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nnek a konyvnek a megsziiletése sok-sok ember

kozos eréfeszitésének eredménye, melynek leghi-

telesebb megjelenitdje Prof. Dr. Bagdy Emdke, a té-
materiilet hazai nagyasszonya és Gttordje. Ez a tankonyv
a maga nemében hidnypotlé funkciot is betolt, hiszen a
testi-lelki nevelés ma mar dedikaltan kozponti elvaras
(NAT 2012) a pedagdgustarsadalom, de legféképp a test-
neveldk irdnyaba.
Régota tudjuk, hogy a mozgds és az aktivitas szélesko-
rien tdmogatja az egészségiinket mind szervezeti (tes-
ti), mind kognitiv (értelmi), mind lelki értelemben. Ez a
konyv azonban a tudomanyos eredményeket segitségiil
hiva, olyan osszefoglalé sorvezet6t ad a testneveld kol-
légdk kezébe, amely alapjan tudatosan képesek lesznek
megtervezni tanitasi ciklusaikat és drdikat, a komplex
egészségnevelés szellemében. Ez a konyv megmutatja és
megjeleniti, hogy a stresszkezelés nem mas, mint annak
megtanuldsa, hogy az életiink kisebb-nagyobb nehéz-
ségeivel hogyan tudunk megkiizdeni, és ennek a kiizde-
lemnek mennyire alapeleme maga a mozgas. Az egész-
séges fesziltségkezelés azonban egy tanuldsi folyamat
eredménye, amit épp oly tudatossag és egymasra éplilés
jellemez, mint minden tantargy elsajatitasat az iskolaban.
A koznevelési torvény és a NAT elvardsai azonban csak
akkor valhatnak valésagga, ha nem hagyjuk, hogy (r ta-
tongjon az elmélet és a gyakorlati megvaldsitas kozott. Ez
a m(i a Magyar Didksport Szovetség tovabbi moédszertani
kiadvanyai mellett ezt a teret kivanja betolteni. A szerzé
olyan harmdéniaval és egyszerliséggel ir az élettani mu-
kodésekrdl, a test, az idegrendszer, a mozgas és a lélek
kozotti osszefliggésekrél, ami alapvetéen konnyiti meg
e nehéz téma megértését és bedgyazasat a mindennapi
életbe és a pedagdgiai munkdaba egyarant.
Eljott az id6, hogy a tanmenet és az 6ravazlat tervezése,
felépitése és megvaldsitdsa sordn a gyermeket a maga
teljességében figyeljiik és fejlessziik. Ahhoz, hogy a test-

nevelés tantargyi elvarasainak maradéktalanul meg tud-
junk felelni, batran fel kell vallalnunk nemcsak a test ird-
nyabdl, de a személyiséghdl és annak valtozasabdl adodd
mikodési jellemzéket, és mddszertanunk kozpontjdba
ezen tényezok fejlesztési programozasat kell allitanunk.
Ha a NAT tanitasi-nevelési elvei mellé helyezziik a tuda-
tossagot és az Uj pedagdgusi kompetenciakat (melyeket
ez a konyv is fejleszt), akkor valik varazsiitésre a testne-
veléséra valédi személyiségformald, személyiségtamo-
gatd, oromteli testi-lelki egészségre nevelé miveletté.
Annak a pedagdgus kolléganak pedig, akinek érdek-
6dését felkeltette e mil sokszinlisége, tovabbi forras-
munkak megjelenitése ad utmutatast a témateriilet fel-
fedezéséhez onmaga és novendékeinek jolléte és nem
mellesleg teljesitményének novelése érdekében. Hiszen
Csikszentmihdlyi Mihaly 6ta tudjuk, hogy a legjobb telje-
sitmények, legyen az egy mozgas elsajatitasa, diakolim-
pia, tanulmanyi verseny, sportesemény vagy érettségi,
a megfeleld eustressz allapotaban és az oromélmények
altal valhatnak csupan valédra.

<t (|

Simonné Goschi Gabriella dr. Csanyi Tamas
(klinikai és mentdlhigiénikus fészerkeszt6
szakpszicholdgus /

sport szakpszicholdgus /

testneveld tandr)
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odszertani kézikonyviink célja a testnevelés m(-

veltségi teriiletének szolgalata. A ,teljes kord

iskolai egészségfejlesztés” hazai célkitlizéséhez
csatlakozva a stresszkezelés és relaxacié alkalmazasa-
nak lehetéségeivel szeretnénk hozzajarulni az egészség-
tudatos magatartdsra és életmddra neveléshez, az iskolai
testnevelésbe lltetheté mdédszerek megismertetése, be-
vezetése Utjan. Attekintjiik, mire van sziikség ahhoz, hogy
egyrészt eleget tegylink az egészségfejlesztés Uj kovetel-
ményének, masrészt fokozatosan elérjik, hogy a tanulé
képessé valjon a stresszekkel valé megkiizdés onallo, sa-
jat erébdl torténd elérésre, és elkeriilje a lelki tényez6k-
nek a testi folyamatokra gyakorolt megbetegité hatasait
(szorongasos és magatartasi zavarok, pszichoszomatikus
betegségek). Az életkori és fejlédési specifikumokhoz il-
lesztjiik az alkalmazhat6 gyakorlatok kinalatat. A konyv
mindazoknak segit a tdjékozédasban, mddszertani ut-
keresésbhen és gyakorlatban, akik alkotd megvaldsitoi a
mindennapos testnevelés koncepcidjanak.

Szemléletmodunkban a hagyomdnyos ,test-nevelés”
alapelve és gyakorlata kiteljesedik a személyiség, mint
bio-pszicho-szocidlis egység harmoéniajara torekvéssel,
az ongondoskodasra, onkontrollra, a fesziltségekkel,
distresszekkel valé megkiizdésre és egyittm(kodésre
képes, ,egész"-séges emberré nevelés célkitlizésével.

Az iskolai testnevelés egészében Ugy gondolkodunk a
gyermekekrél, mint akiknél f6 feladatunk a mozgds bar-
mely formajanak megszerettetése, az egész életen at
tarté mozgaskozpontu, egészséges életmod kultdrajanak
mddszeres beépitése, a motivacids vildgnak szerves ré-
szévé és oromforradssa tenni az életben a mozgast, spor-
tot, tevékeny és aktiv életvezetést.

Belathatd, hogy gyermekeink egészséges fejlédése
szempontjabol szinte vészhelyzetben vagyunk. A csala-

di élet sajnalatos szerkezeti és miikodésbeli valtozasa,
valamint a korszellem és mentalitds atalakuldsa nyo-
man a szocializacié szamos teriiletén tapasztalhatunk
hidnyossdgokat. Ezek az érzelmi viszonyulds hibas,
agresszivizalt mintdiban, az intolerans viselkedésben,
a fokozott szorongashajlamban, a figyelem és koncent-
racio minuszaiban, a szinte jellegzetes, olykor koros
mérték( hiperaktivitdsban, a tanulds zavaraiban és
szamos egyéb negativumban jutnak kifejezésre. Az in-
ternet tomeges és tulzott mértékl hasznalata nem csu-
pan fliggési betegséggel fenyeget, hanem az ebbdl ko-
vetkezd mozgdsszegény életmadd és a hibds testtartast
kialakito fizikai allapotok hosszu tavu karosodasokhoz
vezethetnek.

A stresszbetegségek nem a felnéttek ,privilégiumai”,
hanem mar az iskolaba keriilé hatéves gyermekeknél
is jellemzé a pszichoszomatikus tiinetek jelentkezése,
tiz kozul hat gyermeknél igazolhatoék ilyen eltérések.
Kamaszkorban a korabban beszerzett bajok hangsu-
lyozédnak. Friss vizsgalati eredményilink szerint 100
f6 15-16 éves kozépiskolas (fiuk és lanyok) szorongas-
szintje 36-uknal atlag feletti. Pszichoszomatikus tiine-
teik pedig 20-ukndl rendszeresek, mint példaul fejfajas,
magas alapfesziltségi szint, evészavarok, gyomor- és
emésztbszervi fajdalmak (Bagdy, 2013). Kisiskolasok-
nal a figyelemzavar, a tulzott mozgdsossag, hiperak-
tivitds, valamint az iskolafobia, a szorongdsos tiinetek
magas szama, a korai elhizdsban testet 6lt6 mozgds-
szegénység és a hibds tdplalkozas artalmai jelentenek
Uj kihivast a testnevelés szamara, amelynek f6 célki-
tizése kell hogy legyen a gyermek egészséges tes-
ti, lelki, kapcsolati és kognitiv (megismerd) folyamati
fejlédésének szolgalata. Egészséges életvitelre az tud
igazan nevelni, aki mintat is képes adni erre. Ha a szu-
6 nem teszi, a neveldk tehetik, feltéve, ha 6k maguk is
mdvelik, amit tanitanak.




A stresszkezelés képessége, tudasa egyarant hianyos-
sdg a pedagdgusnal és novendékénél. Fontosnak tart-
juk, hogy a jovében az iskola egyre inkabb mentalhigié-
nés intézményként tudjon mikodni, biztositva a tanarok
szamara is a stresszekkel vald szakszer( banasra, a
stresszmenedzsmentre valo felkésziilést, személyes és
kapcsolati egészségiik védelmét. E jovokép megvalosita-
sdnak els6 lépése a mindennapos testnevelés kereteibe
illeszthetd szemléletformalds és mddszertanitas. Mivel
ehhez is felkésziilés, személyes tanari tudas szlikséges,
ez a testnevelést tanitdk, tanarok szdmara mar szemé-
lyes feladatként jelenik meg. Sziikséges és elégséges
mértékben ugyanis mar jelenleg is szerves helyet talal-
hatunk a testnevelésoérakon beliili szemléletformalasra, a
tudatos mozgdaskultura és autokoncentracio tanitasara, a
jo gyakorlat meghonositasara. Amilyen a tanar nyitottsa-
ga, egészségtudatos viszonyulasa és felkésziilése, olyan
mértékben képes az iskolai stresszkezelés és relaxacid a
tanitds szerves részévé valni.

Stressz-
kezelés,
relaxacio

1. dbra: A stresszkezelés, relaxacio ,hatdsrendszere”



A relaxacié (lehetséges mértékii) bekapcsolasa a test-
nevelés mindennapjaiba ma mar elkerilhetetlen feladat.
Erre hangol rd, készit fel ez a konyv, amely mind szak-
irodalmi ajanlasaban, mind tartalmaban olyan relaxacids
és stresszkezeld gyakorlatokat ismertet, amelyek kozvet-
lendl beépithetdk a testnevelésorakba. Akkor is, ha a ta-
nar nem kivan e médszerek alkalmazasdban a magasabb
szintre jutni és specialis mddszereket elsajatitani.

Olyan testnevelés szellemiségét képviseljik, amelyben a
gyermek fejlédési mércéjét sajat, személyes teljesitoké-
pességében elért eredménye képezi. Ennek tanari visz-
szacsatoldsa, pozitiv mindsitése alkotja azt a motivacids
erét, hogy a gyermek szabad lélekkel vallalja a megkliz-
dést sajat gyengeségeivel és oromot, sikerélményt éljen
at. A személyiség fejlodésének, életkori sajatossagainak,
mozgatérendszeri fejlettségének, képességeinek, gon-
dolkodasi sajatossagainak figyelembevétele szemléle-
tiink alapjat képezi. Az a mod, ahogyan elérjiik a gyermek
befogadasra nyitott allapotat, csak az életkori fejlettségi
szinthez igazodhat, és beldle kovetkezhet a lelki megko-
zelités, befolydsolas és tanitas mddszertani Gtja.

~Test-nevelés”: a fogalomban a személyiségnek a test fe-
l6li megkozelitése kap primatust. , Testiink a legobjektivebb

valésdg a szamunkra, mind a térbeli, mind az idébeli tapasz-

talds sikjan. Ugyanakkor testiinkhoz a legszubjektivebb a

viszonyunk. Eniink része, lényiink és létiink hordozéja, meg-
hatdrozdja, megvaldsitasaink, megnyilvanuldsaink eszkéze,
tapasztalataink felfogé és befogadd edénye” (Sz6nyi, 2000,
27.0.). Ekképpen a hozza vald viszonyunk kim(velésében,
onmagunk elfogaddsaban, a kiilvildghoz, embertarsaink-
hoz viszonyulasunk megjelenitésében a testi nevelésnek
egész életszemléletiinket és életvezetésiinket meghata-
rozé szerepe van. A testnevelést személyiségformalo
hatalomnak tekinthetjiik, amely nem muvelheté ,lélekte-
lendl”.

Nincs esélylink a mozgas, sport megszerettetésére mas-
fajta pedagdgiaval, csak a pozitivumokat elismerd, a
gyengeségek meghaladasat segité-jutalmazé, ugyneve-
zett batorité tanari attitliddel. Ez pedig gyakorta jelentés
szemléletvaltast kivan a testneveld tanartarsaktol.

Ebben a személyiségkozpontd szellemiségben allunk
gyermekeink mellé a preventiv, betegségmegeléz6 és a
stressztiinetekkel megkiizdé promoécios (egészségfej-
leszt6) szemlélet, s6t segité gyakorlat képviseletével is.
Tuddsunk mai szintjén a stresszkezelésnek szinte teljes
moédszertana és korszerii gyakorlattara a relaxaciéhoz
kapcsoladik, annak valamely aktiv mozgasos vagy men-
talis (belsd, szellemi mozgasban kifejezésre jutd) for-
maja a tréningek szerves részét képezi.




Ebben a szeretnénk  bemutatni az

egészségpromadcié relaxdaciés repertoarjat, az egyes,

konyvben

hatékony modszereket, hogy attekintést adjunk a lehe-
téségekrol. Nincs egyediil idvozité modszer, de mi csak
azokkal foglalkozunk, amelyek hatékonysaga tudomanyos
bizonyitékokon alapul, ,Evidence Based” jelentéség(i. Nem
foglalkozunk olyan ezoterikus kétességekkel, amelyeket
a félmdvelt vagy nem szakképzett laikus vildg esetleg
favorizal. Azok az eljardsok és technikak, amelyeket
bemutatunk, szerves részét képezik a nemzetkozi
stresszkezeld gyakorlatnak is. Osszegydijtottiik azokat a
magyar nyelven megjelent és elérhetd forrasmunkakat,
amelyek az egyes modszerekr6l szélnak. Arra
torekedtiink, hogy a gazdag ajanlott irodalomban
kifejezetten gyakorlatorientdlt munkak domindljanak.
A konnyebb attekinthetéségért az irodalomjegyzéket
rendhagyd maodon allitottuk 6ssze. Elsésorban konyveket,
tilnyomoéan  modszertani  kézikonyveket  ajanlunk,
melyek igen gazdag gyakorlatanyaggal rendelkeznek.
Alkalmazasuk természetesen a ra készilé tanar
személyes tovabbképzésének fliggvénye, de vannak
technikak, kiprobalhatok.

Valamennyi elérheté magyar nyelvli konyvet bemutat-

amelyek kozvetlenil s

juk. Ismertetjik, mirél szél, mit tartalmaz, mire ajanljuk
és mit tanulhatunk meg beléle. Ez megkonnyiti a valoga-
tast, kiprébalast, esetleg személyes tovabbképzési utak
valasztasat. Szerencsére annyiféle kivald mddszer és
technika létezik, hogy minden testneveld tanartarsunk
kivalogathatja a konyvekb6l a sajat gyakorlatrepertodr-
jat, kiprobalhatja a rokonszenves gyakorlatokat és (ta-
lan még személyes hasznara is!) megtanulhatja, miel6tt
beveti a testnevelés-tanitds gyakorlataba. Az igazi tudas
Ugyis él6 gyakorlati tapasztalaton alapul, ezt mindnyajan
tudjuk. Nincs azonban kényszeritettség, szabad a valasz-

tds, hogy olyan elemeket, gyakorlatokat valogathassunk,
amelyek ugy illenek a tanari személyiségiinkhoz, mint
zarba a kulcs.

Konyviink egyes fejezeteit is a relaxacio iskolai beveze-
tésének szellemében allitottuk 6ssze. Az elsé fejezetben
ravilagitunk arra, hol tart a stresszelmélet, az idegrend-
szer és viselkedés 0sszefliggését tanulmanyozé maga-
tartastudomany, és bemutatjuk, hogyan mikodik az em-
berilény holografikus teljessége, amelyen beliil ,,minden
mindennel 6sszefligg”, mégis vannak felismert és jarha-
té egészségvédd utjaink, hogy ne betegedjiink bele az
életlink stresszeibe. Amikor bemutatunk egy-egy mad-
szert, nem az elméleti ismeretanyagaban mélydlink el,
ezt a rd vonatkozo szakirodalombdl elolvashatjuk. Mi
inkdbb az adott mddszerhez tartozé gyakorlatot kindl-
juk kiprobalasra. Hasonlé elven m(ikodé tréninglehe-
téségeket fellellink az ajanlott konyvekben, ha mar ki-
valasztottuk a hozzank kozelebb allé gyakorlati iranyt.
Noha szerettiik volna a konyvet minél inkabb csak gya-
korlatokat tartalmazd kézikonyvvé tenni, az egyes mi-
veletek leirdsanak terjedelme hatart szab a terveinknek.
Ezért a kinalt konyvekben bdséges ellatmanyt talalhat
minden tanartarsunk, mi csak az alkalmazasi rendszer
szempontjaira vilagithatunk rd, a gyakorlatokbél jobbara
izeliték adasara vallalkozhatunk.

Bizunk abban, hogy a testnevelésnek a személyiségfej-
l6dést szolgald fokuszaval egyre tobben egyetértiink és
konyviinkben sikeriil kozel hozni a szamtalan tévhittel
terhelt relaxacios, meditacids és vizualizacids (imaginativ)
modszereket tudomanyos megalapozottsaguk bizonyita-
sahoz, paratlan jelentéségl egészségszolgdlatuk megis-

mertetéséhez.



Ml A STRESSZ?

stressz eredetileg a hidak szakitdszilardsaganak

megjelolésére szolgalt. Selye Janos emelte at a

fogalmat az orvostudomanyba. Vilaghir( kutata-
sai az 1940-es években ravilagitottak arra, hogy minden
behatas, amely benniinket ér (stresszorok), a szervezet
szamara jellegzetes élettani valaszt valt ki. Fokozédnak
azok a m(ikodések, amelyek elékészitik a magatartdsi va-
laszt, a cselekvést, reagalast. Ez a vegetativ idegrendszer
szimpatikus (serkentd, aktivald) miikodésében jelenik
meg. Fokozddik a szivritmus, n6 a vérnyomas, eléfeszitett,
akciokész allapotba keriilnek az izmok, a vérbe a majbol
bekerililnek a cukrok és a zsirok, amelyeket az akcid
soran eléget a szervezet. Minden azt segiti benniink, hogy
tegylink valamit. A hipotalamusz, a hipofizis, a mellékve-
sét (HPA tengely) serkenté hormonokkal (corticotropin
realising hormon) aktivalja a szimpatikus idegrendsze-
ri mlkodéseket, az adrenocorticotrép hormonterme-
lést, a pajzsmirigy tyroxintermelését, a mellékveseveld
adrenalinkivalasztasat és a mellékvesekéreg ,kiizd6hor-
monjat”, a cortizolt. Az agyi értékeld folyamatok dontik el,
hogy a behatast fontosnak tartjuk-e vagy sem. Ha fontos,
az aktivacid beindul és fokozddik. Ezutan azt dontik el a
tudati folyamatok, hogy a kihivassal tudunk-e valamit kez-
deni. Ha van valaszadasi, azaz cselekvési lehetdséglink,
akkor a kihivast sikeres akcié koveti, és a szimpatikus
idegrendszeri izgalom lecseng. Ha a behatast kifejezet-
ten jonak itéljiik, és ez az oromérzés izgalmaval jar, akkor
az akcidkésziiltséghez 6rom- és kedélyfokozé hormonok

tarsulnak (oxitocin, endorfin, szerotonin), az allapotot
eustressznek (,eu” = a gorog szoodsszetételben helyes,
j0), azaz j6 stressznek nevezziik, szemben a distresszel.
Ez a ,rossz stressz” elnevezése. Ilyenkor mindhiaba allt
el a késziiltség az akcidra és az Osi torvény azt lze-
ni: ,Uss vagy fuss!”, a valaszképtelenség, a cselekvési
lehetéség hidnya miatt a beszorultsdg allapota all eld.
Szorongas, tehetetlenség érzése bénitja az embert, a
mentalis folyamatok is gyakran blokkolédnak (,se kép,
se hang”, ,megall az eszem” — szoktuk mondani). Valdéban
igy van: a memoriakozpont és a szorongas centruma ko-
zel vannak egymashoz az agyban, és a bénultsag atter-
jed a mentalis mozgasokra is. Konnyen belathatd, hogy
a felkésziilt szervezetben az akcio lefujasa milyen karté-
kony fesziiltségpangast idéz elé és tart fenn (egy ideig).
Ha ez slr(in ismétlédik, a szervezet klizdderdi kimeriil-
nek és ,altaldnos adaptacidés szindroma”, kimeriiléses
stresszbetegségek alakulnak ki. A magas vérnyomas, a
sziv és keringési rendszer betegségei, a szorongdsos és
depressziv zavarok, a menekiilés hibas UGtjaibol kovetkezd
fliggési betegségek (példaul drog-, alkohol-, jatékszenve-
dély) alakulhatnak ki.

A stresszelmélet ma mar jelentds valtozdson ment at.
Az egészségpszicholdgiai és magatartastudomanyi
kutatasok feltartdk az Osszefiiggést, parallelizmust,
.egyuttmozgast” a testi és lelki szintek kozott. Kiderdlt
példaul, hogy a depresszidban immunszupresszié is
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el6all (,szupresszid” = csokkent m(ikddés). Ismertté valt
a negativ, kedvezétlen érzelmi-indulati allapotoknak a
.stresszbetegségek” kialakuldsdban jatszott szerepe, a
szorongas, tehetetlenség, agresszio, levertség, remény-
telenség hatasa a sziv- és keringési rendszerre, szervi

folyamatokra, a daganatos betegségek kialakulasara

DISTRESSZ

2. dbra: A distressz és az eustressz jellemzoi

és a depressziv-szorongasos betegségek elbidézésére.
A holografikus elmem(kodés modellje, amelyet az el-
kovetkez6kben targyalunk, képet ad a pszichoszomato-
szocialis egységként miikodd szervezetrél és a mentalis
vezérlés (tudati, tudatalatti folyamatok) vezetd szerepé-
rél.

EUSTRESSZ




MIT JELENT
A STRESSZKEZELES?

stresszek nem keriilheték el, mert a tarsas lét
ingerei magat a dinamikus életfolyamatot je-
lentik. Ha a distresszeket el akarnank keriilni,
akkor nem volna szabad munkaba jarnunk, kihivasok-
nak kitenni magunkat, és ritkitani kellene a csaladtagja-
inkkal valo talalkozast, allitja az egészségpszicholdgus
Barbara Fredrickson (2000).. Csak az okoz stresszt, aki
fontos, ami fontos, az életb6l nem léphetiink ki. Ezért
nincs mas valasztds, mint a velik vald okos munkat
megtanulni, alkalmazni. Nem elleniik kiizdiink, hanem
felismerve hatalmas energidjukat, a negativ erékbdl
pozitivakat kell létrehoznunk, valamint meg kell tanul-
nunk, amit a legsulyosabb léthelyzetekben is egész-
ségben marado, kiizd6képes emberek tudnak: hogyan
éljék tul kdrosodasmentesen a legnehezebb léthely-
zeteket, konfliktusokat is. Nyilvanvalé ugyanis, hogy a
kartékony fesziiltségekhez két Ut vezet:
@ a veliik valo ,szelidit6”, atiro, levezetd, hatastala-
nité munka, legegyszeriibben a mozgds csatornain
at, illetve

@ a pozitiv erékkel valo feliiliras, atalakitas, azoknak
az eustresszeknek a szaporitasaval, amelyek ki-
egyenlité és hatastalanité belsé allapotokat tudnak
létrehozni és fenntartani bennink.

Mindezek egyiittesen alkotjdk az Ugynevezett megkiiz-
dési, megbirkdzasi lehetéségeinket.

A pozitiv pszicholdgia és a ,boldogsagkutatas” felhiv-
ta a figyelmet azokra a kiizdési mdédokra, melyek ré-
szint aktivitasformakkal, mozgdssal, ,fizikai megkiz-
déssel”, kapcsolatosak (ezekkel foglalkozunk ebben
a konyvben részletesebben), részint mentalis, lelki
feldolgozdé miikodésekbdl szervezédnek, és tudatosan
is alkalmazhatok. Ilyenek a ,vitalitdsgeneratorok”,
amelyek az agy oromkozpontjanak izgalmaval az en-
dorfin- (6romhormon-) termelést és immunaktivaciot
létrehozva bioldgiailag is kiemelik az embert az ar-
talmas, megbetegité hatdsmez6bél. Példaul a mosoly,
der(i, nevetés, a testkontaktus (érintés) szeretteinkkel,
a megbocsatas képessége, a harag feldolgozasa a vicc,
humor Gtjan, a spiritudlis élet (nem csupan a vallas-
gyakorlat), az embertarsi segitségadas altruista meg-
nyilvdnuldsai, a csaladi életben a szeretetteli egyiitt-
létek érzelmi hatdsai mind vitalitdsgenerdalé hatasokat
keltenek és tartanak fenn. Ezek a pozitiv stresszeket
(eustressz) szaporitva novelik az életmindséget és
protektiv (védé) faktorok a distresszartalmakkal
szemben. Ilyen alapokon ma az egészségnevelésben
a megeldzés (prevencié) helyett a promécié (fejlesz-
tés) a f6 fogalom. Meg kell tanulnunk az eustresszeket
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szaporitani és a distresszeket hatastalanitani, levezet-
ni, atalakitani hasznos energidkka.

Konyviinkben a mozgas, testi, fizikai aktivitas és kiegyen-
lit6 ellentéte, a nyugalom, relaxacio, meghékélés, ellazu-
las eszkozeivel torténd testi-lelki fesziiltségfeldolgozas
Utjait kisérjilk nyomon. Ezekre készithetjiik fel névendé-
keinket az iskolai stresszkezelés keretében, kiilonos-
képpen a testnevelés lehetéségeivel.




MI A RELAXACIO?
MILYEN
HATASMECHANIZMUSRA
EPULNEK A KULONFELE
MODSZEREK?

relaxacio sz6 a kézépkori francia nyelvbél ered.
Jelentése: kiszabaditani, szabadda tenni, elen-
gedni a rabot. Az dsi jelentésben az ,elengedni és
a szabadda valni” kifejezése szemléletes, hiszen a rela-
xacid azoknak a modszereknek a gy(jtéfogalma, amelyek
segitik a feszultségek testi-lelki elengedését, és ravezet- ~Amikor az elme
nek arra, hogyan szabaduljunk meg a rossz kotottsége- segit a testnek”

inkt6l. S6t csak ezaltal valhatunk szabadda valami Gjra,

masra és mashogyan, mint eddig tettiik (Szényi, 2000).

Napjainkban a relaxacié fogalma kozhasznalativa valt.
Széles korii jelentésében a nyugalomhoz, megnyugvas-
hoz, fizikai és szellemi pihenéshez, felfrissiiléshez hozza-
segité valamennyi targy, helyzet, cselekvésmdd megjelo-
lésére szolgal. Relaxacios fotel, hintadgy, csendes, békés
természeti kornyezet, mesterségesen létrehozott wellness,
relaxacids és rekreacioés programok... Mindezek ugyneve-
zett relaxacios valaszt (Benson, 1976) valtanak ki, hatdsuk
kozérzetileg pozitiv, de altaldban ideiglenes vagy rovid tavu.
Sziikebb jelentéskorben a relaxacié azoknak a mddsze- ;/:;ikaolréfetfs;k"
reknek az osszefoglald elnevezése, amelyek a pszicho-
szomatikus miikodési egyensuly elérését célozzak. Ezek
megvalosithatdk egyrészt specidlisan létrehozott aktiv
testmozgdssal, feszitések, akaratlagos lazitdsok és nyuj-
tasok, testi gyakorlatok alkalmazdsaval, masrészt testi
passzivitdsban, de iranyitott szellemi aktivitassal, ,men-
talis mozgdsok” utjan. A megkozelités és a cél elérésének
3. dbra: Mentalis és aktiv relaxacié
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Utja kiilonbozik: vagy a test a vezér, amely segit az elmé-
nek, vagy az elme a testnek, hogy elérje a testi-lelki fo-
lyamatok egyensulyba hozasat. Ezt megnyugvas és a lel-
ki kiegyensulyozottsdg érzése kiséri. Mar itt nyilvanvald
lehet a szamunkra, hogy a két megkozelitésben csak a
hangsulyok kiilonboznek, mert a test és lélek egységet

alkotnak, egymassal szerves kolcsonhatasban vannak.

Az dnseqité (self management) relaxacios eljarasok sa-
jattd tételéhez, automatikus miikodésének eléréséhez
gyakorlasra van sziikség. Az onnevelésben, rendszeres
gyakorldsban az aszkézis sziikségességére kell hivatkoz-
nunk. Az aszkézis az (,aszkeo” = gyakorlas) eredeti jelen-
téshbdl eredden fegyelmezett gyakorlast jelent. A megta-
nulashoz szlikséges raforditdsi gyakorisag és id6étartam
mddszerenként kiilonbozik, de nem kevesebb napi egy-

szeri és nem rovidebb egy hdnapig tarté tréningnél.

Az aktiv pihenésként is preferalt élmények, a futas, nordic
walking, futépadon vagy ellipszisjarén torténé edzés, a

természetben végzett sétak, gyalogturak, a nagy roppa-

lydju mozgasokat kivand sportok és a legkiilonfélébb aktiv

mozgdasformak élettanilag teremtik meg az aktiv mozgas
utani természetes pihenés, az aktivitds utani megnyug-
vas, ellazulds allapotat.

A kovetkez6 fejezetlinkben attekintjlik, hogy a stresszek-
kel valé megklizdés szempontjabdl milyen szerepet tolt
be a mozgds mint egészségvédo tevékenység, illetve az
akcidkat kovetd természetes pihenés a testi-lelki harmo-
nia és relaxaltsag elérésében. Hangsulyoznunk kell azon-
ban, hogy ez a ,relaxdcios ut” a Benson-féle ,relaxacids
valasz'-nak feleltetheté meg, és nem azonos a mddsze-
resen begyakorolt és automatikusan m(ikodé képességgé
tréningezett optimalis szabalyozas képességével. Ennek
elérésére a specifikus modszerek hivatottak. Az akciot
kovetd pihenés, az alkalmi és esetleges relaxacios él-
mény, valamint a moédszeres relaxacié kozotti kiilonbség
jelentds. A specifikus mozgasos, feszitésen és lazitdson
alapuld, a tartds és mozgas ujraneveld, testtudatosito el-
jarasok hatdstani bizonyitékokra épiilnek, és meghataro-
zott gyakorlatokbdl all6 felépitett rendszert alkotnak.



3.1. ,Amikor a test segit a léleknek”:
az , aktiv relaxaciok” hatasszervezodése

ptimalis esetben minden aktiv lazitdst spon-

tdn lazulds kovet. Edmund Jacobson chicagdi

neurofiziolégus azt bizonyitotta, hogy min-
den innervalt (beidegzett) izom ténusa alacsonyabb az
innervacié aktusat kovetden, mint az aktivitas elétt. Ezért
a test harantcsikolt izmainak rendszerezett végigfeszi-
tése, majd pedig a spontan ellazulas tudatositasa lehe-
tové teszi a testi-lelki ellazulas altalanos élményének
atélését, valamint a feszités és lazitas kiilonbségének
megélését. Ha az antagonistakat és agonistakat egymast
kovetden, a természetes feszitést6l nagyobb mértékben
innervaljuk, akkor az izomzat egészében kdnnyliségérzés
aktivalodik, ami magasfoku relaxacios élményt valt ki. Ha
a természetes és kozpontilag szabalyozott tonuseloszlas
szerint a fels6 végtagon (az eredend6en magasabb tonu-
su) flexorokat, az als6 végtagon pedig az (itt magasabb
tonusu) extenzorokat feszitjiik végig, és nem engedjiik a
végigfeszités soran az izomcsoportonkénti természetes

ellazulast, akkor kozponti idegrendszeri, onkioldé fesziilt-
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4. dbra: Amikor a test segit a léleknek
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ségcsokkentés kovetkezik be. Nem ,kell” lazitani, az auto-
matikusan végbemegy. Ez a hiressé valt ,villamrelaxaci¢”
alapja. A nyUjté gyakorlatokkal torténd lazitas dsi tudas a
sportban is. A stresszkezelés csupan ritualizalta azt. Az
egész test fébb izomcsoportjainak nyujtasaval - akar se-
gitséggel torténik, akar onalldan végzett — jelentés menta-
lis megnyugvas érhetd el, ez az agyi elektromos aktivitas
csokkenésében is nyomon kovethetd. A késébbiekben az
egyes modszerek bemutatdsanal minderrél bévebben
szolunk.

Idegélettani szempontbél minden izomellazitdssal vagy
spontdn lazulassal jard, az izomténusra haté mdvelet
tudomanyosan egyértelmien bizonyitott hatastani utat
kovet. Az izmok ellazulasardl a kozponti idegrendszerbe
futd visszacsatolds a nyultagy-hid—agytorzsi rendszer
felél az agykéregig haladé formacid retikuladrisz haléza-
tos rendszere szallitja az informaciét, amely a kortexhez
érve az aspecifikus aruosal-szintet csokkenti. Az izgatott
gyors béta-hulldmokbdl alfa-téta hullamtevékenység
felé valtozé agyi elektromos fesziiltségszint nyoman a
szubjektiv megnyugvas és szorongascsokkenés allapo-
ta all el6. Ennek a periféria felé torténd visszacsatoldsa
a HPA tengely aktivaciojat csokkenti, a szimpatikus ideg-

rendszeri gerjesztettséget redukdlja, a tiroxintermelést
csokkenti, a mellékvese kéreghormon (,kiizd6hormon”)
és vel6hormon (adrenalin) termelést fékezi, és a redukalt
mUkodést visszacsatolja a limbikus Go és Stop rendszer-
nek. Ezaltal a relaxalt allapotot eléidézi és fenntartja. Ez
a korkoros visszacsatolasi rendszer alkotja a vazizom-
zati ellazulds-ellazitas élettani alapjat. Barmilyen ellazitd
izomakcidkkal hatunk a vegetativ idegrendszer tulingerelt
(szimpatikus) m(ikodésére, az intervencié nyoman a rela-
xacids hatas létrejon. Ha ennek a kivalté muveletsornak
az automatizalasara, bevésésére és ,programozasara”
toreksziink, akkor az ismétlé gyakorlas (tréning) megeré-
sité atjat kell valasztanunk. Onalléan miikddé és miikad-
tethet6 képességgé akkor vélhat, ha a kortikalis (tudatos)
vezérlési szintrél a sorozatos gyakorlds kovetkeztében a
szubkortikalis (automatizmusokat programozd) szintre
segitjlik, ez pedig minimalisan 28 napig tartd, naponként
ugyanazon idépontban torténd ismétlé gyakorlast tesz
sziikségessé. (Az idegrendszeri tanulds koveti a holdho-
nap szerinti szervezeti programokat, miként a néi ciklus-
szabalyozas is.) Minden mddszer megadja a megtanula-
sadhoz sziikséges, ,bemért” idéket, amelyeket érdemes
kovetnuink.

3.2. ,Amikor az elme segit a testnek”: a mentalis
(.fejben vezetett”) relaxacios miiveletek

zek alkotjak a relaxaciés modszerek masik f6 cso-

portjat. Két f6 dguk a megkivant beallitédas és a

mentalis aktivitas jellege szerint kiilonbozik. Vég-
bemehetnek Ugynevezett passziv koncentracidval, azaz
varakoz6, megenged6 és a torténéseket elfogadd alla-
potban, avagy szellemileg koncentrald, figyelem-ossz-
pontositd, tudatos jelenlétben. Ilyenkor példaul a tudat
tartalmai lehetnek szavak, képek, mondatok, instrukci-
ok, elvarasok, szandékok. A passziv elengedettség vagy
aktiv szellemi koncentracidé két szélsé tudati allapotunk,
eltérnek az éber, kifelé figyeld, a kilvilagra iranyuld (bal
agyfélteke altal vezérelt) szellemi allapottol, és mindkettd
a testi folyamatokkal vald szerves kapcsolatot szolgalja.

5. dbra: Amikor az elme segit a testnek
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1. kép: Progressziv relaxacio

Képesek a belsé testi-lelki-szellemi miikodésegyensuly
elérésére. Kozos jellemzdjiik a sajatosan moédosult tudat-
allapot, a befelé, testi torténések vagy lelki folyamatok
megfigyelésére, avagy kisérd kovetésére vald rairanyu-
las. Ez pedig mind az éberségi szintben, mind a jobb agy-
féltekei aktivitdasmintazat jellegzetességében detektalha-
td. Valamennyi ma ismert és hitelesitett relaxacios eljaras
betagozddik valamelyik fécsoportba. Az aktiv, fizikai moz-
gassal, izomzati feszitésekkel és izomérzet-tudatositas-
sal dolgozé mdédszerek ,klasszikusa” az amerikai kultura
favorizalt , progressziv relaxacio”-ja.

A testileg passziv, viszont mentdlisan sajdtosan aktiv
modszerek kétfélék lehetnek, mint fentebb utaltunk ra.
Egyik mddszertani f6 csoportot a tudatosan fokozott fi-
gyelem és éber jelenlét, koncentracié allapotanak kiva-
nalma jellemzi. llyenek a ,,meditativ relaxaciok”. A masik
Ut passziv, varakozd, a torténéseket elfogado, receptiv-
befogadd, befelé figyeld, ugynevezett ,passziv koncent-

BN

racios” beallitédast kivan. Ennek ,klasszikusa” az eurdpai

relaxacios kultira alapmodszere: az autogén tréning.

A végcél azonban minden médszerben ko6zos: olyan
pszichofiziolégiai  (testi-lelki-szellemi)  egyensiily,
amely a relaxaciés miiveletek nyoman mintegy , maga-
tol” hozza létre a harmonia élményét. A mddszerek ha-
taskozossége mellett mindegyiknek van a specifikumabdl
kovetkez6 sajat tobblethatdsa. A progressziv relaxacid a
testtudatossagot, izomérzetet, mozgdskoordindcidt, fizikai
alloképességet' emeli magasabb szintre, a meditativ re-
laxacidk a figyelem, koncentrdcid, emlékezet és gondolko-
dds mindségét® fejleszt sajat hatassal birnak. Az autogén
tréning f6 hatdsa, hogy Ujrairja, normalizalja a szervezet
vegetativ mikodésprogramjat, sét rendkiviil gazdag, sok-
féle egyéb élettani hatasa is van, az immunaktivitas foko-
zasatoél kezdve a kartékony vérzsirsavszint csokkentésé-

ig® (Lazar, 1991).

C/O\__, Kapcsolddaési pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejlesztd kézikonyv az iskolai testneveléshez.

Magyar Didksport Szovetség, Budapest — 1. kiemelt fejlesztési teriilet
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MI A MEDITACI0?

meditacié fogalmi tisztdzdsara is sziikséglink

van, hogy megszabaditsuk a hozza nem értésbél,

tudatlansagboél eredé tévedésektol. A latin erede-
ti ,meditare” szo jelentései: valamire iranyulni, rahatni,
elmélkedni, valamit fontoléra venni, jartassagot szerez-
ni valamiben. A sokagu jelentés kozos nevezdje a befe-
lé figyeld, aktivan a tudattartalmakra (példaul érzések,
emlékek, gondolatok) irdnyuld, tudatos jelenlétre torek-
v0, éber, koncentralt allapot. Mit tartalmazhat ilyen aktiv,
éber figyelem targyaként a tudat? A vilagvallasok sokféle

szakralis meditaciéjaban az ,Egy’-re, Istenre, az Egiekre,

szentekre, a kultikus szavakra (mantrakra) irdnyulas és
a ragondolds fenntartdsa a szellemi feladat. A szakralis
meditaciok nyoman eldallé rendkiviil egészséges testi-
lelki-szellemi m(kddések felfedezése a tudomanyos ki-
vancsisagot is megmozgatta. Az USA-ban f6ként a szamos

buddhista meditaciés mdd hivta fel magara a figyelmet.
Ezekben a mddszerekben talaltak olyan kozos elemeket,
amelyek hatékonysagat legelészor egy Herbert Benson
nevl tudds vizsgalta meg (Benson, 1976). Olyan gyors,
kedvezé és eléggé maradandé élettani és pszichikai md-
kodésvaltozast igazolt, amelynek nyoman ezek a médsze-
rek felkapottd valtak. A tudomanyos tisztogatds nyoman
azonban néhany olyan mddszer maradt fenn a sziirésen,
amely a stresszkezelésben ajanlott, kozponti eljarassa
valt. Ilyen példaul Jon Kabat-Zinn ,Mindfulness” (tuda-
tos jelenlét) mddszere, amely ma mar a stresszkezelés
és prevencio hivatalosan is elfogadott, egészségpénzta-
rak altal tdmogatott médszere az Egyesiilt Allamokban
(Kabat-Zinn, 2010; Szondy, 2013). Aki ,medital”, az valami-
re/valakire erésen 0sszpontositva fenntartja a figyelmét
hosszabb ideig azon, amire koncentralni kezdett. Barmi-




lyen monoton, a tudattartalmat nem engedi el. Sokszor
latjuk az élsportoldkat, mikor verseny el6tt onmagukra,
onmagukba figyelnek. Ilyenkor példaul ujra atgondoljak
az ugras, dobas menetét vagy a rajuk varé feladat legpon-
tosabb megtételét. Bormennyire is tornek be a mentalis
helyzetbe az eltereld gondolatok, visszatérnek az erede-
tihez, mignem néhany perc alatt olyan, mddosult belsé
allapotot élnek at, amit élettani vizsgalatokkal is igazolha-
tunk. Ekkor a személy minden miikodése az optimalis felé
rendezddik, anélkiil, hogy éppen tudatosan ezt kivanna.
Fontos azonban megjegyezniink, hogy nem csak ilyen ki-
vételes helyzetekben lehet hasznalni ezt és az ehhez ha-
sonlé mentalis mdédszereket! Gondoljuk csak végig azt a
pedagdgiai folyamatot, amely példaul a mozgastanitasrol
vagy mozgaskorrekciorol szdl: olyan éravazlattal, amely-
be a testneveld tudatosan beépit néhany perc elmélydilt
koncentracidt az adott férésszel kapcsolatban; vajon mi-
lyen hatasfoka lesz a tanulasi hatékonysagnak!?

