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2. ora - A relaxacio elmélete
A relaxacio fogalma

A relaxacio soran tudatosan lazitjuk el a testlinket és nyugtatjuk meg az elménket,
valamint megtapasztalhatjuk, hogy igazi énlink kildnbo6zik az anyagi testinktél.

Fontos megfeleléen elsajatitani a relaxacio helyes technikajat, mert ellazult test és
ellazult elme nélkll a 1égzégyakorlatok, a testgyakorlatok és a meditacié eredménye sem
lehet teljes.

A relaxacio alkalmazasa

A relaxaciot az aszanazas el6tt és utana is alkalmazzuk. Gyakorlas el6tt hasznalva,
testi és mentalis rahangoldédasként megfigyeljik a kildnbdzé testérzeteket, a Iégzést és a
tudatot, elengedjiik a testi feszlltségeket, a zavard érzéseket és gondolatokat. A
rdahangolddas nagyszerl alkalmat teremt arra, hogy kiszakadjunk a hétkéznapok
esemeényeibdl, megszokott kérnyezetlinkbdl, megtanuljunk odafigyelni 6nmagunkra, ezaltal
felkészuljink a gyakorlasra. Tovabba a meditacio felkészitésére is remek modszer. Ul6
testhelyzetben javallott végezni.

A gyakorlas végi relaxaciot az aszanak és a pranajama hatasainak mélyitésére és
harmonizalasara alkalmazzuk. Mialatt ellazul a test és az elme, a szervezetben sokkal
hatékonyabban zajlanak az egyes élettani és energetikai folyamatok, segitve az 6sszhatas
hatékony kiteljesedését. Az 4szanazas utani relaxaciot savaszanaban (hullapézban) szoktuk
végezni.

A teljes relaxacié harom szinten valdsul meg: 1. testi (durva fizikai), 2. pszichés
(finom fizikai) és 3. lelki szinten.

A relaxacié harom szintje

A test relaxacioja soran megfigyeljik a testérzeteket, kulonféle autoszuggesztios
parancsok segitségével a test minden egyes részét ellazitjuk, megtapasztaljuk a fesziilt és
az oldott allapot kozoétti klldnbséget. A relaxacié az egyetlen médszer, amelyben az ember
tudatosan szabaditja meg magat a feszlltségekidl: mentalis utasitast kild az izmoknak az
ellazulasra és atéli a kdnnyedség aldasos allapotat. Megfeleléen kialakitott gyakorlas utan
képessé leszink barmilyen testhelyzetben, barmilyen korilmények kozott a teljes
ellazulasra, a megfelel6 tudatallapot felidézésével. Némi gyakorlassal utasitast tudunk
kildeni az akaratunktol figgetlen bels6é szerveknek (gyomor, maj, sziv stb.) is az ellazulasra.

A testi relaxacio térténhet aktiv és passziv modon is. Aktiv az a folyamat, amikor a
relaxacio soran az ellazitasra szant izmot el6szor megfeszitjuk és aztan lazitjuk el. Passziv
az a folyamat, amikor csak mentalis utasitassal lazitjuk el az izmokat.

A relaxacio pszichés szakaszaban a légzésre koncentralunk, és az elmét
megszabaditjuk a negativ gondolatoktdl, érzésektél. Belégzéssel nyugalmat és energiat
lélegzunk be, kilégzéssel pedig kifujunk minden mentalis feszultséget. Figyelmuinket befelé
iranyitjuk énlink, belsé hangunk felé, s probaljuk visszavonni érzékeinket azok targyaitol, a
kalvilag kuldnb6zé ingereitdl (a fény-, hang-, forma-, illat- és iz-érzékeléstél). Elengedjuk az
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érzéktargyakkal valé kapcsolatunkat, elszakadunk a kiilsé érzékelés birodalmatdl és eljutunk
bels6 énunk vilagaba.

A harmadik részben alkalmazhatunk vizualizaciét, vagy tudati autoszuggesztiét. A
vizualizacié segitségével egy belsé utazasra indulunk, teljesen elengedve a kulvilagot, az
érzéseket, az 6nazonositasokat, az e vilagban felvett szerepeinket és kotelességeinket. Ez a
lelki szint(i relaxacio tulajdonképpen mar nem is egy fajta ellazulas, hiszen a lelki,
transzcendentalis dolgoknak nincs kdze az anyagi testhez és elméhez, hanem inkabb egy
meditativ allapot, amelyben az ember sajat transzcendentalis természetével azonosul,
ébresztgeti lelki 6ntudatat.

A harmadik szinten torténd, lelki szférak felé valé fordulas egy elkilénilt allapot,
amelyben testlinket, elménket, valamint azok miikbédéseit kivilrél, mintegy tanuként,
szenvtelenul szemléljuk. Megfeleld és kitartd gyakorlassal nemcsak k6zombdssé valhatunk
a kulvilag szenvedést okozo hatasaival szemben, de megtanulhatunk minden élélényt a
testétdl, cselekedeteitdl fliggetlendl, lelki Iényként szemlélni.

A Bhagavad-gita alabbi versei igy irnak errdl:

,AZ aldzatos bolcsek igaz tudasuk révén egyenlének latjak a tanult és szelid brahmanat (lelki
tudassal foglalkozé bdlcset), a tehenet, az elefantot, a kutyat és a kutyaevét (a kaszton
kivlit) is.”

~Aki ekképpen eljutott a transzcendentalis sikra, az egyszerre megvaldsitja a Legfelsébb
Brahmant (Isten lelki energiajat), és teljes boldogsag tolti el. Sohasem bankdédik, nem vagyik
semmire, és egyenld minden élélénnyel szemben.*

A rendszeresen kivitelezett relaxacio és a meditacio segitségunkre lesz abban, hogy
ez a kedvez§ allapot ne csak a konkrét gyakorlas ideje alatt valésuljon meg, hanem
mindennapi életiink alap allapotava valjék.



