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Köszöntés 
 
Kedves Olvasóm! 
 
Öröm és megtiszteltetés számomra, hogy elolvasod ezt a kézikönyvet, hogy érdekel a 
szomatodráma módszere, hogy szívesen tanulsz a Gyógyító Játék vezetésének általam 
képviselt formájáról. Ezúton is köszönöm a figyelmet, amit a gondolataimnak 
szentelsz. 
 
Mindig azt hangsúlyoztam, hogy a szomatRGUiPD�PyGV]HU�OHJIĘEE�HUpQ\H�D]�
HJ\V]HUĦVpJH�pV�D�V]DEDGViJD��+RJ\�D�-iWpN�VRUiQ�EiUPL�PHJW|UWpnhet, hogy a 
folyamatok ± jó esetben ± szinte önmaguktól lezajlanak, s hogy a vH]HWĘL�V]HUHSHW�
QHP�NHOO�RO\DQ�ÄYpUHVHQ´�NRPRO\DQ�YHQni. Hogy a Játék az maradjon játék, 
könnyedség, kreativitás, spontaneitás lengje körül.  
 
,GĘN�P~OWiQ azonban többen bizonytalanságuknak adtak hangot, mert azt tapasztalták, 
KRJ\�DPL�RO\�HJ\V]HUĦQHN�WĦQLN��Hgy pillanat alatt extrém nehézzé válhat, ha hiányzik 
a háttérben a rendszerezett módszertani ismeretanyag, a Äknow-KRZ´��D�OHKHWĘVpJHN�
tágas horizontjának tudatossága. 
 
Ezek a visszajelzések keltették bennem a gondolatot, amely aztán szándékká, 
elhatározássá pUOHOĘG|WW: alaposabb támogatást kell adnom a módszert tanulóknak, 
meg kell fogalmaznom és le kell írnom részletesen, mit, hogyan és miért csinálok, 
HJ\pUWHOPĦYp�NHOO�WHQQHP��KRJ\DQ�pUGHPHV�pV�KRJ\an nem érdemes Játékot vezetni, 
hol a helye a szabadságnak és hol a fegyelmezettségnek, a szabálykövetésnek, a 
módszertani keretek tiszteletben tartásának. 
 
Így hát, leírtam pontról pontra mindazt, amit fontosnak tartok, és megfogalmaztam a 
válaszaimat azokra kérdésekre, amelyek az elmúlt évek során leggyakrabban 
felmerültek a tanfolyamokon. 
 
/HKHW��KRJ\�PLQGH]�PiU�LVPHUĘV�6]iPRGUD��pV�D]�LV�OHKHW��KRJ\�WDOiOV]�EHQQH�új, 
inspiráló információkat. Abban biztos vagyok, hogy ± akármennyi tapasztalatra tettél 
is már szert ± hasznodra lesz, ha ezt a kis kézikönyvet átlapozod, és a benne 
foglaltakat tudatosítva a vezetést ezen iránymutatással összhangban gyakorolod.  
 
Kívánom, legyen örömteli és hasznos élmény az olvasás is, a gyakorlás is! 
 
Szeretettel és mosollyal. 
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Alapok 
 

Mi a szomatodráma, és mi nem? 
 
A szomatodráma egy önismereti-|QJ\yJ\tWy�PyGV]HU��PHO\QHN�OHJIĘEE�MHOOHP]ĘL�D]�
HJ\V]HUĦVpJ��D�játékosság, a természetesség, az érzelemgazdagság és a hatékonyság. 
$�PyGV]HU�HOQHYH]pVpEHQ�D�ÄV]RPDWR´�XWDO�DUUD��KRJ\�± ha csak lehet ± testi 
pU]HWHNEĘO��MHOHNEĘO��W�QHWHNEĘO��HONpS]HOpVHNEĘO�LQGXO�D�*\yJ\tWy�-iWpN��D�
továbbiakban: a Játék), és a folyamaW�VRUiQ�YpJLJ�NLHPHOW�MHOHQWĘVpJH�YDQ�D�IL]LNDL�
NRQWDNWXVQDN��pULQWNH]pVQHN��|OHOpVQHN��$�ÄGUiPD´�V]y�D�MiWpNRVVigra, a cselekvés-
orientáltságra, a ÄV]tQSDGL´�PHJMHOHQtWpVUH��SO��HJ\�V]ĘQ\HJ��PLQW�MiWpNWpU� és az 
érzelmi katarzis hangsúlyos voltára utal.   
 
$�V]RPDWRGUiPD�Q\LOYiQYDOyDQ�QHP�RUYRVL�MHOOHJĦ�EHDYDWNR]iV��1HP�WiPDV]NRGXQN�
DQDWyPLDL�pV�pOHWWDQL�LVPHUHWHNUH��PHOOĘ]]�N�D]�RUYRVL�MHOOHJĦ�GLDJQy]LVRN�
használatát. Tiszteletben tartjuk a jelenlegi egészségügyi rendszer paradigmáját, nem 
vitatkozni vagy PHJJ\Ę]QL�DNDUXQN��QHP�EHV]pO�QN�OH�VHQNLW�D]�orvosi kezelés 
LJpQ\EHYpWHOpUĘO��QHP�DOi-fölé rendeltségben gondolkodunk. Egy más aspektust, egy 
másik lehetséges utat szeretnénk mutatni, és ezen az úton egymást elkísérni. És 
hiszünk benne, hogy ez ± a maga helyén és idejében ± a legjobb választás lehet. 
 
$�V]RPDWRGUiPD�QHP�QHYH]KHWĘ�V]RPDWR-pszichoterápiás eljárásnak, mert ± éppen 
HJ\V]HUĦVpJH�pV�J\DNRUODWLDVViJD�PLDWW�± QHP�IHOHOKHW�PHJ�D�ÄSV]LFKRWHUiSLD´�V]LJRU~�
kritériumrendszerének. Nem használunk pszichopatológiai fogalmakat, diagnosztikus 
rendszereket és címkéket, nincsenek terápiás protokollok. A módszer alkalmazásához 
nem szükséges pszichológus vagy pszichoterapeuta végzettség, pszichoterápiára 
feljogosító szakképesítés.  
 
$�V]RPDWRGUiPD�QHP�ÄERG\ZRUN´ (testmunka alapú módszerek átfogó elnevezése), 
mert nem központi ± inkább járulékos ± eleme a test érintése, mozgatása, 
megdolgoztatása.  
 
A szomatodráma nem tartozik sem a család- és rendszerfelállítás, sem a pszichodráma 
KDOPD]iED��EiU�WDUWDOPD]�RO\DQ�PyGV]HUWDQL�HOHPHNHW��PHO\HN�HOĘIRUGXOQDN�ezekben 
az irányzatokban is��$�NpVĘEELHNEen részletesen is ki fog derülni a három módszer 
közötti különbség. 
 
A szomatodrámában használt Játék közvetlen célja nem a fizikai tünetek kezelése, 
nem a lelki problémák megoldása, sem pedig D�ÄJ\yJ\tWiV´��KDQHP�HOVĘVRUEDQ�D�
játék, a kísérletezés, a mélyebb testi-lelki összefüggésrendszerek felfedezése, a 
holisztikus öndiagnózis, a saját testünkkel kapcsolatos elidegenedés feloldása, a testi-
lelki önelfogadás és önszeretet átélése, a természetes öngyógyító folyamatok 
DNDGiO\DLQDN�IHOV]iPROiVD��D�VDMiW�HJpV]VpJ�QNpUW�pU]HWW�IHOHOĘVVpJ�HOPpO\tWpVH��
érzelmi és kapcVRODWL�YLOiJXQN�KDUPRQL]iOiVD��$�W�QHWHN�HQ\K�OpVH�YDJ\�PHJV]ĦQpVH��
D�EHWHJVpJHN�J\yJ\XOiVD�HJ\IDMWD�WHUPpV]HWHV�N|YHWNH]PpQ\��PHO\QHN�YDOyV]tQĦVpJpW�
QHKp]�HJ\pUWHOPĦHQ�PHJMyVROQL� 
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A Játék alapelemei 
 
A szomatodráma ± abban a formájában, amelyet ez a kézikönyv tárgyal ± kis 
OpWV]iP~�FVRSRUWEDQ��HJ\�YH]HWĘ��WRYiEELDNEDQ��9H]HWĘ��VHJtWVpJpYHO�OHERQ\ROtWRWW�
IRO\DPDW��D�WRYiEELDNEDQ��-iWpN���1HP�ÄiOOtWiV´��QHP�ÄGUiPD´��$�-iWpNQDN�PLQGLJ�
YDQ�HJ\�IĘV]HUHSOĘMH��D�WRYiEELDNEDQ��)ĘV]HUHSOĘ���pV�HJ\�YDJ\�W|EE�V]HUHSOĘMH��
UpV]WYHYĘMH��D�WRYiEELDNEDQ��6]HUHSOĘN��� 
 
Ahhoz, hogy egy ilyen játék létrejöjjön, szükséges még egy nyugodt, zavartalan (de 
QHP�IHOWpWOHQ�O�FVHQGHV��N|UQ\H]HW��YDODPLQW�D�MHOHQOpYĘN�HJ\�WWHV�V]iQGpND��
figyelme, ideje. 
 
Az ideális csoportlétszám öt-KDW�IĘ��tJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ�KiURP�YDJ\�QpJ\�6]HUHSOĘW�
mozgathat. Kisebb létszámnál a játék dinamikai variabilitása csökken, de ez nem 
jelenti azt, hogy az intenzitása vagy a hatékonysága is feltétlenül csorbulna. Sokszor 
WDSDV]WDOMXN��KRJ\�PLQpO�HJ\V]HUĦEE��DQQiO�Ä�WĘVHEE´�D�MiWpN��$KKR]��KRJ\�D�-iWpN�
PĦN|GĘNépes legyen, a minimum létszám KiURP�IĘ�± ebben az esetben van egy 
6]HUHSOĘnk��DNLUH�YDODPLO\HQ�V]HUHS�UiYHWtWKHWĘ�� 
 
Természetesen a szomatodráma eszköztárát rugalmasan alkalmazhatod kétszemélyes 
helyzetekre is (pl. egyéni terápia), ez azonban nem tárgya a jelen kézikönyvnek, mint 
ahogy az sem, hogy hogyan érdemes szomatodrámázni egyedül (üres székkel, 
tárgyakkal, képzeletben stb.). 
 
