
LÉPÉSEK

ÉLÉ
NK
ÍTŐ
 M
AS
SZÁ
ZS

KIÉRTÉKELÉS:

MEGJEGYZÉSEK:

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.

  NAPI ÖNREFLEXIÓ
  erőforrások generálása egy adott tapasztalatból
közösségi erőforrások tudatosítása
  pozitív tanulságok levonása csoportélményt követően 
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- egy gombolyag piros színű
- fonal
- ollók
- egy csomag képeslap
- nagyságú kártya
- színes kréták 
- - természeti tárgyak a 
függődíszek készítésére

ESZKÖZÖK

Ezt a gyakorlatot az első napon kezdjük egy olyan workshopon vagy tréningen, amely két 
napnál hosszabb ideig tart.

Ez egy önreflexiót, önmagunk megismerését segítő folyamat, mely fejleszti 
azokat a készségeinket, hogy mélyen megvizsgáljunk egy tapasztalatot és 
megtaláljuk benne a tanulságokat, a kihívásokat és az erőforrásokat. Egyfajta 
kutatása annak, hogy mi lehetett egy adott kihívás során a támaszunk, 
erőforrásunk.

művészi önkifejezés
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1-3 óra
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1. Mint facilitátor adj minden résztvevőnek egy csomag üres, kártyát. 
Minden napi tapasztalathoz egy kártya tartozik. A résztvevők 
minden egyes nap végén időt szentelnek arra egymagukban, hogy 
megvizsgálják és naplót írjanak a napi témákról és arról, hogy mi 
jelentett kihívást számukra, mi újat tanultak és mit fedeztek fel 
magukban erőforrásként. Ezután minden témához (tanulság - kihívás 
- erőforrás) felírnak egy-egy szót a napi kártyára és ráírják a 
dádátumot. A szavak mellett, ha úgy érzik rajzolhatnak vagy színeket is 
megjeleníthetnek a kártyán. A tréning végén minden nap 
tapasztalatáról lesz egy kártyájuk. 
2. A tréning utolsó napján, a zárógyakorlat részeként te mint 
facilitátor egy piros fonal gombolyagot feszítesz ki, amely 
végignyúlik az egész termen vagy ha odakinn végzitek a 
gyakorlatot, akkor hosszan a fák közé is kifeszítheted. Olyan 
magasságban helyezd el a fonalat, hogy azt mindenki könnyedén 
elérhesse. Ez a zsineg a Szív Fonal.
33. (30 perc) Ezután minden résztvevő készít egy függő mobildíszt, 
amelyen kreatívan megjelenítheti az összes kártyáját. A dísz 
készítéséhez használjatok természeti tárgyakat, fonalat és 
iratkapcsokat. A folyamat során a résztvevők végignézik és 
megvizsgálják a kártyákra írt szavakat és talán a függődísz 
elemeiben is kreatívan visszatükrözik majd az ott megjelenő egyes 
témákat.
44. Miután elkészültek, a résztvevők felakasztják függődíszeiket a 
Szív-Fonalra. Azokat a díszeket, szobrokat, amelyek túl nehezek, 
hogy elbírja őket a fonal, letehetjük a földre is, de kössük őket össze 
a Szív Fonallal egy lelógó fonalszálon keresztül.
55.Majd a teljes csoport sétálja végig a Szív Fonalat és szánjatok időt 
arra, hogy minden alkotást megnéztek és elolvastok. Végül hívd egy 
zárókörbe a résztvevőket, ahol mindenki ossza meg azt a szót, 
mondatot vagy érzést, amelyet magával visz a tréningről.

Hogyan érezted magad a folyamat egyes részeit során?
Milyen tanulságokat, kihívásokat és erőforrásokat gyűjtöttél ma?
Mit gondolsz, hogyan erősíti ez a gyakorlat az ellenálló-képességedet?

Minden nap végén emlékeztesd a résztvevőket a csendes önreflexióra, hogy megtalálják az 
aznapi tanulságaikat, kihívásaikat és erőforrásukat.
Változat: ezt a gyakorlatot kombinálhatod kiscsoportos vagy a teljes csoporttal való 
napvégi kiértékelésekkel is.
Ez a gyakorlat összekapcsolható a Szív Útja és a Labirintus c. gyakorlatokkal is.


