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Különös kirándulás

Szorongás és feszültségcsökkentő relaxációs gyakorlat
A gyakorlat megkezdése előtt biztosítsuk a helyiséget a külső zajok ellen (csukjuk be az ajtókat, ablakokat), oltsuk le a világítást - amennyiben lehetséges - sötétítsük be a helyiséget. A gyakorlat eredetileg ülő helyzetre készítették, de adaptálható fekvő testhelyzetre is.

A vizualizáció során kiemelt fontossággal bír az utasítások magadásának módja. Ezeket nyugodt, kifejező hangsúllyal, lehetőleg meleg és lágy hangon kell megadni. 

Megjegyzés:

Az egyes szövegrészeket egyenletes be- és kilégzéssel választjuk el egymástól, az alábbiak szerint:

· *     - egy egyenletes be- és kilégzés időtartamának felel meg

· **   - két egyenletes be- és kilégzés időtartamának felel meg

· *** - három egyenletes be- és kilégzés időtartamának felel meg
A gyakorlat megkezdése előtt a következőket mondjuk el: 

Most relaxálni fogunk. Ez a gyakorlat abban segít, hogy meg tudj nyugodni, el tudj lazulni, ha feszült vagy, vagy izgulsz. Ahhoz, hogy a relaxálás a lehető legjobb érzéseket keltse benned, el kell képzelned, amit hallasz tőlem és magadban válaszolnod kell az általam feltett kérdésekre.

Felkészültél? Akkor minél kényelmesebben helyezkedj el a székben. Dőlj hátra, legyen mindkét lábad a padlón és lógasd le a karodat a tested mellé. Nagyon jó. Most csukd be a szemed és csak akkor nyisd ki, ha azt mondom. És ne felejts el mindent a lehető legpontosabban elképzelni. Akkor kezdjük:
Kirándulásra megyünk egy folyóra és a környező hegyekbe. * Az út szép és érdekes lesz, de meglepetésekkel és veszélyes helyzetekkel is kell számolnunk. * Ha úgy gondolja valaki, hogy nincs kedve a kiránduláshoz, szerinted ki lenne az, aki mégis rá tudná venni a részvételre? ** Szerinted mivel tudná rávenni? *** Képzeld el, hogy valamelyik csoporttársadnak nincs kedve a kiránduláshoz. ** Te hogyan győznéd meg őt? *** Ki az, akivel a legszívesebben együtt lennél ezen a kiránduláson? *** Most elérkezünk egy folyóhoz, ahol már várnak a csónakok, mindegyikben egy kormányossal. ** Beülünk a csónakokba, amelyek elkezdenek csendesen lefelé siklani a vízen. * Enyhe szellő fúj, kellemesen süt a nap, gyengén ring a csónak, közben elkalandoznak a gondolataid. ** Mire gondolsz most, mi jut az eszedbe? *** Most elkezd hirtelen gyorsulni a csónak. ** A folyó fokozatosan összeszűkül, és sodrása egyre erősebb lesz. ** A magasodó partok között tajtékos víz viszi egyre gyorsabban a csónakokat. ** Élvezed a nagy sebességet, egyúttal félsz is tőle. *** A csónak erősen forog és himbálódzik. ** A távolban már látszik egy még szűkebb és még erősebb sodrású szakasz, ahol a folyó magas sziklák közé szorul. *** Lehet, hogy átjutnak a csónakok rajta, de talán jobb lenne kiszállni, és vállra venni a csónakokat. * Így szárazon biztonságosan meg lehetne kerülni velük a veszélyes szakaszt. ** Mit tegyetek most? ** Szálljatok partra, vagy menjetek tovább a folyón? ** Van-e félelem bennetek? ** Van-e olyan csoporttársad, aki arról szeretne meggyőzni, hogy maradjatok a csónakban? ** És te szeretnél-e valakit meggyőzni ugyanerről? ** Hogyan tennéd ezt? *** Végül mindenki a csónakban marad. * Egyre közelebb van az örvénylő, rémisztő sodrású víz. ** A csónakok rohannak, inognak, forognak, időnként a szikláknak ütődnek. ** A kormányosoknak már nincs hatalmuk fölöttük. * A percek óráknak tűnnek. ** Végül az utolsó sziklaszoros után a folyó hirtelen kiszélesedik és elcsendesül. ** A csónakok túl vannak a veszélyes szakaszon, a benne ülők megmenekültek. ** Innen gyalog folytatjuk az utat a bal kéz felől kezdődő, szurdokokkal teli, erdőkkel borított hegyekbe. ** Most hogy érzed magad? ** Egy ösvényen indulunk tovább, be a fák közé. ** A szurdok egyre mélyebb. * Délután van, mégis egyre sötétebb; a nap fényéből egyre kevesebb jut be a szurdok aljára. ** Nincs más út, nem lehet letérni a sötét ösvényről. * Most mit érzel? ** Félsz valamitől? ** Ha igen, mitől? ** Hirtelen fénypont tűnik fel a távolban. * Egy három méter magas kőfal tűnik elő a szurdok végén, amin nem lehet átlátni, csak a mögötte meghúzódó kastély tornyai látszanak. ** A fény a kőfalba vágott kapu fölött ég. * Odamegyünk a kapuhoz, de nincs csengő, csak egy súlyos kopogtató a vastag tölgyfakapun. * Bekopogtatunk. * Kinyílik a kapu, és egy szürke köpenybe burkolt, szürke csuklyás alak lép ki elénk. * Ki lehet az ismeretlen? ** Szerinted mi rejtőzik a kastélyban? ** A szürke köpenyes közli velünk, hogy a kastély egy hatalmas kincstár, amely az emberiség legfontosabb kincseit őrzi. * Meg lehet nézni a kastélyt és a kincseket, de belépőként mindenkinek valami kincset kell otthagynia önmagából. * Te milyen kincset hagynál ott önmagadból? ** És a társaid? *** Mindenki odaadja kincsét a szürke köpenyesnek, és belépünk a kapun. ** Bemehetünk a kastélyba, megnézhetjük az összegyűjtött kincseket, és sétálhatunk a hatalmas parkban. ** Mit érzel a parkban? ** Milyen a kastély belülről? *** Milyen kincseket látsz? *** Végül visszaindulunk a szurdokba. * A kapu mögöttünk, hamarosan a fénye sem látszik. * Erőltetett menetben megyünk végig a szurdok mélyén levő ösvényen. ** Mire kiérünk a folyópartra, már este van, telihold világít, csendes, meleg az éjszaka. ** Tábortüzet gyújtunk, megvacsorázunk. ** A tűz mellett visszagondolunk az elmúlt napra, a velünk történtekre. *** Mire emlékszel? *** Mit jelent neked mindaz, ami történt? *** Most lassan és fokozatosan nyisd ki a szemed, és jólesően nyújtóztasd ki izmaidat.
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