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Основни цели на тренинга:
Подготовка на възрастни обучители да изпълняват ролята на образователни
и развойни съветници.
Разширяване на знанията и информираността на обучителите относно
жизненото благополучие (какво е то) и неговата роля в изграждането на
психо-физическото състояние на възрастните, а оттам и в развитието на
проактивни и социални нагласи, водещи до подобряване на качеството на
живот и здравето на индивида, а в перспектива — на общността.
Задълбочаване на знанията за практиките в образованието за възрастни.
Развитие на умения за изграждане на личностно благополучие в живота.
Развитие на умения за подкрепа на възрастните в изграждането на
личностно жизнено благополучие и грижата за себе си в контекста на
физическото, психическото, духовното и социалното здраве (включително
способността за анализ и идентифициране на нуждите на възрастните като
ключов резултат за саморефлексия и търсене на адекватни начини за
задоволяване на тези нужди и така изграждане на добър и смислен живот в
ежедневието).
Представяне на ролята на образователния и развоен съветник при
прилагането на жизненото благополучие.
Популяризиране на концепцията за жизнено благополучие.

 

Очаквани резултати от обучението:
1. Обучителят може да демонстрира общи и/или задълбочени
знания:

относно различни дефиниции и концепции за възприетото жизнено
благополучие (позитивна психология и теорията за благополучието според
проф. Мартин Селигман; Карол Райф и нейния модел за психологическо
благополучие; иновативните изследвания за благополучие на Робърт
Уолдънжър; щастието според проф. Мартин Гилбърт; дефиницията за здраве
на Световната здравна организация (СЗО), както и, например, "луковицата
на благополучието" на Януш Чапински/други теории за щастието или
благополучието, популярни в страните партньори).
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Психологическите, социалните и културните аспекти на развитието на
възрастните и ученето през целия живот.
Какво представлява Цикълът на Колб (моделът на експерименталното
учене) и как да се прилага на практика.
Какви коучинг инструменти могат да се използват в процеса на
разпознаване на нуждите на възрастните, анализ на възможностите за
развитие, търсене на решения, които подкрепят и улесняват изграждането
на личностно благополучие (например My Well-Being (авторски
инструмент), Колелото на живота, Задаване на въпроси, Изследване,
Творческа визуализация, Мисловни карти, SWOT анализ, SMART цели,
Активно слушане и др.).
Компетенциите на образователния и развойния съветник и неговата роля в
прилагането на концепцията за жизнено благополучие.

 
2. Обучителят е способен да:

Действа като образователен съветник в областта на  благополучието.
Извършва саморефлексия в областта на личното жизнено благополучие.
Подкрепя възрастни в развитието на тяхното лично жизнено благополучие и
способността им да се грижат за себе си в контекста на физическото,
психическото, духовното и социалното здраве, включително намирането на
адекватни начини за удовлетворяване на техните нужди и по този начин
изграждане на добър и смислен живот в ежедневието.
Използва разнообразни коучинг и/или психологически инструменти
(техники за обучение и мотивиране на възрастни, идентифициране на
ресурси, нужди, убеждения и др.) в съответствие със своите компетенции и
правомощия.
Работи както с индивиди, така и с групи (води консултации и обучения по
жизнено благополучие за различни аудитории, включително бъдещи
обучители).
Сътрудничи в мултикултурна международна среда.
Слуша внимателно.
Дава точна и конструктивна обратна връзка.
Решава трудни ситуации и реагира адекватно на обстоятелствата.
Полага грижи за собствените си емоции и вътрешна хармония.
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3. Обучителят се характеризира с: 
Проактивна нагласа в процеса на развитие на личното жизнено
благополучие.
Етичност и подкрепящо поведение – при консултиране се ръководи от
нуждите на клиента, проявява емпатия и уважение, предоставя надеждна
обратна връзка (в съответствие с взаимно договорен договор в началото),
демонстрира дискретност и честност.
Желание за учене и личностно и професионално развитие.
Ползване на подкрепата на други обучители, ментори и професионалисти
(търси отговори и решения).
Удоволствие от работата с възрастни хора.

Организация на обучението
  
Продължителност: 3 дни х 6 часа (общо – 18 часа)
Брой участници: приблизително 12 души

Целева група:
Обучители, треньори, педагози, инструктори, предоставящи дейности за
възрастни в рамките на неформалното образование, свързано с партньорските
институции.
Предпочитат се хора, които вече имат практически опит в работата с
възрастни в областта на психообразованието и/или развитието на меки
умения. Участниците трябва да бъдат хора, които обичат да работят с хора,
намират удоволствие в подпомагането на другите, проявяват емпатия и имат
желание за собствено развитие.

Критерии за подбор:
Минимум 3 години опит в работа с възрастни.
Висока мотивация за придобиване на нови умения, свързани с постигане и
развитие на жизненото благополучие.
Добро владеене на английски език, минимум ниво B1.
Декларация за ангажираност към продължаване на проекта 

Методи на работа: Основно активни, отворени, креативни, експериментални
и рефлективни, например - индивидуална и групова работа, упражнения с
презентационни елементи, интерактивни лекции, мозъчна атака и други.

Обучители: Специалисти по жизнено благополучие, експерти по анализ на
нуждите на възрастни.



Програма на
обучението:



10:00 a.m.
11:30 a.m. 

Първата част на обучението (до обедната почивка) е основно
за организационни въпроси, запознаване и интеграционни
упражнения – изграждаме основите за по-нататъшна
съвместна креативна работа.
Запознаване и интеграция на участниците:
Игри и дейности за интеграция; ледоразбиващи упражнения за
опознаване – например кои са те професионално и лично, какво
обичат да правят, да ядат, да четат, да пеят и т.н., къде живеят, защо
са дошли тук, какви очаквания имат към участниците, обучителите,
обучението и др.

11:30 a.m.
11:45 a.m.

Кратка почивка

11:45 a.m.
1:15 p.m.

Втора част на обучението (до обедната почивка) е за
разширяване на знанията за жизненото благополучие и развиване
на способността за разпознаване на собствените нужди за жизнено
благополучие.
Това ще бъде преживяно чрез напр. упражнението „Моето
благополучие“, което позволява първоначално да се отговори на
въпроса за нуждата от промяна, както и чрез дискусии за щастието,
удовлетвореността, нуждите и условията на възрастния човек за
напредък в ученето, както и как да се преведат придобитите знания
и умения в практиката на обучение на други хора как да се грижат
за добрия живот и т.н.
Упражнения „Тяло и ум. Почувствай. Наблюдавай. Не мисли“ (част 1 –
упражнения за заземяване)
Презентация 1: Концепцията за благополучие в човешкия живот,
въведение в теорията за жизненото благополучие, психо-
физическото състояние на съвременния човек, баланс между
работа и личен живот:

малко за изследователите на щастието и благополучието;
откъде произлиза позитивната психология, как различни
изследователи възприемат „щастието“ и дали то е идентично с
концепцията за благополучие и т.н. (лекция/презентация с
елементи на дискусия).

