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STABILITAS ES NYUGALOM

- fesziiltségoldas az izmokbsl, iziiletekbél és inszalagokbsl

- a test kapcsoloddsanak, belsé aramlasanak és mozgékonysagdnak tamogatdasa

- kiilsé és belss tonalitas helyrebillentése
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(OKESTLETEK

Helyezd el a matracokat, parnakat és a takarékat a szobaban
még miel&tt facilitdalod, probald ki a gyakorlatot valakivel, amennyiben lehetséges
barmely testgyakorlattal dolgozé folyamat érzelmeket mozgathat meg benniink, ezért
fontos, hogy a résztvevék barmely ponton megdllhatnak, kikapesolédhatnak a

* gyakorlatbél, ha kényelmetleniil érzik magukat
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#  BEVELETES

Ez egy pdros testgyakorlat, melynek révén kiegyensilyozottabbnak és
nyugodtabbnak érezziik majd magunkat. A folyamat mozgassal zarul, amely
noveli tudatossdgunkat hogy, mi is tértént a testiinkkel. l‘q



LEPESEK TToT

Kérj meg valakit a csoportbsl, hogy bemutasd, hogyan ringatjuk majd

egymdst a gyakorlat sordn. Ezt kévetSen kérd meg a résztvevéket, hogy )
vdlasszanak part maguknak: egyikiik az adé (A), masikuk pedig a fogadé | Y-
szerepét (B) tolti majd be. Menjetek a matracokhoz. ‘B" helyezkedjen el hason

fekve kényelmesen a matracon, és csak lélegezzen nyugodtan. Hasznéljon I—
pdrndt vagy plédet, ha szitksége van ra, Ezalatt ‘A’ ijlon nyugodtan ‘B’ egyik ¢ )
oldalan és csak figyelje meg ‘B’ légzésének mozgasat. Ezt kovetden mindketten

vegyenek 3 mély lélegezetet az alhas-tajékukra irdnyitva azt. ‘A" képzelje el, Z
hogy mindkettejik karja és keze osszekapcsolédik ezzel az alhas-tajékkal. PR
1. (10 perc) A: gyengéden helyezd mindkét kezed B oldalara, a bordakra, ez a :
“szelence” gyakorlat sordn és: —_——
Képzeld el, mintha ‘B’ teste egészen meg lenne toltve folyadékkal, ennek Pr—
tudatdban kezdd el gyengéden ringatni &t, mozgdsra észtskélve a szelence

tartalmat. A kezeid sajat kézéppontodhoz kapesolédjanak. Ovatosan lekd meg M
a szelence-testet, majd engedd el, anélkil, hogy levennéd rola kezeid, igy

lassan eljutva és szépen felépitve a ringaté mozdulatsort. Fedezz fel kiilonféle I
ritmusokat, adjatok egymdsnak visszajelzést arrél, mit éreztek, és

vdltoztassatok a mozgdson, ha sziikségesnek talaljatok.

Ezutdan helyezd at o kezedet a csipScsont kdrnyékére, valtozatlanul a test

oldalsé részén maradva, és ismételd meg a mér ismert ringaté mozulatokat.

TARTALMA

Ugyanezt ismételd meg ‘B’ testének masik oldalan is. - e e o =
Aztan kérd meg a tdarsadat, ‘B, hogy forduljon a hatéra és ismételjétek meg Vo

az elébbi gyakorlatokat. Figyeld meg, hogyan mozog a partnered teste s

ide-oda a ringatds hatasdara. Majd engedd, hogy a mozgés teljesen lelastulfo b

s végiil megnyugodjon az eltted fekvé test. Vedd le a kezeid 'B-rél és figyle

meg légzésének ritmusét. = -

2. (10 perc)

‘B Erzékeidet hasznélva vedd észre, hogyan érzed most magad,

mikézben mozogsz. Mozdulj bétran, ahogy csak jél esik.

‘A Figyeld meg, hogy van-e barmi fesziiltség a testedben.

Talald meg o médjat, hogy nyajtézas, pihentetés vagy valami egyéb
mozdulat révén feloldd ezt a fesziltséget.

Maijd légy csendes megfigyelSje ‘B° mozdulatainak.

3. (10 perc) Dialégus a paroddal: Milyen volt ez a tapasztalat szémotokra,
adni és fogadni a ringatast?

4. Facilitatorként kérd meg a parokat, hogy cserélienek szerepet és ismételjek
meg a gyakorlat lépéseit.

5. Végiil, kérj meg mindenkit, hogy iljenek le egy zaréksrbe, hogy megosszak
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KLERTEKELES:

Hogyan érzed magad a gyakorlatot kévetéen?
Milyen véltozdast vettél észre a kszérzetedben (érzéseidben) és a mozgasodban miutén fogadtad, illetve
adtad a ringatdast?
Hogyan lat el ez a gyakorlat eréforrdsokkal, amelyek tamogatjdk az ellendllo-képességed erésitését?
-

[ [ YZ[ [ +  Ha valamelyik résztvevé kényelmetleniil érzi magat a testi érintéssel,
« akkor a Kotések Lazitasa c. gyakorlattal is részt vehet a folyamatban. l.“{,



