rendszer minden szervinket behdalézza, eltéré ardnyban.

mivel a szimpatikus idegrendszeriink alapbdl is tdlstimuldlt az eldraszté és/vagy
tulzé elvdrdsokat tadmasztd kornyezeti ingerek kovetkeztében...



Rekeszizomlégzés kontra mellkasi légzés

/AN

QA

A rekeszizom f6leg paraszimpatikus beidegzettségd,
a mellkas inkabb szimpatikus beidegzettségd.

A rekeszizomlégzées lassabb, mélyebb, taplalébb |égzést tesz lehetbvé,
a mellkasi légzés felszinesebb és szaporabb légzést enged megvaldsulni.

Joga-Mindfulness-Pszichoterapia
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Kilégzés és belégzés szerepe a lelki nyugalomban

Belégzéskor inkabb a szimpatikus idegrendszer aktivalodik,
a kilégzés pedig a paraszimpatikus idegrendszert szélitja meg.

Ha nagyon magas a stressz szintlink, akkor rekeszizomlégzés mellett a
kilégzést sziikséges jobban hangsulyoznunk: tudatositanunk és
elnyudjtanunk.

Joga-Mindfulness-Pszichoterapia
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Az sem mindegy, mennyit lélegziink:

Mentalis nyugalmunk fenntartasa szempontjabdl a vériink megfelel6 CO2-
szintjének megdrzése fontosabbnak tlnik az 02-énél, ugyanis a CO2 sokkal
szikebb tartomanyban tud optimalis maradni.....

(02-nél 100-40 Hgmm, a CO2-nél 40- 46 Hgmm).

A légz6kozpont a legérzékenyebben a CO2-szint valtozasara reagal!

Panikbetegekre kilonosen jellemz6 a hiperventillalas, vagyis, hogy a kelleténél tobbet I1élegeznek.

Ez kilonosen akkor szembetling, amikor a kliens az eluralkodé szorongasroham idején kapkodni kezdi a
leveg6t annak reményében, hogy ha tobb oxigénhez jut, azzal majd fokozza a tulélési esélyeit. Sajnos a
szorongas és halalfélelem fog ettdl fokozédni, mert a CO2 kimosddott a vérébdl.

llyenkor szerencsés esetben zacskdba lélegeztetik a személyt, pont azért,

hogy a felborult 02-CO2 aranyt helyreallitsak, visszapoétlddjon a CO2.

A panikbetegeknél a hiperventillalasra vald hajlam az egyik

alkati hattérok és szorongast fenntarté tényezé.



Az orron at légzés szerepe

A légzésre az orrot teremtették.

Az orr megsziri és felmelegiti a levegbt, és az orron at aramlo levegé olyan
impulzusokat visz a légzésért felel6s leg6sibb agyi strukturanak (nyult vel6 és
hid), hogy: , lIélegzem: élek, tehat minden rendben van.”

Fontos kiemelniink egy ujabb felfedezést, mely szerint az orron at torténo
légzés soran nitrogénoxid is keletkezik, ami virusol6, baktericid természeti —
vagyis szervezetiink, egészséglink biztonsagat szolgalja!

Ha fontos szamunkra a lelki nyugalom, akkor érdemes atszoknunk a beszéd
kozben is az orron at torténd levegovéetelre, (barmennyire is ugy tlnik, hogy
ezzel id6t vesztink ill. lehet6séget adunk masoknak a szavunkba vagasra)

Ha sportolsz, csak addig hajtsd magad, mig orron at tudsz lélegeznil

Akinek szamit a lelki béke és a fizikai egészség, annak sportolas kozben is
érdemes megszivlelnie a régi magyar mondast: lassan jarj, tovabb érsz!! 13



A fentiekbdl mar levonhatjuk a kovetkeztetést, hogy
a légzési szokasok tudatos, lassu és tiirelmes atalakitasaval
hatékonyan tudjuk csokkenteni altalanos szorongas- és stressz-szintiinket.

Ha pedig stresszhelyzet van:

A légzésmodunk tudatos megvaltoztatasaval azonnal és kozvetleniil
be tudunk avatkozni aktualis mentalis allapotunk alakulasaba!

Joga-Mindfulness-Pszichoterapia
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Lassuk tehat az
5+1 instant szorongasoldo légzéstechnikat!

Figyelem!
Ha legzbszervi betegségben szenvedsz, a gyakorlas megkezdése elbtt
konzultalj kezelborvosoddal!

