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DOLGOK PERSPEKTIVABA HELYEZESE NN

+ onmagadhoz/ csoporthoz valé [SZ KOZOK
kapcsolédas + okos telefon/ kamera

* mentdlis/ fizikalis jollét - 2 Ad-es papir/ résztvevéd

HLOKESTLETeK

Vadlassz egy kinti helyet a kozelben: egy emlékmi, egy kert, egy street art alkotds, vagy
barmilyen inspirdlé kinti hely j6, ahol sok részlet van és kellemesen lehet oft idét t6lteni.

INTRO

Mi torténik, ha valami, ami aggaszt hirtelen fontossagat veszti? Mi van, ha ezzel
szemben egy j6 érzést fel tudunk erésiteni? Lehet-e minden perspektiva kérdése? Lehet
perspektivat valtani? Segit-e ha a nagy képet latjuk? A masokkal valé kapesolédas
segit-e a dolgokra masképpen tekinteni? Ebben a gyakorlatban megtapasztalhatod,
hogy a belsé kamerad fokuszanak dllitasaval, egészséges nézépontok vélasztasaval, te
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« 1 toll/résztvevs

lehetsz a filmrendezé.



LEPESEK
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1. A tudatossag felébresztése: - Korben dllva a facilitator megkéri a
résztvevéket, hogy ugy figyeljek egymast, mintha kamerak lennének és allitsak
a lencsét hol kozelebbre, hol tavolabbra, figyeljek meg egymas tartasat,

orck\'faezéseikel, vonasaikat - mindezt itélkezés nélkil, csak elmeélazva, mintha
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egy tajat néznének. A facilitator megkérdezi: “milyen volt megfigyelni? milyen volt
megfigyeltnek lenni?” A résztvevék elmondjak benyomasaikat. 2. Apré kinesek gyiijtése
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A facilitator megkeri a résztvevéket, hogy itélkezés mentesen nézzenek korbe, figyeljek
meg a szineket, formakat, mivészeti alkotésokat, anyagokat, stb. Megkéri a résztvevéket,
hogy vdlasszanak ki valamit a tdvoli fotézdshoz. Ekkor arra is kéri a résztvevéket,
hogy a kivdlasztott részbél vdalasszanak 5 részletet, amit annyira kézelrsl
fotézzanak le, hogy ne deriiljon ki honnan is valé. A résztvevék ekkor keressenek

1-1 sz6t minden részlethez, ami esziikbe jut rola, és ir]ék le. / Ezt kévetéen a facilitator

arra kéri a résztvevéket, hogy nézzék meg az 5 kozeli képet és az alédbbiakon
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gondolkodjanak: : “A képen merre megy a tekintetem? A részletek kozott van
kapcsolat? Van-e kszos pontjuk? * Ezekkel a gondolatokkal és az 5 képpel
a résztvevdk irjanak egy verset az A4 es lapra, amiben a korabban felirt

5 sz6t hasznaljak.. Az 5 részlet alapjan az ‘apro dolgok szépsége” lehet *
a téma. 3. Perspektiva valtas - A résztvevék parokban kicserelik

az 5 kozeli képiiket, ugy, hogy a téavoli képiket nem mutatjck meg * X
A par masik tagja ir 5 szot minden képhez, és ezekbél irnak verset, M

mely a masik résztvevs 5 kozeli kepéhez kapcesolodik. (Id. eléz6 kor). Ezt

kévetéen megosztiak egymassal a verseket - a sajat képeikrdl szélot, majd
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a masikerol irtat. - A facilitator azzal zarja, hogy megkéri a résztvevsket,

mutassak meg a tavoli fotoikat, és ramutat arra, hogy bar ugyanazon a

He\yen voltak, mindenki més-més részt valasztott (Idvo\ré\), ame\yet kézdsen
latogathatnak meg. Ezutan a parok megmutatjak egymasnak a tavoli kepeket is és
cimet adnak verseiknek. Majd megmutatjék egymésnak azt a helyet is a részletekkel, ahol fotoztak és a
kovetkezd kerdésekrél beszélgetnek: ‘milyen volt perspektivat valtani és valaki més nézépontjat meglatni?
Milyen kézos/ eltérs pontokat talaltak? 4. Végiil a csoport ésszegylilik és megbeszélik a tapasztaltakat:
Mi a kontextus szerepe és hogyan befolydsolja a nézépontunkat? / A masik nézépontja hogyan mutat Gj
perspektivakat, sét hogyan valtoztathatja meg sajat kordbbi nézépontunkat?

KIERTEKELES

+ Hogyan érezted magad a gyakorlat egyes részei alatt?
« Mit tanultél magadrél/ masokrél/ a nézépontokrol/ a helyszinrél?
+ Hogyan segiti ez a gyakorlat az egyéni/ csoportos reziliencia fejlesztését?

MEGIEGYIES

A tudatos megﬂgye\és nem mds, mint annak a felfedezése hogycm Hgyeh}nk meg, a
megfigyelés modja hogyan hat a megfigyelt dologra. A fizika mar megmagyarazta, hogy
a megfigyeltre hatdassal van a megfigyelés: a kvantumrészecskek valtozo viselkedése, amely
a megfigyeléskor megvaltozik visszahat. Térsasdgi lények vagyunk, a valésagrol alkotott
kézss kepiink segithet a nagy kép meglatasaban.

Azt nem Tud]uk megvdltoztatni, ami veltink térténik, de azt, ohogycm erre tekintiink igen. A
képzelet perspektivdja is segithet a valésdag feldolgozasaban. "Mivészet nelkiil a valosag
durvasaga elviselhetetlenné tenné a vilagot” George Bernard Shaw.

A gyakorlat &sszekotheté a “Versmondas” HEARTLAND gyakorlattal is.



