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Lelki egészségiink /[Reflexid/

Mai rohand vildgunkban nagyon fontos megtanulnunk a testi felfrissiilés
mellett a [élek tisztitasat, lenyugtatdsat. Mieldtt gyakorlati probat tettiink
megtanultuk, atbeszéltik a relaxacio [épéseit:

- mindig azt kell csindlni, amit mondanak, még akkor is, amikor kicsit
butasagnak tdnik

- igyekezni kell a legpontosabban végrehajtani az utasitast

- odakell figyelni a testedre

- végig azt kell figyelni, hogy milyen érzés, amikor az izmok meg vannak
feszitve, és milyen, amikor lazak

- gyakorolni kell, t6bbszdr, minél tébbszor gyakorol az ember, annal
jobban el tud lazulni, meg tud nyugodni

Ne felejts el mindent a lehetd legpontosabban megcsindlni és a testedet
figyelni!

Mindenki ezek utan elhelyezkedett a teremben hanyattfekvésben, test
mellett a karok, tenyér felfelé néz, becsukott szem, félhomaly, gyertyafény!

Végig hallgattunk egy 30 perces relaxaciés CD-t. Volt aki kicsit nyugtalan volt
végig, volt aki elaludt kdzben. A végén mindenki azt kérte, ismételjik majd
meg, mert nagyon jo volt!

Igen, még ismételtiik késébb is!!
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