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+ SZEMELYES ELETUNK IRANYITASA

* A légzésinkre valé tudatos odafigyelés
fejlesztése

+ Az elme lecsendesitése és az idegrendszer
megnyugtatdsa

« Vitalitdsunk erésitése és az snmagunkkal
valé kapcsolat elmélyitése.

egyeni

* matrac, pléd, pdrndk vagy szék, ha ilve
szeretnénk végezni a gyakorlatot.

HOKESTULETEK BEVEIETES

* Akkor végezd o gyakorlatot, mikor A légzésiink szabdlyozdsdt tdmogatéd
nyugodtnak érzed magad, igy minden gyakorlat, amennyiben rendszeresen
fesziiltség nélkil élvezheted a folyamatot. végezziik.

* Ha bdrmilyen légzési nehézséged van,
konzultdlj szakemberrel, mieltt belevdgsz
a folyamatba.
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1. Fekidj le, és szdnj egy kis idét arra, hogy figyelmed megérkezzen a \ D
testedbe. Fontos, hogy nyugodt légy és kényelmesen érezd magad, \
amennyire csak tudod. Figyelj a légzésedre, mit veszel észre? Jobban '
ugyelsz a belégzésre, mint a kilégzésre? Hovd tart, milyen utat jdr be a

testedben az a lélegzet? o
2. Néhdny perc elteltével, tedd mindkét kezed a mellkasod felsé

részére, a kénysksd a padlén pihenjenVegyél 4-5 mély levegét és p—
irdnyitsd a lélegzeted a kezed alatt lévé teriletre, képzeld el, hogy fel S
akarsz fujni egy lufit. S
3. Majd helyezd dt &t o kezedet az alhasadra. Megint végy 4-5 mély Z
lélegzetet a kezed alatt 18v6 teriiletre irdnyitva azt, és kézben érezd a

hasad mozgdsdt. [
4. Tedd a kezed a bordddra, gy hogy a hiivelykujjad a hdtad felé Z
mutasson, mig a tobbi ujjad elére nézzen. Fejts ki enyhe nyomdst «

borddd oldalsé részén és irdnyitsd erre a teriiletre a lélegzeted. Vegysél =
megint 4-5 mély levegét és lélegezz a kezed alatti teriiletekre. I
5. Most tedd az egyik kezed az alhasadra, o mdsikat pedig a o
mellkasod felss részére. Lélegezz mindkét teriletre 4-5 levegévétel

erejéig. Figyeld meg, milyen ez most szémodra? Egyformdn tudsz az »
alsé és felss teriiletekre lélegezni?

6. Végil pihentesd karjaid az tested két oldaldn és engedd meg a
légzésednek, hogy visszatérien sajdt ritmusdba. Eszlelsz barmi
viltozdst a lélegzetvételed médjdban? Most néhdny percig csendes;dj -
el magadban, ne figyelj semmire. -

7. {opciondlis) Szdnj néhdny percet arra, hogy dtmozgasd a tested.

Nézd meg, hogy észreveszel-e bdrmily véltozdst a testedben,

légzésedben vagy a mozgdsodban?
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KIERTEKELES:

+ Mit vettél észre a légzéseden, mielétt elkezdted a gyakorlatot?

+ Mit tapsztaltal mikor kilsnbsz6 teriletekre irdnyitottad a légzésedet?
+ Mit gondolsz, hogy tdmogat ez a gyakorlat az ellendllsképességed
erésitésében és a kiégés-megelézésben?

MECTECYZESEK:

Annak érdekében, hogy a gyakorlat jétékony hatdsdt ki tudja fejteni az egészségiinkre,
rendszeres gyakorldsra van sziikség.

Egy lehetséges tovdbbfejlesztése a folyamatnak, ha légzésiinket a testunk kilsnbszé
tertleteire irdnyitjuk, mikézben elképzeljiink, ahogy a bériink alatt a széveteink is lélegeznek.
Kénny( a gyakorlat, igy a rendszeres testmozgds részévé tehetsz vagy beemelheted az
dnmagadrél valé gondoskodds napi rutinjdéba.



