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TAMASFALVI ERIKA

KOMPLEX ALKOTO-FEJLESZTO MESETERAPIAS
FOGLALKOZASOK MEGVALOSITASANAK LEHETOSEGEI
A KOZEPISKOLABAN - MUVESZETI ISKOLAKBAN

Jelenlegi nevelési-oktatasi rendszerink nagy hangsulyt fektet a lexikalis isme-
retek atadasara, azonban - a reformpedagdgiai torekvések kezdeményezései
ellenére - nagyon kevés figyelmet szentel a tanul6i személyiség komplex fej-
lesztésére. A kdzéppontban a targyi tudas all, a diakoknak kevés tere marad
sajat belsé vilaguk, egyedi készségeik megismerésére.

Tanulmanyomban alkoté-fejleszt§ meseterapias foglalkozasok mivészeti
iskolakban megvalosithato lehet&ségeit vizsgalom, komplex személyiségfej-
lesztés céljabdl. Néhany foglalkozastervezetet is bemutatok, amelyek otleteket
adhatnak mas foglalkozasok végiggondolasahoz, kidolgozasahoz. A foglalkoza-
sokat els@sorban szinészek, tancosok, dramatagozatosok részére terveztem.

MUvészeti iskolakba adott mlvészeti terlleten tehetségesnek bizonyult fia-
talok jelentkeznek és kerulnek be. Ezeknek az iskolaknak kiemelt feladata, hogy
segitsék tehetséges didkjaik képességeinek kibontakozasat, hiszen nekik kell a
rajuk bizott talentumok sorsara ugyelni.

A milvészetoktatas a megszokott iskolai hagyomanyokra épitve, alapvetéen
tantargyi rendszeren alapszik. Az ismeretjellegl tantargyi kovetelmények fel-
dolgozasa, az adott mlvészeti kifejezési formak elsajatitdsa mellett, szikség
van olyan komplex fejlesztési lehet6ségek megvalositasara is, amely alapvetd
készségek, képességek fejlesztésén keresztll a teljes személyiségre fejti ki
hatasat.

A komplex megkdzelités a tanuldi személyiség egészének fejl6dését szolgald
tevékenységteruletekre helyezi a hangsulyt. Elsésorban a szocialis kompeten-
cia er@sitését segitheti eredményesen, melynek meghatarozo elemei: az énkép
és az dnismeret fejlesztése, a testi és lelki pozitiv attit(idok kialakitasa, a k6zos-
ségekhez valé viszony fejlesztése, a normatudat kialakitasa. Emellett eszk6zo-
ket nyujt az érzelmi fejlesztéshez, viselkedésmintak elsajatitdsahoz, egészséges
személyiséget jellemzd tulajdonsagok kialakitasahoz.

Pszicholdgiai vizsgalati eredmények jelzik, hogy a tehetségesnek tekinthet6
diakok sok esetben érzékenyebbek, érzelmileg sértilékenyebbek kortarsaiknal.
Kiemelten fontos tehat személyiséguk sajatossagainak tudatositasa, hogy az
Oket érd hatasokat kezelni tudjak és megért8bbek legyenek 6nmagukkal, tar-
saikkal szemben.

A kozépiskolas évek id6szaka a személyiség fejlddésében tobb szempont-
b6l is meghatarozd. Ekkor térténik az identitas kialakuldsa, az énkép megszi-
larduldsa. A fejl6dés- és személyiséglélektani valtozasok mellett a csaladi és
iskolai szocializacios folyamatok szempontjabdl is jelentds ez az életszakasz.
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Serdul6kortdl kezdve szukségszerlien csdkken a csaladtol vald fuggés és nd
a kortarscsoportok hatasa. Ebben az id6szakban nagy szerepe van az egyént
korulvevd an. mikromiliének, amelyben a kdzdsségi-tarsadalmi és személyes
mintak hatnak az egyén fejl6désére és valasztasaira.’

Az iskolai kézegben a diakok szamara meghatarozo6 az a kdzosség (osztaly/
csoport), amelyben a mindennapjaikat toltik. Mvészeti iskolakban a kozosség-
nek és adott csoportjainak sok esetben egyutt kell mGkodni, kdzos alkotasokat
kell 1étrehozni. Olyan folyamatos egyuttlétrél beszélhetiink tehat, amelyben az
egyuttmikodés kozos tevékenységekkel, élményekkel valésul meg, ugyanakkor
egyidejlileg jelen van a versenyszellem és a rivalizalas. A személyiségfejlesztés
mellett igy a k6zosségfejlesztésre is figyelmet kell forditani.

