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Metodo Integrato Marchio Patti®
ASS. LA CITTA DEL SOLE

egyéni beltéri /kiltéri

7 & K

festés muveszi + A3 és A4 kartonlapok

onkifejezés » tollak

» vizfesték és tempera

F\\:

[E'l- » gumikesztyli (azok szamara, akik nem

szeretnék osszefestékezni a keziiket)

* Ljsagpapir vagy alatét, hogy ne kenijiik

« EGYENI ALKOTOMUNKA

* a verbalis és nonverbdlis kommunikdacié
szabadsdaga

* nézépontunk megvaltoztatdsa

lesz

*» kapcsoladni 6nmagunkkal és mdsokkal

HOKESTULETEX

» készitsd elé a festékekets hattérzene, ami

megfelel a hangulatodnak

* tegyél valamit a padléra, hogy megévjuk a

* -,
BEVEETES el

A gyakorlat a szinek taldalkozasat, mint metaforat hasznadlja az emberi
talalkozasokra, késébb tovabbfejlédve kreativ elmék talalkozasdava, amelyek végiil

egy térténetet hoznak létre.

dssze a padlét (ha bent vagyunk)
* olyan ruha, amit nem sajnalunk, ha festékes

)
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LEPESEK ‘
1. (10 perc) Valaszd ki a kedvedre valé szineket és kezd;j el
dolgozni a papiron. Anélkiil, hogy barmilyen vilagos otleted
vagy terved lenne, csak kévesd a kezed mozgasat. A festés
soran a szinek taldlkozni fognak egymadssal és Gj szineket

hoznak létre, egyesitik azokat, illetve merész vagy nem vart
formdkat alkotnak.

LKOZASOKTOL EGY TORTENETIG

2. (10 perc) Miutdn betejezted az alkotast, adj idét
magadnak, hogy alaposan megtigyeld amit alkottdl. Szanj
idét a formak és képek kidolgozasdra, amelyek elétiinnek a

képeden,

\-q::
3. (15 perc) Valassz ki killénalle képeket, szimbdélumokat az '..,:?E"
alkotasbol, és ezek alapjdn irj egy révid térténetet egy —

papirlapra. . S G

4. Majd vedd elé a naplédat és ird le, hogy érezted magad
a folyamat sordan és azt kévetéen.

\! 2]
(I

Fd rd Fd

KIERTEKELES:

« Mit éreztél a gyakorlat egyes részei alatt?
» Mit gondolsz, hogyan taémogat téged ez a
gyakorlat a kiégés-megelézésben és az
ellendlléképességed erésitésében?
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RAPPORT-EPITES (kapcsolat és bizalom épitése a résztvevékkel)

- kapcsolédas

- egymas meghallgatasa és egymas iranti figyelem
- Gondolatok és érzelmek felismerése és megosztasa

ESIKOIOK

- kényelmes székek vagy parnak
- idémeérésre alkalmas eszkéz (karora vagy telefon)

- hangtdl vagy mas hangot adé targy

- .

HOKESTULETEK

Csendes helyszin, mely lehet egy terem vagy egy nyugodt tér a természetben
* Roviden tajéekoztasd a résztveviket arrél, hogy ovatosan valasszanak témat,
amennyiben még nem hangolédott egymdsra a csoport - ne inditsanak egy

mély, személyes dramaval.

™ BEVEIETES

Ez a gyakorlat lehetéséget ad arra, hogy tanuljunk a tapasztalatainkbaél és

*megbecsﬁhﬁk a sajat gondolatainkat, érzéseinket és céljainkat.
Ez egy nagyon egyszerii gyakorlat és a tréning barmelyik részében
alkalmazhaté vagy akar a személyes és/vagy munkahelyi életiinkbe is

beilleszthets.
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A GYAKORLAT LEPESEL:

1. Facilitatorként oszd a csoportot parokra. Az elsé préba soran minden
parnak 5.5 perce van a kézés munkara. Gyakorlasképp valasszanak egy
témat, amely fontos szamukra, ugyanakkor nem egy komoly érzelmeket \q
felkavaros életesemény (pl. valas), viszont érdekesebb, mint a tegnap p—
elfogyasztott ebéd vagy vacsora témaja. Hangsalyozd, hogy a legnagyobb T
kincs, amit a mindennapi életiink soran adhatunk egymasnak a masik
meghallgatasa. A folytonos, megszakitas nélkiili figyelem ajandék a masik g__'j
m—
em—]

)

embernek. Ha észrevessziik, hogy valahova elkalandoztunk, ismerjiik ezt fel
és térjiink vissza, figyelmesen hallgassuk a tarsunkat. Nem kénnyii feladat

megallni, hogy ne reagdljunk arra, amit hallunk, hallgatéként/megfigyelsként T
ez a kihivas var rank.
2.(egyenként 5 perc) A par elsé tagja elkezd beszélni arrél, ami éppen ——
foglalkoztatja. Teljesen rendben van, ha mas témara is attér, ami idékézben % ! ]
eléjon. A lényeg, hogy beszéljen és megossza az ésszes gondolatat és érzését, —_

amit fontosnak érez. A tarsa a beszélé meghallgatasara fékuszal, és nem kezd
bele a sajat gondolatanak megosztasaba, még akkor sem, ha fontosnak tartana. z
Ehelyett csak jelen van a partnere szamaraq, és biztositja a teret a
meghallgatasra. A meghallgaté nem itélkezik, nem kérdez és nem analizadl, —)
annyit sem mond hogy, 'igen’ vagy ‘aha’ Mint facilitator jelezd az 5 perc leteltét, &
és kérd meg a pdarokat, hogy cseréljenek szerepet. -
3. Ezen a ponton mindenki eldéntheti, hogy a tarsaval marad vagy aj part \
valaszt maganak a csoportbél. Tanacsos part valtani, hogy az aj fordulét ne I
befolyasoljak a korabban elhangzottak. Kérd meg a résztveviket, az aj pr.'lrnkq.i'- [
hogy razzak meg, mozgassak at magukat. Ekként fizikai szinten is elengedve a
korabbi térténéseket, és igy felfrissiilve helyet adnak az aj kérnek.
4.(egyenként 5 perc) Az aj forduléban a masik
személynek jut az a kihivas, hogy 5 teljes percig
= - =P beszéljen a témajarél, mig tarsa megint csak hallgatja
ot.
5.Hivd &ssze a résztvevéket egy zarékérbe, hogy
megoszthassdk és kiértékelhessék a gyakorlatbél
. szerzett tapasztalatukat.

EnTf . Milyen volt szdmodra ez a gyakorlat az egyes szerepekben
IERTE E‘_E . (meghallgaté, beszéls)?
Milyen 0j felfedeztést tettél, illetve milyen betekintést nyertél

(6nmagadba) gyakorlat révén?
Mit gondolsz, hogyan tamogatja ez a gyakorlat a kiégés-megelézést és
az ellendllo-képességed erdsitését?

MECTECYIESEK:

Valtozat: A megosztas, akar 30 percre is elnyajthaté mindkét fél szamara, az 5 perc
csupdn “étvagygerjeszté”. Létezik egy jelenség, miszerint 20 perc utan a tudatunk egy
kissé elfarad és nagyon érdekes témak (gondolatok és érzések) jelennek meg, amelyek
rendszerint nagyon erételjes tamogatast adnak, hogy megosszuk azokat a tarsunkkal.
Ha a csoportban kellemes a légkér, akkor fizikailag is kapesolédhatnak egymashoz a
gyakorlat kézben, példaul egymassal szemben iilve, egymas kezét fogva.

Javaslat: intézheted azt a meghivast a résztvevékhaz, hogy folytassak ezt a
gyakorlatot a munkahelyiikén, csaladjukban vagy a barati kériikben, esetleg
valasszanak maguknak egy tamogaté partnert, akivel alkalmanként talalkoznak és
meghallgatjak egymast. Erdemes megfigyelni, hogy ennek milyen hatasa van hossza
tavon az életiinkben.
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HOKESTULETEK

Talalj egy kellemes és kényelmes
helyet, ahol eltslthetsz 2 orat.

* BEVEILTES

¥

Az Eletut-terkép egy kivalé gyakorlat arra,
hogy 8sszegezd az eddigi életutadat és
megtalald az eréforrasaidat, hogy elképzeld
a jovédet és hogy tovabb munkalkodj az
eréforrasaidon az ellendlléképességed
megérzéséhez.

TUT-TERKE

(EL
ONISMERET
értékek elismerése, elengedés

+ erdéforrasok feltérképezése
+ jovokep-alkotas

» A3 vagy nagyméretii Hlipchart
* papir

» szines tollak, ceruzak, kretak vagy festékek
» hattérzene

-

-
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A GYAKORLAT LEPESEL:

1. Nézd meg a kiindulé képet, ami atmutatéként szolgal a gyakorlat

elvegzéséhez. A képen a kévetkezd szimbolumokat és instrukciokat talalod: \
2. Vitorlashajé: Mi fujja a szelet a vitorlamba? Mi motival és inspiral engem?
Napos és viharos idében, ez a vitorla mindig ott van veled és segit az
elérehaladasban. Mi(k) vagy ki(k) alkotja(ak) ezt a vitorlat?

