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A sikeres relaxdcids gyakorlat feltételei;

1./ Passziv figyelem koncentracié
2./ Eberség megdrzése
3./ Amegfelel6 testi szenzéciok:
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1. dbra. Geissmann, Jus és Luthe (1963) Autogenic State hipotézisei,

A: Az alvés-ébrenlét kontinuumon — a pre-drowsiness és a drowsiness kozott helyezkedik
el az Autogenic State
B: Az Autogenic State az éberségi szint minimélis csokkenése mellett (B1,3), vagy anélkiil
(B,) is kialakulhat

Ujabban Jus és Jus (1975) kompromisszumos megolddst ajinlanalk. Feltétele-
zik, hogy a ,,nehézség” és a ,,melegérzés” gyakorlatai alatt az éberségi szint
jelent&sen csokken, és csaka,,,16gzés”-, illetvo a ,8ziv"'-gyakorlat kozben alakul
ki olyan 4llapot, amely ,kell§ biztonsiggal elkiilonithet” a drowsiness-t6l.
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Az aktiv és passziv alvis mechanizmusa (Pavlov szerint)
a aktiv alom, mint a kérgi sejtek védbgstlasanak eredménye; b passziv alvas, mint
a kéreg deafferenticidéjénak erecdménye
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» 1. The two hypothetical arousal curves suggested by reversal theory. One is
resented by a continuous line and the other by a dashed line. The curve
resented by a dotted line shows, for comparison, a form of curve suggested by
:imal arousal theory.



Szuggesztibilitas mértékének meghatarozasara alkakmott egyszeti probak



Koronkai Bertalan AT szdvege felréttek részére

Mindkét karom (egész testem) elnehezedik, atmelegedik..
Olomstlytiak a karjaim (6lomsilyd az egész testem).

A kézfejekben (egész testemben) forrén hiktet a Vvér.
1,2,3,4,5 (5-szbr ismételni )

Teljes a nyugalom, teljes a kikapcsolodas.
Minden olyan tivolinak tinik.
Nyugodtan, egyenletesen lélegzem,
Szivem egyenletesen, nyugodtan dobog
1,2,3,4,5 (5-sz0r ismételni)

Az egész szervezet felfrissiilt. K:pihentem magam

A nehézségérzés néhiny mély légvétel utin megszunik.

A karomba (labamba) visszatér az erd. - B
Frissnek, kdnnyiinek érzem magam

Lzmok megfesziilnek, egy-kettd, egy-kettd. - e

Meély légzés, szemnyitis.



Oktatasi Segédanyag egészségtan tanari szakosoknak

“

a Pszichoreguldcio
cima tantargyhoz

Izomellazito gyakorlatok az ovedaban

a Testnevelési Foiskola Tovabbképzé Kézpont
altal szervezett
OVI Konferencia Szakmai Anyaga (1989)
alapjan
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Hamza Istvan (,Relaxacios gyakorlat 6vodasoknak”)

magnetofon kazetta (1989) szévege (1):

.Fekldjetek kényelmesen a hatatokra, szoritsatok ke zeiteket
Okolbe és vegyetek mély lélegzetet! Tartsatok benn €s érezzétek,
hogy izmaitok megfesziinek.

Lassan kilélegziink. Mindenki ellazitja izmait. Aze  gész test
elnehezedik. Csukd be a szemedet! Hagyd, hogy azeg ész tested
ellazuljon.

Arcod kisimul. A homlokod is kisimul. A szempillak elnehezednek.

Az egész test elnehezedik. Az egész testedben szét4d rad a meleg.
A kézfejekben forrén liiktet a vér. Ellazul a nyak, avall, a karok. A
hét izmai és a lab izmok is ellazulnak.

Teljes a nyugalom. Egyenletes a légzés. Minden olya  n tavolinak
tdnik. Egyre kellemesebben ellazultnak érzed magad.
Mozdulatlanul, kellemesen pihensz.

