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Minden jog fenntartva. 

A kiadó előzetes írásbeli engedélye nélkül tilos a könyv bármelyik részét lemásolni, 
reprodukálni, vagy elektronikusan eltárolni, terjeszteni. Ez alól kizárólag valamilyen 

médiában megjelenő könyvszemle vagy ismertetés képez kivételt, amelyben a kiadó 
honlapjának (www.buteyko.hu) is meg kell jelennie. 

 

 

Az ismertetett gyakorlatok, eljárások a szerzők kutatási és oktatási 
tapasztalataira épülnek. A könyvben található információ nem 

helyettesíti az orvosi kezelést, sem a Buteyko tanfolyamot 
(www.buteyko.hu). Ez a könyv megtanít rá, hogy milyen fontos az orron 

át történő légzés, hogy hogyan végezhetünk egyszerű 
légzőgyakorlatokat, valamint életvezetési tanácsokkal szolgál a jó 

egészségi állapot eléréséhez, megtartásához. Ne változtassa meg a 
gyógyszerek adagolását a kezelőorvossal történt előzetes konzultáció 

nélkül! A szerzők és a kiadó kizárnak mindennemű felelősséget, 
amelyek a könyvben található információ alkalmazásából akár 

közvetlenül, akár közvetve származnak. 

 

 

http://www.buteyko./
http://www.buteyko.hu/
http://www.buteyko.hu/
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VARÁZSLÉGZÉS 

Élj te is 

 allergia és asztma nélkül 

Buteyko légzéssel! 

Tanuld meg és tartsd be a varázslégzés 

szabályait, és soha nem fogsz köhögni, fulladni, 

nem dugul el többé az orrod sem! 

 

Varga-Szilágyi Gyula 

Patrick McKeown 

 

Buteyko Légzés Központ 
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Fontos figyelmeztetés a szülőknek! 

Ez a könyv nem helyettesíti a Dr. Buteyko-féle légzéstanfolyamot. 
Ugyanúgy, ahogy az autóvezetés elsajátításához szükség van az 

oktató segítségére, a Buteyko módszert is csak egy jól képzett 
terapeuta segítségével lehet megfelelően elsajátítani. Ezt hosszú 

évek tapasztalatai bizonyítják. A szülők felelőssége óriási, mivel a 
gyermek „lemásolja” szülei helytelen vagy éppen helyes légzését. 
Ezért is fontos a tanfolyam családi elvégzése. 

A lépegető gyakorlatot kifejezetten gyermekek és fiatalok számára 
fejlesztettük ki. Bár az esetek többségében tökéletesen biztonságos 

– akárcsak a víz alatti úszás –, néha mégis veszélyes lehet bizonyos 
gyermekbetegségek vagy azok gyanúja esetén. Probléma vagy 
kétely esetén forduljon egy megfelelően képzett és gyakorlott 

Buteyko terapeutához: buteyko.hu.  

Kérem, különösen figyeljen alábbiakra: 

Ne csináltassa a gyermekkel a lépegető-gyakorlatot, ha a gyermek 
cukorbeteg, ha olyan súlyos az asztmája, hogy köhögést provokál a 
gyakorlat, ha epilepsziás, ha bármilyen szívproblémája van, továbbá 

agydaganat és vese problémák esetén sem. 

Ne engedje, hogy a gyerek a rosszullétig (a szája elkéküléséig) 

erőltesse a légzésvisszatartást! Csak addig szabad visszatartani, 
hogy 2-3 levegővétel alatt visszaálljon a normál légzés. 

Kérdezgesse állandóan, hogy jól van-e, nem érez-e semmi furcsát, 
pl. szédülés, rosszul lét, és ha igen, hagyja abba a gyakorlatot. 

Ne engedje, hogy légzésvisszatartás után megálljon a gyerek! 

Sétálgasson tovább csukott szájjal, amíg lenyugszik a légzése. 
Közben kérje meg, hogy halkítsa le a légzését. 

Tisztulási reakciók 

A leírtak betartása tisztulási, méregtelenítési reakciókat indíthatnak 
be az első két hétben. Ezek a reakciók pozitív élettani, fiziológiai 

változásokat jeleznek. Az asztmás gyermekek tapasztalhatnak 
fokozott váladék-termelődést az orrban és a légutakban, enyhe 

fejfájást, hasmenést, fokozott ásítást és megfázás jellegű tüneteket. 
Ne essen kétségbe, ha gyermeke fenti tünetek bármelyikét 
produkálja. Ez egyszerűen a test normál reakciója egy 

egészségesebb életműködésre való átállásnál. A tünetek általában 
nem túl erősek és néhány napon belül elmúlnak. Mint általában a 

testünkben végbemenő méregtelenítési folyamatok, ez is viszonylag 
gyorsan, néhány nap alatt lezajlik. Ilyenkor itasson vele 
gyakrabban, a szokásosnál több vizet, és még jobban figyeljen a 

csukott szájra, éjjel-nappal. 

http://www.buteyko.hu/
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Ő Péter. Mindig is szeretett volna önfeledten játszani és 

szaladgálni a pajtásaival. Sajnos ez lehetetlennek tűnt, 

ugyanis Péternek asztmája volt. 

 

Az asztmája miatt állandóan köhögött és levegő után 

kapkodott, az orra pedig folyton eldugult, mert ráadásul még 

allergiás is volt. 
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Történt egy szép napon, hogy Péter megpillantott egy kiírást, 

ami a Nyári Sportnapokra hívta a gyerekeket. 

Arra gondolt, de jó is lenne elmenni erre a játékra. 

Mindennél jobban kívánta: „Bárcsak én is futhatnék versenyt 

ezen a nyáron!” 
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Aztán ezen az estén, épp, mielőtt Péter elaludt volna, a 

semmiből az ágyánál termett egy jóságos varázsló, 

Csillag Apó. 

„Kívánságod teljesül, ha megtanulsz egy új játékot, amit úgy 

hívnak: VARÁZSLÉGZÉS!” – suttogta Péter fülébe. 


