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Bevezeto

A kovetkez6 oldalakon szerepld informaciok, mddszerek és gyakor-
latok arra szolgalnak, hogy segitsenek megteremteni vagy fejleszteni
az egészséget. Ez a konyv nem arrdl szol, hogy el kell menniink egy
bizonyos kezelésre, be kell kapnunk valami 4j csodapirulat, esetleg
magunkra kell kenni egy kiilonleges kenécsot... [rdssom mar olvasas
kozben is — de még inkabb utana - aktivitast, cselekvést, gyakorlast
igényel az olvasdtol. A tobbi onsegit6é konyvhoz hasonléan egy lehe-
tdség arra, hogy mind jobban sajat iranyitdsa ala vonjuk egészségiin-
ket, életiinket.

A légzés két szempontbdl is a legalapvetébb anyagcsere-folyama-
tunk. Mig étel nélkiil akar hetekig, folyadék nélkiil nagyjabdl 2 napig,
addig levegd nélkiil maximum 2 percig birjuk ki. Masrészt a naponta
»elfogyasztott” levegé mennyisége, barmily furcsanak is tlinhet, je-
lentésen meghaladja a folyadékként és szilard taplalékként bevittek
mennyiségét. Egy feln6tt 10-20 kilogramm vagy még ennél is tobb
levegot lélegez be és ki naponta.

Az emberek tilnyomé tobbsége normalisnak, egészségesnek véli
légzését, ami legalabb akkora tévhit, mint amit étkezési és folya-
dékfogyasztasi szokasairol gondol. Mindkettdn rengeteget kellene
valtoztatni ahhoz, hogy egészségiink olyan szintet érhessen el, ami
béven meghaladja az idealisrdl eddig alkotott képzeteinket. A mai
magyar tdrsadalom legaldbb 90%-a nem lélegzik helyesen, s ez a
szam a feln6tt lakossag esetében inkabb 95%.



A légzés gyogyito ereje

Gond van altalaban:
a légzés ritmusaval
a be- és kilégzés aranyaval
son beliil
a légzés helyével a mellkason beliil
a be- és kilélegzett levegé mennyiségével
a be- és kilégzés helyével (orron vagy szajon at).

Joggal teheti fel a kérdést az olvaso: akkor mit neveziink egyaltalan
egészséges légzésnek? Alapvetden a kovetkezdk jellemzdek az idealis

légzésre nyugalmi helyzetben:

a percenkénti 1égzésszam 10-12 vagy kevesebb

a légzés kizardlag orron keresztiil torténik (nazalis)

a belégzés kicsit rovidebb a kilégzésnél

a kilégzés izomfesziilés nélkiil torténik

nem hallhaté

a mellkas szinte mozdulatlan marad, a has mozgasa sokkal na-
gyobb

a kontrollsziinet (lasd bévebben a 28. oldalon) reggel mérve is
40 masodperc vagy tobb

a percenként beszivott levegd mennyisége 5-6 liter vagy kevesebb
a kilégzések utan 3 vagy tobb masodperc légzéssziinet van a be-
légzések elétt.

Az alapvetd probléma leggyakrabban a beszivott levegd mennyisé-
gével, a belégzés helyével (orr vagy szdj) és a mellkason beliili hellyel

van. A legtobben tul sokat és rossz helyre, f6leg a mellkasba lélegez-

nek, raadasul rengetegen szajon keresztiil vesznek levegét. Ily mo-
don dltaldban kétszer vagy még tobbszor annyi levegét hasznalnak el,
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Bevezetd

mint amennyi egészséges volna. Felmertilhet a kérdés: miért baj, ha
valaki kétszer vagy akar négyszer annyi leveg6t sziv be, mint ameny-
nyit az orvostudomany tidvosnek tart, és ha ezt a mellkas felsd részé-
be 1élegzi be? Azért, mert a tul sok leveg6 ugy terheli tul a szervezetet,
hogy kozben a sejtek oxigénellatottsaga alacsony szinten marad.

