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* test és szellem egyensulya
» tudatossag és dnmagunk megismerése NN
» 8Bnmagunkhoz valé kapcsolédas erésitése ESZKOZOK
* papir
» szinesek (kretak, tollak, festekek)
El()fKESZUlE‘l’EK * kényelmes ruhazat
* Talalj egy kényelmes, csendes helyet.
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* Ez egy lelki és fizikai relaxdcio, amelyet allé pozicioban vegziink.
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1. Csukd be a szemed, és végy egy meély léelegzetet és
aztan meég egyet. Képzelj el egy szint, minden egyes
lelegzetvetellel ez a szin lassan befesti az egész testedet.
A fejedet, a nyakadat, a vallaidat, karjaidat, a kezeidet, a
mellkasodat, a felsétestedet, a hatadat, a derekadat, a
combjaidat, a térdeidet, a labadat és a labfejedet is. \
2. Képzeld el, hogy minden egyes belégzéskor nyugalom
és béke jarja at a tested, mig minden kilegzéskor
elengedsz minden fesziiltseget és faradtsagot.

3. Most kepzelj el egy belsé vonalat, amely a fejtetétsl
indul, keresztiil halad az egész testeden és pontosan a
labaid kézétt eléri a talajt. Erezd ezt a vonalat, mint a
testednek tamaszt nydjté erét. Ez a vonal rugalmas és

N, A TESTEM ES TENGELYEM-EGIENT

nem veszit az alakjabél. Ez a tengelyed. \
4. Milyen szin(? Mibél van? Mekkora ez a tengely?
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5. Most végy egy mély levegét. Nyisd ki a szemed, fogj el il

egy darab papirt és prébdld lerajzolni az elképzelt pmpmg
tengelyedet. -t
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RIERTERELES:

» Hogy érezted magad a relaxacié soran?

» Milyen érzések jelentek meg, mikor elképzelted a tengelyedet?

+ Mit gondolsz, hogyan tud ez a gyakorlat hozzajarulni a kiegés-megelézéshez
és az ellenalloképességed erésitésehez?

MEGTEGYZESEK:

» Ez a tipusi gyakorlat jol hasznalhaté arra, hogy odafigyelj a sajat sziikségleteidre.

* Minden nap elvégezheted, hogy visszanyerd szellemi és fizikai energiadat.

» A gyakorlat killsnféle modszereket 6tvéz: a V. Ruggieri pszichofiziologus altal kidolgozott
bio egzisztencialista modellt, J. H. Schultz autogén tréningjét, E. Jacobson progressziv
izomrelaxdacio technikajat és R. Desoille "éber alom” médszerét.