Ami a maximális létszámot illeti, hat-KpW�IĘ�IHOHWW�PiU�YDJ\�D]]DO�kell számolnod, 
KRJ\�W|EEHQ�HJ\V]HUĦ�V]HPOpOĘL�V]HUHSEHQ�PDUDGQDN��YDJ\�D]]DO��KRJ\�D�MiWpN�
NRPSOH[LWiVD�D]�iWWHNLQWKHWĘVpJ��N|YHWKHWĘVpJ��iWpOKHWĘVpJ�URYiViUD�PHJ\��(J\LN�
KHO\]HW�VHP�ÄYHV]pO\HV´��pUGHPHV�H]HNEHQ�WDSDV]WDODWRW�V]HUH]QHG��DQQDN�
figyelembevételével, hogy a hatékonyság a létszám emelkedésével csökkenhet. 
 
$]�LV�HJ\�OHKHWĘVpJ��KRJ\�QDJ\REE�OpWV]iP~�FVRSRUWRNQiO�D�-iWpN�LGHMpUH�NLVFVRSRUWRN�
DODNXOQDN��pV�H]HN�SiUKX]DPRVDQ�PĦN|GQHN�HJ\�WpUEHQ��YDJ\�N�O|Q�WHUHNEHQ��A 
tapasztalat szerint, az tud a legzavaróbb lenni, ha egy térben két játék zajlik egyszerre. 
,O\HQNRU�D�OHJN|QQ\HEE�LGĘNpQW�ÄiW]|NNHQQL�D�PiVLN�VtQUH´��+D�PiU�KiURP�YDJ\�W|EE�
FVRSRUW�MiWV]LN�HJ\V]HUUH��D]�DG�HJ\�RO\DQ�DODS]DMW��DPHO\�VHJtWL��KRJ\�D�UpV]WYHYĘN�D�
saját csoportjukra fókuszáOMDQDN��+D�D]W�D�G|QWpVW�KR]RG��KRJ\�HJ\�WpUEHQ��HJ\�LGĘEHQ�
W|EE�MiWpN�IRJ�]DMODQL��HQQHN�QHKH]tWĘ�YROWiUyO��iWKDOOiV��iWSLOODQWiV��ÄiWpU]pV´��
figyelem-HOWHUHOĘGpV�VWE���pUGHPHV�SiU�V]yEDQ�IHONpV]tWHQHG�D�UpV]WYHYĘNHW��Azt is 
FpOV]HUĦ�PHJEHV]pOQL��KRJ\�KRJyan tartsuk tiszteletben a többi kiscsoport fizikai terét 
�D�N�O|Q�V]ĘQ\HJHN�MyO�M|QQHN�LO\HQNRU���6]HUHQFVpUH�D]�D]�iOWDOiQRV�WDSDV]WDODW��KRJ\�
a OHJW|EE�HPEHUW��KD�NHOOĘNpSS�EH�WXG�YRQyGQL�VDMiW�MiWpNiED��QHP�]DYDUMD�W~OViJRVDQ��
hogy máshol is Ä]DMOLN�D] pOHW´�  
 

A JĄƚĠŬ�sĞǌĞƚƅũĞ 
 
$�-iWpN�NXOFVHPEHUH��HQQHN�D�J\DNRUODWL�~WPXWDWyQDN�D�IĘV]HUHSOĘMH�D�-iWpN�9H]HWĘMH��
D]D]�7H�YDJ\��7H�YDJ\�D]��DNL�YiOODORG�D�WHOMHV�IHOHOĘVVpJHW�D]pUW��DPL�D�-iWpN�VRUiQ�
történik. (Ha a Játék egy adott program, pl. egy önismereti vagy terápiás csoport 
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folyamatába ágyazódik��WHUPpV]HWHVHQ�D�SURJUDP��D�FVRSRUW�YH]HWĘMH�± aki lehetsz Te, 
de lehet más személy is ± D]��DNLQHN�D�YiOODLQ�Q\XJV]LN�D�OHJIĘEE�IHOHOĘVVpJ� 
 

�ƚƚŝƚƾĚ 
 
$NNRU�YDJ\�LJD]iQ�9H]HWĘ��KD�NpSHV�YDJ\�ÄOHONHGEHQ�HOKRUGR]QL´�HJ\�-iWpNRW��YDJ\LV� 

± tudsz IHOHOĘVVpJHW�YiOODOni az egész folyamatért, 
± képes vagy PLQGHQ�UpV]WYHYĘ�EL]DOPiW�HOQ\HUQL, 
± jelenléted biztonságérzetet ad a kiscsoport minden tagja számára, 
± képes vagy együtt pUH]QL�D�)ĘV]HUHSOĘYHO�pV�D�W|EELHNNHO, 
± spontán, kreatív lelkiállapotban tudod magad tartani, 
± mersz ráhagyatkozni a kibontakozó folyamat sodrására, 
± OH�WXGV]�PRQGDQL�JRQGRONRGiVL�NDWHJyULiLGUyO��tWpOHWHLGUĘO� 
± hiszel abban, hogy ami zajlik, az jó és hasznos, 
± szíved és elméd nyitott bármire, ami a Játék során a térben megjelenik,  
± gyakorlatod és magabiztosságod van, hisz többször vezettél már Játékot, 
± sokszor átéltél LO\HQ�-iWpNRW�IĘV]HUHSOĘNpQW�pV�V]HUHSOĘNpQW� 

 

Tértartás 
 
9H]HWĘNpQW�OHJIĘEE�GROJRG��KRJ\�± ahogy mondani szoktuk ± ÄWDUWVG�D�WHUHW´��ami 
más szavakkal annyit tesz, hogy: 

± befogadó, éber figyelemmel követed a Játékot, annak minden részletét, 
HOHMpWĘO�D�YpJpLJ� 

± egyszerre tudsz kapcsolatban lenni a folyamatokkal, és ugyanakkor háttérben 
maradni: a kontrollálás és a magára hagyás helyett a konstruktív beavatkozás 
és D�EHIRJDGy�V]HPOpOĘGpV mezsgyéjén egyensúlyozol, 

± HJ\EHQ�WDUWRG�D�FVRSRUWRW�pV�D�IRO\DPDWRW��JRQGRVNRGV]�UyOD��KRJ\�OHKHWĘVpJ�
V]HULQW�PLQGHQNL�OiWyWpUEHQ�PDUDGMRQ��VHQNL�QH�VpU�OM|Q�PHJ��D�V]HUHSOĘN�
MiWpND�YpJLJ�D�)ĘV]HUHSOĘ�pOPpQ\világához kapcsolódjon, egyszerre csak egy 
lényeges folyamat játszódjon a térben, 

± J\HQJpGHQ��GH�KDWiUR]RWWDQ�IHOOpSV]��KD�NULWL]iOiV��PLQĘVtWpV��PDQLSXOiOiV��
játszmázás, okoskodás, tanácsadás, vagy bármi olyan jelenség indulna a Játék 
terében, mely eltérítKHWL�D�IRO\DPDWRW�ÄRUJDQLNXV´�PHGUpEĘO�� 

± figyelsz D]�LGĘNHUHWHNUH��pV�ILQRPDQ��GH�HJ\pUWHOPĦHQ�WXGRG terelni a Játékot, 
ha hosszabbítást (pl. mert van mpJ�LGĘ��pV�OiWV]�PpJ�OHKHWĘVpJet az adott 
Játékban) vagy a lezárást tartod szükségesnek, 

± 9H]HWĘNpQW�PDJDG�LV�NpSHV�YDJ\�UiKDJ\DWNR]QL�DUUD�D]�pOPpQ\UH��KRJ\�HJ\�
QiODG�QDJ\REE�OpWH]Ę�7pJHG�LV�pV�D�-iWpNRW�LV�ÄmegtartMD´. 

 
 

Az instrukciók stílusa 
 
$�9H]HWĘ�LQVWUXNFLyV�VWtOXViW��WiPRJDWy�DWWLWĦGMpW�OHHJ\V]HUĦVtWYH�ÄWiOFD-PyGV]HUQHN´�
nevezhetnénk, vagyis: 

± láthatóvá, hallhatóvá teszed a csoport számára ötleteidet, javaslataidat, mintha 
egy tálcára helyeznéd azokat, 
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± KD�V]�NVpJHVQHN�pU]HG��NHGYHW�FVLQiOKDWV]�DKKR]��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ�YDJ\�D�
6]HUHSOĘN�ÄYHJ\HQHN�EHOĘOH´��XGYDULDVDQ�ÄUHNOiPR]RG´�HJ\LN-másik 
ötletedet, 

± senkire nem kényszerítesz semmit, kerülöd a direktív instrukciókat.  
 
$�ÄWiOFD-PyGV]HU´�YDODKRO�N|]pSHQ�YDQ�D�Q\RPXOyV��PHJPRQGyHPEHUHV��V]DNpUWĘV��
pszichodráma-UHQGH]ĘV��GLUHNWtY��pV�D�KDWiUR]DWODQ��|WOHWHOĘ��NpUGH]JHWĘ��
alkalmazkodó, ráhagyó, nondirektív stílus között, és ezek felett áll tapintatosság, 
EDUiWViJRVViJ�pV�|V]W|Q]Ę�HUĘ�WHNLQWHWpEHQ��Lássunk néhány példát: 
Direktív instrukció: Szerepcsere apáddal! ... *\HUH��pV�Qp]G�PHJ�PLQGH]W�NtY�OUĘO���... 
Most |OHOG�PHJ�ĘNHW��VWE� 
Határozatlan instrukció: 0LW�JRQGROV]�DUUyO�D�OHKHWĘVpJUĘO��KRJ\�HVHWOHJ�V]HUHSHW�
FVHUpOQpO��SHUV]H�FVDN�KD�~J\�pU]HG��KRJ\�H]�PRVW�LGĘV]HUĦ�OHQQH? ... Mit érzel 
most?... Mit szeretnél csinálni? 
Tálca-módszer: Van kedved megnézni most PLQGH]W�NtY�OUĘO? ... ÒJ\�WĦQLN��LWW�D]�
ideje, hogy szerepet cserélj apáddal, hm? ... Mi lenne, ha most kifejeznéd az 
érzéseidet szavakkal is? 

 

Ki vezethet Játékot? 
 
