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A BELSO UTAK KULDETESE

KIK VAGYUNK?
ROLUNK

Nem formalis tanulasi folyamatokkal dolgoz6 facilitatorok és oktatok nemzetkdzi
csoportja vagyunk. Kilonb6zé szakmai iranyokbdl érkeztink, tobbek kozott a
kozdsségi dontéshozatal, tudomanyos kutatas és aktivizmus teruleteir8l. Eurépa
hat orszaganak hét civil szervezetét képviseljuk, csapatunkban sokféle szemlélet,
kompetencia, néz8pont és hattér jelenik meg. Ami kdzos bennunk, az egy szebb
vilag koz6s vizidja, egy fenntarthaté jové képe, amelyben az ember az Elet
teljességével harmdéniaban él.

HiszUnk benne, hogy az dtmenet a fenntarthatdbb vilagba lehetséges, és hogy
ennek a bels@ atalakulas fontos része. Sajat egyéni utunkon az Inner Pathways
projekt keretében megosztott gyakorlatok, eszkozok, torténetek meghatarozdak
voltak. Mindezen eszkozok és gyakorlatok taplaljak sajat belsd valtozasunkat,
iranyitjak utunkat és vezetik cselekedeteinket egy élhet8bb vilag felé.

MIERT?
JOVOKEPUNK EGY FENNTARTHATO, REGENERATIV
VILAGROL

Az emberiség torténetének ezen a forduldpontjan kdzdsen dolgozunk azon

a rendszerszint{ valtozason, amire meggy6z8désunk szerint szikség van

ma a vilagban. Mély aggodalmat érzink a Fold erdforrasainak tulhasznalata,
valamint a klimavaltozas, tarsadalmi igazsagtalansagok, légszennyezettség és

a fajok kihalasa miatt. Csatlakozunk a globalis mozgalomhoz, mely egy életet
tamogatd tarsadalomért dolgozik. Egy tarsadalomért, amely tisztelettel viseltetik
a természet dsszetett és bonyolult egyensulya irant. Ennek az egyensulynak

a fenntartasan fajunk és a tobbi faj tulélése mulik. Erét meritink abbdl, hogy
vilagszinten mennyi elkdtelezett cselekvést latunk a globdlis 6koldgiai, tarsadalmi
és politikai valtozasok eldmozditasa felé, a legaprobb életmddbeli valtozasoktol
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egészen a tarsadalmunk szévetének atstrukturalasig. Egyetértiink azokkal, akik
szerint van még lehet8ség a valtoztatasra, a cselekvésre és bolygdnk természetes
egyensulyanak helyredllitasara.

MIT CSINALUNK?
A BELSO UTAK MEGKOZELITES

HiszUnk benne, hogy oktatoként, facilitatorként fontos szerepuk van a

fent emlitett globélis &talakitdsban. A mi megkozelitésiink a BELSO UTAK
megkdzelitése. Meggydz&désunk, hogy a regenerativ tarsadalom felé vald
atalakulashoz belsd atalakulas szikséges. Belsd atalakulas, mely kimozdit 6n6s
érdekeinkbdl, az elkulonult egyén perspektivajabdl, melyre visszavezethet6 az
elidegenedés, a versenyszellem és a természeti eréforrasok tulhasznalata. A
belsd atalakulds az egymassal és az élet egészével vald dsszekapcsolddottsagunk
tudatahoz vezet, amely egyuttmUkodésre, a magukrol, egymasrol és Foldunkrél
vald gondoskodasra és kolcsonds tiszteletre sarkall. Hiszink benne, hogy ebbdl a
tudati valtasbdl organikusan, természetes moédon szUletnek meg a fenntarthato,
hosszdtavd megoldasok. Sajat példaink alapjan azt latjuk, hogy a belsd valtozas
megnyilvanul a kilsé vildgban is, amely tdlmutat az egyén jollétén, gydgyitja az
emberi kapcsolatokat, munkahelyeket és kozdsségeket. HiszUnk benne, hogy a
belsd valtozas igy hozzajarul a béke és harmodnia megteremtéséhez a vilagban.

HOGYAN?
UIRAKAPCSOLODAS A GYAKORLATBAN

A bels§ utak megkozelités olyan gyakorlatokra épul, melyek segitenek
Ujrakapcsolddnunk dnmagunkkal, természetes kornyezettinkkel és egymassal.

A gyakorlatok segitségével elérkezhet hozzank az a belsd felismerés, hogy
mindannyian a Természet elvalaszthatatlan részei vagyunk, és létink mélyen
Osszekapcsolddik mas éldlények |étével. Enhez az Ujrakapcsolddashoz
szUkséges, hogy belsd erdforrasainkat folyamatosan Ujratoltstk, sajat magunkat
folyamatosan regeneréljuk. Osszekapcsoldédottagunk megtapasztaldsa nem
pusztan egy intellektudlisan felfogott igazsag, melyre elég egyszer radobbennink.
Mindez egy folyamat, melyben folyamatosan emlékeztetjik magunkat, mélyitjuk

4



kapcsolddasunk érzetét, noveljuk belsd erénket és Ujratoltjuk a cselekvéshez
szUkséges energiankat. Az Ujrakapcsolédashoz a gondolkodd elménknél mélyebb
forrasbol meritlink energiat, az emberi 1€t teljességébdl. Testi szinten megélt
tapasztalasok vezetnek az életmddunk atalakitasahoz.

FelismertUk, hogy nincsen egyetlen Ut mindenki szamara. Ahogyan egy régi
mondas tartja: “szaz dsvény vezet fel a hegyre, és nem szamit, melyiken indulsz
el, ugyanoda érsz.”

Reméljuk, hogy a Belsé Utak projekt inspiraciét ad utad folytatasahoz.



BEVEZETES A BELSO UTAK
FACILITATORI KEZIKONYVBE

ISMEROSEN CSENG A BELSO UTAK KULDETESE?

HASONLOAN LATOD A VILAG JELENLEGI HELYZETET, ES
SZERETNEL RESZESE LENNI A MEGOLDASNAK?

VAN MAR NEMI TAPASZTALATOD AZ OKTATAS
TERULETEN?

INSPIRACIOT KERESEL AHHOZ, HOGY MASOKAT A
REGENERATIV, FENNTARTHATO ELET FELE VEZETO BELSO
UTJUKON KISERJ?

A kézikonyvet trénereknek, facilitdtoroknak, oktatdknak, vezet8knek ajanljuk, akik
az oktatas teruletén tevékenykednek. Olyan oktatdknak, akik rendelkeznek mar
némi tapasztalattal a bels®, szemléletbeli valtozasra iranyuld tanulasi folyamatok
tervezésében és akik felismerték, hogy a kulsé cselekvéshez belsd atalakulas
szUkséges. Amikor a kézikdnyvben a “facilitator” kifejezést hasznaljuk, akkor
mindannyiunkhoz szélunk, hozzad, hozzank, beleértve a trénereket, oktatokat,
csoportvezetdket.