Упражнение „Моето жизнено благополучие“ (упражнение, което
позволява на участниците да разгледат дефиницията за жизнено
благополучие от лична перспектива)*
Заключителна дискусия: Какво е жизнено благополучие? Как се
грижите за своето жизнено благополучие? Какво трябва да знае и
може един обучител? – групова работа + обща дискусия (обобщение
на изводите).

Ден 1:



1:15 - 2:30 p.m. Обедна почивка

2:30 - 4:00
p.m. 

Трета част на обучението (след обедната почивка):
Методология на преподаване за жизненото благополучие сред
възрастни – малко теория и практика, включително споделяне на
знания и опит в обучението на възрастни.

Упражнения „Тяло и ум. Почувствай. Наблюдавай. Не мисли“
(част 2 – упражнения за заземяване)

Презентация 2: кратка презентация за Цикъла на Колб, идеята за
учене през целия живот, психологическите аспекти на ученето
при възрастните, нуждите на възрастните в учебния процес,
какви са предпоставките за напредък в обучението и др.

Дискусия по двойки или в групи по трима на тема:
Как да обучаваме други възрастни за жизненото благополучие?
Какви инструменти да използваме? Как да мотивираме? Откъде
да започнем? Влияят ли културата и националността върху
чувството за удовлетвореност от живота? Как?

Описание на упражненията се намира в Приложение № 1 към
програмата за обучение „Комплект упражнения“.

4:00 - 4:30
p.m.

Сесия за въпроси и отговори
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9:00 - 10:30
a.m. 

Упражнения за разширяване на самоосъзнаването на бъдещите
съветници (част 1)

Упражнение „Тяло и ум. Почувствай. Наблюдавай. Не мисли“
(например: упражнения за дишане)

Упражнение „Прозорецът на Йохари“

10:30 - 10:45
a.m. 

Кратка почивка

10:45 a.m. -
12:15 p.m 

Упражнения за разширяване на самоосъзнаването на бъдещите
съветници (част 2 – по избор)

Упражнение „Колелото на емоциите“*
Упражнение „Списък с ценности и ресурси“*
Упражнение „Цикъл на осъзнаването“*

12:15 - 1:30
p.m. 

Обедна почивка

1:30 - 3:00
p.m.

Определяне на профила на образователния и развоен съветник:
личностни предразположения, компетенции и ролята му в
изграждането на усещането за добро самочувствие (индивидуална
работа/групова работа/дискусия).
Упражнения по избор:

Загрявка „Асоциации по тема консултиране“*
Упражнение „Личностни черти и компетенции на съветниците“*
Упражнение „Дърво на компетенциите“*
Упражнение „Самооценка“*
Упражнение „Роли и задължения на съветника“*
Упражнение „Обобщение и оценка“*

3:00 - 3:30
p.m. 

Обобщение на деня – отворена дискусия.

Ден 2:
На втория ден ще се фокусираме върху практиката и самонаблюдението за разпознаване
на нуждите (в Част I преди обедната почивка), за да можем след това – с помощта на
натрупаните знания, нови умения, обмен на опит и рефлексии – да дефинираме профила
на образователен и развоен обучител (в Част II след обедната почивка). През целия ден ще
работим в рамките на практически работилници.



9:00 - 10:30
a.m 

Проектиране на собствено упражнение за възрастни,
фокусирано върху осъзнаването на нуждите, житейските
цели, емоциите, механизмите на действие, планиране на
промяната, идентифициране на области за промяна/
подобрение, усещане за влияние и реални възможности и др.
Упражнение „Тяло и ум. Почувствай. Наблюдавай. Не мисли“
(например: упражнения за заземяване, ментални упражнения и
упражнения за овластяване)
Упражнение с карти DIXIT*
(например: за разпознаване на вътрешни ресурси, промяна на
перспективата на възприятие, пространство за рефлексия и
вътрешно откритие, идентифициране на силни и слаби страни, но
също така нужди или очаквания)
Проектиране на собствено упражнение за възрастни – работа по
двойки, креативни дейности
Забележка: Проектираното упражнение не трябва да бъде дълго
(до 20/30 минути с дискусия) и може да бъде подготвено в двойки
(така ще се създадат 6 упражнения, които трябва да бъдат
изпълнени и обсъдени в следващите части на деня).

10:30 - 10:45  Кратка почивка

10:45 a.m. -
12:15 p.m.

Провеждане и обсъждане на проектираните упражнения (част 1)
Обратна връзка от фасилитаторите и наблюдателите
(цели, силни страни, какво да се промени/подобри).

12:15 - 1:30 p.m. Обедна почивка

1:30 - 3:00 p.m. 
Провеждане и обсъждане на проектираните упражнения (част 2)
Обратна връзка от фасилитаторите и наблюдателите
(цели, силни страни, какво да се промени/подобри).

3:00 - 3:30
p.m.

Обобщение на обучението – дискусия, създаване на мрежа
от контакти, планиране на следващи стъпки, оценка на
обучението (участниците и обучителите ще попълнят
оценъчни въпросници).

Ден 3:
На третия ден ще използваме придобитите знания, умения и рефлексии, за да ги пренесем
в собствената си практика, т.е. да проектираме и проведем собствено упражнение.
И, което е важно, ще споделим личния опит от упражнението както от гледна точка на
фасилитатора, така и на участника (обратна връзка към фасилитаторите: силни страни на
упражнението и фасилитатора, неща за подобрение).



Приложение № 1

КОМПЛЕКТ ОТ
УПРАЖНЕНИЯ
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Упражнения:

Тяло и ум.
Почувствай.
Наблюдавай. Не мисли. 
УПРАЖНЕНИЯ ЗА ЗАЗЕМЯВАНЕ:
Въведение:
Често наблюдавам, че хората основно "живеят в главите си". Това означава, че
те нямат връзка със сигналите на своето тяло. Бих искал/а да ви покажа
примери за упражнения, които ще ви помогнат да изградите по-добра връзка с
тялото си и така да назовавате по-добре своите нужди.

