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1. FEJEZET : Bevezetés a légzés erejébe

Ahogy egyre tébben keresik a valddi testi és lelki egyenstlyt, a vilag Gjra

felfedezett valamit, ami mindig is ott volt veliink.
A légzést.

Ez az egyik legegyszertibb és legdsibb emberi miikodés, mégis elképeszt6

hatdssal lehet az elménkre, a testiinkre és a lelkiinkre.

Ebben a fejezetben mélyebben belemeriiliink a transzformativ légzés vilagaba.
Bdr ez a gyakorlat 6si gyokerekkel rendelkezik, ma Gjra reneszanszat éli, mert

egyre tobben tapasztaljak meg, milyen erételjes valtozasokat tud elinditani.

De mi is pontosan a transzformativ légzés?

A legegyszertibben ugy lehet leirni, hogy egy tudatos, szandékos légzési
modszer. Olyan légzésmintakat és technikakat hasznal, amelyek segitenek
valtozdst létrehozni benniink, legyen sz6 gydgyuldsrol, érzelmi felszabadulasroél

vagy személyes fejlédésrol.
A hétkéznapi légzés automatikus. Nem kell figyelniink ra.
A transzformativ légzés viszont tudatossagot igényel. Jelenlétet.

Sokan a meditaciéhoz hasonlitjak. A kiilénbség az, hogy itt nem egy mantra

vagy vizualizacié a féokusz, hanem maga a légzés.
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Amikor tudatosan valtoztatjuk a
légzés ritmusdt és mintdjat, hatdssal
lesziink az agyunkra, az
idegrendszeriinkre és az érzelmi
allapotunkra is. Ez a folyamat
gyakran mély felismerésekhez és

valddi belsd atalakulashoz vezet.
A légzés mint életerd

Az, hogy a légzés az élet energidjat

hordozza, egyaltalan nem 0j gondolat.

S8zamos 6si kultirdban tgy tekintettek
a légzésre, mint egy hidra a fizikai és

a spiritudlis vilag kozott.

A szanszkrit nyelvben a ,prana” szé az
életerdt jelenti, amely szorosan

kapesolédik a légzéshez.

A Rinai hagyomanyban hasonlé
fogalom a ,qi” vagy ,chi”. Ez az
energia dramlik a testiinkben, és a
légzes kulesszerepet jatszik az

egyensulydban.

Olyan 6si gyakorlatok, mint a jéga
vagy a gigong, mar tobb ezer éve
haszndaljak a légzést a gyogyulas, a
hosszu élet és a spiritudlis fejlédés

tamogatdasara.
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Sok sdmani hagyomanyban a
specidlis legzéstechnikdak segitettek
megudltozott tudatdllapotba
Reriilni. Ezekben az allapotokban az
emberek mélyebb kapesolatba
keriilhettek 6nmagukkal, vagy akar

a spiritudlis vilaggal.
A modern légzésgyakorlatok

Napjainkban djra egyre nagyobb az
érdeklédés az alternativ
gydgydszat és a holisztikus
szemlélet irant. Ebben a
folyamatban a légzés is Gjra

reflektorfénybe keriilt.

Vannak modern médszerek,
amelyek hiiek maradtak az 6si
hagyomanyokhoz. Mds iranyzatok
viszont 6tvozik az 6si tudast a

modern tudomannyal.

Az utébbi években egyre tobb
kutatds vizsgdlja a légzés terapias

hatasait.

Az eddigi eredmények szerint a
vezetett légzgyakorlatok

segithetnek csékkenteni



e szorongds
o depressziot
e poszttraumds stresszt

De nem csak a mentdlis allapotunkra

hatnak.

A kutatdasok fizikai valtozdasokat is
kimutattak, példdaul

e alacsonyabb vérnyomadst

e jobb tiid6kapacitast

e mélyebb relaxaciot

Két ismert modern légzésmabdszer

példaul

- Holotropic Breathwork
- Wim Hof Method

Ezek a modszerek gyakran képzett
facilitator vezetésével torténnek, és
erételjes érzelmi felszabadulast vagy

mély felismeréseket hozhatnak.
A légzés és a jollétiink

Els6re talan meglepd, hogy a
légzésiink médja ennyire sok mindent

befolyasolhat az életiinkben.

Fiziologiai szinten a légzés oxigént
juttat a sejtjeinkhez és eltavolitja a

szén-dioxidot.
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Ez az oxigénellatds alapvetd a test

minden sejtjének miikodéséhez.

De a légzés nem csak fizikai

folyamat.

Kozvetlen kapesolatban all az

idegrendszeriinkkel.

Kiilonésen az autoném
idegrendszerrel, amely olyan

folyamatokat iranyit, mint

a szivverés, emésztés, 1égzés!



Az autoném idegrendszer két f6

részbal all.

A szimpatikus idegrendszer Amikor stressz ér benniinket, a

aktivalodik stresszhelyzetben. Ez az légzésiink gyors és feliiletes lesz.

ugynevezett harcolj vagy menekiilj
6% Ez azt az iizenetet kiildi a testnek, hogy

reakceio.

veszélyben vagyunk.

A paraszimpatikus idegrendszer ezzel

Sl oy Amikor viszont lassan és mélyen
szemben a pihenésért és

lélegziink, aktivalodik
regenerdcioért felel. Ezt hivjak pihen;j e g i L

’ ? ) paraszimpatikus rendszer.
és eméssz allapotnak.