(20 mésodpercig csak relaxaciés zenét hallgatnak a  gyerekek.
Majd végig zenei alafestéssel folytatddik a gyakorl ~ &s.)

. Tartsatok csukva a szemeteket, és (jra hallgassatok  engem.

. Minden alkalommal, akikor igy ellazultok, mint most , egyre
jobban és jobban sikeril az ellazulas, és képessé va  ltok
armikor ellazitani magatokat.

. Ez a fajta ellazulas teljes pihenést eredményez —te  stileg,
szellemileg.

. E gyakorlat utdn hosszu ideig megmarad a nyugalom, a z
ellazulas és a j6 kozérzet.

. Olyan kipihentnek érzed magad, mintha kellemes alvd s utan

ébrednél fel.

. Most vegyél néhany mély lélegzetet — ahogy jolesik.
. Szoritsd 6kdlbe a kezedet! Ez segit az éberré valasb an.
Nyissatok ki szemeteket és tekintsetek a kilvilagra kellemes

varakozassal!
. (15 méasodperc zene)
. Uljetek fel gyerekek, alljatok fel, és sétaljatok k  ényelmesen!
. masodperc zene)
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dzomellazito gyakorilatok alkalmazdsa
testnevelés ordn és napkoziben

a Magyar Testnevelési Egyetem Tovabbképzé Kézpont
altal szervezett
Kisiskolasok Testnevelése cimix
orszagos szakmai-médszertani konferencia anyaga (1990)
alapjan

Alapgyakorlatok formuldi 4
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v A Rand rbapfonaiom mc&gf 6.

Az Autogén tréning 6 alapgyakorlata (J.H. Schultz,1966)
1. Nehézség érzeés
2. Meleg érzés
3. Szivritmus szabalyozas
4. Leégzésszabalyozas
5. Has t4jon jelentkeazmelegség erzés
6. Homlok tajon jelentked hiivosség érzés
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Pszichoregulicié

Romen: Aktiv onszuggesztié .

Szerkesztette: Sipos Kornél ;<

Katalepszias hid
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Katalepszids hid

A katalepszids hid az emberi test izmainak olyan fokl megfesziilését jelenti,
amely a tarkon és a sarkon alatimasztott test sulyat képes megtartani. Ezt altala-
ban csak mély hipnozisban adott szuggesztioval lehet kivaltani. Elsokent - 1959-
ben - nekiink sikeriilt Gnszuggesztioval altalanos katalepsziat - tobbek kozdtt
katalepszias hidat - kivaltani (Romen, A.S., 1963, 1964). Késobb Mirovsky (1965)
Myagakov és Lakomkin (1968) is kozolt hasonlo eseteket. Mindkét késdbbi kozlés-
nél elmaradt a technika és a résztvevok jellemzése. [gy megfi gyeléseik tartalma és
feltételei nehezen értékelhetok abbol a szempontbol, hogy a katalepszias hid kival-
tasandl az Gnszuggesztionak mekkora szerep jutott.

Katalepszias hidat 21 személynél (14 férfi 7 nd, 16-28 év kozotti egészséges
egyénnél) sikeriilt kivaltani Gnszuggesztioval. Egyetemi hallgatok (17 £6), hivatal-
nokok (2 £6) és kozépiskolai tanulok (2 f6) fordultak el0 ebben a csoportban. Jelen
kisérleteink eldtt 3-4 hét (6 fonél), 1,5 -2 honap (2 fonél), 3,5 -4 honap (12 fonél),
illetve | év (1 fonél) volt az Gnszuggesztio rendszeres gyakorldsanak ideje.
Katalepszids hid kivaltasara 63 kisérletet végeztiink.