3. Az eddig megtett utam (maualt): fejezetek, fordulépontok, kiemelkeds N
események, mélypontok, inspiralé vagy olyan emberek, akik valami médon

hatassal voltak ram. Ha agy eérzed, hogy tal fajdalmas sok idét itt téltened,

akkor ugorj a jelen szakaszra vagy barmely mas szakaszra, ami épp hiv téged.

4. Hatizsakos emberke (jelen): Hol allok most? A jelen helyzetem, valasztasok, \
dontések, azok a dolgok, amik megoldasra varnak. Mi van a hatizsakomban?
Adottsagok, tehetségek, képességek és kompetenciak. Tolts kells idét azzal,

hogy szamba vedd, milyen adottsagaid vannak - fiiggetlenil attél, hogy
természetesen vagy tanult médon szerezted 6ket. Egyet se mulassz el

teljegyezni, ez a legbecsesebb eréforras-bazisod. \
5. Hegyek (jové): Merre haladok? Az atmutatéd jovéképem és az almaim.

Almodj nagyot, ne fogd vissza magad! Nézd meg, mi jelenik meg elétted,nem
szamit, hogy most nincs nyoma a jelenben. Mi az altalad vagyott élet, amit

igazan akarsz élni. - sy = .
6. Fak, a sajat védett teriiletem: dolgok, amelyek fontosak nekem, amikkel

t6r6dom, amelyek szentek szémomra. Ertékek és emberek (csalad, baratok,

példaképek), akikrél azt gondolom sosem engedem el ket. Ok alkotjak azt a

védett teriiletet, ahol mindig feltsltédhetek.

7. Rajzolas kézben érdemes szimbolumokat, szineket és mas szamodra fontos

alakzatot hasznalni, ami szamodra jelentéssel bir, ne hasznalj szavakat. Miutan

befejezted a rajzot, ha akarsz egy-két kulcsszét hozza tehetsz a képekhez.

8. Engedd szabadon "tancolni” a képzeleted és a kezed. ne a realisztikus almokat

vesd papirra, hanem azokat az almokat, amiket igazén meg akarsz élni.

e KRS

» Melyik volt a legegyszeriibb és legnehezebb rész szamodra a gyakorlat
soran? » Melyek a legfontosabb eréforrasaid, amelyek elvezetnek az almaid
megvalésitasahoz? « Melyik a kedvenc részed a rajzodon?

MECTECYZESEK:

» A gyakorlatra adott idé meglehetésen hosszi, a papir mérete ugyancsak nagynak
tiinhet. Ez mind azt a célt szolgalja, hogy kell6képpen belemeriilhess a feladatba és
minéségi idét szanj magadra. « Bar ez egy rajzolés gyakorlat, de nem célja a

miivészet vagy esztétikus megjelenités, ezek nem fontosak a feladat szempontjabel.

ELETUT-TERKEP
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» ONISMERET » toll és jegyzetfiizet

derékalj, takaré
idéjarasnak megfelelé sltozet
egy kis étel és viz

+ eréforrasok feltérképezése
+ életit-tervezés
+ jovékep-alkotas

Fd . a

HOKESTULETEK

Talalj egy helyet a természetben, - erds, folyopart, egyéb természeti helyek - ahol
biztonsagban érzed magad és ahol nyugodtan iildogélhetsz hosszabb idén at. Haszndlj egy
matracot vagy takarét vagy ha szaraz az idé, iilhetsz kézvetleniil a fsldre is.

*HCI egyedm végzed a gyukorlatot, j6 ha tudatot valakivel, hngy tavol leszel. Erdemes egy
orat vinned magad, igy tudod, mikor telik le az idéd. Okostelefon hasznalata nem javasolt,

* kizarélag akkor, ha repiilési tizemmédban hasznalod.

BEVEIETES

* A solo egy klasszikus outdoor gyakorlat ﬂmeilyel guzdagifhafiuk tanulasi 6]

élményeinket. A kihivas abban rejlik, hogy csendben iiljiink és orakon at

befele ﬁgyeljﬁnk, teljesen egyedm.
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A GYARORLAT LEPESEL =
)
1.Talalj egy olyan helyet az erdében, Hogy érzed magad most? [y
amely rejtett masok elél, de legalabbis \\\C:)
nem sok ember jar arra, ha egyedm Hogy tudnad |eghusznosabbun D
szeretnél lenni. eltslteni ezt a 3 érat?
— et
2. Hangoloédj ra az erdére és talalj egy “Tegyiik fel, hogy varazserével birsz és e
fat, ami meghatdrozé szémodra vagy gy formalhatod a jovét, ahogy csak
valamiért vonzé. Helyezkedj el akarod. Mi fog torténni veled a el
kényelmesen, és amennyire csak jovében?” Prébald megfogalmazni I
lehetséges, ne mozdulj el az 5 méteres minden apré részletét - hol vagy, mit
kérzetébsl az elkévetkezd 3 éraban. csindlsz, ki van ott veled, hogy nézel ki, —
- hogy néz ki a kérnyezefad leis :::
3. Ulj csendben, figyeld az erdét és a rajzolhatod ezeket. S
koriilotted levé éléléenyek hangijait, a
zajokat, majd kezdj el befelé figyelni. Van harom kivansagod. Mit tehetsz St
azért, hogy elkezdédhessen a varazslat —
4. Készitsd elé a jegyzetfiizetedet és benned? [rd le az elsé harom lépést, d
tolladat, majd prébalj valaszolni a ami kézelebb visz efelé. )
kovetkezé kérdésekre az - -
elkovetkezendé 3 oraban Képzeld el, hogy az egyik jébaratod
(ezeket a kérdéseket elére atadjuk a vagy. Milyen tanacsot adndl
résztvevéknek, igy kénnyen tudjak magadnak az elsd kis lépéstsl kezdve

=3 addig, amit el akarsz érni?

kévetni azokat)

> 5

Fd - Ed

KIERTEKELES:

Mi|yen volt ez @ fﬂpaszi‘aluf szadmodra?

Ha barmely médon kihivast jelentett szamodra eltslteni par érat

egymagadban, befelé figyelve, mi volt az, ami kihivast jelentett?
Q A solo ideje alatt, milyen eréforrasokat ismertél meg onmagadban,

amelyek tamogatnak a kiégés-megelézésben és az

ellendlléképességed erésitésében?

MEGTEGYIESEK:

Egy masik lehetséges mod a gyakorlat megvalésitasara, mikor a
résztvevék levelet irnak maguknak a feltett kérdésekre adott
valaszaikbél. Majd egy boritekba teszik, r‘negcimzik sajat maguknak,
majd a facilitdtorok a tréninget/workshopot kéveté 3-6 hénapban
elpostazzak nekik.
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* onismeret
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+ feheér papir
» ceruzdak, szinesek, tollak

HOKESTULETEK

+ asztal és szék vagy a padlé, amely alkalmas rajzolasra
* lagy, meditativ hattérzene, ami segiti a folyamatot

+ érzelmileg biztonsagos légkor megteremtése

*  BIVEIETES

* * ez eqy onreflexios gyclknﬂaf, ami segit neked abban, hngy kézelebb kerﬁlj
a személyiségedben rejlé kiilonbozé karakterekhez
* a folyamat arra az elméletre épiil, hogy a személyiségiink kiilonbézé
karakterekbél épiil fel (tanar, rendér, tanacsadé, anya, aktivista, tigyved

sth.) amelyek meghatdarozzak a viselkedésiinket és dontéseinket a kiilonféle
élethelyzetekben.



A GYAKORLAT LEPESEL:

1. Keress egy csendes helyet, ahol nyugodtan
tudsz rajzolni és irni.

Vi

A BENNEM EL0 CHAPAT

2. Szanj magadra 20-30 percet és nevezd \
meg a karaktereket, amiket azonositani

tudsz 6nmagadban.

3. Rajzolj egy 8narcképet, amiben

megjelenited az ésszes karaktert, amit
felfedeztell Hasznalhatsz csak palcika
embereket az abrazolasra, de engedd
szabadon a fantaziad, és légy olyan
kreativ, amilyen csak tudsz!

A GIAKORLAT LEPESET:

» Hogyan jellemeznéd a képet?

» Mi jelentett kihivast szamodra a gyakorlat soran? Hegyan
birkéztal meg ezekkel a kihivasokkal?

» Hogyan cselekedne a csapatod egy nehéz helyzetben? Mely
karakterek domindlnak és melyek azok, amelyek kisebb
befolyassal birnak? Hogyan tudnad ezeket a karaktereket
hangsilyosabba tenni a személyiségedben?

