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Az Eurdpai Unio finanszirozasaval. Az itt szerepld vélemények
és allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrozik, és nem feltétlenul
egyeznek meg az Europai Unio vagy az Europai Oktatasi és Kul-
turalis Végrehajtd Ugynékség (EACEA) hivatalos allaspontjaval.
Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felelésségre

miattuk.
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) BEVEZETO

A Vegyes paros (InclusionTandem) anyaga azzal a céllal szule-
tett, hogy gyakorlatorientalt és tapasztalati modon, hosszu tavu
hatast elérve fedezzUk fel az inkluzio téemajat. Az ebben a gyujte-
meényben talalhato gyakorlatok célja, hogy segitsenek az inkluziv
gondolkodasmaod és cselekveés kialakitasaban, megvaldsitasaban
és gyakorlasaban. Ezek a gyakorlatok alkalmasak workshopok, sze-
minariumok megvalositasara és egyeb oktatasi kontextusokban
valo felhasznalasra. Példakat kinalnak arra, miként lehet megta-
pasztalni az inkluziv gondolkodasmaodot, példaul az észlelés és a
figyelem megerdsitésével, a tudatos hallgatassal és kérdezéssel,
a kooperativ munkamaodszerek kdvetkezetes alkalmazasaval és
a megoldaskodzpontu optimizmus apolasaval.

Ez a gyudjtemény kincsesbanya mindazok szamara, akik inkluziv
folyamatokat kezdemeényeznek vagy tamogatnak a felnéttképzés,
az ifjusagi munka, a kulturalis vagy a muvészeti oktatas teruletén.
Szamos gyakorlat a ,két érzékszerv” elvét koveti: tdbb érzékszer-
vet is céloznak, igy ndvelve a hozzaférhetdseget az érzékszervi
fogyatékossaggal €l6 emberek szamara.

Minden olyan program esetében, amelynek célja az érzékszervi
fogyatékossagok kézzelfoghatova tétele, alapvetd fontossagu az
érintett szemeélyek kodzvetlen bevonasa. Ezen elv alapjan kapta
projektunk az InclusionTandem nevet. A fogyatékossaggal élé
és a nem fogyatékossaggal él6 tréner egy tandemet alkotnak.
Az ilyen ,vegyes parosok” kialakitasanak alapvetd gyakorlatnak
kell lennie a szemléletformald workshopok tervezése és lebo-
nyolitasa soran.

Az InclusionTandem a fogyatékossagot a sokszinUség egyik
dimenzidjanak tekinti. Az itt leirt, az inkluziv gondolkodasmod
és cselekvés eldsegitésére iranyuld megkozelités természetesen
alkalmazhato a sokszinlség mas dimenzidira is.

Az InclusionTandem a MEISTERWERK MENSCH e.V. (Német-
orszag) és a Holdkoé Kulturalis Alapitvany (Magyarorszag) k6zds
projektje. Az itt bemutatott tartalom egy kétéves Erasmus+ part-
nerségi projekt eredmeényeként szuletett meg.
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',“ ISMERKEDO
8 GYAKORLATOK

Mi a ,szupereréd”?
Id6: 10-15 perc
Célok:
Bemutatkozas, csoporttagok megismerése, kapcsolatépités
A gyakorlat leirasa:

Uljunk kérbe, és kérjuk meg a résztvevéket, hogy egymas utan
réoviden mutatkozzanak be. Mondjanak egy-két olyan tulajdonsa-
got vagy képességet, amiben kulondsen erdsek - vagyis mondjak
el, mi az & sajat szupererejuk.

Instrukciok a trénerek szamara:

2> Lehetnek olyan résztvevdk, akiknek nehéz ezt a kérdést meg-
valaszolni. Fontos, hogy nem kell oriasi tehetségre gondol-
nunk, barmilyen tudas vagy képesség lehet szuperer6 - ha
elhisszUk magunkrdl, hogy jok vagyunk az adott teruleten.
A pozitiv gondolkodas dnmagunkrol erésiti az dnbizalmat
és az 6bnhatékonysagot.

2 Szinte minden csoportban van olyan résztvevo, aki hosszan
szeret beszélni. Ez nagyon meg tudja neheziteni a tréner
és a csoport helyzetét. Hasznalhatunk pl. homokadrat vagy
stoppert annak érdekében, hogy egy-masfél percnél ne le-
gyen tobb a megszolalas ideje fejenként.

Zsakbamacska
Id6: 8 perc
Célok:

Asszociacio tapintas alapjan, érzelmek kifejezése, kapcsolat-
epités



Elokészulet:

Egy zsakban helyezzunk el kisméretU, érdekes tapintasu, kulon-
b6z6 anyagu targyakat. Minden résztvevének jusson egy targy,
de legyen valasztasi lehetbsége az utolso valasztonak is.

Szukséges eszkozok:
» zsak

2> legalabb a csoport létszamaval megegyezd szamu, kézben
foghato, kulonb6z6 tapintasu és anyagu targyak

A gyakorlat leirasa:

Kérjuk meg a résztvevoket, hogy huzzanak egy-egy targyat a
zsakbol, majd alakitsunk parokat. Minden résztvevo vizsgalja meg
a sajat targyat ugy, hogy a latasat kikapcsolva, csak a tapintasara
tamaszkodik. Milyen érzelem jut eszébe a targy anyaga, tapintasa
alapjan? Ha ez megvan, meséljen el egy rovid, szemeélyes torté-
netet a parjanak, amely az adott érzelemhez kapcsolddik. Lehet
akar friss, el6zé napi élmény is, vagy felidézhetunk gyerekkori
emlékeket is. Ismételjuk meg ugyanezt, par- és targycserével.

Instrukciok a trénerek szamara:

Ebben a gyakorlatban is hasznos az idékorlat. Adjunk egy per-
cet a par egyik, majd egy percet a par masik tagjanak. Jelezzuk,
hogy mikor jar le az id6, hasznalhatunk ehhez egy egyszeru rit-
mushangszert vagy csengot.

Paros rajz
Id6: 7 perc
Célok:

Imaginacio, a belsd képek kivetitése, a szem mint érzékszerv
kikapcsolasa, kapcsolatépités

Szukséges eszkozok:
> A4-es papirlapok

2 rajzeszkdzok



A gyakorlat leirasa:

Paros gyakorlat, a parok egymassal szemben Ulnek egy asztal-
nal. A par egyik tagja egy percben mesél egy utazasarol, a masik
kdzben rajzot készit arrol anélkul, hogy a papirra nézne. Ezutan
elmeséli a rajza alapjan, hogy mit inditott el benne a torténet.
Utana szerepcsere kovetkezik.

