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« Jelenlét
+ Fokuszalas
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nincs szUkség

ELOKESZULETEK

Keress egy olyan nyugodt helyet,
ahol nincsenek zavaré tényezdk

INTRO

Ez egy relaxdciés gyakorlat, ahol a tudatos jelenlétet,
fokuszalast gyakoroljuk.
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1. Keress egy nyugodt kényelmes helyet, ahol nem fognak zavarni —
—
Y
2. Vélaszd ki egy testrészed (pl. ujj, has). Fontos: olyan részt —
valassz, melynek az érzeteit kénnyen érzekelhetsk és 0 E

leirhaték (pl. ne vélassz olyat, mint a mdj, sziv stb.).
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3. Gondolj erre a testrészedre - hol van, hogyan mozog D
(ha mozgathaté), hogyan néz ki.. o
T
4. Jellemezd a testrészed 5 melleknevvel fizikai mivoltédban . =
(pl. kerek, hosszu, fajdalmas, stb) )
'——
5. Milyen testérzetei vannak? Ird le érzelmi oldalrol - [
hogyan érzi magat, milyen sziksegletei vannak, stb. i

KIERTEKELES

+ Jelen tudtdl lenni és tudtdl-e a kivalasztott testrészedre
figyelmed elkalandozdsa nélkal fokuszalni?

+ Milyen volt? Amikor sikerilt jelen lenned, az milyen volt?

+ Mik voltak a legnagyobb kihivasok?

MEGJEGYZES

Kezdheted azzal, hogy az adott testrész fizikai jellemzéire
fokuszalsz. Amikor mar tobb a gyakorlatod ebben, akkor léphetsz
az érzelmi rész felé.

A gyakorlat folytatasaként az teljes testedre valé fékuszalas
kovetkezhet - 2-3 percig figyeld meg milyen testérzeteid vannak.