MECTECYZESEK:

» érdemes a gyakorlatot hosszabb program végén hasznalni, igy a tacilitator
megfigyelheti a résztvevék viselkedéset és reakciait, és érzelmileg nehéz helyzeteket is
tud kezelni, ha sziikséges.

» az efféle feladat sok mindent felkavarhat a résztvevékben, ezért gondosan valaszd
meg a célcsoportot, akikkel elvégeznéd azt. Fontos, hogy csak olyan csoporttal
dolgozz, akik kozétt mar kialakult egy megtelelé szinti bizalom.
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*» a természethez valo kapcsolodas
+ feheér papir

+ szinek (ceruzak, festékek, kréetak)

HOKESTOLETEK

egy erdés teriilet, ahol szép fak vannak, .

és amit kénnyen meg tudsz kozeliteni

egy kényelmesen jarhaté ésvényen. Az B[V [2 [I[S
erdé ne legyen tul siiri.

* Ebben a gyakorlatban a mdlt, jelen

és jové téemajat dolgozod majd fel

az életfa metaforajat hasznalva.



A GYAKORLAT LEPESEL:

—
Y -
|
1. Adj magadnak 20 percet és menj el sétalni az erdébe. —_
Talalj egy tat, ami valami miatt vonzé szamodra. a—
2. Fedezd fel és kapcsolodj a valasztott tahoz: figyel; —_—)
meg minden apré részletet a féan, egészen a e
gyokerektél az agakig. —_—
3. Menj haza vagy a gyakorlat kiindulé pontjara, és [ —
rajzold le a fat emlékezetbél. Z
4. Véegezd el a kévetkezd énfelfedezd gyakorlatot: D
képzeld el, hogy ez a fa az élet taja. Probalj \
hasonlésagokat talalni a maltad, jelened és jovéd
valamint a fa egyes részei kdzott. I
« A gydkerek jelképezik a maltad: gyermekkori emlékek, =i
élmeények, tapasztalatok, baratok és rokonok, akik I
formaltak a személyisegedet. .
+ A talaj (a fold) jelképezi azokat a dolgokat, \q ,

tevékenyséegeket, amelyeket rendszeresen csindlsz (jelen).
« A ta torzse a kéepességeid és értékeid szimbéluma (jelen).
+ Az agak az almaid, reményeid és vagyaid jelképei (jévé).

5. Rajzold és ird le a legfontosabb emlékeidet, képességeidet,
tapasztalataidat, értékeidet és almaidat, amelyeket
felfedeztel magadban mig az életfahoz kapcsoladtal.

A GYAKORLAT LEPESEL:

* Mi vonzott ehhez a fahoz?
» A megjelenitett emlékek, tapasztalatok és értekek koziil,

melyek azok, amelyek tamogatnak téged a kiegés
elkeriilesében? Hogyan segitenek neked?
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» A KEPZELOERO FEJLESZTESE L
» kepek, elképzeléesek szavakba éntése

+ kifejezokeszseg és énbizalom fejlesztese

» magaddal és masokkal valo

egyeni

» térélkszé, matrac, parna, pléd arra
az esetre, ha hivés van

* fenyképezégép vagy okostelefon

» toll és papir

; » diktafon/hangrégzité kesziilek vagy

o FLOKESTULETE

Valassz egy helyet a szabadban, ahol le tudsz iilni a féldre. Majd
talald meg a szamodra legkényelmesebb poziciot, fekiidj le, hogy
szemlélhesd az eget és a felhéket. Ha bent végzed a gyakorlatot,
akkor valassz egy ablakot, ahonnan jol lathatod az eget. Olyan
napot valassz, amikor vannak felhék az égen.

kapcsolat erdsitése

r-\f\
.';-\\;
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BEVEIETES

Ez a gyakorlat egy imagindciés (képzeletet hasznalé) szakasszal kezdédik,
mely egy irasba foglalt térténet megalkotasaval fejezédik be. Az itt
alkalmazott technika arra az eléfeltevésre epiil, hogy a miivészet kepes
tamogatni minket abban, hogy jobban meg tudjuk magunkat mutatni
masoknak, hisz ezzel gyakran nehézsegeink adédnak. Elkepzelt tértenetek \
(le)irasa egy olyan formaja a miivészetnek, amely lehetéve teszi, hogy belsg,
személyes életiinket megjelenithessiik a kiilvilag szamara. Akik térténetek
irnak képesek bizonyos tavolsagbél szemlélni 6nmagukat, megtigyelni sajat
belsé vilagukat. Egy tudatos, énismereti folyamat indul el, amely minden .
ember jol-létének gydkere. Masrészt a nézépontvaltas gyakorlasa réven
lehetésegiink nyilik arra, hogy fejlessziik szellemi rugalmassagunkat,
alkalmazkodé képessegiinket igy a problemamegoldé képességiinket is.

LEPESEK
1. Fekiidj le a foldre és nézz fel az égre, szemléld a felhéket! Figyeld

meg az alakjukat, mozgasukat, és hogy hogyan valtoznak. Prébalj
jelentést adni azoknak a formaknak, amiket a felhék mozgasuk soran -aeae e - =

FELUO TORTENETEK

felvesznek. Aztan elmélkedj el azon, hogy a valtozatos formak, vajon
hogyan kapcsolédnak egymashoz, hogyan széheték egy térténette. -
2. Egy féenyképezégéppel vagy okostelefonnal készits képeket a felhék g
valtozé formairal.

-~

(g

3. Ird le a térténetet, amit elkepzeltel, hasznald a felhékrél keszitett
kepeket is. Mikor elkeésziiltel az elsé vazlattal, olvasd ujra és egészitsd
ki uj részletekkel. irj egy bevezetést és egy zarast is a térténethez.

4. Most gondold veégig, milyen érzések jelentek meg benned a
gyakorlat végzése kézben, majd azt kévetéen.

- d -

RIERTERELES:

» Milyen volt ez a tapasztalat szamodra?

» Ha barmely maédon kihivast jelentett szamodra eltélteni par érat egymagadban,
befelé figyelve, mi volt az, ami kihivast jelentett?

» A solo ideje alatt, milyen eréforrasokat ismertél meg énmagadban, amelyek
tdmogatnak a kiegés-megelézésben és az ellendlloképességed erésitéesében?

MEGTECYZESEK:

A gyakorlatnak nem célja, hogy “tokeéletes” térteneteket alkossunk. Sokkal inkabb cel, hogy
lehetéséget teremtsiink arra, hogy jobban kifejezhessiik &nmagunkat, igy nagyon fontos, hogy
az itélkezés barmely formajat keriiljik.
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egyéni beltéri
/ 30 perc
testgyakorlat | rajzolas
(L
« TUDATOSSAG/ONISMERET
» test és szellem egyensilya
» tudatossag és 6nmagunk megismerése AN
» 8Bnmagunkhoz valé kapcsolodas erésitése ESZ KDZ OK
* papir
+ szinesek (kretak, tollak, festekek)
ElO/KE-SZUlETEK * kényelmes ruhazat
* Talalj egy kényelmes, csendes helyet.

BEVEZETES

* Ez egy lelki és fizikai relaxdacié, amelyet allé pozicioban végziink. ]‘l‘



|EPESEK

1. Csukd be a szemed, és végy egy mely lélegzetet és
aztan meég egyet. Képzelj el egy szint, minden egyes
lelegzetvetellel ez a szin lassan befesti az egész testedet.
A fejedet, a nyakadat, a vallaidat, karjaidat, a kezeidet, a
mellkasodat, a felsétestedet, a hatadat, a derekadat, a
combjaidat, a térdeidet, a labadat és a labfejedet is.

2. Képzeld el, hogy minden egyes belégzéskor nyugalom
és béke jarja at a tested, mig minden kilegzéskor
elengedsz minden fesziiltseget és faradtsagot.

3. Most kepzelj el egy belsé vonalat, amely a fejtetétsl
indul, keresztiil halad az egész testeden és pontosan a
labaid kozott eléri a talajt. Erezd ezt a vonalat, mint a
testednek tamaszt nydjté erét. Ez a vonal rugalmas és
nem veszit az alakjabél. Ez a tengelyed.

4. Milyen szin(i? Mibél van? Mekkora ez a tengely?

5. Most vegy egy mély levegét. Nyisd ki a szemed, fogj
egy darab papirt és prébald lerajzolni az elképzelt
tengelyedet.

KIERTEKELES:

» Hogy érezted magad a relaxacio soran?

» Milyen érzések jelentek meg, mikor elképzelted a tengelyedet?
» Mit gondolsz, hogyan tud ez a gyakorlat hozzajarulni a kiegés-megelézéshez

és az ellendlloképességed erésitéséhez?

MEGTEGYZESEK:

Y

Y

tN, A TESTEM £ TENGELYEM-GYENL

Y

¥y
(g

» Ez a tipusi gyakorlat jol hasznalhaté arra, hogy odatigyelj a sajat sziikségleteidre.

» Minden nap elvégezheted, hogy visszanyerd szellemi és fizikai energiadat.

