3. Gyakorlat: Ritualé a kontroll atengedésére (szimbolikus aktus + mindfulness)

Cél: Az elfogadas megerdsitése, az egyuttérzés és a bizalom gyakorlasa.

Lépések:
Készitsetek egy kdzos szertartast: gyertyagyujtas, kovek rakasa, kis levéliras — barmilyen szemeélyes ritus, amiben
szimbolikusan elengeditek a teljes kontrollt.

lrjatok egy-egy mondatot: ,Ma elengedem azt, hogy..", majd olvassatok fel egymasnak.
Fogalmazzatok meg kdzosen: ,Mi az, amit ma nem iranyitunk, de egyutt elviselunk?”

Ajanlas: Ezt a gyakorlatot havonta ismételhetitek, akar egy fix napon — a kiszamithatatlan idészak
biztonsagpontjakeéent.
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