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HOKESTLETEK

Ez o gyakorlat kint és bent egyarant
megvalésithaté nagyon kevés
elékésziilettel.
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ESIKOIOK

poharak minden résztvevének
vizvételi lehetéség

papir

tollak

BEVELETES

Ebben a folyamatban egy pohar
vizet hasznalunk az életink
kincsének metafordjaként: amit
olykor tjratslthetiink, de eléfordul,
hogy nem, igy hat évnunk kell -
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A CIAKORLAT LEPESE: -

Minden résztvevé kap egy vizzel sziniiltig telt poharat. Kérd meg &ket,
hogy sétaljanak 10 percen keresztill a poharral a keziikben. Ovatosan
kell mozogniuk anélkiil, hogy kiloccsantandk a vizet, majd a megbeszélt
idére vissza kell jdjnniiik. Nem probléma, ha kilsttyentik a vizet, de
minden egyes alkalommal, amikor ez torténik, vissza kell jonniuk hozzdd,

hogy ujratsltsék a poharukat és folytathassak a sétat. A viz azonnali ——
visszajelzést ad minden egyes megmozdulasukrsl, széval kiilénss \e—f
figyelelemmel kell viseltetniiik irdnta. —_—
2. (7 perc) A résztvevdk elkezdenek sétalni. Kérd meg &ket, hogy P
figyeljék meg a mozdulataikat, gondolataikat és az érzéseiket a séta \q

sordn, és azt is, hogyan vdltozik a fokuszuk a folyamat kézben. Adhatsz
tippeket is nekik, példaul, hogy vegyenek néhdany mély lélegzetet,
miel6tt ismét nekiindulnak a sétanak.

PON

3. (3 perc) Az utolsé 3 percben mar nem tsltjiik Gjra a poharakat, hiaba
onti ki valaki a vizet.

4. Kérd meg az dsszes résztvevét, hogy iiljenek le egy nagy kérbe a

poharukban megmaradt vizzel. Majd tedd fel a kovetkezs kérdést:

“Hogyan latod most a pohar vizedet?” Mindenki irja le a valaszat egy

papirra és tegye maga mdgé. -_eae o o =

5. Ezen a ponton kérd meg a résztvevéket, hogy osszdk meg a
tobbiekkel a papirra irt valaszaikat és értékeljék a gyakorlatbél szerzett
tapasztalatukat. >

-

KIERTEKELES:

Hogyan vdltoztak meg a mozdulataid, gondolataid és érzéseid a gyakorlat soran?
Mennyire vagy elégedett azzal a vizmennyiséggel, ami végiil a poharadban maradt?
Mit gondolsz, hogyan tamogatja ez a folyamat az ellendllé-képességed erésitését és a
kiégés-megelézést?

S,
MECTECHSE:

Ha a csoport nagylétszamua, akkor 2-3 kisebb 6-8 f6s csoportra is oszthatod &ket.




