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OVD A SZIVED!
A relaxaciorol

A jelenlegi tanév a mdsodik olyan év az iskoldban, amikor sok osztdlyban mar naponta van
tornadra. Ennek az egyik f6 célja az, hogy ti, gyermekek jol edzett fiatalokkd valjatok. A masik cél
sem kevésbé fontos: j6 lenne, ha ebben a mi fesziiltségekkel, szorongéasokkal, tulterhelésekkel teli
vildgunkban is képesek lennétek konnyebben kioldani, ellazulni, dtkapcsolni egyik tantargyrdl a
masikra. [gazabol az o6rdk kozotti sziinetek is ezt szolgéljak, mert egy kis szaladgalds, jat€k az
udvaron megkonnyiti a fegyelmezett figyelést a kovetkezd oran.

Az ellazulésra, kioldasra, atkapcsoldsra van egy ma gyakran haszndlt idegen sz4: a relaxcio.
Eredetileg a relaxacié csupa mozgdst, torndt, szaladgélast, biciklizést és hasonldkat foglalt magéba,
mert az ilyen tevékenységek kozben szervezetiinkbdl gyorsabban eltlinnek azok a hormonszerti
anyagok, amelyek a nagy megterhelések, fesziiltségek soran termelddnek és kellemetlen érzéseket,
sOt betegségeket okoznak.

Am a relaxdcié szénak létezik egy mdsik jelentése is. Kitaldl6i szerint ez a fajta ,lazitds” segit
a gyors pihenésben, kikapcsolédasban, mikézben semmi kéze nincs torndhoz vagy jatékhoz. Ez a
relaxdcié egy keleti vallasokbdl atvett lelki gyakorlat, mely a 1élek lecsendesedését ugy prébalja
elérni, hogy felveszi a kapcsolatot ezeknek a vallasoknak az tn. isteneivel. Itt, ndlunk és minden
fejlett orszdgban a modszer vallasos eredetét elhallgatjdk, de ettdl a Iényeg mit sem véltozik.

Mi a Bibliabdl tudjuk, hogy ,, senki sem szolgdlhat két Urnak” (Mété 6,24), vagyis ha mi az Ur
Jézust szeretjiik és kovetjiik, jobb, ha més vallast ki sem probélunk.

A Bibliabdl biztosan tudjuk, hogy a mds vallasokbdl atvett lelki gyakorlatok, mint a relaxacio
1s, a karunkra lehetnek. Az emberi agy nagyon hasonlit egy komputerhez. Amikor alszunk, a tudatos
része kikapcsol. Ha ébren vagyunk, a tudatos részt a lelkiink miikddteti. Tudjuk azonban, hogy az
agyunk ezen ,billentylithez” mas is hozzaférhet példaul egy félig éber dllapotban. Ilyenkor
gondolkoddsunk egyes Osszetevoi, az itélOképességiink™ és az akaratunk ,,lebénitott” allapotba
keriil. Ez a kissé kiilonds ébrenlét (modosult tudatallapot) érhetd el a relaxdcidval, amelyet
mostandban az iskoldkban is kezdenek kiprobalni.

Torokiilésbe iltetnek, vagy lefektetnek, és be kell hunynod a szemedet. A gyakorlat vezetdje
monoton, almositd szovegeket ismétel folyamatosan, amitdl a gondolkozdsod kikapcsol, kezdesz
semmire nem gondolni, és igy bénult dllapotba keriil az eszed €s az akaratod.

Ilyen éllapotban sajnos az ember nemcsak ,.ellazul” és jol érzi magét, hanem a Gonosz (az
ordog vagy Satan) is képes félelmetes és 1jesztd gondolatokat vagy képeket ébreszteni benne.

Mivel az Ur Jézus szeret minket és védeni akar a Gonosz hatasaitél, a Biblidban eltilt minket
az olyan gyakorlatoktdl, melyek kikapcsoljdk az esziinket és az akaratunkat. Az esziink és akaratunk
kikapcsoldsanak ideje az alvds, és csakis az alvds! Tudjuk, az Ur Jézus mindig az esziinkre hat,
megsz6lit minket Igéjén, a Biblidn keresztiil, és meggy6z minket arrdl, hogy amit O mond, az igaz
és j6 nekiink. Igy ébreszti az akaratunkat, hogy Ot akarjuk kovetni, neki akarjunk engedelmeskedni.
Az Ur Jézus arrdl is beszél, hogy a Gonosz (a tolvaj — Jn10,1-10) szokdsa az, hogy kikeriili az
esziinket és az akaratunkat, és igy probal befolyasolni minket.

A relaxaciot a gyermekek kozott kiprobdlok €s terjesztok azonban mindezt nem tudjak, mert
nem ismerik a Biblidt és nem is hisznek benne. Eppen ezért nekiink — felnétteknek és gyermekeknek
egyarant —, akik tudjuk ezt, kell dket erre figyelmeztetni €s magunkat is védeni. Ez azt jelenti: soha
ne engedd, hogy monoton szovegekkel kikapcsoljak az eszedet, soha ne hagyd, hogy relaxacids
gyakorlatot végezzenek veled! Ha ilyen mégis el6fordul az iskoldban, azt el kell mondanod otthon a
sziileidnek. Az éberen maraddsban pedig az segit, ha a gyakorlat kdozben imdadkozol, vagyis
magadban az Ur Jézussal beszélgetsz!

* Tudjuk, mi jo és mi nem jo. Példdul minden gyerek tudja, hogy rossz dolog lopni és jo dolog
szeretni a testvériinket.
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