A kézikonyv célja, hogy tarsad legyen az utadon, ott legyen amikor szUkséged
van ra, azt kindlva, amire éppen szikséged van, ha a belsd utak megkozelitése
alapjan tervezel tanuldsi folyamatokat. Reméljuk, hogy inspiraciot és Uj otleteket
nyUjt neked, amelyekkel gazdagithatod, kiegészitheted a tervezett programot, és
kreativ modon, Uj fényben lathatod azt, amit tanuldidnak kinalsz.

Ez a kdnyv meghivas cselekvésre, hogy oktatdi munkaddal hozzajarulj a vildgban
végbemend pozitiv valtozasokhoz, hogy az altalad kinalt tanulasi lehetdségek

a vilag jelenlegi helyzetére valaszt kinalva a fenntarthato, regenerativ jové felé
mutassanak.

Ez a mi torténetliink, mindaz amit leirtunk, a kézikdnyv létrehozasa kdzben
tortént. Kivanjuk, hogy lelj 6romot a sajat utadban, talald meg sajat
kapcsolddasodat, és gazdagitson mindaz, amit a kdnyvben talalsz.

HOGYAN HASZNALJUK A KEZIKONYVET?

Javasoljuk, hogy el6szor olvasd el a Belsé Utak kildetését, amely megkdzelitésink
alapjaul szolgal. Ha egybehangzik a sajat kuldetéseddel, indulj el a kdnyvben,
barmelyik részt valaszthatod, amelyik érdekel.

MILYEN KONTEXTUSBAN HASZNALOD A KONYVET?
MIRE VAN EPPEN SZUKSEGED?
MI AZ, AMI FELKELTI A FIGYELMEDET?



az IRANYOK MEGHATAROZASA részben

megismerkedhetsz a Belsd Utak megkdzelitéssel, kildetésinkkel,
és megértheted a munka elméleti hatterét.

A masodik részben, a FAC||.|TATOR| SEGEDLETBEN

tanacsokkal 1atunk el, hogyan vezethetsz a Belsd Utak
megkodzelitésén, és tagabb értelemben a nem formalis tanulason
alapuld programokat.

A harmadik rész, a KURZUS FELEPTTESE ismerteti,
hogyan épithetsz fel egy Belsd Utak kurzust, és egy konkrét
példan keresztll részletes Utmutatot is kindl a 2020 tavaszan
megvaldsitott online kurzus tervét.

A negyedik rész, a GYAKORLATOK GYUITEMENYE -

gyakorlatokat és inspiraciot kinal, amelyekkel bévitheted tréneri
maodszereidet. A gyUjtemény tartalmaz a projekt soran létrehozott
két kulonleges eszkozt, a Mddszer Mandalat és a Joskockat. A
Mddszer Mandala olyan kreativ eszkdz, melynek segitségével
kombinalhatod a tanulasi moédszereket, technikakat és formakat.
AJoskocka egy intuitiv eszkdz, amely Uj néz&pontot kinalhat
tanulasi folyamatok 6sszeallitasahoz..

AFUGGELEKBEN az eiméleti hattérhez és a kézikonyvben emlitett
emberekhez kapcsolddd irodalomjegyzéket talalsz, valamint definicidkat az altalunk
hasznalt kulcsszavakrol.,

Ha érdekel a Belsd Utak projekt, honlapunkon tovabbi inspirald kiadvanyokat
talalsz:

- Bels6 Utak Torténetek Konyve, melyben olyan gyakorlatokat mutatunk be,
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melyek a mi életinkre voltak meghatarozd hatassal,

+ Podcastjainkban, vezetett gyakorlatokat, interjukat és ismeretterjeszté
el6adasokat taldlsz a bels6 utak témaihoz kapcsoldddan,

+ Tanulmanyunk a regenerativ gyakorlatok hatasat mutatja be, a 2020 tavaszan
online kurzusunk résztvevdivel végzett kutatas alapjan.

A fenti eszkdzok ingyenesen letdltheték honlapunkrol: www.innerpathways.eu.



http://www.innerpathways.eu

ELMELETI HATTER

Mit jelent szamunkra a “Belsd utak a fenntarthatdsag felé”?

Ez a fejezet segit megérteni megkozelitéstink elméleti hatterét, és bepillantast
enged legfébb inspiracids forrasainkba. Legel&szor is megvizsgaljuk a “Belsd utak
a fenntarthatdsag felé” kifejezés jelentését.

BELSO UTAK

Eredetileg a projekt létrejottét az integral 6koldgia keretrendszere inspiralta.

Ez az elmélet az 6koldgiai tanulmanyokhoz ad sokiranyd megkozelitést. Abbol
indul ki, hogy kizardlag objektiv tudomanyos tények alapjan nem lehet teljesen
megérteni egyetlen dkoldgiai témat sem, s igy ezeka pozitiv cselekvéshez sem
elegendBek. Ebbdl kdvetkezik, hogy a kdrnyezeti fenntarthatdsagot szolgald
oktatasi segédanyagoknak, melyek a természetes kornyezetinkkel kapcsolatos
attitddvaltast célozzak, szintén szélesebb néz8pontot kell magukba foglalniuk.
Ezek a néz8pontok tartalmazzak a szubjektiv személyes tapasztalatot és a
kozosségek altal megélt vagy kulttrékra jellemzé interszubjektiv megélést is. fgy
a tanulas magaba foglalja az esztétikai élményt, pszicholdgiai folyamatokat, etikai
megfontolasokat, kulturalis értékeket, kommunikaciot valamint az egyén és a
kozosség szubjektiv tapasztalatdnak megannyi mas aspektusat.
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TAPASZTALATOK VISELKEDES
MEZEJE MEZEJE

Barmely szervezet
szubjektiv valésaga az
érzékelése barmely

Barmely szervezet objektiv
valdsaga a szervezettség
barmely szintjén

szintjén. , )
Megfigyelés dtjdn
Tapasztalds dtjan
KULTURAK RENDSZEREK
MEZEJE MEZEJE

Barmely szervezet
interszubjektiv valésaga
a kapcsolddas barmely

fokan

Barmely szervezet objektiv
valdsaga az érzékelése
barmely szintjén.

Megfigyelés dtjan
Tapasztalds dtjan

Az integrdl kologia négy mezeje Sean Esbjérn Hargens
és Michael E Zimmerman munkdja alapjan

A projekt kezdetén a tanulasmddszertant négy teruletre terveztik felosztani:
Okoldgia és egyén, szomatikus gyakorlatok, tudatos életmdd, kozdsségi és
kommunikacios gyakorlatok. Az eredeti elképzelés jo kiinduldpont volt, de
gyakorlati szempontbdl nehéz volt az egyes tanulasi gyakorlatokat kategorizalni
az integral térkép négy teruletének egyikébe. A Belsd Utak kifejezés arra

utal, hogy a tanulas belsé dimenzidjaval foglalkozunk, az dkoldgiai témakhoz
kapcsolddo egyéni és kozosségi szubjektiv megélésekkel. Szandékosan
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alkalmazzuk a szubjektiv tapasztalast, a személyest, a belsét, a nem megfoghato,
érzékelt valésagot, mert hiszink benne, hogy ez barmilyen tanulasi folyamat
lényege.

