TANCOLJ EL EGY ELETET!

Gyere és tancolj el egy életet az Isten hegyén, a Szent Laszl6 Hazban, a templom mellett!
A szabad tanc és az érzelmek kdz6s nyelve, hogy nem a racionalitasbol sziiletnek.

igy valik lehetségessé az is, ami elsére elképzelhetetlennek tlinik:

két ora alatt megélni egy teljes élet ivét.

AZ UTAZAS IVE

Ahogy szuletéslinkkor taladlkozunk el6szor a férfi €s néi energiakkal, a tanc elészavaban egy
rahangolé gyakorlatban megmeritkeziink bennik.

Ezutan teljesen elengedjik a szavakat és innent6l mar csak te és a zene fogjak vezetni a
megélésedet.

A kezdettdl indulunk, szép, lassu zenékkel, elszakadunk a masik vilagtol, beleérkeziink sajat testiink
terébe.

Taladlkozunk gyermeki felfedezéseinkkel, szarnyprobélgatasainkkal, hatarainkkal, korlatozo falainkkal.
Méasokkal, mosolyokkal, mozdulatokkal, kapcsolédasokkal.

A csuicspont felé haladva emelkedik a ritmus, a hangerd, a vibralas. Epulink a térben és épitjik a
teret. Beleadva apait-anyait elérjik a fénypontot. Még-még gyorsul.

Maximalis hanger6, mozgas, extazis, tlizenergia: fiatal-kozépkor ereje telje ez.

Aztan ereszkedlink visszafelé. Ismerjik kornyezetiinket, vannak meglatasaink, magabiztosak
vagyunk. Tudatosan kapcsolodunk, figyellink magunkra és a kérnyezetiinkre.

Kdzeleg a vége, a visszaalakulas kapuja ez.

Csokken tovabb a tempd, mar egy kellemesen faradt, nyugodt allapotban vagyunk.
Ismét szép, meleg zenei hangulatok érkeznek.

Lassul-lassul, csendesedik minden.

Ringat egy lefelé huzé mély gyonyor, tisztasdg. Megkdnnyebbultség érzése ez.
Véqll teljesen beall a zaré csend.

A zarokorben magunkban visszanézhetjuk, atgondolhatjuk, hogyan gazdalkodtunk a rankbizott
életidbvel, életervel, életorommel.

Az id6 6sszetomdritettségének koszonhetben tokéletesen magadra lathatsz, hogy az életedben
milyen viselkedésmintak mentén haladsz. Mert amint kicsiben, gy m(ikddik nagyban is.

Merjink tancolni az élet szinpadan, batran és szabadon, hiszen minden egyes mozdulat kbzelebb
visz minket 6nmagunk teljes megismeréséhez.



ATANC MENETE

Erkezés és rahangol6das

Rahangol6 gyakorlat

Felszabadit6 szabad tanc, mozgasmeditacio

Zarokor

A szabad tanc nem igényel el6zetes tapasztalatot. Gyere akkor is, ha el6sz6r jo6ssz ilyesmire!

Atancon a részvétel regisztracidhoz kotott.

Regisztracié: https://forms.gle/UsfnBUaXfnDkvAMk8

Hozzajarulas: 2026. januér 11-ig 5.000 HUF, utana 7.000 HUF

GYAKORLATI TUDNIVALOK

Istenhegyi Szent L4szl6 Haz

Budapest, 1125, Cédrus utca 2.

Erkezz 15 perccel korabban.

Tancolj mezitlab vagy zokniban

Tiszta tudattal, nonverbalis térben mozgunk

Erdeklédj batran, ha van kérdésed: csernak.istvan.gabor@gmail.com,

+36 30 270 7729



