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CÉL ESZKÖZÖK

ELŐKÉSZÜLETEK

• ÖNISMERET
• kreativitás/ művészi önkifejezés 
• Életünkre való reflektálás 

• A3 papír 
• színező eszközök (ceruza, zsírkréta, 
  filctoll, olajpasztell)
• hangrögzítő eszköz (okos telefon,
   hangrögzítő)

• Csendes terem, ahol zavartalanul dolgozhatnak a résztvevők 
• Eszközök elhelyezése

A tenyerem 
vonalaiból

1 óra
1

intro
Escher műalkotása, a “Rajzoló Kezek”-ben mindkét kéz épp a másikat rajzolja - ezt 
tekinthetjük metaforának, hogy le tudjuk rajzolni kik vagyunk. A gyakorlat ebből a 
gondolatból született. 
Vannak akik abban hisznek, hogy az életünk fiziális lenyomata a testünkben van, és 
vannak, akik megjósolják a sorsunkat tenyerünkből - a tenyérjóslás okkult tudomány, 
mely az ősi Indiából ered. Ezt a gyakorlatot alkotjuk újra - szimbolikusan. 
A gyakorlat egy aktív meditáció, amely megfigyelésen és rajzoláson keresztül történik.
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LÉPÉSEK
1.  Fogjunk egy papírt és ceruzát, és fókuszáljunk a nem domináns 
kezünkre úgy, hogy az agyunk el tudjon szakadni attól, hogy 
“kéz” és elvonatkoztasson a tárgy valódi percepciójától. Tud-e a 

kéz megszűnni kéznek lenni, és csak egy felületté válni, amin vonalak 
mennek össze-vissza? Mit mesélhetnek ezek a vonalak? Mi van bennük 
elrejtve? Milyen útra vihetnek minket? Vesszünk el a vonalakban és 
a részletekben. Amikor ebben vagyunk, anélkül, hogy a tekintetünket 
elmozdítanánk, kezdjük el a papírra rajzolni a vonalakat amiket látunk. 
Addig rajzoljuk őket, amíg erre késztetésünk van. 
2. Nézzük meg mit rajzoltunk és keressünk 3 szimbólumot, vagy formát 
amit felismerünk az össze-vissza vonalakban és emeljük ki 
őket valamilyen színnel. Minden forma mellé írjuk oda az 
első szót, ami eszünkbe jut.
3. Gondoljunk a szavakra, amiket írtunk és találjuk ki 
melyik kapcsolódhat az élet 3 tartóoszlopához: Egészség 
(öngondoskodás, énidő, étel, mentális, érzelmi és fizikai 
egészség); Szeretet (család, barátok, kapcsolatok); 
Munka (alkotás, építkezés, feladatok, elköteleződés, 
felelősség). Írjuk minden egyes forma mellé, hogy az élet mely 
területét választottuk oda illőnek.
4. Végül gondolkozzunk el, hogy az asszociációkban milyen üzenetek 
lehetnek, és gondolatainkat vegyük fel hangrögzítővel, hogy később 
vissza tudjuk hallgatni. 

Kiértékelés

MEGJEGYZÉS

• Hogyan érezted magad a gyakorlat egyes részeiben?
• Mit tanultál magadról, az élet tartó oszlopairól és az asszociációkról? 
• Hogyan tud ez a gyakorlat a reziliencia építéshez hozzájárulni?

Amikor úgy érezzük elvesztünk, elővehetjük amit rajzoltunk a felvett hanganyaggal együtt, hogy 
újra önmagunkhoz kapcsolódjunk vagy előhívjuk, hogy abban az időben kik voltunk. 
A gyakorlat megismételhető 6 hónap/ 1 évvel később és felfedezhetjük a 
különbségeket, hiszen mindig újra alkotjuk magunkat.
A testtudatosság (fájdalom, jelzések, feszültség) növelése fontos információkat 
hordozhat az életcélunk és valós énünkkel való kapcsolódás szempontjából. 
A gyakorlatot a Betty Edwards “Jobb agyféltekés rajzolás” c. könyve ihlette. 
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