Azt is szeretnénk elismerni, hogy egyenként mindannyian, akarkik is vagyunk,
barmilyen helyet foglalunk el a globalis vilagkép jelenlegi valtozasaban,
mindannyian egyediek vagyunk és megismételhetetlenek. Egyedi az a mdéd,
ahogyan éllnk és cselekszink a vilagban, ahogyan kifejezzik kreativitasunkat
és a Foldunk iranti gondoskodasunkat. Az, ahogyan vigasztalasra, kbzosségre
és inspiraciora vagyunk, ahogyan Ujratoltjuk energiainkat és kapcsolédunk
masokkal.

A bels6, szubjektiv megélésink, tapasztalasunk, kapcsolati halénk fontos

és érvényes életiink minden teruletén, abban is, ahogyan az dkologiai
problémakhoz viszonyulunk. Mindezek megmutatkoznak és fontos szerepet
kapnak amikor tanulunk, tanitunk és részt veszink egy tanulasi folyamat
kidolgozasaban, kbzdsségi programokon és amikor azzal a céllal cselekszink,
hogy a vilagot egy jobb hellyé tegyuk.

FENNTARTHATOSAG

Az érthet6ség kedvéért hasznaljuk projektink megnevezésében a
FENNTARTHATOSAG kifejezést, amely az ENSZ 1987-es jelentésére, a "Kbzds
Jovénk” c. munkara utal. Ennek meghatarozasa alapjan a fenntarthatésag
jelentése a kovetkezd:

FENNTARTHATOSAG “OLYAN FEJLODES, AMELY KIELEGITI
A JELEN SZUKSEGLETEIT, ANELKUL HOGY VESZELYBE
SODORNA A JOVO NEMZEDEKEK KEPESSEGET,HOGY
KIELEGITSEK SAJAT SZUKSEGLETEIKET”

- KOZOS JOVONK ENSZ JELENTES, 1987

Tisztaban vagyunk vele, hogy ez a meghatarozas kérdéseket hagy maga utan
arra vonatkozdlag, hogy mit is értlnk fejlédés alatt, miért gondoljuk, hogy
folyamatosan szikség van ra, valamint hogy szamitasba vesszik-e az emberen
kivUli fajok jelenbeli és jovEbeli szUkségleteit.
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REGENERATIV KULTURAK

Roviddel a projekt elinditasa utan erésen éreztik a hivast, hogy a
“fenntarthatosag’ mogé nézzunk, és egy olyan felfogas felé mozduljunk el,
amely nem csupan az ember, hanem a természet egészének nézépontjat
tartalmazza. Olyan felfogasra volt szikséglnk, amely az élet fenntartasat helyezi
kézéppontba a fejlédés fenntartasa helyett. Ugy kezdtiink tekinteni a Belsé Utak
a Fenntarthatdsag Felé projektre, mint egy kiindulépontra, oktatok haldzatara
és tanulasi modszerek gyljteményére, melyek a REGENERATIV KULTURA
kialakitasara torekednek.

Daniel Christian Wahl definici¢jat kdlcsondzve a regenerativ kultdra:

EGY KULTURA KEPESSEGE ARRA, HOGY EGESZSEGES
OKOSZISZTEMAIT TAPLALJA ES MEGUJITSA, AMELY A
JOLLET VALODI FORRASA.

- DANIEL CHRISTIAN WAHL

Nevlnkben a kdnnyebb megérthet8ség kedvéért megtartottuk a fenntarthatésdgot,
amely sz0 jelzi hogy merre tartunk, illetve kifejezi tiszteletinket Joanna Macy

felé, aki az Eletet Fenntartd Tarsadalom kifejezést megalkotta. Munkéja, a

“Work That Reconnects” facilitatorok szamara kinal csoportmunka vezetésére
alkalmas eszkozoket azzal a céllal, hogy feltarjuk a vilag jelenlegi dkoldgial
helyzetével kapcsolatos érzéseinket és erdt meritstiink a Fold gydgyitasat célzé
tevékenységekhez.

Alex Nunn, az Extinction Rebellion tagja és “boldogsag - aktivista” a vele készult Inner
Pathways Podcastban arrdél beszél, hogy globalis kultdrank mennyire degenerativ
jellegl, szemben a kivanatos regenerativ életmdddal. Kultdrank degenerativ abban
a tekintetben, ahogyan kizsakmanyolja az emberek energidjat, idejét, kapcsolatait
és eréforrasait. Arrél beszél, hogy tanulnunk kell a természettdl és életlink soran
teljes korforgasokat kell kdvetnunk, amelyekben legalabb annyit vissza taplalunk
magunkba és a természet tobbi részébe, amennyit elveszink télik. lktassunk

be mindennapjainkba minket taplald regenerativ gyakorlatokat, és ilyen médon
kezeljuk a vildgot is magunk kordl. Arrdl beszél, milyen fontos hogy idérél id6re
megalljunk, hogy felfedezziik és megértsuk az életlinkben lévé kimeritd mintakat.
Gondoskodjunk magunkrdl is, amellett hogy a kilvilagban cselekszink, talaljuk meg
a biztos, allandd belsd helyet, ahonnan cselekszink a globalis krizis idején, anélkdl
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hogy kiégnénk fizikailag, érzelmileg, energetikailag.

AZ ELKULONULTSEGTOL A KOLCSONOS LETEZESIG

Ugy latjuk, hogy a Belsé Utak része egy tagabb viziénak, egy globdlis halézatnak
amelynek keretében bolygdszerte dolgozunk azért, hogy valtozzon az emberiség
vildgképe, és radikalisan megujuljon életmédunk. Erzékeljiik, hogy a jelenlegi sok
szinten megmutatkoz¢ krizis hatalmas dinamikaval rendelkezik és fenyeget&en
surgetd. A valsag megmutatkozik az 6koldgiai, tarsadalmi, politikai és gazdasagi
rendszereinkben. Kiterjedt, dsszetett és kritikus ez a globdlis valsaghelyzet.
Versenyre, elszigeteltségre, erével vald elnyomasra és egyenl&tlenségre épdl.
Ennek a komplex problémahalmaznak egyetlen része sem a valddi ok, mindegyik
csupan tunet. A tiinetek ugyanannak a jelenségnek a kdvetkezményei, annak,
hogy a Természet egészétdl, egymastdl, és az élet kozosségétdl kildnallonak
éljuk meg 6nmagunkat. Otto Scharmer, a “Theory U" elmélet megalkotdja

ugy frja le ezt az elkulonultséget, mint amelyet harom terUleten érzékellnk: a
természettdl vald kulonallas (“okoldgiai elkllonUltség), a tobbi embertél vald
kilonallas (tarsadalmi elkiloniltség) és a magasabb rend(d Entinktél vald
kulonallas (spiritualis elkulondltség).
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Abbdl a belsd, csendes helyrdl, amely mindannyiunk legmélyén megtalalhato,
egy Uj torténet irodik: a kolcsonos 1étezés torténete. A kblcsénds Iétezés
szoosszetételt Thich Nhat Hanh, a vietnami buddhista szerzetes, tanito, iro, koltd
és békeaktivista alkotta. A sz6 a minden élélény kozotti “6sszekapcsolddottsagot”
fejezi ki. A kifejezés még nem talalhatd meg a szétarakban.

