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HOKESTaLETEK

Ez a gyakorlat alkalmas arra, hogy
keretezziik vele a tréninget.
Kulsnssen j6 kezdésnek és zardsnak,

*miu’rc’m jél haszndlhaté annak

*

szimbélumaként, hogy belépiink
valami djba, egy kéz6s utazdsba
kezdiink és a tréning végén
ugyancsak jél kifejezi, hogy egyiitt
fejezziik be ezt az utat.
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ESIKOI0K

-1 db kstél - legaldbb 20-60 méter hosszu
(10 mm vastag) és bdtran ésszepiszkolhaté

BEVELETES

Keress egy tiszta, fives udvart/pdlydt/mezét/rétet,
ahol egyenletes és szdraz a talaj (nincsenek
godrok, bukkandk, ksvek, botok).

Legyen egy tdrsad, aki segit pérgetni a katelet, s
ekként létrehozni egy drdsi ugrdlskstelet hatalmas
hurokkal. Mindig a résztvevékkel szemkszti irdnyba
forgassdtok a kotelet, igy a résztvevéknek sosem
kell c'lfugrdniuk a kételet, hanem alatta dthaladni.
Ha valaki hozzdér a kstélhez, akkor mint
facilitdtor, azonnal engedd el azt, igy senki nem
akad bele. Annak ugyanis megvan az esélye, hogy
valaki megbotlik és foldre esik, igy viszont ez a
kockdzat minimdlisra csskkenthets.
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A GYAKORLAT LEPESEL:

1.Kezdheted a gyakorlatot azzal, hogy mesélsz egy kerettorténetet egy
képzeletbeli “Dimenzié Kapurdl’, amelyen keresztiil o résztvevsk egy mdsik
dimenziéba lépnek be. Facilitator-tdrsaddal mutassdtok meg a kaput dgy,
hogy megporgetitek a hosszu kstelet a résztvevsk irdnydba, akik mindannyian
a kstél egyik oldaldn dllnak. A forgatdssal ugrdlskstelet hoztok létre, mint
amilyennel a gyerekek jdtszanak - kérbe (felfelé majd lefelé) forgatva egy
kényelmes, lassu ritmusban, a kilsnbség csak annyi, hogy ez egy dridsi \
ugrdlékstél.
2. (1. szint) A kihivds a csoport szdmdra, hogy a résztvevsknek dt kell
haladniuk forgé kstél alatt anélkil, hogy hozzdérnének.
- ha bdrmelyikik megérinti a kételet, mindannyiuknak djra kell kezdeni a
gyakorlatot
- kizarélag a kstél kozépss részét haszndlhatjdk, legaldbb 1 méter tdvolsdgra
kell lennitik a facilitatoroktdl, akik a kstél két végét forgatjdk (itt ugyanis
kénnyebben dtbujhatnak a kstél alatt)
3. {2. szint) Ezen a szinten ugycmdzok a szabdlyok, mint az eléz8ben egy
kiegészitéssel: nem hagyhatnak ki egyetlen hurkot sem, ha elmulasztanak egy
forditdst {iresen marad, anélkil, hogy barki is dtmenne alatta), akkor elslrél
kell kezdenitk a gydkor|dfof. -_ e o o -
4. (3. szint) A végsé kihivdashoz intézzetek egy kérdést a résztvevékhsz, hogy
erésitsétek a csoport sndllésdgdt:
- mit gondoltok, hdny forditds sziikséges ahhoz, hogy az egész csoport
dthaladjon a kétél alatt? Y
- a végsd vdlasz az, == = hogy egyetlen egy - és ez jelenti a az utolss
megmérettetést, a 3. szint, aminek szabdlyai megegyeznek a kordbbiakkal.
- a kotél feszes és elég hosszu kell, hogy legyen az ésszes résztvevs egyszerre
tudjon dtjutni egyetlen forditds alatt.
Ezen a ponton érdemes megengedni a csoportnak, hogy kisérletezzen néhdny
forditds alkalmdval, és lehetévé tenni nekik, hogy a prébdlgatdsokkal
eljussanck arra a kévetkeztetésre, hogy az dtjutds tényleg megvalésithaté
egyetlen forditdssal.

5. Hivd 8ssze a résztvevéket egy zdrékérbe, hogy

megoszthassdk és kiértékelhessék a gyakorlatbél szerzett

tapasztalatukat.

/ Ve e
. Mennyire vagy elégedett a csapatod teljesitményével?
KI[RI[K[ L[S . Miaz, amit kiemelné, ami igazdn jé|l ment a kisérletezés sordn?
Hogyan tudndd a felfedezett tanulsdgokat 6sszekapesolni az
ellendglls-képességeddel?

/
[ . Véltozat: Hogy még nagyobb kihivdst jelentsen a
. feladat, beksthetitek néhdny résztvevé szemét, igy a

tobbiek segithetik vak tdrsaikat o kapun valé dtjutdasban.

DIMENZIO KAPU




