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ELSO FEJEZET

A 1égzés jelentsége

Légzésed kecsesen aramoljon, akar egy folyo,
Vagy egy vizet atszeld siklo, és nem mint

Zord hegyek vonulatai vagy egy 16 vagtaja.

Légzésiink uralasa egyet jelent testiink és elménk

Legyézésével.

Barmikor, amikor szétszortak vagyunk vagy
Kiilonbéz6 médszerekkel nehezen tudunk uralkodni
Magunkon, a légzésfigyelés eszkozét kell

Mindig alkalmaznunk.

Thich Nhat Hanh
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Bels6 erénk

Lélegzetvétellink folyamatos, életiink minden pillanatdban csendesen dramlik be és
ki a levegé a testlinkbdl; valéjaban lélegzetiink tart minket életben. Szelid jelenléte
allanddan elkisér bennlinket: a boldog napokon és a legsotétebb érakban is. Ez
mindannyiunkban kdzos és ez minden tettlink és tapasztalatunk hajtéereje.

Mindannyian tudjuk, hogy a légzés az élet alapvet6 feltétele, de hanyan allunk
meg végiggondolni, valéjdban micsoda érték minden egyes lélegzet? Hajlamosak
vagyunk magatol értetédének venni a [égzést anélkil, hogy felismernénk, tokélete-
sitésével egészségligyi elényodk és tiszta elmedllapot érhetd el. Nem vagyunk tiszta-
ban rossz l1égzési szokdsaink egészséglinkre és életmindséglinkre gyakorolt karos
hatdsaival. Bar a légzés a természetben akaratlanul megy végbe, tudatos kontroll
altal befolyasolhatd. Egyszertien szélva, légzésiink a legfontosabb cselekedetiink,
melyet valaha véghezvittiink vagy véghez fogunk vinni, mivel nélkiile képtelenek
vagyunk akarcsak egy szét is kipréselni magunkbdl vagy egy mozdulatot megtennia
nap mint nap végrehajtott tdbb ezerbél. Eleterénk anélkiil elintézi, hogy levegét
vegylink, hogy barmilyen tudatos eréfeszitésre lenne sziikségiink; még csak gondol-
nunk sem kell r4, hogy lélegziink. Szent Agoston egyszer azt mondta: az emberek
utaznak, hogy csodélkozzanak a hegyek magassagan, a tenger 6rids hulldmain, a
folydk hosszu kanyarulatain, az 6cednok mérhetetlen kiterjedésén, a csillagok moz-
gdasan az égen; a legtobbszor mégis csodalkozas nélkiil mennek el 5nmaguk mellett.
Ez klilondsen igaz, ha a [égzésrél van szb.

w~Hanyan allunk meg végiggondolni,

valdjaban micsoda érték minden egyes lélegzetvétel?”
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Testtartas és 1égzés

A hatékony 1égzés a helyes testtartdsnak és a test rendeltetésszerl hasznalatanak
természetes velejardja. Sajnos gyakran ontudatlanul is akadalyozzuk 1égzésiinket.
A hanyag tartds és a test altaldnosnak mondhaté helytelen mozgésa a bordakosar,
valamint a leveg6 dramlasat biztosito orriireg, szaj és torok kordli izmok tulfeszitése
altal rossz hatassal lehet kozérzetiinkre. Az izomfeszliltség ezen tul el6idézheti a teljes
test Osszeroskadasat is, ami vagy leépilését is, ami drdmaian csokkenti a tidé
vitdlkapacitasat. Ez fellletes l1égzéshez vezethet, mely karos az egészséglinkre. Ha
viszont mellkasunkat mereven tartva, hatunkat kihuzva, a katondk vagy balerindk tar-
tdsdhoz hasonldéan egyenesen Ullnk vagy allunk, az eréltetett |égzést idéz el6. Ez
esetben csak tobblet-eréfeszités aran jutunk megfelel6 mennyiségl levegéhoz.
Egyszéval igencsak megnehezithetjik magunknak a légzés egyébként kdnnyed
folyamatat. Ez a pluszigyekezet tobbnyire észrevétlenil zajlik, hiszen mar hozzaszok-
tunk sajat Iégzésmodunkhoz. Végtére is, taldn mar hosszu évek vagy évtizedek 6ta igy
[élegziink, igy ez teljesen normalisnak és helyesnek tlinik szamunkra. Legtdbbiinkben
csak akkor tudatosulnak helytelen Iégzésmintdink negativ hatdsai, ha olyan intenziv
tevékenységet végziink, mint példaul a busz utan futas vagy a lépcsézés.