“Ha kolté vagy, tisztan latni fogod, hogy ezen
a papirlapon egy felhé lebeg. A felhS nélkal
nem lenne es6, az esé nélkil a fdk nem nének
és fdk nélkul nem tudunk papirlapot késziteni.
A felhé léte alapvetd a papirlap létezéséhez.
THICH NHAT HAHN Ha nincs felhd, nincs papirlap sem. [gy

aztdn elmondhatjuk, hogy hogy a felhé és a
papirlap kdlcsénosen léteznek. A kolcsénds
létezés szobsszetétel még nem taldlhatd meg
a szotdrakban. Ha Osszetesszik a kdlcsénds
és a létezés szot, akkor megkapjuk az dj
szodsszetételt. A felhd nélkul nincs papirlap, igy e
két dolog kolcsondsen létezik.”

A kolcsonos létezés az alapja a regenerativ kultiraknak, annak, hogy térédjink a
Folddel, torédjink dnmagunkkal és a kozosséglinkkel. Ez a torédés az élet iranti
0sztOnos szeretetlnkbdl fakad. A Belsd Utak megkdzelités arra batorit, hogy
szakadjunk el a megszokastdl, amelyben sietve valaszokat keresunk, és engedjtink
magunknak id6t arra, hogy id6t toltsink a kérdésekkel, az ismeretlennel, és mélyen
befelé figyeljlink a belsd Utmutatasunkra, a kollektiv bolcsességlnkre. Arra hivunk,
hogy talald meg és taplald magadban azt az autentikus helyet, ahonnan sajat, kreativ
megoldasaid fakadnak. A Bels§ Utak podcastjainak néhany gyakorlata el6segiti

ezt a kapcsolddast, példaul a Sit Spot gyakorlat, melynek soran a természettel
kapcsolodunk, a légzésfigyelés és szeretd jOsag meditaciok &si hagyomanyaival
valamint a Way of Council &si, Ujra felfedezett gyakorlataval.

Jelenlegi korunkat a torténelem tavcsovén keresztul dgy latjuk, mint egy kulonleges
atmeneti id6szakot, amelyben a két uralkodd torténet kdzott a tudatossagban
és vilagképben bekovetkezd ugras fog megtorténni. Ez egy koztes allapot az
elkilonUltség régi torténetébdl, mely még nem mertilt a feledés homalyaba,
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egylttal a kolcsonos 1étezés Uj torténete sem bontakozott még ki teljesen. Jelen
korunk a szlinet a ketté kdzott, a nemtudas helye, egy hatalmas atalakulas. Ebbdl a
szUnetbdl emelkedhet ki sajatos valaszunk jelen korunk globalis krizisére, valamint a
valtozashan betdltott egyéni szereplink is ebben a szlinetben kristalyosodhat ki. Ez
az a hely, ahol meg kell taldlnunk sajat belsd utunkat.

Charles Eisenstein szavaival egy sokkal gyonyordibb vildg 1étrejévetelén dolgozunk.

Egy vildgon, amely nem hatékonyabb, nem sikeresebb és nem izgalmasabb, hanem
gyonyordbb - mert lelkink éhezi a szépséget. Mi emberek arra vagyunk kddolva, hogy
akkor fejlédjink, ha szépség vesz kortl minket. Az életlinkben, kdrnyezetlinkben,
kapcsolatainkban jelenlévd szépség segit nekink eljutni arra a bizonyos belsé,
csendes helyre. Arra biztatunk, hogy taplald ezt a belsé csendet, mely a sajat
autentikus cselekvésed forrasa. Bizunk benne, hogy ebben segitségedre lesznek az
Bels6 Utak projekt altal kidolgozott eszkdzok.
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ELOSZO A
GYAKORLATOKHOZ

Az Utmutaténak ez a része inspiralé példagydjtemény facilitdtoroknak.
Szandékosan nem egy kézikdnyv kidolgozott, készre formalt gyakorlatokkal,
sokkal inkabb egy eszkdztar. Eszkdzdket ajanlunk, amit mindenki gy hasznalhat,
ahogyan szeretne, és ahogyan képes ra. Az eszkdz hasznalatanak itt csak egyik
madjat mutatjuk be, de adunk hozza tovabbi informacidkat, megmutatunk
lehetséges vakfoltokat és nyitva hagyjuk a lehet8séget az adaptacidra az
igényeidnek és a lehet8ségeidnek megfelelen.

Minden gyakorlat tartalmaz egy révid altalanos leirast, személyes és online
példakkal is bemutatja, milyen eredményt érhetlink el az adott tevékenységgel.
Megemlitink néhany lehetséges buktatét is, a nem kivant eredmény elkerulése
érdekében ezekre is érdemes figyelni.

A példakat nem feltétlentl érdemes lépésrdl Iépésre kovetni a legjobb eredmény
eléréséhez. Inkabb alakithatd nyilt eréforrasként tekintlink rajuk, impulzusként,
amelyek segitik a kreativitast, a képzeletet és a készségeket a testreszabott
programok megtervezésében. Bizunk benne, hogy ezt az eszkdztarat
hasznositani tudod személyes utadon, melyhez sok sikert kivanunk!
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COUNCIL - A FIGYELEM KORE

Kbézdsségi gyakorlat, amelynek sordn mindannyian meghallgatjuk
és latjuk egymdst egy autentikus, dsi és mégis modern
csoportfolyamatban.

MIT HOZHAT

Csoportos tanulasi folyamatra és kozosségi integraciora kindl lehetéséget
egy mindannyiunk szamara ismerds formaban. Egyszer( iranyelveket
hasznal, ritmusa és mélysége biztositja a befogadast és atlathatdsagot. Az
emberek korben Ulnek, megneveznek egy kbzéppontot, megallapodnak az
alapvet6 szandékokban, beszél8 targyat hasznalnak és a figyelemarra iranyul,
hogy résztvevéként, szemtanuként vagy facilitatorként egy kdzos tanulasban
vegyenek részt, ahol eredend@en jelen van minden résztvevd bolcsessége.
Mindehhez egy adott tér és id6 all endelkezésre.

PELDA

Egy program inditdsaként - akar naponta, egyfajta ,becsekkolasként” letlink
egyltt és meghallgatjuk egymas személyes megosztasait - varakozasainkat,
almainkat, érzéseinket és az aktualis helyzettel kapcsolatos reakcidinkat.
Meghallgatva egymas torténeteit - melyekkel kiépll a bizalom és igy egyre
tobbet mutatunk 6nmagunkbdl -, elkezdink 6sszekapcsolddni, amely
kevésbé szokott megtorténni az erdltetett, elvart egytttmUkddések soran.