Ако понякога се чувствате…
уморени
претоварени от емоции или мисли
стресирани
уплашени от нещо, което не можете да промените
изтощени
отегчени
нещастни
тъжни
недостойни
тревожни
ужасени…и др.
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Каня ви за момент да спрете и да се върнете от ума към сърцето си,
като си зададете следните въпроси:

Какво мога да направя за себе си и за тялото си, вместо да
преяждам, да скролвам безцелно, да играя игри, да се тревожа или
да се претоварвам с шумни мисли?
Как мога да променя нещо и да оценя тялото си и своите нужди?
Колко далеч съм от своята природа, здраве и благополучие? Какво
мога да направя, за да променя нещата към по-добро? Какво
означават за мен благополучие и устойчивост?

 

 

Упражнение № 1

Повдигане на пети и разтръскване: Моля, изправете се и поставете
краката си на ширината на бедрата, с ръце отпуснати отстрани на
тялото. Вдишайте и повдигнете тялото си, като се изправите на
пръсти. Издишайте и спуснете петите си към пода, като засилите това
движение чрез прехвърляне на цялата тежест на тялото върху тях.
Ротация и кръгови движения на части от тялото: Кръгови
движения с стъпала, колене, бедра, корем, гърди, рамене и глава.
Пулсации на бедрата – „Тазът на Елвис“
Потупване на тялото: Потупайте външната част на тялото надолу
(отгоре надолу) и вътрешната част нагоре (отдолу нагоре).
Пулсация на цялото тяло и гръбначния стълб в ритъма на
дишането – „Носът е шефът“

:
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Дихателни упражнения
 
Въведение: ЖИЗНЕНА ЕНЕРГИЯ, СИЛАТА НА ДИШАНЕТО
Енергията на дишането е мостът между тялото и ума; това е първичният
източник на живот, потокът от жизненост, който свободно тече през нашите
тела. Нашата зависимост от рационалното мислене и вербалната комуникация
е намалила естествената ни способност да усещаме този поток от енергия.
Въпреки това, ние можем отново да възвърнем тази вродена способност да
възприемаме тези фини, но винаги присъстващи вибрации, които са в основата
на живота ни. От нас зависи да събудим тези усещания. Като премахнем
блокажите в нашите енергийни пътища и възвърнем способността си да
усещаме енергийните потоци, можем да възстановим здравето и естествения
баланс на нашето тяло.
Основното движение на човешкото тяло е да се разширява, разтяга, извива,
съкращава и компресира, придружено от чувства като гордост, самоувереност,
поддържане на социалния статус или просто запазване на изправена стойка.

 
Упражнение № 2
ДИШАНЕ С КОРЕМА:
Можете да изпълнявате това упражнение в седнало или изправено положение.
Моля, сгънете коленете си под максимален ъгъл от 15 градуса. Обърнете
дланите си напред. Затворете очите си и отпуснете цялото си тяло.
Дишайте спокойно и бавно. Фокусирайте се върху ума си.
Докато работите върху дишането, концентрирайте се върху тази част на тялото
си. Почувствайте как долната част на корема ви се повдига при вдишване и се
спуска при издишване. Отделете достатъчно време и останете фокусирани
върху дишането си.
Ако изпитвате затруднения с овладяването на този метод, поставете едната си
ръка върху долната част на корема, а другата върху гърдите си. Докато дишате,
забележете как долната част на корема ви се движи, докато ръката върху
гърдите ви остава неподвижна.
Тази техника се нарича „дишане с уши“.
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Когато работите върху дишането си, фокусирайте се върху тази част от
тялото. Почувствайте как долната част на корема ви се повдига при
вдишване и се спуска при издишване. Отделете достатъчно време и
останете концентрирани върху дишането си. Ако ви е трудно да
овладеете този метод, поставете едната си ръка върху долната част на
корема, а другата върху гърдите. Докато дишате, обърнете внимание как
ароматът в долната част на корема се движи, докато ръката върху
гърдите ви остава неподвижна. Тази техника се нарича „дишане с уши“.

Когато използвате този метод ежедневно, ще забележите, че скоро
започвате да го правите автоматично – коремното дишане ще стане част
от вашето естествено дишане. Просто някаква част от подсъзнанието ви
ще задейства вече усвоения процес на дишане, докато останалата част
от ума ви ще остане концентрирана върху други ежедневни дейности.
Коремното дишане е отличен завършек на упражненията за тяло.
След като отпуснете тялото си чрез упражнения, практикувайте коремно
дишане за около десет до двадесет минути. Използването на тази
техника значително ще подобри здравето ви.
 
Когато вече не можете да подчертаете определено поведение или
движение, бавно започнете да го намалявате, като обръщате процеса.
Следвайте тялото си, докато то постепенно се успокоява. Продължете,
докато усетите, че напълно сте се освободили от това поведение, и
останете неподвижни за момент, за да го почувствате.

Когато обратният процес приключи естествено, просто позволете си да
бъдете. Забележете дали е възникнало нещо ново. Усетете това чувство
на новост и отделете момент, за да го закрепите в своето съзнание.

 

 



Упражнение № 3

Първа част: Целта е да се установи връзка с тялото чрез специално
дишане, разтръскване, извивания, размачкване с длани, навеждане на
тялото за освобождаване на напрежението в мускулите, като вид
загряващи упражнения преди следващата част.

Втора част: Работа по двойки за овластяване и укрепване на
способността за свързване с чувствата и тяхната енергия. Стоейки
заедно по двойки, единият човек си представя най-големия си страх в
момента, докато подкрепящият човек стои зад него и поставя ръце върху
гърдите и гърба, за да го подкрепи със своята енергия и присъствие.
Докосването на сърцето и бъбреците укрепва енергията за
преодоляване на този страх.

Упражнението по деликатен начин помага да си представим страховете
си и да осъзнаем, че винаги има някой или нещо, което може да ни
помогне в борбата с вътрешните конфликти и да ни насърчи да бъдем по-
отворени и осъзнати.

