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Leirasa:

A résztvevSk lefekszenek a hdtukra, vagy leiilnek kényelmesen. Ul helyzetben megfeleld
tdmaszra van sziikség a hat és a fej szamara. A gyakorlatvezet6 altal iranyitott relaxacio kozben a
résztvevok figyelik sajat testérzeteiket. Akdr zene is szdlhat, de a hangsuly a belsé testérzeten
van.

Akit a gyakorlatvezet6 megérint, elmondja, mit érez a testében. Segithet a megfogalmazasban a
kotdott mondatkezdés: , Ugy érzem magam, mintha...”

Instrukciok: ,Fekiidjetek a hdtatokra. Figyeljétek, mit éreztek a testetekben! Néhdny
mdsodpercig figyeljétek a légzéseteket!”

,Lazitsdtok el az arc izmait, a homlok rdncait, a szem, a szdj kériili izmokat! Lazitsatok el a
nyakatokat, a vdll izmait! Es tovdbb a karok, kezek, ujjak izmait! Most vigyétek a figyelmeteket
a hdtatokra! Lazitsdtok el ott is az izmokat, és elél a mellkas és a has izmait, és tovdbb a
medence izmait, majd végig a Idbakat egészen a ldbujjakig. Mostanra teljesen ellazult a
testetek. Ahol még ugy érzitek, hogy feszesek az izmok, ott feszitsétek meg jo erésen és
lazitsdtok el ujra! Most figyeljétek meg ujra, hogy mit éreztek a testetekben! Milyen érzés a
lazitds? Mire hasonlit?”



,Akinek megérintem a vdlldt, az mondja el, mihez hasonlithaté ez az dllapot: ‘Ugy érzem
magam, mintha...””

A hasonlatokban fogalmazas segit, ha a résztvev6k szdkincse nem elégséges testérzeteik
leirasahoz, és fejleszti az elvont gondolkodast. Erdemes azonban batoritanunk a gyerekeket
primer érzetek szavakba ontésére is, mert ez kdzvetlenil szolgalja a testi tudatossag kialakuldsat.
A gyakorlat jél hasznalhaté tovabba az izoldlt mozgds bevezetéséhez.

Példak primer testérzetek megfogalmazasara: ,A hdtamat nyomja a talaj. A karjaim
zsibbadnak, alig érzem Gket. A tenyeremet melegiti a sz6nyegq. Kicsit fdj a derekam kézépen,
ugy érzem, mozgatnom kell. A Idbaim nehezek. Viszket a szunyogcsipésem. Egy hajszdl
csiklandozza az arcomat. Almosodom.”

Forras:

BAGDY Emd&ke-TELKES Jézsef, Személyiségfejleszt6 moddszerek az iskolaban, Nemzeti
Tankonyvkiadd, Budapest, 1988.



