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2.a) Relaxaci6 tanitas oktatéi szemmel

A relaxacio alkalmazasa:
- joégadra elbtt rahangolédaskeént,
- jégadra utan levezetésként és
- aszanazastdl fuggetlenil, 6Gnmagaban.

A relaxacié harom szintje:
1. testi (durva fizikai),
2. pszichés (finom fizikai) és
3. lelki szint.

A teljes (mély) relaxacio részei:
1. Fizikalis felkészilés
- Arelaxacio legelején a lefekvés és a savaszanaban val6 elhelyezkedés
torténik meg. Szikség esetén mas pozicio és konnyités (eszkdz) is
hasznalhato a fekvés soran. Célja, hogy a testtartas ne zavarja a relaxacio
folyamatat.
2. Mentalis felkészllés
- Afekvd helyzet felvétele utan a kilvilag elengedése és a befelé figyelés
kdvetkezik. Hasznalhato a Iégzés figyelés és pozitiv gondolatok beiktatasa.
3. Fizikai test aktiv ellazitasa
- Lentrél-folfelé haladva az izmok megfeszitése és ellazitasa térténik, hogy az
ellazult allapot tapasztalhatova és fenntarthatéva valjon. Az idegrendszer
elkezd kioldédni.
4. Fizikai test passziv ellazitasa
- Afigyelemmel, |épésrdl-lépésre végighaladva a testen, autoszuggesztids
parancsot kuldve a testrészeknek tokéletesen ellazitjuk a test minden
porcikajat. Mindekdzben az idegrendszer és a tudat is teljesen megnyugszik.
5. Mentalis test ellazitasa
- Leégzésfigyelést és/vagy vizualizaciét alkalmazva elengedink minden zavaro
érzest, és gondolatban egy békés helyre képzeljik magunkat, amely helynek
nyugalma kihat a test és az elme nyugalmara is.
- A szdvegbe (vizualizacios folyamatba) az 6selemeket is beleszgjjik
valamilyen formban, amely energiaval tolt fel.
- Afolyamat segitségével elcsendesedlnk és megtdrténik a maximalis befelé
figyelés.
- Atudat az alvo és az ébrenléti allapot kdzé keril, ahol nagyon produktivva
valik.
6. Lelki szint(i tapasztalas
- Avizualdzaciot tovabb vezetve, és a testi 6nazonossagokat, az életben felvett
szerepeket és a mindennapi gondolatokat elengedve elkezdjik
megtapasztalni az énvald létét (a testen és a gondolatokon tul).
- Alélek érzékelésével a tudat nagyon kozel kertl a lelki tudatallapothoz,
amelyben megvaldsithatéva valhat a lélek és a hozz4 kapcsolédo
tulajdonsagok érzékelése.
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- Amig a lélek mivoltjanak kdzvetlen tapasztalasa nem kovetkezik be, addig
lelki vizualizaciot és/vagy lelki tanitas alkalmazhatunk, az 6nvalo
“ébresztgetése” érdekében.

- Megtorténik a lelki tapasztalas vagy a lelki tanitas, amelyet a gyakorld
szivébe zarhat.

7. Visszatérés, test és kullvilag tapasztalasa

- Alelki éimény elengedve ujra elkezdjuk érzékelni a kulvildgot. Lehet 1égzést,
testérzeteket és kulvilagi ingereket figyeltetni.

- Majd a test felébresztése térténik meg, amely soran finom mozgasok és
nyujtdozasok alkalmazhatoak.

8. Zaras

- Kijovunk a relaxacios testhelyzetbdl és felulunk.

- Mantra-meditaciot alkalmazva megtamogatjuk a relaxacioban megélt lelki
élményeket, és még tdbb lelki energiaval és tapasztalattal gazdagitjuk a
tudatot.

- Majd a szemet nyitva Ujra teljességében tapasztaljuk a kérnyezetlinket és
magunkat.

Szoveges példa egy teljes relaxaciéhoz

(Kiegészités: a relaxacios szoveg Dr. Toth Soma Laszl6 / Gaura Krisna d. tanitdsa alapjan
lett lejegyezve, forrasa az 6 jogadrai, illetve a Joéga Tiszta Forrasbdl cim(i kényve.)

