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			ELŐSZÓ

			A hozzám segítségért fordulók figyelmét mindig próbáltam felhívni a helyes légzés fontosságára, semmi mással nem helyettesíthető, szerteágazó élettani és életmódbeli szerepére abban, hogy megőrizzük, illetve helyreállítsuk az egészségünket. Ezért is örültem, amikor mód nyílt arra, hogy hosszabb fejezetet írjak a légzésről Az otthoni gyógymódok nagykönyve címmel 2007-ben megjelent kötetbe. A nagyalakú, keménytáblás, több mint 300 oldalas könyv gyorsan elfogyott, de sajnos a kiadó nem vállalkozott az utánnyomására.

			Azóta többször eszembe jutott, milyen jó lenne, ha a légzés, a különféle légzőgyakorlatok, így a fontosabb jógalégzések, a kínai légzéstechnikák és a modern légzésterápiák témaköre egy külön könyvben ismét napvilágot látna. Annál is inkább, mert a légzés megváltoztatása, egészségessé – sőt, nem túlzás: gyógyítóvá – tétele mindenki számára adott, mindig rendelkezésre álló, semmibe nem kerülő lehetőség, amivel bármilyen életkorban és élethelyzetben, akár a legrosszabb körülmények között vagy a legsúlyosabb betegségben, mindenkor szabadon élhetünk.

			Nos, 2020 decemberében jött el az idő, hogy megvalósítsam ezt a könyvtervemet, persze úgy, hogy kibővítettem az eredeti mondandómat. Fogadják szeretettel és vegyék elő ezt a könyvet, amikor csak szükségük van rá.

			Vác, 2020 decemberében

			BEVEZETÉS

			A légzés és az élet, a légzés és az egészség elválaszthatatlan egymástól. A régi kultúrákban a levegőt életelixírnek tekintették, és a tiszta levegőt ma is annak tartják.

			A különböző ősi kultúrákban, illetve nyelvekben érdekes összefüggés nyomára bukkanhatunk. A Biblia szerint Isten úgy teremtette meg Ádámot, hogy életet lehelt az anyagba. A héber nyelvben a lélek és a szellem kifejezésére a rauch szót használják. A görögben erre a pneuma, a latinban a spiritus szó szolgál. Mindegyik kifejezés egyúttal azt is jelenti, hogy lélegzet. Az angolban a belégzés (inhale) az ihlet, a szellem (inspire) magunkhoz vételét is jelenti. Ugyanígy a kilégzés (exhale) az elmúlással, a szellem elengedésével (expire) azonos jelentésű.

			Ha pedig a légzések ügyében igazán illetékes vagy talán legilletékesebb jógához fordulunk, akkor tudnunk kell, hogy a jóga alapelvei szerint a légzőgyakorlatok végrehaj­tása során életerő (szankszkrit szóval prána) halmozódik fel a szervezetben. Egy ősi hindu közmondás szerint a légzés azonos az élettel, aki tehát jól lélegzik, az sokáig él.

			Lélegzet és lélek

			Nem kell azonban ilyen messzire mennünk ahhoz, hogy erre a fontos összefüggésre rábukkanjunk. Nézzük csak a magyar lélegzet szót, amely korábbi, eredeti alakjában lélekzetként hangzott, tehát a lélegzés és a lélek szó gyökere azonos. E kettő, vagyis a lélegzet és a lélek elválaszthatatlan egymástól. Néhány ismert magyar közmondásban, szólásban ezt az összefüggést mindmáig megtalálhatjuk. Ha valaki meghal, azt mondjuk róla: kileheli a lelkét, vagyis az utolsó lélegzettel a lélek is távozik belőle. Ha azt mondjuk valakire, csupán hálni jár belé a lélek, ez egyben azt jelenti, hogy már alig lélegzik.

			A felnőtt ember minden 6-8 másodpercben vesz lélegzetet. Ha a légzést semmi sem akadályozza, akkor az természetes módon, önmagától megy végbe. Az emberek azonban a természetes, egészséges légzést sokféle módon korlátozzák – az esetek többségében úgy, hogy erről maguk sem tudnak. Ilyen tényezők és körülmények lehetnek: a helytelen testtartás, főleg az előre görnyedés, a szoros ruházat; a túl gyors étkezés; a különböző mérgező anyagok belégzése, elsősorban a dohányzás révén (ebből a szempontból közömbös, hogy aktív vagy passzív dohányosról van szó); a testmozgás hiánya; a helytelen életmódbeli szokások és az érzelmi stressz.