Hogy az altalanos félelmeket eloszlassuk, meg kell még
azt is jegyezniink, hogy a meditdld nem keril mentali-
san veszélybe, ha sajat kiilonleges, megnyugtaté szavai-
ra vagy a tanara altal javasolt tudattartalmakra (példaul
kép, sz6, mozdulat, hang, kedves emlék, boldogité hely-
zet) koncentral. Ett6l még a tudattartalom nem karositja
a hitét vagy gondolkodasat. Hiszen hasonlé gondolatok,
élmények és érzések valtédnak ki benniink egy mese, egy
jo6 konyv vagy egy film nézése kozben is. A fenti techni-
kak egyediil abban kiilonboznek, hogy ezeket tudatosan,
akarva gondoljuk vagy hivjuk el6 magunkbdl. Sajnalatos,
hogy a félremagyarazasok tomege miatt a meditacio fo-
galma ,fekete barany” lett, egy olyan korban, amikor az
orvos- és stressztudomany éppen hatalmas egészségvé-
dé értékét bizonyitotta.

A meditacidnak megkiilonboztethetjik az iranyitott és
nem iranyitott tipusat. Kozos kivanalom mindkettében
a szétszort és sokfelé iranyuld figyelem* fokuszba
helyezése olyképpen, mint ahogyan a napsugarakat a
lencse fokuszba, gyujtopontba gydjti. Ha ezt a kozponto-
sitast, avagy 0sszpontositast végigvittiik, megtalaljuk azt
a kozpontot magunkban, ahol csend és béke honol, ahol
lehetdvé valik a testiinkkel és gondolatainkkal valé meg-
tisztitott és folyamatos mentalis kapcsolat. Az iranyitott
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megkozelités valamilyen targy haszndalatat javasolja, pél-

daul gyertyafénybe vagy csillagra valé hosszas nézést,
illetve szavak, mondatok ismételt hasznalatat, melyeket
olykor a légzés ritmusaval is 6sszhangba kell hozni. Lehet
képi szimbdélumokat is hasznalni, példaul a szivet vagy a
fényt, mindaddig, amig a meditald fokozatosan 6sszekap-
csolddik és eggyé valik a szimbdlumokkal és a ,benn ét”
egységélményét atéli. Példaul a meditald ,szivébe fogadja
a napot”, amely fényességet sugaroz minden iranyba, ez
a képzet és ennek folyamatos fenntartdsa maga a medi-
tacios aktus. A nem iranyitott médszer esetén a meditalé
hagyja magat sajat belsé elmélyiilési folyamatara hagyat-
kozva vezéreltetni, anélkil, hogy barmely szimbdélumot
hasznalna ehhez. Carl Gustav Jung a spontan keletkezé
belsé képekre bizza a meditativ allapot létrejottét, majd
a folyamat utan lerajzoltatja az atélével a belsé képeket.

Megvalésitds szempontjabdl a meditacio létrejohet lilve,
allva, jarva, tancolva (szufizmus), énekelve, kantalva vagy
csendes elmélkedés formajdban is. Sokan onmaguktoél
rajonnek, hogy a reggeli vagy esti futds soran mennyi-
vel konnyebben jutnak eszilikbe megoldasok, vagy éppen
ilyenkor tudnak igazan mentalisan ,pihenni”. Az eurédpai
kultdraban a csendes elmélkedés iranyitott formait alkal-
mazzak leginkabb.

c_/o Kapcsolddasi pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejlesztd kézikanyv az iskolai testneveléshez. Magyar Didksport

Szivetség, Budapest - 6. kiemelt fejlesztési teriilet
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z imago képet, képmast jelent. Amikor a kiilsé

valésagot belséleg lemadsoljuk, majd pedig

képesek vagyunk Ujra megjeleniteni mint mar is-
mert valésagképet, akkor imaginalunk, képet hivunk lelki
szemink elé anélkdl, hogy a valésagmegfeleld ott volna.
Ez az imaginacid. Ha viszont egy szavakban elhangzott
dolgot, fogalmat, helyzetet el kell képzelni képszer(en,
szemléletesen, mintha latnank, de a tudatnak kell teremt6
munkat végezni, ez a vizualizacid, ,képpé alakitas”, képi
kifejezés. Erzékletes példak: a kompromisszum szé vajon
hogyan jelenhet meg egy képben, miképp testesil meg a
szemink elétt, ha megprébaljuk elképzelni? Milyen képet
alkotunk példaul a boldogsagrol?

A kiilsé vilag
korabban atélt

élményeinek
bels6é meg-
jelenitése

6. dbra: Az imagindcid és vizualizacio jellemzéi

24 -

MI AZ IMAGINACIO
ES A VIZUALIZACIO?

A kép szé szamtalan jelentés szogyoke: Képes vagy va-
lamire? Arra, amit mar el tudsz képzelni! Képtelen vagy?
Nincs réla képed? Milyen képességeid vannak? Képes
vagy elképzeléseket kialakitani, képzetet alkotni olyanrél
is, amit még a valdésagban nem lattal? Vizualizald, tedd
képpé, alkosd meg a fantaziaképét — lzeni ez a techni-
ka. Nem tudod, hogyan magyarazd el, hogy magasabbra
ugorjon a gyerek? Mondd neki, hogy képzelje el, ahogy a
flopp technikdnal a hata ala kap a szél és csak repiti fel-
felé... Segiteni akarsz a tanuldnak, hogy konnyebb legyen
szamadra az erdsités? Kérd meg, hogy mikor megtartja,
kitartja a mozdulatot, a sulyt, képzelje el, hogy egy rendit-
hetetlen 6lomkatona vagy a keze vasrudda valtozott.

Egy elképzelt
fogalom,
helyzet képi
megteremtése

G/O\; Kapcsolédasi pont: Vass Zoltdn és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejleszt kézikonyv az iskolai testneveléshez.

Magyar Didksport Szbvetség, Budapest - 6. kiemelt fejlesztési teriilet



A reproduktiv (tapasztalaton alapuld) és produktiv, kreativ

fantazia a jobb agyfélteke felségteriilete, az érzelmi agy
munkdja. Amikor valakit konkrét miveletekre tanitunk,
valamire képeziink, akkor a valédsdgos dolgokhoz, hely-
zethez hozzuk kozel, példaul, hogy lassa, fogja, érezze,
tapintsa, mozgassa. Elvont dolgokra nem képezhetiink
kozvetlenll senkit, viszont anndl inkabb tanithatjuk azok
elképzelésére, kreativ fantazidlasra, a gondolatok képi
megjelenitésére, a képi attételre, és ezzel az alkotd gon-
dolkodast, kreativitast fejlesztjik.® A jobb agyfélteke a
képzelétudat, a kreativ felfedez6 agy. Szerkesztésmadja,
.gondolkodasa” analdgids, azaz hasonlitd. Ez nem jelent
mast, mint hogy a mar ismerthez kapcsolja az djat, még
ismeretlent. Példaul a szorongds ,olyan, mint...” ,olyan,
mintha...” ,olyanszerd, mint...” (prébaljuk ki magunk, mi-
lyen képnek feleltethet6 meg ez az érzés!), tehat hason-
litdssal keressiik azt a képet, ami a legjobban kifejezi az
érzésilinket, a mély és valddi, atélt jelentést. Példaul a szo-
rongds olyan, mintha dsszeszoritand a mellkast egy vas-
pancél. Kérjik meg a gyerekeket, hogy 6k is fejezzék ki
érzéseiket, gondolataikat, problémaikat az analdgias gon-
dolkodas segitségével! Ha latunk egy pedagdgiai helyze-

I~

c./ Kapcsolddési pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejlesz-
té kézikényv az iskolai testneveléshez.
Magyar Didksport Szdvetség, Budapest — 6. kiemelt fejlesztési teriilet

tet, ne csupdn instrukciokat vagy kijelentéseket tegyiink!
Kérdezzilink és segitsiik a gyermek valaszadasat a fentiek
mentén, onreflexiv’ mddon!

Az egyéni atélés sajatossaga szerint sokféle hasonlat
fejezheti ki az érzés mibenlétét. A képi, analdgids szer-
kesztés a szimbolumalkotas mivelete. Minden kép sok-
jelentésl, ezek a jelentések egymadsra rétegzdédnek,
mint a foldtorténeti rétegek, de felfejtheték és megért-
heték. Az alom szerkesztésében is a képgondolkodas
torvényei uralkodnak, példaul az egymadsra rétegzé to-
moritést slritésnek nevezziik. Amikor ellazulunk és az
agytevékenység aktivacids szintje valtozik (alfa-, illetve
théta-hulldamok), akar a kilonlegesen fokuszolt figyelem
(ugynevezett szupratudatossdg) irdnyaba (meditacio),
akar a tudatéberségi szint csokkenésének iranyaba (au-
togén tréning), az ezekhez tartozo képtudat, avagy ,.szim-
bolikus gondolkodas” aktivalddik. A testi folyamatok pedig
automatikusan kovetik a képi (érzelmi) gondolkodas jelen-
téseit! A relaxacio ezaltal nyit meg hozzaférést a mélyebb
szervezeti és pszichikus miikodésekhez.

I~

c./ Kapcsolddési pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejlesz-
té kézikényv az iskolai testneveléshez.
Magyar Didksport Szovetség, Budapest - 1. kiemelt fejlesztési teriilet
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5.1. A képi megjelenités és ,képgondolkodas” hatalma

szdzadforduld tudomanyos felfedezése, hogy

az agyunk szamara mindegy, hogy a valésagos

képet vagy az elképzeltet latja-e, illetve az em-
lékképet hivja-e elé®. Egy mozgast kivitelezhetek a valo-
sagban vagy elképzelhetem belsé megjelenitéssel, ideg-
rendszerem és izmaim ugyanazt teszik, akar csinalom,
akar képzelem a mozdulatot.

Az agy két féltekéjének feladatkore jellegzetesen eltér.
A bal agyfélteke és a frontdlis agykéreg a gondolkodd,
tudatos, ,beszélni tudd” (itt van a beszédkozpont), irni,
olvasni, szamolni, logikaval élni és idébeliséget felfogni
képes agyunk. A testiségiinkkel valé kapcsolatunk az ér-
zelmi tudaton at valésul meg: ekképp lehet a gondolattdl a
testérzetig eljutnunk. Harom nagy és relativ autonémidval

~professzor agy”
racionalis
akaratvezérelt

idotudattal
rendelkezo

tudatos

7. dbra: A jobb és bal agyfélteke miikodési jellemz6i

B

G/O\; Pribram, K. (1977): Languages of the Brain. Wodsworth Publishing, Monterey, California.

biré rendszer 6sszhangjaban kell gondolkodnunk a rela-
xacié megkozelitéséhez.

A bal agyféltekei ,professzor agy” tudasaban, amely
elvont, raciondlis, akaratvezérelt, id6tudattal rendelke-
z6, tudatos. A jobb agyfélteke mint dontéen érzelmi agy
szubjektiv, képi, érzelemvezérelt, spontan, idén és téren
kivili szabalytalansaggal torténé mikodésében, valamint
atest nagy egészében, amely hatalmas és szervezett, ve-
zérlé automatizmusok foglya, mintegy engedelmes, noha
okos szolga. Vezetéje a kozponti idegrendszer és hormo-
nélis ,zenekar” (neurohumoralis orchester), amelyben a
két félteke viszonya, egylttm(ikodése donti el, hogy az
egészség, harmonia vagy zavar, betegség, diszharmé-
nia felé mozdul az egyiittm(ikodé ,szolga”, vagyis a testi

~eérzelmi agy”

szubjektiv,
érzelemvezérelt,
spontan,

idon és téren kiviili,
érzékszervek
befogaddja



automatizmusok vilaga.” A bal agyfélteke tudasa elvont,
informaciodit fogalmak, szavak hordozzak. A szavak jelen-
tésgyokerét viszont az érzelmi jelentések és tapasztala-
tok alkotjak, az ,okos agy” lizeneteit az érzelmi agyunk
jelentésatiratai hatdrozzak meg.

A jobb félteke az érzelmi tudatunk, idéfogalmat nem is-
mer, tér-iddi-logikai torvényeket nem fog fel. Képtudatnak
is nevezhetd, mert minden érzékszervi csatorna konkrét,
érzékletes, szemléletes tartalmanak ez a fészke. A la-
tas, hallds, mozgds, szaglas, tapintds, izérzés és minden
felfogd csatorna kozpontja, amely automatizalt kapcso-
latban van a testi miikodési folyamatokkal. Latunk egy
citromot és nyalelvalasztds indul. Akciéfilmet néziink, s
akiért szurkolunk, annak eseményeit a testi aktivitasunk
is leképezi, legfeljebb nem valdsdgosan lejatszottként,
hanem belséleg ,végigfuttatottként”. Az empatia, egydtt-
érzés példaul belséleg magunkban végigkovetett, de nem
valdsagosan kivitelezett mozgdssorokbdl all, lefilmezziik
és a ,tiikorneuronjainkba vetitjiik” a latott személyt. Ha a
latens belsé utdnmozgds megtortént, az érzelmi agybol

a frontalis, értelmezd agykéreghez futd palyan at lehet-
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C/O\_: Kapcsolddési pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejleszté kézikonyv az iskolai testneveléshez.
Magyar Didksport Szévetség, Budapest — 3. kiemelt fejlesztési teriilet

séges a tudatosité megfogalmazas: mit érezhet a masik
(Buda, 1993). Erzelmi agy és az érzelmeket érzésekben-
mozgdasokban kifejez6 test szimbiotikus szovetsége nyitja
meg szamunkra azt a lehet6séget, hogy teljes belsé
valésagunkkal képesek legylink kommunikalni.

Iskolarendszeriink, tanitasi gyakorlatunk jobbdra a bal
agyféltekei funkciokat pallérozza. Az életmindséget és
egészséget szolgalod ,pszichoszomatikus hatalommal”, a
jobb agyféltekei mikodésekkel azonban az oktatasi me-
todikak kevéssé foglalkoznak. Nem tanitjuk a testi miiko-
désekhez valé tudatos hozzaférés utjait, nem csiszoljuk a
kreativitds gyémantjat, a testet pedig 6nmagaért dolgoz-
tatjuk. Az elme segitségét és a tudatos jelenlétet kevés-
sé tessziik a mozgdastanitas részévé, az automatizmusok
Jélektelenil” kotédnek be a test miikodési repertoarjaba.
Noha a test torténéseit egész valdnk éli at, a személyiség
egészére vald iranyulds mellézott eleme marad a testi
képességek kimlvelésének. A relaxaciés mddszerekben
azonban megismerhetjiik a teljesség felé visszavezetd
utakat, tudatosan felhasznalva a két félteke és a test egy-

ségének kapcsolatrendszerét.
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_MINDEN MINDENNEL
O0SSZEFUGG”: ERZELMEINK

ES A STRESSZEK, AMELYEK
MEGBETEGITHETNEK
(VAGY GYOGYITHATNAK)

a a harom egység (bal és jobb félteke, illetve

a test) egylttmikodésére gondolunk, rogvest

kitinik, hogy ,steril gondolataink” nincsenek.
Erzelmek, vagyak, indulatok, multbeli tapasztalatok be-
folydsoljak, hogyan viszonyulunk a vilag dolgaihoz és a
minket éré behatdsokhoz. Amikor valamilyen inger éri
a szervezetet, akkor gondolkodd agyunk, azaz a tuda-
tos tudat a fontossaga szempontjabdl mindsiti az ingert.
Ha fontos, az érzelmi agy veszi at a ,nekem j6 vagy nekem
rossz” mérlegelést. Ha jo, mert van pozitiv kovetkezményi
igérete, vagy van mit tenniink a kihivasra, akkor az akcié-
ba szoélitéd szimpatikus idegrendszeri gerjesztettséget az
agyi oromkozpont aktivitdsa nyoman kedvez6é hormonok
(példaul oxitocin, endorfin) felszabadulasa kiséri. Ezek
testi fogadosejtjei érzelemtérkép-szer(en ki vannak jelol-
ve, halézatokat alkotnak. Az érzelemhormonok ioncsator-
nakon dramlanak le a fogadasukra ,jelolt” testi sejtekhez.
A hormonok dramldsa, majd a sejtekbe vald bejutdsa idézi
eld, hogy ,elont minket az érzés”. Ma mar az érzelemmo-
lekuldk biokémiai szintjéig kovethetjiik érzelmeink utjat,
érzéseink vilagat."

Ha a tudatos agyi mindsités azt jelzi, hogy fontos a be-
hatds, de az érzelmi agy rosszként értékeli az ingert,
mert nem tudunk a kihivasnak megfelelni, akkor olyan
hormonhatasok gerjednek (példaul stresszhormonok,
tiroxin, cortizol, adrenalin), amelyek a cselekvési tehe-

BN
c/@\.: Pert, C. (2007): Erezd magad istenien! Edesviz Kiadd, Budapest.

tetlenség miatt beszorultsagi, szorongasi érzéseket ak-
tivalnak. A hosztilitas, ellenségesség, harag hormonjai-
nak kedvenc fogadd helye a szivkoszoruerek halézata,
amely a szimpatikus idegrendszeri hatdsra dsszehuzza
az ereket és veszélyezteti a sziv vérellatdsat. A hordozott
harag és megbocsatasképtelenség hormonjai a dagana-
tos sejtburjdnzas meginditdsaban jatszanak kozremuiko-
dé szerepet. A stresszbetegségek kutatasa ravilagitott
arra, hogy magunk vagyunk a betegségeink el6idézéi, el-
s@sorban azaltal, ahogyan a professzor agyunk megitéli
és érzelmi agyunk értékeli a minket éré behatdsokat és
amiképp ezekrél gondolkodunk. Testlink azt teljesiti, amit
a kozponti rendszerek lzennek, azonban ,,0kos szolga”.
Ma mar ugyanis bizonyitott, hogy az érzelmi emlékek (ta-
pasztalatok) hormonjait testlink bizonyos szervteriiletei-
nek sejthartyai is taroljak biokémiailag leirhaté maddon.
Kendal neurobioldgus Nobel-dijat kapott a sejtemlékezet
felfedezéséért. Candace Pert, az endorfin- (romhormon-)
receptorok felfedezéje pedig bizonyitékokkal szolgalt,
hogy a sejtmembrdn az érzelmi emlékek tarolohelye.
Ekképp minden sejt ,mindent sejt”, sét tud a ,nagy egész-
ben” torténtekrél. Vilaghirdvé valt ,test-elme” modellje
azt igazolja, hogy minden atélés az egész szervezet (jel-
legzetesen mintazott) valasza, az agytdl a szerveken at a
legparanyibb sejtig. Karl Pribram agykutaté nevéhez f(iz6-
dik az agy holografikus m(ikodésének tudomanyos igazo-
lasa, miszerint az agy leforditja az 0sszes létezd atélést



és emléket egy egymassal kolcsonhatasban allé hulla-
mokbdl alld, dinamikus nyelvezetre." Ma mar a hologra-

6.1. A gondolat és képzelet

incs a vilagon jé, se rossz, gondolat teszi
azza" - Uzeni Shakespeare. A ,harom vilag”
Py (a tudatos gondolkodas vildga, a szubjektiv
érzelmi mindsités és az ,engedelmes” test) viszonyan,
miikodési 0sszhangjan mulik az egészséglink vagy be-
tegséglink.

Ha a tudatos gondolatban az érzelmi itélet (jelentés) ne-
gativ, akkor a test, komolyan veszi” az lizenetet, példaul a
szomorusagban az immunaktivitas is gyengdil, ,vele szo-
morodik”, a viddmsag viszont javitja az immunrendszer
mikodését. Ez azért van igy, mert a jobb agyfélteke és
a testi sejtek kozott ,marionettes”, automatikus kolcson-
kapcsolat van. Egy bels6 képzeleti kép mozgatdsa, avagy
testlink virtudlis, képzeleti aktivitdsa ugyanugy aktivi-
zalja, beinditja a kivitelez6 szerveket, mintha a torténés
valésagos lenne. Az angol filozéfus, Bacon ,ingaprébaja”
egykor tarsasagi jaték volt, de mindmaig bizonyitja az
ideomotoros valasz létezését. Végy egy gyuri(t, alkoss
bel6le cérnaszaloningat és rogzitett konyok mellett tartsd
fliggve egy ora vizszintesen elhelyezett szamlapja folott!
Gondolj egy szamra! Hunyd be a szemed! Rogzithetik,
lefoghatjdk az alkarodat. Harminc masodpercen beliil az
inga mégis kileng a képzelt szam felé. A kivitelezésre eld-
aktivalt izmok diszkrét innervacidja a gondolattal egyez6
irdnyba mozditja az ingat.

Ha a képzeletnek akkora a test feletti hatalma, hogy meg-
inditja az aktivitdsokat a testben, akkor olyan testi miko-
dések és folyamatok is elérheték a segitségével, ame-
lyekhez a racionalis tudat nem fér hozza. Ezen az elven
alapulnak a relaxacios modszerekben felhasznalt ima-
ginaciok, vizualizaciok. Ha az ellazulds szubjektiv érzé-
séhez valakinek a konny(iség élménye kotddik, akkor egy
képzeleti tollpiheként testét pillekonnylinek élheti at anél-
kil, hogy gorcsosen akarna. Az akaras a testileg pasz-
sziv, szellemileg aktiv mentdlis relaxaciés modszerekbdl
szamlizésre kerilt, mert a tudatos szandék gorcsossé
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c./ Pribram, K. (1977): Languages of the Brain. Wodsworth Publishing, Monterey,
California.

fikus miikodés elvét az egész Univerzumunkra érvényes
muikodési elvként igazoltak (D. Bohm kvantumfizikus'?).

hatalma

teszi az embert! Valamit lehetetlen belefeledkezve atélni,
ha ezt ,akarjuk”. A spontaneitds nem fér dssze a tudatos
akarassal.

TUDATOS
JELENLET

ERZELMI
JELENLET

8. abra: A ,hdrom vildg”

S
c_/@\; Bohm, D. (1987): Hidden Variables and the Implicate Order. In: Hiley, B. J. - Peat, F.
D. (szerk.): Quantum Implications: Essays in Honour of David Bohm. Routledge &

Kegan Paul, London, 33-45.




6.2. Kitekintés ,,.az elme kosarlabda jatékara”

Talbottdl
0sszegyljtotte és e cim alatt kozolte a holografi-

cimet  Michael kolcsonoztik, aki

kus elme testiink folotti uralmanak bizonyitékait.
Ezeket éppen a testedzés, testnevelés és sport teriiletén
tudtak a kutaték a legatitébben bizonyitani. Talbot nyo-
man az alabbiakban bemutatunk néhany bizonyitékot
(Talbot, 2009).

Shlomo Breznitz negyven kilométert meneteltetett né-
hany csoport izraeli katonaval. Volt olyan csoport, amely-
tél harmincat kivant, aztan még tizzel tetézte. Masoknak
hatvan kilométert jelzett el6re, de csak negyvenet kellett
megtennilk. Voltak, akik az Uton tavolsagjelzéseket talal-
tak és tudtak, hol tartanak. Masoknak fogalmuk sem le-
hetett, mekkora tavot tettek meg. Minden katonanal vég-
zett stresszhormonszint-vizsgalatot induldskor és az ut
végén. Azt taldlta, hogy ez szoros 6sszefliggést mutatott
a katondk szubjektiv vélekedéseivel az utra vonatkozdan,
a menetelés informacids biztonsagaval, illetve a rovidebb
ut hiedelmével. A katonak teste nem a valdsagra reagalt,
hanem arra, amit valédsagnak hittek. A frusztralt és bizony-
talan menetelék stresszhormonszintje magasabb volt a
kiindulé szintnél, fliggetleniil az objektiv teljesitménylktél.

Charles A. Garfield, a NASA kutatdja a kaliforniai Berkeley-
ben vizsgalta a képzelet és a fizikai teljesitmény kozotti
viszonyt sportoloknal. Egy alkalommal vildgszinvonalu
szovjet atlétakat vizsgalt, akiket négy csoportra osztot-
tak. Az els6 csoport az edzési idejének szaz szazalékat
edzéssel toltotte. A masodik csoport 75%-ot edzett, 25%-
ot pedig azzal, hogy gondos alapossaggal Ujra és Ujra
elképzelte a pontos mozdulatokat, amiknek tokéletes ki-
vitelezésére torekedett. A harmadik csoport 50-50%-ban
edzett és mentalis tréningezett, a negyedik pedig 25%-ot
edzett és 75%-ot toltott mentdlis koncentracidban végig-
gondolt képzeleti edzéssel. Az 1980-as téli olimpiai jaté-
kokon a New York allambeli Lake Placidben a negyedik
csoport mutatta a legnagyobb teljesitményjavuldst, ezt
kovette a harmadik, a masodik, végiil legutolsé helyre ke-
rilt az elsé csoport, amely csak fizikailag edzett.

Garfield 6rak szazait toltotte atlétakkal, sportkutatokkal, és
arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a mentalisan végigvitt

edzés nyoman a mozgdasfolyamat holografikusan rogziil
az agyban. Csucsteljesitmény: a vildg legjobb atlétdinak szel-
lemi edzési mddszerei cim( konyvében azt irta, hogy a bel-
s6 mozgasfolyamati képsorok holografikusak: a tudat alatt
mikodnek. A holografikus képkészités mentalis edzési
mddszere lehetdvé teszi térbeli feladatok gyors és hibat-
lan lefuttatasat az agyban, amelynek marionettbabuként
engedelmes és hibatlan kivitelezdje a test.

Alan Richardson ausztral pszicholdgus hasonlé eredmé-
nyeket ért el kosarlabdazékkal. Harom csoportndl mérte
le a bintetédobasi képességliket. Ezt kovetden az elsd
csoportot arra utasitotta, hogy naponta hdsz percig gya-
koroljak a biintetédobast. A masodik csoportnak nem
kellett gyakorolnia, a harmadik csoportnak pedig husz
percen at mentdlis edzést kellett folytatnia, pontosan el-
képzelve Ujra és Ujra a blintetédobdst, amint tokéletes ko-
sarat dobnak. Az a csapat, amelyik semmit sem csinalt,
nem fejlodott. Az elsé, fizikailag gyakorlé csoport 24%-kal
jobb teljesitményt ért el, a mentalisan edzé csoport pedig
csaknem ugyanannyi, 23%-o0s javulast mutatott.

Noha a mindennapos testnevelésben nem kivanunk ver-
senysport-kovetelményekkel élni, a fenti eredmények
egyértelm(en bizonyitjdk az elme hatalmat, a mozgas-
képzetek ,mozgatasanak” a valésaggal vetekedd vagy azt
meghaladd jelentéségét. A tudattalan, azaz a jobb agyfél-
tekei, érzelmi agyi ,programozas” olyan képességfejlesztd
hatassal bir, amelyrél a jové testnevelése nem mondhat le.

Tudatositanunk kell, hogy a relaxacié tanuldsa éppen a
holografikus, mentalis szerkesztés belsé képességének
tréningjével tudja az ember fizikai potencidljait tokélete-
siteni, amelyben belathatatlan értékek rejlenek. Mindezek
bizonyitékul szolgalnak arra nézve is, hogy a mozgasos
aktivitdssal torténd relaxdciotanuldssal egyenértéki a
mentdlis folyamatok Gtjan, képtudati tartalmakkal veze-
tett relaxacio, sét lehetdséget nyit a valdésagos lazitassal
elérheté szint meghaladasara is.

.Képtelenil” (mozgasképzetek nélkiil) és , lélektelendil” (be-
leéld és tudatositd részvétel nélkil) a testnevelés barmely
mozgastevékenységének értéke kisebb az elérhetdnél.






leghasznosabb ,testkozpontd” kozérzetjavi-

té eszkoziink maga a testmozgas, testedzés. A

kocogds, melyet James Fixx nevéhez kothetiink,
a hatvanas években valt mozgalomma az USA-ban, a
magas szivinfarktus-gyakorisag és az emiatti halalo-
zas egyik megeldzési eszkozeként, a sziv és keringési
rendszer edzésének céljabol. Mindmaig nagy népsze-
riségnek orvend, és vilagszerte elterjedt. A mozgalom
felvirdgzdsa azonban kevésbhé koszonheté az ember
mozgdasszeretetének, mint inkdbb annak a ténynek, hogy
kocogds, futds kozben a szervezet endorfintermelése
fokozodik, és ez fajdalomcsokkentd, valamint kedélyja-
vitd hatdsban élheté meg. Ismeretes, hogy az endorfinok
a szervezetben termel6dé peptidek, melyeket tevék hi-
pofizisének tanulmanyozasa sordn fedezett fel Choh Li
kutatéorvos a San Franciscé-i egyetemen, 1975-ben. A
tevék sajatosan érzéketlenek, jo a fajdalomtirésiik. Ez
teszi lehetdvé, hogy a tliskés kaktuszokat is élvezettel
fogyaszthassak. Choh Li ratalalt a fajdalomreziszten-
cia okara: szervezetiikben rendkivil nagy az endorfin
[.endogén” = (bels6) morfium] szint. Az endogén opiat a
morfiumnal is dtvenszer erésebb hatékonysagu peptid.
Receptorait, felvevé- és lel6helyeit a szervezetben fel-
térképezték, Candace Pert biokémikus nevéhez kotédik a
receptorok fellelése és az ezzel kapcsolatos kutatomun-
ka."* Az endorfin euforizald hatasat minden, rendszeres,
folyamatos, akaratlagos ritmikus mozgastevékenységet
folytatd, tréningben lévé személy atélheti, mivel a rit-
mikus-egyenletes és monoton mozgds sajatosan mo-
dosult (jobbagyfélteke-aktiv) tudatallapotot hoz létre.
Ez pedig megkonnyebbiilt, lebegésszerl, felfokozott
életorommel jard természetes transzallapotélményben
élhet6 at. Ebben az euféridban sem faradtsag, sem faj-
dalom vagy diszkomfort nem érezhet6, és ez a foko-
zottan termelédé endorfinnak koszonheté. Az ehhez
hasonlo, intenziv élvezetérzés minden kitartéan vég-
zett ritmikus-egyenletes mozgassal kivalthatd (példaul
kerékparozas, tanc, aerobic, séta). A hipndzis transz-
allapotanak létrehozdsaban az ugynevezett éber-ak-
tiv indukcidés modszer is ezt az dsszefliggést hasznalja
fel, amikor szobakerékparon ilve addig kell fokozni a
sebességet, amig a transz bekovetkezik. A kerékpar-

versenyz6k gyakorlatilag hipndzisban kerekeznek.

—~
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A ritmikus-egyenletes jaras kar- és ldbmozgdasiitemének
fokozasara a kocogas legujabb formadja az ugynevezett
északi séta (nordic walking), amely a két kézbe fogott ro-
vid, sibotszer( sétabot segitségével a karmozgast kifeje-
zettebbé tudja tenni, a lépéshosszat is noveli, a mozgas
aerob jellegét is fokozza. Hatdsa azonos a kocogas fizikai
és pszichikai, szubjektive is pozitiv élményeivel.'

A ritmus a szervezet létezési programja, id6- és mozgdas-
szabdlyozott 0sszefliggése. A nucleus suprachiasmaticus
nevl agyi szirkeallomanyd magban Keidal 1972-ben
fedezte fel az ,idomérés” agyi kozpontjat. Id6-jeladd
(Zeitgeber) sejteknek nevezte el a latdidegpalya keresz-
tez6dése (chiasma nervi optici) feletti id6kozpontot, mely
a bels6 szervi (automatikus, vegetativ vezérlés() ritmu-
sokat a kiilsé kozmikus ritmussal hozza 6sszhangba - a
bioritmikus nappal-éjszaka (vildgossag-sotétség) fényvi-
szonyainak osszefliggésében.

Az egészség bizonyos értelemben az dssejtekig prog-
ramozott mikodési ritmus szerinti 6sszhang egész é-
nyinkon belil és a kiils6 kornyezettel osszefliggésben.
Az akaratlagos, ritmikus mozgasok szabalyozdsaban
mindehhez csatlakozdan Keele és Yvoy gerincveléi min-
tageneratort valdszinisitettek, amely ,kivitelezési kopiat”
szallit a kisagyhoz, ahol a magasabb frontalis mozgasve-
zérlé kozpontokbdl szdrmazé parancsok és az aktudlis
mozgasallapot dsszevetése megtorténik. A kisagyi leké-
pezés szolgaltathatja a periodikus mozgdsvezérlés, egy-
szersmind az id6percepcio alapjat az akaratlagos (tudato-
san irdnyitott) mozgasok esetében.

Ha mindezen keretekbe helyezve értékeljiik a testgyakor-
last, a mozgas rendszerességét, a ritmikus mozgas bio-
ldgiai szintrél induld altaldnos ritmusrendezd szerepét,
nem csodalkozhatunk a rendkivil pozitiv eredményeken.
Egyszer( sétaval, napi negyeddérds mozgdsbefektetés-
sel nem csupan 6tszaz kalériat égethetiink el, hanem ez
hosszul tavon jobb altalanos egészségi allapotot eredmé-
nyez, s6t 6sszefligg az élettartam-kilatasokkal is.

Ezt bizonyitottak Paffenberger, Hyde és Wing a Harvard
Egyetemen, 1986-ban folytatott kutatdsai. A mérsékelt,
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de rendszeres testmozgas visszafordithatja a fizioldgiai
kor tiz legtipikusabb ,hozomanyat”, igy példaul a magas
vérnyomast, az elhizast, az izomtomeg-csokkenést, a
vércukorszint-kilengést, s6t csokkenti a koszoruér-be-
tegség, agyvérzés, illetve a vastagbélrak eléforduldsi
esélyét. Utobbiak az Ul6, mozgasszegény életmdddal is
osszefliggenek. Egyre vilagosabban latjuk a ritmus mint
a nyugalom és mozgas arany/mérték szerepét a testi
egészségre gyakorolt hatdsainak vizsgdlataban is. A tul-
zott igénybevétel csaknem minden szervre kartékony
hatassal lehet, a mértékletes, egyenletes és rendszeres
testmozgds azonban szamos pozitiv szervezeti-élettani
valtozassal jar. Felsorolasszerien ezek (Griinn, 1992):

@ asziven ataramlé vérmennyiség otszorosére noveked-
het,

@ hosszU tavon a pulzus csokkenése és a sziv térfogat-
novekedése kovetkezhet be,

@ avérnyomas csokken,

@ az infarktus el6forduldsi esélye csokken,

® azizomanyagcsere dtvenszeresére, az anyagcsere tiz-
husszorosara néhet (testsulykontroll!),

a vérben lévé cukor felhasznaldsa megnd,

a vércukor a szervezetben tarolt zsirokbdl pétlodik,

® novekedik a szervezetet védé és csokken a kartékony
koleszterin szintje,

@ csokken a vérplazma slr(isége és tapadékonysaga
(viszkozitasa), valamint n6 a fibrolitikus aktivitas (ezek
trombozist kivédé tényezok, és ndvelik a hajszalerek
vérellatasat),

@ a vizeletlrités mennyisége csokken, kevésbhé terheld-
dik a vese,

@ novekszik az emésztérendszeri aktivitds, a belek moz-
gékonysaga (perisztaltika, bélpasszazs),

@ novekszik a csontok mésztartalma,

@ javulnak az immunparaméterek.

Az immunrendszernek a mozgas mértékétdl, az igénybe-
vétel sajatossagaitdl valé fliggése is megfontolds targyava
teszi, hogy az alkalmi és/vagy eréltetett tréningprogramo-
kat preferaljuk, avagy a mértékletes, de rendszeres-fo-
lyamatos ,6nerdsités” mellett dontslink. A Medicine and
Science in Sports and Exercise 1994-es februari kotetének

tobb tanulmanya is foglalkozik e kérdéssel, ezek alapjan
az alabbi megallapitasok dsszegezhetdk:

® a rendszeres testmozgds csokkenti a fertézések gya-
korisagat és sulyossagat,

@ atestedzés azimmunrendszerben jellegzetes valtoza-
sokat idéz eld (sejtszam, eloszlas, vandorlas), amelyek
edzett személyek esetében a kontrollokkal szemben
jobb immunallapotként regisztralhatok,

@ a testgyakorlas a distressz fizikai és pszichikai hata-
sait (testi mikddészavar, szorongas, depresszio) képes
csokkenteni,

@ a tulzasba vitt vagy rendszertelen, erételjes testgya-
korlas viszont felerdsiti azimmundiszfunkciot, és ezal-
tal noveli a betegségre vald fogékonysagot.

A testgyakorlds minden rendszeres, idében és/vagy moz-
gasjellegében ritmusos formaja egyszerre kellemes és
hasznos az egészségerok fejlesztésében, a rugalmassag
novelésében. A vesztibularis (egyensulykozponti) inger-
lést (is) magaban foglald, Harry Schneider &ltal kifejlesz-
tett trambulin-torna, valamint az Uszas, kerékparozas,
ugrokotelezés, kocogds, kézilabda, kosarlabda, tenisz,
séta, gyaloglas — ha husz percet meghaladé tartamud -
mind aerob hatasu, azaz felfokozza a vitdlis folyamatokat,
és oxigénnel dusitja az egész szervezetet.

A két agyfélteke kozotti egylttmikodésnek is kidol-
gozott a mozgasos Uton torténd fejleszté programja.’
A Dennison hazaspar altal ismertté valt edukinesztetika
.észkerék-kapcsolé agytorna” néven is hasznalatos, noha
az ellentétes oldalon a végtagok egyidejii (néha bonyolult-
nak tlind) mozgastornai magukban véve is testtudatosité
és koordinacidt, intenciét fejleszté hatdsuak (Dennison-
Dennison, 2002).

A szorongas oldasara kimunkalt ESOT moédszer (Er-
zelmi Stressz-0ldé-Technika) pedig a biokinezioldgia
elvén alapuld eljards, melyet Topping fejlesztett ki: A
Touch for Health ,izomtdnus-tesztelési” mddszerével
a parazita maradvanyfesziiltségek kedvezéen fel- és
kioldhatok. A kellemes mozgasformak ténuskorrekcids
és kozérzetjavito hatasokat valtanak ki (Topping, 1996).




EXTRAPIRAMIDALIS
VEZERLESU MOZGASOK

nagy ivii, dobalé jellegii,
nagy roppalyaja (ballisztikus)

PIRAMISPALYA
ALTAL VEZERELT

MOZGASOK

finom, céliranyos
mozgasok

~

mozgasok

fesziiltségoldas
gyakorlatai
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9. dbra: A piramidalis és az extrapiramidalis vezérlési mozgdsok jellemz6i

A mozgas szorongasoldd és altalanos pszichikai fesziilt-
ségcsokkenté (példaul indulatelvezetd) hatdsara vonat-
kozéan Jacobson progressziv relaxacidja és ugynevezett
villdmlazitasi mddszere kindl kézzelfoghaté bizonyitékot.
Az amerikai relaxacios kulturaban szinte kizardlag az ak-
tivizomfeszitéseken (majd ezt kdvetd, jol atélhet6 spontan
reflexes ellazuldson) alapulé eljarast hasznaljak gydgya-
szati céllal is.

A ,villdmrelaxacid” ténusszabdlyozasi evidencidkon ala-
pul. A felsé végtagon a flexorténus-tulsuly, valamint az
alsé végtag extenzorizmainak fokozott tonusa teszi le-
hetévé, hogy intenziv mozgaskivitelezés(i innervacidval

9~

a kéz, a konyok, a felkar hajlitéizmainak, valamint a lab
hosszUl, nyujtdizmainak sorban egymas utan elvégzett
feszitése, majd egyszerre kiengedd ellazuldsa nyoman
atélhessiik a kozponti idegrendszer altal reflexesen vég-
bemend spontan ellazuldst. Ebben a villamtechnikaban
nem kell tudni lazitani, nem is szabad, csak sorra feszite-
ni kell a megfeleld izmokat. Az ,elengedés” csak a teljes
feszitéssor végén lehetséges. Mivel a szorongds és indu-
lati allapot bizonyos fokan mar nem is tudnank ,ellazulni”,
fesziteni azonban a legmagasabb belsé fesziiltség esetén
is képesek vagyunk, ez a technika ligyes vade-me-cum
(,gyere velem”) lehet6ség a barhol/barmikor/barmilyen
helyzetben lehetséges ,ellazulas-reflex” kivaltasara.

c/@ Kapcsoldddsi pont: Vass Zoltdn és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejlesztd kézikonyv az iskolai testneveléshez.

