1.7. LEGZESTERAPIAK

A légzégyakorlatok kiilonféle formai az egész vilagon elterjedtek. Ez valOszintileg
azért tortént igy, mert a legtobb kulttiraban lényegesen tobbnek tekintik 8ket k6zor
séges fiziologias jelenségnél, amelynek soran a szervezetet oxigénnel latjuk el. A gaz-
cserén és az élettani folyamatok befolyasolasan tul a 1égzgyakorlatok alkalmasnak
bizonyultak a tudatallapot megvaltoztatasara, vallasi élmények 4télésének elGsegit
sére, egyaltalan, a kozmikus erékkel valo kapcsolatteremtésre is.

A fentiek alatimasztasara sorakoztassunk fel néhény példat!

— Indi4ban a joga rendszerén beliil fejlédtek ki a pranajadma gyakorlatai, amelyek

f6 célja az emberi testben lakoz6 kozmikus erd felélesztése és szabalyozasa.

— A Kinéban kifejlesztett csikung, taicsi csuan és taoista joga gyakorlatokbat

a légzés az izomténus és a tudat szabalyozasanak, valamint a csi (energia) aras
moltatasanak egyik legfontosabb eszkoze.

— Japanban a meditaciés gyakorlatok mellett a kiizdésportokban és a zen ijaszat

ban is alkalmaznak specialis légzéstechnikakat, amelyek iitésallové teszik at es-
tet, illetve segitik a koncentréciot. |

— Tibetben a légzésszabalyozas fontos része tobbek kozott a thumo hdéfejles G

meditacionak.

— Aziszlam misztikusok tudatéallapotuk megvaltoztatasa céljabol gyakoroljak az Ggy

nevezett ,dikr” technikat, amely széls6ségesen hosszii leveg6 visszatartassal jar.
— Eur6paban Mazdaznan néven a XX. szazadban kezdtek el alkalmazni egy El&
Azsiabol szarmazé légzéstechnikat, amely a Zend-Aveszta kultarkorben kelet:
kezett, és a gorogokhoz is eljutott. |
— A gorog hesziikhaszta szerzetesek ima kozben végeztek légz6gyakorlatokat
amelyek célja a leveg6vel bejuto szellem egyesitése a szivben lakozd 1élekkel
Az ehhez alkalmazott technika a mellkasra szoritott allal végzett levegdvisz
szatartas. Az athoszi kolostorok szerzetesei a XVIIL. szdzadban még alkalmaz
tak ezeket a gyakorlatokat (Eliade, 1996).
— Loyolai Szent Ignac az elmélyiilést gyakorl6 szerzetesek szdmara javasolta a
,egy sz0 ima, egy légzés” modszert (Koronkai,1988)
— Alégzés szabalyozasaval a tudatallapotra hat6 technikdk megjelentek a sama
nisztikus szertartasokban is, amelyek kiilonb6z6 variaciokban Azsiatél Ame-
rikaig fellelhetéek, de az afrikai torzsek korében is hasznalatosak hasonl
gyakorlatok. Egyes modernpszicholégiaiiranyzatokugyancsakfelismertékalég
z6gyakorlatok jelent8ségét, és olyan technikékat fejlesztettek ki (pl. rebirthing
holotrép 1égzés), amelyek segithetik a hozzaférést a tudatalatti tartalmakhoz
vagy eszkoziil szolgalhatnak pszichés traumak feldolgozésara.
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A légzégyakorlatok élettant hattere

Szervezetiinkben a 1égzés két szinten megy végbe. A kiilso légzés soran torténik
z oxigén felvétel és a szén-dioxid leadas a tiidd6ben, mig a bels6 1égzés a sejtek és
2z Gket koriilvevs folyadék kozott zajlik. A levegd utja a légzérendszerben: orr —
arat — 1égcs6 — horgék (bronchusok) — horgéeskek (broncheolusok) — léghdlyagok
eolusok). Az alveolusok falat 4tszové kapillarisokban diffazio segitségével torte-
aik a gazcsere.

~ Aleveg6 ki-bedramlasa a tiidd6be nyoméaskiilonbség révén valosul meg, a nyomas-
kiilonbséget pedig a melldri térfogat sziikiilése illetve tagulasa hozza létre. Ezt a szii-
kitést ill. tagitast alégzdizmok végzik. Megkiilonboztetiink esszenciélis légz6izmokat
[rekeszizom, kiils6- és belsé bordakozi izmok), amelyeknek els6dleges feladatuk
alégzémunka kivitelezése, valamint légzési segédizmokat (nyak, vallov, mellkas,
as, hat), amelyek els6sorban nem a légzésre _szakosodtak”, csak timogatjak az
sszencidlis izmok munkéjat. A rekeszizom le-fel mozog, elmozdulasa atlagosan

—7 cm. A kiilsé bordakozi izmok belégzéskor tagitjak a mellkast, mig a belsk
kilégzéskor sziikitik.