16

УПРАЖНЕНИЯ ЗА ЗАЗЕМЯВАНЕ, МЕНТАЛНИ
УПРАЖНЕНИЯ И УПРАЖНЕНИЯ ЗА ОВЛАСТЯВАНЕ
Въведение:
Ползи: Възстановяване на енергийния баланс в тялото и ума, развитие на
устойчивост.
Цел: Изучаване на упражнения за успокояване на нервната система.
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ПРЕЗЕНТАЦИЯ 1 (Приложение № 2)
ПРЕЗЕНТАЦИЯ 2 (Приложение № 3)

УПРАЖНЕНИЕ № 2
„МОЕТО ЖИЗНЕНО БЛАГОПОЛУЧИЕ“ (индивидуална работа)
Кратко упражнение за въвеждане в процеса на търсене на отговори на
въпроса: Жизненото благополучие мое състояние ли е? Трябва ли да
спра, да се замисля, да променя нещо? Ако да, какво мога да направя?
Участниците първо получават лист за задача 1 от фасилитаторите и едва
след като я завършат, им се дава лист за задача 2.
Задача 1.
Подредете по важност според вашите ценности. Какво е жизненото
благополучие за вас?
ЖИЗНЕНО БЛАГОПОЛУЧИЕ Е:

Материално благосъстояние
Удовлетворяваща работа
Чувство на щастие
Добро здраве
Почивка
Реализиране на страстта
Добри взаимоотношения с другите
Усещане за смисъл и цел
Успешна любовна връзка
Спортуване
Психически комфорт
Други: ………………………

Концепцията за жизнено
благополучие
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Задача 2.
Вземайки предвид вашата дефиниция за жизнено благополучие,
отбележете своето лично усещане за удовлетвореност от живота на
диаграмата.
Къде се намирате в живота си? Нуждаете ли се от промяна?

Жизненото благополучие ваше състояние ли е?

Всичко е наред!
Нямам нужда от

промяна

Всичко е
наред, но
искам да

направя нещо
ново за себе си

Би било добре
да променя

нещо, но нямам
време за това

Искам да
променя нещо!

Не мога да
живея така

Трябва да
променя

живота си!
Имам нужда от

промяна!



Упражнения за разширяване на самоосъзнаването на
бъдещите съветници
 

Упражнение „Прозорецът на Йохари“

Цел: Целта на това упражнение е да разшири самоосъзнаването на
бъдещите съветници чрез изследване на различни измерения на тяхната
личност, използвайки модела на Прозореца на Йохари. Участниците ще се
включат в интерактивни и рефлективни дейности, които ще насърчат по-
дълбоко разбиране за себе си.
Прозорецът на Йохари е психологически инструмент, създаден да помогне
на хората по-добре да разбират взаимоотношенията си със себе си и с
другите. Той е разработен от психолозите Джозеф Луфт и Хари Ингам през
1955 г., а името "Йохари" произлиза от комбинацията на първите имена на
създателите. Моделът е разделен на четири квадранта, които представят
различни аспекти на самоосъзнаването въз основа на това какво е
известно или неизвестно за индивида и за другите. Квадрантите са:
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Отворена
зона

Сляпа
зона

Скрита
зона

Неизвестна
зона

Известно
на мен

Неизвестно
на мен

Известно на
другите

Неизвестно на
другите
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Отворена зона (Известно на себе си и на другите)
Определение: Това е част от нашата личност, която е известна както на нас самите,
така и на другите. Включва черти, поведение и чувства, които открито споделяме и
които другите могат да наблюдават.
Цел: Да разширим тази зона, като увеличим своята откритост, което насърчава
доверието и подобрява взаимоотношенията.
Пример: Човек, който е добър комуникатор и е наясно с това, а също и другите го
забелязват.
 
Сляпа зона (Неизвестно на себе си, известно на другите)
Определение: Тази зона се състои от неща, които другите забелязват у нас, но ние
самите не осъзнаваме. Това може да бъдат поведения, навици или емоции, които не
разпознаваме в себе си.
Цел: Да намалим тази зона, като търсим обратна връзка от другите, за да станем по-
осъзнати за това как въздействаме върху тях.
Пример: Човек може често да прекъсва другите по време на разговор, без да
осъзнава този навик, но околните го забелязват.

Скрита зона (Известно на себе си, неизвестно на другите)
Определение: Тази зона съдържа неща, които знаем за себе си, но избираме да не
разкриваме пред другите. Това могат да бъдат лични чувства, страхове или скрити
таланти.
Цел: Да намалим тази зона, като споделяме повече за себе си с другите, особено в
среда, в която може да се изгради доверие и откритост.
Пример: Човек може да се чувства несигурен относно своите способности, но
избира да не споделя това с колегите си.
 
Неизвестна зона (Неизвестно на себе си и на другите)
Определение: Тази зона съдържа аспекти от нашата личност или способности, които
са неизвестни както за нас самите, така и за другите. Това може да включва
несъзнателни модели на поведение или неразкрити потенциали.
Цел: Да изследваме тази зона чрез саморефлексия, нови преживявания или терапия,
за да открием скрития си потенциал и да подобрим самоосъзнаването.
Пример: Човек може да притежава скрити таланти или мотивации, за които нито той,
нито другите са наясно, например неоткрито лидерско умение.

Източник:
Communication Theory. (n.d.). The Johari Window model. Communication Models,
Group Communication. Retrieved from https://www.communicationtheory.org/
the-johari-window-model

 
 

https://www.communicationtheory.org/the-johari-window-model
https://www.communicationtheory.org/the-johari-window-model
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Описание на дейността:
Подготовка: Фасилитаторът трябва предварително да подготви стаята, като я
раздели на четири физически зони, всяка от които представлява различен
квадрант на Прозореца на Йохари. Във всяка зона ще се провеждат различни
упражнения, съобразени със специфичната цел на съответния квадрант.

Отворена зона (Open Area) – „Реката на живота“
Време: 25 минути

10 минути за рисуване на реката
15 минути за споделяне

Материали:
Лист хартия за всеки участник
Маркери, химикалки, моливи
Емоционална музика:
"Intouchable" от саундтрака на "Intouchables"
🔗 Линк към музиката: https://www.youtube.com/watch?
v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6&a
b_channel=Fessel34 

 
 
 
Процедура:

Фасилитаторът раздава листове хартия и материали за рисуване на всеки
участник.

1.

Обяснява дейността: Всеки участник трябва да нарисува река, която
символизира неговото житейско пътешествие. По протежение на реката
участниците трябва да поставят символи като камъни, завои или препятствия,
които представляват предизвикателства и важни житейски събития. Те трябва
да запишат най-важните преживявания, които са ги формирали като
личности и са ги довели до настоящия момент. Реката трябва да започне от
най-ранния спомен и да тече към настоящето.

2.

След като инструкциите са ясни, фасилитаторът насочва участниците да
направят няколко дълбоки вдишвания, за да се отпуснат и да се настроят за
саморефлексия. На заден план се пуска нежна емоционална музика.

3.

Участниците разполагат с 10 минути, за да нарисуват своята река
индивидуално.

4.

След това тези, които се чувстват комфортно, са поканени да споделят своята
река и преживяванията, които са представили. Споделянето е доброволно, и
участниците сами решават колко и какво да разкрият.

