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ONISMERET » A3 méretii papirlapok

» tudatossag sajat energiaszintiinket s szines tollak, ceruzak, krétdk vagy festékek
illetéen

BEVEIETES LOKESTOLETEK

Ez egy kognitiv rajzos gyakorlat az Csendes terem, hattérzene.

Snismeretiink fejlesztésére. A meghivas
szdmodra, hogy gondolkodj a benned

*rejk’i, “belsé tizrsl’, az energiarsl, ami
feltslt és a kiégés-megelézés
eszkozeirsl.



LEPESEK

1. All6 vagy lé helyzetben, csukott szemmel, majd:

- lélegezz mélyen haromszor;

- gondolj a benned rejlé "belsé tizre"(ami o mindennapokban energiat ad
neked), képzeld el valodi tiizként ezt az energiat, képzeld el az alakjdt, a
méretét, a mozgdsat;

- most prébdld a testeddel kovetni ennek a tiznek a mozgasat, sltsd
magadra az alakjdt és érezd a lang mozgdsat;

- majd engedd, hogy a maga természetes médjan sziinjon meg mozogni,
l¢legezz méelyen hdromszor, majd nyisd ki a szemed.
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2. E belsé tapasztalat alapjan, rajzold le a benned 1évé belsé tiizet egy
papirra. Figyeld meg o rajzodat:

- Hogy néz ki ez a tiz? Hogyan jellemeznéd?

- Véltoztatja a méretét?

3. Gondolkodj el azon, mire van szitksége a tliznek ahhoz, hogy éghessen?
Képzeld el hogy azok az elemek a szimbsélumai mindannak, ami a benned
rejlé belsé tiiz lobogdsdhoz sziikségesek, gy mint:

- oxigén, amely a kérnyezetet jelképezi, amelyben élsz e e o =
- szikra, amely a szdmodra izgalmas tapasztalatokat képviseli

- fa, amely az egészséges életmédodat szimbolizdlja,

- hémérséklet, ami az energiaszinted feletti kontrollt testesiti meg, és

- héméré, amely az snismereted jelképe.

4. Nézd meg o rajzodat, és gondolkod] el az alébbickon::
Mi adja a szikrat a tiz lobogdsdhoz az életedben?
Milyen kérnyezetben tud ez a tiiz langra lobbanni?
Hogyan gondoskodsz a testedrél?
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KLERTEKELES:

» Hogy érezted magad a gyakorlat sorén?

* Milyen uj felfedezést tettél magaddal kapcesolatban e folyamat révén?

» Mit gondolsz, hogyan tdmogat téged ez a gyakorlat a kié¢gés-megelézésben, az
ellendllé-képességed fejlesztésében?
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MEGJEGYZESEK:

A kiégés-megelézésben elengedhetetleniil fontos, hogy tisztdban legyiink
azzal, milyen éllapotban van a benniink rejlé tiz, illetve hogy tudjuk, hogyan
gondozzuk azt. Ennek ismeretében idében beavatkozhatunk a kiégés
folyamataba, mielétt annak silyosabb kévetkezményei lennének.




