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D1
STRESSZEL KAPCSOLATOS SZOLASOK

Képzeljetek el olyan helyzeteket, amelyek az alabbi szélasokkal kifejezhets érzéseket kel-
tik az emberben! Jatsszdtok is el ezeket a helyzeteket!

Torkan akad a hang.

Egy falat sem menne le a torkan.
Remeg a gyomra.

Ré&jon az otperc.

Voros, mint a rak.

Reszket, mint a nyéarfalevél.
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D2
MI A RELAXACIO?

A relaxaci6 fogalma ellazitést, ellazuldst jelent. Gytijténeve mindazoknak a médszerek-
nek, amelyek alkalmazésaval testi gyakorlatok atjan — idegrendszeri kapcsolasi mecha-
nizmusok kozvetitésével — lelki megnyugvast, kiegyenstlyozott kdzérzetet, ,lelki nyu-
galmat”, és testi-idegrendszeri mtikddéseink beszabalyozasat, egészséges miikodését ér-
hetjiik el. K6znapi értelemben a relaxacié minden — ellazuldst és megnyugvast el6segitd
— miiveletre hasznalatos fogalom, s6t a mindennapi élet természetes pihenési helyzeteire
is érvényes. ,Relaxdlunk” akkor is, ha id6t szakitunk egy rovid pihenésre, kényelmesen
elhelyezkediink egy fotelben és ,elengedjitk magunkat”, s6t aktiv pihenésnek nevezziik
azokat a szabadid6-programokat is, amikor a hétkéznapi tevékenységgel ellentétes kikap-
csoldédasban, pl.: kiranduldsban vagy kerti munkédban tréningezziik izmainkat, ha testi ak-
tivitassal érjiik el a bels6 nyugalmat, kiegyensualyozottsagot, ,kikapcsolédast”. Mindezek
azonban tavol allnak a valddi relaxaci6tél, mivel alkalmi torténések, hidnyzik bel6lik a
rendszeresség, nincs olyan ,mfiveleti szerkezetiik”, amely egy pontosan meghatérozott,
kittizott célnak felelne meg. Szakszer(i megjel6lésben a relaxaciés modszerek tn. pszi-
choszomatikus mtikodésszabalyozo, egészségvédd eljarasok. A relaxacid azt jelenti, hogy
ellazulasra-ellazitasra toreksziink, a modszer fogalma pedig azt jeloli meg, hogy az ellazi-
tasnak szisztematikus mtiveletrendszere van, az eljaras a célt el6segit6 eszkozoknek, tech-
nikdknak a megfelel6 és rendszeres alkalmazdasaval sajatithaté el (nem egyszeri, alkalmi
torténés).

(Forrds: Bagdy Emdke — Telkes Jozsef: Személyiségfejlesztd modszerek az iskoldban, 142. o.)
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D3
ELLAZULASI GYAKORLAT 1.

Memorizéld az alabbi szoveget! Mikdzben magadban mondod, prébalj meg ellazulni!

Megnyugszom, ellazulok. Eltavolodik t6lem minden kiils6 zaj és bels6 gond. Atadom
magam a nyugalomnak. Atadom magam annak a vagynak, hogy testi-lelki-szellemi har-
moniat teremtsek magamban.

Gondolatban sorra veszem testrészeimet. Labfejem lazan nyugszik a talajon, labujjaim
is elengedem. Ellazul a sarkam, a ldbszdram, a térdem. Combom és csipém belesimul a
székbe/talajba. A hatam szinte kiszélesedik. Ellazul a karom és a vallam. Kényokom és
csuklom elengedem. Ujjaim lazan érintik a combomat. Ellazul a nyakam, a fejem. Arciz-
maim is ellazulnak. Szemhéjam rdsimul a szememre. A tekintetem megpihen. A homlo-
kom kisimul.

Nyugodt vagyok, ellazultam.

Karom és labam felenged. Kezemet 6kolbe szoritom, nagyot nytjtézom, mélyet s6haj-
tok, lassan kinyitom a szemem.

(Forrds: A Magyar Relaxdcids és Szimbolumterdpids Egyesiilet
gyermek-relaxdcids tanfolyama)
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D4
ELLAZULASI GYAKORLAT 2.

Mondd magadban az alabbi szoveget, és kozben probalj meg ellazulni!

Behunyom a szemem és a kdrnyezetembdl érkezd hangokat, zajokat, neszeket figyelem.
Tudomasul veszem ezeket a hangokat. A 1égzésemre figyelek. Figyelem, ahogy a levegd ki
és bedramlik az orromon. Figyelem a mellkasom emelkedését, stillyedését.

Afigyelmemet az arcomra, a fejemre irdnyitom. Megfigyelem, milyen érzéseim vannak
az arcom izmaiban. A kovetkez6 belégzéssel megfeszitem az arcom izmait. A homlokomat
Osszerancolom. A szememet, ajkaimat egymashoz szoritom. A kovetkezd kilégzéssel elen-
gedem az izmaimat, és az ellazulast szétkiildom a testem minden részébe. Megfigyelem,
milyen valtozasok torténtek az arcom izmaiban.

A figyelmemet a karom, vallam izmaira iranyitom. Megfigyelem, milyen érzéseim van-
nak itt. A kovetkezd belégzéssel megfeszitem a karom, vallam izmait. Kezemet 6kolbe
szoritom, vallamat megfeszitem, felhizom. A kovetkezd kilégzéssel elengedem az izma-
imat, és az ellazulast szétkiildom a testem minden részébe. Megfigyelem a karom és val-
lam izmait, és 6sszehasonlitom az el6z6 allapottal.

A figyelmemet a ldbamra, csipdmre iranyitom. Megfigyelem, milyen érzéseim vannak
a labam, csip6m izmaiban. A kovetkez6 belégzéssel megfeszitem a ldbamat, csip6met.
A labfejemet lefeszitem, a fenekemet Osszeszoritom. A kovetkezd kilégzéssel elengedem
az izmaimat, és az ellazulast szétkiildom a testem minden részébe. Megfigyelem, miben
valtozott az izmaim 4allapota.

A kovetkezd belégzéssel az egész testem megfeszitem, az arcom Osszes izmat, a ka-
romat, véllamat, a csip6met, labamat, labfejemet. A kovetkez6 kilégzéssel elengedem az
izmaimat, és az ellazulast szétkiildom a testem minden részébe. Megfigyelem, miben val-
tozott az izmaim allapota.

(Forrds: A Magyar Relaxdcids és Szimbolumterdpids Egyesiilet
gyermek-relaxdcids tanfolyama)
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