Sokféle modszer létezik a személyiség és a kozosség fejlesztésére. Sajat
személyes ismereteim alapjan a meseterapia modszere lehetéséget biztosit
a komplex fejlesztésre. Egyéni Utkeresésem soran megtapasztaltam a mesék
kdzosségformalod szerepét, a mesékkel vald belsd munka erejét és a modszer
személyiségfejlédésre gyakorolt hatasat.

Hazankban a meseterapia legfébb képvisel6je Boldizsar Ildiko, aki hosszas
kutatdmunka eredményeként hozta létre a Metamorphoses Meseterapias
Médszert. Médszere a mivészetterapia modszerei kézll a biblioterapiahoz all
a legkozelebb, de nem azonos vele, tUlmutat rajta. Alkalmazasnak két nagy aga
van: a klinikai meseterapia és az alkoto-fejleszté meseterapia. Az alkoté-fej-
leszt& meseterapia célja a személyiségfejlesztés és a prevencié a mesék tuda-
tos hasznalataval.

A mddszer technikai segitik a személyiségfejlesztést életkori sajatossagok és
élethelyzetek szerint, az dnismereti kultira megteremtését, az érzelmi intelli-
gencia fejlesztését, a bels6 képalkotas fejlesztését, a kulsé és belsé vilagokban
valo eligazodast, a belsd eréforrasok mozgdsitasat, a cselekvési képesség felé-
lesztését.?

Az 3ltalam tervezett alkoto-fejleszté meseterapias foglalkozasok elsédleges
célja: az egyén és a kozosség egylttes fejlesztése. A személyiségfejlesztésre
iranyul6 feladatokat a tanuldk kozdsségekben vald részvétele kapcsan valosit-
juk meg, a mese feldolgozasa mellett mozgasos gyakorlatokkal. A mesével vald
munka és a mozgas egyarant élménykozpontlan segit, igy kivaléan alkalmas
indirekt fejlesztésre.

Az alkoto-fejleszté meseterapias foglalkozasok felépitésének kidolgozott
modszertana van. Meg kell tervezni mindent: a mesébe (és a mesei térbe) valo
ki- és beléptetés modjat; a mesébe vald bevezetést a hozza kapcsolddo ritu-
sokkal, a rahangolas kulonb6z8 mddszereivel; valamint a mesemondast kovetd

1 Merel Ferenc, K6z6sségek rejtett hdlézata, Osiris Kiad6, Budapest, 2001, 12.

2 Bovpizsar lldikd, Meseterdpia. Mesék a gydgyitdsban és a mindennapokban. Magvetd,
Budapest, 2010, 16-17.; Bovibizsar Ildiké szerk., Meseterdpia a gyakorlatban. A
Metamorphoses Meseterdpia alkalmazdsa. Magvet6, Budapest, 2014.
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mesefeldolgozashoz kapcsol6dé feladatok, gyakorlatok rendjét.’

A mesevalasztas az egyik legfontosabb [épés, ezért fontos figyelembe venni,
hogy a népmese és a mUmese feldolgozasa eltérd gyakorlatokat igényel. A nép-
meséknél példaul mesemondas el6tt fontos technika az ,érzékszerv-élesités”
és a fantazia megmozgatasa, hogy a belsé képek el6tt megtisztitsak az utat.
Mlmeséknél a kozéppontba rendezés, a test 6sszerendezése kap nagyobb sze-
repet.*

A foglalkozasok tervezésekor szamomra fontos szempont volt a testtel valé
munka, a mozgasos gyakorlatok hangsulyosabb beemelése a k6z6s munkaba,
tobb okbdl is: a kdzépiskolas életszakaszban a test folyamatosan fejlédik, az
ezzel jar¢ fizikai-pszichikai valtozasok megviselik ezt a korosztalyt, raadasul a
kortarscsoport és a kdzvetlen kdrnyezet visszajelzései is nagyobb hangsulyt
kapnak. Minél jobban megértik a fiatalok sajat testiket, annak valtozasait, reak-
ci6it, annal kiegyensulyozottabbak lesznek. Az ebben az id6szakban formalédé
Uj énkép kialakitasaban is segit a testtel valé kapcsolatfelvétel.

