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testgyakorlat

* A mozgdssal kapcsolatos (kinesztetikus) + j6 mindségii, kézepes méreti léggombok
érzékeink, tudatossdgunk fejlesztése. {pdronként 1 db), mivészi munkdra alkalmas
+ A képzeléers batoritasa papir, olajpasztell krétdk, matracok

* A tdrsunkkal valé jaték elghivasa
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Készits el egy vizzel telt léggombot

minden pdrnak a csoportbsl (két

résztvevs); a léggomb félig legyen tsltve
*kb. 1 kg silyd vizmennyiséggel

Mutasd be, mint facilitdtor, hogyan

helyezzék majd o tdrsuk testére a

léggembst a gyakorlat sordn

Légy figyelmes, és vedd fel a fsldon

hagyott léggombaoket, elkeriilve a vizes

padlét és takaritdst

* ]!

Ez egy mozgdsgyakorlat, a sily, a légzés
és a tudatossdg tdnca egy vizzel telt
léggemb segitségével. Ez lehetévé teszi a
testiink szdmdra, hogy a testi tapasztalds
gltal inspirdlédjon, és a gyakorlat végén a
tapasztalat egy rajzban teljesedjen ki.
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Kezdésként mutasd be a folyamat kilonbszé dllomdsait egy résztvevével.

1. (10 perc) A léggsmb utazdsa tdrsunk testén: Kérd meg a résztvevéket, hogy
vdlasszanak pdrt maguknak: egyikiik az adé (A), mdsikuk pedig a fogads szerepét
(B) tolti majd be.

‘A: Szdnj néhdny percet, hogy "megérkezz” és kényelmesen helyezkedj el hason fekve.
‘B Ovatosan helyezd a vizzel teli [éggémbat ‘A" hatdra.

‘A Figyeld meg, milyen érzés fogadni ezt a silyt. Végy 3 mély lélegzetet, hogy
alkalmazkodhass ehhez a tobbletsilyhoz. ‘B: Finoman gérditsd a léggésmbot egy
mdsik testtdjékra. Ismételd meg ezt a folyamatot, a tdrsad testének kiilonbszs
teriileteire gérgetve a léggombat. ‘A kévesd a léggémb utazdsat, néhdny mély
lélegzetet véve minden uj érintkezési teriileten, a léggémbét haszndld a karokon és
ldbakon is.

2. (5 perc) Mozgds a léggsomb utazdsdval: ‘A: Kezdj folyamatosan mozogni, tigyelve
arra, hogy mindig legyen olyan felilet a testeden, ahol a tdrsad pihentetheti a
léggombast. ‘B: Gorgesd a léggombot kilonbozs testfeliiletekre. Végiil gyengéden
gorgesd le a léggombot ‘A’ testérsl.

3. (5 perc) Szabad mozgds/megfigyelés: ‘A: Kezdj el szabadon mozogni csukott
szemmel. Engedve azoknak a hatdsoknak, amelyeket a tapasztalat hagyott a tested
meméridjdban. ‘B’ figyeld meg mozgdsdt és évd tdarsadat, hogy ne itkézzon bele se
mdsba, se a falba »

4. (5 perc) Mozgds egyitt: ‘Az Nyisd ki o szemed és folytasd a Y ¢ P
mozgdst ‘B: kapcsolédj be a mozdulatokba, mintha egy

pdrbeszédbe elegyednél a tdarsaddal a testeden keresztiil -

5. {5-7 perc) Visszajelzé dialégus -
‘Oszd meg a tdrsaddal, milyen volt szamodra ez a tapasztalat -

6. (30 perc) Cserélietek szerepet és ismételjétek meg a gyakorlatot.

7. (20 perc) Készits egy rajzot, amely kifejezi a tapasztalatodat.

8. (5 perc) Mutasd meg a rajzot a tdrsadnak és mondd el, milyen

eréforrdsokat fedeztél fel a gyakorlat sordn.

9. Zdarsksr. Minden résztvevé bemutatja rajzdt a csoportnak és megoszt néhdny
kulesfontossdgu tulajdonsdgot, amelyet felfedeztek magukban a tapasztalatot atélve.
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KI[RI[K[‘.[S . « Hogyan érezted magad e tapasztalat sordn?
* « Mit tanultdl magadrél az adé és a fogads szerepében?
« Milyen eréforrdsokat fedeztél fel, amelyek tdmogatjdk az
ellendllé-képességed erdsitését?

3 . Ez a gydkorlat a folytatdsa lehet a Viz-Lég Tdnc c. gyakorlatnak.
M[(]] [(]YZ [S[K Fontos, hogy a résztvevék komfortosan érezzék magukat a testi
érintkezéssel és azzal, hogy egy léggombast helyeziink a testikre.
Mint facilitator légy figyelemmel arra, hogy a gyakorlat okot adhat
a szexudlis és érzelmi biztonsdg megsértésére. Mindig gy6z8dj meg
réla, hogy o gyakorlat megfelelé o csoport szdmdra, az érintés,
intimitds és az egymds irdnti tisztelet szempontjdbél is.