» A gyakorlat killénféle modszereket 6tvéz: a V. Ruggieri pszichofiziolégus altal kidolgozott
bio egzisztencialista modellt, J. H. Schultz autogén tréningjét, E. Jacobson progressziv

izomrelaxdcioé technikajat és R. Desoille "éber dlom” moédszeret.
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15 perc

E
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egyeni
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+« ONMAGUNKHOZ VALO KAPCSOLODAS

* relaxacio Y I
» sziikségleteink és erétorrasaink azonositasa ElOKESZU lETEK
+ érzelmeink azonositasa és kezelése

* nyugodt hely

+ kényelmes ruhazat

BEV HHES *a kedvenc zenéd (opciondlis)

¥
Személyes mindennapos gyakorlatként hasznalhaté a nap kezdetén és/vagy vegen.
Funkcioja hogy segitsen kapcsolatba keriilni 6nmagaddal, a sajat szitkségleteiddel és
* eréforrasaiddal barmilyen szellemi és fizikai aktivitas kézben. Lehetévé teszi a
nyugodt kontrollt az érzelmeid felett, illetve a mascokkal valé kapcsolodas médjanak
megvdlasztasaban is tamogat. Hasznos lehet abban is, hogy megelézd a szellemi és
fizikai stresszt, kiilénésen, ha felfokozott életvitelt folytatsz és stresszes
* munkakérnyezetben dolgozol. Ezekben a helyzetekben ugyanis a masokkal vale ]2
kapcsolataid jellemzéen olyan céloknak vannak alarendelve, amelyek nem veszik
figyelembe az egyéni sziikségleteket és az 6nmagadra szant idét.



LEPESEK

1. Valassz egy kényelmes poziciot (lehetédleg iilé vagy dllo
helyzetet) és figyeld meg a testtartasodat, a légzésedet, az
altalad kiadott hangokat és a kiilsé zajokat is.

2. lranyitsd figyelmedet a testedre. kezdd a fejedtsl és érkezz
meg a labaidhoz, elképzelve minden egyes testrészedet azok
helyes sorrendjében: fej, nyak, vallak, mellkas és karok, derek,
labak és labfejek. "Hallgasd meg” figyelmesen, hogy «
kiillonbozé testtajekok mit akarnak kommunikalni, mindekézben
engedj el minden benned léevé fesziiltséget.

3. Amikor van egy tiszta képed a testedrél, képzeld el azt a
teret, amely koriilveszi azt. A teret az a tavolsag hatarozza
meg, amelyet akkor tartunk, ha beszélgetiink valakivel. Figyeld
meg, mekkora ez a tavolsag és kezdd el névelni ezt a teret
minden egyes testrészed kériil. Adj neki format, képzelj hozza
anyagot es szint.

4. Most kapcsolédj az érzéseidhez ebben a térben. Ha

negativak voltak, tedd meg a sziikseges valtoztatasokat, addig

valtoztass, mig eléred a jol-let allapotat. Adj magadnak =

néhdany percet, hogy élvezhesd az 6rémet ebben a személyes

térben 8nmagaddal. @
5. Probald megérizni ezt a kellemes élményt, lélegezz melyeket. -

Erezd, hogy minden alkalommal, amikor levegét veszel
nyugalom és jol-lét araszt el. Minden egyes kiléegzéskor pedig
megszabadulsz a benned lévé negativ fesziiltsegtsl.

6. Egy jegyzettiizetbe, amit ennek a napi szinti gyakorlatnak
szansz, rajzold le az elképzelt format, amit a relaxacié soran
lattal. Hasznalhatsz szineket, hogy megjelenitsd ezt a format,
annak szineit és esetleg anyagat.

el - -

RIERTERELES:

* Hogy érzem magam, mikor 6nmagamhoz, illetve a testem dltal kildstt tizenethez
kapcsolodom? Az erre a kérdésre adott valaszokat, minden nap leirhatod a
jegyzettiizetedbe.

» Mit gondolsz, hogyan tamogat ez a gyakorlat a kiéegés-megelézéshen és az
ellenalloképességed erésitésében?

MEGTEGYZESEK:

\

A napi szinti naplézas kirajzol majd egy "gérbét’, amely lehetévé teszi, hogy tudatositsd,

milyen fejlédest értél el az 6nmagaddal valé kapcsolatodban.
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miivészi énkifejezés | iras E SZKOZUK
3 * toll és jegyzetfiizet
[El_ » szinesek (ceruzdk, krétak, festéekek)

ONISMERET

» érzelmi és viselkedésbeli dnértékelés

e oy versones || (KESTULETER

snmagunk jobb megértése

« nyugodt hely, ahol nem zavarnak meg
* hattérzene, ami megfelel a hangulatodnak

BEV HHES (opcionalis)

* Az itt ajanlott gyakorlat egy miivészetterdpids vdltozata a személyes

2

naplézasnak, killénésen hasznos az énfejlesztésben. A naplézas lehetévé teszi,

hogy pozitiv és negativ visszajelzést adj magadnak. Tekintettel arra, hogy ez

belsé lelki folyamatokat régzité eszkéz, rendkiviil hatasos médja az

énmegfigyelésnek.

Az irds olyan tevékenység, amely folyamatos tudatossagra és énreflexiéra serkent.

Ez abbol a képességhbdél fakad, hogy tavolsédgot tudunk tartani énmagunktél, igy
*fudjuk szemlélni sajat magunkat és ekként reflektdlni sajat szellemi éllapotunkra. ]3

Az itt felkinglt irés-gyakorlat nem kognitiv (tudatos, megismers) reflexiobél ered,

hanem az aktudlis hangulatunk rajzokon keresztiil térténé 6szténés kifejezésébél,



LEPESEK =
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Engedd meg magadnak, csupén napi 10 perc erejéig (de minden nap), L
hogy személyes naplét vezess az alabbi lépések szerint: (——
—

——

—_

—

—

—

1

1. Szinezd ki! - miutén szantdal egy picike idét arra, hogy magadra

hangolédj, hogy kapcsolédj az érzéseidhez és fizikai érzeteidhez, anélkiil,

hogy tudatosan végiggondolndéd, azonosits egy szint, amely leginkabb —
kifejezi az aktudlis érzelmi, fizikai dllapotodat. Szinezd ki a naplod

oldalat ezzel a szinnel. ~T
2. Ertelmezd! - fejezd be a mondatot: "Ma ezt az szint G4gy latom, mint...” —t
Probald kévetni a gondolataid cikazasat a szin megjelenitésén keresztiil. \—T"
(Ez a szakasz még mindig nagyon 8szténés szinten zajlik, szoval =
eléfordulhat, hogy az elmédben megjelend képek latszélag nem —
kapcsolédnak a napi élményeidhez). -
3. Rajzold le! - csukd be a szemed és képzelj el egy rajzolt _—
gesztust/mozdulatot vagy alakzatot, ami kifejezi a gondolataid, érzelmeid \;
és az imént valasztott szin egyiittesét. Rajzold le ezt a mozdulatot N
és/vagy képet arra az oldalra, amit korabban kiszineztél. —
4. Reflektalj! - nézd meg alaposan a papirlapot, amin dolgoztal és

- ; sl ol . W - e o o =
jegyezd le a gondolataidat. Prébdlj kapcsolatot taldlni a munkad és a

mindennapi életed, felbukkané emlékeid, valamint a megjelené pgpag—
gondolatok és/vagy érzelmek kézot. -t

5. Minden hénap végén - szanj idét ra, hogy végigbéngészd a naplédat —
és megfigyed, mit is mond neked. Vedd észre a mintdazatokat, [

valtozdasokat, de az ismétlédéseket is. E megfigyelést kévetéen, ird le az
0j kévetkeztetéseidet, amelyeket megértettél az elmilt hénap
naplézasdabol.

Fd - P

RLERTERELES:

» Milyennek talaltad e gyakorlat elvégzését?
* Mit gondolsz, hogyan tamogat ez a gyakorlat a kiégés-megelézésben
és az ellendlloképességed erésitésében?

MEGTEGYZESE:

Onmagad naplézdsa lehetévé teszi, hogy reflektalj a napi térténésekre és/vagy
bizonyos eseményekre, amelyek meghatarozzak az életedet, érzelmi és viselkedésbeli
reakcididat. Azt is hasznos megérteni, melyek azok a kiilsé és belsé tényezdk, amelyek
akaddlyozhatjak a személyes fejlédésedet.

