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A kivalasztott gyakorlattél fugg:

o Az érzelmek felfedezése: papircsikokra irt érzelmek, érzések;

o Erzelemtérkép: elére kinyomtatott képek, legalabb annyi, ahany
résztvevd van.

o Erzelemszobrok: -

o Majomparadé: kilonbozé allatfajok himje és nésténye felirva egy-
egy
Osszehaijtott papirra, annyi papir, ahany résztvevé van.

e Az én napom — a te napod — az én hangom - a te hangod:
Osszehaijtott papircsikokra irt érzelmek, érzések;
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e Felkésziteni elménket és testlinket, hogy érzéseinket Uj médokon fejezzlik
ki.
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Tobb kisebb gyakorlatot is bemutatunk:

Az érzelmek felfedezése

UTMUTATO 1. rj fel érzelmeket és érzéseket papircsikokra (papironként egy szot). A
LEPESROL szavaknak olvashatonak kell lennitk a foldon, amikor allunk: ird elég
LEPESRE nagyra és vastagfilccel; példaul: diihés, féltékeny, undorods, szomord, meglepett,
orémteli, szeretd, jokedvd, vidam, der(s, vidam, laza, magabiztos, elégedett, j6 hangulatd,
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elégedett, nyugodt, békés, optimista, meghatott, szerelmes, biztonsagban érzi magat,
elragadtatott, elégedett, szorakozott, csodalkozo, érdekl6dd, ihletett, kivancsi, meglepett,
faradt, bantott, ideges, szomoru, csalédott, sajnalkozo, tehetetlen, lires, elszomorodott,
elégedetlen, fesziilt, sériilékeny, gyanakvo, zavart, aggodod, szorongd, megbantott,
szégyenkezd, unatkozd, zavarban lévé, blintudatos, bizonytalan, kiszolgaltatott, moho,
kévetelbzd, nehezteld, diihds, haragos, izgatott, ingertilt,

Rendezd el ezeket a papircsikokat ugy, hogy bejarhato teret hozz létre.
A résztvevok sétaljanak korbe, és egyenként olvassak el mindegyiket.
Amikor egy érzelem visszhangzik bennuk, vagy azt hiszik, hogy éppen
most tapasztaljak, alljanak meg a sz el6tt. Csukjak be a szemuket,
prébaljak meg azt az érzést érezni, és kbzben arra dsszpontositsanak,
mit éreznek a testukben;

Ezutan folytassak a sétat. Végul kérd meg 6ket, hogy a valasszanak ki
egy érzelmet, amit most éreznek. Osszak meg a tdbbiekkel, mit éreznek.

Erzelemtérkép

Allits 6ssze egy olyan képsorozatot, amely kiilénbdzé érzelmeket vagy
lelkiallapotokat prezental. Példaul képzdmilvészeti alkotasokat,
tajkepeket, idéjarasi viszonyokat abrazold képeket stb. Valassz nagy
felbontasu képeket. Nyomtasd ki A4-es formatumban, és helyezd ki a
képeket a teremben;

Mindenki valasszon egy olyan képet, amely azt a lelkiallapotot képviseli,
amellyel ide érkezett, és/vagy az érzelmet, amelyeket most érez. A képét
mindenki magéaval viszi. Alljatok kérbe. Mindenki magyarazza el, miért az
adott képet valasztotta;

Amikor valaki elmondta, miért valasztott egy adott képet, valasszon ki 6
egy olyan résztvevét, aki még nem beszélt, hogy 6 mondja el a sajat
valasztasat. A végén lehet egymasnak visszajelzést adni.

Erzelemszobrok

Kérd meg a csoport tagjait, hogy hozzanak létre egy kort (Te is legyél a
korben). Az ,A” személy egy kérdést tesz fel a kor tuloldalan allo
személynek, nevezzik ,B’-nek, ezekrl az érzelmekrél. Példaul: ,A:
Hogy érezted magad az ideutadon?”;

.B” személy valaszol. Példaul: ,B: lzgatottan jottem, de egy kicsit
aggodva is.” Az ,A” személy (a kérdés feltevéjének) ezutan egy olyan
testtartast vesz fel, amely kifejezi ,B” személy érzelmének ,szobrat’. Az
LA” szemeélytél jobbra és balra allé két embernek mas testtartassal kell
kiegészitenie ezt a szobrot. A ,B” személy be is allithatja a szobrokat.
Amikor ,B” ugy talélja, hogy a szobor az 6 érzelmeit reprezentalja, tapsol
€s a szobrok visszatérhetnek eredeti testtartasukhoz.

Ezutan a bal oldali személyen a sor, hogy kérdést tegyen fel a vele
szembenallénak az érzelmeirdl. Es igy tovabb, amig a csoport dsszes
tagja sorra nem kerdlt.

Majomparadé
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sem az EACEA nem vonhato felelGsségre miattuk.
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1.

