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* kreativ kapcsolat anmagunkkal,
a termeészettel és a kérnyezetiinkkel

» a figyelem, érzékelés és a testtudat L 2 e
élénkitése H.OKESZU‘_HEK

» annak a kévetése, amit helyesnek
és jonak érziink Valassz egy nyugodt és kellemes helyet - lehet
beltéri vagy kinn a szabadban is - ahol kiviil

. BIVELAIES -

A Coorie - ejtsd: Kuri vagy Kau-riii - egy skét kifejezés annak

mivészetére, hogy kellemesen érezzitk magunkat, “jol létet” és energiat
* nyerjiink a kérnyezetiinkbél, illetve a taj szépségébél.

Talalj egy nyugodt helyet és adj idét magadnak arra, hogy kreativan

kapcsolédj a kériilstted levé dolgokhoz, beleértve a természeti elemeket,

épitészetet és mas targyakat, amiket ott talalsz, attel figgéen, hogy hol

vagy. Meélyitsd kapcsolédasodat és kapcesolatodat a kérnyezeteddel, ]ﬂ
kévesd az dszténeidet és mindazt, ami inspiral.
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1. A meghivas, hogy gyakorolj apré, csendes, lassa tevékenységeket
(érints meg egy targyat; szagolj meg egy novenyt; énekelj bele a
gardrébba) , amelyek abban tamogatnak, hogy dgy tudd a
kérnyezeted sajat szolgalatodba dllitani, ami 6rémmel és
nyugalommal télt el, hogy igazan jol érezd magad a bérédben.

2. Hasznald az érzékszerveidet, hogy szorosabbra fiizd
kapcsolatod a téged koriilvevé hellyel, és valoban jelen legy oft,
ahol vagy. Jatssz, kisérletezz azzal, hogyan tudsz kapcsolatot
teremteni a hellyel a legzéseden, a hangokon, az illatokon vagy
izeken keresztiil, de haszndld a tapintast és mozdulatokat is a
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kapcsolodasra.

3. Talald meg az 6romét és szépséget abban, amit épp csinalsz.

Figyeld meg, hogyan érzed magad azzal a cselekvéssel

kapcsolatban, amit valasztottal,

4. A cél, hogy adj teret és id6t annak, amit épp jol esik csinalni

neked és ezzel egyiitt enged] el mindent, ami nem szolgalja a

jol-letedet.

5. Szanj idét arra, hogy megszabadulj az elmeéd kontrolljatel és o ol
felfedezhesd, hogy mi az a ritmus, tlow, kapcsolat vagy eppen L
pihenteté tevékenység, ami taplalni tud most téged. \ &
6. Mindig legy tisztelettel snmagad és a kérnyezeted irant, *

mozgasod és kapcsolédasod legyen tudatos és biztonsagos. -

7. (Opciondlis lépés) Szanj még 15 percet arra, hogy lejegyzeteled

a reakcididat a folyamatot kévetéen. Emelj ki legalabb egy

eréforrast, amit ebbél a gyakorlatbel szereztél, amiert halasnak

érzed magad.
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RIERTERELES:

» Mi gazdagitott, taplalt ebben a gyakorlatban?
» Mit talaltal ebben a teladatban, ami @ mindennapi életedben tud tamogatni?
» Sikeriilt felismerned a gyakorlat sordan, hogy mire is volt igazdn sziikseged?

MEGEGYZESEK:

Ez a gyakorlat barmikor elvegezhets. Rendszeres reggeli vagy esti gyakorlatta is
fejlesztheted, csupan engedd meg, hogy a tested szabadon kapcsolédjon sajat ritmusahoz.
Kévesd a szived és az dszténeid!

Rendszeres gyakorlas révén ez az apré feladat lehetévé teszi az idegrendszer egyensilyanak
helyreallitasat. Visszatérsz sajat iitemedhez, és ledllitod a tervezs, folyton cselekvést siirgeté
elmét. Teret engedsz a mélyebb természetes ritmusod érvényesiilésének, és hagyod
kibontakozni a tested jatékossagat.



