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»

Begirada arretatsua sustatu.

Geldialdia egiten ikasi, behatzeko.

Gorputza eta burua erlaxatzen ikasi, arnasketaren bidez.
Ecrealitatearen ezagutzara hucbiltzea actearen bidez.

Begirada sortzailea sustatu.

Gorputza eta burua ezagutzea,

erlaxatuta eta arretatsu egonda.

»

»

»

Acreta aitortu.
Begirada sakona.
Errealitatea begiradacen bidez:

artea, humanitateak eta zientzia.

»

Erabakiak hartzea arazoak modu

sortzailean konpontzeko.

»

»

>

>

Sakon begiratzen ikasi.

Nocberaren, gizacteacen eta ikasten ikasteko gaitasuna.
Kultura kontzientzia eta adiecazpenak.

Hercitartasuna.



PROGRAMA

ARNASA
HARTU

Bisita: 4 faseetan
egituratzen da:

1 Acreta

Jarduera arreta sarcerarekin
hasten da. Tailerren
espazioan ariketa batzuk
egingo dira begirada
arretatsuan zentratzen.

2 Visual thinking
Ondoren, pentsamendu
bisualarcen jarduera bat
egingo da Museoaren
ecakusketetan, arte lan
baten kontenplazioa eta
geco, behatutakoacen
ingucuko elkarrizketa
batekin.

3 Acnasa hactu

Tailerren espazioan
becriro, gure gocputza eta
burua lasaitzen zentratuko
gara, erlaxazio tekniken
bidez.

4 Sorkuntza

Azkenik, Museoko
esperientzia lasaitasun eta
accetaren inguruko jarduera
sortzaile bat egingo da.



METODOLOGIA S

» Sormena.
» Erlaxazioa mindfulness bidez.

E B A |_ U A Z I O A Parte-hartze eta begirada

sakon eta lasaitasunaren
egoeraren behaketa zuzena.
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eta alemana.
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