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1. Válassz egy kényelmes helyzetet, állva, ülve vagy fekve. Az 
egyik kezedet helyezd a hasadra, a másikat pedig a 
mellkasodra. Három lélegzetvétel erejéig irányítsd figyelmedet 
önmagadra. Képzeletben készíts egy belső képet magadról az 
‘elméd szemén’ keresztül, figyeld meg, hogyan érzed most 
magad.
22. Dörzsöld össze a tenyeredet, hogy felmelegítsd a kezeid. A 
kezek érintése lágy, ugyanakkor határozott mozdulattal 
történjen, az ujjaid legyenek nyitva.
3. Az egyik kezeddel kezdd el a másik kezed, karod, vállad és 
nyakad oldalsó részét nyomkodni, masszírozni. Ügyelj arra, 
hogy egyetlen részét se hagyd ki a karodnak. Ismételd meg 
ugyanezt a másik karodon is.
44. Ezt követően gyengéden masszírozd át az izmokat a nyakad 
hátsó részén egészen a fejedig. A fejbőrödet masszírozd az 
ujjbegyeiddel. Az arcodon ugyancsak az ujjbegyeid 
segítségével, végezz gyengéd nyomást a csontokon, hogy 
felélénkítsd a bőrödet.
55. Folytasd a masszírozást, nyomkodást lefelé a tested többi 
részén is, folyamatosan kapcsolódva a testrészeidhez. Haladj 
végig a válladon, bordákon, hason, derékon, lábakon, míg 
eljutsz a lábfejekig. A hátadat úgy energetizálhatod, hogy 
gyengéden dörzsölöd neki a falnak, talajnak vagy épp egy 
fának, ha a szabadban vagy.
66. Miután befejezted a tested átmasszírozását, szánj egy kis 
időt a lecsendesedésre. Képzeletben most készíts egy újabb 
belső képet a testedről és figyeld meg, most hogy érzed 

• Hasonlítsd össze, hogy érezted magad a gyakorlat elvégzése előtt
  és azt követően.
• Van bármilyen testrészed, aminek több figyelmet szentelnél, 
aminek 
   jól esne még egy kis törődés? Ha igen, akkor térj vissza oda, és 
adj 
      még egy kis figyelmet annak a területnek.
• Hogy tud ez a gyakorlat hozzájárulni az ellenállóképességed 

• Már egy 5 perces masszázzsal is energetizálhatod a tested és 
   megszabadulhatsz a feszültségtől.
• Kísérletezz azzal, hogyan tudod ezt a fajta fókuszált érintést 
  különböző módokon használni, hogy segítsen a mindennapokban.

CSOPORTOS KREATIVITÁS
- csoport együttműködés építése
- az egyéni részvétel támogatása a közösség életében
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- egy nagy méretű papír vagy papírtekercs a résztvevők számához igazodva
- színes kréták vagy filctollak
- háttérzene

ESZKÖZÖK

Készítsd elő a gyakorlat helyszínét, hogy a papírtekercset kitekered és a padlóhoz 
rögzíted.

A gyakorlat célja, hogy a csoport közösen alkosson és hozzon létre egy képet.

művészi önkifejezés

4-20 fő

30-50 perc

  beltéri rajz
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1. Minden résztvevő csak egy színt (krétát vagy filctollat) használhat, de mint 
egy csoport kell egy képet létrehozniuk az összes szín felhasználásával. Például 
a téma, amit rajzolniuk kell, tájkép fákkal és valaki elkezdi barna színt 
használva megrajzolni a fatörzseket, egy másik ember hozzáadja a leveleket 
saját zöld színével, a harmadik a madarakat kékkel stb. és a kép folyamatosan 
fejlődik, kiegészül újabb elemekkel.

22. Minden résztvevő választ egy színt és egy helyet a papíron, ahol elkezdhet 
rajzolni. Majd mindenki mozoghat a rajz körül, időt szánva arra, hogy 
hátralépjen és megfigyelje, hogyan bontakozik ki a rajz és hol használhatná a 
birtokában lévő színt arra, hogy egy adott részletet még inkább kibontson  

33. Miután a résztvevők befejezték az alkotást, kérd meg őket, hogy alaposan 
nézzék meg a képet és kérdezd meg, hogy mindenki elégedett-e. Van-e esetleg 
egy végső tollvonás, részlet, amit még szeretnétek megjeleníteni a rajzon? 
Hagyd, hogy még 3-5 percet dolgozhassanak az alkotáson.

44. Üljetek le egy zárókörbe és kérd meg a résztvevőket, hogy egy szóval 
és/vagy egy mozdulattal fejezzék ki, milyen volt ez a tapasztalat számukra. Ez 
történhet a popcorn-stílusban (véletlenszerű sorrendben) vagy sorban haladva 
a körben.
5. Ezt követően adj egy kis időt kérdésekre és visszajelzésekre.

- Milyen tapasztalat volt számodra a közös alkotás?
- Mit gondolsz, miért fontos egy csapat tagjának lenni?
- Mit gondolsz, hogyan erősíti ez a gyakorlat az ellenálló-képességedet?

Ez egy rugalmasan használható eszköz, amelyet sokféle kontextusban használhatunk a 
csoport-együttműködés támogatására.
Ugyancsak jól használható záró gyakorlatként vagy nyitó és záró gyakorlatként, annak érdekében, 
hogy szemléltessük, hogyan dolgozik együtt egy új csoport.
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