Variaciok:
2 Havan a csoportban latassérult személy:
Amikor a latassérult rajzol, a veégén |ato parja mondja el, hogy

mit |at a papiron. Ha a |ato személy rajzolt, akkor 6 maga me-
séli el a rajza alapjan, hogy mit inditott el benne a torténet.

s> Instrukciok a trénerek szamara:

A rajzolas célja ebben az esetben nem az dnkifejezés, és
féleg nem a muvészi tokéletesséqg. Egyszeru vonalakban és
foltokban gondolkodjunk, akar nonfigurativ rajz is készul-
het. Torekedjunk az érzelmek és hangulatok abrazolasara,
a rajzolok figyeljenek a meseél6 rezduléseire.



CSOPORTKOHEZIOT
EROSITO GYAKORLATOK

Hangolodo

Id6: 7 perc
Célok:

Egymasrahangolddas, nonverbalis kapcsolatteremtés
A gyakorlat leirasa:

Korben allva kérjuk meg a résztvevdket, hogy sorban egymas
utan, egyesével adjanak ki egy-egy hangot, szajjal, kézzel, labbal
megszolaltatva (taps, csettintés, dobbantas, két tenyér oOssze-
dorzsolése, sdhajtas, futty stb.), amivel éppen akkor azonosulni
tudnak.

Sétaljunk a térben, kényelmes, sajat tempoban, iranyvaltoztata-
sokkal. Kezdjunk el jatszani egy-egy rdvid ritmust, ismételgetve,
kuldénbozé hangszineken megszodlaltatva, az elébbiekhez hason-
|6an (taps, dobbantas, csettintés, emberi hang, stb.), szabadon
sétalva a térben, egyenként, tetszdleges sorrendben bekapcso-
lodva.

Amikor dsszetalalkozunk a térben valakivel, vegyuk fel a szem-
kontaktust egymassal, alljunk meg “beszélgetni” néhany masod-
percre, jatsszunk egyutt, majd sétaljunk tovabb és keressunk Uj
partnert.

Néhany talalkozas utan alljunk meg, folytassuk a ritmust, majd
fokozatosan elhalkulva hagyjuk abba a jatékot.

Variaciok:
2 Ha van a csoportban latassérult vagy mozgaskorlatozott
szemely:

El6zetesen egyeztesslink vele, hogy neki mi komfortos. Pl a
gyakorlatot egyhelyben allva vagy Ulve is végezheti, mig a
csoport tobbi tagja mozgasban van. Kérjuk meg a tébbieket,
hogy a fogyatékossaggal élé résztvevoh6z menjenek oda,
ezzel segitsék a kapcsolodast.
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2 Havan a csoportban hallassérult személy:

Amennyiben a hallassérult személy elézetesen beleegyezik, a
ritmust a vallan, kezén vagy karjan kopogtatva jatssza a parja.

Harmas impro
Id6: 5 perc
Célok:

Nonverbalis kommunikacio, csoportkohézio, koncentracios gya-
korlat a vizualitast kizarva és csak a hallasra tamaszkodva

Szukséges eszk6zok:

s> Utdhangszer készlet vagy hangkeltésre alkalmas targyak
(ezek hianyaban “ body percussion” technika - testdobolas,
taps, csettintés, dobbantas, emberi hang - hasznalata)

A gyakorlat leirasa:

UltessUk le a csoportot kdrben, csukott vagy bekodtdtt szemmel.
Kezdjunk el ismételgetni egy révid ritmust, amihez néhany ma-
sodperccel késdbb becsatlakozik a mellettunk balra Gl6 jate-
kos a sajat ritmusaval, egy masik hangszinen/hangszerrel, majd
bekapcsolodik a harmadik soron kdvetkezé az ora jarasanak
megfeleléen. Egy ideig harman zenéllink 3 kulénb6zé szolamot
jatszva, majd az elso jatékos kiszall, ekkor a negyedik lép be, Ujbol
harman jatszanak, és igy tovabb: lassan halad végig a kor ugy,
hogy mindig csak harman jatszanak egyszerre.

Instrukciok a trénerek szamara:

A gyakorlat menetét el6re ismertessuk, kozben ne beszéljunk
és erre kérjuk meg a résztvevoket is.

Csendbdl csendbe - K6zos ritmus improvizacio

Id6: 5 perc
Célok:

Nonverbalis dnkifejezés, kapcsolodas, csoportkohézio, feszult-
ségoldas
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Sziikséges eszkozok:

s> Utéhangszer készlet vagy hangkeltésre alkalmas targyak
(ezek hianyaban “ body percussion” technika - testdobolas,
taps, csettintés, dobbantas, emberi hang - hasznalata)

A gyakorlat leirasa:

Kérjuk meg a csoportot, hogy mindenki valasszon maganak
egy hangszert/ hangkelté eszkdzt/ hangadasi modot. A jaték
csendbodl indul. A résztvevdk szabad sorrendben bekapcsolodva
kezdenek el egy rovid sajat ritmust ismételgetni hangszerrel (ha
nincs hangszer, targyakkal vagy tapssal, csettintéssel, dobbantas-
sal, szajjal kiadott hanggal stb.). A tdbbiek hangjait is hallgatva
valtoztathatnak a ritmuson, tempon, hangerén. VéletlenszerU
sorrendben hagyjak abba a jatékot. A gyakorlat akkor ér véget,
amikor mindenki kiszallt és Ujra csend lesz. A gyakorlatot a térben
szabadon sétalva is lehet végezni. Ha a csoport mozog a térben,
aki abbahagyja a ritmusjatéekot, megall.

Variaciok:
2 Ha van a csoportban latassérult vagy mozgaskorlatozott
szemeély:
A gyakorlatot mindenképp egyhelyben allva vagy ulve ve-
gezzuk.
Instrukciok a trénerek szamara:

A gyakorlat menetét elére ismertessuk, kdzben ne beszéljunk
és erre kérjuk meg a résztvevoket is.

Készitsiunk magunkbol!
Id6: 10 perc
Célok:
Nonverbalis kommunikacio, csoportkohézio, egyuttmukodes
Szukséges eszkozok:

» Szemtakard mindenkinek

T



A gyakorlat leirasa:

Alakitsunk 6-8 f6s csoportokat. Kérjuk meg a résztvevdket, hogy
beszéd nélkul, néman kommunikalva készitsenek egymassal
egyuttmukodve alakzatokat. Els6ként egy csillagot, aztan egy
gdmbdt. A harmadik alakzatot bekotott szemmel készitsék el. Ez
legyen egy négyzet. Ennél az utolso valtozatnal beszélni szabad.

