SD jatékok és gyakorlatok a bemelegités folyamatanak tamogatasara

1.

Paros bemutatkozasok
(szabadon, akar a ,,Te miért jottél ide?” vagy egyéb kérdések, témak megbeszélésének
javaslataval)

Strukturalt paros bemutatkozasok, ahol az egyik fél beszél, a masik meghallgatja,
félidénél csere (altaldnos ,dicsekvés”, ami jé az életemben, amit, elértem, amire biiszke
vagyok — amit szeretek a testemben — ami tetszik a Te testedben stb.)

"Garden Party" (sétalgatds, gyors bemutatkozas, sok ember kedves készontése, rovid
id6 alatt)

,»Orvosos” vagy ,pszicholégusos” vagy ,terapeutds” jaték

(egyik mesél arrél, ami neki most nehéz, ami ide hozta, amivel gondja-baja van, ami
problémat, kihivast jelent neki testi—lelki szinten stb. a masik pedig az elmélyiilt,
baratsagos, megértd figyelmet gyakorolja, majd félidénél csere)

Jatékos masszazsok, 2-3-4-5 emberrel, ahol egy személy jollétét, 6romét, ellazuldsat
szolgdlja a masik (1-2-3-4) ember. Annyi csere, amennyi szlikséges.

Akinek van benne tapasztalata, nagyszer(i bemelegités lehet mindenfajta tanc, mozgas,
éneklés, dvodas hangulatot kelt6 hilyéskedés, csoportos mozgadsos-nevetGs jatékok
stb.

A vizualizacids gyakorlatok remek atmenetet képezhetnek a belsé vilagunkban vald
,felmelegedés” és a tarsas térbe valod kilépés kozott, mely utdbbi sok feln6tt embert
szorongassal tolt el. A vezetett imagindcidknak azon tipusaival érdemes foglalkoznunk,
melyek a sajat testlink belsé vildga felé irdnyitjak figyelminket. llyen instrukcidkat
magad is kitaldlhatsz, ha van jartassagod ebben. Két példat olvashatsz erre a ,,Mit lizen
a tested?” c. kdnyv 103-105. oldalan. Szép és odaill6 zenével kombinalva nagyszer(
élményt nyujthatnak ezek az ellazito, elmélyitd, kis bels6 utazdsok.

Szemkontaktusra épul6, akar vezetett imaginacidval kombinalt paros gyakorlatok

Egy lehetséges kezdés: ,Valassz egy part magadnak, fogd meg mindkét kezét, s szemben
allva, mélyedj el egy kis id6re a tekintetében. A tudsz, juss tul zavarodon,
nevethetnékeden, beszélési kényszereden, menekiilési vagyadon, és csak maradj benne
a szemkontaktusban, amig el nem csendesedsz beliil... Most képzeld el, hogy ez a veled
szemben allé személy egykor, sok évvel ezel6tt, megsziiletett... ,, stb. (tetszés szerinti
téma el6hozhato, mely mélyiti a kapcsolatot, megérinti a résztveviket).



10.

»,Kedves Testem” pdros gyakorlat — parbeszéd sajat testlinkkel

Egymast ugy tekintjik, mintha a sajat testiinknek beszélnénk. Aki beszél, szélitsa meg a
testét, tarja fel érzéseit, nyissa ki a szivét, amennyire tudja, és inkabb csak a vége felé
kérdezzen, ha meg akar tudni valamit. Akire a test szerepe ravetiil, csak figyeljen és
érezzen. Hagyja abba a gondolkodast, kiilonodsen a problémamegoldast, az okos valasz
keresgélését, a megfelelési igyekezet barmely formdjat. Csak olyan valasz adasara
batoritsuk a szerepl6t, amely a szivébdl jon, melyet a testében érez, vagy amely teljes
egyértelm(iséggel megjelend gondolat, kép, utmutatas.

Erdemes ugy intézni, hogy mindenképpen parok legyenek, akdr a csoportvezetd
beallasaval is. Elsé probalkozasnal 5 perc elegendd lehet egy korre. Erdemes minden
ilyen jellegl gyakorlatnal arra buzditani a résztveviket, hogy — akdrmilyen
problémakkal és nehézségekkel is taldlkoztak a parbeszéd soran — a végén o6leljék meg
egymast, és mondjanak kdszonetet.

»Kedves X (testrészem)” paros gyakorlat — parbeszéd egy szervvel, testrésszel, vagy egy
elvaltozdssal, egy beteg szervvel vagy valamely régtél fogva elutasitott testrésszel,
barmivel a sajat testliinkon belll, ami most az érdeklGdésiinket hivja.

Lényegét tekintve hasonld a fentihez. Ezt a gyakorlatot legjobb Ugy végezni, hogy az
egyik ember beallitja, megszobraszkodja a masikat, hogy az mdr testtartasaval is
kifejezze az adott rész allapotat. Ez mindkét résztvevének nagyban kénnyitheti a
réhangolddast. Ez a folyamat jéval tobb id6t vehet igénybe, akar 10-20 percet is
szanhatunk egy korre.

Kihivast jelenthet, ha tobb par dolgozik egyszerre, nagyon eltéré idGintervallumban.
Mar az elején érdemes felhivni a figyelmet arra, hogy a résztvevék ne siessenek,
id6zzenek el, meriljenek el az adott kapcsolatban, elég, ha a csengdszé vagy a
csoportvezetd jelzése hivja 6ket arra, hogy lekerekitsék a parbeszédet.



