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Il
A 1LEGZES

A legzés az emberi élet egyik legalapvetbébb, mégis
gyakran tudattalanul végzett folyamata. Naponta
tobb mint huszezerszer lélegzunk, és minden egyes
lélegzetvetel nem csupan az oxigénellatasrol szol -
hanem a testunk, idegrendszerunk és eérzelmi
vilagunk egyensulyarol is.

Az orvostudomany ma mar egyértelmuien
felismerte, hogy a légz6rendszer és a keringési
rendszer szorosan egyuttmukodik - olyannyira,
hogy egy ko6z06s rendszert alkotnak: ez a
kardiorespiratorikus rendszer. Az oxigen felvétele,
a szén-dioxid eltavolitasa, valamint az ezzel
0sszefuggd vergazszintek szabalyozasa doéntden
befolyasoljak szervezetink mikodését — a sejtjeink
anyagcseréjéetdl kezdve az idegrendszer aktivitasan
at az érzelmi stabilitasig.

Ugyanakkor a modern életmodd, a stressz, a
mozgashiany és a gyakori szajlégzeés hozzajarul
ahhoz, hogy természetes légzésmintaink
torzuljanak. Ennek hosszu tavon sulyos
kdvetkezmeényei lehetnek: fogaszati és arckoponya
deformitasok, beszédhibak, testtartasbeli zavarok,
alvasi apnoe, csokkent mentalis teljesitmény és
idegrendszeri tulterheltseg.



A szajléegzés raadasul csokkenti az orr altal termelt
nitrogén-monoxid mennyiséeget, amely
kulcsszerepet jatszik a megfeleld keringés,
immunitas és idegi funkciok fenntartasaban.

A j6 hir az, hogy ezek a hatasok visszafordithatdk -
a tudatos légzéssel. A légzés ugyanis az egyik azon
kevés testi funkcionk, amelyet o6nként s
szabalyozni tudunk, es ezaltal kdzvetlen
kapcsolatot teremthetunk a vegetativ
idegrendszerunkkel. Kulondsen a hosszu, lassu
kilégzés aktivalja a paraszimpatikus idegrendszert,
amely a nyugalomert, regeneracioert es
stresszoldasért felelds. Ezt a hatast erdsiti a vagus
ideg, amelyet a légzésen keresztul kéepesek vagyunk
stimulalni — példaul a lassu kilegzeés soran egy szuk
csovon at tortéend legaramlassal.

Ez utdébbi folyamatot tamogatja a légzest segitd
medal, mint amilyen a TREZEN sajat tervezeésu
medalja. Ez az elegans, minimalista eszk6z nemcsak
vizualisan illeszkedik a modern életformahoz,
hanem funkcionalisan is hasznos: segit lelassitani a
kilégzést, elbsegitve ezzel a légzésszabalyozas
megtanulasat és a stresszreakciok enyhitését. A
medalon keresztul torténd, csendes, hosszu
kilégzes aktivalja a vagus ideget, tamogatja a
relaxaciot, és megkonnyiti az elmélyulést a
gyakorlatok soran.



A konyvben talalhato légz6gyakorlatok e
tudomanyos alapokra épitve kinalnak olyan
technikakat, amelyek segitenek:

e Ujratanulni a helyes orrlégzest,

e aktivalni a melyebb, hatekonyabb
rekeszizomlégzest,

e csOkkenteni a stresszt, szorongast,

e javitani a testtartast, a keringést €s a mentalis
teljesitményt,

e erdsiteni az érzelmi stabilitast, a kapcsoldodast
onmagunkhoz és masokhoz.

Legyen sz6 egy finom ,léggomb-légzésrdl”, a

,gyertyalang elfujasarol”, ,Szeretetaramlo
kilegzésrdl” vagy akar egy intenzivebb ,favagd
légzésrdl” - minden gyakorlat célja ugyanaz:

visszatalalni a termeészetes, gyogyitd erejl
legzéshez, és ezaltal egy kiegyensulyozottabb,
tudatosabb élethez.



A légzés szerepe a testi-lelki egyensulyban

A légzés az egyik legtermészetesebb, ugyanakkor
leghatdsosabb eszkdzunk arra, hogy befolyasoljuk
testi és lelki allapotunkat. A légz6gyakorlatok
rendszeres gyakorlasa elbsegiti a mely ellazulast,
csOkkenti a stressz szintjét, és tamogatja a belsd
harmonia kialakulasat. Ahhoz, hogy valdéban érezzik
ezek pozitiv hatasat, elengedhetetlen a légzes
tudatositasa es a megfeleld testhelyzet
megtalalasa.

A légzbgyakorlatokat kulénféle testhelyzetekben
vegezhetjuk: allva, kényelmesen ulve, akar
keresztbe tett labbal a talajon, széken, sarkunkon
ulve, vagy akar haton fekve. A lényeg, hogy a test
ellazult legyen, és a légzés ritmusat erdltetes
nelkdl, nyugodtan tudjuk kovetni.

Fontos megerteni, hogy a legzéstechnika
elsajatitasa id6t és turelmet igényel. A sajat
légzésritmusunk megtalalasa nem mindig torténik
meg azonnal, ezért ne essunk ketsegbe, ha elso
probalkozasra nem tokéletes. Ezek a gyakorlatok
utmutatdk, melyek segitenek elmélyiteni a
testtudatossagot és jelenlétunket.

A légzésre valo figyelem soran erdemes
megfigyelni, hogyan mozog testunk - ahogy a
mellkas vagy a has emelkedik és sullyed - valamint
azt, milyen érzeteket valt ki bennunk ez a mozgas.
Ez a tudatos jelenléet lehetdveé teszi, hogy mélyebb
kapcsolatba keruljunk dnmagunkkal.



Minden kilégzes egyben lehetbéség is arra, hogy
elengedjuk a felgyulemlett feszultséget és stresszt.
Eppen ezért ajanlott a légzégyakorlatokat az
aktualis allapotunkhoz, energiaszintinkhdéz és
hangulatunkhoz igazitani, igy a légzés valik a test
eés az elme hatékony tamaszava.

A gyakorlatok befejeztével érdemes visszatérni a
természetes légzéshez, és par pillanatig tudatosan
erzekelni a testben és a tudatban végbemend
valtozasokat. Ez a folyamat tamogatja a
legz6gyakorlatok pozitiv hatasainak beépulését a
mindennapokba.



HOGYAN HASZNALD EZT A KONYVET?

Ez a konyv a légzés tudatositasanak és
fejlesztésének gyakorlati eszkoztara. Ugy allitottam

0ossze, hogy mindenki - kezdd6tél a haladodig -
megtalalja benne a szamara megfeleld
gyakorlatokat, legyen sz0 stresszoldasrol,

energizalasrol vagy a fokusz elmeélyitéserél.

A kényv felépitése

A légz6gyakorlatokat harom fé blokkba rendeztem,
attol fuggden, hogy milyen hatast fejtenek ki a
testre €s az idegrendszerre, eszerint vannak:

e Relaxalo gyakorlatok:

amelyek segitenek lelassulni, megnyugodni, oldjak a
feszlUltséget, tamogatjak az elalvast és a testi-lelki
regeneraciot.

e Energetizalo gyakorlatok:

amelyek éléenkitik a keringést, frissitik a mentalis
allapotot, tamogathatjak a mozgas elOtti
rahangoldodast vagy a nap inditasat.

e FOokuszald gyakorlatok:

amelyek elbsegitik a koncentracidt, a jelenlétet,
segitenek o0Osszehangolni a testet és az elmet,
tamogatjak a belsd egyensulyt es a
figyelemiranyitast.



