KRISTALTANC

Metodo Integrato Marchio Patti®
ASS. LA CITTA DEL SOLE

\\
O @ R
1éra L—‘ ." - \;
5-10 & beltéri / kiiltéri L S ‘

* 0, J

*-q(@‘ 7 .
ESIKO10K

onkifejezés vevil
* zenelejdtszé és zene
Fe + projektor és szamitégép
[[l ¢ mozgdsra alkalmas, kénye|mes ruhdzat
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+ A KAPCSOLODAS A CSOPORTBAN Ky
« érzelmi kotédés/kapesolédds [I_OK[SZU‘_[I[K

segyéni identitds a csoportban
+ a csoporton belili kapcsolatok tudatositdsa

BEVELETES

Ez a gyakorlat a tdncot és a szinhdzi médszert stvézi fotogrdfidval, utébbi mint a

* kifejezési médja szerepel és egyben a reflexié eszksze is.
A gyakorlat funkcidja, hogy erésitse a résztvevék kozétti kapesolatokat: egyrészt
nonverbdlis kommunikdcién, mdsrészt egymds szemlélésén, megfigye|ésén keresztiil, illetve
sajét magunk és mdsok személyes terének elismerése és elfogaddsa dltal. E tapasztalat
dltal a csoporttagok tudatosithatidk, milyen kapcsolatok lelhetsk fel a csoporton beliil és
felismerhetik a visszatérs viselkedésmintdkat is. Ezen tul, egyéni szinten arrdl is
tanulhatnak a résztvevék, hogy dltaldban milyen kapcsolatot alakitanak ki a

* kérnyezetiikkel. 25

* A tér, ahol megvalésitjuk a gyakorlatot
csendes, nyugodt helyen legyen, és elég tdagas
ahhoz, hogy mindenki szabadon mozoghasson.
» Készits elS projektort és szamitégépet, a



LEPESEK Tt

1. Facilitatorként kérd meg a résztvevéket, hogy szérédjanak szét a térben és
vegyenek fel egy kényelmes poziciét, amelybsl megfigyelhetik tdrsaikat,
helyzetiiket a térben, valamint vegyék észre az iires tereket is. Ezutdn kérd meg
8ket, hogy csukjdak be szemiiket és hangolédjanak snmagukra a légzésiikén
keresztil, megfigyelve van-e valamilyen fesziltség a testiikben, izmaikban. Ezutdn
egy vezetett relaxdcion keresztil, hattérzenét haszndlva, juttasd el a csoportot
egy nyugalmi dllapotba.
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2. Tovdbbra is kapcsolédva a zenéhez, mindenki kezdjen el mozogni a térben,

keresztezzék egymds utjdt mdst résztvevikkel, kisérletezzenek kiilonféle mozgdsi Nz
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stilusokkal. g
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3. Mikor ugy érzik, hogy alkalmas a pillanat, az egyik résztvevé mozdulatlannd
dermed, mint egy jégkristdly-szobor. Mikézben mindvégig kapcsolatban maradnak
a zenével és egymds mozdulataival, fokozatosan minden résztvevé “kiegésziti’ a
szobrot, tgy hogy legaldbb egy testrésziik érintkezik valaki mdssal. A poziciét
addig tartjék, mig mindenki bekapcsolédik, és felveszi sajat testhelyzetét. A
végeredmény egyetlen szobor, amelyet az egész csoport alkot. Készits egy képet a
szoborrsl.

4. Aztdn, egyesével spontdn médon, minden résztvevs felolvad a e oo«
szoborcsoportbdl. és ismét tancba kezd. Egészen addig, mig valaki mds -
meg nem dll és egy djabb hatalmas jégkristdly-szobor formalsdik, amit ﬂ -

ismét lefényképeziink. A folyamat addig tart, amig a zene szél.
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5. A végén, vetitsd le a fényképeket, azok fejlédési sorrendjében. Erre —
haszndld a projektort és egy nagy falfeliletet. Kérd meg a résztvevéket, hogy
figyeljek meg magukat és mdsokat, valamint a csoport egészét is a képeken. Az
eredmény az egyéni képek megfigyelésének egy kozés megbeszélése.

6. Végerzetil, a résztvevék kis csoportokban osztidk meg élményeiket o
folyamatrsl.
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KIERTEKELES:

+ Mit tapasztaltdl a mdsokkal valé testi kontaktus soréin?

+ Mit éreztél, ldtva a csoport-szobrokrél készilt képeket?

+ Mit gondolsz, hogyan témogat téged ez a gyakorlat a kiégés-megelézésben és az
ellendlléképességed erdsitésében?
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MEGJEGYZESEK:

llyen tipusu gyakorlat erds érzelmi hatdst vdlthat ki az egyes résztvevékbsl, illetve a
csoport egészébdl is. Eppen ezért nagyon fontos, hogy 4l ismerjik a csoportot, annak
belsé miksdését és a sziikségleteit.