Az egészséges és a helytelen, vagy koros 1égzést elsésorban a légzéizmok mozgasa-

ak koordinaciéja és munké&juk intenzitasa kiilonbozteti meg egyméstol. Az egészsé-
es 16gzés voltaképpen gazdaségos légzést jelent, azaz a lehet6 legkisebb izommun-
a 4ran juttatni be az adott pillanatban sziikséges oxigénmennyiséget a szervezetbe.
Egészséges embernél a belégzés jar csak aktiv izommunkéval. A nyugalmi kilégzés
szinte teljesen passziv folyamat, amelynek soran az addig dolgozo 1égz6izmok eler-
‘nyednek, a rekeszizmot pedig a hastiri nyomas felfelé tolja, igy a leveg6 kiaramlik
2 tiid6bol.
. Hibas vagy beteg légzés esetén ez a folyamat felborul. A kilégzés is aktiv izom-
munkaval torténik, rdadasul az energia- és oxigénigényesebb légzési segédizmok
is részt vesznek benne. Stlyosabb esetben az is el6fordulhat, hogy a légz6izmok egy-
mas ellen dolgoznak. Ugyancsak a koros 1égzés sajatossaga, hogy né a légvételek sza-
porasaga, de a légzés feliiletesebb.

A légzés fontosabb élettani mutatdi (felndtt embernél):
— perctérfogat: az 1 perc alatt belélegzett leveg térfogata (nyugalmi allapotban

atlagosan 6 liter)

— légzésfrekvencia: az 1 perc alatti levegbvételek szama (nyugalmi allapotban
atlagosan 12-16)

— vitalkapacitas: maximalis belégzés utan a tiidéb6l maximalis kilégzéssel kiftjt
levegé térfogata (atlagosan 3-5 liter)
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A tiid6 leveg6 frakeioi:

— respiracios levegd: a normal 1égzéssel be- vagy kilélegzett levegé mennyisége
(nyugalmi allapotban atlagosan 0,5 liter)

— belégzési rezerv: normal levegGvétel utan, tudatosan szabélyozva még tovab
levegémennyiséget tudunk belélegezni

— kilégzési rezerv: normal kilégzés utan, tudatosan szabélyozva még tovabbi leve-
gémennyiséget tudunk kipréselni a tiidénkbdl

— rezidualis (maradék) levegd: barmilyen erdltetett kilégzéssel sem tudjuk az 6sz-
szes leveg6t kipréselni a tiidénkbdl, valamennyi mindig marad benne

— légzési holttér: gazcsere valdjdban csak a léghodlyagokban zajlik. A 1égzd-
rendszernek az orriiregtél a holyagocskékig tart6 szakasza ebben a megkoze-
litésben holttérnek szamit (térfogata kb. 150 ml), azaz a kilégzés utan az itt
tartozkodd levegé oxigén—széndioxid aranya valtozatlan. Szapora, feliiletes 1ég-
zésnél elsGsorban a 1égzési holtteret taplaljuk friss levegével, ami aztan nem
tud részt venni a gazcserében, és a 1égzés gazdasagtalanabba valik.

A légzés idegrendszeri szabdalyozasa

A légzés szervezetiink vegetativ, automatikusan miikodd funkeibi kozé tartozik,
am — és ebben kiilonlegesnek szamit — akaratlagosan is szabalyozhaté.

a) a vegetativ (akarattol fliggetlen, biologiai) szabalyozas

Székhelye az agytorzsi 1égz6kozpont, ahol kiilon ki- és belégzésre specializa-
lodott neuronok (idegsejtek) taldlhatok. Ezek kisiilései hozzdk miikodésbe a lég-
z6izmokat és adjdk a légzés ritmusat. Az agytorzsben szén-dioxidra érzékeny
receptorok (idegvégzddések) talalhatok, és a vér CO, koncentracidjanak emelke-
désekor ezek adjak az idegsejtek tiizeléséhez sziikséges impulzusokat. A 1égz6koz-
pont miikodését emellett tovabbi visszacsatolasok is szabalyozzak. Legfontosabb
koziiliik az aortaban és a carotisban talalhato oxigénre érzékeny receptorok gét-
16 hatésa, valamint a tiid6ben elhelyezkedd, a simaizmok megnytlasat érzékelé
mechanoreceptorok miikodése, amelyek a vaguszidegen (X. agyideg) keresztiil
hatnak. ’

Be- ill. kilégzéskor valtozik a vegetativ idegrendszer egyenstlyi 4llapota. Belég-
zéskor a szimpatikus (serkentd), mig kilégzéskor a paraszimpatikus (gatl6, nyugta-
t0) hatas érvényesiil erételjesebben.

A légzés automatikus mikodését kiils§ hatasok is befolyasoljak, igy példaul:

