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KOszontés

Kedves Olvasém!

Ordm és megtiszteltetés szamomra, hogy elolvasod ezt a kézikdnyvet, hogy érdekel a
szomatodrama modszere, hogy szivesen tanulsz a Gyogyito Jaték vezetésének altalam
képviselt formajarol. Ezlton is kdszondm a figyelmet, amit a gondolataimnak
szentelsz.

Mindig azt hangstlyoztam, hogy a szomatodrdma moddszer legfébb erénye az
egyszerlisége ¢s a szabadsaga. Hogy a Jaték soran barmi megtorténhet, hogy a
folyamatok — j6 esetben — szinte dnmaguktol lezajlanak, s hogy a vezetdi szerepet
nem kell olyan ,,véresen” komolyan venni. Hogy a Jaték az maradjon jaték,
konnyedség, kreativitas, spontaneits lengje koriil.

Id6k multdn azonban tébben bizonytalansaguknak adtak hangot, mert azt tapasztaltak,
hogy ami oly egyszertiinek tlinik, egy pillanat alatt extrém nehézz¢ valhat, ha hianyzik
a hattérben a rendszerezett modszertani ismeretanyag, a ,.know-how”, a lehet0ségek
tagas horizontjanak tudatossaga.

Ezek a visszajelzések keltették bennem a gondolatot, amely aztan szandékka,
elhatarozéssa érlelddott: alaposabb tamogatast kell adnom a modszert tanuloknak,
meg kell fogalmaznom ¢és le kell irnom részletesen, mit, hogyan és miért csinalok,
egyértelmiivé kell tennem, hogyan érdemes €és hogyan nem érdemes Jatékot vezetni,
hol a helye a szabadsagnak és hol a fegyelmezettségnek, a szabalykovetésnek, a
modszertani keretek tiszteletben tartasanak.

fgy hat, leirtam pontrél pontra mindazt, amit fontosnak tartok, és megfogalmaztam a
valaszaimat azokra kérdésekre, amelyek az elmult évek soran leggyakrabban
felmeriiltek a tanfolyamokon.

Lehet, hogy mindez mar ismerds Szamodra, ¢s az is lehet, hogy talalsz benne 1j,
inspirdl6 informacidkat. Abban biztos vagyok, hogy — akdrmennyi tapasztalatra tettél
1s mar szert — hasznodra lesz, ha ezt a kis kézikonyvet atlapozod, és a benne
foglaltakat tudatositva a vezetést ezen iranymutatassal 6sszhangban gyakorolod.

Kivénom, legyen 6romteli €s hasznos €lmény az olvasas is, a gyakorlas is!

Szeretettel és mosollyal.




Alapok

Mi a szomatodrama, és mi nem?

A szomatodrama egy Onismereti-ongyogyité modszer, melynek legfobb jellemzdi az
egyszerliség, a jatékossag, a természetesség, az érzelemgazdagsag ¢és a hatékonysag.
A modszer elnevezésében a ,,szomato” utal arra, hogy — ha csak lehet — testi
érzetekbdl, jelekbdl, tiinetekbdl, elképzelésekbdl indul a Gyogyito Jatek (a
tovabbiakban: a Jaték), és a folyamat soran végig kiemelt jelentdsége van a fizikai
kontaktusnak, érintkezésnek, dlelésnek. A ,,drama” sz6 a jatékossagra, a cselekvés-
orientaltsagra, a ,,szinpadi” megjelenitésre (pl. egy szonyeg, mint jatéktér) €s az
¢érzelmi katarzis hangstlyos voltara utal.

A szomatodrdma nyilvanvaldéan nem orvosi jellegli beavatkozas. Nem tamaszkodunk
anatomiai ¢és €lettani ismeretekre, mellézziik az orvosi jellegli diagndzisok
hasznalatat. Tiszteletben tartjuk a jelenlegi egészségiigyi rendszer paradigmajat, nem
vitatkozni vagy meggy6zni akarunk, nem beszéliink le senkit az orvosi kezelés
igénybevételérdl, nem ala-folé rendeltségben gondolkodunk. Egy més aspektust, egy
masik lehetséges utat szeretnénk mutatni, és ezen az iton egymast elkisérni. Es
hiszlink benne, hogy ez — a maga helyén és idejében — a legjobb valasztas lehet.

A szomatodrama nem nevezhetd szomato-pszichoterapids eljarasnak, mert — éppen
egyszerlisége és gyakorlatiassaga miatt — nem felelhet meg a ,,pszichoterapia” szigora
kritériumrendszerének. Nem hasznalunk pszichopatologiai fogalmakat, diagnosztikus
rendszereket és cimkéket, nincsenek terdpias protokollok. A médszer alkalmazasahoz
nem sziikséges pszichologus vagy pszichoterapeuta végzettség, pszichoterapiara
feljogositod szakkeépesités.

A szomatodrama nem ,,bodywork” (testmunka alapi modszerek atfogo elnevezése),
mert nem kdzponti — inkébb jarulékos — eleme a test érintése, mozgatasa,
megdolgoztatasa.

A szomatodrama nem tartozik sem a csalad- és rendszerfelallitas, sem a pszichodrama
halmazaba, bar tartalmaz olyan modszertani elemeket, melyek el6fordulnak ezekben
az iranyzatokban is. A késébbiekben részletesen is ki fog deriilni a harom modszer
kozotti kiilonbség.

A szomatodramaban hasznalt Jaték kozvetlen célja nem a fizikai tiinetek kezelése,
nem a lelki problémak megoldasa, sem pedig a ,,gyogyitds”, hanem elsésorban a
jaték, a kisérletezés, a mélyebb testi-lelki 0sszefiiggésrendszerek felfedezése, a
holisztikus 6ndiagnozis, a sajat testiinkkel kapcsolatos elidegenedés feloldasa, a testi-
lelki 6nelfogadas és Onszeretet atélése, a természetes dngyogyitd folyamatok
akadalyainak felszamolésa, a sajat egészséglinkért érzett felelosség elmélyitése,
érzelmi és kapcsolati vilagunk harmonizélasa. A tlinetek enyhiilése vagy megsziinése,
a betegségek gyodgyuldsa egyfajta természetes kdvetkezmény, melynek valdszinliségét
nehéz egyértelmiien megjosolni.



A Jaték alapelemei

A szomatodrama — abban a form4jaban, amelyet ez a kézikonyv targyal — kis
l1étszamu csoportban, egy vezetd (tovabbiakban: Vezetd) segitségével lebonyolitott
folyamat (a tovabbiakban: Jaték). Nem ,,allitas”, nem ,,drama”. A Jatéknak mindig
van egy fOszerepldje (a tovabbiakban: Fészerepld), és egy vagy tobb szerepldje,
résztvevoje (a tovabbiakban: Szereplok).

Ahhoz, hogy egy ilyen jaték l1étrej6jjon, sziikséges még egy nyugodt, zavartalan (de
nem feltétleniil csendes) kdrnyezet, valamint a jelenlévik egyiittes szandéka,
figyelme, ideje.

Az idealis csoportlétszam 6t-hat f6, igy a Fészerepld harom vagy négy Szereplot
mozgathat. Kisebb 1étszamnal a jaték dinamikai variabilitasa csokken, de ez nem
jelenti azt, hogy az intenzitasa vagy a hatékonysaga is feltétleniil csorbulna. Sokszor
tapasztaljuk, hogy minél egyszeriibb, anndl ,,iitdsebb” a jaték. Ahhoz, hogy a Jaték
mukodoképes legyen, a minimum Iétszam harom f6 — ebben az esetben van egy
Szerepldnk, akire valamilyen szerep ravetithetd.

Természetesen a szomatodrama eszkdztarat rugalmasan alkalmazhatod kétszemélyes
helyzetekre is (pl. egyéni terapia), ez azonban nem targya a jelen kézikonyvnek, mint
ahogy az sem, hogy hogyan érdemes szomatodramazni egyediil (iires székkel,
targyakkal, képzeletben stb.).

Ami a maximalis [étszamot illeti, hat-hét f6 felett mar vagy azzal kell szamolnod,
hogy tobben egyszerii szemléloi szerepben maradnak, vagy azzal, hogy a jaték
komplexitasa az attekinthetdség, kovethetdség, atélhetdség rovasara megy. Egyik
helyzet sem ,,veszélyes”; érdemes ezekben tapasztalatot szerezned, annak
figyelembevételével, hogy a hatékonysag a 1étszam emelkedésével csokkenhet.

Az is egy lehetdség, hogy nagyobb létszdmu csoportoknal a Jaték idejére kiscsoportok
alakulnak, és ezek parhuzamosan miikdnek egy térben, vagy kiilon terekben. A
tapasztalat szerint, az tud a legzavar6bb lenni, ha egy térben két jaték zajlik egyszerre.
Ilyenkor a legkonnyebb idéként ,,atzokkenni a mésik sinre”. Ha mar harom vagy tobb
csoport jatszik egyszerre, az ad egy olyan alapzajt, amely segiti, hogy a résztvevok a
sajat csoportjukra fokuszaljanak. Ha azt a dontést hozod, hogy egy térben, egy idoben
tobb jaték fog zajlani, ennek nehezitd voltardl (athallas, atpillantas, ,,atérzés”,
figyelem-elterelodés stb.) érdemes par szoban felkészitened a résztvevoket. Azt is
célszerli megbeszEIni, hogy hogyan tartsuk tiszteletben a tobbi kiscsoport fizikai terét
(a kiilon szényegek jol jonnek ilyenkor). Szerencsére az az altalanos tapasztalat, hogy
a legtobb embert, ha kelloképp be tud vonddni sajat jatékaba, nem zavarja tulsagosan,
hogy mashol is ,,zajlik az ¢élet”.

A Jaték Vezetdje

A Jaték kulcsembere, ennek a gyakorlati itmutatonak a fészerepldje a Jatek Vezetoje,
azaz Te vagy. Te vagy az, aki vallalod a teljes felelosséget azért, ami a Jaték soran
torténik. (Ha a Jaték egy adott program, pl. egy Onismereti vagy terapids csoport



folyamataba agyazodik, természetesen a program, a csoport vezetdje — aki lehetsz Te,
de lehet mas személy is — az, akinek a vallain nyugszik a legfobb feleldsség.

Attitld

Akkor vagy igazan Vezet0d, ha képes vagy ,,lelkedben elhordozni” egy Jatékot, vagyis

tudsz feleldsséget vallalni az egész folyamatért,

képes vagy minden résztvevd bizalmat elnyerni,

jelenléted biztonsagérzetet ad a kiscsoport minden tagja szamara,
képes vagy egyiitt érezni a Fdszerepldvel és a tobbiekkel,

spontéan, kreativ lelkidllapotban tudod magad tartani,

mersz rahagyatkozni a kibontakozo folyamat sodrasara,

le tudsz mondani gondolkodasi kategoriaidrol, itéleteidrol,

hiszel abban, hogy ami zajlik, az jo és hasznos,

szived ¢és elméd nyitott barmire, ami a Jaték soran a térben megjelenik,
gyakorlatod és magabiztossagod van, hisz tObbszor vezettél mar Jatékot,
sokszor atéltél ilyen Jatékot foszereploként és szerepldként.

Tértartas

Vezetoként legfobb dolgod, hogy — ahogy mondani szoktuk — ,.tartsd a teret”, ami
mas szavakkal annyit tesz, hogy:

befogado, ¢ber figyelemmel koveted a Jatékot, annak minden részletét,
elejétdl a végéig,

egyszerre tudsz kapcsolatban lenni a folyamatokkal, és ugyanakkor hattérben
maradni: a kontrollalas és a magara hagyas helyett a konstruktiv beavatkozas
¢és a befogado6 szemlélddés mezsgyéjén egyenstlyozol,

egyben tartod a csoportot €s a folyamatot, gondoskodsz réla, hogy lehetdség
szerint mindenki 1atdtérben maradjon, senki ne sériiljon meg, a szereplok
jatéka végig a Fdszerepld élményvilagahoz kapcsolodjon, egyszerre csak egy
lényeges folyamat jatszodjon a térben,

gyengéden, de hatarozottan fellépsz, ha kritizalds, mindsités, manipulalas,
Jatszmazas, okoskodas, tanacsadas, vagy barmi olyan jelenség indulna a Jaték
terében, mely eltéritheti a folyamatot ,,organikus” medrébdl,

figyelsz az idokeretekre, és finoman, de egyértelmiien tudod terelni a Jatékot,
ha hosszabbitast (pl. mert van még 1do, és latsz még lehetdséget az adott
Jatékban) vagy a lezarast tartod sziikségesnek,

Vezetoként magad is képes vagy rahagyatkozni arra az élményre, hogy egy
nalad nagyobb létezd Téged is és a Jatékot is ,,megtartja”.

Az instrukciok stilusa

A Vezetd instrukcids stilusat, tdmogato attitiidjét leegyszertsitve ,,tdlca-modszernek”
nevezhetnénk, vagyis:

lathatova, hallhatova teszed a csoport szamara otleteidet, javaslataidat, mintha
egy talcara helyeznéd azokat,



— ha sziikségesnek érzed, kedvet csindlhatsz ahhoz, hogy a Fészerepld vagy a
Szereplok ,,vegyenek beldle”, udvariasan ,,reklamozod” egyik-masik
Otletedet,

— senkire nem kényszeritesz semmit, keriilod a direktiv instrukciokat.

A ,talca-modszer” valahol kozépen van a nyomulds, megmonddemberes, szakértos,
pszichodrama-rendezds, direktiv, és a hatdrozatlan, 6tleteld, kérdezgetd,
alkalmazkodo, rahagy6, nondirektiv stilus kozott, és ezek felett all tapintatossag,
baratsagossag €s 0sztonzo erd tekintetében. Lassunk néhany példat:

Direktiv instrukcio: Szerepcsere apaddal! ... Gyere, és nézd meg mindezt kiviilrol! ...
Most 6leld meg oket! stb.

Hatérozatlan instrukcio: Mit gondolsz arrol a lehetoségrol, hogy esetleg szerepet
cserélnél, persze csak ha ugy érzed, hogy ez most iddszerti lenne? ... Mit érzel
most?... Mit szeretnél csinalni?

Talca-modszer: Van kedved megnézni most mindezt kiviilr1? ... Ugy tinik, itt az
ideje, hogy szerepet cserélj apaddal, hm? ... Mi lenne, ha most kifejeznéd az
érzéseidet szavakkal is?

Ki vezethet Jatékot?

Arra nézve, hogy ki vezethet szomatodrama Jatékot, nincs szigora megkotés.

(Mivel a ,,szomatodrama’ védjegyoltalom alatt allo modszer, a nyilvanos
névhasznalat, az online vagy offline megjelenités, barmiféle hirdetés vagy dijazassal
osszekotott tevékenység akkor jon szoba, ha valaki elvégezte a megfelelo alap- és
tovabbképzéseket, a szomatodrama modszer hivatalosan elismert szakembereinek
soraba lépett és a megjelenés formdajarol egyeztetett velem. Errdl részletesebben az
info@szomatodrama.hu cimen kaphatsz tovabbi tajékoztatast, eligazitast.)

Barki vezethet, aki ismeri az alapvetd jatékszabalyokat, felkésziiltnek érzi magat, és
adottak a személyi és targyi feltételek. Erdemes minél tobb helyzetben gyakorolnod a
vezetést, kisérletezned, felfedezned és tagitanod a modszer nyujtotta lehetdségek
hatarait. Ha van bejaratott praxisod, csoportokat vezetsz, szabadon hasznalhatod,
beépitheted munkadba a szomatodramat. Ha nincs ilyen lehetdséged, tanulotarsakkal,
baratokkal is gyakorolhatsz.

A Jaték résztvevoi

Arra nézve, hogy ki lehet egy Jaték Fészerepldje vagy Szerepldje, szintén inkabb csak
gyakorlati szempontok mertilnek fel. Lehet mozgaskorlatozott, pszichiatriai
diagnozissal rendelkezd vagy gyogyszeres kezelés alatt allo személy, allapotos
kismama, nagyobbacska gyermek vagy idds ember, tehat barki. A 1ényeg, hogy olyan
emberekkel érdemes jatszani, akik:

— ¢letkora, altalanos lelki allapota lehetové teszi, hogy felfogjak, értsék, atlassak,
milyen jatékba késziilnek belépni, mik a legfébb szabalyok, mi varhato,
hogyan miikodik az egész,

— altalanos testi allapota lehetdveé teszi, hogy a Jatékkal jaro fizikai kihivasokkal
megbirkézzanak (pl. tudnak iilni, allni, 1épni) — vagy, ha ez csak részben



kivitelezhetd, a csoport megbeszélheti eldre, mit hogyan kezeljenek (pl.
latasban, mozgasban korlatozott résztvevd esetén),

alapvetden szimpatiat, joindulatot, szeretetet éreznek egymas irant, vagy
legalabb nyitottak erre,

FOszereploként hajlandosagot éreznek arra, hogy valamit megosszanak belsd
vilagukbol, merik vallalni a kockazatot, hogy ,,valami kideril” réluk,
Szereplként nyitottak arra, hogy dtmenetileg félretegyék sajat gondjaikat,
problémaikat, és hajlandoak komolyan venni a Jatékot,

el tudnak tekinteni attol, hogy megoldjanak egy problémat, vagy mindenaron
segitsenek, ¢és at tudjak adni magukat a kozos kalandnak, kisérletezésnek,
képesek arra, hogy kicsit ,.kilépjenek a fejiikkb61”, és inkabb a helyzetben
megjelend testérzeteikre és érzelmeikre figyeljenek, azokat minél teljesebben
atéljék,

valamilyen mértékben képesek szavakban is kifejezni, amit beliil éreznek, és
bele tudnak 1épni egy képzeletbeli parbeszédbe,

gyermeki jatékossagukat képesek és hajlandoak el6hivni annak érdekében,
hogy akar a legfurcsabb, legszokatlanabb szerepekbe is bele tudjanak bujni.

A Vezeto és a Foszereplo kapcsolata

A Vezetd kapcsolata a Fészereplovel leginkabb egy idedlis sziil6-gyermek kapcsolatot
modellez, némi ,,idegenvezetd” felhanggal, vagyis:

Vezetoként minden pillanatban elérhetd vagy a FészereplO szdmara,
ugyanakkor biztositod a sziikséges 6nallosdgot, mozgasteret, szabadsagot is,
képes vagy feltételek nélkiil elfogadni a Fészerepld személyét, ugyanakkor
tudod kihivasok el¢ is allitani, arra batoritva, hogy meghaladja dnmagat,
viselkedésedet a Jaték teljes ideje alatt a gyengédség €s a hatarozottsag egyedi,
rad jellemzo, hiteles kombinacidja jellemzi,

Vezetoként biztonsadgban érzed magad a jaték terében, és ez a
magabiztossagod, hited, rendithetetlenséged segiti a Fészereplot is, hogy
tuljusson szorongasan, ellenallasan, megtorpandsain,

soha nem kritizdlod a Fdszereplod személyét és megnyilvanulasait, ugyanakkor
ki tudod fejezni véleményedet, meg tudod fogalmazni Gtleteidet, egy
befogadhatd, inspirald, elérevivo modon,

nem ,,szivod mellre”, ha a Fdszerepld nem ,,engedelmeskedik”, mell6zod a
hitsagbol, megsértddésbdl fakado reakciokat, és képes vagy lehorgonyozni a
magad bolcsebb, feleldsségteljesebb énjébe,

ha a Fészereplonek faj valami, tudsz vele €rezni, jelen vagy — mint a tdmasz ¢és
vigasz forrasa —, ugyanakkor nem probalsz mindenaron segiteni, konnyitent,
vigasztalni, és kiillonosen nem megoldani, terapizalni, elterelni. Jelen vagy,
rendithetetlentil bizol a Fészerepldben, €s igyekszel megérezni, ha a pillanat
aktiv beavatkozast, instrualést igényel téled.
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Kérdések és Valaszok

Mitol leszek magabiztos Vezetoként?

A magabiztossadg — amely tavolrol sem egyenld a folényességgel, a fondkoskodéssel
vagy a ,,mindenhatdsagi komplexussal” — egyfajta 0sszerendezettség, belso stabilitas,
lelki béke allapota. Harom f6 forrdsa van, ahogy Weodres Sandor mondja: ,,Alattad a
fold, folotted az ég, benned a 1étra.”:

1. kapcsolat az alapokkal ('grounding'):

— oOnmagaddal kapcsolatos elfogadasod, szereteted, tiszteleted,
— tiszta szandékod,

— bizalmad sajat érzékszerveidben,

— az érzelmeid atélésének biztonsaga, rutinja,

— modszertani ismereteid, rendezett gondolataid,

— gyakorlottsagod az emberekkel valo érintkezésben,

— sok-sok Jaték emléke, szerepek és vezetések élménye.

2. kapcsolat a ,,fentiekkel” ('skying'):

— képességed, hogy rahagyatkozz valami nalad nagyobb erdre,
— nyitottsdgod, hogy egyiitt aramolj a folyamattal,

— bizalmad sajat intuicididban, inspiraciodban,

— hited és reményed abban, hogy j6 az, ami zajlik.

3. kapcsolat a pillanatnyi kornyezetedhez:

— baratsagos viszonyod a jelenlevékhoz,

— ember voltodbol fakadd, minden jelenlévdvel valo rokonsagod tudata,
— képességed, hogy szimpatiat és empatiat hozz Iétre magadban,

— kommunikacios készséged,

— gyakorlottsagod az elmélyiilt odafigyelésben,

— bolcsességed, hogy igent mondj mindenre, ami VAN.

Mit jelent, hogy a Vezetd legyen spontdn és kreativ?

Ez — a pszichodramébdl kolesonzott kifejezés — azt jelenti, hogy a Vezetd ne egy
probléma megoldasan faradozzon, ne fesziiljon bele a segitd igyekezetbe, hanem a
Jatékos énjét helyezze eldtérbe, konnyedségének és rugalmassaganak birtokaban
mozogjon szabadon a megfigyelés, és az aktiv beavatkozas kozott, maradjon
kapcsolatban megérzéseivel, és mindekdzben tudja élvezni, ami zajlik.

Mit mondjak, mire szamithatnak a résztvevék?

Ha valakinek nincs még tapasztalata a szomatodramaval, €s eldre szeretné tudni, mire
szamithat, mondd el szabadon, amit errél gondolsz, amit megtapasztaltal. Példaul
ilyesforman:

,,Szamithatsz néhanyra az alabbiakbol:

— az onmagaddal és a testeddel valo kapcsolat javuldsara,
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— uj felismerésekre, a tested mitkédésének (vagy: betegséged alakulasanak) uj
szempontbol valo megértésére,

— erzelmek atélesére, melyek megkonnyebbiilést, s gyakran kifejezett tiinetenyhiilést
hozhatnak,

— izgalmas szerepek atélésére, melyek mind hordozhatnak fontos személyes
felismeréseket, gyogyito impulzusokat,

— iranymutatdsokra, hogy mit érdemes megvaltoztatnod az életedben ahhoz, hogy
jobban legyél,

— egy izgalmas, kisérletezéssel és jatekkal teli idotoltésre, mely nagyon sok ember
szamara bizonyult hasznos és gyogyito élménynek...

Bizom benne, hogy Te is fogsz itt olyasmit talalni, atélni, ami gazdagito lesz
szdmodra.”

A szomatodrama legfobb hatasait 6sszefoglaltam a Mit iizen a tested? cimli konyvben,
ez 1s segitségedre lehet a fenti kérdés megvalaszolasaban:

— segit feloldani az elidegenedést sajat testiink vonatkozasaban,

— személyre szabott Osszefliggésrendszert tar fel a fizikai tiinetek és a lelki
folyamatok kozott,

— hozzajarul a multbdl hozott, elfelejtett-eltemetett érzelmi-kapcsolati elakadasok
feloldasahoz, a lelki ,,méregtelenitéshez”,

— megnyitja a testrészekkel, szervekkel val6 parbeszéd lehetdségét,

— segit képzeletben és Jatékban ,,lemodellezni” a gyogyulasi folyamatot, azonnali,
egyértelmil visszajelzéseket és mintakat adva arrél, mi az, ami miikodik s mi az,
ami nem,

— erdsiti a felépiilésbe vetett hitet és a személyes feleldsségvallalast,

— mobilizalja a bels6 hajtoerdt a gydgyulas iranyaba,

— konkrét megoldasi lehetdségeket, cselekvési terveket kinal,

— elmélyiti a testi-lelki 6nismeretet, Onelfogadast €s Onszeretetet.

Mit mondjak, ha valaki arra kivancsi, mi a kiilénbség a szomatodrama, a
csaladallitas és a pszichodrama kozott?

Erre a kérdésre nem kdnnyt rovid valaszt adni, legegyszeriibb mindhdrmat kiprobalni,
€s a sajat tapasztalatokat 6sszevetni. Azért sem egyszert korrekten megvilagitani a
kiilonbségeket, mert mindhdrom mddszert ezerféleképpen lehet gyakorolni, és egyre
stiribben felbukkannak a kiilonféle kombinaciok, egyéni 6tvozetek. Az aldbbi tablazat
ezért csakis hozzavetdleges, leegyszerisitett, illusztracids célu dsszefoglalasként allja
meg a helyét, és csak a legalapvetobb szempontokat veszi figyelembe.

12



csaladallitas pszichodrama szomatodrama
a résztvevoi Allitasvezetd — Rendezd — a Jaték vezetdje —
poziciok Témahozo — Protagonosta — Foszerepld —
elnevezése Képviseldk — Antagonistak vagy Szereplok
Nézok Segédének —
Nézok

a vezet6 dolga

Iranyitd szerep:

utasitasok és

Iranyito, rendez6
szerep: direktiv,

Szolgalo-kisérd
szerep: batoritas és

alternativak hatarozott utasitasok  visszafogéas, otletek
felajanlasa (a Protagonista ¢s javaslatok
»forgatokonyveét” felajanlasa, tértartas,
kovetve) a folyamatra
hagyatkozas
a foszereplo az allitasvezetd a Rendez6 teljesen szabad
mozgastere instrukciodi és a instrukcoinak valo mozgastér, melyet a
Rend éaltal kijelolt engedelmeskedés Szereplok
kereten beliili mellett szabad megnyilvanulésai és a
szabad mozgastér mozgastér Vezeto instrukcioi
befolyéasolhatnak
a jatszotarsak a képviseleti a Protagonista altal ~ a szerep intuitiv
legfobb szerepe  érzékelés eléjatszott szerep érzékelése és

megjelenitése,
ismétlése

kifejezésre jutattatésa,
aramlas a jaték
sodrasaval

a rendezo elv

elore definialt

a Protagonista

spontan, organikus

rendezO0dés a
harmonia és az
egység felé

torvényszertiségek vilaganak belsd
(0sszefoglaloan: a  szabalyszertiségei
Rend)

Mit kezdjek azzal, amit mas maddszerekrdl tanultam?

Fontos, értékes mindaz a tudas és tapasztalat, amit mas modszerek tanulményozasa
soran megszereztél. Magabiztossagot adhat Neked, ami jol johet a szomatodrama
szabalyozatlan, spontan, varatlan helyzeteiben. Ugyanakkor az is 1ényeges, hogy
képes legyél elengedni a sablonokat és kategoriakat, hogy minél nyitottabban és
tisztabban érzékeld a pillanatnyi helyzetet. Igyekezz magadban egy olyan egyedi
moddszerkombinaciot alkotni vezetés kdzben, melyben otthonosan érzed magad,
akarhonnan szarmazik is ez a tudas. Es legfoképpen: maradj szabad, merj minden
el6z6 tapasztalatodtol elrugaszkodni, ha Gigy hozza a helyzet.

Ha kifejezetten szomatodrama programon veszel részt, s a Gyogyito Jaték keretében

vagytok, akkor javaslom, keriild az egyéb megtanult modszereid til markans
megjelenitését (pl. hosszu percekig tartd ,.terapids beszélgetés”, szivesakranyitas,
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transzindukcids mondatok, imadkozas, energiagyogyasz mozdulatok, lathato, kézzel
torténo ,,tér-tartas” stb.). Ezek visszatetszést kelthetnek, ha valaki nem ismeri vagy
nem szereti az ilyesmit, €s a szomatodrama miitkodéséhez sincs semmi sziikség ilyen
,,extrakra”.

A megfelelden vezetett Jaték legfobb erénye, hogy elsdsorban a Fdszereplérdl szol, az
6 lelki vilagaval van 0sszhangban — ehhez képest a Vezetd elképzelései, szakmai
meggy0zddései, szokdsali, ritudléi masodlagosak. A te dolgod az, hogy segits olyan,
elfogadod, biztonsagos és gyengéd kozeget 1étrehozni, melyben ,,barmi lehetséges”,
amelyben a Fészerepld ,.tiszta lappal” indulhat. Ha hangsulyos, specialis ritusokat
hasznalsz, annak meg lehet az a veszélye, hogy elére ,,behangolod a teret”, rogzitesz
egy iranyultsagot, ¢és ezzel a Fdszerepld belsé folyamatait akaratlanul is valamilyen,
idegen mederbe tereled, mozgésszabadsagat 6hatatlanul is korlatozod (a szabad
rajzhoz is célszertibb iires lapot adni, mint egy szinezdt, ahol a kontirok mar
megvannak).

Természetesen, tovabbra is batoritalak, hogy amikor 6nalléan dolgozol, ha nem
kifejezetten szomatodrama programot tartasz, ha nem ,,Gyogyitéd Jaték” néven
nevezed, amit csindlsz, nyugodtan kisérletezz, valtoztass, és fedezd fel, milyen
modszer- €s ritus-kombinaciok hozzék szamodra a legjobb eredményeket!

Melyek a médszer veszélyei, ha vannak?

A Gyogyito Jaték legfobb veszélye abban van, hogy hatékony. Olyan felismeréseket
hozhat, melyek megnehezithetik, hogy a FOszerepld ugyantigy élje tovabb a
megszokott ¢életét, mint addig. Olyan érzelmek mozdulhatnak meg, melyek
intenzitasatol vagy jellegétol elszokott, és ez megterheld, kimeritd lehet. Hordozhat
kockazatot, ha valaki a jaték kozben katarzist €l at, de az érzések letlilepedése utan
inkabb Osszezavarva érzi magat; a régi, biztonsdgos fogddzait elvesztve nem tudja,
mit kezdjen élményeivel. El6fordulhat, hogy a tiinetek atmenetileg rosszabbodnak
(mint a homeopatidban), mert a téma megmozdult, energiat, figyelmet kapott, a teljes
feloldas pedig tovabbi id6t, feldolgozast, esetleg gyakorlati valtoztatasokat igényel.

Az is egyfajta vesz€ly, ha a Jaték az érzelmek megmozdulésa helyett inkabb
intellektualis sikon zajlik. A fészerepld mindendron megérteni akar valamit, és végiil
tul kevés, tul sok, vagy tul ellentmondasos informacidokhoz jut, melyek csak arra jok,
hogy nyugtalanitsak, aggodalmakat és vivodast keltsenek benne. Tulsagosan
»rafesziil” a megoldas-keresgélésre, esetleg arra a kdvetkeztetésre jut, hogy nagy
gondok vannak vele és még sokat kell ,,dolgoznia” magan.

Elvileg kockézatot hordozhat az is, ha a fészerepld ugy képzeli, hogy egy Jaték
onmagaban megoldja egészségiigyi problémait (ami persze eléfordulhat!), és esetleg
egy sulyosabb betegség esetén elhanyagolja az adekvat szaksegitség, orvosi vagy
egyeéb kezelés igénybevételét. Ezért is van nagy jelentdsége a Jatékot megel6zden a
korrekt tdjékoztatasnak.

El6fordulhat, hogy valamelyik Szerepld ,,benne ragad” egy szerepben, egy érzelmi
mintaban, €s a Jaték végén rosszul érzi magat, panaszkodik, aggodik, faj valamije.
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Ilyenkor segithet a szerepbdl valo ritudlis kivétel (a f0szerepld megérinti, a szemébe
néz, ¢s elmond valami olyasmit, hogy: Te Rozi vagy, és nem a vakbelem!), de az is
lehet, hogy érdemes felajanlanunk ennek a Szerepldnek, hogy legyen egy kovetkezd
jaték foszerepldje.

Hasznos, ha minden résztvevo kap informaciot arra nézve, mire szamithat a Jaték
utan, és hova fordulhat, ha sziikségét érzi tovabbi timogatasnak.

Merjek-e vallalni sulyos betegségben szenveddket?

Két szempontot is érdemes megfontolni.

1) A Gyogyito Jaték mikodése nem diagnozis- €s allapotfiiggd folyamat. Barki,
barmilyen allapotban sokat profitalhat beldle, ezért — ha csak lehet — adjuk meg a
lehetdséget mindazoknak, akik ebben szeretnének részt venni.