A szinész, tancos tanoncok, dramatagozatosok képzése soran a test a , kife-
jezés egyik eszkozeként” is jelen van.

A test, amellyel érzékellink, és amelyet érzékellink, amellyel megérintink
valamit, és amely megérinthet6, valamennyi érzékelésunk alanya, 6nér-
zékelésuinké is. Testunk segitségével és testként érzékeljuk magunkat. ...A
test, mint valamennyi érzékeléslink és cselekvésunk alapja hozza létre iden-
titasunkat testi személyként, a két moédozat - a vilag érzékelése és a vilagra
kifejtett hatas - révén.’

A mozgasos gyakorlatok felépitése a kontakt improvizacio, a vezetett
tancmeditacio (ritualtanc), és a bodywork moédszerek elméleti és tapasztalati
tudasabol merit. Olyan testélmény alapu médszerek, testtudat gyakorlatok és
tanctechnikak alkalmazasardél van sz6, amelyek a test természetes tudasara
és megismerésére épitenek. A mozgasos foglalkozasokon egyszerre van jelen
az egyéni folyamat és a csoportdinamika, vagyis azon valtozok, amelyek egy-
arant hatassal vannak az egyénre és a csoport egészére. A testélményalapu
munka - a szokasos gyakorlattdl eltéréen - kdzponti szerepet kapott az alko-
to-fejleszté meseterapias foglalkozasok tervezésekor, ezért a mesevalogatas
soran inkabb mimesét valasztottam. A kortars mese mellett szélt az is, hogy
jobban birja a megszakitasokat és részleteiben is feldolgozhaté.

Hosszas mérlegelés utan J. Ch. Andersen A rut kiskacsa cimd meséje lett
a kivalasztott mese. Andersen meséi nagyon erételjes érzelmeket hordoznak

3 Bolpizsir Ildikd, Meseterdpia. Mesék a gydgyitasban és a mindennapokban...; BoLpizsAr
lldiké, Hamupip8ke Facebook-profilja. Jelenkor, Budapest, 2018, 192.

4 Botpizsar Ildiko, Meseterdpia. Mesék a gyogyitdsban és a mindennapokban...;

5 METzZmMACHER, B., Integrativ mozgdsterdpia gyermekekkel. In: Petzold, H., Ramin, G (szerk)
Gyermekpszichoterapia. Osiris Kiad6, Budapest, 1996, 180.
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és kozvetitenek. Ez a meséje szamos szempont és téma alapjan feldolgozhaté.
Engem els@sorban az er6teljes érzelmek, az egyéni identitds és a csoporthoz
tartozas kérdéskore, a képességek sokszinlisége ragadott meg ebbdl a sok-
rétlien kibonthatd, tagas lehet8ségeket rejtd mesébdél. A mese szép példa az
egyéni identitas meglelésére, ugyanakkor benne van a csoporthoz tartozas
atélésének meghato szépsége. A foglalkozasokat is ezen szempontok figyelem-
bevételével terveztem.

A mUvészeti osztalyokban, csoportokban fontos az egyéni tehetség felfe-
dezése, megélése és kifejezése, ugyanakkor a tobbiekkel egyutt, csapatként is
kell dolgozni. A mese sokszerepl8s, sokhelyszines, igy lehet8séget ad kulon-
b6z6 szerepek, karakterek megfigyelésére, atélésére; érzelmek, hangulatok és
az ezeket kisérd testtartasok megjelenitésére. A torténet szomoru képet fest
a bantas, a rivalizacié és a konfliktusos helyzetek nehézségeirdl, ugyanakkor
mintat nyujt az onértékeld képesség megszerzésére, a masok megismerésé-
hez szikséges képességek kialakitdsara. A mese tud segiteni a fiataloknak
sajat biztonsagérzetiuk megteremtésében, vagyaik megfogalmazasaban, sajat
erejuk megtalaldsaban. Lehet&séget nyUjt a sajat értékek felcsillantasara, ,a
hattyu-létbdl” (tehetséges vagyok) fakadd érzések feldolgozasara.

A tervezett meseterapids foglalkozasok célja, hogy a résztvevé fiatalok kap-
csolatba kerulhessenek 6nmagukkal és tarsaikkal, ezzel utat nyitva személyi-
séglk fejl6déséhez és a csoportban vald boldoguldasukhoz. Nagyon fontos a
biztonsagos kdézeg megteremtése a folyamatok soran: a mese, a rahangol6
gyakorlatok, az ismétlédd ritusok, a relaxacio, a testtudati gyakorlatok, az onki-
fejez6 szabad tanc és a zene adta lehet&ségekkel. A tervezett tematika rugal-
masan alakithatd az egyéni szikségletek és a csoportdinamika figyelembevé-
telével.

