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MI IS AZ A SZELLEMHAJO “UTAZAS” ES A TRANSZLEGZES?
Miért érdemes kiprobalnod ezeket?

Mind a két transztechnika a |égzés sajatos mddjara épiil, az észak-amerikai indidn hagyomanyokon nyugvo
»szellemhajd” (vagy masnéven “szellemkenu”) utazads ugyanis és ugyanugy a hiperventilacié hatasait haszndlja, mint
a késBbb kidolgozott, intenzivebb, pszichoterdpias célu ,,holotrép” vagy ,transzlégzés” gyakorlata.

A transzlégzés egy kilonleges, tudatos légzéstechnika, amely megvaltozott tudatdllapothoz vezet. Segitségével
olyan élményekhez és felismerésekhez juthatsz el, amelyek a hétkdznapi tudati sikokrél nem érhet6k el.

A mddszert Stanislaw Grof pszichidter dolgozta ki az 1960-as években, a kilonféle pszichedelikumokkal végzett
pszichoterapiak kivaltdsara, és azéta is vilagszerte sikerrel alkalmazzak mind pszichoterapids, mind dnismereti
célokra.

Egyfajta belsd utazdsok ezek —amik nem kiviil, hanem mélyen 6nmagadban torténnek.

A SZELLEMHAJO “UTAZAS”
Miként, milyen hatassal m(ikodik és merre visz a ,,szellemhajé ”?

A ,szellemhajé” vagy ,szellemkenu” kifejezés és gyakorlat az Eszak-Amerikai ,parti” és ,szelis” indidnok
szertartasaira vezethet® vissza, akik ezt — a , koz6s-imaginativ-gyogyité-réviiléses technikat” a betegeik gyogyitasara
hasznaltak. A neosamanista szubkultiraban a gyakorlatot sokan, sokféleképpen hasznaljak, a [ényeg azonban az, az
olyan egyenletes, el6re-hatra hajlongd, mélylégzéssel egybekotott ritmikus mozgés, ami — bar

a transzlégzésnél egyértelm(ibben gyengébb — de komoly felismerésekhez vezet6 médosult tudatallapot
kivaltasaban segit.

A ,szellemhajé utazast” a mai neosamanista korékben leginkabb gydgyitd vagy onismereti céllal hasznaljak, ahogy a
Szintézis Szabadegyetem nyari taboraban is ezek a célok vezérlik ezt az egzotikus, samandobbal-dallal kisért,

”)

egyénre szabottan, am kdzosen megélt ,vilagjarast

A TRANSZLEGZES
Hogyan miikédik a transz vagy holotrép légzéstechnika?

A transzlégzés soran intenzivebb, tudatos légzéssel dolgozunk, ami a hiperventilacids hatasnak készénhet6en
oxigénfeldusulast eredményez a szervezetben, ezzel pszichés észleléseink szdmara ajtokat nyitva a tudatalatti és
tudattalan tartalmaink felé.

A gyakorlat folyaman kényelmes polifoamokon fekve intenziv dobolast, illetve kés6bb meditativ zenét hallgatunk
mikozben végig ,elfogadd, biztonsagos, és megtartott térben” vagyunk. Ez a |égzésforma aktivalja a testlinkben és
tudatunkban rejlé mélyebb emlékeket, érzelmeket és képeket — lehet&vé téve, hogy azok atdolgozddjanak,
oldédjanak.

Az imaginativ, relaxacios , belsd utazasokat” Paulinyi Tamds vezeti, aki évtizedek 6ta foglalkozik tudatkutatdssal és
modosult tudatallapotokkal, tanfolyamain és taboraiban pedig szintén hosszu évek dta nagy tapasztalattal vezeti
a réviiléses szertartasokat, a ,,szellemhajé utazdsokat” és a transzlégzéses gyakorlatokat.

Mit élhetsz at a fenti légzéstechnikak gyakorlasa kozben?
— felszabadité érzelmi oldasokat

— életszakaszok lezarasat vagy megértését

— bels® képeket, alomszer(i jeleneteket

— erBteljes testi vagy spiritualis éiményeket

— sokszor csak egy mély, bels® csendet

Minden folyamat egyedi — nincs két egyforma ,,utazas”. Ami kozos: mindig valami “igaz” torténik benned.
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Biztonsag és megtartas

A transzlégzést nem hagyjuk ,,csak gy a levegbben” — el6tte rahangolddassal, kozben a segitdink rad figyelésével,
utana pedig megosztéssal és integracidval tamogatunk, hogy amit atéltél, megfelel® modon helyet kapjon az
életedben.

Transzlégzés = kulcs a tudatodhoz

Ha nyitott vagy arra, hogy taldlkozz Onmagaddal egy mélyebb szinten, a transzlégzés méltd kapu lehet ehhez.
Prébald ki az ,,Alom az dlomban” tdborunkban, és engedd, hogy a ,|élegzeted vezessen”.

Transzlégzés kontraindikacioi

Fizikai, egészségiigyi dllapotok

— sulyos sziv- és érrendszeri betegségek (pl. friss infarktus, ritmuszavar)
— magas vérnyomas, ami nem gyogyszeresen kontrollalt

— epilepszia vagy gércsrohamra valé hajlam

— sulyos asztma vagy légzési nehézségek

— sérv vagy sulyos gerincproblémak

— friss m{tét vagy sérulés (utdbbi 3 hénapban)

Mentali ichigtriai l

— sulyos pszichés zavarok (pl. pszichoézis, bipolaris zavar, skizofrénia)

— PTSD vagy feldolgozatlan, akut trauma esetén egyéni mérlegelés sziikséges
— sulyos szorongas vagy panikzavar (f6leg ha nem kezelt)

Egyéb korilmények

—terhesség (kilonésen az els® és harmadik trimeszterben)

— alkohol vagy tudatmaddosito szerek hatasa alatt valé részvétel

Javasolt elGzetes egyeztetés

Ha barmilyen kétséged van vagy krénikus betegségben szenvedsz, javasolt el6zetesen egyeztetni a tabor
vezetOjével vagy esetleg a kezelGorvosoddal. (A gyakorlatokban passzivan, ,segit6ként” is részt vehetsz.)

Fontos

A transzlégzés — esetlinkben — nem terdpias kezelés, hanem els8sorban 6nismereti mddszer. Bar nagyon mély és
atalakité élményeket nyujthat, nem helyettesiti az orvosi vagy pszichoterdpias ellatast.
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