A természettel valo kapcsolodas
Mesés vers a Fold napjahoz kapcsolodoan arrol, hogy mennyire fontos a fold szeretete

*Megjegyzés:A gyakorlatsorbol két kort végezzetek el egymas utan. Azoknal a pozoknal, ahol elészor az egyik, majd a masik oldalra
kell elvégezni a gyakorlatot (fa, kampos auto, szivarvany, grimasz TV) ott kezdjetek eloszor a jobb oldallal.

Vers sorai

Jogas testhelyzet

Prébaltad mar elképzelni, milyen a Fold messzirdl?

Shavdszana (Fekiidj hanyatt a matracodon. Hunyd le a szemed. A kezed felfelé forditott
tenyérrel nyujtsd ki a tested mellett. A labaid legyenek kis terpeszben, hagyd hogy a
labfejeid kifelé billenjenek. Erezd, hogy az egész tested ellazul. Légzésed konnyii és
természetes, az idegrendszered lassan megpihen.)

Hogyan nézhet ki onnan a tavoli tirb61?

Félos kartya, itt most a Fold bolygo lesz.

Egy nagy rendszer része ez a kicsi kék bolygo,
hol kézéppontban a Nap van, mint egy uralkodo.

Napocska kdrtya

Ehhez képest mily pardnyi és picike az ember,
sokszor mégis azt gondolja § az egész rendszer...

Vulkdn kdrtya, ami itt most leguggolva a kicsinységiinket szimbolizdlja, feldllva pedig
azt, hogy olykor milyen nagynak hissziik magunkat.

Te is csak a része vagy ennek a nagy egésznek,
tiszteld hat és hallgasd mit mond neked a természet.

Hold kartya, ami itt most az lesz, hogy jobbra-balra délve hallgatjuk, hogy mit mond a
természet.

Mennyit kaphatunk tdle, becsiiljiik is meg hat!
Nem csak ami nekiink szamit, hanem a fiivet, bokrot és fat!

Fa kartya

Gondolj bele, viz nélkiil mi lenne az élet?

T6 kdrtya, ami itt most a viz lesz.

Vagy ha csak az autoban iilsz, marad levegd néked?

Kampos auto kartya
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Sok-sok szépség emlékeztet, érdemes vigyaznod ra,

Szivarvdny kartya, ami itt most a szépséget szimbolizalja.

képzeld el most még egyszer €és gondolatban 6leld at!

Grimasz TV kartya médositva, ami itt most az élelést jelenti majd. (Ulj le térokiilésbe.
Egyenesitsd a gerinced, mintha egy cipzart akarnal felhuzni a hatadban. Ezt a tartast
tartsd meg veégig. Belégzésre nyujtsd ki magad elé a két karodat, majd kilégzésre
keresztezd ket magad elétt és fogd meg az ellentétes vallaidat. Igy most olyan mintha
atolelnéd magad. Jo érzés ugye? Végezd el a gyakorlatot még egyszer, de most ugy,
hogy a masik kezed legyen feliil.)
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