— fizikai ingerek: hideg, meleg, fijdalom, hirtelen, erés zaj

— az iziiletek aktiv vagy passziv mozgatésa

— pszichés hatésok: izgalom, ijedtség, szorongés, varatlan 6rom, diih, stb.
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" b) az akaratlagos szabalyozas
* Székhelye az agykéreg, innen indulnak azok az idegpalyak, amelyek kikertiilik az
sevtorzsi (automatikus szabalyozast végzo) sejteket, és egyenesena légz6izmok moz-
at6 idegsejtjeihez futva miikodésbe hozzak Sket. Az akaratlagos szabalyozés teszi
iehetdvé a légzGgyakorlatok alkalmazasat. Segitségével képesek vagyunk rovidebb-
hosszabb leveg@visszatartasra, és nyujtani vagy roviditeni tudjuk a ki- ill. belégzési
zist.
Az akaratlagos szabélyozas azt is lehetdvé teszi, hogy a pillanatnyi sziikséglethez
vest intenzivebb légzést valositsunk meg, azaz hiperventillaljunk. Ennek hatasa-
ma a vérben az oxigénszint megemelkedik, a széndioxid mennyisége lecsokken, ezért
 vér kémhatasa lagos iranyba tolodik (alkaldzis). A valtozas kovetkeztében gorcesos
allapot johet létre az izmokban. (Bizonyos fajta légzégyakorlatoknal — pl. rebirthing
szamolnak is ezzel a jelenséggel).
A leveg@visszatartas hatdsara viszont a széndioxid szint emelkedik. Edzettségi
dlapottol és pszichés tényezdktdl egyarant fugg, hogy valaki milyen hosszi légzés-
finetre képes. A levegGvisszatartas nem gyakorolhato korlatlanul. Bizonyos id6
elte utan bekovetkezik egy 4ttorési pont, amikor az automatikus rendszer vissza-
2571 a szabalyozast.
- ca gamma-rendszer és a formatio reticularis miikodése
~ Vannak olyan idegrendszeri mechanizmusok, amelyek nem vesznek részt koz-
etleniil a 16gzés szabalyozasaban, am a légzés szubjektiv élményének atélésében,
alégzGrendszer és a testi-lelki kozérzetet befolyasold tényezik kozotti kapesolatok
megteremtésében fontos szerepet jatszanak.
- Az igynevezett gamma-hurok (agytorzsbél leszallo palyak — gerincvelSi gamma-
seuronok — izomorsé receptorai — gerincveldi alfa mozgaténeuronok — munkaizom-
zat) az izomtonust szabalyozza, igy a 1égzdizmokét is. A 1égz6izmok, de egyaltalan,
2z egész izomzat tonusanak véaltozasai nemesak a gazdasagos munkavégzés és ener-
safelhasznals miatt fontosak. Az izomténus ugyanis jelentés hatassal van a kozér-
stre. Erzékszervi, érzelmi, gondolati, vagy a belsG szervekbdl jové ingerek egyarant
befolyasoljak, ugyanakkor vissza is hat a kozpont miikodésére. Ahogy Koronkai
{1088) fogalmaz, a ténus ,viszonyuldst” is jelent, viszonyulast 6nmagunkhoz és
2 kiilvilaghoz. Ellazulds és gorcsosség, fesziiltség és felszabadultsag, odafordulas és
isszahtizodas, kinyilas és bezérkozas — mind leképezédik az izmok fesziiltségi alla-
sotaban, egytttal ered is belSle. A gamma-hurok a formatio reticularissal (FR) val6
Bsszekottetése révén nyeri jelentségeét.
A FR az agytorzset atszové idegsejt halozat, amely kapesolatban all az agykéreg-
gel, a limbikus rendszerrel és a gerincvelvel. (Mellesleg a FR sejtjei kozott helyez-
Eednek el az agytorzsi légzékozpont sejtjei is). Az agykéreggel valo Osszekotietése
4ltal szabalyozza a figyelmet, éberséget, tudatosségot. A limbikus rendszerrel vald

\
St
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kapesolat révén az érzelmeket kifejez§ viselkedést (gesztusok, mozdulatok, feszi
Iés, ellazulés) szervezi. A hipotalamuszon keresztiil (amely része a limbikus rend
szernek) a vegetativ idegrendszerrel 41l kapesolatban és részt vesz a szimpatikus
paraszimpatikus éllapot kialakitisaban, gerincveli (gamma-hurok) kapcsolat
révén pedig az izomtonus szabélyozasaban. |

A fentiek alapjan belathat6, hogy a gamma-rendszer és a formatio reticularis biz
tositja az idegrendszeri hatterét azoknak a gyakorlatoknak (joga, taicsi, csikung
ahol a légzés — figyelem — izomténus — vegetativ ténus — pszichoténus (érzelmi han
goltsag) korbdl valamelyiket a masikkal befolyasolni akarjuk. Ezért lehet a légzé:
tudatunkkal irdnyitani, megfeleld légzéssel ellazulni, ellazulassal kellemes kozérze
tet, megvaltozott tudatallapotot biztositani, a kellemes kozérzet 4ltal jobb testtartas
hoz, lazébb izmokhoz jutni, amelyek aztan tovéabb javitjak a 1égzés mindségét, stk
A kort barmelyik ponton elkezdhetjiik, egyik miikodéssel barmelyik mésik, vag
masikak befolyasolhatok. ‘

A légzés folyamaténak megélésében gyakran 4ll el6 az az érdekes jelenség, hog
a légzésnek a test anatémiaja altal kijelolt hatarai és maga a 1égzési élmény nen
esnek egybe. A szubjektiv élmény szerint olyan testrészek feltoltGdését is észlelhet:
jkleveggvel (pl. alhas), amelyekkel az nyilvdnval6an nem torténhet meg. Ez a kiter
jedés érzés, amely akar a testhatérokig, s6t azon tilra is nyalhat, ellazult izomzat, €
éber, de relaxalt pszichés tonus esetén tud létrejonni.

