Alkalmak és Zenék
Pozitiv affektivitas novelése
Relaxécio

Mindenki helyezkedjen el kényelmesen a foldon a hatara fekve, nyujtsik ki a labukat vagy huzzak
fel és érintsék dssze térdeiket. A lab csiposzéles terpeszben van. Karjuk lazan pihen a foldon, a
testiik mellett, a tenyereket forditsak felfelée. Mindenki csukja be a szemét és vegyen egy mély levegot
orron be szdjon kifujva. Most csak fokuszaljunk a testiinkre és a kiilonféle testi érzeteinkre legyen
az pozitiv vagy negativ. Gondoljatok at hogyan érzitek most vagy hogyan éreztétek ma magatokat,
erre hagyunk kis idot (kb. 30 mp). Figyeljétek meg minden testrészeteket egyesével, mit éreztek az
adott részen, lentrol felfele haladva (labujjak + talp, also labszar, comb, csipé + derék, hati

szakasz, has, vallak + nyak + fej — mindenre 15-20 mp-et hagyva kb.).

Most egyesével, lentrol felfele haladva megfeszitjiik és ellazitiuk minden testrésziinket.
Megfeszitéskor szivjuk be a levegot orron at, ellazitaskor pedig fujjuk ki szdjon at. Figyeljiik meg
milyen érzések keletkeznek feszitéskor és lazitaskor (labujjak + talp, also labszar, comb, csipo +

derék, hati szakasz, has, vallak + nyak + fej — feszités-kiengedés-sziinet kb. 5-5-5 mp).
(a relaxdcio végen) Vegyetek 3 mély levegot majd lassan nyissatok ki a szemeteket.

Elsd feladat- egy fa élete - DEMONSTRALNI

Miutan lassan kinyitottatok a szemeteket, kezdjétek el nagyon lassan datmozgatni a testrészeiteket,
de még maradjatok fekve! Képzeljétek el, hogy egy apro kis magocska vagytok a foldben, akibol
nagyon lassan egy oriasi fa fog novekedni! Kezdjetek el osszekuporodni, osszehuzozkodni, mint egy
kis mag, ami szépen lassan elkezd gyokereket ereszteni a foldben (gyokerek = labak)! Kezdjetek el
lassan novekedni, egyre noni! Kezdjetek el agakat, gallyakat noveszteni (karok) és kozben egyre
magasabbra és magasabbra noni, amig el nem éritek a legmagasabb pontot amit csak tudtok! Erre
a fara most siit a nap, lengedezik a szél (lassu nyugodt mozgas), de lehet hogy lassan jon egy
erosebb szélloket, egy vihar, ami elkezdi erdsen [okkodni a fat, rezgetni a leveleit (dinamikusabb
mozgas, el is lehet lépni). Ezutan visszatér a nap, és ujra lagy szello fujdogal, megnyugszik az ido

és a fa is.

Masodik feladat (gyors, lasst, nyitott és zart mozgés) - esinaljuk velitk




Szorodjatok szét a térben mindenki keressen maganak egy kényelmes helyet. Tobbféle
mozgasminoséggel fogunk dolgozni (ezeket itt vegyiik végig veliik egyesével haladva: lassu, gyors,
pozok, folyamatos, fent, lent, nyitott, zart — mindegyikre kis idot hagyva, hogy menjen nekik). Most

adunk egy zenét és mindenki probalja meg a sajat érzelmi allapotat elmozogni.

