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TALALD MEG A KULONBSEGET!

egyeéni szint

Jol figyeljétek meg egymast, ezutdn csukja-
tok be a szemeteket, és valtoztassatok vala-
mit a kilsé megjelenéseteken. Aki ezt a kar-
tydt huzta, hangosan szamol tizendtig. Ezutén
nyissatok ki a szemeteket, és taldljatok meg,
mi valtozott meg a tébbiek megjelenésében.

Reflektalas a dinamikara:

Szerinted mire valé ez a medfigyelés?
Szerinted miért fontos?

Lépj elére hdrom lépést az EGYEN és a GYA-
KORLAT szintjen!

MASSZAZSKOR

k&z8sseqi szint

Formaljunk kort, forduljunk jobbra, és egy
percig gyengéden masszirozzuk az eléttiink
allé személy vallait és hatat. A gyakorlat végén
kdszonjik meg egymasnak a masszazst.

Reflektalas a dinamikara:

Jobban érzed most magad?
A kozosségteremtés alapveté része a
magunkrél és masokrél valé gondoskodas!

Lépj eldre 2 lepést a kbzosseg s a gyakorlat
szintjerel

IGAZODNI EGYMASHOZ

egyeéni szint

A cél egyltt elszdmolni nyolcig (vagy a
csoporttagok szamanak duplajaig). Egy személy
egy alkalommal egy szdmot mond. Ha két
ember beszél egyidében, akdr a legrévidebb
ideig is, a csoportnak Ujra kell kezdenie egyrol.
A csoportnak akkor sikerlil a feladat, amikor
elszdmoltak az elére megallapitott szamig.

Reflektdlas a dinamikara:

Ez a tevékenység lehetévé teszi a résztvevok-
nek a mély meghallgatds gyakorldsat a cso-
porton beliil, megérezve a csoport mezéjét és
megértve, hol van benne a helyiink.

Lépj harom Iépést elére az EGYEN és a
GYAKORLAT szintjén!

MOzZDULO EGESZ
kbz8sség szintje

Két percig lassan sétaljunk korbe a teremben,
nézzlnk korll. Ha valaki megall, az egész
csoport megall, érezziik a csoportot, ha valaki
Ujra elkezd sétalni, az egész csoport koveti.
Figyeljlink a jadrasunk sebességére is.

Reflektalas a dinamikara:

A mindennapi életiinkben idénként rohanunk,
és és megfeledkeziink arroél, hogy “”érezziik””
a csoportot és a koriilottiink 1évé embereket.
Ez a tevékenység lehetéséget ad nekiink
arra, hogy fejlessziikk a hatodik érzékiinket,
a jelenlétiinket és a csoporthoz valé
kapcsolédasunkat!

Lépj elére 3 Iépést a kb6zbsség és a gyakorlat
szintjen!



SZERETEM MAGAM

egyeéni szint

Tartsunk egy 2 perces sziinetet! Ez alatt az idd
alatt minden jatékos tesz valamit dnmagaért
(nyujtézik, lefekszik, behunyja a szemét...).

Reflektalas a dinamikara:

A vilag megvaltoztatasdhoz 6sszehangoltnak
és masokkal egyiittmiikédének kell lenniink.

Ahhoz, hogy benne legyiink egy csoportban,
és jo célokat érjiink el, elészér a magunkrdl
valé gondoskodast kell megtanulnunk!

Lépj elbre 2 1épést az EGYEN és a GYAKORLAT
szintjén!

KOSZONTO JATEK

kbzbsség szintje

Alljunk parokbal Koszontsiik egymast két
lépésben (példak a |épésekre: kézfogds, pacsi,
csettintés; legylink kreativak!) Gyakoroljunk,
gy6zédjink meg arrdl, hogy mindkét fél ismeri
a lépéseket és meg tudja tanitani masoknak.
Mindkét fél keressen magdnak Uj partnert. Az
Uj parok mutassdk meg egymdasnak a kordbban
tanult Gdvozlé 1épéseket. Ezt ismételjik meg
haromszor.

Reflektalas a dinamikara:

J6 energiat teremt a résztvevék kozott, és
erdsiti a csoportidentitast!

Lépj eldre 3 lepést a kb6zosseg s a gyakorlat
szintjén!