A légzbgyakorlatok élettant hatdsai

Lengyel (1986) azalabbiakszerint 0sszegzi arendszeresen végzettlégzégyakorlatok
klinikailag igazolt élettani hatasait:

— alégzés lasstibb4, mélyebbé vilik,

— csokken a holttér-ventill4cio,

— alégzéizmok miikodése harmonikuss4, dsszerendezetté valik,

— javul a hasi légzés,

— csokken a légz6izmok oxigén- és energiafogyasztasa,

— afelesleges 1égz6mozgasok elmaradnak, 4

— Jjavulhatnak a légzés élettani mutatoi (vitalkapacitas, légzéstérfogat, reziduali

levegé mennyisége stb.),

— javulnak a vérgazértékek,

— csokken a pulzusszam,

— no a sziv ver6térfogata,

— n6 a fizikai teljesit6képesség,

— kedvez6 a pszichés hatés.
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Mindehhez még annyit lehet hozzatenni, hogy a hagyomanyos — kinai, indiai —
gyogyitdo rendszerek szemlélete szerint a levegdvel energiat (1égzési csi, prana) is
juttatunk a szervezetbe, amelynek mennyisége és megfelel6 eloszlasa alapvets az
poészség szempontjabol, rdadasul a tudat miikodését is befolyéasolja.

Tradiciondalis légzégyakorlatok
- Ajoga légzégyakorlatai

- Az indiai légz6gyakorlatok prdnajama néven valtak ismertté. A prana leirasa-

wal a Specialis szakmai ismeretek c. részben mar foglalkoztunk, ezért itt erre nem

tériink ki. A pranajama elnevezés azt a tradicionalis meggy&z6dést sugallja, hogy

a légzés nem pusztan gazesere, hanem segitségével olyan kozmikus energiat 1éleg-

dink be, amely vezérli testiink és tudatunk miikodését.

A pranajama végzésénél figyelembe kell venni néhany gyakorlati szempontot:

— jo levegdjl, nyugodt helyen, tires gyomorral gyakoroljunk, a legalkalmasabb

~ napszak areggel és az este

- — a gyakorlés nyugodt, er6lkodés nélkiili legyen

- — ahhoz, hogy a médszer miikodjék, elengedhetetlen a rendszeresség. A gyakorla-
tok intenzitasat és idGtartaméat fokozatosan noveljiik, mindig koncentralt oda-
figyeléssel gyakoroljunk

— a pranajama élettani hatasa erGs, ezért megfelel§ vezetd nélkiil gyakorolva
veszélyes lehet. Elsésorban a tiid6t, a sziv és keringési rendszert, valamint az
idegrendszert karosithatja. Szédiilés és nyugtalansag esetén a gyakorlast abba
kell hagyni, mert ezek hibakat jeleznek.

A pranajama gyakorlasat hagyoményosan aszanikkal, mudrékkal és bandhéakkal

kapcsoljak ossze, de egyes gyakorlatok (pl. nagy jogalégzés) végezhetSk ezek nélkiil,

e, tilve, allva, vagy akar séta kozben is.

A jégalégzés fazisai

— kilégzés (récsaka): a paraszimpatikus tonus fokozdodik, nyugtat6 hatast

— kilégzés utani légzéssziinet vagy légzéselhalas (sunjaka, mas elnevezéssel
bahja kumbhaka): segiti a szervérzetek megfigyelését, serkenti a prana dramla-
sat (pranahajtas)

— belégzés (puraka): kisérdje a szimpatikus tonus fokozodasa

— belégzés utanilégzéssziinet vagy levegGvisszatartas (kumbhaka, mas elnevezés-
sel antara kumbhaka): ugyancsak szimpatikus tonust fokozo hatasi, emellett
a koncentraciot segiti
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A légz6gyakorlatok elsGsorban az egyes 1égzési fazisok alkalmazaséaval vagy elh
gyasaval (elhagyni természetesen csak a légzéssziineteket lehet), illetve a fazise
hosszanak véltoztatasaval fejtik ki hatasukat.

A pranajama fontosabb gyakorlatai

Az alabbiakban néhény széles kérben elterjedt pranajama gyakorlatot ismerte:
tink. Tudni érdemes, hogy az egyes indiai 1égzdgyakorlatok jogamesterek személyé-
hez kot6dve fejlédtek ki és alakultak az évszazadok soran, ezért ugyanannak a tech:
nikanak szémos valtozata j6tt létre. Ismertetésiinkben az egyes gyakorlatokna
azokat a lényegi vonasait vazoljuk, amelyek néh4ny mértékadé szerz§ (Yesudian
Iyengar, Weninger, Maheshwarananda) leirasaiban Gsszecsengenek. A 1égzésritmu
kialakitasahoz javasolt szdmok (pl. 4-2-8-2) azt jelentik, hogy magunkban egyenle
tes ritmusban szdimolunk a megadott mérték szerint. A leiradsok természetesen nern
potolhatjak a gyakorlatban torténd elsajatitast. '