1. Fizikalis felkészulés

- Lepihenek a jégamatracra savaszanaban. Labaimat lazan a féldon tartva, kis terpeszben
nyitom szét, kezeimet a test két oldalan a térzstél par centire helyezem el. Egész testem
szimmetrikus, lazan, kényelmesen pihen.

2. Mentalis felkészllés

- Figyelmemet lassan a légzésemre iranyitom, mély-hasi Iégzéssel szivom be a levegét.
Erzem, hogy belégzés kdzben nyugalmat és energiat lélegzek be, kilégzéskor pedig ez a
nyugalom és energia lassan szétarad egész lényemben. Csak a légzésemre figyelek.

- Lassan elengedem a kulvilagot. Pihenni szeretnék, s kinyitni szivemet az uj és lelkemet
épit6é dolgok felé. A kiilsé zajok egyre Iényegtelenebbé valnak szamomra. Erzékeim lényem
belseje felé fordulnak. Minden jol és rendben van, egyszerien csak Iétezem, hagyom a
kilsé vilag folyasat. Felkészulok belsé utazasomra, amely a megismerés teljesen Uj
dimenzidit tarja fel szamomra.

3. Fizikai test aktiv ellazitédsa

- Figyelmemet a jobb labfejemre iranyitom. Lazan jobbra és balra mozgatom, majd
belégzéssel lefeszitem a labujjaim iranyaba. Megemelem par centire, majd elengedem, s
hagyom visszapottyanni a foldre.

- Ezutan bal labfejem kovetkezik. Lazan ezt is jobbra és balra mozgatom, majd belégzéssel
lefeszitem a labujjaim irdanyaba. Megemelem par centire, majd elengedem, s hagyom
visszapottyanni a foldre.

- Figyelmemet jobb kézfejemre irdnyitom. Belégzéssel jobb kezemet 6kdlbe szoritom, jol
megfeszitem. Vallbol megemelem par centire és visszaejtem. Kbzben megtapasztalom a
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feszllt és az oldott allapotok kozétti kildnbséget.

- Belégzéssel bal karomat is 6kolbe szoritom. Vallbol megemelem par centire, majd
visszaejtem.

- Belégzéssel a farizmomat és a csip6met is megfeszitem. Egy kissé felemelem, majd ezt is
visszaejtem a foldre.

- Belégzéssel a mellkasomat megemelem a f6ldt6l, majd visszaejtem.

- Belégzéssel a véllaimat a foldon tartva felhiuzom a fuleimhez és visszaengedem.

- Fejemet lazan jobbra forditom, majd atforditom balra, s végul kézépen pihentetem.

- Belégzéssel a nyelvemet hatraforditom, nekifeszitem a szajpadlasomnak, majd ellazitom.
- Belégzéssel arcom minden izmat orrkdzépponttal egy nagy fintorba feszitem, majd
elengedem.

4. Fizikai test passziv ellazitasa

- Ellazitom egész Iényemet. Erzem, ahogy sejtieim milliardjai megpihennek. Nyugalom és a
béke hatja at a mindenséget.

- Ellazitom a labfejeimet és a labujjaimat. Erzem a lazulast, érzem az oldédast. Labfejeim és
labujjaim tokéletesen ellazulnak.

- Ellazitom labszaraimat. Erzem, ahogyan izmaim, inszalagjaim, szdveteim és sejtjeim egyre
lazabbak és lazabbak. Also labszaraim tokéletesen ellazultak.

- Ellazitom a térdeimet, combjaimat és farizmaimat. Erzem a melegséget, a fesziiltségek
oldédasat. Térdeimet, combjaimat és farizmaimat tékéletesen ellazitottam.

- Ellazitom kézfejemet és ujjaimat. Erzem a bizsergést, a fesziiltségek oldédasat.
Kézfejemet és ujjaimat tokéletesen ellazitottam.

- Ellazitom alkaromat. Erzem az izmok, a szdvetek, a sejtek tokéletes lazulasat. Alkaromat
tokéletesen ellazitottam.

- Ellazitom felkaromat és vallamat. Erzem a lazulast, a melegséget, alkarom és vallam
tokéletesen ellazult.