A gyakorlatok felépitése

Mindegyik léegz6gyakorlatnal az alabbi elemeket
talalod meg:

Rovid leiras: a gyakorlat lépései, mozdulatai és a
légzés ritmusa.

Mire jo?: milyen élettani, mentalis vagy éerzelmi
hatasai vannak.

Id6tartam: javaslat, hogy kezddként wvagy
haladokéent mennyi ideig végezd.

Testhelyzet: ajanlott kiinduld pozicio (ulés,
fekvés, allas stb.).

Ajanlasok: kinek javasolt, milyen allapotokban
lehet kGlonb6sen hasznos.

Figyelmeztetések (ha szukséges): mikor nem
ajanlott a gyakorlat végzese (pl. terhesség,
panikrohamra hajlam stb.).

Kezdd vagy haladd6 verzid: ahol relevans, tobb
szintd valtozat is megtalalhatdé, hogy a
gyakorlatokat fejlédésedhez igazithasd.



Tippek a gyakorlashoz

e Ne siettesd a folyamatot! A égzés természetes,
de a tudatos légzeés tanulasa id6t és figyelmet
igenyel.

e Legyel jelen — tOrekedj a testérzetek és a belsé
folyamatok megfigyelésére.

e Hasznalhatsz segédeszkdzoket, peldaul légzest
segit6 medalt, ha az tamogatja a lassu,
egyenletes kilégzést és a figyelem megtartasat

e Hallgass a testedre! Ha valami kényelmetlen vagy
feszlUltséget kelt, térj vissza a természetes
légzeshez, eés csak késdbb prébald ujra.

A konyv gyakorlatai abban tamogatnak, hogy
tudatosabban figyelj o6nmagadra - a légzésed
ritmusan keresztul. Lehet ez mindossze napi egy
perc csendes jelenléet, vagy akar egy tudatos
mozdulatsor, amelyet a légzésed vezet.

A cél nem a tokéletesség, hanem a belsé
kapcsolodas erbsitése €s a mindennapi stressz
oldasa.
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Finom hasi légzés — belsé megnyugvas

Helyezd a jobb kezed a hasadra, a balt pedig a
mellkasodra. Talalj egy kényelmes testhelyzetet -
ulve vagy hanyatt fekve -, ahol a tested
megtarthatja magat, de nem feszul.

Kezdj el mélyen, lassan lélegezni az orrodon
keresztul. Belégzesnél szamolj negyig, és kozben
figyeld, hogyan emelkedik meg a hasad a jobb
kezed alatt. Kilégzésnél ismét négyig szamolva
engedd ki a levegdt, az ajkaid maradjanak csukva,
és figyeld, ahogy a hasad finoman visszasullyed.

A mellkasod maradjon viszonylag nyugodt - a
légzésed fdkuszpontja most a hasban van. Ha
szeretnéd meég érzékelhetédbbé tenni a mozgast,
helyezz egy konnyd targyat — példaul egy kis parnat
vagy kendd6t - a hasadra. Ez segithet meég
tudatosabban kapcsoldédni a légzés hullamzasahoz.

Gyakorold ezt a mély hasi légzést néhany percig,
engedve, hogy a ritmus lassitson, megnyugtasson,
és fokozatosan elmélyitse a jelenléted.



Nehézségi szint: Kezd§

Idétartam: 3-5 perc

Javasolt alkalom: Stresszoldas, lefekvés eldtt,
szorongas esetén, vizsga eldtt, pihenés kezdetén
Testhelyzet: UlS vagy hanyatt fekvd testhelyzet
Hatas: Nyugtato, szorongasoldo, jelenletet
tamogato, paraszimpatikus idegrendszer aktivalo
Modédositas: Kilégzes meghosszabbitasa (pl. 4-ig
belegzes, 6-ig kilégzes), vizualizacid (pl. hullamzas
képzete)

Figyelmeztetés: Ne erdltesd a légzest. Ha szedulést
vagy feszlUltséget érzel, térj vissza természetes
legzésedhez!

Extra informacié: Hasra helyezett konnyU targy (pl.
parna, kendd) segithet a testtudat fejlesztésében;
gyerekeknél is jol hasznalhato

Tipp:
Probald ki este elalvas eldétt, vagy amikor ugy
erzed, ,kikapcsolnal” - néhany perc is elég lehet

ahhoz, hogy teljesen mas mindségld allapotba
kerulj. Ha gyerekekkel végzed, 6k akar jatékosan
,lélegeztethetnek” egy plussallatot is a hasukon.



Szivlégzés

Helyezzlk a tenyerunket keresztben a
mellkasunkra. Varj egy pillanatig, hogy érezd,
hogyan emelkedik és sullyed a mellkasod a legzés
soran. Ha szeretnénk, csukjuk be a szemunket, hogy
meg inkabb a belsd érzékelésre tudjunk fokuszalni.
Ezutan lélegezzunk mélyen be haromig szamolva az
orron at, majd lassan, hangosan fujjuk ki a levegdt
a szajon keresztul, szintén haromig szamolva vagy
akar tovabb is.

Ismételjuk meg ezt a légzést haromszor, majd
térjunk vissza a természetes legzéshez, mikdzben
megfigyeljuk a testunkben bekdvetkezd
valtozasokat.

Nehézségi szint: Kezd§

Idétartam: 1-3 perc

Javasolt alkalom: Napi megallas, stresszoldas,
érzelmi megterhelés utan, lefekvés el6tt

Fizikai helyzet: Ul6 vagy allo testhelyzet

Hatas: Nyugtatd, szivkdzpontu figyelmet erdsitd,
erzelmi jelenlétet tamogato

Mdédositas: Kilégzées megnyujthato (pl. 3-ig
belegzés, 6-ig kilégzeés), szem becsukasa
elmélyitheti a hatast

Figyelmeztetés: Erzelmileg meginditd lehet — ha tul
intenziv, térj vissza természetes légzésedhez

Extra informacié: Hasznalhaté 6nmegnyugtatasra,
onosszekapcsolasra, akar nehéz erzelmek soran is;
gyerekeknél is mikodhet, ha megmutatjuk, hova
kell tenni a kezuket



Hosszu kilégzés — az elengedés miivészete

Helyezkedj el kényelmesen Uulve vagy fekve.
Engedd, hogy a tested megtalalja azt a tartast, ahol
semmit sem kell megtartani, csak jelen lenni.
Vegyel egy meély lélegzetet az orrodon keresztul,
mikozben lassan elszamolsz haromtdol oOtig. Ne
kapkodj, csak figyeld a bearamld levegdt, és azt,
hogyan mozdul vele egyutt a tested.

Ezutan lassan fujd ki a levegdét - kétszer olyan
hosszan, akar hatig vagy tizig szamolva. Erezd,
ahogy a kilégzéssel valami elhagy: feszultség, zaj,
nyugtalansag. Mintha egy hosszan kiaramld sohaj
tisztitana a belsd teret.