Nagy (vagy teljes) jogalégzés

A bonyolultabb légz6gyakorlatok megalapozoja. Hasi, kozépsé és felsd 1égzéshél
all, amelyek ebben a sorrendben, harmonikusan mennek 4t egymaésba. A kilégzé
sorrendje ugyanez. A 1égzés folyamatos, orron 4t torténik, a ki- és belégzés hossza
megegyezik. A hasi 1égzés tehermentesiti a szivet, javitja a bélmiikdést, nyugtatja
az idegrendszert. A kozépsd 1égzés fokozza a mellkas rugalmassagat, javitja a has
szervek — maj, epeholyag, 1ép, gyomor — keringését, mig a felsS 1égzés atszellfztets
a tiid6csticsokat. ‘

Valtott orrlyukas légzések |
Az egyes légzés fazisoknal csak az egyik orrlyuk van nyitva. Hagyomanyosan elte
Jedt kéztartés: a jobb kéz kdzéps6— és mutatéujja a homlok kozepén, a hiivelyk- €
gytirtisujj fogja be az orrnyilasokat. A szem csukva, a figyelem az alhasra iran
Néhany variacio:
— ki- ésbelégzés folyamatosan csak az egyik orrlyukon at, majd bizonyos 1égzé
szam utan valtas,
— belégzés a jobb orrlyukon — kilégzés a balon. Tébbszori ismétlés, majd megha-
tarozott légzésszam utan csere,
— belégzés a jobb orrlyukon — kilégzés a balon — belégzés a balon — kilégzés a job
bon. Bizonyos 1égzésszam utin valtas. .
A valtott orrlyukas légzések a pozitiv és negativ prana egyenstilyAnak megterem-
tését szolgéljak. Els6sorban az idegrendszerre hatnak.
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Uddzsai

Belégzésnél a has nem domborodik elére, sét behtzzuk, a mellkast viszont kidiil-
stiiik. Mikozben a levegé befelé dramlik, elménkben a ,sza” vagy ,5z0” szotag szi-
06 hangzésat képzeljiik el. Utana allunkat a kulcesontok kozotti arokhoz szorit-
k. és levegd visszatartast (kumbhaka) végziink. A kilégzés soran a has tovébbra is
shiizva marad, enyhe hasprést is alkalmazhatunk, és elménkben a ,ha” vagy ,ham”
s6tag hangzasat képzeljiik el. Ezutan rovid légzéselhalas (sunjaka) kovetkezik.
Egyes szerzdk (Iyengar, Maheshwarananda, Weninger) szerint a 1égzés végig
ron 4t torténik, méasok (pl. Yesudian) szajon at valo kilégzést javasolnak szisze-
hang képzésével. A légzésfazisok arényaira tobb variéci6 ismert, pl. 4-2-8-2 (és
ek tobbszorosei), 8-8-16-0, azonos hossziisagl ki- és belégzés 1égzéssziinet nél-
vagy elnytjtott ki- és belégzés mellett 1-2 méasodperces légzéssziinetek. A 1ég-
wsziinetek el is maradhatnak. A levegdrés besziikiilése miatt (garatzar) a légzést
z alvasnal hallhat6 szuszogd vagy enyhén horkol6 hang kisérheti.
iben minden szerz6 megegyezik: az uddzsai mellkasi légzes, amelyet a has
ek GzAsaval és garatzarral (dzsalandhara bandha) végziink.
Hatésai: intenziven atszellzteti a tidét, segit a valadek eltavolitasaban, jo hatas-
al van az idegekre. Szinte minden szerzé ajanlja asztma gyogyitasara. Pajzsmirigy

mtikodés esetén ellenjavalt.

Bhasztrika

' Fujtat6 1égzés, amelynek soran mind a ki-, mind a belégzés aktiv izommunkaval,
soteljes haspréssel torténik. A légzés orron 4t zajlik, fajtatd hang kiséri. Az egy cik-
ssban alkalmazott 1égzések szdma 10, 11, 12, 20 lehet. Utana pihenésképpen egy
ddzsai, vagy egyszeriien csak egy lasst és mély ki-belégzés kovetkezik. A ciklust
romszor meg lehet ismételni, utana célszerd shavaszanat (hullap6z) végezni.

Kapalabhati
- Rekeszizom mélylégzésnek is nevezik, a bhasztrika enyhébb valtozata. A légzés
gron at zajlik, a kilégzés gyors, a hasizom erételjes megfeszitésével torténik, mig
 belégzés lass, nyugodt, a hasizom elernyesztése kiséri.
| Afiijtato6 légzések hat4sai: tisztitjak az orrjaratokat, a hasi szervek (maj, 1ép, has-
walmirigy) miikodését erdteljesen stimulaljék, erdsitik a hasizmokat. Altalaban
e élénkité hatastiak. Nagyon gyenge testalkattiaknal, valamint alacsony és magas

srnyomas esetén egyarant ellenjavaltak.
- Sima légzés
A légzés orron at torténik, lassq, egyenletes, olyan finom és észrevétlen, hogy az

o elé tartott papirlap nem rezdiilhet meg. A ki- és belégzés utani légzéssziinet pil-
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lanatszerd. A figyelem befelé fordul, teljes figyelmiinkkel a légzés folyamatat kovet:
juk. A technika segiti a koncentréciét, emellett nyugtatd hatasu.

