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* joga matrac, takard és parnak,
ha szitkségét érzed

egyeni

testiink és fizikai hataraink tudatositasa
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» energetizalds, a keringés és flow dllapot’  Megvalesithate kint vagy bent dlls, ilé
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gyengéd modon torténs felébreszteése vagy fekvé helyzetben kényelmes talajon.
A gyakorlat elétt és utan kézmosas

BEVELETES ovool

Erintésekkel dolgozé folyamat, ami a testiink (hasunk) és izmaink masszirozasan
alapul. Fontos, hogy kellé idét szanjunk a gyakorlat elvegzesre, figyeljiink az
egyenletes léegzésre és a magunkhoz valé kapcsolédasra. Az érintés médija és a
kapcsolédasod minésége énmagaddal nagyon fontos eleme ennek a folyamatnak,
ez ugyanis egy meghatdarozott valaszreakciot valt majd ki a testedben. Ugyelj rd,
hogy mindig jél érezd magad a gyakorlat soran. Egyetlen rész se okozzon
semmilyen kényelmetlenséget. Ha Ggy érzed, hogy valami mégis kellemetlen
szamodra, akkor valtoztass az érintéseden, hogy az jolesé érzéssel toltson el Te
hatarozod meg a nyomas erésséget, hogy az szamodra kellemes és jotekony hatasa
legyen. Tartsd szem elétt, hogy egyes testrészek teltebbek, izmosabbak, mint mas ]]
teriiletek, igy mindig igazitsd a testedhez valé kapcsolédasodat aszerint, hogy mi
esik jol neked.
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1. Valassz egy kényelmes helyzetet, dallva, iilve vagy fekve. Az egyik
kezedet helyezd a hasadra, a masikat pedig a mellkasodra. Harom
lelegzetvetel erejéig iranyitsd figyelmedet 6nmagadra. Képzeletben
keszits egy belsé képet magadrol az ‘elméd szemén’ keresztiil,
figyeld meg, hogyan érzed most magad.

2. Dérzsold 6ssze a tenyeredet, hogy felmelegitsd a kezeid. A kezek
érintése lagy, ugyanakkor hatarozott mozdulattal térténjen, az
ujjaid legyenek nyitva.

3. Az egyik kezeddel kezdd el a masik kezed, karod, vallad és
nyakad oldalsé részét nyomkodni, masszirozni. Ugyelj arra, hogy
egyetlen részét se hagyd ki a karodnak. Ismeteld meg ugyanezt a
masik karodon is.

4. Ezt kovetéen gyengéden masszirozd at az izmokat a nyakad
hatsé részén egészen a fejedig. A fejbérédet masszirozd az
ujjbegyeiddel. Az arcodon ugyancsak az ujjbegyeid segitségével,
végezz gyengéd nyomast a csontokon, hogy felélénkitsd a béradet.
5. Folytasd a masszirozast, nyomkodast lefelé a tested tobbi részén
is, folyamatosan kapcsolodva a testrészeidhez. Haladj vegig a
valladon, borddkon, hason, derékon, labakon, mig eljutsz
labtejekig. A hatadat Ggy energetizalhatod, hogy gyengéden

dérzsoléd neki a falnak, talajnak vagy épp egy fanak, ha a hy,

szabadban vagy.

6. Miutan befejezted a tested atmasszirozdasat, szanj egy kis idét a =
lecsendesedésre. Képzeletben most készits egy tjabb belsé képet a
testedrdl és figyeld meg, most hogy érzed magad, mi valtozott
benned.
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RIERTERELES:

» Hasonlitsd dssze, hogy érezted magad a gyakorlat elvéegzése elétt

és azt kovetéen.

* Van barmilyen testrészed, aminek tobb figyelmet szentelnél, aminek
jol esne meég egy kis torédés? Ha igen, akkor térj vissza oda, és adj
meég egy kis figyelmet annak a teriiletnek.

* Hogy tud ez a gyakorlat hozzdjarulni az ellenalloképesseged
erdsitéséhez, a kiegeés-megelézéshez?

MEGTECYZESEK:

» Mar egy 5 perces masszazzsal is energetizalhatod a tested és
megszabadulhatsz a fesziiltsegtél.

» Kisérletezz azzal, hogyan tudod ezt a fajta fokuszalt érintést
kiilonbdzé médokon hasznalni, hogy segitsen a mindennapckban.
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