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Embodiment esettanulmany
Név: Kiss Tiinde

Email: kisst1974@gmail.com

Bemutatomunkam alanyanak kivalasztasakor sok szempontot vettem figyelembe. Tobb
didkomnal (Waldorf iskola als6 és kozéptagozat, gyogypedagogiai Waldorf iskola) elkezdtem
beépiteni az embodiment gyakorlatsor egy-egy elemét, De biztos akartam lenni abban, hogy
rendszeresen csinalja és talalkozni, egyeztetni is konnyen tudunk. gy esett valasztasom a 25
¢ves Tamarara.

Mivel sziiletése 6ta ismerem, emlékeztem mozgésfejlodésére, beszédfejlodési késésére, erds €s
kitartd akaratira. fgy abban is biztos voltam, hogy van olyan teriilet, amin érdemes lesz
dolgozni.

Az 6 kérdései a kozOos munkankra vonatkozoan:
Mit varsz?

e Onmagammal val6 munka, ami fontos szdmomra: mire kell fokuszalnom,
mozgasomban ¢€s egy¢b tertileteken?

e Egyensulyom gyenge. Hogy tudok ezen javitani és hogy tudok tenni ezért a
hétkdznapokban?

e Sziikségem lenne tudatosabb jelenlétre, rendre. Jo akarati proba lesz ez nekem.

Anamnézis fobb elemei
Sziiletett: 1999.02.23.
11/ 2 gyermek

Varandossag ideje alatt és sziiletésekor minden rendben volt. Nagy baba: 4700 gramm, 57 cm.
Nyugis volt, nagy mérete miatt csecsemduszast javasoltak nekik. Minden mozgésformat
teljesitett. Kevés ideig kuszott, hamar allt.

Megkésett beszédfejlodés, 3 évesen robban be a beszéde. Gyors beszéd, hadaras -azota
jellemzi.

Ugyetlenségét kitartassal ellenstlyozta: hosszan gyakorolt nehezebb mozgasokat (pl bukfenc).
9 évesen tanult meg két keréken biciklizni. (Csalad rendszeresen biciklizik, sokat probaltak.)

Utazaskor 4.0sztalyos koraig hanyt az autoban.
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Betegségei: gyakori natha, torokgyulladas. Ma is gyakran bedugul az orra, sokszor kell fijnia..
Kétoldali koldoksérv-miitét 6 évesen. Tobb tejfoga nem magatol esett ki, kampos gyokere
miatt. Fogszabalyozas 2 év helyett 5 évet vett igénybe.

Péanikoldsra hajlamos (bogaraktol, kutydktol, elkap valamit)- nem kap levegdt ilyenkor.
Faradtsag esetén kiborul, “hisztis”.

Covid idején az egyetemi ¢élettdl valo elzarast, a tdgabb szocialis kozeg hianyat nagyon nehezen
viselte-depresszio kozeli allapot jellemezte.

Szocialisan érzékeny, hajlamos masok gondjait magaénak érezni, magara venni. Sohasem
tudott hazudni. Szereti, ha sok dolog torténik vele, koriilotte. Erds megfelelési kényszer, kicsi
onbizalom.

Erdssége a szocialis oldala, a logikai -matematikai készsége, képessége.
Késon alszik, késon kel, ha teheti; életritmusa egyenetlen.

7 évvel id6sebb névére szokimondodan kritikus vele (és a vilaggal). Tamara felé jelenleg is er0s,
banto kritikakat tud megfogalmazni.

Vizsgalat
Reflex teszt

Vizsgalat soran Tamara nagyon segitOkész ¢és egylittmiikodd. Kivancsi és elfogado.
Nehézségeit ismeri, szivesen megprobalja kétszer azt, ami elsdre nem sikertilt.

A vizsgélat soran jol latszott, hogy legtobb tennivald az egyensuly teriiletén van. Enyhe eltérést
a STNR-nal volt lathato, csak a felfelé iranynal.

TLR-nél is az egyensuly nehézsége mutatkozott meg, mas reflex nem volt kimutathatd. Enyhe
egylttmozgasok jellemzik, illetve ennek legydzésére tudati segitségre van sziiksége.
Kozépvonalat képes atlépni, de van, hogy elkertili.

Szem-kéz koordindacidja is kicsit gyengébb.
Térben a hatso tér érzékelése nehezebb szamara, ez mozgéasaban is hoz bizonytalansagot.

