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E_‘ - A3 méretii papir
- szines krétak, filcek, festékek stb.
3 beltéri - toll és jegyzetfiizet
([‘_ - egy palack viz

- mozgdsra alkalmas kényelmes viselet

MOZDULAT-ALKOTAS

- kapcsolédas a természettel és a fa-elemmel

- eréforrasok felfedezése a személyes fejlédés érdekében
- jaték és felfedezés a természettel és a tarsaimmal
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HOKESTOLETEK

Facilitatorként valassz egy alkalmas helyszint a természetben, ahol fék is vannak, és
hatdrozd meg hol hazédnak a gyakorlat soran haszndlt teriilet hatdrai.

A résztvevsk hozzdk magukkal a helyszinre a tollat és jegyzetfiizetet, a papirt és a
szineseket valamint a vizes kulacsukat.
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A Magasak kifejezés arra utal, ahogy Amerika éslakos emberei hiviak a fakat.

A Magasakat béles felmensknek tekintik, akik mélték tiszteletiinkre és
csoddlatunkra. Amikor idét toltiink a természetben és tiszteletteljes, torsdé

médon vagyunk jelen, a Természet meghaldlja ezt, iizen nekiink és gyégyité
energidkban részesit. ,{5

*Ez egy gydnyérii médja annak, hogy kreativan kapcsolédjunk a természet

erejével és azzal, amit a természet viszonzasképp hoz, illetve kindl fel az
életiinkbe.



LEPESEK labloh

1. {30 perc) FELFEDEZES: kérd meg a résztvevéket, hogy menjenek ki, fedezzék P
fel a téjat és valasszak ki azt a fat, amelyet kszelebbrél szeretnének megismerni. \
Ha megtaldltdk a fajukat, add a kovetkezs iranymutatast nekik: L

- fedezd fel a fat mind az 5 érzékeden keresztiil e

- szénj id6t bizonyos tevékenységekre: pihenés, mozgds, rajzolas, (fara)

mdszds, irds <

- a faddal valé kapcsolatbol és a vele egyiitt toltstt idsbsl inspiralodva (O |

készits egy rajzot, és a jegyzetfiizetedbe is irj arrél, ami benned van T

mielétt blacsat mondasz a fadnak, Koszond meg és fejezd ki haladat a

tapasztalatért és hogy idét szakitottal snmagadra. KJ\
=
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(15 perc) athangolédds, sziinet és a résztvevsk visszatérése a terembe

2. (20 perc) KREATIV MOZGAS - kérd meg a résztvevéket arra, hogy kezdjenek
el szabadon mozogni. Ez a mozgds a faval megélt tapasztalat emlékein
nyugodjék. A rajzok és irasok jol haszndhatok itt, inspiralhatjak a tancot. Hivd
meg a résztveviket, hogy jegyezzék meg, van-e barmilyen mozdulat, taglejtés,
hang, ritmus vagy éppen a mozdulat mingsége, amely ismétlgdik, vjra elébukkan
a tancban s amely visszaidézi és megorokiti a faval valé tapsztalatot.

E nyitott felfedezés utolso 5 percében o résztvevék arra kapnak meghivast, hogy
alkossanak egy révid mozdulatsort, melyre kénnyedén emlékezni fognak és meg

tudjak ismételni. v o,
. ) )
3. (10-15 perc) MEGOSZTAS PAROKBAN VAGY TRIOKBAN - a részfvevik w
egy-két tarsukkal alkessanak kiscsoportokat és osszak meg egymassal -
alkotdsaikat: a mozdulatsorokat, o rajzokat és irasokat. (egyenként 5 perc) 3
e

4. (45 perc) KOZOS ALKOTAS - az egyéni megosztasokat kévetsen és az
alkot@sokat mint forrasokat felhaszndlva, a dugk, illetve trick kozésen
hozzanak létre egy maximum 5 perc terjedelm( mozdulatsort/téncot/egyéb
eléadast, jatekot

5. MEGOSZTAS - Minden tri6/dué bemutatja az alkotdasat és a csoport révid
visszajelzést ad. Majd hivd egy zarokérbe a csoportot, ahol személyes
élményeiket és megélésiiket oszthatiak meg egymdssal a résztvevsk.
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KLERTEKELES:

Milyen volt megalkotni a sajat kreativ munkdadat a faval valé tapasztalatod alapjén? Hogy élted meg
ezt egyénileg, illetve a csoportban?

Mit tanultdl ebbél a folyamatbsl?

Az atélt megosztasok mely eleme tamogatja az ellendllé-képességed erdsitését?
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MEGJEGYZESEK:

Mivel ez egy hosszu folyamat, fontos, hogy a gyakorlat sordn kell6 mennyiségi folyadékot igyanak
a résztvevék a kiszaradds és a rosszullétek elkerilése érdekében. qs