A helytelen légzés kezdetei

A légzérendszer rendellenessége esetenként a korai gyerekkorra vezethetd vissza és
a szokasosndl nehezebb megsziiletéshez vagy egy korai légzdszervi fertézéshez kot-
hetd, dm rossz légzési szokasaink legtdbbszor 6t-, hatéves korunkban, az iskolapad
folotti gornyedés hatasara kialakult testtartasunkkal kezdédnek. Novekedésiink évei-
nek nagy részében tobb ezer 6ran keresztil kényszeritenek benntinket ebbe a pozitu-
raba és hanyag tartasba, mely végiil korlatozott, helytelen légzésmintakhoz vezet.

Eletiink korai éveiben még szabadon, gatlasok nélkiil juttatjuk kifejezésre, ha
elestink és megiitjik magunkat vagy orultink valaminek. Az iskoldban aztan addig
kapunk egyértelmui arra vonatkozo lzeneteket, hogy nem sirhatunk vagy nevethe-
tlink az osztalyban, mig végll elnyomjuk érzéseinket; kovetkezésképpen elkezdjiik
visszatartani a leveg6t, ez pedig akaddlyozza természetes |égzésiranyitdsunkat és
érzelmeink kifejezését. Eletiink megannyi eseményére gyakran lélegzetiink visszatar-
tdséval tanulunk meg reagalni, mely nemcsak [égzésiinket akadalyozza, de alapjai-
ban véltoztatja meg helyes tartdsunkat, mozdulataink és érzelmeink kimutatdsanak
kdnnyedségét.
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1. GYAKORLAT

Allj meg egy pillanatra, ahogy ezeket a sorokat olvasod és
figyeld meg a légzésed. Semmiképp se valtoztass semmin.
Pusztan figyeld meg légzésed modjat és ritmusat. Tedd fel
magadnak az alabbi kérdéseket:

« Milyen sebességgel lélegzem?

o Feliiletes vagy mély a légzésem?

« Levegdvételeim egyformak vagy szabadlytalanok?

 Hosszan vagy roviden lélegzem?

« Melyik testrészemben érzem leginkabb a légzést?
Mellkasom felsé részében, oldalamban, bordaim kézott,

hasamban vagy valahol mashol?

Szandékosan ne valtoztass semmin - légzésmodod tuda-
tositasa mar 6nmagéaban kedvezd véaltozast fog el6idézni.
Ismételd meg tobbszor ezt a gyakorlatot a nap folyaman,
igy elkezdheted felismerni sajat, kizardlag rad jellemzé

légzésmintadat.

s~Rohané vilagunkban az emberek nem hagynak idét

maguknak arra, hogy természetesen lélegezzenek.”
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Stressz és 1égzés

Biztosan észrevetted mar, hogy ha heves érzelmeket élsz at vagy feszilt vagy, [égzé-
sed megvaltozik, de vajon elgondolkodtal-e mar valaha azon, hogy felszines vagy
szapora légzésed sulyosbithatja, sét, akar eld is idézheti az aggddast, a szorongast, a
panikrohamokat és a depressziot? Néha rendkiviil nehéz megitélni, minek mi az oka;
akarhogyan is, fizikai, szellemi és érzelmi életlink alapvetd 6sszekottetésben all lég-
zésuinkkel, igy mindezeket 6sszességében kell vizsgalnunk.