Test részeinek Osszehangoldsa Osszpontositast igényel (ember-hdz-fa rajz, mozgassoranal,
ahogy az Extra Lesson fejleszté eljarasban végezziik). Osszetettebb babzsak gyakorlatnal
szintén ezt a nehézséget tapasztaltam (EL gyakorlat).

A csatolt vizsgalati lapon megszineztem azokat a gyakorlatokat, amiben nehézséget mutatott.
Erzékszervi teszt

Anamnézist kiegészitve a fizikai test és viselkedés megfigyelésével illetve a kikérdezéssel
egybevetve az alabbi érzékett emelném ki:



Erasmus+ Project: Cooperation for Movement Therapy in schools Az Eurépai Unié
2022-2-HU01-KA210-VET-000101612 tirsfinanezivozéséval

4 als6, akarati ¢érzék, leghangsulyosabban a tapintds ¢és az egyensulyérzék. Ezek
Osszekapcsolodasa révén érintett a halléds, sz6érzék, gondolatérzek, En-érzék is.

Kiegészités:
Fizikai test megfigyelése, 1ényeges pontok
Also-fels6 részben van egyfajta egyenletlenség: erds csipd és comb, lab, felso test atlagos.

Er6s ludtalp, boltozat szinte nincs is.

Diagndzis-a kozos munka megtervezése
Anamnézis az alabbi dolgokra hivta fel a figyelmem:

mozgésiigyetlenség, szenzomotoros fejlodés késése, egyenletlen beszédfejlodés
szocialis hatarok- tapintas érzék, én érzék

ritmustalansdg az ¢életében, beszédben, gondolkoddsban gyorsasag-¢letérzék,
gondolatérzék

iigyetlenség-sajat-mozgasérzék

egyensulyrendszer fejlodésében késés, elmaradas -egyensulyérzék

gyakori orrdugulas-hallasérzék

Vizsgélat a megfigyelés képét erdsitette, reflexet csak STNR esetében, enyhe egyiittmozgassal
mutatott. TLR-nél is az egyensuly bizonytalansaga érz6dott. (Részletesen a mellékletben.)

Gondolkodas-érzés-akarat harmassagaban gondolkodva a ritmikus rendszerben lathatunk
egyenlGtlenséget: 1égzése egyenldtlen, beszéde gyors, hadar. A ritmikus rendszer 6sszekoto-
kiegyenlité szerepét igy nem tudja megfelelden ellatni.

Tizenkét érzek tekintetében mind a 4 also, akarati érz€k érintett. Ez lelki téren is megjelenik:
nem érzekeli, ha bantjak, gyakran magara veszi méasok problémait, idénként meg talreagalja.
Ritmusa egyenldtlen, nehezen kezd dolgokba, de kitartd. Ha egyensulyat veszti, hisztissé valik.

Lénytagokat figyelve enyhe diszharménia érzékelhetd mind a négy lénytagnal. Igy az als6
ember nem tudja megtartani a felsé embert, szorongas esetén dsszecsuszik, kibillent helyzetben
eltavolodik.

Ko6z6s munkank folyamata

A kurzuson val6 beszdmolok alapjan lattam, hogy dvatosan, lassti tempdban érdemes bevezetni
a gyakorlatokat illetve fokozatosan jo csak bevezetni 1j gyakorlatokat. Semmiképpen nem
akartam talterhelni, tul sok ingert adni egyszerre. Fontosnak tartom, hogy pontosan tudja
kivitelezni: mennyiség helyett a mélységre van sziiksége mindenkinek, igy tud jol hatni a
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gyakorlat. Tamaranak is a valodi csondességre, mélységre van sziiksége. Nala is a kevesebb
tobb.

A legfontosabb pont az egyensulyérzék, erre kell fokuszalnunk. Felnétt, tudatos emberrel vald
munka esetén a kozds munka alatt olyan elsd beszélgetéssel szeretem kezdeni, amikor
atbesz€ljik hogyan, miért alakitottam igy az & gyakorlatsorat. Mar a vizsgalat alatt sokat
beszélgettiink, nem a “klasszikus modon” egyben vettem fel az egyes teriiletek feltérképezésére
sz0lo gyakorlatot/ gyakorlatokat, hanem meg-megallva elmondtam mit miért kértem, mit
lattam. Tamara nagyon befogadé és kivancsi volt. Edesanyjaval val6 beszélgetésen is részt vett,
harmasban tudtunk ratekinteni biografiajara, jelenrdl ¢ is besz¢Elt.