Képzeld el kdézben, hogy buborékokat fujsz, vagy
egy falevelet sodorsz a levegében. Minden kilégzés
egy lagy mozdulat, ami messzire viszi, amit mar
nem szukséges tartanod.

Ismeételd ezt a ritmust néhanyszor: belégzés - 3-tol
5-ig, kilégzés - 6-tol 10-ig. Nincs jO vagy rossz
szam, csak figyeld, mi esik most j6l, és hagyd, hogy
a tested vezessen.

Ez a gyakorlat segit lelassulni, megérkezni
onmagadhoz, és megtapasztalni, milyen ereje van a
megnyujtott kilégzésnek = a természetes

elengedésnek.



Nehézségi szint: Kezd§

ldétartam: 3-6 perc

Javasolt alkalom: Stresszoldas, elalvas el6tti
lelassulas, tulporges utan, relaxacidés gyakorlatok
elején vagy vegeén

Testhelyzet: UlS vagy fekvd testhelyzet

Hatas: Nyugtatd, paraszimpatikus idegrendszer
aktivalo, stresszoldo, érzelmi lecsendesit6
Mdédositas: Belégzés hossza és kilégzés aranya
rugalmasan igazithato (pl. 4-8, 5-10), vizualizacio
hozzaadhatd (pl. buborék, falevél)

Figyelmeztetés: Ha légszomjat vagy feszlltséget
tapasztalsz, térj vissza a termeészetes légzéshez; ne
erbltesd a hosszu kilégzest

Extra informacié: Gyerekeknél is mikodik jatékos
formaban (pl. képzeld el, hogy egy gyertyat vagy
buboréekot fujsz el); idealis meditaciok
bevezetéséhez vagy zardasahoz is

Tipp:
Hasznalj vizualis képeket kilégzés kézben - falevél,
buborék, fust - ezek segitenek az ,elengedés”

eérzését valdban testi és mentalis szinten s
megtapasztalni. Ha rendszeresen veégzed, egy idd
utan mar a test automatikusan lassit.



Zummogo légzés — a hang és rezgés nyugtato ereje

Helyezkedj el kényelmes, stabil testtartasban -
ulve, a hatad egyenes, vallaid lazak. Csukd be
finoman a szemed, és kezdd azzal, hogy mélyen,
egyenletesen belélegzel az orrodon keresztul.
Ezutan, kilégzés kozben hagyd, hogy ajkaid zarva
maradjanak, eés engedj ki egy hosszu, zummogd
»22222” hangot - mintha egy meéh lagyan rezegne a
mellkasod mélyén. A hangnak nem kell hangosnak
lennie, elég, ha belllrdl érzékeled a vibraciojat.
Ismételd ezt a ritmust: lassu orrlégzés, majd
hosszu, zummogd kilégzes. Figyeld meg, hogyan
rezonal a hang a testedben - talan az arcodban, a
mellkasodban vagy a hasadban érzed finoman. Ez a
belsd rezgés segit lelassitani az idegrendszert,
elcsendesiteni a gondolatokat, és mélyiti az
Oonkapcsolatot.

Ha szeretnéd meég jobban felerdsiteni ezt az
élmeényt, finoman helyezd a kezeidet a fluleidre -
ezaltal tompitod a kuls6 zajokat, és meg tisztabban
eérzekeled a hangod rezgéset.

Gyakorold ezt néhany percen keresztul - vagy
addig, amig jol esik. Engedd, hogy a zummoges
elcsendesitse az elméd, és segitsen visszatalalni a
belsd egyensulyhoz.



Nehézségi szint: Kezd§

Idétartam: 3-6 perc

Javasolt alkalom: Lefekvés eldtt, feszultség vagy
szorongas oldasara, meditacio elején,
onmegnyugtatasra

Testhelyzet: UlS testhelyzet

Hatas: Mélyen nyugtatd, idegrendszer-szabalyozo,
testtudatot es belsd figyelmet erdsitd,
rezgésterapias hatasu

Mdédositas: Kezek a fulre helyezve fokozza a
hangrezgés érzeékelését; hosszabb kilégzéssel
meélyebb hatas érhetd el

Figyelmeztetés: Ha szédulést vagy torokfeszulést
tapasztalsz, hagyd abba vagy térj vissza csendes
kilégzéshez

Extra informacié: Hasznalhatd gyerekeknél s
,meéhecske-léegzesként”;, paros gyakorlatkéent is
mukodik egymas mellett Ulve, zimmogve

Tipp:
Ha rendszeresen gyakorlod ezt a legzést, egy ido
utan elég csak egy meéely beléegzés es egy halk
zummogés ahhoz, hogy azonnal visszatalalj a belsé
csendhez. Hasznalhato akar iskolai vagy
munkahelyi stresszhelyzetek utan is néhany
percben.



Ocedanlégzés

Vegyunk egy mely lélegzetet, majd kilégzéskor
fujjuk ki a levegdt lassan, az orrunkon keresztul,
mikozben a szankat zarva tartjuk. Kilégzés kdzben
hallassunk egy lagy, mély hangot a torok hatso
reszéebdl, amely az 6cean hullamzasara emléekeztet.
Lélegezzunk be és ki lassan, haromig szamolva,
mikozben becsukjuk a szemunket. Képzeljuk el,
hogy egy tengerparton ulunk, és hallgatjuk, ahogy a
hullamok lagyan csapddnak a partra.

Folytassuk ezt a ritmust néhany percig, teljes
nyugalomban és tudatossaggal.

Nehézségi szint: Kezdd

Idétartam: 3-5 perc

Javasolt alkalom: Stresszoldas, relaxacio, elalvas
eldtti lecsendesulés

Testhelyzet: UlS vagy kényelmes fekvd testhelyzet
Hatas: Nyugtato, fokuszalo, idegrendszer
kiegyensulyozd, stresszoldo

Mdédositas: Kilégzés hosszabbitasa, vizualizacio
szemelyre szabasa (pl. mas termeészet hangok)
Figyelmeztetés: Ne erdltesd a légzést, ha
kéenyelmet vagy légszomjat erzel, térj vissza a
termeszetes légzeéshez

Extra informacié: Vizualizacidé segit mélyebb
ellazulasban és jelenlétben

Tipp:
Ha rendszeresen végzed, az o6cean hullamzasanak
hangja es ritmusa mély belsé nyugalmat teremt.



Tollfujas - figyelmiink finom iranyitasa

Fogj a kezedbe egy konnyU targyat, peéldaul egy
madartollat, és tartsd magad el6tt kényelmesen.
Lélegezz mélyen az orrodon at, majd lassan,
finoman fujd meg a tollat ugy, hogy a levegd
szeliden mozgassa a pihéket. Figyeld meg a
mozgast, ahogy a toll aprdé szalai remegnek a
légaramtol.

Ismételd meg ezt néhanyszor, minden alkalommal
tudatosan iranyitva a fujast és a légzés ritmusat.
Probalj meg a fujassal kéroket rajzolni a levegbben,
lassan és elnyujtva. Hagyd, hogy a mozdulat és a
légzés Osszhangban legyen, igy meég melyebben
kapcsolddhatsz a jelen pillanathoz.

