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Ugyességi és meditacios jaték

BEVEZETO JATEK
Tedd a tablat az asztalra, és gurits végig a palyan egy golyot az ujjaddal! A golyot olyan Uton vezetheted, ahogy tetszik, és lehet ugyan-azon
a palyaszakaszon tobbszor is atvinni. A cél az, hogy a palya minden pontjan athaladjon.

ARAMLAS JATEK
A tablat tartsd ugy, hogy az egyik\ jel a bal kezednél legyen (ez a Jin) a masik pedig a jobb kezednél(ez a Jang),
és tegyél egy golyodt a Jinhez. Billentsd gy a tablét, hogy a golyé elguruljon a Janghoz, és ez utdn onnan vissza
a Jinhez. A cél az, hogy a golyé ugy tegye meg a teljes utat, a palya minden utvonalat bejarva,
hogy kdzben egyszer sem all meg. Kezdetben hagyd a golyét ugy gurulni, ahogy a lendilet viszi,
majd prébald meg egyre gyakrabban tudatosan iranyitani az egyik vagy masik Gtvonalon.

Tartsd ugy a tabldt,
hogy az ujjad ne I6gjon be a kérpdlydra!

GYORSASAGI JATEK 2 VAGY TOBB JATEKOSNAK
Az egyik jatékos mérje az id6t, a masik guritsa a golyét. A cél minél gyorsabban eljuttatni a Jintél a Jangig és vissza egymas utan 4 alkalommal. Akinek a legrovidebb
id6 alatt sikeril, az gy6z.

PAROS JATEK
Fogjatok meg ketten a tablat, és mozgassatok egyszerre, Ugy, hogy a golyé megallas nélkdil
megtegye a teljes utat!
//4 Ezzel a jatékmoddal is jatszhattok, Aramlas jatékot” vagy ,Gyorsasagi jatékot” is.
N Az ujjad ne I6gjon be a korpalyara!

EGYKEZES JATEK
Tartsd és mozgasd csak az egyik kezedben a tablat! Egyensulyozz Ugy, egy kézzel,
hogy a golyé kdzben megdllas nélkiil, szépen guruljon!

Tartsdtok ugy a tdbldt,
hogy az ujjaitok ne I6gjanak be a kérpdlydra!

2 GOLYOS JATEK
Gurits egyszerre , egymas mellett2 golyét! A cél mindkettét, egyutt, megallas nélkdl eljuttatni a Jintél a Jangig és vissza egymas utan
4 alkalommal.
Gurits két golyét két kiilonbozé, tetszbleges kiinduléponttdl ugy, hogy mindkettd érintse a palya 6sszes pontjat anélkiil,
hogy megallndnak vagy érintkeznének!

MEDITACIOS JATEK
Gurits Ugy egy golyot a Jintél a Jangig és vissza, hogy a haladésat a Iégzésedhez igazitod!

Taldld meg a neked legjobb tempdt és ritmust! Mind a kilégzés, mind a belégzés, mind a lélegzetek
kozti szlinet idétartamdaban tegyen meg a golyé egy vagy két teljes utat a Jintél a Jangig vagy
vissza, olyan Utvonalon és gyorsasaggal, ahogy az Neked a legharmonikusabb.

Hagyd, hogy az dramlas ritmusa betdltse a teljes figyelmedet!
Légy a kiegyensulyozottsag és harmoénia mestere!
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MANTRA JATEK
A mantra egy harmonizalé hangrezgés. Gurits egy golyét tetszéleges utvonalon, és

a kilégzésed alatt rezgesd a hangodat gy, hogy mindig annak a maganhangzénak a hangjara valts,
amelyiken éppen athaladsz (lasd az alabbi brat)! igy a guritas iranyanak megfeleléen folyton véltoztatod

a hangsort, és egy spontan mantrat rezegtetsz. Amikor mar mestere vagy a jatéknak, akkor képes leszel arra,
hogy a belégzéskor egy hangsorra gondolsz, és a kilégzéskor ennek megfelelé irdnyba tudod guritani a golyét.

JIN-JANG JATEKTERAPIA

A jaték kulonlegessége a figyelem Osszpontositasa egy harmonikus mozgasra ugy, hogy ellentétes forgasiranyok megallas nélkdl, egy lenddilettel fordulnak at
agy és az idegrendszer folyamataira 6Gnmagdban is kiegyensulyozd hatassal van, amit rendkivili hatdssal megerésit a forgasirany folyamatos, iranyitott valtogatasa.
A JIN-JANG FILOZOFIA

A Jin-Jang szimbdlum a vilagegyetem minden jelenségében megnyilvanulé két 8serét szemlélteti. A Jin-Jang jaték palyaja a kinai filozofidban, orvoslasban és

harcm(vészetben Tadnak nevezett Ut jelképe. Ez a csillagok Utja, ugyanakkor a bélcs ember Utja is, ahol az serék kiegyensulyozottak. Amikor az aramlas tokéletes,
akkor az egymadssal ellentétes erdk, a Jin és a Jang egységet alkotnak. Ahol az egyik a leger6sebb, ott annak kbzepén megjelenik a masik. A Tao Utja az embert elvezeti

a kétség allapotabdl az egységbe.
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