Ebbdl az alapbol indultunk, valéban kozos munkat kialakitva.

Munkamodszeriinket a gyakori taldlkozas, egyeztetés jellemezte. Minden taldlkozasunkkor
miel6tt a gyakorlatsort megcsinalta, atbeszéltiik a tapasztalatait, kérdéseit, nehézségeit,
valtozasokat, mindent, ami fontos lehet.

A fizikai szint mellett a lelki, szellemi oldal is fontos, ezért is mindig egyfajta altalanos “Hogy
vagy?”-bdl inditottunk.

Lassan, 1épésrol 1épésre haladtunk. Legerdsebben az egyensulyra akartam hatni, elsésorban
erre épitettem a gyakorlatokat.

Gyakorlat betanitasakor videofelvételt és jegyzetet is készitett, hogy biztosan ugyanugy
végezze. Minden taldlkozéaskor ellendriztem, hogy helyes-e a mozdulatsor. Ha fesziilés,
kényelmetlenség volt, megmutattam hol, hogyan teheti kényelmesebbé az alaphelyzetet, egy
finom mozditassal vagy alatamasztdssal, kiparndzassal. A gyakorlatokat altalaban jol és
pontosan végezte, javitasra nem volt sziikség.

Embodiment gyakorlatsor
e Elsd etapban ezeket a gyakorlatokat kapta:

Kilépés, térdelés, forgds gerinc csavardssal, oldalra, majd hasra, ezutdn hatra fordulas,
fejemelés, fejforditas, szélmalom, hasra fordulds- inkarnécio érzékelése, feltérdelés, séta.

A gyakorlat kivitelezése nem okozott problémat Tamaranak, az egyensulyi helyzetek
megtartasara kellett jobban figyelnie. A kicsi, finom forditas jol beéllitasa volt még sziikséges.
Szélmalomnal fesziilt a csipdje, igy parnazassal tettiik kényelmesebbé a helyzetet. Helyes
sorrendet is elég hamar megtanulta. Tanulési folyamata nem a testén, mozgason keresztiil
tortént, hanem a gondolkoddsa utjan. Nehézséget még a lakdas méretébdl és gyenge
testérzékelés nehézségébdl adodoan az okozta, hogy figyelnie kellett, hogy a butoroknak ne
litk6zzon neki, elférjen.
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® Majd kiegésziilt az alabbi gyakorlattal:
Fejforditas utan térdfogas egy kézzel, ellentétes iranyba fejforditas, majd orral lemniszkata.

Egyensulyszervét tovabbra is csak finoman akartam ingerelni, Azért is voltam 6vatos, mert
gyermekkoraban sokaig tartott a szédiilos, hanyds iddszaka, s bar fizikai szinten nem mutat
mar erds tiineteket forgasnal, utazasnal, de érzékenysége még jelen van.

Motoros ligyetlenségében szerepet jatszik a fliggdleges kdzépvonali soromp6 enyhe elkeriilése,
ezért keriilt bele az ellentétes kar-fej mozgas illetve a lemniszkata.

o Kovetkezd alkalommal ezzel:
Labak atolelése, oldalra d6lések.

Ez a gyakorlat mar tobb koordinéaciot kivan, test erdteljes 6sszehangoldsat és nem csak ingerli
az egyensulyszervet, de kihivast is ad neki. Ez tobb gyakorlast és nagyobb 0sszpontositast
igényelt Tamaratol. Eleinte csak egészen kicsi oldalra d6léssel ment, szinte nem is tortént dolés,
hogy a mozgas harmonikus ¢és a test vonala megtartott legyen. Ez az a gyakorlat, amit még
hosszan kell csinalnia, hogy megtartva a képzeletbeli bot vonalat a kibillenés hatarat kijjebb
tolja.

Egyenldre itt tartunk. Azt latom, hogy Tamara elfaradt. Kell egy kis pihend neki. Mivel erre a
munkdra én kértem fel s bar 6 6rommel vallalta, mégis az erdsebb motivacidt a nekem valo
segités adta. Ha O keres a folytatasért, lesz honnan €s merre indulnunk tovabb.

