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TUDATOSSAG/ONISMERET Ez egy lelki-testi relaxdcié, amelyet dllé
* test és szellem egyensilya pozicidban végziink.
+ tudatossdg és snmagunk Ez egy hasznos gyakorlat a résztvevék szamdra,
megismerése hogy figyelienek sajat sziikségleteikre, illetve
+ magaddal és mdsokkal valé lehetévé tegyék a fizikai és szellemi
kapcsolat ergsitése energiaszintjilk megujuldsat.
LSIKNIOK HOKESTULETEK
papir Taldlj csendes helyet, ahol a résztvevsk
szinek (kréfdk, 1‘0”0'(, fes’rékek) komfortosan érzik mqgukqf_
* kényelmes ruhdzat A folyamat végén, mindenkinek biztosits

lehet8séget arra, hogy megosszdk
érzéseiket és tapasztalataikat. Ha valaki
nem érez erre késztetést, az is rendben

* van, akkor ne erdltesd. 3 |+



LEPESE

1. Ldgy és kedves hangon, mely mindenki szédmdra hallhaté, kérd meg a
résztveviket, hogy csukjdk be a szemiiket. Ezutdn a kévetkezék szerint
vezesd Sket: "Végy egy mély lélegzetet. Vegyél még egy mély levegst.
Képzelj el egy szint, és hogy minden egyes lélegzetvétellel ez a szin lassan
befesti az egész testedet. A fejedet, a nyakadat, a vdllaidat, karjaidat, a
kezeidet, a mellkasodat, a felsétestedet, a hatadat, a derekadat, a
combjaidat, a térdeidet, a ldbaidat és a ldbfejedet is.

2. Folytasd a kovetkezéképp: "Képzeld el, hogy minden egyes belégzéskor
nyugalom és béke jdrja dt a tested, mig minden kilégzéskor elengedsz
minden fesziiltséget és fdradtsdgot.”

3. Vezesd tovdbb a résztvevsidet: "Most képzelj el egy belsé vonalat,
amely a fejtetétdl indul, keresztil halad az egész testeden és pontosan a
ldbaid kozétt eléri a talajt. Erezd ezt a vonalat, mint a testednek tamaszt
nyljté erét. Ez a vonal rugalmas és nem veszit az alakjabél. Ez a \
tengelyed. Figyeld meg ezt a tengelyt alaposan: milyen szini? Mibégl

készult? Mekkora ez a tengely?”
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4. Zdrdsként mondd a kévetkezéket: “Most végy egy mély levegét. Nyisd
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ki a szemed, fogj egy darab papirt és prébdld lerajzolni az elképzelt =5
tengelyedet. ﬂ —
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KLERTEKELES:

+ Hogy érezted magad a relaxdcié sordn?

+ Milyen érzések jelentek meg, mikor elképzelted a tengelyedet?

+ Mit gondolsz, hogyan tdmogat téged ez a gyakorlat a kiégés-megelézésben, az
ellendllé-képességed fejlesztésében?
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MEGIEGIZESEK:

Ez egy hasznos bevezets gyakorlat lehet olyan csoportfolyamatokhoz, amelyek
fokuszaban a mdsok szitkségleteinek tiszteletben tartdsa, azokra vals figyelem és o
veliik valé interakcié dll.

Haszndlhatjuk zdrégyakorlatként is olyan folyamatok végén, amelyek érzelmileg
intenzivek, mert e gyakorlat révén tjra tudnak kapesolédni snmagukhoz, ugyanakkor
kells tavolsagot tudnak tartani az érzéseiktsl, és képesek tisztdbban latni a torténteket.
Ez a gyakorlat kilsnféle médszereket 8tvoz: a V. Ruggieri pszichofiziolégus dltal
kidolgozott bio egzisztencialista modellt, ). H. Schultz autogén tréningjét, E. Jacobson
progressziv izomrelaxdcié technikdjat és R. Desoille “éber dlom” médszerét.