Magyar Didksport Szovetség, Budapest - 6. kiemelt fejlesztési teriilet



Hasonlé mozgasos fesziiltségoldas az extrapiramidalis
mozgasvezérlésli izmok munkajanak bekapcsola-
sa magas belsé fesziiltségi szint atélésekor. Amikor
a distressz-allapot tehetetlenségi fesziiltsége az ,lss
vagy fuss!” ési reakcidjat inditana el, a beszorult (szo-
rongo) ember egyiket sem képes megtenni (mert példaul
szocidlisan kovetkezményes, és nem igér ,megoldast”).
Ebbél az allapotbdl segitenek kiszabadulni a szorongas-
sal ellentétesen hatd extrapiramidalis vezérlésli mozga-
sok. Ezek — szemben a piramispalya altal vezérelt finom,
célirdnyos mozgasokkal — nagy ivd, dobalé jelleg(, nagy
roppalyaju (ballisztikus) mozgasok. Egykor a filogenezis
soran feltehetéen a menekiilés nagy, lendiiletes moz-
gasait szolgaltdk. Szamunkra azonban a megrekedt
feszlltségallapotbdl valdé mozgadsos szabadulas utjat
jelentik. A nagy malomkorzések, lenditések, atlés vagy

szimmetrikus korivpalydju karmozgdsok, torzshaijlita-
sos mélyguggoldsok lenditéssel, a gravitacids tehetet-
lenségnek mintegy ,atadott”, driasforgatasok (kar-lab)
olyan intenziv szorongascsokkenték, hogy érvényesnek
tarthatjuk a gyakorlat lizenetét: csak akkor szorongj, ha
élvezed! A felszabadité fizikai tehermentesilés pszi-
chikailag atforditja a distressz aktiv akciokésziiltségi
allapotat pozitiv (megvaldsitd) mozgasfolyamatba, és
ekképp elérheté — miként ezt a testnevelés bemelegité
gyakorlatairél mar rég tudjuk — az izmok jotékony atme-
legedése és eutonizaléddsa (,euténus” = optimalis ko-
zéptonus). Megéri tehat azokat a mozgaslehetéségeket,
ritmikus gyakorlatokat ismétlédévé (tréninggé) tenni az
életlinkben, amelyek a testi,aszkézis” révén belsd prog-
rammad, szokdssa valnak, és fizikai Gton segitik a kedve-
z0 lelkidllapot, jo kozérzet elérését.







ar a korabbiakban is lathattuk, hogy a relaxacié

képessége a stresszekkel és azok artalmaival

vald megkiizdésben vezetd szerepet jatszik.
A mozgds és nyugalom polaritdsaban és ennek dinami-
kus viszonydban jut kifejezésre a testi-lelki egyensuly,
amelynek elérési lehetésége sok tényez6tél fligg. Az
életkorok és fejlédési sajatossagok kiilonosen meghata-
rozok abban, milyen hozzaférhetéséglink van idegrend-
szeri mechanizmusokhoz, hogyan lehet elérni azokat a
szabalyozdkat, amelyek eldsegithetik a relaxalt allapot
elérését, azaz az idegrendszeri mikodéseknek a nyu-
galmi oldal felé hangolasat. Ezért mi az életkori fejlédési
sajatossagok kereteibe illesztve targyaljuk relaxacios le-
hetéségeinket. A fejlédési valtdperiddusok azonban nem
azonosak az 6vodai-iskolai rendszer szakaszoldsaval.
Az egyes gyakorlatok ismertetésénél az idegrendszeri-
testi-lelki fejlédés szakaszait kovetjiik. Eszerint jelezziik
az iskolarendszer szerinti tagolasban 6-10 éves koruak
szamara ajanlott gyakorlatok esetében, melyiket java-
soljuk a kisebb, még 6vodas vagy éppen kisiskolaskoru
gyermekeknek, illetve melyek illeszkednek a 9-12 éve-
sek prepubertds-pubertas életkori fejlédési jellemzé-
ihez. Betartva keretrendszerként a 6-10 év, 11-14 év és
a 15-18 év iskolarendszer szerint tagolt szakaszait, ezen
beliil tessziik meg fejlédéspszicholdgiai alapokon nyugvé
gyakorlatajanlasainkat, illetve jelezzlik az adoleszcencia
13-18 éves korig terjedd idészak fejlédési spektrumaba
illeszthetd gyakorlatokat is. Megjeloljik a gyakorlat cél-
jat, a levezetés modjat, az élmény megosztaskor vagy a
tapasztalati beszamold nyoman felteheté kérdéseket, hi-
szen az onreflexidt is tanitjuk. Mar kisiskolaskortél kezdve
ra kell vezetniink a gyermekeket arra, hogy sajat jolléti-
kért tennilik is kell valamit és nem elég, ha a szamitégép,
hifi vagy vided kezeléséhez értenek. Ez pedig a személyes
felelésség/kotelesség megtanitdsa, ritualizalasa. Az valik
szokassa, amitismételiink, gyakorolunk, aminek az elvég-
zését rendszeresitjik és hatasait tudatositjuk. Ez a tuda-

Tudatositas

tositds az onreflexio. Ezaltal lesz a mozgds és nyugalom
atélése az onmagunkrol valé tudasnak, az onismeretnek a
része és az onértékelésnek a fizikai-pszichikai talapzata.

A gyakorlatok bemutatdsat kovetden, a fejezet végén fel-
soroljuk azokat a forrasokat, amelyekbdl a gyakorlatot
meritettiik és megjeldljiik, milyen (a hivatkozottakhoz ha-
sonld) gyakorlatokat taldl a pedagdgus a forrasmunkak-
ban, hogy sajat repertoarjat béviteni tudja, ha megnyerte
tetszését a gyakorlatok valamelyike vagy egy-egy tipusa.
Ez életkori alkalmazastdl fliggben lehet mese, azonosu-
16 jaték, fantazia, mozgdsos elem, klasszikus relaxacios
program (példaul progressziv relaxacio, villamrelaxacio),
vagy egy-egy komplex modszer kiemelhetd része, példa-
ul a test elnehezedésének és atmelegedésének atélése,
amely az autogén tréning bazisat alkotja. Az irodalomjegy-
zékben azért alkalmaztuk a konyvek tartalmi ismerteté-
sét, hogy az onallo tajékozédasban segitsiik testnevelést
tanité kollégainkat. E helyiitt minden gyakorlattipusbdl
csak szemelvényeket adhatunk, de néhanynak a leirdsa
tovabb vezethet a forras felé, ahol tucatjaval lelhetjiik fel a
hasonlé gyakorlatokat. Ez a konyv tobbkotetesre duzzad-
na, ha az altalunk megjelolt konyvekben talalhaté gyakor-
latokat mind tartalmazna. Ezért azt javasoljuk, nézzenek
utdna a szakirodalmi kindlatnak és feltétlenil prébaljak
ki (ha lehet, elészor sajat magukon) mindegyiket, hogy a
személyes tapasztalat alapjan valjék konnyebbé az elem
beépitése a testnevelésbe vagy (kisiskolasoknal) a tanitas
menetében szilikséges és lehetséges megfeleld helyre.
Szamos gyakorlatnal nem talalnak forrasmegjelolést. Ez
esetben a konyv szerzéjének sajat ajanldsa a gyakorlat,
amelyet kiprébaltan alkalmaz, és az ilyen tipusu gyakor-
latok irant érdeklédéknek személyesen is készséggel
rendelkezésére all. A szerzd gyakorlatai bizonyitékokon
alapulé kutatdsok sordn hatékonysagukban megerdésitést
kaptak, igy batran bizhatunk az alkalmazas eredményes-
ségében (Bagdy-Telkes, 1988).

Onismeret

10. dbra: A stresszoldd gyakorlatok hatdsanak mechanizmusa







12. dbra: A szimbolikus gondolkoddshoz kapcsolédd
gyakori mondatkezdések

z a korosztaly a pszicholdgiai fejlédés szempont-

jabol a nagycsoportos dvodasokat is magdban

foglalja. Azokat a 4-5 éves koruakat, akiknél a
stresszkezelés tanitdsa mar lehetséges. Iskolarendszer
szempontjabodl természetesen dontéen az alsé tagozatos
iskoldsok szamara ajanlhaté gyakorlatokat mutatjuk be,
hivatalosan a tizéves kor hatardig, valéjaban a gyermek
fejlettségi szintjétél fliggéen, merev hatarok nélkiil.

Lelki fejlettségiik, gondolkodasi képességiik és viselkedé-
sijellemzdik szerint az 5-7 évesek jobban 6sszetartoznak,
mint a 8-10 évesek. Az dvodaskorbdl a kisiskolaskorba
valtas éveiben jarok ugyanis sajatos atmeneti szakasz-
ban vannak. Még munkal ebben a korszakban az utan-
zas orome, ellesett mozdulatok kovetése, masolasa, a
képzelt, észlelt, érzékelt és valdsagos vildg szdmdra
még ugyanazt jelenti, ez a ,,pszichés ekvivalencia” kora.
Ugyanakkor mar gondolkoddsuk a ,mintha szinten”
képes a képzeleti és kiilsé vildg szétvalasztasara. Ez a
szimbolikus gondolkodas korszaka.

SZIMBOLIKUS
GONDOLKODAS

Képzeljétek el, hogy...
Tegyetek ugy, mintha...

¢
-

.Tegyink ugy, mintha”, ,ez olyan, mint” hasonlit6 md-
veletekkel jatszanak a jelentésekben, ahol példaul egy
gomblyuk a hasonldsaga révén lehet a ruha ablaka. Min-
den mindenné valhat a képzeletiikben. A ritusok szerepe
is igen nagy és m(ikodik a magikus gondolkodas, az at-
valtozasok és varazslatok hite. Egyszerre ,kettés tudat”-
ban élnek, a valdsagos és lehetetlen kozotti hatarvona-
luk még nem éles. A képzelet a , kép"-esség bazisa lesz,
amit a gyermek elképzel, arra képesnek érzi magat. Amit
cselekszik és amit meg tud tenni, az O maga. Az En te-
hét cselekvéses tapasztalati bizonyossag. Ugy érzi, ,.az
vagyok, amit meg tudok csindlni”, noha érvényes az is,
hogy ,az vagyok, amivé képzeletben valok”. Ezért a lelki
hozzaférhetéségiikben elsé helyen all a jatékos mozgas,
azutan a mese, beleélé azonosulas (példaul én vagyok a
hopihe, tiindér). Bevonasuk a fantazia uUtjan lehetséges
leginkabb.

7-8 éves kor utan mar a gondolkodas fejlédésével a
konkrét ismeretek megszerzésének vagya, a szabaly-
tudat, a tudasvagy és nyitottsdg vezeti a gyermeket,
elsésorban az ligyesség, ,okossdg” bizonyitasara to-
rekszik. Azt szeretné elérni, hogy dicséretet kapjon
tuddsanak bizonyitdsdért, mozgdsos produkcidiért,
batorsagaért. A lanyok esetében is a megmutatott
képesség, ligyesség, .tehetség” keriil elétérbe. Ez a
gyljtések kora is, a futballistak képsoratél a kiilonleges
targyakig és Adllatokig. Az ugynevezett kompetencia
minden megnyilvanuldsban el6térbe keriil (példaul jol

11. dbra: A szimbolikus gondolkodas kialakuldsdhoz elengedhetetlen

a kotetlen beszélgetés




rug focit, remekdl fut, jol kerékparozik), amely a testne-

velés terén is szembet(nd. A mozgatérendszer fejlédé-
se az ligyességi, szabaly- és versenyjatékok felé fordit-
ja a gyermek érdeklédését, a ritualizaciok (cselekvési
szabalyok, mit hogyan kell végrehajtani, sorrend, mi-
veletek) nagyon fontossa valnak. Kalandvagya és meg-
ismerési buzgalma szembetiind, tarsas kotédése meg-
erésodik, ,elpartol a sziil6ktél” a gyermektarsak felé
(Mérei-V. Binét, 1975).

Mivel az iskolaskor els6 éveiben, tizéves korig még ,on-
ismereti zarlat” all fenn, a gyermek onértékelése azon
alapul, amire képes, és megéli Ugyességét, képes-
ségét, valamint a sziilék és tanarok visszajelzéseibdl
épitkezik. Ki 6? Amire képes, és amit réla mondanak
a felnéttek. A tanari mindsitésnek személyiségépitd
(vagy -rombold) hatalma van. Eppen ezért az elma-
rasztalasnak sem kritika formajaban van hatasa, ha-
nem batorité biztatdssal sziikséges bizni a gyermek-
ben, hogy képes lesz egyre jobb teljesitményt nyujtani.
A teljesitményszorongas csokkentésére a sajat korabbi
eredményéhez képesti eléremozdulast volna célszeri
jeggyel jutalmazni, hogy a motivacio, kedv, mozgassze-
retet megerésddhessen.

Amikor az alabbiakban a korosztaly(ok) szamara
tematizaltan ismertetjik a stresszkezeld és lazité gya-
korlatokat, finomabban differencidlunk, és megjeloljik
az elsésorban ,magasabb korosztalynak” (8-10 évesek-
nek) alkalmas elemeket. A gyakorld pedagdgus maga is
érzékeli, melyik gyermeknek milyen tipusu gyakorlat felel

meg, ezért a valasztasi lehetéség szabadsagaval mutat-
juk be a kindlatot.

A nagy(csoportos) 6vodasok és 6-10 évesek szamara
ajanlhaté gyakorlatok az alabbi médon tematizalhatok:

® mozgas- és tartasutanzé gyakorlatok;

@ aktiv mozgasos relaxacids gyakorlatok;

® relaxacio képzeleti (megjelenitd) folyamatok utjan;

® meselejatszas (a megjelenités-lejatszas relaxacios ha-
tast kivalto effektusokat tartalmaz).

Az elkovetkez6kben olyan gyakorlatokat adunk kozzé,
amelyek kozvetleniil felhasznalhaték, ugyanakkor a meg-
jelolt szakirodalmi eredet alapjan a forrasmunkakbol sza-
mos tovabbi hasonld gyakorlat merithetd. Megjeldljiik az
alkalmazasnak a testneveléséraban vagy a tanitas mene-
tében ajanlhatd helyét és a kivitelezéssel, feldolgozassal
kapcsolatos lehetdségeket. A fizikai mozgasformaknal
a mozgas élvezete és az ezt kdveté megpihenés kont-
rasztja kivan a gyermek részérél odafigyelést, ez képezi
a késObbi mozgds- és testtudatositds alapjat. Ezekben
a gyakorlatokban csak az élmény, atélés, megfigyelés
kikérdezésére keril sor. (,Mit éreztél, amikor...?") A fan-
taziagyakorlatokban pedig kozoljlik azokat a standard
kérdéseket, amelyeket célszerl a gyermekeknek feltenni,
hogy a gyakorlat hatékonysaga novekedjék.

Az itt bemutatott bevezet6 jellegli gyakorlatokban és la-
zitdsokban a mozgas lazité és nyujté elemei 6nmagukban
véve relaxacids hatasuak.



9.1. Mondodkas lazitasok

@ ,Medve vagyok és cammogok”: az dvopedagdgus vagy lépésben egyik oldalrél a masikra, majd mozgasba
tanité egylitt mozog a gyermekekkel: karjat logatva, fe- lendiil, lépeget, teste utdna dél, a mozdulatban a lusta,
jét elére ejtve széles alapu jarassal lépked, a gyerme- laza totyogas atélése fontos.
kek kovetik.

® ,Cica vagyok és fujtatok™ bemutatunk egy képet a

® ,Roka vagyok és osonok”: négykézlabra ereszkedve a lustan oldalan fekvé cicardl, amint a testhelyzetében
polifoamon elérekuiszik a gyermek, jobb lab és nyujtott jellegzetes pdz figyelheté meg: oldalt fekszik, a felil
bal kar egyiittmozog, és valt a lépésekben: bal lab és lévé labacskait magasabbra hizza az alsék felett, a
jobb kar koveti. A deréktajék, hat nyujtva van a mozdu- mellséd felsd labat rateszi az alul lévére nydujtott hely-
latok alatt. zetben. (Megjegyzés: az allatvildgban a macskafélék

tudnak a legjobban spontan lazitani.) Ha mindenki el-
érte a cicapozt, a légzésben hosszu kifljasokat kértink,
és maximum &t légzést kisériink fujassal. (A kifujaskor
érvényesil a pulzusszamcsokkentd reflex, amelynek
automatikusan szabalyozé nyugtatéd hatasa van, ezt
nevezziik légzéskontrollnak.)

® ,Faronk vagyok, csak gurulok™ a passziv, teljesen
elengedett testli gyermeket egy tarsa a polifoamon
jobbra és balra guritja, a hatat és labat megtamaszté,
lendité mozdulattal. A 7-8 évesek mar a guritassal is
probalkozhatnak, a kisebbeknél csak a ringdsszeri

mozditas elérése lehet cél.

13. abra: ,Rdoka vagyok és osonok” ® ,Liszteszsakom kilukadt, lerogyasztom magamat™:
a gyermek azt szemlélteti a mozgdsaval, ahogyan a
@ ,Liba vagyok és totyogok™: az allé helyzet(i gyermek teste, mint egy liszteszsak fokozatosan a polifoamra
a testsulyat bal-jobb billenésekkel athelyezi minden rogy, passziv tartasba engedve magat egészen addig,
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14. dbra: ,,Napraforgd a napra forgd”

mig elteriil a sz6nyegen. A csoport egyik fele megnézi,
hogyan jatssza a liszteszsakot a masik csoport és for-
ditva. Nevetés megengedett!

~Hervad a virdgom, éled a virdagom”: az all6 helyzet
gyermekek a ,hervad” szénal kezdik fejiket eléreejte-
ni, ezt koveti finom hajlassal a két vall, a torzs és elére
hajlanak gorbiilt gerinccel, ldgatva a fejuket. Az ,éled”
sz6ndl a deréktdjéktol kezdenek csigolyardl csigolyara
emelkedve felegyenesedni, legutoljdra a nyak és fej
emelkedik fel. Ismétlés négy-otszor.

~Cicahattal megnyudjtézom, és a haragom Kkifu-
jom”: a sarkara uldé gyermek elére nyujtézik a hatat
lordotizalva, nyujtott karokkal elére kuszva (nydjto ti-
pusu lazitas), és kozben ,f” hangra hangosan kifujja a
leveg6t. Visszahuzza a torzsét, kezét a térdéig huzza,
majd egy kovetkezd légvételre ismét elére kuszik. A
klszdsnal a mérték az egyensuly megtartasanak ha-
tara.

~Rongybabava valok, csak pihenni vagyok™ a gyer-
mekek valluk elére ejtésével egyre mélyebbre hajolva
engedik a torzsuket elére, mikozben a fejlik lazan lég, a
két kar olyan, mint a ,rongybabaé”, végiil 6sszecsuklik
a térd és fekvésbe megy at a lomha mozdulat. Ha mar
a szényegen vannak, szabadon elteriilve azt a mozdu-
latot teszik, amely akkor éppen jélesik nekik.

~Hoéember vagyok, mar el is olvadok!”: a gyermekek
megfeszitik testiik minden izmat, majd elernyesztve
magukat lerogynak a foldre.

@ , Almat szedj, ligyesed;j!”: a kiinduld helyzet térokiilés.

A gyermekek magastartasba emelt két karral valtva,
hol a jobb karral nyujtéznak fel, hogy elérjék az almafa
agat, hol a bal karral nyujtéznak felfelé. Hat-nyolc is-
métlés utan eléreborulva megpihennek a térdikaon.

® ,Napraforgé a napra forgé”: torokilésben (lve

magastartasba nyujtott két karral torzset jobbrél balra
forgaté mozdulattal inditunk, a két kar a ,nap felé”
magasra nyujtva marad. Két korzés jobbra, két korzés
balra, majd pedig: ,Lemegy a nap, lankad a kar, a tor-
zsem pihenni akar” monddékara a gyermekek elére-
ejtik a fejiket, meghajlitjak a torzsiiket és a térdiikre
borulnak.

15. dbra: ,Lemegy a nap, lankad a kar, a torzsem pihenni

akar”

® ,.Meglengetem a karom, pedig alig akarom™ allva a

két kart egylitt jobbra és balra lenditve a torzs koriil a
vallakat is lazan el6re engedjik és hagyjuk, hogy a gra-
vitacios tehetetlenség lenditse a két kart szinte jobb-
ra és balra csapddé mozdulattal oldalra. Fokozhaté a
lendiilet odaig is, hogy a karok vizszintesen a levegbbe



replilve a torzset is elhizzak jobb és bal irdnyba, hogy
a tehetetlenségi nyomaték nagy lendiiletet adjon a
mozgasnak. Lassitdsos-gyorsitasos jaték formajaban
is kivitelezhetd.

.Két karom leesik, izmaim megengedik”: magas-
tartdsba emelt két kar ,leejtése” olyan rahagyatkozé
tehetetlenséggel, amelyben a kar ,tartasa” teljesen ki
van kapcsolva. A karok leesését minimalisan otszor
ismételjuk.

~Hintaztassuk a karunkat, két karunk egy babat rin-
gat”: parban, egymassal szemben allnak a gyermekek,
megfogjak egymas kezét és paros, egylittes mozgdassal
jobbra-balra lenditik a karjukat. Ritmikus mozgasra
torekszink, a lenditések ritmusat lassitjuk-gyorsitjuk,
erejét fokozzuk, csokkentjlik. Helyezhetlink példaul az
0sszekapcsolt karokra kendét, toriilkozét, hogy a len-
dités latvanyos is legyen és ligyeskedjenek, ne enged-
jék a kendét leesni.

»A ritmussal éber leszek, mindig nagyon jél figye-
lek™ az ugynevezett dionizoszi aktiv ritmus: ti-ti-ta,
ti-ti-ta diktalasaval az agyi elektromos aktivitas élén-
kitését tudjuk elérni. A figyelemtréning gyakorlata az
edukinesztetika (ész-kerék-kapcsolas) gyakorlatanya-
gabdl ered, egyik ritmusa az ,ébreszté”, masik az ,.al-
taté”. A gyermekek korben allnak. A ritmust tapsoljak,
majd a labbal dobbantjdk, azutan elindulnak menet-
iranyban korbe, végll hangosan mondjak maguk is ezt
az Ugynevezett ébreszté-aktivald ritmust. Tapsolds,
dobbantds, korbenjards, hangos mondas fokozatai
épitik fel a gyakorlatot. A diktalasnal erdsitsiink ra az
ltemre, példaul ,tara dobbant, ti-ti-ta, nagyot dobbant,
ti-ti-td” ,hangosan mondd, ti-ti-ta, dobbants-kurjants,
ti-ti-ta...” Akkor alkalmazzuk a gyakorlatot, ha a gyer-
mekek szétszortak, nem figyelnek, passzivak, alma-
tagok. Ilyen napokon a tanitast is lehet ezzel kezdeni!
Orak kezdetén is bevethetd.

~Ta-ta-ti-ti a ritmusom, minden lépésre lenyugszom,
mint a virag hajladozom, szél fijja az oldalamat, rin-
gatom a derekamat”: az ,ébreszt6-aktivalé” ritmus
ellentettje, a pihentetd, megnyugtaté litemmaddosulat.

Kivitelezése azonos az el6z6 gyakorlatéval, a ritmust
korben allva tapsoljdk a gyermekek, azutdn finom
tanclépésszer( ritmusban helyben lépkednek, majd
menetirdnyba fordulva korbe jarva haladnak eldre,
végll hangosan is mondjak a ritmust. A torzs jobbra-
balra hajlik a ritmus [épéseinél, amint a csoport kdrben
halad. Kézben diktalasunkkal is segitjik ,a hajladozom,
szél fujja az oldalamat, ringatom a derekamat...” Ez az
Ugynevezett apolléi szelid ritmus az agyi elektromos
aktivitds csokkentését eredményezi, mikozben jaté-
kosan kivitelezhetd és szivesen csindljak a gyerme-
kek. Akkor alkalmazzuk, ha a gyermekeknek ,zizegd”
napjuk van, tulsagosan fesziiltek, nyugtalanok. A két
ritmust egymassal 6sszekapcsolva, egymast kovetéen
is alkalmazhatjuk.

@ ,Pillang6 vagyok, szallni akarok”: a két karral szarny-

mozgatast imital a gyermek, majd pedig ,a szarnya-
mat leengedem, pihentetem, pihentetem”-re vissza-
engedi a két kart a torzséhez.

16. &bra: , Egig éré fa vagyok, megnovik, mint a nagyok”
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@ ,Puha fészek, jo kis meleg, mar nem fazom , felen-
gedek™: a gyermek a polifoamon 6sszegombolyodve
fekszik, igy pihen, majd lassan kinyUjtja a karjat, labat
az 6sszegombolyodott helyzetébdl és jolesét nyujtozik.

@ ,Korbe-korbe karikaba, igy lazul a keze-laba, igy pi-
hen aziskolaba’ ”: a monddkat mondva a gyermek egy
A/h-es lapon szines filccel vagy zsirkrétaval rajzolja a
koroket anélkiil, hogy a kezét a papirlaprél felemelné.
Egy percig csinalja nyitott szemmel, majd megkérjuk,
hogy csukott szemmel is folytassa a spiralkorok rajzo-
lasat. (Kitlinéen relaxal, pihentet és a monotonitas altal
nyugtatd hatast valt ki. Jatékossaga miatt szivesen csi-
naljak a gyermekek. Monddka nélkiil is alkalmazhatd,
korhatar nélkil.)

® ,Irka-firka, 0sszevissza, szabad jobbra, szabad bal-
ra, szabad nekem dsszevissza, irka-firka...”: a sza-
vakat ismételgetve a gyermek egy papirlapon lazan és
tetszése szerinti firkalgatassal hizza a zsirkrétat tet-
sz6leges irdnyba. Az elébbihez hasonlé lazité hatasu.
Legalabb egy percig firkaltassunk!

® .Egig éré fa vagyok, megndvok, mint a nagyok™: a
gyermekek kiallnak az iskolapad mellé. Két karjukat
magastartasba emelve a jobb és a bal karral egymast
valtd nyujtézasba kezdenek, mintha el akarnak érni a
felhéket, majd leengedve a két karjukat test mellé, azt
mondjak: ,lehajlott az agam, megpihen a vallam”.

9.2. Relaxacié hangokkal, zenére'®

zek a gyakorlatok egyarant lehetnek jatékos ele-

mei a testnevelésnek és az énekdraknak!

A ritmuskutatas eredménye, hogy a hangok fe-
szliltségelvezetd szerepe bizonyithatéva valt (Pap, 2002).

Az egyes maganhangzok mas és mas tiid6lebenyek , szel-

B

l6ztetésre” képesek és kilonféle szervi teriiletek fesziilt-
ségét képesek oldani, ezért a hangok hallatdsa, egyen-
kénti hangos ,éneklése” ugynevezett tidétakaritasnak is
tekintheté. A maganhangzok kisoprik az izmokban tarolt
felesleges fesziiltségeket, a szervi simaizomzatra is oldd
hatassal vannak, a rekeszizom lazitasat is képesek elérni.
A massalhangzdék az interiorizacids, beépitd folyamatokat
segitik el6. A hangutdnzd, hangulatfest6 szavak és a sa-
jatos hangzasok alkalmazdsa megkonnyiti a fesziiltség
.kiaddsat”, lereagdldsat. Ezt a szerepet a mindennapi
életben sajndlatosan az obszcén szavak kiabalasa tolti
be. Errél azonban el kell tériteni a gyermekeinket a hasz-
nos, de szalonképes feszlltségelvezetd szavak mondasa,
kidltasa felé. Ha megszokjuk, hogy példaul ,azebatta”,
.asztapaszta”,.teringettét” szavakkal kialtjuk ki a fesziilt-
séget, s ha gydjtlink ilyen kifejezéseket, mint egyéni indu-
latszotart, akkor ezzel jatékos mddon tudunk indulatokat
elvezetni. Indulatelvezeté a fujas, a gyertyaldng egyedi
probalkozassal torténd eloltatdsa, a szandékos koho-
gés az ,0” hang bekapcsolasaval, a meccs szurkoléinak
fajjolasa, és az is, amikor azt mondjuk: ,Most egy kicsit
kifGjom magam.”

c./@\.: Kapcsoldddsi pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejlesztd kézikonyv az iskolai testneveléshez.

Magyar Diaksport Szdvetség, Budapest - 3. kiemelt fejlesztési teriilet



17. dbra: ,,Napimddas”

@ Onallé gyakorlat: ,napimadas”

Alljunk korbe! Fogjuk meg egymas kezét! ,A” hangra
emeljiik fel a két kart rézsutos oldalsé magastartasba,
majd a levegd lassu kifujasaval egyitt engedjiik le a
karokat kiindulé helyzetbe. A térzs elére hajtasaval és a
fej laza logatasaval a felsétesti fesziiltségek jol oldhatok.

Valtozata, egyéni mddon: a kilégzés fazisaban elérehaj-
lunk, és szinte kipréseljlik a levegét magunkbdl, majd eb-
bél a helyzetbdl felegyenesedve, kitart karunkkal szinte
megemeljiik a bordakosarat, majd konyokkel nyomast

18. dbra: Az I-E-A-0-U hangokhoz tartoz tartésok

gyakorolva a bordakra elérehajlunk. Négy-ot ismétlés ja-
vasolt. (A gyakorlat egymas érintésével és kézfogds nél-
kil egyarant kivitelezhetd.)

@ ,0sszhang” gyakorlat

Egymast figyelve azonos légzésritmusban légziink be és
ki, torekedve arra, hogy ugyanolyan hosszan fujjuk ki a
leveg6t, mint a tobbiek. A mérési adatok szerint ilyenkor
azonos agyi elektromos fesziiltségszint alakul ki, jobb
mentdlis 0sszhang johet létre.

® Gyakorlat: i-E-A-0-U és az ,.M”

Alljunk korbe! Kezdjiink el egy légvételre egyiitt ,i” han-
got hallatni, magas hangfekvésben. A kovetkezé normal
belégzésre az ,E” hangot hallassuk kevésbé magas hang-
fekvésben, mindaddig, amig elfogy a levegénk. A harma-
dik légvétel az ,A" hangé. Még kevésbé legyen magas a
hang. A kiftjas soran mindvégig hangos A-t hallassunk.
A negyedik légvételre az ,0” hangot hallassuk kellemes
kozépmagas fekvésben, mindaddig, amig csak tart a le-
vegénk. Az 6todik hang az ,U”. Legyen mély és hosszu
az U-ra kifdjt levegd, ez magaban véve is megkonnyeb-
biilést képes létrehozni. A gyakorlat végén hallassunk
egyltt egy ,M" hangot. Prébaljuk ki, hogy az ,M” kiejtése-
kor milyen ajakcsiklandozé rezgést érzékelhetiink. Ez az
a mikrovibracio, amely a ldgyrészeken at az agykéregig
hatolva csokkenti az agyi elektromos fesziiltségeket, azaz
szorongasoldod. Innen ered bizonyos hangok (példaul OM;
AOUM) hallatdsa a keleti kultira meditaciéiban, mormolé
hangon, folyamatos ismétlésben. Eredménye a mentalis
izgalmi folyamatok elcsituldsa, a megnyugvas.




9.3. Hangok és mozgas osszekapcsolasa'’

z egyes hangok egymasutanjdhoz mozdulatokat

is kapcsolhatunk. Ezek a tlid6 atszell6ztetéséhez

épplgy hozzasegitenek, mint a belsé fesziiltsé-
gek elvezetéséhez. Tobbnyire a nyujtas reflexes lazitd
kovetkezményeire épiilnek, de egyes elemei a ,prés” sze-
repét is betoltik.

® Az,i” hanghoz a jobb, majd a bal és végiil mindkét kar
magastartasba emelése kapcsolddik. Egy hangzasra
(légvételre) ajobb kar nyujtézik fel, kilégzésre visszaen-
gedjlik a kart atest mellé, egy masik légvételre a bal kar
nyujtézik magasra, a harmadik [égvételnél mindkét kar
magasba nyujtézvaarratorekszik, hogy ,elérje azeget”.

® Az ,E” hanghoz a két lapocka széthiizasa, a karokkal
pedig elére hajlasban a mellkas atolelése tartozik,
mintegy kipréselve a leveg6t a tidébél.

® Az ,A’hanghoz széttaruld karokkal és felemelt allal a
felfelé tekint6 ,amulads” pozicidja tartozik.

® Az,0” hanghoz a mellkas elétt, vallmagassagban el6-
re nyujtott két kar ,,0lelé”, szabalyos kort rajzolé moz-
dulata tartozik.

® Az,U” hang hallatasanak kezdetén két karral parhuza-
mos magastartasba lendiiliink, majd pedig a kilégzés
idétartamaval szoros 6sszhangban hozzuk le a két kart
kiindulé pozicidba, a test mellé.

Alkalmazzuk a szaggatott hangok kiadasanak ,nevetés-
szer(" gyakorlatat is. Bizonyitott, hogy a szaggatott han-
gok erételjes fesziiltségoldd hatdssal birnak, ezen alapul
a hahotaterdpia. Sorra vehetjiik a ,hi-hi-hi"; ,he-he-he”;
,ha-ha-ha"; ,ho-ho-ho” hangzdsokat. A ,hu-hu-hu’-t
nem tandcsos bevonni, mert a természetes nevetés rit-
kan vagy nem is alkalmazza. A nevetés immunstimulalé
és endorfintermeld hatasu, ezért annak is j6, aki nevet-
tet, annak pedig sokszorosan, aki onfeledten tud nevetni
(Bagdy-Pap, 2011).

@ Korusgyakorlat

Az I-E-A-0-U hangokat egymast koveté hangok be-
kapcsoldsaval egyiitt hallatjuk fél percig, és élvezziik az
0sszhangzatot.

@ Erezd, kovesd a ritmust szabad mozgassal!

Egy lazitd, andalitd és egy intenziv ritmust kozvetité zenét
szolaltatunk meg. A gyermek rahangolddik a ritmusra és
tetszés szerinti, spontdn mozdulatokkal reagalva ,sajat
koreografiaval” mozog, tancol. Kiilonféle zenékre alkal-
mazhato. Preferalt muzsikak: Bach, Vivaldi, Mozart, Jean
Michel Jarre, Smetana, Kodaly.

9.4. Relaxacios gyakorlatok a progressziv relaxacioé

valtozatainak korébol'®

gyermekek széken Ulve vagy a tornaterem-
ben (illetve a mozgéasra Kkijelolt teriileten)
polifoamon elhelyezkedve hallgatjak, amint a
gyakorlatokat végigvezetjiik. Sorra feszitik végig az iz-
maikat aszerint, ahogyan mi a gyakorlatokat mondjuk.
Feladat, hogy figyeljenek a gyakorlat kivitelezésére,

B

C'/Q Kapcsolddési pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejleszté
kézikényv az iskolai testneveléshez.
Magyar Didksport Szdvetség, Budapest — 3. kiemelt fejlesztési teriilet

legyenek benne figyelmikkel. Prébaljak megfigyelni,
milyen az, amikor az izmok megfeszilnek. Hol és ho-
gyan érzik ezt? Amikor vége a feszitésnek, azt figyeljék
meg, milyen érzés az, amikor egy izom megpihen, el-
lazul. Mit tapasztalnak? Alkalmazzunk szébeli munka-
fazist is!

B

c./@ Kapcsoldddsi pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejleszté
kézikényv az iskolai testneveléshez.
Magyar Didksport Szdvetség, Budapest — 3. kiemelt fejlesztési teriilet



@ Villamrelaxacio (korhatar nélkiili gyakorlat!)

Hatasmechanizmusa: a fels6 végtag flexorainak és
az also6 végtag extenzorainak ténusa a kozponti ideg-
rendszeri, automatikus irdnyitds nyomdan magasabb,
mint az antagonistaké. Ezt hasznalja fel a gyakorlat. A
magasabb ténusu izmok feszitése a természetes mér-
téktél hosszabban és kissé erételjesebben azt idézi
eld, hogy a sorra ekképp végigfeszitett izmok kozponti
idegrendszeri parancsra képesek ellazulni. A legkriti-
kusabb fesziiltségek idején is alkalmazhatd, mert csak
fesziteni kell, az ellazuldst a kozponti mechanizmus

eredményezi.

A gyakorlat:

Allj egyenesen!

Szoritsd 0kolbe a két kezed ujjait!

Hajlitsd be a két kényokadet (bicepszfeszités)!

Szoritsd a kénybkadet a bordakosdrhoz, tartsd fenn a feszi-
tést!

Feszitsd meg a ldbizmaidat!

Feszitsd meg a farizmokat, és nyujtézz felfelé egész tested-
del, mintha meg akarnal néni par centivel!

Most engedd fel a feszitést az egész testedben, minden iz-
modban, és fujd ki a levegdt egy jo nagy lokéssel.
,Zongorazz" az ujjaiddal joles6en, ezzel befejeztiik a gyakor-
latot.

Ez a villamrelaxacid. Feszitettél, az idegrendszer pedig 6n-

maga ad ki lazité parancsot. Barhol, barmikor alkalmazhatod.

Gyors egymasutanban azonban tilos! Maximum haromszor

alkalmazd kis sziinetek kozbeiktatdsdval! Egészségedre!

@ Progressziv relaxacio fekvé helyzetben (7-10 évesek
gyakorlata)

A gyakorlatot két részben vezetjlik végig. El6szor a felsé
végtagra vezetett figyelemmel, azutan a két labon végig-
vezetett és rdirdnyulé figyelemmel végezziik el a gyakor-
latot. A vezetés modja a labon ugyanolyan, mint ahogy
azt a kézen az aldbbiakban bemutatjuk. Mivel a figyelem
kitartasa és terjedelme még csekély, a néhany gyakorlat-
egységbdl alloé rovid relaxaciot alkalmazzuk, hogy hozza-

szokjanak a feladathoz.

A gyermekek a hatukon fekszenek a polifoamon. Arra
kérjik 6ket, hogy kovessék utasitasainkat, mindig arra a
testrészre figyeljenek, amelyrél éppen beszéliink. Enged-
jék el jol magukat arra a néhany percre, amig egy utazast
tesznek figyelmikkel a testiikon! Minden érzés szamit,
amit felfedeznek, példaul hogy milyen az, amikor meg-
feszitik az izmaikat és milyen érzés, amikor elengedik a
feszitést.

A gyakorlat:

Kérlek, fekiidj olyan kényelmesen, mint mikor napozol nya-
ron és hagyod, hogy lustan pihenj. Most egy .figyelemuta-
zas” kovetkezik. Kivancsi vagyok, oda tudsz-e arra figyelni,
hol van a jobb kezed és karod. Eszrevetted-e, hogy milyen

helyzetben van a karod? Kényelmes ez? Milyen ez neked?
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Most kérlek, zard 6kolbe a jobb kezedet és jdl feszitsd meg,
mintha a tenyeredben volna egy kincs, amit senkinek nem
adsz oda. Jol van. Most mégis engedd, hogy az ujjaid kinyilja-
nak és mas is belekukkanthasson! Eszrevetted, hogy milyen
érzés volt fesziteni az ujjaidat és most milyen érzés, hogy
mdr nem kell fesziteni? Most mit érzel? Milyen szét taldlndl
arra, amit most érzel? Mihez hasonlit ez, amit most érzel?...
Nagyon jo.

Most a bal karodra és kezedre figyelj, mert a bal tenyeredben
van a kincs, amit elrejtesz, nem mutatod meg senkinek. Jol
zard 6ssze a kezed, ujjaidat. Megfeszitetted? Jél van. Most
kérlek, ezt a kezedet is mutasd meg, hadd lathassa barki,
mi van a tenyeredben. Nyisd ki az ujjaidat! Biztosan érzed,
hogy milyen mas érzés van most a kezedben, ujjaidban. Mi-
lyen ez az érzés? Milyen szét talalndl arra, amit most érzel?...
Jol van. Most kérlek, feszitsd meg a két karodat, hogy olyan
legyen, mint egy bot. J6 erdsen feszitsd meg! Jol van!... Mar
kiengedheted a feszitést, figyelj csak, milyen érdekes érzés
van a két karodban!!! Milyen ez az érzés? Tudnal neki nevet
adni? Mihez hasonlit ez az érzés? Olyan, mint... Talald ki, mi-
hez hasonlit a legjobban!... J6l van.

Ez volt a gyakorlat elsé része, majd folytatjuk késébb, de
most kérlek, nyujtézz egy jo nagyot, mint reggel szoktal az
dgyban..., és egészségedre! Ha megjegyezted, milyen érzés
volt, amikor feszitetted a kezed és karod, akkor most meséld
el, kérlek.”

Hasonloképpen vezetjik végig az odafigyelési és izomfe-
szitési gyakorlatot a jobb majd a bal labon, majd pedig a
két labon, a nyujtézassal feszitést kérve a gyermektél, a
labfej (elélab) lefeszitésével, majd pedig a pipa labtartas-
sal, sarokkal nyujtézassal. Hagyjuk a gyakorlatot kovet6
fekvé pihenést, hogy megfigyelhesse, mit érez a feszité-
sek utan a lababan! Fontos, hogy a maga szintjén és maod-
jan képes legyen az atélt érzetekrél beszélni, hogy hozza-
szokjon a testérzetek verbalizaci¢jahoz.

@ A progressziv relaxaciéo Koeppen-féle médszervalto-
zata

Koeppen relaxacios modszerét Morotz Kenéz vezette be a
hazai gyermekrelaxacié gyakorlataba. Az alabbi ismer-

tetésre az 6 hozzajarulasaval keriil sor. Ugy mutatjuk be,
ahogyan azt a gyermekek szamara alkalmazzuk. Az inst-
rukcidkat helyenként a kisgyermekek szdmara is érthet6
mddon fogalmaztuk meg, de a szoveg megvaltoztatasaval
az alkalmazott otletek és képzetek (példaul a citrom le-
vének a kicsavarasa vagy a hasizom megfeszitése, mint-
ha el kéne birni egy elefantot) felhasznaldsaval idésebb
gyermekek esetében is alkalmazhaték, mintegy 10 éves
korig. A gyakorlatot eredetileg iilé helyzetre tervezték, de
adaptalhato fekvd testhelyzetre is.

A gyakorlat:

Ma olyan gyakorlatot fogsz kiprébdlni, amit relaxdcionak ne-
veziink. Ezt matdl kezdve egyiitt fogjuk végezni. Ezek a gya-
korlatok abban segitenek, hogy meg tudj nyugodni, el tudj
lazulni, ha fesziilt vagy, illetve ha izgulsz.