Arra nézve, hogy ki vezethet szomatodráma Játékot, nincs szigorú megkötés.
�0LYHO�D�ÄV]RPDWRGUiPD´�YpGMHJ\ROWDORP�DODWW�iOOy�PyGV]HU��D�Q\LOYiQRV�
névhasználat, az online vagy offline megjelenítés, bármiféle hirdetés vagy díjazással 
összekötött tevékenység akkor jön szóba, ha YDODNL�HOYpJH]WH�D�PHJIHOHOĘ�DODS- és 
továbbképzéseket, a szomatodráma módszer hivatalosan elismert szakembereinek 
VRUiED�OpSHWW�pV�D�PHJMHOHQpV�IRUPiMiUyO�HJ\H]WHWHWW�YHOHP��(UUĘO�UpV]OHWHVHEEHQ�D]�
info@szomatodrama.hu címen kaphatsz további tájékoztatást, eligazítást.) 
 
%iUNL�YH]HWKHW��DNL�LVPHUL�D]�DODSYHWĘ�MiWpNV]DEiO\RNDW��IHONpV]�OWQHN�pU]L�PDJiW��pV�
adottak a személyi és tárgyi feltételek. Érdemes minél több helyzetben gyakorolnod a 
vezetést, kísérletezned, felfedezned és tágítanod a módszer nyújtottD�OHKHWĘVpJHN�
határait. Ha van bejáratott praxisod, csoportokat vezetsz, szabadon használhatod, 
EHpStWKHWHG�PXQNiGED�D�V]RPDWRGUiPiW��+D�QLQFV�LO\HQ�OHKHWĘVpJHG��WDQXOyWiUVDNNDO��
barátokkal is gyakorolhatsz. 
 

��:ĄƚĠŬ�ƌĠƐǌƚǀĞǀƅŝ 
 
Arra nézve, hogy ki lehet eJ\�-iWpN�)ĘV]HUHSOĘMH�YDJ\�6]HUHSOĘMH��V]LQWpQ�LQNiEE�FVDN�
gyakorlati szempontok merülnek fel. Lehet mozgáskorlátozott, pszichiátriai 
GLDJQy]LVVDO�UHQGHONH]Ę�YDJ\�gyógyszeres kezelés alatt álló személy, állapotos 
NLVPDPD��QDJ\REEDFVND�J\HUPHN�YDJ\�LGĘV�HPEer, tehát bárki. A lényeg, hogy olyan 
emberekkel érdemes játszani, akik: 

± pOHWNRUD��iOWDOiQRV�OHONL�iOODSRWD�OHKHWĘYp�WHV]L��KRJ\�IHOIRJMiN��pUWVpN��iWOiVViN��
PLO\HQ�MiWpNED�NpV]�OQHN�EHOpSQL��PLN�D�OHJIĘEE�V]DEiO\RN��PL�YiUKDWy��
KRJ\DQ�PĦN|GLN�D]�HJpV], 

± álWDOiQRV�WHVWL�iOODSRWD�OHKHWĘYp�WHV]L��KRJ\�D�-iWpNNDO�MiUy�IL]LNDL�NLKtYiVRNNDO�
megbirkózzanak (pl. tudnak ülni, állni, lépni) ± vagy, ha ez csak részben 
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NLYLWHOH]KHWĘ��D�FVRSRUW�PHJEHV]pOKHWL�HOĘUH��PLW�KRJ\DQ�NH]HOMHQHN��SO��
látásban, mozgásban korlátozRWW�UpV]WYHYĘ�HVHWpQ�, 

± DODSYHWĘHQ�V]LPSiWLiW��MyLQGXODWRW��V]HUHWHWHW�pUH]QHN�HJ\PiV�LUiQW��YDJ\�
legalább nyitottak erre, 

± )ĘV]HUHSOĘNpQW�KDMODQGyViJRW�pUH]QHN�DUUD��KRJ\�YDODPLW�PHJRVV]DQDN�EHOVĘ�
világukból, merik vállalni a kockázatot, hogy Ävalami kiderül´ róluk, 

± 6]HUHSOĘNpQW�Q\LWRWWDN�DUUD��KRJ\�iWPHQHWLOHJ�IpOUHWHJ\pN�VDMiW�JRQGMDLNDW��
problémáikat, és hajlandóak komolyan venni a Játékot, 

± el tudnak tekinteni attól, hogy megoldjanak egy problémát, vagy mindenáron 
segítsenek, és át tudják adni magukat a közös kalandnak, kísérletezésnek, 

± NpSHVHN�DUUD��KRJ\�NLFVLW�ÄNLOpSMHQHN�D�IHM�NEĘO´��pV�LQNiEE�D�KHO\]HWEHQ�
PHJMHOHQĘ�WHVWpU]HWHLNUH�pV�pU]HOPHLNUH�ILJ\HOMHQHN��D]RNDW�PLQpO�WHOMHVHEEHQ�
átéljék, 

± valamilyen mértékben képesek szavakban is kifejezni, amit belül éreznek, és 
bele tudnak lépni egy képzeletbeli párbeszédbe, 

± J\HUPHNL�MiWpNRVViJXNDW�NpSHVHN�pV�KDMODQGyDN�HOĘKtYQL�DQQDN�pUGHNpEHQ��
hogy akár a legfurcsább, legszokatlanabb szerepekbe is bele tudjanak bújni. 

 

��sĞǌĞƚƅ�ĠƐ�Ă�&ƅƐǌĞƌĞƉůƅ�kapcsolata 
 
$�9H]HWĘ�NDSFVRODWD�D�)ĘV]HUHSOĘYHO�OHJLQNiEE�HJ\�LGHiOLV�V]�OĘ-gyermek kapcsolatot 
modellez, némi ÄLGHJHQYH]HWĘ´ felhanggal, vagyis: 

± 9H]HWĘNpQW�PLQGHQ�SLOODQDWEDQ�HOpUKHWĘ�YDJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ�V]iPiUD��
ugyanakkor biztosítod a szükséges önállóságot, mozgásteret, szabadságot is, 

± NpSHV�YDJ\�IHOWpWHOHN�QpON�O�HOIRJDGQL�D�)ĘV]HUHSOĘ�V]HPpO\pW��XJ\DQDNNRU�
tudod kihívások elé is állítani, arra bátorítva, hogy meghaladja önmagát, 

± viselkedésedet a Játék teljes ideje alatt a gyengédség és a határozottság egyedi, 
UiG�MHOOHP]Ę��KLWHOHV�NRPELQiFLyMD�MHOOHP]L, 

± 9H]HWĘNpQW�EL]WRQViJEDQ�pU]HG�PDJDG�D�MiWpN�WHUpEHQ��pV�H]�D�
PDJDEL]WRVViJRG��KLWHG��UHQGtWKHWHWOHQVpJHG�VHJtWL�D�)ĘV]HUHSOĘW�LV��KRJ\�
túljusson szorongásán, ellenállásán, megtorpanásain, 

± soha nem NULWL]iORG�D�)ĘV]HUHSOĘ személyét és megnyilvánulásait, ugyanakkor 
ki tudod fejezni véleményedet, meg tudod fogalmazni ötleteidet, egy 
EHIRJDGKDWy��LQVSLUiOy��HOĘUHYLYĘ�PyGRQ, 

± nem Äszívod mellre´��KD�D�)ĘV]HUHSOĘ�QHP�Äengedelmeskedik´��PHOOĘ]|G�D�
hiúságból��PHJVpUWĘGpVEĘO�IDNDGy�UHDNFLyNDW��pV�NpSHV�YDJ\�OHKRUJRQ\R]QL�a 
PDJDG�E|OFVHEE��IHOHOĘsségteljesebb énjébe, 

± KD�D�)ĘV]HUHSOĘQHN�IiM�YDODPL��WXGV]�YHOH érezni, jelen vagy ± mint a támasz és 
vigasz forrása ±, ugyanakkor nem próbálsz mindenáron segíteni, könnyíteni, 
vigasztalni, és különösen nem megoldani, terapizálni, elterelni. Jelen vagy, 
UHQGtWKHWHWOHQ�O�Et]RO�D�)ĘV]HUHSOĘEHQ��pV�LJ\HNV]HO�PHJpUH]QL��KD�D�SLOODQDW�
DNWtY�EHDYDWNR]iVW��LQVWUXiOiVW�LJpQ\HO�WĘOHG� 
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Kérdések és Válaszok 

Dŝƚƅů�ůĞƐǌĞŬ magabiztos sĞǌĞƚƅŬĠŶƚ͍ 
 
A magabiztosság ± DPHO\�WiYROUyO�VHP�HJ\HQOĘ�D�I|OpQ\HVVpJJHO��D�IĘQ|N|VN|GpVVHO�
YDJ\�D�ÄPLQGHQKDWyViJL�NRPSOH[XVVDO´�± HJ\IDMWD�|VV]HUHQGH]HWWVpJ��EHOVĘ�VWDELOLWiV��
OHONL�EpNH�iOODSRWD��+iURP�IĘ�IRUUiVD�YDQ��DKRJ\�:H|UHV�6iQGRU�PRQGMD��Ä$ODWtad a 
I|OG��I|O|WWHG�D]�pJ��EHQQHG�D�OpWUD�´� 
 

1. kapcsolat az alapokkal ('grounding'):  
± önmagaddal kapcsolatos elfogadásod, szereteted, tiszteleted,  
± tiszta szándékod, 
± bizalmad saját érzékszerveidben, 
± az érzelmeid átélésének biztonsága, rutinja, 
± módszertani ismereteid, rendezett gondolataid, 
± gyakorlottságod az emberekkel való érintkezésben, 
± sok-sok Játék emléke, szerepek és vezetések élménye. 

 
2. NDSFVRODW�D�Äfentiekkel´ ('skying'):  
± képességed, hogy ráhagyatNR]]�YDODPL�QiODG�QDJ\REE�HUĘUH�  
± nyitottságod, hogy együtt áramolj a folyamattal, 
± bizalmad saját intuícióidban, inspirációdban, 
± hited és reményed abban, hogy jó az, ami zajlik. 

 
3. kapcsolat a pillanatnyi környezetedhez:  
± EDUiWViJRV�YLV]RQ\RG�D�MHOHQOHYĘNK|]� 
± HPEHU�YROWRGEyO�IDNDGy��PLQGHQ�MHOHQOpYĘvel való rokonságod tudata, 
± képességed, hogy szimpátiát és empátiát hozz létre magadban, 
± kommunikációs készséged, 
± gyakorlottságod az elmélyült odafigyelésben, 
± bölcsességed, hogy igent mondj mindenre, ami VAN.  
 

Dŝƚ�ũĞůĞŶƚ͕�ŚŽŐǇ�Ă�sĞǌĞƚƅ�ůĞŐǇĞŶ�spontán és kreatív?  
 