Tisztito légzések
a) Yesudian-féle véltozat: terpeszallasban hajtjuk végre. A belégzés utan ajkunka
a fogainkra feszitve, az igy kialakitott sziik résen at végezziik a kilégzést. A kilégzé:
szaggatott, erés haspréssel torténik. Légzéssziinet nincs. ‘
b) Weninger-féle valtozat: a 1égzést valamilyen ilé pozban (I6tusz, fél 16tusz)
végezzilk, az uddzsai technikdja szerint, 4am minden kilégzéskor felsGtesttel elGre-
hajolunk. Aki- és belégzések kozott nines légzéssziinet. 11 vagy 21 légzést végziin
ilyen médon, majd az utols6 utan kb. 20 mésodperces légzéssziinetet tartunk,
képzeletben a mulddhara csakrahoz (gat tajék) iranyitjuk a pranat.

Idegerdsitd légzés :

Terpeszallasban lassti belégzés, kozben karunkat felfelé forditott tenyérrel vall
magassagig emeljiik. Légzésvisszatartis (kumbhaka) alatt keziinket 6kolbe szoritva
két-harom alkalommal a véllunkhoz rantjuk. Kilégzéskor a kart lassan leeresztjiik
és elére hajolunk.

Jogéndra (vakuumos) légzés

A XX. szézadban kifejlesztett modern 1égz6gyakorlat. Erételjes leveg kiftijas utdn
légzéssziinetet tartunk. Ennek soran tgynevezett tires belégzést végziink, vagyis
légzéizmaink tgy dolgoznak, mintha belégzést végeznénk, 4m a légzényilasok z&
maradnak. Hasunkat ekozben hatrahtizzuk a gerinc iranyaba, fokozva a mell{iri nyo-
mast. A belégzés nyugodt, egyenletes. Hatésa elsésorban a tiid6 légzékapacitdsénal
novelésében mutatkozik meg, emellett erételjes masszéazst ad a hasi szerveknek.

Ritmikus légzések
Az elnevezés tobbféle 1égzéstechnikara vonatkoztathatd. Maheshwarananda és
Bulla az uddzsait tekinti ritmikus 1égzésnek. |
Yesudian a szuk-purvdk nevii technikéra hasznalja a ritmikus légzés elnevezést.
Ez valtott orrlyukas 1égzés, a kovetkezé ritmus szerint: 4-16-8-0. A ciklus menete:
belégzés bal orrlyukon — kilégzés jobbon — belégzés jobb orrlyukon — kilégzés balon.
Weninger ,indiai ritmusnak” nevezi ezt a ciklust, azonban ,ritmikus 1égzés” néven
a tala jukta nevi technikat emliti. Ennek végrehajtasa: 1égzéssziinet nélkiil egyfor-
ma hosszaséagu ki-belégzéseket végziink (més széval ,ingalégzésnek” is nevezik ezt
a modszert). A 1égzést képzeletben az ,,0m” vagy mas szotagok rezegtetésével lehet |
kombindlni, mikézben a figyelmiinket a kiilonb6z6 csakrakra osszpontositjuk.
A ritmikus légzésnek ezt a valtozatat séta vagy futas iitemére is lehet végezni.
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. Ziimmogo légzés

~ Kivitelezése az in. jéni mudra kéztartassal torténik: kilégzéskor a hiivelykujj a fii-
Jet, a mutatoujj a szemhéjakat, a kozépsd ujj az orrszarnyakat, mig a negyedik-0t6-
ujj a szaj két szélét fogja le finoman. Ekézben nyelviinket a fogakhoz nyomva
ziimmogs hangot hallatunk, és ezt a lehetd leghosszabb ideig kitartjuk. Belégzeskor
az arc nyilasait felengedjiik. Ez a technika elsésorban a tudatéllapotra hat.

. Kinai légzégyakorlatok

. Alégzésidegrendszeri szabalyozasanak térgyalésakor emlitettiik, hogy a tudat- és
érzelmi allapotok hatasara légzésiink megvaltozik. A légzéssel ugyanakkor vissza
tudunk hatni tudatallapotunkra. A hagyomanyos kinai szemlélet szerint emellett
mind a tudat vagy figyelem (yi) irdnyitasa, mind pedig a 1égzés a csi d&ramlas befo-
lyasolasanak egyik lehetséges eszkoze. Ezért a légzégyakorlatokat a csikung rend-
szerén beliil targyaljak, s6t vannak szerzGk (pl. Palos), akik a csikung gyakorlatokat
oltaképpen 1égzbgyakorlatoknak tekintik.

A légzégyakorlatokat hagyoményosan harom cél érdekében alkalmazzak:

— az élet meghosszabbitasara, az egészség megovasara,

~ — amedit4ci6 eszkozeként, a megvilagosodas eldsegitésére,

— a harci technikak hatékonyabba tétele érdekeben.

A harom cél természetesen nem valik el torvényszertien egymastol.

A kinaiak kiilonos hangsulyt fektetnek a 1égzés konnyt, er6lkodésmentes végre-
hajtasara. A goresos er6lkodés, a fesziils 1égz6izmok akadalyozzak a csi aramlésat.
Ha az izmok lazdk maradnak, a légzés karcstt” és mély lesz, az energia pedig sza-
badon keringhet. A belégzést aktiv, jang jellegii, mig a kilégzést passziv, jin jellegii
mozzanatnak tartjak. A légzégyakorlatok cstcsénak azt tekintik, amikor mar nem
szabalyozunk, hanem a 1égzés szabalyoz minket a maga természetes utjan.

