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e A tréner egy zsakba vagy kosarba tesz papirdarabokat, amelyekre
kalonboz8 kifejezéseket vagy szavakat ir (pl. haz, barat, elsé alkalom,
jaték...).

e Ezutan megkér minden résztvevét, hogy vegyen magahoz egy papirt
és egy tollat.

e A tréner megkéri az Osszes résztvevét, hogy hlzzanak egy szét a
kosarbdl, és ne osszak meg a csoport tébbi tagjaval.

e Minden résztvevének 30 perc all rendelkezésére, hogy az adott szébol
kiindulva egy szimbolikus rajzot készitsen, amely egy multbeli emléket
és egy lehetséges jovébeli tervet mesél el, amely az adott széhoz
kapcsolodik.

Az id6 letelte utdn az a résztvevd, ha szeretné, megmutathatja a rajzot, és
részletesen elmondhatja, hogy mit abrazol a kép, és milyen érzelmek
kapcsolédnak az emlékhez és a jovébeli tervhez. Minden résztvevének
meg kell prébalnia elmagyaréazni, hogy a multbeli és a jév6beli éimények
hogyan kapcsolédnak egymashoz, és hogy a mult vajon milyen médon
lenne képes befolyasolni a jovét.
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o A résztvev8k sétalnak a térben, és felfedezik azt, amennyire csak
tudjak. Néha megallnak, hogy korulnézzenek, majd folytatjak a sétat.
Jatszhatnak azzal, hogy szemkontaktust tartanak masokkal.
Felfedezhetik, milyen érzés az egész térben vagy egy nagyon kis
tertleten mozogni.

e |d6: a tréner arra kéri 6ket, hogy lassi mozgast végezzenek, mintha
egy pillangét akarnanak elkapni.

e Gyors mozgast forgassal.

e Folyamatos mozgas / Hirtelen mozdulatok, ttés a levegében.

e Suly: a tréner arra kéri 6ket, hogy konnyld vagy nehéz sullyal
mozogjanak.

e Miutan kiprobaltak ezeket a mozdulatokat, elkezdhetik szabadon
kombinalni 6ket és mozogni a térben.

o Osszekapcsolédhatnak: kettesével vagy harmasaval, kis csoportokban
mozoghatnak.

o Kiemelt tér: valaki mozog a térben barki csatlakozhat, majd kilépnek
és valtanak, legaldbb egy ember csatlakozik.

A végén: uljink le a terem szélén. A tér kdzepére barki beléphet, barki

barmikor csatlakozhat vagy kiléphet. Mindig legalabb egy ember mozog a

térben, de kisebb szlneteket is érdemes lehet beiktatni. A mozdulatok

inspiracidja a Laban-médszer négy elemébdl (tér, id6, suly, aramlas)
szarmazik.
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A tréner megkéri a résztvevdket, hogy sétaljanak a térben, néha
megallhatnak, majd folytatjak a sétat.

Ezutadn megkéri 6ket, hogy keressenek egy olyan helyet, ahol gy
érzik, hogy van teriik mozogni. Meg kell prébalniuk érezni, hogy

mennyi helyet hasznalnak a testtikkel, majd apré mozdulatokkal
kezdjenek el mozogni.

Minél tdbb id6 telik el, annal nagyobb mozdulatokkal kell
kibévitenilik a mozgasukat. Maradjanak ugyanazon a helyen, de
prébaljanak minél jobban kinyujtézni.

Késébb a tréner arra kéri 6ket, hogy képzeljék el, hogy egy hatalmas
buborékban vannak, ami olyan hatalmas, amekkorara ki tudnak
nyujtézni. A kinyujtott karjukkal vagy labukkal, illetve a fejukkel
megeérinthetik a buborék oldalat. Ez a gomb az § mozgasteruk.

Ezutan elkezdik mozgatni ezt a megtalalt mozgasteret. (A tréner 2-4
percet ad erre.)