Ahhoz, hogy a relaxdlds a lehetd legjobb érzéseket keltse
benned, néhdny szabdlyt be kell tartani. Elészor is, mindig
azt kell csindlni, amit mondok, még akkor is, ha néha buta-
sdgnak tinik. Mdsodszor, igyekezned kell a lehetd legponto-
sabban végrehajtani, amit mondok neked. Harmadszor, oda
kell figyelned a testedre! A relaxalds végéig azt figyeld, hogy
milyen érzés, amikor az izmaid meg vannak feszitve, és mi-
lyen, amikor lazak! Negyedszer pedig gyakorolnod kell. Minél
tobbet gyakorlod a relaxalast, anndl jobban el tudsz lazulni
és meg tudsz nyugodni.

Felkésziiltél? Akkor minél kényelmesebben helyezked] el a
székben! Délj hatra, legyen mindkét ldbad a padldn, és [6-
gasd le a karodat! Nagyon jo.

Most csukd be a szemed és csak akkor nyisd ki, ha azt mon-
dom! Es ne felejts el mindent a lehet6 legpontosabban meg-
csindlni és a testedet figyelni! Akkor kezdjlik!

A kéz és akar

Csindlj ugy, mintha egy egész citrom lenne a bal kezedben!
Erésen nyomd 0ssze, mintha az dsszes levét ki akarnad pré-
selni! Ahogy nyomod 0ssze, érzed a feszliltséget a karodban.
Most ejtsd le a citromot! Figyeld meg, milyen érzés, amikor
ellazulnak az izmaid! Fogj a kezedbe egy mdsik citromot, és
azt is nyomd 0ssze! Ezt probdld meg erésebben 6sszenyom-
ni, mint az el6zét! Nagyon jé.



Most ejtsd le a citromot és lazitsd el az izmaidat! Figyeld meg,
mennyivel jobb érzés a kezednek és a karodnak, ha az izmok
el vannak lazulval Még egy citromot vegyél a bal kezedbe
és préseld ki az dsszes levét! Egyetlen csepp se maradjon!
Jo erésen nyomd Gssze! Ez az! Most lazitsd el a kezedet, és
hagyd a citromot a foldre esni! (Ugyanezt csinaljak végig a
jobb kézzel is!)

Kar és vall

Csindlj tgy, mintha egy lusta cica lennél, aki egy nagyot sze-
retne nyujtézkodni! Nyujtsd ki a karodat, és emeld magad
elé! Emeld tovdbb a karod a fejed fdlé, aztdn hizd hatra
a fejed mogé! Erzed, ahogy megfesziil a véllad! Nydjtsd a
kezed még magasabbra! Most engedd le mindkét karod! A
cica megint nyujtézkodik egyet: emeld fel a karod magad
elé! Emeld tovabb a fejed folé! Huzd hatra a karod a fejed
maogé! Még hatrébb! Most gyorsan tedd le a kezed! Nagyon
Jjo. Figyeld meg, hogy ilyenkor a véllad ellazul! Most pedig
egy még nagyobbat nyujtézkodjunk! Probald megérinteni a
plafont! Emeld fel a karod magad elé! Emeld a fejed folé!
Huzd hatra a fejed magé! Figyeld meg, ahogy fesziil a vallad
és a karod! Maradj igy! Nagyon j6. Gyorsan tedd le a karod,
és figyeld meg, hogy milyen jé ellazulni! J6, meleg, lusta
érzés!

Vall és nyak
Most gondold azt, hogy egy teknésbéka vagy! Egy szép to

partjan llsz egy sziklan, pihensz a napsutésben. Jol érzed

magad, biztonsdgban vagy. Ajaj! Veszélyt érzel. Hizd be a
fejed a pancélodba! Prébald meg a vdlladat felhuzni a fiile-
dig, a fejedet pedig behizni a vallad kozé! Maradj igy! Nem
konnyd pancélba bujt tekndsbékanak lenni. A veszély elmdlt.
Megint kibdjhatsz a napfényre, megint ellazulhatsz és érez-
heted a meleg napsugarakat. Vigydzz! Megint veszély koze-
ledik! Gyorsan huzd vissza a fejedet a pancélodba, és ma-
radj ugy! Jél be kell huzddni a pancélba, hogy biztonsdgban
legyél. Rendben, kibujhatsz a pancélbdl. Lazitsd el a valladat!
Figyeld meg, hogy mennyivel jobb érzés az ellazult allapot,
mint amikor fesziilnek az izmaid! Es megint veszély kizele-
dik! Huzd be a fejed! Huzd fel a vallad a fiiledhez, és maradj
igy! Egy kicsi se latsszon ki a fejedbdl! Maradj igy! Figyeld,
hogy megfesziil a nyakad és a vallad! Rendben, elébujhatsz
a pancélbdl. Elmualt a veszély. Lazitsd el az izmaidat, érezd
Jjol magad, érezd, hogy biztonsdgban vagy! Mar nem vagy
veszélyben. Semmi nem fenyeget. Nincs mitél félni, jol érzed
magad!

Allkapocs

Egy nagy, kemény rdgdégumi van a szadban. Nagyon ne-
héz oOsszerdgni. Erdsen szoritsd 6ssze a fogadat! Még a
nyakizmaidat is hasznald! Most lazulj el! Az allkapcsodat
engedd lazdra! Figyeld meg, milyen j6 érzés, ha ellazul az
allkapcsod! Megint prébalkozzunk meg a rdgdval! Harapj
ra! Erésen! Prébald szétlapitani a fogaddal! Nagyon j6, mar
puhul a rdgd. Megint lazitsd el az allkapcsodat! Nagyon jo ér-
zés ellazulni, és nem régni azt a kemény ragégumit. Es még




egyszer harapj ra a rdgora, amilyen erésen csak tudsz! Még
egy kicsit erésebben! Nagyon jé. Most lazitsd el az dllkapcso-
dat! Lazuljon el az egész tested! Legydzted a rdgdt. Lazulj el,
amennyire csak tudsz!

Arc és orr

Beszallt az ablakon egy szemtelen légy. Pont az orrodra
sz3llt ra. Prébald elzavarni ugy, hogy a kezedet nem moz-
ditod meg! Rancold dssze az orrod! Csinalj annyi rancot az
arcodra, amennyit csak tudsz! Mozgasd egy kicsit az orrod!
Nagyon jé, elreplilt a légy. Lazitsd el az orrodat és arcodat!
Ajaj, megint itt van! Pont az orrod kézepére szallt le! Megint
rancold dssze az orrod, és tartsd tgy! Nagyon j6, elrepiilt.
Ellazithatod az arcodat. Figyeld meg, hogy amikor az orro-
dat rancolod, az arcod, a szdd, a homlokod és a szemed is
segitenek, és azok is megfesziilnek! Amikor az orrod ellazul,
az egész arcod ellazul, az pedig nagyon kellemes érzés. Ajaj,
megint visszaszallt a l[égy, de most a homlokodra! Jol rdncold
0ssze a homlokod! Prébald meg a legyet a rancaiddal elkap-
ni! Maradjon igy az arcod! Nagyon jd, ellazithatod az arcod.
Végleg elrepiilt. Végre megnyugodhatsz. Simuljon ki az ar-
cod, egy ranc se legyen rajtal Az arcod nyugodt és sima. Jé
érzés igy!

Has

Jé, itt jon egy kiselefant! De nem figyeli, hogy hova lép.
Nem ldtja, hogy ott fekszel a fliben, és késziil ralépni a ha-
sadra. Ne mozdulj, mar nincs idé arrébb menni! Késziilj fel
ra, hogy rad fog lépni! Feszitsd meg a hasad nagyon eré-
sen! Tartsd megfeszitve! A kiselefdnt elkanyarodott. Kien-
gedheted a hasad. Lazitsd el a hasad, amennyire csak tu-
dod! Sokkal jobb érzés ez igy! Ajaj, az elefant megint erre
jon! Késziilj fel, feszitsd meg a hasad! Még erésebben! Ha
rdd lép és kemény a hasad, nem fog fajni. Olyan keményre
feszitsd a hasad, mint a k6! Megint elkanyarodott. Kien-
gedheted a hasad. Helyezked;j vissza kényelmesen és nyu-
godj meg! Figyeld meg a kiilonbséget a feszes és a laza
has kozott! Az a cél, hogy olyan érzés legyen a hasadban,
mint most: kellemes, nyugodt, laza. El se hiszed, de a kis-
elefant megint feléd fordul. Pont feléd megy. Feszitsd meg
a hasad! Még erésebben! Most nem kanyarodik el. Ralép
a hasadra. Tovdbbmegy. Kiengedheted a hasad. Most mar
végleg elment. Minden rendben van, nyugodt lehetsz, jol
érezheted magad.

Most azt képzeld el, hogy at kell bujni egy keritésen, ahol a
keritéslécek nagyon kézel vannak egymdshoz és még szal-
kdsak is! Nagyon be kell huzni a hasad, hogy atférj a [écek ko-
z0tt. Huzd be jo erdsen! Probald meg dsszeérinteni a gerin-
ceddel! Valahogy at kell férni a keritésen. Lazitsd el a hasad!
Engedd teljesen lazara! Erezd, ahogy a hasadat kellemes
meleg tolti el és ellazul! Most prébaljunk meg atbujni azon a
keritésen! Hiizd be a hasad! Még jobban! Most tartsd igy! At-
bujsz a keritésen. Sikertil, egy szdlka sem all beléd. Engedd
ki a hasad! Ellazulhatsz. Ugyes voltal!

Lab

Most képzeld el, hogy mezitlab allsz egy jo iszapos tocsaban!
Nyomd le a labad j6 mélyre a sdrba! Probald meg elérni a
ldbaddal a tdcsa aljat! Az egész labaddal nyomni kell, hogy
sikertiljon. Nyomd lefelé a ldbad, terpeszd szét a ldbujjai-
dat! Erezd, ahogy a sér a ldbujjaid kozé megy. Most lépj ki a
pocsolyabdl! Lazitsd el a ldbadat! Lazitsd el a labujjaidat is,
és figyeld meg, hogy ez milyen jo érzés! Jé igy lazitani. Lépj
vissza a tocsaba! Megint nyomd le a [dbad a sdrba. Jo erésen!
Mintha minden sarat ki akarnal taposni técsabdl. Nagyon jo.
Lépj ki a szdrazra! Lazitsd el a ldbadat, a ldbfejedet, a lab-
ujjaidat! Jo érzés ennyire ellazulni. Sehol semmi fesziiltség.
Kellemes melegség draszt el.

Befejezés

Maradj olyan nyugodt és laza, amennyire csak lehet! Az
egész tested nyugodt, minden izmod laza. Hamarosan szo-
lok majd, hogy nyisd ki a szemed. Ha majd hazamész, emlé-
kezz rd, milyen j6 érzés volt ellazultnak és nyugodtnak lenni.
Néha az ember csak akkor tud ellazulni, ha elétte megfesziti
az izmait — ezt csindltuk most. Gyakorold ezeket mindennap,
hogy minél jobban el tudj lazulni és meg tudj nyugodni! Este
a legjobb gyakorolni, amikor lefekszel, nem ég a l[dmpa és
senki nem zavar. Ez a gyakorlat segit majd elaludni is. Az-
tdn amikor mar joél megy a relaxdlds, majd mdshol is meg
fogod tudni csindlni, ahol csak sziikségesnek érzed. Jusson
eszedbe az elefant vagy a rdgd vagy az iszapos tdcsa, és
meg fogsz tudni csindlni mindent, amit ma egylitt csinaltunk.
Raadasul senki sem fogja észrevenni, hogy éppen relaxalsz.
J6 nap ez a mai. J6 munkat végeztél ma itt, és jo érzés jo
munkat végezni. Nagyon lassan nyisd ki a szemed! Rdzogasd
ki az izmaidat. Nagyon jé. Ugyes voltél. Nagyon jél fog menni
neked a relaxalds!



9.5. Ballisztikus mozgasok a szorongascsokkentés

szolgalataban

(Korhatar nélkiil végezhetd!)

mozgdassal létrehozhatéd kozponti idegrendsze-
ri ellazulasnak kiilon egységteriiletét alkotjak
a ballisztikus, nagy roppalydju, lendiletes
mozgasok, amelyekben a lenditések a gravitacids tehe-
tetlenségnek atadott végtagmozgdsokkal valésithatdk
meg. Az extrapiramidalis mozgasvezérléshez tartozd
valamennyi lendité, korzé, ritmusos hajlité mozgads az
idegrendszeri szorongaskozpont kikapcsolasaval éri el
egyrészt az euténus izomzati allapotat, masrészt a szo-
rongas csokkenését. (Elettani hatterét az ,iss vagy fuss!”
stresszreakcid képezi, ugyanis a ,menekiilé” lendiiletes
mozgasok kivitelezéséhez a fesziilt izomzat tonusanak
csokkennie kell.) A gyakorlat olyan hatdsos a szorongas
feloldasaban, hogy ezek alapjan sziiletett a szlogen: , Ak-
kor szorongj, ha élvezed!”

A kisgyermekek esetében az szél a rendszeres alkalma-
zas mellett, hogy jatékos kivitelezési formakat talalhat
a leleményes tanar, a hangsuly a lendité mozgastipuson
és a nagy roppalyan van. Bemelegit6é gyakorlatként jol is-
mert a testnevelék szamara. Alkalmazasa legelénydsebb
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a testnevelésora kezdetén vagy a tanitds menetében, az
orak elején. Folyoson is végezhet6 a sziinetek kezdetekor.

Gyakorlatok

® Egyenes torzs, karok a test mellett. Jobbra, majd balra
lendités a torzs kordil, olyan elengedettséggel, mintha
~rongybaba” karja lendlilne. A mozgas folyamatos, koz-
ben a torzs lassan elérehajlik és log a fej, leng a két
kar jobbra és balra. Ugyanez torténik az elérehajlasbol
felemelkedés soran is.

@ Alapallds. Magastartdsba emelt jobb kart ,leejtjiik”,
hagyjuk, hogy a gravitacids tehetetlenség uralja a kar
mozgasat. Otszor ismételjiik. Ugyanezt a bal karral is
elvégezziik. Ezt kovetéen mindkét karral ismételjik o6t-
szOor a gyakorlatot.

® Alapallas,
Magastartasba emelt jobb karral nagy korivet leird

egyenes torzs, karok test mellett.
mozgast inditunk lendiiletbdl, elére otszor és hatrafe-
lé otszor. Bal karral is elvégezziik a gyakorlatot. Végiil
mindkét karral azonos iranyu lendité-kérzé mozgas
végzlink a torzsiink el6tt elére, majd hatrafelé otszor-
oOtszor. A lendiiletet fokozhatjuk a térdek behajlitasaval.
A karmozgas sebessége fokozhato, majd lassithato. Jol
végezziik a gyakorlatot, ha a tenyérben zsongé, zsibba-
dasszer( érzés keletkezik.

@ Alapallas. A jobb és bal kar korzését ellentétes irany-
ban végezziik. Jobbal elére, ballal hatrafelé, nagy len-
diilettel és a torzs rugalmas utdanmozgatasaval. (A gya-
korlat agyfélteke-6sszehangold tréning is!)

@ A felsé végtag és vallov egyszerii lazité gyakorlata

(7-8 éves kor felett, korhatar nélkil alkalmazhatd!)

A tandrdk alatt elvart magatartas, az (ilésmadd, valamint
az irds kozben létrejové kényszertartas gyakorta olyan

C-/Q\.s Kapcsolddési pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejleszté kézikonyv az iskolai testneveléshez.

Magyar Diaksport Szévetség, Budapest — 2. kiemelt fejlesztési teriilet




maddon veszi igénybe az izomzatot, amely a vallov, féként

a nyak fesziiléses fajdalmaban juthat kifejezésre. Ennek
gyors és hatékony ellenszere hat gyakorlatelem ossze-
kapcsolasa a progressziv izomellazitds gyakorlatainak
korébél.

Hatasmechanizmusa

A hajlité (flexor) izmok feszitése esetén élettani hatas az
antagonista extenzorok (nyujtok) ellazulasa és viszont. Ez
a normal izommUkaddés. A klinikai vizsgalatok szerint, ha
az agonistakat és az antagonistakat gyors egymasutan-
ban aktivaljuk, az izom olyan relaxalt allapotba kerdil,
amely konnylségérzésben jut kifejezésre. A kellemes
allapot generalizdlédasa révén a kar-vall-nyak teriilete
oldotta valik, a fesziléses fajdalom altaldban csokken
vagy elmulik. A gyakorlat vallovi villamlazitasként is al-
kalmazhaté.

Kivitelezés
UL6 helyzet, a két kar a labakon (combfelszinen) nyugszik.

@ Zdrd okolbe a két kezedet, feszits erételjesen, majd en-
gedd fel a feszitést! Figyelmeddel kévesd sorra a két ke-

zedben keletkezd érzeteket, olyan sorrendben, ahogyan
mondom: hiivelykujj, mutatdujj, kozépsd ujj, gydrdsujj,
kisujj, tenyér, kézfej, csuklo, alkar és felkar! Kovesd az
érzéseket, figyeld meg, mit élsz at, amikor feszitesz, és
mit érzel utana! (Flexorgyakorlat)

@ Most helyezd az ujjaidat terpesztett és feszitett tartdsban
a labadra (combodra), és nyomd le hosszan, erésen, mi-
kozben a két karod kénydkben nydjtott, mint két acélrud,
olyan feszes! Engedd fel a feszitést, és figyelj, kdvesd az
érzeteket a hiivelykujjban, mutatdujjban... egészen a két
valladig. (Extenzorgyakorlat)

@ Most hajlitott konyokkel tamaszkodj a két [dbadra és igye-
kezz lenyomni a két kezeddel a combodat! Jo erdsen!...
Aztdn engedd fel a nyomadst, és figyeld az érzeteket példa-
ul a hiivelykujjadban, mutatdujjban, k6zépsé ujjban, egé-
szen a valladig! (Flexorgyakorlat)

® Most pedig tdmaszd egymdsnak a két kezedet, nydujtott
ujjakkal, mint egy imddkozd kezet! Gyakorolj nyomast
a két kezeddel egymdsra, ne engedd, hogy egyik a ma-
sikat eltolja valamilyen irdnyba (extenzorgyakorlat)! Ha
felengedted a feszitést, figyeld és kovesd az érzeteket
példaul a hiivelykujjban, mutatdujjban egészen a valladig!
(Extenzorgyakorlat)

@ Most pedig kulcsold egymdsba kapocsszertien a két ke-
zedet és az egymdsba kapaszkodd ujjaidat prébald szét-
huzni j6 erésen! Engedd fel a feszitést és figyeld, kovesd
az érzeteket a hiivelyujjban, mutatdujjban, kozépsd ujjban,
gylrdsujjban, kisujjadban, tenyereden, a kézfejen, a
csukldd koriil, az alkarodon, a felkarodon és a valladban!
(Flexorgyakorlat)

@ Most pedig koncentralj erésen arra, milyen érzések ke-
letkeztek példdul a kezedben, karodban, valladon, nyaka-
don...! Jél figyeld meg! Amit érzel, az igy van jol, a tes-
ted bolcsessége azt hozta létre, amit most dtélsz. Meg is
tudod mondani egy-két széval, milyen az az érzés, amit
most atélsz? (Mindenki sorra mondja meg, mit érez 6sz-
szegzésképpen a hat fenti gyakorlat elvégzése utan!)
Rendben van. Erezni fogod, amit ez a gyakorlat létre tud
hozni benned, kioldja a vallad, nyakad fesziilését, és a vér-
keringést fokozva felmelegiti a kezedet. Maskor is csinald
Végig a gyakorlatot, ha sziikségét érzed! Most befejeztiik.
Kedves egészségedre!



9.6. Nyujto gyakorlatok végzése a reflexes lazulas

érdekében?®

(8 éves kortdl, korhatar nélkiil alkalmazhaté!)

Gyakorlat (minden elemet haromszor ismétliink, egy-
mast kdvetéen)

Elsé fazis

A hdtadon fekszel. Jobb karral, nyujtott ujjakkal erételje-
sen nyujtézz meg a talajon, kezed végig a talajon marad!
Majd pedig engedd el a feszitést, hagyd a karodat nyuga-
lomban!

(Bal karral ugyanezt, majd a két karral egyiitt is ugyanezt
a nyujtast vigyik végig.)

A nyujtast lefeszitett labfej mellett a jobb labbal, bal lab-
bal majd a két labbal egyiittesen is kivitelezziik. A két lab
nyujtasanal kérjik a nyujtézé mozgas csipdbdl inditasat!

Masodik fazis

Zard dkolbe a jobb kezed! Nydujtott karral, de 6kolbe zdrt
kézzel nyujtézz erételjesen a talajon, karod végig a talajon
marad! Majd engedd el a feszitést, hagyd a karod nyuga-
lomban!

(Bal karral ugyanezt, majd a két karral egyiitt is ugyanezt
a nyujtast visszik végig.)

A nyujtast pipa labtartds mellett a jobb labbal, bal labbal,
majd a két labbal egyditt is kivitelezziik.

Harmadik fazis

Nydujtott ujjak mellett a kar egyszerre dolgozik a lefeszitett
labfejjel, dtlds irdnyud a nyujtézds, azaz jobb kar — bal lab
egylittes nyujtdsa torténik. Ezt kovetden a bal kar és jobb
[db nydjtasdra kertil sor.

Negyedik fazis

Az atlés irdnyu nydjtds 6kolbe zart kéz, nyujtott kar és
pipa ldbtartds dsszekapcsoldsdval torténik. Mind a jobb
kar-bal lab, mind a bal kar jobb [db nyujtasat kivitelezzlik.
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Otodik fazis

A nydjtott ujjakkal és lefeszitett labfejjel torténd nydjtast
parallel (két kar, két ldb) is kivitelezziik, iigyelve az agyéki
lorddzis mértékére.

Az okolbe zart kéz, nyujtott kar, pipa labtartas mellett tor-
ténd nyujtast is (két kar, két lab) parallel kivitelezziik, itt is
lgyelve az agyéki lorddzis mértékeére.

Zaras

Néhany mély, hasi légzéssel befejezziik a gyakorlatot.
Megjegyzés: gerincproblémak esetén vagy fokozott
lordotizald készségnél a térd ald osszetekert toriilkozot
helyezlink, a gyakorlat igy kivitelezhet6.

@ Atestrészek kiizdelme: a gyermek lilve 6sszeakasztja
két kezének ujjait. Az a feladata, hogy huzza szét a két
kezét, anélkiil, hogy az ujjait felengedné. A ,harapoéfo-
gd” helyzetben megfeszitett izmokat néhany masod-
perc utan engedje szét. Mondja el, mit érzett a feszités
alatt és mit érez most, utana.

® A gyermek nydjtott ujjaival 6sszetdmasztja a két kezét
~imapézban”. Arra kérjlk, gyakoroljon a két keze nyo-
mast egymasra, de egyik se legyen gydztes. Néhany
masodperc utan engedje fel a feszitést, és szamoljon
be arrél, mit figyelt meg: milyen érzései voltak a gya-

korlat alatt és utana.

C@\.: Kapcsolddési pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejleszté kézikonyv az iskolai testneveléshez.

Magyar Didksport Szévetség, Budapest — 3. kiemelt fejlesztési teriilet
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9.7. Osszetett, fantaziat és figyelmi részvételt igénylé

gyakorlatok?'

@ A ,vitorlas hajo”

Osi tapasztalat a ringatas pozitiv élménye, a ringva
lebegés, mint egykor az anyaméhben, kés6bb az anyai
olelésben, aztdn a hintdzasban. Ezt az élményt hivja
elé ez a gyakorlat, amelyben a nyugalom, biztonsdag,
ellazulds érzése sziilethet meg. A gyakorlat bevezet6
szovege, amelyet minden, ebben az életkorban alkalma-
zott jatékhoz egységesen felhasznalhatunk (dvodasoknal
csillagfekvésben polifoamon, iskolasoknal egy erre a cél-
ra rendszeresitett, az iskolapadra helyezett sajat kispar-
nara fektetve a fejet):

Most szeretnélek meghivni titeket egy jatékra. Egy rejtvényt
fogok nektek elmondani, amit majd ki is taldlhattok. A jaték
soran valami egészen massd is valhattok, mint amilyenek a
valésdgban vagytok. Tudjdtok, akkor tudunk jol egyiitt jatsza-
ni, ha csendben figyeliink egymasra is, tarsainkra is, és gy
helyezkediink el, hogy mindenki kényelmesen, jol érezze ma-
gat. Aztan majd a jaték végén mindenki elmondhatja nekiink,
mit képzelt el.

Most pedig vegyetek egy jé mély lélegzetet, lassan fujjatok ki,
vegyetek még egy mély levegét, és amikor kifujtatok, akdr be
is csukhatjdtok a szemeteket, hogy konnyebben el tudjatok
képzelni mindazt, amirél mesélni fogok!

Képzeld el, hogy ringatdzol a vizen és kénnyedén ide-oda
billensz! A viz nagyon kellemes, meleg és puha. Lagy, kék
hulldamok jonnek, és megloknek, ringatnak téged. Te erds
és szildrd vagy. A nap slit, felmelegiti a fat, amelybél téged
épitettek. Aztan elkezd fujni a szél és kifuj téged a tengerre.
Vitorldid felfogjak a szelet és tovabb ropitenek téged.
Képzeld el, mi vagy te? (Hagyunk egypercnyi id6t!)

Most kérbemegyek, lassan nyisd ki a szemed, hogy megkér-
dezhesselek, mivé valtoztal! Mikozben elmondod, mi lettél,
vissza is valtozol Ujra 6voddssa (iskoldssa).

Elménymegosztas
Mivé véltoztal? Milyen hajo voltal? Milyenek voltak a vitorldid?
Merre vitt a viz?

By
c@\.: Kapcsoldddsi pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejleszté

kézikonyv az iskolai testneveléshez.
Magyar Didksport Szdvetség, Budapest — 3. és 6. kiemelt fejlesztési teriilet

By
c@\.: A jaték forrdsa: Gébel Orsolya: Vardzsjatékok. A fantdzia tengerén. L'Harmattan
Kiadd, Budapest. 54. oldal. A szerzd engedélyével idézve.

Ha van ra id6 és lehet6ség, a gyakorlat utan lerajzoltat-
juk egy rajzlapra, amit a gyermek atélt, igy téve teljessé
a gyakorlatot.??

©® Afelhd és az esé

Az itt felkindlt kép altalaban segit abban, hogy a gyerme-
kek enyhitsék fesziiltséguiket, szorongasukat, kioldddja-
nak a félelmeik.

A jaték leirasa

(A ,vitorlds hajonal” leirt bevezeté szoveg elmondasa
utan:) Képzeld el, hogy lebegsz a levegbben egészen puhan,
fenn az égen, lebegsz a nap kozelében, és a sugarai felme-
legitenek. Ejszaka rad vildgitanak a csillagok. Meg is tudod
Gket szamolni, bar nagyon sokan vannak. Lassan egyre ne-
hezebb és nehezebb leszel, egyre sotétebb, apro vizcseppek
slirisodnek, formalédnak benned. Aztan finoman leesnek
a foldre. A fold nagyon oriil, gyorsan beissza magadba a
vizcseppjeidet. Te megkonnyebblilsz, konnylivé valsz és le-
begsz konnyeden, szabadon...

Most kérbemegyek, lassan nyisd ki a szemed, hogy megkér-
dezhesselek, mivé valtoztal. Mikézben elmondod, visszaval-
tozol tjra 6voddssad (iskoldssd).

Elménymegosztas
Mivé valtoztal? Milyen voltal, hogy érezted magad ott fenn, az
égen? Mennyi esé volt benned (ha felhévé valtozott) 72

@ Pillekdnnyii

Ez egy rendkiviil élvezetes jaték, amely kedveltsége miatt
magasabb korosztalyban is alkalmazhatd. Segiti a meg-
pihenést, a megkonnyebbiilés és az ellazulds érzésének
megtapasztalasat, segit a koncentracios képesség fej-
lesztésében. (Sziikség van a jatékhoz egy tollpihére, hogy
bemutathassuk a gyerekeknek.)

S~

c.@ A jaték forrdsa: Gébel Orsolya: Vardzsjatékok. A fantdzia tengerén. L'Harmattan
Kiadd, Budapest. 50. oldal. A szerzé engedélyével idézve.



A jaték leirasa

Szeretnék egy jatékot eljatszatni veletek, aminek a cime:
Pillekénnyd. Emlékezzetek vissza arra, amikor konnylinek
éreztétek magatokat! Biztosan ismeritek ennek az ellenté-
tét, ,nehéz, mint az élom”. Emlékezzetek vissza, amikor igy
éreztétek magatokat! Hoztam egy tollpihét, hogy lassatok,
hogyan érkezik meg a tollpihe a magasbdl a féldre. (Magas-
ba emeljiik a tollpihét és leejtjiik, amig alahull, szamolunk.)
Latjatok, ennyi idére van sziiksége a tollpihének, hogy leér-
jen a foldre!

Képzeljétek el, hogy ti is ilyen finom tollpihék vagytok, ami ta-
ldn egy madar szarnyardl esett le és lebeg a levegdben, lefe-
lé szallva! Be is csukhatjatok a szemeteket, hogy konnyebben
elképzelhessétek ezt a finom, kénnyd lebegést.

Azt s lathatjatok, milyen madar tollai vagytok. Probalja-
tok majd lassan leereszkedni a foldre, mint az én tollam az
elébb. Majd hangosan szamolok kdzben hatig. Hdromra mar
az ut felénél fogtok tartani, hatra pedig leérkeztek a foldre,
éppolyan kénnyedén, mint az én tollpihém.

Most pedig kezdjetek el lassan lefelé szallni, egy ... ketté ...
hdrom, mar az ut felénél vagytok ... négy ... 6t ... hat, leértek
a foldre. Pihenjetek meg itt egy keveset, aztan nyissatok ki a
szemeteket, és valtozzatok vissza iskoldssa!

Elménymegosztas

Milyen tollpihe voltal? Milyen szind, formdju, nagysagu? Ho-
gyan tudtal lebegni, szallni? Hogyan érkeztél le a foldre? Ho-
gyan érezted magad a jatékban?

(Ha van rendelkezésre all¢ id6, akkor le is rajzolhatjak a
gyermekek az atélésiiket.)?

® Kovesd a hangot!
Ez a jaték jo lehetéséget ad arra, hogy a gyermekek meg-
tanuljak szabalyozni a légzéstempdjukat. A lassu kilégzés

-
c@\; A jaték forrasa: Gébel Orsolya: Tanulni, 6riilni, szeretni..., L'Harmattan Kiadd,

Budapest. 47. oldal. A szerzé engedélyével idézve.

reflexesen relaxalé hatasu. Sziikség van a gyakorlathoz
egy hangszerre, legjobb a furulya vagy heged(. Két kiilon-
boz6 hangot kell jatszani a hangszeren, egyet a belégzés-
hez, egyet a kilégzéshez.

Azzal, hogy j6 litemben tartjuk a hangokat, kiegyensulyo-
zottabb légzéstempo kovetésére adhatunk mintat a gyer-
meknek. Mivel a hosszu és mély kilégzés a szivritmust
reflexesen lassitja, ez pedig a visszacsatolads révén a koz-
ponti idegrendszeri, agykérgi izgatottsagot csokkenti, a
gyakorlat spontdn ellazulast hoz létre a gyermekekben.
Az izgalmi légzés mindig gyors és feliiletes, a nyugalmi
pedig lelassult, féként a kilégzési relaxacids valasznak
van jelentésége.

A jaték leirasa

Ma egy kiilonleges jatékra hivlak benneteket. Ebben a ja-
tékban a légzésetekkel tudjatok kdvetni a hangokat, amiket
ezen a furulyan (heged(in) jatszom. Most csak lélegezzetek
nyugodtan, egyenletesen, ahogy jdlesik. (Korilbelil fél
percig varunk.)

Kiilon hangja lesz a belégzésnek és mdsféle, mélyebb a ki-
légzésnek. Ha ezt a hangot halljatok, lélegezzetek be (maga-
sabb fekvés(i hang), ha ezt a mdsikat (ez a mélyebb hang),
akkor lélegezzetek kil Hosszan fujjatok ki a levegét! Néha
kicsit gyorsitok vagy lassitok, csak kovessétek a légzéssel!
Prébaljatok ki, hogyan tudtok kévetni engem!

Csak csekély gyorsitast probalunk, viszont a mélyebb-
hosszabb kilégzést gyakoritjuk. A kilégzésre legalabb
kétszer olyan hosszu id6t szanunk, mint a belégzésre.
A gyakorlatot maximum 6t percig folytatjuk, majd szélunk,
hogy:

Most pedig az utolsé hangokat halljatok. Ha kifujtatok a le-
vegdt, pihenjetek egy kicsit, majd lassan nyissatok ki a sze-
meteket, hogy meghallgathassuk, mi tortént veletek és mit
éltetek at a jatékban.

-
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Elménymegosztas

Hogy érzed most magad? Hogyan tudtad kovetni a hangokat?
Mi volt a legjobb benne? Mi volt a legnehezebb? Melyik ritmus
volt a tiéd? Meg tudndd ezt most mutatni nekiink? Hogyan
hatott rad, amikor nagyon hosszan fujtad ki a levegét? Mire

gondoltal? Hol érezte legjobban a tested a kilégzést? Mutasd

meg magadon!?®

A fentiekhez hasonlé gyakorlatokat, jatékokat talalhatunk
GGbel Orsolya hét kotetében.?

9.8. ,Lélekrendezo” mesei befogadas,
mesetevékenység, mesefeldolgozas?’

(Stiblar Erika altal kidolgozott rendszer)

1. Mesevaroé. A gyermekek korben llnek és varjuk a me-
seszellét. A fuvallatat mi tudjuk fujni, a fuvallatot a te-
nyérbe fujva tovabbadhatjuk egymasnak, bevarjuk a
lecsendesedést, megnyugvast.

2. Mesehallgatas. (Példaul , Az égig éré bab” cim( mese.)
A mesét felolvassuk. Szakaszonként, majd a végén is
kérdeziink. Mi tértént, mirél volt szé eddig? Hogyan tud-
ndnk kifejezni mozgdssal, mozdulatokkal, hanggal? Dra-
matikusan megjelenithetjiik példaul, hogy milyen ma-
gasra nétt a bab, mozgasos kifejezéssel pedig ezekhez
hasonlo kérdésekre valaszolhatunk: Milyen erds volt J.?
Milyen erds vagy te? Milyen erds szeretnél lenni? Mire jo,
ha valaki ilyen erds? Kit ismersz, aki ilyen erés? Mire j6, ha
valaki erds?

3. Mesetevékenységgel egyéni ritmus kialakitasa, be-
felé figyelés. Lassu, ritmikus gyakorlatokkal inditunk.

P

c@\.: A gyakorlat forrasa: Gébel Orsolya: Tanulni, 6riilni, szeretni..., L'Harmattan Kiadd,
Budapest. 40. oldal. A szerzé engedélyével idézve.

—_

c@\__, Gébel Orsolya Varazsjatékok cimi hétkétetes sorozatardl bévebben irunk kony-
viink végén, a Forrasmunkak és hivatkozott irodalom fejezetben.

Karlengetések, andalgod séta, sotétben (behunyt szem-
mel) a villanykapcsolé megtaldldsa, babaringatas, len-
diiletbdl végzett kar- és ldblengetések.

4. Mesei feldolgozas. A mese felelevenitése, kivalasz-
tott részletek megbeszélése, lejatszasa, lemozgasa,
példaul a bab névekedésének lemozgasa (a gyerekek
egymasba kapaszkodva a bab szarat alkothatjak).

5. Rajzos megjelenités. Példaul a babot mindenki leraj-
zolja, ezeket a padléra teritve egy hosszu, ,égig érg”
babot képeznek a rajzokkal a padlén.

A rovid és lizenetgazdag meséket a kisebb gyermekeknél
mozgdsos megjelenitéssel célszeri kozel hozni az atélés-
hez, a nagyobbaknal kiilonosen kedvezd a hosszabb me-
sék dramatizaldsa, mozgdssal, hangzassal, rajzos kifeje-

zéssel ,sok csatornas megjelenitéssel”.?

|~
c./ \_3 Kapcsoldddsi pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejleszté
@ kézikdnyv az iskolai testneveléshez. Magyar Didksport Szbvetség, Budapest - 3. és
6. kiemelt fejlesztési teriilet

— |~
c@\__, Forras: Stiblar Erika: Lélekrendezé mesék. Kézirat. Hivatkozdsa a szerzé enge-
délyével.



9.9. Ellazulast, megpihenést elosegito,
képzeletmozgésito torténetek?’

gyermekek az osztalyteremben a padra helye-

zett sajat kisparndra hajtva fejiiket meghallgat-

jak, amint a tanité elmondja nekik az alabbi torté-
neteket (a testnevelésodra részeként pedig a befejezéskor
hallgatjdk meg, hanyatt fekvésben, kényelmesen oldott
testhelyzetben):

@ Helyezkedjetek el kényelmesen, és hallgassatok meg egy
torténetet! Képzeljétek el, hogy veletek torténik meg
mindez! Egyik torténetben felh6k, napsiités lesztek, a ma-
sikban ti lesztek a testetek egészségét védd hadsereg im-
munkatonadi, amelyek ligyesek, okosak és fiirgék, olyanok,
mint ti vagytok. Hallgassatok hat...!

.. Erzed, hogy minden kilégzéssel mélyebben, teliesebben
pihensz. Most par percig, amig nem szélok, engedd, hogy
a képzeleted vigyen a felh6k birodalmaba, ahol szinte fel-
kapnak és visznek, jatszanak veled a felhdk, te hagyod,
hogy hintdztassanak, réppentsenek, vigyenek a vandor-
[0 felhdk, belefeledkezel, és élvezed a felhéutazast! (Egy
csendes perc elmultaval folytatjuk.) Most pedig figyeld
csak meg, mi a legfinomabb érzés, amit atéltél, mialatt
roppentettek, vittek a felhék, mi volt a legjobb érzés eb-
ben! ... Ha megtaldltad, engedd, hogy végighompdolydgjon
rajtad és benned ez a j6 érzés a fejed bubjatdl a talpadig,
... 6s amikor a labujjaidhoz ér, nyisd ki a szemed, nyujtozz
egy jo nagyot! ... Kedves egészségedre!

(Ez a gyakorlat els6sorban 5-8 évesek szamara ajanlott!) (A kovetkezd gyakorlatot 8 évesnél idésebb gyermekek
szamara ajanljuk!)
Képzeld el, hogy kinézel otthon az ablakon és ldtod, aho-
gyan siit kinn az égen a nap és a felhék kergetéznek, @ Most egy izgalmas utazdsra hivlak. Ehhez azonban pi-

jatszanak, gomolyognak! Alakjukat olyan érdekesen val-
toztatjak, hogy szinte mindenféle alakot felvesznek, hol
egy embert ldtsz, hol egy dllatot.. Nagyon érdekes ez.
Biztosan lattal is mar ilyet, amikor megtortént veled, hogy
kinn fekidtél a szabadban, ... felnéztél az égre, és azt ta-
nulmanyoztad, mihez hasonlitanak a felhék... Ez nagyon
jO jaték. Képzeld azt, hogy most is kinn fekszel a réten,
érzed a flszalak érintését a bérodon, kezeden, karodon!
Jo melegen siit a nap, dtmelegiti a testedet, a hasadat is,
még benn a hasadban is érzed, milyen meleg, mintha egy
meleg kakadt ittdl volna meg... Hm, ez nagyon jélesik! ...
Hagyd, hogy atjarjon a melegség, érezd, mennyire kel-
lemes ez! ... Hallod a kis tiicskok ciripelését, a madarak
hangjat, a kozeli patak csobogdsat, a viz hisité érzése
elér egészen a homlokodig, arcodig, és érzed, milyen
kellemes hlis az arcod, mikozben a testedet atmelegitet-
te a nap. Engedd magad belefeledkezni ebbe az érzésbe,
és egyszerre csak észreveszed, milyen mély a légzésed,
olyan nyugodt, lassu és békés, hogy oda tudsz ra figyelni!

B

c./@ Kapcsolddési pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejlesztd
kézikdnyv az iskolai testneveléshez. Magyar Didksport Szévetség, Budapest - 3. és
6. kiemelt fejlesztési teriilet

henj meg, ahogy jolesik, és ha akarod, a szemedet is
becsukhatod! Csakhamar olyan jol érzed magad, mint
otthon az dgyadban lefekvéskor, amikor minden porci-
kad el tud lazulni, a tested megpihen. Ahogy igy megpi-
hensz, egyszer csak varazsszemiiveg kertl a szemedre,
amelyen &t izgalmas dolgokat latsz hamarosan. Féleg
ha a képzelberédet is segitségiil hivod. El tudsz képzel-

ni egy nagy varost, amelynek féterén allsz? Sugdrutak




-

-

indulnak el innen a kézpontbdl és ezeket az utakat mel-
lékagak, utak kotik ossze egymdssal, igy egy nagy ha-
[6zat jelenik meg lelki szemed elétt. Az utak kapujanal
mindenlitt a tisztasdgra és rendre vigydzo fehér ruhds
emberek allnak, és ha valaki szemetel, eldobal vala-
mit, koszol, vagy bemdzolja a tiszta falakat, azonnal
elkapjék és méresre tanitjak, megleckéztetik. Igy aztan
elmegy a kedve a szabdlytalankoddstél mindenkinek.
Ilyen tiszta varos a te tested is, az erek sugdrutjaival,
a sziveddel a kézpontban, amely a haldzaton at viszi a
vért az erekbe, a sejtekhez, a vdrosod hazaihoz. Es ha
valami szemetelés vagy szabdlytalankodas torténnék,
a fehér vérsejtjeid a te tisztasdgod 6rei, azonnal elkap-
jdk a szennyezdt és megblintetik, lebénitjak, hogy soha
tobbé ne tudja a te tested tisztasdgat beszennyezni.

