Fesziiltségoldd 1égz6 gyakorlatok:

1. gyakorlat:

1-3 perces befele figyelés magunkba, ami azt jelenti, hogy megprébdljuk tudatosan kikapcsolni a
sebesen forgd gondolatainkat, ez igazdn nehéz feladat egy stresszel terhelt id6szakban, de ebben
segit, a kizarélagosan a TESTUNK MUKODESERE FIGYELES.

A gyakorlathoz keressiink egy csendes helyet, ahol par percig zavartalanul magunk lehetlink, és
kezdjlik a sajat ritmusunk kialakitasaval, lassu belégzéssel. Mialatt lassan belélegziink, csakis a
testliinkben zajlé folyamatokra koncentrdlunk. Ha zavard gondolatok beusznak a fejlinkbe, azonnal
atforditjuk a figyelmiinket a légzésiinkre. Kevés gyakorlassal egy idé utdn ki tudjuk zarni teljesen a
terhel6 gondolatokat a fejinkbdl.

Szoéval belégzés, kovetjiik a levegé utjat, meddig ér le a testiinkbe, hogy emelkedik a tidénk, utana a
hasfalunk, mennyi ideig tart a belégzés, milyen hangot hallunk, sikeril- e egyre mélyebben
belélegezni, éreztiink-e megakadast, kellemetlen szUrdst, melegség érzést, barmilyen érdekes
valtozast. Figyelhetlink arra is, hogy egyre hosszabb ideig tartson a be- és kilégzés. A magunkra
figyel6 légz6gyakorlatot naponta legaldbb egyszer, de fesziilt allapotban tébbszor is megcsinalhatjuk.

2. gyakorlat:

v

Ez is egy légzéstechnika, a négyzet légzés, amiben csak a belégzésre, a benntartdsra,
kilégzésre és légzéssziinetre figyellink. Képzeljiink el egy négyzetet, a bal oldaldn képzeletben felfele
haladunk, mikézben belélegziink 4- ig lassan elszdmolva. Haladunk tovabb a fels6 oldalan benntartva
a levegdt szintén 4 ltemig tartva, lefele haladunk tovabb képzeletben a négyzet harmadik oldalan
kifujva a leveg6t, 4 Gtemig szintén, majd igy maradunk se ki- se be 4 (temig. Majd Ujra kezdjik
belégzéssel....Addig ismételjik a négyzet-légzést, amig a fesziiltséglink csillapodik.

Kellemes lazitast kivanok!



