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+ toll és jegyzettfiizet

+ derékalj, takaro

» idGjarasnak megfelelé oltozet
+ egy kis ¢tel és viz

Talalj egy helyet a természetben, - erds, folyopart, egyéb természeti helyek - ahol
biztonsdgban érzed magad és ahol nyugoedtan tldégélhetsz hosszabb idén at. Haszndlj egy
matracot vagy takarét vagy ha széraz az ids, iilhetsz kszvetleniil a fsldre is.

*Ha egyediil végzed a gyakorlatot, j6 ha tudatot valakivel, hogy tavol leszel. Erdemes egy
orat vinned magad, igy tudod, mikor telik le az idéd. Okostelefon hasznalata nem javasolf,
* kizarolag akker, ha repilési izemmédban hasznaled.

BEVELETES

* A solo egy klasszikus outdoor gyakerlat, amellyel gazdagithatjuk tanuldsi 67
élményeinket. A kihivas abban rejlik, hogy csendben iiljiink és érakon at

befelé figyeljiink, teljesen egyediil.
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A GYAKORLAT LEPESEL: =
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1.Talélj egy olyan helyet az erdében, Hogy érzed magad most? (o
amely rejtett masok elél, de legalabbis §o
nem sok ember jar arra, ha egyedill Hogy tudnad leghasznosabban >
szeretnél lenni. eltolteni ezt a 3 orat?
et
2. Hungolédj ré az erddre és 'I'cilc':lj egy 'Tegyiil( fel, Hogy varazserdvel birsz és —)
fat, ami meghatérozé szamodra vagy gy formalhated a jévét, ahogy esak
valamiért vonzé. Helyezkedj el akarod. Mi fog térténni veled a L
kényelmesen, és amennyire csak iBvében?” Prébald megfogalmazni I
lehetséges, ne mozdulj el az 5 méteres minden apré részletét - hol vagy, mit
kérzetébdl az elksvetkezd 3 éraban. csindlsz, ki van ott veled, hogy nézel ki, —
- hogy néz ki a kérnyezeted - le is ::
3. Ulj csendben, figyeld az erdé6t ésa  rajzolhatod ezeket. P
kerulotted levé elslenyek hangjoit, a
zajokat, majd kezdj el befele figyelni.  Yan harom kivansagod. Mit tehetsz -
azért, hogy elkezd6dhessen a varazslat >
4. Készitsd elé a iegyzefl:iizefedei‘ és benned? [rd le oz elsé harom iépést J
tolladat, majd prabalj vélaszolni a ami kézelebb visz ofelé. )
kovetkezs kerdésekre az - .
elkévetkezends 3 éraban Keépzeld el, hogy az egyik jébaratod
(ezeket a kerdéseket elére atadjuk a vagy. Milyen tandacsot adndl
résztvevSknek, igy kénnyen tudjak magadnaok az elsé kis lépésté] kexdve

kévetni azokat) addig, amit el akarsz érni?
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KLERTEKELES:

Milyen volt ez a ’rqpusztu!uf szamodra?

Ha bdrmely médon kihivast jelentett szémodra eltslieni par érat

egymagadban, befele Figyelve, mi volt az, ami kihivast jelen‘l‘eH‘?

Q A solo ideje alatt, milyen eréforrdsakat ismertél meg snmagadban,
amelyek tamogatnak a kiégés-megelézésben és az
ellenalloképességed erdsitésében?
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MEGJEGYZESEK:

Egy masik lehetséges méd a gyakorlat megvalésitasara, mikor a
résztvevsk levelet irnak maguknak a feltett kérdésekre adott
valaszaikbél. Majd egy boritékba teszik, megecimzik sajat maguknak,
majd a facilitdtorok a tréninget/workshopot kévetd 3-6 hénapban
elpostazzak nekik.