Lassan - lassan visszatalalnak, és megallnak.
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e A résztvevbk kényelmes tempdban/sebességgel sétdlnak a
teremben, nem teljesen kdrbe-kérbe, inkabb kitoltik a helyeket,
ahol kevesebb ember van, hogy az emberek 4&ramlasa
megmaradjon.

e Korllnéznek a térben, odamennek azokhoz a helyekhez,
targyakhoz, amelyekre kivancsiak vagy vonzzak 6ket, megnézik,
akar meg is érintik 6ket, megismerkednek a térrel.

e Ezutan a figyelmuket magukra iranyitjak. EI6szor a labukra: hogyan
érintkezik a padléval? Mozgatjdk a labukat. (A tréner
testrészenként ad utasitasokat a labaktdl a fejig, hogy mozogjanak,
rézzak meg, kordzzenek vele).

e Folytatjak a jarast. A kényelmes tempd most az 5. szint. (A tréner
utasitdsokat ad, hogy a tempédt valtoztassak meg a 4-3-2-1-es
szintre vagy gyorsitsdk fel a 6-7-8-9-es szintre, néhany
masodpercenként valtva).

e Ezutén az 5. szinten kell sétalniuk, de visszafelé.

e Hatramenet kozben taldlkoznak masok hataval. Par pillanatra
kapcsolédhatnak, majd keresnek egy masik személyt.

Ha az emberek nyitottak (nem a tréning elején), a véletlen
érintkezéseket ki lehet nyitni szabad talalkozasokra. Néhany talalkozas
utan a tréner megkérheti a résztvevéket, hogy keressenek egy olyan
helyet, ahol kényelmesen allhatnak, ellazulhatnak, és csukott szemmel
mozogjanak a masik érintésével, vagy az érintés dltal kivaltott

érzésekkel.
@ OIe]e)
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Rahangol6das:

A résztvevOket arra kérik, hogy kényelmes tempdban/sebességgel
jarjak korbe a tréning helyiségét/terét.

Amikor két masik emberrel taldlkoznak vagy két embert latnak, akkor
atmehetnek kozottik, mint egy kapu, majd tovabb sétalhatnak.

Ezutdn mindenki kivalaszt két véletlenszer(i embert a csoportbdl
(csendben, nem szélva nekik), és megprobal velik egyenlé oldalu
haromszoget alkotni, azonos tavolsagot tartva télik. Mivel minden
ember folyamatosan mozog, ez is folyamatos alkalmazkodast és
mozgast igényel.

A Halé:

A haromszogek folyamatos mozgasanak néhany  perces
megtapasztalasa utan a résztvevéket megkérjik, hogy vegyenek egy
polifoam nudlit (rudat), és egyesével épitsenek halét: mindegyikiknek
a nudlit egy sajat testrészik és el&ttik allo személy testrésze kdzé kell
helyezni. Ily médon egy halé alakul ki, és lathatova valik egy struktura.

A csoportnak ugy kell egyitt jarnia, hogy a nudlik ne essenek le.
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Ebben a gyakorlatban a tréner abban segiti a résztvevéket, hogy
minden testhelyzetben megértsék, hogyan érzékelik a teret.

Mi az, ami kdézel van? Mi van tavol? Milyen érzéseket idéz fel? Hogyan
valtozik az érzékelés a struktdra valtozasaval?

Kulénbozé fizikai helyzeteket lehet kialakitani, példaul:

Minden résztvevét arra kériink, hogy alljon a terem atmérdjére.

A csoport minden masodik tagja két 1épést tesz elére. Ok lesznek
az els6 sorban.

Az elsé sor a masodik sor felé fordul.

A mésodik sor elfordul az elsé sortdl.

A masodik sor ledl.

Az elsd sor Ujra csatlakozik a masodik sorhoz (akik mar llnek), az
elsé sor melléjuk all.

A masodik sor hanyatt fekszik.

Az elsé ledl.
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A tréner el6szér bemutatja a gyakorlatot a co-trénerrel vagy egy
onkéntes csoporttaggal. Bemutatja a végtagok felemelésének és
tartasanak pontos mozdulatait. A résztvevék szényegekre fekszenek.

e Az egyik résztvevd a matracon fekszik, a masik pedig az érintést
végzi. Az érint6 fél elészor egy un. "elsd érintést" nyujt: szilard,
nem tul gyengéd, nem tul nyomkodé érintést, hogy teret hagyjon a
masiknak, hogy megszokja a kapcsolédast.

e Az érintd fél felemeli tarsanak egyik karjat, egyik tenyerét tamaszul
a konyok alad helyezi, és a masik kezével tartja a fekvd kezét.
Mozgatja, razza, nagyon kicsit hizza és nyomja. Ezutan leteszi. Az
érintének éreznie kell a végtag sulyat, és segitenie kell a fekvé
tarsanak, hogy el tudja engedni magat. Ezutan ugyanezt a munkat
a masik karral is elvégezzik.

