Kapcsold ki magad!

Mostanaban gyakran vagy feszult,
nyugtalan, réadasul épp unatkozol? Usd
el az idGt az alabbi feszlultségcsokkentd

gyakorlatokkal.






Szamolas

Szamold meg a dolgokat, amikkel otthonodban, vagy séta
kdzben talalkozol.

Néhany oOtlet sétalashoz:
Szamold meg:

- A szembej6vé kutydkat vagy macskakat -
- A melletted elhalado autdkat

- Az utkozben latott fakat
- Ajarda repedéseit

- Alépéseidet

- Az embereket




Szamolas

Néhany otlet otthoni szamolashoz:
Szamold meg:

- A kdnyveidet
- Hazatok vagy lakasotok ablakalt
- A flird6szoba csempéit . TV
_ A konyhéban Iévé bogréket M@
- A zoknijaidat |
- Kedvenc jatékaidat










Kosd 0ssze a pontokat




Hangok a kornyezetedben

Hallgasd harom percen at a teged korulveve
hangokat. Légy olyan, mint egy mikrofoy

Szivd magadba a hangokat és rezgéseiket?




Jegyezd fel, hogy mit hallasz és milyen iranybal.




Lélegezz

Vegyél el egy Vedd észre, amikor
papirlapot. erbltetetté valik a
Minden egyes ki- és légzésed ritmusa.
belégzésnél huzz egy Engedd, hogy a toll
vonalat iranyt kdvesse a
valtoztatva, aneélkil, ., légzésedet, ésne a
hogy felemelnéd a tollat / ,{/,\‘". légzésed a tollat.
a papirrol. "“""f" ;""
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Lélegezz

Ismételd meg gyakran, mindig mas szin( tollat
hasznalva. Készits egy modern mdalkotast ugy,
hogy kiszinezed a vonalak kdzotti részeket.




&

Rajzold le papirra az itt lathato
alakzatokat és toltsd ki a bennik
lévo instrukcio szerint.

Coruzadofége

Kellemetlen
i@udoéutol{ hely




Virag

Szedj egy viragot a kertbdl.
Nézd meg nyitott szemmel.
Szagold meg csukott szemmel.

Tapintsd meg csukott szemmel.
Képzeld magad elé csukott
szemmel.

Rajzold le nyitott szemmel.




Néha’nyj\v dolgom

Készits egy listat azokrol az aprosagokral,
amelyek megdobogtatjak a szivedet, vagyis
amik kedvesek szamodra.

Példaul:

1. Gumicsizmaban tocsakon atgyalogolni. |

Ebredéskor rdeszmélni, hogy hétvége van.-"{t 2’

A nyar leghosszabb napja. S~ 4

A

Latni egy macskat napfirdozni. ==

LB W N

Tavaszi reggel, amikor a nap atsut a fak agai kozott
és énekelnek a madarak.



sy

Emberek, hazi kedvencek, vadallatok, épuletek,
autok, haztartasi gépek, fak. Keress mosolygos
arcokat mindenutt és rajzold le 6ket egy lapra.




Elengedés

Rajzolj lufikat, majd ird le rajuk
mindazt, amit el szeretnel |
engedni. Addig rajzolj lufikat,
amig meg nem telik az oldal.
Aztan menj ki a szabadba,
hunyd le a szemed és engedd,
hogy a lufik a magasba
emelkedjenek.




Egy majom, aki vadul hintazik az agakon?

Egy zsiraf, aki béekésen figyeli a tajakat?
Egy pingvin, aki élvezi a hideget?
Egy teve, aki komotosan baktat at a

sivatagon?

Egy bajkevero tigris? S
Ki lakik még az allatkertedh



Trofeagyljtemény

Valaszd ki az alabbi trofeak egyikét, vagy
akar tobbet is. A valasztott trofeat,
trofeakat rajzold le. A dijat azért kapod,
mert valamit elértél és jol csinaltal.
Mindegy, hogy kis vagy nagy dologroél van
szo Szmezd ki a lerajzolt trofeakat, és ird
= f uk az eredmeny_f‘ idet.



Valassz a trofeak kozu
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A légzés olyan, akar a hullamzas. A
belégzées emelkedd, a kilegzeés
stillyedbé mozgas. Fogj egy tollat, és
rajzold le a legzésed hullamait.
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Bibircsokok

Rajzold le egy jo
baratod vagy
szeretett
hozzatartozod
arcat. Majd ird le
mindazt, amiért
szereted Ot, és a
hibait is. Légy
0szinte.
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Egy csillagos éjszakan

_\ | | y 'f

/nezd a csillagos eget, és

keresd a lejjebb talalhatd csillagképeket,

ami

kari
ami

cet akar ki is nyomtathatsz és a jobb felsé
Kkaba pipat tehetsz azokhoz a képekhez,

ket az égbolton is megtalaltal.

LA csillagok a legsotétebb égbolton lathatok a
legjobban”

Richard

Paul Evans
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Kis goncol Cepheus Rak Hattyu
(a legjobban (a legjobban (a legjobban (a legjobban
juniusban lathato) novemberben lathato) marciusban lathato) szeptemberben lathato)
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Nagy Goncol Herkules Cassiopeia Orion
(a legjobban (a legjobban (a legjobban (a legjobban

aprilisban lathato) juliusban lathato) novemberben Ilathato) januarban lathato)



Repulohajtogatas

Igy készits papirrepul6t:
- Hajtsd félbe hosszaban a lapot.
- Nyisd szét.

- Hajtsd be a fels6 sarkokat a kozepvonalig ( a
Képen a pontozott vonalig).

- Hajtsd 6ssze az egészet.

- Ismét hajtsd félbe a kils6 részeket.
- Reptesd el.
Figyeld hosszan, a

gy tovaszall.
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Falra maszom tole

Rajzolj le egy falat.

Majd ird tele a falat
olyan dolgokkal,

amelyek az \§r

Oruletbe
mint pélo
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Falra maszom tole

Ird 6ket dsszevissza,

zinek el és

forméban.

Legyenek ezek
te falfirkaid.
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Halacsengo

Allitsd be a telefonodon az emlékeztetét gy,
hogy éranként jelezzen.

Amikor megszolal a telefon emlékezz mindarra,
amiért halas lehetsz.

Minden oraban ird le mire jutottal.



Halacsengo

A macskam

Kellemes id6jaras

Egy joizl alma

A finom ételek Az ablakom el6tt allo fa

Az egészségem 3 Mosoly egy csaladtagtol

Kényelmes cipé

Kellemes zuhany JOl esd tea

Felmelegitd napsugarak



épzeletbeli csoportos olelé

Rajzold le a hozzad kozel allo embereket.
Ha senki nem jut eszedbe, akkor rajzold
le azokat, akiket nap mint nap latsz.

Hunyd le a szemed és gondolj arra a sok
melegségre, kedvességre és szeretetre,
amit 6k éreznek irantad.

Majd gondolj arra a sok jora, amit te érzel
irantuk. Figyeld meg, milyen érzéseket
elt a testedben, hogy ezt a sok ember

mind a szivedben tartod.




Felhasznalt forras:
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