Variaciok:
2 Havan a csoportban latassérult személy:

Annak a kis csoportnak, amelynek a latassérult személy is a
tagja, nem kell nonverbalisan kommunikalnia, 6k széban is
megbeszélhetik hogyan alakitjak ki a formakat. Ez azért fon-
tos, mert igy tudjuk kiveédeni azt, hogy a latasserult résztvevo
a vizualis kulcsok hijan huzogatas-rancigalas targyava valjon.

Instrukciok a trénerek szamara:

Az utolsd, bekotott szemmel elkészitend6 alakzat egész cso-
portos gyakorlat is lehet, igy tisztabb lesz a kommunikacio, mivel
nem zavarjak egymast a csoportok.

Hangfestés
Id6: 6 perc
Célok:
Nonverbalis dnkifejezés, csoportkohézio erbsitése
Szukséges eszkozok:
s> Hangszerek és/vagy hangadasra alkalmas targyak
> emberi hang, testdobolas
2> cetlik a témakkal
A gyakorlat leirasa:

Alakitsunk 3-4 f&s csoportokat. Adjunk egy-egy témat minden
csoportnak cetlire irva, példaul hajnal, vihar, varosi zaj, tengerpart,
erd6 napnyugtakor. Kérjuk meg a csoportokat, hogy jelenitsék
meg hangokkal a sajat témajukat. Adjunk a csoportoknak 4-5
percet a felkészulésre, gyakorlasra, majd hallgassuk meg a tébbi
csoport hangjatékat. Egy-egy téma bemutatasa utan probaljuk
meg kitalalni, hogy mit jelenitett meg az el6éadd csoport.
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INKLUZIOT SEGITO
GYAKORLATOK

Talald meg a megfelel6 targyakat!

Id6: 20-30 perc
Célok:

Targyak felismerése tapintassal, pontosan megfogalmazott
instrukciok

Sziikséges eszkozok:

2 Paronként egy foto, amelyen kulonbdzd targyak elrendezése
lathato

2 paronként egy taska, benne sokféle - részben hasonlo, ta-
pintassal kdnnyen 6sszetéveszthetd - targy, koztuk a foton
szerepld targyak

2 paronként egy szemkotd
A gyakorlat leirasa:

Alakitsunk parokat. A par egyik tagja kap egy fotot, amelyen
targyak lathatok, egy bizonyos elrendezésben. Ezt a fotot nem
mutatja meg a parjanak. A par masik tagja bekoti (vagy becsuk-
ja) a szemeét, &6 kap egy taskat, amiben kulonféle targyakat talal,
amelyeket csak tapintassal vizsgalhat meg. Kérjuk meg a be-
kotott szemu jatékost, hogy ne vegye ki a targyat a taskabal, és
ne mutassa meg a parjanak. A par lato tagja azt tudja, mivan a
képen, de nem tudja, hogy milyen targyak vannak a taskaban.

A 1ato partner megnézi a mellékelt fotot, amelyen tébb targy
meghatarozott elrendezésben lathato. Az 6 feladata, hogy leirja
a fotdon szerepld targyakat, anelkul hogy megnevezné 6ket. Csak
a targyak alakjat, anyagat, méretét, tapintasat vagy funkciojat
irja le a lehetd legpontosabban.

A bekotott szemU partner kozben tapintassal keres a taskaban,
és megprobalja az elhangzott leiras alapjan megfelel6 targyakat
kivalasztani. Amint egy targyat kivett a taskabdl, az valasztottnak
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szamit, és nem teheti vissza vagy cserélheti le. A 1ato partner nem
javithatja és nem kommentalhatja a valasztast.

Miutan minden targy kivalasztasra kerult, a 1atd partner most
leirja a foton lathato elrendezést. A bekdtott szemu résztvevo-
nek a hallottak alapjan kell elhelyeznie a targyakat a térben, a
megadott sorrendben és viszonyok szerint - tovabbra is anélkul,
hogy lathatna 6ket.

Ha elkészult az elrendezés, a bekdtott szemu partner leveheti
a szemkotdt, és egyutt dsszehasonlitjak a tapintas alapjan re-
konstrualt kompoziciot az eredeti fotoval.

Veégul kovetkezzen egy kdzos reflexio a teljes csoport részvéte-
lével. Mennyire volt pontos a leiras? Milyen stratégiak segitettek?
Mi volt meglepd vagy nehéz?

Furcsa beszélgetés
Id6: 15-20 perc
Ceélok:

Kilépés a komfortzonabdl, kommunikacios nehézségek keze-
lése, a massag iranti érzekenyités
Szukséges eszkozok:

s> Papircetlik/kartyak instrukciokkal - minden résztvevének egy
A gyakorlat leirasa:

Minden résztvevonek adjunk egy papirt,amin egy kommunikaci-
oval kapcsolatos instrukcio szerepel (lasd a lenti listat). Masfél-ket
perces beszélgetéseket fogunk folytatni parokban. Mindenki a
sajat papirjan szerepld utasitas szerint viselkedjen a beszélge-
tés soran, akkor is, ha nagyon furcsanak és ésszerltlennek érzi
a helyzetet.

2> Alakitsuk meg az elsé beszélgetéshez a parokat.

2 Mindenki csak a sajat cetlijét tanulmanyozza, a parjanak ne
mutassa meg.

2 Adjunk egy témat a beszélgetéshez: Milyen id6jaras a ked-
venced, és mit szeretsz legkevésbé?
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Beszélgessunk masfél-két percig, mikdzben végrehajtjuk az
instrukciokat.

Amikor letelt az idd, cseréljunk cetlit a parunkkal, majd ke-
ressunk egy Uj part. Johet a kovetkez6 téma, példaul: Hogyan
viszonyulsz a haziallatokhoz?

Még egyszer vagy kétszer cseréljunk cetlit és part, és indit-
sunk Ujabb beszélgetést.

Fontos, hogy a végén hagyjunk id6t arra, hogy egész cso-
portban reflektalhassunk a gyakorlatra. Legyen lehetdség az
esetleges frusztracio kimondasara és az érzelmeink megfo-
galmazasara is. Beszélgessunk arrol, mi lehetett az értelme
ennek a gyakorlatnak, és mi kdze lehet az inkluzid-integracio
téemahoz.

