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« KREATIV KAPCSOLODAS A erer o Loer
BELSO ES KULSG VILAGGAL + Facilitdtorként vdlassz egy alkalmas

* a természetben vals tudatos jelenlét kérnyezetet, ahol van valamiféle vizlelghely:

eréforrasaink fejlesztése a folys, 6cedn, vizesés, t6, tenger. Egyértelmiien

kiégés-megelszéshez és jelsld ki meddig tart a gyakorlat sordn

ellendlls-képességiink erésitéséhez hasznglt teriilet.

testtudat + A gyakorlat elgtt jard be a teriiletet és mérd
fel a lehetséges biztonsdgi kockdzatokat,

* < mindamellett, hogy a résztvevék felelgsek sajat
B[V[Z[T[S magukért a folyamat sordn.
“A viz nagyszeri tanitémester, megmutatja, hogyan mozogjunk a vilagban hdldval,
konnyedséggel, hatdrozottsdggal és aldzattal”
A gyakorlat a viz, mint kézeg és elemen keresztil szandékozik tdmogatni minket
abban, hogy kreativan kapcsolédjunk az érzékeinkkel. Az a keret, hogy egy
személyesen megélt tapasztalatrél a csoportban tudunk reflektdlni, kszss 46

eréforrasokat és kreativ valaszokat generdl mindannyiunkban, s ez
nagyszerl tdmogatdst nylijt belsé ellendllé-képességiinknek.
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1. Facilitétorként a kévetkezé folyamatra hivd meg a résztvevéidet: Y u—
(30 perc) Fedezd fel a kérnyezetet! Az érzékeiden keresztiil ismerd meg —
a korilstted 16vé teret: \&/\
+ Mozogj a térben, annak minden részét fedezd fel, és adj magadnak i) '
idét, hogy legaldbb négyszer megdllj és szemlélgd;. E
+ Csukd be a szemed, érezd az illatokat, szagokat, filel;j, izlelj és csak -

add ¢t magad a helyszinnek, ahol megdlltdl.

2. (30 perc) Reagdlj a kérnyezetrel Mozdulatokon keresztiil, csendes e
nyugalommal vagy csak megpihenve a természetben, akdr meg is ¥
mdrtézhatsz a vizben.

3. (30 perc) Alkoss egy szobrot természetben taldlt anyagokbsl >
(bc’lrmi|yen alkotast, kompozfciéf), me|yef az elébbi é|ményeid, s a viz o
irdnti “hédolat” inspirdlt. Haszndld azokat a természeti tdrgyakat, amiket O
a helyszinen taldlsz (kéveket, fakérget, leveleket stb.) Engedd, hogy Pavan)
formd|édjon az alkotds a kezeid kézstt, és aztdén nézd meg, mit akar o
tzenni neked. Készits egy képet az alkotdsodrél, hogy megoszthasd

majd o tobbiekkel a kérben, illetve hogy késébb visszatekinthess erre @ =
momentumra. M
4. (4-5 perc mindenkinek) Hivj vissza mindenkit a kérbe. Arra is van
lehetéség, hogy mielétt a teljes csoport visszatér a nagy kérben »
valé reflektdldsra, a résztvevsk elészér kis csoportokban osztjdk h &
meg élményeiket a gyakorlatrél. Mutassdtok meg egymdsnak a -

képeket az alkotdsaitokrsl és/vagy sétdljatok kérbe, hogy -
megtekinthessétek éldben is. Szdnj minéségi idét a kérbesétdldsra. - -
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KLERTEKELES:

» Hogy érezted magad a gyakorlat sordn?
+ Mit tanitott a vizzel valé taldlkozdsod az ellendlls-képességedrsl?
+ Mit gondolsz, hogyan témogat téged ez a gyakorlat a jelenlegi élethelyzetedben?
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MEGJEGYZESEK:

Nagyon fontos, hogy miel5tt megkezditek a gyakorlatot a facilitator ksrbejdrja a
teriiletet és felméri annak potencidlis kockdzatait a biztonsdgi szempontokat szem elétt
tartva. Ugye|j arra, hogy a csoport lathaté legyen, ugyanakkor biztonsdgban és
komfortosan érezzék magukat.

Ha gy gondolod, hogy ez szitkséges, készithetsz egy feleldsségvdllaldsi nyilatkozatot,
amelyben felhivod a résztvevék figyelmét, hogy mig kint tartézkodtok, 6k maguk
felelések a sajdt testi épségiikért.

Ez a gyakorlat 8sszekapcsolhaté a “Természet dala” elnevezésii folyamattal. Lehet akar
annak bevezets része, de haszndlhatod egyfajta gyakorlatsorként is Sket, melyek kozss
eleme a természethez valé kapesolédds.