- Figyelmemet a medencém teruletére 6sszpontositom. Ellazitom a nemi szervemet,
higyhdlyagomat és beleimet. Erzem, hogy a bérfeliiletem is ellazul e teriileten. Az oldédas
€s a nyugalom hatja at medencém legalsé részét. A medencém és az e tertileten [évd belsé
szerveim is tOkéletesen ellazultak.

- Ellazitom gyomromat, majamat, hasnyalmirigyemet és veséimet. Erzem, ahogyan a
Napfonatbdl, szervezetem energiakdzpontjabdl friss, meleg, regenerald energia sugarzik e
szerveimbe. Erzem a feltoltédést, az életeré szabad aramlasat. Gyomrom, majam,
hasnyalmirigyem és veséim tokéletesen ellazultak.

- Ellazitom szivemet és tajékat, e fontos energiakdzpontomat. Erzem, hogy szivem egyre
nyugodtabban és kiegyensulyozottabban ver. A sziv dnmagamnak, a Iéleknek és Istennek is
lakhelye, Neki, aki minden szeretet forrasa. Feltoltédve igyekszem minél tébb szeretetet
nyujtani a kulvilag felé. Minél tobb szeretetet adok, Iényem annal tisztabba és nemesebbé
valik.

- Ellazitom tiid6lebenyeimet. Erzem, ahogy friss, oxigénnel teli vért juttat el testem
valamennyi sejtiéhez. Szivem és tudélebenyeim tokéletesen ellazulnak.

- Ellazitom a nyakam tdévében elhelyezkedd pajzsmirigyemet és mellékpajzsmirigyemet.
Erzem a keresztiilaramlé melegséget. Pajzsmirigyem, mellékpajzsmirigyem tokéletesen
ellazult.

- Ellazitom arc- és allkapocs-izmaimat. Arcbérém sima, ajkaim lazan zarédnak egymashoz.
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- Orromon keresztul érzem a bearamlo friss, tiszta leveg6t.

- Ellazitom szemgolydéimat s a koruléttik elhelyezkedé szemmozgaté izmaimat. Szemeim
tokéletesen megpihennek.

- Ellazitom agyféltekéimet, eltavolitok bel6lik minden feszlliséget és negativ gondolatot.
Nyugalom és béke hatja at a mindenséget.

5. Mentalis test ellazitasa

- Gondolatban egy gyényor( to partjara képzelem magam. Uldk a vizparton és
gyonyorkodom a tajban. Arcomon érzem a szital vizpara simogatasat, a lenyugodni
készll6 nap sugarainak élteté energiajat.

- Egy lagy, esti fuvallat felborzolja a t6 vizét, igy a té6 mélye lathatatlanna valik. A nap izzé
korongja lassan eltlinik a zdldell6 hegycsucsok moégoétt. Megpihen a szél és elsimul a viz
felszine. Végre, lathatéva valik a mély, a hold fényében.

- E 6 viztiikréhez hasonlit elmém is, gondolataim birodalma. Ahogy a felszinen gondolat
hullamaim lassan elcsitulnak, egyre jobban lathatova valik a mély.

6. Lelki szintli tapasztalas

- Végre tukor sima elém felszine, igy elindulhatok Iényem kézéppontja felé. Az uton,
ahogyan ruhait veti le az ember, megszabadulok az elmém altal diktalt anyagi
Onazonositasaimtdl, az e vilagban felvett szerepeimtdl, kdtdttseégeimtél.

- Minél kdzelebb kerilok eredeti IéEnyemhez, annal tisztabb és erésebb fény vesz korl
minden iranybdl. Egyre nagyobb nyugalom, béke és boldogsag hatja at egész Iényemet.

- Megtapasztalom, hogy én egy lélek vagyok, aki kilénbdzik mind a durva, mind pedig a
finom fizikai testtol.

- A lélek nem ismer sem szliletést, sem halalt. Soha nem keletkezett, nem most jon létre és
a jévBben sem fog megsziletni. Szlletetlen, 6rokkévald, mindig 1étezb és 6si, s ha a testet
meg is 6lik, 6 akkor sem pusztul el.” Bhagavad-gita, 2.19.