Ez ± a pszichodrámából kölcsönzött kifejezés ± D]W�MHOHQWL��KRJ\�D�9H]HWĘ�QH�HJ\�
SUREOpPD�PHJROGiViQ�IiUDGR]]RQ��QH�IHV]�OM|Q�EHOH�D�VHJtWĘ�LJ\HNH]HWEH��KDQHP�D�
-iWpNRV�pQMpW�KHO\H]]H�HOĘWpUEH��N|QQ\HGVpJpQHN�pV�UXJDOPDVViJiQDN�ELUWRNiEDQ�
mozogjon szabadon a megfigyelés, és az aktív beavatkozás között, maradjon 
kapcsolatban megérzéseivel, és mindeközben tudja élvezni, ami zajlik.  
 

Dŝƚ�ŵŽŶĚũĂŬ͕�ŵŝƌĞ�ƐǌĄŵşƚŚĂƚŶĂŬ�Ă�ƌĠƐǌƚǀĞǀƅŬ͍ 
 
+D�YDODNLQHN�QLQFV�PpJ�WDSDV]WDODWD�D�V]RPDWRGUiPiYDO��pV�HOĘUH�V]HUHWQp�WXGQL��PLUH�
V]iPtWKDW��PRQGG�HO�V]DEDGRQ��DPLW�HUUĘO�JRQGROV]��DPLW�PHJWDSDV]WDOWiO��3pOGiXO�
ilyesformán: 
ÄSzámíthatsz néhányra az alábbiakból: 
± az önmagaddal és a testeddel való kapcsolat javulására, 
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± ~M�IHOLVPHUpVHNUH��D�WHVWHG�PĦN|GpVpQHN��YDJ\��EHWHJVpJHG�DODNXOásának) új 
szempontból való megértésére, 
± érzelmek átélésére, melyek megkönnyebbülést, s gyakran kifejezett tünetenyhülést 
hozhatnak, 
± izgalmas szerepek átélésére, melyek mind hordozhatnak fontos személyes 
felismeréseket, gyógyító impulzusokat, 
± iránymutatásokra, hogy mit érdemes megváltoztatnod az életedben ahhoz, hogy 
jobban legyél, 
± HJ\�L]JDOPDV��NtVpUOHWH]pVVHO�pV�MiWpNNDO�WHOL�LGĘW|OWpVUH��PHO\�QDJ\RQ�VRN�HPEHU�
számára bizonyult hasznos és gyógyító élménynek... 
Bízom benne, hogy Te is fogsz itt olyasmit találni, átélni, ami gazdagító lesz 
számodra.´ 
 
$�V]RPDWRGUiPD�OHJIĘEE�KDWiVDLW�|VV]HIRJODOWDP�D�Mit üzen a tested? ctPĦ könyvben, 
ez is segítségedre lehet a fenti kérdés megválaszolásában: 
± segít feloldani az elidegenedést saját testünk vonatkozásában, 
± személyre szabott összefüggésrendszert tár fel a fizikai tünetek és a lelki 

folyamatok között, 
± hozzájárul a múltból hozott, elfelejtett-eltemetett érzelmi-kapcsolati elakadások 

IHOROGiViKR]��D�OHONL�ÄPpUHJWHOHQtWpVKH]´, 
± PHJQ\LWMD�D�WHVWUpV]HNNHO��V]HUYHNNHO�YDOy�SiUEHV]pG�OHKHWĘVpJpW, 
± VHJtW�NpS]HOHWEHQ�pV�-iWpNEDQ�ÄOHPRGHOOH]QL´�D�J\yJ\XOiVL�IRO\DPDWRW��D]RQQDOL��

HJ\pUWHOPĦ�YLVV]DMHO]pVHNHW�pV�PLQWiNDW�DGYD�DUUyO��PL�D]��DPL�PĦN|GLN�V�PL�D]��
ami nem, 

± HUĘVtWL�D�IHOpS�OpVEH�YHWHWW�KLWHW�pV�D�V]HPpO\HV�IHOHOĘVVpJYiOODOiVW, 
± PRELOL]iOMD�D�EHOVĘ�KDMWyHUĘW�D�J\yJ\XOiV�LUiQ\iED,  
± NRQNUpW�PHJROGiVL�OHKHWĘVpJHNHW��FVHOHNYpVL�WHUYHNHW�NtQál,  
± elmélyíti a testi-lelki önismeretet, önelfogadást és önszeretetet. 

 

Mit mondjak, ha valaki arra kíváncsi, mi a különbség a szomatodráma, a 
családállítás és a pszichodráma között? 
 
(UUH�D�NpUGpVUH�QHP�N|QQ\Ħ�U|YLG�YiODV]W�DGQL��OHJHJ\V]HUĦEE�PLQGKiUPDW�NLSUyEiOQL��
pV�D�VDMiW�WDSDV]WDODWRNDW�|VV]HYHWQL��$]pUW�VHP�HJ\V]HUĦ�NRUUHNWHQ�PHJYLOiJtWDQL�D�
különbségeket, mert mindhárom módszert ezerféleképpen lehet gyakorolni, és egyre 
VĦUĦEEHQ felbukkannak a különféle kombinációk, egyéni ötvözetek. Az alábbi táblázat 
H]pUW�FVDNLV�KR]]iYHWĘOHJHV��OHHJ\V]HUĦVtWHWW��LOOXV]WUiFLyV�FpO~�|VV]HIRJODOiVNpQW�iOOMD�
PHJ�D�KHO\pW��pV�FVDN�D�OHJDODSYHWĘEE�V]HPSRQWRNDW�YHV]L�ILJ\HOHPEH�� 
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 családállítás pszichodráma szomatodráma 
 

a UpV]WYHYĘL�
pozíciók 
elnevezése 

ÈOOtWiVYH]HWĘ�±  
Témahozó ± 
.pSYLVHOĘN�±  
1p]ĘN 

5HQGH]Ę�± 
Protagonosta ± 
Antagonisták vagy 
Segédének ±  
1p]ĘN 
 

a Játék vH]HWĘMH�±  
)ĘV]HUHSOĘ�± 
6]HUHSOĘN 

D�YH]HWĘ�GROJD Irányító szerep: 
utasítások és 
alternatívák 
felajánlása 

,UiQ\tWy��UHQGH]Ę��
szerep: direktív, 
határozott utasítások 
(a Protagonista 
ÄIRUJDWyN|Q\YpW´�
követve) 

Szolgáló-NtVpUĘ�
szerep: bátorítás és 
visszafogás, ötletek 
és javaslatok 
felajánlása, tértartás, 
a folyamatra 
hagyatkozás 
 

D�IĘV]HUHSOĘ 
mozgástere 

D]�iOOtWiVYH]HWĘ�
instrukciói és a 
Rend által kijelölt 
kereten belüli 
szabad mozgástér 

D�5HQGH]Ę�
instrukcóinak való 
engedelmeskedés 
mellett szabad 
mozgástér 

teljesen szabad 
mozgástér, melyet a 
6]HUHSOĘN�
megnyilvánulásai és a 
9H]HWĘ�instrukciói 
befolyásolhatnak 
 

a játszótársak 
OHJIĘEE�V]HUHSH 

a képviseleti 
érzékelés  

a Protagonista által 
HOĘMiWV]RWW�V]HUHS�
megjelenítése, 
ismétlése 

a szerep intuitív 
érzékelése és 
kifejezésre jutattatása, 
áramlás a játék 
sodrásával 
 

D�UHQGH]Ę�HOY HOĘUe definiált 
W|UYpQ\V]HUĦVpJHN�
(összefoglalóan: a 
Rend) 

a Protagonista 
YLOiJiQDN�EHOVĘ�
V]DEiO\V]HUĦVpJHL 

spontán, organikus 
UHQGH]ĘGpV�D�
harmónia és az 
egység felé 
 

Dŝƚ�ŬĞǌĚũĞŬ�ĂǌǌĂů͕�Ăŵŝƚ�ŵĄƐ�ŵſĚƐǌĞƌĞŬƌƅů�ƚĂŶƵůƚĂŵ͍ 
 
Fontos, értékes mindaz a tudás és tapasztalat, amit más módszerek tanulmányozása 
során megszereztél. Magabiztosságot adhat Neked, ami jól jöhet a szomatodráma 
szabályozatlan, spontán, váratlan helyzeteiben. Ugyanakkor az is lényeges, hogy 
képes legyél elengedni a sablonokat és kategóriákat, hogy minél nyitottabban és 
tisztábban érzékeld a pillanatnyi helyzetet. Igyekezz magadban egy olyan egyedi 
módszerkombinációt alkotni vezetés közben, melyben otthonosan érzed magad, 
akárhonnan származik is ez a tudás. És OHJIĘNpSSHQ��PDUDGM�V]DEDG��PHUM�PLQGHQ�
HOĘ]Ę�WDSDV]WDODWRGWyO�HOUXJDV]NRGQL��KD�~J\�KR]]D�D�KHO\]HW� 
 
Ha kifejezetten szomatodráma programon veszel részt, és a Gyógyító Játék keretében 
vagytok, akkor javaslom, kerüld az egyéb megtanult módszereid túl markáns 
PHJMHOHQtWpVpW��SO��KRVV]~�SHUFHNLJ�WDUWy�ÄWHUiSLiV�EHV]pOJHWpV´��V]tYFVDNUDQ\LWiV��
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transzindukciós mondatok, imádkozás, energiagyógyász mozdulatok, látható, kézzel 
W|UWpQĘ�ÄWpU-WDUWiV´�VWE����(]HN�YLVV]DWHWV]pVW�NHOWKHWQHN��KD�YDODNL�QHP�LVPHUL�YDJ\�
nem szereti az LO\HVPLW��pV�D�V]RPDWRGUiPD�PĦN|GpVpKH]�VLQFV�VHPPL�V]�NVpJ�LO\HQ�
ÄH[WUiNUD´�� 
 
$�PHJIHOHOĘHQ�YH]HWHWW�-iWpN�OHJIĘEE�HUpQ\H��KRJ\�HOVĘVRUEDQ�D�)ĘV]HUHSOĘUĘO�V]yO��D]�
Ę�OHONL�YLOiJiYDO�YDQ�|VV]KDQJEDQ�± ehhez képest a 9H]HWĘ elképzelései, szakmai 
PHJJ\Ę]ĘGpVHL��V]RNiVDL��ULWXiOpL�PiVRGODJRVDN��$�te dolgod az, hogy segíts olyan, 
elfogady��EL]WRQViJRV�pV�J\HQJpG�N|]HJHW�OpWUHKR]QL��PHO\EHQ�ÄEiUPL�OHKHWVpJHV´��
DPHO\EHQ�D�)ĘV]HUHSOĘ�ÄWLV]WD�ODSSDO´ indulhat. Ha hangsúlyos, speciális rítusokat 
használsz, annak meg lehet az a YHV]pO\H��KRJ\�HOĘUH�ÄEHKDQJRORG a teret´, rögzítesz 
egy irányultsáJRW��pV�H]]HO�D�)ĘV]HUHSOĘ�EHOVĘ�IRO\DPDWDLW�DNDUDWODQXO�LV�YDODPLOyen, 
idegen mederbe tereled, mozgásszabadságát óhatatlanul is korlátozod (a szabad 
UDM]KR]�LV�FpOV]HUĦEE��UHV�ODSRW�DGQL��PLQW�HJ\�V]tQH]ĘW��DKRO�D�NRQW~URN�PiU�
megvannak).  
 
