A szikla
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. Ajánlott, hogy a gyerekek fekve végezzék a gyakorlatot. 

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 relaxációból történő kilépés ideje:
Minden gyakorlás végén megfelelő időt kell biztosítani a szuggesztív állapotból történő kilépésre. Ez az idő egyes személyeknél eltérő lehet. Ekkor kell elhagyni azokat a szuggesztiókat, amelyekre nincs szükség a valóságos világban. A gyerekeket konkrét szuggesztiók segítségével vezetjük vissza a tényleges valóságba:

· már hallod a külső zajokat és hangokat

· már tudod hol vagy és ki van melletted

· légzésed egyre energikusabbá válik, érzed, ahogy az energia elönti a testedet

· ha kinyitod a szemeidet, lazának, kipihentnek érzed majd magadat, és megbirkózol a mai feladataiddal

A hangsúlynak és a hangritmusnak dinamikusnak, egyenletesnek kell lennie.
A gyakorlat megkezdése előtt a következőket mondjuk a gyermeknek/gyermekeknek: 
„Most megtanuljuk legyőzni az életben felmerülő akadályokat és megbirkózni a nehéz feladatokkal. Figyeld/figyeljétek meg, hogyan teszik ezt a mesékben az emberek, állatok és növények. A történet mesélése alatt képzeld/képzeljétek el azt, amiről beszélek. Igyekezz/igyekezzetek mindent magad/magatok elé képzelni, a színeket, alakokat, árnyalatokat és illatokat. Helyezkedj/helyezkedjetek el kényelmesen, hunyd/hunyjátok be a szemed/szemeteket.”
Ezután elkezdjük a tényleges gyakorlatot:

A szikla
Helyezkedj el kényelmesen * Hunyd be a szemeidet * Nyugodtan lélegzel * belégzés * kilégzés * belégzés * kilégzés.

Képzeld el, hogy egy nagy kőszikla vagy a homoksivatag közepén * * Te vagy a sivatag dísze * az alakod fenséges * * tele vagy apró résekkel, ahol megbújhatnak az állatok * Erős vagy * és hatalmas * * Nem félsz a hőségtől * sem a széltől * sem az esőtől * Rendíthetetlenül állsz a sivatag közepén * érezd, ahogy fúj a szél * hűsíti felhevült testedet * * kellemesen érzed magadat * * A szél kisöpri zugaidból a homokszemeket * * kellemesen hűsít * most cseppek kezdenek hullani * * egyre több és több * * Az eső erősödik * * sűrűn esnek rád a meleg cseppek * * mintha zuhanyoznál * a víz végigmossa sziklás testedet * patakokban ömlik rajtad * * nagyon kellemes érzés * *

Az esőtől felfrissültél, megtisztultál * * A szél és a víz felüdítettek * segítettek neked * A szél és az eső olyanok, mint a jócselekedetek, amelyekkel segítesz másokon * Nekik köszönhetően vagy olyan, mint a szikla * A segítőkészséged erőt ad neked * erős vagy * * ezért minden, amit csinálsz egyre jobban sikerül * egyre tökéletesebbet alkotsz * * Büszke vagy erre * Érezd a lélegzetedet *  Belégzés * belégzés * belégzés * a szikla lassan távolodik képzeletedből * frissnek és lazának érzed tagjaidat * magadat * * Lassan visszatérsz a valóságba * tudod már, hol vagy * hallod a külső zajokat * Nyisd ki szemeidet.