HAROM IGAZ, EGY HAMIS

egyéni szint

Mondj magadrél négy allitdst a csoportnak.
Ezek kozll hadrom legyen igaz, és egy hamis.
A csoportnak ki kell taldlnia, hogy melyik a
hazugsag.

Reflektalas a dinamikara:

Elvezted a gyakorlatot?

Hany uj dolgot tudtal meg mas résztvevokroél?
A kozosséggé valashoz fontos, hogy
megismerjiik egyast, kapcsolédjunk
egymashoz, és hogy szérakozzunk is egyiitt!

Lépj elbre két Iépést az EGYEN és a GYAKORLAT
szintjén!

ADJUK TOVABB A SZOT!

kbzbsség szintje

Fogjuk meg egymaés kezét. Egyvalaki a mellette
allé mindkét személy kezét megszoritva jelet
kild. Amikor valaki érzi, hogy megszoritottak a
kezét, tovabbkildi a jelet, és ez addig igy megy,
amig a jelek haromszor korbeérnek a teljes
koron.

Reflektalas a dinamikara:

Szoérakoztatdé moédszer arra, hogy energiat
cseréljiink, mozogjunk egy kicsit azutdn,
hogy iiltiink egy darabig, szérakozzunk és
csoportérzést teremtsiink.

Lépj elére két lepést a kbzbsseég s a gyakorlat
szintjén!



TUKOR

szdndék szintje

Parokba rendezdédve, egymassal szemben allva
a résztvevdk eldontik, hogy ki vezet elészor.
Nagyon lassu és egyszerli mozdulatokat
végezve, a két ember pontosan egyforma
mddon mozog, mintha mindketten tiikor eldtt
allndnak. Korilbelll egy perc mulva aki eddig
kovette a masikat, az vezetni kezd, és forditva.
Majd egy Ujabb perc mulva megismétlik az
élményt anélkdl, hogy tudndk, ki vezet, a
vezetés egyenletesen dramlik egyik személytdl
a masikig.

Reflektalas a dinamikara:

Gondold végig, mi tortént: hogyan érezted
magad, mikézben egy mdsik személy
szandékait kovetted, illetve hogyan
kommunikaltad a sajatjaidat? Lehetévé teszed
mdsoknak, hogy kovetni tudjanak? Hogyan
taplalhatjuk a k6z6s szdndékot?

Lépjhdrom lépést eldre a szandek és a gyakorlat
szintjen!

ERD EL A PONTODAT

szandék szintje

Az emberek elrendezdédnek a teremben. Mindenki
kitiz maganak egy adott pontot. A résztvevidket
arra kérjik, hogy probaljdk elérni a kiszemelt
pontjukat két kiilonbdzé moddon: elészor olyan
gyorsan, amilyen gyorsan csak lehetséges, a
legrovidebb Utvonalon, anélkil, hogy figyelnének
egymasra. Ezt hdromszor megismételjik, kiilonb6z6
pontokat valasztva. Figyeljik meg, mi torténik, féleg
azokban a pillanatokban, amikor valaki meggatol
vagy lelassit benniinket. Ezutan ismételjik meg a
teljes gyakorlatot, Ugy, hogy nem a legrovidebb
utat valasztjuk, hanem élvezzik a taldlkozasokat,
és bizunk abban, hogy majd elérjik a pontunkat.
Ezt is megismételjik haromszor, és reflektdlunk a
torténésekre.

Reflektalas a dinamikara:

Hogyan érezted magad az elsé dinamika soran?
Frusztralt lettél attél, hogy mas résztvevok
akadalyoztak az utadon, vagy lelassitottak téged?
Es a masodik dinamika alatt? Jol szérakoztal,
sikeriilt bizalommal lenned a tobbiek felé?

Lépj elére hdarom lépést a szandek és a gyakorlat
szintjen!

FELHO

intention layer

A csoport elhelyezkedik a terem egy bizonyos
pontjan, és a résztvevdk kdzosen kivalasztanak
egy masik pontot, ahova szeretnének
megérkezni. Csukott szemmel, kozvetlenil
egymas mellett allva, a fizikai kontaktust egy
pillanatra sem elveszitve, egyik a masikat
magaval hlzva, megprébaljdk elérni a kitlizott
célt.