Természetesen, továbbra is bátorítalak, hogy amikor önállóan dolgozol, ha nem 
kifejezetten szomatodráma programot tartasz, KD�QHP�Ä*\yJ\tWy�-iWpN´�QpYHQ�
nevezed, amit csinálsz, nyugodtan kísérletezz, változtass, és fedezd fel, milyen 
módszer- és rítus-kombinációk hozzák számodra a legjobb eredményeket! 
 

Melyek a módszer veszélyei, ha vannak? 
 
$�*\yJ\tWy�-iWpN�OHJIĘEE�YHV]pO\H�DEEDQ�YDQ��KRJ\�KDWpNRQ\��2O\DQ�IHOLVPHUpVHNHW�
hozhat, melyek PHJQHKH]tWKHWLN��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ�XJ\DQ~J\�pOMH�WRYiEE�D�
megszokott életét, mint addig. Olyan érzelmek mozdulhatnak meg, melyek 
LQWHQ]LWiViWyO�YDJ\�MHOOHJpWĘO�HOV]RNRWW��pV�H]�PHJWHUKHOĘ��NLPHUtWĘ�OHKHW��+RUGR]KDW�
kockázatot, ha valaki a játék közben katarzist él át, de az érzések leülepedése után 
inkább összezavarva érzi magát; a régi, biztonságos fogódzóit elvesztve nem tudja, 
PLW�NH]GMHQ�pOPpQ\HLYHO��(OĘIRUGXOKDW��KRgy a tünetek átmenetileg rosszabbodnak 
(mint a homeopátiában), mert a téma megmozdult, energiát, figyelmet kapott, a teljes 
IHOROGiV�SHGLJ�WRYiEEL�LGĘW��IHOGROJR]iVW, esetleg gyakorlati változtatásokat igényel.  
 
Az is egyfajta veszély, ha a Játék az érzelmek megmozdulása helyett inkább 
intellektuális síkon zajlik. A IĘV]HUHSOĘ�PLQGHQiURQ�PHJpUWHQL�DNDU�YDODPLW��pV�YpJ�O�
túl kevés, túl sok, vagy túl ellentmondásos információkhoz jut, melyek csak arra jók, 
hogy nyugtalanítsák, aggodalmakat és vívódást keltsenek benne. Túlságosan 
Äráfeszül´ a megoldás-keresgélésre, esetleg arra a következtetésre jut, hogy nagy 
gondok vannak vele és még sokat kell Ädolgoznia´ magán.  
 
ElvLOHJ�NRFNi]DWRW�KRUGR]KDW�D]�LV��KD�D�IĘV]HUHSOĘ�~J\�NpS]HOL��KRJ\�HJ\�-iWpN�
önmagában megoldja egészségügyL�SUREOpPiLW��DPL�SHUV]H�HOĘIRUGXOKDW����pV�HVHWOHJ�
egy súlyosabb betegség esetén elhanyagolja az adekvát szaksegítség, orvosi vagy 
egyéb kezelés igénybevételét. (]pUW�LV�YDQ�QDJ\�MHOHQWĘVpJH�D�-iWpNRW�PHJHOĘ]ĘHQ�D�
korrekt tájékoztatásnak. 
 
(OĘIRUGXOKDW��KRJ\�YDODPHO\LN�6]HUHSOĘ�Äbenne UDJDG´ egy szerepben, egy érzelmi 
mintában, és a Játék végén rosszul érzi magát, panaszkodik, aggódik, fáj valamije. 



 15 

,O\HQNRU�VHJtWKHW�D�V]HUHSEĘO�YDOy�ULWXiOLV�NLYpWHO��D�IĘV]HUHSOĘ�PHJpULQWL��D�V]HPpEH�
néz, és elmond valami olyasmit, hogy: Te Rozi vagy, és nem a vakbelem!), de az is 
OHKHW��KRJ\�pUGHPHV�IHODMiQODQXQN�HQQHN�D�6]HUHSOĘQHN��KRJ\�OHJ\HQ�HJ\�N|YHWNH]Ę�
MiWpN�IĘV]HUHSOĘMH� 
 
+DV]QRV��KD�PLQGHQ�UpV]WYHYĘ�NDS�LQIRUPiFLyW�DUUD�Qp]YH��PLUH�V]iPtWKDW�D�-iWpN�
után, és hova fordulhat, ha szükségét érzi további támogatásnak. 
 

Merjek-Ğ�ǀĄůůĂůŶŝ�ƐƷůǇŽƐ�ďĞƚĞŐƐĠŐďĞŶ�ƐǌĞŶǀĞĚƅŬĞƚ͍ 
 
Két szempontot is érdemes megfontolni.  
���$�*\yJ\tWy�-iWpN�PĦN|GpVH�QHP�GLDJQy]LV- pV�iOODSRWI�JJĘ�IRO\DPDW��%iUNL��
EiUPLO\HQ�iOODSRWEDQ�VRNDW�SURILWiOKDW�EHOĘOH��H]pUW�± ha csak lehet ± adjuk meg a 
OHKHWĘVpJHW�PLQGD]RNQDN��DNLN�HEEHQ�V]HUHWQpQHN�UpV]W�YHQQL� 
2) Fontos tekintettel lenned Magadra, és arra, hogy hol érzed a kompetenciahatáraidat. 
+D�IpOV]��KD�W~OViJRVDQ�HOEL]RQ\WDODQtW�HJ\�OHHQGĘ�UpV]WYHYĘ�iOODSRWD��KD�~J\�pU]HG��
QLQFV�NHOOĘ�J\DNRUODWRG�LO\HQ�KHO\]HWHNEHQ��OHKHW��KRJ\�E|OFVHEE�ĘW�PiV�IyUXPRNUD�
irányítani. 
 
Úgy vettem észre, minél súlyosabb valakinek a fizikai betegsége, annál nagyobb 
MHOHQWĘVpJH�YDQ�DQQDN��KRJ\� 
± Ę�PHQQ\LUH�NpV]�OW�IHO�OpOHNEHQ��PHQQ\LUH�WXG�MHOHQ�OHQQL�D�MiWpNEDQ�pU]HOPHLYHO�pV�
tudatosságával, 
± QHNHG�9H]HWĘNpQW�PHQQ\L�KLWHG�pV�EL]DOPDG�YDQ��KRJ\�KDV]QiUD�Wudsz lenni az 
LOOHWĘQHN� 
 

,Ă�ĞŐǇ�ƌĠƐǌƚǀĞǀƅ�ƐǌĞƌĞƚŶĠ�ƌĄǀĞŶŶŝ�ǀĂůĂŵĞůǇ�ŚŽǌǌĄƚĂƌƚŽǌſũĄƚ͕�ŚŽŐǇ�ƅ�ŝƐ�ĞůũƂũũƂŶ͕�ŵŝƚ�
javasoljak, hogyan tegye ezt? 
 
$�OHJV]HUHQFVpVHEE�PLQGLJ�D]��KD�HJ\�UpV]WYHYĘ�|QNpQW��VDMiW�V]HQYHGpVpWĘO��
gyógyulási vágyától, kíváncsiságától hajtva érkezik a csoportba. De nagyon is 
J\DNRUL��KRJ\�YDODNL��DNLQHN�HVHWOHJ�My�pOPpQ\HL�YDQQDN���PHJ�YDQ�J\Ę]ĘGYH�DUUyO��
KRJ\�YDODPHO\�LVPHUĘVpQHN��KR]]iWDUWR]yMiQDN��LV��SUyEiW�NHOOHQH�WHQQLe a dologgal. 
Ilyen esetekben bi]WDVG�D]�LOOHWĘW��KDV]QiOMD�D�ÄWiOFD-PyGV]HUW´��PRQGMD�HO�D�IRQWRVDEE�
információkat, meséljen élményeket, csináljon kedvet, és ± ha lehet ± QH�HUĘOWHVVHQ�
semmit, hagyja, hogy a másikban megszülessen a saját döntése. Fontos lehet felhívni 
D�UpV]WYHYĘQN�ILJ\HOPpW�DUUD��KRJ\�FVDOyGiV�pV�VpUWĘGpV�QpON�O�pUGHPHV�HOIRJDGQLD�D]W�
is, ha hozzátartozója nem áll kötélnek. 
 

Mire figyeljünk, ha otthon, családban, barátokkal szomatodrámázunk? 
 
$�*\yJ\tWy�-iWpNRW�HJ\V]HUĦVpJH�pV�WHUPpV]HWHVVpJH�NLYiOyDQ�DONDOPDVVi�WHV]L�Drra, 
KRJ\�FVDOiGL��EDUiWL�N|UEHQ�LV�KDV]QiOMXN��5HQJHWHJ�SR]LWtY�WDSDV]WDODWXQN�YDQ�HUUĘO��
0LQGDPHOOHWW��pUGHPHV�PHJIRQWROQL��KRJ\�D�-iWpN�PDJiYDO�KR]�HJ\IDMWD�ÄUDGLNiOLV�
ĘV]LQWHVpJHW´��PHO\�EL]RQ\�JRQGRNDW��IHOIRUGXOiVW�RNR]KDW�RO\DQ�
kapcsolatrendszerekben, melyekben sok ki nem mondott, eltitkolt információ lappang. 
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És ez ± mivel sajnos a legtöbb családra többé-kevésbp�MHOOHP]Ę�± veszélyessé teheti 
az ártatlannak induló játszadozást.  
 