e Ezutan az érintd felemeli az egyik labat - egyik kezét a térd ala
teszi, és onnan emeli tovabb, majd a masik kezével felemeli az
egész labat. Ezutan leteszi azt. A érintének éreznie kell a végtag
sulyat, és segitenie kell a fekv® tarsanak, hogy el tudja engedni
magat. Ezutdn ugyanezt a munkat a masik labbal is elvégzi.

e Végll a érintd félt a fejjel folytatja a mozgatast. Mindkét tenyerét a
nyak/fej ala helyezi, és nagyon kis mozdulattal, lassan felemeli.
Nagyon lassan mozgatja, mint egy labdat, és csak addig, amig
ellenallas nem jelentkezik.

e 10 perc elteltével a parok cserélnek. Masodik kor (a valtas utan),
ismét 10 perc.

e Megosztas és elmélkedés el6szor parban, majd a csoporttal.
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Egyéni munka.
A résztvevBknek a kérdésekre adott valaszokat kilénallé papirlapokra
kell frniuk, majd idérendi sorrendbe kell illesztenidik.

A feltehetd kérdések a kovetkezdk:
e Mit tanultal életed j6 és nehéz pillanataibdl?
¢ Melyek voltak életed fontos eseményei vagy személyei?
¢ Melyek voltak a fontos valtozasok életedben?
e Mely tulajdonsdgaidat hasznaltad fel arra, hogy tovabb fejlédj
ezekben a pillanatokban? Milyen akadalyokkal talalkoztal? Es
hogyan birkéztal meg ezzel?

A pillanatok vagy érzések leirasa, sokféleképpen torténhet: képet
rajzolva, szimbélumot rajzolva, egy dalt leirva vagy barmilyen mas
maodon - egyéni dontés flggvénye.

A megosztas torténhet parban, vagy plenérisan is (utébbi sokkal tobb
id6t vesz igénybe).
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Egyéni munka.

A résztvevéknek 6ssze kell gyljtenitk és rendszereznilk az el6z8
gyakorlatok eredményeit és tanulsagait. Ezen eredmények a belsd
értékek (személyiségjegyek, motivumok, érzelmek) rendszerezése
altal integralt, személyes profil l1étrejottét eredményezi.

Ez felhasznalhaté akar munkahelyi (miért tdmogatna magat
kollégaként), akar személyes jellegl (miért szeretne barati
/parkapcsolatban lenni 6nmagaval) 6nmarketing elkészitésére.

Ez alapjan a tréner arra kéri a résztvevOket, hogy irjanak egy

marketing széveget 6nmaguk népszerUsitésére. Ez lehet

¢ olyan médon, hogy 6nmagukat, mint mas személyt mutatjak be a
kdzonségnek;

e tamogatd levél irdsa egy harmadik személynek egy mentor
szemsz0gébdl;

e vagy plakat készitése dnmagukrol.

Az 6nrekldmokat a kozdnség el6tt kell megosztani.
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Egyéni munka.

Ebben a gyakorlatban a résztvev6knek cselekvési tervet kell
késziteniuk a végrehajtani kivant személyes fejl6dési Iépéseik
egyikére. LehetSleg korulbeldl 3-6 hénapos id6tartamra kell
vonatkoznia. (A csoporttol fuggbéen donthetnek ugy, hogy maguk is
szerveznek egy tovabbi taldlkozét a folyamat és az eredmények
kiértékelésére, megosztasara, ahol egymasnak tanacsot is adhatnak a
tovabbi fejlédési lehet8ségekrdl.)

A lépések:

1. Acél meghatarozasa (realis célt kell kitGzni).

2. SMART-cselekvések leirasa a fejlesztési tervben.

e S - Specific - Konkrét

e M - Measurable - Mérheté

e A - Attainable - Elérhet6

¢ R - Realistic - Redlis

e T-Timely - Id6szer(

3. Acselekvési terv bemutatasa a résztvevék egy kis csoportja el6tt
(kreativitds, kulonb6zé anyagok hasznalata, érdekessé teszi a
gyakorlatot).

Az egyéni munka utdn megosztds a nagy csoport el6tt. A tébbiek
reagdlnak, visszajelzést adnak, javaslatokat tesznek a javitasra (épité
kritika), kérdéseket tesznek fel.

Az illetd oOsszefoglalja a tanacsokat és elmagyarazza, hogy mit fog
tenni.

@@@@ @
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A facilitdtor bemutatja a halandzsa "nyelvet": gy hangzik, mint egy
nyelv, de valéjaban, nincs jelentése. A cél a testbeszéd és a
nonverbalis kommunikacio aktivizalasa. A facilitator megkérheti az
egyik résztvevét, hogy mutassa meg, hogyan tud halandzsaval
kommunikalni (3 perc).

