Bazinis ,,DFB METODIKOS" pratimas

"BALTO PAUKSCIO SKRYDIS"

Sis pratimas yra paimtas i$ autogeninés treniruotés ir dél to potencialiai turi visas galimybes,
tiekiamas Sios sistemos, taciau jis gali ir turi bati uzpildytas turiniu, esanciu Sioje - DFB
metodikos - praktikoje. Visy pirma, Sis pratimas treniruoja saveiky su erdve jgidzius, gebéjimg

jausti ir dalyvauti subtiliose, diferencijuotose sgveikose su erdve.

ParuoSiamoji faze.
Isitaisykite kuo patogiau, atsipalaiduokite, akis uzmerkite, rankas ir kojas sukryziuokite, desiné

ranka ir desiné koja is$ virSaus (kairiarankiams - kaire).

Instrukcija atlikimui:

1. JUs gulite ant Silto, geltono smélio, virs jasy ramus, giedras, mélynas dangus.

2. Danguje tolygiai skrenda baltas paukstis. Jis pakylate ir skrendate greta jo, jls ir esate Sis
baltas paukstis.

3. Jus skrendate ramiame meélyname danguje, po jumis rami mélyna jura.

4. Tolumoje pasirodé geltonas smélio krantas, jis artéja. Jis priskrendate prie jo, nusileidziate
ant Silto geltono smélio, vél pavirstate Zmogumi ir atsigulate ant nugaros.

5. Jas gulite ant Silto geltono smélio, virs jlisy ramus mélynas dangus, jis atsipalaidaves, jls
ilsités.

6. Jasy kojy pédas palieté maloni vésuma, maloni vésuma uzpildé kojy raumenis, raumenys
lengvi ir Zvalls; maloni vésuma uzpildé pilvg, nugaros raumenis, raumenys lengvi ir Zvalls;
maloni vésuma uzpildé kritine, rankas, man lengviau kvépuoti, maloni vésuma uzpildé kaklg ir
galva, galva aiski ir lengva. Visas kiinas uzpildytas malonia vésuma, galva aiski ir lengva,

raumenys lengvi ir zvalls. Trys gilUs jkvépimai. Atmerkiate akis! Atsistojate! Jis pailséjote!

Pratimo trukmeé - 25 - 35 min.
Pratimo atlikimo salygos: siekti, kad Sio pratimo darymas tapty realiu emociniu iSgyvenimu ir

~kelioné" baty uzpildyta konkreciais individualiais pergyvenimais.
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