- ,Az egyéni lélek torhetetlen, feloldhatatlan, és sem megégetni, sem felszaritani nem lehet.
Orékkévald, mindenhol jelen van, valtozatlan, rendithetetlen és 6rokké

ugyanaz.” Bhagavad-gita, 2.24.

- ,Amint a megtestesiilt élek allandéan vandorol ebben a testben a gyermekkortdl a
serdulékoron at az dregkorig, a halal pillanataban is egy masik testbe koltdzik. A jozan
embert azonban nem téveszti meg az efféle valtozas.” Bhagavad-gita, 2.13.

- ,Ahogy az ember leveti elnyltt ruhait, s Ujakat 6lt magara, ugy adja fel a lélek is az 6reg és
hasznavehetetlen testeket, hogy ujakat fogadjon el helylkbe.” Bhagavad-gita, 2.22.

- Végre elérkeztem valodi énem kdzéppontjaba. A sugarzo fényben meglatom eredeti
dnmagam. Mas vagyok, mint mindennapjaimban, de tudom, érzem, hogy én vagyok az.

- Magam mellett [atom minden élélény joakardjat, a Felsélelket, a mindenkinél korabban
létezbt, aki a szeretet, az intelligencia és az energia kiapadhatatlan forrasa. Meritkezem
Belble, és szert teszek mindarra, amiben hianyt szenvedek. Lelki békét, szeretetet, odaadast
nyerek.

- E forras, a Felsélélek segitségével képes vagyok minden akadaly elharitasara. Erzem,
hogy valodi énem az 6rokkévalo 1élek. Békésen, mar megvilagosodva, néma tanuként
szemléli az anyagi test és az elme birodalmanak hullamzasait.

- A békét nem az éri el, aki igyekszik vagyait beteljesiteni, hanem egyeduil az, akit nem
zavar a kivansagok szakadatlan 6z6ne, melyek ugy émlenek bele, mint folydk az allanddan
toltédd, am mindig mozdulatlan 6ceanba.” Bhagavad-gita, 2.70.
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- Erzem, hogy tékéletesen feltdltédtem energiaval, tokéletesen kipihent vagyok, és tisztan
latom helyzetemet és szerepemet ebben a vilagban.

7. Visszatérés, test és kulvilag tapasztalasa

- Lassan visszatérek fizikai testembe, a relaxacié folyamatat elengedem. Ujra elkezdem
figyelni a Iégzésemet. Puhan és egyenletesen lélegzem. Figyelem a bearamlé és a kiaramlé
levegd utjat. Erzékelem a levegé surlodasat.

- Majd megfigyelem testemet. Erzem a testem kérvonalait a labamnal, a térzsemnél, a
kezemnél és a fejemnél. Erzem a talajt testem alatt, érzem izmaim ténusat, a ruhadarabokat
a béromon. Ujra tudatos leszek a testem egészérdl.

- Majd elkezdem érzékelni a testem kortli teret, kezdem érzékelni az illatokat, hallom a
hangokat, ujra tudatos leszek a kéruléttem lévé vilagrol.

- A testemet is felébresztem: finoman megmozgatom labujjaimat, és labfejeimet. Aztan
megmozgatom kézujjaimat és kézfejemet. Végul behajlitom a kdnydkdmet, és a fejem folott
egy jo nagyot nyujtézkodom.

8. Zaras, felllés

- Ezutan visszahozom a kezem a térzsem mellé, behajlitom a labamat, a jobb oldalamra
gordulok, veszek par mély lélegzetet, és gondolatban a mantrazasra fékuszalok.

- Majd a bal kezemre tamaszkodva felllok.

- Elhelyezkedem meditacids Uldheyzetben, és felkészilok a mantra-meditaciora. Belégzés
utan elkezdem zengetni (az adott, pl.: om, om nama, haré krisna) mantrat.

- (A kell6 mennyiségli mantra vibralas utan) lassan kinyitom a szemem és Ujra teljesen
érzékelem a kulvilagot.

Kiegészités: A teljes csakra-meditacio esetében a mentalis rész helyett a fény relaxacio
torténik meg, és a lelki rész helyett a csakrak vizualizacidja. (Lasd “Csakra-meditacio teljes”
szovegnél.)

