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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.

MOZDULAT-ALKOTÁS
- kapcsolódás a természettel és a fa-elemmel
- erőforrások felfedezése a személyes fejlődés érdekében
- játék és felfedezés a természettel és a társaimmal
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- A3 méretű papír
- színes kréták, filcek, festékek stb.
- toll és jegyzetfüzet
- egy palack víz
- mozgásra alkalmas kényelmes viselet

ESZKÖZÖK

Facilitátorként válassz egy alkalmas helyszínt a természetben, ahol fák is vannak, és 
határozd meg hol húzódnak a gyakorlat során használt terület határai.
A résztvevők hozzák magukkal a helyszínre a tollat és jegyzetfüzetet, a papírt és a 
színeseket valamint a vizes kulacsukat.

A Magasak kifejezés arra utal, ahogy Amerika őslakos emberei hívják a fákat. 
A Magasakat bölcs felmenőknek tekintik, akik méltók tiszteletünkre és 
csodálatunkra. Amikor időt töltünk a természetben és tiszteletteljes, törődő 
módon vagyunk jelen, a Természet meghálálja ezt, üzen nekünk és gyógyító 
energiákban részesít. 
EEz egy gyönyörű módja annak, hogy kreatívan kapcsolódjunk a természet 
erejével és azzal, amit a természet viszonzásképp hoz, illetve kínál fel az 
életünkbe.
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1. (30 perc) FELFEDEZÉS: kérd meg a résztvevőket, hogy menjenek ki, fedezzék 
fel a tájat és válasszák ki azt a fát, amelyet közelebbről szeretnének megismerni. 
Ha megtalálták a fájukat, add a következő iránymutatást nekik:
 - fedezd fel a fát mind az 5 érzékeden keresztül
 - szánj időt bizonyos tevékenységekre: pihenés, mozgás, rajzolás, (fára) 
 mászás, írás
 - a fáddal való kapcsolatból és a vele együtt töltött időből inspirálódva 
  készíts egy rajzot, és a jegyzetfüzetedbe is írj arról, ami benned van
 mielőtt búcsút mondasz a fádnak, Köszönd meg és fejezd ki háládat a  
 tapasztalatért és hogy időt szakítottál önmagadra.
(15 perc) áthangolódás, szünet és a résztvevők visszatérése a terembe

22. (20 perc) KREATÍV MOZGÁS - kérd meg a résztvevőket arra, hogy kezdjenek 
el szabadon mozogni. Ez a mozgás a fával megélt tapasztalat emlékein 
nyugodjék. A rajzok és írások jól hasznáhatók itt, inspirálhatják a táncot. Hívd 
meg a résztvevőket, hogy jegyezzék meg, van-e bármilyen mozdulat, taglejtés, 
hang, ritmus vagy éppen a mozdulat minősége, amely ismétlődik, újra előbukkan 
a táncban s amely visszaidézi és megörökíti a fával való tapsztalatot.
E E nyitott felfedezés utolsó 5 percében a résztvevők arra kapnak meghívást, hogy 
alkossanak egy rövid mozdulatsort, melyre könnyedén emlékezni fognak és meg 
tudják ismételni. 

3. (10-15 perc) MEGOSZTÁS PÁROKBAN VAGY TRIÓKBAN - a résztvevők 
egy-két társukkal alkossanak kiscsoportokat és osszák meg egymással 
alkotásaikat: a mozdulatsorokat, a rajzokat és írásokat. (egyenként 5 perc)

44. (45 perc) KÖZÖS ALKOTÁS - az egyéni megosztásokat követően és az 
alkotásokat mint forrásokat felhasználva, a duók, illetve triók közösen
 hozzanak létre egy maximum 5 perc terjedelmű mozdulatsort/táncot/egyéb 
előadást, játékot

5. MEGOSZTÁS - Minden trió/duó bemutatja az alkotását és a csoport rövid 
visszajelzést ad. Majd hívd egy zárókörbe a csoportot, ahol személyes 
élményeiket és megélésüket oszthatják meg egymással a résztvevők.

Milyen volt megalkotni a saját kreatív munkádat a fával való tapasztalatod alapján? Hogy élted meg 
ezt egyénileg, illetve a csoportban?
Mit tanultál ebből a folyamatból?
Az átélt megosztások mely eleme támogatja az ellenálló-képességed erősítését?

Mivel ez egy hosszú folyamat, fontos, hogy a gyakorlat során kellő mennyiségű folyadékot igyanak 
a résztvevők a kiszáradás és a rosszullétek elkerülése érdekében. 45