Ugyelj arra, hogy olyan nyugodt, kellemes helyen végezhesd ezt a gyakorlatet, ahol
kellg idét tudsz szanni magadra és lehetéleg semmi sem zavar (pl. kapcsold ki a
telefonod, a téveét stb.).
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+« ONISMERET

* kapcsolédas énmagunkhoz

» érzelmi és viselkedésbeli snértékelés

» 6Bnmagunkba valo betekintés és sajat
magunk jobb megértése

BEVELETES

f-\‘_\
."\“\Q

» toll és jegyzetfiizet
*» szinesek (ceruzak, kretak, festekek)

HOKESTULETEK

* nyugodt hely, ahol nem zavarnak meg és
kell6 idét tudsz szénni az irasra

* hattérzene, ami megtelel a hangulatodnak
(opcionalis)

Ez a gyakorlatot egy 6si joslasi gyakorlat inspiralta, amit kényvjéslasnak

(bibliomancia, féleg a Bibliat hasznalé jévendslési médszer) lehetne forditani: egy
véletlen mondat, amit valaszkeént értelmeziink egy elézetesen feltett kérdeésre.

Ebben a folyamatban van egy kiegészité miivészeti elem, amely lehetévé teszi,
hogy kapcsolédj snmagadhoz és legyen egy eszkézéd az érzelmeid kifejezésere.
Azzal az eléfeltevéssel indulunk, hogy sajat magunk profétai vagyunk, hiszen mar

van egy jo kapcsolatunk énmagunkkal.

Az egész gyakorlatot Ggy van megtervezve, hogy képes legyél kiviilrél figyelni
magad és reflektalni a mentdlis allapotodra. Az itt kinalt iras-gyakorlat nem

*kogniﬂv (tudatos, megismerd) refexiobél ered, hanem “vardzslatbal” ]I*
(= kényvjoslas), amely nem dall az elménk kontrollja alatt.
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1. Kezdd azzal, hogy kézelebb lépsz a kényvespolcodhoz, o
kényvtaradhoz. P
|
2. Talalj egy kényvet, ami vonz, anélkiil, hogy tudatosan

keresnel vagy gondolndl ra, és véletlenszeriien nyisd ki egy —l

oldalon. Olvasd el az elsé mondatot, amire rdesik a \
: e —rL
tekinteted, elejetsl a vegeéig, o~
—
*——
3. Egy papirlapra vagy a naplédba szimbolikusan rajzold le, —
amit olvastdl, illetve azokat az érzéseket is, amiket a széveg —
kivaltott beléled. o
p—
4, Figyeld meg a rajzot, majd olvasd Gjra a mondatot a - S
leheté legnagyobb nyitottsaggal 6nmagad felé. =K

5. [rd le a felmeriilé6 gondolataidat, mig ezt a harom

tevekenységet végezted: olvasds, rajzolas, megtigyelés. Irj az - o W
érzekeléseidrél és gondolataidrol, érzéseidrsl és fizikai -
érzeteidél, barmely emlékrél, ami felbukkant. Jegyezd le a —
mondatot is a kényvbél. e |

Fd rd Fd

RIERTERELES:

* Hogyan segitett ez a gyakorlat 6nmagad jobb megértéseben?
» Milyen 4j tudast vagy uj gondolatokat fedeztel fel?
» Milyen inspiraciot meritettél ebbél a gyakorlatbal ellenalloképességed erésitésehez?

MEGTEGYZESEK:

Ahogy a naploézasra is, tekints vissza rendszeresen, amit irtal, probalj személyes
temakat vagy mintazatokat talalni és hasonlésagokat feltedezni a sajat életeddel.
Valéjaban a gyakorlatnak nincs joslé tunkciéja, minthogy jelentésen kiilénbézik a
konyvjéslastél mar a legelején. A kényvjoslas soran elészér feltesznek egy kerdest,
melyre a kényv “valaszol”. Itt, ahogy lattuk, ez pont ellenkezdleg térténik: a kényv
“ajanlja fel, illetve jeldli ki" a téemat, és mi vagyunk azok, akik megprébalnak valaszokat
talalni (6nmagunknak, nem a kényvnek).

Ugyancsak fontos, hogy ebben a gyakorlatban nem a szimbolikus és/vagy vallasos
értekei alapjan valasztunk kényvet.
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testgyakorlat

1 6ra

egyéni é @

szabadtéri/beltéri

« SZEMELYES ELETUNK IRANYITASA

+ A test-szellem kapcsolatanak fejlesztése,
tudatossag és nmeghatdrozds erdsitése.

» jegyzetfiizet, naplé, tollak, ceruzak

*» egyszerii anatémiai rajz az emberi
csontvazrél (opciondlis)

« Nyugodt és kiegyensiilyozott jelenlét a 5
testiinkben és letisztult elme.
+ A mozgdssal kapcsolatos (kinesztetikus) BEVEZETE
érzékeink fejlesztése. A vezetett/iranyitott érintés-technikak gyokereit

B mind a keleti gyégyaszatban, mind pedig a

rd
szomatikus testtudatnévelé gyakorlatokban
megtalaljuk.

Fontos, hogy komfortosan érezd magad testi Erintésen keresztiil tudatossagot juttatunk a
érintkezéssel és nyitott légy arra, hogy egy csontokba. A csontok testiink legszilardabb és

vezetett folyamaton keresztiil felfedezd sajat legtisztabb szerkezetei. Ahogy nyomon kévetiiik
tested. Ha kényelmetlen neked ez a folyamat, @ csontvazunkat, felfedezhetjiik, hogy a testiink
akkor barmikor abbahagyhatod. bizonyos részeiben kénnyebben tudjuk

Ez a gyakorlat elvégezhets bent vagy meghatdrozni a csontok helyét, mint mas

szabadban, dlls, ilé vagy fekvé fgrule’reken. L
testhelyzetben. Javasolt a kézmosds a Figyelembe véve és tiszteletben tartva, hogy

gyakorlat elétt és utan, hogy tiszta kézzel mds-mas testfelépitéssel rendelkeziink,
nydljunk egymdshoz. mindenképp taldlunk legalabb egy olyan

Amennyiben rendelkezésre dll, nézd meg az testrészt, amelynél kénnyen ki tudjuk tapintani

elképzelésed arrdl, pontosan milyen csontok is

*dnmémiui rajzot a csontvazral, hogy legyen a csontunkat. ]r)

alkotjak a testiinket.



[EPESEK
1. Helyezkedj el egy szamodra kényelmes testhelyzetben, akdr ilve \
vagy fekve. A belsé latasoddal prébald meg elképzelni a
csontvazad formaijat. Az alapjan, ahogy most elképzelted, készits
egy gyors vazlatot a fiizetedbe a csontvdzadrél.
2. Dérzsold 6ssze a tenyereidet, mintha kezet mosnal, hogy
felmelegitsd a kezed és ujjaidat. w
3. Az egyik kezeddel fedezd fel jatékosan a mdsik kezeden lévé
ujjcsontok formdajat. Az érintésed legyen hatdrozott és preciz.
4. Engedd az ujjaidat felfedezé kérutra, keresgélj csontokat a
tested kiilénb6z6 részein, tapogasd le a konturjaikat.. Kezdd az

arccsonttal, ligyelve arra, hogy kizarélag a csontos részekkel
dolgozunk, kiilénésen a szem kériili teriilettel.

CSONT-KOVETES

5. Most probdld becsukni a szemed. Ha kényelmes engedd az
ujjaidnak, hogy kalandos felfedezé turdt tegyenek a bérsd alatt
megbivé csontos tajakon.

6. Elsé lépéskent ajanlott olyan testtajékot valasztani, ahol
kénnyen tapinthatok a csontok. Példdul a fej, arc teriilete, majd
innen lefelé haladva a testen: a vallak, karok, kezek, borddk és

labfejek csontjai. - e o o =

|}
7. Miutan végeztél egy testtajék lekévetésével, csukd be a szemed Y ¢ ¢
és probald meghatdrozni a csontjaid formdjat és konturjat. Vajon
miben kiilénbozik ez az eredetileg készitett vazlatodtsl? -

= 5 o H & - B -
8. Zardsként, készits egy masik rajzot arrdl, amit most latsz és érzel
a gyakorlat elvégzését kovetsen. -

Ed Ed Fd

KIERTEKELES:

« Milyen valtozasokat vettél észre a testedben és a rajzaidon a gyakorlat
kezdetén és végén?

« Melyik testrészeid hivtak? Melyeket kovetted szivesen nyomon?
még egy kis figyelmet annak a teriiletnek.

» Mit gondolsz, hogy tdmogat ez a gyakorlat az ellendlloképességed
erdsitésében és a kiégés-megelézésben?

e

MEGIEGIZESEK:

Egy lehetséges vdltozat: a teljes test lekovetése helyett, valaszthatsz
csupdn egy vagy néhany testtajékot, amikor végzed ezt a gyakorlatot.
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« SZEMELYES ELETUNK IRANYITASA

+ A légzésiinkre valé tudatos odafigyelés
fejlesztése

* Az elme lecsendesitése és az idegrendszer
megnyugtatdasa

+ Vitalitasunk erésitése és az 6nmagunkkal
valé kapcsolat elmélyitése.

egyeni

» matrac, pléd, parndk vagy szék, ha iilve
szeretnénk végezni a gyakorlatot.

