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ELOKESTOLETER

« Keress olyan helyet, ami kényelmes és biztonsdgos kérnyezetet biztosit.
+ Legyen csendes, nyugtaté alafests zene.
+ Az eszkozoket készitsd oda a csoportnak.

INTRO

Mit mond a tested? Stresszes életiinkben sokszor eH:e|emm|< a testunk jelzéseire F'\gye|ni.
Ez egy meditativ és mlvészeti gyakorlat is egyben. Lehetéséget ad a befelé figyelésre,
kifejezhetjik magunkat és gyogyulhatunk is a mivészet segitsegével. Az dnsegités
képességeét fejleszti, testi érzeteink vizualizacioja és megformdlasa dltal gyogyulhatunk.
Mindezt egy kézés alkotas folyamatéban.

" A legerésebb mivészet az életben, a fajdalom gydgyitd talizmdnnd formdlasa.
Egy pillangé ujjdsziiletik, szines virdggd alakul. " Frida Kahlo (ford. Lebovits Agnes) 2
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LEPESEK

1. A “kialté” testrész: Minden résztvevé becsukja a szemét és vesz 3 - e e o
mely lélegzetet, majd a sajat testérdl mentdlis térképet készit, és a test
legfeszesebb részeit azonositja. / Koncentralj az egyik ilyen részre és jelenitsd

meg magadban. Milyen és hogyan érzi magat? / Agyagbol/ gyurmabol/ :
sé-liszt gyurmabol formdzd meg a fesziltséget. Példaul formazd meg az érzelmet/ \e=r"
testérzetet, ne azt a testrészt, ahol a fesziltséget érzed. / Nézd meg a szobrot és Q
irj le egy szot, amely ezt kifejezi. 2. Gyégyulas atja: Egy pillanatra legy halas
az érzésért, még ha ez negativnak is tinik. Ez a gyégyulds kulesa. / Erintsd meg X~
a szobrot és probald csskkenteni a fajdalmat és oldani a feszultséget. 3. Amikor Z
dsszegyiiliink: A résztvevsk helyezzék szobraikat kézépre,nézzék meg és fogadjak [—
be egymds alkotdsait csendben. /Ezutan szavak nélkil atmozgathatjak a résztvevék —
a szobrokat, gy, hogy egy kézos alkotds legyen - barki mozgathatja barki szobrét "':3
azzal a szandékkal, hogy a "kialté részek” meggyédgyuljanak. / A végsé alkotds —
akkor késziil el, amikor mar senki sem akar semmit mozditani. / Minden
résztvevd valaszol az alabbi kérdésre: “Milyen szavak jutnak
eszedbe, amikor ranézel a kézés alkotésra és a kozss Fo|yomofro o=
gondolsz?” [r]dk le a vélaszt. /Reflexié és megjegyzések elétt, g
menj végig Ujra a testeddel a folyamaton - az élmény teljes \*'.'4( —
befogadasa, integrélasa érdekében. 4. A beszélgetés témdaja: )rm z
Mi a csoport ereje? Hogyan lehet a csoport erés, akkor ha vannak

a tagoknak “kialté testrészeik”? Hogyan tudja a csoport e testrészeket
meggyogyitani? 5. A beszélgetés lezarasaképpen a facilitator
bemutatja Louise Bourgeois munkdjat, mely a gyerekkori szexudlis, - e e o -
testet ért és tudattalanhoz is kapcsolédé traumakrél szol: https://www.wikiart.org/pt/louise-

bourgeois "Csindlnom kell dolgokat. A médiummal valé interakcid gydgyité hatdsa, fizikdlisan is

meg kell tennem. Ereznem kell, hogy ezek a dolgok a testemhez képest is léteznek.” Louise Bourgeois
Szdmara a mivészi kifejezés a katarzis atélése volt. A facilitator megkérdezi a csoporttél, hogy:
Ereztek-e katarzist, amikor a "kidlto résziiket” formaltak? Es amikor a csoport alakitotta at ezeket?

KIERTEKELES

+ Hogyan érezted magad a gyakorlat kilonbozé fazisaiban?
+ Mit tanultal magadrol és a csoportrol?
+ Hogyan segitheti ez a gyakorlat az egyéni/ csoportos reziliencia fejlesztését?

MEGIEGYIES

« A gyakorlatra valé hangoléodéshoz javasoljuk az OBR “Csoportos szobor” gyakorlatat.

‘A féjdalom a testink tzenete, hogy valami nincsen rendben. Féjdalom az univerzum iizenete
is, hogy fejlédésre van szuksegunk.” Nikita Gill

« Az agyag formdldsa onmagdban is kifejezheti a testinkben rekedt féjdalmat. Pontos
megformdldsdhoz ismerniink kell, kapcsolédnunk kell hozza - ha kutakodunk, akkor eljuthatunk
az okhoz, és ahhoz is hogyan szabaduljunk meg téle.

A csoporfbc a fteljes |ényu’nl<ef vissziik, beleértve a w[eszUHségemkef is, amit egyvo|oki érez, azt
az egész csoport érzi, még ha nem is tudatosul. Ezért fontos, hogy vigydzzunk magunkra, hogy
egészségesebb/pozitivabb médon jaruljunk hozzd a csoportmunkdhoz.

+ A facilitétornak gyakorlottnak kell lennie az érzelmi biztonsédg megteremtésében, mivel ez
gyakorlat szenzitiv és érzékeny élményeket adhat a résztvevéknek.



