Szevetet vers

N
Rovid flow gyakorlat egy versre,
hozzd kapcsolddd meditacios gyakorlattal

Lathatatlan fonal a szeretet,

ami osszekoti az embereket.

Helyezked;j el Ulésben Ugy, hogy a talpaidat dsszeérinted magad elétt, a
tenyereidet tedd a térdeidre. HUzd ki magadat, legyen szép egyenes a
hdtad, ezt kdnnyebb elérmni, ha elképzeled, hogy egy vardzsszdllal hiznak
a fejtetédtdl az ég felfelé. A fenekedet hizd be magad ald, ne told ki
hatra, ez is segit elérni, hogy szép egyenes legyen a hatad.

Van, akiket szorosan, és van,
akiket lazan,

Helyezkedj el négykézldb dlldsban (térdelétdmasz), a tenyereket told
erésen a talajpa. A tenyerek a vdllak alatt legyenek, Idbak csip&szé-
lességben. Kilégzésre domborits és nézd meg a kéldokddet, belégzésre
homorits, és engedd le a hasadat a talagjirdnydba, dllal felfelé nyUjtdzz. A
mozgds legyen folyamatos, a hulldmzd mozdulatokndl prébdlj meg lassan,
csigolydrdl, csigolydra haladni.

egy biztos: egymadst szabad
szeretni igazan.

Kutyapdzbdl belégzésre 1€pj elére a jobb Idbaddal a tenyereid kdzé, a
|[&bfejed elére nézzen. A bal Idbfejedet hdtul kicsit forgasd kifelé, igy stabi-
labban tudsz majd feldlini. Most belégzésre egy lendUlettel emeld fel a ball
karodat, aztdn a teljes torzsedet. A bal kar hatul, a jobb kar eldl nyUjtva
van, a medencéd és a térzsed most oldalra nézzen. Most a hatsd karodat
szép lassan kezdd el lecsuUsztatni a hatsd Idbadon, mikdzben a térzseddel
is ddntesz hatrafelé. Kdzben az elsé karoddal felfelé hdtra nyujtdzol, tekin-
teteddel pedig kicsit felfelé nézel.

De nem csak egymdést, hanem Onma-
gunkat is, hiszen annyi szeretheté dolog van
bennink is!

Alldsban végezzétek a gyakorlatot. Helyezkedjetek el kis terpeszben,
majd vegyétek fel a kdartydhoz tartozd kéztartdst, de a kénydkdket ne
nyissatok majd szét. Gyakorlatilag mintha megdleinétek magatokat.
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Lelkink olyan, mint egy magocska, ami
szép szavakkal né meg nagyobbra.

Lépjegy nagy terpeszbe, kb. olyan szélesen, mint a matracod. Fontos, hogy
a ldbujjak kifelé nézzenek. Guggolj le, a tenyereidet zard ima tartdsba a
mellkasod elétt, a kdnydkeiddel pedig finoman tavolitsd el egymdstdl a
térdeidet. Vegyél egy nagy levegdt, majd kifUjasra dllj fel. Ima tartdsbdl,
Osszeérintett tenyerekkel emeld a fejed félé, majd a tested két oldaldn
engedd le és ereszkedj vissza ismét a kezdd pozicidba.

Okos, szép, Ugyes, bator...

Dicsérd meg magad, ha kell, akar szazszor!

Kutyapdzbdl belégzésre 1€pj elbre a jobb Idbaddal a tenyereid kdzé, a
ldbfejed elére nézzen. A bal ldbfejedet hdtul kicsit forgasd bdtor kifelé, igy
stabilabban tudsz majd feldlini. Most belégzésre egy lendUlettel emeld fel
a karokat nyuUjtva a fejed f6lé, a medencét elére nézzen. Minél mélyebben
tudod megtartani ezt a pdzt, anndlbdtrabbnak érzed majd magad. Hdrom
légzés utdn hajolj elére, tedd vissza ajobb Idbadat, igy megint kutyapdzban
leszel. EQy légzésre pihenj meg, aztdn jdhet a mdsik oldal!

Szeresd magad, mert az az alapja, hogy
te is emelhess masokat a magasbal

Néegykézldb dliasban, amikor a térdek csipdszélességben vannak,
tdmaszkodj meg a Idbujjakon, kicsit told hdatra a fenekedet, majd egy
kilegzéssel nyUjtsd ki a térdeidet és emeld fel a medencédet, a fenekedet.
Fontos, hogy a teljes tenyereden tdmaszkodj, még a kézujjak alatti puha
pdrndkat is szoritsd le a talajra, kénydkdk nyujtva vannak. A sarkaidat
amennyire csak tudod, érintsd le a talajra, a fenekeddel felfele nyujtdzol, a
nyakad laza, hogy a fejed csak simdan 16gni fudjon. Tekinteteddel atlatsz a
ket labfejed kdzot a talajon.

A szeretetbdl sosem elég. Ha szeretsz,

és téged is szeretnek, az a legnagyobb
nyereség.

Helyezkedjetek el sarok Ulésben, majd hasaljatok a combotokra. A
homlokotokat tegyétek a talgjra, a kezek lehetnek mellettetek, a homlok
alatt, vagy nyUjtva a fej félét, esetleg a derékon. Ugy is megcsindlhat-
jatok, hogy a térdeiteket csipbdszélességre nyitjidtok, és a combjaitok kdzé
fekszetek le, igy a mellkas is leér a foldre, igy még intenzivebb a hatds.

*Megjegyzés az oktatdknak: A gyakorlatsorbdl két kort végezzetek el egymds utdn. Azokndl a pdzokndl, ahol
elészér az egyik, majd a mdsik oldalra kell elvégezni a gyakorlatot (bUszke, grimasz TV varidcidja, bdtor), ott

kezdjetek el6szor a bal oldallal.
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