Variaciok:

>

Ha van a csoportban latassérult személy:

Olyan instrukciokat adjunk, amelyek a latassérult résztvevo
szamara is érzékelhetbéek. Keruljuk a csak vizualisan érzeé-
kelhetd utasitasokat, pl. egy gesztus ismétlése. Inkabb az
iranyokkal, a mozgassal, a ritmussal, a hangokkal jatsszunk.

Instrukciok a trénerek szamara:

A cetlikre példaul a kovetkezd utasitasok kerulhetnek (a lista
tetszés szerint bovithetd):

>

-

EY

Csamcsogj!

Beszélj nagyon halkan!

Beszélj hangosan!

Vakard az orrod!

Kezdd igy a mondatokat: Hat... én nem is tudom...
Fordits hatat a partnerednek!

Erintsd meg beszéd kdézben tdébbszor is a karjat, a vallat!
Asitozz!

Koszéruld a torkod!

Csak kérdezz, beszélj csak kérdé mondatokban!
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» Kezdjigy minden mondatot: Szerintem...!

> Hangosan dorzsélgesd a karjaidat, a kezeidet, mintha faznal!
> Szipogj!

> Mindenen nevetgélj!

> Billegj beszéd kézben!

2 ldegesen Utdogesd dssze a kezeidet!

Koralakitas
Id6: 3 perc
Célok:
Empatia fejlesztése, érzékenyités
Szukséges eszkozok:
> Szemtakarok
A gyakorlat leirasa:

Minden masodik résztvevonek kiosztunk egy szemtakarot: ve-
gyék fell A tréner atmegy a terem masik végébe és azt az inst-
rukciot adja, hogy mindenki jojjon oda és alkossunk egy kort.

Instrukciok a trénerek szamara:

2> lIdealis esetben a csoport 1ato tagjai segitenek a helyUkre
jutni azoknak, akiknek be van kétve a szemik. Am ez néha
a legérzékenyebbnek gondolt csoportban sem mukodik
szaz szazalékosan. El6fordul, hogy néhanyan egyedul pro-
balnak eljutni a kitlzétt célhoz, anélkul, hogy megvarnak a
segitséget vagy kérnék azt. Semmi baj - legalabb lesz mirdl
beszélgetnunk.

> A gyakorlat végén beszélgessink néhany mondatban a hely-
zetrdl és annak megoldasarol: ki hogy reagalt, hogy élte meg
a segitségre szoruld vagy a segitd szerepét? Volt-e olyan, aki
nem kapott segitséget?
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Hallgasd a csendet!
Id6: 3 perc
Célok:

Koncentracios gyakorlat a vizualitast kizarva, csak a hallasra
tamaszkodyva; latassérultek jobb megértése

A gyakorlat leirasa:

Kérjuk meg a résztvevdket, hogy csukott szemmel egy percen
keresztul csendben hallgassak a teremben hallhatd neszeket,
kintrél beszUrédd hangokat, zajokat. Ezutan beszéljuk meg, hany-
féle hangot hallottunk. Milyen érzés volt kikapcsolni a latasunkat?

Kapu
Id6: 5 perc
Célok:

Egymas megérintésének felvezetése a csoportban, nonverbalis
kommunikacio

Szukséges eszkozok:
> Egy darab szemkotd
A gyakorlat leirasa:

Alakitsunk kort. Kérjunk meg egy onként jelentkez6t, hogy
bekdtodtt szemmel alljon a kdr kdzepére. A tobbiek néman ki-
valasztjak ki lesz a “kapu”. A bekdtdttszemU résztvevének ezt a
“kaput” kell megtalalnia, ami “kiengedi” 6t a korbdl. A kérben
allok nyujtjak jobb kezUket egyenként a kor kdzepén allonak,
aki lassan kérbehaladva mindenkivel kezet fog. A kézfogasok
intenzitasa, érzete alapjan kell megtalalnia a kaput. Ismételjuk
meg kétszer-haromszor a gyakorlatot, majd beszéljuk meg, hogy
Ki hogyan érezte magat kdzben.

Instrukciok a trénerek szamara:

2 A Lato-vezetd technika cimuU gyakorlat el6készitésére kivald
gyakorlat lehet.
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2> Ahogy a Tudnivalok a latassérulésrél cimu kiadvanyunkban
is szerepel, azoknak a személyeknek, akik nem latnak, ter-
meészetes, hogy masok - akar vadidegenek - a kezuk, karjuk
vagy a valluk megérintésével tudnak szamukra informaciot
és/vagy segitséget nyujtani. A 1atd feln6éttek nagy részének
szokatlan ez a fajta érintés az idegenek részerol. A kézfogas
a mi kulturankban a legelfogadottabb érintésnek szamit két,
egymast nem vagy nem jol ismeré ember kdzott, de még
igy is lehet valakinek kellemetlen a gyakorlat. A beszélgetés
soran térképezzUuk fel a résztvevok ezzel kapcsolatos érzel-
meit, de értsik meg: nem célunk, hogy csak pozitiv érzéseink
legyenek. A szemléletformalashoz elengedhetetlen valami-
lyen modon atélntnk, hogy mik lehetnek a fogyatékossaggal
élék mindennapi nehézségei.

Lato-vezeto technika

Id6: 10 perc
Célok:

Kilépés a komfortzonabol, egymasrautaltsag megtapasztalasa,
egymasra figyelés, empatia fejlesztése

Szukséges eszkozok:
> Paronként egy szemtakaro
A gyakorlat leirasa:

Alakitsunk parokat. A par egyik tagja fedje be a szemét - 6t
fogja vezetni a parja a térben. Rendkivul fontos, hogy az iranyi-
to nagyon figyeljen a bekotott szemu parjanak igényeire, pro-
balja megérezni, hogy mennyire érzi magat elveszettnek vagy
magabiztosnak a vezetett személy. Ennek megfelel6 legyen a
haladasuk tempodja. Lehet, hogy rendkivul lassan fognak halad-
ni - ezt probalja elfogadni az iranyitd. Ugyanigy térténjenek az
irany- és tempovaltasok is, ezeket addig csak nagyon finoman
alkalmazzuk, amig nem érezzUk magabiztosabbnak a bekotott
szemu partnerunket. Kulondsen fontos, hogy az iranyité gondo-
san figyeljen a kdrnyezetre is, mindenképp kerulje az Utkdzést
és az iranyitott szamara kellemetlen helyzeteket.
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Miel6tt elkezdenénk a gyakorlatot, valasszak ki a par tagjai,
hogy melyikuk koti be el6szér a szemét.

