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A tréning kifejezésen legtobben, még egyes szakemberek is, csu-
pan a testtel, izomzattal 6sszefliggd, mozgasos jelleget €rtenek. Az
autogen tréning (AT), amelynek végzése kozben a gyakorldo mozdu-
latlanul fekszik vagy iil, ennek ellentmond. A mozdulatlansag itt
azonban nem passzivitast jelent, mert a dinamikus mozgasi energia
visszavaltozik potencialis energiava, majd ideomotoros utakra
aramlik. A gyakorlds tovabbi l€épcsdin a "belsé csend" allapotaban
teljes egészében a befelé iranyulo figyelem, a belsd éberség az,
amely ezeket az energiakat felhasznalja. Ugy iranyul tetszés szerinti
konkrét vagy absztrakt fogalomra, elgondolt célokra, mintha olyan
fenyszoroval viladgitanank meg azt, amely egyidejiileg a radio-
teleszkopok ¢€s az elektronmikroszkdépok kvalitasaival bir. Tehat
atfogja a makro- ¢és mikrokozmoszt minden elképzelhetd
részletével. Talan talzasnak tlinik ez a beallitas, de szubjektive ezt
erzik, ilyen belsO tapasztalatokrol szamolnak be az AT fels6 fokat
gyakorlok. Ez az "atfogé latasmod" gyakorlassal, hosszi
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gyakorlassal, megszerezhetd. Joggal meriil fel a kérdés, hogy miért
sziikséges ez a sportban, vagy a mindennapi ¢€letben. Ezt a szellemi
sportok oldalar6l kozelitve, a kovetkezd gondolatokkal vala-
szolhatjuk meg. Mint tudjuk, az 6kortol voltak €s vannak szellemi
olimpiak is. Ezek sport jellegén lehet vitatkozni, de azt ma mar
senki sem ketli, hogy a sakk egyike a legnépszerilibb verseny-
sportoknak.

Tipikus gondolkodd, kombinativ miiveletek €s nagyfoku figye-
lemkoncentracio sziikséges a sakkozashoz. A sakklatas fokozatosan
globalissa valik és a gyakorlott sakkozo egy-egy pozicidra rate-
kintve, azonnal atlatja a benne rejlé kombinativ lehetdségeket sajat
¢s ellenfele szempontjabol 1s. Az egyes kombinacidkkal kapcsolatos
logikai miiveletek masodpercek alatt villannak at a sakkozo agyan,
szinte maga elott latja a kovetkez0 1épesekre keletkezo allasokat. A
vakszimultanoz6 példaul képes tobb partnerrel Gigy jatszani, hogy
nem is néz a sakktablara, €s Iépéseit az ellenfél bemondasara teszi
meg. Ez olyan foku szellemi, képzeleti igénybevételt jelent, hogy
tudomasunk szerint a Szovjetunidban be is tiltottak a vakszimultan-
bemutatokat, mert utana a jatékosnal gyakran jelentkeztek ideg-
rendszert komplikdciok. Az elmélyedeés a sakkozasndl gyakran
olyan foku lehet, hogy a jatékos szamara a vilag teljesen megsziinik
¢s minden pszichés energiajat a jatekra koncentralja. A jo
teljesitmények eléréséhez azonban a sakkozoknak kiegészitd
sportokat kell veégezniiik, testi kondiciojukat javitani kell, mert a
zavartalan testi funkciok konnyebbé teszik a szellemi erdfeszitést.
Ennek forditottja is igaz: a lelki harmonia visszahat a testi
kondiciora, az egyes funkciokra, és javitja a fizikai teljesito-
képesseget.

A képi megjelenités, a képzelet szerepe az AT-nél is igen
jelentds. Az oktatas kozben hasznalt fiziologiai képdemonstraciok,
abrak is azt a c¢lt szolgaljak, hogy a gyakorlatozo szinte maga elott
lassa, mi zajlik le benne, amikor koncentrativ, de mégis elengedett
allapotaban a formulakat ismétli. A produktiv képzelet segitségével
a késobbiekben latja magat, a kovetkezd versenyeken, szinte
lejatszhatja az egészet, ¢s ezzel a versenyizgalmat az igazi
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versenyre jelentOsen csokkentheti.

A sportolonal elengedhetetlentil sziikséges, hogy helyes onisme-
rete legyen. Lassa és €rezze az adott helyzetben sajat lehetdségeit,
ne becsiilje tul magat, de ne legyen kisebbségi érzése sem. Sajat
erejének ¢és képességeinek a birtokdban a sportold, edzdje
segitségével és kozremikodéseével, ki tudja szamitani, hogy
bizonyos edzési terv mellett mire lesz képes, mi lesz a teljesitmény-
maximuma egy adott idOpontban. A helyes Onismerettel €s jo
onértekerzéssel megfeleld lesz a formaidozités is. Ez a 1ényege az
elébb emlitett, onmagunkra vonatkoz6 "atfogo latasmodnak".

Ez utan a rovid bevezetd utan tériink at az AT elméleti
ismertetésere. Az AT egyike a ma leggyakrabban alkalmazott
pszichoterdpias eljarasoknak. Az utobbi husz évben sok metodus
nott ki beldle, és ma mar az egészseégesek is tanuljdk betegség-
megeldzes vagy teljesitmenyfokozas celjabol.

Azokat az eljarasokat tekinthetjiik AT-nek, amelyek az eredeti
schultzi metodikat kovetik, ha kisebb-nagyobb valtoztatassal is, de
mindenkor szem eldtt tartjak a testi relaxacid melletti bels6 €ber-
séget, a specialis célokra iranyul6 aktivitast, a torekvést — a Schultz
altal organizmikusnak nevezett — "atkapcsolasra" amely lényegileg
pszichovegetativ €s pszichoregulativ hatasu és a gyakorld legmé-
lyebb biologiai szabalyzasaiban okoz kedvezd valtozast. Ez bizto-
sitja a testi-lelki harmoniat, ahogy ezt a késobbiekben részleteseb-
ben is kifejtjiik.

Felteheto a kérdés, hogy miért €ppen ez a metddus az, amely az
utols6 harom évtized alatt alapkezeléssé kezdi kindni magat a
neurotikus betegek gyogykezelésében és miert ez a legalkalmasabb
egeszseges egyenek fizikai-szellemi teljesitOképességének fokoza-
sara, vagy neurOzis profilaxisra? Erre egyszerlien azt
valaszolhatjuk, hogy ez felelt meg legjobban az igényeknek, ez valt
be a gyakorlatban, hiszen a neurdzisok, atmeneti ideges reakciok, a
kortiko-viszceralis megbetegedések mind a mai  ember
alapfesziltseégebdl alakulnak ki. Ehhez nem kell feltétleniil nagyobb
lelki megrazkodtatas, un. lelki trauma, mert az egyénben az aprd
kellemetlenségek halmozodéasa, a meggyorsult ¢lettempod miatti
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alland6 1ddzavar, a ranehezedd, fokozodo 1gények €s megterhelések
miatt a belsd feszililtség, a szorongasos készenlét olyan fokig
emelkedhet, amely mar zavarja az agykérgi, illetve a neuro-
endokrin regulaciot, a fiziolo-giai egyensulyt.

A belso fesziiltség, a szorongasos aggddas, hogy eleget tud-e
tenni valaki bizonyos feladatnak, tobbé-kevésbé mindenkiben meg-
van, €s ez hasznos energiakat mobilizalhat a cé¢l elérés¢hez, de egy
bizonyos hataron tal maga valik akadallyd ¢€s neurotikus fejlodést
indithat meg, ha kdzbe nem Iépiink. Ilyen kdznapian drukkérzes az
¢let minden teriiltén, de a sportban kiilonosen fontos tényezd, ahol
adott helyzetben teljes erébedobasra, tokéletesen miikddod szabalyo-
zasokra van sziikség.

A belso fesziiltség csokkentésére, a testi-lelki egyensuly biztosi-
tasara mar régebben 1s torténtek probalkozasok. Ilyen volt a
Jakobson-féle progressziv relaxacio, a szuggesztiv terapiak sora
Mesmer-tol a Coué-féle autoszuggesztiv modszereken €s a Dubois-
fele perszudzion at a hipnotikus eljarasokig. Az orvostudomanyok
teriiletén kiviil a jogagyakorlatok €s vallasi téren a lelkigyakorlatok
tliznek ki hasonl6 célokat. Hogy mégsem ezek mentek at a gyakor-
latba, annak oka kétségkiviil az, hogy az AT relative konnyebben —
ha nem is nagyon gyorsan — elsajatithatd. A gyakorlatok meg-
tanuldsa utan az orvostol figgetleniil 6nalldan is végezheto, és el-
végzéséhez nem kellenek kiillonosebb targyi feltételek. Fekve, iilve,
jarmiiveken és barhol gyakorolhato. A kiilsd zajok, zavar6 ingerek
ugyanis egy 1d0 utan a gyakorlot nem befolyasoljak. Az, hogy a
sportban is intenziven foglalkoznak bevezetésével — sok helytitt
sz¢&p sikerrel —, annak egyik oka taldn az, hogy egészseéges, alapja-
ban nem neurotikus ember konnyebben sajatitja el, mint a neuroti-
kusok egyes kategoridi. Luthe szerint a felndttek 80-90%-a alkalmas
az AT megtanulasara. Ugyanakkor az atletoid-muszkularis alkataak
szuggesztibilitdsa 1s jOl kihasznalhato, kiilonosen, ha testi
teljesitmenyfokozasrol van sz6. Az alkati tényezOkon tilmenden a
sportoloknal szokasos rendszeres €életmod, a program szerinti edzé-
sek mind jo eldfeltételek az AT-re, amely maga is tréning — a
gyakorlasterapiak egyik fajtaja.



Sziikségesnek latszik tisztazni az AT viszonyat a szuggesztiv
terapidkhoz €s a jogahoz, amelyekbodl Schultz mind meritett €s ez
az oka, hogy még szakkorokben is gyakran Osszekeverik vagy
azonositjak az emlitett eljarasokkal. Mint pszichoterapias eljarast
tobbnyire a szuggesztiv metodusok koze helyezik, tobben kézvetlen
onszuggesztiot, az autohipnozis egyik fajtajat latjdk benne, masok
szerint a gyakorlasterapiakhoz tartozik. Schultz is hangsulyozza az
onszuggesztio jelentdségét, azonban kiemeli, hogy az eljaras
lényege a raciondlis gyakorlds utjan megtanulhato koncentrativ
atkapcsolas a nyugalmi tonusra — az, az n. organizmikus mozzanat
— ¢s ebben csak eszkoze a gyakorlasnak az 6nszuggesztido. Ebben a
koncentrative, Onmaga 4altal létrehozott kiilonleges pszichés
allapotban, amelynek kétségteleniil hipnoid jellege van, a
tanulaskészség fokozodik, a formulak gyorsabban kondicio-
nalodnak, a szoingerek szferikus képzeleti elemeikkel, tartalmi
intencioiknak megfelelden biztositjdk az Onregulaciot. Ilyen
ertelemben magunk részérdl az AT-t a gyakorlasterapidk kozé
soroljuk, anélkiil, hogy ezeket aldrendelnénk a szuggesztiv
hatdsoknak. A modern pavlovi ¢és neobehaviorista teodriak
ertelmében ez mar iddszeriitlennek tlinik erdltetett pszichologiz-
musa miatt, hiszen az ezeknél fokozatosan kiépilo feltételes
reflexkapcsolatok, illetve feltételes reflexegytittesek fiziologiailag is
jol megfoghatoak, kiserletesen mérhetok. Ahogy Schultz mondja,
egyaltalan nincs sziikségszerli kapcsolat az AT technikdja és a
szuggesztiv modszerek kozott, ha van is talalkozasuk, vagy at-
fedésiik a modszer oktatasa kozben, pl. az el6gyakorlatoknal, a
demonstracidoknal.

Szuggesztional és hipndzisnal kiilsé rahatas torténik, a szugge-
ralt egyén altaldban passzivan viselkedik. A passzivitds fokaban
azonban kiilonbségek vannak. Az orvos sugallhat valamit ugy, hogy
a beteg €szre sem veszi a rahatast (pl. beszelgeteés kozben). Ezt ko-
veti az a form4ja, hogy mindkét részrdl tudatos a folyamat: a beteg
tudja, hogy meg akarjak gydzni vagy valamit el0 akarnak idézni a
szuggesztiv rahatassal. Ha ennek érdekében hipnoid allapotot hoz
létre az orvos, akkor bar a passzivitas fokozodni latszik, de valoja-
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ban a szuggeralt, illetve most mar hipnotizalt egyén belsd aktivitdsa
fokozodik az ontudatlan autoszuggesztio iranydba. Stokvis szerint
minden hipnozis végsd soron autohipnozis. A beteg bele¢lése €s
gyogyulasvagya, tehat az affektiv mozzanat az, amely a belsd
aktivitast felfokozza. Ebben a kiilonleges beallitddasban megfeleld
szoveg ismetlése, bizonyos ritmussal, monotdniaval a passzazsok
vagy mas €rzékszervi ingerek hozzak Iétre a rapportot, amelyben a
kivant fiziologiai vagy lelki valtozasok eldidézhetoek.

Ko6z0s vonas tehat, hogy kiils6 erd, kiilso rahatas sziikséges, €s
veszelylk az, hogy a szuggeralt vagy hipnotizalt egyén a tovabbiak-
ban allanddan igényli ezt a segitséget, teljesen onalldtlanna valhat,
mindenben orvosara hagyatkozva. Tehat az affektiv aktivitas az
orvosra iranyul €s tobbé nem a sajat gyogyulasara. A modern hip-
nozisterapia mind jabb technikakat dolgoz ki ennek a veszélynek
az elkeriilésére, és ebben éppen az AT tapasztalatai voltak megter-
mékenyitoek, amennyiben gyakran az AT alapgyakorlataival
vezetik be a hipnozist, amelyet aztan a betegnek otthon gyakorolnia
kell. Igy, bar az AT részben a klasszikus hipnozisterapiabol fejlédik
ki, arra visszahatva, annak tovabbi fejlodését tette lehetové. Két-
ségteleniil az autoszuggesztio, illetve autohipnozis latszik legkoze-
lebballonak az AT-hez, amelyhez kiils6 erd nem sziikseéges, €s céljai
a hipnoziséval azonosak. Coué, Baudouin modszereiben azonban a
szavakhoz kotott szuggesztiv elem a dominans, €s mivel nincs ki-
dolgozott gyakorlastechnikajuk, a Dubois-féle autoperszuazionak
nevezhetd eljarashoz kozelebb allnak, mint az AT-hez.

Az AT abban kiilonb6zik minden szuggesztiv, autoperszuaziv el-
jarastol, hogy szisztematikus gyakorlassal fokrol fokra sajat erejé-
bdl igyekszik a koncentrativ belsd atkapcsolasra €s az ezzel elérheto
kiilonleges lelkiallapotra, s nem torekszik direkt vagy indirekt
modon tiinetek kozvetlen eltiintetésére. Csak a mar elért kiilonleges
pszichés allapotban kertil sor egyes testi vagy lelki anomaliakra, a
most mar kozvetleniil hatdé formulak beépitésére, amelyek igy direkt
kapcsolddnak a biologiai vegetativ automatizmusokhoz.

Az eddigiekben a gyakorlas, valamint a tanulaselem fontossagat
domboritottuk ki, és itt automatikusan kapcsolddhatunk a jogahoz,
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amelynek egyes elemeit Schultz szintén beépitette technikdjaba. A
joga a legrégebben ismert "gyakorlasterapia", amelynek réveén testi
¢s lelki tokéletesedést igyekeztek elérni. Nem érdektelen tudni,
hogy a joga India egyik legrégebbi bolcseleti rendszerébdl
vezethetd le €s alapja, hogy az értelem eszkozeivel kozeliti meg a
Iét problémait, a tapasztalatokban adottakbol akar eljutni az
ismeretlenig. A joga szd egyik jelentése erdfeszités, technikai
ertelemben az érzékek elfordulasat jellemzi a kiilvilagtol, befelé
iranyultsagot, gondolkodaskoncentraciot a gyakorlas kozben. Az dsi
tanitas a koncentracio technikajat is részletesen kidolgozta.