Harmadik feladat (4 hangulati mozdulat) - csinaljuk veliik

Negyedik feladat (pozitiv emlék)

Uljetek le kényelmes helyzetben és csukjatok be a szemeteket! Probéljatok meg felidézni egy
szamotokra nagyon kedves emléket! Probaljatok meg ezt 4térezni! Ne arra koncentraljatok, hogy

pontosan mik torténtek, hanem hogy miket éreztetek kozben! hagyni ra egy kis id6t kb 1 percet

Alljatok fel és probaljatok meg megmutatni azt mozdulatokkal, hogyan éreztétek magatokat! Nem
konkrétan az eseményeket kell Gjramozogni, hanem szintén itt is az érzéseitekre figyeljetek és azt
probaljatok mozdulatokkd alakitani. Nem kell szépnek lennie, ne torddjetek vele, inkabb arra
figyeljetek, hogy nektek milyen érzés! demonstralni: példaul nekem ez eg boldogsaggal teli

mozdulat: ..., de ha egy sotét rossz érzés jut eszembe, az nekem ilyesmi, hogy:... - 1 p impro
Otodik feladat (negativ emlék)

Uljetek le kényelmes helyzetben és csukjatok be a szemeteket! Prébadljatok meg felidézni egy
szamotokra nagyon szomoru emléket, amikor nagyon rosszul éreztétek magatokat! Probaljatok
meg ezt atérezni! Ne arra koncentrdljatok, hogy pontosan mik torténtek, hanem hogy miket

éregtetek kozben! - hagyni ra egy kis idot kb 1 percet

Alljatok fel és probaljatok meg megmutatni azt mozdulatokkal, hogyan éreztétek magatokat! Nem
konkrétan az eseményeket kell ujramozogni, hanem szintén itt is az érzéseitekre figyeljetek és azt
probaljatok mozdulatokka alakitani. Nem kell szépnek lennie, ne torodjetek vele, inkdabb arra
figyeljetek, hogy nektek milyen érzés! - demonstralni: példaul nekem ez eg boldogsaggal teli

mozdulat: ..., de ha egy sotét rossz érzés jut eszembe, az nekem ilyesmi, hogy:... - 1 p impro

Hatodik feladat (kor, szinkron)

Alljatok be egy korbe! Menjiink egy kort iigy, hogy mindannyian mutassatok egy mozdulatot, ami
szamotokra most jol esik, ami reprezentalja most hogy érzitek magatokat, és mindenki utanozza le!

Ezutan johet a kovetkezo ember, ot is utanozzuk és igy tovabb.



Relaxacio ismét

Most egyesevel, lentrol felfelé haladva megfeszitjiik és ellazitiuk minden testrésziinket.
Megfeszitéskor szivjuk be a levegot orron at, ellazitaskor pedig fujjuk ki szdjon at. Figyeljiik meg
milyen érzések keletkeznek feszitéskor és lazitaskor (labujjak + talp, also labszar, comb, csipo +

derék, hati szakasz, has, vallak + nyak + fej — feszités-kiengedés-sziinet kb. 5-5-5 mp).
(a relaxdcio végen) Vegyetek 3 mély levegot majd lassan nyissatok ki a szemeteket.

Mindenki helyezkedjen el kényelmesen a foldon a hatara fekve, nyujtsak ki a labukat vagy huzzak
fel és érintsék dssze térdeiket. A lab csiposzéles terpeszben van. Karjuk lazan pihen a foldon, a
testiik mellett, a tenyereket forditsak felfelée. Mindenki csukja be a szemét és vegyen egy mély levegot
orron be szdjon kifujva. Most csak fokuszaljunk a testiinkre és a kiilonféle testi érzeteinkre legyen
az pozitiv vagy negativ. Gondoljatok at hogyan érzitek most vagy hogyan éreztétek ma magatokat,
erre hagyunk kis idot (kb. 30 mp). Figyeljétek meg minden testrészeteket egyesével, mit éreztek az
adott részen, lentrol felfele haladva (labujjak + talp, also labszar, comb, csipé + derék, hati

szakasz, has, vallak + nyak + fej — mindenre 15-20 mp-et hagyva kb.).
Affektivitas

Body scan: Spark - Niklas Paschburg (semleges, instru) 4:23

Progressziv izomrelaxacio: Eleuthera - Tor (semleges, instru) 3:59

Fa élete: Glory - Dermot Kennedy (negativ, dalszoveges) 3:42
Mozgasminoségek: ATK - Bonobo (pozitiv, instru) 4:05

