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+ ERZEKELESUNKKEL KAPCSOLATOS
TUDATOSSAG FEJLESZTESE

+ a természettel valé kapcsoléddsunk
mélyitése

+ idegrendszeriink egyensilydnak
helyrebillentése

+ személyes eréforrdsok bévitése

HOKESTaLETEK

testgyakorlat| mivészeti snkifejezés

ESIKOIOK

» szembeksts (kend$, sal)

+ kényelmes ruhdzat szabadtéri tevékenységhez
« A4 vagy A3 méretii papir és szines krétak
{opciondlis)

BEVEIETES

Ez a folyamat bekststt szemmel zajlik,
egy olyan kilsnleges séta, amely
érzékszerveinken keresztul ergsiti a
természethez valé kapcsoléddsunkat.

Mint facilitdtor elézetesen térképezd fel, hogy a teriilet biztonsdgos és
alkalmas a bekststt szemmel végzends gyakorlathoz. Ezekre figyelj: a
talaj egyenlete, nincsenek hirtelen szintkilonbségek, mélyedések, godrok

vagy meredek emelkedék. A fléra és fauna egyardnt biztonsdgos példdul
nincsenek mérgezd novények vagy veszélyes dllatok a terileten. 52



LEPESEK

"

Kérd meg a résztvevéket, hogy alkossanak pdrokat, és magyardzd el a —
kiilonleges séta szabdlyait: T
+ a pdr egyik tagja bekotstt szemmel (vagy csukott szemmel) vesz részt a [
folyamatban, mig tdrsa nyitott szemmel vezeti
+ a pdrok a séta sordn 6ssze vannak kapesolva vagy egy révid pdlcdt/botot ¥
tartva vagy kézenfogva —
* a séta teljes egészében csendben - szavak nélkiil - torténik L
« aki vezet, az felel a tdrsa biztonsdgdért o

\ i)
1. (30 perc) A “lété” lassan vezeti tdrsdt a sétdn, sokszor meg-megdllva, hogy Z
a killsnbszs ingerek dltal, amikkel taldlkozhat: egy falevél, egy dg, egy fa -
vagy egy ké lehetévé tegye partnerének a vizsgdldddst és kapcesoléddst a
természettel o 4 megmaradt érzékét haszndlva - a szagldst, tapintdst, izlelést N
és hallast. Végil a csukott szemii résztvevé arra kap meghivdst, hogy —
képzeljen egy dalt, amelyet a Természet oszt meg vele.
2. (10 perc) Mindketten adjatok visszajelzést arrdl, mit éltetek 6t ebben a s

gyakorlatban, elséként a bekotstt szemii résztvevs. Gondolkodjatok el azon,

mi volt érdekes szamotokra és mit vettetek észre az egyes érzékeitekkel
- e e o =

kapcsolatban. Hogyan érzitek most magatokat? L

3. (30 perc) Most cseréljetek szerepet és ismételjétek meg o gyakorlatoh P
Amint haladtok elére felfedezhettek teljesen Uj elemeket és helyeket,«

illetve djra taldlkozhattok azokkal, amelyeket mdr az elsé kérben is -
megtapasztaltatok igy vagy ugy. =
4. (10 perc) Megint adjatok visszajelzést egymdsnak a tapasztala-

taitokrdl.

5. Folytassdtok a kiértékels kérdésekkel akar kettesben vagy teljes

csoporttal.

KIERTEKELES:

+ Hogyan érzed magad e gyakorlat utdn?

* Ha el kellene képzelned, hogy a természet iizenetet killdstt neked, mi volna az iizenet, amit
kaptal?

+ Mit gondolsz, hogyan tud ez gyakorlat vagy ez o természettsl kapott lizenet témogatni téged
és erdsiteni a szemé|yes ellendllé-képességed erdsitésében?

MEGTEGITESEK:

Opcié: a résztvevék csak azt kévetden osztjdk meg tapasztalataikat egymdssal, hogy mar
mmc”(eHen vezették a mdsikat
* Vdltozat 1: létrehozhattok egy k&zés rajzot vagy a csoport dltal készitett freskét a sétdt kévetden
* Vdltozat 2: (10 perc) a pdr mindkét tagja készit egy rajzot csukott szemmel, megprébdlva
visszaadni az észlelések emlékét egy papiron, amelyet dtéltek a séta soran. Utmutats a
visszajelzéshez: Nyisd ki a szemed és meséld el a partnerednek, amit ldtsz és azt is, hogy mit
éreztél rajzolds kézben.
+ Mint facilitdtornak egyrészt feladatod, hogy tartsd az idé kereteket, mdsrészt, hogy a
résztveviket is figyelemmel kisérd. Majd hivd 6ssze a csoportot egy nagy kérbe a kszés zdrdsra.



