A TERMESZETHEZ VALO KAPCSOLODAS
FACILITALASA

accessible
forest

A természethez val6 kapcsolédas facilitalasa
azt jelenti, hogy olyan teret hozunk létre

egy természeti kozegben, ahol a résztvevok
lelassulhatnak, érzékeik felébredhetnek, és
személyes, érzelmi kapcsolatot alakithatnak
ki a természettel - mikdzben biztonsagban,
meghallgatva és bevonddva érzik magukat.
A facilitator szerepe az, hogy megtartsa ezt a
teret, és olyan nyitott légkort teremtsen, ahol

ELMENY: KAPCSOLODAS EGY
FAHOZ

Gondoskodj réla, hogy a résztvevék ellazult, de
éber testtartasban alljanak, amikor felolvasod

a kovetkez6 instrukcidkat. Nyugtasd meg Oket,
hogy elegendd csak meghallgatni a meghivast,
és annyit megjegyezni bel6le, amennyit tudnak.
Hasznalj természetes hangszint és lassu,
egyenletes ritmusban mond az instrukciokat.

A sorrendet médosithatod, vagy csak bizonyos
részeket is hasznalhatsz beldle.

,Valassz egy fat, amely felkelti az érdekl6désed,
amely megszolit, kivancsiva tesz. Allj meg el6tte.
Szanj néhany percet arra, hogy lecsendesed;j,
hunyd be a szemed. Haladj végig figyelmeddel

a tested kulonb6zd részein a talpadtdl egészen
a fejed bubjaig. Figyeld meg a testi érzeteket,
lélegezd at 6ket, és engedd, hogy a tested
teljesen ellazuljon. Erezd a kapcsolatodat a
folddel.

Ezutan nyisd ki a szemed, és figyeld meg a fat
magad el6tt. Nézd meg, hogyan gyokerezik

a foldben, hogyan talalkozik a t6rzse a kérnyez6
novényekkel. Erezd a sajat kapcsolatodat a
talajjal, és képzeld el, hogy te is mélyen a foldbe
vagy gyOkerezve.

Figyeld meg a fa torzsét nyitott, majd csukott
szemmel érintsd meg, érezd a texturajat, formait.
Vedd észre a részleteket, a mintazatokat,

a sebeket, lenyomatokat a fa kérgén.

MODSZERTANI REFLEXIO

Hogyan befolyasolja a sajat természethez
fliz6d6 kapcsolatod és belsé allapotod

a résztvevok élményének mélységét és
minGségét?

Milyen mdédon teremtesz teret az autentikus
kapcsolddasra, és hol lehet, hogy akaratlanul
iranyitod vagy korlatozod a folyamatot?
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a résztvevdk sajat médon kapcsolodhatnak a
természethez. A facilitator akkor képes erre,
ha teljes jelenléttel van jelen és igy kapcsolodik
a résztvevokkel és a természettel, a szavakon
tuli figyelemmel hallgat, és intuitivan igazodik
a csoport energidjahoz és a természeti
kornyezethez, hagyva, hogy a folyamat
organikusan bontakozzon ki.

Figyeld meg az agakat, ahogy az ég felé
torekszenek. Figyeld meg mozgasukat a szélben,
és hallgasd a hangjukat. Erezd a sajat tested is
kiegyenesedve, felfelé nyajtézva, toltsd ki a sajat
teredet, mozgasd meg a karjaidat, érintsd meg

a leveg6t magad kordil.

Figyeld meg a rligyeket, viragokat, leveleket,
esetleg terméseket - fedezd fel formajukat,
texturajukat, illatukat, és azt az energiat, amit
benniik vagy koriilottik érzékelsz. Erzékeld ket
a szemeddel, érintéssel, lélegzeted altal.

Figyeld meg az életet, ami kapcsolédik

a fahoz: rovarokat, lepkéket, gombakat, mas
novényeket, madarakat, talan emldsoket is. Lasd
a fat egészében - probald megérteni a torténetét,
a fajtajat, a szerepét az 6koszisztémaban.

Lépj egyet hatra, és figyeld meg, hogyan
valtozott meg a kapcsolatod ezzel a faval a
gyakorlat soran. Miben mas most ez a kapcsolat,
mint amikor el6szor talalkoztal vele?”
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