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- egy egyszerii kép az emberi csontvazrél

”
([l - matrac, parndk, takarék

A TEST-SZELLEM KAPCSOLATANAK FEJLESZTESE

- Tudatossdg és 6nmeghatdrozds erdsitése
- A mozgdssal kapcsolatos (kinesztetikus) érzékeink fejlesztése.
- Fizikai tudatossdgunk tdmogatdsa a testiink felépitését illetsen
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HOKESTLETEK

Fontos, hogy a résztvevik komfortosak legyenek a testi érintkezéssel és nyitottak arra,
hogy az érintésen keresztiil felfedezzék testiiket.
Hasznos, ha eldszér sajat magadon tapintod ki a csontjaidat, miel6tt a tarsadét kezded

* kévetni. /
# BEVELLTES

Ez egy testgyakorlat, amely a “csontok lekévetése” révén fejleszti a testi és
szellemi tudatossdgunkat.
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LEPESEK labloh

Mint facilitator mutasd be a gyakorlatot réviden egy résztvevével. Ezt

kévetden kérd meg a résztvevéket, hogy valasszanak part maguknak: egyikiik

az adé {A), masikuk pedig a fogado szerepét (B) tolti majd be. N
1. {40 perc) A szerepek:

A fogadé ‘B’ eldonti, hogy mely testtdajékdan szeretné, ha tarsa végigksvetné a

csontjait - a fej és arc, kulcsesont, vallak, karok, kezek, bordak, térdek, bokdak és

labfejek - azok a teriiletek, ahol kénnyedén tapinthaték a csontok. Ezutén

kényelmesen elhelyezkedik a matracon, akar ilve, akar fekvs helyzetben.

Az adé ‘A’ ssszedorzssli a kezét, hogy felmelegitse a tenyereit, majd a minden \
egyes ujjbegyére nyomast gyakorol, Ggy hogy azokat ésszeérinti a

hiivelykujjaval. Ezt egyszerre végzi mindkét kezén. Fontos, az érintés mindsége

a gyakorlat sordan, hogy minél inkdbb érezziik, amit tapintunk mint példaul

csontot a csonton. Ennek érdekében a szemedet is becsukhatod, és engedd,

hogy az ujjaid felfedezzék a csontok formdjat és kontarjat, jobb és bal oldal

kézt egyensilyozva.

CSONT ERINTES

2. (10 perc) A gyakorlat utdn a fogadé ‘B’ szabadon végezhet barmilyen
mozgdst, mozdulatot, megfigyelve barmily testi érzetet, amely felbukkan. Az
adé ‘A’ csak megfigyel§je tarsanak, azonban dénthet tgy is, hogy 6 is
mozgdsba kezd, hogy ily médon épitse be az érintés tapasztalatat.

3. (10 perc) Oszd meg a tapasztalataidat a tarsaddal. LI
b s
4. {40 perc) Facilitatorként kérd meg a parokat, hogy cserélienek o
szerepet és ismételjék meg a gyakorlat lépéseit.
-
5. Mint facilitator kérj meg mindenkit, hogy iljenek le egy zaroksrbe,®
hogy megosszdk élményeiket és értékeljék azokat.
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KLERTEKELES:

- Mit vettél észre, te mit nyertél a csontkdvetés sordn, amikor az adé szerepében voltél? Es amikor o
fogads voltal?

- Melyik testrészed érzett leginkabb késztetést az érintésre?

- Melyik testtajékot valasztottad?

M- it gondolsz, hogy tamogat ez a gyakorlat az ellendllo-képességed erssitésében és a
kiegés-megelézésben?
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MEGJEGYZESEK:

Ez a gyakorlat nagyon hasonlé az egyéni tanulési folyamatok (SDL) kszétt szereplé Csont Kovetés
c. gyakorlathoz, és akdr egyiittesen is alkalmazhaté, vagy kombinalhaté azzal.

Ha valamelyik résztvevé kényelmetleniil érzi magdt a testi érintéssel, akkor a Csont Kévetés c.
egyéni tanuldsi gyakorlattal részt vehet a folyamatban.

A csontok enyhén porézus {lyukacsos, iireges) szerkezetiiek, ezért egy nyugodt és kozvetlen érintés
sordn elképzelheted, hogy ujjaid kissé belesiillyednek a csont felszinébe.