Ez a gyakorlat segit finomitani a légzés kontrolljat,
mikdzben jatékos modon fejleszti a figyelmedet és
a tudatossagot.

Nehézségi szint: Kezdd

Idétartam: 3-7 perc

Javasolt alkalom: Figyelem fejlesztése,
stresszoldas, jelenlét erfsitése

Testhelyzet: UlS vagy allé testhelyzet

Hatas: Figyelem fokuszalasa, légzéskontroll
fejlesztése, nyugtatd hatasu
Mddositas: Hasznalhatsz kulonbo6zé konnyu

targyakat (pihét, papirdarabot, szalvétat)
Figyelmeztetés: Ne fujd tul erésen a tollat, hogy ne
okozzon légszomjat vagy feszlultséget

Extra informacio: Jatékos légzdgyakorlat, idealis
gyerekeknek és kezd6knek is



Lélegzd kéz — a belsd figyelem gyakorlata

Emeld magad elé a jobb kezedet, tenyérrel felfele,
es finoman tard szét az ujjaidat. Vegyél egy mely,
nyugodt lélegzetet az orrodon keresztul.

A kilégzées megkezdésekor kezdj el visszafelé
szamolni: ot, néegy, harom, kettd, egy. Minden
szamnal lassan hajlitsd be egy ujjadat, kezdve a
kisujjal, és fejezd be a huvelykujjal. Engedd, hogy
minden mozdulatod 6sszhangban legyen a kiaramlo
levegd ritmusaval.

Ezutan ismet vegyel egy meély levegdt, szamolj otig
belégzés kdzben, és kdézben lassan bontsd ki Ujra az
ujjaidat — egyesével, megfigyelve az érzékelést és a
mozgast.

Ismeteld meg ezt a mozdulatsort néhanyszor.
Minden ujj behajlitasa és kinyitasa segitségedre
lesz abban, hogy a figyelmedet finoman
visszavezesse a jelen pillanatra, mikozben a légzeés
meélyul, és a test fokozatosan ellazul.

Ez a gyakorlat kulondsen hatekony lehet, ha ugy
eérzed, tul sok minden torténik egyszerre — a kezed
mozgasa €s a legzés ritmusa egyutt teremt egyfajta
belsd rendet.

Nehézségi szint: Kezd§

Idétartam: 3-5 perc

Javasolt alkalom: Stresszoldas, féokuszalas, jelenlét
erdsitése

Testhelyzet: UlS vagy 4allo testhelyzet

Hatas: Figyelem fdkuszalasa, belsd nyugalom,
légzés tudatositasa



Mdédositas: Valtogathatod a kezeket, vagy
lassithatod a szamolast

Figyelmeztetés: Ne hajlitsd be tul gyorsan az
ujjaidat, hagyd, hogy a mozgas 6sszhangban legyen
a legzéssel

Extra informacié: J6 gyakorlat zajos kérnyezetben
vagy szétszort figyelem esetén

Tipp:
Probald meg minél lassabban, tudatosan végezni a
mozdulatokat, és figyeld meg, hogyan valtozik a

tested és a gondolataid allapota.



Légz6gyakorlat - végtelen alak rajzolasa

Tartsd magad elée a mutatoujjadat. Lassu, meély hasi
légzéssel kezdj el be- és kilélegezni, mikdzben
ujjaddal lassan a levegbben egy fekvd végtelen
jelet (o) rajzolsz.

Kovesd szemeddel az ujjad mozgasat, és figyeld,
hogyan mélyul a légzésed, ahogy a hasad emelkedik
es sullyed.

Ez a mozgas és legzés 0sszehangolasa tamogatja a
figyelem fdkuszalasat, mikdézben megteremti a
nyugalmat és a jelenlétet.

Ismeételd meg a gyakorlatot addig, amig jol érzed
magad vele, és légzésed egyenletes, nyugodt
ritmusban aramlik.

Nehézségi szint: Kezd§

Idétartam: 3-7 perc

Javasolt alkalom: Stresszoldas, fokuszald
gyakorlat, relaxacio

Testhelyzet: UlS vagy allo testhelyzet

Hatas: Figyelem fdkuszalas, nyugalom, tudatos
jelenléet

Mdédositas: Lassitsd vagy gyorsitsd az ujjmozgast a
légzesedhez igazitva

Figyelmeztetés: Ne erébltesd a légzést vagy az ujjak
mozgasat, maradj kényelmes tempodnal

Extra informacié: Hasznos lehet vizualis vagy
mozgasos meditaciokent is



Virag légzés

Képzeld el, hogy egy gyonyoru viragot tartasz a
kezedbe. Figyeljuk meg a virag szinet, formajat, és
kepzeljuk el az illatat is. Vegyunk egy mély levegdt
az orrunkon keresztul, mintha az a virag illata
toltene meg a tuddnket.

Lassan lelegezzunk ki a szankon keresztul, és
kozben képzeljuk el, hogy finoman elfujjuk a
viragszirmokat a szélbe. Folytassuk ezt a légzést
nyugodt tempdban, akar par percig is, mikdzben
minden belégzéesnél egy ujabb virag illatat is
felidézhetjuk.

Engedjuk, hogy ez a képzeletbeli viragmezd
megnyugtassa és felfrissitse a testunket és az
elmeénket.

Nehézségi szint: Kezd§

Idétartam: 3-5 perc

Javasolt alkalom: Relaxacio, stresszoldas,
felfrissules

Testhelyzet: UlS vagy 4allé testhelyzet

Hatas: Megnyugtatod, frissitd, képzeletbeli fokusz
Mdédositas: Belégzéesnel képzelj tobb viragot vagy
mas illatokat

Figyelmeztetés: Ne erdltesd a légzést, marad]
kéenyelmes ritmusnal

Extra informacié: Kivalo vizualizacios
legz6gyakorlat kezd6knek



Valloldo légzés

Ez a legzbgyakorlat kifejezetten alkalmas arra, hogy
oldja a vallakban felgyulemlett feszultséget,
kilondsen hosszu Ulés utan az irdasztalnal. Uljunk
kényelmesen, és ha szeretnénk, csukjuk be a
szemunket, hogy még jobban ra tudjunk hangolddni
a léegzésre.

Belégzés kozben lassan emeljuk a vallainkat a
falunk felé, majd tartsunk egy rovid szUnetet.
Kilégzeskor engedjuk vissza a vallakat természetes
modon, érezzuk, ahogy a feszultség elillan.
Ismeételjuk meg ezt a mozdulatsort addig, amig
megnyugtatdonak és felszabaditonak érezzuk.