HLOKESTULETEK BEVEZETES

* Akkor végezd a gyakorlatot, mikor A légzésiink szabdlyozdsat tamogaté
nyugodtnak érzed magad, igy minden gyakorlat, amennyiben rendszeresen
tesziiltség nélkiil élvezheted a folyamatot. végezziik.

* Ha barmilyen légzési nehézséged van,
konzultdlj szakemberrel, mielétt belevagsz
a folyamatba.

” i
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1. Fekiidj le, és szanj eqy kis idét arra, hogy figyelmed megérkezzen a
testedbe. Fontos, hogy nyugodt légy és kényelmesen érezd magad, \
amennyire csak tudod. Figyelj a légzésedre, mit veszel észre? Jobban
tigyelsz a belégzésre, mint a kiléegzésre? Hova tart, milyen utat jar be a
testedben az a lélegzet?

2. Néhany perc elteltével, tedd mindkét kezed a mellkasod felsé

részére, a konyoksd a padlon pihenjenVegyél 4-5 mély levegét és

iranyitsd a lélegzeted a kezed alatt lévé teriiletre, képzeld el, hogy fel
akarsz fujni egy lufit.

3. Majd helyezd at at a kezedet az alhasadra. Megint végy 4-5 mély
lélegzetet a kezed alatt lévé teriletre iranyitva azt, és kozben érezd a
hasad mozgdsat.

4, Tedd a kezed a borddadra, tigy hogy a hiivelykujjad a hatad fele
mutasson, mig a tébbi ujjad elére nézzen. Fejts ki enyhe nyomast a

bordad oldalsé részén és irdnyitsd erre a teriiletre a lélegzeted. Vegyél
megint 4-5 mély levegét és lélegezz a kezed alatti teriiletekre.

5. Most tedd az egyik kezed az alhasadra, a masikat pedig a

mellkasod felsé részére. Lélegezz mindkét teriiletre 4-5 levegévétel

erejeig. Figyeld meg, milyen ez most szamodra? Egyforman tudsz az »
alsé és felsé teriiletekre lélegezni? Y

HARMONTKUS LEGIES

6. Végiil pihentesd karjaid az tested két oldaldn és engedd meg a
légzésednek, hogy visszatérjen sajat ritmusdba. Eszlelsz barmi o
vdltozdst a lélegzetvételed madjaban? Most néhany percig csendesed;

el magadban, ne figyelj semmire. -

7. (opciondlis) Szdanj néhdny percet arra, hogy dtmozgasd a tested.

Nézd meg, hogy észreveszel-e barmily vdltozdast a testedben,

légzésedben vagy a mozgdasodban?

e - -

KIERTEKELES:

» Mit vettél észre a légzéseden, miel6tt elkezdted a gyakorlatot?

» Mit tapsztaltal mikor kiilonbozé teriiletekre iranyitottad a légzésedet?
» Mit gondolsz, hogy tdmogat ez a gyakorlat az ellendlléképességed
erdsitésében és a kiégés-megeldzésben?

MECTECYZESEK:

Annak érdekében, hogy a gyakorlat jotékony hatasat ki tudja fejteni az egészségiinkre,
rendszeres gyakorldsra van sziikség.

Egy lehetséges tovabbfejlesztése a folyamatnak, ha légzésiinket a testiink kiilonbozs
teriileteire iranyitjuk, mikézben elképzeljiink, ahogy a bériink alatt a széveteink is lélegeznek.
Kénnyii a gyakorlat, igy a rendszeres testmozgds részévé tehetsz vagy beemelheted az
énmagadrdl valé gondoskodds napi rutinjaba.
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= joga matrac, takard és pc’:rndk,
ha sziikségeét érzed

egyeni

« SZEMELYES ELETUNK IRANYITASA

+ a test-szellem kapcsolat élénkitése, a

testiink és fizikai hataraink tudatositasa L A Y

» az idegrendszer kiegyensilyozasa, mely El-[] KE S 2 U lET E K
nyugtaté hatdassal van a testiinkre is

+» energetizalas, a keringés és tHlow dllapot’ Megvalssithaté kint vagy bent allé, iilé
gyengéd modon térténs felébresztése vagy fekvé helyzetben kényelmes talajon.

A gyakorlat elétt és utan kézmosas

BEVELETES ovool

Erintésekkel dolgozé folyamat, ami a testiink (hasunk) és izmaink masszirozasan

* alapul. Fontos, hogy kellé idét szanjunk a gyakorlat elvegzesre, figyeljiink az
egyenletes legzésre és a magunkhoz valé kapcesoléddasra. Az érintés médja és a
kapcsolédasod minésége 6nmagaddal nagyon fontos eleme ennek a folyamatnak,
ez ugyanis egy meghatarozott valaszreakciot valt majd ki a testedben. Ugyelj ra,
hogy mindig jol érezd magad a gyakorlat sorén. Egyetlen rész se okozzon
semmilyen kényelmetlenséget. Ha agy érzed, hogy valami mégis kellemetlen
szamodra, akkor valtoztass az érintéseden, hogy az jolesé érzéssel toltson el Te
hatarozod meg a nyomas erdsségét, hogy az szamodra kellemes és jotekony hatasi
legyen. Tartsd szem elétt, hogy egyes testrészek teltebbek, izmosabbak, mint mas ]7
teriiletek, igy mindig igazitsd a testedhez valé kapcsolodasodat aszerint, hogy mi
esik jol neked.



[EPESEK
1. Valassz egy kényelmes helyzetet, dllva, iilve vagy fekve. Az egyik
kezedet helyezd a hasadra, a masikat pedig a mellkasodra. Harom
lelegzetvétel erejéig iranyitsd figyelmedet énmagadra. Képzeletben
keszits egy belsé képet magadrél az ‘elméd szemén’ keresztiil,
tigyeld meg, hogyan érzed most magad.
2. Dérzsold 6ssze a tenyeredet, hogy felmelegitsd a kezeid. A kezek
érintése lagy, ugyanakkor hatdrozott mozdulattal térténjen, az
ujjaid legyenek nyitva.
3. Az egyik kezeddel kezdd el a masik kezed, karod, vallad és
nyakad oldalsé részét nyomkodni, masszirozni. Ugyelj arra, hogy
egyetlen részét se hagyd ki a karodnak. Ismételd meg ugyanezt a
masik karodon is.
4, Ezt kévetéen gyengéden masszirozd at az izmokat a nyakad
hatsé részén egészen a fejedig. A fejbérédet masszirozd az
ujjbegyeiddel. Az arcodon ugyancsak az ujjbegyeid segitsegével,
végezz gyengéd nyomdst a csontokon, hogy felélénkitsd a béradet.
5. Folytasd a masszirozast, nyomkodast lefelé a tested tébbi részén
is, folyamatosan kapcsolédva a testrészeidhez. Haladj vegig a
valladon, borddakon, hason, derékon, labakon, mig eljutsz a
labfejekig. A hatadat agy energetizalhatod, hogy gyengéden
dorzsolod neki a falnak, talajnak vagy épp egy fanak, ha a
szabadban vagy.

6. Miutan befejezted a tested atmasszirozasat, szanj egy kis idét a =

lecsendesedésre. Képzeletben most készits egy Gjabb belsé kepet a
testedrél és figyeld meg, most hogy érzed magad, mi valtozott
benned.

Ed - Fd

RIERTEKELES:

» Hasonlitsd éssze, hogy érezted magad a gyakorlat elvegzése elétt
és azt kévetéen.

* Van barmilyen testrészed, aminek tébb figyelmet szentelnél, aminek
jol esne meg egy kis térédes? Ha igen, akkor térj vissza oda, és adi

még egy kis figyelmet annak a teriiletnek.
» Hogy tud ez a gyakorlat hozzajarulni az ellendlléképesseged
erdsitéséhez, a kiegés-megelézéshez?

MEGTEGYZESEK:

» Mar egy 5 perces masszdazzsal is energetizalhatod a tested és
megszabadulhatsz a fesziiltsegtal.

+ Kisérletezz azzal, hogyan tudod ezt a fajta fokuszalt érintest
killonbéz6 moédokon haszndlni, hogy segitsen a mindennapokban.
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[El_ » mozgasra alkalmas, kényelmes ruhazat
» SZEMELYES ELETUNK IRANYITASA

L . .
» az izmokban, iziiletekben, inszalagokban
levé fesziiltseg feloldasa El_ ESZU‘_ETE

+ a test felfrissitése és gyengéd stimulalasa
+ a kapcsolédas, mozgékonysag és szabad Akar kint, akar bent végezhetijik a
mozgds tdmogatasa a testiinkén keresztiil gyakorlatot egy sima feliileten.