Konkluzio

Tamara j6 alanynak bizonyult; ahogy gondoltam rendszeresen gyakorolt, figyelte mozgésat,
onmagat. Halas vagyok neki, hogy els6 kérdésemre igent mondott, és igy dolgozott onmagan!

Ro6vid 1d6 volt, amig dolgoztunk, de hatarozottan Iépett elére a megcélzott egyensuly érzékben.
Onreflexidja az alabbi:

e FEgyensullyal valé kapcsolatom sokat javult, mozgasban és lelkiekben egyarant.
Tudatossagot, jatékossdgot hozott, igyekeztem sokféle helyzetben egyenstlyozni,
egyensulyba hozni magam, A guggolas volt, amiben elég hamar feltlint a valtozas. Nem
dolok el, konnyedebben guggolok, allok fel.

e A napjaimban, a tevékenységeimben is igyekeztem egyensulyt teremteni, Figyeltem
arra is, hogy masok problémadit ne vegyem at.

e A gyakorlat végzése jo alkalom volt, hogy kizarjam a dolgokat, a napi nehézségeket,
pihenés és kikapcsolas volt a mindennapi hajtasbol.

o A tér érzékelése konnyebb lett, kevesebbet iitkztem a butoroknak. Ez elsésorban a
szobamban jellemzd, eddig napi szinten mentem neki az agynak, asztalnak...
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e Eddig nem vettem észre, hogy ennyire rendszertelen a napjaim. Erés kihivas volt
szamomra a mindennapokba beépiteni ezt a kb 20 percet. Jo akarati proba volt!
e J6 volt magamra nézni, dnismereti ut volt ez szamomra.

Mindketten Ggy latjuk, hogy Tamara néhany kérdésére kapott valaszt, elindult benne valami
valtozas. Tamara rovid id6 alatti egyensulybeli valtozasa egyértelmiien a fejlodésnek a jele.

Hasznos lenne tovabb folytatni, hogy a gyakorlat még jobban atdolgozza testét!

Két didkommal valo munka soran erds galant reflexeiknek integralédasa -rovid ido alatt-

meglepett. Megerdsitett abban, hogy az embodimenttel valé munka fontos lehet a didkjaimnak,
jol segitheti, kiegészitheti az Extra Lessont.

Sok kérdés maradt bennem a reflexekkel kapcsolatban, ami tovabbi antropozofiai kutatdst
igényel. En ezzel megyek tovabb utamon.
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Vizsgalati lap
1 kicsi |2 el6z6ek
kéz nagyobb
elére hatra segitség |[mertékben,
Bal kéz |billeg, , egy enyhe
kint, egyre pontra |egyensuly 3 kar segit, egyensulyvesztés,
tydklépés lenéz er6sebben [0 rendben [fixalas |nehézseg labnal pontatlansag 4 egyensulyvesztés
2 mindkét
oldalon kéz
1 enyhe |feljon,
hatra kézmoz |egyuttmozgas
elére lenéz, kar dulat arc/szaj, 3 merev, kényszermozgas,
medvejaras (kiilsé |nehézke |oldalra egyik |testtartasban |homolateraliskéz, lab/egyik oldal
talpél) S kijon 0 rendben |oldalon |valtozas bénultsaga 4 er6s egyuttmozgas, nem tudja kivitelezni
nyitott
1. jobb |nyitott 2. csukott
lab, 6 bal billeg, 2. jobb
mp, majd csukott 1. (lab,
golya (egylabon szemme |stabilizal |bal, billeg, [billeg,
allas) | fixal 30 mp 16mp 7mp
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jobb ugrasko
elsére r lefelé
jobb néz,
oldal, ritmus
kéz bal picit rendben
oldalt ugyetlene |ugras
ugralas egy labon [segit bb puha
elkap,
ugyetlen
szem-kéz , bele
koordinacio kell
(babzsak) jénnie
minden
iranyba kovet,
levegét kicsit
visszafog, fej
lemnisz- |koézel- |tudatitartasa
szemmozgas fel-le bal-jobb |kata tavol észlelhetd
babzsak labbal
emelése rendben
szdj, nyelvmozgas |rendben
1 kis 2 er6feszitést
er6feszi |igényel, fej
tés, szaj |kissé hatra,
kicsit allkapocs
mozdulh|feszil elére |3 nyakizom feszil, fej csak vallal
fejtartas aktiv 0 rendben |at mozdul emelkedik 4 nem tudja, fej hatraesik vagy oldalra billen
1 fej két
fejtartas passziv 0 rendben |vall 2 fej hatraesik |3 karok behajlanak 4 vallak felhuzédnak
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kozé
szorul
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maszas

elére
kereszte
zett,
rendben

hatra tér
érzékelése
lathatéan
tudati
munkat
igényel,
ettdl picit
diszharmo
nikus

