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4 5 perc munka a testiinkkel
(H. & sngondoskodas

+ Onmagunk megnyugtatasa,
egyensulyba hozdsa és az érzelmek
intenzitdsénak csckkentése.

« A tudatossag és a jelenlet

képességének eldsegitése. [SZKOZOK
ELOKESZULETEK

elékesziilet nélkil is elvegezhets

INTRO

Amikor intenziv érzelmeket éliink at, tgy segithetiink magunkon
hogy testiink és elménk segitségével modositjuk az élményt. Ez egy
egyszerl technika, amely az 5 érzékszerviinkre 6sszpontosit, segithet
megnyugodni és eltdvolodni az aktudlis intenziv érzésektd| .
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1. Helyezkedj el egy stabil helyzetben, és érezd, hogy

a labad hogyan érinti a talajt. Vegyél néhany ]
nyugodt lélegzetet.

2. Neézz kérbe alaposan magad kéril, és gondolatban
nevezz meg 5 dolgot, amit latsz.

3. Koncentrdlj 4 kilonbozé érzésre, amit érzékelsz
(pl. a testedhez éré ruha, szél az arcodon, korgé gyomor).
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4. Hallgass és nevezz meg 3 kiilonbozé hangot, amit hallasz. ‘
5. Figyelj 2 olyan dologra, amit szagolhatsz.
6. Végiil koncentrdlj 1 olyan dologra, amit meg tudsz izlelni. ]

lgydl egy korty vizet vagy valami mast,
és koncentrdlj erre az izre.

KIERTEKELFS

+ Hogyan érezted magad a gyakorlat soran?

« Konnyl/nehezebb volt a figyelmed az aktudlis érzelmekrsl
a kérnyezetedre és az érzékszerveidre iranyitani?

+ Gyakran észre veszed, hogy mi vesz koriil és miket
érzékelsz az aktudlis pillanatban?

MEGTEGYZES

A tevékenység arra hasznalhato, hogy a résztvevéket visszahozza
a jelen pillanatba egy intenziv élmény utan, vagy hogy tjra
Ssszpontositsanak egy intenziv vita utdn.

Ha egyénileg végezzik, minél tobbet gyakoroljuk ezt a technikat,

annal konnyebb lesz visszahozni magunkat a jelen pillanatba,
amikor a dolgok tal intenzivvé valnak.