5.

https://www.youtube.com/watch?v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6&ab_channel=Fessel34


Сляпа зона (Blind Spot) – Рисуване на хора

Време: 25 минути
15 минути за рисуване на всеки човек
10 минути за споделяне

Материали:
Листове хартия за всеки участник
Маркери, химикалки, моливи

Процедура:

Фасилитаторът раздава листове хартия и материали за рисуване на всеки
участник.

1.

Обяснява дейността: Един участник сяда неподвижно и не говори, докато
останалите от групата го рисуват. Вместо да създават реалистичен
портрет, участниците трябва да направят абстрактно изображение
(например като пейзаж, животно, предмет и т.н.), базирано на това как
възприемат поведението и харизмата на този човек. Всеки участник ще
има около 40 секунди за завършване на рисунката (времето може да бъде
коригирано в зависимост от броя на участниците).

2.

След изтичане на 40-те секунди, групата поема по ред да показва своите
рисунки и да обяснява защо са избрали да изобразят човека по този начин,
споделяйки своите възприятия. Човекът, който е бил рисуван, може да
задава въпроси за изясняване или да сподели своите мисли относно това
как се чувства от представените изображения.

3.

След приключване на споделянето, следващият участник поема своя ред
да бъде рисуван, и процесът се повтаря, докато всички участници бъдат
нарисувани и обсъдени.

4.
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Скрита зона (Hidden Area) – Живи статуи

Време: 30 минути
15 минути за създаване на статуята
15 минути за споделяне

Материали:
Просторно пространство за създаване на живи статуи

Процедура:
Обяснете дейността: Всеки участник ще има своя ред да бъде „създател на
статуята“. По време на своя ред участникът ще размишлява върху въпроса:
„Какво не споделям относно това как виждам себе си във връзка със
семейството, приятелите, работата и света?“

1.

За да отговори на този въпрос, участникът ще създаде жива статуя,
използвайки членовете на групата. Един човек ще представлява самия
участник и ще застане в центъра. Останалите участници ще представляват
значими взаимоотношения или аспекти от живота на този човек (хора,
работа, емоции и т.н.).

2.

„Създателят на статуята“ ще подреди останалите участници, като регулира
тяхната близост, позиция и стойка, за да символизира емоционалната
връзка или значимостта, която те представляват за него. Целта е визуално
да се представи как участникът възприема своя живот и скритите аспекти
на своите взаимоотношения или емоции.

3.

След като статуята бъде създадена, участникът споделя своите мотиви зад
подредбата, обяснявайки какво представляват всяка позиция и стойка.
Останалите членове на групата могат да задават въпроси или да
предложат рефлексия, ако е уместно.

4.

След това следващият участник поема своя ред, и процесът се повтаря,
докато всички участници създадат и споделят своите живи статуи.

5.
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Неизвестна зона (Unknown Area) – „Кой си ти?“  

Време: 10 минути
6 минути за писане
4 минути за задаване на въпроса „Кой си ти?“

Материали:
Лист хартия за всеки участник
Химикалки

Procedure:
Обяснете дейността: Фасилитаторът въвежда упражнението, като обяснява,
че участниците ще трябва да отговорят на въпроса: „Кой съм аз?“ Обаче те
не могат да включват в отговорите си име, националност, етническа
принадлежност, професия, хобита, образование, социален/семеен статус,
възраст, пол, постижения, интереси, физически характеристики или
притежания.

1.

Участниците имат 6 минути, за да запишат своите отговори на въпроса,
следвайки тези указания. След като са готови, участниците се разделят по
двойки и решават кой ще бъде първи и кой втори.

2.

Рунд с въпроси: Първият участник в двойката ще задава въпроса „Кой си
ти?“ на своя партньор в продължение на 2 минути, възможно най-бързо и с
интензивност, като повтаря въпроса след всеки отговор. Участникът, който
отговаря, трябва да отговаря възможно най-бързо, без да мисли прекалено
и без да повтаря един и същ отговор. След изтичане на 2 минути,
участниците разменят ролите си.

3.

Цел на упражнението: Да се разкрият автоматични и скрити
предположения за идентичността на участниците и как те възприемат себе
си отвъд повърхностните описания.

4.
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Упражнение „Колелото на емоциите“

Продължителност: 30 минути
Необходими материали:

Печатно копие на Колелото на емоциите (по модела на Плутчик или
подобен)
Цветни химикалки

Цел: Да помогне на участниците да разпознават и осмислят емоциите,
които изпитват в различни ситуации, като разберат как тези емоции
влияят на тяхното лично благополучие и процесите на вземане на
решения.

Процедура:
Въведение (5 минути):1.
Обяснете значението на емоциите във вземането на решения и
тяхното влияние върху личното благополучие.
Представете модела Колело на емоциите, като обясните как
емоциите се категоризират в основни чувства (напр. радост, тъга,
гняв, страх) и как тези емоции могат да варират по интензитет.

2. Лична рефлексия (10 минути):
Раздайте на участниците диаграма на Колелото на емоциите и ги
помолете да идентифицират и отбележат емоциите, които често
изпитват в ежедневието си.
Насърчете участниците да размислят върху това как тези емоции
влияят на техните решения, взаимоотношения и благополучие.

Въпроси за размисъл:
Кои емоции най-често ръководят вашите ежедневни решения?
Има ли емоции, които ви е трудно да управлявате? Кои са те?
Има ли емоции, които ви зареждат с енергия и допринасят за вашето
благополучие?

 



26

3. Споделяне в малки групи (10 минути):
Разделете участниците на групи от 3-4 души и ги помолете да
споделят една или две емоции, които са отбелязали на Колелото на
емоциите, и как тези емоции влияят върху техния личен или
професионален живот.
Всеки участник ще размисли върху това как емоциите влияят върху
взаимодействията и вземането на решения, а групата ще обсъди
стратегии за управление на предизвикателни емоции.

4. Групова дискусия (5 минути):
Обучителят кани участниците да споделят изводи от дискусиите в
малките групи.
Фокусът е върху идентифициране на общи емоции и изследване на
начини за управление на емоциите, които пречат на благополучието.

Упражнение „Списък на ценностите и
ресурсите“

Продължителност: 30 минути
Необходими материали:

Празни листове хартия
Химикалки
Списък с ценности и лични ресурси (раздава се на участниците)

Цел:
Да помогне на участниците да идентифицират основните си ценности и
вътрешните и външните ресурси, които подкрепят тяхното лично
благополучие. Това упражнение насърчава бъдещите съветници да
размислят върху ресурсите, които притежават, и как те могат да бъдат
използвани за подобряване на личния и професионалния им живот.



