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« kreativitas/ mivészi onkifejezés « szinezd eszkszdk (ceruza, zsirkréta,
« Eletiinkre valé reflektalas filctoll, olajpasztell)

+ hangroégzité eszkséz (okos telefon,

FLOKESTOLETEK

+ Csendes terem, ahol zavartalanul dolgozhatnak a résztvevsk
+ Eszkozok elhelyezése

INTRO

Escher malkotasa, a “Rajzoléd Kezek™-ben mindkét kéz épp a mésikat rajzolja - ezt
tekinthetjiik metafordnak, hogy le tudjuk rajzolni kik vagyunk. A gyakorlat ebbél a
gondolatbél sziletett.

Vannak akik abban hisznek, hogy az életiink fizidglis lenyomata a testiinkben van, és
vannak, akik megjésoljak a sorsunkat tenyeriinkbél - a tenyérjoslas okkult tudomany,
mely az &si Indigbol ered. Ezt a gyakorlatot alkotjuk jra - szimbolikusan.

A gyakorlat egy aktiv meditdcié, amely megfigyelésen és rajzolason keresztil torténik 21



LEPESEK —_——

1. Fogjunk egy papirt és ceruzdt, és fokuszaljunk a nem domindns

keztinkre tgy, hogy az agyunk el tudjon szakadni attol, hogy f—

"kéz" és elvonatkoztasson a targy valodi percepcidjatol. Tud-e a =
kéz megsztinni kéznek lenni, és csak egy feluletté valni, amin vonalak E
mennek ssze-vissza? Mit mesélhetnek ezek a vonalak? Mi van bennik f‘
elrejtve? Milyen Gtra vihetnek minket? Vessziink el a vonalakban és T
a részletekben. Amikor ebben vagyunk, anélkal, hogy a tekintetiinket e
elmozditandnk, kezdjik el a papirra rajzolni a vonalakat amiket latunk. [
Addig rajzoljuk éket, amig erre késztetésiink van. =
2. Neézzitk meg mit rajzoltunk és keressiink 3 szimbolumot, vagy formét z
amit felismertink az éssze-vissza vonalakban és emeljuk ki —
Sket valamilyen szinnel. Minden forma mellé irjuk oda az ==
elsé sz6t, ami esziinkbe jut ;
3. Gondoljunk a szavakra, amiket irtunk és taldljuk ki N =
melyik kapcsolodhat az élet 3 tartéoszlopdhoz: Egészség )T.r\‘\ [
(éngondoskodds, énids, étel, mentalis, érzelmi és fizikai —
egészséq); Szeretet (csaldd, bardtok, kapesolatok); o
Munka (o\kofds, épifkezés, feladatok, elkatelezédés,
felelssség). [riuk minden egyes forma mellé, hogy az élet mely - e e e -

teriiletét valasztottuk oda illének.

4. Vegul gondolkozzunk el, hogy az asszociaciokban milyen tzenetek
lehetnek, és gondolatainkat vegyiik fel hangrogzitével, hogy késébb
vissza tudjuk hallgatni.

KIERTEKELES

« Hogyan érezted magad a gyakorlat egyes részeiben?
« Mit tanultdl magadrol, az élet tarté oszlopairédl és az asszocidciokrol?
« Hogyan tud ez a gyakorlat a reziliencia épitéshez hozzajarulni?

MEGIEGYIES

« Amikor tgy érezziik elvesztiink, elévehetijik amit rajzoltunk a felvett hanganyaggal egyiitt, hogy
Gjra snmagunkhoz kapcsolodjunk vagy eléhiviuk, hogy abban az idében kik voltunk.

+ A gyakorlat megismételheté 6 honap/ 1 évvel késébb és felfedezhetijitk a
kilonbsegeket, hiszen mindig djra alkotjuk magunkat.

+ A testtudatosség (fajdalom, jelzések, fesziltség) novelése fontos informaciokat
hordozhat az életcélunk és valés éntinkkel valé kapcsolodas szempontjabol.

* A gyakorlatot a Betty Edwards “Jobb agyféltekés rajzoldas” c. kényve ihlette.