Ä0HJV]RNRWW�V]HPpO\HN´��LVPHUĘV|N��EDUiWRN esetén meg van a veszélye annak is, 
KRJ\�QHP�WXGMXN�ĘNHW�ÄIULVV�V]HPPHO´ nézni, és HJ\V]HUĦHQ�FVDN�D�V]HUHSOĘNHW�OiWQL�
bennük, hanem a jól bejáratott, kivetített sémákban gondolkodunk, a róluk alkotott 
elképzeléseinket látjuk bennük. Ez is elterelheti, akadályozhatja a Játék természetes 
OHIRO\iViW��pV�NpVĘEE�DNiU�YLWiNKR]��YHV]HNHGpVHNKH]�LV�YH]HWKHW�� 
 
Összegezve tehát, érdemes mérlegelni, hogy az adott közösség felkészültnek érzi-e 
PDJiW�D�WLV]WD��ĘV]LQWH��HOĘtWpOHW-mentes jelenlétre. Ha nem (vagy ha a játék közben 
eluralkodik a szíQOHOpV��D�UHMWĘ]N|GpV��D�KDPLVViJ, a sablonosság), akkor az egész 
dolognak nem érdemes nekiállni (vagy abba kell hagyni).  
 

Csak azoknak szól ez a módszer, akik valamilyen tüneteket tapasztalnak, 
betegségben szenvednek? 
 
+D�H]]HO�NDSFVRODWEDQ�pUGHNOĘGLN�YDODNL��PHJQ\XJWDWKDWRG��KRJ\�D�
szomatodrámázáshoz nem kell, hogy beteg legyen. Az egészségfejlesztésnek, a 
betegségPHJHOĘ]pVnek is remek eszköze lehet, a testtel való kommunikáció 
megtanulásának és a tapasztalati alapú öniVPHUHW�PpO\�OpVpQHN�N|V]|QKHWĘHQ��eV�
YDOyV]tQĦOHJ�WDSDV]WDOQL�IRJRG��KRJ\�VRNDQ�HOVĘVRUEDQ�D]pUW�M|QQHN��KRJ\�
ismerkedjenek a módszerrel, hogy megtanulják alkalmazni, mert szeretnének mások 
hasznára lenni. 
 

Mire hívjam fel a figyelmet az öltözködéssel, sminkeléssel kapcsolatban? 
 
A szomatodrámázás nem igényel speciális öltözködést, de néhány szempontra 
pUGHPHV�IHOKtYQL�D�ILJ\HOPHW��D]�HJ\V]HUĦVpJ�NHGYppUW� 
± NpQ\HOPHV��XWFDL�UXKD�DMiQORWW��DPHO\�V]DEDG�PR]JiVW�WHV]�OHKHWĘYp (jobb, ha a ruha 
nem túl kivágott, mini, szexi stb., mert ez óhatatlanul megnehezíti bizonyos 
testtartások kényelmes felvételét), 
± ]RNQLEDQ�YDJ\�SXKD�����YiOWyFLSĘEHQ�pUGHPHV�OHQQL��D]�XWFDL�FLSĘWĘO�QDJ\RQ�IRQWRV�
megválni! 
± nem érdemes túl sok VPLQNHW�IHOUDNQL��HOĘIRUGXOKDW��KRJ\�HOi]LN... 
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��:ĄƚĠŬ�Ğůƅƚƚ 
 

A Játék ĞůƅŬĠƐǌƺůĞƚĞŝ 
 
Induljunk onnan, hogy a szomatodráma játék személyi és tárgyi feltételei adottak. (Az 
túlmutat e kézikönyv keretein, hogy hogyan szervezzünk csoportokat, ill. hogy 
hogyan juttassunk el egy csoportnyi embert a bemelegítési folyamaton keresztül 
odáig, hogy biztonsággal megkezdhessük a Gyógyító Játékot.)  
 
Ahhoz tehát, hogy elkezdjünk egy szomatodráma Játékot, optimális esetben azt 
érzékeljük, végigtekintve a részWYHYĘN|Q��KRJ\�EL]WRQViJEDQ�pU]LN�PDJXNDW��
(J\V]HUUH�WĦQQHN�Q\XJRGWQDN�pV�pUGHNOĘGĘQHN��DNiU�HQ\KpQ�L]JDWRWWQDN���WHVWWDUWiVXN�
Q\LWRWW��WXGQDN�HJ\PiV�V]HPpEH�Qp]QL��DODSYHWĘHQ�GHUĦVHN�pV�NtYiQFVLDN� 
 
Ha úgy döntünk, hogy megkezdjük a Gyógyító Játékok lebonyolítását, már csak arra 
NHOO��J\HOQ�QN��KRJ\�PHJIHOHOĘHQ�V]HUYH]]�N�PHJ�D�NLVFVRSRUWRN�DODNXOiViW��KD�D�
létszám ezt szükségessé teszi). Amikor megalakulnak az (optimálisan) négy-hat IĘV�
csoportok, és van ott legalább egy valaki, aki fel tudja vállalni a VH]HWĘ�V]HUHSpW��
indulhat a kiscsoportos Játék!    
 

��sĞǌĞƚƅ�ůĞůŬŝĄůůĂƉŽƚĂ 
 
9H]HWĘNpQW��EHOVĘ�OHONL�NpV]�OĘGpVHGHW��D�)ĘV]HUHSOĘUH�pV�D�-iWpNUD�YDOy�
hangolódásodat segíti, ha az alábbi gondolatokkal kerülsz kapcsolatba: 

± elfogadom és szeretem önmagam, jóban vagyok a testemmel, az érzéseimmel, 
a gondolataimmal, bízom magamban és tisztelem saját munkámat, 

± WHOMHV�PpUWpNEHQ�Q\LWRWW�YDJ\RN�)ĘV]HUHSOĘP�YLOiJára, történeteire, érzéseire, 
élményeire, önmagához IĦ]ĘGĘ�YLV]RQ\iUD��pV�kitárom a szívem felé, hogy 
PLQpO�N|QQ\HEE�OHJ\HQ�HOIRJDGQRP�pV�V]HUHWQHP�ĘW��tJ\��DKRJ\�YDQ, 

± |U|PPHO�NpV]�O|N�D�)ĘV]HUHSOĘPPHO�YDOy�PpO\HEE�WDOiONR]iVUD��pV�KiOiV�
vagyok, amiért megbízik bennem, amiért megajándékoz élményeivel, 
érzéseivel, rejtett lelki kincseivel, 

± megbízom ebben a kiscsoportnyi emberben, merek ráhagyatkozni arra, amit a 
MiWpN�VRUiQ�PHJpOQHN��NLIHMH]QHN��ĘN�D�OHJIĘEE�VHJtWĘLP��WiPDV]DLP� 

± készen állok rá, hogy felfüggesszem gondolkodásom korlátozó kategóriáit (mi 
abnormális, mi patológiás, mi elfogadhatatlan stb.), és hajlandó vagyok 
OHPRQGDQL�DUUyO��KRJ\�EiUPL�PyGRQ�PHJtWpOMHP�)ĘV]HUHSOĘP�pOPpQ\HLW� 

± kedvelem és kezdeményezem az érintést, amennyiben a bizalom és a 
biztonságérzet elmélyülését segíti, és összhangban van a Játék aktuális 
IRO\DPiYDO�pV�D�)ĘV]HUHSOĘ EHOVĘ�LJpQ\pYHO, 

± megengedem magamnak, a könnyedség, a játékosság, a meghittség és az 
odaadottság lelkiállapotát a Játék során, 

± elengedem a görcsölést, a teljesítmény- és kontrollkényszert, a segítési és 
terapizálási hajlamot, a mindenáron való megértés igyekezetét, az 
DJJRGDOPDVNRGiVW�pV�D�SUREOpPDPHJROGiVUD��VĘW��D�EiUPLUH��YDOy�NpQ\V]HUHV�
törekvést, 
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± hallgatok és hagyatkozom az intuícióimra, engedem, hogy fel-felbukkanjon 
lelkemben egy-egy szokatlan impulzus, DPHO\HW�9H]HWĘNpQW�
PHJNRFNi]WDWKDWRN��KD�PHJIHOHOĘ�|VV]HKDQJROWViJRW�pU]HN�PDJDPEDQ�D�
)ĘV]HUHSOĘYHO�pV�D�IRO\DPDWWDO� 

± hiszek abban, hogy együtt képesek vagyunk valami nagyszeUĦW�DONRWQL��KRJ\�D�
Játékban bármi megtörtéQKHW��Q\LWRWW�YDJ\RN�D�ÄFVRGiUD´! 

 

A játszó kiscsoport összehangolása 
 
Amennyiben a teljes csoport kisebb alcsoportokra oszlik a Játékok megkezdésekor, a 
9H]HWĘQHN�OHKHW�PpJ�WHHQGĘMH�D]]DO��KRJ\�D�UpV]WYHYĘNHW�WRYábbi összehangolódásra 
hívja.  
 
A Gyógyító Játék sikerének egyik kulcsa az, hogy a kezdésnél a UpV]WYHYĘN� hogy 
pU]LN�PDJXNDW�D�KHO\]HWEHQ�pV�HJ\PiV�WiUVDViJiEDQ��(OVĘGOHJHV�V]HPSRQW��KRJ\�
általános biztonságérzet és bizalom jellemezze a játszótársak lelki állapotát. Aktuális 
személyes konfliktusok, bizalmatlanság, tartózkodás, idegenkedés, szkeptikus-
PHJILJ\HOĘL�DWWLWĦG��D�9H]HWĘ�QHP�WHOMHV�HOIRJDGRWWViJD�± PLQGH]�QDJ\RQ�PHJWHUKHOĘ�
lehet az indulásnál. Ha csak lehet, tegyél azért, hogy az elsimítható feszültségek 
HOVLPXOMDQDN��D�IHMHN�OHKĦOMHQHN��D�V]tYHN�IHOPHOHJHGMHQHN��PLHOĘWW�D�-iWpN�WHUpEH�
lépünk ± ahol már mindannyian fokozottan sérülékenyekké, egymásra utaltakká 
válhatunk. 
 
$�NLVFVRSRUW�|VV]HKDQJROiViQDN�VLNHUpKH]�QDJ\EDQ�KR]]iMiUXO��KD�D�9H]HWĘ�WXGMa, mi 
tesz jót ennek a folyamatnak, és mi akadályozza. Lássunk erre néhány példát!  
 
