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A LELEK
UTJAIN...

Kedves Utitdrsam, készonom, hogy velem tartasz!

Lélekgondozdsra indulunk. Nem szokvényos a mi
kultirankban az ilyesmi. Emberi dolog félni az is-
meretlentsl. Nem tanitottak meg benniinket a bel-
s6 utakra, nem értjiik belviligunk nyelvét, testiink
,panaszkoddsait” kémiai kényszerzubbonnyal pa-
rancsoljuk hallgatdsra. Lelki bajainkért hajlamosak
vagyunk az ordas kiilvildgot, a koriilményeket, ma-
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sokat okolni. A spiritudlis dimenzié pedig tobb-
nyire néma, mert az Univerzumhoz tartozés felis-
merésére és a kapcsolat kialakitdsira mar nincs is
er6nk, mindennapi gondjaink sulya réghéz kéti
szellemiinket, noha emelkedettségre, feliilemelke-
désre vigyik. A l¢lek ahitozik az {innepre, a szir-
nyaldsra. Benniink van és transzgenericiés atoré-
kitéssel vissziik tovabb a misztérium irdnti vagyat,
ami kiemel, felemel, segiti a szellem kiszabaduldsat
a mindennapok terheibdl. Kiviil 1dzasan keressiik a
boldogité élményeket, mésoktél virjuk a megol-
dést, pedig mindennek magunkban van a forrésa,
eredete és a megoldékulcsa is. Az ember EGY-
(ség), testi-lelki, kapcsolati és spiritudlis viligunk
egy és oszthatatlan. Ez az individuum sz6 eredeti
jelentése.

Azok a lelki gyakorlatok, amelyeket profin vol-
na ,tréningnek” nevezni, a visszatalalishoz és lel-
kiségiink er8inek, tartalékainak, Gsi tuddsdnak
megismeréséhez vezetnek. Tudunk-e igazin meg-
Ppibenni, toltekezni, elengedni (magunkat és gondja—
ink terhét), megbékélni a megviltoztathatatlan dol-
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gokkal, beletorédés helyett elfogadni azt, ami felett
nincs hatalmunk, beldtni korldtainkat, és a be/sd for-
rdsokhoz folyamodva 6nmagunkat megerGsiteni az
élet kiizdelmeire? Régi szabdly, hogy mindent ma-

gunknil kell kezdeniink.

Szeretnél mér végre valamilyen pozitiv viltozdst
az életedben? Akkor kezdd el! Magadban keresd a
forrast, az erét, a hitet, a reménységet, és engedd,
hogy az ezt szolgild, veled sziiletett, magaddal ho-
zott képességed miikédésbe tudjon lépni.

Mielétt gyanakvis ébredne Benned, vajon mifé-
1ék is ezek a ,lélekutak”, tedd félre minden elfo-
gultsigodat, és engedd el a sokféle (félelembd] ere-
dg) téves informaciét. Ne tarts olyan hiedelmektdl,
hogy ha kinyitod a fogadé antenndidat, akkor 4r-
talmas iizenetek is ,bejuthatnak a lelkedbe”. Ez ko-
zépkori legenda, 6si félelem. Azt engeded be, ami
felett Te dontesz. A tudomdny eléd 4ll, és megma-
gyardzza, milyen sajit er6k és 6nvédelmi rendsze-
rek vannak benniink, csak azt iltetjik be, amivel a
személyiség lelkiismeretileg egyetért.
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A régen tudattalannak nevezett 1élekrésziinkrl
mdr néhdny évtizede tudjuk, hogy az nagyrészt a
jobb agyféltekei és mélyebb, zsigeri agyi miikodé-
sekhez kothetd. Ez az agyrész a benniinket tuda-
tosan vezérl6, a kiilviliggal intenziv kapcsolatot
tartd, analizdl6 és digitalis programmal gondolko-
do, ,idében és realitisban” miikods bal agyfélte-
kénk mogott a fejlddésben masodik helyre keriilt.
Erzelmi agynak is nevezhetjiik, mert globdlis va-
16sdgszemléletében, idsfelfogisi képtelenségében
és szimbolikus (analégids) gondolkoddsmédjaban a
raciondlissal szemben a mivészit, a latnokit, az in-
tuitivat képviseli benntink. Az 8 dolga, hogy a bel-
vilaggal intenziv kapcsolatot tartson, a szerveink-
kel, az automatizmusokkal, amelyeket egyediil 6
tud kezelni, de csakis akkor, ha megértjiik, hogy az
8 miikodési feltétele a CSAK RA FIGYELES! Ez
pedig gyakorlatilag a befelé figyelést kivanja meg.
Ha ezt a (koznyelven) relaxiciénak nevezett, mé-
dosult tudatédllapotot létrehozzuk, akkor eleven
kapcsolatba keriilhetiink a belvildggal, érzelmeink-
kel, amelyekhez a divergens, sokfelé 4gazé, de ana-
légidsan keres gondolkodds kézvetleniil elvezet.
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Munkamédja az, hogy 4téléseink hasonlésiga
alapjan az azonos jelentési élményeinket id6t6l
fiiggetleniil egymadssal osszekoti. Az érzelmi agy
nem tud beszélni, hanem képekben és konkrét, ér-
zékletes, szemléletes képzetekben gondolkodik,
akarcsak az dlom, amely ennek a féltekének a pro-
duktuma. Nem véletlen, hogy ez a miivészetek for-
risa is. Ahogyan Pilinszky Janos mondta, a m{ivé-
szetek egyszerre sz6lnak valamennyi nyelven. Ezért
beszéliink az érzelmi aggyal érzékletes, képi nyel-
ven, hasonlatokkal, mert ezt tudja leginkdbb meg-
érteni, és erre raérz8 megértéssel reagil. Mivel a
szervezeti folyamatok is az élményeink részei, 1a-
tunk, hallunk, szaglunk, tapintunk, izeket érziink,
ezek az érzékszervi csatorndk mind megmozdul-
nak és ,emlékeznek”, amikor a belsé utakon jarunk.
Ha egykor valami nagy 6rém volt, annak a testi
emlékezetben tirolt nyomai feldjulnak, s ha a tes-
tiink emlékezik, visszaidézi az egykori j6t, ez Gjra
egész valénkban atélhetdvé valik. Az érzelmi és €l-
ményvildggal, valamint a testi folyamatokkal valé
kapcsolaton 4t felszabadithatjuk a mélyebb erdket,
a képzeleti miikodés hatalméval pedig segit6 tize-
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neteket kiildhetink a régi dtéléslenyomatok, sebek
begyégyitisira. Tudatos és feleldsségteljes médon
kezelhetjiik sajat lelki életiinket.

Ezt gyakoroljuk mi egyttt, amikor meghivlak a
belss utakon valé lelki sétdkra, természetesen szak-
mai felelGsséggel. Eletem jelentss idejét forditot-
tam arra, hogy kutassam e kiilonleges kapcsolati
médokat, és a tudomdnyos munka mellett évtize-
dek 6ta a gyakorlatban is alkalmazhattam, megta-
pasztalhattam ennek eredményességét.

Azt is fontosnak tartom, hogy meghatirozzuk,
mi a lelki utak tudomdnyos neve. Mit tesziink,
amikor figyelmiinket befelé irdnyitjuk, és gondo-
latszovésiinket a kivant valtozasok elérésére kon-
centraljuk?

Amikor a figyelmiinket, képzeteinket a belefe-
ledkez6 ellazulds szolgilatiba allitjuk, és a testi-lel-
ki megnyugvis vigyott allapotit szeretnénk létre-
hozni, ezt az utat mentdlis relaxdcionak, azaz
fesziiltségolddsnak nevezziik. Ennek sorin az el-
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memiikodés a testi folyamatokra hatdsa utjdn éri el
a belss feloldédast, megnyugvist. Az izomzat el-
lazitasa-ellazuldsa ilyenkor szinte indité szakasza
az egész testre kiterjedd szervezeti megbékélésnek.
Az ideges, zaklatott, nyugtalan, fesziilt dllapotok-
nak a relaxicié a legtermészetesebb — tgymond —
orvossdga. Igen hasznos, ha beletanulunk a relaxd-
ci6 hasznalatdba, mert ez mindig ,kéznél van’, igy
nem fligghetiink senki és semmi méstél, példaul
gyogyszereinktdl sem. A stresszkezelésnek és a
szervezeti pszichoszomatikus tiinetek, s6t betegsé-
gek kezelésének a relaxdci6 az egyik legfontosabb
modszere.

Minden belsé tuthoz beéllitédasviltozasra, a fi-
gyelem befelé irdnyitdsdra és legaldbb enyhe mér-
tékd megnyugvisra van sziikség. Nincs ebben sem-
mi rendkiviili, hiszen ha valakivel beszélgetni
akarunk, akkor magitél értet6ds, hogy 6ré figye-
link. Ezért a relaxiciés célzatu bevezetés akkor is
része a belsG utaknak, ha masféle cél vezérel. Az el-
mélyiilt figyelem azonban magdban véve is fe-
sziltségesokkentd hatdst. Ezért az dgynevezett
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meditdciéban a relaxdci6 is benne foglalt. A medi-
tdcidban azonban mds az uti cél, masok a figyelmi
osszetevok. Ezt Henry Benson, a vildghird kutaté
igazolta. A ma leginkdbb elfogadott tudoményos
meghatdrozast Daniel Golemannek kdszonhetjiik.
Nevét az érzelmi intelligencia fogalmanak kapcsin
mdr ismerheted. A legvildgosabban feltirta, hogy
a sz6 a nyugati orvosldsban eleinte buddhista spi-
ritudlis médszerek gytjtéfogalma volt. A keresz-
ténységben is a spiritualis miiveletek kozé tartozik.

A nyolcvanas évek tudominyos kutatdsainak
eredményei 6ta azonban egyértelmiien elszakadt a
valldsi gyokerektsl és tartalomtdl — a mentalis
tréningek gyGjtéfogalmava valt. A relaxiciétdl a fi-
gyelem tudatosabb irdnyitdsiban, illetve egy men-
talis, lelki cél elérésére torekvésben kiilonboztet-
hetjiik meg. Harom f6 fajtdja egyrészt az érzelmi
tartalmi célokra irdnyulé mediticié, amely példa-
ul a megbocsitis, megbékélés, elengedés lelkidlla-
potit kivinja elérni. Ebben a belsé képek felhasz-
ndldsa (imaginicio) gyakori technika. A masik fajta
a mentilis kilresitést, az Giresség és megrendithe-
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tetlen belsé nyugalom elérését tizi ki célul. (Vi-
gyazat, nem a nihilt, nem is az ugynevezett ,nirvi-
nat”.) A harmadik csoport pedig egy képzeten —
példaul igazsig, j6sig, szeretet — valé belsé elmél-
kedést és ezzel a kontemplaciéval elérhetd maga-
sabb megértést kivinja létrehozni, emelkedett bel-
s6 dllapot elérésén it.

Ha taldn most gy érzed, hogy szinte felesleges
a meditaciérol oly sok sz6t ejteni, akkor szeretném,
ha tudnid, ezzel kapcsolatban van a legtébb gya-
nakvis és félreértés, mert a tudomény szava nem
tudott elérni eddig az emberekhez. A hivék kiils-
nosen érzékenyek, mert idegen hitek becsempé-
sz€sétdl tartanak, ezért nagyon fontos, hogy tiszta
vizet 6ntslink a pohdrba. Te mostantél mar kimd-
velt emberf6 vagy. Tudod, hogy nem a név a bi-
nos, hanem a félreértés veszélyes. Minden ember-
nek joga van meditilni, és a tudomanynak nagy
koszonettel tartozunk, hogy az emberi lélek egész-
sége szolgilatdban kidolgozta a tudoményos, tisz-
ta meditdciés médszertant.

17
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Most mér tudod, hogy mi egytt a relaxacié €s
mediticié Gtjit egyardnt valasztjuk. S6t, belsd ké-
pekkel is dolgozunk, ezt imagindcios technikdnak
nevezziik.

Nem kérdés, hogy tudni kell egy nyelvet, ha
kommunikalni akarunk. Ha az érzelmi agy nyel-
vén akarunk sz6lni, akkor a képekhez és hasonla-

tokhoz folyamodunk.

Akkor hét az eddigiek alapjén megallapithatjuk,
reivel és technikdival fogunk dolgozni és haladni a
bels6 utakon.

Tapasztalhattad, hogy a raciondlis, tudatos (és
egyoldalian tudomdnyos) gondolkodds eredmé-
nyeit hitelesitd korunkban a misik (érzelmi) oldal
a kelleténél jobban hittérbe szorult. Vele egyiitt a
miivészetek jelentésége is a nevelésben, a minden-
napi életben. A tudomdnyos adatoknak van becsii-
letiik, az élményekkel viszont alig torédik a meg-
ismeréstudomany. Pedig amit nem gondozunk, az
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elsorvad (ennek inaktivitdsi atréfia a hivatalos
neve). Kiszikkadt és érzelemszegény kultirinkba
vissza kell hozni a megismerésnek olyan, nehezen
tudomdnyosithatd, viszont boldogité képességeit,
mint a hit, szeretet, reménység, hala, adni tudé én-
zetlenség, szdnalom, irgalom, megbocsatis, feleba-
rati érzések, altruizmus.

Amikor a belsé utakon kézlekediink, azokat az
elmemikédéseket ,izmositjuk”, amelyekkel éppen
az életlink mindségében tudunk jelentds valtoza-
sokat elérni. Megtanuljuk, begyakoroljuk azt, amit
szenvtelen kultirdnk kihagyott az €letajandékok
koziil: hogyan segitsink magunkon. Csak akkor és
gy tudunk masokon jol segiteni, ha mar sajit ma-
gunkkal, lehetSségeinkkel tisztaba keriiltiink, és ha
a belsé erdk mozgdsitasira elegendé lelki izom-
zattal, akarattal rendelkeziink.

Még egy dolgot kell megemlitenem: az életben
minden tanuldshoz tanitémesterre van szlikség.
Kezdetben sziileinktél, azutin a nevel@intézmé-
nyekben tanuljuk meg az életben sziikséges isme-
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reteket, képességeket. A bels6 utakhoz is kalauzra,
vezetdre, de legaldbbis kisérére van sziikség. Ez a
vezetdd (kés6bb mér majd csak kiséréd) most én
leszek, ha elfogadsz. Az utért felelgsséget vallalok,
Veled tartok. Az eredmények a Te bizalmadtdl és
lelki szandékodtol figgenek. Ha hiszed és virod,
hogy minden pillanat a hasznodra lesz, amit ezen
az Uton 4télsz, akkor ez igy is fog torténni.

A legdrégibbat adod most ajaindékul 6nmagad-
nak: az id6t. Tudatosan kilépsz hajszoltsagodbdl.
Ellendllsz a folyvast hallott szlogennek: nincs id6
semmire! Adsz magadnak id6t, hogy megtapasz-
tald: amire id8t szdnsz, az a tiéd lesz. Exupéry kis
hercege is azt lizeni, ha valakit a baritodda akarsz
tenni, akkor szdnj rd id6t, legyél vele. Adj hat id6t
onmagad szimara. Egész lényed, tested, lelked, ér-
zelemvildgod meghélilja, szovetségeseddé vilik,
szeretettel szolgdl téged, és megtapasztalhatod,
tobbet kapsz, mint amit befektettél. Uzleties gon-
dolkodésu viligunkban megnyugtathatod magad:
ez a legeredményesebb befektetés, amit eddig tet-
tél az életedben. Pszichol6giai tékére tetté] szert.
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Feledkezz bele, és add 4t magad annak, ami tor-
ténik, hiszen az a vildg, amelyben mostantél koz-
lekedsz, sokkal okosabb, mint tudés elméd. Milton
H. Erickson, a vildghird pszichoterapeuta gyakran
mondta tanitvinyainak: bizd rd magad tudattala-
nod mély bélcsességére. Magam is ezt {izenem.