Lehetéségek a relaxacio hosszanak és mélységének csokkentésére

A fent leirt teljes relaxacios séma korilbeltl fél 6ras idétartam alatt végezhet6 el. Bizonyos
korilmények miatt az altalunk vezetett j6gadran szikség lehet, hogy ezt roviditsuk. Az
alabbiakban leirok néhany moédszer az esetleges roviditésre vonatkozoan.
- Osszevonhatod a végtagok egyes részeire vonatkozé relaxacios utasitasokat.
- Egydtt is végezheted a testrészek aktiv és passziv ellazitasat. Ez esetben el6szor az
aktiv ellazitasra, s azt kdvetéen a passziv ellazitasra adj utasitast.
- Ateljes szdvegbdl a kevésbé fontos mondatokat kihagyhatod.
- Valamelyik részét kihagyod a relaxacionak. Pl. kimarad az aktiv tasti relaxacié vagy a
mentalis vizualizacié vagy a lelki meditacio.
- Arelaxacio lelki részét helyzettél és céltol fliggben réviditheted, de sose felejtsd el,
hogy mindig nagyon hasznos, ha van transzcendentalis végkicsengése az altalad
vezetett relaxacionak.

A relaxacios szovegek fajtai (hossz, hangulat és mélység szerint)

A relaxaciok alkalmaval eltérd id6 allhat a rendelkezésedre, illetve mas-mas célt tlizhetsz ki
a hatasat tekintve, tovabba a célk6zdnség szerint is eltérd mélységig mehetsz el. A képzés
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soran megtanult relaxaciés fajtakat megtalalhatod a felsorolasban, csoportositva és
jellemezve azokat:

Rovid id6 (3-10 perc) esetén alkalmazhatdé médszerek:

villdm (ha nagyon kevés az idd, de mégis szeretnénk valamit csinalni, akkor ez
remek modszer, kezdd szinttél mar alkalmazhato)

aktiv testi (ha nem szeretnél tul mélyre menni a hangulat tekintetében, akkor ez egy
j0 lehet6ség, kezd6 szinttél alkalmazhato)

passziv testi (ha mar gyakorlottabb csapatnak tartasz relaxaciot, akkor ez a tipus az
idealis, kezd6 szinttél alkalmazhatd)

Megjegyzés: rovid id6 esetén nem érdemes vizualizaciét betenni a szvegbe, mert
nem fér bele.

Kozepes id6 (10-20 perc) esetén alkalmazhatdak:

aktiv és passziv testi egyben (ha a testi szinti relaxaciot szeretnéd kihangsulyozni,
akkor ez a relaxacio a legjobb ra, kezd6 szinttél alkalmazhaté)

energia (nagyon j0, ha a részvevéket szeretnéd feltolteni energiaval, kezdd szinttél
alkalmazhato)

fény (az energetikai test aktivalasanak ad teret, kezd6 szintt6l alkalmazhato)

csakrak atlégzése és szinei (ha olyan csapattal vagy, akiknek még nehezen megy a
meditacio, naluk ezt a fajta modszert lehet alkalmazni a csakrak aktivizalasara, kezd6
szinttél alkalmazhatd)

réviditett csakra meditacio (ha kevesebb id6d van a csakra meditaciéra, akkor ezt a
fajta roviditést tudod bevetni, k6zép-halados szinttél alkalmazhatd)

onbizalomnovel6 (a csakrakon vald energiafékuszalas segit a csakrakhoz tartozé
pszichés funkcidkat aktivalni és kioldani a hozzajuk tartozé blokkokat, kzép-halados
szinttél alkalmazhatd)

topartos (a passziv testi relaxacié utan, a vizualizacio soran, segit megéreztetni,
hogy a lélek fliggetlen a testtdl és a testi dnazonositasoktdl, és ott van a tudat mélye
magott, kdzép-haladds szinttdl alkalmazhato)

tengerpartos (a test ellazitasa utan a lélek 6rékkévaldsagara helyezi a hangsuiyt,
kbézép-haladds szinttdl alkalmazhato)

