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1. Állj kényelmesen, a lábaid vállszélességben legyenek egymástól, a lábujjak 
egyenesen előre nézzenek és a térdek enyhén behajlítva a lábujjakkal egy 
vonalban legyenek. Lazítsd el a bokádat, térdedet és csípődet. Azzal a 
mozdulattal, mintha le akarnál ülni, súlypontodat helyezd mélyebbre, ugyancsak 
nyújtsd és lazítsd el a derekadat. Képzelj el egy könnyű, vékony kis 
aranyfonalat, amely a fejed csúcsától vezet felfelé. A testedet könnyűnek és 
kiegyensúlyozottnak érzed, a gerincedet pedig kissé megnyúltnak.
22. Végy három mély lélegzetet, a légzésedet irányítsd ki és be a tested 
középpontjából. Csinálj el egy könnyed pattogó mozgást a térdeiddel kb. 3-5 
percig, súlyodat oszlasd el mindkét lábadon egyformán.Érezd, hogy a 
hasadban lévő belső szervek lágy szövetei izegnek-mozognak, ahogy törzsed és 
a vállaid is megmozdulnak. Játssz a ritmussal, növeld a pattogó mozgás 
intenzitását, majd lassíts és csökkentsd le az erőt is, amit kifejtesz. Játssz azzal, 
hogy súlyodat áthelyezed egyik lábadról a másikra.   
33. A pattogásból kezdj el a rázkódás felé elmozdulni, azaz a fel-le mozgásod 
váljon oldalirányúvá. Rázd meg a kezedet, karodat, válladat, ne hagyd ki a 
bordákat, a hasadat és a csípődet sem, végül rázd meg a lábadat és lábfejeket 
is, majd az egész testedet. Tartson ez a gyakorlat kb. 5 percig.

4. Játssz azzal 10-15 percig, hogy váltogatod a pattogó és 
rázkódó mozgást úgy hogy, közben figyelsz arra, mi esik a 
legjobban és hogyan lazul el az egész tested. 
55. Szánj néhány percet arra, hogy lelassulsz és egészen 
elcsendesedsz. Lehet felfedezel egy belső mozgást, ami még 
mindig vibrál a testedben. Figyeld meg, hogy érzed most magad. 
Ha bárhol azt érzed a testedben, hogy nem aktiválódott a 
pattogás vagy rázkódás következtében, akkor helyezd arra a 
területre a kezedet. Lélegzésed irányítsd erre a részre, és szorítsd 
meg azt a tenyereddel. Rázd meg újra az egész testedet néhány 
percpercig, és figyeld meg, milyen változás áll be. Ezt néhányszor 

• Mi változott meg vagy milyen újdonságot tapasztalsz most a testedben?
• A lágyabb vagy energikusabb pattogásnak más-más hatásai vannak a testünkre, te 
   milyen intenzitású mozgást választottál és az hogyan hatott rád?
• Mit gondolsz, hogyan tud ez a gyakorlat hozzájárulni az ellenállóképességed  
   erősítéséhez és a kiégés-megelőzéshez?

•  Légy tudatos abban, hogy választod meg a mozgásod ütemét, hogy az ne legyen 
megterhelő vagy kényelmetlen. Amint megtalálod a megfelelő ritmust, ami nem fáraszt el, a 
pattogás és rázkódás ideje akér 20 percre is növelhető. •  A gyakorlat variálható azzal, hogy 
kilégzésedet egy gyengéd kis hanggal is kíséred vagy akár határozottabb hangokat is 
hallathatsz, amit épp a tested kíván a mozgás hatására.
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• SZEMÉLYES ÉLETÜNK IRÁNYÍTÁSA
• az izmokban, izületekben, ínszalagokban 
   lévő feszültség feloldása
• a test felfrissítése és gyengéd stimulálása
• a kapcsolódás, mozgékonyság és szabad 
  mozgás támogatása a testünkön keresztül

Akár kint, akár bent végezhetjük a 
gyakorlatot egy sima felületen.
A kellemes időjárás és a zavartalan környezet

Ez a feladat úgy is ismert, mint a ‘Corn Flakes Shake’ (“kukorica pehely 
rázogatása”). Ez az elnevezés arra a képre utal, ahogy rázogatunk egy doboz 
kukorica pelyhet, hogy teljesen szétessenek a szemek és ne legyenek nagy 
darabok benne. Azt a célt szolgálja, hogy ellazítsuk magunkat a rezgéseken, 
rázkódáson és pattogó mozgáson keresztül. Ez a típusú gyakorlat nagy múltra 
tekint vissza és a Chi kungban is felfedezhetjük az elemeit.