Ami segíti az összehangolódást: 

± $�9H]HWĘ�Q\XJDOPD��PDJDEL]WRVViJD��EDUiWViJRVViJD� 
± kényelmes elhelyezkedés, 
± IRO\DPDWRV�IL]LNDL�NRQWDNWXV�D�UpV]WYHYĘN�N|]|WW��SO��WpUGHN�� 
± NHYpV�EHV]pG��LGĘEHQ�DUiQ\RVDQ�HORV]WYD� 
± ĘV]LQWH��V]HPpO\HV�PHJQ\LOYiQXOiVRN��PpO\UĘO�M|YĘ�IHOWiUXONR]iV�  
± ÄEHV]pGWpPiN´�NHU�OpVH��SO��KRJ\�NL�PLW�JRQGRO�HUUĘO�YDJ\�DUUyO����� 
± csendes, elmélyült pillanatok, valaminek a közös elképzelése, 
± közös, nem-verbális cselekvések (pl. kézfogás, éneklés, vagy egyszerre 

PLQGDQQ\LDQ�N|UEHYHVV]�N�pV�PHJpULQWM�N�D�)ĘV]HUHSOĘW�VWE��. 
 
Ami akadályozhatja az összehangolódást: 

± $�YH]HWĘ�IHV]�OWVpJH��V�UJHWĘ�YDJ\�NpQ\V]HUHVHQ�ODVVtWy�LQVWUXNFLyL��HVHWOHJ�
IĘQ|N|V��WHUDSHXWiV��V]DNPDLDVNRGy�MHOHQOpWH� 

± VRN�EHV]pG��N�O|Q|VHQ��KD�YDODPL�ÄWpPiUyO´�YDQ�V]y��pV�QHP�HJ\�V]HPpO\�
YDOyGL�IHOWiUXONR]iViUyO���RNRVNRGiV��HJ\PiV�J\Ę]N|GpVH��ÄDQDPnézis-
IHOYpWHO´�D�OHHQGĘ�)ĘV]HUHSOĘYHO�� 

± D�PHJQ\LOYiQXOiVRN�LGĘEHOL�DUiQ\WDODQViJD��SO��HJ\�V]HPpO\�ÄUiWHOHSHGLN´�D�
csoportra), 

± ácsorgás, széken ülés, túl kényelmes vagy túl kényelmetlen testtartás, 
± fizikai kontaktus kerülése stb. 
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Bizonyos helyzetekben kiPRQGRWWDQ�KDV]QRV�OHKHW��KD�D�9H]HWĘ�V]yO�QpKiQ\�V]yW�D�
MiWpN�HOĘWW��PHOO\HO�VHJtWL��PHGHUEH�WHUHOL�D]�|VV]HKDQJROyGiV�IRO\DPDWiW��H]W�ÄOHONHVtWĘ�
HOLJD]tWiV´-nak is nevezhetjük). Ezek a szavak hitelesen és magabiztosan kell, hogy 
hangozzanak (ami valakinek jól áll, az egy másik ember szájából esetleg furán 
hangzik), találd meg a saját verziódat!  
 
,WW�HJ\�OHKHWVpJHV�SpOGD�DUUD�D]�HVHWUH��KD�PiU�HOĘUH�PHJYDQ�D�IĘV]HUHSOĘQN��;.). Ha 
még nincs, az X.-re vonatkozó részek nélkül is lehet mondani hasonló szavakat: 
± ÄMegkérlek Titeket, fogjuk meg most egymás kezét, és alkossunk egy kis kört... Arra 
készülünk, hogy közösen belépjünk egy Játékba, amelynek X. OHV]�D�IĘV]HUHSOĘMH����
(Egy pillanatra hunyjuk le a szemünket, és képzeljük magunk elé X. DODNMiW��D�WĘO�QN�
tHOKHWĘ�OHJQDJ\REE�V]HUHWHWWHO��WLV]WHOHWWHO�pV�MyLQGXODWWDO���) X. OHV]�D�IĘV]HUHSOĘ��GH�
PLQGDQQ\LXQN�WpPiMiW�KR]]D�LGH��pUW�QN�LV�MiWV]LN��PL�LV�VRNDW�WDQXOKDWXQN�EHOĘOH����
9HJ\�N�DMiQGpNQDN��KRJ\�YDODPLW�PHJRV]W�YHO�QN�VDMiW�EHOVĘ�YLOiJiEyO����0DUDGMXQN�a 
játékban végig nyitott szívvel, készen arra, hogy bármilyen szerepet magunkra tudjunk 
venni... Nem azért vagyunk itt, hogy segítsünk X.-nek, vagy hogy megoldjuk 
valamilyen problémáját, hanem hogy együtt játsszunk, kísérletezzünk vele, hogy társai 
legyünk EHOVĘ�XWD]iViEDQ����VWE�´ 
 
-DYDVORP��KRJ\�H]�D�NLV�EHYH]HWĘ�QH�WDUWDOPD]]RQ�HJ\pUWHOPĦ�XWDOiVRNDW�VHPPLO\HQ�
terápiás módszertani, hitbéli, vallási, politikai, tudományos vagy egyéb 
keretrendszerre, amely ± még ha Neked biztonságérzetet is ad ± azonnal ellenérzést 
válthat NL�D]RQ�UpV]WYHYĘNEHQ��DNLN�HOWpUĘ�IHOIRJiVRNKR]�YRQ]yGQDN (pl. imádság, 
angyalok segítségének kérése, spirituális és New Age szlogenek hangoztatása, 
pszichodrámás, családállításos, gestaltos panelek használata stb.). 
 

��ĨƅƐǌĞƌĞƉůƅ�ŵĞŐũĞůĞŶĠƐĞ 
 
+D�HOĘEE�QHP��OHJNpVĘEE�H]HQ�D�SRQWRQ�IHOPHU�O�D�NpUGpV��NL�OHV]�D�MiWpN�IĘV]HUHSOĘMH��
$�KHO\]HW�DNNRU�D�OHJHJ\pUWHOPĦEE��KD�H]W�PiU�HOĘUH�PHJEHV]pOW�N��YDJ\�YDQ�HJ\�
ember a csoportból, aki jelentkezik, pV�D�W|EELHN�EyOLQWDQDN��(NNRU�QLQFV�PiV�WHHQGĘ��
PLQW�KRJ\�D�9H]HWĘ�Np]HQ�IRJMD��D�V]y�V]RURV�YDJ\�iWYLWW�pUWHOPpEHQ��D�)ĘV]HUHSOĘW��
és elinduljon vele az úton.  
 
+D�D�)ĘV]HUHSOĘW�YDODKRJ\�NL�NHOO�YiODV]WDQL��H]�N�O|QIpOH�V]LWXiFLyNKR]�YH]HWKHW��
melyek némi szervezést, válogatást, motiválást igényelhetnek. Ez a plusz munka 
akkor szokott adódni, amikor: 

1. Nem jelentkezik játékra senki. Ekkor a VezeWĘQHN�pUGHPHV�ILQRPDQ�
bi]WDWQL��PRWLYiOQL�D�MHOHQOHYĘNHW��+DQJRW�DGKDW�DQQDN��KRJ\�D�
V]RPDWRGUiPiEDQ�D�)ĘV]HUHSOĘ�ÄQHP, DNLYHO�Ji]�YDQ��KDQHP�DNLEHQ�WĦ]�YDQ´��
DNL�pUGHNOĘGLN�|QPDJD�HJ\�DVSHNWXVD�LUiQW��DNL�V]HUHWQH�WHQQL�PDJipUW��DNL�
már rájött az életben, hogy az kap a legtöbbet, aki vállal némi kockázatot stb. 
$]�D�JRQGRODW�LV�WXG�My�KDWiVW�NLYiOWDQL��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘW�QDJ\YRQDO~�
ajándékozónak tekintjük, aki megosztja lelki kincseit a többiekkel. Másként 
PRWLYiO�D�ÄNLQHN�YDQ�NHGYH�D�YLOODPRVV]pNEH��OQL"´, PLQW�D�ÄNLQHN�YDQ�NHGYe 
DGQL��PHJRV]WDQL�YDODPLW�D�W|EELHNNHO"´�$]W�LV�KDV]QRV�OHV]|JH]QL��KRJ\�
senkire nem helyezünk nyomást, ez egy teljesen önkéntes döntés, és ha úgy 
alakul, hogy most senki nem akar játszani, akkor kitalálunk valami mást (erre 
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nézve jó, ha van valamilyen ötleted...). Általában ezek a gondolatok és az 
HUĘON|GpVPHQWHV��EDUiWViJRV�YiUDNR]iV�SLOODQDWDL�D]W�HUHGPpnyezik, hogy 
valaki jelentkezik. 

 
2. Többen is jelentkeznek egyszerre )ĘV]HUHSOĘQHN��(NNRU�D�9H]HWĘ�WHJ\H��

amit a józan esze diktál. Lehet, hogy az egyszerĦVpJ�NHGYppUW�PDJD�G|QW��Ä$�
7H�NH]HGHW�OiWWDP�HOĘV]|U�HPHONHGQL���´), vagy rábízza a döntést a 
MHOHQWNH]ĘNUH��YDJ\�PHJNpUL�ĘNHW��PRQGMDQDN�néhány szót a témájukról, és 
figyeljük, melyik felé fordul a csoport figyelme leginkább. Ügyelj arra, hogy 
a Játék csDN�DNNRU�NH]GĘGMék��KD�D�MHOHQWNH]Ę��GH�MiWpNOHKHWĘVpJHW�PRVW�QHP�
NDSy�IĘV]HUHSOĘMHO|OWHN�PHJEpNpOMHQHN�D�G|QWpVVHO��pV�WHOMHV�V]tYYHO�EHOH�
tudjanak állni a másik játékába!   