Hogyan lehetséges az, hogy tobb levegd beszivasa mellett és mi-
att a sejtek kevés oxigénhez jussanak? Ez abbdl a torvényszertiségbdl
adodik, hogy megfelel6 koncentracioju szén-dioxid és megfelelé pH-
érték sziikséges a vérben ahhoz, hogy az oxigént szallité hemoglobin
le tudja adni a sejteken beliil az oxigént'. A szén-dioxid koncentra-
cidja a tiidobdl tavozd levegdben egészséges légzés esetén 6,5% fe-
lett van, mig manapsag az emberek nagy részénél ez az érték csak
4%-ot ér el. Ez az alacsonyabb szint a vérben és a sejtekben is ala-
csonyabb szén-dioxid-koncentraciét eredményez. Igy a sejtekben az
egészségesnél kisebb lesz a hemoglobin oxigénleadasa, tehat az oxi-
génellatottsag sem lesz kielégit6. Ebben a helyzetben a test kénytelen
kiegyenlitésképpen kiilonféle korrekciokat végezni, amelyek ered-
ményét sokszor kronikus elvaltozasként (asztma, kiilonféle allergiak,
cisztas fibrozis, érszikiilet, rak, 2-es tipusu cukorbetegség, elhizas,
magas vérnyomas stb.) észleljiik.

Atlagos esetben a tiild6bél tévozo vérben a hemoglobin 96-99%-os
oxigéntelitettségli, csakhogy nem tudja leadni a sejtekben, ha ugyan-
ott kevés a szén-dioxid. Az artérids vér tobbnyire oxigéndus, a sejtek
azonban sokszor majd megfulladnak, mert a hemoglobin nem képes
benniik kell6 mértékben leadni az oxigént. A megfelel$ oxigénellatas
pedig elengedhetetlentil sziikséges a sejtek kielégité mitkodéséhez és
igy a hosszu, egészséges élethez. Amit tehat el kell érni, az a 1égzés

! Ez a Bohr-effektus. Christian Bohr fedezte fel 1904-ben.
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A légzés gyogyito ereje

atalakitasa oly modon, hogy javitsa a vér hemoglobinjanak oxi-
génleadd képességét a sejtekben. Ez alapveten az artérias vérben
1év6 szén-dioxid-koncentracié novelésével érheto el.

Légzésiink is olyan anyagcsere-folyamat, amit éber dllapotban bar-
ki képes az akaratdval szabdlyozni, pontosabban befolyasolni. Példa-
ul rovid idére ,,abbahagyhatjuk” a légzést, de ez az allapot megszi-
nik, ha figyelmiinket valami masra tereli. Légzéstink megvaltoztatasa
az ember élettani mikodésének megfeleléen befolyasolja az akarattal
nem iranyitott idészakokat is. Ez azt eredményezi, hogy kell6 gya-
korlassal 1égzésiink egészségesebbé tehetd azokra az idészakokra is,
amikor figyelmiinkkel mar nem iranyitjuk.

A légzés atalakitdsa sok teriiletre kihat testiinkben. Atalakitja vé-
riinket, veséink mikodését, emésztésiinket, immunrendszeriinket,
és tobbé-kevésbé kihat testiink minden részére. Az atalakulds egy
sor folyamaton keresztiil valésul meg, amihez megfelel6 id6 kell.
A kotetben bemutatott mddszer a jelenleg alkalmazott mas egész-
ségfejleszté technikakhoz hasonléan rendszerességet kivan, ezért
tiirelem és megfeleld odafigyelés sziikséges a pozitiv valtozashoz.
A metodus eldnye, hogy ,,0lcs6”, hiszen csak figyelembe és iddbe keriil.
Az is mellette sz6l, hogy messzire visz - segitségével mar néhany
hénap, szerencsés esetekben par hét alatt jelentds egészségi javulds
érhetd el.

Az ember muikodési sajatsagaibol adoddan a légzés atalakitasa
sokszor erdteljesebben hat az egész szervezetre, a lélekre, s6t még a
gondolkodasra is, mint az étkezési vagy a folyadékfogyasztasi szo-
kasok megvaltoztatasa. Kivald lehetdség a tudatossag, ezen beliil is
a testtudatossag fejlesztésére. A sokféle onsegitd technika (agykont-
roll, reiki, vizualizdcids technikdk, kinezioldgia, csikung, autogén
tréning, szetdj, ima, kiilonb6z6 meditacidk, bioenergetikai modsze-
rek, joga, tajcsi, euritmia, szemtornak, iitogetéses modszerek stb.) és
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a gyogyszeres kezelések mellé is kivaldan beilleszthetd, nagyon jol
hasznalhat6 azokkal egyiitt.

Ha az ismertetésre keriil6 technikakat, gyakorlatokat elsajatitjuk
és rendszeresen végrehajtjuk, akkor légzésiinket az orvosi tankony-
vekben egészségesként leirt vagy akar még jobb allapotba is hozhat-
juk. A konyv és a hozza kapcsolédé tanfolyam célja: kialakitani és
fenntartani az egészséges 1égzést.
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