Nehézségi szint: Kezd§

Idétartam: 3-7 perc

Javasolt alkalom: Feszultségoldas, munka ko6zbeni
szunet, relaxacio

Testhelyzet: UlS testhelyzet

Hatas: Feszultségoldo, lazito, frissitd

Mdédositas: Vallak emelése lassabb, kiléegzés
hosszabb ideig

Figyelmeztetés: Ne emeld tul magasra vagy
erdltetetten a vallakat

Extra informacié: kifejezetten irodai, uléd munkahoz
ajanlott

Tipp:
Probald meg érezni a vallak mozgasanak minden
apro részletét, és engedd el a feszultséget

tudatosan a kilégzeéskor.
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Eleteré Légzés

Emeljuk fel a karjainkat, és szoritsuk 0Okdolbe a
kezUnket a fejunk folott. Mély belégzés utan,
erbteljesen fujjuk ki a levegdt a szajon at, mikdézben
hatarozottan mondjuk ki: ,Hah!” Egyidejlleg hozzuk
gyorsan a kezunket a mellkasunkhoz, mikozben a
konyokunket szorosan a testhez huzzuk.

Képzeljuk el, hogy a nap erejet vonjuk be a
testunkbe, és ezt az energiat a mellkasunkon at
erezzuk aramolni.

Ismeéeteljuk meg ezt a dinamikus légzeésgyakorlatot
tébbszor, kdézben figyeljuk, hogyan melegszik at a
testunk.

Ha szeretnénk, kiprdébalhatjuk egyetlen karral is,
hogy meg inkabb érezzuk a mozdulat és a legzés
osszhangjat.

Nehézségi szint: Kezdd / Haladd (valtoztathatd a
tempod és ismétlésszam szerint)

Idétartam: 2-5 perc

Javasolt alkalom:Energiafelkeltés, feszultségoldas,
figyelemfokozas

Testhelyzet: AllS testhelyzet, esetleg Ul8



Hatas: Energetizald, feszultségoldd, fokuszald
Moédositas: Lassabb mozdulatok vagy egykaros
valtozat

Figyelmeztetés: Ne erfltesd tul a kilégzést vagy a
mozdulatot, keruld a tul gyors tempot, ha szedulsz
Extra informacié: Dinamikus, aktiv légzés, mely
erdt és fokuszt adhat stresszes helyzetekben



Aramlé mozgas légzéssel - hegy poéz

Allj meg hegy pozban, labaid stabilan a talajon,
tested egyenes és nyugodt.

Képzeld el, hogy egy madar szeliden atsuhan az
egen.

Belégzés kozben emeld lassan a karjaidat a fejed
folé, és érintsd 6ssze a tenyered.

Kilégzeskor engedd le a karjaidat, hogy a tenyered
a combjaid kuls6 részeét érintse.

Engedd, hogy ez a mozgas és légzes 0sszhangban,
folyékonyan kdvesse egymast.

Folytasd ezt az aramld légzésmozgast néhany
percig, figyelve a testedre és a légzés ritmusara.
Erezd, ahogy a mozgds és a légzés egyensulyt és
nyugalmat teremt benned.

Nehézségi szint: Kezd§

Idétartam: 3-5 perc

Javasolt alkalom: Relaxacido, egyensuly, jelenlét
novelése

Testhelyzet: All6 testhelyzet (hegy pdz)

Hatas: Nyugtatd, egyensulyteremtd, jelenlétfokozd
Mdédositas: Lassabb vagy kisebb karemelések, ha
szukseges

Figyelmeztetés: Figyelj a térdek és a gerinc helyes
tartasara, ne erdltesd a mozgast

Extra informacid: Segit a test-lélek harmdniajanak
megteremtésében a légzés es a mozgas
0sszehangolasaval



Kobra Légzés

Fekddjunk hasra, tenyerunket helyezzuk a vallaink
mellé. Lassan nyomjuk ki magunkat, emeljuk meg a
fejunket és a vallainkat a talajrol, érezzuk a
nyujtozo mozdulatot a hatban.

Vegyunk egy meéely léelegzetet az orron at, majd
kilégzéskor engedjunk ki egy lagy, sziszegd hangot,
mint egy kigyo.

Ismeéeteljuk meg ezt a légzest néhanyszor, mikdzben
figyelunk az egész testunkben végbemend
feszUltségoldasra és az energia aramlasara.

Nehézségi szint: Kezd6-kozéphalado

Idétartam: 3-5 perc

Javasolt alkalom: Feszultsegoldas, energiaaramlas
serkentése

Testhelyzet: Hason fekvd, fellilés kobra pdzba
Hatas: Feszultségoldo, energetizald, gerincnyujto
Mdédositas: Ha faj a hatad, végezd csak a mély
légzeést fekvd helyzetben, karok nyujtva vagy lazan
a test mellett

Figyelmeztetés: Ha hat- vagy nyakfajdalmaid
vannak, végezd ovatosan, konzultalj szakemberrel
Extra informacié: A hangképzés segit az
elengedésben es az energia aramlasanak
fokozasaban



Szarnyald légzés

Ulj kényelmesen, a hatad legyen egyenes, a vallak
lazak. Emeld magad elé a karjaidat, és keresztezd
Oket a mellkasod eldétt ugy, hogy a tenyered a
szemkozti vallhoz érjen. A konyokok legyenek
nagyjabol egymas folott — mintha a karod egy védé,
meégis nyitott 6lelést formalna.

Ezutan belegzés kozben lassan tavolitsd el
egymastol a konyokeidet - a mozdulat mintha
kitdrna valamit benned. Erezd, ahogy a mellkas
megemelkedik, és tagul a tér a sziv korul.

Kilégzesre a konyokok ujra kozelitenek egymashoz,
a kezek visszatérnek a vallakra, a mozdulat olelévé
valik. Lazits a vallakon, engedd, hogy minden
kilégzessel egy kicsit mélyebben el tudj engedni.

Ha jol esik, valts oldalt, eés keresztezd a karokat a
masik iranyban is - most a masik kar legyen felul.
Ezt az aramld, lassu mozdulatsort ismételd
nehanyszor:. belegzés - tagulas, kilégzes -
elengedés. Figyeld, milyen érzéseket hoz ez a
nyitas és zarodas. Egyensuly, biztonsag, szabadsag
- mind megjelenhetnek a mozdulatban és a
légzésben.

Nehézségi szint: Kezd§

Idétartam: 3-5 perc

Javasolt alkalom: Stresszoldas, érzelmi
megnyugvas, testtudat fejlesztése

Testhelyzet: UlS testhelyzet

Hatas: Mellkasnyito, ellazitd, érzelmi egyensuly
megteremtd



Mdédositas: Ha kényelmetlen a keresztbe tett kar,
tartsd lazan a kezeidet a vallakon, vagy csak a
légzésre koncentralj mozdulat nélkul
Figyelmeztetés: Keruld a tulzott erdltetést,
kulonosen vall- vagy hatfajdalom esetén

Extra informacié: Az oldalvaltas elbsegiti az
egyensuly megtartasat mindkét testféel kézott



Oroszlanlégzés

Allj négykézlab, vagy vegyél fel hés pdzt. Lassan
lélegezz be az orrodon keresztul, kozben nézz
elére, nyugodtan és féokuszaltan.

Kilegzéskor nyisd ki a szad, és fujd ki a levegdt
hallhatd ,ha” hanggal, mikozben megnyitod a
légutakat €és kiengeded a feszultséget. Ha
kéenyelmes, nyujtsd ki a nyelved is, igy meg
intenzivebbé teheted a légzés elmeényet.

Ismételd ezt a be- és kilégzest tobbszor, majd
lassan térj vissza a természetes legzéshez.

