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- Test-lélek fudofossdg, onismeret

+ Elme bolyongds és intuicié kovetése . fizet

+ Jelenhez ¢s a kilvilaghoz valé kapcsolodas

ELOKESTOLETER

+ Vdlassz egy kiindulo pontot, de utat ne tervezz. A kiindulds lehet varosban vagy a

30 perc - 2 6ra

. iréeszkéz

természetben, pl. a hazad bejératanal vagy egy erdében

+ Vigyél magaddal egy talizmant. A talizmén egy olyan targy, mely a tulajdonosanak
jelentéssel bir. Hozhat jé szerencsét, jo energidkat, és nyugalmat. A talizménod lehet
természeti targy (levél, virdg stb.) vagy egy otthoni targyad (kényv, ajéandék, stb).

INTRO

‘Csak sétdlni mentem ki, és végil

Ugy d(')rvfo'ffem hogy napnyugtdig kint maradok, mivel

A kifelé at, dgy tint, valdjdban befelé vitt.”

John Muir. Kiadatlan naplé a jelenre fékuszalunk, arra, mi vesz kordl és
milyen érzéseink vannak. llyenkor csak magunkkal

A barangolds nem mas, ‘mint a céltalan, nem
megtervezett séta, felfedezés, ahol a ismeretlent
teljes nyitottsdggal fogadjuk.” Amikor barangolunk,

vagyunk. ezek mind fontos momentumai a jollétinknek és rezilienciank fejlesztésének. Ezen tul a
barangolds észténzéen ha a kreativitdsunkra is. Sok mivész “professzionalis” barangolé (Walt
Wh\*mcm, Fernando Pessoa, \/\rginio WOOH:, Gertrude Stein )

‘A séta a megoldas * Szt. Augustine 27



- e e e
LEPESEK

1. A séta inditésa:

a./ Vegy 3 mély lélegzetet b./Csukd be a szemed és addig fordulj, mig

abban az iranyban nem dllsz, ahol az energidt érzed. ¢,/ Nyisd ki a

szemed és indulj el céltalanul, nyitott elmével - mit fedezek fel? Kovesd

a tested és az intuiciéd, engedd, hogy 6k vezessenek.

2. A séta alatt: a./ Figyelj az utra, amin haladsz és amit az

érzékszerveid jeleznek (illat, érzékelés, latvany). b./ Gydjtsd ossze,

amit az Gton haladva taldlsz. Dokumentdélhatod az utad - ez

lehet egy targy, amit hazaviszel, egy foté, egy jegyzet, egy
rajz. c/lrd le a gondo\omldcﬁ, érzéseidet, ome|yek menet

Ve

A BARANGOLO

kozben eléjonnek. Engedd szabadon a képzeleted és ML r
dbréandozz batran. ) @ A
3. Az Ut vége: a./Ahogy érzed, hogy a sétad véget ér, keress

egy neked kedves helyet, ahol lezérhatod ezt az élmeényt.

b./ Uljle és engedd, hogy a séta emléke elarassza a tested-

lelked. c./Nézd meg, mit gy(ijtottél Gssze és merengj el azon o e o -
vajon ezek mi célt szolgalnak, milyen fontos dolgot tizennek. Ezek

alapjan adj a sétdnak egy nevet.

KIERTEKELFS

+ Hogyan érezted magad a gyakorlat killénbszé részei alatt?
« Mit tanultdl magadrél? Es a helyrél ahol barangoltal?
+ Hogyan tamogatja ez a gyakorlat a reziliencia fejlesztéset?

MEGIEGYIES

« l-es vdltozat: A gyakorlat végrehajthaté, amikor munkdba mész - az utat vagy a
figyelmed fokuszat is valtoztathatod.

« 2-es varidcio: A gyakorlat csoportosan is elvégezhetd, akkor kézos indulasi és érkezési
pontot kell meghatdarozni, és egy megosztdsi fazissal javasolt kiegésziteni

« Elsére a barangolas céltalan feladatnak tinhet, de a barangolds maga a cél. A
barangolés fejleszti a koncentréciot, a megfigyelési képességet és a magunkhoz/
kilvilaghoz valé kapesolédasunkat. A barangolds egy meditdciés forma.
A gyakorlatot Keri Smith “Wander Society” c. kényve inspirdlta.