AZ IROKEZ TORZSSZOVETSEG MUKODESENEK, IRANYITASANAK
EGYIK LEGFONTOSABB GYAKORLATA A COUNCIL VOLT. A HAT
NEMZET LIGAJANAK 800 EVES ALAPVETESE, MELYET THOMAS
JEFFERSON AZ EGYESULT ALLAMOK ALKOTMANYABA IS ATEMELT.
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VARIACIOK

=

EGYSZERUSITES HOSSZABBITAS

Egy rovid napinditd Hosszabb programként
becsekkolas. Lehet akar egy tréning vagy barmilyen
egy non-verbdlis hang és  képzés elején, kozepén és
mozgas kor, igy fejezve ki, végén, hogy attekintstk
hogy érezzik magunkat, hol tartunk, mindenki jelen
vagy mindenki kap egy van-e, milyen a résztvevék
percet a megosztasra...sth.  kapcsolata egymashoz és
a program elemeihez.

LEHETSEGES BUKTATOK

i
i/ﬁ

ONLINE

Hasonldan a személyes
programokhoz, csak

itt a kis szobakat
hasznalhatjuk arra, hogy
kisebb csoportokban
akar hosszabb torténetek
is elhangozhassanak

és aztan visszatérve

a nagy korbe
megosztjuk egymassal

a fébb gondolatokat, a
gyongyszemeket, vagy
barmi mast, amirdl

Ugy érezzUk, hogy a
csoportnak hallania kell.

Bar az iranyelvek egyszerlek, igyekezzUnk megtartani a kort és - egy egyértelm(
példaval vagy a lényeg kihangsulyozasaval - finoman emlékeztessiuk ezekre

a résztveviket. Ha példaul valaki tul hosszan beszél és ezért visszaesik a
csoport energidja, vagy ha filozofalni kezd torténetmesélés helyett (személyes
tapasztalatainak megosztasa helyett). Erdemes jatékkal inditani a kort, mieltt
letlUnk. Egy-egy alkalom legyen konnyed és ne tul hosszd, amig a csoport nem

szerez elég tapasztalatot a korben.
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LABIRINTUS SETA

Labirintus épitése k6zosen a csoporttal annak egyéni bejdrdsdhoz.
A labirintus kbzéppontja felé haladva a sajdt belsé kézéppontunk
felé is kozelitlink. 16l haszndlhato befelé irdnyulo figyelemhez,
inspirdciohoz, meditdcidohoz vagy bizonyos ritusokhoz.

MIT HOZHAT

Ahogy a testlink mozog a labirintus Utvonalan, Ugy a belsé utunkon vald
haladas tukrozédik vissza. Valddi és Ujszer( felismeréseket hoz, képessé
tesz arra, hogy a megszokott mintainkon és sémakon felilemelkedve
gondolkodjunk. A labirintus egy archetipikus szimbdélum, ezért konnyen
megszolitja a kilonbdzé kultdraju embereket..

PELDA

Egy egyhetes képzés alatt készitettlink agakbdl egy labirintust és 6szi
viragokkal diszitettik. Mivel november 2-a, Mindenszentek napja volt, az
labirintus sétat azoknak szenteltik tamogatasként, akiknek dtmutatasra van
szUkséguk. Egyesével sétaltunk befelé, jelképesen legombolyitva Ariadné
aranyfonaldt, hogy iranyt mutassunk nekik, mikdzben meghatarozott
személyekért vagy élethelyzetekért mondtunk imakat. Amikor befejeztik,
szétbontottuk a labirintust, és az anyagokat visszaadtuk az erdének.

A LABIRINTUS NEM UTVESZTO, NEM LEHET BENNE
ELTEVEDNI. CSAK MENNI KELL TOVABB AZ UTON!
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VARIACIOK

i

»
EGYSZERUSITES
Meditaciés séta. A
lélegzetink ritmusat
kovetve lépunk be,
meghatarozott téma
nélkdl, nyitottan arra, ami
megjelenik - felismerések,
a stressz oldodasa...

HOSSZABBITAS

Személyes szandékkal
készUlunk a sétara - amely
lehet egy megvizsgalandd
kérdés, Unneplés, az életdt
valtozasat jelz6 beavatasi
ritus.

LEHETSEGES BUKTATOK

Felkészulés, rahangolddas, meditativ allapotba vald kerulés és/vagy a szandék
felidézése hianyaban el&fordulhat, hogy anélkll sétalunk végig az Uton, hogy
valdban jelen lennénk, és elszalasztjuk a lenetdséget. Olyanna valhat a séta,

mintha csak leugranank a boltba és vissza.

22

_LJ
© J

ONLINE

A résztvevik elbre
elkészitik a labirintusukat,
ami lehet egy egyszer(
minta is, mint

példaul a spiral. Az
instrukciok kiadhatok
online, a résztvevok
egyénileg sétalnak, de
ugyanabban az idében,
majd megosztjak az
élményeiket a teljes
korben. A pandémia
miatti korlatozasok idején
csindltuk igy a napforduld
Unnep alkalmabdl, amikor
nem volt lehet8ség a
személyes talalkozasra..




ZARANDOKUT

Séta a tdjban meghatdrozott személyes vagy csoportos szdndékkal
- mint spiritudlis gyakorlat, a személyiségfejlddés utja, miivészi
Onkifejezés vagy aktivizmus.

MIT HOZHAT

A Zarandok belép az ismeretlenbe és belemertl az elmélkedésbe, az
8t korulvevd kornyezettel vald parbeszédbe. A fizikai eréfeszités és a
séta ritmusa modosult tudatallapotba hozza; a test mozgasaval pedig a
bensénkben is megmozdulnak a dolgok.

PELDA

Egy két hetes zarandokutat tettlink Santiago de Compostela-ba egy

husz fiatalbdl all6 csoporttal, akik arvahazban, vagy fuggd csaladban

néttek fel. Beavatasi szertartas volt, a gyermekkorbdl a feln8ttkorba

léptek. Csoportosan sétaltunk, és a Santiago-ba érkezés el8tti harom

napban szétvaltunk és egyénileg mentink tovabb. Ezutan még két napot
toltottunk egyltt, hogy megosszuk és kiteljesitsik az éiményt. Az erételjes
belsd Ut mellett nagyon megerdsité volt az a kézzelfoghatd élmény, hogy
felUlkerekedUnk az Ut kihivasain, hogy nem adjuk fel, és hogy vigyazunk
magunkra és a masikra. Jelképes préobaja volt a fuggetlenségnek, a szabadsag
és a felel6sség kezelésének.

1993-BAN FRANTISEK SKALA CSEH MUVESZ 850 KM-T SETALT
PRAGABOL VELENCEIG, HOGY KEPVISELJE CSEHORSZAGOT A
45. VELENCEI BIENNALEN. RAJZOKAT, TARGYAKAT ES NAPLO
BEJEGYZESEKET ALLITOTT KI AZ UTJAROL.
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VARIACIOK

=

EGYSZERUSITES

Fél napos séta a képzés
végén - az élmény
integralasara és hogy
Otletek szllessenek arra

vonatkozdan, hogyan lesz

mindez hasznalhat¢ a
sajat kozdsségeinkben.
J6 felmaszni egy hegyre
- a taj latvanya segiti a
téma és az eredmények
attekintését.