Képzeld el, hogy a kilégzéseddel olyan erdét és
energiat bocsatasz ki, mint egy tldzokado sarkany.

Nehézségi szint: Kezdd-kdzéphalado

Idétartam: 3-5 perc

Javasolt alkalom: Feszultségoldas,
energiafelszabaditas, fokusz névelése

Testhelyzet: Negykézlab vagy hdés pozban allva
Hatas: Légutak megnyitasa, stresszoldas, erd és
energia felszabaditasa

Mdédositas: Ha nehéz a nyelv kinyujtasa, csak
koncentralj a ,ha” hang kiadasara

Figyelmeztetés: Nyaki vagy allkapocs problémak
esetén Oovatosan végezd a gyakorlatot

Extra informacié: Ez a (égzés segit kiengedni a
feszlUltséget és fejleszti az dnbizalmat, energizalja
a testet



Tisztitd, élénkitd orrlégzés

Helyezkedj el kényelmes testhelyzetben - Ulhetsz
sarokulésben, széken, vagy allhatsz stabil, laza
tartasban. A hatad legyen egyenes, a vallak puhan
engedjenek lefelé. Engedd meg magadnak, hogy
megérkezz ebbe a pillanatba.

Most képzeld el, hogy egy kulonleges illatot -
példaul egy kellemes parfumot - szeretnél
megszagolni. Végezz egymas utan 3-5 rovid, finom
orron keresztuli belégzést, mintha szippantanal az
illatbol. Ezek a légzések lehetnek rovidek, de
tudatosak.

Ezutan tarts egy rovid szunetet, majd lassan és
hosszan lélegezz ki az orrodon keresztul. Figyeld
meg, ahogy a kilégzés soran oldodik a feszultség, és
egyre konnyebbnek érzed magad.

Ismeételd meg ezt a ciklust néhanyszor. Minden
belégzés élesiti az eérzekelést, mig minden kilégzés
segit elengedni, ami mar nem szukseéges. A tudatos,
szakaszos orrlégzés stimulalja az idegrendszert,
frissiti az elmét, és segit ujra kapcsolddni a
testhez.

Ez a gyakorlat kivald rovid ujrainditd lehet a nap
folyaman, kuléndsen akkor, ha figyelmed szétszort,
vagy energiaszinted alacsonyabb.

Nehézségi szint: Kezdd

Idétartam: 3-7 perc

Javasolt alkalom: Energizalas, figyelemélesités,
stresszoldas

Testhelyzet: Ulve, allva



Hatas: Idegrendszer stimulalasa, feszultség oldasa,
mentalis frissités

Moédositas: Ha nehézséget okoz a hosszu kilegzes,
roviditsd, és csak a komfortos légzésre fokuszal]
Figyelmeztetés: Orrdugulas esetén Ovatosan
végezd vagy keress mas légzéstechnikat

Extra informacié: JO gyakorlat déelutani faradtsag,
vagy elkalandozo figyelem esetén



Favago légzés

Alljlunk meg hegy pbdzban, és vegylink néhany
nyugodt, mély lélegzetet. Lépjunk széles terpeszbe,
majd kulcsoljuk 6ssze a kezeinket a testunk eldtt.
Belégzés kdzben lassan emeljuk fel az 6sszekulcsolt
karokat a fejunk folé.

Erdteljes kilégzéskor hajoljunk elbére, engedjuk,
hogy a karjaink és a fejunk lazan a labaink ko&zeé
ereszkedjen. Engedjuk el a testunkben Osszegyllt
feszlltséget, és ha kényelmes, csukjuk be a
szemunket.

Ismeételjuk meg ezt a mozgast és legzést, mintha
egy erdOteljes, energikus mozdulattal apritanank a
fat egy tabortlzhédz.

Ez a gyakorlat segit megmozgatni a testet, friss
energiaval tolt fel, mikézben megnyugtatja a lelket.

Nehézségi szint: Kezdd-kdzéphalado

Idétartam: 3-5 perc

Javasolt alkalom: Energetizalas, feszultségoldas,
testi-lelki frissités

Testhelyzet: Allds, hegy pdz és terpesz

Hatas: Testmozgas, energiafelkeltés, le ki
megnyugtatas

Mdédositas: Ha nem kényelmes az elbérehajlas,
enyhén hajlitsd a terded

Figyelmeztetés: Gerincproblémak esetén végezd
ovatosan vagy kérj tanacsot

Extra informacié: Kivaldo gyakorlat reggeli vagy
délutani energizalashoz



Vulkan légzés

Alljunk guggolo helyzetbe, a kezeinkkel
tamaszkodjunk a talajon a labaink kdézott. Vegyunk
egy mély levegdt, majd lassan emelkedjunk fel,
kozben emeljuk magasra a karjainkat, mintha egy
robband vulkan kitorését jelkéepeznénk.

Tartsunk egy rovid szUnetet a belégzés végen, majd
lassan fujjuk ki a levegdt, mikdzben engedjuk le a
karjainkat, €s térjunk vissza a guggolo pozicioba.
Ismételjuk meg ezt a mozgast és légzést tobbszor,
figyelve a testunk aramlasara és a légzés ritmusara.

Nehézségi szint: Kezdd-kozéphalado

Idétartam: 3-6 perc

Javasolt alkalom: Energetizalas, feszultségoldas,
testi-lelki frissités

Testhelyzet: Guggold helyzet, felallassal és
karemeléssel

Hatas: Test es légzés 0sszehangolasa,
energiaaramlas, erégyljtés
Mdédositas: Ha nehéz guggolni, hasznalj egy

alacsony szeket vagy parnat a tamaszkodashoz
Figyelmeztetés: Térd- vagy derékprobléma esetén
végezd ovatosan, vagy konzultalj szakemberrel
Extra informacié: JO gyakorlat stresszoldasra és
dinamizalasra, élénkité
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Valtott orrlyuku légzés

Helyezzuk a jobb kezunk k6zépsd ujjat a homlokunk
kozepére, a két szemoldok kdéze - ez a ,harmadik
szem” pontja. Finoman zarjuk le a jobb orrlyukat a
jobb huvelykujjunkkal, és lassan léelegezziunk be a
bal orrlyukon at. A belégzés vegeén tartsunk egy
rovid szunetet.

Ezutan engedjuk el a jobb orrlyukat, és finoman
zarjuk le a bal orrlyukat a gydrisujjunkkal. Lassan
léelegezzunk ki a jobb orrlyukon at, majd tartsunk
ismeét rovid szUnetet a kilégzés vegeén.

Most lélegezzunk be a jobb orrlyukon keresztul,
majd tartsuk bent a levegdt egy pillanatra.
Engedjuk el a bal orrlyukat, és zarjuk le a jobb
orrlyukat ujra a huvelykujjal. Kilégzéskor fujjuk ki a
levegdt a bal orrlyukon at.

Folytassuk ezt a valtott légzést, legalabb negyszer
megismételve, mikdézben figyelunk a Llégzésunk
finom ritmusara és a testunk ellazulasara.