A kisérlet megkezdése eldtt a katalepszias hid Snszuggesztio nélkiilt végrehajts-
sa csupan harom személynek sikerilt, néhany mésodperc idotartamra. Uténa so-
kaig fajlaltak a nyakukat és a hatukat.
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Ismeretek, amelyeket a hallgatéknak tudni kell a tenak sorrendjében

A pszichés 6nszabalyozas torténete

Hagyomanyos (tavol-keleti, eurdpai) pszichés tnagazasi technikak
Tudomanyosan megalapozott ,modern” pszichés onszatasi modszerek
Megvaltozott tudatallapot elektrofizioldgiai jellexti

Az autogén tréning ézményei, élettani alapjai, alkalmazasi terlletei

A progressziv relaxacio élettani alapjai, alkalnsatériletei.

Az autogén tréning €s a progressziv relaxacioelts azonos jellentéz

Az aktiv 6nszuggesztio ,0j korszak” a pszichés abstyozasban

Az autogén tréning és az aktiv 6nszuggesztio kidétyeges kilonbségek
Katalepszias hid — aktiv dnszuggesztié — hipnodzis

Inner Mental training (IMT): relaxacid, pozitiv éémyek felidézése, 6nbizalom tréning
Szuggesztopédia elméleti alapok, gyakorlati alkabsak

(Magyarorszagon: Relaxopédia/www.relaxa.hu)

A tokéletes kdzérzet (Cooper) eléréséhez velzétt Ut: eltéd paradigmak

Flow: a készség- és a kdvetelmény szint kapcsalataamlat élmény kialakulasdban

Példak tesztek készitéséhez:

Eld6ntendé feladatok (igaz-téves)
1. A pszichoregulacios modszerek kdzott hagyomaggdsdomanyosan igazolt hatasu
modszerek is szerepelnek
. Az 6nszuggesztié fontos szerepet jatszik azggumdréning hatékony elsajatitasaban.
. Az autogén tréning €s a progressziv relaxagyagonos modszer kétféle elnevezése.
. A szuggesztopédia modszerét leggyakrabban ideggn tanitdsaban alkalmazzak.
A ,katalepszias hidat” csak hipnotikus tranda@taban lehet kivaltani.
. Az aktiv 6nszuggesztio modszerét Romen fejlészke
. Az inner mental tréningnek nem része az dnbmdfténing.
. Az élsportolék napi edzésébe a pszichés onsaatid gyakorlasa is bele tartozik

O~NO O WN

Vélasztasos feladatok
1.A pszichés 6nszabalyozas sikeres elsajatitagabtos szerepet jatszik

a. A rendszeres gyakorlas
b. Az 6nszuggesztio alkalmazasa
c. Az optimalis feltételek
d. Mindegyik
e. Egyik sem
1. Az aktiv 6nszuggesztio segitségével kivalthatéaaglepszias hid”

a. Csak nagyon ritkan
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b.
c.

d.

Nem
Megfeleb feltételek teljestilése esetén

a és c egyutt

. Az autogén allapot (megvaltozott tudatéllapot) kivato

a.
b.
C.

d.

teljesen éber allapotban
enyhe éberségcsokkenées mellett
alvasban

akar (a), akar (b) igaz

. Az autogén allapotban a az érzékszerval feérkes ingeriletek

a.
b.
C.

d.

a talamusz szintjén gatlédnak le
az agykéreg egyes kdzpontjait specialisan ingerlik
egyik sem

mindkett

. Az autogén tréning

a.
b.
C.

d.

gyakorlas terapia
az Onhipndzis egyik fajtaja
egyik sem

mindkett

. A szuggesztopédia

a.
b.
C.

d.

Georgi Lozanov dolgozta ki
Az idegen nyelvtanulasban igen sikeresen alkalntézhnadszer
A progressziv relaxacio egyik fajtaja

a es b egyatt

. Az inner mental training (IMT) 6sszet&@v

a
b.

o

relaxacio

a pozitiv érzelmekkel teli éimények rendszereslédése
az 6nbizalom tréning

egyik sem

mindharom
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8. A progressziv relaxacié és az autogen tréning
Azonos testi-lelki allapotot eredmémexk.

a
b. Kiindulasi alapjuk ellentétes

o

A jogapihenéssel azonos mindkét madsaisa

Q

Mindharom igaz
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