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A Gestalt Alapok workshop sorozat idépontjai

Mikor? Mirél szo61? Mivel foglalkozunk? Ki tartja?
2021. aprilis 09-10. 1. modul: Miko Gabor és
P.:16.00-19.20 6raig  Bevezetés a Ismerkedés Laszl6-Varga
Sz.:9.00-12.20 6raig  Gestaltba, A k6z6s munka megalapozasa Zsuzsanna
érzékelés Mi is az a Gestalt? Miben hasonlé

és miben mas, mint a tobbi

megkézelités?

Hogyan érzékeljuk a koruléttink

1évé vilagot és embereket?

Mit vesziink észre, és mit kezdink

mindazzal?
2021.aprilis 23-24. 2. modul: Hogyan valtozunk? Molnar Tibor és

P.: 16.00-19.20 6raig
Sz.: 9.00-12.20 6raig

Gestalt ciklus

Milyen fazisai vannak a tapasztalati Renner Moénika
ciklusnak?

Ki, mivel tolt sok id6t és mi

kovetkezik ebbdl?

2021. majus 07-08. 3. modul: Hol és hogyan tud/szokott a Horosz Réka és
P.: 16.00-19.20 6raig  Kontaktusformak ciklusunk elakadni? Vattay Daniel
Sz.: 9.00-12.20 oraig Hogyan tamogatjuk vagy gatoljuk a

tanuldsunkat?
2021. majus 21-21. 4. modul: Mit és hogyan érzékeliink a Miké Gabor és
P.: 16.00-19.20 6raig  Testtudat testiinkben? Renner Ménika
Sz.: 9.00-12.20 6raig Mi van a szavak mogott/ helyett?

Mit kezdink a benniink 1évé

energiakkal?
2021. janius 04-05. 5. modul: Hogyan kezeljitk az egymasnak Horosz Réka és
P.: 16.00-19.20 6raig  Polaritasok ellentmondé érzéseket, Laszlo-Varga
Sz.: 9.00-12.20 6raig szitkségleteket, gondolatokat? Zsuzsanna

Hogyan tamogat az ambivalencia?
2021. janius 18-19. 6. modul: Hogyan hozunk létre k6zosen

P.: 16.00-19.20 6raig
Sz.: 9.00-12.20 6raig

A szituaci6
Gestaltja, lezaras

helyzeteket?

Hogyan hatunk egymasra, és
masok hogyan hatnak rank?
A tanulds integralasa: az elért
eredmények tudatositisa

Daniel

Gestalt Alapok Online

Miké Gabor és Vattay
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A workshop moduljainak bemutatasa

1. modul: Bevezetés a Gestaltba

A Gestalt Alapok els6 modulja f6ként az ismerkedésrél és kozeledésrél fog szolni: ismerkedink, ti
veliink és egymadssal, mi veletek, és kozosen ismerkediink a Gestalt felfogds alapfogalmaival és
értékeivel.

Mindezt kiilonb6z6 gyakorlatokon keresztiil tessziik, hogy mindent, amirél beszéllink, kdzosen ki is
prébdljunk - szandékunk szerint “gestaltosan”, azaz megtapasztalva, tudatossaggal kisérve,
kivancsisaggal, a jelenre fokuszalva, tiszteletben tartva a kiilonb6z6ségeinket.

Emellett az érzékeléssel foglalkozunk, azzal a nagyszer( képességlinkkel, hogy informdciét tudunk
gy(jteni a kllvilaghdl és belsé torténéseinkbdl.

Azt szeretnénk, hogy
- arésztvevbk ismerjék meg az online tér adta lehetGségeket,
- elinduljon a csoport, tudjunk meg tobbet egymasrdl és a programrol,
- legyen tudatosabb a résztvev6kben, hogy miért vannak itt, és mit szeretnének kapni a
workshoptdl,
- elkezdjék megismerni a Gestalt alapfogalmait és szemléletét,
- jatékos gyakorlatokon keresztil tapasztaljak meg, amirél beszéliink,
- alapozzuk meg a csoportbizalmat.

