Integralt légzésterapia

(Forrasok: James Nestor: Lélegzet és Taigen Shodo Harada Roshi tanitdsa)

1) Orrlégzés. Az orron at végzett légzés alapvets fontossagu a szabad légutak biztositasa, a
horkolas és az alvasi apnoe megeldzése tekintetében. Lehetbség szerint mindegyik
légzésterdpids modszert orron keresztiil vett levegével érdemes végezni.

o) Nehezitettsége esetén javasolt a valtott orrlyuku légzés: nagy légvétel utan egyik orrlyuk
lefogasaval ki- majd belégzés, utana csere, a masik orrlyuk lefogdsa mellett légzés, 10 ciklusig.

B) Teljes orrdugulas esetén meditacid soran elképzelni és atélni, ahogy szabadon aramlik a
tiszta levegs az orron at. Megélni a szabad légzés 6romét. 5 percig gyakorolni.

y) Dudolas soran jelentés mennyiségi nitrogén-oxid szabadul fel a szervezetiinkben, ami
értagito, simaizom lazitd és vérnyomas csdkkentd hatasu. Legalabb napi 5 perc ajanlott. :)

8) Az intenziv ragas gyermekeknél nagyon fontos az egészséges méret( allcsontok
kifejlédéséhez. Ezek a csontok feln6ttkorban is képesek formalddni, ezért rendszeresen
egylnk olyan ételeket, amelyeket erésen kell ragni.

2) Lassu légzés. A légzés lelassitasa oldja a stresszt és fokozza a paraszimpatikus idegrendszer
aktivitasat. Ezen az Uton javitja a hasi szervek keringését és funkcioit, valamint a
hormonrendszer és az immunrendszer egyensulyat, segiti a regeneraciot és a rejuvenaciot.

o) Zen légzés. Egyenes hattal Glés, nyakat és vallakat ellazitani, allat behuzni, tekintet magunk
elé, kissé lefelé irdanyul. Mély, természetes belégzés, el6szor a has felé, majd onnan télteni
meg a mellkast — 3-4 mdasodperc. Lassu kilégzés, forditott sorrendben: mellkasbdl, majd
hasbol — kezdetben 8 masodperc, id6vel ez emelkedhet 10-15, majd 20-30 masodpercre. A
gyakorlas ideje eleinte napi 5 perc, id6vel érdemes emelni 10, 15, majd 20 percre.

B) Rezonans légzés. Egyenes hat, laza vallak és has. Belégzés has felé 6t és fél masodpercen
at, majd kilégzés szintén 6t és fél masodperc, a has behlzasaval. Legalabb 10 légzési ciklus,
id6vel egyre tobbet, ahogy jdlesik.

3) Gyors légzés. A légzés felgyorsitasa kiliriti szervezetiinkbdl a széndioxidot, ezéltal jelentés
stresszt okoz. A tudatosan létrehozott és megélt stressz fokozza a kontroll érzésiinket és
noveli a reziliencidankat, a stresszel szembeni ellenalloképességlinket. Emellett aktivizdlja a
nem-specifikus immunvalaszt, igy visszafojthatja a kezd6dé fert6z6 betegségeket. A tudatosan
és rendszeresen megemelt kortizol szint segit a gyulladasos és autoimmun betegségek
kezelésében is, emellett oldja a szorongdst, megelG6zi a panikot és enyhiti a depressziét.

a) Kiilsé tummo (Wim Hof légzés): hanyatt fekve lazitsunk. Vegyiink gyorsan, intenziven
harmincszor nagy leveg6t a hasunkbdl a mellkas felé, és fujjuk ki, szintén has fel6l a mellkas
felé. Ezuton egyfajta hulldmzé mozgast végez a hasunk és mellkasunk. Az utolso kilégzésnél
maradjon egy kevés levegd a tiidénkben, azt tartsuk vissza a leheté legtovabb. Ezutan
vegylink egy nagy levegét és tartsuk benn 15 masodpercig — probaljuk kérbe jaratni ezt a
leveg6t a mellkasunk kiilonb6z6 részeibe. Utdna kifujas, és indul Ujra az intenziv légzés.
Osszesen harom ilyen sorozatot érdemes végezni.

B) Bels6 tummo: imaginacids gyakorlatban forré energiagémb Iétrehozasa a koldok alatt.
(www.thewayofmeditation.com.au/revealing-the-secretsoftibetan-inner-fire-meditation)
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