A moddszeres jogagyakorlatnak 8 fokozata van: — kertiilend6 dol-
gok szabalyai — kovetendo dolgok szabalyai — az iilésmod — a 1€gzés
ellendrzése — a befel¢ tekintés és Osszpontositas — az elmélyedd
szemlélodés — a teljes harmonia. Az elsO kettd csak elofeltétele a
tovabbi sikeres gyakorlatoknak. Ezek kozott az Osi eldirasok kozott,
mint latjuk, sok olyan talalhato, amely a sportszeri életmdd kove-
telmeényeinek napjainkban is megfelel.

1. "Jama": ¢l6lénynek nem artani, nem hazudni, nem lopni, nemi
¢letet nem ¢€lni, ajandékot el nem fogadni.

2. "Nijamak": tisztasag, moralis ¢és testi értelemben, az elége-
dettség, tlirni tudas (hideg, meleg, ¢hség, szom;j elviselese, test-
edzések, vezeklés), megvaltd szovegek, szakkonyvek tanulmanyo-
zasa, a bizalom ¢s hivd odaadas. — Ezek altal legy6zhetd az onz¢s, a
gyllolet, a talzott szeretet €s az ¢€let javaithoz vald ragaszkodas, a
tudatlansag.

3. "Aszapak és mudrak": testtartasok és mozdulatok.

4. "Pranajama" : a helyes legzés technikaja.

5. "Pratjdhara": az érzékszervek elforduldasa a kiilvilagtol, be-
feléfordulas.

6. "Dharana": a figyelem rogzitése valamilyen targyra, onma-
gara, egy fogalomra.

7. "Dhjana-meditacio": a teljes koncentracio allapota, a gondol-
kodas 1s egy pontra iranyul.

8. "Szamadhi": az elmélyedés onmagunkban, az értelem fénye-
nél vildgosan latjuk a targyak, a kornyezet, a kiilvilag eddig at-
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tekinthetetlen osszefliiggéseit. Hirtelen vildgosnak tinik sok hiaba-
valo faradozas oka, és magatol felotlik a kovetendo €s jarhato 1t.

Itt kell megemliteni, hogy a japanok ezt az 4allapotot (a zen-
tréningben) "satorinak" nevezik €s tudomanyosan is bizonyitani
kivanjak, hogy ez az allapot a sajat testbOl felszabaditott elemen-
tarias ¢leter0k felhasznalasaval jon Iétre. Célja, hogy a gyakorlatot
végz0 az elmelyedés sordn onmaga megismeréseig, sajat létének
kozpontjaig jusson el.

A joganak tobb formdja van. Itt csak négy alapformat ismerte-
tiink, amelyekkel kiilonféle utakon akarjak elérni az onismeretet az
onmagunkon valdé uralmat, a természetben milkodé erdk meg-
ismeréset s a szamunkra sokszor misztikusnak tiiné egyéb célokat
is.

1. "Mantra joga": a belsd harmoéniara valo torekves kiilonbozo
hangok, szovegek ismétlése, meghatarozott targyak szemlélése Ut-
jan. .

2. "Hatha joga": a testben rejlo lehetdségek kifejlesztése a test
fegyelmezése réven.

3. "Ldja joga": a finomabb termeészeti er6k megismerése utjan.

4. "Radzsa joga": a kozvetlen szellemi megismeres utjan
torekszik a fenti célokra.

A jogat azért ismertettiilk kissé bovebben, mert napjainkban is-
mét sokat foglalkoznak vele, sportolok szamara is ajanljak, joga-
tanfolyamokat is tartanak.

Ismét hangsulyozzuk, hogy a j6gazd sajat magabol meritett
erokkel éri el a tokéletes testi és lelki harmoniat, ezen tulmenden a
vildggal valo harmoniat, st a természet erdin vald "uraimat" is.

Az AT-ben joga hatdasnak vehetjiik a megfelelo tartasok fontos-
saganak hangsulyozdsat (savaszana), a szembehunyast, mint az
crzékszervek "visszavondsanak" eszkozét, valamint a nyugodt,
egyenletes légzésbeallitast. Tovabba az AT itt részletesen nem is-
mertetett fels6fokan: a kép vagy targy megjelenitési gyakorlatok
"darana"-ra, az utolso két fokozat pedig a tokéletes elmélyiiléssel €s
az ebben tortént meditacioval rokon, a meghatarozott formulak
ritmikus ismétlése a "mantramok"-nak felel meg. A koncentrativ
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onellazitassal elért organizmikus atkapcsolas testi €rtelemben a
hatba jogara, pszichés €rtelemben a l4ja és radzsa jogara emlckeztet.
Ezek azonban csak a parhuzamok kiemelésére szolgald gondolatok
¢s Schultz tudatosan inkabb az eurdpai hipnozis-terapiabol, mint a
jogabol vald leszarmazas mellett foglal allast. Ha azonban a tech-
nika megalkotasakor nem ismerte a jogapraxist, ez arra a torvény-
szerisegre utal, hogy a hasonl6 célokat kiilonbozé idOkben €s
helyeken hasonldéan probalja elérni az emberi elme, mint erre az
archeologiai €s etnografiai kutatasok is utalnak.

Az AT elnevezés magaban foglalja a metodus jellemzo két leg-
lényegesebb momentumat: autogén, tehat sajat magabdl eredden,
onmagabol teremtett aktivitdssal felszinre hozni ¢€s irdnyitani a
benlink rejlé oOridsi energidkat, amelyek sokszor célszertitleniil
folynak szét; tréning, azaz gyakorlasszertien kell elsajatitani a tech-
nikat, mig a kivant folyamatok automatizmusszeriien futnak le a
reflexsor elso tagjanak beinditasara.

Miutan a gyakorlas elvét, a gyakorlasos tanulast olyan sokszor

A gyakorlas szonak két kiilonbozd jelentése van. Tevékenység,
amennyiben pl. tornarol vagy egyéb gyakorlatokrol van szo, amely-
nek segitségével egy mitkodest akarunk javitani, de mas értelme van
a szonak, ha azt mondjuk, hogy wvalaki valamiben iskolazott,
gyakorlata van. Utobbi esetben mar az egyes el0z0 tevékenysegek
hatdsardl van sz6. A gyakorlottsag tehat rendszeres gyakorldssal
erhetd csak el. A sorozatgyakorlas azonban nem egyszerli mechani-
kus 1smétlés €s rogzités, hanem a cselekvés folyaman allandoan val-
tozo, tokéletesedd folyamat. A célszerli gyakorlas mar tanulas, €s
ilyen értelemben az AT-t nem "begyakoroltatjuk", hanem meg-
tanultatjuk.

Az ember minden cselekvése a filogenézis soran szerzett
elsddleges automatizmusokra ¢épil. Az egyéni fejlodés soran
minden egyes cselekmény végrehajtasakor €s megismetlddésekor
ujabb, bonyolultabb automatizmusok sziiletnek. A gyakorlas,
tréning eredményeként keletkez0  automatizmusok  azutan
Osszetevoi lesznek a tudatos teveékenységnek. A tréning folyaman
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el0szor tudatosan kell megszabni, ellendrizni az egyes
gyakorlatokat, mozdulatokat. Késobb a tudatos, a kivalasztd ¢€s
ellendrz6 miiveletek feleslegessé valnak. A szabalyozas a magasabb
kozpontokrol — a kérgi analizatorokrol alacsonyabb idegrendszeri
szintre kapcsolodik at. Tehat a gyakorlottsag mint automatikus
cselekvés jelentkezik, és mint automatizalt cselekvesi mod onalldan
funkcional. Az automatizmusok — az automatikus mozgasok is —
legsimabban akkor miikddnek, ha mar nem rajuk figyeliink, hanem
magara a feladatra, ¢és hagyjuk, hogy a folyamat, a mozgas
onkényteleniil, tudatos ellendrzes nélkiil fusson le. Az AT tartos
gyakorlasa utdn a jol funkcional6 automatizmusra példa egy
megfeleld szoinger altal kivaltott adekvat szervreakcio.

Az AT technikdjanak megtanitasaban kiilonbséget tesziink egy-
szeri €s sorozatgyakorlas kozott. Az egyszeri gyakorlat folyamatos
tevekenység egy idoegységen beliil — pl. 10 perces AT-gyakorlas —,
mig sorozatgyakorlasnal meghatarozott sziinetekkel végbemend
tevékenysegrol van sz6 {egyszeri gyakorlatok sorarol — pl. 40-45
perc alatt harom AT-gyakorlat két sziinettel). A gyakorlads techni-
kajadban a rovid pauzdk az eldnydsek, amelyeket produktiv sziine-
teknek neveznek, ugyanis a sziinet folyaman késztetési izgalom
jelentkezik a gyakorlat Ujboli elkezdéseére; ez egy 1d6 utan
megsziinik. Tehat az Gn. tevékenységi beallitodast kell kihasznal-
nunk, amely rovid sziineteknél a legjobb.

Az egyszeri gyakorlatnal felvett munkagorbén altalaban a
kezdeti szakaszban kisebb esést tapasztalhatunk, amely a késztetés
csokkenésebol ered a gyakorlas megkezdéset kovetden. A gyakorlat
befejezése eldtt a gorbe ismét emelkedik a jo befejezés érdekében.
A sorozatgorbén jo gyakorlasnal az emelkedés fokozatos. Az egy
oran beliil végzett 3x15 perces AT-nél pl. az els6 gyakorlat a leg-
gyengebb, mig a kovetkezOk altalaban fokozatosan jobban sikertil-
nek.

Az egyes gyakorlok tanulasi gorbéje nem egyforma. Van negati-
van gyorsulo gorbe: eleinte gyors emelkedes, majd lassubb; poziti-
van gyorsulo gorbe: kezdetben lapos, majd meredeken emelkedd, €s
van labilis gorbe. Ezek kialakuldsaban az alkati és a személyiseég-
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tényezOknek van dont0 szerepiik. A kilonbozOségek az AT elso
négy hetében kiilonosen feltlindek, aztan, ha csoportban torténik a
tanulas, a csoporthatasok ezeket fokozatosan elmossék €s a csoport
egyenletesen halad eldre. A gyakorlas soran visszaesés is el6fordul-
hat, amelynek oka kimeriiltség, az érdeklodés elvesztése vagy tal-
gyakorlas lehet. Ilyenkor konnyités, 0j fordulatok, a gyakorlatok,
illetve a sziinetek szinesebbe tétele, megbeszelése, Gjabb fiziologiai
jellegl kozlések segitenek.

A gyakorldas csak akkor wvalik egyszeri tevékenysegbol
gyakorlottsaggd, ha akarat tarsul hozzd bizonyos tevékenyseg
megjavitdsara. Egyesek a sziikségletekben latjdk a legfobb
mozgatokat, de olyan felfogas is van, hogy minden ¢ldlényben
biologiailag adott hajtéer0k vannak, amelyek a célratorekvést
szolgaljak egy tevekenység megjavitasaval. Rubinstein 0sztonzd €s
végrehajto regulaciordl beszel,. ahol az 0sztonzoben az affektiv —
¢rzelmi-indulati — tényezdk, a végrehajtd regulacioban pedig az
ertelem viszi a f0 szerepet. Természetesen az ¢€rdek sem
elhanyagolhat6 a gyakorlas motivacidjaban. A gyakorlasakarat jol
kooperaldo AT-csoportokban természetesen megvan, €s a sorozatos
gyakorlasok soran egyre fokozodik. Ez a valtozas a tevékenység
belso atélésének, sikerének és az aktivitasérzésnek az O6romébol
taplalkozik. Ebben az esetben pozitiv "egylttesélmény"-rol
beszéliink, amelynek a csapatsportokban igen nagy a jelentdsége.

A gyakorlds hatasdt a mikodések  kifinomodaséaban,
differencialodasaban, megszilardulasaban, a tevékenyseg iddbeli
meggyorsuldsaban, a mukdodésterjedelem megndvekedésében és a
tevékenység novekvo okonomiajaban latjuk.

Egy adott helyzetben a sportold pszichotonusat meghatarozolag
befolyasolja az 1d0hoz és a térhez, valamint adott kdrnyezetéhez
valé viszonya. Altalanossagban minden tervszerti felkésziilés egy
bizonyos terminushoz, a verseny eldre tudott napjahoz viszonyitott.
Ez hatarozza meg a tréning milyensé€gét, intenzitasat, gyakorisagat,
tehat az egesz felkésziilés csak az 1d0 linearis vonalaban képzelhetd
el. Ha az 1d6 szlkiil, pl. tal rovid edzési 1d6 all rendelkezésre a
versenyzonek az egyes teljesitménymaximumok kozott, fokozodhat
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a fesziiltség, a szorongds, az ingerlékenyseg, a sértodékenyseg,
pszichés faradekonysdg 1éphet fel. Ilyen tényezOk a kiviilallok
szemében sokszor érthetetlenné teszik egy-egy csapat rossz
teljesitmeényét, szeétesd csapatmunkajat. De a tul tag intervallumok
sem hasznosak. Itt a raérdsség pszichotonust gyengitd hatasu,
fizikai eltunyulast, az edzések elhanyagolasat vonhatja maga utan,
ha a megnovekedett 1d6t az edz0 megfeleld kiegészitd vagy
szorakoztatd foglalkozasokkal nem képes kitolteni addig, amig a
tulajdonképpeni célzott edzes kezdetét nem veszi. Szorosan az 1do
kérdésehez kapcsolodik a ritmusprobléma is.

Az ¢l6vilag kialakuldsa a kozmikus ritmussal, a vilagritmussal
szoros Osszefliggésben tortént (évszakok, napszakok ritmikus val-
tozasa stb.). Ez az ember biologiai ritmusaban is tiikrozddik. A leg-
fontosabb ¢letmikodéseink mind szabalyszerti ritmusban mennek
végbe (légzés, szivveres, alvas, ¢brenlét, menstruacio, kifaradas-
regeneracio). De mozgasunk, jarasunk is ritmikus. Ebbdl a ritmus-
bol eshetnek ki a tavoli foldrészeken versenyzd sportolok, ahol fel-
borul tobbek kozott az alvas-ébrenlét ritmusa is, amelynek vissza-
allitasdhoz (vele egylitt a kordbbi maximalis teljesitmény elérésé-
hez) 1d0 kell. A ritmus jellemzi a pszichés torténéseket is, amely a
vegetativ ritmus mellett az emberre jellemzod, €s tobbszordsen ala-
vetett az adott tdrsadalmi milid ritmusanak. Rendszeresen ismétl6do
cselekvések, kialakult viselkedésformak, ritmikus munkamenet,
napirend nélkiil tarsadalmi egyiittélés, jol miikodo termelés el sem
képzelhetd. Ezen a tarsadalom altal diktalt ritmuson beliil alakit ki
mindenki sajatos egyéni ritmust, amely alkatanak, személyiségének
legjobban megfelel, és ¢éppen azon mérhetd le alkalmazkodési
képessege, mely a lelki egeészség egyik legfontosabb ismérve. Akar
a vegetativ ritmusbdl esik ki (rendetlen szivmiikodés, kapkodd
1égzés), akar a tarsadalmi ritmusbol zOokken ki, szorongas, bi-
zonytalansag jelentkezik, mint mindig, ha a szokdsos rendszer, rit-
mus felborul, valamilyen lelki vagy testi okbol. igy valik nyilvan-
valdva, hogy a testi és lelki ritmikus viselkedésformak, az an. pav-
lovi dinamikus sztereotipekkeé szervezddve, milyen lényegesek, €s
hogy felbomldsuk milyen karos kovetkezményekhez vezet. Ezért
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igen fontos, hogy az edzések, mint a gyakorlasnal mar emlitettiik,
megfeleld ritmusban, rendszeresen, tervszerlien kovessék egymast.
Ez nemcsak a sportteljesitmény szempontjabol fontos, de egyuttal
szemelyiségalakitd tényezd is, mert megszokva a kotelessegszerii
rendszeresseget, a felelOsséget az egyesiilettel, a csapattal €s sajat
magaval szemben, az ¢let egyéb tevekenysegére is kedvezd
kihatasu, azokra is irradial.