Процедура:

 1. Въведение (5 минути):
Обяснете, че личните ценности и ресурси са основата на
благополучието ни.
Ценностите насочват нашите решения, а ресурсите ни помагат да
постигаме целите си и да преодоляваме предизвикателства.
Раздайте на участниците списък с ценности и ресурси (например:
ценности като „свобода“, „честност“, „семейство“; ресурси като
„време“, „социална подкрепа“, „адаптивност“).

2. Лична рефлексия (10 минути):
Помолете участниците да изберат 3 ценности и 3 ресурса, които са най-
важни за тяхното настоящо благополучие. След като направят своя
избор, участниците трябва накратко да напишат как тези ценности и
ресурси се отразяват в ежедневието им. Примерни въпроси за размисъл:

Живея ли в съответствие с тези ценности? Ако не, защо?
Как използвам ресурсите, с които разполагам?
Има ли ресурси, които трябва да развия допълнително?

3. Дискусия по двойки (10 минути):
Разделете участниците на двойки и ги помолете да споделят своите
основни ценности и ресурси, като обсъдят как тези ценности и
ресурси влияят на тяхното лично и професионално благополучие.
Всяка двойка може да обсъди кои ресурси могат да бъдат
допълнително развити за подобряване на общото благополучие.

4. Заключителна рефлексия (5 минути):
Фасилитаторът може да покани доброволци да споделят своите
изводи с голямата група.
Дискусията се фокусира върху това как ценностите и ресурсите
могат да се приведат в съответствие с личните и професионалните
цели, за да подобрят благополучието.
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Упражнение „Цикъл на осъзнаването“

Продължителност: 30 минути
Необходими материали:

Няма нужда от специални материали (само хартия и химикалки за лична
рефлексия)

Цел:
Да се развие по-добра осъзнатост за личния цикъл на мисли, емоции и
действия. Упражнението помага на участниците да разпознават умствените и
поведенческите модели, които положително или отрицателно влияят върху
тяхното благополучие.

Процедура:
1. Въведение (5 минути):

Обяснете, че действията ни често се ръководят от автоматичен цикъл на
мисли и емоции.
Разпознаването и прекъсването на негативни цикли може значително да
подобри благополучието.
Въведете концепцията за „Цикъл на осъзнаването“:

Мисли  Емоции  Действия  Резултати
Обяснете, че мислите влияят на емоциите, емоциите влияят на
действията, а действията водят до определени резултати.
Прекъсването на този цикъл често изисква по-високо ниво на
осъзнатост.

2. Индивидуална рефлексия (10 минути):
Помолете участниците да помислят за наскоро преживяна ситуация, която
е предизвикала стрес или дискомфорт.
Нека идентифицират следното:

Каква беше първоначалната мисъл?
Какви емоции последваха?
Какво действие предприеха в резултат на тези емоции?
Какъв беше крайният резултат?

След като напишат този последователен цикъл, ги поканете да размислят
как биха могли да прекъснат или модифицират този цикъл в бъдеще, за да
постигнат по-различен резултат (например като променят първоначалната
мисъл или реагират по различен начин на емоцията).
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3. Споделяне в малки групи (10 минути):
Разделете участниците на групи от 3-4 души.
Всеки участник споделя случай, в който цикълът мисъл-емоция-действие е
имал негативно или положително влияние върху тяхното благополучие.
Групата предлага идеи и препоръки как участникът би могъл да
модифицира цикъла, за да постигне по-добър краен резултат.

4. Групова дискусия (5 минути):
Фасилитаторът събира рефлексии от групите и обобщава с дискусия за
това как осъзнаването на умствените и поведенческите цикли може да
подобри качеството на живот и да помогне на участниците да бъдат по-
присъстващи и осъзнати в ежедневните си действия.

Заключение на сесията
В края на тези упражнения участниците трябва да имат по-задълбочено
разбиране за своите ценности, ресурси, емоции и умствени цикли.
Фасилитаторът може да завърши сесията, като покани участниците да
размислят как могат да приложат новата осъзнатост в бъдещите си роли като
образователни и развойни съветници.
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Определяне на профила
на образователния
съветник:

Упражнение „Асоциации по тема
консултиране“

Участниците са разделени по двойки и седят един срещу друг.
Обучителят започва, като казва дума, свързана с консултирането, като
например „емпатия“. 

Накарайте участниците да се редуват да казват първата дума, която им
хрумва, когато чуят предишната дума (напр. емпатия → разбиране →
състрадание → слушане и т.н.). Продължете веригата от думи, докато
двойката генерира дълъг списък от свързани термини. След това
двойките споделят своите асоциации в пленарна зала. Обсъдете
връзките между думите и проучете различните значения и конотации,
които те имат за участниците

 



УПРАЖНЕНИЕ „ДЪРВО НА КОМПЕТЕНЦИИТЕ“

Участниците картографират уменията и компетенциите, които имат в
момента, като клони на дърво и могат също да картографират уменията и
компетенциите, които им липсват. Обучителят раздава листове за
флипчарт на участниците и ги кара да нарисуват ствол на дърво с
няколко клона отляво и отдясно, но оставят много места за нови клони
отгоре. На клоните отляво те ще нарисуват листа и ще напишат различни
умения и компетенции, които имат в листата. Тези умения и компетенции
са онези, които те притежават в момента и които могат да им помогнат с
възрастни обучаеми при прилагането на програми за уелнес живот.
Може да помолите участниците да оставят място в горната част на
дървото за бъдещи умения или компетенции, които биха искали да
развият, за да подчертаят областите за растеж. 

След като участниците са готови, помолете ги да залепят рисунките на
стената. Те ще имат известно време да разгледат рисунките си, след
което можете да улесните дискусия относно очертаните умения и
компетенции. Помолете групата да коментира уменията, които
притежава, след което да идентифицира уменията, които липсват. 

Предложени въпроси за дискусия: 
Какви тенденции или общи умения виждате в групата? 
Има ли изненадващи умения или компетенции, които другите
притежават, които не сте обмисляли? 
Кои са най-важните компетенции, които липсват и смятате, че трябва
да развиете уелнес програми за цял живот?
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УПРАЖНЕНИЕ САМООЦЕНКА
 
Участниците изпълняват дейност за саморефлексия, в която записват най-
често срещаните личностни черти и компетенции и оценяват всяка черта по
скала от 1 до 5 въз основа на това колко добре смятат, че я притежават (1 =
Много ниска; 2 = Ниска; 3 = умерено; 5 = много високо). 