2) Fontos tekintettel lenned Magadra, és arra, hogy hol érzed a kompetenciahataraidat.
Ha félsz, ha talsagosan elbizonytalanit egy leendo résztvevo allapota, ha ugy érzed,
nincs kell6 gyakorlatod ilyen helyzetekben, lehet, hogy bdlcsebb 6t mas forumokra
iranyitani.

Ugy vettem észre, minél sulyosabb valakinek a fizikai betegsége, annal nagyobb
jelentésége van annak, hogy

— 6 mennyire készilt fel 1¢lekben, mennyire tud jelen lenni a jatékban érzelmeivel €s
tudatossagaval,

—neked Vezetdként mennyi hited és bizalmad van, hogy hasznéra tudsz lenni az
illetdnek.

Ha egy résztvevd szeretné ravenni valamely hozzatartozojat, hogy 6 is eljojjon, mit
javasoljak, hogyan tegye ezt?

A legszerencsésebb mindig az, ha egy résztvevd onként, sajat szenvedésétol,
gyogyulasi vagyatol, kivancsisagatol hajtva érkezik a csoportba. De nagyon is
gyakori, hogy valaki (akinek esetleg j6 élményei vannak), meg van gy6zddve arrol,
hogy valamely ismerdsének, hozzatartozojanak (is) probat kellene tennie a dologgal.
Ilyen esetekben biztasd az illetdt, hasznalja a ,,tdlca-modszert”: mondja el a fontosabb
informaciokat, meséljen élményeket, csindljon kedvet, és — ha lehet — ne erdltessen
semmit, hagyja, hogy a mésikban megsziilessen a sajat dontése. Fontos lehet felhivni
a résztvevonk figyelmét arra, hogy csalodas és sértddés nélkiil érdemes elfogadnia azt
is, ha hozzatartozdja nem all kotélnek.

Mire figyeljiink, ha otthon, csaladban, baratokkal szomatodramazunk?

A Gyogyito Jatékot egyszeriisége €s természetessége kivaloan alkalmassa teszi arra,
hogy csaladi, barati korben is hasznéaljuk. Rengeteg pozitiv tapasztalatunk van errdl.
Mindamellett, érdemes megfontolni, hogy a Jaték magéval hoz egyfajta ,,radikalis
Oszinteséget”, mely bizony gondokat, felfordulast okozhat olyan
kapcsolatrendszerekben, melyekben sok ki nem mondott, eltitkolt informacié lappang.
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Es ez — mivel sajnos a legtobb csalddra tobbé-kevésbé jellemzd — veszélyessé teheti
az artatlannak indul6 jatszadozast.

»Megszokott személyek”, ismerdsok, baratok esetén meg van a veszélye annak is,
hogy nem tudjuk dket ,,friss szemmel” nézni, €s egyszeriien csak a szereploket latni
benniik, hanem a jol bejaratott, kivetitett sémakban gondolkodunk, a roluk alkotott
elképzeléseinket latjuk benniik. Ez is elterelheti, akadalyozhatja a Jaték természetes
lefolyasat, és késobb akar vitdkhoz, veszekedésekhez is vezethet.

Osszegezve tehat, érdemes mérlegelni, hogy az adott kozosség felkésziiltnek érzi-e
magat a tiszta, dszinte, elditélet-mentes jelenlétre. Ha nem (vagy ha a jaték kdzben
eluralkodik a szinlelés, a rejtézkodés, a hamissag, a sablonossag), akkor az egész
dolognak nem érdemes nekidllni (vagy abba kell hagyni).

Csak azoknak szél ez a mddszer, akik valamilyen tiineteket tapasztalnak,
betegségben szenvednek?

Ha ezzel kapcsolatban érdeklddik valaki, megnyugtathatod, hogy a
szomatodramazashoz nem kell, hogy beteg legyen. Az egészségfejlesztésnek, a
betegségmegeldzésnek is remek eszkoze lehet, a testtel valo kommunikacio
megtanulasanak és a tapasztalati alapti nismeret mélyiilésének koszonhetéen. Es
valoszintileg tapasztalni fogod, hogy sokan elsdsorban azért jonnek, hogy
ismerkedjenek a modszerrel, hogy megtanuljak alkalmazni, mert szeretnének masok
hasznéara lenni.

Mire hivjam fel a figyelmet az 6lt6zkédéssel, sminkeléssel kapcsolatban?

A szomatodramdazas nem igényel specialis 0ltozkodést, de néhany szempontra
érdemes felhivni a figyelmet, az egyszeriiség kedvéért:

— kényelmes, utcai ruha ajanlott, amely szabad mozgast tesz lehetdvé (jobb, ha a ruha
nem tal kivagott, mini, szexi stb., mert ez 6hatatlanul megneheziti bizonyos
testtartasok kényelmes felvételét),

— zokniban vagy puha (!) valtocipdben érdemes lenni, az utcai cip6tdl nagyon fontos
megvalni!

—nem érdemes tal sok sminket felrakni, el6fordulhat, hogy eléazik...
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A Jaték elé6tt

A Jaték elokésziiletei

Induljunk onnan, hogy a szomatodrama jaték személyi és targyi feltételei adottak. (Az
tulmutat e kézikonyv keretein, hogy hogyan szervezziink csoportokat, ill. hogy
hogyan juttassunk el egy csoportnyi embert a bemelegitési folyamaton keresztiil
odaig, hogy biztonsaggal megkezdhessiik a Gyogyitd Jatékot.)

Ahhoz tehat, hogy elkezdjiink egy szomatodrama Jatékot, optimalis esetben azt
érzékeljiik, végigtekintve a résztvevokon, hogy biztonsagban érzik magukat.
Egyszerre tlinnek nyugodtnak ¢s érdeklddének (akar enyhén izgatottnak), testtartasuk
nyitott, tudnak egymas szemébe nézni, alapvetden derlisek és kivancsiak.

Ha tigy dontiink, hogy megkezdjiik a Gyogyito Jatékok lebonyolitasat, mar csak arra
kell iigyelniink, hogy megfelelden szervezziik meg a kiscsoportok alakulasat (ha a
létszam ezt sziikségessé teszi). Amikor megalakulnak az (optimalisan) négy-hat f6s
csoportok, és van ott legalabb egy valaki, aki fel tudja vallalni a Vezetd szerepét,
indulhat a kiscsoportos Jaték!

A Vezet6 lelkiallapota

Vezetoként, belso lelki késziilodésedet, a FOszereplore és a Jatékra valo
hangolddasodat segiti, ha az alabbi gondolatokkal kertilsz kapcsolatba:

— elfogadom és szeretem dnmagam, joban vagyok a testemmel, az érzéseimmel,
a gondolataimmal, bizom magamban ¢és tisztelem sajat munkamat,

— teljes mértékben nyitott vagyok Fészereplom vildgara, torténeteire, érzéseire,
¢lményeire, onmagahoz fiiz6d6 viszonydra, €s kitdrom a szivem felé, hogy
minél konnyebb legyen elfogadnom ¢€s szeretnem 6t, igy, ahogy van,

— Orommel késziilok a Fészereplommel valdo mélyebb talalkozésra, és halas
vagyok, amiért megbizik bennem, amiért megajandékoz élményeivel,
érzéseivel, rejtett lelki kincseivel,

— megbizom ebben a kiscsoportnyi emberben, merek rdhagyatkozni arra, amit a
jaték soran megélnek, kifejeznek, ok a legfébb segitdim, timaszaim,

— készen allok ra, hogy felfiiggesszem gondolkodasom korlatozo kategoridit (mi
abnormalis, mi patologias, mi elfogadhatatlan stb.), és hajland6 vagyok
lemondani arrél, hogy barmi médon megitéljem Foszereplom élményeit,

— kedvelem és kezdeményezem az érintést, amennyiben a bizalom és a
biztonsagérzet elmélyiilését segiti, s dsszhangban van a Jaték aktualis
folyaméaval és a Foszerepld bels6 igényével,

— megengedem magamnak, a konnyedség, a jatékossag, a meghittség és az
odaadottsag lelkiallapotat a Jaték soran,

— elengedem a gorcsdlést, a teljesitmény- és kontrollkényszert, a segitési és
terapizalasi hajlamot, a mindenaron valé megértés igyekezetét, az
aggodalmaskodast és a problémamegoldésra (s6t: a barmire) vald kényszeres
torekvést,
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— hallgatok és hagyatkozom az intuicidimra, engedem, hogy fel-felbukkanjon
lelkemben egy-egy szokatlan impulzus, amelyet Vezetoként
megkockaztathatok, ha megfeleld 6sszehangoltsagot érzek magamban a
Foszereplovel és a folyamattal,

— hiszek abban, hogy egyiitt képesek vagyunk valami nagyszertit alkotni, hogy a
Jatékban barmi megtorténhet, nyitott vagyok a ,,csodara”!

A jatszo kiscsoport 6sszehangolasa

Amennyiben a teljes csoport kisebb alcsoportokra oszlik a Jatékok megkezdésekor, a
Vezetdnek lehet még teenddje azzal, hogy a résztvevoket tovabbi dsszehangolodasra
hivja.

A Gyogyito Jaték sikerének egyik kulcsa az, hogy a kezdésnél a résztvevok, hogy
érzik magukat a helyzetben és egymas tarsasdgaban. Elsddleges szempont, hogy
altalanos biztonsagérzet €s bizalom jellemezze a jatszotarsak lelki allapotat. Aktualis
személyes konfliktusok, bizalmatlansag, tartozkodas, idegenkedés, szkeptikus-
megfigyeldi attitiid, a Vezetd nem teljes elfogadottsaga — mindez nagyon megterheld
lehet az indulasnal. Ha csak lehet, tegyél azért, hogy az elsimithato fesziiltségek
elsimuljanak, a fejek lehiiljenek, a szivek felmelegedjenek, miel6tt a Jaték terébe
Iépiink — ahol mar mindannyian fokozottan sériilékenyekké, egymasra utaltakka
valhatunk.

A kiscsoport 0sszehangolasanak sikeréhez nagyban hozzajarul, ha a Vezeto tudja, mi
tesz jot ennek a folyamatnak, és mi akadalyozza. Lassunk erre néhany példat!

Ami segiti az 6sszehangolodast:
— A Vezeté nyugalma, magabiztossaga, baratsagossaga,
— kényelmes elhelyezkedés,
— folyamatos fizikai kontaktus a résztvevok kozott (pl. térdek),
— kevés beszéd, idoben aranyosan elosztva,
— Oszinte, személyes megnyilvanulasok, mélyrol jovo feltarulkozas,
— ,,beszédtémak” kertilése (pl. hogy ki mit gondol errdl vagy arrdl...),
— csendes, elmélyiilt pillanatok, valaminek a k6zos elképzelése,
— koz06s, nem-verbalis cselekvések (pl. kézfogas, éneklés, vagy egyszerre
mindannyian korbevessziik és megérintjiik a Foszereplot stb.).

Ami akadalyozhatja az 6sszehangolédast:

— A vezetd fesziiltsége, siirgetd vagy kényszeresen lassito instrukcioi, esetleg
fonokos, terapeutas, szakmaiaskodo jelenléte,

— sok beszéd (kiilonosen, ha valami ,,témarol” van szd, €s nem egy személy
valddi feltdrulkozasardl), okoskodas, egymas gy6zkddése, ,,anamnézis-
felvétel” a leendd Foszereplovel,

— amegnyilvanulasok idébeli aranytalansaga (pl. egy személy ,ratelepedik” a
csoportra),

— acsorgas, széken ilés, tul kényelmes vagy tal kényelmetlen testtartas,

— fizikai kontaktus kertilése stb.
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Bizonyos helyzetekben kimondottan hasznos lehet, ha a Vezetd sz6l néhany szot a
jatek elott, mellyel segiti, mederbe tereli az 6sszehangolodas folyamatat (ezt ,,lelkesitd
eligazitads”-nak is nevezhetjiik). Ezek a szavak hitelesen és magabiztosan kell, hogy
hangozzanak (ami valakinek jol all, az egy masik ember szajabol esetleg furan
hangzik), talald meg a sajat verziodat!

Itt egy lehetséges példa arra az esetre, ha mar elére megvan a f8szereplonk (X.). Ha
még nincs, az X.-re vonatkozoé részek nélkiil is lehet mondani hasonlé szavakat:

—,, Megkeérlek Titeket, fogjuk meg most egymas kezét, és alkossunk egy kis kort... Arra
keésziiliink, hogy kozésen belépjiink egy Jatékba, amelynek X. lesz a foszerepldje...
(Egy pillanatra hunyjuk le a szemiinket, és képzeljiik magunk elé X. alakjat, a toliink
telheto legnagyobb szeretettel, tisztelettel és joindulattal...) X. lesz a foszereplo, de
mindannyiunk téemajat hozza ide, értiink is jatszik, mi is sokat tanulhatunk beldle...
Vegyiik ajandéknak, hogy valamit megoszt veliink sajat belso vilagabol... Maradjunk a
jatékban végig nyitott szivvel, készen arra, hogy barmilyen szerepet magunkra tudjunk
venni... Nem azért vagyunk itt, hogy segitsiink X.-nek, vagy hogy megoldjuk
valamilyen problémajat, hanem hogy egyiitt jatsszunk, kisérletezziink vele, hogy tarsai
legyiink belso utazasaban... stb.”

Javaslom, hogy ez a kis bevezetd ne tartalmazzon egyértelmii utaldsokat semmilyen
terapias modszertani, hitbéli, vallasi, politikai, tudomanyos vagy egyéb
keretrendszerre, amely — még ha Neked biztonsagérzetet is ad — azonnal ellenérzést
valthat ki azon résztvevokben, akik eltérd felfogasokhoz vonzodnak (pl. imadsag,
angyalok segitségének kérése, spiritualis és New Age szlogenek hangoztatasa,
pszichodramas, csaladallitasos, gestaltos panelek hasznalata stb.).

A fészerepl6 megjelenése

Ha elébb nem, legkésObb ezen a ponton felmertil a kérdés: ki lesz a jaték fOszerepldje.
A helyzet akkor a legegyértelmiibb, ha ezt mar elére megbeszéltiik, vagy van egy
ember a csoportbodl, aki jelentkezik, és a tobbiek bolintanak. Ekkor nincs mas teendo,
mint hogy a Vezeto kézen fogja (a sz6 szoros vagy atvitt értelmében) a FOszereplot,
¢s elinduljon vele az uton.

Ha a Foszereplot valahogy ki kell valasztani, ez kiilonféle szituaciokhoz vezethet,
melyek némi szervezést, valogatast, motivalast igényelhetnek. Ez a plusz munka
akkor szokott adodni, amikor:

1. Nem jelentkezik jatékra senki. Ekkor a Vezetdnek érdemes finoman
biztatni, motivalni a jelenlevéket. Hangot adhat annak, hogy a
szomatodramaban a Fészereplo ,,nem, akivel gaz van, hanem akiben tliz van”,
aki érdeklédik 6nmaga egy aspektusa irdnt, aki szeretne tenni magéért, aki
mar rajott az életben, hogy az kap a legtobbet, aki vallal némi kockazatot stb.
Az a gondolat is tud jo hatést kivaltani, hogy a Fészereplét nagyvonalu
ajandékozonak tekintjiik, aki megosztja lelki kincseit a tobbiekkel. Masként
motival a ,,kinek van kedve a villamosszékbe 1ilni?”’, mint a ,,kinek van kedve
adni, megosztani valamit a tobbiekkel?”” Azt is hasznos leszogezni, hogy
senkire nem helyeziink nyomast, ez egy teljesen dnkéntes dontés, €s ha ugy
alakul, hogy most senki nem akar jatszani, akkor kitaldlunk valami mast (erre
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nézve jo, ha van valamilyen 6tleted...). Altaliban ezek a gondolatok és az
er6lkodésmentes, baratsagos varakozas pillanatai azt eredményezik, hogy
valaki jelentkezik.

2. Taobben is jelentkeznek egyszerre Foszereplonek. Ekkor a Vezetd tegye,
amit a jozan esze diktal. Lehet, hogy az egyszerliség kedvéért maga dont (,, 4
Te kezedet lattam el6szor emelkedni... ), vagy rabizza a dontést a
jelentkezokre, vagy megkéri 6ket, mondjanak néhany szot a témajukrol, és
figyeljiik, melyik felé fordul a csoport figyelme leginkabb. Ugyelj arra, hogy
a Jatek csak akkor kezdddjék, ha a jelentkezd, de jatéklehetdséget most nem
kap6 foszereplojeloltek megbékéljenek a dontéssel, és teljes szivvel bele
tudjanak allni a masik jatékaba!

Bizonyos csoportokban eldfordulhat, hogy el6szor a Fészerepld személye valik
biztossa, és a jelenlévok koziil tobben is szoba johetnek, mint Vezetd. Ekkor érdemes
a valasztast a FOszereplore bizni, és dontését tisztelettel elfogadni. Hanem akar
donteni, akkor johet a kovetkezd fazis, hogy valaki, aki rdhangolodott a témara és a
Vezetd szerepre, ,,felajanlja szolgalatait™.

Ajanlatos minél hamarabb kivalasztani a tényleges Vezetdt (nem szerencsés, ha a
Foszerepld ,,feliigyelet” nélkiil vag neki a torténete ecsetelésének, a sztori elnyulhat,
inadekvatta valhat, és hallgatni is teljesen mas, ha tudod, hogy te a Vezetd vagy, vagy
pedig egy Szerepld leszel). Osszeszokott gyakorld csoportokban — és csakis ott! —a
véletlenszerl kivalasztas is nagyon tanulsagos tud lenni (pl. mindenki vezet a téle
jobbra lilének egy Jatékot...).

Amikor a Fszereplonk megvan, és a Vezeto sziikségét érzi, egy percet lehet szanni a
jaték elott arra, hogy a Fészereplo kapjon egy kis kollektiv figyelmet, timogatést,
melegséget, miel6tt nekiindul (pl. korbevessziik, egyszerre megérintjiik,
elcsendesedve ringatézunk vele, dudolgatunk, vagy barmi mas modon kifejezziik
tamogato jelenlétiinket felé).

Nem javaslom, hogy barmilyen okbdl, a jaték elétt félrevonulj a Fészereplével, eldre
megbeszéljetek valamit, sugdolozzatok. Ha valami miatt erre érzel késztetést, fontold
meg, hogy ez egy csoportos miifaj, hogy a Jaték minden pillanata minden résztvevot

érint, hogy szereploként valdsziniileg neked is igényed lenne a transzparencidra, az
egyértelmiiségre, a tiszta helyzetekre.

Kérdések és valaszok

Hogy érdemes hozzalatni a munkahoz, ha tébb mint hat ember van a csoportban?
Amikor a bemelegités utan a Gyogyito Jatékra keriil a sor, két lehetdség van:

— Egyszerre egy jaték zajlik — ekkor ahany emberrel tobb van jelen, mint 5-6,
varhatoan annyi ,,nézOnk” lesz egy-egy Jatékban, ami egy jo csoportvezetd szamara
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nem okoz problémat, de be kell kalkulalni, hogy az 6sszhatékonysag egyenes
aranyban romlik a ,,néz6k™ szamanak emelkedésével, hiszen az 6 szdmukra a Jaték
nem feltétleniil lesz gyogyitd élmény. Masrészt, joleshet néha csak pihenni és
nézelddni, tgyhogy a kevésbé gyakorlott csoportokban akar jol is johet par plusz
ember.

— Egyszerre tobb jaték zajlik — ezt akkor lehet kivitelezni, ha annyi
szomatodramazasban jartas Vezetd van, ahany kiscsoportot kitesz a résztvevoi
létszam. Ekkor, a résztvevok €s a vezetdk 1étszamatol fliggden szamos variacio
mitkddhet. Jo, ha a folyamat megszervezésének elegancidjat, konnyedségét sikertiil
megorizni, és nem megy el tul sok id6 a kiscsoportszervezés koriili erélkodéssel.
Mikozben a kiscsoportok alakulnak, érdemes meghagyni a lehetdséget, hogy
mindenki szabadon vélaszthasson, de el6fordulhat, hogy a végén mégiscsak
udvariasan meg kell kérniink a rugalmasabbnak tiin6 résztvevoket, hogy keressenek
maguknak masik kiscsoportot. Ha nagyon erds az ezzel kapcsolatos ellenallas, ne
erdltesd a dolgot, talalj ki inkabb valami més, miikoddképes variaciot.

Hogyan reagaljunk, ha valaki idegenkedik a fizikai kontaktustol, érintéstdl,
oleléstol?

Gyakran felmeriil, hogy a résztvevok egyike-masika szamara zavar6 a fizikai
érintkezés ,,vadidegen” emberekkel. A bemelegitésnek tobbek kozt épp ezért van
oridsi jelentdsége: jO esetben észrevétleniil megkonnyiti, természetessé teszi a testi
kozelséget. Ha valakinek mégis problémat jelent a dolog, ezt mindig a legnagyobb
tisztelettel és tapintattal érdemes kezelni. Sok ember kondiciondlodott arra, hogy
érintés ¢s Olelés nélkiil élje életét, masoknak pedig a fizikai érintés — egy mélyebb,
Ontudatlanabb szinten — egyet jelent a bantassal. Mindez nem fog egyik pillanatrdl a
masikra megoldddni. Ennek figyelembevételével kell tovabb haladnunk,
felhatalmazva a résztvevoket arra, hogy tligyeljenek sajat hataraikra, és nyugodtan
jelezzék, ha valami nem komfortos... ugyanakkor adjak a4t magukat a jatéknak,
amennyire csak lehetséges. Maga a Jaték az egyik legjobb mddszer arra, hogy
tuljussunk az érintéssel, dleléssel kapcsolatos averzionkon!

Honnan latom, és mit tegyek, ha a csoport “ellendll”?

Ahhoz, hogy a legnagyobb nyugalommal 1épjiink 4t a jatékok fazisaba, fontos, hogy a
csoport nagyjabol, egészében tiljusson az ellenallason, a védekezésen, az elkeriilés
vagy elbagatellizalas kényszerén. Fontold meg, hogy tovabb folytasd, mélyitsd a
bemelegitési folyamatot, ha az alabbi jelenségeket tapasztalod egy vagy tobb
résztvevonél:

— egymassal beszélgetnek, sugdoloznak,

— mobiltelefont néznek, hasznalnak,

— asitoznak, faradtnak tiinnek,

— kijjebb tiilnek a csoport korébol,

— inadekvat kérdéseket tesznek fol,

— hosszasan beszélnek valamirdl, esetleg felkapnak egy témat,

— valamilyen technikai részletet, koriilményt kritizalnak,

— nyiltta tesznek valamilyen konfliktust egymas kozott,
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—nem figyelnek a Vezeté megnyilvanulasaira,
—nyiltan ellenséges reakciokat adnak a Vezetd javaslataira stb.

Ha a bemelegités utdn még mindig ugy érzed, konfliktusok terhelik a csoportot, légy
ovatos azzal, hogy mennyi teret adsz ennek a témanak. Ha tl keveset, eléfordulhat,
hogy a Jaték miikodését lebénitja €s eltereli egy-egy ilyen személykozi ellentét,
fesziiltség. Ha til sok id6t szansz ra, el6fordulhat, hogy ugyanugy nem jarsz
eredménnyel, viszont a ,,vekengés” felemészti a csoport idejét, amitdl esetleg azok is
fesziiltek lesznek, akiket elétte ez nem foglalkoztatott.

El6fordulhat tehat, hogy tigy kell abbahagynunk a bemelegitést és elkezdeniink az
elsé Jatékot, hogy a csoport nem teljes mértékben all készen. Szerencsére ekkor is
megmaradhat az a reményiink, hogy a Jaték felmelegiti, meglagyitja és 6sszekapcsolja
a résztvevok szivét, és késobb mar nem lesz gondunk az ellenallassal.

Osszességében elmondhaté, hogy minden csoportdinamikai folyamat és fesziiltség
megjelenhet, de nem kell mindegyikkel foglalkoznod. J6, ha megtalalod a mddjat,
hogy kifejezd Vezetoként: tisztdban vagy mindezzel, de nem erre helyezed a
hangsulyt. A csoport elsddleges célja az, hogy (az id6 minél nagyobb részében)
jatszani tudjunk.

Hogyan kezeljem a szkeptikusokat?

Erdekes modon, id6rél idére megjelennek olyan emberek a csoportjainkon, akik
fontosnak érzik a kezdet kezdetén kifejezésre juttatni, hogy 6k ebben nem hisznek,
hogy szkeptikusok mindenfajta lelki hokuszpokusszal kapcsolatban, hogy mar jartak
sok helyen, és minden tapasztalatuk csak tovabb erdsitette kétkedésiiket stb.

Bér ez a fajta attidiid megterhel6 lehet a csoport szamara és a vezetdt is joggal teheti
fesziiltté, érdemes ezen a ponton keriilni a konfrontaciot (,, Mi a turot keresel itt
akkor?”), a gy6zkodést (, Hidd el, itt egész masokat fogsz tapasztalni...”), a
folényeskedést (,, Ez a szkeptikus attitiid mar onmagaban nagyon megneheziti am,
hogy valami jo dolog torténjen veled...”), a min0sitést (,, 4 szkepszis altalaban az
éretlenség és a gyavasag jele...”), és a figyelmen kiviil hagyast (,, Koszi, hogy ezt
elmondtad, menjiink tovabb...”).

Sokkal célravezetobb elfogadd, méltanylé szavakkal reagalni, meghagyni a résztvevo
szabadsagat, ¢és batoritani 6t a bekapcsolddasra. Egy lehetséges példa ebben a
helyzetben:

— ,,Kdszonom, hogy ezt elmondtad. Megtisztelo, hogy — eddigi tapasztalataid ellenére
— itt vagy, és esélyt adsz annak, hogy valami ujjal taldlkozz. Tekintsd ugy ezt a helyet,
mint ahol minden lehetséges és semmi sem kotelezo. Vegyél részt a folyamatokban,
addig a pontig, amig ezt helyesnek érzed. Mindig mondhatsz nemet, ugyanakkor
batoritalak, hogy merj kisérletezni, és kivanom, sikeriiljon uj felfedezéseket tenned a
Gyogyito Jaték vilagaban.”
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A Jaték

Egy atlagos Jaték szerkezete

A Gyogyito Jaték kezdetének azt a pillanatot vehetjiik, amikor az egész kiscsoport
rahangolddott a jatékra, a Vezeto és a FOszerepld egymas mellett all (akar egymas
kezét fogva), és mindenki szamara egyértelmii, hogy elindulunk a Fészerepld belsd
vilagaba.

Nehéz formalizalni, mi torténik ettdl a ponttol kezdve — ahany jaték, annyi
koreografia. Ha mégis egy altalanos sablont vesziink alapul, nagyjabol erre
szamithatnak a jatékosok (ld. még ,,Mit iizen a tested?" cimii konyv 125-166. o.).

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

beszélgetés — a FOszerepld roviden elmondja, amit fontosnak tart a témajaval
kapcsolatban, kézosen tisztazzuk a kiinduld helyzet 1ényegét;

felépités — a Foszerepld megalkot egy €16 ,,szoborcsoportot” a szinpadnak
nevezett térben, annak megfeleléen, ahogy a belsd vilaganak széban forgd
részét elképzeli — ehhez Szereploket kér fel, hogy ,,jelenitsenek meg”,
képviseljenek egy testrészt, szervet, folyamatot, vegyenek magukra
atmenetileg valamilyen szerepet;

szemlélodés — a Foszerepl6 hatrébb 1€p, és hagyja, hogy amit felépitett a
szinpadon, ,¢letre keljen” — ekdzben a szereplok engedik, hogy hasson rajuk a
helyzet, igyekeznek a fejiiket kikapcsolni, és megérezni a spontan sziiletd
impulzusokat —, a szereplok érzéseiknek megfelelden elkezdenek mozogni,
kommunikalni, 6nmagukat kifejezni, a helyzetet alakitani a felmeriild igényeik
szerint;

informalodas — a Vezetd vagy/és a Foszerepld egy bizonyos ponton elkezdhet
interakcioba keriilni a szereplokkel, megszdlitva dket, kérdéseket tehet fel
hogylétiikkel kapcsolatban, biztathatja dket, hogy szavakkal is fejezzék ki
belsé allapotukat;

belépés — a FOszerepld kiviilallo megfigyel6bdl a Jaték részesévé valik, akar
ugy, hogy szerepet cserél az egyik Szerepldvel, akar Ggy, hogy egyszeriien
belép a jatékba dnmagaként (sajat szerepébe) vagy egy 1j szerepben;
aramlas — a belépd FOszerepldt altalaban elsodorja belsd vilaganak
torténésfolyama, a Jaték kiilonbozd aspektusai, helyzetei valtozo intenzitassal
megérintik és terelik a ,,Jaték szive” felé;

konfliktusfeloldas — a Jaték soran elébb-utobb eljutunk egy fontos
kapcsolatban feltarulo, lerendezetlen, fesziiltséggel teli szitudciohoz, melyet
igyeksziink segiteni feloldani, tobbnyire a kimondas, az érzelemkifejezés, a
megbocsatas és elengedés aktusain keresztiil;

harmoéniateremtés — akar sikeriilt a konfliktusokat maradéktalanul feloldani,
akar nem, a Jaték végén lehetdséget kap a FOszerepld, hogy elrendezze bels6
vilaga képviselOit egy olyan konstellacioba, melyet jo érzéssel tud befogadni,
amely szdmara a vagyott, harmonikus allapotot illusztralja — ezzel mintegy
lehorgonyozza, rogziti elméjében a kovetendd iranyt;

koszonetkifejezés— a Jaték végén a Foszerepld egyenként megkdszoni
tarsainak, hogy vallaltédk a szerepe(ke)t, és egy érintés, dlelés kiséretében
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visszaengedi Oket helyiikre, végiil pedig a Vezetd és a Fészerepld is
megdlelhetik egymast;

10) visszajelzés — miutan a Jaték véget ért és a szinpad megiiresedett, a szereplok
¢s a csoporttagok lehetdséget kapnak, hogy par szoban kifejezzenek valami
fontos, személyes megélést, érzést, gondolatot, emléket, ami a Jaték kapcsan
felmertilt benntik, ezzel gazdagitva az immar pihend Fészerepld
¢lményvilagat.

1. Beszélgetés — a téma azonositasa

A Gyogyito Jaték egyik ,,legnagyobb ellensége” a sok beszéd. A Vezetdnek tudatos
figyelemmel kell kovetnie a szobeli megnyilvanulasokat, annak érdekében, hogy a
verbalizalas csak a legsziikségesebb mértékben kapjon teret.

Az instrukcio szintjén ez igy hangozhat példaul:

—,, Kérlek, mondj egy mondatot arrol, milyen téma foglalkoztat, mire hangolodtal most
ra! Az is elég, ha csupan egy-két szoval megnevezed ezt a témat...”

Amikor a Fészereplé mond valamit, azt mindig a legnagyobb elfogadassal, joérzéssel
fogadjuk. Példaul:

Foszerepld: — ,,A ndi szerveimmel van gondom, szeretném megtudni, miért vannak
visszatéré midomaim és vérzési problémaim...”

Vezetd: — ,,Rendben, koszonom, hogy ezt elmondtad, és most, gyere, kezdjiink el
jatszani ezzel...”

Kertiljiik a beszélgetés elmélyitésének terapias eszkozeit, a kérdezdskodést, az
értelmezést, a rendszerezést, a ,,ha jol értem, akkor...” tipust parafrazealasokat, a
szakértdi megnyilvanulasokat. Ebben a fazisban csak természetes, egyszerii szavakra
van sziikség, azokbdl is kevésre.

Ha a Fészerepld hosszas mesélésbe kezd, el6fordulhat, hogy A Vezetdnek lagyan,
tapintatosan kontrollalnia is kell a verbalizalast, és csak annyira engedni 6t a
sztorimesélés utjan, amennyi feltétleniil sziikséges ahhoz, hogy biztonsagban érezze
magat. A példa kedvéért:

Foszerepld: — ,,Az egész 2005-ben kezdddott, amikor egy kivizsgaldson voltam, és
akkor azt mondta az ultrahangos doki, hogy 14t valamit, ami neki nem tetszik, és hogy
mindenképpen javasolja, hogy ezzel forduljak gasztroenterologushoz. Akkor egy
ismerésom ajanlotta ...”

Vezetd: — ,, Bocsass meg, hogy kozbeszolok... csak azért teszem, mert sokszor
tapasztaltam, hogy a Jaték elején nem érdemes részletesen elmesélni a térténetet.
Sokkal izgalmasabb és intuitivabb a jaték, ha a Szereplok kevés adatot tudnak... Mit
szolnal hozza, ha most inkdabb fejest ugranank a lejatszasba, és ha a jaték végen is ugy
érzed, valamit szeretnél még elmesélni, visszatérhetiink rd... Azt javaslom, egyszeriien
csak kezdd el kivalasztani a szereploket!”

