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Online Onismereti csoport — KERETEK

A csoport miikodésének keretei:

Ahhoz, hogy a csoport valéban tdmogatd, biztonsagos és megtartd legyen, fontos, hogy mindannyian
kozosen tartsuk magunkat néhany alapelvhez. Ezek a keretek nem korlatoznak, hanem védelmet és
iranyt adnak a k6z6s munkanknak.

& Elfogadas és itéletmentesség

A csoportban mindenki a sajat tempdjaban halad. Itt nem cél a ,,jol m(ikédés”, nem értékeljik
egymast, nem adunk kéretlen tandcsokat. Minden megosztas, érzés és allapot elfogadott — a csoport
Iényege a feltétel nélkili jelenlét és figyelem.

En-iizenetek hasznalata
Arra hivunk, hogy Gszintén, 6nmagadbdl beszélj — én-nyelven, sajat megéléseidrél. Nem masokat
elemziink, nem adunk tanacsot, hanem megosztjuk, ami benniink térténik. Ez segiti a kapcsolédast,
és tdmogatja az 6nazonossagot.

i) Titoktartas
A csoportban elhangzott megosztdsok bizalmasak. A k6z6s tér megtartasdnak alapja a koélcsénos
tisztelet: amit valaki megoszt, az ott marad. Err6l mindannyian egyformdn gondoskodunk.

1 FelelGsségvallalas
Mindenki a sajat onismereti Utjdért és jelenlétéért vallal felel6sséget. Nem ,,megoldjuk egymast”,
hanem megtartjuk egymadst, mikdzben mindenki maga dolgozik a sajat témain. A folyamat k6zo6s, de
az irdny belilrél jon.

i, Testtudatossag
A csoportban a test bolcsessége is aktiv szerepet kap. A talalkozasok sordn finoman vezetett
gyakorlatok segitik a testérzékelés, érzetek, mozgasimpulzusok tudatositasat. A test nem valaszokat
ad, hanem kaput nyit 6nmagadhoz. A fékusz nem a ,jé teljesitményen”, hanem az 4szinte
kapcsoldddson van.

& Tamogatas és hatarok

Fontos érték a kapcsolddas és a tdmogatds — ugyanakkor tiszteletben tartjuk egymas hatdrait. A
megosztas mindig dnkéntes. Akkor is részese vagy a csoportnak, ha csak figyelsz. Ugyanigy fontos,
hogy sajat hatdraidat is megtanuld érzékelni és képviselni.

Ez egy élG6, alakulo tér, amit egyiitt tartunk — jelenléttel, figyelemmel és emberséggel.
A keretek nem korlatok, hanem biztonsagot add alapok. Mindaz, amit behozol — érzések, testérzetek,
szavak vagy csend — értékes része a kozos utnak.
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Technikai keretek — a biztonsagos online térért
Ez a csoport Google meet-en keresztiil zajlik, ennek kereteit is kozdsen tartjuk fenn:

28, Kamera bekapcsolasa

Kérjiik, ha csak lehet, legyen bekapcsolva a kamerad a talalkozok alatt. Ez segiti a kapcsolédast, és
megteremti az élG jelenlét érzetét. Ha valamiért mégsem tudod bekapcsolni, kérjiik, jelezd el6re vagy
a talalkozo elején.

Csendes, zavartalan tér
Lehetdleg olyan helyrél csatlakozz, ahol nem zavar meg senki, és te is biztonsagban érzed magad a
megosztashoz. Hasznalj fulhallgatét, ha mas is van a kdzeledben — ez segit védeni a csoport
intimitasat.

B Ertesitések kikapcsolasa
Kapcsold ki a telefon és szamitdgép értesitéseit a csoport ideje alatt — ez segiti a mélyebb jelenlétet.

L2 Pontos érkezés
A csoport pontosan kezd6dik. Késés esetén is csatlakozhatsz, de kérjiik, ne zavarj meg mdsokat (pl.
belépéskor halkitsd le a mikrofonod).

® Mikrofon hasznalata
Alaphelyzetben tartsd kikapcsolva a mikrofonod, és csak akkor kapcsold be, ha beszélsz — ez
technikailag is segiti a zavartalan mikodést.

A bizalom, a jelenlét és az 6nazonossag online is megteremthetd — ha k6zosen vigyazunk ra.
Kdszonjlk, hogy te is része vagy ennek a térnek.