Erre az egy mesére hat foglalkozast terveztem. Mindegyik megtarthaté
tanorai keretek kozott. Figyelembe kell azonban venni, hogy a mese nagyon
hosszu, legaldbb 20 perc elmesélni, ezért érdemesebb dupladrara tervezni az
egyes alkalmakat.

Az elsd harom foglalkozas mesefeldolgozas a személyes sik bekapcsolasa-
val. Egyéni munkaban, kiscsoportokban és egész csoportos munkaformaban
az alabbi témakkal dolgozhatunk: a mesében (a szerepl6kdn keresztil) megje-
lené érzelmekkel; képességekkel, tulajdonsagokkal; a bizalom, biztonsagérzet
témakorével. Az egyes alkalmakon irdnyitott kérdések és feladatok segitségé-
vel részletesen foglalkozhatunk az érzések felismerésével, kifejezésével, a kife-
jezés intenzitasaval; a képességek, ,jo" tulajdonsagok felismerésével, tudatos
hasznalatba vételével; a biztonsag megteremtésének lehet6ségeivel. Ha van ra
mod, érdemes ezekre a témakra haromnal tébb alkalmat szanni.

A mesefeldolgozast kdvet6en kerulhet sor a mozgasos foglalkozasokra. A
mese és az érzékszervi-mozgasos tapasztalatok élménykozpontian segitik az
énerdsitést, az értékesség érzés megélését. A képi gondolkodas és a testtel vald
munka, a térben valé testi atdolgozas olyan készségeket fejleszt, amelyek el§-
segitik az érzelmek kifejezését, a szorongas csillapitasat, az d6nnyugtatas képes-
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Ségét, a biztonsag megélését.

A mozgasos foglalkozasok tematikaja igazodik a meséhez; de itt mar tagabb
lehet6ség nyilik az egyéni atélésre. A foglalkozasok folyamatos sajatélmény
gyakorlati munkara épulnek az egyes témak kapcsan. Az egyéni élmény mellett
fokuszt kap az egyén csoportban elfoglalt helye, a csoportban valo 1étezés és a
csoportkohézié fontossaga is. Az alabbiakban bemutatom a harom mozgasos
foglalkozas tematikajat és céljat. Az egyik foglalkozast példaként kiemelve rész-
letesebben ismertetem.

A mozgasos foglalkozasok felépitésének szempontrendszere:

Korcsoport/célcsoport:

17-18 éves szinész, tancos, dramafoglalkozasban jartas tanulék, egymast jol
ismerd csoportok. Max. 20 f8. A foglalkozasokat elsésorban erre a célcsoportra
terveztem.

Sziikséges eszkozok:

Zenei lejatszo eszkdz, kiulonb6zd méretli szines kenddk, nagyobb méreti puha
madartollak, kisméretl szines madartollak. Lehet&ség szerint egy atlagos osz-
talyteremnél nagyobb terem, hogy legyen elegend6 tér mozogni.

A foglalkozdsok tervezett ideje:

Iskolaban tanorai keretekkel szamolva. Rahangolassal, levezetéssel, a mozgas-
ban atélt éimények feldolgozasra hagyott id6vel, foglalkozasonként dupladrara
tervezve.

A testtel valé6 munka célja ezekben a gyakorlatokban:

A foglalkozasok egésze alatt a testtel dolgozunk. A fiatalok egyéni munkaban
atélhetik, hogyan valik megtartd erévé a sajat testukre iranyitott figyelem.
Csoporthelyzetekben tapasztalatokat szerezhetnek a csoport megtarté erejé-
rél. A gyakorlatok segitségével észleléstiket testik valds, jelen idejd torténései
felé forditjak. A gyakorlatok fékuszaban az egyensullyal valo kisérletezés és a
bels6 k6zéppont megtapasztalasa all.
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Moddszerek, gyakorlatok:
Szoveges instrualassal vezetett intenziv mozgasmeditacio, amelynek kibon-
takozasat zenei alafestés segiti. A zenei valogatas tartalmaz lassabb és gyor-
sabb ritmikaju zenéket, hogy az er6teljesebb és lagyabb mozgasokat egyarant
segitse.