Az

Kérd meg a résztveviket, hogy ebben a gyakorlatban ugy jatszanak,
mint a gyerekek; el6szor kulonféle emberek lesznek egy varosban;
majd allatok lesznek a dzsungelben, a szavannan,;

Sétaljon mindenki szabadon a teremben, el6szor sétaljanak a
szokasos maodon. "Sétalj lassan. Nagyon lassan. Kicsit gyorsabban.
Gyorsabban, még gyorsabban. Fuss! Most megint nagyon-nagyon lassan. Sétalj
ugy, mint az emberek reggel munkaba menet. Jarj tgy, mint a tanarok. Jarj ugy, mint
az orvosok. Jarj ugy, mint a politikusok. Jarj ugy, mint egy rendér, majd mint egy
popsztar. Jarj ugy, mint egy nagyon éreg nagymama. Jarj ugy, mint egy 2 éves
gyerek”;

Mindenki kap egy 0Osszehajtott papirt, amelyen egy allatnév van.
Ugyanabbdl az allatfajbdl legyen kaldon ndstény és him is. Most
mindenki jarjon ugy, mint az az allat a papirjan. Probalja meg
mindenki az adott allat Iényegét belevinni a teste mozgasaba. Csak
sétaljanak. Majd adjak ki ezeknek az allatoknak a hangjat is. Hagyj
egy kis id6t a résztvevoknek, hogy kidolgozzak és élvezzék
szerepuket. Most talaljak meg parjukat!

én napom — a te napod — az én hangom — a te hangod

Fedezzik fel, hogyan lehet érzéseket és érzelmeket kifejezni hanggal
és gesztussal, de szavak nélkul;

A résztvevék szabadon sétalnak a teremben. Alljatok kérbe. Vezess
le egy bemelegitd gyakorlatot, amely az egész testet érinti: kezdj el
valamilyen hangot adni, mikdzben kezedet a kilonb6zé testrészeidre
teszed. A résztvevbk utanozzanak. Prébald ugy hasznalni a
hangodat, mintha a tested egy hangszer lenne. Tegye mindenki a
kezét a feje tetejére - a nyakara - a mellkasara - a hasara - a hasara
— a hasa aljara (medencei tertilet) (lehet ezt a részt a padlon fekve is
csinalni). Kisérletezz alacsonyabb, magasabb, keményebb, lagyabb
hangokkal,

Sétaljatok ismét szabadon a teremben. Mindenki keressen egy
helyet, ahol j6l érzi magat. Keressen egy kényelmes poziciét. Allhat,
ulhet vagy fekhet. Csukja be mindenki a szemét. Valaszoljon
mindenki hangosan ezekre a kérdésekre: Milyen volt a reggeled? Mi a
legjobb emléked? Milyen volt az utolsé nyaralasod? Milyen a hangod, amikor...;
Alkossanak parokat. Csukja be egyikik a szemét — a partnere a

hangjaval vezeti:
e [ atlak” — parban dolgoznak; irja le mindenki a partnerének, mit lat;
e Hogy érzem magam” — parban; irja le mindenki a partnerének, mit érez
a testében tetétdl talpig;
o Nyitas-zaras testrészekkel; maszkaljanak a teremben, csak a kezeddel
mozdulva tegyél egy olyan mozdulatot, ami azt jelenti, hogy NYITAS...

mozdulj csak a labaddal ZARAS.... stb...

5. Készits apro, dsszehajtogatott papirokat, amelyekre kiulonbdzé érzéseket
irsz fel. (A listajat lasd fent). Alkossatok egy kort, tedd a papirt egy kosarba a
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kézepén. Valaki kdzépre megy, kivalaszt egy papirt, és kifejezi egy testtartassal azt
az érzelmet. Valassz ki valakit a korbél, akinek ugyanazt a kifejezést kell kifejeznie,
majd odamegy a kdézépen alléhoz, és lassan ugyanazt a testtartast veszik fel. Most
a masodik ember all kdzépre (az elsé visszaall a kérbe), masik papirt valaszt, eés
folytatjak, ahogy az el6bb.
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A csoport életkoranak megfelelé anyagokkal készuljon.

ONLINE

ELMELET

Gyermekként szocializacionk soran megtanuljuk, hogyan szabad és hogyan
nem szabad kifejeznunk érzelmeinket. ,A filk nem sirnak”, ,a jo kislanyok nem
veszekednek” — csak hogy egy-két sztereotipiat emlitsink.

Kiskorunktol kezdve megtanuljuk rendezni és fegyelmezni érzelmeinket
anélkul is, hogy tudnank, hogy ezt tesszuk.

De ez azt is jelenti, hogy egyszerlen elfelejtink kifejezni néhany érzést; nincs
tobbé megfelel6 moédunk bizonyos érzelmek és érzések kifejezésére. A

kornyezetiink miatt azt gondolhatnank: nem ill6, nem udvarias, irritalo,
botranyos vagy inkabb veszélyes. De vannak érzéseink, és gyakorolhatjuk Uj
vagy régi-uj modok elsajatitasat ezek biztonsagos és hatékony kifejezésére.
Ez kdzelebb vinet Gnmagunkhoz és az egészséges kapcsolatokhoz, megodvva
minket a felesleges frusztraciotdl, 6ngydldlettél, tarsasagkerilésétol.
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