Ha a Fészereplé nem tud beszélni a téméjardl, nem talal szavakat rd, vagy tilsagosan
zavarosnak érzi az egészet, biztathatjuk, hogy szabadon mondja ki, ami épp eszébe
jut, hogy ne torekedjen a rendezett megfogalmazasra, ne fesziiljon bele a verbalizalasi
igyekezetbe. Azt is fogadjuk nyitottan és 6rommel, ha egyaltaldn nem tud mit
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mondani — akkor ezt konstataljuk, és kezdjiik el a szereplok kivalasztasat. Ha emiatt
fesziiltnek tlinik, segitsiik 6t feloldodni, példaul igy:

—,, Teljesen rendben van, hogy nem talalsz szavakat ehhez a témahoz. A Jatéknak nem
feltétele, hogy megnevezziik elére, mirdl fog szélni. Igy még izgalmasabb, még
rejtélyesebb... )"

Ha a Fészerepld csak annyit tud, hogy most nyitott a jatékra, de igy érzi, mintha nem
lenne konkrét témadja, problémaja, vagy a jatékok megbeszélt sorrendjében 6 van
soron, de nem talalja sajat fokuszat, eléfordulhat, hogy a Vezet6tdl var valami
segitséget. Ilyenkor hasznos, ha lagyan beljebb segitjiik ,,0nmagaba”, példaul igy:
—,,Hogy érzed, mivel van dolgod leginkabb?”

—,,Mi foglalkoztat, mi hivja a figyelmedet”?

—,,Mivel jatszanal szivesen?”

—,, Gyere, nézziink ra a szinpadra, és csak figyeld meg, mi jelenik meg a lelki szemeid
elott...” stb.

Keriiljiik a til konkrét, egy mederbe tereld instrukcidkat, pl:

—,,Mi a problémad, panaszod?”

—,, Milyen testrészeket akarsz latni?” stb.

Ha a Fészereplé nem akar semmit mondani, ezt is tartsuk a legnagyobb tiszteletben.
Sokszor nagyobb biztonsagban érzik magukat az emberek, ha nem kell megnevezni
valamit, ami faj, ami a sériilékenységiikre utal, amit szégyellnek stb. Mindamellett,
egy lagy, tapintatos biztatast megengedhetiink, példaul igy:

—,,Megértem, hogy nem akarsz beszélni a téemadrol. Ugyanakkor, ha mondasz egy
vagy ket szot, akar csak tavolrol megkozelitve a dolgot, az segitheti a szereploket a
hangolodasban. Ahogy érzed... "

2. Felépités — a szinpad , benépesitése”

Optimalis esetben a Jatek megkezdését kovetd egy-két percen beliil ratérhetiink az
»externalizacio és konkretizacio” tazisara, amikor a Fészerepld belso valosaga kiviilre
keriil és konkrét alakot 6lt. Ez altaldban élvezetes és viszonylag konnyti része a
Jatéknak, a Vezetdnek jobbara annyi a dolga, hogy teret adjon, batoritson, csendesen
tamogasson a hattérbdl.

Ha a Fészerepld még nem ismeri a menetrendet, némi instrukci6 sziikséges ahhoz,
hogy ez a fazis elkezdédhessen, példaul igy:

—,,Most pedig jelenitsiik meg itt, a szinpadon/szonyegen/térben azt, ahogy mindezt
elképzeled... Van 3 tarsunk, akiknek barmilyen szerepet adhatsz... Kérlek, hogy nevezd
meg a szerepet (testrészt, szervet, allapotot, érzést, személyt stb.), valassz hozza egy
Szereplot, erintsd meg ot, és allitsd be egy olyan testtartasba, amilyent a
legmegfelelobbnek érzel... Olyan, mintha egy szoborcsoportot alkotnal... Addig
formald oket, amig tokéletesen ki nem fejezik azt, amit beliil latsz, érzel, gondolsz...
Hagyj magadnak idot, nem kell sietni, ne koss kompromisszumot...” stb.

Ebben a fazisban kiilonosen 1ényeges, hogy semmi modon ne keriiljiink vitaba a

Fdszereplovel, ne kérddjelezziik meg és ne igazitsuk ki alkotd folyamatat. Itt érdemes
iigyelni arra, hogy eldzetes tudasod, tapasztalataid, segité szdndékod ne interferaljon a
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helyzet természetes spontaneitasaval. Javaslom, messzirdl keriild az ilyen és hasonld
példakat:

—,,Ha a pattanasaiddal akarsz foglalkozni, akkor lehet, hogy igazabol az
emesztéseddel van gondod, és a gyomrodat kellene behivni...”

—,, Csak szolok, hogy anatomiailag nem igazan igy néz ki a maj és az epe viszonya...”
—,, 4 pajzsmirigy az 1 szerv, biztos, hogy 2 emberrel szeretnéd megjeleniteni?”

— ,, A kénydk a karrierrel van kapcsolatban, mond ez neked valamit?” stb.

A Jatékban tehat — ha a test szintjérél indulunk — mindig a ,,szubjektiv anatomiat”
tekintjiik alapnak. Sokszor a Fészereplonek gondot is okoz, hogy a ,,hivatalos” orvosi
sémak szerint nem tudja benépesiteni a szinpadat. Megkdnnyebbiilés lehet szamara,
ha engedélyt és szabad teret kap a Vezet6tdl: a Jaték csak érte van, réla szol, nem kell
igazodnia semmilyen kiils6 kerethez, rendszerhez, felszinre engedheti, ,,ami jon”.
Gyakori tapasztalat, hogy minél furcsabbnak tiinik egy beallitas elsore, annal
mélyebbrol fakad fel valami fontos mintazat, test-1¢élek analdgia a FOszerepld
tudattalan vilagabol.

A szomatodrama eredeti felfogasa szerint az az igazi, ha Jaték kiinduld szerepei a test
egyes részei, nem keveredik bele semmi egyéb (tiinetek, betegségek, érzések, okok,
személyek stb.). Sok év tapasztalata azt mutatja, hogy a Jaték gyors és organikus
kifejléddését konnyiti, ha sikertl errdl a szintrdl indulni. Ez azonban nem mindenkinek
egyszert, ezért a Vezetd részérdl ennek a lehetdségnek a ,,reklamozasa” tapintatos
kell, hogy maradjon.

Ha a FOszerepl6 zavarosnak tiind kiindulopontokat szeretne megjeleniteni (példaul
szervet, személyt, érzést egyszerre, vagy olyan absztrakt fogalmakat, mit pl. a
,betegség oka”), esetleg extrém furcsa szerepeket jeldl meg (pl. Jézus, a Satan,
Napoleon, a Szent Gral stb.), felhivhatjuk a figyelmét arra, hogy konnyebb lehet a
lényeghez eljutni, ha koriilnéz a testében, hiszen — barmi legyen is a nehézség —
valamiképp kell, hogy a testében érezze, kiilonben honnan tudna rola? Ezt az ugrést
azonban — a tapasztalatok szerint — egyaltalan nem konnyti megugrani, ha valakinek
nincs ebben rutinja, ha nincs azonnali hozzaférése testérzeteihez, ha nagyon
rahangolddott egy adott nézdpontra stb. Nem célszerti ilyenkor barmit erdltetni,
maradjunk mindig a ,,tdlca-mddszernél”. Els6 a Foszerepld — ezt tartsd szem el6tt!

Az az 0t, ahogy a Fészereplonek jolesik megjeleniteni belsd vilagat, két fontos
elagazast is tartalmaz. Az els6: mond-e a szerepekrdl valamit (név, esetleg jellemzés)
vagy nem? A masodik: bedllitja-e dket, vagy inkabb szeretné, ha maguk keresnék meg
a helytiket?

Optimadlis esetben a FOszerepld megnevezi a szerepeket, megérinti és bedallitja a
Szereploket. Példaul igy: — ,,Gyere, legyél te a nyaki nyirokcsomém. Guggolj le ide,
¢s hajtsd le a fejed... akéar le is iilhetsz... igy j6.” Nekiink ennyi éppen elég az
indulashoz.

Ha a Fészerepld nem akarja megnevezni a szerepldket, azt érdemes elfogadni. Sok
szempont indokolhatja, hogy valaki miért preferalja a rejtézk6ddbb indulast. Az egyik
leggyakoribb, hogy szégyenérzet kapcsolddik a szerepekhez, a témahoz, a tiinethez.
Fontos, hogy a legnagyobb tisztelettel és tapintattal kezeljiik ezt a helyzetet. Ezzel
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egyiitt szamithatunk rd, hogy a Szerepl6k eleinte konfuzusabbnak érzik a helyzetet,
mintha legalabb a ,,neviiket” tudjak, €s elhtizodhat a Jaték értelmetlennek,
kaotikusnak tiné kialakulasi fazisa.

Masrészt, minél tobbet mond el vagy mutat meg, jatszik el6 a Fészerepld egy-egy
szerepbOl, annal kevesebb tere marad az intuicidonak. Ezért is érdemes keretek kozé
terelni az alkot6 folyamat verbalis részét. Példaul, ha a Fészerepld belekezd: — ,, Te
legyél ez a nyaki nyirokcsomoém, te nagyon el vagy keseredve, hogy veled nem
foglalkozik senki, és legjobban azt szeretnéd, ha...” stb.

Ez mar tobb, mint amit sziikséges tudnunk. A Szereplonek, aki bedll a szerepbe,
nehéz lesz nem megfelelni ennek az eldirdsnak, pedig épp arra lennénk kivancsiak,
ami benne 6sztonosen, intuitive felbukkan, tisztabb, rejtettebb forrasbol. Ilyenkor
hasznos lehet korlatozdan fellépni Vezetdként, példaul igy:

—,,Elég, ha csak nevet adsz a szereplonek, és maximum hozzateszel még egy vagy ket
szot, ha nagyon fontosnak érzed. A tobbi inkabb csak akadalyozna most minket...

A szomatodramaban mell6zni szoktuk azt a lehetdséget — ami a pszichodramaban
elterjedt gyakorlat —, hogy a FOszerepl6 bealljon, és maga mutassa meg, ,,jatssza el6”
a szerepet. Ez a szerepbe helyezési mod értelemszertien megkonnyiti a Szerepld
szamara a ,,hli” utanzast, ugyanakkor nagyon megneheziti az intuitiv jelenlétet, a
szerep energetikdjanak, hangulatanak belso érzékelését.

Ha a Fészerepld nem akarja bedllitani a Szerepldket, annak szintén sok oka lehet. A
leggyakoribb, hogy szeretné kivonni tudatos, racionalis énjét a folyamatbol, szeretne
meglepddni, racsodalkozni valamire. Az sem ritka, hogy a Foszereplonek nincs kedve
sok energiat invesztalni a folyamat elejébe, és szimplan csak a kényelmesebb,
egyszerlibb utat preferalja. Lehet, hogy csupan csak fél ranézni arra, megmutatni azt,
amit beliil elképzel. Barmi miatt tartozkodik is a szereplok bedllitasatol, egy finom
batoritast megér a dolog, elsdsorban két ok miatt:

1) aki beallit, az kapcsolatba keriil, beleteszi magat, elkotelezettsége mélyiil, érzelmi
viszonyuldsa a létrejovo ,,szoborral” a kezdetektdl megalapozottabb, személyesebb, és
ez az érzelmi viszony az egyik alapja annak, hogy a legmegfeleldbb, legsziikségesebb
iranyba tudjon indulni majd a folyamat,

2) bar igaz, hogy a bedllitott szobor valamilyen fudatos képet reprezental, a Jaték
kovetkezd fazisanak, a spontan torténések iddszakanak éppen az a célja, hogy a
tudattalan, a kontrollal(hat)atlan szint is manifesztalodni tudjon — ezért nem
feltétlentil érdemes ezzel a feltaro, leleplez6 mozzanattal sietni, ezt elérehozni, ugyis
mindenképpen meg fog jelenni, a maga idejében.

Ugy is fogalmazhatnank, hogy a beallitott nyit6 jelenet, a mozdulatlan kép, amelyet a
Fdszerepld hatralépve és megpihenve szemlélni kezd, a Jaték tudatos és tudattalan
részének hatarvonala. A vonal, amely mogott mar az ,,Ismeretlen” vér rank. Erdemes
ezt a pillanatot tudatositani, egyiitt megélni, lehets€g szerint nem ,,megsporolni”.

Persze mindez nem jelenti azt, hogy megnevezés €s beallitas nélkiil ne lehetne nagyon

intenziv és tii¢lesre fokuszalt jatékokat jatszani. A Lényeg 6nmagat tarja fel — ha nem
akadalyozzuk —, barmilyen médjat valasztjuk is az indulasnak.
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3. Szemlélédés — a szinpad ,,életre kel”

Ha a SzereplOk a szinpadra keriiltek, és a Fszerepld elmondta és beallitotta, amit
akart, itt az ideje hatrébb 1épni és szemlélni. Ennek a fazisnak a legfobb céljai a
kovetkezOk:

1. a Szerepldk i1d6t és teret kapjanak, hogy megérezzék a szerepbdl fakado
tendenciakat, eroket, érzéshullamokat,

2. a Szereplok elkezdjék egymadst és a kontextust érzékelni, egymashoz
valamiképp kapcsolddni, egymassal kommunikalni,

3. a Szereplok elkezdjék atalakitani, atrendezni a bedllitott/induld helyzetet
aszerint, amit éreznek, amire vagynak, amitdl félnek, amit a belsd
impulzusaik ,.kovetelnek™ (a tudattalan konstellacié kibontakozasa),

4. aFdszerepld érzelmeket ¢lhessen at azzal kapcsolatban, ami zajlik a
szinpadon anélkiil, hogy azt barmi médon kontrollalna.

Ebben a fazisban a Vezetonek két {6 feladata van:
1. Dbatoritani a Szerepléket, hogy elmeriiljenek a szerepben, ¢s elkezdjék azt élni
¢s kifejezni,
2. tamogatni a FOszerepl6t abban, hogy minél inkabb kapcsolatba kertiiljon sajat
érzéseivel.

Ennek megfelelden, a Vezetd egy lehetséges instrukcidja a Fészereplohoz:

—,, Gyere, most lépjiink egy kicsit tavolabb, és csak szemléljiik, ami zajlik a
szinpadon/szonyegen. Figyelj, amilyen nyitott szivvel csak tudsz... engedd, hogy
erzések jelenjenek meg benned azzal kapcsolatban, amit latsz... maradj tudatiban
annak, hogy ezek itt mind a te belso vilagod szereploi...” stb.

Mindekozben érdemes felvenni a Vezetd leggyakrabban alkalmazott térbeli

altaldban nem érdemes fizikai kontaktusban lenni vele, a kézfogas vagy a hat érintése
zavarhatja az elmélyiilésben, elvonhatja a figyelmét attol, ami zajlik. Mindamellett, ha
Vezetdként erds késztetést érzel, hogy egylittérzésedet, timogatasodat érintéssel is
kifejezd, nem kell visszafognod, korlatoznod magad, csak figyelj Fészereplod
jelzéseire, hogy ez jolesik-e most neki, vagy épp zavarja.

A Vezet6 ekozben a Szereplokhoz is intézhet instrukciokat (tételezziik fel, hogy nem
rutinos jatékosaink vannak, akik tudjak maguktol is, mit kell csindlni), példaul igy:
—,, Ti pedig érezzétek meg a testetekben annak a szerepnek a hangulatat, amelybe
keriiltetek. Tegyétek félre gondolataitokat, arra figyeljetek, amit beliil erzékeltek, amit
ereztek, ami onkénteleniil jelenik meg szamotokra. Azonosuljatok most teljesen ezzel a
szereppel, éljétek meg ezt a szerepet egész valotokkal. Es kezdjetek el ennek
megfelelden mozogni, onmagatokat kifejezni, egymashoz kapcsolodni,
kommunikalni...” stb.

Eléfordul, hogy egyik-masik szereplonek nehezére esik barmit is érezni. Akar azért
van ez, mert szorong, zavarban van, teljesiteni probal (pl. mert j neki a szituéacio,
vagy mert sokan nézik a Jatékot stb.), akar azért, mert valoban a szerepbdl fakad ez a
lelkidllapot (pl. egy k6zonyds, rideg, tavolsagtartd hozzatartozo), a Vezetd dolga az
elfogadas €s a gyengéd batoritas. Nem tesznek jot a helyzetnek a mindsit6, korrigald
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instrukciok, melyekre késztetést érezhetiink ebben a szitudcidban, mert a szerepld
ettdl meég gorcsdsebbe, még igyekvobbé valhat, pl.:

-, Tulsagosan a fejedben vagy, menj le a szivedbe!”

— ,,Ne megérteni probald a helyzetet, hanem megérezni!”

Inkabb a lagyabb hangt instrukciok mitkddnek ilyenkor, pl.:

—,, Csak fogadd nyitott szivvel, ha valamilyen érzés, testérzet megjelenik... Az is
rendben van, ha éppenséggel azt érzed, hogy nem érzel... Ha gondolatok kavarognak
a fejedben, engedd, hogy jojjenck és menjenek, s kozben maradj nyitott az érzéseid,
hangulataid, vagyaid, félelmeid hullamainak megérzésere...”

Ha a Szerepldok otthonosan érzik magukat a Jatékban (akar a rutin miatt, akar, mert
Osztondsen is tudjak, hogyan kell nyitott szivvel belépni egy szerepbe), joval
hamarabb ¢és intenzivebben megélhetnek érzéseket, mint maga a Fészerepld. Ennek a
— szamunkra roppant hasznos — jelenségnek talan az az oka, hogy konnyebb egy
komplex helyzetnek egyetlen elemével azonosulni és azt tisztan felerdsiteni, mint az
egész kaotikus belsé rendszert egyben hordozni és megélni. Es az is lehet, hogy egy
Szerepl6 annak tudataval 1éphet a jatékba, hogy most nem az 6 bérére megy a vasar,
¢s emiatt kevesebb szégyenkezés, rejtézkodes, elfojtas és hasitas gatolja a szerep
szabad megélésében és kifejezésében.

Mindezeknek megfelelden tehat, gyakori helyzet, hogy egy szereplé mar sir, esetleg
kiabal, talan veszekszik vagy éppen haldlosan faradt, latszik rajta, hogy a szerep
teljesen hatalmaba keriti, mikdzben a Fészerepld csak all, és tandcstalanul néz.
Ilyenkor a Vezetd oriilhet a jaték intenzitdsanak, és nyugodtan bizhat abban, hogy lesz
egy pont, ahol mindez a Fészereplot is megérinti. Batorithatja a Fészereplot, egyszert
szavakkal, pl.:

—,, Csak engedd, hogy megérintsen mindaz, amit latsz...’
Nem biztos ugyanakkor, hogy ez mindenképp megtorténik, ha csak kiviilrél szemléli
az eseményeket. Lehet, hogy a jatékba valo belépés hozza el majd a vart
megérintddést.

’

Ennek a fazisnak talan a legfontosabb gyakorlati kérdése, hogy meddig tartson.
El6fordul, hogy a Fdszereplé vonakodik belépni, és huzza-halasztja a néz6 szerep
feladasat. Es bar vannak tapasztalatok arrél, hogy egy csupan végignézett Jaték is
milyen komoly gyo6gyitod potencidllal rendelkezhet, altalanos szabaly, hogy a ,,Jaték
Szivét”, kozponti sodrasat, leglényegibb torténését inkabb résztvevoként, mint
megfigyeldként érdemes atélni. Ehhez a valtashoz kozeledve, fontos és hasznos
atmenet lehet a szerepldk lelkiallapotanak alaposabb megismerése.

4. Informalddas — a helyzet mélyebb megismerése

Ez a fazis az dndiagndzis specidlis lehetdségét kinalja. A Fészerepld eldtt megnyilik
egy ajtd, hogy belsé vilagaba 1épve, annak szerepldit megszolitsa és tajékozodjon
hogylétiik feldl.

Erre akkor kertilhet sor, ha a Szereplok szemlatomast egybeolvadtak szerepiikkel,

megelték annak Iényegét, elkezdtek egymashoz autentikus modon kapcsolodni (ami
gyakran épp elhatarolodas), és az elsé impulzusokat , kijatszottdk”. Ebben a kezdeti
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iddszakban haboritatlansagot kaptak, de egy ponton sziikség lesz arra, hogy kicsit
jobban értsiik, tudjuk, mi is zajlik, €s ki hogyan érzi magat a szinpadon.

A Vezetd maga is segithet a tajékozodasban, de ezt a lehetdséget legjobb felajanlani a
FOszereplonek, példaul ezekkel a szavakkal:

—,,Ha van kedved, most megkérdezheted a szereploket, hogyan érzik magukat, mi
zajlik benniik. Nyugodtan lépj kozelebb, keriilj veliik kapcsolatba!”

Mikor a foszerepld lehetdséghez jut, hogy kérdezzen, idénként annyira belejon, hogy
mar-mar ,,visszaél a helyzettel”: szeretne mindent azonnal megtudni és megérteni —
ami végil is természetes. A tapasztalat azonban azt mutatja, hogy a ramends
érdeklddés, a tul konkrét kérdések (pl.: ,,Te ki vagy, miért vagy itt, mondd meg, mit
akarsz” stb.) ritkdn vezetnek értékelhetd valaszhoz a jaték ezen szakaszaban. A
legtobb érzés mélyebbrdl jon, mint hogy azonnal meg lehessen fogalmazni, a
kérdezOskodés pedig a kevésbé rutinos vagy ,,fejnehéz” szereploket arra sarkallja,
hogy mindenképp kitermeljenek valamilyen értékelhetd vélaszt (pl. ,,Egy
fiimagzatnak érzem magam, akit az anyukaja nem akart, mert lanyt akart, az apukéja
pedig...” stb.), és ezek a kikényszeritett, eléreszalado, ,,éretlen” identifikacidok
tobbnyire inkabb Osszezavarjak a Jatékot, semmint, hogy elérevinnék.

A Vezet6 dolga, hogy segitse a fOszerepldt a megfeleld mennyiségli €s nyitottsagli
kérdés feltevésében, és az is, hogy megérezze (ha a FOszerepld nem érzi magatol),
mikor érkezett el az id6 a Jatékba vald belépésre.

Amint emlitettem, az ¢let hoz példakat arra, hogy egy olyan Jaték is hasznos,
megvilagitd erejli és valtozasra 6sztonz0 lehet, amelyben a fészerepld végig
megfigyeld szerepben van, mert példaul hatarozottan ellendll a belépésre buzditd
instrukcionak, vagy mert az egész torténés hamar, mintegy magatdl megoldodik a
szinpadon stb. Ilyenkor, ha van id9d, lehet ,,masodik felvonasban” gondolkodni, és
rovid megbeszélést kdvetden folytatni a Jatékot, de az is lehet, hogy egy megkdszond
ritualéval lezarjuk a folyamatot.

5. Belépés — néz6bdl résztvevavé valni

A Jaték egyik kitlintetett pontja, amikor a Fészerepld belép sajat vilagaba, és nézébol
résztvevove valik. Ez altalaban akkor szokott megtorténni, amikor

1) a Foszereplo kedvet kap, hogy belépjen, és egy szerepet magara vegyen
Ez a legegyszerlibb helyzet, nincs mas dolgunk, mint hogy a Fészerepl6t timogassuk
a belépésben.

2) a Fészereplon latszik, hogy valami megérinti, és a Vezeto ennek az
elérzékenyiilésnek a hullaiman szinte észrevétleniil besegiti a Jaték terébe

Mivel Vezetoként ,,fél szemed” mindig a Fészereplon van (ezért is fontos, hogy kicsit
mogotte legyél, mikdzben egyiitt nézitek a szinpadot), ligyelj r4, hogy ne szippantson
be a torténés annyira, hogy megfeledkezz a Fészereplddrdl, vagy, hogy nagy
érdeklédésedben kozelebb 1épj a szinpadhoz, mint 8! Ha azt latod az arcan, hogy
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megérintddik, batoritsd, hogy engedje magat bevonni a Jatékba az érzései mentén.
Hangozhat igy az instrukcio:

— ., Ugy tiinik, megérint téged, amit ldtsz... volna kedved belépni a szinpadra? ...
Melyik szerep vonz legjobban?” stb.

3) a kérdezoskodés fazisa elnyulik, mar nem hoz érdemi hasznot, esetleg a
szinpad ,,beall”, senki nem tud mar semmit hozzaadni, a Szereplok varakoznak,
és a Vezeto ugy dont, biztatni fogja a Fészereplot, hogy 1épjen be

Ha az informalodés szakasza — érzésed szerint — a végéhez ért, vagy a jelenet ,,beall”,
stagnal, elfogy beldle a lendiilet, a legnagyobb természetességgel tovabb terelheted a
jatékot a belépés felé. Instrudlhatod a Foszereplot valahogy igy:

—,, Megkérdeztiik, amit akartunk, itt az ido tovabblépni. Volna kedved most belepni
sajat belsé vilagod szinpadara ... Valaszthatsz egy szerepet, amelyet szivesen
kiprobalnal beliilrol...” stb.

4) a Foszerepl6 felismeri a képet, esetleg azonositja 6nmagat egy bizonyos
életkorban, helyzetben, kapcsolatrendszerben

Ha id6kozben megtortént is a ,,szintatlépés”™, ez altaldban megérinti, megmozgatja a
Fdszereplot, egylittérzés ébred benne 6nmaga valamely aspektusa irant. Ilyenkor
kézenfekvo tigy tovabbhaladni, hogy a Fdszereplé az 6nmagahoz legkozelebb esd
szerepbe (ez szokta leginkabb meghatni) belehelyezkedik. Ha példéaul azt ismeri fel,
hogy ,,az ott én vagyok kisgyerekként, az meg ott apu és anyu, amaz meg a tdvolban a
tesom”, akkor johet egy ilyesfajta instrukcio, a lehetd leglagyabb hangon:

— . Hm... igen... ott vagy te, kisgyermekként, 6sszegornyedve, maganyosan... Mit
szolnal hozza, ha most belépnél abba a szerepbe, és te lennél ez a kisgyermek...

»”

gyere...
Es mikozben a Foszerepldt bekisérjiik, a szerepben 1évo Szereplét gyengéden

megérintve, 6t kivessziik a helyzetbdl, és finoman a szinpad sz€lére iranyitjuk, hogy
el is tudja engedni a szerepet €s ugyanakkor benne is maradjon a torténések
aramlataban.

5) a Fészereplot behivja az egyik Szereplo

Néha egy-egy Szerepld egyértelmil intuitiv késztetést érez (esetleg nem tud ellenéllni
annak a kisértésnek, hogy ,,rendezze” is a jatékot), és kiszol a Fészereplo felé: ,,Van
kedved a szerepembe belépni?” Ha ezt tapasztalod, figyelned kell a Fészereplot, hogy
ez megmozgatja-e, kedvet csindl-e neki a belépéshez. Ha igen, haladhatunk erre
tovabb, ha nem, elég egy hatarozott, kedves gesztussal megkdszonni a Szerepld
ajanlatat, és masfelé indulni. Ez egy fontos pillanat lehet annak a gyengéd, de
hatdrozott definialasara is, hogy te vagy a Jaték Vezetdje, és a Szereploktdl mindossze
azt varjuk, hogy jatsszak a szerepliket.

Vannak jatékok, melyek Gigy zajlanak le, hogy a Fszerepl6 egyaltalan nem, vagy
csak a legvégén 1ép be a jatéktérbe. Igy is mitkodhet a dolog. A leglényegesebb, hogy
valoban azért maradjon kinn, mert igy tud a legmélyebben egyiitt lenni a torténetével,
mert ez a legtobb, amire most képes, mert erre vagyik, és ne azért, mert nem kapott
megfeleld batoritast, vagy, mert szeretett volna belépni, csak nem talalta a modjat,
vagy mert kényelmesebb volt igy stb.

31



6. Aramlas — a Jaték sodrasaban

Amikor a F8szerepld bekertil a Jatékba, a lehetdségek utjai ismét végtelentil sokfelé
agazhatnak. Nem tudsz és ne is akarj mindenre felkésziilni. Epp ettd] izgalmas
vezetni! Neked is batran, nyitott szivvel kell varnod a kdvetkezd fordulatokat,
meglepetéseket.

A Vezet6 feladatat az alkimia metafordjaval tudndm megvilagitani: minddssze harom
dolgot kell csinalni, de nem mindegy, hogy mikor melyiket. A harom intervencio:
1) heviteni (batoritani, serkenteni, javasolni, lelkesiteni, mozgatni a Jatékot és a
Fdszereplot),

2) hiiteni (lassitani, befelé forditani, mellékvaganyokat lezarni, a Fészerepld
kontrolltérekvéseit tompitani, a beszédet és a gondolkodast visszaszoritani),

3) hagyni és varni (merni hattérben maradni, hittel és szeretettel figyelni, nem
beavatkozni).

Ennek a harom miikddésnek az optimalis keveréke adja a megfeleld vezetés
esszenciajat. Hosszu évek tapasztalata azt mutatja: altalaban a harmadik fajta
jelenlétbdl kell a legtobb!

Az, Aramlas” szakaszanak legfobb funkcioja, hogy ratalaljunk a ,,vononyalabra”,
vagyis arra az energetikai-érzelmi drvényre, amely a jaték szive, lényege felé huz
mindannyiunkat. Ez a ,,beszippantddas” gyakran a Fészerepld belépésével szinte
azonnal (vagy legalabbis par perc alatt) megtorténik, ilyenkor latjuk rajta az intenziv
érzelmi bevonodas ¢€s atélés jeleit.

Maskor azonban ez a szakasz tlinik a leghosszabbnak, , legmunkasabbnak”. A
Fdszerepld keresgél, megérteni probal, érezni probal, kiilonféle variaciokat mérlegel,
tanacstalan, esetleg el is akad sajat jatékaban. Ilyenkor jol jon, ha fel vagyunk
késziilve otletekkel, technikékkal és persze elsdsorban tapasztalattal, rutinnal.
Vegyiink sorra néhény lehetdséget, melyekre a Vezetonek érdemes gondolnia, ha
lenditeni akar a jatékon. Sorrendbe rendeztem az Gtleteket, aszerint, hogy mennyire
tartom Oket értékesnek a Jaték ezen szakaszaban.

1) Az érzelmek atélésének segitése — ez az egyik legfontosabb Vezetdi hozzajarulas
a Jatekhoz. Gyakori, hogy a Fészereplonek nehezére esik érzéseket 4télni. Marpedig a
csak fejben zajlo, megértés-alapu jatékok sosem olyan kielégitdek és gyodgyitoak. Az
érzések azonban félelmetesek lehetnek, sokan egész egyszertien elszoktak toliik, igy
néha az egész jaték sikere mulik azon, hogy a Vezetd tud-e segiteni az érzések
megjelenésében, azok minél mélyebb atélésében. Ehhez a kovetkezok lehetnek
hasznosak:

— engedd, hogy Vezetdként megérintsen a helyzet (konnyebb lesz egyiitt érezni és
instrualni, ha érzed a Fészerepl6 érzéseit),

— batoritsd a Szereploket az érzelmek kifejezésében (nekik konnyebb, ,,nem az 6
boriikre megy a vasar”), sokat segithet egy mélyen bevonodott, elérzékenyiilt vagy
indulatos szerepld!

— szeretettel és tapintatosan, de konzekvensen tereld a FOszerepldt az érzései kozelébe
(néha megfoghatod a kezét, megérintheted a vallat vagy a hatat tdmogatdan, és olyan
egyszerl instrukcidkat mondhatsz 1agy hangon, mint: ,.csak engedd, hogy ez a helyzet
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megerintsen”, ,, egyszeriien csak érezd az érzéseidet”, ,, figyelj magadba, engedd,
hogy hassanak rad xy szereplo érzései” stb.).

2) A szintatlépés segitése — amikor megprobalunk ajtét nyitni a szinpadon zajlo
torténet egy masik sikjara. A szintatlépés nagyon hasznos (de nem feltétlentil
sziikséges) része a Jatéknak. Ilyenkor az egész torténet atlép a bioldgiai sikrol
(amennyiben onnan indult) a pszichés sikra, és a kapcsolatok azonnal megfoghatobba
valnak, érzelmekkel telitddnek, értelmet nyernek. Ez az a pillanat, ahol a testi és a
lelki szint taldlkozik, egy teljesen egyedi, megjosolhatatlan modon. A fészerepld
személyes holografikus univerzumanak szomatikus és pszichés rétegei fedésbe
kertilnek egymassal, analogiajuk feltarul.

Gyakran a fOszerepld egyik pillanatr6l a mésikra magatdl raismer az altala felépitett
konstellacioban 6nmaga kiilonboz6 ,,alszemélyiségeire” vagy kozeli kapcsolatai
rendszerének valamely részletére. Es ez még a Jatékba valo belépés elbtt
bekovetkezhet! Ilyenkor a belépés mar az 0j szinten torténik.