A test megnyugszik. A
stresszhormonok csokkennek. A

gyogyulasi folyamatok beindulnak.

Ez a fejezet csak egy bevezetés a

transzformativ légzés vildgaba.

Ahogy haladsz tovabb ebben a
kényuben, egyre viladgosabba vdlik
majd, hogy bar a légzés rendkiviil
egyszertinek tlinik, mégis hatalmas

erd rejlik benne.

Minden egyes lélegzet lehetdség a

valtozasra.
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2. FEJEZET A légzés testi és pszichologiai hatasai

A légzeés az életiink egyik legfontosabb folyamata. Mégis gyakran teljesen

természetesnek vessziik.
Nem kell emlékeztetniink magunkat ra. A testiink automatikusan végzi.

Mégis, ha elkezdjiik mélyebben megérteni, hogyan miikoédik, egészen 4j

szemszogbdl kezdiink tekinteni ra.
A légzeés egy kiilonleges kapesolatot teremt a test, az elme és a lélek kozott.
A légzeés fiziologidja

A légzeés alapvetd feladata, hogy oxigént juttasson a vérbe, és eltdvolitsa a

szén-dioxidot.
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Amikor belélegziink, a rekeszizom 6sszehiizddik, és vakuumot hoz létre a

mellkasban.

Ez a vdkuum beszivja a levegét a tiidébe.

A tiid6ben apré léegholyagok talalhaték, amelyeket alveolusoknak neveziink.
Itt torténik az oxigén datjutdasa a véraramba.

A vorosvértestekben taldalhaté hemoglobin megkéti az oxigént, majd eljuttatja a

test minden sejtjéhez.
A sejtek ezt az oxigént haszndljdk energia termelésére.

Az energiafelhasznaldas sordn szén-dioxid keletkezik, amely visszakeriil a

tidébe, majd kiléegzéskor tavozik a szervezetbdl.




A légzés kulesszerepet jatszik az idegrendszer szabdlyozasdban.
Az autondm idegrendszer két f6 részbdl all.
A szimpatikus idegrendszer aktivalédik, amikor cselekedniink kell.

Gyorsabb szivverést okoz. Kitagitja a pupillakat. Mozgésitja az

energiatartalékokat.

A paraszimpatikus idegrendszer ezzel szemben a regenerdciéért felel.
Lassitja a pulzust. Segiti az emésztést. Nyugalmi dllapotba hozza a testet.
Es itt jon a Rules.

A légzés Rozvetleniil befolyasolja, melyik rendszer aktiv.

A gyors, feliiletes légzés stresszreakei6t indit.

A lassd, mély légzés viszont megnyugtatja az idegrendszert.

A légzés és az érzelmek
A légzeés és az érzelmeink k6zott erés kapesolat van.
Figyeld meg magadon.

Amikor ideges vagy, a légzésed gyorsabb lesz. Amikor nyugodt vagy,

mélyebben lélegzel.

Ez nem véletlen..

Az érzelmeink befolydsoljak a légzést.

De a légzésiink is befolyasolja az érzelmeinket.

Ezért tudnak a légzégyakorlatok segiteni szorongds vagy stressz esetén.

Amikor tudatosan szabdlyozzuk a légzésiinket, visszanyerjiik az érzelmi

egyenstlyt.



Amikor a belégzésre és kilégzésre figyeliink, az elménk

lecsendesedik.

Ujra kapesolédunk a jelenhez.

A légzés és az agyhullamok

A légzés az agyhullamokra is hatassal van.

Az agyhulldmok az idegsejtek elektromos aktivitasat jelzik.
Négy f6 tipus létezik.

Béta — aktiv gondolkodads
Alfa — nyugodt figyelem
Théta — mély relaxdcio

Delta — mély alvds

A lassy, ritmikus légzés segithet az agyat béta dllapotbél alfa

(illapotba vinni.
Ez a relaxdci6 és kreativitds allapota.

Bizonyos légzésgyakorlatok még mélyebb, théta allapotot is
eléidézhetnek, amelyben mély meditacio és élénk belsé képek

jelenhetnek meg.

Osszefoglalas
A légzés latszolag egyszeri folyamat.
Valéjaban azonban egy hid a testiink és az elménk kozott.

Szabdlyoz. Uzenetet kézvetit. Visszahoz a jelenbe.



Az az érzés, amikor ugy érezziik, hogy
megrekedtiink, sokkal gyakoribb, mint
gondolnank. Szinte mindenki atéli az
élet valamelyik pontjan. Olyan,
mintha egy helyben dallndl, vagy
mintha folyamatosan csak taposndd a
vizet, mikézben a vildg korilotted
halad tovabb. Néha még az is
felmeriilhet benned, hogy talan

siillyedsz is k6zben.

A falak mintha kézelebb htizédnanak,
az el6tted lév6 ut pedig kodosnek és

bizonytalannak tiinik.

Az elsé lépés a valtozds felé az, hogy
felismered ennek az allapotnak a jeleit

és a mogotte huzédo okokat.

A mai rohané vildgban, ahol a sikert
gyakran azzal mérjiik, milyen gyorsan
haladunk és mennyit ériink el, az
elakadas érzése konnyen tlinhet

kudarenak.
Pedig valéjdban egydltaldn nem az.

Ez egy teljesen természetes emberi

tapasztalat. Az élet része.
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Ha megértjiik, hogy az elakadds
nem azt jelenti, hogy valami baj
van veliink, hanem inkdbb azt,
hogy valami figyelmet kér az
életiinkben, akkor a perspektivank
is meguvadltozik. Ahelyett, hogy
hibaztatnank magunkat,

elkezdhetiink ¢szintén befelé

figyelni.
Fizikai jelek

Az elakadds érzése gyakran a

testiinkben is megjelenik.