mez6s (a teljes ellazulas és nyugalom megteremtése utan megadija a hitet a jogaban,
a lélekben és Istenben, kézép-halados szinttél alkalmazhatd)

erdds (a lélek 6rokkévalosagat és a szeretetteljes viszonyulasat helyezi el6térbe,
ko6zép-haladds szinttél alkalmazhato)

fels6lelkes (segit érzékeltetni, hogy a lélek mellett mindig ott van Isten is Felsélélek
formajaban, aki mindig tamogatja az egyéni lelket, k6zép-haladds szinttdl
alkalmazhato)

mély, lelki 6Gnmegerdsitd (a relaxaciot végzé személyben megerdsiti a lelki
Onazonossagat és hitét, haladé szinttél alkalmazhato)

lelki, Krisna (képzeletben a lelki vilagba repiti a vizualizaciét kovetét, és megadja azt
a lehet6séget, hogy gondolatban talalkozzon Krisnaval és megoszthassa vele
legbensdségesebb érzéseit, haladd szinttdl alkalmazhato)
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Megjegyzés: lelki témaju vizualizaciot mar kezd6 szinten is lehet alkalmazni, ha a
résztvevoknek van kell6 tudasuk a durva-, a finom-fizikai testrél és a lélekrol.

Hosszabb id6 (20-60 perc) esetén:
- teljes mély relaxacio (a teljes relaxacional ez egy tokéletes szdveg, kdzép-halado
szinttél alkalmazhato)
- teljes csakra meditacio (ha preciz és teljes csakra-meditaciot szeretnél, akkor ez
idealis, haladd szinttél alkalmazhato)

Megjegyzés: A konkrét szovegeket hallhatod a relaxacios videdkban, valamint irasban
megtalalod a videdk alatti linkeknél, illetve a SelfnessYoga honlapon a tudastar meni alatt, a
relaxacio-meditacio részen bellil. Az egyes tipusu szévegek roviditését pedig a rovid
gyakorlo videdkban hallhatod.

Melyik fajtat mikor alkalmazzuk?

A relaxacios szoveg kivalasztasanal az alabbi szempontokat veheted figyelembe, amelyek
mind segitenek abban, hogy jél eltalald az oda passzolét:

- Rendelkezésre all6 id6. Ha tdébb id6d van, csak akkor kezdj bele mélyebb és
Osszetettebb relaxacidba.

- Ahelyszin, ahol a jégadrat tartod. Vedd szamba azt, hogy mennyire meghitt vagy
épp zajos a terem, amiben vagy. Vizualizacios és lelki témaju elmélylléshez nyugodt
korulményekre van szikseég.

- Reésztvevdk el6képzettsége és lelki hattere. Fontos tudnod azt is, hogy milyen
mélységben ismerik a joga és a relaxacio szintjeit a jégasaid, illetve mennyi tudasuk
és megvalodsitasuk van a témaban, hisz mindezek fogjak meghatarozni azt, hogy
mennyire befogadéak a mélyebb mddszerek tekintetében.

- Ajégacsoport aktualis hangulata. Légy érzékeny arra, hogy az adott pillanatban mire
van szlksége a résztvevdknek. Példaul ha latod rajtuk, hogy energiahianyosak,
akkor nagyon j6 lehet egy energia vagy egy csakra relaxacioé. Ha feszesek és
gOrcsosek, akkor remek egy testi relaxacié nyugalmat sugallé vizualizacioval. Ha a
szeretetre vagy a transzcendensre vannak kiéhezve, akkor tarts nekik lelki témaju
relaxaciot.

- Sajat hangulatod. A te érzelmi allapotod is szamit, hisz ugyis azt fogod kdzvetiteni,
vagyis kifelé sugarozni. Ne erészakolj magadra olyan széveget, amihez egyaltalan
nincs kedved, olyat tarts, amivel tudsz azonosulni és bele tudod magad érezni.

- Fokozatossag elve. Mint a jéga tobbi eleménél, itt is Iényeges a relaxacié hagulatanal
és mondanivaléjanal, hogy egy adott csoport esetében fokozatosan mélyits.

