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« Testudatosség

« Mdvészi kifejezés - 1 A2 (flipchart papir)

« szinezd eszkozok (zisrkréta, filctollak,
o\cupc:szfe”
« 1 A4 papir/ résztvevé + 1 per csoport

HOKESTULETEK

Vaélassz egy kulturdlis helyszint (ahol a ldtogaték tanulhatnak): mazeum, mivészeti
kozpont kulturalis kézponf, k‘c‘myvfdr, botanikus kert,..

INTRO

A kulturdlis terek fontos helyszinek mentdlis egészségiink szempontjabol. Amikor nekiink tetszé
dolgot néziink, el tudunk szakadni a belsé kizdelmeinkté| és eggyé valhatunk a pillanattal/ a
megfekinfeﬁ mialkotassal is. Amikor kulturdlis egy teret meg |dfogo#unk, me'\/ef egy bizohyos
rend szerint alkottak meg, az mar snmagdban megnyugvast és békét hozhat. Az efféle rend
metaférikusan azt tizeni, hogy lehet rend a kdoszban is, és tudatalatti inspirdciét és reményt
adhat, hogy benniink [évé ‘rendetlenség” renddé alakithats. Amikor egy csoporttal egyiitt
élunk &t valamit az egyéni perspektivdink a csoport nézépontjaival gazdagodnak és egymdas
mélyebb megismerésére adnak lehetdséget - ez pedig kozelebb hozhat egymashoz. 2 x

« Koz6s jelentés és megértés alkotdsa



LEPESEK

1. Intro "Hol vagyunk?" / A facilit¢tor tidvozli a résztvevéket és megkérdezi

volt-e mar valaki ezen a helyen, vagy ismeri-e a helyet. Megosztja a latogatas céljét,

és hogy egy kicsit misztikussa tegye a gyakorlatot mondhat valami ilyesmit : “van
valami e hely kapcsan, amit neked és csak neked fog felfedni a latogatésod sorén”

2. Test - "Hogy érzi magdt a tested ezen a helyen?"- A testiink nagyon hamar
megmutatja, hogyan érezziik magunkat adott helyen. Sétdlj kérbe a helyszinen és
fékuszdlj a testi érzeteidre. Jelsljetek ki egy taldlkozé pontot (1-es pont) és idét ahol
taldlkoztok majd. - A csoportok 6sszegytilnek az 1-es pontndl és pdrhuzamosan
megosztjdk a testérzeteiket szavak nélkiil - mozdulatokkal pozicickkal sétaval, stb.
Ezutdn a facilitator 1-esével szélitja a résztvevéket és a tébbiek megnézik, amit mutat,
/ Miivészi kifejezés - “Mi a vonzé szdmodra?’- A résztvevék kapnak papirt és
irdeszkozt, korbe sétdlnak és megdlinak egy kis idére azokon a helyeken, ami
vonzza Sket. Ebben a kérben is megbeszélnek egy 2. talalkozé pontot és idét,
amikor majd 6sszegytilnek. - Kivalasztiak az egyik megdlléjukat és papiron
is megjelenttik azt, szavak nélkiil és/vagy lefotozzak azt. - Osszegymnek és
egyesével bemutatiak, amit rajzoltak/fotéztak és elmesélik mi volt szamukra

abban vonzé, majd ésszehasonlitiak a rajzukat a fotéval (ha van) M
/ Szavak és jelentésiik - “Milyen szavak és gondolatok jutnak )r.m

eszedbe?” - A résztvevik egy utolso sétat tesznek, mikszben a felmeriilé
gondolataikra fokuszalnak. A 3. talalkozdsi ponton taldlkoznak megint.

A 3. pontndl lesz egy flipchart papir. Anélkiil, hogy egyméssal beszélnének a
résztvevék egy vizudlis vers formajaban irjak fel a szavakat, amelyek esziikbe
jutottak a séta kézben. A verset kozésen felolvassak. - A résztvevsk 3-4 fés
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csoportokat formdlnak és a vizudlis vers inspirdcioja mentén megbeszélik a kulturdlis tér élményét, és

feliegyzik f6 gondolataika. A beszélgetés jegyzetébsl megprobalnak egy mondatot kredlni, ami 8sszegzi

azt - mint egy idézetet. Ezutdn minden kis csoport megosztia a nagy kérben a sajat mondatét és par

mogottes gondo\ofot z

MEGIEGYZES

KIERTEKELES

muzeumlatogatést is felirhatnak évente egy

+ Hogyan ¢rezted magad a feladat egyes betegnek a stresszkezelésre és a mentalis
részei alatt? egészséggel kapcsolatos betegségekre, példaul

+ Mit tanultél magadrol, masokrél és a a kiegésre vagy a szorongdsra. 2021-ben a
kulturglis terrsl? kanadai j6 gyakorlat és a WHO ajanlésai

« Hogyan segitheti ez a gyakorlat az egyéni/ nyoman Belgiumban is elkezdték orvosok a

csoportos reziliencia fejlesztéseét?
kapcsolodé stresszolddasra.

muzeum latogatast felirni a COVID 19-hez

+ Az intuici6 az a fajta intelligencia, ami jol jelzi mit tegyiink és mit ne, mifelé menjiink,és mifelé ne.
A TESTERZETEINKEN keresztul jelez nekiink, melyektél rendszerint eltavolodTunk, vagy melyeket

a tulértékelt klasszikus intelligencia kedvéeért semmibe vesziink \/gy minden test tudatossagot néveld

gyakorlat fontos a mentdlis egészséginknek.

« Ami vonz benniinket, és om\\yen szavak esziinkbe Jufnok adott pl”onofban, azok nem véletlenek -

folyamatosan a belsé vilagunkat vetitjik ki, és a valésagot a belsé sztrénksn keresztil értelmezzik

Ha odoﬁgye\'unk ezekre az nemcsak azzal kot 6ssze, ami kivil zajlik, hanem segit az 6nmagunkhoz

valé kapesolatunk fejlesztésében is