• mozgásra alkalmas, kényelmes ruházat

egyéni 
30 perc

 szabadtéri | beltéri

testgyakorlat
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KAPCSOLATÉPÍTŐ - JÁTÉK
• kreatív mozgás
• tudatosság a mozgás érzékelésével 
kapcsolatosan
• spontán döntéshozatal
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Gondoskodj mozgásra alkalmas, tiszta 
térről (szabadtéren vagy bent egyaránt).
A facilitátorok először bemutatják a 
gyakorlatot, aztán figyelik a csoportot. Ha 
valaki nem érzi magát komfortosan a 
testi kontaktussal, a szél és levél szerepet 
felfedezheti egy elképzelt partner révén is.

Ez egy párban végzendő mozgásos gyakorlat, 
amely a kapcsolódás különféle aspektusait segít 
gyakorolni, a figyelemen, a játékon és a 
kreativitáson keresztül.

testgyakorlat

2-20 fő

30-60 perc
  beltéri/szabadtéri
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Kérd meg a résztvevőket, hogy válasszanak párt, és döntsék el, hogy melyikük lesz 
az, aki elsőként mozog (“A”szerep) és ki lesz, aki impulzusokat ad majd (“B” szerep). 
Kérd meg a résztvevőket, hogy:
- Minden “A” szerepben lévő: Csukd be a szemed és képzelj el egy levelet a fán!
- Minden “B” szerepben lévő: Tartsd nyitva a szemed és képzeld el, hogy te vagy a 
szél, amely a fa ágai közt mozog!
- - “A&B”: Végy néhány mély lélegzetet, hogy önmagadra hangolódj, kapcsolódj 
középpontodhoz! Állj laza testtartásban, a lábak vállszélességben egymástól, és 
tartsd a lábakat és vállakat egyaránt ellazított pozícióban!
1. (5 perc) Most a következőket kérd a résztvevőktől:
“B”: Adj egy “gyengéd érintés” impulzust a kezeddel végig a társad (“A”) karján, 
mintha te lennél a szél a fák ágai közt!
““A”: Reagálj erre a impulzusra a karod mozgatásával, inspirálódva a kapott 
impulzus minőségével, sebességével és stílusával! Légy figyelmes, és ne válaszolj 
több mozgással, mint amennyit az impulzus sugallt!
““B”: Mikor a társad (“A”) ismét mozdulatlanná vált, találj újabb kreatív módot arra, 
hogy különféle impulzusokat adj “gyengéd érintésen” keresztül! Légy egyértelmű és 
egyszerre egy testrészen csak egyetlen impulzust adj a párodnak. Mielőtt 
belekezdenél az újabb érintésbe, mindig várd meg, míg a társad befejezi a 
mozdulatát az általad adott impulzusra.
2. (10 perc) Kérd meg a párokat, hogy közösen dolgozzanak a szél-levél táncukon 
a térben immár szabadon mozogva:
““A”:Nyisd ki a szemed, ahogy lassanként szabadabban kezdesz mozogni!
“B”:Légy figyelmes, és a párod biztonságára ügyelve add az újabb
 impulzusokat!
“A&B”:Elevenítsétek meg a szél és a levél táncát kreatív 
mozgásjátékotokkal! (3-5 perc)
3. (5 perc) Ezt követően ekként vezesd tovább a folyamatot:
“A”: Mozogj szabadon a kapott érintések által inpsirálva!
““B”: Figyeld meg, csak légy jelen ezzel támogatva párodat a  mozgásban!
“A”: Lassan fejezd be a táncodat!
4. Cseréljenek szerepet a párok, anélkül, hogy bármilyen dialógus történne az 
eddig tapasztaltakról.
5. (10 perc) Osszátok meg a tapasztalataitokat a Szél-Levél táncról!

• Hogy érezted magad a gyakorlat során - a táncos, vagy az impulzust adó szerepben?
• Mit vettél észre, mit tanultál magadról egyik és másik szerepben?
• Hogyan tud ez a gyakorlat támogatni téged a kiégés-megelőzésben, az 
ellenálló-képességed erősítésében az élet más területein?

Mivel ez egy mozgás- és érintés alapú gyakorlat, fontos, hogy a résztvevők komfortosan 
érezzék magukat benne.
Az érintés minősége gyengéd kell, hogy legyen (mintha egy “ecsettel” érintenénk a 
másikat), azonban ne legyen se túl erős, se túlságosan finom, így a partner érezheti, 
követheti az érintés egyértelmű irányát.