2. modul: Gestalt ciklus

A Gestalt szemlélet alapmodellje az un. Gestalt ciklus. A modell szerint az emberi kapcsolatok jellege
és minGsége, a kornyezettel és dGnmagunkkal térténé kapcsolddas maddja és mikéntje a Gestalt ciklus
mentén értelmezend. A programmal az a szandékunk, hogy a résztvevék ismerjék és tapasztaljak meg
az egészséges, teljes ciklus mikodését, sajat élményeik alapjan képesek legyenek azt felismerni
spontan kialakuld vagy tervezett, specialis céllal szervez6d6 emberi-kapcsolati helyzetekben.

Azt szeretnénk, hogy
- arésztvevbk ismerjék meg a Gestalt ciklus modelljét,
- szerezzenek sajatélmény(i tapasztalatokat a ciklusrol,
- kapjanak képet az elméleti hattérrdl, értsék meg a Gestalt ciklus és az ellendllasok alapvetd
természetét és jelentGségét,
- legyenek képesek az elméleti tudast és a sajatélmény(i tapasztalatot egységben latni.

3. modul: Kontaktus formak

A program masik fokusza az ellenallasok témakor. Az ellendllasokra tekinthetiink Ugy is, mint védelmi
mechanizmusra, és ugy is, mint elkotelez6dési folyamatra, amely megmutatja, hogy hogyan nyitjuk ki,
illetve hogyan zdrjuk be magunkat a tapasztalatok el6tt, vagyis milyen mddon segitjik vagy
akaddlyozzuk a sajat ciklusaink m(ikodését és a kontaktusba lépést mdsokkal. Az ellendllasok
onmagukban is komoly mélységgel és széles spektrummal birnak. Az id6 teljes megértésiikhoz és
feldolgozasukhoz révid, de a Gestalt ciklus elakaddsainak, és sok esetben a diszfunkcionalis kapcsolati
mintdzatoknak a megértéséhez sziikségesnek tartjuk a programban izelitét adni belGle.

Gestalt Alapok Online
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A modul soran a célunk, hogy a résztvevék

- kapjanak atfogd képet az elméleti hattérrél, értsék meg a Gestalt ciklus és az ellenallasok
alapvet6 természetét és jelentbségét,

- legyen sajat élmény( tapasztalatuk a ciklusrél és az ellenallasokrdl,

- legyenek képesek az elméleti tudast és a sajatélmény tapasztalatot egységben latni,

- legyenek képesek a ciklus elemeit és az ellenallasokat magukon és masokon érzékelni,
felismerni, és ezzel a kapcsolati tudatossagukat emelni.

4. modul: Testtudat

Ezen a modulon izgalmas dnismereti utakra hivunk titeket: a nap soran lehetGséget nyujtunk kevésbé
szokvanyos médon megtapasztalni Gnmagatokat és a mdsokhoz vald kapcsolddast. A jél megszokott
,gondolkodunk és beszéliink” helyett ezt a napot elsésorban a test bolcseletének szenteljik. Azaz
nonverbalis gyakorlatok sordn megfigyeljiik, meghalljuk érzékszerveink jelzéseit és ezdltal testlink
Gizenetét.

A Gestalt kifejezés azt jelenti, hogy értelmes egész, alak. A Gestalt megkdzelités alapelve, hogy
egységes egészként tekintink az emberre, akinek mentalis, érzelmi és testi tapasztalatai
elvélaszthatatlanok egymastdl. Eszerint barmi torténik vellink/benniink, az mindharom szinten
hatassal van rank — akar észrevesszik ezt, akar nem.

Ennek nem mindig vagyunk tudatdban: sokan jéval kénnyebben mozgunk mentalis sikon, hiszen idénk
nagy részében agyunkat hasznaljuk, és a ,fejinkben éliink”. Kevésbé otthonos terepnek érezziik, akar
észre sem vessziik testlink torténéseit. igy aztan észrevétleniil iiliink végig tobbdras megbeszéléseket
szlinet vagy evés-ivas nélkil, elfelejtlink mélyen Iélegezni, vagy egy probléma vagy nehézség
feloldasahoz kizarélag racionalisan kozelitiink.

Ezen a modulon testiink érzetei, jelzései, lzenetei lesznek a kézéppontban. Néhol jatékosan és
kihangositva, maskor elmélyiilve és csendesen. Mindvégig érdeklGdéssel kovetve, befelé figyelve,
hallgatézva: Merre mozdulnék most? Melyik testrészemben van sok/kevés energia? Mi torténik velem
mozgasban és mozdulatlansagban? Mit adok, és mit kapok egy taldlkozas soran? Mire van valdjaban
igényem?

