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1. Válassz egy kényelmes helyzetet, állva, ülve vagy fekve. Az 
egyik kezedet helyezd a hasadra, a másikat pedig a 
mellkasodra. Három lélegzetvétel erejéig irányítsd figyelmedet 
önmagadra. Képzeletben készíts egy belső képet magadról az 
‘elméd szemén’ keresztül, figyeld meg, hogyan érzed most 
magad.
22. Dörzsöld össze a tenyeredet, hogy felmelegítsd a kezeid. A 
kezek érintése lágy, ugyanakkor határozott mozdulattal 
történjen, az ujjaid legyenek nyitva.
3. Az egyik kezeddel kezdd el a másik kezed, karod, vállad és 
nyakad oldalsó részét nyomkodni, masszírozni. Ügyelj arra, 
hogy egyetlen részét se hagyd ki a karodnak. Ismételd meg 
ugyanezt a másik karodon is.
44. Ezt követően gyengéden masszírozd át az izmokat a nyakad 
hátsó részén egészen a fejedig. A fejbőrödet masszírozd az 
ujjbegyeiddel. Az arcodon ugyancsak az ujjbegyeid 
segítségével, végezz gyengéd nyomást a csontokon, hogy 
felélénkítsd a bőrödet.
55. Folytasd a masszírozást, nyomkodást lefelé a tested többi 
részén is, folyamatosan kapcsolódva a testrészeidhez. Haladj 
végig a válladon, bordákon, hason, derékon, lábakon, míg 
eljutsz a lábfejekig. A hátadat úgy energetizálhatod, hogy 
gyengéden dörzsölöd neki a falnak, talajnak vagy épp egy 
fának, ha a szabadban vagy.
66. Miután befejezted a tested átmasszírozását, szánj egy kis 
időt a lecsendesedésre. Képzeletben most készíts egy újabb 
belső képet a testedről és figyeld meg, most hogy érzed 

• Hasonlítsd össze, hogy érezted magad a gyakorlat elvégzése előtt

  és azt követően.
• Van bármilyen testrészed, aminek több figyelmet szentelnél, 

aminek 
   jól esne még egy kis törődés? Ha igen, akkor térj vissza oda, és 

adj 
      még egy kis figyelmet annak a területnek.
• Hogy tud ez a gyakorlat hozzájárulni az ellenállóképességed 

• Már egy 5 perces masszázzsal is energetizálhatod a tested és 
   megszabadulhatsz a feszültségtől.
• Kísérletezz azzal, hogyan tudod ezt a fajta fókuszált érintést 
  különböző módokon használni, hogy segítsen a mindennapokban.

TESTTUDAT
- új mozgásformák és -lehetőségek kipróbálásának ösztönzése
- kreatív gondolkodás támogatása a testünkkel kapcsolatban
- konfliktuskezelési eszköz a testünk számára
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háttérzene

ESZKÖZÖK

Tanácsold a résztvevőknek, hogy azokat a mozdulatokat és mozgásformákat válasszák, 
amikkel komfortosan érzik magukat. A gyakorlat csukott szemmel is végezhető.

Ez egy, a testünk felfedezését támogató gyakorlat, amely arra bátorítja a 
résztvevőket, hogy érdeklődjenek testük mozgása iránt és hogy feltárja, hogy a 
mozgáslehetőségek mily széles skáláját rejtik magukban. Lehet ez egy jó 
bemelegítő gyakorlat is, mely főként az izületekre fókuszál.

testgyakorlat

1-20 fő

30-50 perc

  beltéri
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1. Kérd meg a résztvevőket, hogy szóródjanak szét egy nagy körben úgy, hogy 
tudjanak a karjukkal és lábukkal szabadon mozogni anélkül, hogy megérintenék 
a mellettük állókat. Majd a háttérzenét bekapcsolva, mindenki vegyen néhány 
mély lélegzetet és figyelmüket irányítsák a testükre.

22. Ezt követően kérd meg a résztvevőket, hogy képzeljék el, hogy az egész testük 
egy ABC. Minden egyes testrész és izület egy betű a Test ABC-ből. Fedezd fel a 
mozgáslehetőségek teljes skáláját az összes testrészed számára. A mozdulatnak 
nem kell nagynak lennie, “a kevesebb több”, minthogy ez a rész arról szól, hogy 
megolajozzuk az izületeinket, miközben egyhelyben maradunk:

  - (2 perc) Kezdd az ujjbegyeiddel és fedezd milyen  mozdulatokat tudsz  
 végezni velük. Figyelj azokra az izületekre, amelyek dolgoznak ezekben a  
 mozdulatokban. 
 - (2 perc minden testrészre) Vidd tovább a mozgás-felfedezést a    
 csuklódra, a könyöködre, a vállaidra, aztán a nyakadra, fejedre, bordáidra,  
 hasadra, derekadra, csípődre, a combjaidra, térdeidre, a lábad térd alatti  
 részére (sípcsont és vádli), majd a bokáidra és végül a lábfejedre. 

33. (15 perc) Ha készen vagy, olvaszd mozdulataidat egy szabad táncba 
keresztül-kasul a térben, egyszerre mozdítva valamennyi testrészedet. 
Mozdulataiddal köszöntsd a többi táncost is a Test ABC táncodon keresztül. 

4. Facilitátorként hívd össze a résztvevőket egy zárókörbe, hogy bármit 
megoszthassanak az átélt tapasztalatból és hogy kiértékeljék a gyakorlatot.

- Hogyan érezted magad a gyakorlat egyes részei során?- 
- Mit fedeztél fel a testedről és mozgásoddall/mozduataidal kapcsolatban?
- Mit gondolsz, hogyan támogatja ez a gyakorlat a kiégés-megelőzést és az ellenálló-képességed        
  erősítését?

Változat 1: Kezdd a gyakorlatot a talajról indulva, csukott szemmel. A mozgás-felfedezés 
kiindulópontja a lábfejed legyen.
Változat 2: Oszd a résztvevőket két csoportra a térben, majd mindenki talál magának egy párt a 
másik csoportból és úgy mozgatja a testrészeit. mintha egy párbeszédet folytatna a társával. 
Választhatsz. hogy engeded-e, hogy a partnered befolyosálja a mozdulataidat avagy sem. A végén 
oszd meg a partnereddel, mit tapasztaltál a gyakorlat során.
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