Maskor viszont sziikség lehet arra, hogy a szintatlépésben a Vezetd segitsen. A
szokdsos lagysag, nyitottsag mellett, ra-rdkérdezhetsz az esetleges analdgiakra,
példaul igy:

—,, Csak figyeld meg, ami most itt kialakult a szinpadon... Ismerds-e mindez neked?
Emlékeztet-e valakire, valamire?”

—,,Mit gondolsz, ha személykeént tekintenél ezekre a szereplokre, emlékeztetnének
valakikre az életed fontosabb szereploi koziil?”

— Nézd csak meg ezeket a szerepldket... vajon melyik lennél Te?... Es kik lennének a
tobbiek?...”

— ,Erezd meg, ami ennek a szerepnek a mélyérél feljon... ismerds ez az érzés
valahonnan?” stb.

Fontos, hogy ezek nagyon laza, konnyed felvetések legyenek, ne tiikr6z6djon benniik
semmilyen elvaras, gércsosség, kényszer. Te is fogadd konnyti szivvel, ha a
Foszerepld nem asszocial semmire. A Jaték szépen mehet tovabb. Ezt a fajta
instrukcidt akar kétszer-haromszor is meg lehet probalni egy Jaték soran.

3) Maximalizacié — a legeklatansabb ,.hevitd” technika, mellyel arra batoritjuk a
Szereploket, hogy erdsitsék fel, amit megélnek, érzésben, annak kifejezésében és az
egymassal valé kommunikécidoban egyarant. Ezt nem mindig kdnnyli megtenni, segit,
ha a csoporttagok mar jol bemelegedtek, és biznak egymasban és a Vezetoben. Az
instrukcid szintjén ez igy hangozhat:

—,, Most mindnydjan erdsitsétek fel, amit éreztek. Noveljétek a maximumig
magatokban, és adjatok kifejezést annak, ami beliil zajlik, szavakkal, mozdulatokkal,
kapcsolodasokkal, elhatarolodasokkal...”

4) Duplazas — ez is tobbnyire ,,hevitést” célzo, eredetileg pszichodramatikus technika,
amelyet kétféleképpen is alkalmazhatunk.

Ha a Vezet6 duplaz, szorosan odaall a Fészereplé mellé-mogé, és intenzitast ad

¢lményeinek, azaltal, hogy felerdsiti ¢s kifejezi Sket. Egy elképzelt pelda: a
Fdszerepld all az Epehdlyag szerepében, ¢s két Epekd 16kddsi. O csak hallgat, nd
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benne a fesziiltség, tehetetlennek érzi magat. A Vezeto latja ezt, és megérti, hogy a
Fdszereploben forrnak az indulatok, de nincs eszkdze, mellyel kiszabadithatna magat,
ha pedig sokaig igy marad, csak ismétel és bevés maganak egy passziv, dldozatta
valasi mintat. Kozel 1€p hozza, és ezt mondja: — ,,Ez nagyon diihito, hm? Lehet, hogy
ezt igy nem lehet sokdig birni... Itt az ideje tenni valamit, nem?! Gyeriink, mutassuk
meg!!!”, és kdzben testtartasaval el6szor masolja, utanozza, majd tereli, inspiralja a
Foszerepldt, mintegy kdlcsonadva sajat lendiiletét, erejét. A duplazas abban segit,
hogy a Fészereplé ne maradjon egyediil kritikus helyzetben, hanem kapjon egy
képzeletbeli ikertestvért, baratot, terapeutat, mikozben tovabbra is Gnmaganak kell
megoldania helyzetét.

Eléfordulhat, hogy a Vezetd megkér egy jatékost (vagy az dnként jelentkezik), hogy
dupldzza a Fészereplot. Ez a verzid dsszeszokottabb csoportokban, érett és érzékeny
duplazo szereplovel szintén remekiil miikodhet.

A duplazés nagyszer(i timogat6 eszkoz, hatranya, hogy biztonsdgos hasznalata nagy
rutint, batorsagot, fesztelenséget, beleérzo képességet, lélektani jartassagot igényel.

5) Tobb (akar az 6sszes) szerep Kiprobalasa — ilyenkor a f0szereplonek lehetdséget
biztositunk, hogy minden szerepbe belépjen, amely ,,beliilr6]” érdekli. Elénye, hogy
sokszor hoz kiterjesztett helyzetmegértést, ndveli az empatiat, a Fészerepld teljesen
birtokba veheti sajat szinpadat. Hatranya, hogy mechanikussa valhat, egyes szerepek
nem hoznak semmi 1ényeges megtapasztaldst, és a végén sem kertiiliink kozelebb a
,vononyalabhoz”.

6) Tiikor — egy pszichodramaban gyakran hasznalt technika, mikor a Fészereplot
kivessziik a jatéktérbol, és kiilsé szemléld szerepébe helyezziik, azért, hogy 1j
megvilagitast, friss felismeréseket kapva, onmagat €s a helyzetét ,,objektivebben”
megpillantva inspiraciot nyerjen a valtoztatashoz. Ezt a technikat a Fészerepld
belépése utan maximum egyszer érdemes bevetni, de tobbnyire nincs is ra sziikség.
Fontos, hogy a jaték elérehaladtaval ezt az eszkdzt vegyiik le a napirendrdl, ritkan
vessziik hasznat a konfliktusfeloldas és a harmoniateremtés fazisaiban. A tiikor-
technika nagy hatranya, hogy gyakran , lehiiti” a Fészerepl6t, csokkenti az intenzitést,
megakadalyozza a Jaték dinamikus felépiilését, a gondolkodas és megértés igyekezete
fel¢ terelheti a Foszereplot.

7) Szerepcsere — a pszichodrama leggyakoribb intervencioja, melynek célja, hogy
egy adott talalkozasban a kapcsolat mindkét oldalat megéljiik. Ez gyakran tobbszori,
oda-vissza torténd cserével zajlik, amelyre a pszichodramaban elengedhetetlen
sziikség is van, hiszen ott a foszerepld az egyetlen, aki ,,a forgatokonyvet irja”, a
segédszerepldk nincsenek felhatalmazva arra, hogy sajat intuicijuk mentén
reagaljanak, hogy kiszinezzék, megvaltoztassak a foszerepld altal ,,eléjatszott”
tartalmat. A szomatodrama azonban mashogy miikodik, nagymértékben épit a
vezetettségre. Ezért a szerepcsere technikajat is joval ritkabban, korlatozottabb
érvénnyel kell hasznalnunk (és elsdsorban a Jaték elején), mert gyakran lelassitjak és
mechanikussa teszik az interakciokat.
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8) Uj szereplé(k) behivasa vagy beengedése — olyan helyzetekben hasznos technika,
ahol a FOszereplonek, a Vezetonek vagy egy €pp kiviilalld résztvevonek hatarozott
intuicidja, erds késztetése tamad egy tovabbi szerepld megjelenésére. Ez lehet egy
személy, aki valahogy hianyzik a rendszerbdl (pl. egy anya és egy gyermek mellé egy
apa kivankozik), vagy egy absztraktabb, valamilyen mindséget reprezentald szerep
(pl. valtozas, erd, inspiracio, biztonsag, megoldas, gydgyulas stb.). Ennek a
technikdnak elsésorban akkor van gyakorlati haszna, hogyha a Jaték holtpontra jut, és
a szinpadon jelen levd szereplékté]l nem varhato tobb érdemi hozzajarulas. En
személy szerint ritkdn folyamodom ehhez a (gyakran kicsit ,,agyas”) megoldashoz,
altalaban a végsdkig bizom abban, hogy a helyzet tovabblendiil, anélkiil, hogy valami
extrat bedobnank. Ha azonban a Fészereplotol vagy egy résztvevotdl jon az impulzus,
¢s érzékelem a késztetés valodisagat, erejét, vezetoként engedni szoktam az 0j szerep
megjelenitését.

7. Konfliktusfeloldas — a Jaték szive

Ha a Jaték a megfelelé mederben zajlik, altaldban elérkezik az a pont, ahol
mindannyian érezziik: ezért kellett jatszani! Itt van a 1ényeg, ehhez a ponthoz huzott
minket a ,,vononyalab”, itt van az a seb, ami megérett a gyogyulasra, ez az a blokk,
amely most feloldodhat, ez az a kapcsolat, amelynek a mintazata most atalakulhat! Es
— bar nem minden jatékban olyan nyilvanvald ez, ahogy most leirtam — érzékelniink
kell Vezetoként, amikor ehhez a fazishoz érkeziink.

Ezek a pillanatok adjak a Jaték esszencidjat, ezért itt kiilondsen 1ényegessé valik, hogy
a Vezeto tiszta fejjel, nyitott szivvel, minden kreativitasa, bolcsessége,
¢lettapasztalata, terapias rutinja birtokaban, a Foszereplo Iényét teljesen befogadva és
szeretve tudjon jelen lenni €s instrudlni.

Tobbszor megfigyeltem, hogy a legnagyobb kihivasokkal itt talalkozik a gyakorld
Vezetd. Amikor a Fészerepld a végén azt jelzi vissza, hogy ,,most kaptam egy jo adag
gondolkodnival6ét”, vagy, hogy ,,teljes mértékben feltarult a helyzetem, csak még a
megoldast nem tudom”, esetleg, hogy ,,nagyon felkavart a jaték, csak most nem
igazan tudom, hogyan tovabb” és hasonlokat, sejthetjiik, hogy a konfliktusfeloldas
nem ment maradéktalanul végbe.

Ha ezt a fazist nem sikertil a feloldasig vinni, annak tobb oka is lehet, példaul:

— a Fészerepld megtorpan, megérzi, hogy még nem késziilt fel az igazi valtozasra,
befesziil, menekiilére fogja, konnyebb utat keres, jelzi, hogy szeretne megallni stb.,
—a Vezetd tanacstalanna valik, nem érzi magat kompetensnek, fogalma sincs, hogyan
lehetne megoldani a feltaruld helyzetet, lazasan agyalni kezd, kontrollalni és erdltetni
kezdi a szituaciot, vagy feladja, és tilsdgosan hattérbe vonul,

—a VezetOt is sziven taldlja a torténés, 6 maga a sajat életében szintén hasonld
helyzetben van, annyira egyiitt érez a FOszerepldvel, hogy vele egyiitt meg is bénul
(,,vak vezet vilagtalant”),

— a Jaték képe egységesen azt mutatja, hogy ennek a helyzetnek nem most fog
megsziiletni a feloldasa, hogy most az a legbdlcsebb, ha a Fészerepld befogadja, ami
van, ¢s tiirelemmel megvarja, amig az ¢let zold utat ad szamara.
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Elismerem, hogy — mikdzben azt hiszem ¢és tanitom, hogy a szomatodramazas
alapvetd jellegzetessége az egyszerliség €s a természetesség — ezekben a helyzetekben
én magam is nagymértékben tamaszkodom t6bb évtizedes pszichoterapias
tapasztalatomra. Ebbdl igyekszem most egy kis dsszefoglalot adni.

A gyakorlatban szamtalan variacié adodhat, a fobb lehetdségek azonban altalaban a
kovetkezd iranyokba slirlisodnek Ossze:

1) Varakozas, a helyzet intenzitasanak elviselése

Az orvosok feltve érzott titka, hogy a legtobb betegseg magatol meggyogyul” —
hangzik a pikirt mondas. Es van ebben némi bolcsesség. Ugy tiinik, sokszor épp a
tulzott igyekezet, a problémamegoldas kényszere, a kellemetlenségtdl valo
megszabadulas siirgetése neheziti meg a dolgunkat. A sebezhetévé valastol valo
félelmiink, a leleplezddéstdl vald rettegésiink sarkall arra, hogy azonnal cseleked;iink.
Pedig hasznosabb lenne varni, figyelni, teljesen jelen lenni (,,a tliirelem ro6zsat terem”).

Ha a fesziilt, megoldasra vard helyzet kell6 1dot és teret kap a jatékban, gyakran épp
maga ez a belsd fesziiltség forditja at a szituacidt — egy adott pillanatban — a
természetes, ,,organikus” megoldas irdnyaba. Példaul az egyik szerepld végre
elérzékenyiil, és kozeledni kezd, valaki kimond egy talalé mondatot, a fesziiltség
kontrollalhatatlanul kirobban, és elindit egy ujrarendezddési folyamatot, és igy
tovabb.

Ilyenkor kapnak szerepet a Vezet6 ,,h(it6” instrukcioi. Egy lehetséges példa:

—,, Ez most egy feloldhatatlannak tiind helyzet... Csak maradj benne a szerepedben, és
érzekeld, ami zajlik... maradj kapcsolatban 6nmagaddal, az érzéseiddel... lehet, hogy
érdemes most varnod egy kicsit... varni és bizni... és ha megjelenik benned valamilyen
impulzus, megmozdulni vagy kimondani valamit, azt érezni fogod... akkor
cselekedhetsz majd...”

2) A kozvetlen, 6szinte, nyilt kommunikacio

A kommunikaci6 szinte mindig a gyogyulas felé mutat, az izolaciotol a kapcsolat felé,
az elkiiloniiléstdl az egység felé, az elrejtettségtdl a megmutatkozas felé. Ezért is
érdemes a legtobb szituacioban tdmogatni, batoritani a Fészereplot, hogy ,,beliilrol
kifel¢” aramoltassa az érzelmi energiakat, a sziikséges mozdulatok és szavak
kiséretében.

A kommunikaci6 batoritasa kiilonosen akkor hatékony, ha a Jaték valamely részében
nyilvanvaldan elakad az ,,energiadramlas”, példaul két hozzatartozé nem all szoba
egymassal, egy Szerepl6 elfordul a Fészereplotdl, vagy a Fdszerepld érzi ugy, hogy
nem tud/akar sajat vilaga valamely szerepldjével kontaktusba keriilni. [lyenkor szinte
mindig nyerilink vele, ha timogatjuk a kozvetlen kommunikéciot.

Egy példa: a fészerepld azt mondja a Vezetonek: ,,Utdlom az 6csémet, nem akarok
szoba allni vele!”, akkor helye lehet egy tapintatos, batoritd instrukcidonak, példaul
igy: —,,Mi lenne, ha egyszeriien csak elmondanad ezt neki? Talan jo lenne, ha tudna

rola...” A Foszereplo ekkor az decse felé fordul, és mérgesen odaveti: ,,Nem akarok
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veled beszélni. Utallak. Megbantottal...”, mindekdzben megérzi, hogy van itt még
tobb is, amit el akar mondani... ,,Hogy tehetted meg azt, hogy amikor én tavaly
nyaron... stb.” Ha egyszer megindul a kommunikéci6, 0j esélyek nyilhatnak meg a
konfliktus feloldasara.

Az Oszinteség €s a nyiltsag batoritasa fontos része a Vezetéi munkanak. Az

6szinteség alatt azt értem, hogy a Fészereplo sajat lelke egyre mélyebb, még elérhetd

rétegeibol fogalmazza meg mondanivalojat. Példaul:

— hétkoznapi, felszines szint: ,,nincs kiilondsebb problémam veled”,

— eggyel Oszintébb szint: ,,annyi, hogy nem tetszik, amikor durva és hangos vagy”,

— eggyel 6szintébb szint: ,,félek téled, amikor agressziv vagy”,

— eggyel 6szintébb szint: kicsinek és kiszolgaltatottnak érzem magam, amikor
kiabalsz velem, pont olyan érzés, mint gyerekkoromban apammal...”,

— eggyel 6szintébb szint: ...

Az 6szinteség batoritasa hangozhat igy:
— ,,Menj mélyebbre magadban, és nézd meg, tudsz-e még dszintebb, még egyenesebb,
még igazabb valaszt adni édesanydadnak...”

A nyiltsag alatt azt értem, hogy egyre kevesebb dolgot rejtiink el a masik eldl, és
tudatosan felfedezziik mindazon tartalmakat magunkban, amelyek eddig nem keriiltek
felszinre, nem jutottak el a nyilt kifejezésddésig.

A nyiltsag batoritasa hangozhat igy:

—,,Most, hogy itt vagy édesapdddal, mi lenne, ha elmondandl mindent, amit annak

idején, a korhdzban jo lett volna elmondani... Figyeld meg, most ki tudsz-e mondani
mindent, ami fontos, ami igaz, és ami sohasem lett kimondva... Barmi legyen is az...
Csak kovesd az érzéseidet... Ne tarts vissza semmit...”

3) A mult elengedése, bocsanatkérés, megbocsatas

A legtobb konfliktus, amit €letiink soran atéliink, azért valik traumatikussa, mert
abban az adott helyzetben tulterheli lelki kapacitdsunkat, és azért van még a jelenben
is hatassal rank, mert valahogy (nagyrészt tudattalanul) megtalaltuk a modjat, hogy
ezt az élményt konzervaljuk, rogzitsiik, tartositsuk.

Ahhoz, hogy — utdlag — megbirkdzzunk a tilterheltségbdl fakado traumatikussagtol,
erdsebb és bolcsebb éniink segitségével érdemes jra taldlkozni a régi élménnyel, és
1) médon atélni azt. Ahhoz pedig, hogy mindettél szabadda valjunk, fel kell oldanunk
a konzervalés soran létrejott emlékek, érzelmi mintdk, torténetek, meggydzddések,
szokasok zarvanyait, és azokat véglegesen szabadon engedni, “hagyni, hogy
lefolyjanak a Dunén”.

Nagyon sok Gydgyito Jaték szivében a megbocsatas, és ezzel a régi neheztelés, harag,
sértettség, bosszuvagy, csalddas, hidnyérzet feloldasa, illetve a bocsanatkérés, és ezzel
a lelkiismeret-furdalas, a biintudat elengedése all. Barmilyen kis 1épést tudunk tenni a
Jatékban régi mintazatok fellazitasa és a belsd szabadsag novelése felé, gyogyito
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hatast tud lenni. Kiilondsen fontos tehat, hogy ezen a teriileten otthonosan mozogj
Vezetdként.

Hasznodra lehet egy egyszerii kis modell, legyen a neve “a megbocsatas és
elengedés harom lépcsdje”. Ha ennek a kis vezérfonalnak a tudatdban vagy, maris
nagyobb biztonsaggal vezeheted végig a Foszereplodet a multtdl valo szabadulés
utjan.

1) Az els6 lépcso az ¢érzelmek szabad kifejezése. J6 esetben az egész Jaték ezt a
folyamatot tdmogatja. A Fészereplonek szembe kell taldlkoznia sajat sebzettségének,
negativ érzéseinek tényleges mélységével. Meg kell élnie haragjat, szomorasagat,
fajdalmat, barmilyen hatalmasnak vagy pusztitonak ttinik is az. Vezetoként fontos
tudnod, hogy a legmélyebb érzelmeinket, indulatainkat sokszor azért tarjuk vissza,
mert attdl féliink, ha szabadjara engednénk, talan mindent elsodornanak és
elpusztitananak — valojaban azonban ezek altalaban sokkal hamarabb elcsitulnak, mint
gondolnéank (és sokkal nagyobb pusztitast visznek végbe, ha nem vesziink roluk
tudomast).

Olyan kozegre van sziiksége a FOszereplonek, ahol maximalis biztonsaggal,
ugyanakkor teljes mélységében megélheti érzéseit, és nem kell félnie attol, hogy
valakit megbant, megsért, vagy hogy nevetségesseé valik. A Jaték maga ez a kozeg.
Minimalis 6vintézkedések mellett (hogy fizikailag senki se sériiljon) az érzelmek és
indulatok teljes skaldja megélhetd egy jol vezetett Jatékban.

Ilyenkor batorithatjuk a Fészereplot szavakkal (“most engedd ki az egészet ... ne tarts
vissza semmit ... ne torodj semmivel ... ne kimélj senkit és semmit... nem baj, ha nyers
vagy durva vagy tragar...” stb.), €s hivhatunk egy-két segitétarsat is, ha a Fészerepld
példaul nem mer egyediil orditani, kiabalni. A 1ényeg tehat azon van, hogy az
érzelmek, indulatok maximalis intenzitdssal megjelenhessenek, és mindenfajta
udvariaskodas, illem, tarsadalmi szabaly zardjelbe keriilhessen egy idore.

Ennek a szakasznak nem kell feltétleniil hangosnak vagy latvanyosnak lenni, néha
egy-két nyers sz6 is ugyanugy megteszi (pl. “undorodtam tdled... mindig is utaltam,
amikor hozzam értél... gytiloltem a piaszagot... legszivesebben megoltelek volna..."
stb.) Lényeg, hogy az érzelem megélése ¢s kifejezése dsszhangban legyen a
Foszerepld belso vilagaval.

2) A masodik lépcso a mérlegelés, megértés, belatas, elfogadas, valamint a
megbocsatas és bocsanatkérés szinhelye. Ez a racio 1épcsdje. Amikor az érzelmek
elcsitulnak, és keletkezik némi szabad tér a tudatossag szamara, megértésiink €s
belatasunk elmélyiilhet. Tisztdbban, mint azeldtt barmikor, felfogjuk, hogy ami volt,
az elmult, hogy minden emlék, f4j6 érzés, neheztelés és blintudat — bizonyos
szempontbdl — csupan illuzi6. A multbol maradt veliink, €s csak addig kisér minket,
amig energiaval taplaljuk, amig a f4j6 lelki mintazatot életben tartjuk, amig a régi
torténeteket Ujra és Ujra elmeséljiik magunknak.

Az érzelmek kidrasztasat kovetden konnyebb lesz megfontolni, hogy a masik is

ember, hogy aki bantott, annak is f4jt vagy hidnyzott valami, 6t is a sajat sebzettsége
hajtotta bele abba, amit csinalt. Magunk fel¢ is konnyebb lesz gyengédebbnek,

38



elfogadobbnak lenniink, ha megértjiik, hogy az adott koriilmények kdzott az volt a
legtobb, amit ki tudtunk hozni a helyzetbdl. Hogy magunknak is megbocsathatunk.
Hogy mindig van lehetdségiink donteni — ha nem is arrél, hogy megbocsatunk-e, mert
az n¢ha lehetetlennek tlinik —, hogy megnyilunk-e a megbocsatas és elengedés
lehetdségeének, hogy hajlandok vagyunk-e ebbe az irdnyba fordulni.

Egy lehetséges instrukcios minta ehhez a helyzethez:

— “Most, hogy itt allsz édesapaddal szemben, és megmutattad neki haragodat és
szomorusdagodat, nézd meg, van-e kedved azt is kifejezni, hogy meg tudod érteni a
helyzetet, hogy képes és hajlando vagy tovabblépni és megbocsatani... legfoképpen
sajat érdekedben volna hasznos ez... talald meg a megfelel6 szavakat és mozdulatokat
ehhez...”

3) A harmadik lépcsé a spiritudlis magaslatok szintje, ahol a megértés €s elengedés
egészen U dimenzidja tarulhat fel. Akinek erre a fokra sikeriil feljutnia — nem pusztan
intellektudlisan, hanem atélt érzelmi és testi élmények szintjén is —, az képessé valik
az egész multbeli torténéssel 0sszhangba kertilni, azzal egyetérteni. Ehhez az egyik
leghasznosabb feltételezés (“munkahipotézis’), hogy barmi zajlott is a multban, nem
torténhetett volna meg engedélyiink és beleegyezésiink nélkiil, hogy talan életiink
fontosabb szerepldivel elére megallapodunk abban, milyen jellegli tincot fogunk
eljarni egymassal, hogy egymas traumatizaldsanak mindig mélyebb célja van, hogy
sajat életterviinknek, kiildetésiinknek mindig szerves része a sebzettség ¢lményének
megszerzése, mellyel els6sorban kozeli hozzétartozokként “kindljuk meg” egymast. A
harmadik 1épcsé 1ényege annak kétségektdl mentes realizalasa, hogy nincs mit
megbocsatani, hogy a nagyobb rend €s gondviselés szemszogébdl nézve minden gy,
¢€s pontosan Ugy tortént, ahogy annak torténnie kellett, és erre mi mar aldasunkat
adtuk egyszer. Minden multbeli torténés csak tudatos jovahagyasunkra var, s ha ez
megtorténik, szabadda valunk.

A Gyogyito Jaték egyik felbecsiilhetetlen értéke, hogy a Fészerepld viszonylag rovid
1d6 alatt, teljes atélés mellett, kozvetleniil a “traumatizalo partnerek” tarsasdgaban
tudja magat “keresztiiljatszani” ezen a haromlépcsds folyamaton. Ha az instrukcidkat
a “talca-modszerrel” kivaljuk, bizhatunk abban, hogy Fészereplonk épp addig a
szintig fog tudni haladni ebben az ébredési folyamatban, amely szamara akkor €s ott
optimalis.

4) A régi hianyok feltoltése

Sok Jaték szivében olyan sebet talalunk, ami egyfajta helyrehozhatatlan hidnnyal van
kapcsolatban. Valamivel, ami egyszer, a mualtban nem tortént meg, pedig fontos,
sziikséges lett volna. Gyakran ez is a gyermekkorunkhoz visz vissza minket, olyan
kielégitetlen sziikségletekhez €s vagyakhoz, amelyek gyermekként voltak aktualisak,
felndttként talan, ha megkapnank, sem tudnank mar mit kezdeni veliik. Nincs mar
rajuk szilikségiink. Arra viszont nagy sziikségiink lenne, hogy valahogy
megszabaduljunk a kinz6 hianyérzetiinktol.

Ennek a paradoxonnak a felold4sat adja a Jatékban rejld lehetdség, hogy azza a
személlyé valjunk, akinek éppen aktudlis a hidnyérzete (pl. egy haroméves gyermek
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az 6voda els6 napjaiban, akinek az édesanyjara lenne sziiksége), majd kapjunk egy
¢desanyat az egyik Szerepld személyében, aki erre a sziikségletre adekvat valaszt tud
adni (ezt nevezi a pszicholdgia "korrektiv emocionalis élmény"-nek).

A bels6 gyermekkel vald gyogyito talalkozas (I1d. részletesebben a "Mit iizen a
tested?" cimii kdnyvben) az egyik legszebb ajandéka lehet a Jatéknak. Az pedig mar a
1¢élek rejtélyes miitkodésének titka, hogy egy ilyen, komolysaggal és mély érzésekkel
atitatott talalkozas milyen médon képes tjrairni a malthoz fiz6d6 viszonyunkat,
teljesen feloldva a kinzé hianyérzetet és az abbdl fakadé folytonos nyugtalansagot,
ildozottséget, kielégit(het)etlenséget.

Egy lehetséges Jaték-részlet az instrukciok szintjén (vegyiik az ovis gyermek
példéjat):

— “Nézz ra erre a kisgyermekre, aki egykor Te voltdl, ahogy ott all kétségbeesetten az
ovi kiiszobén... engedd, hogy megérintsen a szomorusdga, a félelme, a
kiszolgaltatottsaga... az édesanyjat varja, ot hianyolja... Mi lenne, ha most Te lennél
ez az édesanya... az az anyuka, aki most képes lenne ezt a pici gyermeket
megvigasztalni... Csak menj oda hozza nyugodtan, és érezd meg, hogyan tudod ot
megvigasztalni...”

Es, amikor mindez lezajlott, johet egy szerepcsere:

— "Es most, ha van kedved, legyél Te ez a kisgyermek, és add at magad édesanydd
olelésének... csak engedd, hogy jojjenek az érzések... van, aki megtart, van, aki vigydz
rad, nem vagy mar egyediil... csak érezd at minél mélyebben, hogy biztonsagban vagy,
hogy mar nincs mitdl félni... és maradj ebben az élelésben, ameddig csak jolesik,
amig csak sziikséged van ra..."

A régi hianyok feltoltése a lehetéségek tagabb korét nyitja meg, mint csupan a belsd
gyermekkel val6 talalkozas. EImult €életpillanataink minden egyes alakja elkertilhet a
Jatékban, a tegnapi éniinktdl az el6z6 életeinkig — kinek mi bukkan fel a lelke
szinpadan. A Iényeg mindig az, hogy személyes multunk minél tobb, hianyokkal
terhelt idészakat tudjuk feltolteni szeretettel, valahova tartozassal, biztonsagérzettel,
egylittérzéssel, oleléssel.

5) Onmagunk tjradefinidlasa

Ugy tiinik, gyakran mar csak annyi hianyzik ahhoz, hogy a varva vart gyogyulas,
valtozas, felébredés bekovetkezzen, hogy meghozzuk és kinyilvanitsuk az ezzel
kapcsolatos, megmasithatatlan és visszavonhatatlan dontésiinket. Ha ezt megtessziik,
ezzel mintegy Ujrairjuk belsd "alkotméanyunkat", felfrissitjiik és aktualizaljuk
onmagunkrol alkotott képiinket. Ez az Gjradefinidlt onkép azutdn szamos életteriiletre
hathat tovabb jotékonyan, az egészségtdl az anyagi gyarapodason at a szerelemig,
boldogsagig.

Az Gjradefinialas akkor a leghatékonyabb, ha azt hangosan kimondott szavakkal is
"megpecsételjik". Ezt egyediil is megtehetjiik, de ugy tlinik, joval hatékonyabb, ha
van egy vagy tobb partner, aki ezt a kinyilatkoztatast meghallgatja, befogadja. A
Gyogyito Jaték soran altalaban nyilvanvalova is valik, kihez szolhatnak leginkabb
ezek a szavak. Sok-sok jaték tapasztalata alapjan a leggyakrabban a sziileink,
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csaladtagjaink, (volt vagy jelenlegi) parunk, illetve 6nmagunk egy aspektusa
(gyermeki éniink, sajat testiink stb.) irdnyaban érdemes ily mdédon megnyilvanulnunk,
a jatéknak egy kiélezett, elérzékenytilt, Iényegi pillanataban. Lassunk néhany példat
erre:

Foszereplo a sziileinek:

"Kedves Edesanyam és Edesapam, ugy dontottem, nem harcolok tovabb veletek. Nem
akarlak mar megvaltoztatni sem titeket, sem a gyermekkoromat. Elfogadom, hogy
olyanok vagytok, amilyenek, hogy ezt tudtatok kihozni a sziildszerepbdl, és szivbol
koszondm mindazt, amit kaptam, jot és rosszat egyarant. Es el tudom dénteni, mit
szeretnék tovabb vinni az 6rokségbdl, és mi az, amit meghagyok Nektek. Es nem
akarok mar megfelelni az elvarasaitoknak sem. Elfogadom, tisztelem €s szeretem
onmagamat, és tudom, nem azért élek, hogy a ti elvardsaitoknak igyekezzek eleget
tenni, hanem hogy tanuljak, hogy alkossak, hogy adjak, hogy szeressek, hogy bolog
legyek." stb.

Fészereplo a parjanak:

"Egy ideje egyiitt tancoljuk az élet tdncat. Sokaig tigy gondoltam, ebben a tancban Te
vagy az, aki nem érzi a zenét, hogy miattad nem miikodik az 6sszhang, hogy Te vagy
a boldogtalansagom legfébb oka. Most rdjottem, hogy dnmagamért én felelek. Hogy
¢én valasztottalak, hogy minden egyes nap, amiota egyiitt vagyunk, meghoztam a
dontést, hogy Veled maradok — csak nem voltam ennek tudataban. Most megértettem,
hogy a sajat boldogsdgom elsdsorban a sajat kezemben van. Felismertem, hogy
egyszerre lehetek teljesen szabad és ugyanakkor elkotelezett egy kapcsolatban. Hogy
nem Toled kell varnom, hogy boldoggé tegy¢l vagy hogy szabadsagot adj nekem.
Minden onnan indul, hogy feltétel nélkiil elfogadjam és szeressem 6nmagam, a tobbi
mar ebbdl fakad. Emellett dontdttem ma, ha jossz velem ezen az iton, annak szivbol
oriilok, ha nem, azt is elfogadom..." stb.

Fészereplo a "belsé gyermekének"':

"Draga Kicsim, megérkeztem Hozzad, és most mar mindig itt leszek Veled!
Mindennél csodélatosabb, értékesebb és szeretetreméltobb vagy szamomra.
Elfogadom, barmit is érzel, jogod van az érzéseidhez, jogod van a fajdalmadhoz, a
félelmedhez, jogod van a vagyaidhoz, az igényeidhez, és jogod van az 6romhoz és a
boldogsaghoz is. Mostantdl odafigyelek arra, amit szeretnél, megvigasztallak, ha faj
valami, megvédelek, ha félsz. Elég bolcs €s nyitott szivii felndtt vagyok ahhoz, hogy
biztonsagban érezd magad velem. Ugy dontottem, hogy Te és én mostantol egyiitt
jatszuk az életet, egyiitt sirunk-nevetiink..." stb.

