LEGZESTECHNIKAK

A 1égzésiink min6sége meghatarozza a tudatallapotunkat
-> amikor zavart, felszines, akkor a tudatunk is ehhez mérten viselkedik

-> nyugodt-, mély-, kiegyensulyozott allapotban a tudatunkban is helyreall a rend

Minden érzelmi kibillenésnél a tudat zavart lesz, ami tiikr6zédik a légzésben. Mivel a

|égzésiink tudatosan szabalyozhato, ezaltal a tudatunkat is képesek vagyunk uralni.

Az els6 és legfontosabb Iégzés, amit elsajatithatsz, az a mély hasi légzés.

A hasi légzés soran, belégzésnél-kilégzésnél a hasfal emelkedik, és siillyed, a mellkas

nem mozog.

Probald ki, hogy 4ig belélegzel, 6-7ig kilélegzel. 4-5x egymas utan, figyelve, hogy csak a

hasfal emelkedjen.

Nézziink még néhany légzéstechnikat, hatha lesz olyan, amelyik tarsként szegddik

melléd, hogy mindig tamogasson és vigyazzon rad, barmi torténik, barmerre jarsz.

Ha jo iranyba fordulunk, nincs mas dolgunk, csak menni.

Sokszor igyeksziink iranyitani a dolgokat, mert ott a félelem benniink, hogy mi lesz, ha
nem tessziik. Ha megszallottan a jovovel vagyunk elfoglalva, nem vagyunk a jelenben,
gatoljuk a sziikséges valtozast.

Légy elfogadd az élettel, és engedd, hogy térténjenek a dolgok!



Légzéstechnika 1.

Lélegezz! Prébald ki ezt a 1égzéstechnikat. Keress ma magadnak 2-3 szabad percet.

Hogyan csinald: Lassan belélegzel 4-ig szamolva, majd kifujod a leveg6t 6-ig, mély hasi
légzéssel. Ez egy mély hasi (rekeszizom) légzési technika, amelyet relaxaciora,
stresszoldasra hasznalunk. Ez a technika a 1égzés tudatos szabalyozasara épiil, ahol a
belégzés a hasra fokuszal, aktivalva a rekeszizmot.

Végezheted ezt egy hasonl6 aranyu Iégzéssel, ahol 4 masodperc be, 8 masodperc ki.
Ezt a technikat gyakran hasznaljak |égzéstréningként, szorongascsokkentd és
relaxacios gyakorlatként, és mély hasi légzésnek (diaphragmatic breathing) vagy
aranyos légzésnek is nevezik. A kulcs az, hogy a leveg6t mélyen a hasba engeded, nem

pedig csak a mellkasba, és a kilégzés legyen hosszabb, mint a belégzés.

Légzéstechnika 2.

A valtozashoz vezet6 elsé 1épéshez kell a legtobb energia, pont, mint amikor elindulsz.
Az elso l1épés kéri a legtobbet. Aztan ahogy a térzs megmozdul, utana a lendiilet miatt
mar konnyebb a kovetkezd mozdulat és igy haladunk. Elég csak a kovetkezé mozdulatra

figyelni. Haromszog légzés (Triangle Breathing)

. Ulj kényelmesen, egyenes hattal.
. Képzeld el a csucsara allitott haromszoget.
. Belégzés kdzben szamolj négyig (felfelé haladsz a haromszog egyik oldalan).

. Tartsd bent a leveg6t négy szamolasig (a haromszog vizszintes oldalan haladsz).



. Kilégzéskor szdmolj ismét négyig (leereszkedsz a mésik oldalon).

. Ismételd néhany percig, koncentralva a légzésre és a képzeletbeli haromszogre

Légzéstechnika 3.

4-7-8 légzés

. Belégzés négy szamolasig (hasbdl Iélegezz).
. Hét szamolasig tartsd bent a leveg6t.
. Kilégzés nyolc szamolasig.

Segit ellazulni és csokkenteni az aktualis fesziiltséget.

Légzéstechnika 4.

A kovetkez6 technika a box -légzés. Rovid idd alatt tett nagy népszeriiségre, az is lehet,
hogy talalkoztal mar vele és ki tudja, talan probaltad is. Azt tudtad, hogy eredetileg
katonai kiképzésben, példaul a Navy SEAL kiilonleges egységeknél hasznaltak a
stresszhelyzetek kezelésére? De mara széles korben alkalmazzak stresszkezelésre és
mentalis tisztasag novelésére is.

Lényegében a légzés négyzetszeri, titemezett ritmusaval egyensulyt teremtiink testiink
és elménk kozott, ezaltal segitve a relaxaciot és a fokuszalt allapot elérését. A box
légzés (doboz 1égzés) egy egyszer(i, de hatékony légzéstechnika, amely soran a légzés
négy egyenlé hosszasagu szakaszra oszlik, igy egy négyzet vagy doboz képzeletbeli
oldalain haladunk végig légzés kozben. A technika célja a koncentracié javitasa, a
stressz csokkentése és a test-lelki egyensuly megteremtése.

A box- |égzés négy lépése:



1. Belégzés 4 masodpercig.

2. Légzés visszatartasa 4 masodpercig.
3. Kilégzés 4 masodpercig.
4. Légzés visszatartasa 4 masodpercig.

Ezt a ciklust tobbszor ismételjik, altalaban 5-10 percig, amig a légzés ritmusa
stabilizalodik, és a test megnyugszik.

Eldnyei kozé tartozik a nyugodt idegrendszer megteremtése, a stresszhormonok
csokkentése, a mentalis fokusz és a tudatossag javitasa, valamint a szorongas és panik

enyhitése.

Oszintén, nem elképeszté az emberi test?! Akar par perces légzés - barhol, barmikor-

segithet. S mi kell hozza? Csak te és az, hogy akarj jobban lenni.



