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SELF AWARENESS: - A3 papir + Terem, ahol zavartalanul

« non-verbal communication  * szinezé eszkézok lehet alkotni

« A szitkséges eszkazok

- self expression (zsw’rkrém, filetoll,
+ self knowledge olajpasztell) legyenek a teremben
- tukor

INTRO

Egy mivész alkotdsa szinte mindig a sajat maga arcképe. Az énarcképek a
személyiségiink tikrei.

Dina Fawakhiri egy olyan Ying Yang énarcképet festett, ahol a Ying
rész féleg fekete, mig a Yang rész fehér, ahogy fény van, ugy drnyék is.
http://www.dinafawakhiri.com/portfolio/portrait-wall-art/

A belsé vilagunk folyamatos interakcioban van a kiilvilaggal és
Dieter Roth svaijci festé egy olyan énarckép sorozattal illusztralta ezt,
ahol mindig més helyzetben festette meg magat.
https://www.ecosia.org/images?q=Dieter%20Roth%20%281930-19989%29%20self%20portraits

Ebben a gyakorlatban arra hivjuk a résztvevéket, hogy rajzoljak meg a “fényes
és az arnyékos” snmagukat és ami korilveszi ket abban a pillanatban. 2 2



LEPESEK
1. Nézz tukérbe 3-4 percig itélkezes nélkil és anélkil, hogy azonositnal
barmit is - csak figye\d amit |&tsz, a szineket, a vondsokat és vonalakat. Ezt
kévetéen rajzold meg sajat magad sziluettjet az A3-as papiron.
2. Fényes oldal - Oszd ketté a sziluettet és ezen az oldalon jelenitsd meg mindazt,
ami a fény benned: mit szeretsz magadban? Mit fedeztél mar fel, amiben j6
vagy, vagy amire biiszke vagy? Mit adsz a vilagnak? Arnyék oldal - A sziluett
masik oldalan jelenitsd meg az arnyékos oldalt: Mit rejtegetsz magad/ masok
elél? Mi a meglepé szamodra? Van valami, ami kellemetlen és visszatéré? Miben
van szikséged segitségre? Milyen félelmeid vannak? Tér - Mi van kérilétted?
Hogyan van kérilétted? Mi az, ami a figyelmedet kivénja/ hat rad? Ezeket
ie|em’fsd meg a sziluetted koriil.
3. Ha ezt a gyakorlatot egyediil csindlod, akkor lépj tovébb a reflexiés
részre. Ha csoportos a gyakorlat, akkor a résztvevék alakitsanak 4
f6s kis csoportokat. Tiikér - minden résztvevé a sajat dnarcképét
fogja megnézni a tébbi résztvevs dltal megjelenitve. Elgszér
megmutatia a sajat rajzolt dnarcképét a tobbieknek - szavak M
nélkil. A csoport 3 tagja eldonti a képnek ki melyik részét akarja )r.m
megjeleniteni: a fényeset, az arnyékosat vagy a kilvilagot dbrazolo
részt. 1 perc alatt értelmezik, atérzik és megjelenitik a kivalasztott
részt - amit a rajzolé majd néz. A folyamatot 4 szer ismetlik, amig
minden résztvevé dnarcképét megjeleniti a tobbi 3 csapat tag. A végén
reflektélnak az élményre: milyen volt nézének és eléadénak lenni?

LIGHT & DARK OF YOURSELF TN SPACE

4. A kiscsoportos feldolgozast kévetéen a résztvevsk dsszeiilnek a nagy kérben és ott is
megoszﬂdk a fqpaszfob‘rqikot

KIERTEK[LES + Milyen volt a gyakorlat egyes részeit atélni?

« Mit tanultal magadrol és arrél, hogy mi van kerilétted?
+ Hogyan segiti ez a gyakorlat a reziliencia fejlesztését?
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MEGIEGYZES

« Varidcio: hasznélhatsz Gjsdgokat is, ahonnan a gyakorlathoz képeket lehet kivagni
rajzolds helyett.

. Onmogad megjelenitéséhez sajat magadhoz kell kapcsolodnod, képesnek kell lenned
magadat kiviilrél is szemlélni és szavak nélkal kommunikalni magaddal.

. Az élet egy utazds, mi végtelen, snmagunkat folyamatosan tjraalkoto lenyek vagyunk.
Az énismeret fontos része, hogy mit kell még megtanulnunk és mit kell Gjra meg Gjra
tanulnunk. Ezért érdekes lehet ezt a feladatot 1 vagy pdr évvel késébb megismételni és
felfedezni a kilonbségeket.

“Nem fényes alakok elkepzelésétél lesziink felvildgosodottak, hanem a sététség tudatositasa altal” - Jung
“Setetseg nélkil semmi sem sziiletik, és nem is viragzik, ahogy féeny nélkil sem.” - May Sarton