Lehet, hogy dllandé faradtsdgot
érzel, vagy egyszeriien nincs
energiad. Mdasok
alvasproblémakkal kiizdenek, vagy
reggel ugy kelnek fel, mintha

egyaltalan nem pihentek volna.

Megjelenhet izomfesziiltség is. A
vallak és a nyak gyakran merevek,
mintha egy lathatatlan salyt
cipelnél. Fejfajas is kialakulhat,
amely szinte folyamatos

hattérzajként jelen van.



Emésztési problémak, gyakori
megfazdas vagy betegségek, illetve az
étvagy megvadltozdsa szintén jelek

lehetnek.

Ezek nem véletlenek.

A testlink hihetetleniil intelligens.

Amikor valami nines egyenstlyban az
életiinkben, gyakran a test kezd el

jelezni.
Erzelmi és mentdlis jelek

Erzelmi és mentalis szinten az

elakadas még sokféleképpen

megjelenhet.

Lehet, hogy tartés szomortusagot érzel,
vagy egyszeriien csak iirességet.
Olyan dolgok sem hoznak mar
oromet, amelyek korabban boldogga
tettek.

A motivacio eltiinhet.

Azok a feladatok, amelyek kordbban
egyszeriinek tlintek, most hatalmas

hegynek latszanak.

transformativ_legzes_teljes_ebook HU_DoriStyle
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A halogatds mindennapossa valhat.
Nem azért, mert lusta vagy, hanem

mert beliil valami ellendll.

Megjelenhet az elszigeteltség érzése
is. Még akkor is, ha emberek

vesznek kortl.

Sokszor ilyenkor a belsé parbeszéd
is negativabbad vdlik. Kételkedni
kezdesz magadban. Abban, hogy
képes vagy ra. Abban, hogy elég jo

vagy.

Spiritudlis elakadas



Spiritudlis szinten az elakadds Van egy belsé vagy valami mélyebb

gyakran egyfajta elszakadaskent kapesolat irant, mégis nehéz
jelenik meg. megtaldlni az utat.
Lehet, hogy eltdvolodtal a hitedt6l Mi dllhat az elakadds mégétt?

vagy attol az érzéstél, hogy az

St T e Db A A et Az okok nagyon Riilonboézéek lehetnek.

Solon RO BEC it o T Néha a tarsadalmi nyomas jatszik

Rt Ay . nagy szerepet.
valami hianyzik. Mintha lenne valami 99 P

tobb az életben, de nem tudja A k6zdsségi médiaban mindenki
pontosan megfogni. boldognak, sikeresnek és
kiegyenstlyozottnak tlinik. Mintha

mindenki mas élete tokéletes lenne.

Ez Ronnyen egy 6sszehasonlitasi

csapdaba vezethet.

Még a legsikeresebb emberek is
beleesnek ebbe a csapdaba. Az
osszehasonlitds pedig konnyen
onbizalomhidanyhoz és stagnalashoz

vezet.

Maskor egészen praktikus okok dllnak

a hattérben.

pénziigyi stressz kapesolati problémak

elégedetlenség a munkdban
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et

Nagy életvaltozdsok is felborithatjak az egyensulyt.

Egy koltozés. Egy szakitds. Egy szeretett ember elvesztése.

Ezek mind mélyen megérinthetik a belsé stabilitdsunkat.

A mélyebb okok

Az elakaddsok mdgott sokszor régi torténetek és hiedelmek dllnak.

Lehet, hogy egy régi kudare él benned, amely elhitette veled, hogy nem vagy

elég jo.
Vagy egy mélyen beépiilt hit arrél, hogy nem érdemled meg a boldogsagot.

Ezek a belsé torténetek gyakran gyerekkorban alakulnak ki, és észrevétleniil

befolyasoljak az életiinket.

I~
7
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Mintha lathatatlan lancok lennének, amelyek egy helyben tartanak.
A jo hir
Es most jon a j6 hir.:)

Az a pillanat, amikor felismered, hogy elakadtdl, valgjaban mdr egy lépés a

mozgds felé.
Ez egy ébredés.
Egy jel, hogy valami benned valtozni szeretne.

A felismerés azt jelenti, hogy mélyen beliil tudod, hogy t6bb van benned. Hogy

van benned potencidl, amely esak arra var, hogy kibontakozhasson.

Az elakadds nem végallomas.




Csak egy fejezet az életed torténetében.
Es mint minden fejezet, ez is véget ér.

A Rérdés az, hogy passzivan varsz rd, vagy elkezded
tudatosan keresni azokat az eszkézoket, amelyek segitenek

tovabblépni.

A kovetkez6 fejezetekben latni fogod, hogy a légzés egy

rendkiviil erds eszkoz lehet ezen az Gton.

Segithet tisztabban latni, 4j energiat taldlni, és mélyebb

kapesolatba keriilni 6nmagaddal.

Es taldn a legfontosabb.

Nem vagy egyediil ezzel az érzéssel.

Minden ember életében vannak id&szakok, amikor elakad.

De tudatossdggal, dnreflexiéval és a megfeleld eszkézokkel

ebbdl az dllapotbol ki lehet lépni.
S6t.

Sokszor erdsebben, bolesebben és 6nmagunkhoz kozelebb

kertlve.