			Amikor a légzést bármilyen módon korlátozzuk vagy elnyomjuk, akkor a szervezetünkben a sejtek egyszerűen nem jutnak hozzá a feladataik végrehajtásához szükséges oxigénhez. Ennek jele lehet az, ha az ember álmosnak, vagy éppen ellenkezőleg, ingerlékenynek érzi magát, esetleg fejfájás alakul ki. A testmozgás, a különböző sportok óriási előnye többek között, hogy a mozgás révén rákényszerülünk a teljesebb, tökéletesebb légzésre, vagyis szervezetünk legalább részben hozzájut a hiányzó oxigénhez.

			Mivel a légzés szorosan összefügg valamennyi szervünk, elsősorban a keringés működésével, ha nem megfelelően lélegzünk, akkor a légzőszervünk és a vele kapcsolatos életműködés eltorzul. Ennek következtében az egész szervezet egészsége károsodik, valamint csökken az immunrendszer működése, vagyis a betegségekkel szembeni ellenálló képességünk.

			Ha valaki az előbb emlitett okokból helytelenül lélegzik, emellett fokozottan éri a környezetszennyezés, például valamelyik nagyvárosban él, és nem próbálja mindezt ellensúlyozni azzal, hogy legalább a hétvégeken, vagy amikor csak teheti, kimegy a természetbe, hogy tiszta levegőt szívjon kirándulás közben a hegyekben, akkor szinte előre megjósolható, hogy utoléri valamilyen légzőszervi, szív- vagy keringési megbetegedés.

			Természetesen ennek a fordítottja is igaz. Vagyis ha valaki rendszeresen jó levegőn, megfelelő körülmények között és helyesen végez légzőgyakorlatokat, akkor a rendszeres gyakorlás révén minden betegséggel szemben erősödik szervezetének védekező mechanizmusa. Ez elsősorban a fertőző betegségekre, de bizonyos fokig a daganatos megbetegedésekre is igaz. Emellett a meglévő egészségi állapota, esetleges betegségei nem romlanak tovább, sőt a tökéletesebb oxigénellátás következtében nyilvánvalóan javulni fognak. Tulajdonképpen tehát az egészséges embernek betegségmegelőzésre, illetve minden betegnek a gyorsabb gyógyulás és a tökéletesebb egészség céljából ajánlott, hogy mindennap végezzen légzőgyakorlatokat.

			Egyszerű teszt a légzés ellenőrzésére

			Honnan tudhatjuk, hogy helyesen lélegzünk-e? Néhai jógamesterem, Dely Károly egyszerű módszert ajánl ennek a megállapítására. Hanyatt fekve tegyük a kezünket a hasunkra, vagy ülve figyeljük a saját hasfalunk mozgását – írja Jógagyakorlatok című könyvében. Ha belégzéskor a hasfal felfelé emelkedik, előredomborodik, kilégzéskor viszont behúzódik, akkor az illető megnyugodhat, mert azon kevesek közé tartozik, akik jól lélegeznek. Ha viszont belégzéskor a hasfal befelé, a gerinc irányába húzódik, kilégzéskor pedig előre domborodik, akkor az illető sajnos biztos lehet benne, hogy rossz a légzéstechnikája.

			Légzésünk elsősorban a kevés mozgástól, a sok üléstől, az ülőmunkától torzul el. Tudjuk, hogy nagy erőkifejtést igénylő tevékenység esetén, gyors mozgás, futás közben felgyorsul a légzésünk, nyugalomban, fekve viszont lelassul, kismértékű lesz. Ha valaki élete folyamán viszonylag keveset mozog, akkor a légzése is lelassul, mondhatni minimálissá válik. Az ilyen ember ritkán használja az egész tüdejét, esetleg csak akkor, ha villamos vagy autóbusz után fut – és ekkor persze gyorsan ki is fullad.

			Ide kívánkoznak a magyar nyelven is több nagy sikerű jógakönyvet publikáló indiai jógamester, Yesudian következő szavai: ,,Az emberek a mindennapos robotban elfelejtenek lélegezni, mert azt a rövid, levegő utáni kapkodást, amit a legtöbb embemél tapasztalunk, igazán nem lehet lélegzésnek nevezni.”