HOSSZABBITAS

T6bb hénapos
zarandokUt haborus
Ovezetben él8 emberek
iranti szolidaritasunk
kifejezésére, az Uton

él6 helyi kozdsségekért
szervezett eseményekkel
Osszekotve.

LEHETSEGES BUKTATOK

£
i./’l

ONLINE

Zarandokutat akar
otthon is lehet tenni -
kdrkorosen sétalni valami
korul, oda-vissza, vagy
véletlenszer(en... Ez
megvaldsithatd online is,
utana pedig teret tudunk
adni a megosztasnak.
Egy masik mod

lehet a zarandoklas
iranyelveinek a felvétele,
amit aztan az Ut soran
meg lehet hallgatni,

vagy az emberek
telefonon keresztdli
kalauzolasa, mikbzben a
természetben vannak.

Egy személy vagy egy csoport zarandokuton vald vezetése nemcsak facilitator
készségeket kivan, hanem komoly logisztikai el6készlleteket is - Hova mentek?
Hol alszotok? Mit esztek? Fontos figyelembe venni, hogy kivel sétalsz és mit
akarsz csinalni az Uton, hogy a megfeleld szintd kihivast valaszd mind az Ut
hossza és a nehézsége tekintetében.
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AFALU

Ez a tevékenység a Social Presencing Theater megkédzelités
kdzponti modszere. Egyszert, ugyanakkor mély is. A Falu arra hiv
egy csoportot, hogy legyenek egylitt egy nyitott de behatdrolt
térben -"A csoport falujdnak a k6zponti terén.”

A csoport 8sszeqydilik 20 percre feladat vagy cél nélkil, de
csOkkentett cselekvési “szotdrral™: dllds, (ilés, fekvés, séta, fordulds;
mindez beszéd nélkil. Az dltaldnos cél a csoport fizikai jelenléte,

a test, a lathatatlan aspektusai és az ezek kézott lévo érzékelési
mez0 segitségével.

MIT HOZHAT

A Falu egyértelmU hozadéka az, hogy fény derul a csoportdinamikara. Az
interakciok mintai, az egyéni hozzajarulasok formai, a kezdeményezés
és kovetés dinamikaja, a befogadas és kizaras aspektusai, és sok mas
konstellacio valhat lathatéva és bemutathatova.

PELDA

Egy 6tnapos csoportmunkarol szolo trénerképzésen minden nap beiktattunk
egy falu- gyakorlatot. EI@szor az valt nyilvanvaldva a csoport szamara,

hogy a kozottuk 1éve valtozd dinamika hogyan tukroz6dott vissza a falu
kilonboz8 variacidi altal naprél napra. Masodszor, mind személyes, mind
csoport szinten kivalo alapul szolgalt a tanulashoz és ahhoz, hogy lathatéva
valjanak a berogzult kozrem(kodési mintak, az elképzelések arrdl, hogyan
mutatkozik meg egy csapat mibenléte, valamint tudatosuljon a cselekvés és a
megfigyelés, vagy a kdzpont és a periféria mindségének érzékelése.

Minden egyes Falu el6tt bemelegitettiink egy olyan gyakorlattal, ami
segitett az embereknek megérkezni a testUkbe - az “Ismeretlennel val
tanc”-ot hasznaltuk, ami ugyanazt a megkozelitést alkalmazza. Mindig mas
visszajelzési format hasznaltunk befejezésként, a feltett kérdések és a
csoport nagysagatol fuggben.

A TESTBEN INTELLIGENCIA VAN.
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VARIACIOK

=

EGYSZERUSITES A FALU TEMAJA UDVOZLES

A Falu id6tartamat le Ha beleillik a kontextusba, Be lehet hozni az

lehet roviditeni 15 vagy lehet témét adni a Falunak  “Udvozlés” elemét

10 percre (de nem és akar egy targyat is be a falu szotaraba - a

kevesebbre). lehet vinni, ami a Falu hagyomanyos “japan”
témajat szimbolizaljae. stilus specialis formajaval

(egymas szemébe nézés,
meghajlas, majd Ujra
egymas szemébe nézés).
Az els6 Faluba jobb még
nem behozni.

LEHETSEGES BUKTATOK

Akik szamara nem ismerd@sek, vagy kényelmetlenek a fizikai alapu tevékenységek,
azok zavarba johetnek, vagy dsszezavarodhatnak ettél a gyakorlattdl - ezért a
bevezetés és az egyszer( bemelegité testgyakorlatok az elején létfontossaglak.

26



THRESHOLD WALK
(SETA A KUSZOBON TUL)

A természet tiikrének haszndlata a mélyebb megértéshez,
felismerésekhez a résztvevd dltal feltdarni kivdnt kérdés kapcsdn.

MIT HOZHAT

Ha a természetben meghatarozott idét egyedUllétben toltlink egy kérdéssel
vagy szandékkal, ha lelassulunk és figyelmet szentellnk az elmélkedd
utazas alatt felmerUlt tikorképnek, lehetéséglink nyilik hozzaférni sajat
bolcsességlinkhoz, felismerésekhez és valaszokhoz. Ha megosztjuk
torténetlnket a kozosséggel és hagyjuk azt masok altal visszatlkrozni,
nagyobb ralatast kapunk az élményre, meger8sddik a bizalmunk és

a kozosséghez vald tartozasunk érzése. El6hivia a természethez vald
kapcsolddasunk érzését is.

PELDA

A résztvevik leliltek a kdrbe és megosztottak a felfedezésre vard témajukkal
kapcsolatos torténetiiket. A megosztast egy egyértelm( kérdéssel vagy
szandékkal zartak, amelyet magukkal vittek a sétara. Elindultak egyesével, egy
szimbolikus kiszobot atlépve, amelyet 8k épitettek vagy talaltak. Ezzel jelolték
az Utjuk kezdetét. Arra kértuk 8ket, hogy inkabb a testlkre vagy az érzékeikre
tamaszkodjanak, amikor eldontik, hogy mit csinalnak, vagy merre mennek.
Hogy tartsak meg a tudatossaguk szintjén a séta soran torténteket de magat
a kérdést engedjék el. Arra hivtuk 6ket, hogy hagyjak maguk mogott mindazt,
ami elterelné a figyelemuUket, és hogy a séta kdzben ne kommunikaljanak
egymassal. Egy oraval késdbb visszatértek ugyanazon a klisz6bon keresztul,
Ujra ledltek a korbe, és egyenként megosztottak, mi tortént velik. Hét perc
allt mindegyikuk rendelkezésére, amely magaban foglalta a facilitdtorok vagy
a csoport altal ajanlott visszajelzést is, ha Ugy akartak.

MIKENT BENT, UGY KINT.
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VARIACIOK

r
=
EGYSZERUSITES

A séta torténhet az indulas
el&tti megosztokor nélkul
is, ha a résztvevdknek van
ideje, hogy rahangolddjanak
a szandékukra, vagy a
kérdéstkre és egyértelm(
iranyelveket kapnak azzal
kapcsolatosan, hogy mi a
teendd. Az azonban fontos,
hogy visszahozzak és
megosszak a torténeteiket.