4. FEJEZET :
Alap légzéstechnikak

A légzés az egyik legegyszeriibb, mégis legerdsebb eszkoz,

amellyel kapesolatba léphetiink 6nmagunkkal.
Sokan gy irjak le, mint egy hidat az elme és a test k6zott.

Osszekéti a tudatos gondolatainkat a mélyebb érzéseinkkel.



Amikor elakadtunk vagy 6sszezavarodtunk, a légzés
segithet kitisztitani a k6dot. Visszahozhatja a tisztanlatast,

az energidt és az iranyt.

Mielé6tt azonban a mélyebb légzésgyakorlatok felé

indulnank, fontos, hogy egy stabil alapot épitsiink.

Ebben a fejezetben néhdny egyszerti, de nagyon hatékony

technikat ismersz meg.

Rekeszlégzés (haslégzés)

Gyakran halljuk azt a tanaesot, hogy ,vegyél egy mély

levegét”.

Mégis a legtobben nem igazan tudjuk, hogyan kell valéban

mélyen lélegezni.

A rekeszlégzés a rekeszizom teljes mozgasat haszndlja. Ez

segit hatékonyabb oxigéncserét létrehozni a testben.

Amikor jol csindljuk, mély nyugalom és ellazulds jelenhet
meg.

2 /
Igy gyakorold. ;
Fekiidj le kényelmesen a hatadra.

Tedd az egyik kezed a mellkasodra, a mdsikat a hasadra.

Lassan lélegezz be az orrodon keresztiil. Erezd, ahogy a

hasad megemelkedik.

A mellkasodon 1év6 kéz maradjon viszonylag nyugodt.



Figyeld a hasad emelkedését és siillyedését.
4—7—-8 légzés

Ez a technika a jéga hagyomdanyaibél szarmazik, és rendkiviil hatékony az

idegrendszer megnyugtatasaban.

Segithet csokkenteni a szorongdst, javitani az alvdst, s6t még a s6vdrgdsokat is

mérsékelheti.

igy gyakorold.

Ulj vagy fekiidj kényelmesen.

Csukd be a szemed.

Lélegezz be az orrodon keresztiil 4 szamoldsig.
Tartsd bent a leveg6t 7 szamoldsig.

Majd lassan fijd ki a leveg6t a szadon keresztiil 8 szamolasig.

Ez egy kér.

Kezdetben ismételd négyszer, majd kés6bb névelheted az ismétlések szamat.
Valtott orrlyukas légzés (Nadi Shodhana)

Ez egy klasszikus jogatechnika.

Ugy tartjak, hogy segit egyenstlyba hozni az agy két féltekéjét, és harmonizdlja

az idegrendszert. j_._
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Ulj kényelmesen egyenes hattal.

A jobb hiivelykujjaddal zdrd le a jobb
orrlyukadat.

Lélegezz be lassan a bal orrlyukon

keresztul.

Majd zard le a bal orrlyukat a
gylrisujjaddal, és engedd el a jobb

orrlyukat.
Lélegezz ki a jobb oldalon.

Ezutan lélegezz be a jobb orrlyukon
keresztiil, zard le, majd lélegezz ki a
bal oldalon.

Ez egy teljes kor.
Folytasd néhdny pereig.
Tippek a gyakorlashoz
A kérnyezet szamit.

Vélassz egy csendes helyet, ahol nem
zavar senki. A lagy fény vagy halk

zene segithet mélyebben ellazulni.

A testtartds is fontos.
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Néhany gyakorlat fekve a
legkényelmesebb, masok iilve
miikédnek jobban. Ha {ilsz, prébald

a gerinced egyenesen tartani.
A rendszeresség kulesfontossagu.

Mér napi néhany perc is sokat

szamit.
Es taldn a legfontosabb.
Légy tiirelmes magaddal.

Teljesen természetes, ha a
figyelmed elkalandozik. Amikor
észreveszed, csak finoman hozd

vissza a légzéshez.
Gyakori félreértések
Sokan azt gondoljak:
,Biztos nem jél esinalom.”

Valéjaban nines egyetlen tokéletes
moédja a légzésnek. Hallgass a

testedre.
Masok azt mondjak:

,Nem érzek semmi kiilonoset.”



A hatasok néha finoman jelennek

meg. Id6vel azonban 6sszeadbédnak.
Es sokan azt is gondoljdk:

,Ez csak légzés.”

Igen.

De amikor tudatosan, figyelemmel és
szandékkal 1élegzel, a légzés valédi

atalakito erévé valik.

5. FEJEZET :
Haladé transzformativ
légzésgyakorlatok

A ,holotrép” sz6 gordg eredetd, és
nagyjabdl azt jelenti, hogy ,egész” és
,az egész felé mozdulni”. Nekem ez a
Rifejezés azért szép, mert pont azt irja
le, ami ilyenkor torténik. Nem valami
Ujat taldlsz ki magadnak. Inkabb
visszamész ahhoz, ami mar eleve ott
van benned, csak eddig el volt fedve,
el volt nyomva, vagy egyszeriien nem

volt hozza tér és idé.

transformativ_legzes_teljes_ebook_HU_DoriStyle
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Egy tipikus holotrép légzés alkalom

sordn a résztvevdk kényelmesen
lefekszenek, becsukjak a szemdiiket,
és gyakran erdsen hato, érzelmeket
megmozgato zene kiséri a
folyamatot. A 1égzés gyorsabb és
mélyebb, mint a hétkéznapi.
Hosszabb ideig tart, akar tobb érdn
at is. Fontos, hogy ezt a fajta
gyakorlatot tapasztalt, képzett
vezetdvel érdemes csindlni, mert
eré6teljes allapotokat tud megnyitni.
Olyan, mintha egy mély meditdci6
és egy nagyon intenziv belsc')’_.‘étazds

talalkozna.



