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3. Gyakorlat: Rituálé a kontroll átengedésére (szimbolikus aktus + mindfulness)

Cél: Az elfogadás megerősítése, az együttérzés és a bizalom gyakorlása.

Lépések:
Készítsetek egy közös szertartást: gyertyagyújtás, kövek rakása, kis levélírás – bármilyen személyes rítus, amiben 
szimbolikusan elengeditek a teljes kontrollt.
Írjatok egy-egy mondatot: „Ma elengedem azt, hogy…”, majd olvassátok fel egymásnak.
Fogalmazzátok meg közösen: „Mi az, amit ma nem irányítunk, de együtt elviselünk?”

Ajánlás: Ezt a gyakorlatot havonta ismételhetitek, akár egy fix napon – a kiszámíthatatlan időszak 
biztonságpontjaként.
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