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MEGJEGYZÉSEK:

• Mi gazdagított, táplált ebben a gyakorlatban?
• Mit találtál ebben a feladatban, ami a mindennapi életedben tud támogatni?
• Sikerült felismerned a gyakorlat során, hogy mire is volt igazán szükséged?

Ez a gyakorlat bármikor elvégezhető. Rendszeres reggeli vagy esti gyakorlattá is 
fejlesztheted, csupán engedd meg, hogy a tested szabadon kapcsolódjon saját ritmusához. 
Kövesd a szíved és az ösztöneid!
Rendszeres gyakorlás révén ez az apró feladat lehetővé teszi az idegrendszer egyensúlyának 
helyreállítását. Visszatérsz saját ütemedhez, és leállítod a tervező, folyton cselekvést sürgető 
elmét. Teret engedsz a mélyebb természetes ritmusod érvényesülésének, és hagyod 
kibontakozni a tested játékosságát.

COORIE

CÉL

ELŐKÉSZÜLETEK

BEVEZETÉS

79

ESZKÖZÖK
• SZEMÉLYES ÉLETÜNK IRÁNYÍTÁSA
• kreatív kapcsolat önmagunkkal, 
   a természettel és a környezetünkkel
• a figyelem, érzékelés és a testtudat 
   élénkítése
• annak a követése, amit helyesnek 
      és jónak érzünk Válassz egy nyugodt és kellemes helyet - lehet 

beltéri vagy kinn a szabadban is - ahol kívül 
tudod hagyni minden aggodalmadat.

A Coorie - ejtsd: Kuri vagy Kúú-riii - egy skót kifejezés annak 
művészetére, hogy kellemesen érezzük magunkat, “jól létet” és energiát 
nyerjünk a környezetünkből, illetve a táj szépségéből.
TTalálj egy nyugodt helyet és adj időt magadnak arra, hogy kreatívan 
kapcsolódj a körülötted lévő dolgokhoz, beleértve a természeti elemeket, 
építészetet és más tárgyakat, amiket ott találsz, attól függően, hogy hol 
vagy. Mélyítsd kapcsolódásodat és kapcsolatodat a környezeteddel, 
kövesd az ösztöneidet és mindazt, ami inspirál.

• toll és jegyzetfüzet (opcionális)

egyéni 

1 óra

 szabadtéri | beltéri

öngondoskodás
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KIÉRTÉKELÉS:

MEGJEGYZÉSEK:

• Mi változott meg vagy milyen újdonságot tapasztalsz most a testedben?
• A lágyabb vagy energikusabb pattogásnak más-más hatásai vannak a testünkre, te 
   milyen intenzitású mozgást választottál és az hogyan hatott rád?
• Mit gondolsz, hogyan tud ez a gyakorlat hozzájárulni az ellenállóképességed  
   erősítéséhez és a kiégés-megelőzéshez?

•  Légy tudatos abban, hogy választod meg a mozgásod ütemét, hogy az ne legyen 
megterhelő vagy kényelmetlen. Amint megtalálod a megfelelő ritmust, ami nem fáraszt el, a 
pattogás és rázkódás ideje akér 20 percre is növelhető. •  A gyakorlat variálható azzal, hogy 
kilégzésedet egy gyengéd kis hanggal is kíséred vagy akár határozottabb hangokat is 
hallathatsz, amit épp a tested kíván a mozgás hatására.

KÖTÉSEK 
LAZÍTÁSA

CÉL
ELŐKÉSZÜLETEK

BEVEZETÉS

78

ESZKÖZÖK
• SZEMÉLYES ÉLETÜNK IRÁNYÍTÁSA
• az izmokban, izületekben, ínszalagokban 
   lévő feszültség feloldása
• a test felfrissítése és gyengéd stimulálása
• a kapcsolódás, mozgékonyság és szabad 
  mozgás támogatása a testünkön keresztül

Akár kint, akár bent végezhetjük a 
gyakorlatot egy sima felületen.
A kellemes időjárás és a zavartalan környezet

Ez a feladat úgy is ismert, mint a ‘Corn Flakes Shake’ (“kukorica pehely 
rázogatása”). Ez az elnevezés arra a képre utal, ahogy rázogatunk egy doboz 
kukorica pelyhet, hogy teljesen szétessenek a szemek és ne legyenek nagy 
darabok benne. Azt a célt szolgálja, hogy ellazítsuk magunkat a rezgéseken, 
rázkódáson és pattogó mozgáson keresztül. Ez a típusú gyakorlat nagy múltra 
tekint vissza és a Chi kungban is felfedezhetjük az elemeit.

• mozgásra alkalmas, kényelmes ruházat

egyéni 
30 perc

 szabadtéri | beltéri

testgyakorlat
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OBSERVAȚII

         1. Facilitatorul le spune participanților să formeze un cerc, cu distanțe  
   suficiente între ei, în așa fel încât să fie capabili să miște brațele și 
picioarele fără să atingă unii de alții.  După poziționare pornește muzica și 
participanții sunt rugați să respire adânc de câteva ori pentru a focusa 
atenția asupra corpului. 