Akkor hét tarts velem!






M1
A STRESSZ?

A stressz sz6 eredetileg a hidak szakitészildrdsa-
ginak megjelolésére szolgalt, Selye Janos emelte 4t
a fogalmat az orvostudomdnyba. Vildghird kutati-
sai az 1940-es években ravilagitottak arra, hogy
minden behatds, amely benntinket ér (stresszorok),
a szervezetbdl jellegzetes élettani valaszt vélt ki.
Fokozddnak azok a miikodések, amelyek el6készi-
tik a magatartdasi vdlaszt, a cselekvést, reagéldst. Ez
a vegetativ idegrendszer szimpatikus (serkentd, ak-
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tivil6) mikodésében jelenik meg. Fokozédik a
szivritmus, né a vérnyomds, el6feszitett, akcidkész
dllapotba keriilnek az izmok, a vérbe a mijbsl be-
keriilnek a cukrok és a zsirok, amelyeket az akcié
soran eléget a szervezet. Minden azt segiti ben-
niink, hogy tegyiink valamit. A hipotalamusz, a hi-
pofizis a mellékvesét (HPA tengely) serkentd hor-
monokkal aktivilja a szimpatikus idegrendszeri
miikédéseket, az adrenocorticotrép hormonterme-
lést, a pajzsmirigy tyroxintermelését, a mellékve-
sevel6 adrenalinkivalasztdsit, és a mellékvesekéreg
»kizd6hormonjit”, a cortizolt. Az agyi értékels fo-
lyamatok dontik el, hogy a behatast fontosnak tart-
juk-e vagy sem. Ha fontos, az aktivicié beindul és
fokozédik. Ezutdn azt dontik el a tudati folyama-
tok, hogy a kihivissal tudunk-e valamit kezdeni.
Ha van vilaszadési, azaz cselekvési lehetdségiink,
akkor a kihivast sikeres akci6 koveti, és a szimpa-
tikus idegrendszeri izgalom lecseng. Ha a behat4st
kifejezetten jonak itéljik, és ez az 6romérzés izgal-
maval jdr, akkor az akci6késziltséghez 6rom- és
kedélyfokoz6 hormonok tirsulnak (oxitocin, en-
dorfin, szerotonin), az dllapotot eustressznek (eu =
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a gorog széosszetételben helyes, j6), azaz j6 stressz-
nek nevezziik, szemben a distresszel. Ez a ,rossz
stressz” elnevezése. Ilyenkor mindhidba allt el a
késziiltség az akcidra, és az Gsi torvény azt iizeni:
»uss vagy fuss!”, a valaszképtelenség, a cselekvési le-
hetdség hidnya miatt a beszorultsag dllapota 4ll el8.
Szorongis, tehetetlenség érzése bénitja az embert,
a mentdlis folyamatok is gyakran blokkolédnak
(»se kép, se hang”, ,megill az eszem”, szoktuk
mondani). Val6ban igy van: a memoriakozpont és
a szorongds centruma kézel vannak egymaéshoz az
agyban, és a bénultsig étterjed a mentilis mozga-
sokra is. K6nnyen belithatd, hogy a felkésziilt szer-
vezetben az akcié lefujasa milyen kartékony fe-
sziiltségpangdst idéz el§ és tart fenn (egy ideig). Ha
ez slrlin ismétlédik, a szervezet kiizdéerdi kime-
riilnek, és ,dltaldnos adapticiés szindréma”, kime-
riiléses stresszbetegségek alakulnak ki. A magas
vérnyomds, a sziv- és keringési rendszer betegsé-
gei, a szorongdsos és depressziv zavarok, a mene-
kiilés hibds atjaibol kovetkezd fiiggési betegségek
(példdul drog, alkohol, jatékszenvedély) alakulhat-
nak ki.
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A stresszelmélet ma mar jelentés viltozason
ment it. Az egészségpszicholdgiai és magatartas-
tudomanyi kutatasok feltirtdk az osszefliggést, pa-
rallelizmust, ,egylittmozgast”a testi és lelki szintek
kozott. Kiderilt példdul, hogy a depressziéban im-
munszupresszi6 is elddll (,szupresszié = csokkent
mikodés). Ismertté vilt a negativ, kedvezétlen ér-
zelmi-indulati dllapotoknak a ,stresszbetegségek”
kialakuldsaban jatszott szerepe, a szorongis, tehe-
tetlenség, agresszio, levertség, reménytelenség ha-
tdsa a sziv- és keringési rendszerre, szervi folyama-
tokra, a daganatos betegségek kialakuldsdra és a
depressziv-szorongésos betegségek elsidézésére.
A holografikus elmemtkodés modellje, amelyet az
elkovetkezdkben targyalunk, képet ad a pszicho-
szomato-szocidlis egységként mikods szervezet-
16l és a mentilis vezérlés (tudati, tudatalatti folya-
matok) vezetd szerepérél.
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MIT JELENT
A STRESSZ-
KEZELES?

A stresszek nem kertilhet8k el, mert a tirsas 1ét in-
gerel magit a dinamikus életfolyamatot jelentik.
Ha distresszeket el akarnank kertilni, akkor nem
volna szabad munkdba jirnunk, kihivisoknak ki-
tenni magunkat és ritkitani kellene a csaladtagja-
inkkal val6 taldlkozast, llitja az egészségpszicho-
l6gus Barbara Fredrickson. Csak az okoz stresszt,
aki vagy ami fontos, az életb6l nem léphetiink ki.
Ezért nincs mds valasztis, mint a velik val6 okos
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munkdt megtanulni, alkalmazni. Nem elleniik kiiz-
diink, hanem felismerve hatalmas energidjukat, a
negativ er6kbél pozitivokat kell 1étrehoznunk, va-
lamint meg kell tanulnunk, amit a legstilyosabb 1ét-
helyzetekben is egészségben maradé, kiizdSképes
emberek tudnak: hogyan éljék tal kdrosoddsmen-
tesen a legnehezebb léthelyzeteket, konfliktusokat
is. Nyilvinval6 ugyanis, hogy a kirtékony fesziilt-
ségekhez két ut vezet: a veliik val6 ,szelidits”, atird,
levezetd, hatdstalanité munka, legegyszertibben a
mozgds csatorndin dt. A madsik a pozitiv erkkel
valé felulirds, dtalakitds, azoknak az eustresszeknek
a szaporitasaval, amelyek kiegyenlits és hatastala-
nit6 belsé dllapotokat tudnak létrehozni és fenn-
tartani benniink. Mindezek egyiittesen alkotjik az
ugynevezett megkiizdési, megbirk6zasi lehetésé-
geinket.

A pozitiv pszicholdgia és a ,boldogsigkutatds”
felhivta a figyelmet azokra a kiizdési médokra, me-
lyek részint aktivitdsformakkal, mozgassal, ,fizikai
megkiizdéssel” kapcsolatosak, részint mentilis, lel-
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Mit jelent a stresszkezelés?

ki feldolgozé miikddésekbdl szervezédnek, melyek
tudatosan is alkalmazhaték. Ilyenek a ,vitalitdsge-
nerdtorok”, amelyek az agy 6romkozpontjanak iz-
galmaval az endorfin- (6rémhormon) termelést és
immunaktiviciét létrehozva biolGgiailag is kieme-
lik az embert az drtalmas, megbetegitd hatisme-
z8b8l. A mosoly, derd, nevetés, a testkontaktus
(érintés) szeretteinkkel, a megbocsitds képessége,
a harag feldolgozdsa a vicc, humor Gtjin, a spiritu-
alis élet (nem csupdn a valldsgyakorlat), az ember-
tarsi segitségadds altruista megnyilvinuldsai, a csa-
ladi életben a szeretetteli egyittlétek érzelmi
hatdsai mind vitalitdsgeneral6 hatdsokat keltenek
és tartanak fenn. Ezek a pozitiv stresszeket (eu-
stressz) szaporitva novelik az életmindséget és pro-
tektiv (véds) faktorok a distressz 4artalmakkal
szemben. Ilyen alapokon ma az egészségnevelés-
ben a megel6zés (prevencid) helyett a promdcié
(fejlesztés) a £6 fogalom. Meg kell tanulnunk eu-
stresszeket szaporitani és distresszeket hatdstala-
nitani, levezetni, dtalakitani hasznos energidkka.
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Konyviinkben a mozgis, testi, fizikai aktivitas és
kiegyenlité ellentéte, a nyugalom, relaxdcié, meg-
békélés, ellazulds eszkozeivel torténd testi-lelki fe-
sziiltségfeldolgozds utjait kisérjiik nyomon.



MI1 A RELAXACIO?

MILYEN HATASMECHANIZMUSRA
EPULNEK
A KULONFELE MODSZEREK?

A relaxdci6 sz6 a kozépkori francia nyelvbdl ered.
Jelentése: kiszabaditani, szabadd4 tenni, elengedni
a rabot. Az Gsi jelentésben az ,elengedni és a sza-
badd4 vélni” kifejezése szemléletes, hiszen a rela-
xici6é azoknak a médszereknek a gyidjt6fogalma,
amelyek segitik a fesziiltségek testi-lelki elengedé-
sét, és ravezetnek arra, hogyan szabaduljunk meg
a rossz kotottségeinktsl. S6t, csak ezaltal valhatunk
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szabaddd valami djra, masra és mashogyan, mint

eddig tettik.

Napjainkban a relaxicié fogalma kozhasznila-
tivd vilt. Széles korii jelentésében a nyugalomhoz,
megnyugvashoz, fizikai és szellemi pihenéshez, fel-
frissiiléshez hozzisegits valamennyi tirgy, helyzet,
cselekvésméd megjel6lésére szolgl. Relaxaciés fo-
tel, hintadgy, csendes, békés természeti kérnyezet,
mesterségesen létrehozott wellness relaxaciés és
rekredciés programok. Ezek dgynevezett relaxdcios
vdlaszt viltanak ki, hatdsuk kozérzetileg pozitiv, de
altalaban ideiglenes vagy rovid tavi.

Sziikebb jelentéskorben a relaxdcié azoknak a
médszereknek az dsszefoglalé elnevezése, amelyek
pszichoszomatikus miikodési egyensuly elérését
célozzik. Ezek megvaldsithatok egyrészt speciali-
san létrehozott aktiv testmozgassal, feszitések, aka-
ratlagos lazitdsok és nyujtasok, testi gyakorlatok al-
kalmazdsival, mdsrészt testi passzivitdsban, de
irdnyitott ,szellemi aktivitdssal”, ,mentalis mozg4-
sok” utjan. A megkozelités és a cél elérésének ttja
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Mi a relaxicié?

kiilonbézik: vagy a test a vezér, amely segit az el-
mének, vagy az elme a testnek, hogy elérje a testi-
lelki folyamatok egyensilyba hozisit. Ezt meg-
nyugvis €s lelki kiegyensilyozottsig érzése kiséri.
Mir itt nyilvinval6 lehet a szdmunkra, hogy a két
megkozelitésben csak a hangsilyok kiilsnbéznek,
mert test €s 1élek egységet alkotnak, szerves kol-
csonhatdsban vannak.

Az 8nsegits (self management) relaxaciés elji-
risok sajittd tételéhez, automatikus mikodésének
eléréséhez gyakorldsra van sziikség. Az 6nnevelés-
ben, rendszeres gyakorlasban az aszkézis sziik-
ségességére kell hivatkoznunk. Az aszkézis az
aszkeo = gyakorlis eredeti jelentésbél eredSen fe-
gyelmezett gyakorldst jelent. A megtanulishoz
szlikséges raforditdsi gyakorisig és id6tartam méd-
szerenként kiilonbozik, de nem kevesebb napi egy-
szeri és nem rovidebb egy hénapig tarté tréningnél.

Az aktiv pihenésként is preferalt élmények, a fu-

tds, nordic walking, futépadon vagy ellipszisjarén
edzés, a természetben végzett sétdk, gyalogtirak, a
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nagy roppalydju mozgisokat kivané sportok és a
legkiilonfélébb aktiv mozgisformak élettanilag te-
remtik meg az aktiv mozgds utini természetes pi-
henés, az aktivitds utini megnyugvis, ellazulds 4l-
lapotit. A kovetkez6 fejezetiinkben attekintjik,
hogy a stresszekkel val6 megkiizdés szempontjibol
milyen szerepet tolt be a mozgis, mint egészség-
védé tevékenység, illetve az akcidkat kovetd ter-
mészetes pihenés a testi-lelki harménia és rela-
xéltsdg elérésében.

Hangstlyoznunk kell azonban, hogy ez a ,rela-
x4cios ut” a Benson-féle ,relaxiciés vilasznak” fe-
leltetheté meg, és nem azonos a médszeresen be-
gyakorolt és automatikusan miikodé képességgé
tréningezett optimalis szabdlyozds képességével.
Ennek elérésére a specifikus médszerek hivatottak.
Az akciét kovets pihenés, az alkalmi és esetleges
relaxdciés élmény, valamint a mddszeres relaxacié
kozotti kiilonbség jelentds. A specifikus mozgésos,
feszitésen és lazitdson alapuld, a tartds és mozgas
Gjraneveld, testtudatosité eljardsok hatdstani bizo-
nyitékokra épiilnek és meghatdrozott gyakorlatok-
bol 4ll6 felépitett rendszert alkotnak.
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LJAMIKOR A TEST
SEGIT A LELEKNEK”:

AZ ,AKTIV RELAXACIOK”
HATASSZERVEZODESE

Optimdlis esetben minden aktiv lazitist spontin
lazulés kovet. Edmund Jacobson chicagéi neurofi-
ziolégus azt bizonyitotta, hogy minden innervalt
izom ténusa alacsonyabb az innervécié aktusat ko-
vetéen, mint az aktivitds elétt. Ezért a test hardnt-
csikolt izmainak rendszerezett végigfeszitése, majd
pedig a spontdn ellazulds tudatositisa lehet6vé te-
szi a testi-lelki ellazulds 4ltaldnos élményének 4t-
€lését, valamint a feszités és lazitds kiilsnbségének
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megélését. Ha az antagonistdkat és agonistikat
egymidst kovetSen a természetes feszitést6l na-
gyobb mértékben innerviljuk, akkor az izomzat
egészében konnytliségérzés aktivilédik, ez magas
foku relaxiciés élményt valt ki. Ha a természetes
és kdzpontilag szabilyozott tonuseloszlds szerint a
fels6 végtagon a (az eredenden magasabb ténu-
sti) flexorokat, az alsé végtagon pedig az (itt ma-
gasabb ténust) extenzorokat feszitjiik végig, és
nem engedjiik a végigfeszités sordn az izomcso-
portonkénti természetes ellazulst, akkor kézpon-
ti idegrendszeri 6nkiold6 fesziltségesokkentés ko-
vetkezik be. Nem ,kell” lazitani, az automatikusan
végbemegy. Ez a hiressé valt ,villimrelaxacié” alap-
ja. A nyujté gyakorlatokkal torténé lazitds 6si tu-
dés a sportban is. A stresszkezelés csupin rituali-
zilta. Az egész test fobb izomcsoportjainak
nytjtasival — akdr segitséggel torténik, akdr ondl-
16an végzett — jelentés mentalis megnyugvs érhe-
t6 el, ez az agyi elektromos aktivitds csokkenésé-
ben is nyomon kévethet. A késébbiekben az egyes
médszerek bemutatdsindl minderrdl bévebben
szolok.
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»~Amikor a test segit a léleknek”