Ezért alkalmazhatdé a sport a neurotikusok gyogyitasdban is,
akik rendszerint kiestek a normalis ¢€letritmusbol, képtelenek ide-
jiket, erejiiket beosztani €s igy vagy talvallalkozva rovid 1d6 alatt
akarnak mindent elvégezni, vagy inaktivitasba, tétlenségbe
siillyednek, mindent halogatni szeretnének. A tervszerli tréning -
ilyen az AT is — amelyet napjdban haromszor, ugyanabban az
iddben ¢€s azonos tartalommal kell elvégezni, a neurotikusoknak is
programot ad, €s ezek a megszabott idOpontok determinaljak egyéb
tevékenységeiket is, amelyek akaratlanul programszeriivé rendezdd-
nek. Mivel az AT-nél 6 honapos programot irunk eld, ez azt jelenti,
hogy lelki-ismeretes gyakorlas esetén kialakul az ehhez szabott ¢let-
ritmus, amely a kozben AT hatasra javulo fizioldgiai-biologiai rit-
mussal egymast javitjak és az addig rendszerteleniil €16, megzavart
ritmusu, rossz alkalmazkodasi készseégli "ideges ember" ezen
keresztill tanulja meg beosztani idejet ¢€s a  tarsadalmi
alkalmazkodas normalis ritmusat.

Minden mozgasunk, magatartasunk a térben a targyi vilaghoz
valo viszonyultsagban zajlik le. A mozgasok eldfeltétele a test
izomzatanak bizonyos tonusa, amely a nehézkedési erdvel szemben
benniinket fenntart. Bizonyos agyi struktirak betegsége esetén ugy
roskad le az ember, mint egy rongybaba. Ez azt jelenti, hogy testiink
egyenesen tartdsa, a jaras, a mozgas aktiv alkalmazkodas, amely
igen szeles skdlan mozog. Gondoljunk a Hold-utasok mozgasara,
kik par probalkozo mozgas utan egész biztonsagosan kozlekedtek a
folditdl elterd gravitacios teérben is.

Mas probléma a koriilottiink levo targyakhoz, emberekhez valo
viszonyulas, tehat a vildgban valo orientacio. Ez lehet teljesen biz-
tos, de lehet bizonytalan is. Ebben, bizonyos alkati hajlamossagon
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tul, 1gen sok szubjektiv tényez0 is szerepet jatszik. Van olyan spor-
tolo, akinek szinte teljesen mindegy, hogy hol versenyez (idegen
kornyezetben, hidegebb vagy melegebb éghajlaton, magasan a ten-
gerszint felett, zart csarnokban vagy szabadban), a masik viszont
csak otthoni palydkon képes maximalisat nyugjtani. Idegen kornye-
zetben sokakban szorongas 1€p fel, valami nyomaszto érzés, bizony-
talansag. Ugy érzi az ilyen sportold, hogy a szamara megszokott
viladg elrendezddése megvaltozott, nincs mibe kapaszkodnia. Olyan
mintha térélménye 1éket kapott volna és 6 ezen a szimbolikus I€ken
"kizuhanhat" az ismeretlenbe. FElveszti stabilitasat, nincs
egyensulyélménye, olyan, mintha minden eltavolodna vagy lega-
labbis messze menne tdle. Tehat a teret maga koril tagultnak érzi
¢s. ebben sajat magat kicsinek, gyamoltalannak. Masik tipusnal
mintha minden tal kozeli lenne. Szinte 6sszenyomjak, nyomasztjak
a targyak. Alig képes mozogni, a teret besziikiiltnek érzi. Mindkét
térélmény eldéfordulhat ¢és ezeket mozgasgyakorlatokkal jol lehet
ellenstlyozni (Stolze) és el lehet érni, hogy a vilag mindenhol barat-
sagosnak, szinte ismerdsnek tlinjék €s a térbiztonsag minden koriil-
mények kozott stabil legyen. Itt relaxacios gyakorlatok, bizonyos
tartasok, aktivizald mozgasok, az egyensuly gyakorldsa alkalmaz-
hatok. Csak roviden emlitjilk meg, hogy a savaszana (jogapihenés),
mely pozban az AT-t is végezhetjiik, a legdsibb viszonyulas a fold-
hoz, az "anyafoldhoz", mint hordozonkhoz és taplalonkhoz. Ez a
kapcsolat a vilag minden t4jan €s szintjén azonos. Ha tehat a gya-
korlo at tudja érezni ¢lményszerlien, hogy 0 és a foldfeliilet egy
adott helyen — és barmely helyen — valamiféle 6si, "barati" egy-
ségben vannak, sehol nem fog elbizonytalanodni. Ugyanezt lehet
elérni mas dimenzioban az egy labon allast felhasznalo jogapozok-
ban, ahol az egyensuly biztonsaganak megtanulasa abszolut lét-
biztonsagot nyujt a horizontdlis és vertikalis sikokban. Az ilyen
gyakorlatok utan végzett konnyli bemelegitd mozgasok, ritmikus
gyakorlatok, kiilonosen csoportosan végezve, megerOsitik a testi
onbizalmat 1s a pszichés biztonsagérzés mellett. Hiszen igy minden
dimenzioban, térben €s 1dOben is tokéletesek a mozgasok. Miutan
gatld tényezok mar nincsenek, a versenyz0 az adott pillanatban a
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benne rejlo maximumot képes produkalni.

A csoportos gyakorlasnak a jelentdségével kiilon s
foglalkozunk. Barmennyire is egyéni sportteljesitményt varunk egy-
egy sportembertdl, egyiittes munka kozos felkesziilés nelkiil ma mar
el sem képzelhetd. Ebben az edz6, a sportpszichologus, a
sportorvos, a sporttarsak egyiittesen vesznek részt, sot részt vesz
benne a tarsadalom is, amely lehetdve teszi a felkésziilést, arra 1dot
¢s anyagiakat biztositva. Az emberré valas sordn, amelyben fontos
szerepe volt a kozos munkanak, az egy cél érdekében végzett
tevékenysegnek, az ember kozosségben ¢lolennyé fejlddott €s Iéte a
kozosség nelkiil elképzelhetetlen. Egyes pszichologusok ezt mar
inkabb 0sztonszerlinek tekintik, tehat az ember belso sziikseégletebol
keres tarsakat €s igényli a kozosséget. Ez latszolag ellentmond
bizonyos megfigyeléseknek, hiszen sok az egoista, egyénieskedd
ember is. Ezeknél azonban gondosabb pszichologiai elemzéssel sok
esetben kiderithetd, hogy régi sérelem, kellemetlen gyermekkori
¢lmények hatasara védekezéskeppen keriilik a kozosséget, hogy
ujabb csalédds ne ¢érje Oket, de alapjaban boldogtalanok a
maganyossagukban ¢s ezt igyekeznek tulkompenzalni szEélsdséges
magatartasukkal, onalloskodasukkal, sajat szemelyiik
tulhangsulyozasaval.

A kozossegi igényre, a csoportos tevekenység 0si modelljeire —
koz0s vadaszat, épités, harc stb. — épiil az egyiittes gyakorlas, az
edzes is. Az edzd tanacsadd, mint vezetOnek bele kell épiilnie a cso-
portba, hogy a sportolok fokozatosan elfogadjak €s magukéva te-
gyek elképzeléseit, hallgassanak ra, elismerjék. JO pedagogiai ér-
zekkel egymas segitésere, kolcsonossegre neveli Oket, hogy az
egyik sikerének az egész csoport Oriiljon. A csoportmunkaban pedig
oldédjek fel az egyénieskedési hajlam, onzés, hilisag. Az egyiittes
¢lmény, a kozos feladat, a k6zos cél javitja egymashoz valo kapcso-
latukat és az interperszonalis kapcsolat javulasa, az egyesek javuld
viszonya a csoporthoz az altalanos jobb adaptaciot jelenti az egye-
silet keretén tal is. A kirivo esetek, az alkalmazkodasra képtelen
sportolok problémai feltétleniil megkonzultalanddk a sportpszicho-
logussal €és a pszichiaterrel is, mert az esetek nagyobb részében a
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pszichoterdpias beavatkozas kedvezOen valtoztathatja meg maga-
tartasukat. Ebben a terapias korben pedig az AT az alapkezelés,
amelyre az esetleges tobbiek sziikség szerint raépiilnek. Hasznalha-
tosagat éppen csoport jellege adja meg, hiszen 4-6 tagl kis csoport-
tol kezdve 10-20 f6s kozépcsoportokban, s6t ennél nagyobb 1ét-
szamu, Un. nagy csoportban is gyakorolhato az AT.

A benniink levd szorongas dseredeti formajaban valamilyen ve-
sz¢€lytdl valo félelem célszerli jelzése, amely emberi torzs-
fejlodésiink soran alakult ki a fennmaradas, az Onfenntartas
erdekében. Ezzel a készségilinkkel sokfajta €s sokréti biologiai
viselkedés van kapcsolatban a tijékozodasi, fegyelmezési
reflexeken keresztiil a menekiilési, védekezési mozgasokon at az
ezeket lehetdvé tevo megeldz0 ¢€s kovetd fizikokémiai valtozasokig,
hormon- és anyagcsere-torténésekig. Az dsembernek ¢élete fliggott a
gyors reflexeitél. Ma mar nem ¢liink allando életveszélyben,
azonban sok olyan altalanos €s egyéni ok van, amely a szorongast
taplalja, bizonytalansagot kelt. Az ezek elkertilését celzd torekves
az ¢rzelmi-indulati elemeken kiviil mar sok gondolati elemet
tartalmaz, és a megelozeés megtervezésere iranyul. Az altalanos,
mindenkit érintd tényezOk (gazdasagi helyzet, haborus veszEly) az
egyesek ¢letében is jelentkeznek, sajat koriikon beliil, ahol méar nem
az ¢letet, hanem a poziciot, az eredményeket, a presztizst kell
megvédeni, €s ez 1s fokozott éberséget kivan. A figyelem azonban
nemcsak kifel¢ irdnyul, hanem esetleg befelé is. Vajon képes lesz-e
az egyeén fizikailag megallni a helyét, egészseges, teljesitOképes
lesz-e, meddig birja a harcot? Ha pedig felfedez valami aprd
mukodészavart (pl. az emésztésben, kis fejfajast, almatlansagot stb.)
mérteken tul megijed €s hipochondrias szorongasok jelentkeznek.
Az ilyen ember orvostol orvosig jar, mert bizonysagot akar szerezni
"betegseégerol". Az aggodd figyelem tehat kifelé és befelé
iranyulhat. Téaplalhatjak és felfokozhatjak gondolatok, elképzelések,
de testi érzések is.

Az éberséget, az orientacids képességiinket reprezentald ideg-
rendszeri struktardknak tehat az ¢let fenntartdsaban igen fontos
szerepik van. Kiemelkedd szerepiiket jelzi, hogy minden kiviilrdl,
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az ¢rzékszerveken at €rkez0 behatas, inger ide fut be ¢€s ezeken ke-
resztiil megy tovabb, de a testbelsdbol jovO ingereket is ezek veszik
fel ¢€s tovabbitjadk. Kapcsolatuk van az elemi automatizmusokat,
vegetativ szabalyozasokat, biologiailag fontos funkciokat szervezo
agyi reszekkel is (1. abra).
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A retikuléris rendszer sokiranyl mitkodésének vazlata
( Adam Gyorgy nyoman)

A RAS (a reticularis aktivalo sziszt€éma) a nyultvelotol a 1ato-
telepig hizodo, haldzatosan elhelyezkedd idegsejtekbdl all. Ez a
rendszer veszi fel az Osszes kiviilrdl és beliilrdl érkez6 ingereket,
ezeket transzformalja €s energiajukat tovabb sugarozza az agykeéreg
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falé, aktivalva azt. Az igy aktivalt agykéreg visszahat a RAS-ra ¢és a
tovabbi aktivaciot a sziikségleteknek megfeleloen szabalyozza.
Kapcsolatban van a hipotalamusszal, ahol a legfontosabb vegetativ
szabalyozd kozpontok vannak, ezen keresztiil az agyfliggelékkel
(hipofizissel), amelynek az egész belsd elvalasztasi mirigyrend-
szerinkre meghatarozd hatasa van. Kozvetlen az 0sszekottetése az
un. zsigeri aggyal, amely a testbelsobdl €s érzékszervekbol jovo
ingeriileti folyamatokat rendszerezi €s azokat érzelmekké, kozér-
z¢€ss¢ transzformalja.

A RAS tovabbi fontos szerepe az alvas-ébrenlét, az aktualis
tudatallapotunk szabalyozéasa. Ha csokken az aktivacio, a tudatszint
megvaltozik, bagyadtsag, almossag jelentkezik. Az aktivitast a
kiils6 ingerek kikapcsolasaval lehet csokkenteni, amikor inger-
szegény kornyezetben almossag jelentkezhet. Ezt tdmasztjak ala az
Urpilotakkal végzett 1zolacids Kkiserletek is. A fentiek szoros
kapcsolatban vannak az AT-gyakorlatok kapcsan észlelt
jelenségekkel: Ezek a fiziologiai folyamatok azok, amelyeken
keresztiil az AT hatasat kovetni lehet. A szem becsukasa ¢€s a kiilso
ingerekkel szembeni ko6zOnyOsség, az eltdvolodds a napi
problémaktol, a teljes kikapcsolddas, amelyek az AT kiséroi,
sematikusan a pavlovi passziv alvds mechanizmusadhoz hason-
litanak, amikor is az agykérget deafferentaljak, tehat kikapcsoljak
az érzekszervek feldl jovo ingereket (2. abra).

Az AT-nél természetesen alvasnak nem szabad létrejonnie, mert
ezzel a gyakorlo kiengedné kezebol a folyamat iranyitasat. A figye-
lem a sajat ¢letmiikodésekre, a sajat testre iranyul, mégpedig ébe-
ren, szemlélodéen, meérlegeléen. A passziv szemlélodd ember
pszichés allapotahoz lehet hasonlitani az AT-ben kialakulo
allapotot, aki latszolag inaktiv, de kozben minden koriilotte torténd
dolgot e€szrevesz regisztral, sot értekel 1s. Az AT-t végzod befele
tekint ¢€s fiziologiai folyamatait, vegetativ ¢letmikodéseit
ellazultan, szinte lebegd allapotban, tudomasulvevden szemléli.
Szinte tudatosulnak benne a vegetativ kozpontokban, az agyi
funkcios korokben végbemend folyamatok. Atéli izomzatanak,
¢rrendszerének, szerveinek mukodését, érzi sajat belsd ritmusat, €s
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amikor ezt elérte, ezekhez a belsd elmenyekhez kapcsolja a szdmara
kidolgozott jelmondatokat. Ezek az atélésekhez kapcsolodva, veliik
osszefonodva a szoképekhez kondiciondljak az egyes vegetativ
folyamatokat ¢s igy az addig homalyos, diffuz testérzesekkel,
¢rzelmekkel kisért, akarattol fliggetlen vegetativ automatizmusok a
tudattal keriilnek Osszefiiggésbe €s megvaltoznak a jelmondatok
intenciojanak megfelelden.

N.acust.

2. dbra

Az aktiv és passziv alvds mechanizmusa (Pavlov szerint)
a aktiv 4lom, mint a kérgi sejtek védBgatlisénak eredménye; b pagsziv alvas, mint

L P4

a kéreg deafferentécidjanak eredménye

Az idoleges kapcsolatok kialakulasa, a kondicionalas is szorosan
kapcsolodik a tijekozodasi reakciohoz. A RAS-bol jovO energiak
altal aktivizalt agykéreg visszahat az agytorzsre €s abban szelektiv
gatlast hoz I¢tre, amely altal a kifelé iranyulo6 figyelem korlatozodik
¢s ez a feltételes reflex kialakuldsanak els6 mozzanata. Ugyanakkor
az egyidejlileg ingerelt kergi analizatorok kozti kapcsolat is kialakul
¢s megerdsodik az aktivizalt kortesben. Masrészt az inger szoval
vagy AT-nél a formuldval nem 6sszefliggd egyeb agykérgi izgalmi
pontokat is szelektive gatolja, €s biztositja az egyirdnyt koncent-
raciot, valamint a feltételes reflex vagy automatizmus kialakulasat,
megerositeset.