4 hangulat: Borderline - Tame Impala (semleges, dalszéveges) 3:57

Negativ emlék: What was I made for? - Billie Eilish (negativ, dalszéveges) 3:42
Pozitiv emlék: False Confidence - Noah Kahan (pozitiv, dalszéveges) 3:43
Korben mozgds: Saman - Olafur Arnalds (negativ, instru) 2:11 + visszatekerni ha lejdrna
Progressziv izomrelaxacio: Eleuthera - Tor (semleges, instru) 3:59

Body scan: Spark - Niklas Paschburg (semleges, instru) 4:23
https.//open.spotifv.com/playlist/3al XZZcUVsW{OpSfIvTYT0?si=4e078da8028e¢4270



https://open.spotify.com/playlist/3a1XZZcUVsWfQp5fTyTYT0?si=4e078da8028e4270

Onelfogadas
Relaxacid

Mindenki helyezkedjen el kényelmesen a foldon a hatdra fekve, nyujtsak ki a labukat vagy huzzak
fel és érintsék Ossze teérdeiket. A lab csipdszéles terpeszben van. Karjuk lazan pihen a foldon, a
testiik mellett, a tenyereket forditsak felfelé. Mindenki csukja be a szemét és vegyen egy mély
levegdt orron be szajon kifujva. Most csak fokuszaljunk a testiinkre és a kiilonféle testi érzeteinkre
legyen az pozitiv vagy negativ. Gondoljatok at hogyan érzitek most vagy hogyan éreztétek ma
magatokat, erre hagyunk kis idot (kb. 30 mp). Figyeljétek meg minden testrészeteket egyesével, mit
ereztek az adott részen, lentrdl felfelé haladva (mondjuk egyesével idot hagyva: labujjak + talp,
also labszar, comb, csipo + derék, hati szakasz, has, vallak + nyak + fej — mindenre 15-20 mp-et

hagyva kb.).

Most egyesével, lentrol felfele haladva megfeszitjiik és ellazitiuk minden testrésziinket.
Megfeszitéskor szivjiuk be a levegot orron dt, ellazitaskor pedig fujjuk ki szdajon at. Figyeljiik meg
milyen érzések keletkeznek feszitéskor és lazitaskor (mondjuk egyesével idot hagyva: labujjak +
talp, also labszar, comb, csipd + derék, hati szakasz, has, vallak + nyak + fej — feszités-kiengedés-

sziinet kb. 5-5-5 mp). Vegyetek 3 mély levegot majd lassan nyissatok ki a szemeteket.
Elsé feladat (loving kindness)

Maradjatok fekve, behunyt szemmel és lazitsatok el az izmaitokat. Vegyetek néhany mély lélegzetet

sajat tempoban.

Képzelj el egy személyt, akit nagyon szeretsz, aki fontos szamodra. Gondolj arra a szeretetre és

kedvességre, amit feléje érzel, hagyd, hogy ez atjarjon.

Most képzeld el, hogy ezzel a szeretettel és kedvességgel vagy magad felé. Probdld a figyelmedet
ezen ag érzésen tartani. Képzeld el, hogy minden egyes lélegzetvétel a békét és a szeretetet tolti
beléd. Ismételj meg 2-3 pozitiv, megnyugtato mondatot magadnak: példaul elfogadom magam,
boldog vagyok, fontos vagyok, megerdemlem a szeretetet, elég vagyok. Kitaldalhatsz magadnak
sajdat mondatot is (erre hagyunk idot). Ha elkalandozik a figyelmiink, akkor iranyitsuk vissza a

szereto-kedvesség ezen érzéseire. Hagyjuk ezeket az érzéseket toltédni, beboritani.