9.10. Lazitas labdajatékkal®

Megérzik az egészségedet, megvédenek minden fer-
t6zéstdl. Kérlek, képzeld el, hogy amerre csak nézel,
mindeniitt ott vannak a te egészséged szorgos drei,
és szemfiilesek, vigydznak rad! Most, ha ezt ligyesen
elképzelted, tedd a fejedbe a gondolatot: ,Fehér ruhds
éreim, a fehérvérsejtjeim okosak és erdsek, éjjel-nap-
pal védelmezik szervezetemet, ezt a hatalmas varost,
megdvjdk a betolakodd rosszakardktol, és megdrzik
az egészségemet”. Most pedig kérlek, a figyelmedet
irdnyitsd a légzésedre. Kovesd a kilégzéseidet ,és ami-
kor kifujod a levegét, érezd at, hogy minden felesleges
fesziiltséget kifdjsz magadbdl. Es amikor most sajat
ritmusodban, ahogyan jélesik, visszaérsz a kifelé figye-
léshez, szemedet kinyitva nyujtézz egy jo nagyot! Ked-
ves egészségedre!

Ez a gyakorlatsor az interaktiv relaxacio részét képezi,
amelyet Racz Valéria gyogytorndsz dolgozott ki.

® A gyermekek két csoportra oszlanak. Mindenki keres
maganak egy part. A parok létrehozasa iranyitott mé-
don is torténhet. Példaul a sziletési datumuk (honap,
nap) sorrendjében felsorakoznak a gyermekek,
megfogjak a szomszédjaik kezét, majd az igy kialakult
kigyo egyik vége — a kézfogast megtartva — a kigyé ma-
sik vége elé all. Az egymassal szembe keriilé gyerme-
kek alkotnak egy-egy part. Paratlan csoportlétszam
esetén a kigyd kozepén allé tanuldnak a pedagdgus
lehet a parja. A gyakorlatot kdlcsonos egymasutanban
végezziik, el6szor az egyik fél aktiv, majd a masik.

Sziikséges kellékek

Annyi labda kell, amennyi a csoport felének elegendd.
A labda mérete valtozo lehet, stlya azonban nem érheti
el a medicinlabda sulyat. Feliilete lehet valtozéan kemény.
A kisebb labda erételjesebb ingereket kelt, a nagyobb, de

-

(6 éves kor felett korhatar nélkiil alkalmazhatd, szil6 is puhabb labda simogatébb érintéseket nyujt. Minden ilyen
jatszhatja gyermekével!) érintéstipus relaxalé hatasu.
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C./@\.: Kapcsoldddsi pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejlesztd kézikonyv az iskolai testneveléshez.
Magyar Didksport Szévetség, Budapest - 2. kiemelt fejlesztési teriilet
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19-20. abra: Lazitd gyakorlatok labdaval

Gyakorlatok

@ Hason fekszik az egyik gyermek, melléguggol a masik
és a labdat Ugyesen végigguritja a tarsa testén fentrél
lefelé, a nyaktol a labujjakig, majd keresztben vezetve
a testen a vallak fel6l harant a testen atlésan egymast
kovet6 ,csikokban”

® Zsamolyon vagy szényegen il az egyik sor (utdbbi
esetben torokiilésben), a masik pedig a nyaktol lefelé
végiggorgeti a labdat a gerincen és a haton fliggéle-
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gesen, vigyazva, hogy enyhe nyomast fejtsen ki, és ne
ejtse le a labdat. (Hason, mellkason nem végziink lab-
dagorgetést!)

® A kar(ok) kélcsonos lazitasa, vallovi relaxacio
(Korhatar nélkiil végezhetd!)

Az egyik gyermek a masik valla felé fordulva, mellet-
te oldalt megall, és két kezének gorgeté mozdulataival
végiggorgeti a felé néz6 kart az ujjaktol kezdve a vallig,
majd vissza. Ez a ,stindorgetd”, ritmikus mozdulat 6tszor
ismételve a felfelé és lefelé gorgetést, az izomzat rendki-
viil gyors és nagyon jé érzésekkel jaro ellazulasat hozza
magaval.

Mindkét oldalon ismételjlik, aztan valtunk, hogy a tarsunk
is ,viszonozza” a lazitast. Orakozi sziinetekben, a faradt-
sag pillanataiban, barmikor és szinte barmilyen korilmé-
nyek kozott végezhetd, altalaban nagy tetszésre talal!l*!

21. abra: Karok kolcsonos lazitdsa

c./@\.: Forrds: Racz Valéria (2013): Interaktiv relaxdcio. Kézirat. Hivatkozdsa a szerzé engedélyével.




STRESSZKEZELO,
FESZULTSEGOLDO, LELKI
EGYENSULYT TEREMTO
GYAKORLATOK A 11-14 EVES
KOROSZTALY SZAMARA




10.1. A korosztaly pszicholadgiai jellemzo6i

tiz éves gyermek a prepubertasbdl a pubertasba

valtas kiiszobéhez érkezett. Fejlédési szempont-

bél ez a gyorsuld testi novekedés, a testtartasval-
tozas kritikus ideje, lelkileg pedig ez a barati kapcsolatok
aktivizalddasanak fazisa, a késébbi egyenrangu kapcso-
latok gyakorlasanak ideje. A serdiilésbe ativeld, gyakran
viharosan gyors valtozas a bioldgiai ivaréréssel egyiitt a
pszichoszexudlis bontakozast hozza magaval. A pubertas
korai szakasza (10-12 éves kor), k6zéps6 (13-15) és késéi,
érett szakasza (16-18) &tivel az iskolarendszer szerinti
tagoldson. Az egyenlétlen fejlédés szabdlya értelmében
pedig lehetséges 18 éves éretlen és 16 éves érettebb szin-
ti személyiségallapot. A 10-14 éves korosztaly szamara
ajanlhato gyakorlatok a serdiilés korai és kozépsd szaka-
szanak jellemzdihez illeszkednek.

A serdiilés korai szakasza a masodlagos nemi jelle-
gek kialakuldsaval elsésorban a testi valtozasokat teszi
szembetilinévé. A fitk és lanyok kozotti kiillonbségek mar
hangsulyozddnak, a lanyok korabban érnek be a néi tes-
tiségi és szerepszintbe, mint a filk. A gatlasok, érzelmi
zlirzavarok, az onismereti bizonytalansagok, az onbiza-
lom hidnya és a kompenzald dnhangsulyozas egyarant
jellemzé lehet, az identitds (6nazonossag) fokozatosan
épll, az énképben a masok altal visszatiikrozott és az
ideal-énnek nagy szerepe van. A testi idedlok (igazi férfi,
igazi n6 a korszellem és divat lizenetei szerint) és az ol-
tozkodésben kifejezésre jutd odatartozas (egyenoltozék,
divatholmi) szinte felismerhetévé teszi, hogy a fiatal
hol tart a serdilésben. A kozépsoé szakasz mar ativel
a kozépiskolaskorba. Jelentésebb torténései mégis az
altalanos iskolai idészakban mennek végbe. Ebben az
idészakban erdteljessé valik az onismereti igény, a testi
valtozasok fokozott figyelme, de mar a férfi-ndi jelleg-

zetességek mentén (példaul izomerd, mell esztétiku-
ma), a masik nem felé forduld érdeklédés és aktivitas,
a tetszés vagyaval. A gondolkodds az absztrakcids ké-
pesség differencidlddasaval egyiitt a néi (érzelmi agyi)
és férfi (raciondlis) tipus jellegzetességeit hordozza. A
tesztoszteron (férfi nemi hormon) a viselkedési domi-
nancia sziikségletét alakitja ki a fiukban (vetélkedés, ver-
sengés), az 6sztrogén (n6i nemi hormon) pedig a lanyok
érzelemvezérelt érzékenységeit, dramatizald attitlidjeit
allitja elétérbe. Fokozatosan kialakul a palyavalasztasi
érdeklédés is a tovabbtanulds kérddjeleivel, és ez a
teljesitménymotivacié mozgatderejévé (vagy gatlo lelki
blokkjava) valhat.

Mindezen jellegzetességek miatt a stresszkezelésben is
jellegzetes elvarasokkal és kovetendd feladatokkal ta-
lalkozunk. A testi onmegfigyelés természetes utjat pozi-
tiv irdnyvétell introspekcidval kell tréningezniink, igy a
bemelegité légzésgyakorlatokkal, a testi onmegfigyelés
egészséges lépéseivel kell rahangolnunk 6ket a tudato-
sito testi Onismeretre, az atélések elmondasi, kifejezési,
kozlési képességére. Tanacsos megadnunk a gyakorla-
tok ,lnnepélyességét”, méltdsagat, megmagyardzva a
fiataloknak a hatds idegrendszeri és lelki utjat, érthet6vé
téve az alkalmazas miértjét és hasznat. Helyes, ha a gya-
korlatok bevezetése el6tt elmondjuk, miért szlikséges a
testi érzések figyelése, kovetése, miért érdemes ,befelé
figyelni”, hogyan mikodik az érzelmi agy, és miképp vala-
szol a test az ,lizenetekre”, ha azokat koncentrativ figye-
lem (6nmegfigyelés) atjan juttatjuk el Gnmagunkhoz, 6n-
magunkba. Ezzel a tudatosité megnyeréssel elérjiik, hogy
értve és szivesen végezzék a fiatalok az ajanlott gyakorla-
tokat. Ezeket az aldbbiakban az alkalmazas célja szerinti
csoportositasban kozoljuk.




10.2. Gyakorlatrepertoar

©® Bemelegités légzéssel, rahangolas a gyakorlatokra®
Laticelmatracon vagy polifoamon hanyatt fekve, talpra
hazott, térdben behajlitott labbal végezzik a gyakorla-
tot. Jobb keziinket mellkasra, bal keziinket a gyomorszaj
tdjékara helyezziik. Figyelminket a két kézre iranyitjuk.
Mi torténik a jobb, illetve a bal kézzel? Elmozdul? Emeli a
mellkas? Emeli a has mozgdsa? Gyorsabban vagy lassab-
ban mozdul el, mint a gyakorlat kezdetekor? Egyszerre
vagy valtva emelkedik a két kéz? Mi torténik a kilégzés-
kor? Ha egy percen at kovettiik a kéz figyelését, lassan
kapcsoljunk at a légzés figyelésére, kovetésére, anélkiil,
hogy ezzel a beallt ritmust megvaltoztatnank. Képzel-
juk el és kovessuk a levegd utjat: orriireg, légcsé, tudg,
légz6holyagocskak, rekeszizom, majd pedig a légzés ut-
jan visszafelé is!

Elemezziik az atéléseket!

©® Kozos légzés, egyiitt légzés

Az el6z6 gyakorlathoz kapcsoljuk a légzés tudatositasat.
Laticelen vagy polifoamon, hanyatt fekve, behunyt szem-
mel, nyugodtan lélegziink. Elkezdjuk figyelni tarsaink
légzésritmusat és kapcsolédunk egymdshoz, mig végiil a
csoport egyetlen légzésritmusban lélegzik.

Elemezziik a kivaltott érzéseket és a gyakorlat hatasat!
Mondjuk el, hogy az egyiitt légzés agyi elektromos szinkron-
hulldm-tevékenységet indukal, egységtudat-allapotot hoz
létre! Hivjuk fel a figyelmet arra, hogy ez az 6sszehangolé-
dasnak lelkileg is elésegit6je barmilyen tarsas helyzetben.

® Szines légzés

Hanyatt fekve, behunyt szemmel, sajat nyugalmi ritmus-
ban lélegzlink. A gyakorlatot llve vagy torokilésben is
végezhetjik. Elképzeljiik, amint a beszivott levegé meg-
szinesedik, a kivant szin(ivé valik, a kilégzéskor atjarja,
korilveszi a testiinket, és — mintha egy biztonsagos, de
lélegz6 burdban lennénk — oxigéndus, szines gomolygas
vesz koril. Szinte pillekonny(vé valik a testiink, mintha
lebegnénk a burdban.

Sorra vehetjlik a spektrum szineit, a voros, narancs, sar-
ga, zold, kék és ibolyaszinen at elérve a ragyogo fehér fé-
nyig, de szlikség szerint (példaul csak nyugtatd hatas el-
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érése céljabol) a nyugalmi szinek valamelyikét (zold, kék
vagy ibolyaszint) imaginaltatjuk.

Egy-egy perc gyakorldsi id6 utan elemezziik, kinek mi
volt az elsé fazisban a kivalasztott szine. Ez valtozott-e
a gyakorlds sordn és melyik fazis volt a legkellemesebb.
Mondjuk el, hogy a lelkiallapottél fliggéen vonzédunk egy-
egy szinhez. Aki nyugalomra vagyik, az a kék-zold-ibolya
oldalat valasztja a spektrumnak. Aki aktivaciéfokozodast
szeretne, nagyobb éberséget és koncentraciot, az a voros,
narancs és sarga szinoldalt részesiti elényben.

@ Specialis légzésgyakorlatok

Ezek a gyakorlatok a térben laza, szort elhelyezkedés-
ben vagy szabdlyos korben, kis terpeszben vagy .feszes
tartasban” allva vagy torokilésben, avagy zsamolyon
Buddha-tartasban, esetleg fotelben pihenve, nyitott ab-
lak mellett, de lehet szabadban is, séta kozben vagy
korbenjaraskor, tornafelszerelésben vagy civilben is egy-
arant kivitelezhetdk.

A légzések:

- sajat ritmus figyelése, kovetése;

- kilégzések megnyujtasa, sohaj;

- sajat légzés helyének megfigyelése (hasi, mellkasi,
csucsi);

- idedlis légzés gyakorlata (orron &t be, szdjon at ki, re-
keszizom bekapcsolasaval);

- afelsd, kozépso és also légzéstipus begyakorlasa;

- hasi légzés mélyitése;

- légzés szamolassal, 6t hosszu kilégzés (szivlassito ref-
lexet valt ki, relaxal);

- légzés hangadassal, valamennyi magdnhangzéval, a
magastél a mélyig (I, E, A, 0, U);

- légzés a test hulldmmozgdsu kiséretével,

- Buddha-légzés egyenes testtartas mellett, kéz az ol-
ben nyugszik, kilégzés kovetése a figyelmiinkkel;

- mozgasformakkal kisért légzés, kar, torzs, lab mozga-
sdnak bekapcsolasaval;

- mozgasritmus fokozasa kozbeni légzésfajtak gyakorlasa;

- .munkalégzés” begyakorlasa (izomfeszitéskor belég-
zés, lazitaskor kilégzés).

c@\.: Kapcsoldddsi pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejlesztd kézikonyv az iskolai testneveléshez.

Magyar Didksport Szbvetség, Budapest - 2., 3. és 6. kiemelt fejlesztési teriilet



10.3. Légzéssel szinkron gyakorlatok

(Pihenés és pihentetés, fesziiltségcsokkentés céljabol.)

- Légzéssel ritmizalt séta;

- Ul6 helyzetben légzés karmozgdasokkal kisérve;

- indulatszavak és szoétagok kimondashoz kotott le-
vegbkiengedés (. teringettét”, ,azebatta”, ,hajhahaj”,
,dududu”; ,Gjujujj"; a hiressé valt ,butorraktar” szé
kiporgetése - itt lehet elmondani, hogy a vizsgalatok
szerint ezek a hangzasok magas feszlltségelvezetési
hatékonysaggal rendelkeznek);

- karlengetéssel jaras ritmizalt kilégzéssel,

- karemeléssel, lenditéssel, lépésszinkronnal végzett
légzés, karlengetéssel kisért légzés;

- oriaskeleppel kisért légzés;

- korben allva, egymas felé elérehajlassal kisért szink-
ronlégzés, kinyild viragként csoportos hatrahajlassal
kisért belégzés, szinkronban elérehajlassal kilégzés.

@ Képzeletbeli kornyezet, targyak és tér

Elképzeljik, hogy sz(k celldban mozgunk, majd kivitelez-
ziik a mozgast. Osszehasonlitjuk az elképzelést a tény-
leges mozgdassal. Ugyanezt tessziik a kovetkezd elkép-
zelésekre vonatkozéan: nem tudunk lépni az akadalytdl,

amely korilvesz benniinket, nekifesziliink; mankdval
jarunk, magasban vagyunk sz(k hegyi uton; kotélen kell
lépdelniink; gerendan egyensulyozunk; dzsungelben kell
utat torniink. (A gyakorlat alkalmat ad arra, hogy Pribram
kisérletei nyoman hivatkozzunk arra, hogy a képzeleti
kép, az emlékkép és a tényleges helyzet idegrendszeri
programja azonos, az agyban nincs kiilonbség a tényle-
ges mozgas és a képzeleti kozott).

@ Lazit-feszité mozgasmintak és mozdulatgroteszkek:

- Az egész test végigfeszitése és elernyesztése allva,
fekve, Ulve;

- koncentraldssal az egyes, kivalasztott testrészek fe-
szitése és lazitdsa, a feszitési platok kitartasaval,

- mozdulatszobrok, a kivaltott mozdulat okozta fesziilt-
ségek atéld tudatositasaval, az érzetek elemzésével:
LA fabol faragott kirdlyfi"; a ,rongybdbuember” ; a
.robotember”; a ,marionettfigura”; a ,macskaember”
kifejezése ; a ,rosszul vagyok”; a ,minden rendben”;
az .erds vagyok, bator vagyok”; a ,sietség” kifejezése.
(Elemezziik, milyen érzéseket és izomutoérzeteket valt
ki egy-egy mozdulatszobor kivitelezése!)

10.4. Mozgdasos onkifejez6 gyakorlatok?®

(Expresszivitasban a fesziiltség és lazitott allapot kiilonb-
ségének és érzetmindségének megélése.)

@ Ringas egyensuly megdrzésével.

@ Hindu kéz- és labmozdulatok, kitartott p6zokban.

@ Kéz és labujjak izoldlt innervaldsa és lazitasa, szinkron
két kéz és lab, valamint jobb-bal differencialassal.

® Ajobb ésbal kar, illetve jobb és bal lab ellentétes irdnyu
mozgatasa a ritmus eléréséig, iranyvaltoztatasokkal.

® A fej és nyak mozgasainak felbontott gyakorlasa (la-
zan, feszitve, erdteljesen, sajat kényelmi tartasban,
idealis és szabalyos tartasban, ...).

B

c./@ Kapcsolddési pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejl
Magyar Didksport Szdvetség, Budapest — 2. kiemelt fejlesztési teriilet

® Reflexjatékok utdélagos élmény/atélés tudatositassal:
gyors elfordulds, leguggolas, lépés, délések, jelre a
szem kinyitasa és bezarasa.

® Az egész test uraldsa mozgds kozben gyors mozdulat-
ledllitassal, gyors feszitéssel, gyors ellazitdssal. Meg-
figyelések megbeszélése.

® Labgyakorlatok: egyensulyhelyzetek kiprobalasa
mérlegkéz segitségével, a kéz egyensulyozd szere-
pének megélése kézballansz nélkil torzstartassal,
egyik labbal és egyoldali egyensullyal.

® Két-, harom- és négyutem( gyakorlatok a karral,
labbal, majd kar-lab bevondasaval.

t6 kézikonyv az iskolai testneveléshez.




@ Esztétikus mozgdsok: sajat mozgasritmusban, lassit-
va, gyorsitva, szemben haladdassal, visszakozé moz-
gassal; kozeledés, tavolodas jelzéseinek gyakorldsa.

® Mozdulatlan testtel testi jelzések addsdnak tanu-
lasa, a mimika kihasznalasa a jeladasban (példaul
korben allé csoport két tagja vallalja, hogy ,ajtd” lesz,
szemkontaktussal kell egy beavatatlan gyermeknek
kitalalni, hol nyilik szdmara az ajtd, ahol ki tud menni
a korbél).

@ Ritmikus mozgdselemek és mozdulatelemek gyakor-
lasa (kéz, kar, lab, torzs, fej, nyak részvételével, majd
csak a medence, csak a fels6test, ... részvételével).

® Tancmozgdsok: szemmel hivds, kdzeledés, felkérés,
elfogadas, kozelség, érintés, egyes tancmozdulatok
paros ritmizalasa, szinkronba hozasa.

tanuldsa, .tarsasagi rutinok” kiprdébalasa, szemé-
lyesség kifejezési lehetéségei, a mimika bevondasa,
testtartasmaodok lizeneti értéke (a megtapasztalt ér-
zetek és atélések megbeszélése).

LEmpatids” tliikormozgdsok kivitelezése par-
ban, tiikorképes és oldal- (jobb-bal) azonos Kkivi-
telezése, a megélt érzések elemzése. (Itt lehet a
tikorneuronok szerepérdl szolni a beleélés ideg-
rendszeri mechanizmusanak felvazoldsdval. Ami-
kor latjuk a masik mozgasat, belsé leképezés, le-
masolas torténik a tikorneuronokban, amelyek
aktivaljak a latott mozgdst utanzé izomcsoportokat.
Ennek alapjan egy palyarendszer — frontolimbikus
palya — viszi fel a tudatositdshoz a megélt at-

vany érzelmijelentés-lizenetét. Ez az empatia.)

@ Kultikus mozgasok értelmezésének tanulasa bele-

élé azonosuldssal, képek szemlélése, majd a latott Ezek a gyakorlatok a kifejezé mozgasokhoz kotédé feszi-
. tartds-mozgdas-mozdulat kivitelezése, az atélt moz- tések és lazitasok/lazulasok atéld tudatositasaval meg-
gas érzéseinek, hatdsdnak tudatosité elemzése. alapozzak a tudatos testképet, elésegitik a koncentrativ
: ® Kommunikativ mozgasok (példaul kdszonés, bucsu, lazitas képességének kifinomult kifejlédését, a tudatos
hivas, elutasitas, orém, ajandékozas) gyakorlasa és izom- és testhasznalatot.
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10.5. Célzott testtudatosité gyakorlatok®*

rincoszlop, hat, mellkas, nyak, karok, fej, arc, szem), és
kovetjiik a testérzéseket. Utana beszamolunk a medgfi-
gyeléseinkrél.

® Hason fekve, adott jelre guruld-hengergé mozgast
kezdiink, mikozben megfigyeljiik a testiinknek a talajjal
valo érintkezésébdl adddo érzéseit, érzékeljik a test-
hatarokat, és nem érintjiik a masik tanulét. Gyakorlat
utan feltétlenil beszéljik meg az atéléseinket!

® Fekvd, relaxacios helyzetet vesziink fel. Ellazitjuk a test
egyes részeit, majd mindenki elmondja sorra: ,Amikor a
karom ellazul, az olyan, mint/mintha...”, és ugyanezt végig,
az egész testre kiterjesztjik. Hazi feladatként ezt min-
den tanulo elvégzi otthon, és feljegyzi a testérzéseinek
hasonlatait, az ,olyan, mint/mintha” tapasztalatokat.

@ Torokilésben minden tanuld végigsimitja, megtapo-
gatja az arcat behunyt szemmel, két kézzel. Utana el-

mondja a benyomasait, mit talalt meglepének, szokat-

lannak vagy Ujszerlinek az arca megtapasztalasakor.

® Hanyatt fekvé helyzetben 20-20 masodpercig egy-egy ® All6 helyzetbdl elérehajlunk. A labtdl a test korvonala
testrészre koncentralunk. A labaktél a fej iranyaba mentén végigsimitjuk a testiinket egészen a fejtetdig.
haladva (labfej, ldbszar, lab, csip6, medence, has, ge- Utana beszdmolunk a benyomasainkral.

10.6. Eszlelésérzékenyitéss

® Parban szemben allunk egymassal. Kartavolsdgra
helyezkediink el, fogjuk egymas kezét, majd behuny-
juk a szemiinket. Feladat: egymas kezének, érinté-
sének tapintdsos megtapasztaldsa. Beszéljik meg
benyomdsainkat!

® A csoport behunyt szemmel lassan korbejar a te-
remben, és maga elé elére kinyujtott karjaval vigyaz,
hogy ne litkozzék a tarsaba. Ha megérinti tarsat, ol-
dalra kilépve leguggol. Addig folytatjuk, amig min-
denki guggolé helyzetbe kerdil. Utdana beszamolunk

az élményeinkrol.

® Ugyanezt végezhetjiik targyérintéssel is. Jaras koz-

ben a pedagégus mindenkinek a kezébe ad egy tar-
gyat, amelyet fel kell ismernie a tapintas alapjan.
Aki felismerte, kiall a sorbol. Aki nem ismeri fel, az

tovabbhalad és Uj targyat kap, mindaddig, amig 6 is

c.@ Kapcsolddési pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejlesztd c./@ Kapcsolddési pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejleszté
kézikényv az iskolai testneveléshez. Magyar Didksport Szévetség, Budapest - 3. kézikdnyv az iskolai testneveléshez. Magyar Didksport Szdvetség, Budapest — 3.
kiemelt fejlesztési teriilet kiemelt fejlesztési teriilet




felismer egy targyat. A gyakorlat végén elemezziik a
megfigyeléseinket.

® UlG helyzetben hunyjuk be a szemiinket! A tanar
mindenkinek ugyanazt a targyat sorra kézbe adja,
és azt tapintassal kell érzékelni, felismerni. Nem
szabad megnevezni, hanem a felismerés utadn a
tandrnak némdn visszaadjuk. Azutdn mindenki
azokat a tulajdonsagokat mondja el, amelyeket a
targyban megtapasztalt.

® Egyenként mindenki végigsétal behunyt szemmel
a termen, az iranyt egy hang adja meg. Az iranyi-
t6, hangot ado tarsa két méterre all (és halad) a
vezetetté6l. A hang legyen felismerhetéen erds.
A vezetettnek ki kell talalnia a hang alapjan, ki volt
a vezetdje.

® A par egyik tagja lefekszik a hatara a szényegre,
matracra vagy polifoamra. Elhelyezkedik kényelmes
pozicidban. Behunyja a szemét. A masik egy finom
kendével elészor legyezé mozgasokat kezd, majd

pedig megérinti a fekvd tarsa szabad bérfelileteit,
karjat és az arcat. Kozben a helyzethez ill§ zenét is
hallgathatunk. A végigsimitast négyszer-otszor is-
mételjuk, majd csere kovetkezik. A gyakorlat utan
a par tagjai egyenként beszdmolnak a felkeltett és
megtapasztalt érzetekrol, érzésekrol.

® .Asitas” mindenki a szényegen fekszik és asitast
imital. Amikor eléri, hogy valddi asitasinger keletke-
zik, joleséen befejezi a gyakorlatot. Mindenki meg-
figyeli, milyen folyamat zajlik benne, amig a termé-
szetes dasitds bekovetkezik. (Itt van arra mod, hogy
elmondjuk, a tokéletesen kivitelezett érzelmi moz-
gasbdl tokéletesen atélt lesz, ez automatikus ideg-
rendszeri folyamat kovetkezménye. Ezért érdemes
a mosolyt ,feltenni az arcra”, mert az idegrendszer-
nek mindegy, akaratlagos-e vagy spontan, egykép-
pen valaszol: kivaltja az érzést. Bévebben: Bagdy
E.-Pap J., 2011.)

10.7. Edukinesztetikai gyakorlatok?*

©® Tengerészcsomé

A gyermekek Ulve végzik a gyakorlatot.

Az instrukcié a kovetkezé:

Helyezd a bal bokadat a jobb térdedre! Kulcsold a jobb kezed
a bal bokddra!

Markold meg bal tenyereddel a bal talpadat, a ldbujjak és a
hajlat kozétti domborulatnal! Maradj igy par percig behunyt
szemmel, mélyen lélegezve! Belégzéskor szoritsd a nyelved
a szajpadlasodhoz!

A kadvetkezd testhelyzethez helyezd mindkét ldbad a foldre,
majd tedd dssze a két kezed Ugy, hogy azok ujjbeggyel ta-
maszkodjanak egymdshoz (satortartds)! Folytasd a mély be-
légzést még legalabb tovabbi egy percig.

Azok a tanarok, akik ezt a technikat alkalmazzak, gyakran
ezzel a gyakorlattal vezetik be az osztalyfénoki orat vagy
valamely csoportos foglalkozast. Kozben egy szivet vagy
egy ,békepipat” adnak korbe. Ezalatt minden gyermek —
egyenként — lehetéséget kap, hogy elmondja, ami a szivét
nyomja.

B

c.@ Kapcsolddési pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejleszté
kézikényv az iskolai testneveléshez. Magyar Didksport Szbvetség, Budapest - 3. és
6. kiemelt fejlesztési teriilet

A tengerészcsomo segit a tanuldknak a figyelem-ossz-
pontositasban, hogy a kiilvildg zavar¢ ingereit ki tudjak
zarni, amikor figyelni, koncentralni szeretnének. Ez a
gyakorlat onmagdaban is hatékony fesziltségoldd maod-
szer az izgatott, szorongo, fesziilt, koncentracidképtelen
allapotok lecsendesitésében, a megnyugvas és figyelmi
képesség elérésében.

® ,Lusta nyolcas”

Memdriajavité valtozat: rajzoljon a tanuld — karjanak meg-
hosszabbitasaként, képzelt ecsettel — lusta nyolcast (vég-
telen jelet) a falral Feje, vélla, mintha gipszbe volna ontve,
ne mozduljon, hanem az egész teste végezze a mozgast
egy tombként. A térde legyen behajlitva, a teste dinami-
kusan lendiiljon egyik oldalrél a masikra. Ez aktivizalja a
nyak mozgatdizmainak érzékeld képességét, ami a figye-
lemhez, beszédhez és emlékezéshez nélkiilozhetetlen.
A vizsgalati bizonyitékok szerint ez a gyakorlat a szam-
tan és a helyesiras fejlesztésében jelentds szerepet kap.
Mindkét agyféltekét erételjesen foglalkoztatja.*’

B

c./@ Forrds: Dennison, P.—Dennison, E. (1999): Eszkerék kapcsold. Az edukinesztetika
alapjai. Agykontroll Kft., Budapest.



10.8. ,,Merits sajat forrasaidbol!” — meditativ-

imaginativ relaxacio?®

gyakorlat az 6rak végén vagy a délutani foglalko-

zasok valamelyikének lezarasakor alkalmazhato

eredményesen. Figyeljlink arra, hogy az atélés
hatasat ne befolydsoljdk egymasra torlédé feladatok!
A tanuldk ulve, kényelmesen elhelyezkedve hallgatjak
az instrukciot, mikozben figyelmiik 6nmagukra iranyul.
A szem behunydsa csak akkor ajanlott, ha nem kényszer-
bél torténik, hanem spontan vagy hozza létre. Ezt mond-
juk a tanuldknak (lassan, tagoltan, nyugodt, békés hang-
vétellel):
Helyezked; el j6 kényelmesen! Hagyd, hogy a tested ebben
a helyzetében megtaldlja a kényelmét, biztonsagat! Gondo-
latban vedd sorra tested izmait, a ldbadtdl a ldbszdron dt a
comb és csipé vonalaban felfelé, a medence, a has, a hat,
a mellkas, a vallak, a nyak, a fej izmait, és hagyd, hogy any-
nyira lazuljanak el, amennyire itt és most erre képesek, ami
jO a szervezetednek, 6nmagadnak! Engedd el az akards gon-
dolatat, és vedd fel az 6natadas szandékat! Engedd és hagyd,
hogy szinte belemertilj abba a békés belvildgba, amelyben
megtaldlod azt a biztonsdgos, meghitt helyszint, amelyben
mdr megtapasztaltad maskor is, milyen jél érzi magat egész
lényed! Keresd meg azt az emléket, helyszint, legyen az kinn
a vildgban barhol vagy benn az otthonodban, legyen az gyer-

10.9. Az autogén tréning médszer két alapgyakorlatanak

mekkorod kedves emléke vagy életed kitiintetett élménye,

amely feledhetetlendil jo, kellemes, biztonsagot sugall és fel
tudsz oldddni benne! ... Ha megtalaltad, idézd lelki szemed
elé minél részletesebben, pontosabban, mélyebben, aho-
gyan most is atérzed, latod, megéled azt a kiilonosen meghitt
és boldog érzést, ebbe engedd magad belemertilni, és hagyd,
hogy feltoltekezz, merits beldle békét, biztonsdgot, energiat!
... Hagyd magad belefeledkezni, csak engedd és fogadd el,
ami térténik...! Adj magadnak ehhez idét... (Egy perc csend
utan folytatjuk.) ...és most indulj el visszafelé a belvilaghdl,
és hozd magaddal azt a legjobb érzést, amit atéltél. Erezd
magadban a derlit és az erét! ... Megérkeztél. Nyujtézz egy
nagyot, jolesét! ... Kedves egészségedre!

osszevont alkalmazasa®’

z autogén tréning az eurdpai relaxacios kultdra
alapmédszere. Osszetettsége és az elsajatitas
idéigénye miatt nem javasolhaté az adjuvans
alkalmazas, amikor is kiegészité vagy mas moédszerek-
hez, testneveléshez kapcsolédo ,fliggelékként” kerdl
alkalmazasra. Programunkban éppen ezért nem sze-
repel a teljes moédszer a javasolhatok kozott. A kutata-
sok azonban azt igazoljak, hogy az elsé két gyakorlat

B

c./@ Kapcsolddési pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejlesztd
kézikdnyv az iskolai testneveléshez. Magyar Didksport Szévetség, Budapest - 3. és
6. kiemelt fejlesztési teriilet

c./@ Kapcsolddési pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejlesztd
kézikényv az iskolai testneveléshez.
Magyar Didksport Szdvetség, Budapest - 3. kiemelt fejlesztési teriilet
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0sszekapcsolt hasznalata rendkiviil kedvez6é megnyug-
tatd és fesziiltségoldo6 hatast valt ki az idegrendszerre.
A passziv-koncentrativ mddszer jelentés odafigyelést
és sajat, onallo otthoni gyakorlast is szlikségessé tesz.
Megtanuldsa el6készitéje lehet a (mas korilmények
kozott, alaposan és szakszerlen) elsajatitandd teljes
rendszer (pszichovegetativ atprogramozas) megtanu-
ldsdnak. Az 0sszevont gyakorlat hatasvizsgalata azt
igazolta, hogy a technika lassitja a légzést, csokkenti
a pulzusszamot, jelentésen csokkenti az izomtonust
és noveli az agyi elektromos tevékenységben az al-
fa-aktivitast (csokkenti a béta-hullamtevékenységet)
(Topping, 1996).

Az els6 két gyakorlat a test vazizomzatanak ellazuldsat
célzo ,elnehezedés”, valamint a vérkeringés élénkité-
sét szolgald ,atmelegedés” mddszeres atélését foglalja
magaban. Amikor az izomzat ellazul, a véredények fel-
szabadulnak az izmok nyomadsa alél, ilyenkor az ellazu-
lashoz a hajszalerekben fokozddo vérkeringés is tarsul,
ezt melegedésként éljik at. A tréning (mely sz6 maga-
ban is gyakorlast jelent) azt kivanja, hogy napi rendsze-
rességgel és sajat magunknak ajanlott instrukcidkkal
(ezeket formulaknak nevezziik) fokrdl fokra véssiik be
ezeket a gyakorlatokat. Olyan mélységgel, ami mar az
automatizmusok szintjére kapcsolja at a szabalyozast,
tehat a hatas a formula hallatara magatél bekovetkezik
(Bagdy—-Koronkai, 1988).

A sajatos kiemelés miatt az elsé két gyakorlat
egylittes gyakorlasdra egy hoénap id6t kell szan-
nunk, naponta minimum egyszer, kedvezébb eset-
ben kétszer végiggyakorolva az elGirdsos sz0-

veget, magunknak ajanlott gondolatok gyanant.
Az alapgyakorlatokat igy tanitjuk meg a tanuléknak
(lassu szovegmondassal, tagoltan, sziinetekkel):

Keresd meg magadnak azt a fekvé vagy (lé helyzetet,
amelyben eléggé el tudod magad engedni! Vond el a fi-
gyelmed a kornyezetrél és hagyd onmagadra iranyulni!
Klldj egy gondolatot magadnak: ,Megnyugszom, ellazu-

lok”! Most koncentralj a jobb karodra, kezedre! (Balkeze-

—_—]—

sek kezdjék a bal karral!) Maradj a figyelmeddel a karo-
don, kezeden. Kuldd oda azt a gondolatot: ,A jobb karom
elnehezedik, atmelegedik.” (Sziinetet hagyunk, hogy ma-
gaban ismételje a tanuld!) Mondjuk el haromszor ezt a
formulat! Majd folytassuk azzal: ,a jobb karom nehéz és
meleg”! (Ismét varunk, mig a tanulé magaban ismételi a
formulat, majd folytatjuk:) Most pedig zard le a gyakor-
latot azzal a gondolattal, hogy ,megnyugszom, ellazulok”!
Végiil feszitsd meg mindkét karodat, nyujtézz egy jot, és
sohajts! Egészségedre!

Otthoni gyakorlasi feladat

Az 6ran hallott instrukciok (formuldk) gyakorldsa, ha
lehet napi kétszer, de legkevesebb egyszer minden-
nap. A szoveg: ,Megnyugszom, ellazulok. A jobb karom
elnehezedik, atmelegedik. A jobb karom nehéz és me-
leg.” Zar¢6 gondolat: ,Megnyugszom, ellazulok.” Majd a
visszavaltds, befejezés kovetkezik. (A tanuld készitsen
néhany szavas feljegyzést arrol, mit él at a gyakorlatok
alatt!)

A kovetkez6 6ran ajobb karhoz kapcsoljuk hozza a balt.
A gyakorldsi szoveg ugyanaz, csak a bal karra fogal-
mazva. A szoveg:

.Megnyugszom, ellazulok.” (egyszer)

A jobb karom nehéz és meleg.” (egyszer)

A bal karom elnehezedik, atmelegedik.” (haromszor)
A bal karom nehéz és meleg.” (haromszor)
.Megnyugszom, ellazulok.” (egyszer, majd visszavaltas)
Hazi feladat: a megtanultak gyakorlasa, feljegyzés az
atéltekrol.

A kovetkezd o6ran a két labat (egyiitt) is bekapcsoljuk.
A szoveg:

.Megnyugszom, ellazulok.” (egyszer)

A két karom elnehezedik, atmelegedik.” (6sszevonjuk
a két kar tréningjét is!)

A két karom nehéz és meleg.” (egyszer)

A két labam elnehezedik, atmelegedik.” (haromszor),
A két laban nehéz és meleg.” (haromszor).
.Megnyugszom, ellazulok.” (egyszer)

c@ Forras: Bagdy Eméke-Koronkai Bertalan (1988): Relaxaciés modszerek. (2., bévitett kiadds) Medicina Kiadd, Budapest.



Hazi feladat: a teljes gyakorlatsor ismétlése és feljegy-
zés készitése az érzetekrol.

A kovetkezdé oran a gyakorlatokat 0sszevonjuk, mar
csak egyszer kell mindet végiggondolni, és ez a rovid
szoveg marad az allanddé gyakorld program. Minden

mondatot koncentracié mellett csak egyszer emlitlink!

.Megnyugszom, ellazulok. A két karom nehéz és meleg,
a két labam nehéz és meleg, az egész testem ellazultan
pihen.”

Ezt a néhany mondatot bels6 monolédgként érdemes
naponként ismételni! A tanuldk élménynapléit, feljegy-
zéseit célszerli megbeszélni, hogy fennmaradjon a
jegyzetkészités motivacioja.*’
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11.1. A korosztaly pszicholdgiai jellemzoi

z adoleszcens, érett serdiilékor az identitds-

épitésnek, az onkép kialakitasanak, a parkap-

csolati aktivitdsnak és a hivatas valasztasara
iranyulasnak a klasszikus korszaka. A fiatal mar job-
ban képes a belvildgra iranyitani a figyelmét, erésen
érdekldédik sajat értékei irant, fontosak szamara az
introverziv (magaba forduld) spekuldaciok, filozéfiai kér-
dések, a jovore iranyuld elképzelések és fogékonyabb
a meditativ (befelé figyeld) munkamddokra, mint a tes-
ti feszitésekkel és lazuldassal dolgozé mddszerekre.
Egyéni kiilonbségek természetesen adddnak, a fiatal a
testén, izomzatan at tud onmagahoz konnyebben eljut-
ni, a filosz, a ,gondolatokat termelé” személyiség pedig
inkabb hajlik az elmélyiilésre, a magaba visszavonulas-
ra. Ezek a jellegzetességek hatdrozzak meg az ajanl-
haté gyakorlatokat is, melyekhez az el6z6 szakasz(ok)-

11.2. Gyakorlatgytijtemény

11.2.1. A progressziv relaxacié és men-

talis tréning 6sszekapcsolasa“®
(A kovetkez6 négy alfejezet a szerzg sajat gyakorlatait
tartalmazza.*)

A tanulét arra kérjik, hogy helyezze magat kényelem-
be il6 helyzetben, és kovesse a hallott instrukcidkat.
A szoveget lassan, tagoltan, nyugodt hangon és ltem-
ben mondjuk, hogy a tanuldnak legyen ideje az atélés-
re! (A kipontozott részek a sziineteket jelzik, ezeket be
kell tartani a gyakorlatok megfelelé ritmusa érdeké-
ben.)

S
C-/x Kapcsolddési pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejleszté
kézikényv az iskolai testneveléshez.

Magyar Didksport Szovetség, Budapest — 3. €s 6. kiemelt fejlesztési teriilet

bél is csatlakoznak az athozhatd, nem életkorfiiggd
gyakorlatok, példaul a villamrelaxacid, a progressziv
relaxacié konnyebb valtozatai, az onképet és érzékeny-
séget gazdagitd gyakorlatok és igy tovabb, melyekkel
mar az elé6z6ekben foglalkoztunk.