Reflektalas a dinamikara:

Mi tortént? Egyiitt tudtatok maradni, vagy
valaki elveszett? Ha a csoport rossz iranyba
indult, hogyan érezted magad? Még ha a
kozés szandék vilagos és kimondott is, és
konnylnek tlinik elérni... Az Gt sordn rajossz,
hogy talan nem is olyan egyszer(i mindez, mint
gondoltad!

Lépj elére két leépést a szandek és a gyakorlat
szintjén!

MEG ANNAL IS JOBB...

intention layer

Egy személy elmondja, miért j6 egy adott, a jaték
sordn elképzelt szandékon dolgozni. (Példaul:
Jo fakat Ultetni, mert igy jobb mindségl lesz
a levegd.) Majd a kdvetkezd személy folytatja:
“Még annal is jobb ... (megismétli, amit az el6z6
személy mondott)” ... és folytatjia egy masik
indokkal, miért j6 az adott szandékon dolgozni.)
Példaul: Még a levegdminbéség javitdsanal
is jobb, hogy a fak LUltetésével segitliink a
klimahelyzeten.) Folytassuk addig, amig minden
jatékos meg nem szdlalt.

Reflektalas a dinamikara:

Egyko6z6sszandékotlétrehoznik6zosteremtés,
minden egyéni szandék 6sszegzédése sokkal
tébb, mint egy egyszerli szamtani mivelet,
a bizalomtél és a kollektiv intelligencia
haszndlatataél fiigg!

Lépj elére két leépést a szandek és a gyakorlat
szintjen!



VAK FORMAK TALALD KI, KI A VEZETO!

struktdra szintje : struktdra szintje
Korben alljunk fel és fogjuk meg egymas kezét. %Egyvalaki kimegy a terembdl, a tdbbiek kivalasztjdk a
Hunyjuk be a szemiinket. Csukott szemmel csoport “vezetgjét”. A vezetd kiilénb6zé mozdulatokat
formaljunk egy egyenlé oldali haromszoget. tesz (taps, ugréas, tanc...), és a csoport koveti. Az, aki
Amikor ugy gondoljuk, hogy készen vagyunk, kiment, visszajon a terembe, és megprébalja kitalalni,
nyissuk ki a szemiinket, és ellendrizzlk, Eki a vezetd. Ha sikerdl kitaldlnia, a “vezet6” kimegy, és
amit csindltunk. Ezutdn ismét hunyjuk le a a csoport Uj vezetdt valaszt.

szemiinket, és formaljunk négyzetet. Nyissuk

ki a szeminket, és ellen6rizziik. Csukjuk be :

a szemiinket, és formaljunk kort. Nyissuk ki a Reflektalas a dinamikara:
szeminket, és ellendrizzik. :
:]-Iogy érezted magad vezetéként? Hogy érezted
‘magad kovetdéi szerepben? Harmonikus és 6sszetarté

Reflektalas a dinamikara: volt a csoport “”teljesitménye””?
Biztonsagban érezted magad? Megbiztal lépj elére két lepést a struktura és a gyakorlat szintjen!
a csoportban? Valodi csoportérzet :

kialakuldsdhoz meg kell tanulnunk bizni
egymasban, és érezni egymadst, igy egyiitt
elérhetjiik a céljainkat!

Lépj elére hdrom lépést a struktira és a
gyakorlat szintjen!

RITMIKUS FORMAK

structure layer

Helyezkedjlink el két sorban parokban, egymas
felé nézve. A két sor két kiilonbodzd ritmust
kodvet, az egyik sor egy harom ltembdl allét,
a masik pedig egy négy lUtembdl allé ritmust.
Egybeeresztjik a két sort Gigy, hogy mindkét sor
a maga ritmusat koéveti. A harom Gtembdl allé
ritmus esetében két litemet labbal, a harmadikat
pedig kézzel hajtunk végre, a négy Utembdl
allé ritmusnal pedig harom U(temet ldbbal,
a negyediket pedig kézzel. A tizenkettedik
Utemnél a két ritmus taldlkozik egymassal, és az
egymassal szemben &llok 6sszelitik egymassal
a tenyerlket.

Reflektalas a dinamikara:

Ez a gyakorlat lehetévé teszi a résztvevéknek,
hogy megtapasztaljak a kihivast, amit egy
mikoédé és harmonikus, sokféleséget és
komplexitast is magaban foglalé struktira
megteremtése jelent.

Lépjeldre hdrom Iépést a struktira és a gyakorlat
szintjéen!



