Az ugrás
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:

Az ugrás
Helyezkedj el kényelmesen * Hunyd be a szemeidet * Nyugodtan lélegzel * belégzés * belégzés * belégzés *
Képzeld azt, hogy egy fiatal kiscsikó vagy * Gyönyörű tavaszi nap van * Érzed, ahogy süt a nap * Melletted egy szép kanca és egy erős mén áll * ők a szüleid * Mind készen álltok a nagy kalandra * Ez egy nagyon fontos nap az életedben * Ma tanulsz meg ugrani * Most ügetni kezdesz * érzed a lábad alatt a talajt * egy fűvel benőtt árkot látsz magad előtt * * ezen fogsz keresztül ugrani * Nézd meg az árkot * * ismerkedj meg vele * * az alján víz csillog * Most nézz rá a szüleidre * Melegen néznek rád, mert tudják, hogy sikerülni fog az ugrás * tudják, hogy sikeres leszel * Érzed a hűs szél simogatását * te is olyan sebes leszel, akár a szél * * Nézd aput, éppen átugrotta az árkot * Rövidesen te is át fogod ugrani * Kezdj el lassan járni * Érzed, ahogy a harmatos fű csiklandozza a lábadat * Most lassan gyorsíts * Kezdjél ügetni * Nem túl gyorsan, még ne vágtass * * A szélben lobog a sörényed * A szüleid mosolyognak rád * *
Most gyakorold az ugrást * szökelljél a mezőn * * Ugorjál * gyakorolj a nagy ugrásra * * ugrándozzál * * *
Most állj meg, és gondold el, milyen jól ugrálsz a mezőn * Rövidesen még többre leszel képes * * Új eredményt érsz el – átugrod az árkot * * Ugyanolyan könnyedén, mint ahogy a mezőn ugráltál *
Futkározz egy kicsit a mezőn * * mérd fel a terepet * * becsüld fel a távolságot * * hogy legyen tered a nekifutásra * ugrálj még egy kicsit * * Érezd, milyen rugalmasan szökkensz * Összpontosíts * * kezdj el nekifutni * Vágtass egyre gyorsabban * gyorsabban és ugorj * átszállsz az árok felett, és a túloldalra érkezel * * könnyedén átugrottad az akadályt * Az ugrás maga a boldogság * * Próbáld meg még egyszer * Nekifutás * * Vágta * * Ugrás * Ilyen egyszerű * *
Az ugrás boldogsággal tölt el * *
Minden új próbatételt ilyen könnyedén győzöl le * * Milyen jó új dolgokat tanulni * * Mindent ilyen könnyedén sajátítasz el * Büszkeséggel és boldogsággal meséled majd, hogy sikerült * Most pihenj egy kicsit az ugrás után * Hallgasd a kinti zajokat * Lassan visszatérsz a valóságba * Ha elkészültél, nyisd ki a szemeidet * *