A kellemes idéjaras és a zavartalan kérnyezet
e

* Ez a feladat gy is ismert, mint a '‘Corn Flakes Shake' ("kukorica pehely
razogatasa’). Ez az elnevezés arra a képre utal, ahogy razogatunk egy doboz
kukorica pelyhet, hogy teljesen szétessenek a szemek és ne legyenek nagy

* darabok benne. Azt a célt szolgalja, hogy ellazitsuk magunkat a rezgéseken,
razkéddéson és pattogé mozgason keresztiil. Ez a tipust gyakorlat nagy maltra
tekint vissza és a Chi kungban is felfedezhetjiik az elemeit.

» I}
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1. Allj kényelmesen, a labaid vallszélességben legyenek egymastél, a labujjak
egyenesen elére nézzenek és a térdek enyhén behaijlitva a labujjakkal egy
vonalban legyenek. Lazitsd el a bokadat, térdedet és csipédet. Azzal a
mozdulattal, mintha le akarnal ilni, silypontodat helyezd meélyebbre,
ugyancsak nyajtsd és lazitsd el a derekadat. Kepzelj el egy kénnyi, vékony kis
aranyfonalat, amely a fejed csicsatol vezet feltele. A testedet kénnyiinek és
kiegyensalyozottnak érzed, a gerincedet pedig kissé megnyaltnak.

2. Végy harom meély lélegzetet, a légzésedet iranyitsd ki és be a tested
kézeppontjabél. Csindlj el egy kénnyed pattogé mozgast a térdeiddel kb. 3-5
percig, stlyodat oszlasd el mindkét labadon egyforman.Erezd, hogy a
hasadban lévé belss szervek lagy szévetei izegnek-mozognak, ahogy térzsed és
a vallaid is megmozdulnak. Jatssz a ritmussal, néveld a pattoge mozgas
intenzitasat, maijd lassits és csékkentsd le az erét is, amit kifejtesz. Jatssz azzal,
hogy sulyodat athelyezed egyik labadrol a masikra.

3. A pattogasbaél kezdj el a razkédas fele elmozdulni, azaz a fel-le mozgdasod
valjon oldaliranytva. Razd meg a kezedet, karodat, valladat, ne hagyd ki a
borddakat, a hasadat és a csipédet sem, végiil razd meg a labadat és labfejeket
is, majd az egész testedet. Tartson ez a gyakorlat kb. 5 percig.

4. Jatssz azzal 10-15 percig, hogy valtogatod a pattogé és

razkadé mozgast gy hogy, kézben figyelsz arra, mi esik a LI
legjobban és hogyan lazul el az egész tested. |

5. Szdanj néhany percet arrq, hogy lelassulsz és egészen -
elcsendesedsz. Lehet felfedezel egy belsé mozgast, ami meg e

mindig vibral a testedben. Figyeld meg, hogy érzed most magad.

Ha barhol azt érzed a testedben, hogy nem aktivalodott a
pattogas vagy razkedas kévetkeztében, akkor helyezd arra a
teriiletre a kezedet. Lélegzésed iranyitsd erre a részre, és szoritsd
meg azt a tenyereddel. Razd meg djra az egész testedet néhany
percig, és figyeld meg, milyen véltozas all be. Ezt néhanyszor

Ed - -

RIERTEKELES:

» Mi valtozott meg vagy milyen Gjdonsagot tapasztalsz most a testedben?

» A lagyabb vagy energikusabb pattogasnak mas-mas hatasai vannak a testiinkre, te

milyen intenzitasi mozgast valasztottal és az hogyan hatott rad?
» Mit gondolsz, hogyan tud ez a gyakorlat hozzdjarulni az ellenalloképességed
erdsitéséhez és a kiegés-megelézéshez?

MEGTECYZESEK:

+ Leégy tudatos abban, hogy valasztod meg a mozgdsod iitemét, hogy az ne legyen
megterhelé vagy kényelmetlen. Amint megtalalod a megftelelé ritmust, ami nem faraszt el, a
pattogds és razkédas ideje akér 20 percre is ndvelhetd. » A gyakorlat varialhaté azzal, hogy
kilegzésedet egy gyengéd kis hanggal is kiséred vagy akar hatarozottabb hangokat is

hallathatsz, amit épp a tested kivan a mozgas hatasara.
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» SZEMELYES ELETUNK IRANYITASA
+» kreativ kapcsolat 8nmagunkkal,
a természettel és a kérnyezetiinkkel
+ a figyelem, érzékelés és a testtudat
élenkitése
» annak a kévetése, amit helyesnek
és jonak érziink

. BHVEDETES

A Coorie - ejtsd: Kuri vagy Kau-riii - egy skot kifejezés annak
miivészetére, hogy kellemesen érezzitk magunkat, “jol létet” és energiat
nyerjiink a kérnyezetiinkbél, illetve a taj szépségebél.

Talalj egy nyugodt helyet és adj idét magadnak arra, hogy kreativan
kapcsolodj a kériilotted lévé dolgokhoz, beleértve a természeti elemeket,
épitészetet és mas targyakat, amiket ott talalsz, attél fiiggden, hogy hol

vagy. Mélyitsd kapcsolédasodat és kapcesolatodat a kérnyezeteddel, ]ﬂ
kévesd az dszténeidet és mindazt, ami inspiral.

¥

ESIKO0K
* toll és jegyzettiizet (opciondlis)

Fd .a

HOKESTULETEK

Valassz egy nyugodt és kellemes helyet - lehet
beltéri vagy kinn a szabadban is - ahol kiviil
tudod hagyni minden aggodalmadat.



LEPESEK
1. A meghivas, hogy gyakorolj apro, csendes, lassi tevékenysegeket
(érints meg egy targyat; szagolj meg egy névenyt; énekelj bele a
gardrébba) , amelyek abban tamogatnak, hogy Ggy tudd a
kérnyezeted sajat szolgdlatodba dllitani, ami érémmel és
nyugalommal télt el, hogy igazan jol érezd magad a bérédben.
2. Hasznald az érzékszerveidet, hogy szorosabbra fiizd
kapcsolatod a téged kériilvevé hellyel, és valoban jelen legy ott,
ahol vagy. Jatssz, kisérletezz azzal, hogyan tudsz kapcsolatot

teremteni a hellyel a léegzéseden, a hangokon, az illatokon vagy
izeken keresztiil, de haszndld a tapintast és mozdulatokat is a

COORLE

kapcsolédasra.

3. Talald meg az 6rémét és szépséget abban, amit épp csinalsz.
Figyeld meg, hogyan érzed magad azzal a cselekveéssel
kapcsolatban, amit valasztottal.

4. A cél, hogy adj teret és id6t annak, amit épp jol esik csinalni
neked és ezzel egyiitt engedj el mindent, ami nem szolgdlja a

jol-letedet.
5. Szanj idé6t arra, hogy megszabadulj az elméd kontrolljatol és s e e
telfedezhesd, hogy mi az a ritmus, flow, kapcsolat vagy éppen v 4
pihenteté tevékenység, ami taplalni tud most téged. b s
6. Mindig legy tisztelettel 6nmagad és a kérnyezeted irant, S .
mozgasod és kapcsolédasod legyen tudatos és biztonsagos. -
-

7. (Opcionalis lépés) Szanj még 15 percet arra, hogy lejegyzeteled
a reakcididat a folyamatot kévetéen. Emelj ki legalabb egy
erétorrast, amit ebbél a gyakorlatbél szerezteél, amiert halasnak

érzed magad.

KIERTEKELES:

* Mi gazdagitott, taplalt ebben a gyakorlatban?
» Mit talaltal ebben a feladatban, ami a mindennapi életedben tud tamogatni?
* Sikeriilt felismerned a gyakerlat soréan, hogy mire is volt igazan sziitkseged?

rd

MEGIEGYZESEK:

Ez a gyakorlat barmikor elvégezhets. Rendszeres reggeli vagy esti gyakorlattd is
fejlesztheted, csupdn engedd meg, hogy a tested szabadon kapcsolédjon sajat ritmusdhoz.
Kévesd a szived és az &szténeid!