Sokan nagyon kiillonbozs élményekrdl szamolnak be. Van, aki régi emlékeket
él Gjra, van, aki szinte filmszerd képeket lat, masoknak spiritudlis, misztikus
élményeik vannak. Ezek az agynevezett ,nem hétkéznapi” tudatdllapotok

sokszor mély rdlatast adnak arra, mi térténik beliil.

Segithetnek régi sebek gyégyuldsaban, traumdk oldasdban, és abban is, hogy
Uj szemszogbdl lasd az életed torténéseit. Az érzelmi felszabadulas lehet
nagyon intenziv. Néha olyan érzés, mintha évek 6ta eltemetett érzések végre

kijohetnének a fényre, és végre dtmehetnének rajtad.

A rebirthing légzés

A rebirthing léegzés egy masik ismert transzformativ médszer,

amelyet Leonard Orr tett népszertivé a 20. szazad végeén.
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Ez a megkozelités abbél indul ki, hogy a sziiletési élmény, és mas elnyomott
életesemények nyomokat hagyhatnak benniink, és ezek az élmények

blokkokként élhetnek tovabb az érzelmi és energetikai rendszeriinkben.

Egy rebirthing alkalom altalaban koértlbeliil egy 6rds, és az tigynevezett
osszekapesolt 1égzést haszndlja.

Ez azt jelenti, hogy nincs sziinet a belégzés és a kilégzés kozott.

A légzés korkoros, folyamatos. Ez a fajta ritmus képes mély érzelmeket és

emlékeket felhozni, sokszor katartikus felszabadulassal.

Sokan gy irjak le, hogy az alkalom utan ,4jjasziiletettnek” érzik magukat.

Mintha letettek volna egy terhet, amirél addig nem is tudtak, hogy cipelik.




A biztonsdgos tér megteremtése ezeknél a gyakorlatokndl nem extra,
hanem alap. Nem csak testi biztonsdagot jelent, hanem érzelmi és
pszicholégiai biztonsdgot is. Ha ilyen technikdak felé nyitsz, keress
olyan facilitatort, aki tapasztalt, képzett, és tud kisérni intenziv
folyamatban. Az is fontos, hogy az alkalom utan segitsen az élmények
értelmezésében és integralasaban. Az integracié nélkiil a legszebb
élmény is csak egy ,élmény” marad. Integraciéval viszont valédi

valtozassa valik.

A kRoérnyezet nagyon sokat szamit. Idedlis egy csendes, kényelmes tér,
ahol nem zavarnak meg. Puha fények, parnak, takarék segitenek, hogy
a test kdnnyebben elengedjen. A zene szintén kules lehet. A légzéshez
vdlogatott zene sokszor gy vezet, mint egy hullam. Emelkedik, mélyiil,

majd Gjra visszahoz. Mintha az érzelmi utazasod ritmusahoz igazodna.

Ha haladé légzést csindlsz, szamits rd, hogy széles spektrumon
mozoghatnak az élmények. Lehet nagyon ldgy, mintha lebegnél. Lehet
viharos, mintha gyors sodrdst vizen mennél dt. Gyakori, hogy
megjelennek multbeli események, er6s érzelmi hullamok, természeti
képek, misztikus élmények, vagy nagyon tiszta belsé felismerések.
Ezek mind olyan ablakok, amelyek a mélyebb tudat felé nyilnak. Es
mindegyik hozhat gyégyulasi lehetséget.

Az alkalom utdni feldolgozas legaldbb olyan fontos, mint maga a
légzés. Egy er6s folyamat utan sokan kicsit szétesettnek érzik
magukat, mintha egy nagyon élénk alombél ébredtek volna. Az
érzések valésak, még akkor is, ha minden beliil tértént. Ilyenkor segit .-
néhany nagyon egyszert, foldels dolog. Sétdlj egyet, ha tudsz mezitlab
a fiben. Igydl vizet. Egyél valami konnyfit. Engedd, hogy a tested

visszaérkezzen.

Utana johet a ranézés. Egyediil is, és valakivel is. Beszélgetés a
facilitatorral, vagy egy biztonsdgos emberrel sokat segithet. A

naplézds pedig aranyat ér. ird le, mi tértént, amig friss az élmény. Nem



6. FEJEZET :
Az elengedés és az datalakulas utja

Az emberi tapasztalds vildga hatalmas. Es ebben a hatalmas térben
van egy kiilénleges belsé 6svény, amelyen a transzformativ légzés
nagyon mélyre tud vezetni. A tudatos, szandékos légzés képes
megnyitni olyan érzelmeket, emlékeket, blokkokat, amelyek eddig
aludtak benniink, vagy amelyeket valamikor el kellett nyomnunk,

mert akkor nem volt hozza biztonsag, idé, er6.

De ez a folyamat nem csak arrél szél, hogy feljon valami.

Arro6l is sz6l, hogy aztdn mit kezdesz vele.

Felismered. Elfogadod. Atalakitod. Es végiil beépited az életedbe.