Ebben a fejezetben az els6 rész gyakorlatgy(ljtemény,
a masodik pedig tiz [épésbdl alld stresszkezeld kalauz.
Utobbit nem csupan testnevelé tanarok alkalmazhat-
jak, hanem osztalyfénoki érak strukturalt tematikaju
programja lehet.

Az ajanlhato gyakorlatok tobbsége (a lelki késziiltség-
nek megfeleléen) inkdbb a belsé elmélyiilésre épi-
t6 (passziv, gondolati és figyelmi rairanyulast kivané
mentalis) relaxacio.

Vedd fel azt a testhelyzetet, amelyben a hatad nekita-
maszkodik a széknek, a ldbad pedig ratdamaszkodik teljes
talpadon a szényegre! Engedd, hogy a figyelmed énma-
gadra irdnyuljon, engedd a kiilsé zajokat, zdrejeket elta-
volodni, tekintsd Gket k6z6mbdosnek! Ha eljon a pillanat,
csukd be a szemed és a gyakorlat soran maradj behunyt
szemmel a helyzetben! Kérlek, vegyél egy mély lélegzetet
és tartsd vissza! Erezd a fesziilést! ... Most lassan engedd
ki a levegét! Erezd az ellazuldst! ... Vegyél még egy léleg-
zetet! Erezd a fesziilést! ... Kinnyedén és erélkidés nélkiil
engedd ki a levegé6t! ... Most hagyd magad sajat, természe-
tes ritmusodban [élegezni! ...

B

c./@ Bévebben: Bagdy Eméke (2013): Pszichofitness. L'Harmattan Kiadd, Budapest és
Bagdy Eméke (2000): CD gyakorlattar. Animula Kiado, Budapest.
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Emeld fel a jobb karodat egyenesen magad el6tt kinyujtva, és

szoritsd Gkolbe a kezedet! Erezd 4t a fesziilést! ... Engedd le,
szinte ejtsd le magad mellé a karodat, nyujtsd ki az ujjaidat,
és érezd at a lazuldst, kiengedést! ... Még egyszer emeld fel
a jobb karodat, szoritsd erételjesen 6kolbe a kezedet, éld at
a fesziilést! ... Es engedd ki a fesziilést az izmaidbdl, szinte
ejtsd le magad mellé a karodat! ... JOl van, most vdlts a bal
karodra.

Tegylik ugyanezt a bal karoddal, 6kloddel! Tartsd egyenesen
magad eldtt és éld at a feszlilés intenzitdsat! Feszits erdsen!
Eld 4t ennek az érzetét minél teljesebben! ... Most engedd el,
szinte ejtsd le magad mellé, és érezd az ellazulds jo érzését!
... Ismételjiik meg a bal kar feszitését... és elengedését. Mit
érzel a karodban?

Most dsszpontositsd a figyelmedet mindkét karodra! Valo-
szinlleg megvaéltoztak az érzések benniik, talan nehéznek
érzed, talan kicsit zsibbad, de lehet, hogy meleget is érzel, a
vérkeringés liiktetését. Barmiben valtozott az érzés a karod-

ban, az igy van jol.

Most figyelj az ujjaidra, az ujjbegyekben érzékelhetd pici liik-
tetésre, a vérkeringésed finom jelzéseire! Hagyd, hogy ez az

érzés kiterjedjen a karodon, valladon, és érezd mindeniitt,

ahovd ez a kicsi finomérzés elér, hogy megtapasztald a me-
legséget, liiktetést! Erezd ezt a melegséget mindkét karod-
ban, és érezd a karjaidat kellemesen ernyedtnek, liiktetének.
Jélvan ... most hagyd a karokat pihenni!

Most arra kérlek, emeld meg felfelé a vallaidat, hizd fel ma-
gasra, hogy érezd a fesziilést még a nyakadban is! ... Erezd
at ezt a feszlilést ... majd engedd el! Hagyd, hogy a két vallad,
nyakad kiengedjen minden fesziiltséget! ... Ismételjik meg a
valladdal a gyakorlatot! ... Csak hagyd, hogy ugy lazuljon el,
ahogyan az neki jo ... Adj magadnak idét, hogy megfigyeld,
hogyan terjed at a kioldodo ellazulads a valladrol a két karod-
ra, a mellkasodra és a nyakadra is, csak hagyd, mert magatal
torténik!

Még egyszer éld at, hogy a vallak, karok, és a kezed ujjai mi-
lyen engedelmesek, lazdk, pihennek. A lazulas kiterjed és
egész testedben is érzékelheted, csak figyelj az érzésre!

A kovetkezd gyakorlatsorban ellazitjuk az arctajékot. Szo-
ritsd 0ssze a fogaidat és érzékeld az erds fesziilést ... majd
engedd fel! ... Ismételjiik ezt meg! ... Ezutan mosolyogj, ami-
lyen intenziven csak képes vagy ra! ... Erezd, mennyire fe-
sziilnek a nevetdizmaid ... majd pedig hagyd, hogy kienged-

jen a mosoly fesziilése! ... Nagyon kellemes érzés. Vidd at



a figyelmedet a szemedre, és zdrd be a szemedet erdsen!
Szorosan, hogy érezd a feszitést, majd pedig hagyd, hogy
ellazuljon! ... Ellazul..., ellazul..., nagyon kényelmes. Most pe-
dig rancold a szemaldokadet, erésen, mint akinek tul sok a
gondja, és érezd at a feszlilést..., hagyd, hogy megtapasztald!
... Most pedig engedd el a feszitést, engedd, hogy elsimuljon
minden gondredé az arcodon, lladon! ... Elvezd a kioldddé
izom kellemes érzetét..., most mar az egész arcod, nyakad
kellemesen elsimult, ellazult! J6 érzés ez...

A kovetkez6 gyakorlatsor a test fels6 részét lazitja el.
Lélegezz mélyet, amilyen mélyet csak tudsz, érezd a fe-
sziilést! A mellkas kifesziil, a tidé tele van levegdvel..., a
fesziilést még a gyomrod tdjékan is érzed, és fenntartod
ezt a feszitett dllapotot... Most pedig engedd ellazulni,
hagyd kioldédni, hagyd, engedd megpihenni, engedj meg
magadnak természetes légzést! ... Most engedd, hogy ez a
kellemes ellazulds a gyomrodban, légzésedben, mellka-
sodban, nyakadban, vallaidban, az arcodon teljes egészé-
ben, szétdaradé mddon alakuljon, és hagyd, add at magad
neki! Mélyen ellazulsz, ami j6 érzéssel tolt el. ... Most a
ldbakkal dolgozunk. Emeld fel a jobb [dbadat nyujtva ma-
gad elé, és feszitsd le a labujjaidat, amennyire csak képes
vagy rd! Feszits! ... Majd engedd fel a feszitést, és érezd,
milyen kiilonbség van most a ldbad érzeteiben, madr nem
fesziil, kienged, nagyon jol kienged. ... Ismételjiik meg a
jobb labbal ugyanezt! Feszits erdsen... majd engedd ki,
pihentesd a [dbad! ... A bal ldbbal is végezziik el a gya-
korlatot! Erdsen feszits, lefeszitett ldbujjakkal! Eld &t a
fesziilést..., majd engedd fel, lazitsd el, éld at a kétfajta
érzés kiilonbségét..., és ahogyan ezt megélted, mar érzed,
hogy kellemes melegség fut végig a labadon! Csak hagyd,
és érezd a meleget! ... Mindkét [dbadban az ellazuldst és
a meleg érzését tapasztalod, annyira, amennyire ez itt és
most ki tudott alakulni. Ami térténik, az igy van jol. Csak
engedd magad at annak, ami magatol torténik!

Végy egy mély lélegzetet, tartsd vissza a levegdt, majd fujd
ki a levegdt, és atérzed a megkdnnyebblilést. Engedd, hogy
most a két [dbad is kifesziiljon, nyujtsd ki magad elétt lefeszi-
tett ldbujjakkal, tartsd egy kis ideig, hogy érezd a fesziilést,
majd pedig megéld az ellazulast, amikor hagyod megpihenni,
ellazulni. ... Az elnehezedés és a melegérzés szinte terjed a
felsétestedrdl ide, lefelé, a [dbadhoz, és kozben érzed a kiol-
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dodas érzését a vallak, nyak, arc, tarkd, hat, mellkas vonala-
ban végig, szinte dramlé mddon, jéleséen. ... Tested minden
része atveszi az ellazulds, megpihenés érzését..., egyre mé-
lyebb dramlatokban érzékeled a kellemes ellazuldst és tes-
ted melegét. ... Engedd magadnak atélni! ...

Ha még érzel fesziilést valahol a testedben, feszitsd meg ott
is az izmaidat és engedd elernyedni! ... Sorra, ahol csak ér-
zed..., folytasd a feszitést és lazitdst mindenlitt, ahol szliksé-
gét érzed egészen addig, amig pihentnek, ellazultnak érzed
magad, békét és nyugalmat érzel magadban! ... Most pedig
szdmolni fogok, egytdl otig. Minden szamnal egyre jobban
bele tudsz meriilni a mélyiilé ellazuldsba, és egyre jobban
érzed magad. 1..., 2..., 3... Meriilj magadba mélyen! 4... Me-
legséget, zsiborgdst, ellazuldst érzel az egész testedben,
athatja és dtmossa egész lényedet a jo érzés, ellazulds, me-
legség, béke..., mertilj bele ebbe az érzésbe!

A fenti relaxacios program kiilondsen hatékony, ha van
ratartasi idé, néhany perc a belemerilés lehetéségére.
Délutani foglalkozdsokon, edzések utan, amikor kozponti
cél lehet a kozérzetet meguijito, pihentetd ellazulas. Tet-
szbleges gyakorisdggal ismételhetd.

11.2.2. Agyfélteketréning a gyors fel-
frissiilés és ellazulas érdekeé-
ben*? — , Keresztbe lenditések”

A keresztbe lenditések” mddszere Wayne W. Topping ne-
véhez fiz6dik, aki élettani vizsgalatokkal igazolta az ilyen
mozgasformak szinte azonnali fesziiltségcsokkent6 hata-
sat, a cortisol (klizd6hormon) szintjének és az altalanos
szimpatikus idegrendszeri izgalomnak a csokkenését.
A két agyféltekét egyaradnt aktivdldé mozgasforma
felhasznalasanak elénye, hogy szinte barhol kivitelezhets,
allva, fekve vagy ilve (példaul jarm(iben, repiilégépen) is
elvégezheté. Ha megtanuljuk, a mindennapi élet fesziilt
helyzeteiben mindig j6 szolgalatot tesz. Hatdsos valtoza-
tai hozhatdk létre, igy nem valik unalmassa. Megfeszitett
munka, kifaradds, tanulds kozben, megszakitva par perc-
re a tevékenységet, konnyen megvaldsithatd, nincsenek
korilménybeli feltételek. Bemelegité mozgasként is al-
kalmazhatd a sporttevékenységben, testnevelésoérdkon
is. (Fiatalabb korosztalynal is alkalmazhatd, 10 éves kor
felett.)

c./@\; Kapcsolddési pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejleszté kézikonyv az iskolai testneveléshez.
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A mozgdasforma alapvet6en a természetes séta eltulzott 4. Konyokot a térdhez: a konyék megérinti az ellenkezé
formaja. Amikor lépunk, az ellenoldali kar és lab mozdul oldali felemelt térdet. A derék és a vall csavarodhat.
azonos irdnyba, mig az azonos oldali kar és lab ellenté-

tes iranyba mozdul. Ha eltdlozzuk ezt a mozgast, maris

keresztbe lenditést végziink. A legegyszer(bb variaciok:

1. Eldre: az ellenkez6 oldali kart és labat felemeljiik el6-

re. Hajlitsuk be a térdet, ahogy felemeljiik, és a kart vi-
gytik fligg6leges helyzet folé.

25. dbra: Keresztbe lendités konyokkel térdérintéssel

22. abra: Keresztbe lendités elére 5. Oldal iranya: ellenkezé oldali kart és labat oldalra
emeljik. A térd nyujtva marad, a kar pedig a mennye-
2. Elére nyujtott labbal: az ellenkez6 oldali kart és labat zet felé nyul.

elére lenditjlik. A felemelt lab nyudjtva marad. A derekat

és a tdmaszkodé labat behajlithatjuk. ? s

26. abra: Oldal iranyd lendités

23. dbra: Keresztbe lendités eldre nydjtott [dbbal 6. Oldal iranyd, hajlitott térddel: ellenkez6 oldali kart és

labat emeljiik oldalirdnyba. A térd behajlitva emelkedik

3. Eldre csavarassal: megegyezik az elsé variacidval, az- fel és oldaliranyban marad. A kar a mennyezet felé len-
zal a kiilonbséggel, hogy a felemelt kart és labat atlen- diil, de egy masik variacioban be is hajlithatja.

ditjik a test kozépvonalan.

19% 141H

24. abra: Keresztbe lendités elére csavardssal 27. dbra: Keresztbe lendités oldal iranyba hajlitott térddel




7. Hatrafelé: az ellenkez6 oldali kart és labat hatranyuijt-
juk. A hatralenditett ldb nyUjtva marad (gyorskorcso-
lydzé mozdulata). Vigydzzunk, hogy pontosan torténjék
a kivitelezés, ennél torténik a legtobb hibazas!

AV A

28. abra: Lendités hatra

8. Hatrafelé egy csavarassal: az ellenkezd oldali kar
és lab hatralenddul. A labat behajlitjuk és atcsavarjuk
a test kozépvonaldn. A kar nyujtva hatralendiil, hogy
megérintse az ellenkez6 oldali sarkat. (Egy masik
variacio, ha megérinti az ellenkez6 oldali comb hatsé

,

9. Szokdécselés: mindegyik fenti keresztbelendi-

részét.)

!

29. abra: Lendités hatracsavarassal

tés-variaciot kiegészithetjiik szokdécseléssel, ha
kisgyermekekkel is szeretnénk a mozdulatsort ki-
vitelezni. (Nyolcéves kortdl igen jol alkalmazhato,
fels6 korhatar nincs!) A mozgaskoordinaciot is je-
lent6sen fejleszti.

10. Ha zenére végezziik a gyakorlatokat, kit(iné fesziilt-
ségcsokkentése mellett élvezetes élmény is lehet!

30. gbra: Az ,.elefant”

® A ,bagoly” - a vallovi fesziiltség (tanulas soran , be-

allt” nyak-vall) kioldasanak gyakorlata

2. kép: A ,bagoly”

All6 helyzetben nydilj &t a jobb kezeddel a bal vélladhoz! Ha-
tarozottan markold meg a csuklyas izmot (vélladat)! Forditsd
el a fejed teljesen balra! Kilégzés kozben engedj el minden
megtapasztalt fesziiltséget, mikézben lassan lefelé forditod
a fejed majd korbe, jobb oldalra! Lélegezz be, mialatt lefelé
forditod a fejed és vissza, bal oldalra! Ismételd meg ezt ha-
rom vagy tobb alkalommal, majd végezd el djra a jobb vall
megmarkoldsaval is! (Minden tanuldnak célszer( rendsze-
resen alkalmaznia, egy-két 6ra tanuldst kovetéen auto-
matikusan elvégezhetik a gyakorlatot!)

® Az ,elefant” - a nyaki és vallovi fesziiltség kioldasa-
nak gyakorlata (memdria- és figyelemfejleszt6 hata-
sais igazolt)




Allj véllszélességli terpeszbe! Egyik karod nydjtsd ki egyene-
sen eldre! Vidd le a fejed oldalra ugy, hogy a vallad és fiiled
,0ssze legyen ragasztva"! Tartsd a fejedet, valladat és karo-
dat egylitt, és rajzolj végtelen nyolcas jelet a karoddal a test
kézépvonalan mindig felfelé mozogva (az 6ramutaté jarédsa-
val ellenkezd irdnyban balra, azzal megegyezden jobbra)!
Hdrom vagy négy végtelen jel utan ismételd meg a mdsik
karral is és végll mindkét karral egyszerre! Figyelj ra, hogy
a térded mindig legyen enyhén behajlitva, és a tested ritmi-
kusan lendiiljon egyik oldalrdl a masikra!

(A bagoly és elefant paros legyen allandéan kéznél a tanu-
las fizikai helyzetébe belefaradd fiataloknak!)

@ Lehorgonyzas

ldézz fel egy szamodra kellemetlen helyzetet, olyan rész-
letességgel, ahogyan csak képes vagy ra! Ha kapcsolatba
kertiltél az érzéseiddel, egyik kezeddel hatdrozottan nyomd
meg testednek bizonyos részét, példaul a térdedet, valladat
vagy egyik ujjpercedet! Ezt kovetéen koncentrdlj egy pozitiv
helyzetre, mint példdul napozas, nyaralds, egyiittlét a sze-
retteiddel, és a mdsik kezeddel nyomd meg hatdrozottan
testednek egy masik részét! Most ujra idézd fel a kellemet-
len helyzetet, azzal a kiilonbséggel, hogy most hatdrozottan
megnyomod az A és B pontot is egyszerre! Meggydzédhetsz
réla, mennyit csokken a gyakorlat hatdsdra a negativ feszlilt-
séged.

11.2.3. Gyors, hatékony koncentrativ 6n-
ellazitas*®

A tanulé megismerkedhet olyan onirdnyitast relaxaci-

0s technikaval is, amelyet betanulva képes magat rovid

idé alatt kellemes megnyugvas allapotahoz eljuttatni.

Az alabbiakban ilyen technikat mutatunk be.

Kényelmesen elhelyezkedem, felveszem azt a testhelyze-
tet, amely szamomra a legmegfelelébb, ami itt és most a
legjobb. Szememet kénnyeden lehunyva adtadom magam
a meginduld fizikai és lelki torténéseknek. Ez az idé most
csak az enyém. Megsziinnek szamomra a kilvildg ese-
ményei, zorejei. Ha ezen a csenden mégis atszlirédne bar-
mi, vagy elébukkanndnak az énmagamra figyelést zavard
gondolatok, hagyom azok szabad tovadramldsat, elengedem
Oket. Hagyom, hogy itt és most az térténjék, aminek torténnie
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kell. Ez igy van jol. Barmi torténik, tudom, hogy az igy van
jol. Idével minden letisztul, kitisztul, megtisztul. A legnagyobb
vihar is lecsendesedik. Koriilottem csend van, bennem nyu-
galom. Ellazulok, teljesen elengedem magam. Szinte érzem,
hogy a test puszta megtartasahoz sziikséges feszességlik-
bél hogyan engednek az izmaim, és a testem ldgyan beleol-
vad a kényelmes karosszékbe. Atadom magam a nyugalom-
nak, dtadom magam a pihenésnek. Ennek sordn énmagam
belsd utjat bejarva fizikailag és lelkileg felfrissiilve érkezem
néhany perc mulva vissza. Ellazultan pihenek, tjar a nyuga-
lom. Megnyugszom, ellazulok, végtelen nyugalom jarja at a
testemet, lelkemet. Egész testem ellazul, felszabadul. Most
adok magamnak egy kis id6t, csendet, hogy megkeressem
azt a helyet, ahol jol érzem magam, hogy ratalaljak arra az
érzésre, amely megnyugtat, felemel, megerdsit. Olyan forrds
ez a szamomra, amelybdl toltekezhetem, pozitiv erdket és
energidkat szabadit fel bennem. Eléhivok a testem mélyén
rejlé energidkbdl annyit, amennyire éppen sziikségem van.
Hagyom az energia szabad dramldsat, és hagyom, hogy el-
érjen bennem oda, ahonnan a hivdst kapta. Feltoltekezem
és megnyugszom, felfrissiilok és felszabadultan élegzem.
A légzés atjar engem, pillekénnydvé valik a testem. Meg-
nyugszom, ellazulok, megpihenek, minden lecsendesedik és
megnyugszik bennem...

(Néhany perc belemeriilés utan.) Most pedig végigvezetek
egy fénysugarat a testemen a labujjaktol a homlokomig és a
fejemet koriiloleli a fény. Eber és felfrissiilt vagyok, vissza-
valtok a kiilsé valésdgba, és megnydujtézva kinyitom a sze-
mem. Megérkeztem.

11.2.4. Teljesitmény- (vizsga-) helyze-
tekre valo felkésziilés relaxaci-
6s bels6 megerdsitéssel*

A relaxacio legkozvetlenebb haszna a lelki onerdsitésben
all. A bevalas altalaban akkor szembet(ing, amikor a re-
laxacio segitségével komoly (plusz-) teljesitményt ériink
el, szorongasmentesen, megfeleld onbizalmi késziiltség-
gel. llyen onerdsitd felkészités programjat tartalmazza az
alabbi gyakorlat, amely minden kritikus teljesitményhely-
zetben lehet6séget kinal (megfelel6 felkésziilés utan) a jo
szinvonal és pozitiv eredmény elérésére.

Azt ajanljuk, hogy az alabbi gyakorlatsort nyugodt és las-
su szovegmondassal ki-ki mondja ra diktafonra, vegye fel
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okostelefonjaba, vagy tetszés szerint rogzitse, hogy bar-
mikor meghallgathatd legyen. Ha célzott felkésziiléshez
hasznalja, akkor napi kétszer hallgassa meg (egy id6 utan
mar kivilrél tudja a szoveget) és legalabb 28 napig trénin-
gezzen vele. Ez az id6tartam a megkivanhato a ,progra-
mozashoz”. El6nyt jelent, ha azonos napszakban és id6-
pontban gyakorolunk.*®

Kényelmesen elhelyezkedem. Pihené helyzetben iilék (fek-
szem) és hagyom, hogy az egész testem kellemesen ellazul-
jon. Gondolatban sorra veszem testem egyes részeit, lelki
szememmel ldtom magam az ellazulasban, amint felenged-
nek ldabizmaim, ellazul a comb, a csip6, a medence. A hatam
kellemesen kienged és beleslipped a székbe (agyba). Felen-
ged a két karom is, és ahogy az izmok nyomdsa aldl felsza-
badulnak az erek, érzem a vérkeringés egyenletes liiktetését
a karomban, ujjaimban. Zsibongd érzés jarja at a vallamtdl az
ujjbegyekig mindkét karomat. Légzésem felszabadult, kony-
nyd. Légvételem mély, nyugodt, egyenletes és békés, tidé-
met atszelléztetem és felfrissitem. Szabad és kénnyl a lég-
zésem. Minden légvételnél tjar a konnyd, felszabadult érzés,
és minden kilégzésnél mélyiil és mélyiil az ellazulas. Terjed
a zsongo, felszabadult érzés a testemben és atjarja a nyakiz-
maimat is. Terjed a békés, kellemes érzés a nyak, tarko, fej,
homlok teriiletén is, és érzem, amint arcom, homlokom és
szemhéjam izmai elsimulnak. S ahogy a szemhéj raborul a
szemgolydra, a tekintetem is békésen megpihen. Behunyt
szemem pihen, lelki szemem beliil éber. Lelki szememmel
ldtom, ahogy dnfeledten és elmélyiilten tanulok, szivom ma-
gamba az ismereteket. Szellemem szabad és emlékezetem
friss, kénnyen tanulok, szivacsként veszem fel magamba az
ismereteket. Kénnyen tanulok és megragad bennem, amit
tuddsban magamba felvettem. Mélyen bevésem, sose fe-
lejtem, kénnyen felidézem és szabadon rendelkezem vele.
Minél fontosabb felidéznem, annal kénnyebb magamban
hozzaférnem. Mélyen bevésem, sohase felejtem, konnyen
felidézem, féleg vizsgahelyzetben. Tudom és hiszem, hogy
célomat elérem. Latom, amint magabiztosan, batran lépek
be a vizsgahelyzetbe, és ahogy belépek, mindent felidézek
magamban, ami fontos, memdridm szabadon és kénnyeden
hozza elém az ismereteket, érzem a felszabadult k6nnyedsé-
get, azemlékezésem szabad, a lelkem szabad és konnyd, fel-
szabadult vagyok. Es ez igy térténik. Tudom, hiszem, akarom,
kivdnom és a felkésziilésemmel el6készitve ezt szolgdlom.
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c./@ Forrds: Bagdy Eméke—Hegedtis Imre-Méhes Mdria-Valaczka Andrés (1991): Fel-
vételi felséfokon. Tankényvkiado, Budapest. A tréning szévege a kényvben is meg-
taldlhato, Bagdy Emdke irdsa.

Egész valom, minden sejtem, egész lényem, idegrendszerem
ezt a szandékot mélyen bevési, sohase torli, megvaldsitja, jol
teljesiti.

Most pedig az ellazulasban jol kipihent izmaimon végigve-
zetem lelki szemem, érzem a friss, fitt, lide, kellemes kipi-
hentséget. Latom a ldbam az ellazuldsban kipihente magat,
felfrissiiltek az izmok. Latom a csipémet, medencémet és a
has terliletét, felfrissiilten konnyld a medencetdjék. Hatam,
mellkasom, két karom friss, kipihent, ruganyosak az izmok.
Szabad a tarkém, a nyakam, és érzem a fejemben az éber,
kristdlytiszta nyugalmat. Minden rendben a szervezetemben,
egészséges, friss, aktiv vagyok, arcom, szemem, tekintetem
felfrissiilt. Kipihent a szervezetem. S ahogy kinyitom a sze-
mem, érzem a teljes felfrissiiltséget. Agyam jol fog, konnyen
tanulok, felszabadult és megkdnnyebbiilt vagyok, és az is
maradok.

(A szoveg meghallgatdsa utan nagy nyujtézkodassal ér-
demes visszavaltani az izmok megnyujtasaval, esetleg
asitassal.)

11.2.5. Tudatos jelenlét: figyelemvezeto
és koncentraciofejleszté medita-
cios gyakorlat*®
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Vezesslik a gyakorlatot lassan és magyarazzuk el, hogy
a feladat a figyelemnek a megadott helyen tartasa, majd
Onakaratu iranyitdsa anélkiil, hogy hagynank elkalan-
dozni.

A gyakorlat szovege

Helyezked] el kényelmesen (fekvd, il6) helyzetedben! Ird-
nyitsd a figyelmed a testedre, el6szor a ldbujjaidra és tuda-
tositsd, amit itt most érzel! Vezesd tovabb a figyelmedet a
talpadra! ... Tartsd ott a figyelmedet, és ha barmi elterelné,
segits magadnak: képzelj el egy elemlampdt, amelynek fé-
nyével vildgitod be az éppen megfigyelt testrészeket! Most
a ldbszarra vezesd &t a figyelmedet! ... Csak hagyj rd egy
kis idét, hogy atéld, mit érzel a ldbadban..., vadlidban...,
térdedben.., combod felszinén, a négyfejii combizmod-
ban..., combodnak azon a részén, amelyen tamaszkodik a
tested (labad), a derekad..., a keresztcsontodtdl felfelé a ge-
rinced..., a hatad, a két vallad, nyakad..., fejed..., homlokod...,
arcod...! Csak figyelj jol, és vedd kezedbe a figyelmed ird-
nyitdsdt! Ha elkalandozna a figyelmed a belszé gondolatok
miatt, akkor képzeld el, hogy elétted buborékok emelkednek
lassu mozgdssal a levegdbe, és te minden belszé gondolatot
egy buborékba zdrsz és hagyod eluszni, elttnni. ... Minden
buborék egy-egy zavard érzésedet vagy gondolatodat tar-
talmazza. ... Elengeded, hagyod, hogy eltiinjon. Nézd végig,
ahogyan a buborékok sorra elszallnak, és egyre tobb lesz az
lires buborék..., teljesen iresek. ... Es most folytasd a figyel-
med vezetését, irdnyulj a mellkasodra..., kévesd a légzésed
spontan ritmusat..., a hasfal emelkedését és slillyedését...,
a medencéd mély pihenését..., egész tested nyugalmat..., és
most figyelj azokra a hangokra, amiket kiviilrél e pillanatban
tudatosan beengedsz..., maradj ott egy ideig a figyelmeddel!
... Most Gsszpontosits Ujra magadra és engedd, hogy a bu-
borékokra térjen vissza a figyelmed..., egyre tisztabbak, lre-
sek. Kristalytisztak..., liresek..., maradj ebben az érzésben...,
idézz el, mertilj bele! Maradj benn! (1 perc koncentracids
sziinet.) Most az elemlémpa fényével indulj el, hogy minden
izmodat bevildgitva visszatérj a kifelé figyel6 allapotba..., vi-
ldgitsd be a ldbad, térzsed, hdtad, mellkasod, fejed, arcod, és
amikor a homlokodhoz érsz, engedj egy jélesé nyujtézast! ...
Vdljék egészségedre a gyakorlat!”

(Fenti gyakorlat 0sszeadllitdsa Szondy Madté nyoman tor-
tént. A ,tudatos jelenlét” modszerérdl és valtozatairdl
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Jon Kabat-Zinn és a magyar Szondy Maté konyveibdl
merithetlink tovabbi ismereteket.)

11.2.6. Egészséggondozé koncentraci-
6s, meditacios gyakorlat®’

A szoveget lassan és tagoltan mondjuk, hagyjunk idét az

atélésekre! A folyamat végeztével megbeszéljikk a belsé

torténéseket.*®

Talald meg sajat nyugalmi, kényelmi helyzetedet! Adj magad-
nak egy kis idét az elhelyezkedéshez! Engedd, hogy a szemed
becsukddjék, amikor elérkezik az a pillanat, hogy a figyel-
meddel mar szinte természetes médon vagy benne dnma-
gadban, szinte jolesik befelé haladni a képzeld tudatod felé.
Csak hagyd..., engedd, hogy magatdl alakuljon ki ez a befelé
figyelés, lazdn, kénnyeden..., magétol... (kériilbeliil 30 ma-
sodperc varakozas.) Képzeld el, hogy a szived kézepén meg-
jelenik egy fény..., fényesség, ami kisugdrzik minden irdnyba!
Kords-kortil is minden fényessé vadlik, tokéletes..., egészen
tokéletes..., és mi ezt a fényt fogjuk most Gssze Ugy, mint
egy fénycsovat, és végigvissziik az egész testen, végigvan-
doroltatjuk. ... Mindent bevildgitunk vele, gy, hogy minden
paranyi sejtet dtjarhat ez a fény, amely mint a tiszta energia,
atjdrja egész lényedet, minden porcikddat. ... Tiszta energia,
a fény...,, amit szemed fényeként, figyelmed tiszta erejeként
dramoltatsz végig..., végig a testeden, és mdr oda is érkezett
afény alabadhoz. ... Képzeld, hogy annyira athatja és atjarja a
fény, hogy minden sotétség teljesen eltiinik, ldbad, [dbujjaid,
ldbszarad, combod végig érzi a fényt, annak melegét és ezt a
kellemes meleget a te fényed hozta magdval..., megnyugtatd
meleget hozott a ldbadba, és viszi tovdbb a gerinced végé-
ig, ahonnan végigdrad a hadtadon, fel egészen a fejtetddig, és
ahogyan atjdr minden izmodat a hdtadon, olyan fényesen és
sugdrzdan kellemes érzés jar dt..., egész torzsedbe behatol,
hiszen a fény sugarzas, at tud hatolni a testfeliileten és be-
drad a tested mélyére is. ... Ezt most kristalytisztan hagyod
atélni, érezni. ... A fénysugarak ugy hajlanak ki ivesen szép
fénydramlatokat alkotva, hogy a fényivek szinte kordilélelnek,
borddidat is korbefogjak, és bedradnak a testedbe..., lentrél
felfelé mozogva dllandé mozgdsban vannak, abban a ritmus-
ban, ahogyan a szived dobog. ... Minden ellazul benned és fel-
toltédik erével, megtisztulva ragyog minden sejted, csak bizd
rd magad az érzéseidre, engedd, hogy ez a Te fényed, energi-
ad a hasznodra legyen, megerdsitésedet szolgalva, liktetve
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nés alatt. Hivatkozdsa a szerzd engedélyével.



dradjon szét! Eld &t ezt a pulzal ritmust, amely békét hoz
a szamodra és erdt sugdroz...,, benne érezheted karodban
és ujjaidban és a tenyeredben, szinte megfoghatod, annyira
eleven és erds. Ez a fény megy tovabb a maga utjan..., a su-
garzo energidt érzed a torkodban, szadban, gégédben, nyel-
veden, ajkadon, felsé és also ajkadon, szemeden, szemhéja-
don, arcodon, homlokodon. A fény a homlokodon elidézik...,
megpihen, innen szdrja szét sugarait az egész testedre, hogy
minden sejted kapjon beldle, agysejtjeid is a fejedben mé-
lyen, szerveid is benn, a testedben és a végtagjaid is, a teljes
bérfeliileted... lgy vesz kériil és igy van benned is a mélyben
a rengeteg fény, fiirdik benne egész lényed. Engedd meg ma-
gadnak ezt a fényfiirdét és megdjuldst! Igy djul meg az em-
lékezeted, figyelmed, elméd vezérld rendszere a fejedben, a
fény megérint mindent benned, és meleget ad neked, tested
minden sé6tét pontja, minden arnya fénnyé valtozik. Tartsd
meg magadban ezt a fényt, ezt az erét! Magadban atérezve
mindazt, amire most ezen az uton lehetdéséged volt, egy kis
mosollyal ajkadon nyisd ki a szemed, és lasd meg uj szem-
mel ezt a kiilvildgot! Egy uj, fénnyel telitett vildgot... Fejezd be
az elmélkedést, és tudatositsd, hogy elmédnek ez a képessé-
ge, ereje megvéd téged és erdt ad, csak tanulj meg toltekezni,
ezzel a képességgel élni! Egészségedre valjék a meditacid!”

11.2.7. Testi onismeret novelése, a ,.fo-
kuszolas” gyakorlata®’

c./@\.: Kapcsolddési pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejlesztd
kézikonyv az iskolai testneveléshez.
Magyar Didksport Szdvetség, Budapest - 3. kiemelt fejlesztési teriilet

A fékuszolds” a személykozpontl pszicholdgia irdny-
zatanak sajat ,relaxacidos és a testérzetekkel dolgozd
mddszere”. Eugen Gendlin nevéhez fliz6dik a kidolgozasa.
A mddszernek kulcsa a jelentésteli érzet atélése. Ez olyan
finom, szubtilis és fontos érzet, amelynek ,gyokere” va-
lamely régi, elfeledettnek hitt emlék, esemény, torténés,
atélés. Olyan jelentds dolog, amely az érzeten at torténd
emlékezés révén fesziltségoldd hatasu és megkonnyeb-
biilést hoz létre.

Az aldbbiakban bemutatott fékuszolasi Ut a legegysze-
ribb eljards, mindenki képes atélni, aki tud sajat testi
érzeteire figyelni, és egy-egy érzetnél varakozé maodon
elid6zni.>°

A gyakorlatot az alabbi médon vezethetjiik végig:
Vdlassz egy kényelmes (ilé helyzetet! Lazitsd meg ruhdidat,
ha ugy kényelmesebb, ldbadon csak zokni maradjon, hogy
szabadon mozoghass. A szemed nyitva lehet a gyakorlat
kozben, de barmikor be is csukhatod, ha ugy esik jol. Végy
egy jo mély lélegzetet! Testedet most fizikai valésagaban, ér-
zeteiben vizsgald! Figyelmedet fokrdl fokra add a testednek!
Ugy figyelj magadra, mint sdllyal, térfogattal, anyaggal jelle-
mezheté fizikai valéségra, aki teret foglal el a vildgban! Erezd
azokat a testrészeidet, amelyek érintkeznek a székkel vagy
padldval. Erezd, hogyan tartja a testedet a szék és talpadat
a padlé.

Ha nehéz a figyelmedet a testedre forditani, ne aggddj, csak
maradj kicsit tovabb ennél az érzésnél! Mozgasd meg a lab-
ujjaidat és érezd, ahogy a figyelmed szétarad a ldbujjaidban!
Aztan forditsd a figyelmedet folfelé..., a térdre..., a csipddre,
végll a gyomrodra! Csak lj és létezz! Ne torddj vele, hogy
mi torténik kériilotted! Ha ez az érzés uj, akkor megéri id6t
forditanod ra.

Amikor érzed, hogy figyelmedet a testedre iranyitottad,
forditsd lassan a belsé részekre, a torkodra, mellkasodra,
gyomrodra és az alhasi részekre! Fordits idét a torkod ér-
zékelésére! Erezheted tisztanak, de érezheted azt is, mintha
konnyek szorongatnak. Barmit érzel, fogadd el! ... Aztan for-
ditsd figyelmedet a mellkasod felé! Végy észre barmely szo-
rito érzést, szlkiilést, tagulast! ... Majd pedig figyelj az alatta
lévé testtdjékra is, gyomrodra, hasi szerveidre. Figyeld meg,
érzel-e fesziilést, émelygést, idegességet valahol a tested-

ben! Vegyél észre minden szoritd érzést! Csak engedd, hogy

B

c./@ Forras: GENDLIN, E. T. (2009): Fékuszolds. Eletproblémak megoldésa 6nerébél.
Edge2000 Kft.,, Budapest. Az itt kézolt textus a belsé ut leegyszerdisitett formdja.
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a figyelmed tudatositsa benned és jol atéld, megismerd, és
aztan engedd el, hagyd, hogy a fejedben koncentralddjék a
figyelmed, mint egy fénysugar, ami bevildgitja tested minden
pontjat, amire csak rdirdnyul!

Most figyelj, és pdsztazd végig a testedet! Hol érzel olyan
érzetet, amit el6bb nem tapasztaltal? Vedd szemligyre ezt az
érzést! Csak keresd..., rd fogsz taldlni vagy rad talal maga az
érzés, ami szinte odavonzza a figyelmedet! Ha megtaldltad,
maradj ott az érzésnél! Milyen is ez? Mihez hasonlit? Mire
emlékeztet? Atélted mar ezt valaha, valahol? Honnan johet
ez az érzés? Hovd vezeti el az emlékezetedet? Mire, kire em-
lékeztet?

Erezd meg, hogy a testileg megtapasztalt érzésed és az emlék
vagy jovevénytorténés hogyan illeszkednek egymdshoz!
Csak hagyd, hogy barmi jojjon vagy valtozzon! Valtozhat az
emlék, a kép, a beérkezett torténés, és valtozhat maga az ér-
z8s, a testi érzet is. Csak engedd! Fogadd a valtozdst és érezd
at az illeszkedést! ...

Most pedig tedd fel magadnak a kérdést:

Honnan ismered ezt az érzést? Mikor taldlkoztal vele eld-
sz0r? Hagyd magad emlékezni! ... Mirél szol ez az érzés? Mi-

képpen fligg dssze az életeddel, azzal, amiben és ahogyan
élsz? Mir6l is sz6l mindaz, amit most érzel, dtélsz? Hogyan
fligg dssze benned az egykori torténet, kép, érzés azzal, amit
most dtélsz és érzel?

Fogadd el mindazt, ami felétlik benned és [égy olyan elfogadd
az érzésekkel, gondolatokkal, mint amilyen elfogadd az em-
ber a baratjaval vagy azzal, akit szeret!

(Hagyjunk egy-két perc id6t a belsé torténésekre, majd
visszavaltunk ekképpen:)

Most pedig fogadd el mindazt, amit az érzések és a hozzdjuk
illeszkedd emlékek, képek hoztak a szamodra! Ha megtalal-
tad az illeszkedést és kaptal valaszt a kérdésekre, akkor ezt
tekintsd a mai belsé ut ajandékanak! Gondolkodj majd el raj-
ta, és hasznositsd a felismerést az életedben!

Most pedig keresd meg azt az érzést, amit a legjobban esett
atélned és ezzel az érzéssel hasd at egész testedet, egész lé-
nyedet! Hagyd, hogy végigaradjon rajtad a kellemes érzés és
engedd, hogy betoltse egész lényedet! Lassan, sajat tempdd-
ban térj vissza figyelmeddel oda, ahonnan indultdl, és egy
jolesé nyujtozassal vedd birtokba a kellemes éberségedet!
Vdljék egészségedre a belsd ut!






(A szoveget a szerz6, dr. Csdszar Nagy Noémi engedélyével
kozoljuk. A stresszkezelési tréning kézikonyve cim( kiadat-
lan kéziratabdl kerlt atemelésre.)

0 napot kivdnok mindnyajatoknak! Ezt a relaxdciot ab-

bdl a célbdl végezziik, hogy megtapasztaljatok, képe-

sek vagyunk elérni olyan belsé allapothoz, amelyben
megajandékozhatjuk magunkat a felszabaditoé és belséleg
megujité pihenéssel. Ezért most arra kérlek benneteket,
hogy helyezkedjetek el jo kényelmesen, igazitsdtok ugy a
helyzetet, hogy igazan kényelmesen érezzétek magatokat.

Mostantdl tgy mondom tovabb a relaxdciét kinalo és beve-
zeté mondataimat, mintha csak te volnal itt, akinek ezt az
ajanlast teszem. El is képzelheted, hogy egyediil vagy jelen.
Annyit kdvetsz majd az elhangzottakbdl, amire itt most képes
vagy, amit itt most kivdnsz, és ami jélesik. Mert szinte csak az
a lényeg, hogy meg tudd engedni magadnak, hogy spontdn
légy, megengedd, elfogadd, és at tudd adni magad az érzé-
seknek, sajat tapasztalataidnak.

Megérdemled 6nmagadtdl a figyelmet, és ha a belsé erdidet
is megtanulod mozgdsitani, az a pozitiv fejlédésedet fogja
szolgalni. Ha a gondolataid elkalandozndnak, nem baj, id6-
vel Ugyis ra tudsz majd hangolddni a helyzetre, barmit érzel
majd, az ugy lesz jo.

Ha megtaldltad testednek azt a poziciét, amely a legkelle-
mesebb, akkor csak figyelj az érzéseidre! Figyeld, ahogyan
megpihen és megnyugszik a tested, megnyugszanak a gon-
dolataid is! Ahogyan pihensz és érzed, hogy tested biztos
tdmasztékon van, egyre jobban ellazulsz. Tekinteteddel jard
végig gondolatban a tested egyes tdjait, fejedtdl a talpadig,
nézd meg, vedd észre, mennyire engednek fel az izmok a fe-
szliltség aldl.