Fészereplo a sajat testének:

"Kedves Testem, ennyi évnyi elhanyagolas utan most ujra felismertem, milyen kozel
allsz hozzam, milyen halas vagyok Neked, mennyire tisztellek és csodallak Téged.
Ugy déntéttem, mostant6] nem telik el majd nap, hogy ne beszéljek Veled, hogy ne
fejezzem ki valamilyen modon a szeretetemet €és az 6romomet Feléd. K6szonom,
hogy lehetdvé teszed szdmomra az élet atélését..." stb.

Mivel a jol sikeriilt szomatodrama jatékokban ritkan kapnak teret a hosszas

monologok, ilyesfajta szovegek nemigen szoktak elhangozni (egyéni terapias
folyamatokban gyakrabban fordulnak eld). Azért tartottam mégis célszerlinek ezeket
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bemutatni, mert sokszor a Jaték csticspontjaban, a meghitt 6lelések, nagy talalkozasok
csondjében épp effajta gondolatok sziiletnek. Fontos tudni, hogy az ihletett, szivbdl-
1¢lekbdl jovo szavak mindig gazdagitjak a Jatékot, ezért a Vezetd idonként segithet
abban, hogy ezen fontos, meghatdroz6 gondolatokbodl, dontésekbdl valami is
elhangozhasson. Amit a foszereplé kimond, annak a hatdsa sokszorosara er6sodhet
ahhoz képest, amit csak magaban gondol.

8. Harmodniateremtés — a gyogyité minta rogzitése

Az egyik legérdekesebb jelenség a szomatodramazasban, hogy igen gyakran — a Jaték
vége felé — az dsszes szereploben megjelenik és elhatalmasodik valamiféle vagy és
torekvés a harmoniara, a meghittségre, az Osszetartozas atélésére €s kifejezésére. Attol
fliggetleniil, hogy az el6z0 fazisban mennyire sikerilt feloldani egy fontos konfliktust,
a Jaték terébe mintha betszna, belebegne egy gyengéd sugallat: akarhogy tortént is,
akarmi oldddott is meg vagy maradt megoldatlan, minden szerep és minden szerepld a
Fdszereplo vilaganak része, hozza tartozik, kapcsolodni akar vele, befogadasra,
harmoénidra és békességre torekszik. Ez tlinik a legegyszertibbnek,
legtermészetesebbnek, legtaplalobbnak és ugyanakkor ez benne a csodalatos, a
rendkiviili, a felelmeld is.

Mivel ez a folyamat tobbnyire magatol végbemegy, Vezetdként elég, ha engeded,
hogy megérintsen ez a gyonyori, ellendllhatatlan magnesesség. Nincs sziikség
szavakra, instrukcidkra, csak jelenlétre, nyitott szivre, és annak érzékelésére, hogy
mennyi idére van sziikség ehhez.

Olykor azonban el6fordul, hogy a Jaték elakadni latszik az el6z6 fazisban, a torténés
nem tud elmozdulni a holtpontrol, a szerepldk kozti konfliktus feloldatlan marad,
nyugtalansag ¢és elrendezetlenség fesziil még itt-ott a térben, de a Jatékra szant 1d6
lejart, vagy Vezetdként az az érzésed, ettdl tobbet most nem fog adni ez a helyzet.
Ekkor érdemes aktivan, ugyanakkor gyengéden, a harmoniateremtés felé terelni a
folyamatot, bizva abban, hogy a szereplék megérzik 6nmagukban is a vagyat, hogy
kapcsolddjanak, hogy feladjak tavolsagtartasukat, amennyiben erre meghivast kapnak.

Hogyan instrualhatod ezt a folyamatot? Lassunk néhany példat:

— "Mit szolnal hozza, ha most lehetdséged lenne a szerepldidet ugy elrendezni magad
koriil, ahogy Neked legjobban esne, amire leginkabb vagynal? Ha van kedved ehhez,
csak kerd meg Oket szeretettel, hatha hajlandoak a kedvedert kiprobalni egy masfajta
kapcsolodast!"

— "Most mindnyadjatokat arra kérlek, keressétek és talaljatok meg a leheto legnagyobb
osszhang allapotat! Addig helyezkedjetek, amig ugy nem érzitek, hogy megfelelo
helyet talaltatok, és a lehetd legkézelebb vagytok egymashoz!"

- ”Ugy tiinik, erre nem vezet kiut ebbol a helyzetbol. Mi lenne, ha egyszeriien oda
ugranank, ahova szeretnél eljutni? Ha csak probaképpen beadllitanal egy helyzetet,
ami idealis lenne szamodra... csak hogy megérezziik mindannyian, milyen is lenne

"

az...
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Ezeknek az instrukcioknak az a titka, hogy kedvet tudjunk csinalni minden szerepld
szédmara, ¢s olyan mintdzatba segitsiik rendezddni a Jatékot a végére, ahol jo
érzésekkel feltdltekezve lehet befejezni azt. Higgy benne, hogy miikddni fog! De
semmiképp ne erdltesd ezt a folyamatot, csak segitsd elvinni a lehetd legidealisabb
pontig. Ez lehet annyi, hogy két ember hajlandé egymas szemébe nézni, vagy
egymashoz kozel allni egy személy kozvetitésével, de legtobbszor a Jaték
zaroképében a szereplok spontan 0sszedlelkeznek. Ha a Fészerepld valahogy kimarad
ebbdl, mindenképpen érdemes batoritanod, hogy a legvégére 6 is 1épjen be az dlelés
korébe. (Néha még a Vezetdt is beszippantja ez az 6rvény, ne allj ellen, ha
egyértelmiien érzed a hivast...)

A jatéknak ebben a szakaszaban mar csak olyan instrukcidénak van helye, ha
egyaltalan barmi szlikséges, amely segiti a harmonikus lezarast, pl.:

— "Maradj ebben az élelésben, ameddig csak jolesik. Engedd, hogy teljesen betdltson
ez az érzés."”

— "Ugy tiinik, a jatékod végéhez értiink. Toltekezz fel egész testedben-lelkedben, ennek
a kapcsolodasnak, kozelségnek, harmonidnak az energiajdaval.”

A harmonikus zarokép olyan, mint egy kapcsolodasokkal €s érzelmekkel teli tervrajz
a Foszerepl6 lelke szamara, egy gyogyitd informacios mintazat, egy 4j iranyti. Es,
nem utolsdsorban, megajandékozza a Szerepldket is a feloldodas, a
megkdnnyebbiilés, a megnyugvas érzésével.

9. Koszonetkifejezés — a hala pillanatai

A Jaték hangsulyos része a koszonetnyilvanitas, melyre akkor is érdemes egy percet
szanni, ha nagyon kell sietni. A FOszerepld egyesével, a lehetd legbaratsdgosabb
gesztus (tobbnyire dlelés) kiséretében fejezi ki halajat minden szereplonek, és végiil —
kolcsonos koszonetképpen — a Vezetdvel is megolelhetik egymast.

Erdekes tapasztalat, hogy ha a Jaték nem hozott igazi konfliktusfeloldast, és a zarokép
sem tudott a legharmonikusabb lenni, a komolyan 4télt koszonetnyilvanitas és dlelés
(ahol kicsit egybemosodik a Szerepld személye és a Foszerepld sajat €letének egyik
szerepldje) még mindig meghozhatja a vart hatast, segitheti a fesziiltség feloldodasat.
Ha példaul a Fészerepld a jatékban nem tudott kdzel keriilni az apjahoz, de a végén az
apat jatszo szereplét meg tudja 6lelni, mar ez is rengeteg oldddast indithat el
észrevétleniil, tudattalanul...

Az ehhez a fazishoz tartozo instrukcié hangozhat igy:

— "Most pedig, kérlek, fejezd ki koszonetedet minden egyes szereplodnek, egy olelés
vagy egy szeretetteli gesztus kiséretében! S ekozben, magadban, még egyszer
megkdoszonheted életed tényleges szereploinek (vagy szerveidnek, énrészeidnek stb.)
is, hogy kérbevesznek, hogy tanitanak, hogy hozzdjarulnak ahhoz, hogy azza vdlj, aki
vagy és aki lehetsz."”

43



10. Visszajelzés — az élmények megosztasa

A Jaték érdemi részének végével a Vezetd, a Fészerepld vagy maga a csoport
szlikségét érezheti, hogy par pecet eltdltsenek még, egyiitt maradva, pihenve és
hordozza, ilyenkor lehet elengedni a maradék fesziiltséget, hagyni, hogy letilepedjen,
ami felkavarodott.

Kevésbé gyakorlott csoportban ehhez a fazishoz is érdemes egy instrukciot
megfogalmazni, példaul igy:

— "Készonom a jatékot mindannyiotoknak, és kiilonosen is neked (Foszereplo), hogy
beengedtél minket a belsé vilagodba! Gyertek, iiljiink le korbe a szonyegre egy par
percre... Most van ra lehetéség, hogy aki szeretne valamit mondani, megosztani
élményeibol, szot kapjon. Kérlek benneteket, tegyétek félre az intellektualis
kommentarokat, csak arrol szeretnék beszélgetni, ami megérintett, amit atéltetek, ami
eseteg még most is mocorog beliil, ami valoban kikivankozik. Nem kell, hogy
megszolaljatok, de aki szivesen szolna, most itt az ideje. Te pedig (Foszereplo) csak
nyugodtan pihenj, engedd be, amit hallasz és tetszik, és elengedheted a fiiled mellett,
ami nem tetszik, amire most nincs sziikséged — minden megnyilvanulas elsosorban
arrol szol, aki mondja... Ha szeretnél, te is hozzatehetsz barmit, de fontos tudnod,
hogy legjobb egy ilyen Jaték utan, ha engeded, hogy sajat csendedben minél
mélyebbre ereszkedhessen mindaz, amit atéltél..."

Vezetoként kérlek, tartsd szem el6tt, hogy a szomatodrama vilagdban nem tekintjiik
szlikségesnek és fontosnak (inkdbb zavaronak és keriilenddnek), ha a visszajelzések
az alabbiakrol kezdenek szolni:

— a Jaték soran torténtek elemzése, magyardzata, megokolasa,

— a szerepekbdl torténd, tanito, tanacsado jellegli 6sszefoglalasok,

— a FOszerepld onelemzése, magyarazkodasa,

—a Vezet6 terapeuta jellegli megnyilvanulésai,

— gyakorlati, egészségi, életvezetési jo tanacsok €és egyéb intellektualis konkluziok
megfogalmazasa,

— olyanfajta beszélgetés, amelynek mar csak az a célja, hogy valahogy elteljen az ido
stb.

Ha Vezetoként ilyen jelenségeket észlelsz, tereld vissza a csoportot a megfeleld
visszajelzések medrébe, és a lehetd leghamarabb, amint minden 1ényegi megosztas
lezajlott, zard le a Jatékot egyértelmiien, hatarozottan, megkdszonve a Fészereplonek
¢s a tobbieknek a kdzos élményt. Ez hangozhat példaul igy:

— "Javaslom, hogy ezen a ponton zarjuk le ezt a Jatékot, és még egyszer készonjiik
meg egymasnak ezt az élményt azzal, hogy megfogjuk egymas kezét és
korbepillantunk... Es végiil még egyszer, Neked (Fészerepld) koszonjiik, hogy sajdt
példaddal segitetted, hogy gazdagodjunk élményekben és tanuljunk onmagunkrol.
Koszonom!"

44



Gyakorlati javaslatok a vezetéshez

Az alabbiakban 0sszegytlijtottem néhany olyan szempontot, amelyek megfontolasa
segitségedre lehet a jatékok vezetésénél. Ha javaslataimhoz igazodsz,
megkonnyitheted a gyakorlati tanulasod tjat, de teljesen érthetd és elfogadhato
szamomra az is, ha els0sorban a sajat "hibaidbol" szeretnél tanulni, ha 6nalldan
akarod kikisérletezni sajat stilusodat, ha 0j utakra szeretnél indulni.

A Vezeté lelkidllapota

A Gyogyito Jaték gyakran mély, megrenditd, akar fajdalmas emberi témakat hoz
felszinre, mikdzben végig meg kell hogy maradjon annak, ami: Jatéknak. Jo, ha ennek
megfelelden tudod sajat lelkiallapotodban, jelenlétedben vegyiteni egyrészrdl az
egylittérzést, a megérintddést, a komolysagot, az emelkedettséget, az dhitatot,
masrészt a konnyedséget, az eleven kivancsisagot, a jaték élvezetét és a humort.

Tanuld meg, hogyan tudsz eltdvolodni az olyan lelki mindségektdl vezetés kdzben,
mint a gondterheltség, az agyalas, a problémamegoldési igyekezet, a kétségbeesés, a
kényszeres vigasztalgatas, a gorcsos segiteni akaras vagy a sétlan komolysag. Es
persze, mindezzel egyiitt, legfoképp: "az l1égy, aki vagy", maradj hiteles, szinte,
emberi. Mindez, igy egyszerre, talan lehetetlennek tlinik, de bizhatsz benne, hogy a
gyakorlat ki fogja csiszolni optimalis vezetdi jelenléted egyedi formajat, mindségét.

El6fordulhat, hogy a Jaték kozben egyértelmii késztetést, belsd 0sztonzést érzel
valaminek a kimondésara, megtételére (példaul, egy ponton ugy érzed, meg kellene
olelned a Fészerepldt), de nem tudod, van-e szabaly ilyesmire. Amennyiben valdban
ihletettnek, bevonodottnak érzed magad, atitatva mély figyelemmel és szeretettel, ne
torddj a szabalyokkal, szokésokkal, tedd meg, amire hivast érzel!

A Vezeto altal alkalmazott érintések

A szomatodrama vilagaban a fizikai érintkezést természetes, emberi kapcsolddasként
kezeljiik. Ha Jatékban vagyunk, szinte barmilyen fajta fizikai kontaktus megjelenhet,
a tamaszadastol a 10kdosodésig, az oleléstdl a birkozasig. Ha azonban Vezetd vagy,
érintéseidnek érdemes bizonyos tudatossagot és célszertiséget hordoznia.

A leggyakoribb vezet6i érintések:

— korben kézfogas a kiscsoporttal a Jaték megkezdése eldtt,

— a FészereplOvel valo kézfogas a Jaték elején, ameddig el nem kezdi érinteni és
rendezgetni a szerepldit a szinpadon,

— gyengéd hat-, vagy vall-, vagy kézérintés, amikor szemléli a jatékat, és mi arra
buzditjuk, hogy kapcsolddjon érzelmileg is ahhoz, amit 1at,

— a jaték soran akkor, amikor tdmogato érintésiinkkel akarjuk kisérni valamely
instrukcionkat, vagy duplédzzuk a Fészereplot,

— amikor a végén megoleljiik.
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Javaslom, hogy minden érintésednek tudd az indokat! Keriild a Fészerepl6 folyamatos
tapogatasat, masszirozgatasat, ne tal gyakran szaladj oda hozza jaték kozben
vigasztalgatni, timogatni, és sose "felejtsd" rajta a kezed. A Fbszerepld a Jatéka
legnagyobb részében onalldsagot, szabad mozgasteret igényel, €s a szereploivel kell
kapcsolddnia els0sorban, nem a Vezetovel.

A Vezet6 hangja

A Vezetd hangja bizonyos értelemben a Jaték "alaprezgése", a biztonsag és a bizalom
hullamhossza. Legszerencsésebb, ha e hang meleg tonusu, lagy, baratsagos, jol
¢érthetd, hatarozott, tiszta és nyugodt. Javaslom, kisérletezz a hangoddal, és talald meg
azt a mindséget, amely egyszerre kelléen hangos ¢és meleg tonusu, és csak a tiéd, rad
jellemzd, hitelesen tudsz megszolalni rajta. Ha Gigy érzed, a hangerdd emelésével
hangod bantéva vagy hidegebbé valik, gyakorolj egyediil, hangosan. Az egyik
legfontosabb ,,munkaeszk6z6drél” van szo, érdemes csiszolni, fejleszteni, finomitani!

Keriild a Jaték soran a tal halk beszédet vagy suttogast! Ebben a folyamatban
mindennek transzparensnek kell lennie! Barmikor instrukciét adsz, mindenkinek
hallania kell, annak is, akinek ez nem szdl kozvetleniil. Ezzel is épited
megbizhatosagodat, vezetdi tekintélyedet. A sugdoldzo Vezetdben sokkal nehezebb
megbizni!

Ha a Szereplok sugdoloznak, az egy masik helyzet. A szerep sokfajta viselkedést
kovetelhet meg, tobbek kozt akar azt is, hogy nagyon halkan sz6ljanak egymashoz a
Szereplok. Van olyan helyzet, amikor ezt Vezetoként felhangosithatod, kicsit
kozelebb menve, fiilelve, majd hangosan is kimondva, amit hallasz, de lehet olyan
szituacio is, amikor (pl. nyilvanval6, hogy ezt most senki masnak nem szabad
hallania, illetve amikor te sem hallod) jobban teszed, ha hagyod, hogy ez a csendes,
személyes szakasz nyugodtan folyjék a medrében, és tlirelemmel megvarod a végét.

A Vezet6 térbeli elhelyezkedése

A Vezetd elhelyezkedésének van néhany alapszabalya, amelyek figyelembevétele
mellett, teljesen szabadon mozoghatsz a térben. A legfontosabb szabdly talan az, hogy
jelenléted 6sszhangban legyen funkcioddal. A Jaték tulnyomo részében pedig az a
funkciod, hogy biztositsd, a Foszerepldd teljes egészében a jatékaval foglalkozhasson.

Vegyiik sorra a harom legfontosabb poziciot!

1) a Fdszerepld mellett vagy, mindketten a jatéktér felé fordultok, néha egymasra
néztek, esetleg kicsit egymas felé fordultok (elsdsorban a Jaték els6 szakaszaban, a
beszélgetésnél indokolt, és néhdny olyan instrukcié adasakor, amelyet hangsulyosnak
érzel, vagy amikor rovid beszélgetésbe elegyedsz a FOszerepldvel),

2) a Fdszerepld mellett és mogott allsz, nem zavarva a 1atoterét, hol az arcat nézed,

hol azt, amit 6 néz (elsésorban a szemlél6dés szakaszaban hasznald, és akkor, amikor
duplazod a FOszereplot),
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3) a jatéktér peremén allsz, olyan pontjan a térnek, ahol nem keriilsz bele a Fészerepld
latoterébe, nem vegyiilsz 0ssze a Szereplokkel, de még jol 1atod Foszerepldd arcat, és
be tudod fogni figyelmeddel a teljes jatékteret (a Jaték nagy részében ez a megfeleld
pozicio — amely persze a Fdszerepld mozgasaval parhuzamosan, folyamatosan
valtozik).

A kezd6 Vezet6 leggyakoribb hibai:

— maga felé forditja a Foszereplot beszélgetés kozben, ahelyett hogy mindketten
els@sorban a jatéktér felé fordulnanak (elhtizodo, terapids hangulati beszélgetésekkel
szokott egyiitt jarni),

— a Foszerepld mellett probal maradni, mikdben az nekiall felépiteni az induld
konstellaciot, mintegy "rajta marad koloncként",

— a FOszerepld mellett marad, vagy akar kicsit elérébb is 1ép a szemlélodés fazisaban
(jobban bevonddik a szinpadi torténésbe, mint maga a Fészerepld),

— a Jaték zajlasa soran ott felejti magat a Fészerepld latoterében (aki adott esetben
szemben all apjaval €s anyjaval, és kettejiik mogott egy oda nem ill6 figuraval, aki a
Vezeto...),

—1d0drdl iddre kozel megy a Fészereplohoz, akkor is, amikor nyugodtan instrudlhatna
tavolabbrol is,

—nem figyel a végén, hogy készen alljon, ha a Fdszerepld Ot is szeretné megdlelni.

A Jaték egy térben tartasa

A Vezet6 egyik alapfunkcidja, hogy tudataval befogja és egyben tartsa az egész
Jatékot. Ehhez az sziikséges, hogy minden, ami zajlik, egy légtérben, az 6sszes
résztvevd szamara attekinthetd modon torténjen.

Ha a szerepldk a Jaték soran nagyon eltavolodnak, ha ki akarnak menni a szobabol,
esetleg valakit kikiildeni, ha a terem olyan részére mennek, ahol mar egy masik jaték
zajlik, a Vezetd dolga a szerepldket olyan modon instrualni, hogy lehetdség szerint a
Jaték tartalma, a megélt élmények intenzitasa ne csorbuljon, és ugyanakkor a
megfeleld térbeli keretek kozt maradjon a folyamat. Ilyenkor lehet szimbolikusan
vagy természetes hatarokkal (pl. szonyeg szélével), esetleg targyakkal (pl. székkel,
iiléparnaval) jelezni a kiilonféle "lelki tereket", példaul igy:

— "Kérlek, hogy maradj itt a jatéktér kozelében. Ha azt szeretnéd jelezni, hogy te nem
vagy itt, csak lépj le a szonyegrol, és ugy tekintjiik, hogy kiléptél..."

Ez természetesen nem mindig valdsithatdé meg a jaték lendiiletében. A Szerepldknek
néha elemi igényiik tdmad messzire tdvolodni, kirohanni a terembdl, esetleg az egyik
kirangatja a masikat stb. Mindezzel egyiitt, torekedj rd, hogy — amennyire csak lehet —
attekinthetd maradjon a Jaték.

A dramaturgiai fékusz biztositasa
Idénként eléfordul, hogy a jaték hevében egyszerre tobb fronton is elkezd valami

lényeges folyamat spontan zajlani. Maradj tudatdban annak, hogy a Fészerepld
elsdsorban abbdl profital, amit érzékel a Jatékbol (akar tudatosan, akar nem), neked
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pedig, Vezetdként, azt kell szolgalnod, hogy a Fdszerepldd fokusza ala rendelddjon az
egeész Jaték. Ha nyakig van egy "06lelds" jelenetben, vélhetdleg nem fogja érzékelni,
hogy mellette két szerepld elkezdett mérgesen egymasra nézni, néhany szot valtani
egymassal, majd hidegen eltavolodni. Ezek a valtozasok azonban eléggé kaotikussa
tehetik a Jatékot a sajat jelenetébdl eldkeriild FOszerepld szamara.

Amennyiben gy érzed, a kibontakoz6 "mésod-jelenet" a Jaték lényegi része lehet,
Vezetoként dolgod lehet azzal, hogy a parhuzamos folyamatokat valahogy sorba
rendezd, anélkiil hogy a tartalom vagy az érzelmi intenzitas karat latna. Ezt nem
konnyt kivitelezni, egyrészt, mert egy kis idére ott kell hagynod a Fészereplddet (ez
az id6 a legminimalisabb legyen!), masrészt, mert azok a Szerepldk, akik épp
lendiiletbe jottek, nem feltétleniil veszik jo néven, ha leallitod éket. Maradj mindig
udvarias, tapintatos, és egyszersmind hatdrozott és gyors, példaul ekképp:

— "Latom, hogy most valami fontos dolog kezd zajlani koztetek, a Foszereplo viszont
épp el van foglalva egy masik kapcsolataban. Kérlek titeket, egy kis ideig csak
tartsdatok meg ezt a hangoltsdagot magatokban, és akkor engedjetek szabad teret a
szerepbdl fakado késztetéseiteknek, amikor a Foszereplo is jelen tud lenni a
figyelmeével! Készonom!"

A F6szerepl6 batoritasa

Nyugodtan kiindulhatunk abbdl, hogy ha valaki Fészereplonek jelentkezik egy
Jatékra, akkor van benne szandék a valtoztatasra, gyakran azonban nem tudja, hogy
lasson hozz4, és/vagy nincs elég batorsaga fejest ugrani az ismeretlenbe. Sziiksége
van egy olyan ember biztatasara, aki felelosségérzettel, tapasztalattal és szeretettel —
idénként akar hatarozottan és erélyesen is — képes Ot a valtozas iranyaba lenditeni.
Ezért, a szomatodrama jaték vezetése nem allhat abbol, hogy egyfolytaban csak
kovetjiik a Fészerepl6t, mintha az arnyéka lennénk. Néha nekiink kell hitet és
batorsdgot Ontentiink a szivébe, igenis eld kell allnunk valami 6tlettel, javaslattal,
aktivan meg kell szervezniink valamilyen helyzetet a szdmara. Otvdzniink kell a
feltétel nélkiili elfogadast a kovetelménytamasztassal, a kihivassal, a batoritassal,
ameddig meg nem ¢érezziik, hogy a Fészereplonk valoban a végso hataraihoz érkezett.
(Lasd még a "Mit iizen a tested?"” cimii konyv 59-62. 0.)

A Fészerepl6 visszafogasa

Ha valahol megjelenik a véltoztatas szandéka, valosziniileg meg fog jelenni
nyomaban a valtozastol vald félelem €s az ellenallés is. Az az igyekezet, hogy
mégiscsak megmaradjunk a mar ismert territoriumon, a valtozatlansag biztonsagat
ado6 zonaban. Ha a Jatékrol van szd, ennek a tendencidnak az egyik leggyakoribb
megnyilvanulasi formaja az elterelés €s a kontrollra valo torekvés. Ezt pedig onnan
fogod észrevenni, hogy a Fészereplo

— sokat besz¢l,

— mindig meg akarja érteni, ami zajlik,

— sokat és konkrétan kérdezget a szereploktol,

— mar a szemlélodés fazisaban be akar avatkozni,

—nem fogadja el hitelesnek, amit 1at a szinpadon,

—nehezére esik atadnia magat az érzéseinek,
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— vonakodik belépni a jaték terébe,

— megprobalja atvenni a Jaték vezetését,

— gyakran kiemeli magat a Jaték sodrasabol, értelmez, kommental, kiszol a Vezetének
stb.

Amikor ezt a jelenséget tapasztalod, Vezetoként a legcélszeribb finoman, de
hatarozottan visszafogni a Foszereplot, sajat érdekében. Egy jo ardnyérzékkel
megfogalmazott instrukcid sokat segithet ilyenkor, példaul:

— "Azt javaslom, tegyiik félre egy kicsit a szavakat, és adjunk teret a jatéknak..."

— "Egyelore csak engedd, hogy torténjen, ami torténik... hadd tegyék a szereplok a
dolgukat, bizz benne, hogy megérzik a szerepiiket..."

— "Elég, ha a legegyszeriibb kérdéseket teszed fel a szereploknek, példaul: Hogy vagy,
mit érzel?..."

— "Kerlek, engedd, hogy én vezessem a jatékot, akkor te is jobban kapcsolatban tudsz
maradni azzal, ami benned zajlik..."

— "Tobb eredményre szamithatsz, ha engeded, hogy kicsusszon a kezedbdl az
iranyitas... hagyd, hogy meglepjen a jaték!" stb.

A Szerepl6k batoritasa és visszafogasa

Szereplonek lenni egy Jatékban oridsi kihivas lehet azok szamara, akik ilyesmit még
nem probaltak, akik hozzészoktak, hogy kontrollaljak a benniik zajl6 folyamatokat,
akik tulnyomorészt a gondolkodasukon keresztiil tdjékozddnak, akik elszoktak attol,
hogy figyeljék a sajat testiilkben keletkezd finom érzeteket, akik tulsdgosan is meg
akarnak felelni vélt elvarasoknak, akik nagyon eltavolodtak mar sajat gyermeki,
spontan, jatékos énjiiktdl stb.

Vezetoként az alabbi figyelmeztetd jelekre érdemes érzékenyen reagalnod, mert a
szerep atélésével kapcsolatos ellenéllasra utalhatnak:

— leblokkolas, "nem érzek semmit",

— nevetgélés, poénkodas,

— sok beszéd, okoskodas, értelmezés, 0sszefiiggésekre mutatas,

— kipillantas a Jaték terébdl, a Vezetdre nézegetés,

— udvariaskodas,

— thlzott teljesitési igyekezet,

— szinészkedés, tuljatszas stb.

Amennyiben tobb Szerepld is kezddnek szamit, a Jaték képét eluralhatja a kezdeti
tehetetlenség, ellenallas, zavarodottsag. Ekkor elsdsorban batoritasra, timogatasra van
sziikség. Es vannak olyan csoportok is, ahol a Vezetének épp az okoz kihivast, hogy
valamiképp csillapitsa a gyakorlott Szereplok lendiiletét.

El6fordulhat, hogy a Jaték legelején, a mar kivalasztott, de még varakozo Szereplok
aktivizaljak magukat, és kezdik kivenni az alkotd folyamatot a Fdszerepld kezébdl,
még azeldtt, hogy a Jaték ,hivatalosan” elindult volna. Zavar¢ lehet, ha egy Szerepld
— mar a képviseleti érzékelésre hivatkozva — elkezdi ,,huzni” a Jatékot, és ezzel a
Fdszereplot is. Gyakran tapasztalhatjuk rutinosabb csoportokban azt is, hogy egy
Szerepld igyekszik atvenni a Vezetd szerepét, javaslatokkal all eld, iranyitani,
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terelgetni kezdi a Jatékot, feliilbirdlja a Vezetd javaslatat, visszautasitja a vezetoi
instrukciot, esetleg nekiall vitatkozni.

Ha barmikor ezeket a jeleségeket tapasztalod, érdemes megfontolnod, hogy kdzbelépj,
¢s az érintett Szerepld(k)nek batoritd vagy €pp visszafogd jelzéseket adj, gyengéden
¢s hatarozottan. Ezekre az instrukciokra néhany példa:

— "Enged, hogy a szerep hasson rad, ne torédj semmi massal... Csak figyelj befelé,
maradj 6sszhangban belsé impulzusaiddal, minden igyekezetet és megfelelést
elengedhetsz..."

— "Teljesen rendben van, ha ugy érzed, nem érzel semmit... Csak maradj a szerepben,
a gondolataidat pedig engedd atsuhanni a fejeden, most nem kell tulsagosan térédnod
veliik..."”

— "Egy percre maradjatok benne ebben a lelkiallapotban, varjuk meg, amig a
Foszereplonk lélekben megérkezik a jelenetbe..."

— "Kérlek, maradj a szerepedben, engedd, hogy én vezessem a jatékot..." stb.

Mikozben elfogadhatod, hogy a Szerepléknek érvényes megéléseik, hiteles
tapasztalataik lehetnek egy szerepben, 6vakod; attdl, hogy megnyilvanulasaikat,
visszajelzéseiket megkérddjelezhetetlen igazsagként értelmezd. A Szereplonek nem
"igaza" van, hanem "¢élménye". A Jaték minden egyes Szerepldje az 0ssz€lmény egy
aspektusat €li meg. Amikor valaki a szerep €lménye hatdsara erds kijelentéseket tesz
(pl. "Ugy érzem, a nagymamad hamarosan meg fog halni..." — "Szerintem kellett hogy
legyen egy magzati ikertestvéred..." — "En azt éltem meg, hogy ezen a vesén mar csak
a transzplantacio segithet..." stb.), Vezetdként mindig jelezd a csoportnak, hogy ezt
csakis mint €lményt, s ne mint érvényes igazsagot fogadjak. Azzal egyiitt javaslom
ezt, hogy a tapasztalatok azt mutatjak, néhany megérzés, intuicio tényleg eldre jelzi
azt, ami késobb megvaldsul...

Az is gyakori helyzet, hogy a Jaték végén, az élmények megosztasa kapcsan, a
résztvevok elkezdenek okos értelmezéseket, jotanacsokat megfogalmazni (akar az
onkifejezes igényével, akar puszta segitOkészségbol). Ezeket a kisérleteket a mondat
kdzepén is megszakithatod, olyannyira Iényeges, hogy a Jaték természetes
¢lményhalmazat, "hamvassagat" ne sértsék fel az utdlagos intellektualizalasok.

A Jaték korlatozasa

Altalanos hozzaallasunk a szomatodraméban: "minden lehetséges". Az a legjobb, ha
minden folyamat a maga természetes, organikus médjan fut le, ha nem szabalyozzuk
tulsagosan. Eldadodhat azonban, hogy mégis korlatozé modon kell fellépniink
Vezetdként. Néhany példa ilyen helyzetekre:

— az indulatos, agressziv megnyilvanulasok valaki(k)nek a testi épségét (esetleg
ruhazatat, szemiivegét stb.) veszélyeztethetik,

— az intim érintkezések egy ponton tul valaki(k)nek a szuverenitasat sérthetik, erkolesi
hatérait talléphetik,

— a Jaték olyan helyzet felé sodrodik, ahol valaki megszégyentilhet (pl. lecstszik réla
a ruha),

— ha a megélések szintje olyan intenziv, hogy veszélyes kovetkezményekkel kell
szamolni (pl. valaki fulladozik, panikrohama kozelit, elhanyja magat stb.),
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— a hanger6 meghaladja azt a hatart, ami mar zavaro lehet az adott kornyezetben,
— a Jaték térbeli terjeszkedése elkezd masokat zavarni stb.

