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MEDITATIV ELMELKEDES természeti targyak, flipchart papir és
kreativ szellemi folyamat filctollak, A4 méretii papiv, szines krétak
kozssségi elkotelezédés
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Mint facilitator elézetesen tanuld meg magabiztosan megrajzolni a labirintust.
Déntsd el, melyik a legalkalmasabb helyszin a labirintus megépitésére

Gondold at, hogy mennyire fontos az adott csoportnak, hogy a labirintus épitésének
legyen egy adott témdja és célja

BEVELETES

A labirintust, mint egyfajta séta kézbeni meditaciét, szimbélumként hasznaltak

az elmélkedés gyakorlasdara és spiritudlis célia zarandoklatokra. Ebben a
folyamatban a résztvevék megtanulnak majd labirintust rajzolni, és ezt

kévetéen a természetben taldlhaté targyakbsl megépiten. Végiil egy kérdéssel
vagy gondolattal belesétdalnak a labirintusba, majd kifelé jovet nyitott lélekkel q
fogadjdk a felbukkans valaszokat és stleteket.



LELSEK T
1. A résztvevék arra kapnak meghivdst, hogy hozzanak létre egy gyonyorii
labirintust, amelynek dtja legaldbb egy méter széles, s amelyet a természetben
talélhats kilenbszs tdargyak alkotnak, dgy mint falevelek, viragok, kévek és
fadgak. S valamiképpen kifejezi a csoport sajatossdgait is. Egy flipchart papiron
facilitdtorként, rajzold fel a mintdzatot, amit a csoport tagjai a sajdt papirjuka
mdsoljanak le: (1.} rajzolj egy keresztet (2.) minden sarokba tégy egy-egy pontot a
kereszt koril egy négyzet alakzatot alkotva (3.) egy korivvel késd 6ssze a kereszt
felsé pontjdt a jobb oldalon 16vé ponttal (4.) a bal felsé sarokpontot ugyancsak
egy korivvel vezesd dt az elsé koriv felett dgy, hogy az a jobb oldalon

kapcsolédjon a kereszt vizszintes vonaldhoz (5.) a baloldali vizszintes egyenest kssd
bssze o jobb alsé sarokponttal egy lefelé hajlé kérivet rajzolva (6.) végiil a bal alsé
pontot kosd 6ssze a kereszt szabadon lévé szdrdval, igy kétve 6ssze valamennyi
vonalat és pontot a kézéppontbdl kiindulva

2. Dontsétek el, hogyan és hol szeretnétek megépiteni a labirintust - bent vagy a
szabadban - és azt is, hogyan fogjdtok majd disziteni. Mikor elkésziiltetek o
labirintussal, az készen is dll a meditativ sétdra.

3. Az elsé sétdval energidt adunk a labirintusnak, ezt csindglhatjdtok gy, hogy az
egész csoport kérsz a labirintus kéril vagy magdt a labirintus Gtjdt is
végigjdrhatjdtok, énekelhettek és tdncolhattok benne, hogy megiinnepeljétek az 6& =
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forma létrehozdsdt, annak afféle felszenteléseként. v o4
4. Minden résztvevé végigsétdl a labirintus Gtjdn. A hagyomdnyok s = % &
zerint ez egy meditativ gyakorlat, amely sordn mindenki egyesével «
besétdl a kézéppontba egy kérdéssel vagy egy elengedésre vdré o ‘
gondolattal, amire nincs tobbé sziiksége az életében. Megérkezve a -

spirdl kézéppontjdba, dllj meg egy pillanatra és egészen csendesedi 3.
Maijd indulj vissza az dton a labirintusbél kifelé annak lehetdségével
snmagadban, hogy vélaszt kapsz majd. A séta témdja lehet egyéni
kérdés vagy csoportos.
5. Facilitgtorként hivd 6ssze a csoportot egy zdréksrbe, hogy mindenki
megoszthassa az élményeit vagy javasolhatsz csendes onreflexiét is, ha tgy érzed,
hogy inkdbb annak van helye.
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Lt Hogyan érezted magad e tapasztalat sordn?
KIERI[K[‘.[S + Mit tanultdl magadrgl?

» Hogyan vezet ez a gyakorlat az ellendllé-képességed erésitéséhez?
e

MEGJEGYZESEK:

Ne hagyjatok nyomot magatok utdn! Miutdn befejeztétek a folyamatot, mindent rendezzetek
vissza a természetbe.

Minden séta utdn hagyj kell§ idét és teret, mielétt o kévetkezs résztvevs elindulna.

Ez a gyakorlat j6 folytatdsa lehet a 10 Kavics c. folyamatnak akként, hogy a résztvevsk
mindannyian a kézés kérdéssel indulnak dtnak o labirintusba.

A labirintus és a spirdl 8si, archetipusu alakzatok, amelyek szerte a vilagon megtaldlhaték voltak
a szikla-mivészetben, barlangrajzokon és tdjmiivészetben (in. land art) mdr 4000 évvel ezelétt.
A spirdlban tdncolva tinnepelték az egyes évszakok kezdetét vagy haszndltdk ritudlis
szertartdsok sordn mint a személyes és kozosségi dtalakulds eszkézét. A tdjmivészetben valé
alkalmazdsa - ahogy a gyakorlatban is latjuk - kézésségépitési célokat szolgdl, melynek alapja ez
a szent geometriai minta, amelyet régi korok éta mindentéle hitii és valldsi ember tisztel.