Ezutan egyezzenek meg paronként kulén-kuldn abban,
hogy milyen érintés elfogadhato és kényelmes szamukra.
Az iranyitas torténhet pl csuklofogassal, a felkar megfoga-
saval, esetleg egyik vagy mindkét vallra helyezett tenyéren
keresztul.

Amikor minden paros felkészult, takarjak le a szemuket azok,
akiket iranyitani fognak, majd adjunk jelet a kezdéshez.

A gyakorlat ideje masfél-ket perc. Ha letelt, adjunk jelet, amire
megallnak a parok - csak ezutan vegyék le a szemtakarot
az iranyitottak.

Egy-masfél percben beszéljek meg az élményeket és a ta-
nulsagokat a parosok.

Cseréljenek szerepet. Mielétt elkezdddik a masodik kor, dont-
sék el, hogy ugyanolyan modon torténjen-e az iranyitas, vagy
masként lenne-e kényelmes a par masik tagjanak.

Ismételjuk meg a teljes gyakorlatot, az azt kdveté megbe-
széléssel egyutt, valtott szerepekkel.

Variaciok:

2

Ha van a csoportban latassérult személy:

KérdezzUk meg tdle, hogy szivesen részt vesz-e a gyakorlat-
ban ugy, hogy fehérbottal vagy vakvezetdkutyaval iranyitja
a bekotott szemu parjat. A tréner, aki vezeti a gyakorlatot,
a latasserult résztvevd parosara mindvegig figyeljen, és ha
nehéz helyzetet lat, abban a pillanatban lépjen kozbe.

Ha van a csoportban mozgassérult személy:

KérdezzUk meg téle, hogy komfortos-e, ha 6 is iranyitja a
parjat. Amennyiben bottal jar, kicsit docdgdsebbé valhat az
iranyitas, de ez nem zarja ki a gyakorlat megvalodsitasat. Ke-
rekesszékes résztvevd esetében a bekotott szemuU személy a
kerekesszéket fogja, de kivételesen nem & iranyit, csak koveti
a szék mozgasat.
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Instrukciok a trénerek szamara:

2> A gyakorlat bizalomjaték, ezért csak elmélyult ismerkedést
és csoportkohézios gyakorlatokat kovetden valositsuk meg.

2> Azidbkezelésben is figyeljuk a csoport igényeit. Vannak olyan
csoportok, ahol szivesen beszélnek az élményeikrél, mas
csoportokban nehezebben megszdlalé emberek vannak.
A paros megbeszéléseknél kdvessuk figyelemmel ezeket a
sajatossagokat.

2 Afeladat ismertetésekor fontos, hogy elmondjuk és meg is
mutassuk az altalanosan elfogadott helyes |ato vezetd tech-
nikat. A gyakorlat kbnnyebb teljesitése mellett ezzel a helyes
technikaval tudnak majd a résztvevdk a vald életben is se-
giteni, ha talalkoznak egy latassérult emberrel, aki igényli a
segitséget. Hangsulyozzuk, hogy segitsegnyujtas el6tt mindig
kérdezUnk, csak aztan cselekszunk. A [atd vezetd technika
lényege, hogy a latassérult szemeély, vagy jelen esetben a
letakart szemu résztvevd fogja meg a latd ember karjat -
altalaban a konyok felett a felkart, akarcsak egy pohar vizet
-, nem pedig forditva. Ez azért fontos, mert igy aa vezetett
szemeély fél-egy lépés tavolsagban koveti a 1atd vezetot, mig,
ha a 1até személy fogna meg 6t, akkor a nem-1até szemeély
kerulne el6érébb, kvazi tolna 6t a tarsa. Ez |atas nélkul félel-
metes és bizonytalansagot kelt. Termszetesen, ha gondoljak,
Kiprobalhatjak ezt is a parosok, hogy érezzék a kulonbséget.

Kincskeresés instrukciokkal

Id6: 10 perc
Célok:

Kilépés a komfortzonabdl, egymasrautaltsag megtapasztalasa,
egymasra figyelés, empatia fejlesztése, verbalis instrukciok és
iranyadasok pontositasa

Szukséges eszkozok:
> Paronként egy szemtakaro

3> egy-egy targy (kincs)
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A gyakorlat leirasa:

A Lato vezetd technika cimU gyakorlat folytatasa. Ugyanazok a
parok maradjanak egyutt, mint abban a gyakorlatban. A nyitott
szemuU iranyito - ugy, hogy a tarsa ne tudja, hova - elhelyez egy
targyat a térben. Ehhez a targyhoz fogja szobeli instrukciokkal
elvezetni a bekdtott szemu parjat. Csak verbalis iranyitas lehetsé-
ges, ebben a gyakorlatban ne érjunk egymashoz. Amikor sikerult
megtalalni a targyat, a szemtakard gazdat cserél. Amikor min-
den paros végzett a gyakorlattal, akkor beszéljuk meg parban
a tapasztalatokat, hogy a még dolgozd parosokat ne zavarja a
beszélgetéssel jard hangzavar. A megbeszélés utan szerepcse-
rével ismeételjuk meg a gyakorlatot.

Variaciok:
2 Havan a csoportban latassérult személy:

KérdezzUk meg tdle, hogy szivesen részt vesz-e a gyakorlat-
ban ugy, hogy fehérbot vagy vakvezetdkutya segitségével
helyezi el a targyat, majd az Ut megjegyzésével iranyitja oda
a bekotott szemu parjat. A tréner, aki vezeti a gyakorlatot, a
latassérult parosara mindvégig figyeljen, és ha nehéz hely-
zetet 1at, abban a pillanatban szdéljon a résztvevoknek.

Instrukciok a trénerek szamara:

2 Hivjuk fel a résztvevok figyelmeét arra, hogy nem szukséges
nagyon nehéz kihivas elé allitaniuk magukat és egymast. Ha
elézetesen nehéznek itélik a gyakorlatot, nyugodtan tegyéek
egy kdnnyen megkozelithetd, kozelebbi helyre a targyat. Ha
van idénk és kedvuink hozza, megismeételhetjuk eggyel ma-
gasabb szinten a teljes gyakorlatsort.

2> A két vakvezetds gyakorlatot érdemes egyutt megbeszél-
ni egész csoportban. Adjunk lehetdséget a résztvevdknek,
hogy elmondjak mindazt, amit szeretnének megosztani a
két gyakorlattal kapcsolatban.
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Forro szék

Id6: min. 15-20 perc
Célok:

Nyilt és 6szinte kommunikacio, komoly és fontos kérdések meg-
fogalmazasa, empatia fejlesztése

Szukséges eszkozok:

>

Szemtakard minden 1atd résztvevonek és trénernek, akik
részt vesznek a gyakorlatban

A gyakorlat leirasa:

Uljunk korbe, kényelmesen. A tréner mondja el az dsszes inst-
rukciot a gyakorlat elo6tt.