A relaxacio koézben a beszéd jellege

Az oktatd részeérdl a relaxacio megtartasa megkoveteli, hogy az oktaté 6nmaga is
jartas legyen a relaxacié gyakorlasaban és annak hatasainak megtapasztalasaban, mert
ezen esetben tudja azt, hogy az adott résznél éppen mit élnek at a jogasai. Fontos, hogy
beszéd kdzben 6 is épp ott legyen gondolatban, ahol a széveg is tart és azt élje at, amit épp
a résztvevok is atélnek. Persze valamennyire ébernek kell maradnia, hisz 6 instrual. Az
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atélés segitségével hangjaban benne kell lenni az odaillé hangulatnak, igy a hangvibracioja
kozvetiti a relaxacié hatasat.

A relaxacio megtartasa egyfajta mivészi érzéket és érzékenységet is igényel, mert a
szOveg mondasa soran a szavakkal, mondatokkal, mondanival6 részekkel jatszani kell,
laggya kell azokat tenni. A relaxacié eleje lehet hatarozottabb hangu, a kilvilag elengedése
és a befelé figyelés megteremtése kedves hangu legyen, mig a vizualizacié meseszer(, és a
lelki rész pedig hittel teli és bizalmat ébresztd. A legvégén lehet Ujra kicsit hatarozottabb és
enyhén hangosabb a hang, hogy ki tudd a gyakorlokat hozni a relaxaciobdl, illetve
felébreszd azokat, akik elaludtak.

A szOveg mondasa végig legyen lassu (de ne robotos), kimért, dallamos és ritmikus,
amely igy nyugalmat ado és elmét elragadd hatast fog elérni. A nyugalom megteremtése az
ellazulas megsegitéséhez szikséges, mig a ritmika ahhoz, hogy a résztvevék ne aludjanak
el, és az “érdeklédésik” folyamatosan fent legyen tartva. Kertld a tul lassu és a monoton
beszédet, mert az garantaltan elaltatja a résztvevdket.

Az egyes instrukcidk utani kitartasi idét tartsd be. Epp annyi idét hagyj, amennyi
becslés szerint ahhoz kell, hogy végbemenjen az, aminek éppen kell. Ha kevés id6t hagysz,
akkor kapkodo lesz a folyamat és nem tud elmélyllni benne a gyakorld. Ha sok idét hagysz
akkor nagy eséllyel elkalandozik vagy bealszik a gyakorld. Ugyanakkor tgyelj arra, hogy ne
valjon darabossa és elnagyoltta az instrualasod.

Hangerdé tekintetében a kézepes a legjobb. A halkat nem halljak, a hangos pedig
zavard. Akkor kerlilhetsz nehéz helyzetbe, ha nagyon nagy terembe vagy kicsit hangosabb
helyen kell j6gadrat tartanod. Ebben az esetben muszaj hangosan beszélned, hogy
halljanak, de meg kell tanulnod hangos beszéd mellett is lagy és kellemes hangunak
maradni. Ez kldén gyakorlast igényel, mert raérzés és sajat tapasztalat szikséges hozza.
(Ugyanakkor megjegyezném, hogy extrém kdrtilmények kdzoétt ne tarts relaxaciét illetve
jégaorat.)

Nyelvtanilag az egyes szam els6 személyt (E/1) hasznald, mert igy a relaxaciét
hallgaté személy sokkal inkabb magaénak érzi a széveget és sokkal jobban el tud benne
merulni. Amennyire lehetséges prébald kerilni a felszolité modot és kijelenté vagy semleges
modban beszélj. Tovabba igyekezz hanyagolni a tagadé és tiltd kifejezéseket, helyettik a
helyes megoldast mond el kijelentd modban. (Pl.: “Nem tartok fesziltséget magamban!”
helyett: “Elengedek minden fesziltséget”.)

A leirtak alapjan érezhetjiik, hogy a relaxacio egy belsé folyamat, amelynek meg kell
adni a médjat, vagyis szerencsés széppé és kielégitévé tenni. Ugyanakkor tgyelj ra, hogy
ne jatszd tul a szereped, ne csinalj bel6le egy spiri-ezo, tularado és kicsavart eszmefuttatast.
llletve oktatoként azt se felejtsd el (bar te magad is atéled a folyamatot), hogy a relaxacié
jelen esetbe nem rolad és nem neked szol, hanem a jégasaidnak.