			Igazán rossz tehát annak a légzése lesz, akinek a kevés mozgás és sok ülés következtében gyakorlatilag megszűnik a hasi légzése, kialakul és automatikussá válik az a légzés, amely a mellkas középső részét érinti (az úgynevezett mellkasi légzés), vagy pedig az illető csak a tüdőcsúcsokat veszi igénybe a lélegzetvételhez (ez az úgynevezett kulcscsonti légzés). 

			A mellkasi vagy kulcscsonti légzéssel élő emberek természetesen akkor sem képesek az egész tüdejükkel lélegezni, ha gyors mozgást végeznek vagy más terhelés éri őket. A megszokott légzés, a beidegződések miatt ilyenkor sem működik a tüdejük alsó része, vagyis a hasi légzésük, csupán felgyorsul az általánosan használt mellkasi vagy kulcscsonti légzésük. Közben zihálnak, szuszognak, levegő után kapkodnak, és előbb-utóbb ki is fulladnak.

			A stressz hatása

			Külön gondolatsort érdemel a stressznek a légzésre gyakorolt hatása. Ha olyan környezeti hatás ér bennünket, vagy olyan gondolat támad a fejünkben, amely nyugtalanít, idegesít, akkor beindulnak a szervezet stresszreakciói: az úgynevezett automatikus válasz magában foglalja a szívritmus gyorsulását (vagyis a pulzus szaporábbá válik), vér áramlik az izmokba, és felgyorsul a légzés üteme is. A stresszre adott válasz azért alakul ki, mert a szervezetnek ilyenkor szüksége van a tartalékok mozgósítására, a felkészülésre, az esetleges harcra, a szembeszállásra vagy a menekülésre, illetve mozdulatlanná válásra. Ha valós veszéllyel nézünk szembe, akkor ennek a riadókészültségnek természetesen nagyon szükséges és fontos szerepe van. 

			A mindennapi életben a stressz kevésbé veszélyes formái jellemzők, amelyek azonban ugyanúgy kimeríthetnek bennünket, és számos egészségi problémához vezetnek. A legtöbb ember szinte állandó készültségi állapotban él, állandóan készen áll a stresszválaszra. Ahogy Selye János azóta klasszikussá vált, Stressz distressz nélkül című könyvében megállapította, ,,a stressz valamennyi betegség kialakulásában bizonyos szerepet játszik”.

			Ha a bennünket érő stresszt kiegyensúlyozzuk, pontosabban ellensúlyozzuk a rendszeres lazítással, relaxálással vagy az életmódunkat, életvitelünket érintő változásokkal, akkor a káros hatásokat ki tudjuk küszöbölni, illetve a stresszt számunkra hasznos célok megvalósításához használhatjuk fel. Ha azonban a stressz szintje állandóan magas marad, akkor előbb-utóbb betegségek alakulnak ki, sőt a teljes összeomlás is bekövetkezhet.

			Érdemes pár percre elgondolkodnunk azon, milyen élethelyzetekben éljük meg a stresszt. Ez természetesen min­den ember számára más-más lehet. Vannak olyan események, amelyeknek a megtörténte az egyik embernek szinte meg sem kottyan, míg a másik teljesen kiborul tőlük. Érdemes tehát végiggondolnunk, mi az, amitől idegesek, nyugtalanok, stresszesek leszünk. Ez az első lépés a változás irányában. Gondoljuk csak át, hogy bizonyos emberekkel való kapcsolatunk – akár felnőttről, akár gyermekről van szó – okozza a stresszt számunkra? Esetleg az, hogy megzavarnak bennünket a munkánkban vagy a pihenésünkben? Netán túl sok a  munkánk és túl kevés az időnk arra, amit fontosnak tartunk? Esetleg attól leszünk stresszesek, hogy nagy forgalomban kell autót vezetnünk? Talán nyugtalanít, zavar bennünket a szmog, a cigarettafüst vagy a zaj a környezetünkben? Esetleg aggódunk a saját egészségünk vagy más egészségi állapota, családtagjaink problémái miatt? Gondoljuk végig mindezt – és máris előbbre jutottunk. Hiszen ha tudatosabban élünk, és tisztán látjuk, mely tényezők okoznak stresszt és károsítanak bennünket elsősorban, akkor a mérséklésükkel nyugodtabbá tehetjük az életünket.
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