Gyakorlatok: Vezetett egyéni mozgasmeditacié és csoportos mozgasmedi-
tacio formajaban; relaxacio a képzeleti folyamatok Utjan, vezetett vizualizacios
gyakorlatok; kontakt improvizacio, bodywork.

A gyakorlatok hatdsa:

Segitik a sajat testtel valo ismerkedést, igy segitik a testtudatositast.

A résztvevdket szabad és dnkifejez6 mozgasra inspiraljak, a mozgasos onkife-
jezést fejlesztve.

A témara és a belsd képekre hangolddas segitik a belsé képalkotast.

Az atélés pedig az érzelmi szinteket is bevonja a folyamatba.

1. Foglalkozas: ,, Biztonsdg a vizben - belsé otthon"

A mesében a kiskacsa kozege, ,otthona” a viz volt. A taplalas, gondoskodas,
érzelmi biztonsag erésen kotddik a vizhez. Archetipikusan is kapcsolhaté a viz-
hez a biztonsag: a Fold vizei - a Méh vizei - az Elet vize.

A folyamat célja: sajat ritmus megtalaldsa hullamzé aramlé mozdulatokon
keresztul, kozéppontba rendez&dés; ellazulas élménye a testben; stabilitas,
védettség, biztonsag megélése.

A gyakorlatok bevezetnek a testtel valé tudatos kapcsolédasba. A fiatalok
a kilonb6z6 ritmusok és zenei stilusok hulldamaira hangolédva konnyedebben
talalnak vissza testuk érzékeléséhez. ,A sajat fészek” élménye segiti a belsd
biztonsag-élmény atélését. Megtapasztalhatjak, hogy ezt maguknak is megte-
remthetik.

Gyakorlat: tobb technikat 6tvoz, de elsésorban vezetett egyéni mozgasme-
ditacio.

2. Foglalkozas: ,,Taldlkozds a hattyukkal”

A mesében harom hattyu ring a patak vizén és hozzajuk érkezik negyedikként a
rut kiskacsa. A gyakorlat soran négyes csoportokat alakitunk ki, ennyi fével mar
atélhet6 a csoportélmény.

A csoportok a beléptetésnél valasztott szines madartollak segitségével talal-
jak meg egymast. Mindenki kap egy szamot (széban) 1-t6l 4-ig. Az 1, 2, 3. a haty-
tyuk, a 4 a rut kiskacsa, aki kozeledik a hattydkhoz. Mindenki lesz rut kiskacsa
és hattyu. A szereplévaltasokat jelzi a zene elhalkulasa és a szOveges instrualas.
A folyamat célja: mindenki atéli, hogy befogadja és ,megtartja” a csoport.
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A ,hattydk” olyan alakzatba rendezédnek, amilyenbe szeretnének és elkez-
denek egyltt mozogni. Ezalatt a 4. szerepl§ ,a rut kiskacsa” kissé tavolabb,
egyedll mozog. Az egyéni folyamatot kdvet6en nyilnak egymas érzékelése felé,
elindulnak a kozeledés, érintés, egylttmozgas iranyaba. Megkeresik azokat a
mozdulatokat, formakat, kapcsolédasokat, amiket harmonikusnak és bensésé-
gesnek éreznek, amelyek felszabaditanak, ellazitanak. A befelé figyelés, dnfel-
fedezés mellett atélhetik a csoporttal valé improvizativ egylttmozgast is.

Gyakorlat: tobb technikat 6tvdz, de elsésorban vezetett csoportos mozgas-
meditacio.

3. Foglalkozas: ,,Maddrtdnc” - szarnyalas, repiilés

A folyamat célja: szabad mozgas, harmonia, ,repulés” élménye a beléptetésnél
valasztott szines kenddk hasznalataval.

- Kapcsolédas a levegé elemével, légzés ritmusa, konnyedség.

- Kapcsolédas befelé a mozdulatokban, testrészek kézott, belsd dssze-
kottetések.

- Kint és bent (belsénkre figyelés, kulvilagra figyelés). Mozgékonysag,
iranyok, rugalmassag.

- Kozéppont megtalalasa, a test iranyitasanak atélése.

- Gyakorlat: tobb technikat 6tvoz, de els6sorban vezetett egyéni moz-
gasmeditacio.