Ilyenkor a rutinos Vezetd figyel a helyzetre és figyel 6nmagara. Megprobalja
megérezni, vajon egy olyan pontra jutott-e a Jaték, ahol korlatozni kell azt. Minél
nagyobb tapasztalattal és biztonsagérzettel rendelkezik a Vezetd, valdsziniileg annal
tagasabb a személyes komfortzonaja, annal nagyobb a kompetenciaérzete arra
vonatkozoélag, hogy a csoport — az 6 segitségével — meg fog tudni birkozni a
legintenzivebb torténésekkel is. Nagy hatasu, maradando ¢lményeket adhat minden
résztvevonek egy-egy valoban rendkiviili helyzet k6zos atélése.

Abban a pillanatba azonban, ha ez a megsériilés vagy a megszégyeniilés lehetoségét is
felvillantja, a korlatozas sziikségszertivé valhat. Néha ez egyértelmii a torténések
alapjan, de néha csak egy belsé hang, egy félelmi jelzés az, ami ttba igazit
Vezetoként. Ha “meghallod” ezt a hangot, haladéktalanul 1épj fel, és tedd, mondd,
amit sziikségesnek latsz. Egy példa:

— "Allj! Egy kicsit most vegyetek vissza az erébél! Igyekezzetek vigy kifejezni az
indulataitokat, hogy biztosan ne okozzatok sériilést a masikban! ... Rendben,
folytassatok!"

Az instrukcidék megfogalmazasa

Az instrukciok megfogalmazasarol mar esett sz6. Most néhany konkrét példan
keresztiil szeretném tovabb pontositani, mitdl "szomatodramas" egy instrukci6. A
példak sorat hosszan lehetne folytatni, de talan a lényeg (vagyis az egyszerliség, a
természetesség, a "tdlca-modszer", az atélés-kozpontiusag) az alabbiakbol is kivilaglik:
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Nem szomato-
dramas instrukcio

Miért nem javaslom,
hogy hasznald?

Szomatodramas
instrukcio

"Mutasd meg,
hogyan vagy mdj!"
vagy "Jatszd el a
maj szerepet!"

Béar ez egy jaték, nem
kell semmit eljatszani,
megmutatni. A megélés a
lényeg, nem a produkcio,
a szinészkedés.

— "Most gyere, lépj be ebbe a
szerepbe..."
— "Legyél most Te ez a maj..."

"Mit érzel most?
Meg tudod
mondani, mi az,
amit érzel?"

Ha arra késztetjiik a
Fdszerepldt, hogy
megfogalmazza érzéseit,
gyengithetjiik az atélés
mélységét, az élményrol
a verbalizalasra,
Onmagardl a veliink vald
kapcsolatra iranyithatjuk
a figyelmét.

— "Csak éld at, amit most
erzel..."

— "Egyszeriien csak érezd,
amit érzel, adj teret
magadban ennek az
érzésnek... adhatsz hozza
szavakat is..."

"Keérdezd meg Aki szerepbe keriil, azta  — "Ott nem Moni van mar,
Monit!" (aki épp a  jaték soran nem célszerlt  hanem a sajat vakbeled...
vakbél szerepében  keresztnevén szdlitani, menj oda hozza nyugodtan..."
van) kizokkenthet mindenkit  — "Menyj, kérdezd meg a

az atélésbal. vakbeledet, hogy érzi magat!"
"Hajolj meg apad A Vezetd vilagképét és — "Most adj egy olyan

elott, és mondd
neki: Te vagy a
nagy és én a kicsi...
sth."

szakmai meggy6zddését
tiikkr6zo direkt
felszolitasokat,
sablonokat, szajba adott
mondatokat érdemes
keriilniink.

gesztust édesapadnak, amely
a legmélyebben kifejezi, amit
érzel... adhatsz hozza
szavakat is..."

A lezaras

Szerencsés esetben a torténés folyama szinte magatol lekerekedik, mindannyian
érezziik, hogy itt a vége, elértiik a legmagasabb szintli harmoéniat, amit a Jaték
felkindlhatott. VezetOként annyi a dolgod, hogy biztositsd a megfeleld idot a zarokép
atéléséhez, utana pedig adj lehetdséget a kdszonetnyilvanitasokra.

Eléfordulhat azonban, hogy a Jaték lezarasanal aktivabbnak, direktivebbnek kell
lenned. Kiilondsen akkor, ha

1) a Jaték jo ideje tart, a résztvevok kezdenek faradni, az egészet belengi az "ebben
ennyi volt" érzése, és gy dontesz, kezdeményezed a lezarast,

2) a Jatékban lenne még potencial, de az id6 elfogyott, kénytelen vagy lezarni a
folyamatot.
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Barmi miatt kell is a Jatékot aktivan zarnod, javaslom, iigyelj az alabbiakra:
— Megfogalmazasod mindig legyen tiszta, egyenes, egyértelmi és természetes.
Pédaul: — "Zsuzsa, itt az ido, hogy lekerekitsd ezt a Jatékot!", vagy "Péter, van még
két-harom perciink, ami talan arra épp elég lehet, hogy kialakits egy olyan zaroképet,
amely megnyugvast és 6rémet nyujt szamodra."
— Ha a Fdszerepl6t gondterheltnek, elégedetlennek, tandcstalannak 1atod, ne terheld 6t
kérdésekkel (pl. — "Mit gondolsz, megallhatunk itt?"), inkabb tereld gyengéden, de
hatarozottan valamilyen iranyba (pl. — "Mi lenne, ha most, a Jatékod végén,
nagyvonaluan engedélyt adnal minden Szereplodnek, keresse meg azt a helyet, ahol
Jjol érzi magat, és aztan Te is beallnal kozéjiik...")
— Barmilyen helyzetben, hangulatban ér is véget a Jaték, jo, ha arcodon elégedettség,
derti, elismerés és elfogadd szeretet tiikr6zddik. Messzirdl keriilj minden olyan
megjegyzést, amely a Jatékot (akar rejtetten is) mindsitheti (pl. — "Hdat, most eddig
Jutottunk..." — “Ebben a jatékban most ennyi volt benne" — "Ha most nem is jott ki
minden, késobb ujra megprobalhatod..." stb.). Kérlek, semmiképp ne tegyél a Jaték
lezarasahoz szakmai javaslatokat (pl. — "Ezt érdemes lenne majd egyéniben
tovabbvinned..." — "Javaslom, folytasd ezt a munkat egy kovetkezo csoporton..." —
“Ezzel majd még tovabb kell dolgoznod...” stb.)!

Ahhoz, hogy ezeket a "hibakat" elkeriild, mélyen magadban gyokeret kell eresztenie
annak a meggy6zddésnek, hogy minden Jaték olyan, mint egy €l16lény, egyszeri,
megismételhetetlen, csoddlatos ugy, ahogy van, megérdemli, hogy tisztelettel és
nagyrabecsiiléssel nyugtazd, amikor véget ér — még akkor is (sot, kiilonosen akkor),
ha a Fészereplo hajlik az elégedetlenségre.

Megjegyzendd, hogy Vezetoként, bizonyos pillanatokban, lehetnek nagyon
egyértelmi intuicidid arra nézve, hogy mikor lehet és mikor nem lehet befejezni egy
Jatékot. Ha elfogyott a jatékra szant idd, és Te egyértelmiien érzed, hogy itt és most
nem lehet megallni, hogy most még mindenképp kell 6t perc, bizz a belsd
iranytiidben, ¢és tedd meg a sziikséges Iépéseket (pl. jelzed a csoportnak, hogy par
perccel tullépjiik a keretet stb.).

Teenddk a szerep felvétele és a szerep elengedése koriil

A Jaték egyik leglényegibb és legkiilondsebb mozzanata: talalkozni egy szereppel, azt
mélyen atélni, majd — valamit megtapasztalva, Iélekben atalakulva, megtisztulva —
kilépni a hatdsa alol. A szerep adja a kulcsot a rdeszméléshez, a valtoztatashoz, az
elengedéshez, az integracidhoz. A kiilonbozo szerepekkel valo érdemi taldlkozés teszi
lehetdvé, hogy megkdviilt szubjektiv valosagunk egy kissé feloldoédjon (vagy akar
darabokra hulljon), majd Gjrarendezddjon. Az egyes szerepek mély és komoly atélése
kapcsolatot teremt gyermekkori rugalmassagunkkal, kreativitasunkkal,
spontaneitasunkkal, érzelmi flexibilitdsunkkal — és erre nagy szlikségiink van ahhoz,
hogy a gyogyulas felé lenditsiik magunkat.

A Jaték elején a szerepek megjelennek, ¢és a résztvevokhoz kapcsolodnak. Akar tigy,

hogy a Fészerepld "rdadja" azokat egy-egy Szereplore, akar — példaul Fedett Jaték
esetén — a Szerepldk vonjak a szerepet magukra, érzékeny ¢és intuitiv készenlétiikon
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keresztiil. Ha a Fészerepld kiosztja a szerepeket, biztositsd, hogy ez jelentdségteli
legyen, érintéssel, szembenézéssel torténjen. Szanjunk 1d6t a szobraszkodasra, az
indulokép gondos kialakitasara. Adjuk meg a modjat az akotasnak €s a szerepekkel
valo felruhazas folyamatanak, keriiljiik a hanyavetiséget és a tuludvariaskodast.

A Jaték sodrasaban a szerepek és Szereplok konstellacioja folyamatosan valtozhat.
Vezetdként az a dolgod, hogy tdmogasd: lehetéleg mindig a legfontosabb ¢és
legadekvatabb szerepek toltsék ki a jatékteret.

A szerep elengedése a Jaték kozben vagy legkésdbb annak lezarultakor valhat
esedékessé. Ez az aktus lehet végteleniil egyszeri €s természetes (ahogy a
gyermekeknél, akik a legnagyobb atélés kdzepén is tudnak valtani, ha anyjuk
vacsorazni hivja dket), de az is el6fordulhat, hogy bonyodalmassd, nehézkessé valik.
Ez tobbnyire akkor fordul eld, amikor:

— a Szerepldt olyan mélyen megérinti a szerep, hogy érzelmi reakcidja tulhulldmzik a
Jaték idOkeretén,

— a Szerepld nagyon ismerdsként vagy aktudlisként éli meg a szerepet, egybemosodik
benne a Fdszerepld sztorija és a sajatja,

—a Szerepld "szereprugalmassaga" alacsony foku, ha egyszer rdhangolodott valamire,
nem egykdnnyen hagyja abba,

— a Szereplonek valami oknal fogva jélesik benne maradni a szerepben, nem akarja
elengedni az adott lelkiallapotot stb.

Amikor a szerep elengedése lathatolag zokkendmentes, Vezetdként nincs kiillonosebb
dolgod, bizhatsz abban, hogy a résztvevok el tudjak rendezni magukban a kilépés
folyamatat. Amikor azonban azt tapasztalod, hogy valaki szamara ez nehézséget
jelent, esetleg 6 maga jelzi, hogy "beleragadt" valamibe, érdemes lehet Vezetoként
felkindlnod segitségedet, timogatasodat. Tobb dolgot is tehetsz, itt megemlitek harom
lehetdséget, melyek bizonyos sorrendet is tiikkroznek, az enyhébbtdl a mélyebb
"beleragadas"-ig.

1. Mondhatsz par megerdsitd, tdamogato szot, példaul:

— "Latom, ez a szerep mélyen megérintett... ez nagyszeri... azt jelenti, hogy
valamilyen fontos folyamat zajlik most a lelkedben... nyugodtan hagyd, hogy az
erzések és képek tovabb aramoljanak benned... bizhatsz magadban, és abban, hogy
mindez hasznot hoz szamodra, és a maga idejében lecseng, elmulik..."

2. Ajanlhatsz egy szerepkivételi ritudlét (néhany Szerepld maga is kér ilyesmit).
Ilyenkor a Fdszereplot kérjiik meg, hogy egyértelmiien vegye vissza a szerepet €s
kozoljon valami olyasmit a Szerepldvel, hogy: "Te nem a vastagbelem vagy, hanem
Juli..." Béar a magam részérdl sosem kedveltem igazan ezeket a ritudlékat, beldtom,
hogy idonként sziikség lehet rd, mert néha ez a legegyszeriibb és legjobb modja
annak, hogy egy Szerepld hajland6 legyen felfogni a szerep elengedésének
mozzanatat. Es mindig akadnak olyan résztvevék, akik mas helyeken ehhez
hozzéaszoktak, és tartanak attol, hogy ha ez a "miisor" elmarad, valami bajuk eshet.
Mindazonaltal, 6vnalak attél, hogy ebbdl menetrendet csinalj, hogy olyan
helyzetekben is alkalmazd, amikor nem kérik vagy nem nyilvanvalo a sziikségessége.
Nem megfeleld helyzetekben alkalmazva ezek a ritualék inkabb sablonossa,
mechanikussa teszik a Jaték lecsengését, kimondottan feleslegesek és akar
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nevetségesek is lehetnek, és azt az lizenetet kdzvetithetik, hogy nem bizunk a
résztvevok belsd rugalmassagaban, jozan itéloképességében, onallosdgaban.

3. Ha van ré lehetdség, ajanlhatod, hogy a kovetkezd Jatéknak legyen a "beragadt"
résztvevo a Fdszerepldje, példaul igy:

— "Ugy tiinik, ezen a szerepen keresztiil valami fontos, aktudlis témdadhoz érkeztél... Az
a lelki allapot, amiben vagy, talan a legalkalmasabb arra, hogy most Te legyél a
kovetkezo Jaték foszereploje... mit szolsz ehhez? Van hozza kedved?... Tobbiek, benne
vagytok?"

A zsebkendd hasznalata

A papir zsebkendd az egyik elengedhetetlen felszerelésiink. Mindig legyen kéznél,
zsebben, itt-ott a teremben. Vezetdként ne kezdj Gigy hozza a Jatékhoz, hogy nincs
nalad egy-két pézsé. Ha ugy tlinik, sziikség van rd, mert a Fészerepld vagy valamelyik
Szerepld sirni kezd, a zsebkenddt is mindig a "tdlca-modszerrel" kinald, de sose
erdltesd, ne cstisztasd senkinek a kezébe, ne tlird a zsebébe. Nytjtsd oda felé, lagyan
meg is érintheted a kezét, esetleg tedd mellé valahova, ahol konnyen elérheti. Erdekes
modon, sokszor a sirdsban az a legjobb érzés, ha az ember arcat tényleg elonti
minden, ha nem kell jolneveltnek lenni, ha nem kell a nyomokat gyorsan eltiintetni.
Ezt a fajta szabadsagérzetet sose szakitsuk meg zsebkendd-tukmalassal.

A leggyakoribb jatéktipusok

A fentebb részletezett "atlagos" vagy "normal" jaték soran altaldban egy
Fdszereplonek valamilyen aktualis problémajaval, betegségével foglalkozunk, és a
Jaték nagyjabdl a leirt 10 1épéses folyamaton megy keresztiil, megkdzelitdleg 30-60
perc alatt. Es bar ez a leggyakoribb jatéktipus, tobb eltérd valtozat is megjelent a
gyakorlatban az id6k soran. Az aldbbiakban ezek koziil mutatok be néhanyat. A
"normal" jaték és az alabbi tipusok keveredésébol sokfajta variacio sziilethet.

Pozitiv Jaték

A "Pozitiv Jaték" Iényege, hogy olyan témat ajanlunk kiindul6pontként, ami a
Foszereplo életében jol mitkddik, amivel elégedett, amit szeret, ami inspiralja, ami
egészséges, amire biiszke, amitél boldog stb. Nagyon is hasznos és €pitd, ha idonként
¢letiink pozitiv, napfényes oldalara iranyitjuk a figyelmiinket.

Az ilyen jatékok kimenetele kétféle szokott lenni. Ha a Szereplok megérzik a
rendszert athaté harmoniat, az egész Jaték a szépség, a boldogsag, az egészség, az
inspiracio, az alkotés, a siker jegyében zajlik, mintegy tinnepévé valik mindezen
pozitivumoknak. A Fészerepl6 élvezettel meriil el a (tobbnyire rovid) Jatékban, és
megerdsodve, feltoltekezve, halaval telten 1ép ki abbol. Ha azonban a Jaték soran
bonyodalmak tdmadnak, konfliktusok meriilnek fel, és kidertil, az elképzelt harmonia
mégsem teljes, a tovabbiakban a folyamat a "normal" Gydgyitd Jatékra kezd el
hasonitani.
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Akérhogy alakul is, fontos felismeréseket, atéléseket, megerdsitéseket és
ujrarendezddéseket hozhat az ilyenfajta jatek. Kiilonds eldnye, hogy egyes résztvevok
batrabban, nagyobb kedvvel és nyitottsaggal 1épnek bele a folyamatba, ha nem
valamilyen gyengeségiiket, hianyossagukat, betegségiiket kell mindjart az elején
feltarniuk.

A "Pozitiv Jaték" segiti a Fszerepldt és a tobbi résztvevadt, hogy az életiikben
fogékonyabba valjanak mindarra, ami jo, ami szép, amiért halasak lehetnek. Van, aki
szdmara ez varatlan "megvilagosodast" eredményez, egyfajta felébredést gondterhelt,
peszimista, betegségorientalt szubjektiv vilagabol.

Vezetoként pedig abban segithet Neked, hogy minél tudatosabb és gyakorlottabb
legyél a "normal" szomatodrama jaték végsd, harmoniateremtd fazisanak
tamogatasaban, hiszen ez a fazis nem mas, mint egy kis Pozitiv Jaték a nagy Jaték
végén.

Alkati Jaték

Az "Alkati Jaték" elnevezés azt takarja, hogy olyan témaval jatszunk, amely a
Foszerepld velesziiletett adottsdga vagy éppen hianyossaga, fogyatékossdga. Nem
feltétlentil betegség, viszont hozzatartozik a testhez, és az évek soran nem sikertlt
maradéktalanul elfogadnia.

Olyan tarsadalomban ¢éliink, ahol meglehetsen gyakori, hogy felndttként is hadildbon
alljunk egy-egy testrésziinkkel, adottsagunkkal, formankkal, méretiinkkel. Ezekhez a
részekhez sok takargatas, szégyenkezés, elutasitds, viszolygas, ellenségesség
tarsulhat. Ezért, az ilyen tematikaja jatékokra csak magas bizalmi szint mellett szokott
sor keriilni. Ha azonban sikeriil a FOszereplot "0sszehozni" egy-egy ilyen részével,
gyakran mélyrdl fakado érzések szabadulnak fel, és nagy megkdnnyebbiilések
kisérhetik a Jatékot.

Hasonlo6 dinamikaja jatékok kerekednek akkor is, amikor valamilyen, hosszu évek,
évtizedek oOta fenndllo betegséggel, elvaltozassal, balesetbdl fakado torzulassal vagy
akar "egyszer(i" talsullyal van dolgunk. J6, ha felkésziiliink arra, hogy intenziv
indulatokkal, tengernyi dithvel, mély sértettséggel, megalazottsaggal, szégyennel,
bilintudattal, kesertiséggel talalkozhatunk...

Fedett Jaték

A "Fedett Jaték" abban tér el a "normal" variaciotol, hogy a Jaték elején megegyeziink
a résztvevokkel, hogy most semmilyen konkrét informéciot nem fogunk kapni a
Foszereplotol a témarol. A klasszikus Fedett Jatékban a Foszereplo legfeljebb annyit
tesz az elején, hogy kivalasztja azokat a személyeket, akikkel a Jatékat szeretné egyiitt
jatszani (de van, hogy ez is elmarad). Majd egy adott pillanatban hatralép a Vezetovel
egylitt, és teret ad a Szerepldk intuitiv helyezkedésének, jatékanak.

Ha ilyen jatékot vezetsz, az elején a legfontosabb tennivaldd az 6sszehangolodasrol
val6 gondoskodas. Ezekben a helyzetben fokozottan érvényes, hogy csak a tiszta,
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bels6 érzésbdl, intuiciobdl fakadé megnyilvanuldsoknak szabad teret kapniuk,
kiilonben konnyedén dsszekuszalddhat és parttalanné valhat a jaték legeleje.

Ilyenkor hasznos lehet, ha precizen felvezeted a jatékot, és végig fokozott éberséggel
instrualsz, sziikség szerint 6sztondzve vagy visszafogva a szereploket. A felvezetés
hangozhat példaul igy (mikdzben kézen fogva kdrben allunk vagy iiliink):

— "Most Eva jatéka kovetkezik. Annyit tudunk, hogy valami erésen foglalkoztatja,
ugyanakkor szeretné, ha ez most Fedett Jaték lehetne, és o tartozkodhatna mindenféle
aktivitdstol a jaték elején. Kérlek, Eva, kezdjél el minél mélyebben rdhangolddni
magadban erre a téemadra, engedd, hogy teljesen betéltson az, ami foglalkoztat. ...és
mi most lassan hatrébb lépiink, hogy szabad maradjon a szinpad. Titeket pedig (a
Szereplokhoz fordulva) arra kérlek, kezdjétek el érzékelni, mi mozdul bennetek,
figyeljétek, hova huz, hogyan mozgat titeket ez a tér, maradjatok a leheto
legmélyebben kapcsolatban azzal, ami itt és most felbukkan bennetek... stb."”

Tartsd észben, hogy a Fedett Jaték nem egyenld a néma jatékkal. Nem az a Iényege,
hogy ne hangozzanak el szavak. Idénként a résztvevok — a fedett jelleg miatt — mintha
megnémulnanak, és a Jaték valamiféle pantomimra kezd emlékeztetni. Csak addig
érdemes hagyni a szavak nélkiili folyamatot, ameddig ugy érzed, ez a legkifejezdbb,
ez szolgalja legjobban az érzelmek dramlésat. Ha azonban az a benyomasod, lennének
kimondasra var6 szavak, csak a szereplokre valahogy ratelepedett a némasag,
batoritsd dket, hogy fejezzék ki magukat hangosan is.

A Fedett Jatékok egy része végig fedett marad, finom sejtésektdl eltekintve senki nem
tudja, hogy 6 kicsoda a szerepe szerint. Ilyenkor, a Jaték végeztével, a FOszerepld — ha
ugy érzi — felfedheti a torténetet, ezzel segitve a Szerepldket, hogy valahogy
magukban elrendezzék az atélt élményeket. Maskor mar a Jaték egy bizonyos pontjan
felfedddik, ki kicsoda, €s a torténés onnantdl transzparensen folyik tovabb.

Erdemes ezzel a jatéktipussal sokat kisérletezned, ebben magabiztossagot szerezned.
Egy jol sikeriilt Fedett Jaték oriasi élmény lehet a Foszereplonek, az egybeesések
lenytigdzhetik, a "semmibdl" j6v6 pontos informacidok minden szkepticizmusat végleg
feloldhatjak, és Te, a modszereddel egytitt, ott helyben megdicséiilhetsz. :)

Rapid jaték

A "Rapid Jaték" lehetdsége altalaban akkor keriil eld, ha kevés id6 all rendelkezésre
(5-15 perc), ugyanakkor egyértelmii jatékigény jelentkezik, van egy jo1 bemelegedett,
Jjatszani akaré Fdszereplonk, és a csoport egyhanguan tigy dont, hogy ezt a kis idot
inkabb jatékkal szeretné tolteni, mint barmi massal.

Ha Rapid Jaték vezetésére vallalkozol, tudj rdla, hogy talan ehhez a jatéktipushoz
szlikséges a legnagyobb rutin, a legélesebb odafigyelés, a legkreativabb,
legspontanabb jelenlét. A "normal" jaték legtobb elemét egyszeriien ki kell hagyni a
folyamatbol, feszesen kell instrudlni, pontosan kell érezni, hol van a Jaték szive,
hatdrozottan kell a folyamatokat lekerekiteni s a Jatékot lezarni, mikdzben
ugyanolyan szeretettel, egyiittérzéssel és teljes elfogadassal kell egyiitt lenniink
Foszereplonkkel. Ez szép kihivas!
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Segitheti a dolgodat, ha egyértelmii megéllapodast kotsz a Fészereplovel és a
csoporttal, hogy mire lehet szamitani ennyi 1d6 alatt, és szerencsés az is, ha mindenki
szamara jol lathato helyen van az ora (esetleg valaki segit egy-egy iddjelz6
figyelmeztetéssel).

A Jaték kezdetekor érdemes lehet a helyzetet definidlni, példaul igy:

— "Akkor most maradt tiz perciink Jozsi Jatékara. Lehet, hogy épp csak belekezdiink
valamibe, és lehet, hogy eljutunk valami lényeges pontig, majd meglatjuk.
Mindenesetre, tiz perc mulva abbahagyjuk, ott, ahol éppen tartunk... rendben van ez
igy, J6zsi? Es a tobbieknek? Oké, akkor lassunk is hozzd!"

Ami a lehetséges gyorsitasokat illeti, szamtalan variacio elképzelhet. Néhany példa
az instrukciok szintjén:

— "Kérlek, jelenitsd meg a szinpadon azt az egy vagy két dolgot, személyt, amivel-
akivel most leginkabb dolgod van. Ha tudsz, térj ra rogton a leglényegesebbre...”

— "Figyeld meg, melyik szerepl6 szolit meg, mozgat meg legjobban... Lehet, hogy
érdemes a tobbit most egy-két percre elengedned, és csak vele lenned, csak 6ra
hangolédnod..."

— "Eddig jutottunk... Most engedd, hogy a hatralévé két percben a szereploid
megkeressék azt a poziciot, ami nekik a legelfogadhatobb... és te is menj, és keresd
meg a helyedet koztiik..." stb.

Jaték tavol levé személy témajaval

Gyakran felmeriild kérdés, hogy hozzatartozok, ismerdsok, jelen nem 1évo személyek
iigyes-bajos dolga lehet-e a Jaték fokuszaban. Vannak béven olyan helyzetek, amikor
valaki szeretné, ha a hozzatartozoja jobban lenne, esetleg kivancsi a mogottes
Osszefiiggésekre, de az adott csaladtag, barat, ismerds nem tud (mert pl. id6s, sulyos
beteg, mozgasaban korlatozott, kiskorti gyermek stb.) vagy nem akar részt venni ilyen
programon.

Miven sok tapasztalat gylilt mar 6ssze azzal kapcsolatban, hogy nagyszeriien lehet
jatszani masvalaki témdjéaval is, ezt a lehetdséget kar lenne mellézni. Batoritalak,
hogy kisérletezz vele!

Javaslom, az legyen a két f6 kritérium, hogy a résztvevo 1) ismerje és 2) szeresse azt a
személyt, akinek a helyzetét egy Jatékban szeretné megjeleniteni. Ez azt jelenti, hogy
valdban nagyon kozeli hozzatartozo, szivbéli barat esetén miikodik igazan hatékonyan
ez a fajta "tavjaték".

Modszertanilag tobb lehetdség is felmeriilhet (vegyiik azt a példat, hogy egy édesanya
jatszana Gtéves gyermeke betegségének témajaval):

—az anya "azonosul" a gyermekkel, és ugy 1ép be a Jatékba, mintha 6 lenne a
gyermek, igy a Fészereplo-gyermek sziileit (koztilk 6nmagat is) eldszor masok
jelenitik meg — ekkor a Jaték elsOsorban a gyermek vildgat tiikrozi,

— az anya 6nmaga marad, sajat dramajat jeleniti meg, melyben a gyermeke is lehet
egy szerepld — ekkor a Jaték elsdsorban az anya vilagat tiikrozi,
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— tetszoleges variacio elképzelhetd, aszerint, hogy a Vezetének miben van tapasztalata
¢s/vagy a FOszerepld mit szeretne, mire hangolodott ra, mire érzi képesnek magat.

Ezek a fajta jatékok gyakran rakeriilhetnek egy olyan vaganyra, hogy a téma hozdja
intellektualis kivancsisaggal, kiviilr6l nézi végig az eseményeket, €s igyekszik
megérteni, mi folyik. Ez nem feltétleniil haszontalan, de messze tobb eredményt hoz
és kielégitObb, ha a torténet gazdaja be is 1ép a folyamatba, ha beliilrdl, az érzelmein
¢s azonosulésain keresztiil éli meg a torténéseket. Ehhez pedig az sziikséges, hogy
valoban ismerje €s szeresse a tavol 1évo "Foszereplot", kiilonben ez nem tud mitkddni.

Az eddigi tapasztalatok szerint gyogyitolag hat, ha a jelen 1évo Fészerepld megjeleniti
azt a képet egy Jatékban, ami benne €l az adott hozzatartozdja betegségével,
allapotaval kapcsolatban. Ez sokszor segit elfogadni az adott helyzetet (melyen
esetleg most nem is lehet érdemben valtoztatni), masrészt, gyakran rdmutat arra a
kozos ,,erzelmi feliiletre”, érintettségre, ahol Ok fesziiltséggel, diszharmoéniaval
kapcsolodnak. E kapcsolodas dthangoldsa 6nmagéaban is sokat hasznélhat.

Erdekes modon azonban, jo par példa tamasztja ala, hogy a Jaték olyan
"tavolhatassal" is rendelkezhet, melynek eredményeként az érintett, tavol 1évo
személy allapota javulni kezd, mieldtt a jelen 1év6 személy Ujra kapcsolatba keriilne
vele. Nem konnyt erre a sokszor megfigyelt jelenségre megfelelden alatamasztott
magyarazatot adni, de talan Iényegesebb is, hogy szorgalmasan gyiijtsiik a pozitiv
tapasztalatokat.

Kérdések és valaszok

Javasolhatom-e valakinek Vezet6ként, hogy most az 6 Jatéka kovetkezzen?

Természetesen adodhat olyan helyzet, ahol sziikségesnek €rzed, hogy valakit behivj
egy Jatékba ugy, hogy 6 magatol erre nem jelentkezett. Kockazatos akcid ez, rutin €s
érzékenység kérdése, hogy ez az invitalas kedvet csinal, vagy épp ellenallast sziil.
Akkor miikodik igazan jol, ha a széban forgd résztvevo beliil nyitott a jatékra, csak
nem tudja, nem meri megtenni a sziikséges 1épést. Altalanos alapszabaly: semmit nem
szabad erdltetni! Ha gy érzed, a résztvevd kezd megnyilni, szeretettel batoritsd, ha
pedig azt érzékeled, hogy kitartdan vonakodik, engedd el az Gtletedet, és —
konnyedségedet megorizve — indulj mas iranyba.

Mi van, ha a csoport elkezd nyomast gyakorolni valakire, hogy legyen FGszerepld,
és 6 vonakodik?

A csoport tagjai idonként — mintegy koalicidba szervezddve — elkezdenek nyomast
gyakorolni a folyamatokra, példaul ugy, hogy valakitdl elvarjak, jelentkezzen
Foszereplonek. Vezetoként azonban érdemes az egyéni autondmia €s a teljes
onkéntesség elve mellett kardoskodnod, akar a csoportnyomassal szemben is. Ezt
gyakran ki is kell mondani, példaul igy:
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— "Marcsi, ugy tiinik, a tobbiek elkezdtek egy kis nyomast kifejteni abba az iranyba,
hogy most a Te jatékod kovetkezzen. Feltételezem, kivancsiak Rad, szivesen lennének
részesei a Te torténetednek... Ettol fiiggetleniil, ez mindig a Foszereplo sajat dontése...
Kérlek, érezz ra, hogy eljott-e a Te Jatékod ideje... Ha igen, orommel varom, hogy
vezethessem... Ha nem, semmi gond, akkor majd talan késobb..."

Lehet-e egy Jatékban egyszerre tobb betegséget is megjeleniteni?

Ezt altaldban a résztvevok szoktak kérdezni, €s a valasz: természetesen igen. A
Fdszereplonek teljes a szabadsaga abban, hogy mit szeretne megjeleniteni, €s akar egy
betegségnek harom szervi vetiiletét, akar harom kiilonall(nak tind) betegséget, akar
barmi mast szeretne latni a szinpadon, megteheti. A leglényegesebb, hogy a sajat
szubjektiv térképét vegye alapul. Végso soron minden megjelenitett elem hozza
tartozik, beldle fakad, egyforman létjogosultsaga van, és joggal reménykedhetiink
abban, hogy a folyamat végiil mindenképpen a lényeg felé sodor minket.

Mi van, ha a F6szerepl6 nem tudja, mely szerveihez késse a panaszait?

Ha a F6szerepl6 elakad a Jaték legelején, mert nem tudja, hogy a panaszait milyen
testrészeivel hozza Osszefliggésbe, Vezetoként a legjobb, amit tehetsz, hogy batoritod,
nyugodtan hasznélja a megérzéseit, kisérletezzen, ne "fesziiljon ra" a feladatra.

Egy péda:

"— Panikrohamaim vannak, de fogalmam sincs, melyik szervem a felelds érte, talan az
agyam... nem tudom...

— Mit szolnal, ha egyszeriien csak kivdlasztanad a tested néhany részét, amelyek a
rohamokban valamiképp érintettek... Hol érzed a testedben, hogy rohamod van?