~ Aleggyakrabban alkalmazott 1égzéstechnikék a kovetkezok:

Csendes légzés

~ Orron 4t, természetes modon végzett 16gzés, 1égzéssziinet nélkiil. Aki- és belégzés
jdotartama megegyezik. A cél a 1égzés minél nyugodtabb és lassabb végrehajtasa.
K6zben a nyelv finoman érinti a szjpadlast. Bevezetd gyakorlatnak ajanljak a légzés-
terapidhoz, killonosen alkalmas id6sek szamara és legyengiilt allapot esetén.

- Mély légzés
Orron at, légzéssziinet nélkiil végezziik, a ki- és belégzés hossza egyenld. A cél

i a légzés mélyitése. A belégzésnél az alhas eléredomborodik, kilégzéskor visszahuzo6-
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dik. Hangstlyozottan hasi 1égzés, ahol a has természetes médon mozog. ElsGsorbz
a buddhista eredetti gyakorlatoknal alkalmazzik.

Forditott (ellentétes) vagy magzati légzés »

Az alhas mozgésa a természetessel ellentétes: belégzésnél hatrahtizzuk minteg
a koldok ala, kilégzésnél el6redomboritjuk. A rekeszizom és a hasizmok eg
ellen dolgoznak, ezért ez a 1égzés az alhasra vonja a figyelmet, kivalé torna a ha:
izmoknak, és — tObbek kozott az el6bbiek kovetkezményeként — segit 6sszegytijt
ni az energiat a Dan Tienben. Ugy is nevezik a technikat, hogy a ,t(iz élesztése’
A gyakorlatot els6sorban a taoistak alkalmazzak, és a Nei Dan meditaciot megal
pozo és bevezetd eljarasnak tekintik. A magzati 1égzés arra utal, hogy a kinai
megfigyelése szerint a csecsemd hasonloképpen 1élegzik. Egy masik elképzelés sze
rint ,....agy taplaljuk a Dan Tient (marmint energiaval), mintha egy magzat lenne
(Yang, 1996)

Légzésvisszatartas

Leveg0 visszatartaskor a torzs izmai megfesziilnek. A fesziil6 izmok gétoljik a &
aramlasat, igy segithetnek abban, hogy az energiat bizonyos helyeken megallits
oOsszegyUjtsiik. A belégzés utani 1égzéssziinetet a csikung gyakorlatok végzése sora
kiillonb6z6 mozdulatokkal szokas kombinalni (pl. a Nyolc Brokattekercs otodik
gyakorlatanal a vesetajék dorzsolésével).

Légzés és imaginacié 6sszekapcsolasa |
Tobb valtozata lehetséges. Az egyik leggyakoribb, amikor a ki- vagy belégzésss
osszekapcsolva az energiat képzeletben a test kiilonb6z8 pontjaira (pl. Yongg
pont a talpon, alsé vagy kozépsé Dan Tien, stb.) ,kiildjik”. ‘_
Egy masik lehetséges eljaras soran konkrét dolgot képzeliink el a 1égzéssel osss
hangban. A Nyolc Brokattekercs negyedik all6 gyakorlataban példaul a kilégze
soran a fejet oldalra forditjuk, és hatra nézve elképzeljiik, amint a negativ érzelm
ket magunk mogott hagyjuk. :
A ,belsé fenntartd” gyakorlatok egyik jellegzetes médszere, hogy orron at tortén
légzés kozben mind a belégzés, mind az utidna kovetkezd 1égzéssziinet, mind pec
a kilégzés kozben egy-egy szora koncentralunk.
Az Anapanasati nevi, igen régi, valoszintileg indiai buddhista eredetli modsze
nél aki- ésbelégzés soran néman teljes mondatokat hangoztatunk magunkban,
daul: ,,az egész testet tisztan érezve akarok belélegezni”, vagy ,,a gondolatokat lecsi
lapitva akarok kilélegezni (Palos, 1993, 170.0.). Az igy elgondolt mondatok a test, 2
érzések, a tudat, és a tudat targyanak szemlélésére vonatkoznak.

90



A felsoroltak mellett gyogyité hatdstak a 1égzéssel Osszekotott szin imaginaciok

Szétagok vagy hangok kiejtése a légzéssel osszekapcsolva
Ennél a modszernél a szotag vagy hang vibracioja fejti ki a gyogyito hatast. Jelen-
tésége van a hangmagassagnak és a hanglejtésnek is.
Mind a taoista, mind a buddhista hagyomény alkalmazza az ugynevezett ,Hat
hang” gyakorlatot, ahol a megfelel6 hangokat folytonos kilégzéssel egybekapcsolva
kell kiejteni, finoman és halkan. Az egyes hangrezgések lazitéan hatnak a kiillénbo-
- 26 szervekre, pl. ,fu” — 1ép, ,chuei” — vese stb.

A légzégyakorlatok klinikai alkalmazésa sordn szamos hangrezgetéses technikat
dolgoztak ki konkrét betegségekre is. Ezekben a gyakorlatokban a belegzés soran is
ejtenek ki szotagokat.