Mindharom foglalkozas esetében a mozgasos folyamatok végének levezeté-
sében az egész csoport kozosen vesz részt. Példaul kdzos alakzatba rendezd-
dés, mindenki részvételével.

Kivezetés a térbdél: Mindharom foglalkozasnal mindenkit Utjara bocsatok,
vagy kimehetnek a felvett alakzatban, mint a madarak.

Az 1. foglalkozas levezetése - Biztonsdg a vizben -, belsé otthon”

(A cim a gyakorlatot jelzi, nem hangzik el.)

Beléptetés a mesei térbe (kb. 12 perc):

Kettesével Iéptetek be (ha id6t akarok spoérolni, akkor négyen is lehetnek).
Isten hozott kedves vandor, mi szél fujt errefelé? - ha megvalaszolta, az aldbbiakat

mondom:

Mivel a kérdésemet ilyen szépen megvdlaszoltad, vdlassz magadnak egy kendét a
kosarambdl és vidd magaddal! Az ajtén belépve egy dsvény nyilik el6tted. Lépj rd
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arra az dsvényre, ami elvezet oda, ahova menned kell és te kéveted azt az utat. Te
tudod, hogy mennyire kacskaringds vagy egyenes. Keresd meg, hova vezet ez az ut,
és ha megtdlaltad, ulj le a térben. Vidd magaddal a kendét, ez megvéd téged az
utadon. K6sd magadra, ahovd szeretnéd! Jarj szerencsével!

Amikor mindenki bent van, belépek én is.
Készontom Gket és par széban ismeretem a ,szabalyokat”, amire a gyakorlatok
soran figyelni kell (kb. 5-7 perc).

Gyakorlat: tobb technikat 6tvoz, de elsésorban vezetett egyéni mozgasmedita-
cio.

Rdhangolds a testmunkdra (kb. 10 perc):
Kezdj el jarkalni a térben. Ha levetted a kend8det, most megkérlek, kdsd ujra
magadra!

Ha Ugy érzed megtalaltad a helyed, allj meg! Helyezkedj el a térben, Ugy ahogy
az neked a legkényelmesebb. Csukd be a szemedet és végy néhany mély léleg-
zetet! Ahogy behunyod a szemed, szemhéjad lassan elnehezul, szemed moz-
gasa megnyugszik. Csak a légzésedre figyelj! Belégzés, kilégzés. Erezd at |égzé-
sed lukteté aramlasat a testedben. Minden belégzésnél derls 6romet |élegzel
be és minden kilégzésnél kifujod mindazt, amit a mai napbdl magad mogott
hagysz. Lassan, finoman mozditsd a fejed, neked tetsz6 iranyokba. Ellazul az
arcod, a nyakad. Figyelj a Iégzésedre! Mozditsd a vallaidat, a karjaiddal is elindit-
hatod mozdulataid. Aztan lassan mozditsd a csip8d, a térzsed! Leirhatsz hulla-
mokat a térben a testeddel. Csavard a torzsed neked tetsz6 iranyokba. Tehetsz
lagyabb és erdteljesebb mozdulatokat, ahogy jolesik. Engedd meg a testednek,
hogy Ugy mozduljon, ahogy jolesik neki! Véglul mozdulj a 1dbaiddal is! Most 8k
adjadk az irdnyt a mozdulataidnak. Ha valahol feszulést érzel, vidd lélegzeted-
del a figyelmedet arra a testtajra, és ahogy fujod ki a levegdt, engedd, hogy
kioldédjon, amennyire tud. Labaid lassan elnehezllnek, érzed a talpad alatt a
talajt. Erzed, ahogy tested teljes sulyaval a f6ldén &llsz.

A gyakorlat (kb. 20 perc) szoveges instrukcidja:
(A rahangolas és a gyakorlat szévege folyamatos, nincs kozotte szunet.)