— El8sz0r elszorul a torkom, utdana a mellkasom kezd szurni, aztan a gyomrombol jon
fel ez az izé...

— Ha gondolod, ezeket a testrészeket meg is jelenithetjiik..."

Néha érdemes megemliteni, hogy nem kizardlag szervekben lehet gondolkodni, a test
barmely, kézzelfoghatd vagy metaforikus, 1étez6 vagy elképzelt része szereppé

nn nn

formalhato, példaul: "a bal felem", "az immunrendszerem", "az az 6sszeszorulo

nn non

valami a gyomromban", "egy petesejt a petefészkemben", "a méhem, amelyet tavaly
eltavolitottak", "mindaz, ami testi szinten a férfiassagomat jelenti", "a véraramlat az

aortamban" stb.

Sziikséges, hogy fiiggetlenitsen magam attdl a tudastol, hogy milyen "szervi baj"
milyen "lelki jaj"-jal van 6sszefiiggéseben?

Amit az elvek szintjén megtanultal, nagy hasznodra Iehet, amikor egy-egy helyzetet
igyekszel megérteni. Vannak modszerek, amelyek ezeket az elveket helyezik legelore:
X szerv megbetegedése Y lelki konfliktus eredménye. Mindez akar igaz is lehet,
ugyanakkor akadalyozhatja is a spontan, friss, kategdriaktol €s elvarasoktdl mentes
Jaték megsziiletését. Vezetoként tartozkod;j attdl, hogy eldzetes tudasoddal,
tapasztalatoddal terelni probald a Fészerepldt az alkotas folyamataban.
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A szomatodrama a személyes lizenetek megfejtésére €s az organikus gyodgyulasi utra
helyezi a hangsulyt. Amikor Jatékot vezetsz, engedd, hogy a folyamat vezessen.
Ennek legjobb modja, ha minden érzékszerveddel a Fészerepldd rezdiiléseit és a
szinpadon zajlo eseményeket figyeled, és nem hagysz magadnak tal sok id6t az
"agyalasra".

Mit tehetek Vezet6ként, ha valaki nem akar egy szerepet felvenni?

Idénkeént eléfordul, hogy egy résztvevo kap egy szerepfelkérést a Fészereplotol,
melyet nem akar elfogadni. Ez tud kellemetlen érzéseket kelteni, legjobb elkeriilni az
effajta szituaciokat, ezért a helyzet elsé szamui kezelése a megeldzés. Ha a csoportban
a kolcsonos bizalom, elfogadas €s nyitottsdg a bemelegedés folyamataban
megfelelden felépiilt, ilyesmi extrém ritkan szokott el6fordulni. Ha mégis, annak
altalaban az az oka, hogy a kivalasztott résztvevot tulsdgosan intenziven érinti a neki
szant szerep, hirtelen megijed tdle. Ezen az ijedelmen eldszor gyengéden segitsd
tuljutni. Hangozhat ez példaul igy:

— "Talan azeért volt az elsé reakciod a 'nem’, mert megijesztett ez a kihivas... jol
latom? Daganatnak lenni — ez sok emberben kelt félelmet. Ugyanakkor, ez csak egy
szerep, és minél jobban megijeszt, anndl tobb ajandéka lehet annak, ha vallalod a
kihivast. Ki tudja, talan épp annak van itt az ideje, hogy a sajat viszonyod a "daganat’
Jjelenségevel atalakuljon, megvaltozzon, eltiinjon a hozza kapcsolodo félelem... Ebben
ez a szerep sokat segithet... En biztatlak, vallald el nyugodtan...”

Ha egy résztvevd attol tart, hogy egy betegséggel vald szimbolikus azonosulas
artalmas lehet az egészségére, megnyugtathatod, hogy erre még sosem volt példa,
mert a Jaték sordn tisztaban vagyunk azzal, hogy ez egy szerep, melyet felvesziink, s
aztan letesziink. Mindez akkor lehetne "veszélyes", ha ennek egyaltalan nem lennénk
tudataban.

Ha a gyengéd batoritas nem ¢ér célt, fogadd el a résztvevotdl a "nem"-et, és kérd meg a
Fdszereplot, keressen mast a szoban forgd szerepre.

Mi van, ha tobb Szerepldre lenne sziikség? Lehetek-e Vezet6 és Szerepld is
ugyanabban a Jatékban?

Erdemes arra torekedned, hogy a lehetdségekhez képest meg tudj maradni végig a
Vezetd szerepében. Amint ugyanis ebbdl kilépsz, nem marad olyan ember, aki az
egészet atlatja, aki viseli a torténések végso feleldsségét (hacsak nem adod at
valakinek a vezetdi szerepet).

A gyakorlat azonban nemritkén Ggy hozza, hogy sziikség van egy tovabbi szereplore,
¢s felmeriil, hogy te legyél az. Ha gy itéled meg, hogy nem célszerli elhagynod a
vezetdi posztot, ime néhany lehetdség:

1) Javasolhatod a Fészereplonek, hogy redukélja valamiképp a kiosztand6 szerepeket
annyira, ahdnyan vannak. Ez "barbar" dolognak tlinhet, de késdbb sokat segithet,
egyszeriibbé, miikodoképesebbé teheti a jatékot, és végiil is a legtobb Jaték dnmagatol
is redukalodik egy kozponti konfliktusra.
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2) A szam feletti szerepldt elképzeljiik, neki helyet csindlunk (parna, sz€k), szerepét
szimbolikusan tartjuk fenn, és, ha sziikséges, ebbe a szerepbe majd beléphet valaki a
Jaték soran. Sokszor ugy tiinik, mintha maga a Jaték dontené el, kényszeritené ki,
hogy a szerepek cserélddjenek, atfolyjanak egymasba, és a jo Vezetd egylitt &ramlik e
szerves valtasokkal.

3) Egy targgyal helyettesitjiik valamelyik Szereplét vagy az ijjonnan megjelend
szerepet. Ennek a megoldasnak az eldnye, hogy a szerepben tényleg ott van valami
fizikai kiterjedéssel bird dolog, hatranya, hogy egy targy messze nem rejt annyi
lehetdséget, mint egy ¢l6 személy vagy akar egy tires tér, és néha kicsit
"nydgvenyelds" lesz tdle a folyamat.

Eléfordulhat, hogy a Fészerepld ugy érzi, mindenképpen Téged akar arra a szerepre,
ekkor felmeriil az a lehetdség is, hogy atadd a Vezetd szerepét valamelyik
jatszotarsadnak. Ebben az esetben érdemes ezt végérvényesen atadni, tobb
csereberélés nem tesz jot a Jaték stabilitdsanak.

Ha pedig ugy dontesz, hogy belépsz egy szerepbe, mikdzben a Jaték vezetés nélkiil
marad, legyen egyértelmii €s tiszta a valtas. Ha szerepben vagy, legyél Szerepld, ne
probalj vezényelni, kontrolldlni, javasolni. Az is legyen egyértelmii, amikor a szerepet
leteszed, és visszalépsz a vezetdi pozicidba.

Javaslom, hogy — ha nem adod 4t valakinek a vezetést — 6vatosan vegy¢l magadra
olyan szerepeket, amelyekkel kapcsolatban erds konfliktus vagy sok negativ érzés
felbukkanasa varhato (pl. "Stressz", "Genny", "Halal" stb.), mert nehézzé valhat a
"visszaut" a kedves, joindulati, tamogatod Vezetd szerepéhez.

A leglényegesebb, hogy a Jatéknak az id6 jelentds részében — és kiilondsen a fontos
pillanatokban — legyen "gazd4ja". Abban, hogy vallalsz-e egy szerepet, ha Vezetd
vagy, vagy inkabb mas megoldast javasolsz, elsdsorban intuicidod vezessen, ilyenkor
ne szabalyokban gondolkod;.

Vonjak-e be a Jatékba minden csoporttagot?

Ha figyelembe vessziik, hogy idedlis esetben rajtad kiviil négy-6t résztvevobol all a
csoport, nemigen maradhat ki senki a Jatékbol. Tartdsan "Nézd" szerepbe szorulni
lehangolo lehet a kiviil rekedt(ek)nek, ¢s megterheld az egész folyamatra nézve is.
Ezzel egyiitt, el6fordulhat, hogy valaki egyaltalan nem kap szerepet, vagy egy ponton
kikeriil a Jaték aktiv zonajabol.

Vezetoként minden egyes csoporttagra kiterjedo figyelemmel kell jelen lenned. Mar
onmagaban az, hogy idénként baratsdgosan rapillantasz a passziv résztvevokre, sokat
jelenthet. Nem kell erdltetni, hogy mindenki mindig jatékban legyen, de ha alkalmas
helyzet adodik (pl. a Fészereplonek jol jonne egy kis tdmogatd korus, hogy legyen
mersze egy nagyot orditani), mozgodsithatod a nézdket. Maradj végig tudatdban, hogy
a Jatékban van rejtett potencial, hogy a Fészereplonek van lehetdsége 0j szerepeket
kiosztani, hogy kreativ otleteidhez talalhatsz megvalositokat. De a leglényegesebb
ebben a kérdésben az, hogy elmédben ¢és szivedben egyfolytdban "tartalmazd" az
Osszes jelen 1évo személyt.
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Mit kezdjek a tempdkiilonbségekkel? Mi van, ha Vezet6ként direktebben,
aktivabban, feszesebben (vagy ellenkezéleg: lassabban, "alamuszibban",
csendesebben) tudok jelen lenni, mint amire a FGszerepl6nek igénye lenne?

A vezetd stilusok nagyon eltéréek, személyfiiggdek lehetnek. Van, aki alkatanal fogva
lendiiletesebb, direktivebb, hatarozottabb, masnak inkabb az elmélytilt, passziv,
megfigyeld pozicid otthonos. J6 esetben az egyéni habitusod €s a modszer kinélta
mozgastér egyedi, hiteles kombinaciodja sziiletik meg a vezetésed soran, melyet a
Foszerepldd elfogad. Tartsd tiszteletben sajat preferenciaidat és a Foszereplod altal
kommunikalt igényeket egyarant, és lehetdség szerint vedd figyelembe az ,,idedlis
vezetésrol” e konyvben irottakat is.

Mi van, ha Vezet6ként aggddni kezdek valakinek a mentalis allapota (pl. pszichézis-
kozelbe sodrodik) vagy fizikai allapota (pl. fullad, hanyingere van, esetleg hany is)?

Ha Vezetoként félni kezdesz, elveszhet a biztonsagérzeted és a bizalmad a
folyamatban, és sziikségét érezheted, hogy dvintézkedéseket tegyél. Az, hogy mikor
kell beavatkozni, valakit kivenni a szerepbdl, esetleg a jatékot felfiiggeszteni, nem is
annyira objektiv tényezoktol fiigg, inkabb attol, hogy mikor kezdesz félni, mikortol
érzed igy, hogy veszély leselkedik a résztvevokre. Ilyenkor természetesen
gondoskodj szorongasod csokkenésérdl. Hosszabb tdvon, minél tdbbet 1atsz és
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aggodalom nélkiil vezetni tovabb a jatékot.

Mi van, ha a Vezet6ként megérint6dom, ha tgy érzem, sirnom kellene?

Nalunk nem gond, s6t érték, ha a Vezeténnek is kicsordul a kdnnye. Az idealis
lelkiallapot az enyhe megérintddés, a "cselekvOképesség" megorzése mellett. Sem a
hiivos, tavolsagtartd, racionalis jelenlét, sem az érzelmi 6sszeomlds €s elsodrodas nem
kivanatos. Erdemes minél tobbet gyakorolnod, hogy vezetdként

1) engedd at magadon a Jatékban aramlo érzéseket,

2) ekdzben a figyelmeddel jelen maradj a szituicioban, és feleldsen vezesd a
folyamatot.

Mi van, ha Vezet6ként feleslegesnek érzem magam?

Egy Gyogyito Jaték Vezetdjének lenni kicsit olyan, mint sziildnek lenni. Ha a dolgok
rendben mennek, a gyermek szépen jatszik, a sziil6 pihen, elégedetten szemlélddik,
¢lvezi, amit lat, oromet és csodalatot €l at. Nem csinal onértékelési kérdést abbol,
hogy most épp nincs ré sziikség. Tudja, hogy mindez nem rola szo6l, hogy ¢ most egy
hattérfigura. Eber és ellazult egyszerre, és abban a pillanatban, amikor ugy alakul,
hogy a gyermek a segitségét, timogatdsat igényli, ott terem. Addig marad a gyermek
kozelében, ameddig sziikséges, majd ujra hatrébb 1ép.
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Mit tegyek, ha sok a beszéd a Jatékban? Es ha tul kevés?

A Gyogyito Jaték altalaban viszonylag kevés beszédet igényel. Az érzelmek atélésén
¢s a legfontosabb szavak kifejezésén van a hangstly, nem a beszélgetéseken.
Vezetoként lehet dolgod azzal, hogy batoritsd a verbalis megnyilvanulasokat, és azzal
is, hogy a sok beszédnek gatat szabj, attdl fiiggden, hogy milyen mindséglinek
észleled a beszélgetést.

A szavak dnmagukban nem az ellenségeink. Az ihletett, a Iényegre iranyulo, az
érzelmekkel atitatott szavak kiilondsen is fontosak, lehet, hogy elhangzasukra évek,
évtizedek oOta var a Fszerepld. Adodhat olyan helyzet, amikor ezek kimondésat
érdemes batoritani, példaul igy:

— "Most nagyon intenziv érzéseket élsz at... ha tudsz, adj hozzad szavakat is..."

— "Ahogy itt allsz édesapaddal szemben, ennyi id6 utan, talan érdemes lenne
szavakkal is kifejezni, amit érzel... figyeld meg, milyen szavak jonnek a szivedbol...
oszinte szavak, fontos szavak... elmaradt szavak..."

Az iires, érzelemmentes, okoskodd szavaknak viszont semmi keresnivalojuk a
Jatékban. Ha a beszéd elkezdi helyettesiteni, majd kiszoritani az érdemi torténéseket,
a jatékot, az érzelmek atélését, a leghelyesebb leallitani a szovegelést, udvariasan, de
hatarozottan.

Mit tegyek, ha a jaték holtpontra jut?

Maradj tudataban, hogy az in. "holtpont" — mikor ugy tlinik, semmi nem mozdul,
nincs kit — altalaban a Jaték fontos, szerves része. Ennek a lelkiallapotnak a kdzos
atélése kulcsa, forduldpontja lehet a folyamatnak, nem érdemes siettetni, gyors
megoldast erdltetni, 1d6 el6tt 6tletekkel bombazni a fszereplét. Tekintsd tigy, mint
egy allomast a vonatuton: ha most allunk is, mert allnunk kell, hamarosan elindulunk,
s tovabb mozgunk a célunk felé.

Mit tehetsz Vezetoként? 1) Figyelj €s varj, ne azon kattogj, hogy most Neked mit
kellene kitaldlnod, csak érezz egyiitt a helyzettel. 2) Ha egyértelmiien megjelenik
benned valamilyen késztetés, ha zsigereidben és szivedben is érzed a szituaciot,
kérdezz, instrudlj, lendits, batorits, motivalj, gyere el otletekkel, de mindig
megengedd lizemmodban, ne keletkezzen vita, fesziiltség kozted és a Fészerepld kozt.
Ilyen lendiiletad6 impulzusok lehetnek példaul az aldbbiak:

— ,,Engedd, hogy betdltson teljesen a tehetetlenség érzése! Figyeld, hova visz... Mit
csinalnal legszivesebben?”

—,, Talan emlékeztet téged ez a helyzet valamire... Ismerds mindez valahonnan? Kik
ezek a szereplok itt koriilotted? ”

— ,, Erositsétek fel mindannyian, ami most beliil zajlik! Kezdjétek intenzivebben
kifejezni, erositsétek fel a maximumig!”

—,,Melyik Szereplo helyzete érint meg legjobban? Keriilj vele kapcsolatbal... Lépj be
abba a szerepbe!...” stb.
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Mit tegyek, ha a FGszereplé nem tud mit kezdeni azzal, ami zajlik?

Ha a Fészerepld nem érzi sajat Jatéka sulyat, ha ugy tlinik, nehezére esik bevonddnia,
érzéseket atélnie, annak tobb oka is lehet, példaul:

— altaldban is nehezére esik (vagy csak elszokott téle), hogy elmeriiljon az érzéseiben,
—nehezen mond le a kontrollr6l, mindenaron igyekszik a megértésen, értelmezésen
keresztiil kozeliteni a torténésekhez,

—nem tudott eljutni a megfeleld bizalmi szintre, szorong, igyekszik minimalizalni az
Ot ér0 hatasokat,

— sajat maga szamara is érdektelen témat valasztott, biztonsagi jatékot jatszik,

— szégyenkezik, fél, hogy kidertilhet valami rdla,

— a Jaték elején valahol elveszitette a fonalat és érzelmileg nem talal vissza a
torténéshez,

— barmi okbdl kifolyolag nem érzi biztonsagosnak az 6szinte, nyilt kommunikaciot
stb.

Az is el6fordulhat, hogy a Fészereplo teljesen értetlentil all vagy kifejezetten
idegenkedik, esetleg viszolyog att6l, ami a szinpadon megjelenik, €s az egész
"miisort" nehezére esik sajatjanak tekinteni.

[lyesmi konnyen eléfordulhat, ha a Szerepldk elkezdenek eltavolodni a belsd
érzéseiktdl, és tul konkrét megnyilvanulasokat kockéztatnak meg, amelyek "hibasnak"
tlinnek a Fészerepl szemében (pl. Szerepld egy masik Szereplonek: "Ugy érzem, te
az anyam vagy... faj, hogy szigort vagy ¢€s elutasitasz..." Foszereplé a Vezetonek:
"Anyam abszolit nem ilyen, szerintem az max apam lehetne, de akkor meg az nem
stimmel, hogy..." stb.)

Az is megtorténik idénként, hogy a Foszereplo ugy érzi, egyik Szerepldje "taljatssza"
a szerepét (FOszerepld: "Naa, azért az a gombasodas nem olyan intenziv..."). Ha
sokkololag hat ra a jelenet, "lekapcsolodhat”, elveszitheti a fonalat, elidegenedhet a
Jatékatol egy id6re. Es — bar tudjuk, hogy ilyenkor leggyakrabban annyi torténik,
hogy nehéz szembenéznie lelkének egy olyan aspektusaval, melyet onmaga eldl is
rejteget — a lehetd legmegértobbnek ¢€s legelfogaddbbnak kell lenniink, hogy minél
hamarabb visszasegithessiik 6t a folyamat sodrasaba. Ehhez sziikség lehet a szereplok
visszafogdsara, a megnyivanulasok egyszeriisitésére, akar az egész jelenet
letakaritasara és Gjrakezdésére, de mindenekeldtt sajat 1élekjelenlétedre, bizalmadra,
hitedre és hajlandosagodra, hogy kovetkezetesen tdimogatod Fészereplodet. Ha
nehéznek is érzed, kérlek, ilyenkor semmiképp se kezdj el nyomast gyakorolni,
elvarasokat timasztani, elégedetlenkedni, bijtatott kritikdt megfogalmazni,
mindsiteni.

Az ilyen helyzetekben az alabbi instrukciok szoktak mitkddni:

— "Csak figyeld és engedd, hogy hasson rad..."

— "Csak érezd, ami érzel... ha semmit nem érzel, akkor érezd a semmit..."

— "Barmi, ami zajlik most benned, jo és hasznos... csak menj beljebb... érzékeld, ahogy
valtoznak beliil a dolgok..."

— "Teljesen rendben van, ha nem tudsz mit kezdni azzal, amit latsz... csak maradjunk
benne a folyamatban, és meglatjuk, merre visz minket..."

— "Lépj kozelebb... keriilj kapcsolatba... nagyitsd fel... jatssz vele..." stb.
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Mi van, ha én, mint Vezet8, nem értem, mi folyik?

A Vezetének nem az a dolga, hogy pontosan értse a torténéseket, mint ahogy az sem,
hogy mindenéron segiteni akarjon, jo tanacsokat adjon, megoldasi koreografiakat
javasoljon, bar mindez nincs is megtiltva. Amig nmagaval kapcsolatban van,
érzékelése miikodik, szive nyitva, szerepével tisztaban van, addig szabadon
kisérletezhet, kdvetheti onnon intuicidit, és merhet rahagyatkozni a folyamat sajat
sodrasara is.

Menyire értelmezzem Vezet6ként, amit latok a Jatékban?

Az egyik legnagyobb kihivas lehet szamodra — kiilondsen, ha rutinos terapeuta,
analitikusan orientalt gondolkodd ember vagy —, hogy tartézkod; a jatékok vezetése
soran attol, hogy pszichopatologiai elméleteket gyarts a fejedben azzal kapcsolatban,
ami zajlik a szinpadon. Ha van egy elképzelésed arrdl, mi normalis és mi beteg, ha
kategoriakra osztod magadban a vilagot, ha diagnozisok, cimkék mentén probalsz
eligazodni, kérlek, 1égy dvatos, hogy mindez ne telepedjen a Jaték spontan, sokszinii
aramlasara. Az elménk természetes torekvése az értelmezés, a tipizalas, a
sablonositas, a szomatodrama vilaga azonban sokkal inkabb tekinthetd a sziv terének,
ahol a sztereotipidk végre feloldodhatnak, s a torténések a 1élek teljes szabadsagaban
tudnak kibontakozni. Ertelmezés helyett kérd és hasznald az elmédet arra, hogy
kreativitdsodat timogassa, hogy uj Gtleteket generaljon és hogy engedjen teret az
érzéseid és intuicidid szdmara is.

Mit tegyek, ha ugy tlinik, valamelyik Szerepl6 nem azt érzi, mondja, csinalja, amit a
szerepe diktal, hanem "6nmagat hozza"?

Szerepben lenni komplex élmény. A Szerepldt egyszerre tobb hatas éri:

— sajat személyisége, szokasai, lelkidllapota, emlékei, hangulata, késztetései,

— a Jatékbol érkezd infomaciok, torténetfoszlanyok, testtartasokbol fakado érzések, a
tobbi szereplé mitkddése,

— és az a bizonyos plusz, melyet nevezhetiink intuicionak, a "tér", a "mezd" hatdsanak.

A szomatodramaban tudomadsul vessziik, hogy mindezek keverednek, és hogy egy-
egy szerepben nem feltétlentil jelenik meg kristalytisztdn a "mezd" lizenete, €s ez
rendben is van igy. Ugyanakkor azt is tudjuk, hogy minél "liresebben", nyitottabban
tud valaki belépni egy masik ember lelkének egyik szerepébe, annal hamarabb
megnyilvanulhat rajta keresztiil a rejtélyes "tér" iizenete.

Ha egy Szereplé miikodésében tiltengeni latszik a személyes "anyag", fontold meg,
hogy vélhetdleg ez a legtobb, amit épp most nyujtani tud, hogy a figyelmeztetés, a
dorgalas csak az ellenkezd hatast valtana ki, hogy &polnod és 6vnod kell a vele valod
kapcsolatot a Jaték egészének sikere érdekében. Ha mindezek tudatiban gy dontesz,
hogy beavatkozol, tedd ezt a lehetd leggyengédebben!

66



Mit tegyek, ha egy Szerepl6 a Jaték kozben "beleragad" egy szerepbe?

Specidlis helyzet, de idénként el6fordul, hogy egy Szerepld "beleragad" a szerepbe, és
nehezére esik a Jaték belsé mozgasait, szintatlépéseit kdvetni. Amikor példaul a
FOszereplé mar rajon, hogy itt nem is a Pajzsmirigye all vele szemben, hanem az
Edesanyja, és elkezd vele eszerint kommunikélni, nagyon zavard lehet, ha a Szerepld
értetlenkedni kezd, és ragaszkodik ahhoz, hogy 6 egy pajzsmirigy. Ez olyan helyzet,
amely egyértelmiien vezetdi beavatkozast igényel. Egy lehetséges instrukcio:

— "Ugy tiinik, a Jaték datkeriilt egy masik szintre, és a Fészerepld az Edesanyjat kezdte
latni benned. Kérlek, most egyszeriien csak engedd el a Pajzsmirigy szerepét, és kezdd
el befogadni az uj szerepedet: innentol kezdve Panni anyukdaja vagy..."

Mit kezdjiink a Jatékban a halottakkal?

A szomatodrama jatékok meglehetdsen gyakori eleme, hogy a test valamely beteg
részEebdl, a lelek valamely faj6 zugédbdl "elokeriil" egy elhunyt hozzétartozd. Attdl
fliggden, hogy a Fdészerepld a gyasz melyik fazisdban van a halottal kapcsolatban,
kiilonb6z6 tennivaloink adodhatnak Vezetdként.

Altalanosan elmondhato, hogy eldszor is érdemes az elhunyttal valé kapcsolatot minél
tisztabban, élénkebben atélni, és az atélésbol fakaddo mondani- és tennivalokat
kimondani és megtenni. Ezek sokszor olyan szavak €s gesztusok, amelyek
kifejezésére nem volt mod a hozzatartozé élete folyaman, de utolag tgy tlinik,
fontosak lettek volna. Eléfordulhat, hogy negativ érzések (harag, neheztelés, blintudat,
szomorusag stb.) kifejezésében kell timogatnunk a Fészereplot, maskor inkabb a
pozitivumok (héla, kdszonet stb.) felerdsitésére van sziikség, esetleg mindkettore,
ebben a sorrendben. Ennek a fazisnak a célja, hogy lehetéség szerint minden fontos
érzés felszinre kertiljon, kimondhatova, feloldhatova, elengedhetévé valjon,
megbocsatasson és elrendezddjon. Ez a folyamat néha csak par sz6 és gesztus, maskor
hosszan tartd, sodro, intenziv aramlat, és az is eléfordulhat, hogy egy adott Jatékban
nem tudunk a nyugvépontig eljutni.

Hogy az érzelmek ¢s az elmaradt mondanivaldk dszinte kifejezése utan mit kezdjlink
a "halottal", izgalmas kérdés. Legalabb két aspektust érdemes megfontolnunk. Az
egyik nézépont (nevezziik ezt most pszichologiainak) azt diktalja, hogy az elhunyttol
blicstizzunk el, vegyiik tudomasul, hogy 6 mar nincs, €s "tegyiik ki" a Jatékbol. Ha
Vezetoként ugy érzed, hogy egy ilyen aktusra sziikség van, ez megkonnyebbiilést €s
megujulast hozhat a FészereplO szamara, érdemes lehet ezt végigjatszani.

A masik nézépont (nevezziik ezt most spiritudlisnak) szerint a Jatékbol senkit és
semmit nem kell kirekeszteni, inkabb mindig az elkiiloniiléstd] az Gsszetartozas felé
érdemes mozdulni a gyogyulas érdekében. Ha innen nézziik, nagyon felemel6 tud
lenni, ha a halott hozzatartozoénak nem kell kilépni és eltlinni a semmiben, ha
megtalalhatja mélto helyét a térben, ha kapcsolatban lehet vele maradni, a hozza
fliz6do szeretetteli kapcesolatot barmikor at lehet élni, ha tovabbra is képviselhet
valamilyen értéket, pozitiv érzelmet, hitet, er6t, 0sszetartozast stb. Néha eléfordul,
hogy halott személybdl atalakul valamiféle szimboélumma, amely fontos, eldrevivo
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funkciot tud betdlteni az 6sszképben. Ha a Fészereplo lelki folyamataival ez a
megoldas 6sszhangban van, érdemes Vezetdként batoritani, hogy egészen eddig a
pontig vigye el a kapcsolatot a Jatékban.

£ n

Mit kezdjiink a Jatékban a "negativ" szerepekkel?

Bér a szomatodrama indul6 ajanlata, hogy testrészeket jelenitsiink meg, a Fészerepld
gyakran olyan elemeket szeretne latni a Jatékban, amelyektdl a folyamat soran meg
akar szabadulni (félelem, tiinet, betegség, gytilolt személy stb.), mert példaul ezen a
moddon szeretné modellezni és atélni a gydgyulasa folyamatat. Ez az igény érthetd és
akceptalhato, ugyanakkor, a Jaték spontaneitasat, kiszdmithatatlansagat bizonyos
szempontbdl redukalja is, ha eleve tudjuk, hogy ezt vagy azt a részt majd valahogyan
el kell tavolitani, ki kell rekeszteni.

Ha ez a helyzet all eld, a kovetkezdket érdemes megfontolnod és — ha ugy alakul —
segitened:

— A Foszereplonek ajanlhatod, hogy — ha nyitott ra — jelenitse meg azt a testrészt,
amely beteg, ¢s ne magat a betegséget (csak akkor jarhato ez az ut, ha a Fészereplo
orommel fogadja ezt a javaslatot, egyébként mar az elején sziikségteleniil
korlatoznank a szabad mozgasterét!).

— Ha tiinetet, betegséget személyesitiink meg, a Szerepl6t kérhetjiik, maradjon mindig
kapcsolatban belso érzéseivel, és figyelje, meddig €s hogyan kotédik a torténethez, s
ha teljes egyértelmiiséggel érzi, hogy feleslegessé valt, hogy szerepe kiiiriilt, hogy
nem ¢érzékeli mar sajat jelentdségét, ezt hatarozottan jelezve, automatikusan kiléphet a
Jatékbol.

— A leginkabb preferalando lehetdség — akarcsak az elhunytak esetében — a
"megsziintetve megorzés", a szerep atalakitasa, a gyengitd tényezok erdvé
transzformalésa, a szeretetben vald feloldddas és ujraegyesiilés lehetdségének atélése.
Vezetdként mindig tartsd a tudatossdgod fényében, hogy az elkiiloniiltségtdl a
talalkozas felé, a részekre szabdaltsagtol az egység felé sodré hullamokra akarunk
feliilni. Ne felejtkezz meg arrdl, hogy ¢€letiinkben — magasabb nézépontbol szemlélve
— minden egyes tlinet, betegség, irritald személy, kellemetlen szituacid hatterében
pozitiv szandék ¢és értelmes cél huzodik, melyet érdemes felfedezniink, megértentink,
befogadnunk, mieldtt nekidllunk a problémas jelenséget nagy erdkkel kiiktatni.

Kell-e, hogy mindig legyen katarzis a Jatékban?

A katarzis — éppen ugy, mint a gyogyulas — nem lehet a Jaték célja, csakis ajandéka.
Olyan, mint a virag, amelynek novekedésére nemhogy nem tudunk kozvetleniil hatni,
de kifejezetten karos, ha huzogatjuk, rangatjuk, erdltetjiikk. Amit tehetiink: megadunk
mindent, amire a viragunknak sziiksége lehet, foldet, vizet, napfényt, szeretetet —
aztan reménykediink...

A masik fontos szempont, hogy a katarzis nem egy objektiv fogalom, inkabb a lelki
megérintddésnek, érzelmi felkavarodasnak egy spektruma, ezer szinnel, arccal,
mindséggel. Nem érdemes a katarzisainkat méricskélni, egymassal 6sszehasonlitani.
Legjobb egyszeriien csak halasnak lenni, ha atélhetiink valami intenzivet, és derlis
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szivvel fogadni a kevésbé megrazo élményeket is. Vezetoként erre buzditsd a
résztvevoket is.

A Gyogyito Jaték legfobb ajandékai koziil valoban az egyik épp az érzelmi katarzis.
Ettdl szoktak a résztvevok azt érezni, hogy valami jelentds dolog tortént. Neked
azonban érdemes tudnod, hogy a Jaték mas értékes ajandékokat is adhat:

— egy értelmes magyarazatot, egy rejtett 6sszefiiggés megvildgosodasat,

— egy komplex helyzet mélyebb, tobboldalu érzelmi atélését,

—1j alternativékat egy probléma megoldasara,

— lelkesit6 elképzeléseket, célokat, terveket a jovOre nézve,

— egy kovetkezd, katarzissal jaro Jaték elokészitését stb.

Egy hasonlattal élve a katarzis olyan, mint amikor az iszap felkavarodik. Ez a
felkavarodas egy lehetdséget nyit meg arra, hogy valami megvaltozzon. Hosszabb
tdvon azonban nem maga a felkavarodds, hanem inkabb a lelilepedés mddja szamit. A
valtozés akkor bizonyul tartosnak, ha az iszap egy mas, uj modon iilepszik le. A
gyogyulas, a lelki valtozas szempontjabdl is az a dontd, hogy valaki mit kezd a
katartikus vagy kevésbé katartikus élményeivel, hajlando-e ezek nyoman valamit
aktivan atrendezni vagy akar csak hagyni, hogy atformaldédjon magaban.

Osszefoglalva tehat:

1) Vezetoként tegy¢l meg minden tdled telhetdt a Jaték soran, hogy a Foszereplonek
legyen lehetdsége intenziv élményeket atélni.

2) A végén tudd dertis arccal fogadni, elismerni, nagyra értékelni, barmi tortént is a
Jatékban — €s ebben segitsd a Fészereplodet is.