EY

Biztosan mindenkiben felmerltlnek olyan kérdések a fo-
gyatékossaggal élé emberekkel kapcsolatban, amiket so-
ha nem kérdezett meg latassérult/mozgassérilt embertél.
Vagy azért, mert nem merjuk feltenni ezeket a kérdéseket,
vagy mert lehetdség sem volt ra. A kdvetkezd legfeljebb fél
oraban lehet kérdezni a latas- vagy mozgasséerult trénert.
(Ha van nem fogyatékossaggal él6 tréner is, aki be tud allni a
gyakorlatba, 6t is lehet kérdezni mint nem fogyatékossaggal
élé szemeélyt - lasd az Instrukciok trénereknek cimu részt.)

Barmilyen kérdés feltehetd, azonban a valaszadoknak joga-
ban all nem valaszolni, ha ugy érzik biztonsagosnak sajat
Mmagukra nézve. Senki ne vegye magara, ha ez megtérténik,
fogadjuk el indoklas nélkul, hogy az adott kérdés megvala-
szolatlanul marad.

Annak érdekében, hogy batrabbak lehessiunk és mélyebb
beszélgetés alakulhasson ki, mindenki kap egy szemtakarot.
Egyetlen embernek nem lesz bekotve a szeme, de & nem Ul
be a korbe és nem vesz részt a gyakorlatban, hanem kivulrol
Orzi a résztvevok biztonsagat.

Kérjuk meg a korben uléket, hogy vegyék fel a szemtakardkat,
majd inditsuk el a gyakorlatot. Amikor ugy latjuk, hogy nem meé-
lyul tovabb a beszélgetés és jol lezarhato, kedvesen de hataro-
zottan jelezzUk, hogy vége. Ne siettesstUk a szemtakaro levetelét,
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hagyjunk ido6t a résztvevoknek, hogy ezt kényelmesen megtegyek.
FeszUltségoldo jatékkal zarjuk a folyamatot.

Variaciok:

-

Ha van a csoportban fogyatékossaggal élé személy:

Szerencsés, ha van olyan fogyatékossag nélkul élé tréner,
akit a latas- vagy mozgasseérult tréner mellett szintén tudnak
kérdezni a résztvevék. Am ez csak akkor lehetséges, ha marad
valaki, aki tudja figyelni kivulrél a gyakorlatot (Id. Instrukciok
trénerek szamara).

Instrukciok a trénerek szamara:

>

Azt javasoljuk, hogy ezt a gyakorlatot akkor végezzuk, ha
tandemben tudnak dolgozni a trénerek, vagyis van egy latas-
vagy mozgasserult tréner és egy olyan, aki nem az. A terem-
ben lévd dsszes személy fedje be a szemeét, egyetlen ember
kivételével: a 1ato tréner feladata, hogy “tartsa a teret’, vagyis
figyeljen a biztonsag- és komfortérzet megteremtésében.
O ne Uljon be a kdrbe, csak kdvesse a beszélgetést. Jelezze,
amikor ugy érzi, hogy elfaradtak a résztvevok, és mar nem
jon toébb kérdés. Ha tobb tréner is van, akkor a tobbieket
mind kérdezhetik a résztvevok.

A gyakorlat felvezetésében annyiban érdemes lehet fino-
mitani a kérdésre valo felhivast, hogy beépitjuk a “hogyan
éli a mindennapjait egy latas- mozgassérult ember” részt.
Ezzel tudunk egy keretet adni a kerdéseknek, amik igy talan
kevésbé mennek el az olyan, mar tulsagosan mély kéerdések
felé, mint pl, hogy Hogyan lehet igy élni? Vagy, hogy Hogyan
tudtak ezt elfogadni a szuleid? Ezek is érdekes kérdések,
viszont az sem szerencsés ha a gyakorlat atmegy a fogyateé-
kossaggal élé tréner lelkében valo turkalasba ahelyett, hogy
hogy a képességeirdl, megoldasairdl, mindennapjairol infor-
malodnanak a résztvevok.

A masik fontos dolog, amire figyelnunk kell, hogy legalabb
két oras rahangolodas utan vigyuk be a csoportba a gya-
korlatot. El6tte ismerkedjenek meg egymassal a résztvevok
verbalisan és csoportkohéziot seqgitd gyakorlatsor kapcsan.
Szerencseés, ha végeztunk mar bekotott szemmel is gyakor-
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latokat, példaul paros vakvezetést. Ha ezek az el6zmények
kimaradnak, kbnnyen atcsuszhat a gyakorlat akar banto, akar
felszines beszélgetésbe.

2 Ha mintvalaszado tréner ezt igényled, nyugodtan vonulj el
a gyakorlat utan pihenni, feltoltédni. Ez féleg akkor lehet
relevans, ha a gyakorlatot szUnet koveti. llyenkor elmosod-
hatnak a hatarok és a gyakorlat lezarasa ellenére folytathat-
jak a kerddezdbskodést a résztvevok. Ez természetesen nem
feltétlenul rossz, de fontos, hogy meglegyen a lehetéség a
félrevonulasra és pihenésre is.

Kiscsoportos szituacios jatékok
Id6: 20 perc
Célok:

Empatia fejlesztése, kilépés a komfortzonabol, kommunikacio,
egyuttmukodeés, probléma-érzékenység fejlesztése

A gyakorlat leirasa:

A fogyatékossaggal él6 emberek gyakran talaljak magukat olyan
helyzetben, ahol kiszolgaltatottnak érzik magukat és kénytelenek
masoktol segitseget kérni. A kiszolgaltatottsag érzéséet azonban
mindannyian megtapasztaltuk mar valamilyen modon és igy
ismerjuk, allapotunktol fuggetlenul. llyen helyzetekrdél beszél-
gessunk 4-8 f6s csoportokban. Majd, a beszélgetésunk alapjan
részletesen talaljunk ki egy olyan jelenetet, amiben valaki kiszol-
galtatott helyzetbe kerul. Osszuk ki a szerepeket és probaljuk el
a kiscsoportos jelenetet, végul a csoportok mutassak be a tob-
bieknek az improvizacidjukat.