A fejed izmai ellazulnak..., jolesé érzés van a fejedben, ella-
zul a nyakad, véllad..., lazdk és konnyliek a karjaid..., kezed
és karod kénnyedén megpihen a tested mellett. Felenged
a fesziiltség aldl a hdtad és az egész medencéd... A hatad
szinte kiszélesedve pihen. Ellazul a két [abad is. Laza a comb,
a csipd, a térd, a labszar, a labfej, még a labujjaid is ellazul-
nak... Zsibongd, zsongd, bizsergeté érzés jarja at a testedet.
Szinte hulldamokban terjed szét benned a belsé nyugalom, az
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c./@ Kapcsolddési pont: Vass Zoltan és mtsai (2014): Egészség- és személyiségfejleszté
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Magyar Didksport Szdvetség, Budapest — 3. kiemelt fejlesztési teriilet

ellazulds érzése. Konnylinek érzed a tagjaidat... Olyan kony-
nyd a tested, hogy szinte lebeg..., lebeg ebben a felengedett-
ségben.

Ahogyan figyelmed végigjarja a testtdjaidat, tapasztalhatod,
hogyan adja 4t magat minden sejtiink az ellazuldsnak, ha
hagyjuk, engedijliik, anélkiil, hogy ezt nagyon akarnank. Ma-
gatdl torténik, ha hagyod, ha engeded és elfogadod, hogy ami
torténik, az ugy van jol.

Minden izmodban atéled a belsé biztonsagot, a tehermente-
sitd, helyrehozo és segité elengedést. Csak engedd, hogy a
tested dtadja magat ennek a tokéletes, megujito pihenésnek!

A kezedben, ldbadban tovaterjedd, zsongd ellazulds szinte
hullamokként simogatja végig a sejteket is. Olyan jo, olyan
békés ez az érzés... Olyan ez, mint amikor egy finom, kénnyd,
masszirozo kéz végigsimitja a testiinket, a fejlinket, az arcot,
a mellkast és a labat... A homlokot megérinti egy konnyd
szelld, gyengéden érinti a hiis szellé.

Vajon a szemedet mdr behunytad-e? Ha még nem, akkor
most vdlassz ki egy pontot a kdrnyezetedben, amire rd-
fliggeszted a szemed, és hagyd, hadd nézze csak a sze-
med a pontot, amig lassan elhomdlyosul a kép, elmozdul
a pont, és érzed, mennyire jolesik a szemednek becsu-
kédnia. Természetes jelenségrél van szo, a faradasi reflex
hozza létre ezt a vdgyat. Most nagyon jélesik a szemedet
megpihentetni. Erzed, ahogyan az ellazult izmaid nyomdsa
alol felszabadultak az erek? Erzed a kellemes meleg
véraramlast és liiktetést a kezedben, az ujjaidban? Olyan
jolesé ez a zsongd, zsibongd ellazulds, amely a szabad és
egészséges vérkeringés jelzése. Add dt magad neki! A me-
legségre minden sejtnek sziiksége van, simogaté meleg-
ség, mint a szeretet, mint a szivbéli olelés. Miutan a tested
sejtjeit megfiirdetted a meleg érzésében, figyelj egy kissé a
légzésedre, arra, ahogyan kifujod a levegét és szinte min-
den kifujassal megszabadulsz minden fesziiltségtél, amit
feleslegesen megkatottél! ... Csak élvezd a légzésed ritmu-
sdt és a megkonnyebblilést hozo kifujasokat.

Ahogyan érzed a légzésed altal elmélyiilé ellazuldst, a szi-
ved ritmusat is tisztan at tudod élni. Jolesé és nyugodt ez a
ritmus, a harménia lizenetét hozza a szamodra. Osszhang



van a szerveid kozott, amelyek mint egy zenekar hangszerei,
tudjak, miként kapcsolddjanak egymdshoz a nyugalom béké-
jében, a testvéri 6sszhangzatban. Minden sejted megérzi ezt
az 6sszhangot, az dsi ritmust, mert a tudat mélye segiti, amit
sziviink Gsi ritmusa diktal, a szervi egylittmikodést. Most
pedig érzed, hogy mar a szervezeted mélyét is jolesé meleg
jarja at, a gyomortdjékon, a hastliregben, a kismedencédben
is érzed a meleg dramldsokat. Szétarad a meleg, mint a
napslités, és teljessé teszi az ellazuldst a tested izmaiban és
szerveid mélyén egyarant.

Most egy rovid idére elhallgatok és hagyd, hogy igényed sze-
rint éld at, élvezd ezt az allapotot, a feltéltédést, pihenést,
megujuldst. (Egy percet hagyjunk a pihenésre!)

Most pedig , ahogyan feltoltédtél a belsé békességgel és a
kikapcsolddas pihenteté melegével, lassan elindulunk kife-
lé, de sejtjeid magukkal hozzak, és mindenkor alkalmazzdk
a kapott erét, egyensulyt és harmoniat. Mindent magukkal
tudnak hozni, amire a hétkoznapokban sziikségiink van, és
mindent magunk mdogétt tudunk hagyni, amire a hétkozna-
pokban nincs sziikséglink.

Képzeletben egy belsé szobabdl lépsz ki a fénybe, a vildgos-
sdg felé. Ahogyan egyre kijjebb és kijjebb haladsz, egyre tisz-
tabb és vildgosabb lesz a tudatod, egyre frissebbnek és fris-
sebbnek érzed magad, fitt és friss vagy, hatarozott ritmusban

jossz kifelé, jokedvien és derls lélekkel. Kristalytiszta,
nyugodt rend uralkodik benned, szemhéjad kénnyd, szinte
magatdl kinyilik a szemed. Teljesen friss és kipihent vagy.
Amikor kinyilik a szemed, mar egész testedben, minden iz-
modban érzed, hogy kiértél a fényre, visszaérkeztél a belsé
utrol, a relaxdciobol. Amikor megérkezel, séhajts egy jolesét,
izmaid ruganyosak, jélesik egyet nyujtéznod! Tudatod éber,
gondolataid kristalytisztak, érzékelésed kit(ind, visszatérsz a
jelenbe és jol érzed magad.

Valjék egészségedre a relaxacid!
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stresszkezelé gyakorlatgydljtemény felhaszna-
lasanak kiilonosen értékes maodja, ha a gyerme-
kek szamara (elsésorban 10-12 éves kor felett)
megfeleld ismereteket adunk at a stresszrdl, a helyes és
a karos stresszformakrdl, a sajat stresszelt allapot felis-
merésének mikéntjérél, a kozhasznalatu ,stressz kifeje-
zések” jelentésének valddi tartalmardél, sét az onreflektiv
képességet is fejlesztjlik tapasztalati tanulas formajaban.

Az alabbiakban tiz foglalkozas tematikajat allitottuk 0sz-
sze arra az eshetdéségre, ha a tanarok (testnevel6k vagy
a stresszkezelés tanitasara felkésziilt pedagogusok) be-
vezetik a kognitiv felkészitést is, azaz a gyakorlatok alkal-
mazasa el6tt tiz drat szannak a stresszekkel vald elméleti
munkara. Ezt azonban nemcsak a szokvanyos ismeretat-
adas modjan teszik, hanem a tapasztalati tanuldsnak él-
ménybe dgyazott mddjan, szinte jatékos formaban. Ezek
az 6rak busasan megtériilnek, mert a gyermekek tuda-
tosabban viszonyulnak a tréningekhez, a gyakorlatokhoz,
a feladatokhoz, felkésziiltté valnak a testnevelésdrakon
bevezetésre keriilé gyakorlatokra. S6t mar az ,elméleti”
(tapasztalatszerzd) érakon kiprobalnak néhany egyszerdi
fesziltségcsokkentd gyakorlatot is.

Az érak lehetnek a testnevelés drakeretébdl atemeltek, de
a délutani foglalkozasokbdl athelyezettek is. A tantestdilet
dontése alapjan a stresszkezelés tanitdsa része lehet a
tantervnek, és a felkésziilt pedagdgus, testneveld tanar
vagy iskolapszicholdgus szakavatottan vezetheti végig a
tiz alkalmat.

Az elméleti felkésziiléshez a pedagdgus vagy pszichold-
gus hasznalhatja a jelen konyvben leirt ismereteket, to-
vabba a szerzd Pszichofitness cim( konyvét, de a gazdag
bibliografiabdl ki is valaszthatja a felkésziilés sajat ,tan-
konyvét”. Ajanlasképpen hasznos lehet példaul Bagdy
és Koronkai Relaxdcios mddszerek ciml munkaja (1988),
vagy példaul Martha Davis, Elisabeth Robbins Eshelmann és

Matthew McKay szerzbék Relaxdcio és stresszoldé mddsze-

rek cimU mive.
A foglalkozasok tematikaja

Elsd éra

Téma: A stresszfogalom sajat atélésen alapulé jelentés-
kore

A gyermekeknek elmondjuk, miért foglalkozunk a stressz
kérdésével. Megkérdezziik télik:

- Miaz, ami neked stressz?

- Mivaltott ki nalad a stresszelt allapotot?

- Mit éreztél és mit érzel ilyenkor?

- Mit tettél és mit szoktal tenni, ha stresszbe keriilsz?

- Miarossz és miajostressz?

- Milyenek az emberek, ha stresszben vannak?

A kérdésenként 0sszegyUjtott tapasztalatokat, valaszokat
csoportositjuk, majd rovid eléadasban ismertetjiik, amit a
stresszrél ennek a konyvnek az elsé részében 0sszefog-
laltunk.

Masodik éra

Téma: A stresszelt allapot kifejezésének nyelve és me-
taforai

A gyermekeket arra kérjiik, keressenek olyan kifejezé-
seket, amelyek a stresszelt allapotnak megfeleltethetdk,
amik kifejezik a negativ hatdsokat, idegességet, szoron-
gast, agresszivitast, a viselkedési szinvonal csokkenését
(regresszidt), a frusztralt, meghidsult tehetetlenségi alla-
potot.

Mindenki kap egy papirlapot és arra gyuijtjiik 6ssze (akar
verseny formajaban) a stresszhelyzetre jellemz6 allapo-
tot kifejez6 szavakat, mondasokat, mint példaul ,felmegy
a pumpa”; ,szétdurran az agya”; ,elonti a méreg”; ,szét
tudna robbanni”; ,gyokeret ereszt a rémiilettél”; ,orditva
menekul”; ,ugy érzi hogy beledril”; ,tdkon il az ideges-
ségtol”; kiereszti a gézt”; ,kifujja magat”; .meghiilyil”...
Amikor a kifejezéseket leirtak, az lesz a feladat, hogy




rendszerezzék, mi fejezi ki a tehetetlenséget, mi a hara-
got, mi a viselkedésinivé-esést, mi a gondolkodas zava-
rat, mi az agressziot, és mi fejezi ki azt, hogyan oldédik a
fesziltség.

Arendszerezés eredményét nagyalaku papirlapra felirjuk
és kifliggesztjiuk az osztalyban.

Ezt kovetden a tanar ismerteti a distressz helyzet ,har-
mas fogatat™: a frusztracié-regresszido-agresszio harma-
sat, és elmondja, miképp csokkenthetjiik a fesziiltséget
mozgasos Uton. (Errél szdlnak e konyv mozgasos rela-
xacids gyakorlatai.) Az érat néhany mozgasos relaxacios
gyakorlattal zarjuk.

Harmadik éra

Téma: a stresszelt allapot felismerése testi érzetek
alapjan

Feladat: a gyermekek gy(jtsék 0ssze egyenként, sajat ta-
pasztalataik alapjan, mit szoktak atélni, amikor stressz-
ben vannak. Mit figyeltek meg magukon, hogyan jelzi
a szervezetiik, belsé allapotuk, hogy rossz stresszben
(distresszben) vannak? Hogyan tudjak az érzéseiket meg-
fogalmazni, k6zolni? Ki mit tud elmondani arrél, hogyan
érzi magat ilyenkor, és mit tesz spontan, hogyan szokta
feloldani a fesziiltségeit. Tesz-e valamit? Honnan tudja,
mit kell ilyenkor tenni?

Az osszegylijtott otletelést kovetd beszamolokbol ismét
listdzzuk a tipikus érzeteket, érzéseket, és a sajat otlet
alapjan alkalmazott stresszoldasokat.

Ezt kdvetben a tandr ismerteti a stressz leggyakoribb tes-
ti velejarait, a bioldgiai folyamatot, az idegrendszeri és a
hormonalis Ut jellemzdéit és lehetséges kovetkezményeit.
Az érat a gyakorlatok koziil kivalasztott gyors, egyszer(
fesziiltségcsokkentd technikak tanitasaval zarjuk (pél-
daul villdmrelaxacio, légzéskontroll, szorongdsoldas
extrapiramidalis, ballisztikus mozgassal).

Negyedik éra

Téma: érzelmi kulcsszavak jelentésének értelmezése
Jatékos formaban kérjiik minden gyermektél annak kife-
jezését, mit jelentenek ezek a szavak:

agresszivitds, hosztilitds (ellenségesség), passzivitas,
asszertivitds (szocializalt 6nérvényesités).

Sorra vessziik az egyes fogalmakat, és minden gyermek
elmondja, milyen az adott fogalom (példaul agresszivitas)

képi kifejez6dése, milyen egy agressziv ember, milyen
hangot, milyen mozdulatokat, milyen arckifejezést hasz-
ndl, és mit mond leggyakrabban. Mindenki bemutatja a
mozdulatokat, testtartast, megjeleniti az agressziv em-
bert.

Milyen az, amikor nem csindl semmit az agressziv ember,
mégis latjuk, tudjuk, felismerjiik, hogy benne van az ag-
resszivitds? Erre a kérdésre is begydijtjiik a valaszokat.
Minden sz6 jelentésének ilyen végigelemzése és lejatsza-
sa utan az a feladat, hogy kitalaljak, hogyan lehet az indu-
lati dllapotot mégis kifejezni anélkiil, hogy a masik embert
alaznank, mindsitenénk, kritizalnank vagy tdmadnank.
Az 6rat ismét egyszer( relaxacidval zarjuk le.

Otodik éra

Téma: idogazdalkodas

Az a feladat, hogy a gyermekek parokban beszéljék meg,
hogyan lehet az idével gazdalkodni, ki hogyan szokta ezt
tenni. Keressék meg, mi vagy ki az ,id6tolvaj” az életiik-
ben, hol pazaroljak el az értékes id6t és mivel?

Mindenki jegyezze fel egy lapra, hogyan osztja be az ide-
jét, és ha nem osztja be, akkor hogyan jegyzi meg napi
feladatait. Mit tesz, hogy ne halogasson, ne felejtsen el
dolgokat, hogy betartsa az igéreteit, és hogyan tanul a ta-
pasztalatbdl, ha mégis eluszik az ideje, ha késik egy-egy
feladattal vagy végil nem tudja teljesiteni.

Emeljik ki a gyermekek szamara, hogy a stresszeld té-
nyez6k kozott elékeld helyet kap minden embernél az idé-
gazdalkodasi hiba, példaul a késés, halogatas, elfelejtés,
sietség, a . kormére égés”.

Adjuk ki kiscsoportos versenyfeladatként annak az 6ssze-
gyUjtését, mit kell tenni, hogy jol gazdalkodjunk az idével?
(Hét-nyolc gyermek alkothat egy kiscsoportot). A megol-
déshoz adjunk idékorlatot (példaul tiz perc alatt gyujtsék
0ssze a javaslataikat)!

A jatékos vetélkedd végén a tanar emelje ki és 0sszegezze
a pozitividégazdalkoddasi javaslatokat, példaul ilyen a sza-
lami technika (a nagy feladat felaprézasa), a legnehezebb
feladattal vald kezdés, a feladatok rangsorolasa, a pontos
terv és beosztas elkészitése, naptar hasznalata, minden
napos terv elkészitése el6z6 este.

A tandr az éra végén id6tesztet csindl: Mindenki megnézi
az orajat és egypercnyi idét megtapasztal, majd behunyja
a szemét. igy kell behunyt szemmel mindenkinek egy perc



becsiilt id6t atélnie, és akkor szabad kinyitni a szemet, ha
szerinte az egy perc letelt. A gyakorlat bebizonyitja az id6
szubjektiv relativitdsat. Az éra objektiv egy percéhez ké-
pest a sajat egy perc altalaban rovidebb vagy hosszabb.
(Ez a feladat rendkiviil fontos a kozépiskolas korosztaly
szamara!)

Hatodik éra

Téma: a szokvanyos napi bosszlisagok 6sszegyiijtése

A frusztracidk leggyakrabban napi apré bosszankodasok-
ként jelennek meg az életlinkben. Mindenki személyesen
készit egy listat ezekrél a bosszant6 aprésagokrél, majd
harom kérdésre valaszol: Mit szoktal tenni ilyen helyzet-
ben? Mit lehetne (még vagy valami mast) tenni? Mi tenne
neked jot ilyen helyzetekben?

Atanulsagokat megbeszéli az osztaly, és kitalalnak ujabb,
ligyesebb frusztraciéfeloldd viselkedésmodokat, vala-
mint az adott dologhoz vald viszonyulds masfajta mddjait.

Hetedik dora

Téma: Konfliktusaink

A bevezetében a tanar tart egy rovid bevezetét az ellen-
tétes erdk litkozésébdl kialakuld konfliktusokrol. A belsd
lelki, a kiils6 kapcsolati és az altalanosabb iskolai (tanar-
didk, sziil6-tanar) és otthoni (sziil6-gyermek) konfliktu-
sokra hoz életbdl vett példakat, majd a gyermekek gydijtik
Ossze azokat a konfliktushelyzeteket, amelyek (tapaszta-
lataik szerint) szamukra a legkritikusabbak. Mindenki ki-
valaszt egyet, amitdl a legjobban fél, amit még eddig nem

sikerult kezelnie.

Az osztdly ,brainstorming” formajdban otletborzét nyit,
hogy egymas nehéz helyzeteinek kezelésére javaslatokat
tegyenek. A tandr az életképes javaslatokat listazza, felir-
ja a tablara, és listazza a kedvez6tlen kezelési kisérlete-
ket is, mint keriilend6 viselkedési formakat.

Minden egyes személyes konfliktusra harom kérdés
mentén keresiink kezelési javaslatot: (1) Mit szoktal tenni?
(2) Miért hatastalan ez? (3) Mit tudnal masként tenni, hogy
eredményes legyen?

Az 6ra végén a tanar osszegzi a pozitiv javaslatokat, mint
példaul kommunikacié megfelelé madja, nyilt megbeszé-
lés, kritikamentesség, bizalom egymas irant, indulatmen-
tesség, egymas tisztelete a beszédstilusban is.

A tanar fontos zarétételként kiemeli, hogy a konfliktusa-
inkat nem tudjuk megoldani, de megtanulhatjuk kezelni,
ezaltal a konfliktus keltette feszlltség minimalizalhato.
A konfliktus optimdlis rendezése, ha mindkét fél fesziilt-
sége enyhiil, és a kapcsolatuk nem romlik meg.

Nyolcadik éra

Téma: Stressznaplo vezetésének kozos megtanulasa

A gyermekek 6sszegyijtik az el6z6 hét negativ (distressz)
és pozitiv (eustressz) élményeit. Osszesitik és csoporto-
sitjak a feljegyzett eseményeket tipusaik szerint, példaul
kapcsolati, tanuldsi, teljesitménybeli, csaladi, tanari prob-
[émak altal okozott feszliltségek.

Bemutatjuk szamukra a stressznaplét, amelybe az aldb-
bi rovatokban vezetik az elkovetkezd héten a negativnak
mindsiilé stresszeket, valamint a megoldasra vonatkozé
személyes lépéseket.

Az aldbbiakban bemutatjuk azt a tablazatot, amelybdl
mindennap egynek a kitoltésére kerdl sor. A kovetkezd
oran egy hét dsszesitése alapjan mindenki bemutatja sa-
jat stressztérképét és ezt osszefliggésbe hozza az élet-
helyzetével (a miértre adott valasz). (1. tablazat)

A tandr elmondja, hogy a stressznaplé folyamatos ve-
zetésével tudatosan kézbe vehetjlik sajat egészsé-
gink megdvasat. Nagy stressznyomdsu helyzetekben
a relaxaciés valasz (helyzeti fesziiltségcsokkentés),
stresszbetegségek megeldzés céljabdl pedig a relaxacio
modszerének megtanuldsa biztositja a szervezeti védel-
met. Ezért szilkséges és hasznos relaxaciét tanulni.

Az 6rat egyszer(i relaxacios gyakorlat kozos elvégzése
zarja le.
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Kilencedik éra

Tematika: Hogyan teremtiink a hatranyokbdl eldnyt?
A problémak atkeretezése, pozitiv magyarazat keresése
Az osztdly feladata, hogy csoportokra osztott verseny-
helyzetben 10 perc alatt minden csoport gy(ijtson 6ssze
annyi negativ élményt, amennyit csak sikeril 6sszehoznia.
A masodik feladat: elmondani a kiscsoport szdszéléjanak,
hogy mi a rossz és mi a legrosszabb ezekben a negativ
élményekben.

A harmadik feladat, hogy a csoport keressen az adott
(kellemetlennek mindsitett) atélésekre és torténésekre
olyan magyardzatot, amely a negativat pozitivva forditja
at. Adjunk értéket, értelmet az elszenvedett rossz dol-
goknak is (refraiming). Ha ez az atalakitds, atkeretezés
megtortént minden csoportban, akkor ,szabad a gazda”, a
tobbi csoport is beleszélhat a masik problémagydjtésébe
és elmondhatja, hanyféle pozitiv kimenetelli megoldas le-
hetséges vagy varhaté még ilyen helyzetekben.

A tandr ismerteti a pozitiv gondolkodds értékeit és
Osszetevéit (optimizmus, életbatorsag, szivdssag, tole-
rancia, reménykedni tudds, jovokép, az élet értelmének
tudatos megélése: kiért-miért éliink?).

Hazi feladat: gydljteni sérelmes, végzetesnek latszo
helyzeteket és atalakitani, olyan magyarazatot adni,
amely a szenvedést és negativumokat értelmes keretek-
be helyezi.

Tizedik ora

Tematika: Mit jelent az egymasra figyelés?

Paros gyakorlattal inditunk. Minden par egyik tagjanak at-
adunk egy rovid, szoveges lizenetet, amelyben az all, hogy
egy egyperces beszélgetésben fog részt venni tarsaval,
de neki Ugy kell viselkednie, mint aki nem figyel a masik-
ra. Mindezt ugy kell eljatszania, hogy a parja ne j6jjon ra,
hogy ezt kapta feladatul. Ezutan a teljes csoportot meg-
kérjik, hogy parjukkal egy percben vitassanak meg egy
adott témat.

Ha lezajlott a ,beszélgetés”, megkérdezziik, hogyan érez-
ték magukat a résztvevék. Kideriil, hogy aki a nem figye-
L6 partner szerepét kapta, éppugy kinosan érezte magat,
mint a masik, aki viszont kifejezetten kellemetlennek ta-
lalta ezt a helyzetet. Beszamoltatjuk arrol is, milyen ér-
zések léptek fel benne (példaul harag, értetlenség, bosz-
szUsag?).

A jaték utdn megbeszéljiik, miért van sziikség az egymas-
ra figyelés megtapasztalasara.

A masodik jaték ezt célozza. Az a feladat, hogy kifejezzlik
a masikra iranyuld figyelmiinket és egy perc utan megal-
litva a helyzetet, el tudjuk mondani, mit mondott el ponto-
san a masik és érzelmi szempontbdl milyennek lattuk az
elmondott dolgot a ,masik szemével”. ,Ezt és ezt mondta
el...” visszaidézziik.

Milyennek talaltuk a fontossag szempontjabol? (Fontos ez
neki? Mennyire? Mi fejezte ki részérél ezt a fontossagot?)
Milyen érzéseket, érzelmeket, indulatokat, hangulatot
tapasztaltunk, mit figyeltiink meg? (A partner vissza-
jelzi, milyen pontossagu volt a visszaidézés, milyen volt
szamara a tarsa figyelme, mi volt neki a legjobb ebben
a helyzetben és mit6l volt a szdmara ez a helyzet pozitiv
vagy negativ.)

Ezutdn felcseréljik a szerepeket, és a beszélé valik meg-
figyelévé. Ugyanezt végigvissziik a csere utan.

A tanar begy(ijti az észrevételeket. Kozosen megtanakod-
jak, miért jo és mitél rossz egy beszélgetés, milyen szere-
pet jatszik ebben a kolcsonos odafigyelés, figyelem, em-
patia. A tanar beszél az empatiarél, ennek fontossagarol
az emberi kapcsolatokban.

Zar6 megbeszélés, tudasfelmérés

Az utolsd d6rdan minden résztvevdé négy kérdést kap,

amelyet irdsban valaszol meg.

[1] Mit viszek magammal az elmdlt tiz alkalommal ta-
pasztalt és megismert dolgokbdl?

[2] Mit tudok hasznositani ezekbdl az ismeretekbdl a
mindennapi életben?

[3] Mittartok a magam szempontjabdl kevésbé hasznos-
nak?

[4] Mit adok at ezekb6l a tudnivalokbol és elsésorban ki-
nek?

Az irdsbeli munkakat a tanar értékeli és dsszesiti, ennek
alapjan a kurzus eredményességét harom fokozatban mi-
nésiti: kivalo, megfeleld és kozepes.

Zaré megjegyzés: a stresszkezelés tanuldsara szerve-
zett és akkreditalt tanfolyamok allnak rendelkezésre a
tandrok szamara is, egészségpromocios és prevencios
célkitlzéssel.
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z a kézikonyv a megujuld iskolai testnevelés

szolgalatara sziiletett. Egyarant forrdsmunka-

ja a testnevelésordk keretében alkalmazhaté
stresszkezeld és relaxacios gyakorlatoknak, és meg-
valoésitasi Osszetevéje a ,teljes kord iskolai egész-
ségfejlesztés” koncepcionak. Az egészségtudatos
magatartdshoz és a prevencids, betegségmegel6z6
szemléletmodhoz kivan segitséget nyujtani.

Az iskola nem csupan neveld, hanem mentalhigiénés
intézmény is. Nemcsak életszemléletre, hanem élet-
modra is nevel, ha utravalét ad a novendékeknek az
egészséges életvitelhez. Az is feladata, hogy megtanit-
son a sajat egészségért vallalt felelésségre, a mozgas
szeretetére, az egész életen at tarté megismerésnek,
tanuldsnak, szellemi és fizikai aktivitasnak a mivelé-

sére.

Ezért Ggy véljik, a stresszek kezelésére, kartékony ha-
tasuk kivédésére minden jovendé felnéttet még idében
fel kell késziteni, meg kell tanitani. Ezt segiti el6 e konyv
szamos gyakorlata is, melyek tobbsége a mozgasos, a
fizikai aktivitason alapulé mddszerek korébél kerdl ki.

Aterjedelmi korlatok athidalasara sziiletett a bibliogra-
fia sajatos megoldasa. A hivatkozott és ajanlott mlvek
leképezik és tiikrozik a magyar szakirodalomban ma,
2014-ben rendelkezésre alld, tudomanyos igényességl
stresszkezelési és relaxacids forrasokat. Minden konyv
és tanulmany tartalmiismertetésre kerdilt, hogy a tanar
ki tudja valasztani azokat a forrdsmunkakat, amelyek
az 6t személyesen érdeklé teriiletekre vonatkoznak.
Ahol a szakirodalmi megjelolésnél a bibliografidban
nem talalunk bdvebb tartalmi ismertetést, ott csupan
a hivatkozas pontossaga és elérhetésége miatt keriilt

sor a hivatkozasra.

Bizunk abban, hogy ezzel a kézikdnyvvel magunk is
részt veszlink annak a szemléleti fordulatnak és nagy
kiegyenlitédésnek a létrehozdsdban, amely napjaink-
ban megy végbe. Az egyoldalian extrovertalt, a kiil-
vildg dolgaira irdnyuld jelenkori beallitédashoz fel-
zarkozik az introverzié: a mentdlis és lelki vilag felé
forduld, annak torvényeit megismeré kultdrank. Csak
ez az erérendszer képes kiegyenliteni lelki tudatlan-
sagunk, érzelmi analfabetizmusunk karait, amelynek
nyomait a pszichoszomatikus és stresszbetegségek el-
hatalmasoddsa tiikrozi. Egészségtudatosan, fizikai lé-
tlink erdinek, képességének és belvilagunk (lelki rend-
szerlink) erdinek tudatos kezelésével elérhetjiik azt az
egyensulyt, amelynek megvalésuldsa a mikodési rend,
0sszhang, azaz maga a harmonia. Ennek létrehozasi
képességét pedig éppen az iskolai szocializacioban kell
elkezdeniink és kibontakoztatnunk. Bizunk ennek sike-

rében!



Forrasmunkak és hivatkozott irodalom
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ALeExaNDER, F. M. (2000): Az egyén konstruktiv, tuda-
tos kontrollja. Tiirelem Haza Alapitvany, Budapest.
Az ,Alexander technika” a testtartas és a fizikai alla-
pot tudatositd gyakorlatain keresztiil éri el a fej, nyak,
hat, derék, gerinc tartasi diszkomfortérzéseinek
megsziintetését és az egészséges, helyes tartds
Ujratanitasat. A konyv errél szol. Harom, magyar
nyelven megjelent konyv érheté el ebben a
~reedukativ relaxaciés” médszerben, amely a zené-
vel foglalkozd intézményekben és zeneiskolakban
szerzett els6bbséget mas maddszerekkel szemben
Eurdpa-szerte (www.turelemhaza.hu).

Mit segit elérni a ,testtartas-djranevel6” mddszer?
Mennyiben relaxacié és mi altal hatékony? Azok a
helyzetek és foglalkozasok, amelyek jellegzetes
testtartast kovetelnek (példaul zenészek gyakor-
l66rai, informatikusok komputerhasznalata, gyer-
mekeink szamitégépezéssel toltott orai), megter-
helé és egyoldall izomhasznalattal jarnak. Mind a
talterhelt izomcsoportok feszlltségének feloldasa,
mind az egészséges haszndlat Ujraprogramozasa
egészségvédo hatasu. A hivatkozott konyv, valamint
a magyar nyelven elérhet6 irodalom béségesen ta-
jékoztat az alkalmazas maodjairol.

Bacpy Eméke-Tekes Jozsef (1988): Személyiségfej-
leszt6 modszerek az iskolaban. Nemzeti Tankonyv-
kiadd, Budapest.

A modszertani kézikonyv els6 része az iskolarend-
szer mentalhigiénéjével foglalkozik. A masodik (je-
lentGsebb terjedelmd) rész mintegy kétszaz fejlesz-
t6 gyakorlatot tartalmaz, az alkalmazas célja és az
életkori sajatossagokhoz valé illeszkedés rendsze-
rében. Jé forrds az iskolai relaxaciéhoz is, szamos
gyakorlat kindlataval.

Bacpy Eméke—Koronkal Bertalan (1988): Relaxacios
mddszerek. Medicina Kiadé, Budapest.

A konyv a relaxaciés mddszerek mindmaig legszé-
lesebb spektrumu ismertetdje. Alapirodalom a re-
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laxacidval foglalkozék szdmara. Bemutatja a madd-
szerek eredetét, kozos hatdstani mechanizmusat,
vegetativ és kozponti idegrendszeri mikodéseket
Ujratanito, -szabalyozd hatékonysagat, modszertani
rendszerét. A testi folyamatok feldl a lelkiek felé ha-
lado ,aktiv relaxaciok”, a lelki folyamatok felél a tes-
tiek felé iranyuld (passziv, koncentrativ relaxaciok),
az izomzati ténusszabalyozason és tartas-mozgas
o6konomian alapulé Gjraneveld ,re-edukativ” relaxa-
ciok megismerése lehetdséget kinal a valasztasra,
melyik legyen a testnevelést tanité pedagdgus sajat,
elényben részesitett médszere, amellyel mélyebben
is megismerkedhet, alkalmazasaban akar specialis
jartassagot is szerezhet.

Bacoy Emoéke (2007): Vitalitasgeneratorok. In:
Kallai Janos-Varga Jozsef-Olah Attila (szerk.):
Egészségpszicholdgia a gyakorlathan. Medicina
Konyvkiado, Budapest, 239-278.

A konyv ,Vitalitdsgeneratorok” cim( fejezete azokat
a kozérzetjavitd, egészségvédé specifikus eljaraso-
kat és modszertani teriileteket ismerteti, amelyek
az életmindséget is javitjdk, a szervezeti immun-
folyamatokat is kedvezden aktivaljak, mint példaul
életderd, optimizmus, vicc, humor, fizikai aktivitas,
kocogas, testi kondicionalasok, valamint a human
érintések mint immunstimulansok. Kiilondsen a
mozgassal, fizikai aktivitassal és ennek hatasaival
foglalkozo részt ajanljuk a testneveldk figyelmébe!

Bacoy Eméke (2010): Hogyan lehetnénk boldogab-
bak? Kulcslyuk Kiadé, Budapest.

A konyv a boldogsagot az egészség, lelki egyensuly,
parkapcsolat, kommunikaciés mod és a személyes
felelésségli mentdlhigiéné szemszogébdl elemzi.
Az id6gazdalkodasrol irt rész (mely a boldogsag tiz-
parancsolatanak egysége) a konyv 48-52. oldalan
olvashato.
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Bacoy Emdke—Papp Janos (2011): Ma még nem ne-
vettem. Kulcslyuk Kiadd, Budapest.

A konyv mosoly, nevetés, vicc, humor, optimizmus
bioldgiai, lelki, fesziiltségoldd és immunerdsité ha-
tdsaival, valamint kapcsolatpszicholdgiai hatasaival
foglalkozik. A hangok relaxaciés hatasainak is jé for-
rasirodalma.

Bacoy Eméke (2013): Pszichofitness. LHarmattan
Kiadé, Budapest.

A kordbban Animula Kiadd altal gondozott konyv
(1999) Ujabb kiadasa, amely gyakorlatokat tartal-
mazd CD-hanganyaggal egyiitt is kaphato. Béséges
ismertetést nyujt a relaxacié hatdsmechanizmusa-
rol, de tdgabb kitekintést nyljt az egészségben tarto
mozgasformakrol és a nevetés stresszoldd, izom-
lazitd hatdsairdl is. Az agyféltekék sajatos miikodé-
sérél és osszhangjarol szold fejezet fontos elméleti
megalapozdsa valamennyi ma ismert és rangos re-
laxacids eljaras hatasmechanizmusanak.

Bacby Emoke—Hecepis Imre—MeéHes Maria—VALAczKA
Andras (1991): Felvételi felséfokon. Tankonyvkiadé,
Budapest.

A konyv abban segit a palyavalasztas és felvételi
vizsga el6tt allo, avagy vizsgara készild tanuldknak,
hogy alapos és minden oldali Utmutatast kapjanak
a vizsga sikerének eléréséhez. A lélektani felké-
sziilés fejezetét Bagdy Eméke irta. Ebben a fiatal
részletes Utmutatast kap sajat palyamotivacidinak,
palyaorientacidjanak tisztazdsahoz, a palyaismeret-
tél a sajat személyiségvondsoknak és a valasztott
szakma kovetelményeinek illeszkedésméréséig.
Feltérképezheti sajat teljesitéképességét, ennek
elényeit, hatranyait, akadalyait. A szerz6 a segité
és gatlé tényezok feltardsat kovetéen az idégazdal-
kodas és a tanulasi stratégia kidolgozasan keresz-
tul éri el a felvételi vizsgara késziilg fiatal komplex
felkészitését, aki végll Onszabalyozd relaxacids
gyakorlatokba nyer beavatast. A ,relaxacié belsé
megerdsitéssel” cimi rész (48-49. oldal) megtanu-
lasa és gyakorlasa ehhez segit hozza.

Az a tandr, osztalyfonok, aki testneveld tanari kom-
petencia korében is szeretné tanitvanyait segiteni
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a felkésziilésben, nem mellézheti a gyakorlatkoz-
pontu segitd folyamat és a relaxaciés megerdésités
alkalmazasat.

BearTi, M. (2001): Az elengedés miivészete. 365 nap,
365 meditacio. Hungalibri, Budapest, 2001.

Az év minden napjara kidolgozott személyiségépitd
gondolatok elolvasasat kovetéen eldonthetd, hogy
az olvasét mely gondolatok ragadjak meg, amelye-
ket onirdnyitottan alkalmazhat napi néhany perces
meditacidjaban. Hasznos kézikonyv gyakorlé medi-
taloknak, de alkalmas arra is, hogy a meditacioban
a tudat koncentrativ fékuszadba helyezheté gondo-
latokbol izelitét adjon olyan érdeklédéknek is, akik
nem foglalkoznak meditaciés gyakorlatokkal.

Benepek Laszl6 (1992): Jaték és pszichoterapia. Ma-
gyar Pszichiatriai Tarsasag (Animula Kiado forgal-
mazasaban), Budapest.

Benedek Laszlo konyve kifejezetten jatékkatalogus,
a szerz( altal sokszor kiprobalt gyakorlatok és jaté-
kok csoportositasa. A csoportositas A és B kategoria
szerint (konnyebb és nehezebb jatékok), a fesziilt-
ségkezeld vagy egyuttmiikodésre tanitdé csoportba
sorolasban, valamint a hatds és eredményesség
szerinti tagolasban (fesziiltségoldd, feldolgozo, le-
reagald gyakorlatok/jatékok rendszere) tortént meg
(Il. csoport). Kiilonosen ezt a fejezetet és a benne
foglalt jatékokat javasoljuk felhaszndldsra, mert
a korosztalyi alkalmazas szerint is kivalogathatok
koziluk azok agyakorlatok,amelyek agyermek adott
fejlédési szintjéhez illeszkednek. Kilon csoportot
képzenek a bemelegités, lazitds, kondicionalds cim
ala sorolt jatékok, amelyek egyszerre tartalmaznak
fizikai feladatokat és lelki hatasra iranyuld célokat
(pszichogimnasztika).

(1976):
HarperCollins, New York.

Benson, H. The Relaxation Response.
A relaxacié kulonféle rovid és hatékony moédszerei-
nek vildgszerte legolvasottabb kézikonyve. A szerz6
a tibeti fennsik lamakolostorainak életét és muiko-
dését tanulmanyozva, tudomanyos nagyitd ald he-
lyezte a relaxacids és meditacids gyakorlatokat, és
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a leghatékonyabbnak talalt elemekbdl épitette fel
rovid és gyorsan elsajatithaté moddszereit, melyek
nagy népszeriségre tettek szert.

BIRKER, K. 1.=ScHoTT, B. (1998): Belsé energiaforrasa-
ink. (NLP Lélek-Er6-Program.) Bioenergetic Kft.,
Piliscsaba.

A zsebkonyv az igynevezett neurolingvisztikai prog-
ramozas (NLP) energiamozgésitdsra hasznélhaté és
energiaszabalyozd gyakorlataival ismertet meg. A
stresszhatas alatt atélt energiavesztés potlasi mod-
jaira tanit, szellemes, ligyes, az elolvasast kovetden
azonnal egyénileg is kiprébalhatoé gyakorlatokkal.

Brennan, R. (2001): Az Alexander-médszer alapjai.
Edesviz Kiadé, Budapest.

Brennan az irorszagi Alexander ,re-edukativ re-
laxaciéos és tartds-ujraneveld” iskola vezetdje
Galweyben. Konyve rendkiviil gyakorlatkdzpontu
leirdsa a testtartas és izomtonus-eloszlas Ujraszer-
vezésén alapulé mddszernek, amelyet az [1] szamu
irodalomban mutattunk be. A konyv hangsulyt he-
lyez a pszichoszomatikus 0sszefliggések megérte-
tésére, az izomtonus(ok)ban kifejez6dé fesziiltségek
felfedezésére és korrigaldsara, a stresszkezelés
testtudatos befolydsoldsi lehetéségeinek bemuta-
tasara.

Bupa Béla (1993): Empaétia. A beleélés lélektana. Ego
Scool, Budapest.

A magyar sikerkonyv 15 év leforgdsa alatt hat ki-
adast ért meg. Az empatia szakfogalmat Buda Béla
honositotta meg. Targyunk szempontjabél jelentds
a tikorneuronokrol sz6lé ismertetés, amely az em-
patids visszatlikrozés és megértés folyamatat teszi
érthetévé az olvasé szamara.

CHinmoy, S. (2007): Meditacios technikak. (Hatodik
utannyomas.) Madal Bal Kft., Budapest.

A konyv tobb mint szaz praktikus meditaciés gya-
korlatot tartalmaz, tematikusan kidolgozva specia-
lis helyzetekre, példaul sportolék, mivészek, va-
lamit6él dependens, fiiggd, ezt felszamolni kivané
személyiségek szamara. Noha a konyv buddhista
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mester munkaja, a gyakorlatok altaldnos emberi
sziikségletekre valaszolnak, vallasi eldjel vagy tar-
talom nélkdil.

Csiszir Nacy Noémi: Stresszkezelési tréning kézi-
konyv. Kézirat, megjelenés alatt.

A kézikonyv kifejezetten trénerek, a stresszkezelést
tanité szakemberek (testnevel6k, pszichologusok,
mentalhigiénikusok, sportpszicholdgusok) szama-
ra késziilt, a tréning végigvezetésének pontos for-
gatokonyve. Tizenegy foglalkozas anyagat rendezi
az orakon alkalmazhat6 levezetési rendszerbe: a
gyakorlathoz sziikséges el6késziileti eszkozok,
kellékek; a felkésziilés, a gyakorlat bemutatasa, le-
vezetése; a gyakorlat utani kozos feladat megolda-
tasa; megvitatandd kérdések; az 6ran alkalmazandé
feladatlapok, kérddivek és kiértékelé sablonok; az
eredmeények, tapasztalatok 0sszegzése; kitekintés;
mit jelentett a résztvevének az adott foglalkozas, ki
mit visz magaval.

