Holotrop légzés

A légzés az ember egyik legalapvetdbb élet-fenntartd funkcidja. A légzés koveti az ember
hangulatat, testi-lelki allapotat. A 1égzés modja megvaltoztathatja az ember tudatallapotat. Ezt
majd mindegyik 0si kultura tudta, és hasznalta.

A holotrop légzés™ (HL) (ujra)feltalaloja Stan és Christina Grof. Az eljaras gyokerei a
jogaban vannak. Grof modernizalta az eljarast. Négy pontban valtoztatott a klasszikus
eljarasokon: a légzés altaldban fekvd helyzetben torténik, kb. 2.5 ordig tart, zene kiséri, €s az
emberek kettesével 1élegzenek. Mig az egyik 1¢élegzik, a masik mint segitd kiséri a folyamatot.
A HL utan mandalarajzolas kovetkezik majd tapasztalatmegosztas.

Grof uj keretbe foglalta a HL alatt felmeriild tapasztalatokat is — kidolgozta a BPM (alapvetd
perinatalis matrix) modelljét, amely lehetévé teszi a tapasztalatok mélyebb megértését és
kontextuaklizacidjat.

A légzés folyamatat facilitatorok segitik. Ezek szerepe alkalmazni a homeopatikus elvet ha
egy folyamatot intenzivebbé kell tenni, segiteni ha a folyamat ,,elakad” és feliigyelni, hogy a
légzés a HL elvei szerint haladjon.

Bar a HLt hasznaljdk kimondottan terapeutikus céllal is, ezt csak specialis kdrnyezetben
csinaljdk szakosodott orvosok €s pszichologusok.

Ez a HL normalis egészségli emberek szamara lesz tartva. Itt a terapeutikus hatds az
energiarendszeren €s az ondon magunk mélyebb megértésén érezhetd.