Zen buddhista légzéstechnikak

Légzés a meditacioban

A zen buddhista felfogas szerint a 1égzés célja a test és a tudat egységének megte-
remtése. Az ehhez felvett testtartés, a zazen szinte bedllitja a helyes 1égzést. A hat
egyenes, a fej ,az eget nyomja”, a térdek a foldet (az iilésmod 16tusz, vagy fél 16tusz),
az 4ll be van hizva, a nyak kiegyenesitve, a kezek dlbe téve, bal kézfej a jobb tenyér-
ben, a vall ellazitva, a szaj lazan csukva, a tekintetet pedig fokuszélas nélkiil kb. 1
méterrel magunk el6tt tartjuk.

A belégzés természetes és automatikus, kb. a napfonadék magassagaig torténik.
A hangsuly a kilégzésen van: a belek irnyéba torténé nyoméssal, a koldok ala ira-
. nyitva végezziik. A hosszi levegd kiftijas utan meég lehetségesek tovabbi apro kilégzé-
sek. A zen 1égzés egy specidlis véltozata, amikor a kilégzést szatrak (szent szovegek)
' recitalasaval kombinaljak. A hangokat mélyrdl préselik el, éneklés kozben el kell
jutni a kilégzés legvégsd pontjaig.

A kiizdémiivészetek légzéstechnikdja

A mély hasi légzés altal a hardban 6sszpontosul az energia, ez adja a stabilitast és
az erét. Belégzés kozben a kiizdé timadhatobb, sériilékenyebb, kilégzés kozben erd-
sebb, koncentraltabb. A kiai nevii harci ki4ltas tulajdonképpen egy erds haspréssel
végzett gyors és intenziv kilégzés, amelynek soran a torzs izmai megfesziilnek, a test
iitésallé lesz, a mozdulat 6sszpontositott, az energiak pedig a talalati ponton egye-

siilnek.
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Tibeti légzbgyakorlatok

Az egyre szélesebb korben elterjedt Ot tibeti gyakorlat soran tulajdonképpen for-
ditott 1égzés zajlik. A belégzés azoknal a mozdulatoknal torténik (pl. labemelés, a csi-
pé kiemelése a hidnél), ahol a hasizom megfesziil. Hatasa ugyanaz, mint a magzati
légzésnek: az energia az alhasban Gsszpontosul, a hasizom erésodik.

Nyugati légzégyakorlatok

A nyugati medicina is alkalmaz — igaz, nem tul elterjedten — 1égz6gyakorlatokat.
Ezek a tobbnyire mozgassal 0sszekotott 1égzésszabélyozo eljarasok a gyogytorna
részét képezik. A légzGtornat leggyakrabban a kovetkezd esetekben javasoljak: kro-
nikus 1égzési betegségek, horgétisztitas, mellhartya gyulladas, miitétek utani rehabi-
litacio, szivbetegségek, terhestorna.

A hivatalos medicina korén kiviil is alakultak ki 1égz6gyakorlatokon alapulé méd-
szerek a nyugati vilagban. Az érdekesség kedvéért megemlithet§ Wilhelm Reich
haromdimenziés légzés modszere, amely a XX.sz. els6 felében latott napvilagot.
A gyakorlatokat hanyatt fekve végzik, a kezet a gyakorlo a torzs kiilonbozé teriiletei-
re helyezi, és ezekre a helyekre iranyitja figyelmét és 1égzését. A figyelem a test kiter-
jedésének megélésére, és a kiterjedésélmény légzés altali kitagitasara iranyul.

Az Gjabb keletti 1égzégyakorlatok f6ként a new age mozgalom hatasara jottek lét-
re, példaul a rebirthing, a vivation technika, vagy a holotrép 1égzés. Ezek els6sorban
a pszichét, a tudatot (vagy éppen a tudatalattit) célozzak meg a 1égzés segitségével.

A rebirthing modszer kialakitasa Grof nevéhez fiiz6dik. Az elnevezést (rebirthing
= Ujrasziiletés) az sugallta, hogy a gyakorlatok atélése kozben tobben sziiletési élmé-
nyekrél szamoltak be. A modszernek tobb valtozata alakult ki, amelyek a sziileté-
si trauma feldolgozésat allitjak kozéppontba, az eredeti verzi6 azonban nem err6l
sz6l. A rebirthing olyan mddszer, amelynek segitségével a tudatalattiban rejlé pszi-
chés tartalmakhoz lehet hozzaférni.

Technikéja a zenével kombinalt hiperventillacid, azaz a fizikai igénybevételhez
szilikségesnél joval intenzivebb 1égzés. A hiperventillacié id6legesen lagos iranyba
tolja a vér kémhatasat (alkal6zis), aminek hatasara izomgorcsok jelenhetnek meg.
A goresok a relaxacios szakaszok kozbeiktatasaval elmulnak, és a hétkoznapitol elté-
r6, mddosult tudatallapot jon 1étre. Ennek jellemzdje, hogy képek, szimbolumok,
kiilonos testi-lelki érzések jelennek meg, amelyek szerencsés esetben valaszok lehet-
nek a gyakorlat elején a tudatalattihoz intézett kérdésre. ,

A rebirthing gyakorlasa kiképzett vezetGvel, 4ltalaban csoportban zajlik, ahol
a résztvevlk parosaval dolgoznak (egyik végzi a gyakorlatot, a masik asszisztal).
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