Amikor huzamosabb ideig vagyunk kitéve érzelmi, fizikai vagy mentalis stressz-
nek, az hatranyosan befolydsolja a Iégz6érendszert, mivel stresszreakcioként gyakran
visszatartjuk a lélegzetiinket. Amikor viszont visszatartjuk a lélegzetiinket, gatoljuk
légzérendszeriink természetes mozgasat. A levegd visszatartasa szén-dioxid-felhal-
mozodast okoz, ami stresszt idézhet el6 az idegrendszerben. Légzésiink mikéntje
pedig felfokozhatja érzelmeinket és fizikai diszkomfortérzetet sziilhet, igy a folyamat
egy 6rdogi kdrbe csaphat ét.

Nincs id6 1élegezni

A nyak- vagy hatproblémakkal segitségért hozzam érkezék korében gyakran eléfor-
dul, hogy levegdvétellik gyors vagy szabalytalan, még sincs szemernyi tudomasuk
sem arrol, hogy barmi gond lenne Iégzésiikkel és semmilyen légzérendszeri problé-
mara nem panaszkodnak. Rohané vildgunkban sajnos tul gyakran megesik, hogy az
emberek nem hagynak idét maguknak arra, hogy természetesen lélegezzenek, és
néha még beszélni is a levegbt visszatartva vagy éppen belégzés kdzben probalnak.
Ez a sokunkat érint6 felgyorsult életritmus jele. A mindennapjaink soran benniinket
ér6 szamtalan inger gyakran légzésiinket akadalyozé, komoly izomfesziiltséget ered-
ményez. Felvett kdros |égzési szokdsaink hatassal lehetnek fizikai és szellemi létlinkre,
illetve hosszu tdvon egészségi allapotunkra is. Az dlland6sult felszines |égzés abnor-
malisan magas szivverést okozhat. Mivel nem kiilénallé egységekbél vagyunk fel-
épitve, a légzbérendszer hosszu ideig tartd sulyos korlatozottsaga voltaképpen a test
0sszes tobbi rendszerében zavart kelthet; igy vagyunk egységes, teljes [ények, hogy
szervezetlink mindegyik rendszere 6sszhangban mikodik az 6sszes tobbivel.
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Nyugalom és 1élegezz

Az eléaddk és a kozszereplék szdmara egyértelmdlen fontos a helyes |égzés; a sziné-
szek, zenészek és mlisorvezetdk gyakran tapasztalnak idegfesziltséget, ami megne-
heziti |égzérendszeriik dolgdt. Ha a megfelel6 moédon 1élegziink, hatékonyan
kiizdhetiink a stressz és a lampalaz ellen. [gy még szélséséges érzelmi vagy mentalis
stresszhatds esetén is nyugodtabbnak és 0sszeszedettebbnek érezhetjiik magunkat.

Amennyiben [égzésmodunk hatdssal van elménk allapotdra és mozgdsunkra,
fontos figyelembe venniink, mit csindlunk, amikor Iélegziink. Az egészséges 1égzés
kulcsa a higgadt kilégzés, mely teljes és stresszmentes belégzésre sarkall. Gyakran
tanacsoljdk az emberek megnyugtatasanak elésegitésére, hogy vegyenek egy mély
lélegzetet, azonban fontos raébredniink, hogy ha mar eleve tele van levegével,
tlidénket nem tudjuk megtdlteni — elészor ki kell [élegezniink. Amikor kilélegziink,
kiengedjiik a mérgez6, elhasznalt levegét (szén-dioxidot). Ahhoz, hogy megtortén-
hessen a teljes és hangtalan belégzés, elészor ki kell fujnunk a levegét. Igy lehet aztan
a belégzés teljesen automatikus és konnyed. Ha tudatossa tessziik Iégzésiinket, felfe-
dezhetjik gatl6 szokdsainkat, melyek megbolygatjak ezt a torékeny és varazslatos
folyamatot. A kdnyvben taldlhato légzést tudatositd gyakorlatok elvégzése altal Gjra-
tanulhatjuk természetes légzésritmusunkat és ezzel kedvezéen befolyasolhatjuk azt,
ahogyan mindennapi tevékenységeink soran gondolkodunk, érziink és cseleksziink.

