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3. alkalom




Valj képesse erezni a benned
mozgo érzelmeket a maguk
nagyszeruseégeben és

egyedulallosagaban!
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* Szimpatikus idegrendszert hangol6 gyakorlatsor

*

*

Légz6gyakorlatot el6készitd mozgéassor

Légz6gyakorlat (korkoros 1égzés®, folyamatos 1égzés
légzéssziinet nélkiil, 1égzés a szajon at)

Wim Hof médszer® (1égzésminta + jegelés)
Interocepcio6 5 csatorndja (gondolatok, bels6 képek,
mozgas, érzések, érzetek)

Naplozas (spiritudlis csaladfa)
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* Szomatikus gyakorlatok
* BEFT

* Naplozas - Fa vizualizaciok (a szimpatikus
idegrendszerben megélt legjobb 6nmagad)

* Alkalom zar6 Naplozo6 kérdések az online térben!
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Gyakorolj minden nap!

—

« Kisérletezz,

« probalj ki uj forrasgyakorlatokat és

*+ eépits be a mindennapjaidba legalabb egy pozitiv
valtozdast hozé gyakorlatot. (mint a halanapld!)

+ Figyeld meg, hogy a bels6 érzékelés 5 csatornaja
k6zUl mi az ami a mindennapjaidban a leginkabb
aktiv és melyik az amit szinte alig hasznalsz!

* Tanulj meg ,,valtani”’ az érzékelés csatornai
kozo6tt (ez is egy remek forrds — készség)!
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K8sz6ndm a figyelmed!
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Az utolso alkalommal a paraszimpatikus Idegrendszert
harmonizald joga és szomatikus gyakorlatokat, napl6zo
kérdéseket és Otleteket osztok meg veletek!
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Minden nap légy egy kicsit jobban
és legy egyre tobb forrasban

gazdagabDb!
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