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testgyakorlat
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* kreativ mozgds

+ tudatossdg a mozgds érzékelésével
kapcsolatosan

+ spontdn déntéshozatal

nkEsTuLETe BEVEILTIS

Ez egy pdrban végzendé mozgdsos gyakorlat,

+ kényelmes ruhdzat

Gondoskodj mozgdsra alkalmas, tiszta amely a kapcsolédds killsnféle aspektusait segit
térré| (szabadtéren vagy bent egyardnt). gyakorolni, a figyelemen, a jdatékon és a
facilitdtorok elészér bemutatjdk o kreativitason keresztiil.

gyakorlatot, aztdn figyelik a csoportot. Ha
valaki nem érzi magdt komfortosan a

* testi kontaktussal, a szél és levél szerepet
felfedezheti egy elképzelt partner révén is.
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LEPESEK

Kérd meg a résztvevsket, hogy vdlasszanak pdrt, és dontsék el, hogy melyikiik lesz \
az, aki elséként mozog ("A’szerep) és ki lesz, aki impulzusokat ad majd ("B” szerep). S

Kérd meg a résztvevsket, hogy: —
- Minden “A” szerepben lévé: Csukd be a szemed és képzelj el egy levelet a fan! ——
- Minden “B” szerepben lévé: Tartsd nyitva a szemed és képzeld el, hogy te vagy a .

szél, amely o fa dgai kézt mozog!
- "A&B": Végy néhdny mély lélegzetet, hogy snmagadra hangolédj, kapcsolsd]

kozéppontodhoz! Allj laza testtartdsban, o ldbak véllszélességben egymdstdl, és ()
tartsd a ldbakat és vdllakat egyardnt ellazitott poziciéban! N
1. (5 perc) Most a kovetkezéket kérd a résztvevsktsl:

‘B Adj egy “gyengéd érintés” impulzust a kezeddel végig a tdarsad ("A”) karjdn, :
mintha te lennél a szél a fék dgai kozt!

‘A" Reagdlj erre a impulzusra a karod mozgatdsdval, inspirdlédva a kapott N
impulzus minéségével, sebességével és stilusdvall Légy figyelmes, és ne vdlaszolj e |
tsbb mozgdssal, mint amennyit az impulzus sugallt! o

“B" Mikor a tdrsad ("A”) ismét mozdulatlannd vdlt, taldlj djabb kreativ médot arra,

hogy kiilsnféle impulzusokat adj “gyengéd érintésen” keresztiill Légy egyértelmii és

egyszerre egy testrészen csak egyetlen impulzust adj a pdrodnak. Mielétt

belekezdenél az ujabb érintésbe, mindig vdrd meg, mig a tdrsad befejezi a

mozdulatdt az édltalad adott impulzusra.

2. (10 perc) Kérd meg a pdrokat, hogy kézésen dolgozzanak a szél-levél tancukon am @ & a» =
a térben immdr szabadon mozogva: | ]

‘A Nyisd ki a szemed, ahogy lassanként szabadabban kezdesz mozognily ¢ P
“B"Légy figyelmes, és a pdrod biztonsdgdra ligyelve add az Gjabb

impulzusokat! -
‘A&B"Elevenitsétek meg a szél és a levél tancdt kreativ -
mozgdsjdtékotokkall (3-5 perc) & -

3. (5 perc) Ezt kéveten ekként vezesd tovdbb a folyamatot:

‘A" Mozogj szabadon a kapott érintések dltal inpsirdlval

“B" Figyeld meg, csak légy jelen ezzel témogatva pdrodat a mozgdsban!

‘A" Lassan fejezd be a tdncodat!

4. Cserélienek szerepet a pdrok, anélkiil, hogy bdrmilyen dialégus térténne az
eddig tapasztaltakrsl.

5. (10 perc) Osszdtok meg a tapasztalataitokat a Szél-Levél téncrsl!
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KIERTEKELES:

+ Hogy érezted magad a gyakorlat sordn - a tdncos, vagy az impulzust adé szerepben?
+ Mit vettél észre, mit tanultdl magadrdl egyik és mdsik szerepben?
+ Hogyan tud ez a gyakorlat tdmogatni téged a kiégés-megeldzésben, az
ellendllé-képességed erdsitésében az élet mds teriiletein?
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MEGJEGYZESEK:

Mivel ez egy mozgds- és érintés alapu gyakorlat, fontos, hogy a résztvevik komfortosan
érezzék magukat benne.

Az érintés mindsége gyengéd kell, hogy legyen (mintha egy “ecsettel” érintenénk a
mdsikat), azonban ne legyen se til erds, se tilsdgosan finom, igy a partner érezheti,
kévetheti az érintés egyértelmii irdnydt.



