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+ A TERMESZETES LEGZES
HELYREALLITASA
« annak tudatositdsa, hogyan lélegziink

+ elme- és testtudatunk fejlesztése
« életerénk felfrissitése

HOKESTaLETEK

Facilitatorként fontos, hogy tudd, ez a
gyakor|of érzelmeket kavarhat fel a

*rész’rvevékben, ezért ha gy ldtod, hogy

*

valaki a csoportbél kényelmetlenil érzi
magdt, a folyamat sordn bdrmikor
megszakithatjo a gyakorlatot és
megfigyelSként folytathatia azt. Késsbb
ismét megprébdlhatja, ha készen dll ra.

i

testgyakorlat

ESIKOIOK

* matrac,
* pdrndk
* takarék

BEVEIETES

Ez egy testgyakorlat, amely a természetes
légzésiinket segit helyredllitani vagy ahogy az
Arc Process hivia ez a “szivacs légzés-technika™ o
tudénket egy hatalmas, vizzel telt tengeri
szivacsként képzeljik el, amit kilégzés sordn
képzeletben kifacsarunk. Ez segiti a lélegzet
teljes kiengedését, emellett miksdésbe hozzuk a
légzsizmokat is.

)



LEPESEK

1. (10 perc) Fekiidj hanyatt a matracodon vagy pdrnddon egy kényelmes
poziciét taldlva.Szdnj néhdny percet arra, hogy megnyugodi, nyujtézz
egyet vagy mozditsd egyes testrészeidet, ha sziikségét érzed. Majd
érkezz meg egy végsé, pihend pozicidba. Irdnyitsd figyelmedet a
légzésedre. Vedd észre, hogyan lélegzed be- és ki a levegét. Hol érzed a
lélegzeted a testedben? A lélegzetvétel melyik részére figyelsz inkdbb,
illetve melyiket teszed hangsilyossa? A belégzést vagy a kilégzést? Mit
veszel még észre lélegzetvételeddel kapcsolatban?

2. A Szivacs Légzés (15 perc)

+ (5 perc) Inditsd el a kezed egy killsnleges utazdsra, fedezd fel a
borddidat fentrdl lefelé haladva, illetve el8lrdl hatrafelé. Ha szﬁkséges,
véltoztass a testhelyzeteden, hogy a kezed a lehets legjobban érezhesse
a borddidat. Gordiilj évatosan egyik oldaladrél a mdskra, hogy hétul is
érezd a bordacsontjaidat. Miutdn egészen felfedezted e testtdjékot,
vizsgdld meg, hogy is érzed most magad.

+ (5 perc) Rendelkeziink egy reflexszel, amely segiti a belégzést, a
kilégzést azonban nem tdmogatja ilyen reflex. A gyakorlat elején
megfigyelted, hogy a lélegzetvétel mely részének adtdl nagyobb
figyelmet. Gyakran az térténik, hogy a belégzéskor nagyon igyeksziink,
fokuszdlunk, mig a kilégzéskor teljesen elengedjik magunkat, nem
forditunk figyelmet erre a részre.

3. a “szivacs légzés” technika:

+ Lélegezd be a levegét a szokdsos médon, majd kilégzéskor
gyengéden nyomd a nyelved a szdjpadldsodhoz, arra pontra, -
ahol az a felsé mefszé’fogukkd talélkozik. Mikézben lassan -
kilélegzed a levegét, adj ki Tssszz' hangot. Akkor végzed jél a
gyakor|ofof, ha egy hosszantarté hcmgof hallatsz, mialatt lassan
kifdjod a levegét, olyan hosszan, amig azt nem érzed, hogy mdr
nem birod szusszal, és semmi |evegr’5 sem maradt a tudédben..

+ Ezen a ponton lazulj el teljesen. Engedd, hogy a levegé beziuduljon a
szddon dt a testedbe és ekézben figyeld meg a mellkasod mozgdsat.
Tedd a kezed a bordddra, hogy érezd, merre halad a levegs belégzéskor.
+ Ismételd meg ezt o hosszu kilégzést maximum 3 alkalommal, majd térj
vissza a természetes légzés-ritmusodhoz.

4. Hivd 6ssze a résztveviket egy kérbe, hogy megoszthassdk a gyakorlat
tapasztalatait. Ez akdr térténhet kiscsoportokban is.
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+ Hogy érezted magad a gyakorlat A legjobb médja a gyakorldsnak, hogy gyakran, de

egyes részei sordn? keveset végezziik ezt a légzéstechnikat. A hdromszori
+ Milyen eréforrdsokat adott neked ‘Tssszzz-kilégzést semmiképp ne lépjiik til. Mindig
ez a gyakorlat? teljesen lazitsuk el magunkat a belégzéskor, hogy az
+ Hogyan tud ez a gyakorlat Uj levegévétel dramldsat szabaddd tegyik. Vegyiik
tdmogatni téged a észre, hogyan vesziink részt, mélyuliink el a
kiégés-megelSzésben, az gyakorlatban, és azt is, ha bdrmi vdltozds torténik

ellendllé-képességed erésitésében? abban, ahogy lélegziink.