Egy csodaszép zéld réten vagy szines virdgok és sok-sok lapulevél kézétt. Erzed a
meleg puha foldet alattad és a nap kellemes melegét feletted. Hallod a méhek ziim-
mégését, a madarak énekét. Erzed a virdgok illatdt és valahol a kézelben egy kis
patak csobogdsdt hallod. Lassan odasétdlsz a patakhoz. A talpadat minden [épé-
sednél selymes f(i simogatja. Odaérsz a vizhez. Belemdrtod a ldbad, érzed ahogy
a viz simogatja. Lassan beleereszkedsz a patak vizébe. Erzed, ahogy a vizcseppek
ldgyan hozzdd érnek. A patak vize Iagyan hullamzik és ringat téged, mozdulj a hulld-
mokkal. Prébdld ki, milyen amikor kicsiket mozdulsz és amikor nagyobb hullémokat
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kavarsz magad kordl. Figyeld meg, hol akad el a hullam, majd oldd fel. Melyik olda-
lad mozdul kénnyebben? Figyeld meg, melyik oldaladon megy jobban a mozgds?
Probald ki, hogyan tudsz haladni, evezni a labaiddal, milyen iranyba van kedved
mozdulni. Haszndld az egész tested a vizben. Erezd meg, hogy melyik testrészeddel
mozdulsz kénnyebben! Ha van kedved, leguggolhatsz és felemelkedhetsz, mintha
lebukndl a viz ald. Tobbszor is megismételheted. Ahogy mozdulataidat prébdiga-
tod, kezdj el a labaiddal vagy a csipdddel, torzseddel végtelen nyolcasokat leirni.
Prébdld ki el6szor kisebb, aztdn egyre nagyobb, szélesebb mozdulatokkal. Figyeld
meg, melyik oldaladon megy jobban a mozgds. Vidd dt a mozdulatot a kevésbé sta-
bil testrészedre, gyakorold a mozdulatot ott is. Végul hagyd, hogy a mozdulataid és
ezzel a viz hullémai kordldtted lelassuljanak. Taldld meg a mozgdsod kézéppontjdt.
Erezd meg hogy vagy a legstabilabb ebben a mozgdsban. Végiil mdr csak nagyon
lassan, Idgyan ringatézol a kbézéppontodat megtartva. Figyeld meg a testedben a
kulénbozé dramldasokat, a légzésed ritmusat, a véred liiktetetését, a szivverésedet.
Taldld meg azt a testhelyzetet, amelyben a legnagyobb biztonsdgban érzed magad.
Maradj ebben az dllapotban. Ringatdzz ebben az dllapotban.

Old le a kendddet, vedd a kezedbe. Szép lassan hajtsd le a fejed és lassan, nagyon
lassan ereszkedj le a foldre és hevered] le. A kend8d a te fészked, ugy helyezed el,
ahogy akarod. Heveredj el kényelmesen és csak pihenj meg a fészkedben. Pihenj
meg, aztdn szép lassan, fokrdl fokra gyere vissza az ébrenlétbe. Erintsd meg az arco-
dat, térzsedet, kezedet, labadat. Megddrzsolheted a szemedet, nyujtézkodj, végezz
korkérés mozdulatokat a csukléddal, csip6ddel, bokdddal, hogy a vérkeringésed
felpezsdiilhessen.

Ha akarsz, még maradhatsz fekve, ahogy most neked kényelmes, de lassan juss
el az tléhelyzetig. Oleld meg magad, szeresd meg magad és gyere vissza a kérbe.

Levezetések (kb. 10-15 perc):

- Kozosen egy nagy fészket (alakzat) formazunk.

- Korbe allunk, megfogjuk egymas kezét és hulldmozunk, Ugy hogy koz-
ben megtartjuk a kort.

- Koz0s alakzatba (mandalaba rendezddés).

- Korbeulunk (ez is egy nagy kdzos fészek), mindenki a kend&jén ul.

- Egyesével bell valaki kozépre, a kenddjére és Gldogél ott egy kicsit. Az
elsét én vezetem be. Majd felall, kivalaszt valakit, bevezeti a kor koze-
pére és leul a helyére a kdrben (mindenki beul kbzepére).

Kivezetés a térbél (kb. 5 perc):
Mindenkit Utjara bocsatok, vagy kimehetnek valamilyen alakzatban, mint a
madarak.
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Osszegzés:

A komplex személyiségfejlesztés soran a fokusz a személyiséget erésit6 érté-
kek és normak tudatositasan van. Az éner@sités eredményeként nagyobb esély-
lyel alakul ki realis, stabil énkép, reményteli jovdkép.

A csoportban valé munka fejleszti a szocializacios képességeket. A foglalko-
zasok segithetnek megteremteni a koz6s munka feltételeit: a tarsakra valé oda-
figyelést, egymas kolcsonos elfogadasat, a csoport kialakult szabalyainak alkal-
mazasat. A valasztott modszerek képesek erdsiteni a személyes autondmiat,
illetve az egyének kozotti egytttmikodést és ezaltal a kozosségteremtést.



