Transzlégzés

Az igazi fellélegzés orai

MI A TRANSZLEGZES?

A transzlégzés egy intenziv 6nismereti, terdpids és meditacié modszer, mely a
modosult tudatallapot mélyebb lehetéségeit hasznaja ki. Egy transztechnika,
melyet a nyugati pszichoterapids vilagban alakitott ki Stanislav Grof, az 1970-
es években, és azéta biztonsagosan alkalmazzdk szerte a vildgon. Ez a fajta
munkamoéd évezrdek 6ta megtaldlhaté mas kultardk lelki gyakorlataiban,
példaul a szafi misztikusokndl, az indiai jogahagyomanyban, de a sdmanok
gyakorlataiban is. Ez egy természetes, biztonsdgos moédszer tudatallapotunk
megvaltoztatdsara, a transzallapot elérésére, tudatunk, lelkiink, és sziviink

megnyitasara.
A transzlégézés célja, a hogy mélyebb, autentikus dSnmagunkat elérjiik vele, s
Onismeretként ralassunk, hogy milyen személyes elakadésok,

"karakterfixaciok" vélasztanak el minket attdl. A 1égzés hatdsara altaldban a
merev-én falai fellazulnak, és a lélek képlékennyé vélika mélyebb
val6sagaink €16 megtapasztalasara. Gyakoriak a sziiletéssel- vagy sziiléssel
kapcsolatos élmények is. Sok ember spiritualis tapasztalatokat is atél, a
spiritudlis élményvildg széles savjdban. A transzlégzés alatt szamos élmény és
tapasztalds el6fordul, melyet két nagy csoportra szoktunk osztani: terapids
hatas és spiritualis hatds. A terdpids hatds az, amikor személyes rajovések,
mélyebb érzések, emlékek, képek, gondolatok jonnek el6 és tisztulnak ki,
spiritudlis, vagy transzperszondlis (személyesen tuli) hatds az, amikor az
éntinkon talrél jové intuicidk, érzetek és vizidk jelennek meg - pl. a
transzcendens béke atélése (melyet pl. a buddhista gyakorlék céloznak),
latomasok, fényélmények, stb.

A légzést technikaja egyszer(, ott helyben tanuljuk meg. A médszerben jartas
pszichologus feltigyeletével l1élegzel. Kétféle modon csindljuk: kisérével, vagy
kisér6 nélkiil. Amikor nincs kiilon kisér6, akkor mindenki egyszerre 1élegzik,
és a segit6k (a csoportvezet6 és segédjei) feltigyelik a folyamatot. Amikor van
kisérs, akkor mindenki valaszt egy part maganak, és egyszerre csak a csoport
fele lélegzik, a masik fele kisér: il melletted a parod, a személyes kisérdd, és a
csoportvezet6k mellett 6 is személyesen figyel rad. Ezzel egymas
transzallapotban val6 kisérését is gyakorolhatjuk, mely fontos része a segit6vé
valas folyamatdnak. Igy dolgozunk példaul akkor, ha a légzést segit6
szakemberek képzésében alkalmazzuk.

A légzés alatt e célra Osszeallitott, a tudatallapot valtozas menetéhez igazodo
vilagzenék, és él6 dobok szélnak. A 1égzés el6tt el6készité csoportterdpias
gyakorlatokat végziink, utdna pedig feldolgozé gyakorlatokat. Az egész



élményt kisel6adasokkal tamogatjuk meg, ahol bemutatjuk az atélt
élményeket értelmez6 és rendszerez6 modelleket. Ezek segitségével
megérthetjiik tudatosan is, hogy mi torténik veliink és a segitettjeinkkel.

Az atélés hatdsara bizonyos megfontolasokat, dontéseket is hozhatunk a
hétkoznapi életiinkre nézve, ahonnan a transzra belépiink, és ahova azutan
visszatériink. Igy a transz egy kitiintettet, nagy energiajt, szent, tinnepi
mozzanata életiinknek.

,Mikor transzlégzésre megyek, azt érzem, hogy most az igazsig ordja kovetkezik. Most igaz
ember leszek, kitisztult lélekkel. Organikusan eleven, és valdsan ldto, mind gondolatilag, mind
a mogottes érzékkel. Ezek nagyon értékes torténések a szamomra.” (egy résztvevo)

,Mikor transzlégzésre megyek, felkésziilok arra, hogy dtéljem az Egységet onmagammmal,
életemmel és a vildggal. Taldlkozds, de nem szembetaldlkozis. Belsd és kiilsé egybeolvad,
leomlanak a ldtszatvalosdg falai. Felkésziilok arra, hogy bolcsebb wvalonk tizenetét
megfogadjam.” (egy mdsik résztvevo)

Emberenként valtozé és el6re nem megjoésolhatd, hogy pontosan ki, mit fog
atélni. Van, aki a karakterével (ego) taldlkozik szembe tisztdn, és szembe néz
onmagaval (személyes terdpids hatas), van, aki spiritudlis élmények széles
spektruménak egy vagy tobb aspektusaval (személyen tali, transzperszonélis
hatas).