Egy mélyebb légzésalkalom eleje néha meglepden intenziv lehet.
Johet 6rom és euféria. Johet szomorusdag, harag, vagy régi, fajé
dolgok emléke. Fontos, hogy ezt ne ijedtséggel nézd, hanem tgy,
mint egy természetes felszinre keriilést. A 1égzés sokszor hid a
tudatalattihoz. Olyan dolgokat hoz fel, amelyek felett a
hétkéznapokban datsiklunk, vagy amelyeket tudatosan eltolunk

magunktol.

A felismerés az els6 léepés. Ahogy mélyen, ritmikusan lélegzel,
Répek, érzelmek, testi érzetek johetnek. Valakinek ggerekko/pi emlék.
Masnak melegség a mellkasban, hideg a hasban, bizsergés a
karokban. Ezek nem véletlenek. A tested nem random dobadl fel
dolgokat. Inkdbb ugy miikédik, hogy 6sztondésen megmutatja azt,
amivel dolgod van. Amikor ezt észreveszed, valgjaban maris

beléptél egy mélyebb 6nismereti térbe.

Az elfogadas sokszor nehezebb, mint maga a felismerés. Mert

rengeteg érzelemre rd van siitve, hogy ,negativ”. Szomorusag,



Es amikor megvan a felismerés és az
elfogadds, akkor jon az dtalakulds. En
ezt sokszor igy érzem, mint amikor
valami beliil datrendezédik. Ami
kordbban trauma volt, elkezd
tanulsagga alakulni. Ami korabban
bénito félelem volt, lassan dtmegy egy
vdllalthaté kihivasba. Nem azért, mert
,eltiinik”, hanem mert mar nem fog
ugyanagy. Mert mar nem kontrolldl.

Mert mar nem zdr be.
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A folyamat végén ott van az integrdcio.
Ez az a rész, amit sokan kihagynak,
pedig ett6l lesz a légzésbdl valodi
életvaltozas. Az integrdci6 azt jelenti,
hogy amit felismertél, amit megértettél,
azt valahogy beépited a

mindennapokba.

Lehet, hogy terdpidba mész. Lehet, hogy
egy tamogat6 kozosséget keresel. Lehet,
hogy elkezdesz napi
gyakorlatokatesindlni, amelyek
tadmogatjak azt, amit felismerésként
kaptal. Az integraci6 az a hid, amia
bels6 élményt 6sszekoti a hétkoéznapi
életeddel.

Az intenziv érzelmek kezelése ebben a
folyamatban nagyon fontos. A légzés
sokszor olyan energidkat mozgat meg,
amelyek évek 6ta benned voltak. Ha
valaki sokdig elnyomott érzéseket
hordozott, vagy feldolgozatlan
emlékekkel él, a felszinre jou6 hullam
néha tul erésnek tiinhet. Ilyenkor segqit,
ha emlékezteted magad, hogy ez a
folyamat része. Nem hiba. Nem baj. Csak

energia mozgas.

Ime néhdny egyszerii kapaszkodo, ha

nagyon erds érzések jénnek.



Foldelés: Emlékeztesd magad, hogy te irdnyitasz. Ha tul sok, dllj meg, lassits,
tarts sziinetet. Nézz korbe a szobdban. Erezd a talajt a ldbad alatt. Fogj meg egy

targyat, ami megnyugtat. Ezek segitenek visszahozni a jelenbe.

Tamogatas Sokat szamit, ha nem egyediil vagy egy ilyen folyamatban. Lehet
veled facilitator, terapeuta, vagy egy olyan ember, akiben teljesen megbizol. A
jelenléte biztonsagot ad. Nem kell mindent egyediil végigesindlni. A megosztds

sokszor 6nmagdaban gyogyit.

Naplézas Egy légzésalkalom utdan ird le, mi tortént. Nem kell szépnek lennie.
Nem kell értelmesnek lennie. Csak legyen 6szinte. A naplé segit feldolgozni, és

kés6bb visszanézve latod majd, mennyit valtoztal.

Onegyjiittérzés A gyégyulds nem egyenes vonal. Lesznek kénnyebb napok és
nehezebbek is. Ez rendben van. Ne bantsd magad azért, mert valami f@j. Inkabb
tedd fel magadnak a kérdést, hogyan tudndl most kedvesebben jelen lenni

magaddal. Unnepeld a kis lépéseket is. Minden apré 1épés szamit.




Az elengedés és atalakulas utja nagyon személyes. Batorsagot és
tiirelmet kivan. De a jutalma mély. Mert minden egyes lélegzet egy kicsit
kozelebb visz 6nmagadhoz. Egy kicsit kozelebb ahhoz a verziédhoz, aki
mar nem tilél, hanem él. ARi mar nem csak kibir, hanem valaszt. Aki

egyre inkdbb egész.

7. FEJEZET :
A légzés beépitése a mindennapokba

A mai vildg gyors. Néha tal gyors. Olyan kénnyd elvesziteni a
nyugalmat, mert egyszerre ezer dolog fut. Munka, hataridék, esaldd,
gyerek, bevdsarlds, egészség, dontések, lizenetek, elintéznivalok. Es

koézben ott vagy te is valahol a hattérben, sokszor esak tulélé moédban.
Pont ezért értékes a légzés.

Mert nem igényel plusz id6t gy, mint egy Gjabb nagy projekt. Nem kell
hozza eszk6z. Nem kell hozza kiilon helyszin. Nem kell hozzd ,t6kéletes

”

nap”.
Csak te kellesz. Meg pdr tudatos pere.