Most képzeld el egy olyan testrészedet, vagy tulajdonsdgodat, amit nem kedvelsz. Ha sikeriilt

vizualizalni, engedd, hogy ezt is dtjdarja a szeretet és a kedvesség érzése.
Vegyél egy utolso nagy levegot és szép lassan nyisd ki a szemed és mozgasd at a testrészeidet.

Masodik feladat (statikus tartas)

Szép lassan mozgasd at a testrészeidet és eloszor oldalra fordulva iilj fel. Lassan allj fel a sajat
tempédban. - DEMONSTRACIO: elsé pozt megmutatni - Most vedd fel ezt a pozt. Probald meg
minél tovabb tartani ezt a pozt, ameddig csak birod, feszegesd a hatdaraidat. Szolok ha valtunk.
Kozben figyeld meg milyen viltozdsok torténnek a testedben: példaul ahogy a vér az izmaidba
daramlik, ha esetleg faj valami. - DEMONSTRACIO: mésodik pozt megmutatni - Most valtsunk dt

erre a pozra, ugyan ez a feladat.

Harmadik feladat (&tmozgatés) - esinaljuk veliik

Mindenki kezdjen el sétalni 6ssze-vissza a térben. Oda menjetek, ahol épp nincs senki igy kitéltve
az egesz teret. Keressetek egy biztonsdgos helyet és adlljatok meg. Ebben a feladatban fontos lesz,
hogy ujbol feszegesd a hatdraidat. Mindent 100%-os erébedobdssal csindlj és keress uj utakat a

mozgdssal. Kozben figyeld meg, hogy mennyi mindenre képes az adott testrészed.

o Kezdjiik el atmozgatni a labainkat, minden iranybol a legfurcsabb poziciokat keressiik (kb.

30 mp).
e Kapcsoljuk be a gerinciinket (30 mp).
o Végiil a karjainkat is kapcsoljuk be (30 mp).
o Végiil minden testrésziinkkel megprobalunk egyszerre mozogni (60 mp).

Negyedik feladat (mozgas mindségek) - csinaljuk veliik

Most, hogy az egész testlink bemelegedett kezdjiink el lassan mozogni (30-60 mp). Mintha egy
lassitott felvétel lennénk. Mozogjunk kicsit gyorsabban. Még eggyel gyorsabban. Lehetd

leggyorsabban mozogjatok 6ssze vissza (ezt csak par masodpercig) és Gjra lassan.

Most jojjiink jo kozel a foldhoz és mozogjunk ugy, hogy nem megyiink ennél a szintnél feljebb
(30-60 mp). Most alljunk fel és igy mozogjunk. Lehet nyujtozkodni is kdzben, hogy minél
magasabbnak tlinjiink (30-60 mp).



Utols6 feladatként vegylink fel egy nagyon nyitott poziciét. Most egy nagyon zartat. Ezeket
valtogassuk, mindig 0j testhelyzetet keresve (30-60 mp).

Tehat volt a lassu és gyors mozgas, hasznaltuk a fentet, lentet és nyitott-zart poziciokat. Most

hagyok egy kis iddt rd, hogy sajat tempdban probalgassatok ezeket a mozgasformakat (1 perc kb).
Otodik feladat (érintésbél mozgas)

Alkossunk parokat és helyezkedjiink el egymdssal szemben. A par egyik tagja csukja be a szemét
vagy ha ezt esetleg kényelmetlennek érezne, akkor szurjon ki maga elott egy pontot, és azt nézze.
Ha valaki nem szeretné becsukni a szemét az is rendben van, nem kételezé! - DEMONSTRALNI -
A masik fél valahol mindig hozza fog érni egy testrészéhez a masiknak, ahonnan o egy folytonos
mozgast indit egészen addig, amig a masik fél meg nem érinti egy uj helyen. Intim testrészekhez
nem érhetiink hozza! Az elején egyszerre csak egy testrészt érintsiik meg, késobb lehet akar tobbet

is egyidoben. Ne valtsunk tul gyorsan a testrészek kozott! Szolok, ha valthattok szerepeket.

