Keresztbe tett karok

" A napjainkra kialakitott problémdinkat nem oldhatjuk meg azzal a gondolkoddssal, amely azokat

/étre hozta"
(Albert Einstein)

Einstein lehet, hogy ezt a gyakorlatot haszndlnd, ha arra akarnd a
hallgatéit radébbenteni, hogy milyen érzés lehet gondolkoddsunk
megvdltoztatdsa. Bélcs figyelmeztetésének szellemében, mi
magunknak is folyamatosan ra kell tekinteniink a gondolkoddsunkra,
vdltoztatnunk kell szokdsos viselkedésiinkon, hogy egész életen at
képesek legyiink tanulni. Ez igazdn meggy6z6 elképzelés, de gyakran
elfeledkeziink arrdl, hogy személyes mintdink megvdltoztatdsa
kényelmetlen és frusztradlé lehet. Az aldbbi gyakorlat jatékos
formdban teszi konnyebbé az errél valé beszélgetést.

cél

Vérhaté eredmény

A jaték tanuldsi
folyamatba valé
bedgyazdsa

> Arra biztatni a résztvevdket, hogy a valami 4j tanuldsakor észlelt
- gyakran kellemetlen és furcsa - érzésekre Ugy tekintsenek, mint
amelyek magukban hordjdk a felismerések és a fejlédés lehetdségét
is.

» Jobban tudatosulnak benniink azok a kihivasok, amelyeket a
gondolkoddsmaddunk megvdltoztatdsa érdekében 6hmagunk
vdlasztunk.

Szeretem ezt a gyakorlatot, mert kivdléan példdzza azt a kognitiv
folyamatot, ahogy kilépiink a mentdlisan régziilt rutinokbal.
Gondolkoddsi folyamataink felismerése és megvdltoztatdsa, melyet
gyakran a leghagyobb megldtdsok és tanulds kisérhet, esetenként
bizony kellemetlen és furcsa érzés. Ez a gyakorlat segit abban, hogy
a résztvevék ezt a furcsa érzést mint fejlédési, vdltozdsi
lehetdséget lidvozoljek.
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A jaték keretei

Résztvevék szama | Akdrhdny: egy ember, vagy 10 fés csoport vagy épp 300 ember.

Idétartam | Maga a gyakorlat alig 1 perc és a megbeszélés ideje a
jatékmestertdl fiigg.

Jatéktér | Kényelmesen elférjen mindenki.

Kellékek | Nincs

Elékészités | Nincs

Utmutatas lépésrdl lépésre

1. 1épés | Kérjiik meg a csoportot: ,Mindenki tegye keresztbe a karjat, mintha
nagyon unatkozna. Az egyik kar természetes eséssel fonédjon ra a
mdsikra. Nézziik meg, hogy melyik karunk van feliil. Milyen érzés?
Kellemes, normadlis?"

2. lépés | .Most bontsuk ki a karunkat és helyezziik a testiink mellé, majd
ismét oltsiik karba. Ezdttal azonban forditva, hogy most a mdsik
karunk legyen feliil. Ez milyen érzés? Mit észleliink?"

Ezt néhdny ember gy kommentdlhatja, hogy mdsodszorra
.kényelmetlen”, "furcsa” vagy .sokkal élettel telibb” érzésiik volt.

Ennek egy vdltozata | Kulcsoljuk 6ssze a keziinket Ugy, hogy az ujjaink keresztezzék
egymdst. Majd bontsuk szét és ismét kulcsoljuk 6ssze, de ezittal az
egyik keziink ujjai keriiljenek eggyel feljebb.

Megbeszélés = Erdemes 6sszekstni azt a testi kényelmetlenség-érzetet, amelyet a
karok nem szokdsos mdadon torténd osszekulcsoldsa idéz eld, azzal a
kognitiv és érzelmi tapasztalattal, amit akkor éliink at, amikor
valami Gjat tanulunk. Dawna Markova gyakran utal rd, hogy ilyenkor
az a kulcskérdés:
Hogyan vdlik potencidlisan a tanuldsunk akaddlydva az, hogy
biztonsdgban és kényelemben akarjuk érezni magunkat,
elkeriilve a kellemetlen érzéseket?
Konnyen eléfordulhat, hogy legtobbet akkor tanulunk, mikor ki
tudunk Iépni a ,komfortzéndnkbal".

Inspirdcio | Moshe Feldenkrais, Fred Kofman és Dawna Markova (a Nincs beliil
ellenség (No Enemies Within) kényv szerzéje).
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