Elengedhetetlen-e a Jatékban a szintatlépés?

A szomatodrama jaték egyik kulcsmozzanata a szintatlépés: a FOszerepld hirtelen
sajat vilaga egy masik szintjének szerepldit, dsszefiigéseit fedezi fel. Leggyakrabban a
testi szintrél ugrunk at a kapcsolati szintre.

Bér a szintatlépés nagyon gyakori és hasznos eleme a Jatéknak, nem jelent semmiféle
gondot, ha egy folyamat elejétol végéig azonos szinten zajlik, és mondjuk, a szervek
viszonyarol, parbeszédérdl, helyezkedésérdl szol. A szintugrast ugyanugy nem lehet
erdltetni vagy kikényszeriteni, mint az érzelmek atélését vagy a katarzist. Messze a
legjobb, ha spontan, varatlanul, magatol megtorténik.

Ha vezetéként mégis ugy érzed, a Jaték felkinalta a szintatlépés lehetdségét, mert
példaul egy nagyon jellegzetes, beszédes csaladi kapcsolati minta tarul fel a szervek
beallitasa utan, abban segithetsz, hogy ennek a felimerésnek a lehetdsége a Foszerepld
szamara (is) nyitva alljon. Az instrukciok szintjén ez hangozhat igy:

— "Nézz most ra erre a képre... emlékeztet-e ez az egész valamire... egy masik
helyzetre... egy régebbi szituaciora..."

— "Ha ugy tekintenél a szinpadra, mintha itt emberek lennének, életed fontos
szereploi, vajon felismernéd-e oket, csupan az alapjan, ahogy viselkednek?"
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Csak akkor adj ilyen isntrukciokat, ha benned egyértelmi, hogy ezt kell tenned, hogy
ezzel hasznara vagy a folyamatnak. Ha tilzéasba viszed, a Foszerepldd ugy érezheti,
hogy valami nyomas nehezedik ra, hogy valamit fel kellene ismernie, amire képtelen,
¢s elveszitheti a lelkesedését. Ez mindenképpen keriilendd!

Ha megjelennek személyek, onnantdl ez csaladallitas?

A szomatodramaban, ha csak lehet, testi témakkal indulunk. Gyakran azonban
megjelenik az emberi kapcsolatrendszer egy relevans részlete is. A Jaték vezetésére
vonatkoz¢ irdnyelvek ettdl semmit sem valtoznak, nem kell azonnal a hellingeri
"Rend"-re hivatkozva aktivabba, direktivebbé, normativabba valni Vezetoként, a
tértartds, a folyamatorientaltsadg, a finom jelenlét ugyanugy érvényben marad.

Mit tegyek, ha ugy érzem, nincs elég tekintélyem Vezetéként, ha a résztvevok nem
hallgatnak ram?

A vezetdi tekintélyt nem lehet kicsikarni, csakis kiérdemelni. Kiérdemelni pedig azzal
lehet, ha fellépésedet athatja a figyelem és a szeretet egy csak rad jellemzd, hiteles
Otvozete. Az egész Jatek sikerességét az elején tudod megalapozni, személyes
jelenléted mindségével. Errél a mindségrdl fentebb bdvebben is olvashattal.

Ha vezetés kozben mégis ugy érzed, a Jatek kezd szétesni, a FOszerepld vagy a
Szerepldk kiveszik a kezedbdl az iranyitast, nem tartjak tiszteletben az instrukcioidat,
nehéz helyzetben vagy. Nem ajanlom, hogy elkezdj fonokoskodni, szigoruskodni. De,
ha lehet, ne is vond ki magad, ne tiinj el sértdddtten. Maradj a szerepedben, 1€gy még
nyitottabb, még kevésbé itélkezd. Ha sziikségét érzed, adott pillanatban dszintén
feltarhatod az aggalyaidat Vezetdként, és aztan tovabbengedheted a Jatékot. Ha tigy
dontesz, hogy belesz6lsz a folyamatba, ime egy lehetséges példa:

— "Kérlek benneteket, alljunk meg egy pillanatra. Az a benyomdsom, mintha most
tobben probalnank ezt a Jatékot vezetni, kezdem elvesziteni a fonalat. Szeretném a
lehetd legjobbat kihozni magambol Vezetoként, és kérlek benneteket is, ki-ki maradjon
a szerepénél, és engedje, hogy én instrualjam a folyamatot. Koszénom, és most
folytassuk..."

Ha azt a jelenséget tapasztalod, hogy egy Szerepld mintha nem lenne hajlando azt
csinalni, amit a Jaték var tdle (pl. a végén, amikor méar minden konfliktuson tal
vagyunk, 6 nem hajlandé belefolyni a harmonikus zaroképbe, egy Gjabb konfliktust
szeretne nyitni, "egyéni elbiralast" szeretne stb.), akkor egy valasztas elott allsz
Vezetdként: hagyod, hogy csindlja, amit csinal, vagy elkezdesz befolyast gyakorolni
ra, hogy valamit valtoztasson. Ezt a dontést pedig az alapjan fogod tudni meghozni,
hogy milyen motivaciot érzékelsz a Szerepld viselkedése mogott.

1) Ha hitelesnek latod a Szerepld miikddését, helyt kell adnod annak, amit kifejez. Ez
az egyik legértékesebb hozzajarulasa a Szereploknek: nem lehet veliik akarmit
megcsinaltatni, beliil érzik, hogy képesek-e rd vagy sem, akarjak-e vagy sem, el
tudjék-e fogadni az adott konstellaciot, vagy sem. Ebben az esetben lehet, hogy a
Fdszereplonek kiilon kell ezzel a "renitens" Szerepldvel foglalkoznia, a konfliktust
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kezelnie. De az is lehet, hogy a Jatékot azzal egyiitt zarjuk le, hogy nincs mindenki
maradéktalanul jol.

2) Ha felmeriil benned a gyant, hogy a Szerepld azért nem csinalja, amit kérnek tdle,
mert extra figyelmet igényel, mert személy szerint nehezére esik befogadni a Jaték
energiafolyamat, kicsit ki akar 16gni, linnepront6 akar lenni, és minden jel arra mutat,
ez sokkal inkébb a személyébdl fakad, mit a szerepébdl, Vezetdként gyakorolhatsz ra
némi nyomést. Mindig udvariasan, kedvesen, de hatarozottan. me, egy példa:

— "Most Téged is arra kérlek, ha tudod, ereszd szélnek a kiviilallasra valo
torekvésedet, és tekints el attol, hogy ujabb konfliktusba mélyedjiink most, hogy a
Jaték a végéhez kozelit... Keress magadnak egy helyet, ahol jol tudod magad érezni,
kapcsolodj a Foszereplohoz a szamodra legharmonikusabb, legmegnyugtatobb
modon... készonom!"

Mit tehetek, ha a FGszereplé nem tudja megtenni a sziikséges lépést?

Szamos akadaly tornyosulhat a Fészerepld elé, ha egy — 6t mélyen érintd — személyes
témajaban probal 6trél a hatra jutni. El6fordul, hogy attol fél, til régi a sebe, tal nagy
a fajdalma ahhoz, hogy az valaha is begyogyulhasson. Lehet, hogy ugy érzi, képtelen
megbocsatani, elengedni valamely sérelmét. Esetleg nem érzi magat elég batornak,
hogy valamit valtoztasson, kimondjon, megéljen.

Egy tipikus helyzet: a Fészerepld lehetetlennek érzi, hogy a sziileihez valé viszonyat,
a sziileirdl alkotott belsd képét atalakitsa, mert példaul

—még ¢élnek, és ugyanolyan gorombak, értetlenek, szeretetlenek, kicsinyesek,
haragosak, mint annak idején, gyermekkoraban,

— sosem reagalnak a kozeledésére, mereven elzarkdznak a békiiléstol,
bocséanatkéréstdl, megbocsatastol,

— mar nem ¢élnek, de halaluk pillanatdig megdrizték £aj6, bantod tulajdonsdgaikat,
ellenséges viszonyulasukat,

— a FOszerepl0 0gy érzi, hogy irrealis képet kezdene gyartani roluk, ha a jo
tulajdonsagaik felé fordulna,

— attdl tart, hogy ha beliil felenged és megbocsat, esetleg ujabb sériiléseknek teszi ki
magat,

—nem engedi a biiszkesége, tigy gondolja: ,,miért nekem kellene kozelitenem, amikor
igazabol (k) sértett(ek) meg?!”.

Mindezek természetes, jogos, érthetd kifogasok, akceptald dket, ugyanakkor maradj
bizakod¢ és tamogat6. Ilyenkor érdemes lehet felhivnod a Fészerepld figyelmét arra,
hogy:

1) Az egészsége szempontjabol a sziilei tényleges viszonyulasa kevésbé fontos, mint a
belsé kép, amit 6riz roluk. Ezt a ,,belsd sziild” képet joga van ugy alakitani, ahogy
jolesik, és ekdzben megtarthatja a , kiilsé sziilérol" 6rzott eredeti képeket is, ha
szeretné.

2) Minden, ami elmult, csak annyiban hat r4, amennyi energiat lekét az emlékekhez
tapado érzés. Rajta all, hogy felszabaditja-e ezeket a lekotott energidkat. Csak és
kizardlag neki art, ha faj6 emlékeket dédelget, nehezteléseket cipel, haragot hordoz a
szivében. Sajat egészsége a tét...
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A szeretetteli kozeledés 1épéseit nem mindig konnyli megtenni, a megrongalt,
megmérgezett, leépiilt, kiliresedett kapcsolatoknak 11j esélyt adni sokszor szinte
lehetetlennek tlinik. A Jaték sodrasaban, az eltemetett érzések kifejezését kovetd
felszabadultsagban azonban gyakran elképzelhetonek, s6t vonzonak érezziik az
ujrakozeledés lehetdségét. Ezek azok a pillanatok, amikor a batoritas, az "alkimiai
hevités" nagyon jo szolgalatot tehet, és a Fszerepld — ha mégis sikeriil megtennie a
nagy ugrast — halés lesz Neked a segitségért. Ha azonban ugy latod, még nem all
készen, ne erdltess semmit, fogadd el megtorpanasat, védekezését is. Ilyenkor
altalaban harom dolgot tehetsz:

1) tovabb kisérletezek a témaval, de mas mddszerekkel (pl. megkérsz valakit, hogy
Iépjen a FOszerepld helyére, és tegye meg a sziikséges 1épést, a Fészerepld pedig
maradjon a helyzet szemléldje),

2) elengedheted a fonalat, és 0j irdnyba indulhatsz a Jatékkal,

3) lezarhatod a Jatékot, elfogadassal és dertivel.

Kell-e "erdltetni" az 6lelkezést a Jaték végén?

A Jaték sokféleképpen érhet véget. El6fordulhat, hogy a Szereplok kozott érzékelhetd
fesziiltség, tavolsdg marad, a konfliktus nem tud maradéktalanul feloldodni. Ilyenkor
a zard gesztusokat sziikséges lehet finoman elkiiloniteni, és sorba rendezni:

1) Az els6 gesztus szo6ljon a Szerepld altal megtestesitett személynek (pl. nem tudom
mego0lelni apamat, de annyit tudok tenni, hogy blicsizéul megérintem a vallat...).

2) A masodik gesztus szoljon a Szerepld személyének (mert hajland6 volt velem
jatszani, a kedvemért egy szerepet felvenni, a Jatékomban érzelmeket 4télni). O
mindenképpen megérdemli az dlelést, ami a kdszonet és a hala legszebb kifejezése a
kozos Jaték utan.

Ha a Fészereplonek nehézsége tdmad azzal, hogy visszavonja a projekcioit €s a
jatékostarsat képtelen megdlelni (mert, mondjuk, még mindig az apjat latja benne),
Vezetoként érdemes segitened a szerep €s a személy szétvalasztasanak folyamatat.
Erre jok lehetnek a "szerepbdl kivétel" ritualéi, de sokszor az is elég, ha jelzed a
Foszereplonek, hogy most mar mint jatékostarsa tekintsen a vele szemben allora, és
egy Oleléssel kdszonje meg a kdzos jatekot.
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A Jaték utan

A Gyogyito Jatékot akkor tekinthetjiik lezartnak, amikor a Vezetd megkodszonte
minden résztvevo kozremiikodését, és egyértelmiien

— megkezdjiik a kdvetkezo jatékot, vagy

— sziinetet tartunk, vagy

— befejezziik a programot, €s elbucsuzunk egymastol.

A Jatékok az esetek tulnyomo részében meghatodottsaggal, elégedettséggel, a hala és
szeretet érzésével zarulnak, és nem igényelnek semmilyen utdmunkalatot. Elég, ha a
Foszereplo beliil igent mond a torténtekre, €s engedi, hogy az atélt élmények kifejtsék
természetes hatasukat, tovabb hulldmozva lelkében. Mint ahogy a festékcsepp egy
pohar vizbe csdppenve feloldodik, és azt fokozatosan atszinezi, ugy hat egy jo Jaték
¢lménye a tudat kiilonbozo rétegeiben. Nem kell, és nem is nagyon lehet befolyasolni,
iranyitani ezt a folyamatot.

J6, ha minden résztvevot egyértelmiien tajékoztatsz, hogy célszerti a lezarult Jaték
utdn teljesen elengedni a témat, ,,békén hagyni” a Fészereplot, és csak akkor €s
annyira visszatérni késobb a torténtekre, amikor és amennyire ezt maga a Fészereplo
kifejezetten igényli. Ekkor sem szerencsés a sok beszéd, analizalas, tandcsadds. Ha
nyugtalansag, elégedetlenség marad a Fészereplében, biztasd 6t arra, hogy egyszeriien
csak maradjon kapcsolatban ezekkel az érzésekkel, ¢€s figyelje, miként tilepednek,
csitulnak, mtlnak a bels6 hullamverések. Igény esetén és ha a lehetdségek engedik,
egy ujabb Jaték vagy a jatéknak egy ,,masodik felvonasa” is j6 valasztas lehet.

A Jaték ,,ajandékai” — az uj felismerések, a mély érzelmi atélések, a megbetegitd
mintak feloldodasa, a harménia élménye — a folyamat lezarulta utdin még sokaig
éreztethetik hatasukat. Az is el6fordul, hogy maga a Jaték épp csak felvillant,
bemozdit, megsejtet valamit, ami azutan a kovetkezd napokban, hetekben vilagosodik
meg igazan. Ezért — tdgabb értelemben — egy-egy Jaték 10 perctdl akar 10 honapig is
tarthat, egészen addig, amig minden ,,ajandéka” meg nem érkezik, a tudatosodason, az
érzelmi—kapcsolati mintak atalakuldsan, vagy akér az életmod megvaltoztatdsan
keresztiil.

Ha egy betegség, egészségi probléma, testi vagy lelki fajdalom volt a Jaték
kdzpontjaban, a tiinetek kiillonbozo viselkedéseit figyelhetjiik meg a Jatékot kovetd
1d6szakban (nagyjabol a gyakorisag alapjan sorba rendezve):

1) a tlinet megszlinik, mintha elvagtak volna,

2) a tlinet intenzitdsa fokozatosan csokken,

3) a tiinet valtozatlanul fennall,

4) a tiinet stilyosabba valik.

Ad1)

Ha a Jatékban sikeriil olyan mintat azonositani €s feloldani, amely kozvetlen
Osszefliggésben van a tiinettel, az nagy valdszintiséggel el fog tlinni, mintha csak
tényleg atadott volna valamilyen lizenetet, és ezzel 1éte okafogyotta valik. Azok a
betegségek ¢és tiinetek szoktak elmulni egyik naprol a masikra — fiiggetleniil attol,
hogy midta allnak fenn —, melyek esetében ez biologiailag lehetséges, példaul:
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migrén, egy¢b fajdalmak, gyulladasok, autoimmun jelenségek, bortiinetek, fertézések,
depresszio, panik, szorongas stb.

Ad 2)

Ha a Jatékban valami lényeges lelki mintat mozgattunk meg, amely dsszefliggésben
allhat egy testi folyamattal, el6fordulhat, hogy annak romlé tendencidja megall, és
iddével az 6ngyogyitd folyamatok keriilnek tulsulyba. Ezt a tlinet lassu, fokozatos
enyhtilése jelzi. Ilyen jelenséget akkor szoktunk tapasztalni, ha a lelki valtozas is
inkabb folyamat jellegii, mint ugrasszerti, vagy/€s ha a betegség testi
megnyilvanulasai — bioldgiai szempontbdl — nem tudnak egyik percrdl a masikra
eltinni (pl. degenerativ megbetegedések, mozgasszervi elvaltozasok, meszesedések,
daganatok, leépiiléssel, sorvadassal jaro fizikai allapotok stb.).

Ad 3)

A tapasztalat azt mutatja, hogy a legszakszerlibben vezetett, akar nagy katarzist és sok
Uj felismerést hozo Jatékok utan is eléfordulhat, hogy a fokuszba helyezett tiinet nem
enyhiil. Ha a betegség jelei a Jaték utan valtozatlanul fennallnak, annak tobb
lehetséges magyarazata is lehet, példaul:

— mégsem sikeriilt igazan szakszerlien vezetni a Jatékot, és bekeriiltek olyan elemek a
folyamatba, amelyek megakadalyoztak a megbetegitd mintazat feloldodasat, esetleg
tulsagosan ,,agyasra” sikertilt a Jaték, vagy nem jo helyen hagytuk abba, valami miatt
a Foszereplonek nem sikeriilt igazan megélnie a kelld érzelmi mélységet vagy
felfognia a Jaték lizenetét,

— a Jaték fokusza olyan témara helyezddott, amely — bar lehet, hogy nagyon is
Iényeges teriiletet érintettiink — nem all kdzvetlen 6sszefliggésben a szoban forgd
tiinettel,

— a Jaték minden szempontbo6l megfeleld volt, am a tiinet jelz6 funkcidja tovabbra is
fennall (mert pl. a FOszerepld nem tudja megvalositani, amire ,,felszolitast” kapott,
¢letét ugyanugy folytatja, mint annak eldtte, nem torténik meg a sziikséges
valtoztatas, kapcsolatrendszeri-életmodbeli atalakitas stb.),

— a tlinet enyhiilése valamilyen egyéb (pl. biologiai, lelki) torvényszeriség miatt nem
lehetséges vagy sokkal bonyolultabb és rejtettebb a miikodése, mint amit egy Jatékban
el tudunk csipni” (ettdl még a Jaték lehet nagyon is gyogyitd €s hasznos). Jo, ha
Vezetoként a megfeleld szerénységgel és alazattal tudsz kozeliteni a gyogyulési
folyamat komplexitaséhoz, rejtélyességéhez (,, Medicus curat, natura sanat.” — Az
orvos kezel, a természet gyogyit.), és erre felihvod a résztvevok figyelmét is.

Ad 4)

Igen ritkdn, de bizony eléfordulhat, hogy a Jatékot kovetd idészakban a tiinet inkabb
feler6sodik, akar kifejezetten fellangol, mintsem, hogy enyhiilne. Szerencsére ez
altalaban atmeneti jelenség, és — paradox modon — arra utal, hogy jo helyen
keresgéltlink, hogy a Jatékban sikeriilt megérinteni valami 1ényegeset (ha nem is
tudtuk elérni a teljes feloldast). Mechanizmusat tekintve ez olyasfajta jelenség, mint
amikor a bojtkura kezdetén mindenféle régi tiinetek felerdsodnek, vagy a homeopatias
szer hasznalata kezdeti tlineti rosszabbodast valt ki. Ilyenkor egy téma, egy lelki
mintazat, a hozza tartozo testi folyamatokkal egyiitt, &tmenetileg intenzivebbé valik,
majd ez a szakasz lecseng, és utana altaldban enyhiilés kovetkezik.
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Ha a Fészerepl6 gy érzi, valami befejezetlen maradt, és azirant érdeklddik, mit tehet
még magaért, biztathatod, hogy nyugodtan folytassa a Jatékot otthon, a maga
eszkozeivel, lehetdségeivel. Mint ahogy egy befejezetlen alom utan is érdemes még
kicsit relaxalni és a torténetet tovabbgondolni, ,,tovabbképzelni” egy megnyugtato
befejezésig, a szomatodrama Jatékot is lehet folytatni, targyakkal, lires székkel vagy
tisztan képzeletben. Lényeg, hogy a még ki nem fejezett érzések és szavak
valamiképpen lehetdséget kapjanak a megélésre, kifejezésre — az imaginacio és a
kommunikaci6 segitségével.

A résztvevoket érdekelheti, hogy milyen timogatasra szdmithatnak téled a
kés6bbiekben. Erdemes errél minél korrektebb tajékoztatast adnod, attol kezdve, hogy
a csoportfolyamat ideje alatt, a szlinetekben, a program végén mennyire vagy
elérhetd, egészen addig, hogy milyen formaban allsz rendelkezésre a jovOben,
probléma, kérdés, igény esetén. Ezt alaposan gondold at (a nullatdl a teljes kort
utogondozasig barmit vallalhatsz), aztan ezt precizen, érthetéen kommunikald, végiil
pedig tisztességesen tartsd magad az elhangzottakhoz. Vedd figyelembe, hogy sulyos
betegségek, bonyolult lelki helyzetek kapcsan kiilondsen fontos lehet, hogy elérhetd
maradj.

Kérdések és valaszok

Hogyan hat a Jaték a tobbi résztvevire és ram?

Egy igazi Gyogyito Jaték mindenkit alaposan megmozgat, nem csak a Fészereplot.
Sokszor a Szerepldk is taldlva érzik magukat, vagy ugy érzik, a Jaték az 6 jatékuk is
volt, a téma épp aktualis sajat életiikben is. Gyakran érzik magukat faradtnak, mintha
elszoktak volna attol, hogy intenziv érzéseket ¢ljenek at hosszabb ideig. Ez teljesen
»természetes” abban az értelemben, hogy a felndtté valas soran szinte mindannyian
tobbé-kevésbé leszokunk arrol, hogy egyik szerepbdl a mésikba ugorjunk, és
meg¢ljiik annak teljes mélységét (ami gyermekkorunkban még sokkal kdzelebb all
hozzank, és valojaban ez a természetesebb). Ha sokat jatszunk, ez a képességiink
visszatérhet, és ez nagyban hozzajarul lelki egészségiink és érzelmi stabilitasunk
megerdsodéséhez.

Vezetoként Te is hagyd nyitva a lehetdségét annak, hogy megérintddj, bevonddj, ez
téged is gyogyit. Szamos példa volt mér arra, hogy a gyakorlé Vezetd valamely
komoly ¢élethelyzeti elakadasara, kérdésére kapott valaszt, mikdzben épp azon
faradozott, hogy megfelelden asszisztadljon masvalaki gyogyulasahoz.

Mit tegyek, ha aggddom valamelyik résztvevd lelkidllapota miatt?

Ha azt latod a foglalkozas legvégén, hogy valakit nagyon felkavartak a torténések,
,beragadt” egy szerepbe, szemlatomast még diulnak benne az indulatok, fizikai tlinetei
lettek vagy a meglévok felerdsddtek, ha elbizonytalanodsz abban, hogy ilyen
allapotban tutjara lehet-e engedni, tobb dolgot is tehetsz:

— beszélgethetsz vele, megnyugtathatod, felhivhatod a figyelmét arra, hogy mindez
teljesen természetes, hogy egész nyugodtan hagyhatja, hogy mindez keresztiilmenjen
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rajta, hogy el fog mulni, hogy idével meglesz a tanulsaga, hozadéka a mostani
felkavarodasnak,

— ajanlhatsz neki ott helyben egy mini-jatékot, amelyben ezzel a mostani
lelkiallapotaval, tiinetével taldlkozhat, és ehhez kerithetsz egy szereplot vagy egy tires
sz€ket, esetleg magad vallalhatod a nehéz érzés, fizikai tiinet szerepét, és igy
igyekeztek feloldani a fennmaradt fesziiltséget (példaul: ,, Ha ugy érzed, most nagyon
megfajdult a fejed, gyere, jatsszunk ezzel egy rovidet, beszélgess a fejfajasoddal, kérd
meg, hogy a lehetd legrovidebb ideig kinozzon...”) — egy ilyen kis parbeszéd
segitségével meglepden gyorsan el tudnak mulni a tiinetek,

— ajanlhatod neki, hogy hivjon fel, irjon e-mailt, maradjatok kapcsolatban (ez
Oonmagaban is megnyugtato szokott lenni),

— ajanlhatsz neki egy kovetkezo lehetdséget, amikor jatszani tud ezzel a témajaval, ha
még akkor is aktualis lesz stb.

Javasoljam-e, hogy a Foszerepl6 élGben is beszélgessen a hozzatartozoéival?

Ha a Jaték soran a Fdszerepld taladlkozott egy szamara fontos hozzatartozdjaval,
példaul az édesanyjaval, és érdemi parbeszéd zajlott koztiik, felmeriilhet benne a
kérdés: érdemes-e ,,¢l0ben is” megbeszEélnie mindezt az anyjaval. A valaszban
érdemes lehet kitérned két, egymasnak kissé ellentmondd szempontra:

1) A leglényegesebb, hogy a benniink €16 ,,anya-kép”-pel joban legylink, hiszen ez az,
amit mindenhové viszlink magunkkal, ez befolyésolja leginkabb, hogy az élet egy
adott pillanatdban milyen mértékben korlatoz minket ,,anya-komplexusunk”. Ez
alapvetden egy belsd, lelki fejlodést igényel, nincs til sok koze a ,,redlis” anydhoz,
ezért nem is kell feltétlentil ezt vele megbeszélni. Sok sziil6é igencsak megddbbenne,
Osszezavarodna, megsértddne vagy dsszeomlana, ha olyan szavakat hallana ¢l6ben
elhangozni, amelyek egy Jatékban adekvatak, sziikségszeriiek, gydgyitdak lehetnek.

2) Nagyszerl dolog, ha az embernek még €lnek a sziilei, és beszélgethet veliik. Aki
mar vesztette el kozeli hozzatartozgjat, tudja, mennyire fajhat utdlag, ha valamit nem
mondtunk ki egymasnak, amig volt ra lehetdség. Ez arra 6sztondz, hogy minél tobbet
¢s minél dszintébben kommunikaljunk a még ¢él6 csalddtagjainkkal.

E két szempontot érdemes egyszerre szem elott tartani. Talan a legszerencsésebb
megoldés, ha eldszor a Jaték sordn kifejeziink minden sérelmet, neheztelést, haragot,
fajdalmat, ,,negativ’”’ érzést, akar indulatosan és nyersen is, majd megkeressiik a
feloldas lehetdségeit, a megbocsatas €s elengedés mintait, és — amennyire csak lehet —
begyogyitjuk sziviinkben az ,,anya-sebet”. gy, amikor arra keriil a sor, hogy ,,él6ben”
besz¢€ljlink édesanyankkal, talan mar nem lesz sziikségiink arra, hogy bant6 vagy sértd
modon fogalmazzunk, és nagyobb eséllyel tudjuk a beszélgetést a szeretetteljes,
Oszinte kommunik4cié medrében tartani. Ily modon ebbdl a — Jaték utani —
talalkozasbol édesanyankkal (édesapankkal, hozzatartozonkkal, baratunkkal stb.)
valoban €pitd, gyogyitd, akar sorsforditd beszélgetés sziilethet, amelyet nagy kar
volna kihagyni...
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Mit mondjak, ha valaki jelzi, akarmibdl indul a kiilonb6z6 jatékokban, mindig
ugyanahhoz a témahoz jut?

Megnyugtathatod a résztvevoket, hogy ez gyakori jelenség. A Jaték bels6é dinamikaja
komplexebb és bolcsebb, mint ahogy azt teljes mélységében megérthetnénk. Van,
amikor, ha példaul betegségekkel jatszunk, mindegyik kiinduld testi téma mas-mas
lelki konfliktusra, érzelmi mintdzatra mutat ra — ilyenkor a testszimbolikai
Osszefliggések egyértelmiibben felcsillannak. De az sem ritka, hogy barhonnan ered,
mindig ugyanoda 6mlik a torténés folyama, mert a Fészerepld lelki vilagaban az adott
idészakban az a bizonyos téma varja leginkabb a megoldast, a gydgyulast.

Lehet-e durvan elrontani egy Jaték vezetését?

A Gyogyito Jaték vezetése olyan egyszerl, amennyire csak lehet — de ettdl még nem
feltétleniil konnyti. Bizom benne, hogy kaptal tampontokat ebben a kézikonyvben,
hogyan csinald, és hogyan ne csinald, ha azt szeretnéd, hogy miikddjon. Ha azt
kérdezed, hogyan lehet elrontani a Jaték vezetését, ime, egy rovid, ismétld
Osszefoglalas:

1) Nem megfeleld lelkidllapot, hozzaallas

Nagymeértékben csokken a vezetésed biztonsagossaga €és eredményessége, ha nem
tudsz szeretetet ¢s elfogadést érezni a FOszerepld és a csoportod tagjai irdnt, ha hlivos
¢s tavolsagtartd vagy, ha hajlasz a kritizalasra, mindsitésre, ha elditéletek,
diagnozisok, problémamegoldasi sémak terhelik az elmédet, ha mindenéron segiteni,
gyogyitani akarsz, ha profinak vagy akar mindenhatonak érzed magad stb.

2) Tulzott elétérbe keriilés

Nem fog optimdalisan mitkddni a jaték, ha azt hiszed, minden rajtad mulik, ha tgy
csinalsz, mintha kiilonb, okosabb, egészségesebb lennél, mint a tobbiek, ha talsagosan
kontrollalni probalod a torténéseket, ha rejtetten belecsempészed vagy nyiltan
beleerdlteted a jatékba a szakmai triikkjeidet, terapeuta kliséidet, ha értelmezni,
magyarazni kezded, amit latsz, ha utasité hangnemet kezdesz felvenni, ha
erdszakosan siettetsz vagy lassitasz egy folyamatot, ha til sokat besz¢lsz, ha a
kelleténél gyakrabban vonod magadra a figyelmet stb.

3) Tulzott hattérbe vonulas

Lecsokkenhet a vezetdi munkad hatékonyséaga akkor is, ha magara hagyod a
Foszereplot, ha talsagosan is a hattérbe vonulsz, ha puszta szemléldje maradsz az
eseményeknek, ha nem hallatszik a hangod, ha nem érzddik a biztonsagot sugérzo,
felelosségvallalo, rendithetetlen dertit sugarzo, tamogat6 jelenléted stb.

Ha a sok ,,hibalehetdség” elkedvetlenitene, gondolj arra, hogy a szomatodramaban a
Vezetd is ember, akit leginkabb az aldbbi szerepmindségek jellemeznek:

— ,,szabad lélek”,

—,,lelkes jatszopajtas”,

— .egyltt érzo utitars”,

— ,.kisérletezo alkoto partner”,

—,gyakorlott idengenvezetd”,
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— ,.elkotelezett, timogato barat” stb.

Biztatlak, hogy maradj kitart6 a kisérletezésben, a gyakorlasban, a készségeid
fejlesztésében. Lehet, hogy egyszer-egyszer ugy tlinik majd, valamit elrontottal a
vezetés sordn, a Jaték nem tudott igazan kibontakozni, Fészerepldd elégedetlennek
tlinik, téged pedig kételyek kinoznak. Tekintsd ezt a kdzos tanulas egy allomasanak,
és tartsd ¢életben a lelkesedés langjat a szivedben.

Es ki tudja, egy tavolabbi néz6pontbdl nézve, nem igy kellett-¢ lennie mindennek?
Nem sziikséges-e, hogy ,hibakat” kovessiink el, hogy egymast olyan helyzetekbe
hozzunk, amelyekbdl késébb sok tanulsag fakadhat. Ahogy egyszer egy Foszereplo
méltatlankodott: ,,K.rva diihds lettem a vezetOmre, mert nem hagyta, hogy elmeriiljek
a haragomban!!!”, majd hirtelen rajott, hogy végre képes volt gy istenigazabol
haragudni — ha nem is a jatékbeli partnerére, hanem a Vezetdjére —, és ezzel
észrevétleniil kilendiilt az érzelmi holtpontjardl... Sok beszamolot hallottam mar arrol,
hogy a latszolag nem olyan sikeres €s katartikus, inkabb kudarcosnak tiing jatékok
kés6bb milyen jelentds felismeréseket hoztak.

Ezzel egyiitt — még ha mindig kéznél van is a ,,minden ugy volt j6, ahogy volt”
bolcsessége, mint végsd Onmegnyugtatasi lehetdség — ami a Gyogyitd Jaték vezetését
illeti, kivanom, hogy maradj éber és érzékeny sajat mikodésedre, engedd, hogy
formaljon téged ez a tanulasi folyamat, hogy fokozatosan egyre tigyesebb legy¢él
abban, ahogy hagyod a ,,ndlad nagyobbat” megnyilvanulni.
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