Ebben a passziv, de belsOleg ¢ber allapotban az EEG is mast
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mutat, mint éber vagy alvo allapotban, de nem azonos a hipnotikus
alvasban felvett gorbével sem az AT EEG képe. Az egész folyama-
tot illetden a sajatsagos lelkiallapotot talan nem is lehet csak egy
mutatoval jellemezni.

Az AT modszertana és alkalmazasa
(Dr. Sipos Kornél és dr.Arato Otto)

Az AT-gyakorlatok megkezdése eldtt ismertetni kell a legfonto-
sabb fiziologiai Osszefliggeseket ¢és ezeket lehetdleg abrakkal de-
monstralni. Az ismertetésben szerepelniiik kell az agykérget az
izomzattal 0sszekoto idegpalyaknak, amelyek akaratunk ellendrzese
mellett miikodnek €s az akaratunktol fliggetlen — az €rrendszer és a
belso szervek szabalyozasaban fontos — vegetativ idegrendszernek.
Hangsulyozni kell, hogy az agykéreg szoingerekkel izgalomba
hozhato ¢és pl. a , "nehézségérzés" szonak megfeleld ingeriilet
hogyan fut le az izmokig, ott ellazulast okozva. Demonstralni kell,
hogy ugyanilyen elv szerint jon Iétre az erekben; a belsd szervekben
a valtozas megfeleld szoingerekre (3. dbra). Az abran lathato nyilak
az agykeregbOl €s a hipotalamusz-hipofizis rendszerbdl kiindulo, a
test-perifériara, illetve a testbelsobe iranyuld serkentd és gatlo
hatdsokat jelzik. Az dbraba a RAS-t is beleképzelve, a képen 1athatod
utésre kész férfi a megfeleld aktivacio eredményeképpen képes
magat megveédeni. Ennek az allapotnak a forditottja a nyugalom,
amikor az arc kisimul, az izmok ellazulnak, a sziv és a légzés
nyugodt lesz, a keringd vérmennyiség nagyobb része az izmokbol
az emésztOrendszer fel¢ aramlik. Ilyen hatast az AT is.

A fiziologiai ismertetés utan roviden kitériink az AT torténeti ki-
alakulasara, valamint a jogaval és a hipnozissal vald kapcsolataira.
A bevezetd részben a jogaval mar részletesen foglalkoztunk, de a
hipnozissal csupan az AT €s a szuggesztiv metodusok kiilonbsege-
nek targyalasanal. Ezért most erre Gjra visszatériink.
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Schultz utal O. Vogt megfigyelésere, akinek mar 1890-ben
feltlint, hogy az Onmagukat tudatosan figyel6 betegei bizonyos
szamu hipnoziskezelés utan az orvos irdnyitasaval egy, a hipnotikus
allapothoz igen hasonlo, valtozd idOtartami nyugalmi periodust
tudtak kivaltani sajat magukon. Ezeknek az autohipnotikus jellegii
gyakorlatoknak a hatékonysaga jelentO0sen emelkedett, ha
rendszeresen, naponta tobbszor végezték, ¢s tobbek kozott a
faradtsagot, a fesziiltségerzest idovel csokkenteni tudtak. O. Vogt
ezt az allapotot pszichoterdpids ertéklinek tartotta €s
"Prophylaktische Ruhepausen” (profilaktikus piheneés)
megjeloléssel vezette be az irodalomba. Schultz viszont azt vette
¢szre, hogy minden hipndzist megeldéz egy kellemes elernyedés,
elneheze-désérzés, amelyet a test atmelegedése kisér. Kezdetben azt
hittek, hogy ezek a hipnozis hatdsara jonnek létre, azonban kidertilt,
hogy csupan elofeltételer az alvasnak. Ha tehat az ellazultsagot €s a
melegérzést valamilyen modon eld tudjuk idézni, ezt automatikusan
koveti a hipnoid 4llapot. Ebbdl az alapgondolatbdl kiindulva
dolgozta ki a ma is hasznalatos modszert €s technikat Schultz.

A kovetkezd alapgyakorlatokat ismerjik :

1. A nehézségérzés gyakorlata, a neuromuszkularis rendszer.
A melegerzes gyakorlata, a vazomotoros szisztéma.
A Sziv gyakorlata €s
a l1égz¢s gyakorlata, a kardioreszpiratorikus rendszer.
A plexus solaris gyakorlat, a gasztrointesztinalis apparatus.
A homlok hiivosségének gyakorlata, centralisabb,
vazomotoros funkciok célzott tréningjének foghato fel.

(A "meditativ fokozat" és az Un. "specialis gyakorlatok" ismer-
tetése jelen cikkiink terjedelmét meghaladja.)

A nemzetkozileg elterjedt formulak koziil mindig a gyakorlatozo
szamara legmegfeleldbbet valasztjuk ki, hogy biztositani tudjuk az
AT-gyakorlat harom pszichofizioldgiai alapjat:

SAINANE ol

" Ezeket a gyakorlatokat Schultz a "nyugodt vagyok" formulahoz kondicionalt
ellazult testhelyzetben végezteti.
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a) az exteroceptiv €s proprioceptiv afferens izgalom csokkentését;
b) a pszichofizioldgiailag relevans ingerszavak megtalalasat,
megfeleld ismétlesét és vegiil;

c) a szellemi aktivitdsnak az Un. "passziv koncentracio" szintjén
valo tartasat.

Minden egyes gyakorlatot a jobb kartdl (balkezeseknél a bal kartol)
kiindulva kezdiink tanulni, és csak akkor tériink at jabb testrészre
(6-7 napi gyakorlas utdn), ha a gyakorolt érzésféleséget a ra valo
passziv koncentracio rendszeresen ¢€s adekvat helyen valtja ki. Az
crzésfelesegek lokalizalasara a formulak valtozo részei a ko-
vetkezok: "A jobb (bal) karom...", "mindkét karom...", "a jobb (bal)
labam...", "mindkét labam..." és végiill "az egész testem..." A
bemutatasra keriild formuldkban csak az elsé fokozat (a jobb-bal
kar gyakorlatanak) szoveget ismertetjik, az utana kovetkezd foko-
zatok a valtozo szovegrészek behelyettesitésevel végezhetok.

1. A nehézsegerzés gyakorlatanak formuldi:
a) "A jobb (bal) karom elnehezedik."
b) "Nehézségerzés a jobb (bal) karban."
c¢) "Olomsulyt a jobb (bal) karom."

2. A melegérzés gyakorlatanak formuldi:
a) "A jobb (bal) karom atmelegedik."
b) "Melegérzés a jobb (bal) karomban."
c) "A jobb (bal) karomban forrén liikktet a vér."

3. A szivgyakorlat formulai:
a) "Szivem nyugodtan, egyenletesen miitkodik."
b) "Szivem erdteljesen dobog."

4. A legzogyakorlat formuldi:
a) "Nyugodtan, egyenletesen I¢legzem."
b) "Légzésem nyugodt."

5. A hasi idegkozpont (a plexus solaris) gyakorlatanak formulai.
a) "A plexus solarisbol meleg sugarzik sz¢ét."
b) "Belsé melegérzés a hasban."

23



6. A homlokhiivosség gyakorlatanak formuldi:
a) "Hlvosnek érzem a homlokom."
b) "Kellemes hlivosségerzeés a homlokon."
c) "Hiivos szell6 érinti a homlokom."

Az AT-gyakorlat végrehajtasanak modja, feltételei

A gyakorlat elott a ruhazatot meg kell lazitani (esetleg a szoros
cipOt stb. le kell vetni) és kényelmesen iilo (4. abra) vagy fekvo (5.

abra) testhelyzetet gy kell elfoglalni, hogy lehet6leg minden izom
teljesen laza legyen.
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A fekvO helyzetben (hanyatt fekvésben) ugy helyezkediink el, hogy
a nyakizmok se fesziiljenek: a fejet puha targyra fektetjiik.

Ulve végezve a gyakorlatot az alkarok a combokon pihennek
(megfeleld szék esetén a szek karfajan), ilyenkor a kézfe; a két
comb kozott szabadon lelog. A térd és a labfej egymastol kissé
tavolabb (40-50 cm) helyezkedik el. A fejet lazan eldrebillentjik a
mellkasra. A gyakorlat alatt a szemet behunyva tartjuk.

Egyéni és csoportfoglalkozasokon egyarant el lehet sajatitani az
AT-t. Csoportoktatasnal a 1étszam ne legyen 15 fon¢l tobb. Az AT-
nek a kovetkezOkben ismertetett — felndttek szdmara alkalmas —
formajat 12 éves koron alul ne tanitsuk.

A terapias és sportcéli AT-re egyarant all, hogy prepubertas kortiak
igen eredmeényesen el tudjdk sajatitani. Ugyanakkor pubertas
koruak a tulzott kritikai beallitddas ¢és a felndttekkel valo at-
menetileg gyengébb kooperacids hajlam miatt, igen nehezen von-

25



hatdk be az AT-be. Az ifjukor a minden irdnt fogékony erdeklode-
sen at ismét kedvezo a relaxacios modszerek elsajatitasara.

Az AT oktatdasanal az egyes gyakorlatok hatasanak, ¢€lettani ma-
gyarazatanak tisztazasa utan a rendszeres gyakorlassal elérhetd testi
¢s szellemi valtozasok jelentdsagérol, azoknak a sportteljesitmeny
fokozasaban betoltott kozponti szerepérdl kell tajékoztatni a
gyakorlatok irant érdeklddo sportolokat. Az AT-re alkalmas spor-
tolokat, ha erre sziikség van, egyenként is meg lehet gy6zni az AT
rendszeres gyakorlasanak sziikségessegerol, mivel az AT-foglalko-
zasokon valo részvétel csak onkéntesen €s tudatosan kozelftve a fel-
adatokhoz éri el céljat

Naponta 2-3 alkalommal végezve a gyakorlatokat legalabb 2-3
honap sziikséges az Osszes alapgyakorlat elsajatitasahoz. A kozos
gyakorlatokon kiviil reggel, felébredes utan €s este, kozvetleniil le-
fekves eldtt azért is célszerli onalléan gyakorolni az AT-t, mert al-
vas utan ¢s elalvas eldtt az agykeéregben tulsulyban levd gatlas
kedvezd feltételeket biztosit az ellazulas sikeres, gyors kialakulasa-
hoz.

A tanulas kezdetén igen erdsen kell koncentralni a tréning anya-
gara, ezért a zavard kiilso ingereket (zaj, erds fény stb.) lehetoleg
szlintessiik meg, és biztositsunk optimalis homérsékleti viszonyokat
a gyakorlat szinhelyén. A bels6 szervekbol szarmazo ingerek hata-
sat 1s csOkkenteni kell, illetve meg kell akadalyozni azok
megjelenéset. Legalabb két oraval étkezés utan keriilhetd csak el,
hogy a gyomor miikodése ne zavarja az AT-t. A felnyomott rekesz,
a sze¢kelési vagy vizelési inger, viszketéserzes, kohoges, mind olyan
korilmények, amelyek jelenléte esetén sikeres AT aligha
végezhetd. Ezert AT-gyakorlat elott a felsorolt zavard koriilmények
megsziintetése sziikkseges.

Az AT-szoveg hallgatdsa vagy belsdo ismétlése kozben a
szovegre vald koncentralas mellett arra kell torekedni, hogy min¢l
vildgosabban magunk elé¢ képzeljik a szoveg tartalmat. Ha zavard
gondolatok otlenek fel gyakorlat kozben, meg kell varni azoknak a
tudatbol valo kiszorulasat és ismét a soron levd gyakorlatra kell a
figyelmet 0sszpontositani.
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A gyakorlatok szovegét kezdetben az oktaté fennhangon eldre
mondja. Az AT-formuldk kozlésének modszertani szempontjai a
kovetkezOk
a) lassu titemil beszéd;

b) az egyes gyakorlatok kozott megfelelo hosszusagu sziinet;

c¢) kozéperds hangerd, melyebb hangszin;

d) egyenletes, monoton szovegmondds, az intonacioban sziinet
nélkiil;

€) szuggesztivitas, nyugalom, biztonsag;

f) az aktivizalo gyakorlatok kozben a beszéd iliteme gyorsabb, a
hanghordozas tagoltabb €s emociondlisan telitettebb. Ugyanakkor a
foglalkozasok sikerének a kulcsa az oktatd egyszerii s természetes
viselkedése, a tulzott szuggesztivitasra valo torekvés melldzese.
Fontos, hogy a vezetd0 az egész foglalkozas alatt megtartsa a
kontrollt a csoport tagjai folott (idonként ellendrizze az izmok
ellazultsagat: 5.4bra) és az el6fordulo hibakat gyakorlat kdzben
azonnal javitsa ki. A gyakorlatozoktol szerzett visszajelentés mellett
az Onkontroll a legbiztosabb tdmpont a vezetd szamara azzal
kapcsolatban, hogy az adott koriilmeények kozott sikeriilhetett az
AT. Ha a vezetd a szoveg fennhangon valé6 mondasa kozben, vagy a
csendben val6 ismétléskor sajat magan is meggydzddik arrol, hogy
a gyakorolt erzésféleségek adekvatan megjelennek, biztosabb lehet
afeldl, hogy a tobbieknek is sikeriilt a gyakorlat. Ezek utan talan
felesleges hangsulyozni azt, hogy csak az tudja sikeresen atadni
masoknak ezt a modszert, aki az alapgyakorlatokat maga is
elsajatitotta.

A foglalkozasokon az els6 hetekben — a kozos iiléseken —
el0szOr a vezetd szavai utan hajtjdk veégre a gyakorlatokat a csoport
tagjai, a masodik-harmadik kisérletet a vezetd csak bevezeti
(fennhangon), majd a tagok 3-5 alkalommal magukban ismétlik a
formuldkat. Kozben az oktatd figyeli a csoportot €s az egyes tagok
ellazulasat kiilonb6zé miifogasokkal ellendrzi (1asd 5.4bra). Amikor
a gyakorlatot végzok a kivant szintre eljutottak (amikor a formulak
szOoveget automatikusan fel tudjak idézni és szubjektive is sikeres-
nek mindsitik az AT-t), at lehet térni a teljesen Onallo gyakorlato-
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zasra. A kialakult relaxacids készség fenntartasahoz ebben a sza-
kaszban is naponta kell foglalkozni az AT-gyakorlatokkal legalabb
egyszer-kétszer.

A fokozatossag elvét ennel a mddszernél a rendszerességgel
azonos fontossaggal kivanjuk hangstlyozni, amibdl természetesen
kovetkezik, hogy kezdetben csak egy erzésfeleséget (ellazulas-
nehézseégerzes) gyakoroltatunk hosszabb ideig. A teljes gyakorlatot
ilésro1 iilésre bovitve tanitjuk meg.

A gyakorlatok megbeszélese a kozOs foglalkozasoknak,
altalaban az oktatasnak az a része, amikor a vezetd alkalmanként
feljegyzi a csoport tagjainak a gyakorlatokkal kapcsolatos é€sz-
leléseit. Azt, hogy a gyakorlat egyes részei mennyire sikeriiltek —
melyik sikeriilt a legjobban, melyik a legkevésbé — milyen
gondolatok zavartdk az AT-t, milyen egyéb, a gyakorlattol
figgetlen szenzacid jelentkezett AT kozben stb. A vezetd
precizitdsa nemcsak arra vald, hogy a tanitvanyok kozvetve is
meggyozodjenek sajat észleleseik fontossagarol, hanem az egyes
személyek hosszmetszeti nyomorkdvetésehez, esetleges
megszakitasok utan a foglalkozasok zavartalan folytatdsahoz nyujt
alapot, ha a vezet0 a sziikséges informaciokat rogziti.

A megbeszélések soran feltett kérdésekre terapias hatasu
valaszok adasa hossza gyakorlattal €s a kérdez6 alapos ismeretében
is igen bonyolult feladat. Ekkor az ¢élettani jelenségeknek a
hallgatosadg szinvonaldn vald €rthet0 magyardzata, a szubjektive
megjelend konkrét érzetek pszichologiai sikra valo vetitése — az
egyediben az 4ltalanos, a szokatlanban a torvényszerti felmutatasa —
a feladat, amelyet csak a modszer -elsajatitasa altal ¢és a
tanitvanyokkal wvalo intenziv foglalkozas kozben realizalhatunk
eredményesen.

