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Ez a rovid transztanc-valtozat b lehetség, arra, hogy levezesd a
felgyulemlett fesziltségeidet.

Belekdstolj abba, hogy milyen, amikor meditacidbawzog a tested. Amikor
nincs iranyitas, agyalas. Gondolatok jonnek, menégke fliggetlen tudsz
maradni ezeldl.

Tanacsok:

« Erdemes konny, laza ruhét felvenni, amely nem akadalyoz a mdzayés
» Csak akkor csinald, ha egészségugyileg nem visgl3@eerc mozgas

» Olyan teret keress magadnak, ahol egyedul tudse, lsem zavar 30
percig senki sem.

e Jo6, ha a tancot nem tele hassal csinalod, teH&znetlenil evés utan
fogj bele. A j6llakottsag ellustit, elvonja a figgeedet az érzéseidlr

« Erdemes végig behunyt szemmel tancolni. Ekkor uigyjabban tudsz
magadra, az érzéseidre figyelni. llyenkor nem figgya kilvilagra.

* Mindvégig probalj megfigyél maradni. Figyeld az érzéseidet,
mozdulataidat.

* Ne iranyitsd a testet, had torténjen meg a mozddagatol. Lehet, hogy
ez nem fog rogton sikerllni, de ne add fel. Hamamaa fogsz érezni,
milyen az, amikor a testre figyelsz, a test vezem pedig a gondolkodas.



Szakaszok: 3x10 perc

Az el szakasz (kb.10 perc)

Ne figyelj masra, csak a zenére. Hangolodj a ritaeauBarmilyen mozdulat jo.
Figyelj és mélyedj bele a mozgasba. Mokazz, ugraljy csak lépegess, ami jol
esik.

A masodik szakasz (kb.10 perc)

Ez a szakasz a feszilltség levezété&sol. Ebteljes zene segit abban, hogy
kiadhasd a diihddet, fajdalmaidat, amelyéjoeinek. Kezdheted, nagydteljes
mozdulatokkal, razé mozdulatokkal kirdzhatod maghdlstresszeket. Ha hem
jonnek eb nehéz érzések, akkor is keréget, mert mindenkinek van elfojtott
duhe és fajdalma. Ne udvariaskodj, tgysem lat sékelfojtott érzések ugyis
csak megbetegitik a testet.

Bizonyara lesz némi ellendllasod, de ha elinduls#yammatban, r4jossz, hogy
nincs benne semmi félelmetes.

A harmadik szakasz (kb.10 perc)

Lelassulas, befelé figyelés. Lassu tanc, alig miszdida az élzéekben elég
energiat fektettél, akkor mosighetnek mélyebb érzések, megnyugvas,
esetleg sirds. Hagyd a kénnyeket folyni, az iditisz

A harom szakasz utan maradj még par percig csendbehélegezz
egyenletesen. Erezd és engedd meg, hogy adedtlek friss életéwvel
toltsenek fel.




Naponta hasznalhatod. Akar reggel napinditdnaky eate napzarasnak. Sok
energiad leszte.

Ha még mélyebben szeretnél transzolni, keresd &ankon a transztanc,
transzlégzéses csoportjainkat, vagy taborainkasoportban végzett hosszabb
transz még mélyebbre visz.

A transzterapiak igazi Iényedhez hoznak kbzelelithox a belks dnvalédhoz,
melyik nem fél, nem itél, nem aggdédik, nem dihd&mgely telve van szeretettel.
J6 utazast kivanok mindenkinek!
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