A facilitdtor megkér mindenkit, hogy prébaljon meg minél tdbb
hangot létrehozni (1,5 perc).

A csoport parokba oszlik, mindenki kivalaszt valakit. A feladat az, hogy
halandzsaul vitatkozzanak, csak értelmetlen hangokat, testbeszédet
és nonverbalis kommunikaciét hasznalva (kb. 5 perc).

Ezt kovetben a parok cserélédnek. Ebben a részben a paron belll az
egyikliknek el kell magyaraznia a masiknak egy cselekvést, és csak
halandzsat és testbeszédet hasznalva kell megértetnie magat (5 perc
paronként).

Az utolsé feladathoz a csoportot két kisebb csoportra osztjak, mindkét
csoportban kb. ugyanannyian vannak. Egy személy kiall a csoportja
elé, és beszélgetést kezdeményez a masik csoport altal kivalasztott
személlyel. A csoportok tdmogatjak és buzditjak tagjaikat. Ezutan
természetes médon egy mésik csoporttag valtja a beszél6 személyt, és
igy tovabb.

@@@@
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A tréner mindenkinek ad egy darab narancsot. Ezutan megkéri éket:
¢ hogy alaposan nézzék meg,

o csukjak be a szemuket, és koncentréljanak az érintés érzésére,

o tegyék kdzel a fulikhoz, és hallgassak a narancs hangjat és zajat,

e csukott szemmel szagoljak meg,

e végll pedig egy nagyon kis falatot harapjanak bele, és
koncentraljanak az izére, forgassak a szajukban, és lassan, lassan
nyeljék le. Majd lassan egyék meg az egész darabot.

e Avégén kinyithatjdk a szemuket, és beszélhetnek az élményrél. A
gyakorlat soran a facilititor mondhat tdmogaté mondatokat,
példaul: "Nem baj, ha mas gondolataid is vannak, de tereld vissza

a gondolataidat arra, amit érzel, és probald meg a figyelmedet
visszaforditani az érzékelésedre.".

@@@@
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A tréner keresztet készit a padlén (két kotéllel vagy két bottal). A
kereszt minden egyes részére egy-egy papirlap kerul, amelyre egy
érzelem van irva: boldog, szomord, duhds, faradt (ideges). Mas
érzelmek is valaszthatok.

A résztvevék két- vagy haromfés csoportokra oszlanak. A tréner
megkéri az egyes csoportokat, hogy képzeljenek el egy jelenetet,
és probaljak eljatszani; a szerepl6knek egyik érzelmi allapotbdl a
masikba kell valtaniuk, és azt a padlon [év6 kilonb6z8 négyzetek
kozott mozogva kell eljatszaniuk.

A prébak utan minden csoport el8adja a jelenetét a tobbiek eldtt.

Megosztas és reflexid.

@@@@
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e A tréner négy kildnb6z6 novénybdl ardnyosan szétoszt egy-egy kis
darabot a csoport tagjai kozott, akiknek azt a kezikkel szét kell
dorzsolnitk.

e Miutan ezt megtették, a kezlk megszagolasaval meg kell taldlniuk a
tarsukat (egymas kezét megszagolva).

e A kialakult csoportok mindegyikének térképet kell készitenie az Oket
korulvevd tobb szaz méteres terlletrél: Az egyik egy szaglotérkép, a
masik egy tapintastérkép, a harmadik egy hangtérkép, a negyedik pedig
egy mozgastérkép. Hasznalhatnak erdei targyakat,
névénymaradvanyokat, allatok részeit (pl. toll) vagy barmit, amit a
kérnyezetiukben taldlnak.

e A csoportok bemutatjadk az elkészult térképet, és korbevezetik a tobbi
csoportot a terlleten.

(c) DO O
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A csoport egy olyan terlletre megy, ahol sok fa van.
Parokat alkotnak, az egyik jatékosnak bekotik a szemét, a masik a vezetd
szerepét tolti be (kés6bb a szerepek felcserélédnek).

e A vezet§ Osszezavarja tarsat azzal, hogy néhanyszor megforgatja és
kérbesétaltatja a terlleten, majd évatosan a karjanal fogva vezeti egy fa
felé, hogy "talalkozzon" vele.

e Ha mar ott van, megérintheti és megszagolhatja a fat, hogy megismerije;
megtapogathatja és mentalisan feljegyezheti a gocsortoket, dudorokat és

agakat (fontos, hogy elegendd id6t adjunk erre a kapcsolatra).

e Ezutdn a bekotott szem( jatékos irdnyérzékelését ismét dsszezavarjak, és
visszavezetik a kdzponti ponthoz.

o A szemkotdt levesszik.

e A bekotott szemU jatékos ezutan nyitott szemmel prébalja megtalaini a
fat. Minden érzékszerv hasznélhaté (tapintds, szaglas stb.).