Instrukciok a trénerek szamara:

> Keérjuk meg a résztvevoket, hogy ne térekedjenek a sajat
élményeik egy az egyben térténo feldolgozasara. A szeme-
lyes torténeteket inkabb csak kiindulasi pontként hasznaljak.
Talalja ki k6zdsen a csoport, hogyan végzédjon a tdorténet.

2 Nem aszinészi alakitas mindsége a fontos. A jaték kdzds nyel-
vunk, amire minden ember képes: gyerekkorunkbol hozzuk
ezt a tudast. Ez a gyakorlat olyan, mintha laboratériumban
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lennénk, ahol kémcsovekben tesztelhetlnk kulonféle kol-
csOonhatasokat - az emberi élet helyzeteit a szituaciosjaték
soran tudjuk a legjobban tesztelni.

> Ha meégis van olyan a csoportban, aki nem szivesen vesz
részt a jatékban, csak a jelenet kitalalasaban legyen benne.

Szimbolummunka

Idé: 45 perc
Célok:

Problémak megfogalmazasa, az inkluzié mélyebb megértése,
megoldaskeresés

Szukséges eszk6zok:
» Csoportonként legalabb 20-25 apro targy (szimbolum)
2 papirok a kategoriakkal minden csoportnak

A gyakorlat leirasa:

Készitsunk el6 annyi asztalt, amennyi koré 3-6 f&s csoportokban
le tudunk Ulni. Minden asztalra tegyuk ki egy kupacba a szim-
bolumokat, illetve a kdvetkezd kategoriakat egy-egy papircsikra
felirva: munkahely, egészség, oktatas/tanulas, szocidlis tdmogatas,
kozlekedés, szabadidd, egyéb.

Kérjuk meg a résztvevoket, hogy Uljenek le az asztalokhoz. Ha
tobb fogyatékossaggal €16 résztvevd van, lehetdleg kulon aszta-
lokhoz uljenek. Minden kategoriardl beszélgessenek a csoportok,,
azonositsanak legalabb egy problémat azon a teruleten, amely
a fogyatékossaggal él6 embereket érinti. Valasszanak egy szim-
bolumot, amely jol kifejezi az adott probléemat, és tegyek a kate-
goriat megnevezo papirra. Gondolkodjanak inkluziv megoldason
is, keressenek ahhoz is egy szimbolumot és helyezzék a cetlire.

Amikor a csoportok nagy része elkészult, mutassuk be egymas-
nak az asztalokon lathato szimbolumokat, és azok segitségével
minden csoport foglalja &dssze, hogyan gondolkodott és milyen
eredmeényre jutott. Nem probléma, ha a lassabb csoportok nem
minden kategoriarol tudnak beszélgetni.
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Variaciok:

>

Ha van a csoportban fogyatékossaggal élé személy:

Minden kiscsoportban, ahova fogyatékossaggal €lé személy
is csatlakozik, kiléonds hangsulyt kaphatnak az 6 személyes
torténeteik. A csoportjuk épithet az 6 valds nehézségeire, és
azokra kereshetnek kdézosen inkluziv megoldast.

Ha van a csoportban latassérult személy:

A csoportmunka soran és az azt kovetd egész csoportos
megbeszéléskor a latassérult szemeély kezébe adhatjuk az
egyes szimbolumokat, hogy ne csak verbalisan érthesse meg,
hogyan gondolkodott az adott csoport, hanem a szimbolu-
mokraol is tapasztalatot szerezhessen. Amennyiben van olyan
latassérult ember a csoportban, akinek van maradvanylata-
sa, sokat segit, ha a kategodriakat szines papirokra irjuk, igy
jobban el tudja kuldniteni az asztalon talalhato elemeket.

Instrukciok a trénerek szamara:

EY

Tudatositsuk a résztvevokben, hogy az inkluzio a rendszer
Mmegvaltozasat jelenti, olyan kompromisszumot, amiben min-
den szereplédnek alkalmazkodnia kell, elviselheté mértékben.
Ha az egyik fél az alkalmazkodast varja el, ugyanakkor a sajat
részeérél nem hajlando ugyanerre, az nem inkluziv megoldas.

Komoly szimbolumkészletre van szukség a gyakorlathoz,
ami visszatantorithatja a trénert de valojaban nem tul nehéz
Osszegyljtenlnk a targyakat. Szinte minden aprésag beke-
rilhet a dobozunkba vagy zsakunkba: gomb, kavics, hajcsat,
gyogyszeres fiola, fecskendd, gemkapocs, radir, mUanyag
kanal, Uvegcse, biztositotu, kindertojasbol jatékfigurak, sak-
kfigura, lego kocka... Szinte barmi, a Iényeg, hogy mdgottes
tartalmat gondolhassanak hozza a résztvevok. Marpedig, ezt
a plusz tartalmat az adott helyzethez talaljak ki a csoportok.

Akadalymentes munkahely tervezése

Id6: 30 perc
Célok:

Inkluziv gondolkodas, problémamegoldas
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Szukséges eszkozok:
» Csoportonként 1 flipchart (vagy egyéb nagy méretu) papir
> filcek

A gyakorlat leirasa:

Alakitsunk olyan létszamu kiscsoportokat, amelyek kdnnyen
korul tudnak Ulni egy-egy asztalt. Készitsunk térképet egy valodi
vagy elképzelt munkahelyrél, és rajzoljuk/jeloljuk be azokat a
pontokat, ahol valtoztatasra van szUkség az inkluzid jegyében.
Gondoljunk a munka mellett az étkezési és kdzlekedési lehetd-
ségekre, valamint a szUnetek eltoltésének lehetdseégeire is.

Mutassuk be egymasnak a rajzokat és az elképzeléseket.
Variaciok:
2 Havan a csoportban latassérult személy:

Készithetunk fonalakbol térképet a nagy papirra, cellux vagy
Mmaszkold segitsegeével, igy kitapinthato lesz a térképunk. A
valtoztatasok pontjait apro targyakkal (pl. kavicsokkal) jelol-
hetjuk, ezzel is segitve a latassérult résztvevét.

Instrukciok a trénerek szamara:

2 Ha munkahelyi szemléletformalas keretében valosul meg a
program, a k6zés munkahely képezze a tervezés alapjat. Az
egyes csoportok ugyanannak a munkahelynek a kulénb6zd
tereivel foglalkozhatnak (pl. emeletek vagy ugyfélszolgalati
és munkatarsak altal hasznalt helyisegek). Amennyiben nem
egy munkahelyrdl érkeztek a résztvevdk, el6szor egy profil-
ban egyezzenek meg: milyen tipusu munkahelyet fognak
inkluziv médon megtervezni.

