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egy erdés teriilet, ahol szep fak vannak, -

és amit kénnyen meg tudsz kozeliteni
egy kényelmesen jarhaté dsvényen. Az

erdé ne legyen tul sird.
* Ebben a gyakorlatban a mult, jeler_l.
és jové témajat dolgozod majd _fe|
az életfa metaforajat haszndlva.
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A GYAKORLAT LEPESEL:

1. Adj magadnak 20 percet és menj el sétalni az erdébe.
Talalj egy fat, ami valami miatt vonzé szamodra.

2. Fedezd fel és kapcsolédj a valasztott tahoz: figyel;
meg minden apré részletet a fan, egészen a
gyokerektél az agakig.

3. Menj haza vagy a gyakorlat kiindulé pontjara, és
rajzold le a tat emlékezetbsl.

4. Végezd el a kovetkezé énfelfedezé gyakorlatot:
képzeld el, hogy ez a fa az élet faja. Probalj
hasonlésagokat talalni a maltad, jelened és jovéd
valamint a fa egyes részei kozott.

+ A gyokerek jelképezik a multad: gyermekkori emlekek,
élmeények, tapasztalatok, baratok és rokonok, akik
formaltak a személyiségedet.

+ A talaj (a told) jelkepezi azokat a dolgaokat,

tevékenységeket, amelyeket rendszeresen csinalsz (jelen).

+ A fa térzse a képességeid és értékeid szimbéluma (jelen).

» Az agak az almaid, reményeid és vagyaid jelképei (jové).

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

”

A GYAKORLAT LEPESEL:

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

melyek azok, amelyek tamogatnak téged a kiegés
elkeriilesében? Hogyan segitenek neked?
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