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([‘_ + képek, elképzelések szavakba sntése
* kifejezskészség és onbizalom
fejlesztése
* magaddal és mdsokkal valé
kapcsolat ergsitése

ESIKOIOK

torslkszs, matrac, pdrna, pléd,
fényképezdgép vagy okostelefon, toll és
papir, {opciondlis) diktafon/hangrégzits
készilék vagy okostelefon
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* HLOKESTOLETEK

Vidlassz egy helyet a szabadban, ahol le
* tudsz ilni a foldre. Majd taldld meg a
szdmodra legkényelmesebb poziciét, fekiid]
le, hogy szemlélhesd az eget és a felhéket.
Ha bent végzed a gyakorlatot, akkor
*vcﬂdssz egy ablakot, adhonnan jél lathatod
az eget. Olyan napot vdlassz, amikor
vannak felhék az égen.
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BEVEIETES

Ez o gyokorlat egy imagindciés (képzeletet
haszndlé) szakasszal kezdédik, mely egy irdsba
foglalt torténet megalkotdsdval fejezédik be. Az
itt alkalmazott technika arra az eléfeltevésre
épul, hogy a miivészet képes tamogatni minket
abban, hogy jobban meg tudjuk magunkat
mutatni mdsoknak, hisz ezzel gyakran
nehézségeink adédnak. Elképzelt torténetek
(le)irésa egy olyan formdja a miivészetnek,
amely lehetévé teszi, hogy belss, személyes
életiinket megjelenithessik a kilvildag szdmdra.
Akik torténetek irnak képesek bizonyos
tavolsdgbél szemlélni snmagukat, megfigyelni
sajét belsé vilagukat. Egy tudatos, énismereti
folyamat indul el, amely minden ember
jol-létének gyskere. Mdsrészt a nézépontvdltds
gyakorldsa révén lehetéségiink nyilik arra, hogy
fejlessziik szellemi rugalmassdgunkat,
alkalmazkodd képességiinket igy a
problémamegoldé képességiinket is. 2 3



[EPESEK
1. Fekiidj le a foldre és nézz fel az égre, szemléld a felh&ket!
Figyeld meg az alakjukat, mozgdsukat, és hogy hogyan

vdltoznak. Prébdlj jelentést adni azoknak a formdknak, Py
amiket a felhdk mozgdsuk sordn felvesznek. Aztdn elmélkedi hum—
el azon, hogy a vdltozatos formdk, vajon hogyan —_—
kapcsolédnak egymdshoz, hogyan széhetsk egy torténetts. \‘—'—'|
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2. Egy fényképezdgéppel vagy okostelefonnal készits képeket e
a felhsk vdltozs formdirdl. —_
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3. [rd le o torténetet, amit elképzeltél, haszndld a felhskrsl
készitett képeket is. Mikor elkésziiltél az elsé vazlattal, olvasd
ljra és egészitsd ki 4j részletekkel. [rj egy bevezetést és egy
zdrdst is a torténethez.
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4. Most gondold végig, milyen érzések jelentek meg benned

a gyakorlat végzése kézben, majd azt kévetsen. -
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KLERTEKELES:

+ Hogy érezted magad a gyakorlat egyes szakaszaiban?

+ Mit éreztél, mikor megprébdltad elképzelni a sajdt torténetedet?

+ Mit gondolsz, hogyan tdmogat téged ez a gyakorlat a kiégés-megelézésben, az
ellendllé-képességed fejlesztésében?
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MEGJEGYZESEK:

A gyakorlatnak nem célia, hogy “tokéletes” torténeteket alkossunk. Sokkal inkdbb cél,
hogy lehetéséget teremtsiink arra, hogy jobban kifejezhessik snmagunkat, igy nagyon
fontos, hogy az itélkezés barmely formdijdt keriljuk.