A tukrozés/visszajelzés extra
elem. Elég lehet az is, ha a
résztvev8k meghallgatva
és latva érzik magukat
(azaz megoszthatjak a
torténetuket). Ez figg a
kortlményektdl, a céloktdl
és a csoportvezetSk
tapasztalatatol. A séta
utani megosztas torténhet
parban is.

HOSSZABBITAS

Hogy erdsitsik a séta
soran a metaférakra vald
felfigyelést, egy rovid
paros gyakorlat ajanlhatd
elétte. A par kint sétal
egyltt, egyikuk keresni
kezdi, hogy mi ragadja
meg a figyelmét. Amint
talal valamit, a parja
megkérdezi: “Mit 1atsz?" A
valasz utan a kdvetkezd
kérdést teszi fel: “Es ez mit
jelent neked?” A felfedezés
tovabb folytatodik
ugyanezzel a két kérdéssel
egy meghatarozott ideig,
majd a par szerepet
cserél.

LEHETSEGES BUKTATOK

Fontos, hogy a visszatUkrozés vagy a visszajelzés ne tartalmazzon itéletet,
tanacsot, vagy magyarazatot, és hogy csak a megosztas tartalma kertljon

a visszajelzésbe. Csak akkor tanacsos tukrozést felajanlani, ha van benne
valamennyi tapasztalatunk. A tdmogatas abban all, hogy hagyjuk a résztvevdt,
hogy sajat maga fedezze fel a valaszait és a sajat bolcsességébdl jojjon
felismerésekre. Ezért a torténet megosztasa 6nmagaban ugyanolyan értékes

lehet, mint visszajelzéssel.
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ONLINE
A megosztasok a
Séta el6tt és utan
torténhetnek online.
Legyen egyértelmU
egyezség azzal
kapcsolatosan, hogy
hogyan kerUl tadasra
a szo, vagy hogy hogyan
lehet jelezni, ha valaki
beszélni kivank.



JOLLET LELTAR

Eszkoz az onreflexiohoz, mellyel ellendrizhetjiik, hogy valojdban
mennyire vagyunk jol.

MIT HOZHAT

Ha a résztvevéket a sajat jollétlkkel kapcsolatos személyes reflexidra hivjuk,
azzal ralatasuk nyilik sajat élethelyzetikre és tudatossa valik a belsé és a
klls6 fenntarthatdsag kozotti kapcsolat.

PELDA

Hogy a jollétbe vald betekintés teljes spektrumat lefedjik, John Travis Jollét
leltar nevd felmérését hasznaltuk egy képzés masodik napjan. A Jollét leltar
tizenkét dimenzidt és dimenzidnként tiz kérdést/allitast tartalmaz személyes
jollétunkre vonatkozdan. Példaul: “Képes vagyok nemet mondani anélkdl,
hogy bldntudatom lenne.”, “Van legalabb 6t kozeli baratom.” (a kommunikacid
dimenzidban). A résztvevik értékelték jelenlegi dllapotukat egy nullatdl
négyesig terjedd skalan az alapjan, hogy mennyire volt igaz az allitas abban a
pillanatban az életUkben. Miutan kitoltotték a kérdbivet, a résztvevék parokba
rendezddtek és megbeszélték az igy megkapott jollét térképuket, hogy az mit
jelent, és miként értelmezik a jollétet ezek utan.

HA LEGURITOD A JOLLET KEREKEDET A DOMBOLDALON,
GURULNIA KELL, NEM PATTOGNIA. EZT HiVJAK AZ “0SSZES
DIMENZIO EGYENSULYANAK".
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VARIACIOK

=

EGYSZERUSITES

Bevezetés a jollét
minden dimenzidjaba,
ahol a résztvevék skalan
jelolik a jollétuket (hogy
mennyire elégedettek
az egyes témak szerint)
anélkdl, hogy elolvastak
volna az erre vonatkoz6
allitasokat.

HOSSZABBITAS

A csoport fogalmazza
meg a jollétre
vonatkozd kérdéseket/
allitdsokat a kivalasztott
dimenzidkban.

LEHETSEGES BUKTATOK
Elképzelhetd, hogy a résztvevEk nem szamitanak arra, hogy komolyabban be fognak
vonodni a témaba, a visszajelzések azonban érzékeny dolgokat hozhatnak fel, ami
miatt a teljes folyamat a tizenkét dimenzidval id8igényes lehet. A facilitdtoroknak
maguknak is érdemes végigcsinalni a leltart a foglalkozas el6tt, hogy legyen sajat

élményuk a folyamatrol.
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ONLINE
Az 6nértékelést egyénileg
is lehet csinalni online
vagy papfron.



TAGULO KOROK

“Work That Reconnects” (mélybkoldgia) gyakorlat a
perspektivavdltds megtapasztaldsdra.

MIT HOZHAT

A kozmikus néz8pontok ismételt tudatositasa a képzési programot tagabb
Osszefliggésbe helyezi és segithet abban, hogy a résztvevék raldssanak arra,
mennyire relevansak és fenntarthatdak a terveik és a cselekedeteik.

PELDA

A résztvevBk négyes csoportokban dlnek egymassal szemben. A facilitator
megkeéri Sket, hogy gondoljanak egy globalis, vagy helyi Ugyre, ami nagyon
aggasztja Bket a Fold allapota miatt. Csendben gondoljanak egy problémara,
ami miatt aggddnak.

Miutan a gondolkodasra szant idg lejar, minden csoportbdl egy valaki
bemutatja a témajat néhany percben. Invitald ezeket a résztvevdket arra,
hogy a sajat tapasztalatuk alapjan a sajat szemszogukbdl beszéljenek

a problémardl, beleértve az érzéseiket, egyes szam elsé személyben,
jelen id6ben. Jelezd egy csengbvel, amikor lejart az id6, ismételd meg az
instrukcidkat a csoportok masodik tagjanak, majd a harmadiknak és a
negyediknek is.

Miutan az utolsé ember is megosztotta a mondanivaldjat, vezesd be a
masodik kort. Ebben a kdrben ugyanarrdl a problémardl lesz sz¢, tovabbra
is egyes szam els@ személyben, megemlitik az érzéseiket, de Ugy, hogy most
valaki masnak a helyébe képzelik magukat: egy olyan személy néz8pontjaba,
akinek a problémardl alkotott képe nagyon mas, akar még ellentétes is
lehet. Ekként a személyként mutatkoznak be és beszélnek, megosztjak az
érzéseiket, egyes szam elsd személyben beszélnek és jelen idGben.

Ugyanezt a format kévesd a harmadik korben is, de ez alkalommal arra hivd
a résztvevlket, hogy egy olyan, nem emberi Iény szemszdgébdl beszélienek,
akire hatassal lehet az, hogy hogyan jarunk el az Ggyben. Beszéljenek az
érzéseikrdl is, egyes szam els személyt és jelen idét hasznaljanak. Lehet egy
novény, egy allat, egy k&, egy taj vagy egy targy.
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A facilitator minden egyes néz&pontot akkor jelent be, amikor annak a feladatban
eljon az ideje (nem pedig egyszerre), egylttal fel is irja egy ol lathaté helyre. A
néz@pontok ugyanabban a sorrendben ismétlédnek a kdvetkezd személynél.
Erdemes 2-3 percet adni minden egyes nézépontnak. Széban jelezd az idét
("Kérlek, kerekitsétek le!"), majd cseng8vel, amikor vége van. Hagyj minden egyes
lépés kozott egy kis id6t és miutan minden személy befejezte.