Relaxacioé elsajatitasa

Elsé koérben, mint gyakorlé gyakorolni, vagyis sokat hallgatni és atélni szikséges.
Masodik koérben, mint oktaté mondani kell. Oktatoként a megfeleld elsajatitas egyetlen
maodja, hogy a fent leirtakat figyelembe véve sokat gyakoroljuk hangosan elmondva,
hangrogzitére felvéve és aztan visszahallgatva. llletve egy nalunk fejlettebb személynek
felmondva és kérve 6t a véleményezésre, kijavitasra. Sajat magunk és a segiténk
észrevételei utan ujabb kitarté gyakorlas kdvetkezhet. Majd ujabb ellenérzés



Selfness
YOGA®

visszacsatolassal, és igy tovabb mindaddig, amig igazan szép nem lesz. (A jéga 6sszes
tobbi elemével is ugyanez a mddszer: gyakorlas, visszajelzés, javitas, gyakorlas,
visszajelzés, javitas...)

Felmeriilhet6 szituaciok és kezelésiik

Idedlis, illetve a legtdbb esetben a relaxacié rendben lezajlik és elérjik vele a kivant hatast.
Ugyanakkor el6fordulhatnak kirivo esetek is, amelyek megzavarhatnak téged vagy a
relaxalokat. Az alabbiakban ezeket vesszik sorba.

Valami nagyobb zaj jon kintr6l. Ha atmeneti, akkor hagyjuk figyelmen kivul, és
folytassuk a relaxaciét mintha misem tértént volna. Ha allandé, akkor hagyjunk fel a
relaxacioval.

A jégasok kozil valaki zajong. Kedvesen szoljunk ra, hogy hagyja abba.

Valaki mocorog. Menjink oda hozza, és kérdezzik meg mi a problémaja. Legtébb
esetben a fekvéssel van nehézsége, akkor segitsiink neki alternativ pézzal vagy
eszkozzel.

Valaki elsirja magat. Ha halkan sir, hagyjuk sirni tovabb. Ha hangosan, akkor
menjunk hozza és kedvesen nyugtassuk meg. Ha nem segit, kérjik meg faradjon ki.
Az 6ra végeén négyszemkdzt beszéljuk meg vele mi tortént.

Valaki elneveti magat. Ha csak egyszeri alkalom vagy halk, akkor hagyjuk. Ha
hangos és folyamatos, akkor kérjik meg, hogy faradjon ki. Az 6ra végén
négyszemkozt beszéljuk meg vele mi tortént.

Valaki horkol. Ha halk, akkor hagyjuk. Ha hangos, akkor évatosan és halkan lépjlink
az illeté mellé és finoman ébressziik fel ugy, hogy ne ijedjen meg.

Ha valakibdl puki vagy bifi kiszalad, vagy korgas felmorajlik, akkor egyszer(ien csak
hagyd figyelmen kivil. Ez természetes és gyakori jelenség az ellazult testnél.

Ha mar a legelején valakirél tudod, hogy hiperaktiv és nagyon élénk, akkor 6t kérd
meg, hogy ne haton fekvésben, hanem hasonfekvésben relaxaljon.

Ha valakirél tudod, hogy mindig elalszik, akkor kérd meg, hogy Ulve relaxaljon.

Ha valakirél tudod, hogy panikbeteg, elfojtasokkal, félelmekkel kiizd, akkor kérd meg,
hogy oldalt fekvésben relaxaljon.

Ha valakin latod hogy nathas és/vagy kéhdgds, akkor kérd meg, hogy oldalt
fekvésben relaxaljon.

Mar a relaxacié legelején kérd meg a résztvevéket, hogy kapcsoljak ki a
mobiltelefonjukat és ne csak rezgbre allitsak, mert a rezgés is zavaré a relaxacio
kbézben.

llletve az elején hivd fel a figyelmuket arra is, hogy barmilyen kulsé zavar6 hang és
jelenség torténne, akkor ne foglalkozzanak vele. Prébaljak kizarni a kalvilagot, mert
altalaban ugyis lesz valami.