Ezutan a jatékosok szerepet cserélnek.

Megosztas és elmélkedés el6szor parokban, majd a teljes csoporttal.

o Y2







Co-Tundad by
the Europsan Unlon

A csoport tagjai egy kozds korbél indulnak, és kétpercenként egyenként
indulnak el az 6svényen.

1. allomas: fold - ezen az allomason a résztvevbk magokat keresnek,
amelyeket kis virdgcserepekbe Ultetnek. Ekdzben egy Uj dologra gondolnak,
ami az életikben most kezdédik, amit gondozni kell, és j6 féldbe Ultetni, hogy
gyumadlcsot teremjen.

2. allomas: viz - ezen az allomason a résztvevék papirvirdgok sablonjat
talaljak, amelyeket egy nagy tal vizbe helyeznek. Egy papirra felirnak egy szot,
amely olyan dolgot jelképez, amiért halasak. Ezutan beleteszik a papirt a talba.
Ezzel egyidejlileg elgondolkodnak életlik egy olyan aspektusdn, amelyet
ajandéknak tekinthetnek, valaminek, ami 6romet és pozitiv érzéseket okoz
nekik.

3. allomas: t(iz - ezen az allomdson a résztvevék mécseseket taldlnak, amelyek
a tliz elemet szimbolizaljak. Meggyljtanak maguknak egy gyertyat, mikdzben
elgondolkodnak azon, hogy mi az a dolog az életiikben, ami leginkabb
motivélja 6ket, ami mozgasba hozza az életliket, ami buszkeséggel tolti el Sket.
Egy Ontapadods cetlire felirjdk a legnagyobb dolgot vagy problémat, amely
megoldasara blszkék. Elégetik a papirt, és nézik, ahogy a probléma tova tlnik.
4. allomas: levegd - ezen az dllomason a résztvevék olyan papirokat talalnak,
amelyekbdl szélmalmot készithetnek, amelyek a levegd elemet szimbolizaljak.
Elkészitik sajat szélmalmukat, mikézben elgondolkodnak azon, hogy mi az a
dolog az életlikben, ami célként lebeg a szemik elétt, ami el6remutaté és
felemeld lehet szdmukra. A szélmalom mind a 4 agara irjak egy-egy széban
ezeket a célokat. Ezutdn Osszerakjak a papirbol készilt szélmalmot, és miutan
mély leveg6t vettek, belefljjak a vagyukat - megpdrgetve azt.

Az Osvény utdn a résztvevdk visszatérnek a korbe, ahol verset irnak a
tapasztalataikrol, vagy pihennek és énalléan feldolgozzak az élményeike,
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A csoport kimegy a természetbe, egy nyilt, vadregényes tertletre.
A résztvevdk korbe allnak. Mindenki becsukja a szemét.

A tréner megkéri a résztvevéket, hogy el8szor a légzésukre figyeljenek.
Késébb arra, hogy figyeljenek az erd6é hangjaira. Harmadik 1épésként a
résztvevék elkezdenek hangokat kiadni, illeszkedve a természet
kéruséba.

Néhany percnyi hangkeltés utdn a tréner egyesével megérinti a
résztvevOket (a tobbiek tovabbra is hangokat adnak ki), ezzel elinditva
Bket egyedul sétalni az erdében.

Kérulbeldl 30 perc mulva a csoport Ujra 0sszejon, hagyunk egy kis id6t az
elmélkedésre.

()OO
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Ez egy révid bemelegité gyakorlat zenével.
A tréner bekapcsolja a zenét.

A résztvevdk felallnak és szabadon mozognak a teremben. Amikor a zene
elhallgat, vagy amikor a tréner azt mondja, hogy ALLJ, a résztvevék
parokat alkotnak azzal, aki a legkdzelebb van éppen hozzdjuk, és
elmondanak a masiknak valamit, amit szeretnek a masikban. A masik

megkdszoni, majd valaszol valamivel, amit 6 is szeret a parjaban.
Ezutan a zene Ujra elindul, és minden résztvevé elvalik a parjatél.
Ezt addig lehet jatszani, amig mindenki mindenkivel talalkozik, vagy csak

néhany kort. Nem baj, ha két ember Ujra taldlkozik - mondjanak valami
Ujat, amit szeretnek.
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Ké&-papir-oll6 gyakorlat, amelyet csapatokban kell jatszani.