Befejezésként adj id6t a résztvevéknek, hogy a kiscsoportokban megosszak, mit
éreztek és mit tanultak. Ha a teljes csoport nagy 1étszamd, és az id8d engedi, révid
beszamoldkat is lehet kérni az 6nkéntesen jelentkez8ktdl.

VARIACIOK
i _U"I

i
HOSSZABBITAS ONLINE
Ha az id0 engedi, egy extra kort is Az instrukcidkat a teljes korben mondd
be lehet iktatni, amelyben arra hivod el, a megosztasok pedig a szobédkban
az embereket, hogy ugyanarrol a térténjenek. Fontos, hogy mindenki
problémarol beszélienek, de most egy értse az instrukciokat. Minden egyes
olyan jov8beli ember szemsz6gebdl, kor utén hivd vissza a résztvevéket a

akinek az életét kozvetlenul befolyasoljak teljes korbe, majd keruljenek vissza a
a problémaval kapcsolatos valasztasaink  kiscsoportok a szobakba.

és cselekedeteink. Legyen sz6 az

érzéseikrdl, és egyes szam elsd

személyben, jelen id6ben beszéljenek.

LEHETSEGES BUKTATOK

HosszU és dsszetett lehet ezt a gyakorlatot online vezetni, sok technikai
hibalehet8séggel a korok kozott.

LEHET, HOGY A RESZTVEVOK KOZUL LESZ OLYAN, AKI MOST
ELOSZOR BUJIK VALAKI MAS BOREBE. ERDEMES UGY BEFEJEZNI,
HOGY MEGKERED OKET, ALLJANAK FEL, ES HANGOSAN EROSITSEK
MEG, HOGY VISSZATERNEK A SAJAT SZEMELYAZONOSSAGUKBA.
AKAR TEHETNEK EGY 360 FOKOS FORDULATOT IS.
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MELYOKOLOGIA CSOPORTMUNKA

Tapasztalati csoportmunka, hogy kapcsolatba kertiljiink azokkal

az érzelmeinkkel, amelyek a fenntarthatdsdggal kapcsolatos
kihivdsokra és mds globdlis valsdgokra adott reakcioként jelennek
meg, mely dltal belsé reziliencia, bdtorsdg és aktiv remény alakul ki.

MIT HOZHAT

A kiégés és a kétségbeesés ellenszere. Az érzéseinkkel vald kapcsolatba

kerdlés, a szemtanuként vald figyelem és jelenlét, a tobbi résztvevd, mint
szemtanu figyelme erételjes élmény, amely lehetévé teszi Uj nézdpontok
kialakulasat, a sajat egyedi hozzajarulasunk megértését és friss cselekvd

energia felszabadulasat.

PELDA

Egy egynapos Joanna Macy “Work That Reconnects” (WTR) mUhelymunkara
kerUlt sor kérnyezeti aktivistaknak Londonban, egy demonstracié hullam
utan. A mlhelymunka koévette a WTR spirdl négy elemét: a Foldon vald élet
iranti haldval kezd8dott, melyet a vilag irant érzett fajdalom feltarasa és

az ez iranti tisztelet kifejezése kovetett. Az Uj felismerések és néz&pontok
kialakitasa jott az “Uj Szemmel Latas” gyakorlatain keresztul, és végul
tervezéssel és a jovére iranyuld szandékok megfogalmazasaval zarult.

“A BANAT, A GYASZ ES A DUH, AMIT ERZEL AZ EMBERSEGED
ES AZ EVOLUCIOS ERETTSEGED MERTEKE. AHOGY A SZIVED
OSSZETORIK ES MEGNYILIK, HELY KELETKEZIK BENNE A
VILAG GYOGYULASAHOZ.”

- JOANNA MACY
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VARIACIOK

-« 0

2
EGYSZERUSITES HOSSZABBITAS ONLINE
Valassz egy vagy tébb Mélyebb az élmény, haa  Néhany gyakorlat
olyan gyakorlatot, WTR spirdl minden egyes  adaptalhatd online
ami megfelel a te elemére egy egész napot  kdrnyezetbe Zoom
sajat eseményednek. SZansz. vagy hasonl¢ felUletek
Sok halagyakorlat hasznalataval.

kimondottan jol
mUkodik jégtoréként,
és beépithetd mas
fenntarthatosaggal
kapcsolatos képzésbe.

LEHETSEGES BUKTATOK

A munka soran valészinlleg megérintdédnek nehéz érzelmek, ezért biztositsd
a megfelel tamogatast. Ne hasznald “A Fajdalom Megbecsulése” feladatot
dnmagaban: nagyon nehéz lehet, ha nem kisérik a spiral tébbi elemei.

34



A PROJEKT HATTERE

BELSO UTAK A FENNTARTHATOSAG FELE - INNOVATIV
MEGKOZELITESEK A FENNTARTHATOSAG TANULASABAN

Hogyan és mikor torténik meg a belsé valtozas valakiben, aki elkezd tudatosan
élni a FoIdon? Mely belsé és kulsd tényez8k jatszanak szerepet ebben a
személyes valtozasban?

Hol htizddnak a belsd utak a fenntarthatdsag felé, és milyen kilsg segitségre van
szUkséglink ahhoz, hogy belsé valtozasunk allanddsuljon és cselekvésben oltson
testet?

A fenti kérdések a Bels8 Utak projekt f§ hajtoeréi.

A Belsd Utak a Fenntarthatdsag Felé projekt kdzelr8l vizsgalja azokat az
elméleteket, tanulasi mdédszereket és gyakorlatokat, amelyek a fej - sziv

- kéz integracidjara épulnek. Olyan mddszerekkel dolgozunk, amelyek utat
mutathatnak egy fenntarthatobb életmad felé.

A BELSO UTAK A FENNTARTHATOSAG FELE PROJEKTROL

A projekt egy nemzetkdzi stratégiai partnerség, melyben Ausztria, Csehorszag,
Lettorszag, Magyarorszag, Olaszorszag és Nagy-Britannia hét civil szervezete vesz
részt. A partnerséget a magyarorszagi Pandora EgyesuUlet koordinalja. A projekt
2018 szeptembere és 2020 novembere kozott zajlott.

KIKHEZ SZOL?

A projekt a fenntarthatdsag tanulasi teruletén aktiv oktatok, trénerek,
facilitatorok és kdzosségi vezetSk haldzata, barkihez szdl, aki fenntarthatd
valtozason dolgozik.

MIT CSINALUNK?

A személyes, kdzosségi és dkoldgiai fenntarthatdsag és a belsd fejlédés
hatarterUletét célzé tanulasi médszerek és gyakorlatok kidolgozasaval és
terjesztésével foglalkozunk.
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