A mobdszer megalkotdja, Grof azt javasolja, amikor mar lefeksziink a

matracra, hogy elkezdjuk magat a légzést: "és most engedj el minden elvirdst,
amivel jottél, minden célt, vagy eldzetes elképzelést".

MILYEN KORULMENYEK KOZOTT, HOGYAN TORTENIK?

(Szomszédmentes) teremben, biztonsadgos kortilmények kozott, a médszerben
jartas pszichologus feltigyeletével lélegzel. Segit6-vezetd utmutatist kapsz
elejétdl a végégig. Ott helyben tanulod meg a technikat, nem baj, ha el6tte
még nem csinaltal ilyet, s6t a kezd6-tudata, ahogy a zen hivja, gyakran el6ny.

A lélegzéses fazis el6tt lazitdst, majd rakészils, vezetett &atgondold
meditacidkat és csoportgyakorlatokat végziink. A légzés alatt e célra
osszedllitott, a tudatallapot valtozas menetéhez igazodo¢ vilagzenék, altalaban
él6 zenészek kozremtikodésével szoktak szolni. Ezutan mandalarajzolas és
megbeszél6 kor keretében feldolgozzuk az élményeket.

HOGYAN KESZULJEK RA, MIT HOZZAK?

Aznap ne egyél, iires gyomorral érkezz!

Mint a meditacidk és transzok esetében altaldban, itt is igaz, hogy ha jaratos
vagy a bojtben, és el6tte bojtolsz, az hatékonyan rasegit. Ez nem el6feltétel



azonban. Ha bojtben nem vagy jaratos, akkor nem érdemes ezzel terhelned
magad most, mert elvonja a figyelmedet. Ami fontos: Aznap ne egyél, tires
gyomorral érkezz!

Aznapra javaslom, hogy ne csindlj mas programot, mert érzékeny maradsz
még orakon at. Az emberek egy ilyen lélektanilag, s testileg is intenziv nap
utan gyakran csendre, pihenésre szoktak vagyni.

A csoport utan, igény szerint lehet6séged van folytatni és tovabb széni az
egyénileg felmertilt dolgok feldolgozasat, ez tigyben kértink fordulj hozzank
bizalommal!

Egyéni pszichol6giai konzultaciét, tisztazo-, onismereti-, és terdpids munkat,
valamit meditacio tanulést nyGjtunk.

Hozzal:
e polifoamot
e papirzsebkendét
e takarot, melyet magadra teritesz, ha fazol (a testh6 kissé lehtl a légzés
hatasara)

A moédszer ellenjavallt a kovetkezo esetekben:
e Kkeringési problémak
e sziv-, ér-, és idegrendszeri problémak
e magas vérnyomas
e szemproblémak
e tud6 problémak
e diagnosztizalt, vagy vélt pszichiatriai problémak - panik, f6bia,
depresszid, skizofrénia, pszichdzis, téveszmék, stb.
e drog- és alkohol fiigg6ség
e epilepszia
o terhesség, vagy terhesség gyantja

A transzlégzést mi csak ép személyiséggel rendelkezé emberek szdmara
javasoljuk. Akinek a hétkoznapi életbe valé visszakapaszkodas, és a
személyisége Osszerakasa a feladat, annak pszichoterapias munkat javaslunk.
A transzlégzés nem pszichoterapia, és nem helyettesiti azt (noha lehet ilyen
hataskomponense, lasd a fenti leirdsokban). A fenti problémak kezelésében
lehet helye a légzésterapia kiilonféle formdinak masutt, de ez a csoport ebben
az Osszeallitasdban nem alkalmas ezekre.

Ha nem tudod eldonteni a te esetedet, vagy valamilyen itt fel nem sorolt
problémdd van, konzultild meg veliink eldre!




Részletesebb leiras a transzlégzésrol, élménybeszamolék, fényképek,

torténet, és egyéb infok az Interneten a:

TARTJA:

www.bencelap.hu

oldalon taladlhatok!

Ganti Bence - transzperszonalis és integral szemléleti pszichologus, klinikai
szakpszicholégus, terapeuta

+36-30-27 827 17
bence@bencelap.hu

www.bencelap.hu

Egyéni és csoportos terapeutaként dolgozom Budapesten,
az Integral Akadémidn vezetem az Integral Pszichologia
szakot.

A légzésre vonatkoz6 tanulmanyaim:

A holotrop (transz) 1égzést Eldor — Honti Laszlénal
tanultam, az elsé négy évben, mint rendszeres résztvevo
és segitd, a tovabbi években, mint transzlégzés-
csoportvezetd. Emellett részt vettem Honti Margo ¢és a
holland  Niko  Vissel transzlégzés  csoportjain.
2007-ben elutaztam az USA-ba, ahol Stanislav Grof-tél,
a modszer megalkotdjatol tanultam tovabb a modszert.
Egy masik szalon egy Ausztridban (is) miikodd torok
misztikus szufi rend légzésmeditacios szertartasain
tanultam a hagyomanyos szafi ,,Zikr” technikat, Fatima
és Kadir vezetése alatt. A jogaban gyakorlok szelidebb
pranajamakat (1égzégyakorlatokat). Eletem szerves része
a vipassana meditacio.



http://www.humania.hu/~bence
mailto:bence@bencelap.hu
http://www.bencelap.hu/