22. După aceea facilitatorul roagă participanții să-și imagineze că întregul 
corp este un alfabet, fiecare parte a corpului și articulație este o literă în 
Alfabetul Corpului. Descoperiți întreaga gamă de posibilități de mișcare 
pentru toate părțile corpului. Mișcările nu trebuie să fie largi (mai puțin 
este mai mult), deoarece este vorba de ungerea articulațiilor în timp ce se 
rămânei în același loc:

� (2 minute) Începeți de la vârful degetelor să explorați mișcarea lor  
      devenind conștienți de articulațiile implicate

� (2 minute pentru fiecare parte a corpului) Continuați explorarea mișcării 
   în încheieturi, coate, umeri, apoi gât, cap, coaste, mijloc, bazin, șolduri, 
   picioare, genunchii, gambe, gleznele și degete de la picioare.

3. (15 minute) Odată terminat, începeți să vă deplasați într-un 
dans liber în spațiu, mișcând simultan toate părțile corpului. 
Spuneți „salut” prin dansul creat de alfabetul corpului celorlalte 
ppersoane în timp ce vă mișcați.

4. Ca și încheiere participanții se adună într-un cerc pentru a 
împărtăși tot ce au observat și pentru a reflecta asupra activității.

� Cum te-ai simțit în timpul diferitelor secțiuni ale activității?
� Ce ai descoperit despre corpul tău și despre mișcările tale?
� Cum crezi că această activitate contribuie la creșterea rezilienței?

� Varianta 1: Începeți activitatea întinși pe podea cu ochii închiși și explorați mișcările   
   de la picioare spre degetele mâinilor.
� Varianta 2: Împărțiți participanții în 2 grupuri în spațiu, apoi fiecare își identifică 
   partenerul din grupul opus și se mișcă cu toate părțile corpului ca și într-o   
   conversație. Poți să alegi dacă mișcarea ta este influențată de mișcarea partenerului 
   sau nu. Împărtășește cu partenerul ceea ce ai trăit.
�� Lucrul cu articulațiile corpului poate rezolva un conflict al sistemului muscular 
   activând alegeri fizice prin mușchii și sistemul articular al corpului.

DECIZIE COLECTIVĂ
�- Conștientizarea celor mai importante 
subiecte pentru grup
- Colectarea rezultatelor învățării prin 
întrebări

SCOP

PREGĂTIRE

INTRO

58

• hârtie A4
• stilouri (1 pentru fiecare participant)

MATERIALE

Întrebarea inițială, pusă de facilitator, la care va căuta răspuns grupul, 
trebuie gândită în așa fel, încât să fie relevantă grupului.

Aceasta este o activitate creativă pentru a afla care sunt 
principalele întrebări pe care le poate avea un grup despre cum să 
aplice în viața de zi de zi resursele obținute într-o activitate/atelier 
oferit anterior.
Acest instrument se bazează pe modelul celor 10 pietre din 
Consiliile indienilor nord-americane și antice maya de a alege o 
întrebare.

Activitate de grupNumărul de 
participanți
2-20

1-2 ore  Outdoor/Indoor
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         1. (30 min) Facilitatorul invită participanții să meargă la o plimbare în 
natură și să reflecteze la întrebările lor principale referitoare la o 
temă/provocare relevantă și în timp ce se află la plimbare să colectează 10 
pietre mici.
22. (10 min) Participanții se adună din nou împreună și tuturor li se cere să 
își scrie întrebările pe o foaie de hârtie A4 în format mare, astfel încât 
toată lumea să o poată citi cu ușurință. Întrebările ar trebui să fie scurte și 
ușoare de înțeles. Este util să nu grăbiți procesul de limpezire a întrebărilor. 
Apoi așezați toate întrebările pe podea în centrul cercului.
33. (20 min) În timp ce un grup privește toate întrebările și le grupează, 
verificând cu autorul dacă simt că întrebarea este similară celeilalte și dacă 
nu, rămâne separată și așa mai departe, până când grupul este mulțumit 
de întrebările afișate. Este posibil ca unele întrebări să fie necesare să fie 
rescrise pentru mai multă claritate.
44. Apoi toată lumea se plimbă în jurul întrebărilor și alege cele 4 care se 
remarcă ca fiind cele mai importante pentru el/ea. Fiecare persoană își ia 
cele 10 pietre mici și la întrebarea cea mai importantă pentru ea/el 
plasează 4 pietre, pe următorul cel mai important 3 pietre, apoi 2 și apoi 1.
5. După ce participanții numără cantitățile de pietre pentru fiecare 
întrebare se scrie cifra totală pe lângă întrebare. Întrebarea cu cel mai 
mare număr este considerată cea mai relevantă întrebare pe 
ccare grupul o poate discuta sau lua într-un alt proces creativ.
6. Dacă 2 sau mai multe întrebări au același număr de pietre, 
procesul de 10 pietre se repetă. În mod normal, o întrebare va 
avea un număr mai mare de pietre. Dacă ambele întrebări au 
din nou aceeași greutate, atunci ambele pot fi apoi prelucrate 
sau duse mai departe cu diferite procese 
creative și/sau de discuții.

- Cum te-ai simțit în timpul activității? 
- Ce pași sau acțiuni viitoare veți lua în ceea ce privește întrebarea pe care 
grupul a ales-o ca fiind cea mai relevantă?
- Cum crezi că această activitate poate contribui la construirea rezilienței? 

Acest instrument poate fi, de asemenea, adaptat pentru ca un grup să aleagă dintr-o 
serie de activități sau să ia orice altă decizie atunci când trebuie luate în considerare 
mai multe opțiuni/posibilități.