Idegélettani szempontbol minden izomellazi-
tdssal vagy spontdn lazuldssal jaré, az izomténusra
haté mivelet tudomanyosan egyértelmien bizo-
nyitott hatdstani utat kovet. Az izmok ellazulasarél
a kézponti idegrendszerbe futé visszacsatolds a
nydltagy-hid-agytorzsi rendszer feldl az agykére-
gig haladé formicié retikuldrisz hilézatos rend-
szere szdllitja az informdciét, amely a kortexhez
érve az aspecifikus aruosal szintet csokkenti. Az
izgatott gyors béta hullimokbdl alfa-téta hullim-
tevékenység felé viltozé agyi elektromos fesziilt-
ségszint nyomdn a szubjektiv megnyugvis és szo-
rongascsokkenés dllapota 4ll el6. Ennek a periféria
felé torténd visszacsatoldsa a HPA tengely aktiva-
ci6jit csokkenti, a szimpatikus idegrendszeri ger-
jesztettséget redukalja, a tiroxintermelést csokken-
ti, a mellékvese kéreghormon (,kiizd6hormon”) és
vel6hormon (adrenalin) termelését fékezi, és a re-
dukélt mikodést visszacsatolja a limbikus Go és
Stop rendszernek. Ezéltal a relaxalt 4llapotot el3-
idézi és fenntartja. Ez a korkords visszacsatoldsi
rendszer alkotja a vdzizomzati ellazulds-ellazitis
élettani alapjat. Barmilyen ellazité izomakcikkal

37



Bagdy Emé&ke

hatunk a vegetativ idegrendszer tulingerelt (szim-
patikus) miikodésére, annak nyomdn a relaxdcids
hatas létrejon. Ha ennek a kivalté miveletsornak
az automatizaldsira, bevésésére és ,programozési-
ra” torekszink, akkor az ismétl§ gyakorlds (tré-
ning) megerdsits wtjat kell vilasztanunk. Onalléan
miikdd6 és miikddtethets képességgé akkor vilhat,
ha a kortikilis (tudatos) vezérlési szintrél a soro-
zatos gyakorlds kovetkeztében a szubkortikilis (au-
tomatizmusokat programozé) szintre segitjik, ez
pedig minimdlisan 28 napig tarté, naponként
ugyanazon idépontban torténd ismétls gyakorlast
tesz sziikségessé. (Az idegrendszeri tanulds koveti
a holdhénap szerinti szervezeti programokat, lisd
néi ciklusszabalyozds.) Minden médszer megadja
a megtanuldsihoz sziikséges, ,bemért” id6ket, ame-
lyeket érdemes kovetntink.
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JAMIKOR AZ ELME
SEGIT A TESTNEK”:

A MENTALIS
(,FEJBEN VEZETETT”)
RELAXACIOS MUVELETEK

Ezek alkotjak a relaxiciés médszerek masik £6 cso-
portjat. Két £6 dguk a megkivint bedllitédis és a
mentilis aktivitds jellege szerint kilénbozik. Vég-
bemehetnek tgynevezett passziv koncentraciéval,
azaz virakozé, megengedd és a torténéseket elfo-
gadoé dllapotban, avagy szellemileg koncentralé, fi-
gyelem-G6sszpontosito, tudatos jelenlétben. Ilyen-
kor a tudat tartalmai lehetnek szavak, képek,
mondatok, instrukcidk, elvirdsok, szdndékok...
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A passziv elengedettség vagy aktiv szellemi kon-
centracié két sz€éls6 tudati dllapotunk, eltérnek az
éber, kifelé figyel, a kulvildgra irdnyulé (bal agy-
télteke dltal vezérelt) szellemi dllapottdl, és mind-
kett6 a testi folyamatokkal valé szerves kapcsolatot
szolgalja. Képesek a belsd testi-lelki-szellemi mi-
kodésegyensily elérésére. Kozos jellemz6jik a sa-
jatosan médosult tudatdllapot, a testi torténések
vagy lelki folyamatok megfigyelésére vagy kisérd
kovetésére valé belsé rairdnyulds. Ez pedig mind
az éberségi szintben, mind a jobb agyféltekei akti-
vitdsmintazat jellegzetességében tetten érhetd. Va-
lamennyi ma ismert és hitelesitett relaxdcids eljards
betagozédik valamelyik f6csoportba. Az aktiv, fi-
zikai mozgissal, izomzati feszitésekkel és izomér-
zet-tudatositdssal dolgozé médszerek ,klassziku-
sa’ az amerikai kultdra favorizilt ,progressziv
relaxdciéja’.

A testileg passziv, viszont mentilisan sajitosan
aktiv mddszerek kétfélék lehetnek, mint fentebb
utaltunk ra. Az egyik médszertani fécsoportot a
tudatosan fokozott figyelem és ¢éber jelenlét, kon-
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»Amikor az elme segit a testnek”

centrcié dllapotinak kivinalma jellemzi. Ilyenek
a ,meditativ relaxdciok”. A midsik Gt passziv, vira-
kozd, a térténéseket elfogads, receptiv-befogads,
befelé figyeld, ugynevezett ,passziv koncentraciés”
beallitédist kivan. Ennek ,klasszikusa” az eurépai
relaxiciés kultira alapmédszere: az autogén tré-
ning. A végcél azonban minden médszerben ko-
z6s: olyan pszichofizioldgiai (testi-lelki-szellemi)
egyensily, amely a relaxdciés miveletek nyomén
mintegy ,magatdl” hozza létre a harménia élmé-
nyét. A médszerek hatdskozéssége mellett mind-
egyiknek van a specifikumdbél kovetkezd sajit
tobblethatdsa. A progressziv relaxicié a testtuda-
tossigot, izomérzetet, mozgiskoordinaciét, fizikai
dllképességet emeli magasabb szintre, a medita-
tiv relaxdcidk a figyelem, koncentracié, emlékezet
és gondolkodds mindGségét fejlesztd sajat hatéssal
birnak. Az autogén tréning f6hatdsa, hogy ujrairja,
normalizdlja a szervezet vegetativ miikddésprog-
ramjit, s6t rendkiviil gazdag, sokféle egyéb életta-
ni hatdsa is van, az immunaktivitis fokozsatol
kezdve a kirtékony vérzsirsavszint-csokkentésig.
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Mi1
A MEDITACIO?

A meditdcié fogalmi tisztizdsra is sziikségiink van,
hogy megszabaditsuk a hozz4 nem értésbél, tudat-
lansdgbdl eredd tévedésektsl. A latin eredeti ,,me-
ditare” sz6 jelentései: valamire irdnyulni, rdhatni,
elmélkedni, valamit fontoléra venni, jirtassigot
szerezni valamiben. A sokdg jelentés kozos neve-
zGje a befelé figyeld, aktivan a tudattartalmakra ira-
nyuld, tudatos jelenlétre torekvéd, éber koncentralt
allapot. Mit tartalmazhat ilyen aktiv, éber figyelem
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targyaként a tudat? A vildgvalldsok sokféle szakra-
lis mediticiéjdban az ,Egy”-re, Istenre, az égiekre,
szentekre, a kultikus szavakra (mantrékra) irinyu-
las és a ragondolds fenntartdsa a szellemi feladat.
A szakrilis mediticidk nyomén el64llé rendkiviil
egészséges testi-lelki-szellemi mikodések felfede-
zése a tudomidnyos kivincsisdgot is megmozgatta.
Az Egyesilt Allamokban f6ként a szamos budd-
hista meditdciés méd hivta fel magira a figyelmet.
Ezekben a médszerekben talaltak olyan kozos ele-
meket, amelyek hatékonysagét legeldszor egy Her-
bert Benson nevii tudds vizsgilta meg. Olyan
gyors, kedvezd és eléggé maradandé élettani és
pszichikai miikodésviltozist igazolt, amelynek
nyomidn ezek a médszerek felkapottd valtak. A tu-
domdnyos tisztogatds nyomédn azonban néhiny
olyan médszer maradt fenn a szlrésen, amely a
stresszkezelésben ajinlott, kézponti eljirdssa vilt.
Ilyen példdul Jon Kabat-Zinn ,Mindfulness” (tu-
datos jelenlét) médszere, amely ma miér a stressz-
kezelés és prevencié hivatalosan is elfogadott,
egészségpénztarak altal timogatott médszere az

Egyesiilt Allamokban.
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Mi a mediticié?

Aki ,meditil”, az valamire/valakire erésen 6ssz-
pontositva fenntartja a figyelmét hosszabb ideig
azon, amire koncentrélni kezdett. Birmilyen mo-
noton, a tudattartalmat nem engedi el. Bérmilyen
nagy intenzitdssal tornek is be a mentalis helyzet-
be az elterel6 gondolatok, visszatér az eredetihez,
mignem néhdny perc alatt olyan, médosult belss
dllapotot €l dt, amit élettani vizsgalatokkal is iga-
zolhatunk. Minden miikédése az optimilis felé
rendezddik, anélkil, hogy éppen tudatosan ezt ki-
vanni. A meditdlé nem keriil mentilisan veszély-
be, ha sajit kiilonlegesen megnyugtaté szavaira
vagy a vezetd dltal javasolt tudattartalmakra (kép,
526, mozdulat, hang, kedves emlék, boldogité hely-
zet) koncentril, ett6l még a (buddhizmusban
»mantrinak” nevezett) tudattartalom nem kérosit-
ja a hitét vagy gondolkodasat. Sajnélatos, hogy a
félremagyardzdsok tomege miatt a mediticié fo-
galma ,fekete barany” lett, noha a stressztudomany
éppen a hatalmas értékét bizonyitotta.

A mediticiénak megkiilonbéztethetjiik az ird-
nyitott és nem irdnyitott tipusat. K6zos kivinalom
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mindkettében a szétszért és sokfelé iranyulé fi-
gyelem fékuszba helyezése, olyanképpen, mint
ahogyan a napsugarakat a lencse fékuszba, gytjt6-
pontba gytjti. Ha ezt a kézpontositast avagy éssz-
pontositist végigvittlik, megtaldljuk azt a kozpon-
tot magunkban, ahol csend és béke honol, ahol
lehet6vé vilik a testiinkkel és gondolatainkkal valé
megtisztitott és folyamatos mentilis kapcsolat. At-
élhetjiik a nagy Egységhez tartozds élményét,
mindez relaxiciés dtélésekbe dgyazodik. Az ird-
nyitott megkozelités valamilyen tirgy hasznalatt
javasolja, példdul gyertyafénybe vagy csillagra val6
hosszas nézést, avagy szavak, mondatok ismételt
hasznilatit. Olykor ezek a légzés ritmusaval van-
nak 6sszhangba hozva. Lehet képi szimbslumokat
is hasznalni, péld4ul a szivet vagy a fényt, mindad-
dig, amig a meditdlé fokozatosan ésszekapcsol-
dik és eggyé vilik a szimbélumokkal és a ,,benn 1ét”
egységélményét 4téli. Példdul a meditls ,szivébe
fogadja a napot”, mely fényességet sugiroz minden
irdnyba, ez a képzet és ennek folyamatos fenntar-
tisa maga a meditdciés aktus. A nem irdnyitott
moédszer esetén a meditalé hagyja magit sajat bel-
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s6 elmélyiilési folyamatdra rahagyatkozva vezérel-
tetni, anélkiil, hogy birmely szimbélumot hasz-
ndlna ehhez. Carl Gustav Jung a spontin keletke-
26 bels6 képekre bizza a meditativ dllapot
létrejottét, majd a folyamat utdn lerajzoltatja az 4t-
él6vel a belss képeket.

Megval6sitas szempontjabdl a mediticié létre-
johet iilve, dllva, jarva, tincolva (szufizmus), éne-
kelve, kintilva, avagy csendes elmélkedés formaja-
ban. Az eurdpai kultiriban a csendes elmélkedés
irdnyitott formdit alkalmazzik leginkabb.
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M1 A7
IMAGINACIO ES
A VIZUALIZACIO?

Az imédgé képet, képmist jelent. Amikor a kiils6
valésagot belsGleg lemasoljuk, majd pedig képesek
vagyunk Gjra megjeleniteni, mint mar ismert valé-
sigképet, akkor imaginilunk, képet hivunk lelki
szemiink elé anélkil, hogy annak valésigmegfele-
16je ott volna. Ez az imagindcié. Ha viszont egy
szavakban elhangzott dolgot, fogalmat, helyzetet
el kell képzelni képszertien, szemléletesen, mintha
litnink, de a tudatnak kell teremtémunkit végez-
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ni, ez a vizualizacid, ,képpé alakitis”, képi kifejezés.
A kompromisszum sz6 vajon hogyan jelenhet meg
egy képben, miképp testestl meg a szemiink el6tt,
ha megprobdljuk elképzelni? Milyen képet alko-
tunk példdul a boldogsdgrol? A kép sz6 szimtalan
jelentés szogyoke: Képes vagy valamire? Arra, amit
mir el tudsz képzelni! Képtelen vagy? Nincs réla
képed? Milyen képességeid vannak? Képes vagy el-
képzeléseket kialakitani, képzetet alkotni olyanrél
is, amit még a valésdgban nem lattal? Vizualizild,

tedd képpé, alkosd meg a fantaziaképét!

A reproduktiv (tapasztalaton alapuld) és pro-
duktiv, kreativ fantazia a jobb agyfélteke felségte-
rillete, az érzelmi agy munkdja. Amikor valakit
konkrét miveletekre tanitunk, valamire képeziink,
akkor a valésigos dolgokhoz, helyzethez hozzuk
kozel, hogy lassa, fogja, érezze, tapintsa, mozgas-
sa... Elvont dolgokra nem képezhetiink kozvetle-
niil senkit, viszont anndl inkdbb tanithatjuk azok
elképzelésére, kreativ fantdzidldsra, a gondolatok-
nak képpé megjelenitésére, képi dttételre, és ezzel
az alkoté gondolkodist, kreativitast fejlesztjiik.
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A jobb agyfélteke, a képzelStudat a kreativ felfe-
dezd agy. Szerkesztésmodja, ,,gondolkodésa” ana-
16gids, azaz hasonlité. A mir ismerthez kapcsolja
az ujat, a még ismeretlent. Példdul a szorongis
olyan, mint... mintha, olyanszeri (prébaljuk ki
magunk, milyen képnek feleltethets meg ez az ér-
zés), tehat hasonlitassal keressiik azt a képet, ami a
legjobban kifejezi az érzésiinket, a mély és valédi,
atélt jelentést. Példdul a szorongis olyan, mintha
Osszeszoritand a mellkast egy vaspancél. Az egyé-
ni 4t€lés sajdtossdga szerint sokféle hasonlat fejez-
heti ki az érzés mibenlétét. A képi, analdgids szer-
kesztés a szimbélumalkotds mivelete. Minden kép
sokjelentésd, ezek a jelentésck egymasra rétegzod-
nek, mint a foldtorténeti rétegek, de felfejthetdk és
megérthetSk. Az dlom szerkesztésében is a kép-
gondolkodis térvényei uralkodnak, példaul az egy-
midsra rétegzd tomoritést siritésnek nevezziik.
Amikor ellazulunk és az agytevékenység aktivicis
szintje viltozik, akdr kiilénlegesen fokuszolt figye-
lem (igynevezett szupratudatossig) irinyéba (me-
ditici6), akar tudat-éberségi szint csokkenés ird-
nyiba (autogén tréning), az ezekhez tartozé
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képtudat, avagy ,szimbolikus gondolkodas” aktiva-
lodik. A testi folyamatok viszont automatikusan
kovetik a képi (érzelmi) gondolkodas jelentéseit.
A relaxicié ezaltal hozzaférést nyit meg a mélyebb
szervezeti és pszichikus m{kodésekhez.



