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3+1 légzogyakorlat stresszes anyaknak

Kisgyermekes anyaként néha lgy érezheted, hogy elfogy a levegé
koriilotted - szd szerint is. A nap folyamdn felgyiilemld fesziiltség,
rohands, tdlterheltség hatdssal van a Iégzésedre is: feliiletesebbé,
kapkoddva vdlik. Ez a 3+1 egyszer(, otthon is végezheté
|égzdgyakorlat segit abban, hogy visszataldlj a sajat belsé
egyensllyodhoz - és ezzel kozelebb keriilj a gyermekedhez is.

1. Hasi Légzés - A test természetes nyugtatdja

Mikor haszndld:

Reggel ébredés utdn, napkdzben megdllasként, vagy lefekvés elgtt

fesziiltségoldasra.

Hogyan csindld:

- Ulj vagy fekiidj kényelmesen.

- Tedd a kezed a hasadra.

- Lélegezz be mélyen az orrodon keresztiil Ugy, hogy a hasad
megemelkedik.

- Fujd ki lassan a levegét a szddon keresztil.

- Ismételd ezt lassan, tudatosan, legaldbb 5-10 alkalommal.

Miért miikodik?
A hasi légzés aktivdlja a paraszimpatikus idegrendszert (.nyugalmi

lizemmaod"), csokkenti a szivverést és a stressz érzetet. Ez a test
természetes ,fékpedadlja”.



2. 4-7-8 technika - Fesziiltség ki, nyugalom be

Mikor haszndld:

Ha zaklatott vagy, nem tudsz elaludni, vagy hirtelen felindulds utdn
kell megnyugodnod.

Hogyan csindld:
- Lélegezz be az orrodon keresztiil 4 mdsodpercig.

- Tartsd bent a levegét 7 mdsodpercig.
- Fdjd ki lassan a szddon keresztiil 8 mdsodperc alatt.
- Ismételd meg 4-5 alkalommal.

Miért miikodik?
Ez a gyakorlat kiegyensllyozza az idegrendszert, csokkenti a
kortizolszintet (stresszhormon), és segiti a testi-lelki lecsillapoddst.

Mikor haszndld:

Ha dgy érzed, szét vagy esve, cikaznak a gondolatok a fejedben,
vagy nem tudsz gondolatban jelen lenni a mostban.(gyermekkel....)

Hogyan csindld:

- Ulj le kényelmesen, hunyd be a szemed.

- Figyeld a |égzésed, ne vdltoztass rajta.

- Belégzésnél szamolj: .egy”, kilégzésnél ,kettd"... és igy tovdbb
tizig.

- Ha elkalandozol, ne hibdztasd magad - csak térj vissza, és kezdd
djra egyrél.

- Csindlhatsz tobb kort is, ha jol esik.



ié (ikadik?
Ez a tudatos |égzés struktirdlja a figyelmet, kivezeti az elmét a
gondolati spirdlbél, és segit megérkezni a jelenbe - a gyermeked
mellé.

+1. ,Anya vagyok - itt vagyok” mantra-légzés

Mikor haszndld:
Ha eldraszt a blintudat, tiirelmetlenség, vagy gy érzed, eltdvolodtdl

onmagadtal.

Hogyan csindld:

- Csukd be a szemed, vegyél egy mély levegét.

- Belégzés kozben gondolatban mondd: , Anya vagyok..."

- Kilégzéskor: ...itt vagyok."

- Ismételd meg tobbszor, lassu légzéssel, akar dgy, hogy kozben a
kezedet a szivedre teszed.

Miért miikodik?
Ez a légzés segit emlékezni: hem kell tokéletesnek lenned. A

jelenléted elég - és ez a kapcsolat legnagyobb ajdndéka.

Egy mély Iélegzet néha tobbet ad, mint szaz szé. Ha csak egy
pillanatra is konnyebb lett a lelked, mdr megérte. Vidd magaddal ezt
a csendes eszkozt a zajos napokon. .Ha szeretnél tobb tamogatdst
szivesen segitek.
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