Предложени въпроси за саморефлексия: 
Как вашата самооценка на силните страни съответства на вашето
разбиране за идеалния профил на съветник? 
Има ли области, в които се чувствате особено добре оборудвани? Има ли
области, в които сте установили значителни слабости или области за
подобрение? Как тези области могат да повлияят на прилагането на вашите
програми за здраве и здраве? Има ли специфични умения или компетенции,
върху които бихте искали да работите?
Как вашите личностни черти и компетенции могат да повлияят на подхода
ви към консултирането? Има ли определени стилове или техники, които
може да са по-естествени за вас? 
Какви са потенциалните ползи и предизвикателства от това да имате висок
резултат в определена черта или компетентност? Например, да бъдеш
силно съпричастен може да бъде от полза за изграждане на
разбирателство с участниците, но също така може да доведе до
емоционално прегаряне, ако не се управлява ефективно.

След като участниците са завършили своята самооценка, ако се чувстват
комфортно, те споделят своите отговори и прозрения в пленарна зала.
Обучителят фасилитира групова дискусия относно резултатите и последиците
за тяхната практика на прилагане на програма за здраве и здраве.
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УПРАЖНЕНИЕ: РОЛИ И ОТГОВОРНОСТИ НА
КОНСУЛТАНТА 
 
Участниците прочитат следния списък с роли и отговорности на съветника и
решават кои от тях трябва да бъдат в списъка със задачи на съветника и кои
трябва да се избягват.

Като съветник ваша работа е да:
Демонстрирате отвореност, любопитство и емпатия;
Фасилитирате дейностите и стимулирате дискусиите;
Осигурявате сигурна, подкрепяща и неосъждаща среда;
Давате възможност на всички участници да изразяват мнението си и да
споделят опита си;
Поддържате сплотеността на групата;
Следите за времето и модерирате дейностите.

Трябва да се избягва:
Винаги да знаете правилния отговор;
Да давате съвети или указания;
Да съдите или критикувате обучаемите;
Да диагностицирате психични разстройства;
Да налагате лични убеждения и ценности;
Да принуждавате участниците да участват или да споделят емоционални
преживявания.

След това участниците се разделят на малки групи, за да обсъдят следните
въпроси:

Кои от тези отговорности според вас са най-важни за съветника в групова
среда? Защо?
Разгледайте своя списък с най-важните роли и обсъдете какво означават
те за вас. Например: Осигуряването на сигурна, подкрепяща и неосъждаща
среда означава, че съветниците трябва да гарантират, че групата се
чувства комфортно и уважавана.
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Защо е важно съветникът да демонстрира откритост, любопитство и
емпатия? Как това може да повлияе на групата?
Какви предизвикателства може да срещне съветникът при
поддържане на сплотеността на групата? Как може да преодолее
тези предизвикателства?
По какви начини съветникът може да гарантира, че всички участници
се чувстват комфортно да изразяват мнението си и да споделят своя
опит?
 Как съветникът може да балансира фасилитирането на дейностите с
проследяването на времето, така че дискусиите да бъдат
продуктивни, без да изглеждат прибързани?
 Защо е важно съветникът да осигури неосъждаща среда и как
липсата на такава може да повлияе на взаимодействието в групата?
 Кои от тези отговорности според вас са най-трудни за изпълнение от
съветника и защо?
 Има ли роли или отговорности, които смятате, че липсват от списъка?
Разгледайте списъка с роли, които съветниците трябва да избягват.
Какви могат да бъдат потенциалните последици, ако съветникът
извършва тези поведения?

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ И ОЦЕНКА:
Участниците са поканени да споделят:

3 неща, които са научили;
2 теми, които искат да изследват повече;
1 въпрос, който все още имат.



Обратна връзка от фасилитаторите и
наблюдателите
(Цели, силни страни, какво да се промени/подобри)
 
 
Примерни въпроси от гледната точка на участника/наблюдателя:

Как оценявате стойността на това упражнение?
Какво ви хареса най-много?
Какво ви хареса най-малко?
Коя част от упражнението беше най-добра/най-интересна/най-
полезна за вас?
Стилът на фасилитатора ангажиращ ли беше?
Какви размисли имате след това упражнение?
Какви идеи/предложения имате за подобряване на това упражнение?

Примерни въпроси от гледната точка на фасилитатора:
Как се почувствахте като фасилитатор?
Какво ви беше лесно? Какво ви затрудни?
Постигнаха ли се целите на упражнението? Ако не, каква според вас
е причината?
Бихте ли искали да проведете това упражнение или част от него по
различен начин?
Какви размисли имате след това упражнение?
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ДРУГИ:
Упражнения за разширяване на самосъзнанието на
бъдещите съветници:
 

УПРАЖНЕНИЕ „КРЪГ НА ЖИВОТА“ (ИНДИВИДУАЛНА РАБОТА)

Работа с житейските области (реалност) – анализ и преглед на нуждите.
Открийте в коя област от ежедневието си най-много се нуждаете от
промяна. Каква може да бъде първата ви стъпка още днес, за да
повишите удовлетворението си от живота и да развиете благополучието
си? Върху какво имате влияние?

Задача 1
Подгответе своя „кръг на живота“. Изберете поне 5 (но не повече от 8)
области, в които работите ежедневно, напр. семеен, професионален/
кариерен живот; личностно развитие, релаксация/забавление; духовност;
финанси; здраве; връзки, страсти и т.н. ... Разделете кръга на равни
области (толкова полета, колкото области сте избрали), маркирайте
скала от 1 до 10 (по-долу е примерен Кръг на живота“

Пример: https://codziennieproduktywnie.pl/kolo-zycia/ 
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Задача 2: 
Помислете колко по скала от 1 до 10 се чувствате удовлетворени в определена
област. Отбележете това на диаграмата. Отделете време. Това упражнение е
за вас, бъдете честни със себе си. Както го чувствате, както го възприемате.
Момент за размисъл: може да бъде във форума или в малки групи (3-4 души, в
зависимост от броя на участниците и нуждите на групата).

Въпроси за рефлексия:
Как изглежда вашият кръг?
Имаше ли нещо, което ви изненада в подготвения от вас „Кръг на живота“?
Защо? Какво мислите за това? Добре ли е така?
Как изглежда „пътуването през живота“ върху такъв кръг?
Какво би ви донесла оценка „10“ във всяка област/стойност?
Има ли нещо, което бихте искали да промените? Какво можете да
промените? Върху какво имате влияние?
Коя област от живота си смятате, че е най-пренебрегната? Защо?
Коя област изисква повече грижи, за да се чувствате по-пълноценни и
удовлетворени?