A KEPI
MEGJELENITES
ES ,KEP-
GONDOLKODAS”
HATALMA

A szizadfordulé tudomanyos felfedezése, hogy az
agyunk szimdra mindegy, a valésigos képet litja, a
képzeletit vagy az emlékképet hivja el6. Egy moz-
gast kivitelezhetek vagy elképzelhetek belss meg-
jelenitéssel. Idegrendszerem és izmaim ugyanazt
teszik, akdr csinalom, akar képzelem a mozdulatot.

Az agy két féltekéjének feladatkore jellegzete-
sen eltér. A bal agyfélteke és a frontilis agykéreg a
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gondolkodé, tudatos, ,beszélni tudd” (itt van a be-
szédkozpont), irni, olvasni, szimolni, logikéval élni
és idSbeniséget felfogni képes agyunk. A testisé-
glinkkel val6 kapcsolata az érzelmi tudaton it va-
16sul meg, ekképp lehet a gondolattdl a testérzetig
jutnunk. Hirom nagy és relativ autonémiéval bir6
rendszer 6sszhangjiban kell gondolkodnunk a re-
laxicié megkozelitéséhez. A bal agyféltekei ,pro-
tesszor agy” tuddsaban, amely elvont, racionilis,
akaratvezérelt, idétudattal rendelkezé, tudatos.
A jobb agyfélteke, mint doéntSen érzelmi agy
szubjektiv, képi, érzelemvezérelt, spontin, idén és
téren kiviili szabalytalansdggal t6rténd mikodésé-
ben, valamint a test nagy egészében, amely hatal-
mas és szervezett, vezérl6 automatizmusok foglya,
mint egy engedelmes, noha okos szolga. Vezetéje
a kézponti idegrendszer és hormonilis ,zenekar”
(neurohumorilis orchester), amelyben a két félte-
ke viszonya, egytttmikodése donti el, hogy az
egészség, harmdnia vagy zavar, betegség, diszhar-
monia felé mozdul az egyiittmk6ds ,szolga”, va-
gyis a testi automatizmusok vildga. A bal agyfélte-
ke tuddsa elvont, informdciéit fogalmak, szavak
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hordozzik. A szavak jelentésgyokerét viszont az
érzelmi jelentések és tapasztalatok alkotjik, az
»okos agy” lizeneteit az érzelmi agyunk jelentésit-
iratai hatdrozzdk meg.

A jobb félteke az érzelmi tudatunk, idé6fogalmat
nem ismer, tér-idéi-logikai térvényeket nem fog
fel. Képtudatnak is nevezhets, mert minden ér-
z€kszervi csatorna konkrét, érzékletes, szemléletes
tartalmanak ez a fészke. Litds, hallas, mozgis,
szaglds, tapintds, izérzés, minden felfogé csatorna
kdzpontja, és automatizdlt kapcsolatban van a tes-
ti miikodési folyamatokkal. Latunk egy citromot,
és nyalelvalasztas indul. Akciéfilmet néziink, s aki-
ért szurkolunk, annak eseményeit a testi aktivita-
sunk is leképezi, legfeljebb nem valésdgosan lejat-
szottként, hanem belséleg ,végigfuttatottként”. Az
empdtia, egylittérzés példdul belséleg magunkban
végigkovetett, de nem valésdgosan kivitelezett
mozgissorokbdl all, lefilmezziik és a ,tiikdrneu-
ronjainkba vetitjik” a latott személyt. Ha a latens
bels6 utinmozgds megtortént, az érzelmi agybdl a
frontilis, értelmezd agykéreghez futé palyan ét le-
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hetséges a tudatosité megfogalmazis: mit érezhet
a masik. Erzelmi agy és érzelmeket érzésekben-
mozgésokban kifejezd test szimbiotikus szovetsé-
ge nyitja meg szamunkra azt a lehetGséget, hogy
teljes belsé valésdgunkkal képesek legylink kom-

munikalni.

Iskolarendszeriink, tanitdsi gyakorlatunk jobbara
a bal agyféltekei funkcidkat pallérozza. Az életmi-
néséget és egészséget szolgdld ,pszichoszomatikus
hatalommal”, a jobb agyféltekei mikodésekkel ke-
véssé foglalkozik. Nem tanitjuk a testi miikodé-
sekhez val6 tudatos hozzaférés utjait, nem csiszol-
juk a kreativitds gyémadntjit, a testet pedig ugy
dolgoztatjuk, mint magdnvalét. Az elme segitségét
és a tudatos jelenlétet kevéssé tessziik a mozgasta-
nitas részévé, az automatizmusok , lélektelenil” ko-
tédnek be a test mikodési repertodrjiaba. Noha a
test torténéseit egész valonk €li 4t, a személyiség
egészére iranyulds mell6zott eleme marad a testi
képességek kimtvelésének. A relaxdcios médsze-
rekben azonban megismerhetjiik a teljesség felé
visszavezetd utakat, tudatosan felhasznilva a két
télteke és a test egységének kapcsolatrendszerét.
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SJMINDEN
MINDENNEL
OSSZEFUGG”:

ERZELMEINK ES A STRESSZEK,
AMELYEK MEGBETEGITHETNEK
(VAGY GYOGYITHATNAK)

Ha a hirom egység (bal és jobb félteke, illetve a
test) egyiittmikodésére gondolunk, rogvest kiti-
nik, hogy ,steril gondolataink” nincsenek. Erzel-
mek, vigyak, indulatok, multbeli tapasztalatok be-
folyasoljak, hogyan viszonyulunk a vilig dolgaihoz
és a minket ér6 behatdsokhoz. Amikor valamilyen
inger €ri a szervezetet, akkor gondolkodé agyunk,
azaz a tudatos tudat a fontossiga szempontjabol
mindsiti az ingert. Ha fontos, az érzelmi agy veszi
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it a ,nekem jé vagy nekem rossz” mérlegelést. Ha
jo, mert van pozitiv kovetkezményi igérete, vagy
van mit tenniink a kihivisra, akkor az akciéba sz6-
lité szimpatikus idegrendszeri gerjesztettséget az
agyi 6romkozpont aktivitdsa nyoman kedvezé hor-
monok (példdul oxitocin, endorfin) felszabaduldsa
kiséri. Ezek testi fogaddsejtjei érzelemtérkép-sze-
ren ki vannak jelolve, hdlézatokat alkotnak. Az
érzelemhormonok ioncsatorndkon 4dramlanak le a
fogaddsukra ,jelolt” testi sejtekhez. A hormonok
aramldsa, majd a sejtekbe val6 bejutdsa idézi eld,
hogy ,elont minket az érzés”. Ma mar az érzelem-
molekuldk biokémiai szintjéig kovethetjik érzel-
meink Utjt, érzéseink vildgat.

Ha a tudatos agyi minésités azt jelzi, hogy fon-
tos a behatds, de az érzelmi agy rosszként értékeli
az ingert, mert nem tudunk a kihivisnak megfe-
lelni, akkor olyan hormonhatisok gerjednek (pél-
d4ul stresszhormonok, tiroxin, cortizol, adrenalin),
amelyek a cselekvési tehetetlenség miatt beszo-
rultsdgi, szorongisi érzéseket aktivdlnak. A hoszti-
litds, ellenségesség, harag hormonjainak kedvenc
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fogaddhelye a szivkoszoriér hilézata, amely a
szimpatikus idegrendszeri hatdsra 6sszehizza az
ereket és veszélyezteti a sziv vérelldtisit. A hordo-
zott harag és megbocsitisképtelenség hormonjai a
daganatos sejtburjinzas meginditdsaban jitszanak
kozremiikods szerepet. A stresszbetegségek kuta-
tasa ravilagitott arra, hogy magunk vagyunk a be-
tegségeink el6idézbi, elsGsorban azaltal, ahogyan a
professzor agyunk megitéli és érzelmi agyunk ér-
tékeli a minket ér8 behatasokat, és amiképp ezek-
16l gondolkodunk. Testiink azt teljesiti, amit a koz-
ponti rendszerek izennek, azonban ,,0kos szolga”.
Ma mir ugyanis bizonyitott, hogy az érzelmi em-
lékek (tapasztalatok) hormonjait testiink bizonyos
szervterileteinek sejthdrtyidi is tiroljik biokémiai-
lag leirhaté médon. Kendal neurobiolégus Nobel-
dijat kapott a sejtemlékezet felfedezéséért. Candice
Pert, az endorfin (6rémhormon) receptorok felfe-
dezé6je pedig bizonyitékokkal szolgilt, hogy a sejt-
membrin érzelmi emlékek tiroléhelye. Ekképp
minden sejt tud a ,,nagy egészben” torténtekrdl. Vi-
laghirGvé valt ,test-elme” modellje azt igazolja,
hogy minden 4télés az egész szervezet (jellegzete-
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sen mintizott) vilasza, az agytdl a szerveken 4t a
legparanyibb sejtig. Karl Pribram agykutat6 nevé-
hez fizédik az agy holografikus miikodésének tu-
domadnyos igazoldsa, miszerint az agy leforditja az
Osszes létezd atélést és emléket egy egymassal kol-
csonhatisban levé hullimokbél allé6 dinamikus
nyelvezetre. Ma mdr a holografikus miikodés elvét
az egész univerzumunkra érvényes miikodési elv-
ként igazolta David Bohm kvantumfizikus 1987-
ben.



A GONDOLAT
ES KEPZELET
HATALMA

»Nincs a vildgon j6, se rossz, gondolat teszi azz4”,
lizeni Shakespeare. A ,hdrom vildg” (a tudatos gon-
dolkodis vildga, a szubjektiv érzelmi mindsités és
az yengedelmes” test) viszonyadn, mikodési ossz-
hangjin mdlik az egészségiink vagy betegségiink.
Ha a tudatos gondolatban az érzelmi itélet (jelen-
tés) negativ, akkor a test ,komolyan veszi” az iize-
netet, példdul a szomortsdgban az immunaktivi-
tds is gyengiil, ,vele szomorodik’, a vidimsig

61



Bagdy Eméke

viszont javitja az immunrendszer mikodését. Ez
azéltal johet létre, hogy a jobb agyfélteke és a testi
sejtek kozott ,marionettes” automatikus kolcson-
kapcsolat létezik. Egy belsé képzeleti kép mozga-
tdsa, avagy testiink virtudlis, képzeleti aktivitisa
ugyanugy aktivizalja, beinditja a kivitelezs szerve-
ket, mintha a torténés valésdgos lenne. Az angol
filozétus, Francis Bacon ,ingaprébéja” egykor tar-
sasgi jaték volt, de mindmdig bizonyitja az ideo-
motoros vilasz létezését. Végy egy gytirtit, alkoss
belle cérnaszilon ingdt és rogzitett konydk mellett
tartsd fliggve egy ora vizszintesen elhelyezett
szdmlapja f6l6tt. Gondolj egy szamra. Hunyd be a
szemed. Rogzithetik, lefoghatjik az alkarodat.
Harminc médsodpercen beliil az inga mégis kileng
a képzelt szam felé. A kivitelezésre eléaktivalt iz-
mok diszkrét innervicidja a gondolattal egyezs
irdnyba mozditja az ingit.

Ha a képzeletnek akkora a test feletti hatalma,
hogy meginditja az aktivitisokat a testben, akkor
olyan testi mikddések és folyamatok is elérhetSk a
segitségével, amelyekhez a raciondlis tudat nem fér
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hozzi. Ezen az elven alapulnak a relaxdciés méd-
szerekben felhaszndlt imagindcidék, vizualizicidk.
Ha az ellazulds szubjektiv érzéséhez valakinek a
konnytiség élménye kotddik, akkor egy képzeleti
tollpiheként testét pillekdnnytinek élheti 4t anél-
kiil, hogy gorcsosen akarna. Az akards a testileg
passziv, szellemileg aktiv mentélis relaxdciés méd-
szerekbdl szdmiizésre kertilt, mert a tudatos szan-
dék gorcsossé teszi az embert. Valamit lehetetlen
belefeledkezve dtélni, ha ezt ,akarjuk”. A sponta-
neitds nem fér 6ssze a tudatos akarassal.






KITEKINTES
,AZ ELME
KOSARLABDA-
JATEKARA”

A cimet Michael Talbotté] kélesonéztem, aki Gsz-
szegyljtotte és e cim alatt kozolte a holografikus
elme testiink f616tti uralméanak bizonyitékait. Eze-
ket a testedzés, testnevelés és sport teriiletén tud-
tdk a kutatok a legatiitsbben bizonyitani. Talbot
nyomdn az aldbbiakban bemutatok néhiny bizo-
nyitékot.
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Shlomo Breznitz negyven kilométert menetel-
tetett néhny csoport izraeli katonéval. Volt olyan
csoport, amelytdl harmincat kivint, aztdn ezt még
tizzel tetézte. Mdsoknak hatvan kilométert jelzett
elére, de csak negyvenet kellett megtenniiik. Vol-
tak, akik az titon tavolsigjelzéseket taldltak, és tud-
tak, hol tartanak. Masoknak fogalmuk sem lehe-
tett, mekkora tévot tettek meg. Minden katondnal
végzett stresszhormonszint-vizsgélatot induldskor
és az Ut végén. Azt taldlta, hogy ez szoros Gssze-
fliggést mutatott a katondk szubjektiv vélekedése-
ivel az dtra vonatkozdéan, a menetelés informaciés
biztonsigival, illetve a révidebb ut hiedelmével.
A katonik teste nem a valdsdgra reagilt, hanem
arra, amit valésdgnak hittek. A frusztrilt és bi-
zonytalan menetel8k stresszhormonszintje maga-
sabb volt a kiindulé szintnél, figgetleniil az objek-
tiv teljesitményiiktol.

Charles A. Garfield, a NASA kutatéja a kalifor-
niai Berkeleyben vizsgalta a képzelet és a fizikai
teljesitmény kozotti viszonyt sportolékndl. Egy al-
kalommal vildgszinvonald szovjet atlétdkat vizsgilt,
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akiket négy csoportra osztottak. Az els6 csoport az
edzési idejének szdz szdzalékit edzéssel toltotte.
A misodik csoport hetvenét szizalékot edzett, ide-
je huszonét szizalékat pedig arra forditotta, hogy
gondos alapossiggal tijra és Gjra elképzelte a pon-
tos mozdulatokat, amelyeknek tokéletes kivitele-
zésére torekedett. A harmadik csoport étven-6t-
ven szizalékban edzett és mentlis tréningezett, a
negyedik pedig huszonot szézalékot edzett és het-
venot szazalékot toltott mentilis koncentriciéban
végiggondolt képzeleti tréningezéssel. Az 1980-as
téli olimpiai jitékokon a New York-i Lake Placi-
don a negyedik csoport mutatta a legnagyobb telje-
sitményjavulast, ezt k6vette a harmadik, a masodik,
és legutolsé helyre kerilt az elsé csoport, amelyik
csak fizikailag edzett.

