HANG-20RATAG

Elményakadémia

min. 3 max. 60
kinti

gyakorlat miivészi kifejezés

CEL
« kreativitds megtapasztalasa/fejlesztése [SZ OZ'O
« non verbalis kommunikaciéval valé kisérletezés K K

« természethez valé kapcsoloddas megélése

ELOKESULETEK

« Keress egy nem frekventdlt helyet (erdé/ park), ahol a nagy csoportot 3-as kis csoportokra oszthatod.

« sip/ hangtdl az idé jelzésehez
« 1 szembekotd minden 3-as
csoportnak

+ Az egyes csoportok kézstt legyen kb. 5 méter tavolsag

INTRO

Szébeli kommunikécié segitségével kommunikalunk, a szavakra,
mint referencia pontokra tdmaszkodunk. Kutatésok azt mutatjak,
hogy az tizenetek 7%-a megy at verbdlisan, 93%-a nonverbdlis
csatorndkon érkezik meg (gesztusok, hangok, mozdulatok,

* intondacio) A kévetkezé gyakorlatban megtapasztaljuk, hogy
a kilonféle hangok hogyan hatnak rank, milyen érzelmeket és

* reakcidkat valtanak ki belélink.

* )



LEPESEK
Keress egy megfelelé helyet az erdében, ahol minden résztvevét ldtsz.
/ 1. A résztvevéket oszd 3-as kis csoportokba. 2. Minden triénak kell
egy kilen |'we|y, ahol mojd egydutt do|gozno|<. A kiscsoporfok min.
5 méterre legyenek egymastol. 3. Jelsliek kimaguk kézil az elsét,
aki mojd megho”gofia a hong zuhofogo‘r - amit a masik 2 csoporttag fog
elsallitani. 4. Az elsé ember a "Befogadd’, az & szemét bekstik. 5. Egyszerre
kezd mindenki - minden csoportnak 15 perce van - 5-5-5, hegy minden
befogodé megho”gosso a hong zuhofogof, 5 percenkénf cserélnek a fogok
egymassal. 6. Az elsé kor inditdsa elétt, kerd meg a 2

csoport tagot, hogy csindljanak hang zuhatagot prébabél
a Fogadonak. Mivel 2-en vannak &ssze tudnak dolgozni
(el6zetes egyeztetes nélkil) és spontan létrehoznak

egy hang kérnyezetet. Barmikor valtoztathatnak,

ahogy a folyamatban érzik. 7. A befogadé csendben

all a hangaradat alatt - az “Eléadék” mozoghatnak a
Befogadé kéril, hogy 3D hatds is legyen. 8. Fontos szabdaly: Ha

a Befogadé nem szereti a hangot, a kezével jelezheti, hogy dallitsak

meg és valtoztassanak. 9. A csoporttagok verbdlis kifejezéseket'nem
hasznalhatnak, csak nem- verbalisakat: hqngokot testrészekkel krealt hcngok
(pl. taps), futty, lepések. Kilsé targyakat se haszndaljanak - pl. fadarabok
utégetése. 10. 5 perc elteltével a kovetkezs tag lesz a Befogadé 1. A 3 kér

HANG-ZUHATAG

utan a gyakorlatnak vege, és reflexiora 6sszegylink.

KIERTEKELES

« Milyen volt Befogadé-nak lenni? Milyen volt “El6adénak” lenni?
« Milyen volt a gyakorlatban lenni?
+ Hogyan tudod a gyakorlat tanulési eredményét a személyes jol-létedhez kstni?

MEGIEGYIES

A gyakorlat végrehajtésa sordan az érzelmi biztonsdg kiemelten fontos. Lehetnek olyan
résztvevk, akiknek a szemiik bekstése nem OK. Oket meg lehet arra kérni, hogy csukjak be

a szemiiket. Ha még ez sem OK, akkor lehetnek nyitott szemmel is. Erés hangok lehetnek
ijesztéek, ha csukott szemmel érkeznek. Facilitdtorként figyeld a kis csoportokat és jelezd
a'Elsadoknak’, hogy ne kredljanak félelmetes hangokat, hanem inkdbb a kellemes hangok
felé haladjanak.

A “fogadét” megérinteni a gyakorlat kdzben nem javasolt. Amennyiben a tagok kézotti bizalmi
szint magas, akkor gyengéd érintés elképzelhets (vall-hat, kéz, labérintések), amig tart a hang
zuhatag. Ez erésiti a teljes testi élményt.
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