2 Tudatositsuk a résztvevokben, hogy az inkluzié a rendszer
megvaltozasat jelenti, olyan kompromisszumot, amiben min-
den szereplének alkalmazkodnia kell, elviselhetdé mértékben.
Ha az egyik fél az alkalmazkodast varja el, ugyanakkor a sajat
részérdl nem hajlando ugyanerre, az nem inkluziv megoldas.
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FESZULTSEGOLDO
GYAKORLATOK

Eso

Id6: 5 perc
Célok:

Kozos alkotas, feszlltség levezetése, csoportkohézio
A gyakorlat leirasa:

Alakitsunk kort, Ulve vagy allva. A tréner a kdrdn belul toébbszor
lassan elhalad sorban mindenki el6tt. Minden kdrben valami-
lyen hangot ad ki, amit a résztvevdk a haladasi iranyt kdvetve,
egyenként atvesznek téle, amikor a tréner elhalad eléttuk. Az
adott hangot addig folytatjuk, amig a kovetkez6 kérben a tréner
masik instrukciot nem ad. Ennek eredmeényeképpen a csoport
az esé hangjait imitalja. A hang fokozatosan valtozik, erésodik,
majd visszahalkul, végul elhal.

Variaciok:
2 Havan a csoportban latassérult személy:

Széban is kulon mondjuk el, hogyan képezzuk az adott han-
got.

2 Havan a csoportban mozgaskorlatozott személy:

A hangadas modjat a mozgasseéerult szemeélyhez igazitjuk,
egy-egy hangadasi format megvaltoztatva, vagy kézosen
kihagyva.

Instrukciok a trénerek szamara:

A kdvetkez6 hangadasi formakat mutasd a résztvevéknek, ko-
ronként valtoztatva:

1. Dorzsoljuk dssze a két tenyertunket.

2. Tapsoljunk halkan, egyik kezunk két ujjaval a masik kezunk
tenyerét gyorsan Utégetve.

3. Csettintgessunk ket kézzel felvaltva, gyors tempoban.
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4. UtdgessUk a combunkat két tenyérrel felvaltva, gyors tem-
poban.

5. Dobbantsunk labbal hangosan, szabalytalan tempdban.

A dobbantas utan, a kovetkez6 4 kdrben forditott sorrendben
haladva, ismételjuk meg az elsé 4 hangadasi modot. A valtasokat
tovabbra is te iranyitod. Az utolso kérben egy intéssel vagy egy
gesztussal csendesitsd el egyenként a jatékosokat.

Légzoégyakorlat hangadassal
Id6: 5 perc
Célok:

Lazito gyakorlat, feszultség oldasa
A gyakorlat leirasa:

A csoport kdrben Ul bekdtott vagy csukott szemmel. Megkérjuk
a résztvevoket, hogy lélegezzenek meélyen, a kovetkezdképpen
valtoztatva egymas utan a kilégzés maodjat:

1. Vegyunk néhany mély lélegzetet.

2. A kovetkez6 3 kilégzés kdzben adjunk ki “S”, “SZ" vagy “F”
hangot, egyet valasztva vagy valtogatva.

3. A kovetkezo 3 kilégzésre adjunk ki egy hangot, mindig ugyan-
azon a hangmagassagon, zart szajjal hUmmaogve.

4. 4légzésen keresztul kilégzésenként valtoztassunk hangma-
gassagot, ‘A""A”", “O”" vagy “U” hangot artikulalva.

Instrukciok a trénerek szamara:

> Egy-egy érzelmileg megterhel6 gyakorlat utan, oldasként
alkalmazhato.

2 A hangadas modjara vonatkozo instrukciokat a gyakorlat
kdzben, folyamatosan ismertessuk.
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Betlizé
Id6: 3 perc
Célok:
Lazito, feszultségoldd gyakorlat
Szukséges eszko6zok:
» Esetleg szemtakaro
A gyakorlat leirasa:

Megkérjuk a csoport tagjait, hogy a térben egyszerre megszo-
lalva, hangonként betlzzék a keresztnevuket. A massalhang-
zokat ejtsék roviden és hangosan, a maganhangzokat hosszan
elnydjtva, minden egyes maganhangzot mas hangmagassagon.

Instrukciok a trénerek szamara:

Ez a gyakorlat kapcsolodhat a Légzégyakorlat hangadassal cimu
gyakorlathoz. Nyitott vagy csukott szemmel is végezhetjuk.

Karmesterjaték
Id6: 5 perc
Célok:
FeszUltségoldas, egyuttmukdodeés
A gyakorlat leirasa:

Ebben gyakorlatban a Légzdgyakorlat hangadassal és a Betlizé
gyakorlatokat kotjuk ossze és fejlesztjuk tovabb. 3 csoportot ala-
kitunk, melyeknek kilénbo6zé instrukciokat adunk:

2 1. csoport: Kilégzéskor hosszan szoélaltassunk meg “S”, “F”
vagy “‘SZ" hangot.

» 2. csoport: Minden kilégzéskor artikulaljunk hosszu “A”"A",
“‘O”" vagy “U” hangot, kilegzésenként valtoztatva a hangma-
gassagot.

2 3.csoport: Hangonként betlzzUk a keresztnevinket. A mas-
salhangzdkat ejtsUk réviden és hangosan, a maganhangzo-
kat hosszan elnyujtva, minden egyes maganhangzonal mas
hangmagassagot megszodlaltatva.
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Az igy kialakitott haromszolamu korust egy onként jelentkezd
karmester iranyitja kézmozdulatokkal: leallithatja, majd ujra in-
dithatja az egyes szolamokat, és valtoztathatja a hangerejuket.

Hanglabda
Id6: 2 perc
Célok:
Energetizalas vagy feszUlltségoldas, pozitiv energiak felszaba-
ditasa, kdzosseégi érzés erositése
A gyakorlat leirasa:
Korben allva felengedunk egy elképzelt energialabdat:
1. Lehajolva vagy leguggolva, folyamatos, mély hangot adunk ki.

2. Kbzosen, egymasra figyelve egyre magasabbra emelkedunk,
mikdzben kézzel kisérjuk a kor kdzepén lévo képzeletbeli lab-
dat. Fokozatosan emelkedik a hangerd és a hangmagassag.

3. Végul mar egészen magasra kinyujtozva, a lehet6 leghango-
sabban és legmagasabban adunk ki hangot, majd egyszerre
.elengedjuk” a labdat.
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