Hatodik feladat (kézfejre fokusz)

Most mozgassuk csak a kart és a kézfejet. - DEMONSTRALNI - A feladat az lesz, hogy végig az
egyik kézfejet figyeljétek, ahogy mozgatjatok. Kozben sajat tempdéban lehet valtogatni, hogy a
jobb vagy a bal kézfejre fokuszalsz. Erre most hagyok egy kis id6t.

Hetedik feladat (korben mozdulat) - mi is alljunk be

Zarasként gyertek egy korbe. Mindenki mutasson csak egy olyan mozdulatot, ami szadmara a
magabiztossagot tiikrozi. Nekem példaul ez a mozdulatom. Ezt ismételjétek meg velem. Most te

j0ssz (sztem jo, ha korbe haladunk).
Relaxacio

Most egyesével, lentrol felfele haladva megfeszitjiik és ellazitiuk minden testrésziinket.
Megfeszitéskor szivjuk be a levegot orron at, ellazitaskor pedig fujjuk ki szdjon at. Figyeljiik meg
milyen érzések keletkeznek feszitéskor és lazitaskor (labujjak + talp, also labszar, comb, csipo +
deréek, hati szakasz, has, vallak + nyak + fej — feszités-kiengedés-sziinet kb. 5-5-5 mp). (a relaxacio

vegen) Vegyetek 3 mély levegot majd lassan nyissatok ki a szemeteket.



Mindenki helyezkedjen el kényelmesen a foldon a hatara fekve, nyujtsik ki a labukat vagy huzzak
fel és érintsék dssze térdeiket. A lab csiposzéles terpeszben van. Karjuk lazan pihen a foldon, a
testiik mellett, a tenyereket forditsak felfelée. Mindenki csukja be a szemét és vegyen egy mély levegot
orron be szdjon kifujva. Most csak fokuszaljunk a testiinkre és a kiilonféle testi érzeteinkre legyen
az pozitiv vagy negativ. Gondoljatok at hogyan érzitek most vagy hogyan éreztétek ma magatokat,
erre hagyunk kis idot (kb. 30 mp). Figyeljétek meg minden testrészeteket egyesével, mit éreztek az
adott részen, lentrol felfele haladva (labujjak + talp, also labszar, comb, csipé + derék, hati

szakasz, has, vallak + nyak + fej — mindenre 15-20 mp-et hagyva kb.).

Onelfogadas — Zene

Body scan: Follow the sun - osmosis version - Yatao, Alexander (semleges, instru) 4:03
Progressziv izomrelaxacio: Rise - Willow, Jahnavi Harrison (semleges, dalszoveges) 3:38
Loving kindness: Clair de Lune, L. 32 - Claude Debussy, Martin Jones (semleges, instru) 4:27
Statikus tartas: Bundle of Joy - Jartisto (semleges, instru) 2:50

Testrészek atmozgatasa: Used To - Sabrina Claudio (pozitiv, dalszoveges) 3 perc

Fent/lent, gyors/lasst, nyitott/zart: Whistleman - Bedouin (semleges, instru) 7:59
Megérintésbdl indukalt mozgas: Feel Me - Melodiesinfonie (pozitiv, instru) 4:17

Kar mozgat ¢s kézfejre néz: YUKON (INTERLUDE) - Joji (negativ, dalszoveges) 2:21

Korben 1 magabiztossagot kifejezd mozdulat korben (tobbiek leutanozzak): Je te laisserai des mots

- Patrick Watson (negativ, instru) 2:40
Progressziv izomrelaxacio: Rise - Willow, Jahnavi Harrison (semleges, dalszoveges) 3:38
Body scan: Follow the sun - osmosis version - Yatao, Alexander (semleges, instru) 4:03

https://open.spotify.com/playlist/31 VR 7rirUuk47xnuF00Che?si=d33d129375bed4c7



https://open.spotify.com/playlist/31VR7rjrUuk47xnuF0oChe?si=d33df29375be44c7




