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BEVELETES

Ennek a gyakorlatnak a célja, hogy

megtapasztaljuk, hogyan is értelmezziik
a kulonbozs testhelyzeteket, testtartdst
és a mimikdt valaki mds viselkedésében.
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Taldglj egy tiszta és nagy teret kint
vagy bent.

Allitsd be a zenelejdtszdshoz szitkséges
eszkozoket, gy hogy minden résztvevd
hallja majd a zenét.

Vdlassz egy olyan zenét, amire jél és
kénnyedén lehet mozogni.

Ha a résztvevék tilsdagosan
szégyenldsek, hogy szabadon
tancoljanak, akkor segits nekik azzal,
hogy egy-egy testrészre koncentrdlva
mozogjanak.
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A GYAKORLAT LEPESEL:

1. A résztvevsk véletlenszeriien pdrokban rendezédnek és egymdssal szemben
dllva laza szemkontaktust vesznek fel. Ez azt jelenti, hogy nem fékuszdlnak

kimondottan a madsikra, sokkal inkdbb azt a teret fogadjuk be, amit a tdrsunk
elfoglal az egész lényével. A gyakorlatot teljes csendben végezziik, egyediil a

hdttérzene szél.

2. E{5 perc) A pdr egyik te tagja elkezdi vezetni a mozdulatokat, a mdsik pedig

mintha egy tiksr lenne kéveti azokat.

3. (5 perc) A pdr tagjai szerepet cserélnek és folytatigk a gyakorlatot.

4. (5 perc) Ezen a ponton kérd meg a résztveviket, hogy egyszerre alakitsak
mindkét szerepet annak érdekében, hogy kialakuljon az egybeolvadt kévetés és

vezetés folyamatos tdnca.

5. Hivd 6ssze a résztvevéket egy zdréksrbe, hogy megoszthassdk és

kiértékelhessék a gyakorlatbél szerzett tapasztalatukat.
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., Eza gyakorlat akkor haszndlhaté igazdn jél, ha a
M[(]] [(]YZ[S[K, csoport tagjai mdr elég jol ismerik egymdst.
A megfelels zene kivdlasztasa fontos része a
gyakorlatnak: a népszer szamok - slagerek -

dltaldban jél miksdnek, mert ezekhez kénnyebben
tudnak kapcsolédni a résztvevék, mivel tobbnyire

mindenki ismeri és szereti Sket.

Ha a zene inkdbb ldgy hdttérzene, akkor a fékusz
erdteljesen a két emberre irdnyul, és ez néhdny
résztvevének kényelmetlen lehet. Sok fiigg attél, hogy

a csoport mennyire nyitott a mozgdssal valé

kisérletezésre.
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KLERTEKELES:

+ A gyakorlat hdrom fazisa kszil, melyik tetszett neked a legjobban?

» Milyen érzéseid voltak a folyamat soran?
» Mit gondolsz, hogyan témogatta ez a folyamat az
ellendllé-képesség erésitését és a kiégés-megel6zést?