Garfield 6rak szdzait toltotte atlétakkal, sport-
kutatékkal, és arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a
mentélisan végigvitt edzés nyomdn a mozgisfolya-
mat holografikusan r6gzil az agyban. Csicsteljesit-
mény: a vildg legjobb atlétdinak szellemi edzési
mddszerei cimi konyvében azt irta: a belsé moz-
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gasfolyamati képsorok holografikusak, a tudat alatt
miikodnek. A holografikus képkészités mentalis
edzési médszere lehetGvé teszi térbeli feladatok
gyors és hibitlan lefuttatdsat az agyban, amelynek
marionettként engedelmes és hibétlan kivitelezgje
a test.

Alan Richardson ausztral pszicholégus hasonlé
eredményeket ért el kosarlabdazékkal. Harom cso-
portndl mérte le a biintetédobdsi képességiiket. Ezt
kovetSen az els6 csoportot arra utasitotta, hogy na-
ponta hisz percig gyakoroljdk a biintetddobist.
A misodik csoportnak nem kellett gyakorolnia, a
harmadik csoportnak pedig hisz percen it menté-
lis edzést kellett folytatnia, pontosan elképzelve
Gjra és Gjra a biintetédobadst, amint tokéletes kosa-
rat dobnak. Az a csapat, amelyik semmit sem csi-
nilt, nem fejlédott. Az elsé fizikailag gyakorld cso-
port 24%-kal jobb teljesitményt ért el, a mentélisan
edz8 csoport pedig csaknem annyit, 23%-os ered-
ménnyel.
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A fenti eredmények egyértelmien bizonyitjak az
elme hatalmit, a mozgisképzetek ,mozgatisinak”
a val6siggal vetekedd vagy azt meghaladé jelents-
ségét. A tudattalan, azaz a jobb agyféltekei érzelmi
agyi ,programozas” képességfejleszts hatdsa vitat-
hatatlan.

Tudatositanunk kell, hogy a relaxécié tanuldsa
éppen a holografikus mentélis szerkesztés belss ké-
pességének tréningjével tudja az ember fizikai po-
tencidljait tokéletesiteni, amelyben beldthatatlan
értékek rejlenek. Mindezek bizonyitékul szolgil-
nak arra nézve is, hogy a mozgésos aktivitassal tor-
ténd relaxaciétanuldssal egyenértéki a mentlis fo-
lyamatok dtjdn, képtudati tartalmakkal vezetett
relaxici, s6t lehetdséget nyit a valésigos lazitdssal
elérhetd szint meghaladdsira is.

»Képtelenil” (mozgisképzetek nélkiil) és ,lélek-
telentil” (beleéls és tudatosité részvétel nélkiil) bar-
mely mozgistevékenység értéke is kisebb a lehet-
séges elérheténél.
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A FIZIKAI, TESTI
AKTIVITASTOL
A MOZGASALAPU
RELAXACIOKIG

A leghasznosabb ,testkézpontd” kozérzetjavits
eszkoziink maga a testmozgis, a testedzés. A ko-
cogas, melyet James Fixx nevéhez kéthetiink, a
hatvanas években vilt mozgalomma az USA-ban,
a magas szivinfarktus-gyakorisdg és emiatti hala-
lozds egyik megeldzési eszkozeként, a sziv és ke-
ringési rendszer edzésének céljabsl. Mindmaig
nagy népszerliségnek 6rvend és vildgszerte elter-
jedt. A mozgalom felvirdgzdsa azonban kevésbé
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koszonhet6 az ember mozgisszeretetének, mint
inkibb annak a ténynek, hogy kocogas-futis kéz-
ben a szervezet endorfintermelése fokozédik, és ez
fdjdalomcsokkentd, valamint kedélyjavité hatdsban
élhet6 meg. Ismeretes, hogy az endorfinok a szer-
vezetben termel$dé peptidek, melyeket tevék hi-
pofizisének tanulminyozdsa sorin fedezett fel
Choh Li kutatéorvos a San Franciscé-i Egyete-
men, 1975-ben. A tevék sajétosan érzéketlenek, jo
a fijdalomtirésiik. Ez teszi lehet6vé, hogy a tiiskés
kaktuszokat is élvezettel fogyaszthassik. Choh Li
ratalalt a fajdalomrezisztencia okara: szervezetiik-
ben rendkiviil nagy az endorfin- (endogén = belss
morfium) szint. Az endogén opidt a morfiumnal is
otvenszer er6sebb hatékonysigt peptid. Recepto-
rait, felvevs- és lel6helyeit a szervezetben feltér-
képezték, Candice Pert biokémikus nevéhez ko-
t6dik a receptorok fellelése és az ezzel kapcsolatos
kutatémunka. Az endorfin euforizilé hatdsdt min-
den, rendszeres, folyamatos, akaratlagos ritmikus
mozgistevékenységet folytatd, tréningben 1évé sze-
mély dtélheti, mivel a ritmikus-egyenletes és mo-
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noton mozgds sajitosan médosult (jobbagyfélte-
ke-aktiv) tudatéllapotot hoz létre. Ez pedig meg-
konnyebbiilt, lebegésszerd, felfokozott életorom-
mel jiré természetes transzdllapotélményben
élhet6 at. Ebben az euféridban sem faradtsig, sem
tdjdalom vagy diszkomfort nem érezhet, ami a fo-
kozottan termel6dé endorfinnak készénhets. Az
ehhez hasonlé intenziv élvezetérzés minden kitar-
téan végzett ritmikus egyenletes mozgdssal kivalt-
haté (példdul: kerékparozis, tinc, aerobic, séta).
A hipnézis transzéllapotinak létrehozisiban az
ugynevezett éber-aktiv indukciés médszer is ezt az
Osszefliggést hasznilja fel, amikor szobakerékpa-
ron {ilve addig kell fokozni a sebességet, amig a
transz bekévetkezik. A kerékpérversenyz8k gya-
korlatilag hipnézisban kerekeznek.

A ritmikus-egyenletes jirds kar- és ldbmozgis
titemének fokozasdra a kocogis legtjabb formdja
az Ugynevezett északi séta (nordic walk), amely a
két kézbe fogott rovid, sibotszerd sétabot segitsé-
gével a karmozgist kifejezettebbé tudja tenni, a
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1épéshosszat is noveli, a mozgds aerob jellegét is fo-
kozza. Hatdsa azonos a kocogis fizikai és pszichi-
kai, szubjektive is pozitiv élményeivel.

A ritmus a szervezet létezési programja, id6- és
mozgisszabdlyozott 6sszefiiggése. A nucleus sup-
rachiasmaticus nev( agyi sziirkedllomanyi magban
Keidal 1972-ben fedezte fel az ,id6mérés” agyi
kozpontjit. IdGjeladd (Zeitgeber) sejteknek nevez-
te el a latéidegpalya keresztez8dése feletti id6koz-
pontot, mely a belsé szervi (automatikus, vegetativ
vezérlésti) ritmusokat a kiils6 kozmikus ritmussal
hozza 6sszhangba ~ a bioritmikus nappal-éjszaka
(vildgossig-sotétség) fényviszonyainak dsszeflig-
gésében.

Az egészség bizonyos értelemben az ssejtekig
programozott miikédési ritmus szerinti 6sszhang
egész lénylinkon beliil és a kiils§ kornyezettel 6sz-
szefliggésben. Az akaratlagos, ritmikus mozgdsok
szabdlyozdsaban mindehhez csatlakozéan Keele és
Yvoy gerincvel6i mintagenerétort valészindsitet-
tek, amely ,kivitelezési képiat” szllit a kisagyhoz,
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ahol a magasabb frontalis mozgisvezérl6 kézpon-
tokbdl szdrmazé parancsok és az aktudlis mozgds-
allapot Gsszevetése megtorténik. A kisagyi leképe-
zés szolgiltathatja a periodikus mozgisvezérlés,
egyszersmind az id6érzékelés alapjit az akaratla-
gos (tudatosan irdnyitott) mozgédsok esetében.

Ha mindezen keretekbe helyezve értékeljik a
testgyakorldst, a mozgas rendszerességét, a ritmi-
kus mozgis bioldgiai szintrdl indulé altalinos
(egészség) ritmusrendezd szerepét, nem csodal-
kozhatunk a rendkiviil pozitiv eredményeken.
Egyszert sétaval, napi negyedérds mozgdsbefekte-
téssel nem csupdn Gtszdz kaléridt égethetiink el,
hanem ez hosszu tévon jobb dltaldnos egészségi 4l-
lapotot eredményez, s6t Gsszefligg az élettartam-
kilatasokkal is.

Ezt bizonyitottdk Paffenberger, Hyde és Wing
a Harvard Egyetemen, 1986-ban folytatott kuta-
tdsai. Mérsékelt, de rendszeres testmozgis vissza-
fordithatja a fiziolgiai kor tiz legtipikusabb ,ho-
zomanyit”, igy példdul a magas vérnyomdst, az
elhizast, az izomtomeg-csokkenést, a vércukor-
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szint-kilengést, s6t csokkenti a koszortér-beteg-
ség, agyvérzés, illetve a vastagbélrak el6fordulisi
esélyét. Utébbiak az (il, avagy mozgisszegény
életmdddal is Gsszefiggenek. Egyre viligosabban
litjuk a ritmus, mint a nyugalom és mozgas
ardny/mérték szerepét a testi egészségre hatdsai-
nak vizsgilatdban is. A tilzott igénybevétel csak-
nem minden szervre kdrtékony hatissal lehet, a
mértékletes, egyenletes és rendszeres testmozgds
azonban szdmos pozitiv szervezeti-élettani vélto-
zdssal jar. Felsoroldsszerten ezek (Griinn, 1990):

— a sziven atdramlé vérmennyiség OtszOrosére
novekedhet

— hosszu tdvon a pulzus csdkkenése és a szivtér-
tfogat novekedése kovetkezhet be

— a vérnyomds csokken

— az infarktus el6forduldsi esélye csokken

— az izomanyagcsere Otvenszeresére, az anyag-
csere tiz-hisszorosira néhet (teststlykontroll!)

— a vérben 1évé cukor felhasznaldsa megné

— a vércukor a szervezetben tarolt zsirokbé! pét-

lédik
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— novekedik a szervezetet védé és csokken a kar-
tékony koleszterin szintje

— csokken a vérplazma sirtsége és tapadékony-
sdga (viszkozitdsa) és né a fibrolitikus aktivitas,
ezek trombézist kivédé tényezk, és novelik a
hajszélerek vérellatdsit

— a vizeletiirités mennyisége csokken, kevésbé
terhelédik a vese

— novekszik az emésztSrendszeri aktivitds, a be-
lek mozgékonysiga (perisztaltika, bélpasszdzs)

— novekszik a csontok mésztartalma

— javulnak az immunparaméterek

Az immunrendszernek a mozgds mértékétél, az
igénybevétel sajitossigaitdl val6 fiiggése is meg-
fontolds tirgyavé teszi, hogy az alkalmi és/vagy
erGltetett tréningprogramokat preferéljuk, avagy a
mértékletes, de rendszeres-folyamatos ,,6nerésités”
mellett dontsink. A Medicine and Science in
Sports and Exercise 1994-es februdri kotetének
tobb tanulmdnya is foglalkozik e kérdéssel, ezek
alapjin az aldbbi megéllapitisok osszegezhetdk:
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— a rendszeres testmozgds csokkenti a fert6zé-
sek gyakorisagit és stilyossdgit

— a testedzés az immunrendszerben jellegzetes
viltozdsokat idéz el§ (sejtszam, eloszlds, van-
dorlds), melyek edzett személyek esetében a
kontrollokkal szemben jobb immunallapot-
ként regisztralhatok

— a testgyakorlds a distressz fizikai és pszichikai
hatdsait (testi miikodészavar, szorongés, dep-
resszio) képes csokkenteni

— a tllzdsba vitt vagy rendszertelen, erételjes
testgyakorlds viszont felerdsiti az immundisz-
funkeci6t, és ezdltal noveli a betegségre valé fo-

gékonysigot.

A testgyakorlds minden rendszeres, idében
és/vagy mozgisjellegében ritmusos formdja egy-
szerre kellemes és hasznos az egészségerok fejlesz-
tésében, a rugalmassig novelésében. A vesztibuli-
ris (egyensulykozponti) ingerlést (is) magiban
foglalé, Harry Schneider altal kifejlesztett trambu-
lintorna, valamint az szés, kerékpdrozds, ugréko-
telezés, kocogas, kézilabda, kosarlabda, tenisz, séta,
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gyaloglis — ha husz percet meghaladé tartami —
mind aerob hatdsq, azaz felfokozza a vitilis folya-
matokat és oxigénnel dusitja az egész szervezetet.

A két agyfélteke kozotti egyluttmiikodésnek is
kidolgozott a mozgdsos uton térténd fejleszts-
programja. A Dennison hézaspar 4ltal ismertté valt
edukinesztetika ,észkerék-kapcsolé agytorna” né-
ven is hasznilatos, noha az ellentétes oldalon a
végtagok egyideji (néha bonyolultnak t{ing) moz-
gastornai magukban véve is testtudatosit6 és koor-
diniciét-intenciot fejleszts hatasuak.

A szorongs oldéséra kimunkalt ESOT médszer
(Erzelmi Stressz-Oldé-Technika) pedig a bioki-
neziolégia elvén alapulé eljirds, melyet Topping
fejlesztett ki: A Touch for Health ,izomténus-tesz-
telési” mddszerével a parazita maradvinyfesziiltsé-
gek kedvezben fel- és kioldhat6k. A kellemes moz-
gasformak ténuskorrekcids és kozérzetjavitd
hatdsokat valtanak ki.
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A mozgis szorongdsolds és 4ltalinos pszichikai
tesziiltségesokkents (péld4ul indulatelvezets) ha-
tdsdra vonatkozéan Jacobson progressziv relaxd-
cidja €s ugynevezett villim lazitasi médszere kinl
kézzelfoghat6 bizonyitékot. Az amerikai relax4ciés
kultirdban szinte kizdrélag az aktiv izomfeszitése-
ken (majd ezt kovets, jol atélhetd spontan reflexes
ellazuldson) alapulé eljirast hasznaljik gy6gydsza-
ti céllal is.

A villimrelaxicié” ténusszabdlyozdsi evidenci-
akon alapul. A fels6 végtagon a flexorténustilsily,
valamint az alsé végtag extenzorizmainak fokozott
ténusa teszi lehet6vé, hogy intenziv mozgaskivite-
lezést innervéciéval a kéz, a kényok, a felkar hajli-
téizmainak, valamint a 14b hosszd, nytjtéizmainak
sorban egymds utdn elvégzett feszitése, majd egy-
szerre kiengedd ellazuldsa nyomdn 4télhessiik a
kézponti idegrendszer altal reflexesen végbemens
spontin ellazuldst. Ebben a villimtechnikiban
nem kell tudni lazitani, nem is szabad, csak sorra
fesziteni kell a megfelel izmokat. Az selengedés”
csak a teljes feszitéssor végén lehetséges. Mivel a

80



A fizikai, testi aktivitdstdl a mozgisalapu relaxcidig

szorongds €s indulati dllapot bizonyos fokdn mar
nem is tudndnk ,ellazulni”, fesziteni azonban a leg-
magasabb belsé fesziiltség esetén is képesek va-
gyunk, ez a technika tigyes vade-me-cum (,gyere
velem”) lehetdség a birhol/barmikor/barmilyen
helyzetben lehetséges ,ellazuldsreflex” kivaltisara.

