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+ SZEMELYES ELETUNK IRANYITASA

+ A test-szellem kapesolatdnak fejlesztése,
tudatossdg és snmeghatdrozds ergsitése.

* Nyugodt és kiegyensiilyozott jelenlét a
testiinkben és letisztult elme.

+ A mozgdssal kapcsolatos (kinesztetikus)
érzékeink fejlesztése.

szabadtéri/beltéri
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HOKESTaLETEK

Fontos, hogy komfortosan érezd magad testi
érintkezéssel és nyitott légy arra, hogy egy
vezetett folyamaton keresztiil felfedezd sajat
tested. Ha kényelmetlen neked ez a folyamat,
akkor barmikor abbahagyhatod.
Ez a gyakorlat elvégezhets bent vagy
szabadban, dllg, ilé vagy fekvé
testhelyzetben. Javasolt a kézmosds a
gyakorlat elétt és utdn, hogy tiszta kézzel
nyiljunk egymdshoz.
Amennyiben rendelkezésre dll, nézd meg az
*ana’rémiai rajzot a csontvdzrdl, hogy legyen
elképzelésed arrdl, pontosan milyen csontok is
alkotjdk a testiinket.

testgyakorlat

ESIKOIOK

* jegyzetfizet, naplg, tollak, ceruzak
+ egyszerii anatémiai rajz az emberi
csontvdzrél (opciondlis)

BEVEIETES

A vezetett/irdnyitott érintés-technikdk gyoskereit
mind a keleti gydgydszatban, mind pedig a
szomatikus testtudatnsvel gyakorlatokban
megtaldljuk.

Erintésen keresztiil tudatossdgot juttatunk a
csontokba. A csontok testiink legszildrdabb és
legtisztdbb szerkezetei. Ahogy nyomon kévetjik
a csontvdzunkat, felfedezhetiiik, hogy a testiink
bizonyos részeiben kénnyebben tudjuk
meghafdrozni a csontok he|yéf, mint mds
teriileteken.

Figyelembe véve és tiszteletben tartva, hogy
mds-mds testfelépitéssel rendelkeziink,
mindenképp taldlunk legaldbb egy olyan
testrészt, amelynél konnyen ki tudjuk tapintani

a csontunkat. ]5



[EPESEK
1. Helyezkedj el egy szdmodra kényelmes testhelyzetben, akdr ulve \
vagy fekve. A belsé latasoddal prébdld meg elképzelni a
csontvdzad formdijdt. Az alapjdn, ahogy most elképzelted, készits
egy gyors vdzlatot a fizetedbe a csontvazadrsl.
2. Dorzsold 6ssze a tenyereidet, mintha kezet mosndl, hogy
felmelegitsd a kezed és ujjaidat.
3. Az egyik kezeddel fedezd fel jatékosan a mdsik kezeden lévé
ujjcsontok formdijdt. Az érintésed legyen hatdrozott és preciz.
4. Engedd az ujjoidat felfedezsd koritra, keresgélj csontokat a
tested kiilonb6z6 részein, tapogasd le a konturjaikat.. Kezdd az
arccsonttal, ligyelve arra, hogy kizdarélag a csontos részekkel
dolgozunk, kilénssen a szem koriili terulettel.
5. Most prébdld becsukni a szemed. Ha kényelmes engedd az
ujjaidnak, hogy kalandos felfedezs turdt tegyenek o bérod alatt
megbuvé csontos tdjakon.
6. Elsé lépésként ajdnlott olyan testtdjékot vdlasztani, ahol
kénnyen tapinthaték a csontok. Példdul a fej, arc teriilete, majd
innen lefelé haladva a testen: a vdllak, karok, kezek, bordak és
labfejek csontjai.

CSONT-KOVETES

7. Miutdn végeztél egy testtdjék leksvetésével, csukd be a szemed ? ' ¢ P
és prébdld meghatdrozni a csontjaid formdjdat és kontarjdt. Vajon -

miben kiilsnbszik ez az eredetileg készitett vazlatodtsl? -
8. Zdrdsként, készits egy mdsik rajzot arrdl, amit most ldtsz és érzel -

a gyakorlat elvégzését ksvetsen. -
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KIERTEKELES:

+ Milyen vdltozdsokat vettél észre a testedben és a rajzaidon a gyakorlat
kezdetén és végén?

» Melyik testrészeid hivtak? Melyeket kévetted szivesen nyomon?
még egy kis figyelmet annak o teriletnek.

+ Mit gondolsz, hogy tdmogat ez a gyakorlat az ellendllsképességed
erésitésében és a kiégés-megelézésben?
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MEGJEGYZESEK:

Egy lehetséges vdltozat: a teljes test lekdvetése helyett, vdlaszthatsz
csupdn egy vagy néhdny testtdjékot, amikor végzed ezt a gyakorlatot.