A gyakorlas soran jelentkez6 varatlan sikertelenségek magyara-
zata, hogy mindenkinél mas a konnyen és mas a nehezen elsajatit-
haté gyakorlatelem. Igy gyakran eléfordul, hogy a test egyes részein
mar kifejezett a melegerzeés, amikor a nehézségerzés vagy €ppen
ellazulas mas testrészeken hosszabb gyakorlds utan sem "ugrik be".
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Hangsulyozni kell, hogy kezdetben a szoveg pontos elsajatitasa,
a figyelemnek folyamatosan bizonyos testi szenzaciokra valo kon-
centralasa (a "passziv koncentracio" begyakorlasa) a legfobb fel-
adat. Aki ezt rendszeresen végrehajtja, annak sikeriilt a gyakorlat.
fuggetleniil attol, hogy a szoveg tartalma milyen intenzitassal jele-
nik meg a szubjektiv észlelésben. Az AT figyelemoOsszpontosito,
direkt onfegyelmez6 jellegének kidomboritasa — foleg a kitlizott
célok lekiizdésére beallitodott sportolok szdmara — ezt a szokatlan
tevékenyseget (edzéselemet) ¢letkozelibbe teszi.

A célzott AT és a sportoktatds

A "pszichotonids tréning", amely az utobbi években széles
korben ismertté valt, azt tlizi ki a komplex mddszerekkel végzett
edzés céljaul, hogy a versenyre késziild sportold pszichésen is
ugyanolyan rendszeresen — ¢s tudomanyos megalapozottsaggal —
tréningezzek a mindennapitol eltérd feladatokra (versenyekre,
mérkdzeésekre ) mint fizikailag.

Anélkiil, hogy a pszichotonias edzés egyes fokozatait részletesen
targyalnank, fontosnak tartjuk hangstlyozni, hogy ujabban a leg-
kiilonbozOobb szakmai forumokon a pszichotonias edzés alapmod-
szerének a sportolok szdmadra adaptalt "onellazitd gyakorlatot" (AT)
jelolik meg.
nénk, egy igen fontos €s gyakran felmerild probléma tisztizasa
sziikséges.

A sportolok izomtonusa igen valtozd, attol fliggben, hogy a
sportag jellege milyen uralkodd mozgasi format kovetel meg.
Kozismert, hogy az Uszok ¢és a futok a "lemerevedéstol"; a
stlyemel6k pedig a "kilazulastol" rettegnek. Igy az "onellazito
gyakorlat" sportolok kozotti elterjesztéséhez egyik legfontosabb
feladat azt tisztazni, hogy a rendszeres edzések eredményeként
kialakult izomtonus €s az AT-gyakorlat milyen kolcsonds hatast
gyakorolnak egymasra.
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Mint az ¢lettani bevezetobol kitinik, az AT rendszeres
gyakorlas utan az ¢ber tudatnak olyan specialis modosulasat
eredményezi, amelyben a gyakorlatoz6 a ra jellemzd legellazultabb
izomtonus allapotaba jut azaltal, hogy bizonyos szervérzesekre
osszpontositja figyelmét. Az izomtonus-valtozassal a pszichés tonus
is rendszerint a kivant iranyban modosul bizonyos szamu gyakorlas
utan.

Hosszabb gyakorlassal elérhetd AT-edzettség tehat képesség
teszi a sportolot, hogy a legkiilonbozdbb szituacidkban egy testileg
"passziv" gyakorlattal olyan allapotba jusson, amelyben a testi ¢s
lelki funkciok agyidOben intenziven regeneralddni, normalizalodni
képesek.

Nem thlzas ezt a technikat — amely egy igen egyszerll eljarassal
a szervezet legbonyolultabb funkcioiban képes valtozasokat eld-
idézni — az lirhajoé kézi iranyitdssal valé mandverezéséhez hasonli-
tani. Itt ugyanis a gyakorlatoz6 az ébrenlét és az alvas kozti mezs-
gye olyan szakaszara képes "kormanyozni" magat, ahol a szervezet
a leggazdasagosabban pihenhet az ¢éber tudat iranyitasa alatt. Azt
mondhatjuk tehat, hogy ebben a gyakorlatban az alvési ellazultsag
allapotdhoz — tehat egy fiziologias és naponta megismétlodd alla-
pothoz — kozelitiink csupan. Ebbdl kovetkezik, hogy a stlyemeld a
legellazultabb pillanatban sem éri el az Uszoknal megszokott laza
izomtonust. Ettol fliggetleniil sikeresnek szamit a kotottebb izom-
zattal rendelkezd sportold esetében is a gyakorlat, ha az a pszichés
oldalon a kivant athangolodast eredményezi (Stokvis).

Roviden szolva, az izomtonus abszolut mutatoi csak méasodlago-
san ¢rtekelhetok a pszichotonust szabalyozd AT szempontjabol.
Azaz a legkiilonb6zobb izomtdénushoz kapcsoldodhat a pszichés to-
nusnak az a fekvése, amelyben az AT specidlis hatdsai ervényesiil-
nek. Ezek ismeretében talan nem szorul magyarazatra, hogy az AT-t
miért tartjdk alkalmasnak példaul a felesleges izomosszehtizodasok
kikiiszobolesétol kezdve az erdkifejtés utani gyors regeneracio biz-
tositdsan at a szervezet teljes kikapcsoldsaig a legkiilonb6zObb
c¢lok elérésére .
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Vizsgalatok az AT-oktatas megkezdése elott

Mieldtt az AT rendszeres oktatasat elkezdenénk, a sportolokat
pszichiatriai szempontok alapjan harom csoportba soroljuk:

1. FErzelmileg kiegyensulyozott, az edzettségi szintnek
megfeleld, stabil vegetativ funkciokkal rendelkez6 €s panaszmentes
egyének keriilnek abba a csoportba, amelybdl azok keriilnek ki,
akik az edzéseken nagyobb csoportba (10-15 f0) sportszeri AT-re
oktathatok.

2. Azok a sportolok, akik a sporttevékenységgel kapcsolatos (pl.
teljesitményt rontd rajtlaz, rajtapatia stb.) vagy attol fiiggetlen
neurotikus jellegli panaszokkal rendelkeznek, egyéni foglalkozasba,
esetleg specialis kiscsoportba valo AT-foglalkozasra vonhatok be.
Ezek csak megfeleld orvosi elokészités €s ellendrzés mellett vehet-
nek részt az edzéseken folyo sportszerli AT-oktatasban.

3. Egyes pszichiatriai megbetegedések vagy az AT-gyakorlas
kozben fellépd olyan pszichés zavarok esetén, amelyek az egészseg-
karosodas veszélyét rejtik magukban, a modszer alkalmazasa ellen-

javallt.

Ehhez az alapvetd osztalyozashoz a legmegfelelobb mddszer az,
ha a pszichotonias edzéshez valo elmeleti bevezetd eldadasok, taje-
koztatd foglalkozdsok egyikén kérdodives neurdzis-szlrest végziink.
A kerdoives mddszer eredményeit az egyeni kikérdezeés adataival
egybevetve a pszichologus valogatja ki azokat, akiknél az orvosnak
kell dontenie a besorolasra vonatkozoan. Igy a késébbiekben is
funkciondlé munkacsoport (edzd, pszichologus, orvos) tagjai egy-
mast kiegeszitve alakitjak ki az AT-csoportokat, illetve sziirik ki
azokat, akikn¢l az AT alkalmazasa ellenjavallt.

Az orvosi szempontbol alkalmas sportolok tovabbi vizsgalatai

Miutan a sportolokat szemelyenként meggyoztiik arrdl, hogy az
AT bevezetése a sportteljesitmeny €s altalaban egészségi szempon-
tokbol is hasznos, a kovetkezd probakkal tajékozddunk a jelentke-
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z0k szuggesztibilitasanak (1) €s spontan ellazitd képessegenek (2)
fokarol:

1. Az un. szuggesztios tesztekkel (pl. a poszturdlis szuggesztio-
teszttel) arrol gyo6zodiink meg, hogy az egyes csoporttagok
szuggesztibilitdsara milyen mértékben ¢épithetiink. Ha valakinél
csekély szuggesztibilitasra kovetkeztethetiink a probak alapjan, ez
csupan annyit jelent, hogy a racionalis mozzanatok (a gyakorlas ¢€s a
tudatos koncentracio) elOtérbe allitdsatol varhatjuk a kedvezd
elorehaladast, szemben a kifejezetten szuggesztibilis sportolokkal.

2. A spontan izomtonust vizsgdldé probak (lazitogyakorlatok)
koziil érdemes kovetkezetesen ugyanazt alkalmazni egy-egy cso-
portnal, és példaul 6t foku skalan elhelyezett mindsitésekkel egy-
mashoz viszonyitani a tagok izomtonusat, egyrészt mar a kivaloga-
taskor, masrészt a modszer elsajatitasanak kiilonbozo fazisaiban.

Az AT bevezetésére és Kiegészitésére szolgaldo izom- és 1€gzo-
gyakorlatok

A sportolok AT-je nemcsak céljaban, hanem végrehajtasaban is
sportszeril kell, hogy legyen. Ezt azaltal biztosithatjuk, hogy izom-
megfeszito és -ellazitdo gyakorlatokkal egészitjiik ki, illetve vezetjiik
be a tulajdonképpeni. relaxacids tréninget. Ezeknek a gyakorlatok-
nak a legtobbje az izomtonus — a spontan ellazitdo képesség — me-
résére 1s alkalmas. A kezdetben vizsgdlo céllal alkalmazott izom-
megfeszito-ellazito gyakorlatot ismételve, azt varidlva bdvithetjiik
ezeknek a bevezetd mozgasoknak a szamat ugy, hogy fokozatosan
minden 1izomcsoportra sajatitsanak el a sportolok egy-egy mozgasos
megfeszitd-ellazito gyakorlatot. Az AT-t ismertetd elméleti foglal-
kozasokkal bevezetett edzéseken akar tobb héten at csak ezeket a
kifejezetten mozgasos elemeket célszerli gyakoroltatni, hogy ezaltal
az 1zommegfeszités-ellazitds tudatos €s valtozatos végrehajtasan
keresztiil a tevekenység vonatkozasaban is kialakitsuk a sportolok
szlikséges beallitodasat.

A gyakorlatok részletes bemutatasa elott érdemes utalni arra,
hogy az AT egyik forrasat képezd hatha jogaval kozvetleniil érint-
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keznek ezek az izomgyakorlatok. Egyrészt vannak koztiik valtoz-
tatas nélkiil atvett jogaelemek (pl. a 1égzOgyakorlatok), masreszt
valamennyit jogamozgasszerlien: lassitva, a figyelmet a mozgasra
koncentralva kell végrehajtani. Az egy-egy izomcsoportra vonat-
koz6 feszito-ellazitd gyakorlatokat egymadssal felvaltva 5-7 alka-
lommal ismételtessiik, felhivva a figyelmet arra, hogy a cselekvésre
koncentralva a végrehajtott mozdulatnak megfeleld formulat a

mozdulattal egy idében a sportolonak onmagaban szintén ismeételnie
kell.

Noha a bevezetd gyakorlatok soraban altalaban csak utoljara
tériink ra az arcizmok gyakorlataira, mégis ezekkel kezdjik az AT-t
megkonnyitd izomgyakorlatok részletes bemutatasat, hogy a rela-
xacios gyakorlatok szempontjabol olyan nagy jelentdségiiket ezzel
is hangstulyozzuk. Mivel az emberi arc mimikajaban allandoan tiik-
r0zddnek az atélt emociok, a mimikai izmok tonusanak akaratlagos
szabalyozasat rendszeresen gyakorolva képessé valhatunk arra,
hogy a feedback mechanizmusok aktivizalasaval bizonyos mértekig
magunk tudjuk irdnyitani vagy kivédeni emociondlis reakcidinkat.

1. A fej és az arc izmanak megfeszito és ellazito gyakorlatai

1. Kiindul6 helyzet: all6 helyzetben a keziinket a tarkon Ossze-
kulcsoljuk, a fejet eldreejtjiik. A fej lassu felemelését a kézzel kifej-
tett lefele valdo nyomas ellenében hajtjuk végre. Magunkban a ko-
vetkezd formula szovegére gondolunk: "A nyakizmok megfesziil-
nek". Ugyanebben a helyzetben — a kéz nincs a tarkén — az eldre-
ejtett fejet jobbra, balra, hatra forgatjuk, lazan kordziink a fejjel. A
szoveg (a tovabbiakban: Sz): "A nyakizmok ellazulnak".

2. Kiidulo helyzet mint eldbb: felfelé tekintve a szemoldokot
felfele hizzuk €s a homlokot rancoljuk. Sz.: "A homlok izmai meg-
fesziilnek." Az eldbb megfeszitett izmokat lassan ellazitva a kovet-
kez0 formulat ismételjiik magunkban: "Homlokom teljesen kisi-
mult."

3. Az allkapocs izmainak a gyakorlata: a fogakat erOsen Ossze-
szoritjuk, az ajkakat osszezarjuk. Sz.: "Az allkapocs izmai megfe-
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sziilnek, a fogak szorosan 0sszezarulnak." Majd az alsé allkapcsot
leeresztjiik, a fogak, az ajkak kissé eltavolodnak egymastol. Sz.:
"Az allkapcsok izmai ellazulnak." A gyakorlatok végrehajtasa koz-
ben fontos arra torekedni, hogy az arc ¢és a test tObbi izma,
amelyekre a megfeszites szandéka nem vonatkozik, mindig
maradjanak ellazult allapotban. A lassan kivitelezett mozgasok
kozben nyugodtan, egyenletesen l¢legezziink, figyelmiinket pedig
allanddan a foglalkoztatott izomcsoportokra forditsuk, hogy minél
hamarabb  kialakuljon benniink az egyes 1zomcsoportok
megfeszitesével, ellazitdsaval fellépd szenzaciok tudatos €lménye.
Bizonyos szamu ellazit6 gyakorlat utan, ha a megfeleld formulakkal
a feltételes kapcsolatot kiépitettiik, az 0Osszes mimikai izom
egyszerre ellazithatd a kovetkezO mondat segitségével: "Az
arcizmok teljesen ellazulnak."

11. A karizmok gyakorlatai

1. Kiindulohelyzet: alapallas. A kart 6kolbe szoritott kézzel eldre
nyUjtjuk vizszintesen. A belegzes alatt a kézfej, a vall €s a kar
Osszes 1zmat megfeszitjiik, tele tiidovel rovid ideig a 1égzést
visszatartjuk. Sz.: "A kar izmai megfesziilnek." A kilégzes alatt az
izmokat fokozatosan ellazitjuk, a karunkat a test mellett szabadon
leengedjiik. Azok néhany ingamozgas utan fliggdleges helyzetben a
torzs mellett ellazulva helyezkednek el. Sz.: "A karizmok
ellazultak, a karom nehéz."

2. Jaras kozben arra koncentralunk, hogy a karizmok teljesen
lazdn maradjanak, a kar a valliziiletben szabadon mozogjon, az
ujjak ne legyenek 0sszeszoritva.

111. A labizmok gyakorlatai

1. Kiindulo helyzet: vallszélessegli terpeszallas. Belégzés alatt
megfeszitjiik a labfej, az alszar, a comb ¢€s a csipd izmait, tele tii-
dovel a légzést visszatartjuk. Sz.: "A labizmok megfesziilnek."
Kilégzés alatt a testsulyt a jobb labra helyezziik, a szabad bal labat
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térdben kiss¢ behajlitjuk, és a jobbhoz kozelitjiikk. Két-két alkalom-
mal 1smételve mindkét oldalra a szoveg a kovetkezo: "A jobb (bal)
labam ellazult és elnehezedett."