Hasonl6 mozgasos fesziiltségold4s az extrapyra-
midélis mozgisvezérlésd izmok munkéjinak be-
kapcsoldsa magas belss fesziiltségi szint 4télésekor.
Amikor a distressz 4llapot tehetetlenségi fesziilt-
sége az ,Uss vagy fuss” 8si reakci6jit inditand el, a
beszorult (szorongé) ember egyiket sem képes
megtenni (mert példdul szocilisan kévetkezmé-
nyes, €s nem igér ,megolddst”). Ebbdl az 4llapot-
bél segitenek kiszabadulni a szorongéssal ellenté-
tesen hatd extrapyramidalis vezérlésd mozgasok.
Ezek — szemben a pyramispilya éltal vezérelt fi-
nom, célirinyos mozgisokkal — nagy ivid, dobdlé
jellegt, nagy roppélydju (ballisztikus) mozgdsok.
Egykor a filogenezis sordn feltehetden a menekii-
lés nagy, lendiiletes mozgisait szolgaltik. Sz-
munkra azonban a megrekedt fesziiltségallapotbol
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valé mozgdsos szabadulds utjit jelentik. A nagy
malomkoérzések, lenditések, atlés vagy szimmetri-
kus korivpilydja karmozgdsok, torzshajlitdsos
mélyguggoldsok lenditéssel, a graviticids tehetet-
lenségnek mintegy ,atadott”, éridsforgatisok (kar-
14b) olyan intenziv szorongiscs6kkentdk, hogy ér-
vényesnek tarthatjuk a gyakorlat tzenetét: csak
akkor szorongj, ha élvezed! A felszabadité fizikai
tehermentesiilés pszichikailag atforditja a distressz
aktiv akcidkésziiltségi allapotit pozitiv (megvalo-
sit6) mozgasfolyamatba, és ekképp elérhetd az iz-
mok j6tékony atmelegedése és eutonizilodasa (eu-
ténus = optimdlis kozépténus). Megéri tehit
azokat a mozgaslehetGségeket, ritmikus gyakorla-
tokat ismétl6dévé (tréninggé) tenni az életiinkben,
amelyek a testi ,aszkézis” révén bels6 programmd,
szokassd vélnak, és fizikai tton segitik a kedvezd
lelkidllapot, j6 kozérzet elérését.



RELAXACIOK
ES MEDITACIOK






Kedves Utitdrsam!

Vajon miért kapod meg a relaxicidk és meditacidk
szovegét nyomtatott formdban is? Mert az is nagy-
szer( lehet6ség, ha a kivilasztott bels6 utat magad
mondod ré valamilyen hangrogzité eszkozre (akar
okostelefonodra), igy sajit hangodon is hallgatha-
tod azt, magad szabdlyozva a folyamatot.

Lehet, hogy most éppen a tanuldsod hatékony-

sigat €s a motivicididat szeretnéd megerdsiteni.

Akkor kezdd a hetedik egységgel!
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Ha féradt vagy, megpihenésre, lelki békére
vagysz, az els6 egységgel indulhatsz.

El6szor hallgasd végig a teljes lehetGségtarat,
majd donts, milyen utat védlasztasz. Barhogyan
dontesz, Te tartod kezedben a folyamatot, de én ott
vagyok Veled kiséréként.

Ko6szonom a bizalmadat!

®

Fontos kérés és figyelmeztetés:

Ha pszicholégushoz jarsz, bizd rd magad a szak-
emberre, s ezeket a gyakorlatokat egyszerre ne al-

kalmazd.

Ha pszichidtriai kezelés alatt dllsz, arra kérlek,
tandcskozd meg a pszichidtereddel, hogy szabad-e
hasznédlnod ezeket a gyakorlatokat, e nélkiil sem-
miképp se lass hozzd a relaxdldshoz, meditalashoz.
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MENTESITO MELY
RELAXACIO

(CSOPORTOS ALKALMAZASRA 1S!)

Ezt a relaxdciét abbél a célbdl végzed, hogy meg-
tapasztald, képes vagy elérni olyan belsé allapot-
hoz, amelyben megajandékozhatod magad a fel-
szabadité és belsleg megujité pihenéssel. Ezért
most arra kérlek, hogy helyezked; el j6 kényelme-
sen, igazitsd igy a helyzetet, hogy igazin komfor-
tosan érezd magad.
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Csak te vagy itt, és annyit kévetsz mindebbél,
amire itt és most képes vagy, amit itt és most ki-
vinsz ¢és ami j6lesik. Mert szinte csak az a lényeg,
hogy meg tudd engedni magadnak, hogy spontin
légy, megengeds, elfogadé, és 4t tudd adni magad
az érzéseknek, sajat tapasztalataidnak.

Megérdemled 6nmagadtdl a figyelmet, és belss
eréidet is megtanulod mozgésitani, ez a pozitiv fej-
16désedet fogja szolgdlni. Ha a gondolataid elka-
landozndnak, nem baj, idével dgyis r4 tudsz majd
hangolédni a helyzetre. Barmit érzel, az igy van jol.

Ha megtalltad testednek azt a poziciét, amelyik
a legkellemesebb, akkor csak figyelj az érzéseidre.
Figyeld, ahogyan megpihen és megnyugszik a tes-
ted, megnyugszanak a gondolataid is. Ahogy pi-
hensz, és érzed, hogy tested biztos timasztékon
van, egyre jobban ellazulsz. Tekinteteddel jard vé-
gig gondolatban a tested egyes tjait, fejedtsl a tal-
padig, nézd meg, vedd észre, mennyire engednek
tel az izmok a fesziiltség alél.
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A fejed izmai ellazulnak. .. J6les6 érzés van a fe-
jedben, ellazul a nyakad, véllad... Lazdk és kony-
nytek a karjaid... Kezed és karod konnyedén meg-
pihen a tested mellett... Felenged a fesziiltség alél
a hatad és az egész medencéd... A hitad szinte ki-
szélesedve pihen... Ellazul a két libad is... Laza a
comb, a csip6, a térd, a labszar, a libfej, még a 14b-
ujjaid is ellazulnak. .. Zsibongé, zsongé, bizsergetd
€rzés jdrja dt a testedet... Szinte hullimokban ter-
jed szét benned a belsé nyugalom, az ellazulis ér-
zése. Konnylnek érzed a tagjaidat... Olyan kény-
nyd a tested, hogy szinte lebeg... Lebeg ebben a
felengedettségben.

Ahogy figyelmed végigjirja a testtdjaidat, ta-
pasztalhatod, hogyan adja 4t magit minden sejted
az ellazuldsnak, ha hagyod, engeded anélkiil, hogy
ezt nagyon akarndd. Magitél torténik, ha elfoga-
dod, hogy ami térténik, az igy van jsl.

Minden izmodban 4téled a belsd biztonsigot, a
tehermentesits, helyrehozé és segits elengedést.
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Csak engedd, hogy a tested dtadja magit ennek a

tokéletes, megujit6 pihenésnek.

A kezedben, libadban tovaterjedd, zsongé ella-
zulds szinte hullimokként simogatja végig a sejte-
ket is. Olyan j6, olyan békés ez az érzés... Olyan
ez, mint amikor egy finom, kénnyt, masszirozé kéz
végigsimitja a testiinket, a fejinket, az arcot, a
mellkast és a libat... A homlokot megérinti egy
konnyt szells, gyengéden érinti a his fuvallat.

Vajon a szemedet mar behunytad-e? Ha még
nem, akkor most vilassz ki egy pontot a kornyeze-
tedben, amire rifliggeszted a tekinteted, és hagyd,
hogy csak hadd nézze szemed a pontot, amig las-
san elhomalyosul a kép, elmozdul a pont, és érzed,
mennyire jolesik a szemednek becsukédnia. Ter-
mészetes jelenségrél van sz6, a firadési reflex hoz-
za létre ezt a vdgyat, most nagyon j6lesik a szeme-
det megpihentetni. Erzed, ahogyan az ellazult
izmaid nyomdsa al6l felszabadultak az erek? Erzed
a kellemes meleg véraramlast és liktetést a kezed-
ben? Ujjaidban? Olyan jéles ez a zsongd, zsibon-
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g6 ellazulds, amely a szabad és egészséges vérke-
ringés jelzése. Add 4t magad neki! A melegségre
minden sejtnek sziiksége van... Simogat6 meleg-
ség, mint a szeretet, mint a szivbéli 6lelés... Ahogy
a tested sejtjeit megfiirdetted a meleg érzésében,
most figyelj egy kissé a légzésedre, ahogy kifujod a
levegét, és szinte minden kifdjissal megszabadulsz
attdl a fesziiltségtdl, amit feleslegesen megkotot-
tél... Csak élvezd a légzésed ritmusit és a meg-

konnyebbiilést hozo kifijdsokat.

Ahogyan érzed a légzésed altal elmélyils ella-
zuldst, a szived ritmusdt is tisztdn 4t tudod élni. J6l-
esé és nyugodt ez a ritmus, a harmdnia lizenetét
hozza a szimodra. C)sszhang van a szerveid kozott,
amelyek mint egy zenekar hangszerei, tudjik, mi-
ként kapcsolédjanak egymashoz a nyugalom béké-

jében, a testvéri dsszhangzatban.

Minden sejted megdrzi ezt az 6sszhangot, az 8si
ritmust, mert a tudat mélye segiti, amit sziviink 8si
ritmusa diktdl, a szervi egyiittmikodést. Most pe-
dig érzed, hogy mar a szervezeted mélyét is j6lesd
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meleg jdrja it, a gyomortdjékon, a hasiiregben, a
kismedencédben is érzed a meleg dramlisokat.
Szétirad a meleg, mint a napsiités, és teljessé teszi
az ellazuldst a tested izmaiban és szerveid mélyén
egyarant.

Most egy r6vid id6re maradj teljes cséndben, és
igényed szerint éld at, élvezd ezt az llapotot, a fel-
toltédést, pihenést, megujuldst.

(Egy percet hagyjunk a pihenésre!)

Most pedig, ahogy felt5lt6dtél a belss békesség-
gel és a kikapcsolédas pihentetd melegével, lassan
elindulunk kifel¢, de a sejtjeid magukkal hozzik és
mindenkor alkalmazzik a kapott erét, egyensilyt
és harmoéniat. Mindent magukkal tudnak hozni,
amire a hétkdznapokban sziikségiink van, és min-
dent magunk mégott tudunk hagyni, amire a hét-
koznapokban nincs sziikségiink.

Képzeletben egy belsé szobabél 1épsz ki a fény-
be, a vildgossag felé. Ahogyan egyre kijjebb és kij-
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jebb haladsz, egyre tisztdbb és viligosabb lesz a tu-
datod, egyre frissebbnek és frissebbnek érzed ma-
gad, fitt és friss vagy, hatdrozott ritmusban jossz
kifel¢, jokedviien és derds 1élekkel. Kristilytiszta,
nyugodt rend uralkodik benned, szemhéjad kony-
nyd, szinte magatdl kinyilik a szemed. Teljesen
friss és kipihent vagy. Amikor kinyilik a szemed,
mir egész testedben, minden izmodban érzed,
hogy kiértél a fényre, visszaérkeztél a belsé utrél, a
relaxaciébol.

Amikor megérkezel, s6hajts egy jolesét, izmaid
ruganyosak, jélesik egyet nyujtéznod. Tudatod
éber, gondolataid kristdlytisztdk, érzékelésed kitd-

nd, visszatérsz a jelenbe és jol érzed magad.

Viljék egészségedre a relaxdcio!
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FIGYELEMVEZETO
ES
KONCENTRACIO-
FEJLESZTO
MEDITACIO

A szovegben a kipontozott részek a sziineteket jelzik,
amelyeket be kell tartani a megfelels ritmus érdekében.
A cél maga a figyelemnek a megadott helyen tartdsa,
majd onakarati irdnyitdsa anélkiil, hogy engednénk
azt elkalandozni.

Helyezkedj el kényelmesen (fekvé, ul6) helyze-

tedben. Irdnyitsd a figyelmedet a testedre, el6szor
a labujjaidra, és tudatositsd, amit itt, most érzel. Ve-
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zesd tovbb a figyelmedet a talpadra... Tartsd ott
a figyelmedet, és barmi elterelné, segits magadnak:
képzelj el egy elemldmpét, amelynek fényével be-
viligitod az éppen megfigyelt testrészeket. .. Most
a labszarra vezesd ét a figyelmedet... Csak hagyj
egy kis id6t, hogy 4téld, mit érzel a libadban...
Vidlidban... Térdedben... Combod felszinén a
négyfejli combizmodban... Combodnak azon a ré-
szén, amelyen timaszkodik a tested (labad), a de-

rekad... A keresztcsontodtél folfelé a gerinced...

A hitad, a két vallad, a nyakad... Fejed... Homlo-
kod... Arcod... Csak figyelj jol, és vedd kezedbe a
figyelmed irdnyitasit.

Ha elkalandozna a figyelmed a betisz6 gondola-
tok miatt, akkor képzeld el, hogy elétted buboré-
kok emelkednek lassi mozgéssal a levegébe, és Te
minden betszé gondolatot egy buborékba zérsz, és
hagyod eldszni, eltdnni... Minden buborék egy-
egy zavar6 érzésedet vagy gondolatodat tartalmaz-
za... Elengeded, hagyod, hogy elttinjon, és sorra
figyeled, ahogy a buborékok elszillnak, és egyre
tobb lesz az ires buborék... Teljesen tiresek. ..
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Es most folytasd a figyelmed vezetését. Iranyul;
a mellkasodra. .. Kévesd a légzésed spontan ritmu-
sdt... A hasfal emelkedését és siillyedését... A me-
dencéd mély pihenését... Egész tested nyugal-
mit... Es most figyelj azokra a hangokra,
amelyeket kiviilrél e pillanatban tudatosan been-
gedsz... Maradj ott egy ideig a figyelmeddel. ..
Majd hozd vissza magadra, és engedd, hogy a bu-
borékokra térjen vissza a figyelmed. .. Egyre tisz-
tabbak, dresek... Kristilytisztak... Uresek... Ma-
radj ebben az érzésben... Id6zz el, merilj bele.

Maradj benn...

(Egy perc koncentriciés sziinet.)

Most az elemldmpa fényével indulj el, hogy min-
den izmodat bevilagitva visszatérj a kifelé figyels
allapotba... Vildgitsd be a libad, torzsed, hitad,
mellkasod, fejed, arcod, és amikor a homlokodhoz

¢rsz, engedj egy jolesd nydjtézast. ..

Viljék egészségedre a gyakorlat!
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A PROGRESSZIV
RELAXACIO ES
MENTALIS TRENING
OSSZEKAPCSOLASA

Arra kérlek, helyezd magad kényelembe 1l6 hely-

zetben, és kovesd az instrukcidkat!
(Ha magunk rogzitjiik hanghordozdra a szoveget,
akkor lassan, tagoltan, nyugodt hangon és iitemben

mondjuk, hogy a gyakorlonak legyen ideje az drélésre.)

Vedd fel azt a testhelyzetet, amelyben a hatad
nekitimaszkodik a széknek, a libad pedig rita-
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maszkodik teljes talpadon a padléra (sz8nyegre).
Engedd, hogy a figyelmed 6nmagadra irdnyuljon,
engedd a kiils§ zajokat, zorejeket eltivolodni, te-
kintsd Gket kozombosnek. Ha eljon a pillanat,
csukd be a szemed, és a gyakorlat sordn maradj be-
hunyt szemmel a helyzetben. Kérlek, vegyél egy
mély lélegzetet, és tartsd vissza. Erezd a fesziilést. ..
Most lassan engedd ki a levegét. Erezd az ellazu-
last... Vegyél még egy lélegzetet. Erezd a feszii-
lést... Most kénnyedén és er8lk6dés nélkil engedd
ki a levegét... Most hagyd magad sajdt, természe-
tes ritmusodban 1élegezni. ..