A nap folyaman azt szeretnénk, hogy a résztveviék

- figyelme mélyiiljon el a testi érzetek és érzések felé,

- halljak meg tisztabban belsé igényeiket,

- ezaltal tudjak tdmaszként hasznalni testlket, mint belsé eréforrast,
- kezdjék el érzékelni és tudatositani a testben megjelené energiakat,
- tapasztaljdk meg a beszéd nélkili kapcsolddas minGségeit,

- merjenek nyitottan és egyszer(ien a testiikben maradni,

- bizzanak abban, hogy szavak nélkdl is Iétrejonnek kapcsolatok.

Gestalt Alapok Online
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5. modul: Polaritasok

Most mondjam, vagy ne mondjam? Megszélaljak, vagy ne szélaljak meg? Elinduljak, vagy maradjak?
Hogy is van az, hogy ha meg kéne csindlnom egy fontos munkat, akkor massal kezdek el foglalkozni?
En mindig olyan kedves vagyok, akkor masok miért gonoszak velem?

Ellentmonddsok, polaritasok, ambivalencia, er6-ellenerd, dilemmak — ezek mindannyiunkban
megvannak, és nap mint nap hatnak rank, akar tudataban vagyunk, akar nem.

A polaritdsok azért rosszak, mert lebénitanak, és mert taldlkozom a nem kedvelt tulajdonsagaimmal.

A polaritasok azért jok, mert ha a két oldal elkezd egymassal beszélgetni, akkor az energiat ad, tagitja
az énképemet, Uj irdnyokat mutat meg.

A nap folyaman azt szeretnénk, hogy

- arésztvevGknek legyen sajat élményik a benniik 1évé polaritdasokrodl,

- megtapasztaljuk, hogy mi torténik, ha kisérleteziink az ellentmondasainkkal,

- rdnézzink, a polaritasok hogyan tamogatnak minket a fejl6édésben és a valtozasban,

- a résztvev6k kapjanak elméleti tudast arrdl, hogy a Gestalt megkozelitésben hogyan
gondolkozunk a polaritasrol.

6. modul: Co-creation. A szituacid Gestaltja

En csindlom, vagy Te csindlod? Ki rontotta el, és kin mult, hogy nem jott 6ssze? Ki volt a helyzet kulcsa,
és ki tett a legtobbet a sikerért? Mi az én részem, és mi a tied? Miért vagyok én a felelGs, és miért te?
Ismerds kérdések? Valdszinlleg igen. Mi legalabbis sokszor sok helyzetben porgettiink magunkban
ilyen és ehhez hasonlo kérdéseket.

Tegylk félre ezeket a kérdéseket most egy napra, és vegyliik el helyettiik inkdbb a kdvetkez6ket: Mi
az, amit Te+En hozunk létre? Milyen vagyok én, amikor veled vagyok, és milyen vagy te, amikor velem
vagy? Hogyan hatsz te ram, és én hogyan hatok rad? Mivé valok én, amikor veled vagyok egyitt, és mi
az a koz06s valdsag, amit egyiitt teremtiink meg?

Olyan helyzeteket és szituacidkat szeretnénk hozni a modul soran, amelyek lehet&séget adnak arra,
hogy ki-ki felfedezhesse a benne é16 sokféle ént. Szeretnénk inspirdléan hatni arra, hogy a résztvevék
kitagitsak érzékelésiik és észlelésiik hatarait, és ne csak 6nmagukat vagy a masikat lassak, hanem
azokat a kisebb vagy nagyobb rendszereket is, amit masokkal alkotnak.

Kapcsolatban lenni a Gestalt szerint tobbek kdzt azt jelenti, hogy egyenranglak vagyunk a helyzetben,
egyutt alkotunk meg valamit, ami a Mi egylittes egyediségiinkrdl szdl. Szerintlink ennek megértéséhez
fontos szavak és fogalmak: a batorsag, a kivancsisag, a nyitottsag az Ujra, a kell-ek elengedése, a jelen
impulzusainak megélése.

Elmélet, tapasztalati gyakorlatok és egyéni reflexié fog segiteni minket abban, hogy perspektivat
valtsunk, és az egyéni szemszog helyett az egyiitt Iétrehozott valdsagot lassuk meg.
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