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INTRO

Az Angyalok sétéja gyakorlat hosszabb tréning folyamatok érzelmi zarasara alkalmas. A gyakorlat
sordn minden résztvevé kap egy végsé elismerést minden résztvevétsl. A gyakorlat érzelemdus, nemesak
a kognitiv, hanem az érzelmi zaréshoz is biztonsagos terepet biztosit, egy tartalmas bucsa egymastol.

LEPESEK

A gyakorlat egyik legfontosabb lépése, a helyszin megfelels elékészitese, ahol az Angyalok setajat
szépen meg lehet csindlni.

Ha kinti helyszint valasztasz, akkor az legyen tavoli, csendes, ahol senki sem fogja a csoportot
zavarni. Akar kint, akér benti helyen haszndlhatsz fistslst, gyertya fényt és zenei alafestést a
folyamat facilitalasahoz.

Megkérheted a résztvevéket, hogy készilienek - sltézzenek az alkalomhoz illéen, hozhatnak barmit, 2
ami szamukra fontos és a tréninghez kapcsolodik.



1. A résztvevéket dllitsd egymdssal szemben egymdastol 1 méter tavolségra kétsorbo. @ a» @ a»

2. Mondd el, hogy a gyakorlat az egymas iranti elismeresik kifejezesérsl

sz6l, kerd meg, hogy annyi megerésitd visszajelzést adjanak az Angyalnak

(aki majd sétal a sor kézepén), amennyit csak tudnak.

3. Biztasd a résztvevdket, hogy a verbdlis visszajelzést fizikai
kapcsolodassal erésitsek meg - slelés, vall-kez-hat érintés.
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4. Meseld el, hogy amig az angyal sétdl a sorok kézt, minden résztvevének
lehetdsége van gyengéden megérinteni és a filébe sugni a visszajelzéseket

Ve

5. A gyclkorhﬂ inditasakor az elsé Angycl| |egyen valaki, aki
6nkéntesen jelentkezik.

6. Te facilitatorkent vezesd oda az Angyalt a sor elejére és
adj neki megerésité visszajelzést, nem csak széban, hanem
érintéssel is (pl. véllerintessel, vagy kezének érintesével, Hogy
a folyamathoz a testi kapcsolédds is megszilessen).

7. Az Angyal becsukhatja a szemét, ha igy kénnyebb a séta.
8. Finoman vezesd végig az Angycl\'r a soron.

9. Figyeld, hogy az elismerés kifejezése folyamatos legyen, és hogy minden
résztvevének egyszer van lehetésége végigsétdlni a soron.

10. Amikor a résztvevd a sor végére ér (a sor hosszatol fuggéen ez lehet 2-5 perc),

kisérd vissza a sorba és inditsd el a kévetkezd Angyalt =% .\ .

11. A folyamat alatt legyen zenei alafestés - ha valakinek a folyamat tul'sok,
ki¢gllhat, letlhet a parndkra, ihat egy kis vizet.

KIERTEKELES

Ez nem egy o\yon gyokor\of, ome|y azonnali reflexiot igényel, de ha %ongu|of
engedi, akkor az alabbi kérdések lehetnek jok
. Mi\yen volt Angycﬂnok lenni?
« Mit adott Neked ez a tevékenység? Hogyan véltozott az én-képed?
'A' « Milyen volt igy elbicsuzni egymastol?

MEGIEGYIES

Ahogy a leirasbol is latszik, ez egy nagyon érzékeny gyakorlat - csak akkor miksdik, ha csoport
mér elég jol ismeri egymast és az érzelmi biztonsag szintje magas

Mivel a gyokor\ofbon van fizikai kopcso\(’)dds, Flgyeh arra, %ogy ez mindenkinek kénye\mes - ha
valakinek a fizikai érintés nem esik jc’>|, akkor azt je\ezze (p|., felteszi a kezet), és akkor az érintés
abbamarad. Ha \ehe'fséges, akkor 2 facilitator vezesse a gyokor\ofof -az egyik e|indi'rjc| az
Angyalt az atjan, a masik kiviilrél témogatja a sétat, figyeli, hogyan megy a folyamat, lehetéséget
biztosit arra, ha valaki ki szeretne szallni, biztositja a zenei alafestést, figyeli az idét. A zene egy
lehetéség a folyamat témogatésdra - de a gyakorlat mehet zene nélkiil is. A zene segithet, hogy a
résztvevésk érzelmi flow-ba keruhenek, de lehet Hogy egyeseknek ez sok. Ezt javasolt egyeztetni a
résztvevékkel elére.
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