Most emeld fel a jobb karodat egyenesen magad
el6tt kinyujtva, és szoritsd 6kolbe a kezedet. Erezd
it a feszilést... Engedd le, szinte ejtsd le magad
mellé a karodat, nytjtsd ki az ujjaidat, és érezd it a
lazulast, kiengedést. Még egyszer emeld fel a jobb
karodat, szoritsd er6teljesen 6kdlbe a kezedet, éld
it a fesziilést... Es engedd ki a fesziilést az izma-
idbél, szinte ejtsd le magad mellé a karodat... Jél
van, most vélts a bal karodra.
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Tegylik ugyanezt a bal karoddal, 6kloddel. Tartsd
egyenesen magad el6tt, és éld it a fesziilés intenzi-
tasat. Feszits er6sen! Eld 4t ennek az érzetét minél
teljesebben... Most engedd el, szinte ejtsd le ma-
gad mellé, és érezd az ellazulds j6 érzését... Ismé-
teljiik meg a bal kar feszitését... Es elengedését.

Mit érzel a karodban?

Most osszpontositsd a figyelmedet mindkét ka-
rodra, valészintileg megvaltoztak az érzések ben-
niik, talin nehéznek érzed, talin kicsit zsibbad, de
lehet, hogy meleget is érzel, a vérkeringés likteté-
sét. Barmiben valtozott az érzés a karodban, az igy
van jol.

Most figyelj az ujjaidra, az ujjbegyekben érzékel-
het pici liktetésre, a vérkeringésed finom jelzése-
ire. Hagyd, hogy ez az érzés kiterjedjen a karodon,
valladon, és érezd mindeniitt, ahova ez a kicsi fi-
nom érzés elér, hogy megtapasztald a melegséget,
liktetést. Erezd ezt a melegséget mindkét karod-
ban, és érezd a karjaidat kellemesen ernyedtnek,

liiktetének. J6l van... Most hagyd a karokat pihenni.
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Most arra kérlek, emeld meg felfelé a villaidat,
hizd fel magasra, hogy érezd a fesziilést még a
nyakadban is... Erezd 4t ezt a fesziilést. .. Majd en-
gedd el! Hagyd, hogy a két véllad, nyakad kien-
gedjen minden fesziiltséget... Ismételjik meg a
vélladdal a gyakorlatot... Es csak hagyd, hogy gy
lazuljon el, ahogy az neki j6... Adj magadnak idét,
hogy megfigyeld, hogyan terjed 4t a kiold6dé ella-
zulds a vélladrél a két karodra, a mellkasodra és
nyakadra is. Csak hagyd, mert magitdl térténik!

Még egyszer €éld dt, hogy a villak, a karok, a ke-
zed ujjai milyen engedelmesek, lazdk, pihennek.
A lazuls kiterjed, és egész testedben is érzékelhe-
ted, csak figyelj az érzésre.

A kévetkez gyakorlatsorban ellazitjuk az arcta-
jékot. Szoritsd Gssze a fogaidat és érzékeld az erds
tesziilést... Majd engedd fel... Ismételjiik ezt
meg. .. Ezutin mosolyogj, amilyen intenziven csak
képes vagy ra... Erezd, mennyire fesziilnek a ne-
vetSizmaid... Majd pedig hagyd, hogy kiengedjen

a mosoly fesziilése... Nagyon keliemes érzés!
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Vidd it a figyeimedet a szemedre, és zdrd be a
szemedet erésen. Szorosan, hogy érezd a feszitést,
majd pedig hagyd, hogy ellazuljon... Ellazul... El-
lazul... Nagyon kényelmes! Most pedig rincold a
szemoOldokodet, er8sen, mint akinek tdl sok a
gondja, és érezd it a fesziilést... Hagyd, hogy meg-
tapasztald... Most pedig engedd el a feszitést, en-
gedd, hogy elsimuljon minden gondredé az arco-
don, dlladon. .. Elvezd a kiold6dé izom kellemes
érzetét... Most mir az egész arcod, nyakad kelle-
mesen elsimult, ellazult... Jé érzés ez...

A kovetkezd gyakorlatsor a test fels6 részét la-
zitja el. Lélegezz mélyet, amilyen mélyet csak
tudsz, érezd a feszulést, a mellkas kifeszul, a tidd
tele van levegdvel... A fesziilést még a gyomrod td-
jékan is érzed, és fenntartod ezt a feszitett dllapo-
tot... Most pedig engedd ellazulni, hagyd kiol-
dédni, hagyd, engedd megpihenni, engedj meg
magadnak természetes 1égzést... Most engedd,
hogy ez a kellemes ellazulds a gyomrodban, 1égzé-
sedben, mellkasodban, nyakadban, véllaidban, az
arcodon teljes egészében, szétiradé mddon alakul-
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jon, és te hagyd, add 4t magad neki. Mélyen ella-
zulsz, ahogyan j6 neked, mélyen, ahogyan ezt ma-

gadnak is kivinod...

Most a libakkal dolgozunk. Emeld fel a jobb 14-
badat nytjtva magad elé, és feszitsd le a labujjai-
dat, amennyire csak képes vagy ra. Feszits!... Majd
engedd fel a feszitést, és érezd, milyen kiilonbség
van most a ldbad érzeteiben: mar nem fesziil, ki-
enged, nagyon j6l kienged... Ismételjiik meg a
jobb ldbbal ugyanezt: feszits ersen... Majd en-
gedd ki, pihentesd a libad... A bal labbal is végez-
ziik el a gyakorlatot. Erésen feszits, lefeszitett 14b-
ujjakkal. Eld it a feszilést... Majd engedd fel,
lazitsd el, éld 4t a kétfajta érzés kiilonbségét... Es
ahogyan ezt megélted, mar érzed, hogy kellemes
melegség fut végig a labadon. Csak hagyd, hadd
érezd! ... Mindkét ldbadban az ellazulist és a me-
leg érzését tapasztalod, annyira, amennyire ez itt és
most ki tudott alakulni. Ami torténik, az igy van
jol... Csak engedd magad 4t annak, ami magitsl
torténik. ..
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Végy egy mély lélegzetet, tartsd vissza a leve-
g6t, majd kilégzel, és dtérzed a megkonnyebbi-
lést. Engedd, hogy most a két libad is kifesziil-
jon, nydjtsd ki magad elétt lefeszitett labujjakkal,
tartsd egy kis ideig, hogy érezd a fesziilést, majd
pedig megéld az ellazuldst, amikor hagyod meg-
pihenni, ellazulni... Az elnehezedés és a meleg-
ségérzés szinte terjed a felsStestedrdl ide, lefelé, a
labadhoz, és kozben érzed a kioldédas érzését a
véllak, nyak, arc, tarkd, hit, mellkas vonaldban vé-
gig, szinte dramlé mdédon, j6lesGen. .. Tested min-
den része édtveszi az ellazulds, megpihenés érzé-
sét... Egyre mélyebb dramlatokban érzékeled a
kellemes ellazulist és tested melegét... Hagyd ezt
atélni magadnak!

Ha még érzel feszilést valahol a testedben, fe-
szitsd meg ott is az izmaidat, és engedd elernyed-
ni... Sorra, ahol csak érzed... Folytasd a feszitést és
lazitdst mindeniitt, ahol sziikségét érzed... Egé-
szen addig, amig pihentnek, ellazultnak érzed ma-

gad, békét és nyugalmat érzel magadban... Most

105



Bagdy Eméke

pedig szdmolni fogok, egytél 6tig. Minden szdm-
nél egyre jobban bele tudsz mertilni a mélyiils el-
lazuldsba, és egyre jobban érzed magad...

1...2... 3... Meriilj magadba mélyen, 4... 5...
Melegséget, zsibongist, ellazuldst érzel az egész
testedben, dthatja és dtmossa egész lényedet a j6
érzés, ellazulds, melegség, béke... Meriilj bele ebbe
az érzésbe.

A fenti relaxdcids program kilondsen hatékony, ha
van rdtartdsi idé, néhdny perc a belemeriilésre. Dél-
utdni foglalkozdsokon, edzések utdn, amikor kozponti
cél lehet a kozérzetet megiijitd, pikentets ellazulds. Tet-
szoleges gyakorisdggal ismételhets.



(GYORS,
HATEKONY,
KONCENTRATIV
ONELLAZITAS

Exzel az onirdnyitdsii relaxdcids technikdval képes le-
hetsz rovid id6 alatt a kellemes megnyugvds dllapotd-
hoz eljuttatni magad. Taldn kezdetben szokatlan lesz,
de ha dtadod magad neki, ha gyakran végzed, nagyon
elényis hatdsokat tapasztalhatsz. Belsé vezérléssel ér-
heted el magadban azt az ellaxuldst, belsd bekét, meg-
nyugudst, amire mindannyiunknak olyan nagy szuk-
ségink van.
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Kényelmesen elhelyezkedem, felveszem azt a
testhelyzetet, amelyik szimomra a legmegfelelsbb,
ami itt és most a legjobb. Szememet kénnyeden le-
hunyva dtadom magam a megindulé fizikai és lel-
ki térténéseknek. Ez az id6 most csak az enyém.
Megsziinnek szimomra a kiilvilig eseményei, z6-
rejei. Ha ezen a csenden mégis dtszirédne barmi,
vagy elébukkanninak az énmagamra figyelést za-
var6 gondolatok, hagyom azok szabad tovairam-
lisdt, elengedem Gket. Hagyom, hogy itt és most
az torténjék, aminek torténnie kell. Ez igy van jol.
Barmi torténik, tudom, hogy az igy van jél. Idével
minden letisztul, kitisztul, megtisztul. A legna-
gyobb vihar is lecsendesedik. Kériilsttem csend
van, bennem nyugalom. Ellazulok, teljesen elenge-
dem magam. Szinte érzem, hogy a test puszta
megtartisdhoz sziikséges feszességiikbsl hogyan
engednek az izmaim, és a testem ldgyan beleolvad
a kényelmes karosszékbe. Atadom magam a nyu-
galomnak, dtadom magam a pihenésnek...

Ennek sordn 6nmagam belsé atjt bejérva fizi-
kailag és lelkileg felfrissiilve érkezem néhdny perc
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mulva vissza. Ellazultan pihenek, dtjir a nyuga-
Jom. Megnyugszom, ellazulok, végtelen nyugalom
jarja 4t a testemet, lelkemet. Egész testem ellazul,
felszabadul. Most adok magamnak egy kis id6t,
csendet, hogy megkeressem azt a helyet, ahol jol
érzem magam, hogy rataliljak arra az érzésre,
amely megnyugtat, felemel, megerdsit. Olyan for-
ris ez a szimomra, amelybél toltekezhetek, pozi-
tiv eréket és energidkat szabadit fel bennem. E16-
hivok a testem mélyén rejlé energidkbol annyit,
amennyire éppen szilkségem van. Hagyom az
energia szabad dramlésit, és hagyom, hogy elérjen
bennem oda, ahonnan a hivist kapta. Feltolteke-
zem és megnyugszom, felfrissiilok és felszabadul-
tan lélegzem. A 1égzés atjir engem, pillekénnyivé
valik a testem. Megnyugszom, ellazulok, megpi-
henek, minden lecsendesedik és megnyugszik
bennem...

(Néhany perc belemeriilés utin.)

Most pedig végigvezetek egy fénysugarat a tes-
temen, a libujjaktél a homlokomig, és a fejemet
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koriléleli a fény. Eber és felfrissiilt vagyok, vissza-
valtok a kiils6 valésdgba, és megnytjtézva kinyi-
tom a szemem.

Megérkeztem.



TESTI
ONISMERET-
NOVELES:

A ,FOKUSZOLAS”
GYAKORLATA

A ,fokuszolds” a személykozpontd pszicholégia
irdnyzatdnak sajit relaxdcids és a testérzetekkel
dolgoz6 médszere. Eugene T. Gendlin nevéhez fi-
z6dik a kidolgozdsa. A médszer kulcsa a jelentés-
teli érzet atélése. Ez olyan finom, szubtilis és fon-
tos érzet, amelynek ,gyokere” valamely régi,
elfeledettnek hitt emlék, esemény, torténés, atélés.
Olyan jelentds dolog, amely az érzeten dt torténd
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emlékezés révén fesziltségolds hatist, és meg-
konnyebbilést hoz létre.

Az aldbbiakban bemutatott fékuszoldsi ut a leg-
egyszer(ibb eljirds, mindenki képes télni, aki tud
sajat testi érzeteire figyelni és egy-egy érzetnél vé-
rakoz6 médon elidézni.

A gyakorlatot az alibbi médon
vezethetjiik végig:

Vilassz egy kényelmes tl6helyzetet. Lazitsd meg
ruhdidat, ha Ggy kényelmesebb, libadon csak zok-
ni maradjon, hogy szabadon mozoghass. Szeme-
det szabadon nyitva hagyhatod, de elnyss, ha
megengeded a szem lehunydsit. Végy egy j6 mély
lélegzetet. Testedet most fizikai valésdgdban, érze-
teiben vizsgdld. Figyelmedet fokrél fokra add a tes-
tednek. Ugy figyelj magadra, mint stllyal, térfo-
gattal, anyaggal jellemezhets fizikai valésigra, aki
teret foglal el a viligban. Erezd azokat a testrésze-
idet, amelyek érintkeznek a székkel vagy padléval.
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Testi 6nismeretndvelés: a ,fokuszolds” gyakorlata

Erezd, hogyan tartja a testedet a szék és talpadat a
padlé.

Ha nehéz figyelmedet a testedre forditani, ne ag-
g6dj, csak maradj kicsit tovabb ennél az érzésnél.
Mozgasd meg a libujjaidat, és érezd, ahogy a fi-
gyelmed szétirad a libujjaidban. Azutan forditsd
a figyelmedet folfelé, a térdre, a csipédre és végiil a
gyomrodra. Csak iilj és létezz. Ne t6r6dj vele, hogy
mi torténik kortlotted. Ha ez az érzés 4j, akkor
megéri id6t forditanod ra.

Amikor érzed, hogy figyelmedet a testedre ird-
nyitottad, forditsd lassan a belsé részekre, a tor-
kodra, mellkasodra, gyomrodra és az alhasi tdjék-
ra. Fordits id6t a torkod érzékelésére — érezheted
tisztinak, de érezheted azt is, mintha kénnyek szo-
rongatnik. Barmit érzel, fogadd el. Aztin forditsd
figyelmedet a mellkasod felé. Végy észre barmely
szorité érzést, szlikiilést, tagulast. Majd pedig fi-
gyelj az alantabb 1év6 testtdjékra is, gyomrodra, hasi
szerveidre. Figyelj, ha fesziilést, émelygést, ideges-
séget éreznél valahol a testedben, vegyél észre bar-
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milyen szorit6 érzést, csak engedd, hogy a figyel-
med tudatositsa benned és j6l 4téld, megismerd,
aztin engedd el, és hagyd, hogy a fejedben kon-
centrdl6djék a figyelmed, mint egy fénysugir, ami
bevildgitja egész tested barmely pontjat, amire csak
rairdnyul.