Az eddigi fejezetekben lattad, hogy a légzés képes megnyugtatni az
idegrendszert, tisztitani a fejet, és atbillenteni a belsé allapotodat. Most a
kRérdés az, hogyan lehet ezt gy beépiteni, hogy ne egy tjabb feladat

legyen a listdn, hanem valami, ami természetesen a napod része lesz.

Ha ezt meg tudod csindlni, akkor a légzés nem csak egy eszkéz marad- ;
vészhelyzetekre. Hanem egy alap, ami megtart. Es hosszi tdvon elkezdi

javitani az életminéségedet.

1. A légzés legyen napi szokds!
Kezdd kicsiben



Egy rovid, par perces gyakorlattal kezdd. Aztan, amikor mar ismerds lesz, és
érzed a hatasat, akkor szépen lehet névelni az idé6t. Egy id6 utan azt fogod

észrevenni, hogy hianyzik, ha kimarad. Nem azért, mert muszdj, hanem mert j6.

A fix idbépont segit abban, hogy a légzés ne alkalmi ment66v legyen, hanem egy

stabil kapaszkodo.

Késd hozzad egy meglévd szokdshoz

Ez az egyik legkonnyebb moédszer szokdsépitésre.

Fogsz egy meglévd rutinpontot, és hozzdkapesolod a légzést.
Példdk:

Kavé el6tt két perc légzés. Fogmosas utan hdrom kor 4—7—8 légzés. Este, amikor

lefekszel, 6t hasi légzés.

Ha egy mar létez6 szokashoz k6tdd, nem kell emlékeztetned magad. A rutin

hizza magaval.
2. Légzés stresszben vagy dontéshelyzetben
Az élet tele van fesziiltséggel.

Hatarid6k. Nehéz beszélgetések. Konfliktusok. Varatlan fordulatok. Hibak.

Kimeriiltség.
Es ezek pont azok a pillanatok, amikor a légzés a leghasznosab—ﬁ

Amikor érzed, hogy emelkedik benned a fesziiltség, allj meg egy pillanatra, ha

tudsz. Menj ki a mosdéba, dllj félre, iilj le, vagy csak fordulj el egy percre.
Egy-két perc tudatos légzés mar elég lehet ahhoz, hogy visszaj6jjon a fejed.

Haszndlhatod a 4—7—8 légzést vagy barmelyik nyugtatéd technikat, amit mar

ismersz.



Meditaciéban a léegzés lehet a
fokuszpont, ami visszahoz, amikor az

elme elkalandozik.

Jogaban pedig, ha a mozgast
6sszehangolod a légzéssel, mélyebb
jelenlét jon létre. Nem csak ,csindlod”

a gyakorlatot, hanem benne vagy.
Edzés. Futas, stilyzoés edzés, aerobic.
Barmi.

Ha figyelsz a légzésre, n6het az
alloképesség, csdkkenhet a faradas, és

sokkal stabilabb maradhat a tested. A

tudatos légzés segit abban, hogy a test

elég oxigént kapjon, igy kevésbé

Vannak olyan pillanatok a napban,

meriilsz Ri.
amik ,semmire sem jok”. Vagy

legalabbis annak ttinnek.

Es van még valami.

Ha edzés koézben tudatosan lélegzel, a

tested nem csak dolgozik, hanem Dugdban iilés. Buszra vards. Sorban
szabdlyozodik is. Ez nagyon mas allas.
érzeés.

Ezeket at lehet forditani légzésre.
Utazds, ingazas, varakozas
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Ha vezetsz, maradj végig éber és

figyelj a forgalomra, ez fontos. De

kézben finoman mélyitheted a légzést.

Ez mar 6nmagdban idegrendszeri

reset lehet.

4. A rendszeres gyakorlds 6sszeadddo

hatasa

A légzés azonnal is segit. De a valédi

ereje a rendszerességben van.

Ha minden nap akdr csak egy kicsit
- B B T
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Erzelmi stabilitds

A rendszeres légzés gyakran azt
eredményezi, hogy kevésbé reaktiv
leszel. Nem rdant be annyira egy
trigger. Nem borit el gy egy
kRonfliktus.

Nem azért, mert ,jobb ember” lettél,
hanem mert az idegrendszered
stabilabb.

Es ez oridsi kiilonbség.
Tisztabb gondolkodas

Sokan tapasztaljak, hogy javul a
koncentrdaci6, a memoéria, és kénnyebb
lesz problémakat megoldani. Amikor
az elme kevésbé zajos, a dontések is
jobbak.

Es a napi teher is kezelhetébbnek

tinik.

Testi egészség. A légzés nem vardzslat,
de nagyon sok testi folyamatot

tamogat.

Segithet cs6kkenteni a stressz szintjét.
Tamogathatja a vérnyomast.
Javithatja a legzérendszer miikédését.

V]

Segitheti az emésztést.



A test akkor tud regenerdl6édni, amikor biztonsdgban van. A légzés pedig ezt a biztonsdg

jelet tudja erdsiteni. T6bb jelenlét. A 1égzés alapja a jelenlét.
Minél tébbet gyakorlod, anndl inkdbb ,atfolyik” a mindennapokba.

Jobban észreveszed magad. A hatdraidat. A faradtsdgot. A ttlterhelést. A valédi

igényeket.

Ez pedig javithatja a kapecsolataidat, az 6nismeretedet, és egyszeriien a belsé békédet is.
Osszegzés:

A légzés egyszerd. Pont ett6l miikédik ennyire jol a modern életben.