Rendszeres gyakorlas révén ez az apré feladat lehetéve teszi az idegrendszer egyensulyanak
helyreallitasat. Visszatérsz sajat iitemedhez, és ledllitod a tervezd, folyton cselekvést siirgeté
elmét. Teret engedsz a mélyebb természetes ritmusod érvényesiilésének, és hagyod
kibontakozni a tested jatékossagat.
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ONISMERET » szines tollak, filcek, ceruzak vagy kreétdk,
+ tudatossdag, hogy az életiink mely tollak
teriiletei vannak hatdssal a kiégés » "A kiégés-megelézés kereke” - kinyomtatva
folyamatéra vagy megrajzolva egy A4 méreti papirlapra

BEVEIETES HOKESTULETEK

A kiegés-megel6zés kereke abban
tamogat minket, hogy figyelmiinket és
tevékenységiinket, amennyire csak
lehetséges egyforman rairdnyitsuk
életiink fontos teriileteire. Képzelijiik el,
* hogy a kiegés megelézés szekerén
iliink, amely kerekeken gurul. Ezek a
kerekek cikkekre vannak osztva,

* 0

Csendes terem.
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1. Nézd meg a kiegés-megel6zés kerekeét (Id. az aldbbi abrat) és az egyes
teriiletekhez rendelj egy széamot 1-10-ig terjedé skalan, aszerint, hogy
mennyire vagy jelen pillanatban elégedett az adott teriilettel az életedben.
A kér kézepe 0, mig a kér kiilsé hatara 10 értekkel bir. Az 1 azt jelenti
egyaltalan nem vagy elégedett, a 10 pedig, hogy nagyon elégedett vagy.
2. Figyeld meg a kerék sziluettjet, mikor befejezted a jelolést és szinezést
minden kércikken. A kép azt mutatja meg, hol tartasz most éppen.
Ahhoz, hogy a kerék simdn és egyenletesen tudjon kérbetordulni, sziikséges,
hogy az életed minden teriiletének figyelmet szentelj. Széval a rajzra vetitve,
az egyes korcikkek hasonlé magassagban legyenek annak érdekében, hogy
ne akadjon el a kerék. Nézd meg alaposan a kerekedet:
Melyek azok a teriiletek, amelyeken valtoztatni tudnal, hogy egyenletesebbé
tedd a kerék "gurulasat™?
Milyen akciotervet tudnal kidolgozni, hogy egy-két teriileten valtoztatni tudj?
Milyen tamogatdsra lenne sziikseged hogy megvalositsd ezeket a célokat,
valtoztatasokat? Hogyan kaphatod meg ezt a tdmogatast?
3. ird meg az akciétervedet, beleértve azt is, milyen tamogatasra van
sziitkséged. ird le azt is, milyen médon tudod ezt a tamogatast megkapni, és
kik azok az emberek, akik segiteni tudnak neked ebben.

A kerék elemei:

a. lgényeid, sziiksegleteid kommunikaldasa, segitsegkéreés
b. egyiittm(ikédé kapcsolatok

c. konfliktus-kezelés, probléema-megoldas

d. szokasokon valé valtoztatas

e. egészséges életmad, Snmagammal valé térédes

f. teltsltodes, az energiémmal valé tudatos gazdalkodas 09876543 271T=
g. Bnmagam megnyugtatasa, stressz-kezelés

h. személyes sikerek, kiegyensilyozott teljesitmeény

i. személyes SMART célok, jvétervezes

j- képesség "'nemet” mondani, hataraim tudatositasa

- el

KIERTEKELES:

» Hogy érezted magad a gyakorlat sorén?

+ Mit gondolsz, hogyan taémogat téged ez a gyakorlat a kiegés-megelézésben, az

ellendllo-képességed fejlesztésében?

d

MEGIEGYZESEK:

tandcsadéhoz vagy life coach-hoz (életvezetési tandcsadohoz).

Ha Ggy érzed, professziondlis tamogatdsra van sziikséged a kitiizétt
valtozasok megvalésitasahoz, fordulj bizalommal pszicholégushoz,
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Kiégésmegelézés pszicholégidja

¢ W

beltéri

/%

rajzolas | mozgas

egyeni

(Hl
ONISMERET

» tudatossag sajat energiaszintiinket
illetéen

BEVETETES

Ez egy kognitiv rajzos gyakorlat az
énismeretiink fejlesztésére. A meghivas
szamodra, hogy gondolkodj a benned

*rejlc’i, "belsés tizrél’, az energidarél, ami
feltslt és a kiegés-megelbzés
eszkézeirdl.

O

30 perc

* A3 méreti papirlapok
» szines tollak, ceruzak, krétak vagy festékek

- ]

HOKESTULETEK

Csendes terem, hattérzene.



[EPESEK

1. Allé vagy il helyzetben, csukott szemmel, majd:

- lélegezz mélyen haromszor;

- gondolj a benned rejlé "belsé tiizre’(ami a mindennapokban energiat ad
neked), képzeld el valodi tiizként ezt az energidat, képzeld el az alakjat, a

/7
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BENNEM £GO TU]

meretét, a mozgasat;

- most prébald a testeddel kévetni ennek a tiznek a mozgdsat, éltsd
magadra az alakjat és érezd a ldng mozgasat; \
- majd engedd, hogy a maga természetes médjdan sziinjén meg mozogni,

lelegezz mélyen hdromszor, majd nyisd ki a szemed.

2. E belsé tapasztalat alapjdn, rajzold le a benned lévé belsé tiizet egy
papirra. Figyeld meg a rajzodat:

- Hogy néz ki ez a tiiz? Hogyan jellemezned?

- Valtoztatja a méretét?

3. Gondolkodj el azon, mire van sziiksége a tiiznek ahhoz, hogy éghessen?
Képzeld el hogy azok az elemek a szimbélumai mindannak, ami a benned
rejlé belsé tiiz lobogasdhoz sziikségesek, gy mint:

- oxigén, amely a kérnyezetet jelképezi, amelyben élsz

- szikra, amely a szamodra izgalmas tapasztalatokat képviseli

- ta, amely az egészséges életmdédodat szimbolizdlja,
- hémérséklet, ami az energiaszinted feletti kontrollt testesiti meg, és
- hémérs, amely az dnismereted jelképe.

4. Nézd meg a rajzodat, és gondolkedj el az alébbiakon:
Mi adja a szikrat a tiz lobogdasahoz az életedben?
Milyen kérnyezetben tud ez a tiz langra lobbanni?
Hogyan gondoskodsz a testedrsl?

KIERTEKELES:

» Hogy érezted magad a gyakorlat soréan?

» Milyen 0] felfedezést tettél magaddal kapcsolatban e folyamat révén?

» Mit gondolsz, hogyan tamogat téged ez a gyakorlat a kiegés-megelézésben, az
ellendllo-képességed fejlesztésében?

MECTECYZESEK:

A kiegés-megel6zésben elengedhetetleniil fontos, hogy tisztaban legyiink
azzal, milyen allapotban van a benniink rejlé tiiz, illetve hogy tudjuk, hogyan
gondozzuk azt. Ennek ismeretében idében beavatkozhatunk a kiegés
folyamatéba, mielétt annak salyosabb kévetkezményei lennének.
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D(TORTA

Kiegésmegelézés pszicholégidija

¢ W

beltéri
egyeni :
/ 30 perc
rajzolas

(Hl
ONISMERET

* mindségi idé biztositasa

BEVEETES

Ez egy kognitiv (észlelésen alapuls)
rajzos eszkdz, amely fejleszti
dnismeretiinket, de a gyakorlat sordn
arrél is tanulunk, hogyan oszthatjuk be
hatékonyan az idénket.

il

ISIROIOK

» szines tollak, ceruzak, krétdk vagy festékek

rd ‘a

HOKESTULETEK

Csendes terem, hattérzene.

Y,



LEPESEK

1. Rajzolj egy kért a papirodra, ez lesz a személyes “idétortad”. Gondold
at, hogy egy tipikus munkanapon, hogyan iitemezed a 24 éradat (ezt a
gyakorlatot elvégezheted egy hétre, egy hénapra vagy akdr egy évre
vetitve is). Milyen “szeletekbél” &ll a tortad? Oszd fel a tortat annyi
szeletre, ahdny kiilénbéz6 elfoglaltsdgod van. A szeleteket az
elfoglaltsagra szdant idének megfeleléen méretezd. Nevezd is meg az
egyes szeleteket. Befejezésképp szinezd ki a rajzod és ha szitkségesnek
latod, adj még hozza részleteket.

2. Nézd meg a rajzodat és hasonlitsd 6ssze a szeleteket:

Hogy mutat az elkésziilt torta?

Van minéségi idéd? Olyan idé, amit kizarolag 6nmagadra forditasz?
Idé a testedre (edzés, testapolds, kényeztetés)? |dé a szellemi
megujuldsodra? Téltesz idét a természetben? Téltesz idét jatékra vagy
egyszeriien egyiittlétre (aminek nincs kimondottan célja)?

Mirél arulkodik ez a torta, hogyan gazddlkodsz az idéddel? - e e o =
Mit kellene megvdltoztatnod ezen a tortan, hogy teljesitsd a napi

teendéket és emellett egészségesebb, valamint tudatosabb légy, hogy a

sajat jollétedet is figyelembe véve tervezz?

3. Rajzolj egy 0] tortdt, a lehetséges valtoztatasaidnak megfeleléen!

4, Késtolj bele” az uj tortadba, prébdld ki a kévetkezs héten az (j

napirendedet!

KIERTEKELES:

» Hogy érezted magad a gyakorlat soran?

* Hogy “izlik” az aj tortad?

» Mit gondolsz, hogyan tdmogat téged ez a gyakorlat a kiégés-megelézésben, az
ellendllo-képesseged fejlesztésében?

MEGTEGYZESEK:

Annak tudatositésa, hogy jogod van minéségi idét szanni 8nmagadra
munkanapjaidon (barmikor), ellendllébbé tesz majd, hogy megbirkézz a
mindennapi elvarasokkal.

IDTORTA