Nehézségi szint: Kezd6-kozéphalado

Idétartam: 5-10 perc

Javasolt alkalom: Relaxacio, stresszoldas,
koncentracio novelése

Testhelyzet: Ulés stabil, egyenes hattal

Hatas: Az idegrendszer harmonizalasa, agyi
egyensuly megteremtése, légzeés tudatossaganak
fejlesztése

Mdédositas: Ha nehéz egyszerre tobb ujjal zarni az
orrlyukakat, hasznalhatod csak a huvelykujjat és a
mutatdujjad

Figyelmeztetés: Orrdugulas esetén ne végezd

Extra informacié: Ez az &6si pranajama technika
javitja a legzés egyensulyat és nyugtatja az elmét.



Tudatos kilégzés — gyertyalang

Helyezkedj el kényelmes testhelyzetben - Julve
vagy allva, a hatad legyen egyenes, vallak lazak.
Kulcsold 0©Ossze wujjaidat, eés nyujtsd ki a két
mutatoujjadat felfelé. Emeld a kezed az arcod elé,
mintha finoman figyelnéd egy gyertyalang tancat.
Vegyel egy mély, nyugodt levegdt az orrodon
keresztul, majd kilégzéskor képzeld el, hogy
Ovatosan elfujod a gyertya langjat - nem hirtelen,
hanem hosszan, egyenletesen, lagy er6vel. A
kilégzes torténhet szajon at, de a cél az, hogy minel
hosszabban és tudatosabban engedd ki a levegdt.
Ha kényelmes, csukd be a szemed, és figyeld,
hogyan véaltozik a légzésed ritmusa. Erezd, ahogy a
hosszu kilégzés lassitja a gondolatokat, és
megnyugtatja az idegrendszert.

Ismeételd meg a gyakorlatot néhanyszor, a sajat
ritmusodban. Ez az egyszerd, vizualizacioval
tamogatott Légzés kivaldo eszkdéz a feszultség
oldasara, kulonosen azokban a pillanatokban,
amikor gyors megnyugvasra van szukséged.

Nehézségi szint: Kezd§

Idétartam: 3-7 perc

Javasolt alkalom: Stresszoldas, gyors megnyugvas,
esti elcsendesedeés

Testhelyzet: Ulés vagy 4allas kényelmes, egyenes
hattal

Hatas: Az idegrendszer nyugtatasa, stressz
csOokkentése, fokuszalt jelenlét ndvelése



Mddositas: Ha szeretnéd, hasznalhatsz vizualizacid
helyett mas megnyugtato kepet vagy akar csak a
kilégzésre fokuszalhatsz

Figyelmeztetés: Ha légzési nehézséged van vagy
szédulést érzel, ebben az esetben inkabb rovidebb
kilégzéseket veégezz

Extra informacié: A hosszu, tudatos kilégzés segit
az paraszimpatikus idegrendszer aktivalasaban,
amely a pihenésért és regeneralodasért felelds



Szeretetaramlo légzés

Kilegzéskor képzeld el, hogy tested megtelik
szeretettel és melegseggel.

Belégzéskor vizualizald, ahogy egy lagy, vords fény
arad szét benned, atolelve minden porcikadat.
Kiléegzéskor  kuldj ebbdl a szeretetbdl es
kedvesséeghbd6l egy adagot valakihez, aki szamodra
fontos, aki kozel all a szivedhez.

A kovetkez6 kilégzésnél engedd, hogy ez a szeretet
eljusson valakihez, akivel most nehezebb a
kapcsolatod, gyakorold az elfogadast és a
megertest.

Ezutan terjeszd ki a szeretet aramlasat a
kérnyezetedre: az allatokra, a fakat, a természet
egészeére.

Végul kuld] szeretetet es bekéet az egész vilag
szamara, e€erezve, hogy mindezzel hozzajarulsz a
harmoniahoz.

Amikor készen allsz, engedd vissza a légzeésed a
természetes ritmusaba, és lassan nyisd ki a
szemed.

Nehézségi szint: Kezdd-kdzéphalado

Idétartam: 5-10 perc

Javasolt alkalom: Belsd béke megteremtése,
empatia fejlesztése, stresszoldas

Testhelyzet: Ulés vagy fekvés kéenyelmes
testhelyzetben

Hatas: Erzelmi megnyugvds, szeretet és elfogadas
erzesének erdsitése, kapcsolatok javitasa



Mdédositas: Hasznalhatsz mas szineket vagy
vizualizaciokat, amelyek szamodra nyugtatdobbak
vagy inspiralobbak

Figyelmeztetés: Keruld, ha erzelmi tulterheltseg
vagy szorongas miatt nehéz megelni az érzelmeket,
ilyenkor veégezz egyszerlUbb l|égzdgyakorlatokat
elészor

Extra informacié: Ez a gyakorlat o6tvozi a légzés
tudatossagat a vizualizacioval e€és a szeretet
fokuszaval, ami mélyiti a meditacios eélményt



Léggdomb-légzés

Ulj kényelmesen, stabil testhelyzetben, a gerinced
legyen egyenes, a vallak lazak. Kezeid helyezd a
térdedre. Kezdd a gyakorlatot egy mély, lassu
belégzéssel, mikdézben harom Gtemen at emeld fel a
karjaidat a fejed folé, mintha egy hatalmas
léggdmbot formalnal meg.

Tartsd meg ezt a pillanatot egy rovid szunetre,
majd csukott ajkakkal, az orron keresztul, szintén
harom Utemre lassan fujd ki a levegdt, és kdzben
engedd vissza a karjaidat a térdeidre.

Figyeld meg, ahogy a mellkasod megemelkedik,
majd a hasad lesullyed - a karok mozgasa mintha
csak lekovetné a légzésed termeészetes aramlasat. A
belégzessel a test kitagul, a kilégzessel megpihen.
Kéepzeld el, hogy a tested egy leggomb, amely
gyengéden megtelik levegdvel, majd finoman
kiengedi azt. Ez a mozdulatsor segit melyebben
kapcsoldodni a légzésedhez, mikozben mozgas és
jelenlét 6sszeolvadnak.

Nehézségi szint: Kezd6-kozéphalado

Idétartam: 5-10 perc

Javasolt alkalom: BelsO béke megteremtése,
stresszoldas

Testhelyzet: Ulés egyenes hattal, karok mozgasa
Hatas: Relaxacio, testtudatossag, légzés melyitése
Moédositas: Ha szUkseges, hasznalhatsz tamaszt a
hatad mogott vagy parnat az uléeshez

Extra tipp: engedd, hogy a légzésed természetesen
aramoljon



Hala légzés

Mikozben figyeled a légzésmozgast, prdobalj meg
minden egyes belégzéshez és kilégzéshez tarsitani
egy-egy gondolatot, érzést vagy élmeényt, amiért
halas vagy.

Belégzéskor képzeld el, hogy befogadsz valamit,
ami taplal és megerdsit. Kilégzéeskor engedd el azt,
amire mar nincs szUkséged - feszultséget,
aggodalmat, tulterheltséget.

Nem kell nagy dolgokra gondolni. Egy kellemes
emlék, egy joles6é mozdulat, egy illat, amit szeretsz
- minden szamit. A légzés igy nemcsak élettani,
hanem lelki szinten is tamogato er6veé valik.
Ismételd néhanyszor a gyakorlatot, figyelve,
hogyan valtozik a tested érzete, és milyen érzelmi
allapotban vagy a gyakorlas vegen.