Sokoldaltl. Barmikor elérhetd. Es ha rendszeresen haszndlod, képes stabilabbd, tisztabba

és nyugodtabbd tenni az életedet.

Engedd, hogy minden egyes lélegzet emlékeztessen arra, mennyi er6 van benned.

I~
7
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8. FEJEZET:
Tovabblépés az elakaddasbol

Van az életben egy nagyon fontos pillanat.
Amikor egyszer csak érzed, hogy készen dllsz.

Nem biztos, hogy minden problémad megoldédott. Nem biztos, hogy tokéletes

minden korulotted. De beliil valami elmozdul.
Mintha a s6tétbdl kilépnél a féenybe.

Lehet, hogy egy felismerés tortént. Lehet, hogy elfogadtdl valamit. Lehet, hogy
végre eleged lett abbél, hogy ugyanazt a kort futod.

Es ebben a pillanatban valami Gj kezdédik.

A légzés segithet ebben az atmenetben. Nem tgy, hogy helyetted megoldja az
életedet, hanem ugy, hogy ad egy belsé stabilitast és tisztasagot, amibél mar

tudsz lépni.

Ahogy egyre tobb tisztasdg jelenik meg benned, a régi mintak kevésbé fognak
iranyitani. A légzés sokszor igy ad Gj nézépontot, hogy egyszeriien lecsendesiti

a zajt. Es a zaj nélkiil megldtod, mi az igaz.
Ez felszabadité.

Mert elkezded letenni azt, ami eddig visszatartott. Félelmeket. Kételyeket.

Onbizalomhidnyt. Régi torténeteket.

Es minden egyes lélegzettel egyre inkabb megerdsited magadban, hogy a

valtozds nem csak lehet6ség. Hanem dontés. /
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1 Nyisd meg magad az ij energidnak és tisztasagnak
A légzés sordn sokféle érzés johet. Felemel§ is, nehéz is.
Engedd. Ne akard kontrollalni.

Az érzések nem ellenségek. A gyogyulds részei.

Ha teret adsz nekik, egyre tisztabb lesz, mit akarsz valéjaban. Milyen életet.
Milyen kapesolatokat. Milyen iranyt. Ilyenkor az is konnyebb, hogy szandékot

allits.

Mit szeretnél épiteni innentdl.

Tizz ki célokat, amik tényleg a tieid

A célok nem azért kellenek, hogy még egy teljesitményprojekt legyen
bel6liik. Azért kellenek, hogy iranyt adjanak.

Ha leirod, mire vagysz, az olyan, mintha térképet rajzolndl. A légzés pedig

segithet abban, hogy a térkép ne fejben maradjon, hanem szivbél j6jjon.
A nagy célokat bontsd kisebb lépésekre.

igy nem ijeszts. Csak kovethetd. Es minden lépés erdsit.

2 Tartsd a lendiiletet, és elézd meg a visszacsuszdst

A lendiilet épitése gyonyori dolog. Fenntartani viszont néha nehéz.

Mert az élet jon. Varatlan helyzetek, stressz, hulldmvuélgyek.
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Ilyenkor nagyon fontos emlékezni arra, hogy amit felépitettél, nem torik 6ssze

att6l, hogy van egy nehezebb nap.

A visszaesés érzése sokszor csak egy jel. Hogy most extra tdmogatdsra van

sziikséged. Egy stabil tamogato6 rendszer sokat segit.

Bardtok. Csaldd. K6z6sség. Olyan emberek, akik értenek, és nem itélkeznek. Ha

megosztod veliik, min mész keresztiil, az nem gyengeség. Az erd.

A kapesolédas gyakran visszaadja azt a lendiiletet, amikor egyediil épp
elfaradtal.

3. Elethosszig tarté folyamat

A transzformacié nem egy egyszeri esemény. Nem egy ,kész vagyokR” pillanat.

Inkabb egy ut.

Minden légzésalkalom hozzatesz valamit. Egy réteget. Egy megértést. Egy 0j

szintet.

Ahogy valtozol, a gyakorlat is valtozhat veled. Mas fog miikédni egy

id6szakban, és mas késébb. Ez rendben van.
Maradj nyitott az 6nfelfedezésre.

Lesznek alkalmak, amikor Gj felismerés jon. Lesznek alkalmak, amikor egy régi

seb kér figyelmet.

Nem baj. /
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Ez nem visszalépés, hanem mélyiilés.

A rendszeres gyakorldasbol épiil az a belsé ellenallé képesség, amire késébb

tamaszkodhatsz.

Es amikor jon egy nehéz élethelyzet, nem fogsz szétesni tigy, mint régen. Mert

lesz egy eszk6zod.
A légzésed.

Minden egyes lélegzettel emlékezteted magad, hogy fejlédsz. Hogy valtozol.
Hogy élsz.

Es hogy a kdvetkezs szinted nem valahol kiviil van,

Hanem benned.

www.chaostojoy.club
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A transzformativ légzés egy tudatos, szdndékos légzési médszer,
amely mély vdltozdsokat indit el a gyogyulds, érzelmi
felszabadulds és személyes fejlédés terén. Az 6si gyokerekkel biré
technika segit visszahozni a jelenbe, tisztdzni a gondolatokat és
stabilizdlni az idegrendszert, mik6zben erds belsé felismerésekhez
vezet. Fedezd fel, hogyan vdlhat a légzés a legnagyobb dtalakito
erdoddé, minddéssze napi pdr perc gyakorldssal.