A csapatok egymassal szemben allnak és a tréner jelzésére oll6t vagy
kovet vagy papirt mutat a csoport minden tagja.

e Az oll6 veszit a kével szemben, mivel eltori.
¢ A papir veszit az olléval szemben, mert elvagja.

e AKk& veszit a papirral szemben, becsomagolja.

A jatékot pontozasos médban, 3-5 fordulén keresztil lehet jatszani.
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Ez egy bemelegitd gyakorlat.

A tréner korbead egy rézsaszin arnyalati szemuveget, és megkéri az
embereket, hogy osszak meg a multban vagy a tréningen szerzett
oromteli élményeiket.

Ez lehet az utolsé oromteli pillanat, amit atéltek, vagy a legjobb, amire
emlékeznek, vagy a legintenzivebb. Ok vélasztanak. Az a résztvevs, aki
megosztja, elveszi a rdzsaszin szemulveget, és elmeséli ezt a pillanatot,
mikdzben atnéz a szemuvegen. (Mas szinben latja a vilagot.)

A tréner korlatozhatja az egyes résztvev8k megosztasara fordithaté idét.
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Ez egy rovid bemelegité gyakorlat, de része lehet egy hosszabb 6n- és
tarsértékelési gyakorlatnak is.

Paros munka, lehetéleg két olyan személy, akik nem ismerik egymast tul
jol. De akkor is jol tud mlkddni a gyakorlat, ha ismerik egymast.

Lépések:

1. Az els6 személy informaciékat mond el magardl, a masik személy
meghallgatja és jegyzetel. Ezutan szerepet cserélnek. (Mindenkinek 5-
5 perc jut)

2. A paros mindkét tagja bemutatja a masikat a csoportnak. (1,5 perc
fejenként)

3. Visszajelzést adnak egymasnak. (5 perc)

4. A gyakorlat értékelése a csoportban torténik.






Co-Tundad by
the Europsan Unlon

A tréner megkéri a résztvevbket, hogy irjanak egy levelet
onmaguknak, ugy, mintha a legjobb baratjuknak kildenék. Ebben
kifejezhetik ~az ~ 6nmagukkal  kapcsolatos  érzéseiket  és
mefigyeléseiket, megkdszonhetik ©nmaguknak, amit elértek, a
lekiizdott nehézségeket, megdicsérhetik magukat a pozitiv
tulajdonsagaikért, erésségeikért, elmondhatjak a jovére vonatkozd
terveiket és céljaikat, valamint a tréning soran megélt éiményeiket,
megbocsatanak maguknak a legutébbi hibaikért vagy botlasaikért.
Egy kulén papiron a résztvevéknek listat kell késziteniik a negativ
szempontokrél is: a félelmekrél, a bizonytalansagokrél, a rossz
szokasokrél, amelyek megakadalyozzak 6ket abban, hogy teljes
mértékben megvaldsitsdk dnmagukat, valamint azokrél a dolgokrdl,
amiket meg szeretnének valtoztatni 6nmagukon.

A leveleket lezarjak és egy helyen 6sszegydijtik.

A tréning végén, az utolsé zardkdérben a tréner megkérdez
mindenkit, ki szeretné elolvasni a sajat levelét. Miutan elolvastak a
levelet, a résztvev6k megoszthatjdk a csoport tobbi tagjaival
tapasztalataikat.

A listakkal kapcsolatban a tréner mindenkit megkérdez, hogy meg
szeretnék-e osztani sajat listdjukat. Arra irdnyitja a résztvevék
figyelmét, hogy a tréning egésze alatt képesek-e maguk mogott
hagyni a negativ érzelmeket és rossz szokésokat, illetve hogy a
megélt tapasztalatok segitenek-e abban, hogy megprobaljak
csokkenteni ezeket a hétkdznapi életikben is. Végul, a gyakorlat
zarasaként, ha készen allnak erre, eltéphetik a papirt, 6sszegy(rhetik

@@@@

vagy megsemmisithetik, ahogy tetszik.