ATNR négykézlab

bal

jobb

ATNR allva

bal

jobb

0 rendben

0 rendben

0 rendben

1 hatra
nem
o0sszeha
ngolt

2
homolateralis

3 homolateralis, kéz/labfej
helytelen

4 nem tud maszni

1
ellentéte
s kar
enyhén
hajlik/
vallban,
csip6-
ben
enyhe
mozgas
(25%)

2 erttelies
karhaijlitas,
vall, csipd
erételjes(50%)

3 ellentétes kar er8sen hajlik,
csipd, vall is mozdulhat (75%)

4 ellentétes kar becsuklik, csip6 is
mozdulhat (100%)

1 kisebb
karmoz
gas

2 karmozgas
30

4 karmozgas 45

5 karmozgés 90/ egyensulyvesztés

STNR

0 rendben

1 egy
vagy
mindkét
kar
remeg

2 enyhe
mozdulat a
kénybkben

3 karok hajlitasa/labfejek
emelkedése

4 karok dsszerogyasa, fej szinte érinti a
foldet
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0 rendben

1

csipébe
n enyhe
mozgas

2 kis mozgas
a csip6ben

Az Eurépai Unio

3 csipbben hatarozott mozgas

tarsfinanszirozasaval

4 fenék a lab felé, ledl

TLR allva

fel

0 rendben

1
egyensu
lyban
tonusba
n enyhe
valtozas

2
egyensulyban
nehézség/ lab
ténusaban
valtozas

3 billen/
ténusvaltozas/tajéekozodasi
zavar

4 egyensulyvesztés/tonussal korrekcio/
szédulés,hanyinger

Moro fekve

0 rendben

1
enyhén
késd
mozgas
a
karokkal

2 késleltett
mozgas, nem
megfeleld
karmozdulat,
mély lélegzet

3 kar nem mozdul, légzés
valtozik, kényelmetlen szamara

4 kar testtdl elfelé mozdul, lab nyulik, feszult

Moro allva

0 rendben

1
arcpir/s
apadsa
g,
enyhe
kézmoz
gas

2
kényelmetlen,
kezek kifelé

3 karok elmozdulnak, test
befeszll, 1élegzet elall, arcszin
valtozik

4 kar kinyulik, leveg6 utan kapkod, test
merevedik, sikoly, fesziltség

Galant reflex

0 rendben

125 %,
csipd
10%

2 50% csip6
15-20%

3 75% csip6 30%

4 100% csip6 45% /elutasitja

EHF Extra Lesson
maodon vizsgalva

taps

ugrassal

ugras

e-h

10




Rajz

Ceruzafogas
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ritmustalansag

inenntdl sikerul
dsszehangolnia az
f-h ugrast és a tapsot

f-e
f-h-e
1. foéld, 2. haz, 3. ember

Jobb kéz, ceruzafogas rendben

Rajzolaskor kis
kapkodas,
ritmustalansag.
Szinezéskor fordit.
Légzése egyenletlen.
Flggdleges
kdézépvonali sorompét
igyekszik kertlni, de
képes atlépni. Tudati
munka megfigyelhetd a
rajzolasban is
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Erzékszervi vizsgalat jegyzete
1, A tapintas érzék és az én-érzék zavarainak diagnosztizaldsa

® Kiils6 megjelenés:

- Tulérzékeny:

- konnyen elpirul-edzés, izgalom

- test hatdrait nehezen észleli, gyakran nekimegy dolgoknak

® Anamnézis: Tulérzékeny:

- Fontos neki az érintés, a puha ruha.

- Szereti az dlelést.

- Masok nehézségeit magara veszi.