Légzbégyakorlatok — a hatasok

A légzdérendszer maximalis hatékonysagat elérend6 szamos énektanar és edz6 6sz-
tondz a mély [égzésre, viszont - j6 szandékuk ellenére — a méd, ahogyan ennek meg-
valdsitaséra tanitvanyaikat buzditjak, gyakran sulyosbitja a légzési problémakat. Arra
0sztonzik az embereket, hogy a levegd ,beszivasaval” és kipréselésével” ndveljék
tliddkapacitasukat, azonban ez tovabbi fesziiltséget okoz a mar egyébként is tulerdl-
tetett izomzatban. Szinte az 6sszes légzégyakorlat a belégzésre foékuszal: példaul,
hogy vegylink egy mély levegét, vagy hogy testiink egy adott pontjéba lélegezziink.
Ez minden esetben akaddlyozza a természetes 1égzésszabalyozast. A levegd tlid6bol
valé ki- vagy beeréltetése kdnnyen a hét tulhomoritasaba és a mellkas tulzott meg-
emelésébe torkollik. Ez pedig, megszilarditva a karos |égzési szokasokat, még inten-
zivebb izomfesziiltséghez vezet.

|H
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Az Alexander-technika

Alégzés jelen kdnyvben bemutatott természetes médja az Alexander-technika alap-
elvein nyugszik, mely természeténél fogva megeléz6 jellegl. Mas széval, ha véget
tudunk vetni rossz légzési szokasainknak, rdaddsként automatikusan visszaallunk a
helyes l1égzésmodra. Az Alexander-technika elveinek alkalmazasaval elfelejthetjiik
rossz szokasainkat.

Dr. Wilfred Barlow, aki Alexander-oktatdé és az Egyesiilt Kirdlysdg Orszagos
Egészségligyi Szolgalatanak (NHS - National Health Service) megbecsiilt reumatol6-
gus tanacsaddja volt, meggy6z6déssel allitotta, hogy az asztmas betegeknek ,lég-
zésoktatasra” van sziikségiik. A The Alexander Principle (Az Alexander-elv) cim( kény-
vében azt irja (MEGJEGYZES: a ,haszndlat”-magyardzat az a méd, ahogyan egy sze-
mély cselekvés kdzben testét és elméjét hasznalja):

~Hogy egy nyilvanvalo példat vegyiink, az asztmas halalesetek
szama az akut rohamot megakadalyozni képes modern
gyogyszerek ellenére is emelkedik. Nincs értelme szimplan

a megnovekedett kornyezeti hatasokat, a hazban él6 atkakat
vagy a szteroidgyogyszerek és atmeneti megkonnyebbiilést
hozé inhalatorok novekvd hasznalatat okolni ezért. Valamit
tovabbra is kihagyunk a gondolkodasbol: és szokas szerint ez
a valami a ,hasznalat”, melyet daltalaban figyelmen kiviil
hagyunk. Egy asztmasnak meg kell tanitani, hogyan hagyjon
fel a helytelen légzéssel. A fizioterapeutak persze gyakran
Javasolnak erre (az asztmara) és egyéb légzésproblémakra
légzbégyakorlatokat, de tény, hogy ezek nem sokat segitenek

az asztmasokon — friss kutatasok szerint a légzdgyakorlatok
végzése utan az emberek tobbsége kevésbé lélegzik hatékonyan,

mint elétte.”