2. A labizmok fekve végrehajthatdo gyakorlatai koziil a kovet-
kezdt ismertetjiik: kiindulo helyzet: hanyatt fekvés. A térdben nyuj-
tott labat (elobb a jobbat, aztan a balt) lassu kilégzes kozben a fiig-
golegesig emeljiik. Sz.: "A jobb (bal) lab izmai megfesziilnek".
Majd a megfeszitett izmokat lassan ellazitva a kiinduld helyzetbe
leenged;jiik a labat. Sz.: "A jobb (bal) 1ab izmai teljesen ellazulnak."

1V. A légzdizmok és a rekeszizom célzott megfeszito-ellazito
gyakorlatai

1. Kiindul6 helyzet: hanyatt fekvés. A jobb tenyer a hason, a bal
tenyér a mellkason fekszik. Szabadon, minden akaratlagos mddosi-
tast mellozve 1¢legziink. Figyelmiinket a 1€égzOmozgasokra iranyit-
juk. Sz.: "Légzésem egyenletes €s nyugodt." Ezt a teljesen passziv-
nak tlind, de nem atugorhatd gyakorlatot 1-3 percig szoktdk vé-
gezni.

2. A kiidulo helyzet ua. mint elobb. N¢hany spontan légvétel
utan lassu belégzest kezdiink ugy, hogy a belégzes kezdetén a hasat
"kitoljuk" (ez a rekeszizom maximalis kitérését eredményezi), majd
a hasat behuzva tovabb folytatjuk a belégzést, mialtal a levego a
mellkast kitagitja; a belégzes utolsd szakaszaban a vallat kissé fel-
hazzuk. Sz.: "A 1égzéizmok megfesziilnek." Kezdetben a tele tiido-
vel kitartott 1€gzéssziinet 3 masodpercnél nem tarthat tovabb. A
légzdgyakorlat masodik felében erdlkodés nélkiil kifujjuk a levegot
¢s kozben a korabban megfeszitett izmok ellazulasat figyeljiik. Sz.:
"A 1égz6izmok ellazulnak, a rekesz ellazul." Ezt a felét a gya-
korlatnak olyan iitemben fejezziik be, hogy a kovetkezd belégzes
kezdetén légszomj ne zavarja a ciklusok egyenletes ismétleset. Egy-
mas utan 3-6 alkalommal vegeztetjiik a teljes 1égzogyakorlatot.

35



V. A mindennapos, izomellazitdssal jaro, konkrét egyéni élmények

Gyakorlatszeri felidézést ajanlanak egyes sportpszichologiai
iskoldk meég az AT bevezetd szakaban. Ezekkel az emlékképekkel
tulajdonképpen szuggesztiv tamogatast biztositanak a kezdeti
nehézségek lekiizdésére. A csukott szemmel hanyatt fekvo spor-
tolonak pl. a kovetkezd instrukciot adjak : "Keépzelje el, hogy egy
strand meleg homokjan pihen, teste egészen atforrosodott a napon.
Csak a homlokan érzi az enyhe szell6t. Olyan ¢€rzése van, hogy
mindjart el tudna aludni." (Ezzel a modszerrel természetesen csak a
szuggesztibilis egyéneknel varhato kedvezd eredmény.)

A sportszeru AT-gyakorlatok
A) AT alapgyakorlatok sportszerii elsajatitasanak modszere

A Schultz altal ajanlott sorrendtdl a sportolok oktatasakor annyi-
ban tériink el — erre a kérgi szenzorikus és motorikus ingerpontok
kozelsége és funkciondlis kapcsolata alapjan van lehetoség (Miiller-
Hegemann) —, hogy az egyes végtagokon a nehézségérzés utan
kozvetleniil a melegérzést gyakoroltatjuk, illetve a két érzésféleseg-
nek egy testtdjon valdo megjelenése utan a 1égzés- és szivgyakorlatot
is beiktatjuk a programba. Ezzel érjiik el azt, hegy a sportolok sza-
mara ily fontos kardiorespiratorikus rendszer szabalyozasa kezdet-
tol fogva szerepeljen az AT-foglalkozasokon.

A sportszerii AT egyes formait is ugy €pitjiik folyamatos gyakor-
latta az onallé formuldk mozaikjaibol, hogy az alkalmanként nyert
visszajelentések alapjan a csoport nagyobb fele az el6zd érzés-
feleség adekvat megjelenésében biztos legyen. A csoporttagok
egyeéni elorehaladasanak minimalis feltétele pedig az oktatas titemét
tekintve abban allapithatd meg, hogy egy 0 elem bevezetésekor
legalabb egy elozo érzésféleség adekvat kivaltasat sikeresen €s
rendszeresen végre tudja hajtani a sportold. Igy a nehézségérzés és a
melegérzés — noha izomhoz kotottségiiknél fogva kozelebb allanak
a sportolokhoz, mint a tobbi gyakorlatrészek — igen alapos
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gyakorlast, tokéletes elsajatitast igényelnek.

Az egyes 1izomcsoportok megfeleld eldtornaja (izommegfeszito-
izomellazitdé gyakorlatok) utan az AT barmely edzésszakasz szerves
folytatasa lehet, ha a mozgasos elem kiiktatasanak fokozatossagara
is gondot fordit az edz0. Amikor az AT-hez sziikséges motoros
inaktivitas tudatos és fokozatos megvalositasarol szolunk, mindjart
hangsulyozni kell, hogy az AT befejezd rész€ben, az "aktivizacios
gyakorlatban" viszont arra kell torekedni, hogy az idélegesen csok-
kentett aktivacios szintet az AT-gyakorlat végere az €ppen sziikse-
ges pszichomotoros készenlét valtsa fel. Természetesen ez a
gyakorlatrész akkor kap kiilonleges jelentoséget, ha az AT-t verseny
elott vagy a versenyen hajtjuk végre, a donté fontossagu akcidba
Iépés elott. Ha ugyanis nem megfeleld figyelemkoncentracioval
végezziik az aktivizalast, olyan nemkivanatos jelensegek 1€éphetnek
fel, mint az almossagérzes tartdossa valasa, a motorikus gyakorlatot
kiilondsen pontosan, kifejezOen, €lénk emocionalis toltéssel kell
eldre mondani, megtanitani, végrehajtani.

Minta az AT sportszerii elsajatitasahoz

(Itt csak a formulakat és az azokkal kapcsolatos instrukciokat
kozoljiik.)

1. A. jobb (balkezeseknél a bal) karra vonatkozo gyakorlatok

a) Ellazulas: "A jobb karomban minden izom ellazul. "

b) Neheézsegerzés: "A jobb karom elnehezedik. "

c) Melegérzés: "A jobb karom atmelegedik. "

d) A legzést szabalyoz6 formula: "Nyugodtan, egyenletesen
Iélegzem."

e) A szivverés litemének megfigyelése:
"Szivem erodteljesen, nyugodtan dobog. "

f) Befejezes: "lzmok megfesziilnek, 1-2, 1-2,! "

A test 0sszes izmat abban a testhelyzetben feszitjilk meg, amely-
ben az AT-t végeztik, majd 1-2 erdteljes karhajlitast, -nyujtast
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végzink. Nyujtézkodassal és szemnyitassal fejezziik be a gyakor-
latot, amikor a formula igy szol: "M¢ély 1égzés, szemnyitas."

Az egy-egy pontban kiilon kozolt szovegrészeket a befejezd gya-
korlat kivetelével 3-5 alkalommal ismételjiik egymas utan. A teljes
gyakorlatot egy iilésen 2 pauzaval harom izben ismételjiik.

1. A bal karra vonatkozo gyakorlat
Az oldalisagtol eltekintve megegyeznek a jobb karra leirt
gyakorlatokkal.

IIl. A jobb és bal kar egyiittes gyakorlatai
(2-3 hét rendszeres gyakorlas utan kertiil erre sor.)

a) Ellazulas : "Mindkét karom ellazul."

b) Nehézseégerzes : "Mindkét karom elnehezedik."

c) Melegérzes : "Mindkét karom atmelegedik."

d), e) és f) gyakorlatok megegyeznek az I. pontban kozoltekkel
(tovabbiakban: d), e) és f) ua, mint I-ben)

1V. A jobb és bal kar és jobb lab gyakorlatai
A gyakorlat bevezetése ua. mint I1. a), b) és c).

a) Ellazulas : "A jobb labamban minden izom ellazul."
b) Nehézségérzés : "A jobb labam elnehezedik."

c) Melegérzés : "A jobb labam atmelegedik."

d), e) és f) ua. mint I-ben.

V. Az osszes végtag és a torzs, gyakorlatai
A gyakorlat bevezetése megegyezik a IIl. a), b) és c)-vel.

a) Ellazulas : "Mindkét 1abam ellazul."
"Minden izmom ellazul."

b) Nehézségérzés: "Mindkét labam elnehezedik."
"Az egész testem elnehezedik."

c) Melegérzes : "Mindkét labam atmelegedik."
"Az egész testem atmelegedik."

d), e) €s f) ua. mint I-ben.

38



VI. A végtagok, a torzs és az arcizmok gyakorlatai

a) Ellazulas : "Minden izmom ellazul."
b) Nehézségerzés : "Az egész testem elnehezedik."
c) Melegerzés: "Az egész testem atmelegedik."

Az arcizmok ellazitdsanak formulai:
"Arcvondsaim kisimulnak."
"Kellemes melegérzés az arcomon."
"Hiivosségérzés a homlokomon" (ez az Un.
V1. alapgyakorlat a klasszikus. AT-ben).
d) ¢€se) ua. mint I-ben.
f) A:az intenziv relaxaciot, az aktivacios szint csokkenését
oldo formula:  "Az egész szervezet felfrissiilt, kipihentem
magam.
A nehézségérzés nehany mély leégvétel
utan megziinik. A karomba, ldbamba
visszatér az erd. Frissnek, konnylinek
€rzem magam."
g) B : ua. mint L. f)

VII. A mozgdsos aktivizdlo gyakoriat

Az AT befejez0 része utan energikus, gyors felallas kovetkezik.
Mindkeét karunkat oldalsé kozéptartasba lenditjiik, kozben az or-
runkon keresztiil gyors belégzést hajtunk vegre. Teli tidovel néhany
masodpercig visszatartjuk a levegdot, majd a két kar €s a vall lasst
leeresztésevel kipréseljik a levegot a tiidobol.

Ezutan kovetkezik a tulajdonképpeni bemelegités, amely mar a
sportold soron kovetkezd sportmozgasanak elemeit tartalmazza.

B) AT-edzettség birtokdaban végezteto célzott relaxacios gyakorlatok
L. Intenziv pihenést, gyors regeneraciot biztosito AT

Az AT tobb honapos, rendszeres gyakorlas utan AT-edzettseég
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birtokdban célzott relaxacios gyakorlatokat is dsszeallithatunk, most
mar a teljesitményfokozas, a specialis feladatokra val6d sikeresebb
felkesziteés kozvetlen céljaval. Ebben az esetben az edzd és a
sportold egylittesen kialakitott rendszer szerint iktathatja be a
sportfoglalkozasba a pihenésnek ezt az aktiv formajat, sziikség ese-
tén rugalmasan valtoztatva annak szovegét és idotartamat.

Csapatsportoknal ebben a periddusban is célszerli eldnyben ré-
szesiteni az egyiittes gyakorlast. Egyéni sportoknal viszont inkébb
egyeénileg kell elbiralni, hogy az edzés melyik szakaszaban érvénye-
siil legintenzivebben az AT hatasa.

Minta az intenziv pihenést, a gyors regenerdciot biztosito AT-hez
(Csernikova és Daskevics utan)

- Ellazulok, teljesen elengedem magam.
Az egesz szervezet pihen, a faradtsagérzés megsziinik.

- Egyenletesen, nyugodtan I¢legzem.
(A bevezeto rész sziikseg szerint 2-4 alkalommal ismételheto.)

- A szivem is nyugodtan dobog, egyre nyugodtabban ver a szivem.

- Mindkét karom ellazul, a vallizmaim ellazulnak.
A vall leereszkedik (iil6 helyzetben végzett gyakorlatnal).

- Kellemes melegerzés arad szét a karomban.
- Mindkét labam ellazul. Mindkét labam elnehezedik.

- Kellemes meleg arad szét a labamban.

- A tOorzs minden izma ellazult : a hatizmok ellazultak, a hasizmok
ellazultak.

- Kellemes meleg arad szét a testemben.

- Az arcizmok ellazultak, a szemo6ldok, a homlok kisimul. Az
allkapocs 1zmai is ellazultak, arcom kisimul.

- Minden fesziiltség megsziint.
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Nyugodtnak €érzem magam, az egész szervezetem felfrissiilt.

Légzésem nyugodt, néhany mély légvétel utan a nehézségérzes
megsziinik: frissnek, konnylinek érzem magam.

A karomba, labamba visszatér az ero.

Nyujtozkodas — mely 1€gzés — szemnyitas. Aktivizalo gyakorlat:
ua. mint [/VIL

Il. AT-gyakorlat az edzettségi allapotnak megfelelo bioritmus
fenntartasdra, verseny elotti periodusban

A versenyek elott fellépd varakozasi fesziiltség oldasara az
esetek nagyobb felében a szokasos AT-gyakorlat edzésen kiviili —
elsdsorban lefekvés elotti — gondos végrehajtasa elegenddnek
bizonyul.

Azok a versenyzok, akik vegetativ rendellenességekkel — mar az
alvas-eébrenlet megszokott ritmusanak, aranyanak megbomlasat is
ennek tekinthetjiik — reagalnak egy-egy erOproba kozeledtére,
feltétleniil orvos vezetésevel kell, hogy a versenyzoi €életmod okozta
zavart megszintess¢k.

111. Versenyhelyzetben végrehajthato AT

Versenyeken a legtobb sportolonal észlelhetd idegi fesziiltség.
Ezt rajtlaz vagy rajtapatia megjeloléssel ismertettiik, attol fiiggden,
hogy tul erds, vagy a megkivantnal gyengebb pszichés készenlet
jellemzi a versenyzot. A rajtlaz formajaban jelentkezo, tal erds ér-
zelmi fesziiltség esetén az agykeéreg mozgatokdzpontjai is fokozott
izgalmi allapotba jutnak, €s ez bizonyos 1d0 elteltével a teljesit-
ményt kedvezdtleniil befolydsold idegi faradtsaghoz vezet. Ilyen
esetben az AT a fesziiltség altalanos hatasainak kivédésével képes a
frisseség megovasara, mivel az agykéreg mozgatokozpontjainak fe-
lesleges izgalmat megsziintetve a kéregben ¢€s a kéreg alatti kozpon-
tokban kiegyenliti az izgalmi és gatld folyamatokat. Ha pedig a
rajtapatia veszelyezteti az eredményeket, akkor a kelld formaban
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végrehajtott intenzivebb aktivizalo gyakorlattol varhatunk j6 hatast.
Versenyen csak megfelelo AT-edzettség birtokaban ajanlatos el-
lazitd gyakorlattal probalkozni. Ilyenkor tudniillik szdmtalan zavaro
koriilménytol kell fiiggetlenitenie magat a sportolonak, abbol a cél-
bol, hogy a passziv koncentracid6 modszerével bizonyos idore teher-
mentesiteni tudja idegrendszerét, egész szervezetét. Erre a célra 5-
10 perces gyakorlatok a legmegfelelobbek, attol fliggden, hogy
mennyi 1d6 all rendelkezésre a bemelegitésig, az akcidba lepésig.

Minta a teljes kikapcsolodast biztosito gyors AT-gyakorlathoz

Minden izom ellazul, teljesen nyugodt vagyok (3-5-szor).

Az egész testem elnehezedik, 6lomsulytak a végtagjaim (3-5
SzOr).

Melegérzes az egész testemben. A plexus solarisbol meleg
sugarzik szét {3-5-szor).

Teljes a nyugalom, teljes a kikapcsolddas.

Minden olyan tavolinak t{inik.

Nyugodtan, egyenletesen 1élegzem, szivem erdteljesen dobog (3-
5-sz0r).

- Frissnek, erdsnek érzem magam, az egé€sz szervezetem felfrissiilt.
A veégtagokba visszatér az erd, izmaim erdtl duzzadnak.

- A kiizdelemre ismét kész vagyok.
- Mély légzés — nylijtozas — szemnyitas.