v~
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A facilitator minden résztvevnek ad egy nagy papirlapot, és megkéri &ket,
hogy rajzoljanak egy kanyargés Utvonalat. Az megkéri 8ket, hogy az 6svény
kdzepére rajzoljanak egy kort. Az 6svény bal oldalara azt kéri, hogy irjak ra,
hogy "a mar megtett Gt", jobbra pedig, hogy "a még el6ttem all6 ut".
1. 1épés "Visszatekintés" (30 perc):
A résztvevdk elgondolkodnak, és a kovetkezéket fogalmazzék meg:
¢ honnan jénnek: helyek, kultdra, nyelv
e tarsak: baratok, csaladok, de lelki vezetdk, haziallatok is.
¢ kedvenc helyek az it mentén
o két mérfoldké
e egy hegyet és egy foly6t, amelyek két mar leklzdott akadalyt
szimbolizalnak. Hogyan gy&zték le?
2. lépés "Eldre tekintés" (30 perc):
e remények és kivansagok sajat magukkal, csaladtagjaikkal stb.
kapcsolatban.
e néhany hely, amit szeretnének latni
e harom jovébeli mérfoldké.
e egy hegy, amely egy olyan akadalyt szimbolizal, amellyel a jév6ben
szembenézhetnek. Hogyan fogjak lekiizdeni?
e azokat a dalokat, amelyeket magukkal visznek majd a jovébeli
életukbe.
3. Iépés: "Nézz lefelé az utadra" (30 perc)
e melyek azok a j6 emlékek, amelyeket magukkal visznek a jov6be,
ezeket csillagokként lerajzolhatjak az Utjuk mentén.
A résztvevlk nevet adhatnak az Utjuknak, hogy szimbolizaljak, mit jelent
szadmukra ez az életlt. A személyes Utvonalakat megoszthatjak parokbaf,

@@@@

vagy a korben.
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1. fazis - képzelet

A tréner felolvassa a koOvetkezé forgatékonyvet, és felteszi az alabbi
kérdéseket. A résztvevbk megprobaljak elképzelni magukat a jelenetekben,
és leirjak az els6 dolgot, ami eszikbe jut:

Egy gyonyorii erd6ben sétdlsz, mikozben a nap dtsiit a fak kozétt, és ldgy szellé
dramlik dt egész testeden. Ez egy gyényéri nap. Valakivel egyiitt sétdlsz: Ki 6?
Ahogy sétdltok az erdbben, megjelenik elbttetek egy dllat: Milyen allat az?
Milyen interakcio zajlik kozted és az allat kozott?

Ahogy egyre mélyebben sétdlsz az erdbben, egy tisztdsra érsz, a tisztds kbzepén
ott dll a szémodra tokéletes hdz. Milyen ez a haz?

Tétovdn odasétdlsz a hdz bejdrati ajtajdhoz, és belépsz, mivel az ajtd kissé nyitva
van. Ahogy belépsz, az étkez6be érkezel, és megldtsz ott egy asztalt. Mi van az
asztalon?

Ahogy befejezed a kérbenézést, a hdtsé ajton keresztiil kilépsz a hdzbdl egy
kertbe. A kert kdzepén, a fliben egy csészét Idtsz. Milyen anyagbél késziilt a
csésze (keramia, Uiveg, porcelan stb.)?

2. fazis - Mi torténik ezutan?
A résztvevlk irnak egy kis torténetet a nekik adott forgatokonyv és a sajat
vélaszaik alapjan.

3. fazis - Torténetek cseréje (30 perc)

A résztvevék most parokat alkotnak, majd felolvassak egymas torténeteit.
Szabadon cserélhetnek véleményt ezekrél a torténetekrdl, és elmondhatjak
tarsaiknak, hogy mi inspiralta ket arra, hogy éppen azt irjak le.

cioeoliie
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1) A tréner megkér minden résztvevét, hogy menjenek ki a rendelkezésre
all6 szabad térbe, és gyljtsenek novényi részeket, gyimolcsoket, dioféléket
stb. A természetben torténd onallod sétat egy valasztott témaval kapcsolatos
Onreflexié pillanataként is meg lehet élni. Példaul: a sajat életre
vonatkozéan, vagy a tréning tapasztalatai alapjan stb.

2) Kdzben a tréner el6készit egy nagy papirlapot, vagy egy erre a célra kijeldlt
tertletet a Mandala megalkotasahoz.