1. Rekeszizomlégzés Krokodilpdzban
2. Légzésfigyelés

‘ 3. A kilégzés elnyujtasa, avagy az 1:2 aranyu légzés

‘ \ 4. A 6-4-8-4 ardny( 1égzés

&~ <

5. Valtott orrlyukas légzés

5+1. Brahmari (zimmogo) légzés

Joga-Mindfulness-Pszichoterapia
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1. Rekeszizomlégzés Makaraszanaban: Krokodilpdzban

Bar nem minden stresszhelyzetben van lehet8séglink hasra vagni magunkat, mégis ezzel kezdem a gyakorlatok leirdsat,
mert a Krokodilpdzban rendkiviil érzékletesen tudjuk elsajatitani a rekeszizomlégzést.
A cél az, hogy a Krokodilpdzban megvalésitott rekeszizomlégzést a mindennapjaink kisérgjéil tartsuk meg minden élet- és
testhelyzetben:

A gyakorlat kivitelezése:
* Helyezkedj el hasonfekvésben, a karokat fogd meg a konyok folott, és hajtsd ra homlokodat az alkarokra.

* Helyezkedj oly médon, hogy a bordakosar alsé része érintkezzen a talajjal és addig fészkel6dj, amig

kényelmes nem lesz. Fontos a kényelem: 6sszef(izott alkarjaid tavolitasaval-kozelitésével allitsd be a

pozicidt ugy, hogy fels6testedet ne nyomja a talaj.
* Alabakat helyezd el terpeszben, nagylabujjak kifelé mutatnak, sarok befelé billen
* Erezd a tested kdrvonalait, a teret, amit a tested betdlt...
* Engedd a lélegzetedet szabadon, természetesen aramolni, kiteljesedni...
* Figyeld meg azt a ritmust, ahogy a kdldok nekinyomddik a talajnak, majd elernyed, ahogy lélegzel...
* Figyeld a korkoros tagulast és szliklilést deréktajon...
* és a keresztcsont emelkedését és siillyedését....
* Nincs semmi mas, csak a légzés... élvezd a légzést pillanatrdl pillanatra! Végezd 5-10 percig

16



2. Légzésfigyelés - a Mindfulness meditdcio alapja

,Uljiink csendesen. Engedjiik, hogy a testiink megnyugodijon,
lélegezziik mélyeket. Az egyenletes és mély lélegzetvétel az
egyetlen valodi gydgyir minden fesziiltségre, tulzott
telhelésre és faradtsagra.”

(Swami Rama)
Kiindulod testhelyzet:
kényelmes és stabil Gl6helyzet, ahol a torzs, nyak és fej egy
vonalba rendezédik. Ha nincs erre lehet6ségiink, allé és
fekvé testhelyzetben is gyakorolhatunk!

e Lazitsd a hasizmokat.....engedd szabadon aramolni a |égzésedet.

* Figyeld az orrlyukaidban aramlo leveg6ét...

* Figyeld ahogy a leveg6 aramlik az orrlyukaidon keresztil be a tested k6zéppontjaba, majd ki
onnan

* Figyeld az orrlyukaidban aramld leveg6t.....meddig tudod kovetni a levegd utjat, milyen
érzeteket kelt a leveg6 érintése az orrjaratokban....?

* Figyeld, hogy melyik orrlyukadban aramlik er6sebben a levegé....

* Figyeld, hogy a belélegzett vagy a kilélegzett leveg a melegebb/hlivosebb....

* Figyeld, ahogy a légzés mozgatja a testedet — szemléld, ahogy az egész test Iélegzik...

 Kulonos figyelmet fordits arra, ahogy az alhas tertlete emelkedik, majd visszasillyed a
légzés ritmusara. Figyeld a korkdrds taguldst és sz(ikiilést deréktajon! Elvezd a Iégzést@
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3. A kilégzés elnyujtasa

- Kiindulo testhelyzet:
kényelmes és stabil tGl6helyzet, ahol a torzs, nyak
és fej egy vonalba rendezédik.
Ha nincs erre lehet6ségink, allé és fekvd
testhelyzetben is gyakorolhatunk!

77 77

0. lépés: Légzésfigyeléssel kezdhetjiik Id el6z6 oldal
Figyeld az orrlyukaidban aramlo levegé6t.....ameddig csak tudod kovetni a levegd utjat,
szemléld, hogy milyen érzeteket kelt a levegd érintése az orrjaratokban....

1. lépés: Légzés kiegyenlitése:
Szamoljunk a légzés ritmusara: belégzés 4 Gitemre - kilégzés 4 Utemre.

2. |épés: Kilégzés elnyujtasa: belégzés 4: kilégzés 6 GUtemre, majd pedig

3. lépés: belégzés 4 Utemre, kilégzés 8 Gtemre (1:2, 2:4, 3:6 is jo!)