Nehézségi szint: Kezdd

Idétartam: 5-10 perc

Javasolt alkalom: Tudatos légzés, érzelmi fokusz
Testhelyzet: Ulve vagy allva

Hatas: Halaérzet erdsitése, stresszoldas, érzelmi
egyensuly

Moddositas: Vezetett hala-meditacioval IS
kombinalhatd

Extra tipp: Naponta végezve erdsiti a pozitiv
gondolkodast és a bels6 nyugalmat



ISR

TREZEN MEDAL

A TREZEN Medal nem csupan egy ekszer - ez egy
eszkoz, amely segit visszatalalni 6nmagadhoz a nap
barmely pillanataban.

A letisztult, minimalista nyaklancon hordhato,
specialis kialakitasu acél stift diszkréten és
stilusosan tamogatja a szorongasoldast és a
tudatos jelenlétet.

Segitsegevel konnyebben veheted vissza az
iranyitast a légzésed felett, csillapithatod a bels§
feszlltséget, és kapcsolddhatsz a belsé békédhez -
barhol, barmikor.

A TREZEN Medal legzést segitd eszkozkent mikodik:
egyszerlen fujj bele lassan és hosszan, vedd a
szadhoz mintha egy szivoszal lenne - gy
természetes mdédon meghosszabbitod a kilégzeést,
ami az idegrendszer megnyugtatasanak egyik
kulcsa.

A TREZEN nyaklanc a tudatos léegzes technikajat
alkalmazza, amely segit aktivalni a paraszimpatikus
idegrendszert, el6segitve ezzel a nyugalom és a
fokuszalt jelenlét elérését. A medalba torténd
lassu, kontrollalt kilégzés serkenti a vagus ideget,
amely kulcsszerepet jatszik a stressz
csOkkentésében es a testi-lelki egyensuly
fenntartasaban.



A TREZEN medal kulonosen jol passzol a lazito,
nyugtato, tudatos kilégzésre fokuszalod
legzésgyakorlatokhoz, ahol a cél a lassu, kontrollalt
levegd kiengedése, ami segiti az idegrendszer
megnyugtatasat és a stressz oldasat.

Ezekhez a gyakorlatokhoz a legjobb hasznalni:

Valloldo legzés
e Kilégzéskor engedjuk vissza a vallakat, erezzuk,
ahogy a feszultseég elillan.
e A medal elbsegiti a lassu, kontrollalt kiléegzeést,
ami még hatékonyabba teszi a feszultségoldast.

Tisztito, élénkitd orrlegzés
e Itt is fontos a tudatos, hosszu kilégzés
e A medal segithet, hogy a kilégzés ne legyen tul
gyors, ezzel erbsitve az idegrendszerre
gyakorolt pozitiv hatast.

Tudatos kilégzes — gyertyalang
e Pont a hosszu, lagy kilégzesrdl szol, amelyet a
medallal nagyon jol lehet szabalyozni, és
vizualizacioval parositani.

Vulkan légzes

e Az emelkedésnél mely belégzés, majd lassu,
kontrollalt kilégzés.

e A medallal meég inkabb tudatosabba tehetd a
kilégzeés ritmusa.



ISR

TREZEN LEGZESSOPR

Tudatos kilégzéssel, lépésrél lépésre
a TREZEN Medal hasznalataval

Megérkezés a jelenbe

Helyezkedj el kényelmes Uul6 testhelyzetben, a
hatad legyen egyenes, vallaid lazak. Fogd a
nyaklancon fuggdé medalt a kezedbe, és néhany
légzésen keresztul csak figyeld a természetes
légzesedet — ne valtoztass még semmin.

ldétartam: kb. 1 perc

Tudatos kilégzés — a gyertyalang tancoltatasa

Képzeld el, hogy egy gyertyalangot fujsz meg —

nem eloltod, csak tancoltatod.

e Belégzées az orron at, termeészetesen (3-4
utemre).

e Kilegzés a TREZEN medalon keresztul (5-6
utemre), mintha finoman fujkalnad a langot.

e Isméetlés: 5-6 légzdbciklus

e Koncentralj az egyenletes, hosszan tartd
kifujasra a medalon at.



Tisztito, élénkitd légzés

Szippants harom, rovid gyors belégzést az orrodon
keresztul (mintha egy finom illatot szippantanal).

e Kilégzés: emeld a szadhoz a medalt és végezz 1
hosszu, teljes kifujast a medalon at, figyelve a
test elnehezedésere.

e Ismétlés: 4-5 ciklus

e Ez segit felébreszteni a testet, mikozben
megnyugtatja az idegrendszert.

Hala légzés

Minden belégzéskor képzelj el valamit, amiért halas
vagy.
e Kilégzés: a TREZEN medalon keresztul, hosszan,
mintha elengednél minden feszultseget.
e Erezd, hogy minden kilégzéssel helyet teremtesz
a nyugalomnak.
e |dOtartam: 2-3 perc
e A medal segit lassitani a léegzést, igy mélyebb
hatast ersz el.

Visszatérés a természetes légzéshez

Engedd el a medalt. Csukd be a szemed egy rovid
idére, és térj vissza a természetes legzésedhez.
Figyeld meg, hogyan érzed most magad - milyen a
tested, az elméd és az erzelmi allapotod.

Teljes gyakorlatsor idétartama: kb. 10-15 perc



Vészhelyzeti kilégzés

Ha napkdézben barmikor feszultséget, szorongast,
panikszerli é€rzést tapasztalsz, vegyél levegdt,
természetesesen lélegezz be, tedd a szadhoz a
TREZEN medalt, majd fujd ki a levegdét a medalon
keresztil hosszan, lassan, puhan - ismételd meg
akar 3-4x. Ez szinte azonnali nyugtato hatassal lesz
az idegrendszeredre.

Ezzel a technikaval segitheted a paraszimpatikus
idegrendszer aktivalasat, ami nyugalmat és
ellazulast hoz.

Eppen emiatt érdemes a medalt nyaklancként
viselned, igy barmikor azonnal a segitségedre
lehet.

A légzés az egyetlen, ami mindig veled van - a
TREZEN Medal pedig segit abban, hogy ebbdl a
jelenlévd er6bdl nap mint nap erdt merits.

Ha szeretnél egy eszkdzt, ami nem csak szep,
hanem hasznos es tamogato tars a
stresszkezelésben - akkor viseld mindig magadon,
vagy tedd be a taskadba, zsebedbe.



ISR

/APO GONDOILATOK

A légzés a legtermészetesebb és egyben
legerbteljesebb eszkozunk a test és a lélek
harmonidajanak megteremtéséhez.

Ezekkel a gyakorlatokkal lehetdéséged nyilt
megtapasztalni a jelen pillanat erejét, elengedni a
feszlltséget, és megujitani 6nmagad.

Engedd, hogy a tudatos légzés vezesse napjaidat,
es emlékezz ra: minden egyes belégzés egy Uj
kezdet, minden kilégzés pedig az elengedés és
megujulas lehetbsége.

Lélegezz melyen, erezd at a jelen pillanatot, és
talald meg a benned rejlé nyugalmat.

A légzésed a legelérhetébb eré6forrasod, mert
mindig veled van.
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