Most figyelj, és pasztdzd végig a testedet, hol ér-
zel egy olyan érzetet, amit az el6bb nem tapasztal-
til, és vedd szemugyre ezt az érzést. Csak keresd —
rd fogsz taldlni, vagy rad taldl maga az érzés, ami
szinte oda vonzza a figyelmedet. Ha megtalaltad,
maradj ott az érzésnél. Milyen is ez? Mihez ha-
sonlit? Mire emlékeztet? Atélted mar ezt valaha,
valahol? Honnan johet ez az érzés? Hova vezeti el
az emlékezetedet? Mire, kire emlékeztet?

Erezd meg, hogy a testileg megtapasztalt érzésed
€s az emlék vagy jovevénytorténés hogyan illesz-
kednek egyméshoz. Csak hagyd, hogy barmi j&j-
jon vagy viltozzon, valtozhat az emlék, a kép, a be-
érkezett torténés, és viltozhat maga az érzés, a testi
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érzet is. Csak engedd. Fogadd a véltozdst és érezd
at az illeszkedést.

Most pedig tedd fel magadnak a kérdést:

Honnan ismered ezt az érzést? Mikor taldlkoz-
tal vele el6szor? Hagyd magad emlékezni. ..

Mirél sz6l ez az érzés? Miképpen fligg 6ssze az
életeddel, azzal, amiben és ahogyan élsz?

Mird! is sz61 mindaz, amit most érzel, dtélsz?

Hogyan fiigg ossze benned az egykori torténet,
kép, érzés azzal, amit most atélsz és érzel?

Fogadd el mindazt, ami felotlik benned, és légy
olyan elfogadé az érzésekkel, gondolatokkal, mint
amilyen elfogadé az ember a barétjaval vagy azzal,
akit szeret.

Hagyjunk egy-két perc idé6t a belsé torténések-
re, majd visszavaltunk ekképp:

Most pedig fogadd el mindazt, amit az érzések

és a hozzéjuk illeszkedd emlékek, képek hoztak a

szamodra. Ha megtalaltad az illeszkedést és a kér-
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désekre kaptal valaszt, akkor ezt tekintsd a mai bel-
s6 ut ajandékinak. Gondolkodj majd el rajta, és
hasznositsd a felismerést az életedben.

Most pedig keresd meg azt az érzést, amit a leg-
jobban esett dtélned, és ezzel az érzéssel hasd it
egész testedet, egész lényedet. Hagyd, hogy végig-
dradjon rajtad a kellemes érzés, és engedd, hogy be-
toltse egész lényedet. Lassan, sajit tempédban térj
vissza figyelmeddel oda, ahonnan indultdl, és egy
jolesS nyujtézdssal vedd birtokba a kellemes éber-
ségedet. Viljék egészségedre a belss ut!

(Forras: Gendlin E. T.: Fékuszolds. Eletproblémak megol-
désa 6ner8bél cimii konyve. Edge 2000 Kft., Budapest, 2009.
Az itt kozolt textus a belsd ut leegyszertsitett forméja.)
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EGESZSEG-
GONDOZO
MEDITACIO

Engedd, hogy megtalald sajit nyugalmi, kényelmi
helyzetedet. Adj magadnak egy kis id6t az elhe-
lyezkedésre. Engedd, hogy a szemed becsukodjek,
amikor elérkezik az a pillanat, hogy mdr szinte ter-
mészetesen vagy benn a figyelmeddel 6nmagad-
ban, szinte j6lesik befelé haladni a képzel6 tuda-
tod felé. Csak hagyd... Engedd, hogy magitél
alakuljon ki ez a befelé figyelés, lazdn, konnyedén,
magitol...
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(Kériilbelil 30 masodperc virakozis.)

Képzeld el, hogy a szived kézepén megjelenik
egy fény... Fényesség, ami kisugirzik minden
irdnyba... Koros-koril is minden fényessé valik.
Tokéletes. .. Egészen tokéletes... Es mi ezt a tényt
fogjuk Gssze ugy most, mint egy fénycsévt, és vé-
gigvisszik az egész testen, végigvandoroltatjuk...
Mindent beviligitunk vele, dgy, hogy minden pa-
ranyi sejtet dtjdrhat ez a fény, amely mint a tiszta
energia dthatja egész lényedet, minden porciké-
dat... Tiszta energia, a fény, amit szemed ténye-
ként, figyelmed tiszta erejeként dramoltatsz vé-
gig... Végig a testeden, és mar oda is érkezett a
fény a ldbadhoz. Képzeld, hogy annyira 4thatja és
atjdrja a fény, hogy minden sotétség teljesen eltd-
nik, 1ibad, ldbujjaid, 14bszirad, combod végig érzi
a fényt, annak melegét, és ezt a kellemes meleget a
Te fényed hozta magdval... Megnyugtat6 meleget
hozott a libadba, és viszi tovabb a gerinced végéig,
ahonnan végigirad a hétadon, fel egészen a fejte-
tédig, és ahogyan 4tjar minden izmodat a hétadon,
olyan fényesen és sugdrzéan kellemes érzés fog
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el... Egész torzsedbe behatol, hiszen a fény sugdr-
z4s, 4t tud hatolni a testfeliileten, és bedrad a tes-
ted mélyére is... Ezt most kristalytisztin hagyod
atélni, érezni...

A fénysugarak Ggy hajlanak ki fvesen szép tény-
aramlatokat alkotva, hogy szinte a fényivek kortl-
slelnek, bordaidat is korbefogjak és bedradnak a
testedbe. .. Lentrdl felfelé mozogva dllandé moz-
gasban vannak, abban a ritmusban, ahogyan a szi-
ved dobog. Minden ellazul benned, és feltoltédik
erével, megtisztulva ragyog minden sejted, csak
bizd r4 magad az érzéseidre, engedd, hogy ez aTe
fényed, energiad a hasznodra valjék, megerdsitése-
det szolgalva liiktetve dradjon szét, éld 4t ezt a pul-
246 ritmust, amely békét hoz a szdmodra és er6t
SuUgaroz.

Benne érezheted karodban és ujjaidban és a te-
nyeredben, szinte megfoghatod, annyira eleven és
erés. Ez a fény megy tovibb a maga Gtjan... A su-
girz6 energiit érzed a torkodban, szddban, gégéd-
ben, nyelveden, felsé és als6 ajkadon, szemeden,
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szemhéjadon, arcodon, homlokodon... A fény a
homlokodon elidézik, megpihen, innen szérja szét
sugarait az egész testedre, hogy minden sejted kap-
jon belsle... Agysejtjeid is a mélyben a fejedben,
szerveid is benn, a testedben és végtagjaid is, teljes
bérfeliileted. .. Igy vesz koriil és igy van benned is
a mélyben... Rengeteg fény, fiirdik benne egész l¢-
nyed... Engedd meg magadnak ezt a fényfiirdét és
megtjulast... Igy djul meg az emlékezeted, figyel-
med, elméd vezérlrendszere a fejedben, a fény
megérint mindent benned és meleget ad neked, tes-
ted minden s6tét pontja, minden arnya fénnyé val-
tozik. Tartsd meg magadban ezt a fényt, ezt az erét.

Magadban édtérezve mindazt, amire most ezen az
aton lehetdséged volt, egy kis mosollyal ajkadon
nyisd ki a szemed, ¢s ldsd meg Gj szemmel ezt a
kiilviligot. Egy uj, fénnyel telitett vildgot. .. Fejezd
be az elmélkedést, és tudatositsd, hogy elmédnek
ez a képessége, ereje megvéd téged és erdt ad, csak
tanulj meg téltekezni, ezzel a képességgel élni.

Viljék egészségedre ez a mediticid!
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TELJESITMENY-
(VIZSGA)
HELYZETEKRE
FELKESZULES
RELAXACIOS BELSO
MEGEROSITESSEL

A relaxdcio legkizvetlenebb haszna a lelki onerdsités-
ben dll. A bevdlds dltaldban akkor szembetiind, amikor
a relaxdcid segitségével komoly pluszteljesitményt ér-
hetiink el, szorongdsmentesen, megfelelé onbizalmi ké-
sziiltséggel. Ilyen onerdsits felkészités programyjdt tar-
talmazza az aldbbi gyakorlat, amely minden kritikus
teljesitménybelyzetben lehetdséget kindl (megfeleld fel-
késziilés utdn) a jo szinvonal és pozitiv eredmény el-
érésére.
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Ha célzott felkésziiléshez haszndlod, akkor naponta
kétszer hallgasd meg a mellékelt CD-n a relaxdcist —
egy id6 utdn mdr kivilré] fogod tudni a szoveger —, és
legaldbb 28 napig tréningezz vele. Ez az idétartam a
megkivdnhatd a wprogramozdshoz’. Elsnyt jelent, ha
azonos napszakban és idépontban gyakorolsz. A sz6-
veget — nyugodt és lassi szovegmonddssal — magad is

felmondhatod diktafonodra, okostelefonodra, hogy bdr-
mikor meghallgathasd a sajdt hangodon.

Kényelmesen elhelyezkedem.

Pihené helyzetben tlok (fekszem), és hagyom,
hogy az egész testem kellemesen ellazuljon. Gon-
dolatban sorra veszem testem egyes részeit, lelki
szememmel litom magam az ellazuldsban, amint
telengednek ldbizmaim, ellazul a comb, a csip6, a
medence. A hitam kellemesen kienged és belesiip-
ped a székbe (dgyba). Felenged a két karom is, és
ahogy az izmok nyomisa alél felszabadulnak az
erek, érzem a vérkeringés egyenletes liktetését a
karomban, ujjaimban. Zsibongé érzés jarja it a val-
lamtdl az ujjbegyckig mindkét karomat. Légzésem
felszabadult, konnyd. Légvételem mély, nyugodst,
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egyenletes és békés, tidémet tszelléztetem és fel-
frissitem. Szabad és koénnyi a légzésem. Minden
légvételnél 4tjar a konny( felszabadult érzés, ¢s
minden kilégzésnél mélyiil és mélyl az ellazulds.
Terjed a zsong6, felszabadult érzés a testemben, és
itjarja a nyakizmaimat is. Terjed a békés, kellemes
érzés a nyak, tarko, fej, homlok teriiletén is, és ér-
zem, amint arcom, homlokom és szemhéjam izmai
elsimulnak. S ahogy a szemhéj raborul a szemgo-
lyéra, a tekintetem is békésen megpihen. Behunyt
szemem pihen, lelki szemem belil éber. Lelki sze-
meimmel litom, ahogy onfeledten és elmélytilten
tanulok, szivom magamba az ismereteket. Szelle-
mem szabad és emlékezetem friss, konnyen tanu-
lok, szivacsként veszem fel magamba az ismere-
teket.

Konnyen tanulok, és megragad bennem, amit tu-
dasban magamba felvettem. Mélyen bevésem, sose
felejtem, konnyen felidézem és szabadon rendel-
kezem vele. Minél fontosabb felidéznem, annal
konnyebb magamban hozzaférnem. Mélyen bevé-
sem, sose felejtem, konnyen felidézem, f6leg vizs-
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gahelyzetben. Tudom és hiszem, hogy célomat el-
¢rem. Litom, amint magabiztosan, bitran lépek be
a vizsgahelyzetbe, és ahogy belépek, mindent fel-
idézek magamban, ami fontos, meméridm szaba-
don és konnyen hozza elém az ismereteket, érzem
a felszabadult konnyedséget, az emlékezésem sza-
bad, a lelkem szabad, és kénnyd, felszabadult va-
gyok. Es ez igy torténik. Tudom, hiszem, akarom,
kivinom, és a felkésziilésemmel elékészitve ezt
szolgdlom. Egész valém, minden sejtem, egész 1¢-
nyem, idegrendszerem ezt a szindékot mélyen be-
vési, sohase torli, megvalésitja, il teljesiti.

Most pedig az ellazuldsban jél kipihent izmai-
mon végigvezetem lelki szemem, érzem a friss, fitt,
tide, kellemes kipihentséget. Litom a lsbam az el-
lazulsban kipihente magit, felfrissiiltek az izmok.
Latom a csip6met, medencémet és a has teriiletét,
felfrissiilten kénnyt a medencetdjék. Hitam, mell-
kasom, két karom friss, kipihent, ruganyosak az iz-
mok. Minden rendben a szervezetemben, egészsé-
ges, friss aktiv vagyok, arcom, szemem, tekintetem
felfrissiilt. Kipihent a szervezetem. S ahogy kinyi-

124



Teljesitmény- (vizsga) helyzetekre felkésziilés...

tom a szemem, érzem a teljes felfrissiiltséget.
Agyam jél fog, konnyen tanulok, felszabadult és

megkonnyebbiilt vagyok és az is maradok.

(A sziveg meghallgatdsa utdn nagy nydjtozkodds-
sal érdemes visszavdltani, az izmok megnyijtdsdval,
esetleg dsitdssal. Megldtod, érdemes kipro’ba’lnod ezt a
tanuldsi, vizsgdra felkészilési segitséget nydjtd rela-
xdciot. Kedves egészségére a gyakorldst!)






Z.ARO
GONDOLATOK
ES UZENET AZ
UTITARSAMNAK!

K&sz6nom, hogy bizalmat adtil, és megtanitottad
magad relaxalni, beletanultil az imaginaciéval, bel-
s6 képekkel val6 munkiba, és belekéstoltdl a me-
ditaciéba is. Abba a tudoményosan megalapozott
mediticiéba, amelynek legfébb célja az 6nmagad-
dal val6 bels6 kapcsolat aktivaldsa, az 6nismeret és
a belsé béke elérése magaddal, a viliggal és a kett
kapcsolataval.
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Azt javasolom, tedd az életed részévé a belsé uta-
kon val6 kozlekedést, és ha sziikségét érzed egy ve-
zetdnek, vagy tovabb akarsz haladni, akkor ne ha-
bozz, keress szakértd klinikai végzettségl vagy
pszichoterapeuta vezet6t, akire ribizhatod magad.

Minden j6t kivinok Neked az életben!

Prof. Dr. Bagdy Eméke



Ifaradtal? Feszult vagy? Nem tudsz elég jol koncent-
ralni? Nem megy a tanulas elég hatékonyan? Décog
az egészséged? |deges tiinetekkel bajlédsz?

Neked késziilt ez a segitség! Tegyél prébat, miképpen tudod
a rejtett belsé eréket a szolgalatodba allitani! Tanuld meg fel-
hasznalni eréforrasaidat! Allj széba a belvildggal, az érzelmi
tudatoddal, amely bdlcsebb, mint gondolnéd.

Csak a tapasztalatodban bizz! Mindent megtudsz, megismersz,
ha kiprébalod az elmédben rejl6 kincsek felhasznalasat.

Jolesé ellazulast, megnyugvast, belsé békét, dromteli belsé
utakat kivanok:

Ropch Fudle
=T

A kotet bevezet a relaxacio és a meditacio alapjaiba, hogy jobban
értsiik azt a csodalatos vilagot, amelybe a hangoskdnyv segit-
ségével belépiink. A CD-n hét, Bagdy Emdke altal dsszeallitott
és vezetett relaxacio/meditacié szerepel MP3 formatumban.
(Koziiliik négy audio formatumban is meghallgathatd.)

A programok kdzétt akad stresszmentesité mélyrelaxacio; kon-
centraciéfejleszté meditacid; gyors, hatékony dnellazitas; egész-
séggondozo meditacio és a teljesitményhelyzetekre felkésziilést
megerdsité relaxacio is. Szovegtik a konyvben nyomtatott for-
maban is szerepel azok szamara, akik sajat hangjukon szeretnék
rogziteni és hallgatni a gyakorlatokat.

JUMR
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