Aktivizalo gyakorlat : ua. mint I/VIL.
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Osszefoglalas

Tanulmanyunkban a pszichotonias edzés alapmodszerét, a spor-
tolok szamara adaptalt AT-t ismertettiilk. Célunk az, hogy a sporto-
16k pszichologiai felkészitéséhez elméleti és gyakorlati segitséget
nyUjtsunk. azoknak a szakembereknek, akik felismerték, hogy a
pszichés kondicio is €éppen olyan fejlesztheto €s ellendrizhetd tulaj-
donsaga az embernek, mint barmelyik mas teljesitménye.

A modszer egyszerlisége, minden anyagi raforditas nélkiili ok-
tathatdsaga €s hatasanak altaldnos mentéalhigiénés jelentosége alkal-
massa teszik arra, hogy a sportoktatasban — talan az iskolai test-
nevelésben is — nagyobb teret kapjon.
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Dr. Sipos Kornél:

IZOMELLAZITO GYAKORLATOK AZ OVODABAN

motto: "Az iskolas gyerekek lazitasra vald oktatasa
ellenstilyozna a szorongasos védekezest
tanitoban €s tanitvanyban, s igy hatalmas
eszkoz lehetne a népnevelés szolgalataban.
...Az 1izmok helyes hasznalatanak gyakorldsat
kotelezd tantargyként be kell vezetni valamennyi
tanito €s tanarképzoben... Kiilonosen vonatkozik
ez a torna, politechnika ¢és a kézimunka oktatoira."

Seyffarth /1970/

Az 6vodaban — az Ovodai Nevelés hasabjain — az elmult
¢vekben csak elvétve talalkozunk az ellazitas kifejezéssel. Legutobb
Végh Edit /1988/ hangsulyozza, hogy a rendszeresen végzett
labtorna gyakorlatok kozott "legyen sok lazitas, egy-egy gyakorlatot
ne vigyiink talzasba, mert a gyerek laba hamar begorcsol" /ON,
88,5:162/

Az izom megfeszités ¢s ellazitds egymassal valtakozd ¢és
tudatos alkalmazasarol az Iskola Pszichologia 4. flizet€ében
/Porkolabné Balogh Katalin, 1987/ olvashatunk. A fokozatos re-
laxacio 9. gyakorlata kozott a 7. /"Elalvas zenére, vagy egyre
halkabb dobiitemre elvarazsol lassan-lassan alomba ringatni."/
gyakorlat emlékeztet leginkabb terapias celu ellazitasra. Az ugyanitt
bemutatott "rigiditas" gyakorlatok a fokozott izomtonus élettani €s
emocionalis hatdsainak tudatos atélését szolgaljak.

Dur6 Lajos /1985/ a relaxacios gyakorlatoknak az 6vond mentalis
egeszsege szempontjabol tulajdonit jelentdséget. A faradékony
gyerek "aktiv pihenése" /Muranyi-Kovacs Endréné, 1980/, a
tanuldsi neheézséggel kiizddé ovodas '"foglalkozasok kozotti
regeneralodast elOsegitd pihentetése, lefektetése" /Porkolabné
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Balogh Katalin, 1984/ pedig mar csak egy lépésre van attol, hogy
megallapitsuk: — nagy kar, hogy az 6vcdai nevelés eszkoztarabol
hianyzik a szakszerlien alkalmazott izomellazitd és megfeszitd
gyakorlat. Pedig hazankban is napvilagot lattak azok a szakcikkek
/Demcsakné Kelen Ilona, 1966, Korankai, Sipos, Aratd, 1970/,
pedagogusokat tijékoztatd irasok /Csider, 1977, Monus 1969,
Rapcsak, 1968, Sipos, 1969, 1970/, amelyek szakmai biztositekkeént
szolgalhattak volna a relaxacidos modszereket is magaban foglalo
pedagogiai gyakorlat elterjedéséhez mind az 6vodakban, mind az
iskolai oktatas kiilonbozd tertiletein.

Azt, hogy irast, olvasast, matematikat és egy¢b tantargyakat
a hagyomanyos oktatasi modszerek hatékonysagat feliilmiléo modon
is lehet tanitani az altalanos iskola 1. osztalyaban, nalunk ma is
kétkedve fogadjak. Ugyanakkor Lozanov /1978/ szuggesztopédia
néven ismertté valt, sok orszagban széles korben alkalmazott
modszerével ez konnyen megteheto.

A szofiai Szuggesztologiai Intézetben, ujabban a szofiai
Tanarképzd Foiskolan €s Orvosi Egyetemen kiképzett szuggeszto-
pédias szaktandrok, tanitok szuggesztopédias tankonyvek ¢és fel-
szerelések alkalmazasaval egyrészt kikiiszobolik a hagyomanyos
oktatdssal — szamonkéréssel egyiittjaro fesziiltséget, szorongast
/mind a tanar, mind a tanuld részérdl/, masrészt megnovelik az
elsajatitandd anyag mennyiséget.

Lozanov a szuggesztopédias olvasastanulast az un. "egész

szavas'" olvasastanulasi mddszertdl az alabbi pontok szerint

kiilonbozteti meg:

a./ A szuggesztopedidval tanult szavak ¢€s rovid mondatok
tartalma ¢s kifejezési modja mind pszicholdgiailag, mind
megformalas tekintetében mindig harmonizal.

b./ A teljes szavak vagy mondatok, amit a gyermek
megtanul nagyrészt perifériasan, a tanuld részérol
jelentkezd szorongas, vagy fesziiltség nélkiil, felesleges
idOpazarlas nélkiil keriilnek elsajatitdsra. Kiilonos

46



figyelem felhivas nélkiil, a tantermet diszitd poszterektdl,
a memorizalt mondatok olvasasa, éneklése, az adott téma-
hoz komponalt énekes jatékok, szindarabok segitségevel
jutnak el a gyerek tudataig.

c./ A szovegek, fiizetek eléggé gyors valtogatasaval €rik el,
hogy a gyerek egy-egy rovid mondatnal ne 1d6zzon
sokaig, ne cser¢lhesse fel itt-ott a szavakat.

d./ A sz6 egészet rogziti a tanuld, Csak mellékesen /futdlag/
jut tudomasara, hogy a szo6 betiikbdl all. A falakat diszitd
poszterek keépeinek rejtett elemeiként lathatok a szavak
kezddbetlii. A masodlagos audiovizudlis analizis az
elsodleges kognitiv ingerrel /a jelentést hordozoé szo, vagy
mondat/ exponalasaval egyszerre torténik.

e./ Az eljaras szuggesztopedias jellegét, természetességet az
biztositja, hogy kantalva, ritmikusan, gyorsitott tempoval,
a tanar "dirigalasa" mellett, egyszerre és csoportosan
olvasnak a tanulok /az ora adott szakaszaban/ amikor a
tanar mély hangszinnel, szuggesztiv mddon iranyitja a
foglalkozast.

Egyszoval, a szuggesztopédias olvasas tanulasnal a ma
hasznalatos egyéb modszerekhez viszonyitva a tanulas
sebessége azok tobbszorosenek adodik, ami azt jelzi, hogy a
szuggesztopeédia lényegileg kiilonbozik a tobbi tanuldsi
modszertdl. A szuggesztopédias olvasas tanitas sokban
hasonlit arra, ahogy a kisgyerek beszélni tanul. /Lozanov,

1978. 314-15/

Mivel Hamza Istvan oktatasi kisérlete jelentésen ¢€pit a
lozanovi gondolatokra /az aktiv- €s passziv verbalizalas technikdja,
illetve a relaxalt allapotban valdé memorizalds, stb. lényegében
szuggesztopédia alkalmazisa a testnevelésben/ tovabba a fent
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bemutatott pedagogiai modszer az 6vodaskorhoz igen kozeli idoben
kertil alkalmazasra, fontosnak ¢€rezziik, hogy a szuggesztopédiara
/mint altalanosan alkalmazhato pedagdgiai modszerre/ kiilon
felhivjuk a figyelmet.

Ha az eddig targyaltakhoz azt is hozzatessziik, hogy a
szuggesztopédia muveldi a felndtt oktatasban 1s alapvetod
kritériumnak az un. "infantilizacidé" allapotanak elérését tartjak
/ebben az allapotban a tanulast gatlo "felndtt viselkedés stratégiai"
nem rontjdk a bevésést/, akkor konnyen belatjuk, hogy ki kell
hasznalni 6vodaskorban "a vegetativ emocionalis vevOkésziilek"
rendkiviili fogékonysagat, amikor a gyerek aktualis képességeinek
birtokaban sokkal hatasosabb modon tanulja meg a tiikrozéshez és a
viszonyulashoz sziikséges reakcioformakat, /Babodi, 1982/ mint
barmikor késObbi €lete sordn.

A masik mentalhigiénés eljards, amit gyakorlati munkankban
felhasznaltunk, az "Inner Mental Training" nevet viseli /Unestahl,
1982, 1987/. Svédorszagban a lakossag 25 %-a, tobb mint 2 millio
ember /iskolai tanuldok, sportolok, muveészek, Ttizletemberek/
alkalmazzdk mindennapi életiik soran /egészségmegdrzo céllall, de
sulyos testi €s lelki betegségek kezelésében is hatekony modszernek
bizonyult. /Unestahl, 1987/

Setterlind és Unestahl /1982/ relaxacios kazettajarol az
"Izomellazito gyakorlatot" dolgoztuk at magyar 6vodasok szamara,
ennek a kazettinak a "bemutatdjara" az "Uj modszer az ovodas
gyermekek testnevelésében" c. konferencian kertiil sor.

Modszertani vetitésiik el6tt arra hivom fel a figyelmet, hogy
mennyire egyszerllen lehet az izommegfeszitdé ¢és ellazitd
gyakorlatokat a testnevelési foglalkozas anyagaba beiktatni, illetve
arra, hogy mennyire természetes a gyerekek szdmara, hogy a
jatekos torna pihenéssel, zene hallgatassal fejez0dik be.
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ELOKESZITO GYAKORLATOK A RELAXACIOS
GYAKORLATOKHOZ
/lasd az 1-9. rajzokat/
1. Magastartasbol kar ejtése konyokvezetéssel melytartasba.

2. Oldalso6 kozéptartas 6kolbe szoritott kézzel.

3. Jobb kar mélytartasban, bal kar okdlbe szoritott kézzel oldalséd
kozeptartasban /illetve ellenkezdleg/.

4/1. "Mérges arckifejezés" arc és homlokrancolassal.

4/2. Az arc izmainak ellazitasa.

5/1. "Nagyon szoritsd 0ssze a szemedet!"

5/2. "Csukd be a szemedet, mintha aludnal!"

6. All6 helyzetben a fej sajat stlyatol elére esik.

7. U168 helyzetben a nyakizmok ellazulnak, "konfliskocsis" tartas.

8. Hanyattfekvés terpesztett labbal €s alkar emelé€se, a kar izmainak

megfeszitésével. Majd a kar sajat sulyatol — a comb mell¢ — a
foldre esik.

9. Hanyattfekves hajlitott, terpesztett labbal, felhtzott térdekkel, a
labizmok megfeszitésével. Majd a labizmok ellazitasaval
térdnyujtas.
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dr. Sipos Kornél:

[ZOMELLAZITO GYAKORLATOK ALKALMAZASA
TESTNEVELES ORAN ES NAPKOZIBEN

Napjainkban az als6 tagozatos pedagogusok korében a mate-
matika tanitas, az anyanyelvi oktatas programjai mellett leginkabb
az az iranyzat tarthat érdeklédésre szamot, amely a késobbi tanulési
zavareért felelos fejlodés problémakat mar az 6vodéaban igyekszik
feltarni, illetve specialis fejlesztési programot kinal a tanulasi
zavarok megeldzésere. /Porkolabne Balogh K., 1987, 1989/

Als6 tagozatos osztalyokban testnevelést tanitd peda-
gogusoknak egyrészt tudataban kell lenni, hogy az alsé tagozatot si-
keresen elvégzOkneél — az oOvodaskori pszichologiai vizsgélatok
szerint — a tanulas sikerességét alapvetden az €szlelési /latas, hallas,
tapintas/ €s mozgasos strukturak fejlettsége hatarozza meg,
masrészt "a mozgasfejlodes, a testsemaalakulas €s a térészlelés
egymastol elvalaszthatatlan folyamat ... A testséma tudatossag
alapja az "én kép" alakulasanak, az "én tudat" kifejlddésének, ami a
szemelyiségfejlddes szempontjabol rendkiviil jelentds Osszefligges'".
/Porkolabné Balogh K., 1989/

Gasparné Dr. Zauner Eva /1969/ személyiségfejleszto
pszicholdgiai gyakorlatait a 60-as ¢vek kozepétdl tobb szaz
tanitoképzd foiskolas sajatitotta el. Bizonyara sokan vannak
kozottiik, akik kedvezden fogadjak az autogén tréning /AT/
bevezetd gyakorlatanak /az izomellazitasnak/ als6 tagozatban valo
rendszeres alkalmazasat, annak ellenére, hogy Biermann /1976/
"AT gyermekekkel és fiatalkortiakkal" cimli munkdjdban az AT
alkalmazasanak also ¢€letkori hatarat 10 €évben allapitja meg, mert
szerinte a fiatalabbaknak "nincs kialakult testsémajuk".

Az izom megfeszités ¢és ellazitas egymassal valtakozo €s
tudatos alkalmazasar6l az Iskolapszichologia 4. fiizetében
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olvashatunk: a "fokozatos relaxacio" 9 gyakorlata kozott a 7.
/"Elalvas zenére, vagy egyre halkabb dobiitemre elvarazsol lassan-
lassan alomba ringat"/ gyakorlat eml¢keztet leginkabb AT-szer(i
cllazitasra. Az ugyanitt bemutatott '"rigiditas" gyakorlatok a
fokozott izomtonus ¢Elettani ¢és emocionalis hatasainak tudatos
atélését szolgaljak. /Porkolabné Balogh Katalin, 1987/

A testnevelés oran végzett mozgasos feladatok kozott gyakran
hangzik el "lazitas"-ra valo felszolitas. Ilyenkor a kifaradt
izmok gyors regeneralodasat célozza a rovid pithend. Ha a
testnevelés ora végén — megfelelden felkészitett pedagogus
vezetésével — az osztaly valamennyi tanuldja hanyatt fekve,
felig, vagy teljesen behunyt szemmel 3-5 percig izomellazitd
gyakorlatot végez, nemcsak a fizikai regeneraciot képes
fokozni, hanem hosszabb idOn at végzett rendszeres gyakorlas
mellett a tanulok olyan készség birtokdba juttathatok, mely
tovabbi életiik soran lelki egészsegiik megdrzésehez, fizikai €s
szellemi  teljesitményeik fokozasahoz elengedhetetlentil
szlikséges.

Az ideges, fesziilt, talterhelt ember leggyakoribb panasza az,
hogy keéptelen "kikapcsolni", képtelen a szamara kellemetlen
¢lményekrdl figyelmét elterelni. Mikor Ilehet legkonnyebben
megtanitani valakit a kellemes allapot atélésének tudatositisara, a
"nyugalmi allapotra valo atkapcsolasra"? — Bizonyara akkor, amikor
kellemes — jat€kos formaban — kifaradt, feltehetdleg nem kiizd
sulyos lelki problémakkal, nincsenek megoldhatatlan gondjai. Talan
ilyen periodusnak tekintheto a kisiskolas kor. Tehat az a
pedagogus, aki 6nmaga meggyo6zddott arrdl, hogy AT-vel megsziin-
tethetd a fejfajasa, almatlansdga, gyomorpanaszai, stb. szanjon
tandrajabol, vagy napkozis foglalkozasabol napi 5 percet arra, hogy
diakjaival ismertesse meg az izomellazitas lényegét €s lehetdség
szerint gyakoroltassa is azt.
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Erdemes megemliteni, hogy Biermann /1976/ szerint az AT
elsajatitasdban az intelligencianal, sokkal fontosabb a terapeuta és a
gyerek kozotti érzelmi kapcsolat, mivel az a fontos, hogy a
gyereknek sikeriiljon "beleéreznie" a megfeleld fantdziagazdagon
kinalt formakba, ami alacsonyabb intellektualis nivon is lehetséges.
Ez lehet a magyarazat arra, hogy miért volt sikeres az AT
alkalmazasa epilepsziasoknal €s debil /értelmifogyatékos/ intézeti
gyermekeknél is.