- Barmilyen a kornyezetben fellépd hangulatot konnyen felvesz és tiikkroz, konnyen
rdhangolja magat a koérnyezetre

Mindkét tipusra igaz:

- Onbizalomhidny
- Engedelmességgel reagal, gyakran kér bocsdnatot

2. Az életérzék és a gondolat- érzék zavaranak diagnosztizalasa

- Megkésett beszédfejlodés

- Képes egész nap tevékenykedni

- Késon alszik, késon kel, ha teheti

- Tl késon veszi €szre, amikor a faradtsdg mar beallt

Nagy szokinccsel €s szuper memoriaval rendelkezik

Fényérzékeny-erds fényre tiisszent
Kapcsolatfelvétel, kapcsolattartas:

- Kevés onbizalma van
- Szivesen segit
- Fél a valtozastol-izgulas, mi hogyan lesz

3. Gondolateérzék:

e Tul aktiv szimpatikus idegrendszer:

- Ugy beszél, mint a vizfolyas

e Tul aktiv paraszimpatikus idegrendszer:

- A megjelenése "lusta" €s almos hangulatot araszt
- A szob4ija, lakésa rendezetlen

4. Az sajat-mozgas érzeék és a beszédérzék zavarainak diagnosztizaldasa

- mozgas ligyetlenség, idonként dsszerendezetlen mozgas
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- Ludtalp (pes valgus).

® A rendellenes motorikus fejlodés jelei:
- rovid ideig kuszik

- Egyes esetekben nyelvi fejlodés késése

Tipikus viselkedés

Minden tipusra igaz:

valamit mindig piszkalni kell (haj, ékszer)

Mindig tul gyors vagy tul lasst, nem végletesen, ha valamit csinal az nagyon csindlja
A szem-kéz koordinécio nem elég fejlett

Nem artikulal rendesen, a kiejtés nem tiszta, nem vilagos

Tachyphrasia: elsietett, nem koncentralt beszédmod, hadaras, ami akar dadogasnak is
tlinhet

5. Az egyensulyérzék és a hallasérzék zavarainak diagnosztizalasa

- Mozgéasaban megfigyelhetd a gyengébb egyenstly.
- Sokaig volt hanyt az autéban

- Nem tudja felmérni a (méret) aranyokat

- Nem tud ritmikus mozgast végezni
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Naplo
Csak a fontosabb allomésok, megjegyzések

2013.12.12.

Eleinte nehezen talalta a teret a kis lakasban folyamatosan utban volt valami, igazitania kellett
magan. Mdr érzi, rutin sorra kezdett valni a gyakorlatsor.

Szélmalom kényelmes-relaxalo lett. Van, hogy az dgyban is felvesz egy hasonld helyzetet.
Guggolasbol felallas konnyebben megy egyensulyilag, eddig jobban kibillent (sima felallas a

hétkdznapokban).

2023.12. 20.

Hangulatfény, kellemes zene megy néha, sziiksége van a hangulatba keriiléshez.
Guggolas konnyebbsége egyértelmil.

Heti 3-4 x végzi, elalvas elott.

Szem becsukasa segiti a tér megélését.

gyakorlat forgas, haton fej forditasa, fél oldal lemniszkata, szélmalom

2024. 01. 07.

Figyel a lelki egyensulyéara, meg tud 4llni egy kicsit visszarendezddni.

2024. 01. 22.

3-4 alkalom mindig megvan, kialakult a rutin. helye lett az estében. Ha faradtsag ellenére
elvégzi, pihentetd és kikapcsold és “Ujrainditd” egyszerre.

Tudatossag, onmegfigyelés tovabbra is jellemzo.

Egyensulyat minden nap prébalgatja, fejleszti-probalkozik egy labon allni, cipdt, zoknit igy
felvenni.

Elején jobban érzte a valtozast, most fizikailag kevésbé-masban is éli meg.
Oldalra gurulds még mindig nagyon nehéz, tobbi jobban megy, az picit nagyobb kihivas.

Szélmalom kicsit kényelmesebb, alatdmasztas -mddositva napi rutin.
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2024.02.03.

Sok a munka, magénéleti programok. Nagyon nehéz beilleszteni a napjaiba. Néha ez terhelli is,
mert szeretné csinalni.

rrrrr

2024.02.10.
Osszefoglalas, visszatekintés:

Altaldnosan nehéz volt a hétkoznapokba beiktatni - sokkal valtozatosabbak jelenleg az atlagos
hétkoznapjaim.

Ha mar elkezdtem a gyakorlatokat, konnyebb volt, altalanosan megnyugtat6 is csak fixen erre
koncentralni.

Esténként tudtam csindlni - legtobbszor valami hattérzenével.
Egy 1d6 utan fokozatosan konnyebbek lettek a gyakorlatok.
Fizikai hatés: guggolasbol felallas konnyebbsége.

