A RELAXACIO
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1.

Valasszunk ki egy
csendes és nyugodt
helyet, ami biztonsagos
koérnyezetet jelent
szamunkra.

Néhany nyujté
gyakorlattal lazitsuk el
izmainkat.

3.

Helyezkedjiink el kényelmesen il6 vagy
fekvo pozicioban.

4.

Hunyjuk le a szemiinket,
figyeljiink 6nmagunkra és belsé
miikodésiinkre.

Gondolatban lazitsuk el
minden testrésziinket.
Erezziik izmaink
felengedését, elnehezedését
és testiink atmelegedését.
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Kisérjiik figyelemmel a levegd daramlasat,
lélegzetvételeinknél figyeljiink az egyenletes,
nyugodt légzésre és hasfalunk emelkedésére-
siillyedésére.
- Belégzésnél az orrunkon at szivjuk be a
leveg6t legalabb 6 masodpercig.

- Tartsuk bent a levegot koriilbelil 2-3
masodpercig.

* Fajjuk ki a leveg6t lassan, mikozben 8-ig
szamolunk és képzeljiik el, hogy a
leveglvel egyiitt az 6sszes nyugtalansag
kiaramlik a testiinkbdl

7.

Zavaro gondolatainkat engedjiik el és képzeljiik
el, amint nyugodtan piheniink egy szamunkra
kedves természeti kérnyezetben.

Maradjunk ellazult allapotban, ameddig jol esik.

Ha szeretnénk visszatérni passziv allapotunkbal,
akkor kiilsé zajok fokozatos beengedése altal
talaljuk meg ismét a kapcsolatot a kiilvilaggal.

Ha készen allunk, nyissuk ki szemeinket.
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SZECHENYI

Eurépai Unid
Eurdpai Szocialis
Alap
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