4. A 6:4:8:4 aranyu légzés
Remek instant szorongasoldo!

Kiindulo testhelyzet: Stabil és kényelmes
uléhelyzet — ha nincs lelilésre lehet8ségunk,
allva vagy fekvé helyzetben is
gyakorolhatunk.

A légzés litemét szamolni fogjuk:

* Belégzés 6 Utemre

* Légzésbenntartas: 4 utemre
* Kilégzés 8 litemre

e Légzéskinntartas 4 utemre

* Folytasd néhany percen keresztiil, amig csillapodik a szorongas

Joga-Mindfulness-Pszichoterapia
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5. Valtott orrlyukas légzés — Nadi Sodhanam

Kiinduld helyzet: stabil és kényelmes ll6helyzet,
ahol a torzs, nyak és fej egy vonalba rendezett.

El6szor fujd ki az orrodat, ha sziikséges....

® A jobb kezed hiivelyk és gy(ir(s ujjat hasznald az orrlyukaid nyitdsanak-zarasanak
szabalyzasdhoz. Mutatoé és kozéps6 ujjadat a homlokodnak is tamaszthatod (fenti kép)
vagy behajlithatod a tenyered kdzepébe (lenti kép)

e Hivelykujjal zard a jobb orrlyukat, |élegezz ki a bal orrlyukon,

e majd lélegezz be ugyanezen, a bal orrlyukon,

e most gy(rUsujjal zard a bal orrlyukat és Iélegezz ki a jobb orrlyukon,

e majd lélegezz be ugyanitt, a jobb orrlyukon,

® ez egy kor, igy 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.

e Mintha egy forditott V betl vonalan lélegeznél be a homlok kézepébe, majd onnan
lélegeznél ki a masik orrlyukon....

e Csakis a leveg6 aramlasara figyelj, ahogy az orriiregen keresztiilhalad, ahogy surlddik a

e Elképzelheted, hogy a homlokkdzpontba lélegzed be, és onnan lélegzed ki a levegbt az

ellentétes orrlyukon és igy tovabb.....

e A homlokkozpontban egyesil a Nap (jobb orrlyuk) és a Hold (bal orrlyuk) jellegli aramlas.....

e Végezd ezt a gyakorlatot néhany percig, vagy ameddig jol esik. ....

® Ez - a Nadi Sodhanam vagy valtott orrlyukas légzés, a hatha joga egyik alapvet6 tisztitd és kiegyensulyozo gyakorlata...
e Ha befejezted a gyakorlatot, szentelj néhany pillanatot annak megfigyelésével, hogy mit

hozott (milyen lelkidllapotot) szdmodra ez a gyakorlds 3-5 percig

A Nadi Sodhanam jotékony hatasairél bévebben itt olvashatsz a Pranajama cimszo alatt: 20
https://www.namaszte.hu/a-joga-eszkoztara/
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5+1 csak batraknak©

Brahmari — zimmaogo légzés
Nyugtalansag, alvasproblémak esetén is!
Leghatasosabb a Nadi Sodhanammal gyakorolni:
el6szor NS, utana B.

Kiindulo helyzet: stabil és kényelmes ll6helyzet,
ahol a torzs, nyak és fej egy vonalba rendezett.

® Rekeszizomlégzéssel lélegezz!

® Az ajkaid maradjanak puhan zarva, a két fogsort engedd kicsit
eltavolodni egymastdl, az allkapcsod is legyen laza.
e Emeld oldalra a karokat, hajlitsd a konyokoket, csukd be a szemed és dugd be a flledet a
mutaté ujjal (a kilsé halldjarat fedelét is nyomhatjuk) Id kép!
e Lélegezz be az orron, majd lélegezz ki a méh zimmogéséhez hasonld
,m” hangot zengetve, végig kilégzés alatt. Ez egy légzés.
® A kilégzés végén lélegezz be mélyen orron at, és ismételd meg az
,mmmmmmmmmmmm” hang zengetését.
® Végezz 10 brahmari légzést.
Jéga-Mindfulness-Pszichoterapia
10x brahmari légzés reggel és este WWw.namaszte.hu 21
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A helyes légzés elsajatitasa a legalapvetébb és a leginkabb
koltséghatékony ut a lelki békénk megvaldsitasahoz és
fenntartasahoz

Magyarorszagon vannak iskolak, ahol gondot forditanak a gyerekek
helyes légzésére, de még nem altalanos.

Te 6nmagadért megteheted, hogy athangolod a légzésedet, és ha
meggy0lz6ek a tapasztalataid, megoszthatod tudomanyodat
mindenkivel, aki erre fogékony.

Joga-Mindfulness-Pszichoterapia
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Legyen a légzésed
oromteli és szabadon aramlo!

Mindfulness és Jogikus Pszichoterdpia
WWWw.namaszte.hu
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