 
УПРАЖНЕНИЕ СЪЗДАВАНЕ НА “МЕЧТА” (+
движение, вход към собственото състояние, място,
роля и др.) - индивидуална и групова работа. 
Идентифициране на възможности за повишаване на чувството за удовлетворение в
избрана област от живота, генериране на решения. Визуализация на идеално
състояние или „сънуване“: Преди да направите упражнението, е полезно да
направите кратко упражнение за внимание, да се съсредоточите за известно време
върху дъха си, върху усещането си. Това упражнение може да се направи с
релаксираща музика. Водещият задава въпроси на висок глас. Участниците се
разхождат из стаята със собствено темпо, спирайки или не според нуждите си. Те си
дават внимание. На техните мисли, емоции, телесни усещания и т.н.

Примерни въпроси, които да зададете:  
- Ако можехте да бъдете това, което искате, кой бихте били?  
- Ако можехте да станете някой друг, кого бихте избрали от хората, които познавате?
- Да предположим, че имате неограничени възможности, как бихте могли да станете
този, който искате да бъдете?  
– Представете си за момент, че сте успели  – Кой сте вие? С какво се занимавате?
Какво е важно за вас? 
- Представете си, че е минало известно време и вие сте това, което искате да
бъдете? Как се стигна дотам? Как стана? 
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Резюме: 
Споделяне на отражения, емоции (наблюдаване на емоциите в тялото на
различни етапи), напр. какво е необходимо за достигане на състояние на
удовлетворение/подобряване на ежедневното благосъстояние - напр.
умения, мотивация, поддръжка от трета страна, пари, свободен следобед
и т.н.... 
Какво ми пречи да направя това? Какви конкретни неща мога да
направя, за да започна? С какво искаш да започнеш? Кога искаш да
започнеш? Съвместно изготвяне на списък със съвети за тези, които
търсят баланс в живота (мотото: „Лудостта е да действаш по един и същи
начин отново и отново и да очакваш различни резултати“ Алберт
Айнщайн)

УПРАЖНЕНИЕ С ДИКСИТ КАРТИ 
(разпознаване на вътрешни ресурси, промяна на гледната точка на
възприятие, пространство за размисъл и вътрешно откритие,
идентифициране на силни и слаби страни, но също и нужди или
очаквания) - вътрешна работа, размисли се споделят само от тези, които
се чувстват така/са готови за това. 
Подредете картите за обучение, така че снимките да се виждат.
Помолете участниците да изберат една карта, която го символизира
по някакъв начин.

Въпроси за насочване на рефлексията:
Какви цветове виждате на вашата карта?1.
Какви обекти виждате? Може би забелязвате история?2.
Усещате ли някакви емоции? Какви?3.
Какви мисли ви хрумват, когато гледате картата?4.
Интуитивно ли избрахте картата или търсихте друга? Защо? Свързано
ли е това с емоция или мисъл?

5.

Как тази карта ви отразява?6.
Какъв е вашият ресурс?7.
Как можете да използвате този ресурс в работата си като обучител
на възрастни?

8.
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Рефлексии на участниците (по желание):
Имаше ли нещо, което ви впечатли или изненада?
Припомнихте ли си нещо? Може би осъзнахте нещо сами?
Какъв е вашият ресурс в работата с хора? Други размисли...

 

УПРАЖНЕНИЕ ЗА РЕЛАКСАЦИЯ И ПОДКРЕПА
НА ПОДСЪЗНАТЕЛНО НИВО / ПРИМЕР ЗА
ВИЗУАЛИЗАЦИЯ:

Застанете в отпуснато състояние. 

Дишайте естествено и дълбоко. *** 
С всеки дъх ви изпълва със сила и решителност. *** 
С всяко издишване безпокойството и несигурността ви напускат. ***
Изпълнете се с тези цветове и чувства, от които се нуждаете, за да
станете победител. *** 
Какви са тези цветове? *** 
Какви са енергиите? *** 
Дишайте дълбоко и се напълнете с тях. ***
 Почувствайте как тази енергия, тези чувства проникват във вас и
изпълват цялото ви тяло и околностите. *** 
Пренесете се в планината във въображението си. *** 
Почувствайте студения планински въздух. *** 
Погледнете ясното небе. *** 
Вижте как изглеждат долините отгоре***. 
Представете си, че вървите по тясна пътека към връх. *** 
Катериш се дълги часове. *** 
Понякога спираш и се любуваш на гледките. *** 
Най-накрая се стига до сечище под върха. *** 
Виждате, че има вход към малка пещера. *** 
Влизаш там и виждаш да гори огън. *** 
Индиец седи до огъня.*** 
Той е на неопределена възраст и изглежда стар и млад едновременно. ***
Очите му блестят и той се усмихва приятелски. *** 
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Мислите, че сте го виждали много пъти преди, но не знаете къде. *** 
Индианецът мълчаливо ви показва с ръка да седнете до огъня. *** 
Седите така известно време в мълчание. *** 
Накрая те пита как се чувстваш? *** 
Как върви работата ти, животът ти? *** 
Разказваш му за своите дилеми и проблеми, за своите успехи и провали. ***
Той те слуша мълчаливо. *** 
Усещате как доверието ви в него расте. ***
Усещате, че той е мъдър и опитен. *** 
Питате го какво мисли за това? *** 
Индианецът се усмихва за момент и продължава да мълчи. *** 
След известно време той ви казва сега да погледнете в пламъците на
лагерния огън. *** 
Гледаш в пламъците на лагерния огън и те обгръща странно спокойствие и
топлина. *** 
Проблемите ви остават далеч зад гърба ви. *** 
Изведнъж започвате да разбирате и чувствате повече. *** 
Осъзнавате какво можете да направите, за да бъдете победител в живота си.
*** 
Става ти много ясно. *** 
Става все по-ясно и по-ясно.*** 
Напълно очевидно. *** 
Чувате и гласа на стар индианец, който казва името ви и една дума. ***
Ключова дума, върху която да се замислите. *** 
Той съдържа ключа към вашата победа в живота. *** 
Дишайте естествено, гледайте в огъня и съзерцавайте думата. *** 
Може би, като погледнете в огъня, ще видите изображения на хора и неща,
които ще бъдат намек за вас. *** 
Починете си малко в съзерцание на огъня и словото, което сте чули. *** 
Тогава вижте, че до вас вече няма индианец. *** 
Той е изчезнал, но чувствате, че винаги можете да се върнете и да го
срещнете. *** 
Благодарете му наум, че го срещнахте и се върнете надолу по планината. ***
Върнете се тук и сега. ***
Поемете няколко вдишвания и отворете очи. *** 
***означава спиране и дишане 

(източник: Mateusz Wiśniewski „Силата на визуализацията“, Białystok 2008,
ISBN 978-83-88351-15-0)
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