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* kotél - legaldbb 40 méter
hosszu (6 mm vastag)
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Ez a gyakorlat legjobban
akkor haszné|hafé, amikor a
csoport mdr tisztdban van

* ergsségeivel és
épességeivel.

kihivds

OKESTULETEK

A parkban vagy az erdében, ott ahol egyenletes a talaj, keress 4
fat, amelyek 5-8 méterre vannak egymdstél. A kstél segitségével
jelslj ki egy téglalap alakzatot, tehdt kell hogy legyen két
révidebb oldala a teriiletnek.

A kidlakitott teret tisztitsd meg az dgaktsl.

Ezt kdvetéen készits egy pokhdlét vizszintesen a fdk kézstt {a
kifeszitett koteleken) 100-120 em magassdgban (idedlis esetben a
legalacsonyabb résztvevé combkszepéig érjen a kstél).

Csindlj vé|e’r|enszeru nyildsokat, amelyek elég nagyok ahhoz, hogy
egy-egy ember lgy beleférjen, hogy nemcsak dllni, de mozogni is
tud benne. A~ |qua|< legyenek kényelmesek, de ne tul tagasak,
hogy maradjon kell§ kihivds a résztvevknek. Az idedlis méret
dtlagosan 1 négyzetméter. Prébdlj annyi lyukat "széni’, ahdny
résztvevé van a csoportban.

Taldlj ki egy torténetet egy félelmetes vagy éppen bardtsdgos
pokrdl, ami aldtémasztja, hogy miért is kell atkelni ezen a
pdkhdlén, anélkil, hogy bdrki megérintené azt.

Ehhez a gyakorlathoz két facilitdtorra van sziikség, akik a
pdkhdlé két szélén dllnak, hogy biztositsdk o résztvevék
biztonsdgdt az dtkelések és az emelések sordn.

Ha a résztvevék gy dontenek, hogy emeléssel juttatidk Gt
egymadst az akaddlyon, akkor fontos biztonsdgi szabdly, hogy a
hétukat ne haszndlidk. A legbiztonsdgosabb méd, hogy a tdrsuk
deréksziogben behaijlitott ldbdnak, kb. 10 cm-rel a térd feletti
részére lépve kelnek dt egyik lyukbdl a mdsikba. Amikor valakit a
magasba emelnek, gyéz3dj meg réla, hogy mindig van egy kiildg
ember és valaki, aki fogadja a levegében lévé testet.

A legnagyobb veszély, hogy a fejére vagy hatdra esik a
résztvevs, ezért ennek esélyét a nulldra csokkenthetijiik 12

azzal, ha a tébbiek kitdrt karokkal fo|yc|mct1'oscm
biztositidk (un. spotting) a test haladdsdt.

Az egyik facilitdtor pedig mindenképp jelen van,
mikor a résztvevé megérkezik a fsldre.
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A GYAKORLAT LEPESEL:

1.A pékhdlé rovidebbik oldaldndl kezdi a csoport a gyakorlatot: Mondd el a
torténetet a pokrdl. A szabdlyok a kévetkezék:

Egy lyukat csak egy ember haszndlhat. Amint valaki felhasznélta, azt mdr mds
nem veheti igénybe. Ha ugyanazt a lyukat két ember is haszndlja, akkor elslrél
kell kezdenitk az egész gyakorlatot a kiinduléponttél. A haszndlat azt jelenti,
hogy belelépnek a lyukba.

Ugyancsak elslr8l kell kezdeni az egész gyakorlatot a kiinduléponttél, ha valaki
hozzdér a kstélhez.

2. A résztvevék most elkezdhetnek kisérletezni és tervet késziteni a kihivds
megolddsdra, ami egy kis id3t vesz igénybe. Az egyik leggyakoribb megoldas,
amit kieszelnek, hogy jénéhdny résztvevs kitslti a pdkhdls kézepében lévé
lyukakat, és futészalagként kezdenek el miksdni: felemelik o tobbieket és igy
szdllitjgk ket egyik oldalrsl a mdsikra. Ettél eltéré megolddsok is lehetségesek
persze.

3. Ami a gyakorlatot nehézzé teszi, hogy a résztvevék rdjsjjenek, hogyan
mentsék meg azokat az embereket, akik a tsbbieket szdllitottdk, anélkiil, hogy
belelépnének mds lyukakba is. A csoport tobbnyire szokott taldlni megolddst,
de ha azt ldtod, hogy elakadtak, akkor adhatsz nekik egy kis tdmogatdst.
Mondhatod példdul, hogy a pék épp szabadsdgra ment, vagy egy ember tsbb
lyukat is haszndlhat vagy bdrmit, amirél Ggy gondolod, hogy megfelelé és
oduaillé segitséget jelent, ugyanakkor nem rombolja le a résztvevék gyakorlaton
keresztil valé tanuldsdt. Ez a tdmoggtds csak abban az esetben szikséges, ha
Ugy tinik, hogy 4

a csoport hosszabb ideig megrekedt az utolsé emberek kijuttatdsdval.

4. Hivd 6ssze a résztvevéket egy zdrdksrbe, hogy megoszthassdk és
kiértékelhessék a gyakorlatbdl szerzett tapasztalatukat.
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. Mi volt a kihivds ebben a gyakorlatban és hogyan o|dngc| meg?
KI[RI[K[‘_[S . Miféle eréforrésokat haszndltdl a feladat teljesitéséhez? Es még mit?

Mit gondolsz, hogyan tud ez a gyakorlat és az amit tanultdl belsle,

erdsitéséhez?
P

MEGIEGIZESEK:

hozzdjdrulni a kiégés-megeldzéshez és az ellendllé-képességed

Viltozat: Ha a csoport nagy (30 £8), akkor kérd meg Sket, hogy alkossanak két 15 s
csoportot, és a pokhals két egymdssal szemben 1év3 révidebb oldala felél induljanak
neki a gyakorlat megolddsdanak. Taldlj ki egy olyan térténetet, ami megmagyardzza,

miért kell egymdssal a két csoportnak helyet cserélnie.

Eléfordul, hogy a résztvevsk frusztrdltta vdlnak, amikor sorozatosan megérintik a

kotelet, és elslrdl kell kezdeniiik a gyakorlatot. Ehhez tdmogatdst nydjthat, ha kapnak
extra segitséget (akkor, ha gy ldtod, hogy ez vezet a tanuldshoz): adhatsz néhdny
lehetéséget az kotél-érintésre {pl. 3 alkalommal) vagy “elmenthetsz” mar féliton lévé
megoddsi helyzeteket, és ahelyett, hogy teljesen elslrsl kezdenék a gyakorlatot, ebbsl

a mentett poziciébdl indulnak, ha térténik egy érintés.