3) Amikor az emberek visszatérnek a targyaikkal, a tréner megkéri 6ket, hogy
rendezzék el azokat egy Mandala formajaban a lapra, amelyet igy kdzdsen
hoznak létre. A gyakorlat akkor a legsikeresebb, ha elcsendesedve éljik meg.
Az alkotéfolyamatot segitheti némi nyugtaté zene.

4) Abban az esetben, ha a Mandala a tréning reflexi6jara szolgalt, elkészilte
utan a résztvevéket arra lehet 6sztdnozni, hogy a hét folyaman készitett
egyéb targyakat is helyezzék el korulotte.

5) Késébb a tréner meghivhatja az embereket, hogy csendben nézzék meg
mindezeket az alkotasokat.

A csend utan a tréner megkéri a résztvevlket, hogy fogjak meg egymas
kezét, és adjanak ki aprd, egyszerl hangokat, igy létrehozva egy
Hangbuborékot.
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A szimbélumok j6 eszkdzdk arra, hogy kapcsolédhassunk mélyebb
érzéseinkhez. A szimbdélumokon keresztll az emberek szabadabban és
részletesebben tudnak beszélni nehéz témakroél is (mint példaul az
érzelmek).

Ebben a gyakorlatban a csoport szimbdlumokat hasznal a megosztashoz. A
szimbolumok megnyitjdk az embereket, és altaldban intenzivebb és mélyebb
megosztasokra kerllhet sor.

A feladat:
A tréner megkéri a résztvevéket, hogy nézzék meg a szimboélumokat, és
valasszanak ki kett6t:
e egyet, amely azt jelképezi, hogyan szerezhetnek 6romet neki masok vagy
hogyan tudjak magukat 6romtelivé varazsolni
e egyet, amely azt jelképezi, hogyan tudnak 6romet adni masok szdmara a
mindennapokban.
Az emberek egyenként megosztjak egymassal.

Tréneri leiras:

A tréner roviden megosztja a résztvevékkel az 6réom fogalmat:

Az 6rom olyan érzelem, amely magaban foglalja a boldogsagot, a harmoniat
és az elégedettséget. Ez egy altalanos, belsd, belulrél fakadoé érzelem.
Harom olyan teriilet van, amely leginkabb az Orémrél tajékoztat:

-a hitelességben val6 novekedés és az erésségeinkkel valo élet.

-a kapcsolatok mélységében val6 ndvekedés és a masokhoz vald
hozzajarulas.

-a sajat etikai és spiritudlis elképzeléseinkkel 6sszehangoltabban élni.

4
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A csoport egy kérben Ul. Kozépen van egy taska tele hangszerekkel
(természetes hangokat el6allit6 targyak vagy Ut6hangszerek, példaul: fuvos
vagy vonoés hangszerek). Egy gyors egymasra hangolédas utan minden
résztvevd kivalaszt egy hangszert (késébb lehetéség lesz arra, hogy a
hangszereket a résztvevék kozott cseréljék).

Egy rovid “jammeléssel” indul a jaték: 2 egymas mellett Ul ember jatszik, a
hang terjed és hullamot ad kdrbe a kérben, amikor valaki abbahagyja, a
mellette Ul6 elkezd jatszani.

Ezutan a felallas valtozhat: 3 ember jatszik egyszerre. Az atmenet, ezuttal a
szemkontaktuson keresztul torténik.

Késébb pedig kiscsoportokat lehet létrehozni. Minden csoport kitalal egy
torténetet. A toérténetet hangokon és zenén keresztil mesélik el. A
kdzdnségnek meg kell értenie, hogy mit mesél a torténet.
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A facilitator kis csoportokat alakit ki, és megkéri a csoportokat, hogy
jarjak be az erdét, és keressenek egy olyan helyet, ahol alkothatnak egy
mUalkotast.

Ha megtalaltak, a résztvevéknek a természetbdl szarmazé anyagok
felhasznalasaval kell k6z6sen alkotniuk.

Miutan 6sszegylijtotték az anyagokat, a facilitator kijeldl egy témat a mi
szamara. Ez lehet egy absztrakt téma, mint példaul a "JOY", vagy egy
nagyon konkrét téma, mint példaul "az élet egy farmon", vagy barmi, ami
a tréning témajahoz kapcsolodik.

Ezt kévetben a kulonbdzé csoportok munkahoz latnak, és létrehozzak
sajat mlalkotasukat.

Miutan elkészult a md, a résztvevék bemutatjak azt a tébbi csoportnak,
elmagyarazva, hogyan készult a m(, és miért valasztottak azt, amit
abrazoltak, mintha egy igazi mivészeti kiallitdson lennének.
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