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CÉL
ESZKÖZÖK

ELŐKÉSZÜLETEK

EGY KULTURÁLIS HELY KÖZÖS 
MEGTAPASZTALÁSA
• Testudatosság 
• Művészi kifejezés 
• Közös jelentés és megértés alkotása 

• 1 A2 (flipchart papír)
• színező eszközök (zísrkréta, filctollak, 
   olajpasztel)
• 1 A4 papír/ résztvevő + 1 per csoport
• íróeszközök - 1 / résztvevő 

Válassz egy kulturális helyszínt (ahol a látogatók tanulhatnak): múzeum, művészeti 
központ, kulturális központ, könyvtár, botanikus kert,..

Kulturális 
látogatás 

2-3 óra

intro

5-20

kulturális mediáció | rajzolás | írás

beltéri | kültéri
tevékenység

A kulturális terek fontos helyszínek mentális egészségünk szempontjából. Amikor nekünk tetsző 
dolgot nézünk, el tudunk szakadni a belső küzdelmeinktől és eggyé válhatunk a pillanattal/ a 
megtekintett műalkotással is. Amikor kulturális egy teret meg látogatunk, melyet egy bizonyos 
rend szerint alkottak meg, az már önmagában megnyugvást és békét hozhat. Az efféle rend 
metafórikusan azt üzeni, hogy lehet rend a káoszban is, és tudatalatti inspirációt és reményt 
adhat, hogy bennünk lévő “rendetlenség” renddé alakítható. Amikor egy csoporttal együtt 
élünk át valamit az egyéni perspektíváink a csoport nézőpontjaival gazdagodnak és egymás 
mélyebb megismerésére adnak lehetőséget - ez pedig közelebb hozhat egymáshoz. 



LÉPÉSEK
1. Intro “Hol vagyunk?” / A facilitátor üdvözli a résztvevőket és megkérdezi 
volt-e már valaki ezen a helyen, vagy ismeri-e a helyet. Megosztja a látogatás célját, 

és hogy egy kicsit misztikussá tegye a gyakorlatot mondhat valami ilyesmit : “van 
valami e hely kapcsán, amit neked és csak neked fog felfedni a látogatásod során”.

2. Test - “Hogy érzi magát a tested ezen a helyen?”- A testünk nagyon hamar 
megmutatja, hogyan érezzük magunkat adott helyen. Sétálj körbe a helyszínen és 
fókuszálj a testi érzeteidre. Jelöljetek ki egy találkozó pontot (1-es pont) és időt, ahol 
találkoztok majd. - A csoportok összegyűlnek az 1-es pontnál és párhuzamosan 
megosztják a testérzeteiket szavak nélkül - mozdulatokkal, pozíciókkal, sétával, stb. 
Ezután a facilitátor 1-esével szólítja a résztvevőket és a többiek megnézik, amit mutat. 
 / Művészi kifejezés - ““Mi a vonzó számodra?”- A résztvevők kapnak papírt és 
íróeszközt, körbe sétálnak és megállnak egy kis időre azokon a helyeken, ami 
vonzza őket. Ebben a körben is megbeszélnek egy 2. találkozó pontot és időt, 
amikor majd összegyűlnek. - Kiválasztják az egyik megállójukat és papíron 
is megjelenítik azt, szavak nélkül és/vagy lefotózzák azt. - Összegyűlnek és 
egyesével bemutatják, amit rajzoltak/fotóztak és elmesélik mi volt számukra 
abban vonzó, majd összehasonlítják a rajzukat a fotóval (ha van). 
/ Szavak és jelentésük -  “Milyen szavak és gondolatok jutnak 
eszedbe?” - A résztvevők egy utolsó sétát tesznek, miközben a felmerülő 
gondolataikra fókuszálnak. A 3. találkozási ponton találkoznak megint. 
A 3. pontnál lesz egy flipchart papír. Anélkül, hogy egymással beszélnének a 
résztvevők egy vizuális vers formájában írják fel a szavakat, amelyek eszükbe 
jutottak a séta közben. A verset közösen felolvassák. - A résztvevők 3-4 fős 
csoportokat formálnak és a vizuális vers inspirációja mentén megbeszélik a kulturális tér élményét, és 
feljegyzik fő gondolataika. A beszélgetés jegyzetéből megpróbálnak egy mondatot kreálni, ami összegzi 
azt - mint egy idézetet. Ezután minden kis csoport megosztja a nagy körben a saját mondatát és pár 
mögöttes gondolatot. 

Kiértékelés
MEGJEGYZÉS

• Hogyan érezted magad a feladat egyes 
  részei alatt? 
• Mit tanultál magadról, másokról és a 
   kulturális térről? 
• Hogyan segítheti ez a gyakorlat az egyéni/
   csoportos reziliencia fejlesztését?

• 2018 óta a kanadai orvosok akár 50 
múzeumlátogatást is felírhatnak évente egy 
betegnek a stresszkezelésre és a mentális 
egészséggel kapcsolatos betegségekre, például 
a kiégésre vagy a szorongásra. 2021-ben a 
kanadai jó gyakorlat és a WHO ajánlásai 
nyomán Belgiumban is elkezdték orvosok a 
múzeum látogatást felírni a COVID 19-hez 
kapcsolódó stresszoldásra.

• Az intuíció az a fajta intelligencia, ami jól jelzi mit tegyünk és mit ne, mifelé menjünk,és mifelé ne. 
A TESTÉRZETEINKEN keresztül jelez nekünk, melyektől rendszerint eltávolodTunk, vagy melyeket 
a túlértékelt klasszikus intelligencia kedvéért semmibe veszünk. Így minden test tudatosságot növelő 
gyakorlat fontos a mentális egészségünknek.

• Ami vonz bennünket, és amilyen szavak eszünkbe jutnak adott pillanatban, azok nem véletlenek - 
folyamatosan a belső világunkat vetítjük ki, és a valóságot a belső szűrőnkön keresztül értelmezzük. 
Ha odafigyelünk ezekre az nemcsak azzal köt össze, ami kívül zajlik, hanem segít az önmagunkhoz 
való kapcsolatunk fejlesztésében is.
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