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6 Kérdések belso ritmusod felfedezéséhez

I. Ismerd fel és tiszteld a sajat ritmusod!

1. Amikor a sajat szokasos légzésmintaim megfigyelem észreveszem...

2.Amikor odafigyelek a testemre, érzékelem...

3.Amikor megfigyelem a légzésem azt tapsztalalom...

I1. Ismerd meg  az Idegrendszered sajatossagait!
(Fa vizualizaciok)

1.Mersz mads lenni, kockdzatot vallalni? Meg mered-e mutatni magad?
(Paraszimpatikus Idegrendszer - Ventralis g - ,beilleszked§”)

2.Tisztaban vagy-e a sajdat igényeiddel? Ki mered-e nyilvanitani a
véleményed minden helyzetben? (Ha nem vajon miért, mely
helyzetekben nem?)

(Paraszimpatikus Idegrendszer - Ventralis g - , hizelg6”)

3.Ki tudsz-e kapcsolni? Milyen az éjszakai alvasod? Milyen az emésztésed?
(Paraszimpatikus Idegrendszer - Dorsalis ag - ,,emésztés, relaxacio”)




III. Paraszimpatikus Idegrendszer harmonizaciéos oOra
visszatekintés/kérdések szemlélodéshez

1. Milyen fiziol6gias folyamatok indulnak el a testedben mikor az érzékeid
visszavonod? (5 érzék visszavonasa meditacid) Vajon az egyes érzékek
visszavondsa megnyugtat, vagy épp felzaklat? Mely érzékszervvel van
konnyebb dolgod? Melyikkel nehezebb?

2.Eleted mely teriiletén érzed tigy, hogy 6nmagad adod? Mely teriiletén érzed
ugy, hogy rejtézkodsz? Melyek azok a részeid amelyeket 6nmagad eldl is
rejtegeted? /Latod-e/ismered-e az arnyékaid?/

3.Mit jelent neked az onelfogadds/onmagad szeretete? Gyakorolod-e ezt a
mindennapjaidban?




