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« énreflexio « filhallgato + mobiltelefon/ laptop, ha a meset
« sajat hatarok megtapasztalasa - kreativ hallgatni szeretneétek

energidk felfedezése + a mese itt elérheté:
« személyes sziikségleteink megértése és apolasa https://wwwyoutube.com/watch?v=NgMAKI2wHGw

(Réza Rachel eléadésaban, 16 perc )
« Forras: Clarissa Pincola Estés: Farkasokkal
Futé Asszonyok, beavatés a néiség Sseredetének

[ I_()/K ES ZU lﬂ [ K titkaiba, Edesviz kiadé Budapest, 2018

. Gyﬁﬁsd bssze a szukséges onyagokuf - dontsd el, hogy meghngcﬂdk a mesét, felolvasod,
fejbsl elmeséled vagy 6k olvassak el.

« készilj olyan hellyel, ahol kényelmesen elhelyezkedhetnek - székek, parnak, amire ulhetnek
vagy matrac/ takarsk ha inkabb fekiidnenek

INTRO

A Fékaasszony térténete egy északi mitoszbol szarmazik, mely az emberiség eredetét a tengerhez keti
és azt feltételezi, hogy mielétt emberekke valtunk vona, elétte fokak voltunk. Az egyik ilyen teremtmeény:
kijon a partra, hogy egy ember maganyét enyhitse és 7 évig ¢l vele, gyermeket sziil neki. Ahogy a
lelke, annak termeészetes kdzegébcﬂ kiszakadva, kezd elsorvadni, ke’nyfe\en a fengerbe visszatérni.
Qoruktél, a fiatol valé elszakadds szivszorité. A fokabér elvesztésének vagy ellopasénak mitosza
mélységeiben mutatja meg azt az érzékeny helyzetet, amelyben oly sok né van/amikor masok pszichés
tdmogatasanak szolgdlatdban elidegenitik idejiket, eréforrasaikat és kreativ energidjukat. A vildg,
akéresak a férfi a torténetben, ,maganyosan vagyik a kényeztetésre, a nék csipsjére és melleire’, és a
nék feladata, hogy ,ne miksdtessék tovabb a tejvonatot’, és elinduljanak haza.
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LEPESEK

>—
1. Keress egy kényelmes kinti/benti helyet ahol a résztvevék =
kényelmesen el tudnak helyezkedni és a 16 perces mesét zavartalanul ~

S
meghallgathatjak/ elolvashatjak. [
2. Miutdn a résztvevék kényelembe helyezték magukat, a 3
testiiket lazitsak el (ne legyenek a végtagjaik keresztben) ‘o,
és vegyenek 3 mely [élegzetet - [¢legezzenek be és ki ..
hangosan. Orron &t szividk be a levegét, szajon at “
fujjak ki. A gondolataikat csendesitsék el, hogy &t E
tudjak adni magukat a torténetnek. —
3. Hallgassak meg/ olvassak el a térténetet! ==
4. Varjanak par percet, majd vegyenek ujra 3 mély lélegzetet N

- Orron &t szivigk be a levegét, szajon fujjak ki. Ezt kévetsen
kezdédhet a személyes reflexié.

KIERTEKELES

+ Milyen érzelmeket hivott el benned a mese?

« Taldlsz-e hasonlosdgot a fészerepld és sajat magad kezott?
Ha igen, melyek azok?

« Mj érintett meg a legjobban a térténetben?

MEGIEGYIES

A torténet az alabbi kényvben talalhato: “Clarissa Pincola Estés:
Farkasokkal Futé Asszonyokok, beavatds a ndiség éseredetének
titkaiba, Edesviz kiado Budapest, 2018. Ha mese elemzése is érdekes,
akkor érdemes megvenni a konyvet.

A gyakorlat gazdagithaté rajzoldssal, melyet a torténethez készitenek a résztvevék.

A résztvevék, miutan meghallgattak/ elolvastdk a torténetet, megrajzolhatjak sajat
benyomdsaikat, élményeiket - igy 6sszegezhetik a mesével kapcsolatos élményeiket. A
rajz a feldolgozast segiti, kifejezheti a befogads megélését - nem mivészeti alkotds. A
rajzolasra még 20 percet érdemes hagyni, a reflexios kéerdések ezt kovetéen johetnek.