Minden testneveléssel foglalkozé tanitonak, peda-
gégusnak fontos informacidkat tartalmaz, gyakor-
lati relaxacios szovegeket is, amelyek kozvetleniil
atvehetdk, kiprobalhatok. Bar egyedi gyakorlatok is
kiemelheték a programbdl, a legcélszer(ibb a teljes
tréning megismerése, hogy aki alkalmazni kivanja,
felkésziilhessen a tanfolyamvezetésre. A kézikonyv
alapjan ugyanis a stresszkezeld tanfolyam vezeté-
sére fel lehet késziilni, ennek csoportban torténé
begyakorlasa kiilondsen ajanlott.

Davis, M.—EsHeLmaN, R.—McKav, M. (2013): Stresszoldo
és relaxaciéos modszerek. Park Kiadé, Budapest.

A kiilhonban hat kiadast megért kézikonyv 19 feje-
zete a stresszel valé megkiizdés testi, lelki, kognitiv
(gondolkodasi) és viselkedési teriileteit jarja végig.
Gondosan sorra veszi és bemutatja a ma ismert és
hatastanilag igazolt eljarasokat, mint példaul a test
tudatos észlelése, légzéstréning, progressziv rela-
xacid, meditacio, vizualizalas, alkalmazott relaxaci-
0s tréning, autogén tréning, onhipnézis, fokuszolas,
a gondolkodas hibainak korrigaldsa, szembenézés
a szorongassal és aggddassal, a félelem megsze-
liditése, a harag, diih lekilizdése, id6gazdalkodas,
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oniranyitas, asszertivitds és mozgassal torténd fe-
sziiltségoldas.

A konyv fejezeteinek targyaldsi logikdja: az adott
téma elméleti hattere, a modszer és hatékonysaga-
nak bemutatasa, az elsajatitdshoz sziikséges id6, a
gyakorlatok leirdsa és az ehhez f(iz6d6 megjegyzé-
sek.

A konyv minden, a stresszkezelés irant érdeklédé-
nek sajat munkaanyagként és alkalmazandd (meg-
tanithatd) gyakorlatként javasolhatd.

Dennison, P. E. — Dennison, G. E. (2002): Eszkerék
kapcsold. Az edukinesztetika alapjai. Agykontroll
Kft., Budapest.

A szerz6k tanitok, tanarok és szilék szamara ir-
tak kis zsebkonyviiket, amelyben ,agytorna’-gya-
korlatokkal ismertetik meg az olvasét. Egyszerd,
veszélytelen, konnyen kivitelezhetd gyakorlatokkal
tréningezik a két agyfélteke miikodésének 0Osz-
szehangolasat, amelynek fontos szerepe van az
olvasds és iras tanuldsban-tanitasban, a gyermek
készségfejlesztésében, a diszlexias zavarok felsza-
moldsaban. A ,csoportos agytorna” (Ugynevezett
lateralis athangolds) gyakorlata a tandrak alatti fi-
gyelmi képességet javitja és az optimalis koncentra-
cios készséget fejleszti.

Kilonosen a tanitok szamara nélkiilozhetetlen a
konyv gyakorlatanyaganak bekapcsolasa az els6-
harmadik osztdlyosok tanitdsaba.

DoBos Andrea — JanocHA Maria — Kovics Déra - Szics
Moénika — Kovics Péter (2009): Csendélet. Feladat-
gytijtemény (munkaanyag — kézirat) Budapest.

A Csendélet sorozat itt idézett harmadik kiadvanya
A relaxaciés maodszer felhaszndlasi lehetdségei a pe-
dagdgus mindennapi munkdjaban cimet viseli. Egy 30
oras akkreditalt pedagdégus-tovabbképzés résztve-
vOi szamara készilt, azzal a céllal, hogy a pedagd-
gus, pszicholdgus, gydgypedagdgus, testneveld és
gyogytestneveld tanarok a gyakorlatokat beépitsék
sajat relaxacios foglalkozasaikba. Az érdekléddk
rendszerbe foglalt gyakorlatsorokat ismerhetnek
meg. A leirasok tartalmazzak, hogy mely életkor,
milyen végrehajtasi mdd és idétartam mellett, mi-
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lyen ismétlésszammal, valamint a tréning mely
szakaszaban (a relaxaciot megel6z6, bevezeté gya-
korlatként; a tréning végén, levezetd gyakorlatként,
vagy az ora szerves részét képezé gyakorlatként)
alkalmazhatok az egyes gyakorlatok.

FrepricksoN, B. (2000): Cultivating Positive Emotions
to Optimise Health and Well-beeing. Prevention and
Treatment. 3. 1-26.
Atanulmany a pozitiv érzelmek bioldgiailag megala-
pozott egészségvédod és egyensulyteremtd hatdsat
irja le és bizonyitja.

Genoun, E. T. (2009): Fékuszolds. Eletproblémak
megolddsa 6nerébél. Edge2000 Kft., Budapest.
Testiink a legobjektivebb valdésag a szamunkra,
mind a térbeli, mind az id6beli tapasztalas sik-
jan. Ugyanakkor a testiinkhoz a legszubjektivebb
a viszonyunk. Sejtjeinkbe — mint a fa évgydirdibe
- minden atélésiink emléke kémiai-molekularis
szinten lenyomatolt, bevésett. A fokuszolas, mint
a személykozpontu pszicholégia sajat ,relaxacids
és testtudatositd” modszere olyan eljards, amely
tapasztalati és élménysikon tarja elénk ezt az 0sz-
szefliggést. A testérzettél az atélésig és ennek
jelentéséig vezeté ut a fokuszolas, amelynek be-
vezet( relaxaciés szakasza ondlléan is alkalmaz-
hato, a teljes médszer megtanuldsa hosszabb fo-
lyamat. Javasoljuk azonban a tapasztalatszerzés
kisérletét, amelyhez ez a konyv lépésrél lépésre
vezet6-iranyitd instrukcidkkal segit, hogy sajat
magunk is megprdbalkozhassunk a moddszer
megismerésével.

GoLeman, Daniel (2008): A meditacié Gsi miivészete.
Nyitott Konyvmiihely, Budapest.

Goleman neve az érzelmi és tarsas intelligenciarol
irt konyvei alapjan jol ismert. EzUttal a szerz6 a me-
ditacidval foglalkozik, rendkiviil alapos attekintést
nydjtva a moédszerrél, ennek fajtairdl, torténelmi
perspektivajardl, a keleti és nyugati vallasi és lé-
lektani kultdra jellemzdirdl, a tudomanyos medi-
tacio jelentéségérdl, a kutatdsok eredményeirél és
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az alkalmazas hasznossagarol az emberi egészség
megdrzése szempontjabol.

A konyv magyar nyelven elérheté meditacios szak-
irodalom legkivalébb forrasmunkaja.

GoeeL Orsolya (2006): Varazsjatékok. Elsé kétet:
Mozgas a képzelet szarnyan. (Klaus Volpe otlete
nyoman) LHarmattan Kiadd, Budapest.

GoBeL Orsolya (2010): Varazsjatékok. Masodik kétet:
A fantazia tengerén. LHarmattan Kiadé, Budapest.

GoseL Orsolya (2007): Varazsjatékok. Harmadik ko-
tet: Egig emelé légzés. LHarmattan Kiadé, Buda-
pest.

GoseL Orsolya (2008): Vardzsjatékok. Negyedik ko-
tet: A sziv érintése. LHarmattan kiadd, Budapest.

GoBeL Orsolya (2009): Varazsjitékok. Otodik kétet:
Onmagunkban elmélyiilten. LHarmattan Kiadé, Bu-
dapest.

GoeeL Orsolya (2012): Tanulni, 6riilni, szeretni. Ha-
todik kotet: Stresszcsokkentd, énértékndveld, tanu-
last és integrdaciot eldsegité fantazia-jatékok 7-10
éves iskoldsok szamara. LHarmattan Kiadé, Buda-
pest.

GoeeL Orsolya (2012): Csupa szépeket tudok vara-
zsolni, avagy hogyan jatsszunk varazsjatékokat? He-
tedik kotet. LHarmattan Kiado, Budapest.

Gébel Orsolya sorozatat, a hét kotetet aldbbiak-
ban egységében és 0sszefliggéseiben mutatjuk be.
A szerz6 Klaus Vopel otlete nyoman egy évtizede
folyamatos és elmélyiilt, tapasztalatilag megala-
pozott munkaval dolgozta ki az dvodaskortdl a ka-
maszkorig terjedd életidészak 6vodai, majd iskolai
személyiségfejleszt6 mddszereit, amelyek rendre
illeszkednek a gyermek életkori sajatossagaihoz,
jaték- és élménykozpontu létezésmaddjahoz. A szer-
z0 a gyermek tanithatésaganak minden nevelési
fortélyat bevetve ravilagit, miképp lehet a gyer-
meket abban a vildgban fejleszteni, amelyikben a

legszivesebben és legeredményesebben mozog.
A hét kotet nélkiilozhetetlen minden pedagdgus-
tars, tanité szamara, mert jatékgyljtemény, koz-
vetlen és azonnali alkalmazhatdsaggal. A szerzé
a moddszerét SZPT-nek (szocioemociondlis terd-
pidnak) nevezte el, mert a folyamatos, évrél évre
egymasra épllé neveldi rahatdsok a gyermek
belsé fejlédésének, a felndttekkel valé kapcsolat
kialakitasanak, megérzésének és gazdagitasanak
prevenciés Utjat nyitjia meg. Erzelmi és kapcsolati
nevelés, Onismeretre nevelés, olyan jatékos és
foként mozgdsos és képzeleti csatorndkon at,
amelyek a gyermek természetes kozlekedd Utjai az
adott életkorban.

Legszerencsésebb a hét kotet birtokdba jutni, és a
hetedikkel érdemes kezdeni a tajékozddast. Ebben
ismerteti a szerzé atfogd formaban a teljes madd-
szert, hogy mit, mikor, miért, hogyan, mire alapozva
és milyen eredmények elvarasaval alkalmazhatunk.
A hét kotet tananyagul szolgal egyébként a fejlesztd
pedagoégiai képzés szamdra is. Minden kotet madd-
szertani kézikonyyv, a sz6 nemes értelmében. A ké-
zikonyvekben a jatékok ismertetésének logikdja is
kitling: a jaték célja (mit fejleszt?), a jaték leirdsa (ho-
gyan alkalmazzuk?) és végiil az élménymegosztas
(mit élnek at a gyermekek és ezt hogyan képesek
elmesélni, verbalizalni?) kovetkezik egymas utan.
Az egyes kotetek egymdshoz kapcsolddé rendszert
alkotnak a 3-10 (maximum 12) éves korig, tartalmi-
lag pedig a fejlesztés célja szerint.

Az elso kotet: ,Mozgds a képzelet szarnyan”. Moz-
gasgyakorlatokban gazdag anyaga nélkilozhetetlen
a testnevelés dvodai és kisiskolaskori (1-2. osztaly)
foglalkozdsainak levezetéséhez. A mese és a gyer-
meki fantdziavildga ép be a testnevelésérara, a
jatékos utanzasos és elmeséld mozgadsok orome,
élvezete hatja at az ajanlott jatékokat, képzeletvezé-
relt mozgasos gyakorlatokat.

A masodik kotet: ,A fantazia tengerén”. Ez a kotet
stresszcsokkentd, onértéknoveld, integraciot eld-
segit6é fantaziajaték-gyljtemény dvodaskoriak sza-
mara. Rendszerezett (3-4; 4-5; 5-6 és 6-7 évesek
szamara ajanlott), jatékos-mozgasos-relaxacios-
képzeleti feladatok gydjteménye. Kiilonosen a moz-




gasmeditacidkra hivjuk fel az évodapedagdgusok
és kisiskolasokat tanito kollégak figyelmét (43-70.
oldal).

A harmadik kotet ,Egig emelé légzés” cimmel az
emlitett korosztalynak 6sszegy(ijtott gyakorlatanya-
got tartalmaz. A gyakorlatokban kiilonféle technikak
alkalmazdasaval mindig a légzés keriil a kdzéppont-
ba. A légzésen at és ennek segitségével elérhetd
jatékos relaxacié megtanitdsa szempontjabodl ez a
kotet kiilonos figyelmet érdemel.

A negyedik kotet: ,A sziv érintése”. Ahogy a cim is
remekiil utal ra, ez a kotet az érzelmi nevelés kit(-
no, fejleszté gyakorlatainak gy(jteménye. Mivel az
6vodas és kisiskolas korosztaly megkozelitésének
leghatékonyabb modja a mozgas-képzelet-jaték tri-
asza, ebben a kotetben is jatékok sora lelhet6 fel, az
alkalmazast segité magyarazatokkal.
Az otodik kotet ,,f)nmagunkban elmélyiilten”
cime mar elére jelzi, hogy a jatékokban a befe-
lé forduld és onmagdra koncentrald figyelem je-
lentés szerepet kap, és a jatékok mintegy eléké-
szitik a késdébbi ,mentalis relaxaciés” képesség
kifejlesztését. A jaték-mozgas-képzelet harmasa
vezeti a gyakorlatokat, amelyek egységesen
jatékként keriilnek alkalmazasra.

A hatodik, ,Tanulni, oriilni, szeretni” cimU kotet 66
jatékot foglal magaban, 6-7 éves kortdl 12-14 éves
korig alkalmazhato, specialis, a tanulast és integra-
ciot elésegqitd, fejleszté elemekkel. Ezek hét képes-
ségteriletet vesznek célba: a megérkezést, vala-
mint a tantargyi elékészitést segitik, az onbizalmat
erdsitik, a beilleszkedést segitik, empatiafejleszték
és a nehéz helyzetekre is adnak felkészité segit-
séget, s6t a faraszté szakaszok kozott az egymast
segité és az egylttm(ikodést fejleszté képességek
csiszolasara is hangsulyt helyeznek. A szerzé a cso-
portvezetdi magatartdshoz is ad javaslatokat, sét
egyéb, praktikus alkalmazasi tanacsokkal is szolgal.
A hetedik kotet ,Csupa szépeket tudok varazsolni”
cimmel a lezar6 integraciét képviseli. Mivel a tel-
jes moddszercsokorrdl ebben kapunk elméleti és
gyakorlati szempontbdl egyarant atfogo képet, is-
mételten azt javasoljuk, hogy az olvasénak célsze-
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ri elészor ezzel a kotettel megismerkedni, majd
pedig érdemes végigvizsgalni valamennyi kotet
nagyszer( gyakorlatait, ,varazsjatékait”, amelyek-
bél kivalaszthaté a pedagdgushoz leginkabb kozel
allé néhany - vagy akar tobb tucat — gyakorlat. Az
is lehetséges, hogy a pedagdgus a teljes modszer-
tant birtokaba vegye, a tovabbképzések erre kitliné
programajanlattal rendelkeznek.

Aki 6vodaskoruakkal foglalkozik (3—-6 éves kor), il-
letve kisiskolaskoruakat tanit (6—10 éves kor), annak
kincsesbanyat jelentenek Gébel Orsolya kézikdny-
vei. Kivilaglik beldlik az alaptétel igazsaga: minden
korosztalyt csak a sajat fizikai, lelki és kapcsola-
ti fejlettségi szintjén lehet elérni, és csak igy lehet
mély és tartds eredményeket elérni.

Az is kittinik, hogy nincs ugynevezett tiszta relaxa-
Ci6 vagy vizualizacié mint modszertanitas, mégis a
legtisztabb meditacid is végigvihet6 ebben a korban,
ha a személyiség fejlédési szintjéhez illeszkednek a
kinalt jatékok vagy gyakorlatok.

A szerzé hozzajaruldsaval néhany gyakorlatot be-
mutatdsra szanva mi is kozoltlink. Ezuton is kdszo-
net a szerzének a felhasznalasért.

Grinn, Thomas (1992): A belsé gydgyito eré. Akadé-
miai Kiadd, Budapest.

A szerzd azokkal a szervezeti folyamatokkal és lelki
utakkal ismertet meg, amelyek az egészség meg-
Orzésének és az alloképesség, valamint egyensuly
megdrzésének leghatékonyabb eszkozei.

HerkerT, R. (1999): Mdsfél perc lazitis. Edesviz Ki-
ado, Budapest.
A népszerl konyvecske a relaxacié pozitiv hatasai-
nak legkdzvetlenebb tolmacsoléja. Ugyes gyakor-
latokkal veszi ra az olvasét, a relaxacio személyes
kiprébalasara.

Huea Judit (szerk.) (2010): A pszichomotoros fejlesz-
tés gyakorlati kézikonyve. Logopédiai Kiadé, Buda-
pest.

A szerkesztett tanulmanykotet az iskolaskori ké-
pességfejlesztés, részképességek, mozgds, moz-
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gasfejlesztés, tanulds, tanuldsi nehézségek segitd
(gyogypedagdgiai és gyogytestneveld) modszertani
alapml(ive, amely a relaxacié testi-leki-mentalis al-
lapotanak eléréséhez szamos technikai és peda-
gdgiai javaslattal szolgal. Hasznos mindazoknak,
akiknek problémas, hiperaktiv, figyelemzavaros
gyermekek nevelésében szeretnének megkozeli-
tési mdédokat elérni és kedvezdé eredményeket fel-
mutatni.

INLANDER, C. B. — Moran, C. K. (1996): Ismeri On a
stressz enyhitésének 63 madjat? Helikon Kiadé, Bu-
dapest, 1996.

A praktikus zsebkonyv ligyesen tarja elénk, melyek
a stressz jellegzetes el6idéz6i, és milyen teriilete-
ken segithetjlik el6 a stresszoldast és a tehermen-
tesitést. Gyakorlatkozpontisaga miatt feltehetéen
kedvelt lesz mindazok szamara, akik sajat hasz-
nukra kivanjak a stresszoldast és relaxaciot elsaja-
titani. Azért praktikus, mert csak az tud igazan jol
stresszoldast és relaxacidsallapot-elérést tanitani,
aki maga is beépitette mar az életébe ezt a kulturat.

Jacoeson, E. (1938): Progressive Relaxation. (ed. 2.)
Univ. Chicago Press, Chicago, Illinois.

A vilaghiri mozgasalapu relaxaciés moédszer mind-
maig érvényes kiaddsa részletesen ismerteti a ha-
rantcsikolt izomzat rendszeres aktivitasaval elérhe-
té reflexes és automatikus ellazulds atjat. A kdnyv
alapm, melyet kedvezden egészit ki Mihalec Gabor
magyar nyelven irt szakkonyve.

KaBat-Zinn, J. (2009): Barhova mész, ott vagy. Ursus
Libris, Budapest.

Akonyvaz,éberség-meditaciét” mutatja be, amelyet
a szerz@ dolgozott ki. Hazankban a ,Mindfulness”
modszere ,tudatos jelenlét” elnevezésben honoso-
dott meg. A mddszer visszavezet ahhoz a pillanat-
hoz, amelyen nyugtalan tudatunk gyakorta tulsza-
lad, igy nem tudjuk az ,.itt és most” allapotot tisztan
atélni.

Az eredetileg Zen-buddhista médszerbél tudo-
manyos (bizonyitékokon alapuld) vizsgalatokkal
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emelték ki a stresszartalmak csokkentésében
hatékony ,belsé tartds és koncentracio” beallito-
dasat. Ez az allapot automatikusan helyredllitja a
kisiklott vegetativ mikodéseket. Ma az USA-ban
biztositétarsasdgok altal tdmogatott stresszar-
talom-csokkentd eljarasként hasznalatos. Egy-
szerlisége, konnyli megtanulhatésdga révén vi-
lagszerte egyre inkdbb elterjedt és elfogadott
meditaciéds mddszer.

KaBat-Zinn, J. (2013): Az éber figyelemrél - 6rok kez-
déknek. Ursus Libris, Budapest.

A konyv a koncentraci6 és figyelem sajatos tréning-
jén at azt a mindségi ,éber, tiszta, éles, tudatos je-
lenlétet” kivanja elérni, amellyel megtanuljuk, ho-
gyan lehetlink benne teljes valdnkkal az idében az
Litt és most” élethelyzeteiben.

.Napi egy lecke” jelleg(i tankdnyv ez a md, az éber
tiszta figyelem gyakorldsanak alapiskoldja. Mottdja:
,Ha ezt a pillanatot visszahdditod, az életet hoditot-
tad vissza magadnak!”

KapLony Csilla (1999): Relaxacié az 6vodaban. Fej-
leszté pedagdgia. 10. 6. sz. 58-69.

A szerz6 a relaxacids és szimbdlumterdpiak terén
kivaléan képzett szakember, aki mint évodapeda-
gdégus, meggydézéen mutatja be az 6vodai jatékos
relaxacio lehetéségeit. A www.relaxacio.hu honla-
pon lathatd kisfilmben mozzanatokra nyithatunk ra
az 6vodai relaxaciéra vonatkozdan. Ez illusztrativ
anyaga a szerz6 munkajanak, egyszersmind a hazai
relaxacios repertoarnak, ezért megtekintésre érde-
mes.

Krapr, G. (1992): Az autogén tréning gyakorlata.
Springer Hungarica Kiado, Budapest.

A konyv az eurdpai relaxdcids kultira alapmaod-
szerét, az autogén tréninget mutatja be. Részletezi
alkalmazasanak indikacioit és buzdit a személyes
tanuldsra, az onsegitésre. Leirja a mdédszer egész-
ségvédo és -helyreallitd bizonyitékait is. A magyar
gyakorlat az autogén tréning tanitasanak ettél el-
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térd utjat dolgozta ki, mindazonaltal az AT-vel vald
ismerkedés mindenképpen hasznos, féként a segi-
t6, hozzaért6 vezetdvel torténd tanulds igér ered-
meényességet.

LAzAr Imre (1991): Pszichoneuroimmunolégia. Mens
Sana Hungarica, Budapest.

Ez a konyv az els6, mindmaig a legatfogobb mo-
nografia a témajaban, gazdag informacids bazis az
immunolégiai kutatasokrol, forrdsa az immunrend-
szer és a lelki rendszer parallel mikodését bizo-
nyité informacidknak. A szerzg ravilagit arra, hogy
a rendszerszemlélet optikdjan at ma az emberi tel-
jességrol, mint bio-pszicho-szocialis és spiritudlis
egységroél beszélhetiink, ennek értelmében csak az
egész emberrel, a személyiséggel dolgozhatunk a
fejlesztésben, nevelésben, korrekcidban és terapia-
ban egyarant.

MacponaLp, R. = Ness, C. (2007): Titkok nélkiil — Ale-
xander-technika. Scolar Kiadé, Budapest.

A konyv az Alexander-féle reedukacids relaxacio ki-
tliné mddszertani kézikonyve. Jél illusztralt, a gya-
korlatai konnyen elsajatithaték.

Mere Ferenc - V. BINeT Agnes (2006): Gyermeklélek-
tan. (15. kiadas) Medicina Kiadé, Budapest. (1. ki-
adas: 1975)

A gyermeklélektani szakkonyvek koziil mindmaig ez
a munka a legnépszer(ibb. Szakszer(sége miatt f6-
iskolai tankonyv funkcidjat tolti be. Targyunk szem-
pontjabél az iskolaskorba lépéssel, az Ugynevezett
atpartolasi jelenség leirdsa és értelmezése olvas-
haté ebben a konyvben.

MinaLec Gabor (2006): A nyugodit élet titkai. Gyors és
hatékony ellazulas progressziv relaxaciéval. Palati-
nus Kiadd, Budapest.

Ez a konyv a progressziv relaxacio rovid, kozép-
hosszu és hosszu programja alkalmazasanak pre-
ciz leirdsa. Ebbdl a kdnyvbél a testnevelést tanitd
pedagdgus kozvetlenil kiprébalhatja és megtanul-
hatja ezt az eljarast, amely az USA kulturdjaban a
favorizalt relaxaciés mddszer. A konyv bemutatja és
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megismerteti a gyermekeknél és felnétteknél leg-
gyakrabban hasznalt relaxacios eljarasokat is, és a
stresszkezelés lehetéségeivel is foglakozik. Minden
testneveld vagy ezt tanité pedagdgus szamara alap-
konyv.

MoroTz Kenéz — PerczeL ForinTos Déra (2005): Kogni-
tiv viselkedésterdpia. Medicina Kiadd, Budapest.

A konyv a kognitiv pszicholégia szemléletében a
magatartasszabalyozds és -moddositas alapmiive.
Ebben taldlhatdk a relaxacidés modszereket is beépi-
t6é technikdk. Mdrotz Kenéztél ered a Koeppen-féle
gyermekrelaxaciés médszer meghonositasa.

Nacy Gy6rgy (1978): Mozgasképzet — gondolati gya-
korlas. In: Nagy Gydrgy: Cselekvéstanulds és moz-
gdstranszfer. (Pszicholégia a gyakorlatban soro-
zat, 38. kotet) Akadémiai Kiadé, Budapest, 30-43.
A tanulmany ravilagit arra, hogy a mentalis belsé
koncentrativ mozgdaselképzelés és -végrehajtas
valésagos fizikai hatast valt ki a teljes mozgatd-
rendszerben, amely e mozgas kivitelezésére képes.
Pribram neurobioldgus — mar idézett — megallapita-
saival Nagy Gyorgy kutatasi eredményei megegye-
z6k. A belsé elképzelés vagy a valdsagos kivitelezés
az idegrendszer szamara egyenértékd, legfeljebb
intenzitdsaban tér el.

Nacy Janos (1995): A periodikus mozgdsszervezés
személyiségi korreldatumai. Kandidatusi értekezés,
Budapest.

A tudomanyos munkaban az id6beli folyamati moz-
gastevékenység szervezésének idegrendszeri
alapjait ismerhetjik meg és ralathatunk a ritmus
szerepére a testi-lelki hatasok kivaltasaban. Meg-
ismerhetjlik az extrapiramidalis vezérlési mozga-

soknak a szorongdssal valé antagonizmusat.

Pap Janos (2002): Hang-ember-hang. Vince Kiado,
Budapest.

A zenei elektroakusztikaval foglalkoz6 szakem-
ber nevéhez fliz6dik a hangok specifikus feszdlt-
ségelvezetd hatasdnak vizsgalata és bizonyitasa.
A zene, a ritmus és a relaxaci6 osszefliggésében
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ez a konyv rendkiviil értékes informacidkkal szol-
gal. Els6ként ismerteti magyar nyelven az id6 és
ritmusmérd agyi pacemaker-sejteket (Zeitgeber-
funkcio).

RAcz Valéria (2013): Interaktiv relaxacio. Kiadatlan
kézirat, Budapest.

(Felhasznalas a szerz6 hozzajarulasaval.)

A magyar szerz6 nevéhez az interaktiv relaxa-
cié kidolgozasa flizédik. Tudomanyos munkaja-
ban a mddszer hatékonysdgi vizsgalataval fog-
lalkozik. Elménygazdag moédszere paros, harmas
és kiscsoportos szerkezetben teszi lehetévé a
stresszoldas élményének elérését. Szamos eszkozt
haszndl az érintéses, lazitdé hatdsok kivaltasdhoz,
példaul labda, kendé.

SeLve Janos (1978): Eletiink és a stressz. (7. kiadas.)
Akadémiai Kiadé, Budapest, 1978.

Ez a konyv a stresszelmélet alapmive. Mindenki
szamara szemlélet- és életmdd-iranyité forrds-

munka.

SHARPE, R. (1998): Hogyan gyézziik le szorongasun-
kat? Kinizsi Kiad6, Budapest.

A konyv kozérthet6é kozelségbe hozza a szorongas
keletkezését és ismerteti a leklizdés madjait, kiilo-
nos tekintettel a relaxacié tanuldsara. Az ellazulds
osszeférhetetlen idegrendszeri allapot a szoron-
gassal. Egyszerre a ketté nem mukaodhet, igy a re-
laxacid tuddsa az idegrendszer oltalma a szorongas
artalmai ellen. Egészségvédo jelentésége ezért pa-
ratlan.

SmisLAR Erika (2013): Lélekrendezé mesék. Kézirat.
Megjelenés alatt, Budapest.

(Hivatkozas a szerz6 engedélyével.)

Kisgyermekek szamdra a relaxacio tanitasanak ere-
deti moédszere a mesék felhasznaldsa. A befogadas
ameghallgatds az aktiv mozgasos kifejezés, a torté-
net atélése és feldolgozdsa keretet teremt és mad-
szertani utat nyit az ellazulas és nyugalom spontan
atélésére, illetve a relaxacié alapjainak 0sztonos,
jatékos elsajatitasara.
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SzALa Laszl6 (2012): Utazds a koponyan beliil. (Min-
dig a részt kutatjuk, de az egész a fontos!) Interji
Janka Zoltan neuropszichiaterrel. Mindennapi Pszi-
choldgia 5. 34-37.

Janka Zoltdn professzor idegrendszeri kutatdsai
vilaghirtek. Az emberi agy mikodésének mole-
kuldris bioldgiai szinttél a pszichikai és szocialis
szintekig haladé kutatdsaban integrativ szemlélet
jellemzi. Ennek tiikrében az idegingeriletet atvivo
anyagok (szerotonin, dopamin, noradrenalin, GABA)
mUkodésének oOsszefliggésében tarja elénk az
idegrendszeri 6rom, jutalomkozpont és a szorongas,
a gatlo- és biintetékozpont kémiajat. Elemzi az orok-
letes és kornyezeti hatasok epigenetikai 0sszeflig-
géseit. Kozel hozza az olvaséhoz a bonyolultnak
tetszd idegrendszeri mikodésmaodokat, amelyeket
a relaxacios hatas donté modon befolyasol.

Szénvi Magda (2000): Relaxaciés és imaginativ te-
rapiak. In: Szényi Gabor - Fiiredi Janos (szerk.):
A pszichoterapia tankényve. Medicina Kiadé, Buda-
pest, 341-353.

A tanulmany a relaxacidés mddszerek és raépithetd
szimbdlumterapias lehetdségek hiteles bemutata-
sa. Kivaldé arra, hogy bemutassa és mélységeiben
érzékeltesse az autogén tréning magas szint( gyo-
gyit6 hatékonysagat és e modszerek komplexitasat.
Elsésorban azoknak szolgal fontos lizenetekkel, akik
mar a relaxacié képességével és valamely mddszer
tudasaval rendelkeznek, avagy tudomanyosan ér-
deklédnek e mddszerekkel tortént vizsgalatok irant.
Testneveld tanaroknak vagy testnevelést tanité pe-
dagdgusoknak elsésorban a ,Fébb fogalmak” cim
részt javasoljuk elolvasdasra, mivel a tanulmanyban
a relaxdciés szakfogalmak pontos definicidival is-
merkedhetnek meg.

Szonpy Maté (2012): Megélni a pillanatot (Mindfulness,
a tudatos jelenlét pszicholdgidja). Nyitott Akadémia,
Kulcslyuk Kiadd, Budapest.

A konyv a Jon Kabat-Zinntél eredé, ma mar vi-
lagszerte ismert ,tudatos jelenlét” meditacios
eljarast mutatja be. Szdmos dnellen6rzé teszt-
tel és gyakorlattal segiti az oner6bdl vagy cse-
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kély kiils6 segitséggel torténo tanuldst. Napjaink
leghatékonyabbnak bizonyuld, stresszartalom-
csokkenté modszerének megismerése minden
testnevelést tanité pedagogus vagy testneveld
tanar szdmara fontos, hogy ne allhasson elé a
.vak vezet vilagtalant” helyzete, és a leghaté-
konyabb meditaciés mddszerrel sajat haszonra
is dolgozni tudjanak a testnevelék. A modszer
mind a betegségmegelézésben, mind a kialakult
stressztiinetek kezelésében kivald eredménye-
ket hozott. Megismerésének a szakmai tudds ré-
szévé kell valnia.

[54] Taieot, M. (2009): Holografikus Univerzum. Ez Van

Kiadé, Budapest.

A konyv az emberi elme m(kodésérdl az Uni-
verzum nagy egészének torvényszerlségeibe
agyazottan ad attekint6 képet. Test, idegrendszer,
elmem(kodés 0Osszefiiggéseit lattatva a szer-
z6t6l forradalmian uj, tudomanyos ismereteket
kapunk, a holografikus teljesség tiikrében. David
Bohm fizikus, Albert Einstein, Karl Pribram ideg-
élettan-kutaté egybevagd elméletei igazoljdk a
holografikus Univerzum miikodésmodelljének
érvényességét., A szerz6 megérteti vellink, hogy
az agy szamara a valdsagos, objektiv kép, az em-
lekkép és a képzeleti kép ,ugyanaz”, a belsé kép-
teremté (vagy -rombold) erével rendelkezik az
egészség megolrzésben vagy a betegség létreho-
zasaban. Ha tudomanyos igényességgel kivanjuk
érteni a relaxacio, imaginacio, vizualizadcié, me-
ditacié mibenlétét és jelentéségét, akkor e konyv
elolvasasa nélkiilozhetetleniil fontos. Kiilonosen a

kdnyv masodik fejezete (Elme és test) ajanlhato az

olvasok figyelmébe.

[55]

[56]

Topring, W. W. (1996): Gyézelem a stressz felett. (Az
izomteszt hasznalata). Phoenix Stadié Bt., Buda-
pest.

A konyv az ,Erzelmi stresszoldé Technika” (ESO) le-
irdsat tartalmazza, gyakorlatkdzpontu ismertetés-
ben. Kinezioldgiai ABC-nek tekinthetd, stresszkezeld
gyakorlatok forrasa, gazdagon lehet meriteni beléle.

VaLaczka Andras (szerk.) (1991): Felvételi felséfo-
kon. Tankonyvkiadd, Budapest, 33-49. old. 1991.
(Bagdy Eméke: Mit ajanl a pszichologus? A konyv
31-49. oldalan)

A konyv abban segiti a palyavalasztds és felvételi
vizsga el6tt allé érettségizket alapos és minden-
oldalu gyakorlati utmutatassal, hogyan késziiljenek
fel a felvételi vizsgara és mit tegyenek a remélt siker
eléréséért. A lélektani felkésziilés fejezetét Bagdy
Emdke irta. Ebben a fiatal részletes utmutatast
kap sajat palyamotivacidinak, palyaorientaciéjanak
tisztdzasahoz, a palyaismerettél a sajat személyi-
ségvondsoknak és a valasztott palya kovetelmé-
nyeinek illeszkedés-méréséig. Feltérképezheti sa-
jat teljesit6képességét, ennek elbnyeit, hatranyait,
akadalyait. A segit6 és gatld tényezdk feltarasat ko-
vetéen az id6gazdalkodads és tanulasi stratégia
kidolgozasan at éri el a szerzd a felvételi vizsgara
késziilé fiatal komplex felkészitését, melynek végén
onszabdlyozod relaxacids gyakorlatokba is beavatast
nyer. , A relaxacié belsé megerdsitéssel” (48-49.
oldal) cimii rész megtanuldsa és gyakorlasa ehhez
segiti hozza. Az a tandar, osztalyféndk, aki testneveld
tanari kompetencia korében is szeretné tanitvanya-
it megsegiteni a felkésziilésben, nem mellézheti a
gyakorlatkozpontu segité folyamat és a relaxacids
megerdsités alkalmazasat.




MELLEKLET - Gyakorlattérkép

GYAKORLAT- 3.8
Képzeletbeli térben mozgas 10.3. | Képzeletbeli térben mozgas 10.3. | Képzeletbeli térben mozgas 10.3.
Hangok, zene és mozgas 9.2.3. | Hangok, zene és mozgas 9.2.3.
! lb;l:tlllt\;:;izgasos Mozgasos dnkifejezés 10.4. | Mozgasos onkifejezés 10.4. | Mozgasos onkifejezés 10.4.
Tartasutanzo (monddkas) 9.1.
Ballisztikus mozgasok 9.5. | Ballisztikus mozgasok 9.5. | Ballisztikus mozgasok 9.5.
II. Harmonizalé Edukinesztetikai gyakorlatok 10.7. | Edukinesztetikai gyakorlatok 10.7. | Edukinesztetikai gyakorlatok 10.7.
mozgasos gyak--ok | karesathe lenditések 11.2.2. | Kereszthe lenditések 11.2.2. | Kereszthe lenditések 11.2.2.
Villamrelaxacio 9.4. | Villamrelaxacio 9.4. | Villamrelaxacio 9.4.
Progressziv relaxacio fekve (7-10 év) | 9.4. | Progressziv relaxcié fekve (irod.) = ngr,e?sz",l ¢ fax 11.2.1.
mentalis tréninggel
Progressziv relaxacio a képzelet Progressziv relaxcio a képzelet
= , 9.4, s , 9.4.
erejével (Koeppen-féle relax.) erejével (Koeppen-féle relax.)
Nyujté gyakorlatok (5 fazishan) 9.6. | Nydijtd gyakorlatok (5 fazisban) 9.6. | Nydijto gyakorlatok (5 fazisban) 9.6.
’ , Mozdulatgroteszkek 10.3. | Mozdulatgroteszkek 10.3. | Mozdulatgroteszkek 10.3.
Il. Passziv mozgasos
relaxacid (feszités / | Vallovlazito 9.5. | Vallovlazito 9.5. | Vallovlazito 9.5.
nyujtas / lazitas)
Kdlcsonds kar-vall lazitd 910 Kélcsonds kar-vall lazitd 910 Kdlcsonds kar-vall lazitd 910
(intakt. relax.) " | (intakt. relax.) " | (intakt. relax.) o
Vall-lazitas, élénkités Vall-lazitas, élénkités Vall-lazitas, élénkités
keresztmozgassal 11.2.2. | keresztmozgassal 11.2.2. | keresztmozgassal 11.2.2.
(,Bagoly”, ,Elefant”) (,Bagoly”, ,Elefant”) (,Bagoly”, ,Elefant”)
Lazitas labdaval 9.10. | Lazits labdaval 9.10.
Légzdgyakorlatok 10.2. | Légzégyakorlatok 10.2. | Légzégyakorlatok 10.2.
Vizualizalas - jelenetek Vizualizalas - jelenetek Vizualizalas - jelenetek
(pl. hajo - biztonsag; es6 - elengedés; | 9.7. | (pl. hajo - biztonsag; es6 - elengedés; | 9.7. | (pl. hajo - biztonsag; es6 - elengedés; | 9.7.
pille - kdnnyd; hang - égzés) pille - kénny(; hang - légzés) pille - konny(; hang - légzés)
Imaginalas, vizualizalas
Imaginalas, vizualizalas 99 Imaginalas, vizualizalas 99 ellazitd, vitalizalo torténetek 99.
IV, Aktiv képzeleti ellazitd, vitalizald torténetek " | ellazitd, vitalizald torténetek " | vezetett, mély, stresszmentesitd 12.
munka relax.
Meditativ-imaginativ gyakorlatok 10.8.
Meditativ-imaginativ gyakorlatok Meritsa s.?]a"t forra%o’dbol. s
. . . . . PP 10.8. | koncentrativ dnellazitas 11.2.5
Népmesék alkalmazasa 9.8. |, Merits a sajat forrasodhal! S
o i 11.2.3. | felkésziilés teljesitményhelyzetekre | 11.2.4
koncentrativ dnellazitas L
tudatos jelenlét 11.25
egészséggondozo gyakorlat 11.2.6.
Testtudatosito, érzékenyit gyak. 10.5. | Testtudatositd, érzékenyitd gyak. 10.5. | Testtudatositd, érzékenyitd gyak. 10.5.
Eszlelés-érzékenyités 10.6. | Eszlelés-érzékenyités 10.6. | Eszlelés-érzékenyités 10.6.
V. Passziv relaxicié
FSSENTERECO AT két 6sszevont alapgyakorlata 10.9. | AT két dsszevont alapgyakorlata 109.
Fokuszolas rovid gyakorlata 11.2.7.




Szerzo

PROF. DR. BAGDY EMOKE

klinikai szakpszicholdgus, pszichoterapeuta, szupervizor,
a pszicholégiatudomany kandidatusa, professor emeritus

A stresszkezelés és relaxacio egyik legjelentésebb hazai szakembere. Gazdag palya-
futdsa sordn szamos intézmény munkatarsa, létrehozdja, vezetdje volt. Az Orszagos
Pszichiatriai és Neuroldgiai Intézetben (kordbbi nevén Orszagos Ideg- és Elmegydgy-
aszati Intézetben) pszicholdgusként, majd az intézet szakigazgatojaként dolgozott.
1985-ben kezdte a Debreceni Orvosegyetemen az orvosi pszicholdgiaoktatds meg-
szervezését, a Kossuth Lajos Tudomanyegyetemen a Személyiség- és Klinikai Pszi-
choldgiai tanszéket vezette (1987-1994), a Debreceni Orvostudomanyi Egyetemen
pedig 1985-t6l 1987-ig az orvosi pszicholdgia oktatdja. A '90-es évek kdzepén tevé-
keny szerepet jatszott a szupervizori szakirany hazai meghonositasaban.

1994-t6l 2001-ig a Haynal Imre Egészségtudomanyi Egyetem Klinikai Pszichold-
giai Tanszékének tanszékvezetd tandra volt. 2000-t6l a Karoli Gaspar Reformatus
Egyetemen alapitotta meg a pszicholégusképzést, ahol a tanszéket vezette. 2005-t6l
ugyanitt intézetvezetd volt 2010-ig. 2010-t6l pedig a Személyiség- és Klinikai Pszi-
choldgiai Tanszék professor emeritusa. Tobb szdz tanulmanyt irt, sok konyvet irt
vagy szerkesztett, 1600-nal tobb eléadast tartott (tobb mint félszazat idegen nyel-
ven), szamos ismeretterjesztd irast jelentetett meg.









