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Scopul MATERIALE

Pregătire

• cască + telefon mobil sau laptop dacă se dorește 
   ascultarea fișierului audio propus
• fișier audio recomandat:  https://www.youtube.com/
   watch?v=x8aHKEJ44Xs (12 minute)
• Youtube: Red shoes,  din cartea “Women who Run 
   With the Wolves” (Clarissa Pincola Estés), povestit de 
  Clarissa Pincola Estés

• adună materialele necesare – decide dacă vrei ca grupul 
să asculte povestea sau să o citești sau spui tu cu voce tare
• pregătește un loc confortabil în interior sau în aer liber - 
asigură-te că există perne sau scaune pe care să se așeze 
sau pături pentru a se întinde pentru toți participanții.

Fabula: 
Pantofii roșii

Intoducere
Pantofii roșii reprezintă simbolul a tot ceea ce 
este primordial și autentic în noi, care intră 
în conflict cu așteptările sociale și cu normele 
impuse. Inițial, aceasta este o poveste a lui 
Hans Christian Andersen despre o tânără 
adoptată și povestea ei cu pantofii roșii pe 
care i-a adus cu ea la casa mamei sale vitrege. 
Ele reprezintă visele, speranțele și dorințele 
unui copil sălbatic, o latură sensibilă pe care 
societatea încearcă adesea să o aducă sub control sau să o stingă.
Ei încearcă să ne învețe că ar trebui să protejăm psihicul sălbatic apreciindu-l, apărându-i interesele 
și având grijă să nu-l sacrificăm în schimbul unor condiții nesănătoase de existență. În plus, suntem 
învățați că cineva sau ceva urmărește întotdeauna această parte sălbatică din cauza energiei, 
frumuseții sale sau pentru că vrea să o controleze, să o obosească, să o remodeleze sau să o controleze. 
Această metaforă ne învață cum să fim atenți ca acest lucru să nu se întâmple.

• a reflecta la ceea ce este important în viața ta
• a descoperi elementele care furnizează focul 
  interior și conduc la „tine însuți”
• a identifica ceea ce oferă echilibru în viața ta
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1. Găsiți un spațiu confortabil în interior sau în aer liber unde să 
vă puteți așeza sau întinde cu toții - aveți grijă să pregătiți un loc 

unde să ascultați (12 minute) sau să citiți povestea în liniște și netulburat.
2. După ce toți s-au așezat sau s-au întins confortabil, asigurați-vă că 
părțile corpului sunt relaxate (nu se încrucișează) și respirați intens de 
3 ori - inspiră și expiră adânc. Folosiți nasul pentru a 
inspira și gura pentru a expira. Asigurați-vă că procesul 
de gândire s-a liniștit, astfel încât să puteți fi absorbit 
de poveste pentru momentele următoare.
3. Ascultați povestea! 
4. Consacrați câteva minute pentru finalizarea 
procesului, respirați din nou intens de 3ori - folosiți-vă 
nasul pentru a inspira și gura pentru a expira. Odată ce ați 
completat astfel cercul, puteți trece la reflecție.
u can go for your personal reflection.

Pași

Reflecție

Observații

• Ce mesaj vă aduce această poveste?
• Aveți pantofi roșii? Ce este cu adevărat important pentru tine pentru a fi tu însuți?
• Spune-ți sentimentele și gândurile generate de poveste - care este morala 
   poveștii pentru tine?
• Identificați ce elemente din viața voastră vă oferă echilibru!

Audio copyright Clarissa Pinkola Estés, „The Red Shoes: On Torment and the Recovery of Soul 
Life”, 2005, Sounds True. All music and footage remains property of their owners. Copyright 
Disclaimer under section 107 of the Copyright Act of 1976, allowance is made for “fair use” 
for purposes such as criticism, comment, news reporting, teaching, scholarship, education and 
research. Fair use is a use permitted by copyright statute that might otherwise be infringing.

Activitatea poate fi îmbogățită cu un desen care urmează după ascultarea poveștii. 
Odată ce participanții au ascultat povestea, ei pot crea câte un desen care să-i 
reprezinte impresiile, amprentele ce a lăsat ascultarea basmului. Desenul nu trebuie să 
fie un obiect de frumusețe, ci mai degrabă o prelucrare a exercițiului, să evidențieze 
și să evalueze esența basmului pentru ascultător. Desenarea poate dura încă 20 de 
minute. Întrebările de reflecție pot urma după.
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