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CÉL ESZKÖZÖK

ELŐKÉSZÜLETEK

MŰVÉSZETI ELŐADÁS KÖZÖS 
FELDOLGOZÁSA 
• Testérzetek dokumentálása
• Művészeti kifejezés 
• Jelentés és megértés közös 
   megalkotása  

• A3 papír
• színező eszközök (zsírkréta, filctollak, 
   olajpasztel, stb.)
• A4 papír & íróeszköz 

Válassz egy kulturális előadást: színházi darab, tánc, koncert, előadás, stb. 

Művészeti előadás -
holisztikus feldolgozása 

intro
Kulturális előadások (színház, koncert, tánc, stb) megtekintése hozzájárulhat a 
jóllétünkhöz, egészségünkhöz. Mindannyian ugyanazt az előadást nézve más és 
más élményekhez jutunk. Mindenki élménye egyedi és ezek megosztása másokat 
is gazdagíthat. Az előadás átélése közben a művészet közös nyelve összeköti a 
nézőket. 

1-2 óra
5-20
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LÉPÉSEK
1. Az előadás előtt : A facilitátor egy vezetett “itt és most-ba” 
megérkeztető gyakorlatot javasol. Ez lehet annyi, hogy a résztvevők 

csukják be a szemüket és vegyenek 3 mély levegőt, vagy bármi más. 
2. Az előadás után: A facilitátor vigye a résztvevőket csendes helyre 

(külön terem az előadás épületében vagy egy közeli kert).
Test - “Mi van benned most? “ - 
A testünk minden élményt regisztrál, ezért testünk jelzései jó dokumentációs 
források. A résztvevők csukják be a szemüket, és testükkel fejezzék ki hogyan 
vannak, hogyan érintette őket az előadás. 
A résztvevők formáljanak párokat és azt fejezzék ki 1-1 percben egymásnak, hogy 
mit éreznek most a testükben - ne azt, hogy milyen volt az előadás. Ezt követően 
a megfigyelő megkísérli megismételni az előadó mozdulatait. 
Szerepcsere. Az előadó csukott szemmel visszatér az előadás 
élményéhez, majd mutassa azt, ami ennek hatására éppen benne 
rezonál. A megfigyelő megkísérli megismételni az előadó mozdulatait.   
Művészeti kifejezés - “Mi vonzotta a figyelmed?”
A résztvevők lerajzolják az előadás azon részét, mely a legjobban tetszett 
nekik. Ezt egyesével bemutatják és elmondják miért az a rész tetsztett nekik. 
 Természet - “Miről szólt a show? “
A résztvevők 3-4 fős csoportokat alkotnak és az előadás alábbi jellemzőiről 
beszélgetnek:
Tűz: Milyen ereje/ fénye volt? 
VÍz : Milyen volt a folyása? 
Föld: Milyen elveken alapult?
Levegő: Mire inspirál, hogy mivé válj? 
Ezután minden csoport megosztja gondolatait a többiekkel a nagy csoportban. 

Kiértékelés

MEGJEGYZÉS

• Hogyan érezted magad a gyakorlat egyes részei alatt?
• Mit tanultál magadról és másokról? 
• Hogyan támogatja ez a gyakorlat az egyéni/ csoportos reziliencia fejlesztését? 

Egy előadás alatt belső világunkat vetíthetjük ki az előadókon keresztül, erős érzelmeket oldhatunk 
fel katarzis által, és lehetőségünk van egyes helyzetek más perspektivából való megélésére. 
A gyakorlat meghívás az “itt és most-ba”, hogy kapcsolódjunk valami külső történéshez, amihez 
belső világunkkal, megértésünkkel és egyedi élményünk által is kapcsolódunk. 
A görög tragédiák alatt az emberek közösen az emberi lét sötét oldalával találták magukat 
szemben - ez az együttérzés és megértés érzését erősítette. 
Matthew Hancock, egy brit politikus a “fogyasszunk művészetet” (“arts diet”) névre hallgató 
mozgalmat indította el: “Az igazság utáni kutatásunkban nemcsak jogunk van mindannyiunknak 
a művészet átéléséhez, hanem tudományosan is alátámasztott hogy a művészetekhez és a társas 
alkotásokhoz való hozzáférés hozzájárul fizikális és mentális jóllétünkhöz.”.
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