Autogén tréning gyermekekkel és fiatalkoruakkal /Biermann,
1976/ cimli munka legfontosabb gondolatait azért szed;jiik csokorba,
hogy azok az olvasok is hasznosithassdk gyakorlati bemutatonk
anyagat, akik eddig nem foglalkoztak AT-vel.

Altalédnos indikéciok
Majd minden gyermeki viselkedészavart €s pszichoszomatikus
megbetegedést kezelhetiink AT-vel. Iskolai nehézségeket is
sikeresen lehet kezelni, amennyiben az alapjat képezo nervozitast €s
koncentracidzavart megprobaljuk megsziintetni.

Felhasznalasi teriiletek: Szamos teriileten hasznalhat6 fel. Igy
pl. viselkedészavarok, agresszid, pszichomotoros nyugtalansag,
dadogas, tic, koromragas, koncentracidos zavar, szorongas,
gatlasossag, autizmus, kényszercselekedetek ... stb. kezelésére.

Eletkor 10 év mint alsé korhatar. Fiatalabb gyerckeknél az
anyaval egylitt esetleg. ... Nehézségek abbdl is adodnak, hogy nincs
a fiatalabbaknak kialakult testsémajuk. 10 éves kor f6lott a gyermek
altalaban képes a csoportban €s otthon gyakorolni, an¢lkiil, hogy
kontrollalhatatlan fantaziakba €s nappali Almodozasba mertilne.

Csoporttréning: Gyermekeknél szigori a fels6 hatar a
résztvevok szamaban, maximum 10-12 6 a kezdd csoportnal, ismét-
16 csoportnal a létszam 25-1g emelhetd. Leany/fit arany lehetOleg
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1:1 legyen. A résztvevOk kozotti €letkori differencia ne haladja meg
a 3 évet.

Bevezeto informacios megbeszélés a gyerekekkel

Peldaul igy: "Ma ¢€s ezutan hetenként azert joviink Ossze, hogy
meghatarozott gyakorlatokat tanuljunk, ez az AT; mar biztos
hallottatok roéla.

Tudjatok, hogy érezhetitek testeteket, nemcsak a kéz és a lab
izmait, amikor mozgatjatok azokat. Erzitek a légzést, ha mély
levegdt vesztek, vagy a szivverést, ha gyorsan szaladtok, vagy
1épcsdt masztok. Azt 1s tudjatok, hogy szivetek gyorsabban ver, ha
feltek valamitdl, vagy izgatottak vagytok, pl. dolgozatiras eldtt. A
test minden szervét az idegrendszer iranyitja, annak kapcsolo
kozpontja az agy. Idegrendszeriinknek fontos része a vegetativ
idegrendszer /akaratunktol fliggetleniil miikddik, azonban megfeleld
gyakorlatokkal egy 1d0 utian képesek lesziink miikodését
akaratlagosan szabalyozni/ az ereken keresztil minden sejt
anyagcserejét szabdlyozza. Ezt ugy képzelhetitek el magatoknak,
mint egy telefon haldzatot. Ezen a halozaton €s kapcsolokozponton
keresztiil akaratunkkal képesek vagyunk testiinket befolyasolni ¢€s
funkcioit szabalyozni, ha azokban zavar keletkezik, egyszerlien
azzal, hogy nyugalomba helyezziik oket." ...

Az AT alapfoka

Alaptartds AT-nél: lehetbleg teljesen ellazitani az izmokat €s
az 1zileteket kozéptartasban. Kezdetben az iilve gyakorlést al-
kalmazzuk. Otthon, ha a gyerek kivanja, gyakorolhat fekve is. /l1asd
7. €s 8. rajzokat/

Szorongd gyerekek a szemzarassal ugy €rzik, hogy elvesztik az
onmaguk feletti kontrolljukat ¢s igy fenyegetd hatalmaknak ki-
szolgaltatottak. Ilyen gyerekeknek azt tandcsoljuk, hogy félig
nyitott szemmel fantazialjon nyugodt szineket, kellemes tajakat, stb.

59



Testséma ¢€s AT: megfelelo abra segitségével kell illusztralni
a kiilonb6z0 szervrendszerek kapcsolatait s Osszefliggéseit.
A sajat gyakorlatunkban hasznilt rajz azt demonstralja, hogy az
idegrendszerben hogy valosulnak meg a serkentd vagy gatlo hata-
sok. A képen lathatd iitésre keész férfi a megfeleld aktivacid
eredményeképpen képes magat megvedeni. Ennek az allapotnak az
ellentéte a nyugalom, amikor az arc kisimul, az izmok ellazulnak, a
szivverés ¢€s a légzeés nyugodt lesz, a keringd vérmennyiség
nagyobb része az izmokbol az emésztorendszer felé¢ aramlik. Ki kell
hangstlyozni, hogy az agykéreg szoingerekkel izgalomba hozhat6
(pl. a "nehézségerzeés" szonak megfeleld ingeriilet, hogy fut le az
izmokig, ott ellazulast okozva). Ugyanilyen elv szerint valtjak ki a
szoingerek az erekben, a belsd szervekben a megfeleld
valtozasokat. /Koronkai, Sipos, Aratd, 1970/ Bizonyara 6-10 éves
gyerekeknek mas — sematikus, konnyebben attekinthetd — de-
monstracios anyagot kell bemutatni.

Nyugalmi helyzet: — Minden esetben hasznosnak tiinik egy
nyugalmi formuléaval inditani.

Alapgyakorlatok formuldi /minden gyakorlatot zart ritmusban
3-5 alkalommal ismétliink/. Az AT tanuldsdnak kezdetén
alkalmazott altalanos formulak a kovetkezok:
/1/ "Egész nyugodt vagyok"; /2/ jobb karom elnehezedik / jobb
karom neheéz; /3/ jobb karom melegszik / jobb karom meleg; /4/
szivem nyugodtan, €s egyenletesen ver; /5/ a légzés is nyugodt,
egyenletes, teljesen magatdl megy; /6/ a hasi napfonatom meleg; /7/
a homlokom hiivos. /lasd a mellékelt abrakat/ Meghatarozott
szervzavaroknal a 7 alapgyakorlathoz a "probléma gyakorlatot" —
példaul asztmanal a 1égzogyakorlatok elvégzését — mégegyszer
hozzakapcsoljuk ¢s ezzel fejezziik be.

A visszavaltas az utols6 formula utan kovetkezik /1/ a test
felegyenesitése, mély légvetellel; /2/ a karok kinyUjtdsa és
behajlitasa /tobbszor/; /3/ szem kinyitasa. — A visszavaltas fontos €s
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sziikséges, annal inkabb, minél tovabb tartott a gyakorlat, mivel
vegetativ labil gyerekeknél enélkiil kellemetlen kozérzet, szédiilés
¢s fejfajas 1éphet fel a hipnoid allapot megsziinése hianyéaban.

Esti gyakorlasnal eltekinthetiink a visszavaltastol, amikor a
fejgyakorlat végzése is elhagyhato.

Lazitasi gyakorlatok hatasosak lehetnek a nappali almodozas
¢s koncentracio gyengeseg ellen. Vizsgaszorongasok is megsziintet-
hetok. Biermann /1976, 162. old./ kiilon felhivja arra a figyelmet,
hogy ahol az orvosi, pszichologiai vizsgalat kronikus intellektualis
vagy egyeb tulkovetelést talal, a sziilokkel és a pedagogusokkal
vald beszelgetés soran meg kell probalni annak leépitését, €s nem
szabad az AT-vel a tiinetet kezelni. Formulak: "-Megoldom": "—
Nyugodtan dolgozom". Ezek megadjak a gyereknek az alapvetd

biztonsagerzest €s segitenek a szorongas lekiizdésében.

Kontraindikaciok

Sulyos kontaktuszavarok, ahol mar mas csoporttagokkal valo
egyittlét is szorongast valt ki. Juvenilis hypochondereknél
/gyermekkorban kezd6d6 hypochondrias tiineteknél/ az AT ellenja-
vallt. A csoportok Osszeallitdsanal az agressziv rendbontok, az
iskola bohocai kiilonos figyelmet igényelnek.

Jol vezetett AT csoportban neéha segiteni lehet rajtuk. Elhanyagolt
gyerekeknek, a csoportos foglalkozast zavaroknak az egyéni
foglalkozast lehet ajanlani /ez mar pszichologusi feladat/.

Az AT gyermekkori indiké4cidés teriiletei kozil a
leggyakoribbakat emlitjiik meg /a hasznédlatos AT formuldval
egyiitt/.

— Enurezis /¢jszakai agybavizel€s/ kezelésében a rendszeres ¢j-
szakai €bresztés — ugyanabban az idOben, ugyanaz a személy kiildi
WC-re a gyereket — mellett az AT gyakorlatot "az agy egesz ¢jjel
szaraz marad" formulaval egészitjiik ki.
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— Szemolcs kezelésében alkalmazott formula: "minden szemolcs
leesik".

— Koromragas esetén alkalmazott formula: "kormeim tovabb
nonek".

— Alvéaszavar megsziintetésére alkalmazott AT formula: "egyediil
alszom az dgyban".

— Dadogds kezelésében is ajanljdk a relaxacids terapiat /Szent-
miklossy, 1984/, amikor a logopédus hangsulyt fektet az "un.
nagymozgasos eldgyakorlatok kivaltotta emocionalis ¢élmény meg-
fogalmaztatasara", mivel a verbalizalas az AT tanulas elenged-
hetetlen feltétele.

Az AT modszerének rovid bemutatasa utan hangsulyozni kell,
hogy az iskoldban alkalmazhaté relaxdcios gyakorlatok
elterjesztésének az az elsdé szamu feltétele, hogy a pedagdgusok
kello jartassagra tegyenek szert a személyiség Onszabalyozasaban
/Veczko, 1980/ tovabba a pszichohigiénés ¢€s szocialhigiénés
nevelesi feladatok /Szeékely, 1980/ rendszerébe agyazottan, egy
megtervezett nevelési rendszer reészeként alkalmazzak csak a
pszichologiai 6nszabalyozas technikait.
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Elokészito gvakorlatok a relaxacios gvakorlatokhoz

1. Magastartasbol kar ejtése konyokvezetéssel melytartasba.

2. Oldalso kozéptartas okolbeszoritott kézzel, karejtés mély
tartasba.

3. Jobb kar m¢lytartasban, bal kar 6kolbeszoritott kézzel oldalséd
kozéptartasban /illetve ellenkezdleg/.

4/1. "Meérges arckifejezés" arc €s homlokrancolassal.

4/2. Arc 1izmainak ellazitasa.

5/1. "Nagyon szoritsd 6ssze a szemedet!"

5/2. "Csukd be a szemedet, mintha aludnal!"

6. All6 helyzetben a fej sajat sulyatol elére esik.

7. Ul6 helyzetben a nyakizmok ellazulnak, "konfliskocsis" tartas.

8. Hanyattfekvés terpesztett labbal €s alkar emelése, a kar izmainak

megfeszitésével. Majd a kar sajat sulyatdl — a comb mellé — a
foldre esik.

9. Hanyattfekves hajlitott, terpesztett labbal, felhtizott térdekkel, a
labizmok megfesziteésével. Majd a labizmok ellazitasaval
térdnyujtas. /lasd az 1-9. rajzokat/
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Relaxacios gvakorlat 6vodas koruak szamara

/Hamza - Sipos, 1989, 5 perces gyakorlo kazetta szovege/
"Fekiidjetek kényelmesen a hatatokra.  Szoritsadtok kezeiteket
okolbe, ¢s vegyetek mély I¢legzetet. — Tartsatok bent €s érezzétek,
hogy izmaitok megfesziilnek. Lassan kilélegziink. Mindenki
ellazitja izmait, az egész test elnehezedik. Csukd be a szemedet.
Hagyd, hogy az egész tested ellazuljon.

Arcod kisimul. A homlokod is kisimul. A szempillak elnehezednek.
Az egész test elnehezedik. Az egész testedben szétarad a meleg. A
kézfejekben forron liikktet a vér. Ellazul a nyak, a vall, a karok. A
hat 1zmai ¢€s a labizmok is ellazulnak. Teljes a nyugalom.
Egyenletes a légzés. Minden olyan tavolinak tinik. Egyre
kellemesebben ellazultnak ¢rzed magad. Mozdulatlanul, kellemesen
pihensz." — Setterlind — Unestahl /1982/ Muscular Relaxation 1., II.
/gyakorld kazettajanak/ zenéje kovetkezik, majd folytatodik a
szOveg: Tartsatok csukva szemeteket, és Ujra hallgassatok engem.
Minden alkalommal, amikor igy ellazultok, mint most. Egyre
jobban ¢és jobban sikeriil az ellazulas €s képessé¢ valtok barmikor
ellazitani magatokat. Ez a fajta ellazulas teljes piheneést
eredményez: — testileg, szellemileg. E gyakorlat utan hosszu ideig
megmarad a nyugalom, az ellazulds, és a jo kozérzet. Olyan
kipihentnek érzed magad, mintha kellemes alvas utan ébrednél fel.
Most vegyél nehany mely I¢élegzetet, ahogy jolesik. Szoritsd okolbe
a kezedet. Ez segit az ¢berré valasban. Nyissatok ki szemeteket, €s
tekintsetek a kiilvilagra kellemes varakozassal."

— Ismét dnmagaban hallhatd a zene 5-10 masodpercig — majd a be-
fejezés kovetkezik: "Uljetek fel gyerekek. Alljatok fel, és sétaljatok
kényelmesen." — a korbesétald gyerekek még 20 masodpercig
halljak a gyakorlat masodik felében kezdddott alafestd zene
befejezo taktusait.

Setterlind és Unestahl, 1982-es relaxacios kazettajarol magyar
ovodasok szdmara atdolgozott "izomellazito gyakorlatot" 1989-ben
az "Uj moddszer az oOvodas gyermekek testnevelésében" cimi
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szakmai konferencian mutattuk be. A gyakorld6 ovondk kedvezden
fogadtak.

Ezek utin felmeriil a kérdés, vajon alkalmazhato-e alséd
tagozatban is az izomellazitdé gyakorlat? A valaszt erre a kérdésre
csak azok a pedagdgusok adhatjak meg, akik kisiskoldsokkal fog-
lalkoznak. Szerintiink /Sipos, 1969/a,b, 1970/ a rendszeres
izomellazité gyakorlatnak minden korosztaly testnevelési foglal-
kozasainak végeén szervesen kellene beleilleszkednie a tobbi gya-
korlat koze. Ha valaki jaratos a relaxacios modszerekben, ha az
osztalyban el6fordulé magatartasi problémak "indokoljak", hogy a
tanulok fesziiltségeit a mozgason tal mas modszerekkel is csok-
kentsiik, akkor 1-2. osztalyban meég az ovis kazetta /videofilmen
mutatjuk be ennek az alkalmazasat/ 1is hatdsos eszkoznek bizo-
nyulhat a testnevelés ora befejezesére.

Napkoziben, iskolaotthonos osztalyokban a "munkahelyi
latoknak. Itt leginkdbb arra lehet sziikség, hogy az elfaradt, vagy
nyugtalannd valt gyerekeknek jatékos kikapcsolodast, gyors
felfrissiilésre alkalmat add programot biztositsunk, lehetdleg
nyugalmat kivaltd zene kiséretében. Hangsulyozni kivanjuk, hogy a
pszichoregulacios moddszerek alkalmazdsanak mind az orvostudo-
manyban mind a pszichologiaban szigoruan meghatarozott feltételei
vannak. Ahhoz, hogy az iskolaban szakszer(ien alkalmazzuk azok
egyes elemeit, a pedagogusokat ugyancsak fel kell késziteni.
El6adasunkkal, gyakorlati bemutatonkkal egyrészt fel szerettiik
volna hivni a konferencia résztvevdinek figyelmét az 1izomellazitd
gyakorlatok jelentdségére, masrészt arra szeretnénk
valaszt kapni, hogy a gyakorlo pedagégusok milyen egyéb gyakor-
lati hasznat latjdk még a pszichoregulacios technikak iskolai
alkalmazasanak.
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