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CÉL
ESZKÖZÖK

ELŐKÉSZÜLETEK

TÉRBELI TUDATOSSÁG
• Test-lélek tudatosság, önismeret 
•  Elme bolyongás és intuíció követése 
•  Jelenhez és a külvilághoz való kapcsolódás 

• füzet
• íróeszköz 

• Válassz egy kiinduló pontot, de utat ne tervezz. A kiindulás lehet városban vagy a 
természetben, pl. a házad bejáratánál vagy egy erdőben.
• Vigyél magaddal egy talizmánt. A talizmán egy olyan tárgy, mely a tulajdonosának 
jelentéssel bír. Hozhat jó szerencsét, jó energiákat, és nyugalmat. A talizmánod lehet 
természeti tárgy (levél, virág stb.) vagy egy otthoni tárgyad (könyv, ajándék, stb). 

A barangoló 

30 perc - 2 óra

intro
A barangolás nem más, “mint a céltalan, nem 
megtervezett séta, felfedezés, ahol a ismeretlent 
teljes nyitottsággal fogadjuk.” Amikor barangolunk, 
a jelenre fókuszálunk, arra, mi vesz körül és 
milyen érzéseink vannak. Ilyenkor csak magunkkal 

vagyunk. ezek mind fontos momentumai a jóllétünknek és rezilienciánk fejlesztésének. Ezen túl a 
barangolás ösztönzően ha a kreativitásunkra is. Sok művész “professzionális” barangoló (Walt 
Whitman, Fernando Pessoa, Virginia Woolf, Gertrude Stein…) 
“A séta a megoldás ” Szt. Augustine

egyéni

kulturális mediáció | séta

kültéri

“Csak sétálni mentem ki, és végül 
Úgy döntöttem, hogy napnyugtáig kint maradok, mivel
A kifelé út, úgy tűnt, valójában befelé vitt.”
John Muir, Kiadatlan napló



LÉPÉSEK
1. A séta indítása:
a./ Végy 3 mély lélegzetet b./Csukd be a szemed és addig fordulj, míg 
abban az irányban nem állsz, ahol az energiát érzed. c,/ Nyisd ki a 
szemed és indulj el céltalanul, nyitott elmével – mit fedezek fel? Kövesd 
a tested és az intuíciód, engedd, hogy ők vezessenek.
2. A séta alatt: a./ Figyelj az útra, amin haladsz és amit az 
érzékszerveid jeleznek (illat, érzékelés, látvány). b./ Gyűjtsd össze, 
amit az úton haladva találsz. Dokumentálhatod az utad - ez 
lehet egy tárgy, amit hazaviszel, egy fotó, egy jegyzet, egy 
rajz.  c./Írd le a gondolataidat, érzéseidet, amelyek menet 
közben előjönnek. Engedd szabadon a képzeleted és 
ábrándozz bátran.
3. Az út vége: a./Ahogy érzed, hogy a sétád véget ér, keress 
egy neked kedves helyet, ahol lezárhatod ezt az élményt. 
b./ Ülj le és engedd, hogy a séta emléke elárassza a tested- 
lelked. c./Nézd meg, mit gyűjtöttél össze és merengj el azon 
vajon ezek mi célt szolgálnak, milyen fontos dolgot üzennek. Ezek 
alapján adj a sétának egy nevet. 

Kiértékelés

MEGJEGYZÉS

• Hogyan érezted magad a gyakorlat különböző részei alatt? 
• Mit tanultál magadról? És a helyről ahol barangoltál?
• Hogyan támogatja ez a gyakorlat a reziliencia fejlesztését? 

1-es változat: A gyakorlat végrehajtható, amikor munkába mész - az utat vagy a 
figyelmed fókuszát is változtathatod.
2-es variáció: A gyakorlat csoportosan is elvégezhető, akkor közös indulási és érkezési 
pontot kell meghatározni, és egy megosztási fázissal javasolt kiegészíteni.
Elsőre a barangolás céltalan feladatnak tűnhet, de a barangolás maga a cél. A 
barangolás fejleszti a koncentrációt, a megfigyelési képességet és a magunkhoz/ 
külvilághoz való kapcsolódásunkat. A barangolás egy meditációs forma. 
A gyakorlatot Keri Smith “Wander Society” c. könyve inspirálta.

•

•

•

A b
ara

ng
ol

ó 