Egyéb hatas: altalanossagban az egyensullyal foglalkozas. Ez fizikailag: példaul oda sem
figyelve fél labon alldogélas beszélgetés kdzben. Lelkileg: jobban észrevettem, hogy mikor
billentem ki a lelki egyensulyombol, mikor kell egyediil lennem, mikor kell csak magamra
forditani id6t (mind aktiv pihenés, mind teljes kikapcsolodas soran).
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Gyakorlatsor leirasa,a végzett gyakorlatok

*Zart 4llasbol jobb 1ab eldre, bal térdre, térden iilés, csipd jobb oldalra, tenyér a f61don a jobb
oldalon, tekintet az ujjakon. (kis hableany)

*Kéz elindul hatra gerinc csavarodik, majd 1ab is megy utdna addig, amig a fej-test vonala
180°-kal el nem fordul.

Figyelni kell, hogy a csavarodas megtorténjen!
*Jobb tenyér felfelé, oldalra fekvés, 1ab, kéz nyujtva.

Hason 4t bal oldalra atgurulas. Lab felhtz Jobb tenyér letdmaszt, bal felfelé fordulva cstszik a
padlon>kis hableany. Kéz a bal oldalon, tekintet az ujjakon.

Kéz elindul hatra gerinc csavarodik, majd 1ab is megy utdna addig, amig a fej-test vonala 180°-
kal el nem fordul.

Bal kéz kinyulik plafon felé, 1abak is kinyujtva, oldalr6l a hatragurulas/ fekvés.

*Jobb kéz, majd a bal kéz le a test mellé kb 45°-ban, tenyerek felfelé. Jobb 1ab, bal 1ab talpra.
Kis pad a fej alé, koponya alja, nyakszirthez nagyobb a csipd ald a medence vonaldhoz.

Jobb, majd a bal 1ab hashoz, kényelmes tartassal, csipd enyhe lazitdsa, fej nagyon lassan, picit
jobbra majd balra fordul. 3x ismételjiik. Egy jobb-bal forditds utdn lehet pihenés. Pihenés
nélkiil is lehet.

Jobb, majd a bal labat is leteszi talpra, mély levegd , kiftij, lazitas, gravitacio érzékelése, én itt
azt is szoktam magamban mondani, hogy: a suly lefelé huz

Jobb, bal 1ab hashoz, 1ab térdnél atfog (lehet csak térdfogas, nem kell, hogy a két kéz
Osszefogjon) fej és egész test egyiitt megy (“bot”) jobbra majd balra 3x. Pihenés: jobb kéz, bal
kéz, jobb lab, bal 14b le, nagy levegdvétel.

Ne tadmaszkodjon konyékkel, addig menjen, amig meg tudja tartani. Ha talddl, mellé allva
megtarthatjuk.

Jobb, bal 14b hashoz, jobb kéz bal térdre, fej lassan fordul csak jobbra és csak kozépig vissza.
3x ismételjiik. Pihenés: jobb 1ab, bal 14b le, nagy levegdvétel.

Orral lemniszkata rajzoléasa, kozéprdl kezdve, jobbra fel. 3x ismételjiik. Pihenés: jobb lab, bal
1ab le, nagy levegdvétel.

*Szélmalom: Fej jobbra néz,Jobbra fel a kéz, 90°-ban behajlitva felfelé, (tenyér lefelé nyitva)
a bal kéz lefelé 90°-ban, nyitott tenyér. Bal 1ab alul jobb oldalra, rajta jobb lab, tallégva a bal
labon (bal eldl, mint a gyiknal). Kb 90° labfej és labszar, térd €s comb viszonylataban.

*Kiegyenesitjiik magunkat. Kezek egymason, tenyérrel lefelé, jobb feliil, fej homlokkal pihen
rajtuk, sarokérintés-ez adja meg a terpesziink tavolsagat. Labakat letessziik, boka befelé all.
Fentrdl lefelé az inkarnéacid irdnyanak végiggondolasa. “Eiffel torony vagy kilato”
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*Kezek a fej fol¢ a foldre, 1ab 6ssze. Balra atfordulunk, jobb kéz lenyom, kis Hableany. Térdeld
iilés, jobb kéz jobb combra, térdelés, felallas, séta.

Ugyanez balra is.
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