 
%L]RQ\RV�FVRSRUWRNEDQ�HOĘIRUGXOKDW��KRJ\�HOĘV]|U�D�)ĘV]HUHSOĘ�V]HPpO\H�YiOLN�
bizWRVVi��pV�D�MHOHQOpYĘN�N|]�O�W|EEHQ�LV�V]yED�jöhetnek, PLQW�9H]HWĘ��(NNRU�pUGHPHV�
D�YiODV]WiVW�D�)ĘV]HUHSOĘUH�Et]QL��pV�G|QWpVpW�WLV]WHOHWWHO�HOIRJDGQL��+DQHP�DNDU�
G|QWHQL��DNNRU�M|KHW�D�N|YHWNH]Ę�Ii]LV��KRJ\�YDODNL��DNL�UiKDQJROyGRWW�D�WpPiUD�pV�D�
9H]HWĘ�V]HUHSUH��ÄIHODMiQOMD�V]ROJiODWDLW´� 
 
$MiQODWRV�PLQpO�KDPDUDEE�NLYiODV]WDQL�D�WpQ\OHJHV�9H]HWĘW��QHP�V]HUHQFVpV��KD�D�
)ĘV]HUHSOĘ�ÄIHO�J\HOHW´�QpON�O�YiJ�QHNL�D�W|UWpQHWH�HFVHWHOpVpQHN��D�V]WRUL�HOQ\~OKDW��
inadekváttá válhat, és hallgatni is teljesen más, hD�WXGRG��KRJ\�WH�D�9H]HWĘ�YDJ\��YDJ\�
SHGLJ�HJ\�6]HUHSOĘ�OHV]HO���gVV]HV]RNRWW�J\DNRUOy�FVRSRUWRNEDQ�± és csakis ott! ± a 
YpOHWOHQV]HUĦ�NLYiODV]WiV�LV�QDJ\RQ�WDQXOViJRV�WXG�OHQQL��SO��PLQGHQNL�YH]HW�D�WĘOH�
MREEUD��OĘQHN�HJ\�-iWpNRW����� 
 
$PLNRU�D�)ĘV]HUHSOĘQN�PHJYDQ��pV�D�9H]HWĘ�V]�NVpJpW�pU]L��HJ\�SHUFHW�OHKHW�V]iQQL�D�
MiWpN�HOĘWW�DUUD��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ�NDSMRQ�HJ\�NLV�NROOHNWtY�ILJ\HOPHW��WiPRJDWiVW��
PHOHJVpJHW��PLHOĘWW�QHNLLQGXO��SO��N|UEHYHVV]�N��HJ\V]HUUH�PHJpULQWM�N��
elcsendesedve ringatózunk vele, dúdolgatunk, vagy bármi más módon kifejezzük 
támogató jelenlétünket felé). 
 
1HP�MDYDVORP��KRJ\�EiUPLO\HQ�RNEyO��D�MiWpN�HOĘWW�IpOUHYRQXOM�D�)ĘV]HUHSOĘYHO��HOĘUH�
megbeszéljetek valamit, sugdolózzatok. Ha valami miatt erre érzel késztetést, fontold 
meg, KRJ\�H]�HJ\�FVRSRUWRV�PĦIDM��KRJ\�D�-iWpN�PLQGHQ�SLOODQDWD�PLQGHQ�UpV]WYHYĘW�
pULQW��KRJ\�V]HUHSOĘNpQW�YDOyV]tQĦOHJ�QHNHG�LV�LJpQ\HG�OHQQH�D�WUDQV]SDUHQFLiUD��D]�
HJ\pUWHOPĦVpJUH��D�WLV]WD�KHO\]HWHNUH� 
 
 

Kérdések és válaszok 
 

Hogy érdemes hozzálátni a munkához, ha több mint hat ember van a csoportban? 
 
$PLNRU�D�EHPHOHJtWpV�XWiQ�D�*\yJ\tWy�-iWpNUD�NHU�O�D�VRU��NpW�OHKHWĘVpJ�YDQ� 
 
± Egyszerre egy játék zajlik ± ekkor ahány emberrel több van jelen, mint 5-6, 
várhatóan annyi ÄQp]ĘQN´�OHV]�HJ\-egy Játékban, ami eg\�My�FVRSRUWYH]HWĘ�V]iPiUD�
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nem okoz problémát, de be kell kalkulálni, hogy az összhatékonyság egyenes 
arányban romlik a ÄQp]ĘN´�V]iPiQDN�HPHONHGpVpYHO��KLV]HQ�D]�Ę�V]iPXNUD�D�-iWpN�
nem feltétlenül lesz gyógyító élmény. Másrészt, jóleshet néha csak pihenni és 
Qp]HOĘGQL��~J\KRJ\�D�NHYpVEp�J\DNRUORWW�FVRSRUWRNEDQ�DNiU�MyO�LV�M|KHW�SiU�SOXV]�
ember. 
 
± Egyszerre több játék zajlik ± ezt akkor lehet kivitelezni, ha annyi 
V]RPDWRGUiPi]iVEDQ�MiUWDV�9H]HWĘ�YDQ��DKiQ\�NLVFVRSRUWRW�NLWHV]�D�UpV]WYHYĘL�
létszám. Ekkor, a UpV]WYHYĘN�pV�D�YH]HWĘN�OpWV]iPiWyO�I�JJĘHQ�V]iPRV�YDULiFLy�
PĦN|GKHW��-y��KD�D�IRO\DPDW�PHJV]HUYH]pVpQHN�HOHJDQFLiMiW��N|QQ\HGVpJpW�VLNHU�O�
PHJĘUL]QL��pV�QHP�PHJ\�HO�W~O�VRN�LGĘ�D�NLVFVRSRUWV]HUYH]pV�N|U�OL�HUĘON|GpVVHO��
Miközben a kiscsoportok alakulnak, pUGHPHV�PHJKDJ\QL�D�OHKHWĘVpJHW��KRJ\�
PLQGHQNL�V]DEDGRQ�YiODV]WKDVVRQ��GH�HOĘIRUGXOKDW��KRJ\�D�YpJpQ�PpJLVFVDN�
XGYDULDVDQ�PHJ�NHOO�NpUQ�QN�D�UXJDOPDVDEEQDN�WĦQĘ�UpV]WYHYĘNHW��KRJ\�NHUHVVHQHN�
PDJXNQDN�PiVLN�NLVFVRSRUWRW��+D�QDJ\RQ�HUĘV�D]�H]]HO�NDSFVRODWRV ellenállás, ne 
HUĘOWHVG�D�GROJRW��WDOiOM�NL�LQNiEE�YDODPL�PiV��PĦN|GĘNpSHV�YDULiFLyW� 
 

Hogyan reagáljunk, ha valaki idegenkedik Ă�ĨŝǌŝŬĂŝ�ŬŽŶƚĂŬƚƵƐƚſů͕�ĠƌŝŶƚĠƐƚƅů͕�
ƂůĞůĠƐƚƅů͍ 
 
Gyakran felmerül, hogy a résztveYĘN�HJ\LNH-másika számára zavaró a fizikai 
érintkezés ÄYDGLGHJHQ´ emberekkel. A bemelegítésnek többek közt épp ezért van 
yULiVL�MHOHQWĘVpJH��My�HVHWEHQ�pV]UHYpWOHQ�O�PHJN|QQ\tWL��WHUPpV]HWHVVp�WHV]L�D�WHVWL�
közelséget. Ha valakinek mégis problémát jelent a dolog, ezt mindig a legnagyobb 
tisztelettel és tapintattal érdemes kezelni. Sok ember kondicionálódott arra, hogy 
érintés és ölelés nélkül élje életét, másoknak pedig a fizikai érintés ± egy mélyebb, 
öntudatlanabb szinten ± egyet jelent a bántással. Mindez nem fog egyik pillanatról a 
másikra megoldódni. Ennek figyelembevételével kell tovább haladnunk, 
IHOKDWDOPD]YD�D�UpV]WYHYĘNHW�DUUD��KRJ\��J\HOMHQHN�VDMiW�KDWiUDLNUD��pV�Q\XJRGWDQ�
jelezzék, ha valami nem komfortos...  ugyanakkor adják át magukat a játéknak, 
amennyire csak lehetséges. Maga a Játék az egyik legjobb módszer arra, hogy 
túljussunk az érintéssel, öleléssel kapcsolatos averziónkon! 
 

Honnan látom, és mit tegyek, ha a csoport ͞Ğllenáll͟? 
 
Ahhoz, hogy a legnagyobb nyugalommal lépjünk át a játékok fázisába, fontos, hogy a 
csoport nagyjából, egészében túljusson az ellenálláson, a védekezésen, az elkerülés 
vagy elbagatellizálás kényszerén. Fontold meg, hogy tovább folytasd, mélyítsd a 
bemelegítési folyamatot, ha az alábbi jelenségeket tapasztalod egy vagy több 
UpV]WYHYĘQpO� 
± egymással beszélgetnek, sugdolóznak, 
± mobiltelefont néznek, használnak, 
± iVtWR]QDN��IiUDGWQDN�WĦQQHN� 
± NLMMHEE��OQHN�D�FVRSRUW�N|UpEĘO� 
± inadekvát kérdéseket tesznek föl, 
± KRVV]DVDQ�EHV]pOQHN�YDODPLUĘO��HVHWOHJ�IHONDSQDN�HJ\�WpPiW� 
± valamilyen technikai részletet, körülményt kritizálnak, 
± nyílttá tesznek valamilyen konfliktust egymás között, 
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± QHP�ILJ\HOQHN�D�9H]HWĘ�PHJQ\LOYiQXOiVDLUD� 
± Q\tOWDQ�HOOHQVpJHV�UHDNFLyNDW�DGQDN�D�9H]HWĘ�MDYDVODWDLUD�VWE� 
 
Ha a bemelegítés után még mindig úgy érzed, konfliktusok terhelik a csoportot, légy 
yYDWRV�D]]DO��KRJ\�PHQQ\L�WHUHW�DGV]�HQQHN�D�WpPiQDN��+D�W~O�NHYHVHW��HOĘIRUGXOKDW��
KRJ\�D�-iWpN�PĦN|GpVpW�OHEpQtWMD�pV�HOWHUHOL�HJ\-egy ilyen személyközi ellentét, 
IHV]�OWVpJ��+D�W~O�VRN�LGĘW V]iQV]�Ui��HOĘIRUGXOKDW��KRJ\�Xgyanúgy nem jársz 
eredménnyel, viszont a Ävekengés´ IHOHPpV]WL�D�FVRSRUW�LGHMpW��DPLWĘO�HVHWOHJ�azok is 
IHV]�OWHN�OHV]QHN��DNLNHW�HOĘWWH�H]�QHP�IRJODONR]WDWRWW. 
 
(OĘIRUGXOKDW�WHKiW��KRJ\�~J\�NHOO�DEEDKDJ\QXQN�D�EHPHOHJtWpVW�pV�HONH]GHQ�QN�D]�
HOVĘ�-iWpNRW��hogy a csoport nem teljes mértékben áll készen. Szerencsére ekkor is 
megmaradhat az a reményünk, hogy a Játék felmelegíti, meglágyítja és összekapcsolja 
D�UpV]WYHYĘN�V]tYpW��pV�NpVĘEE�PiU�QHP�OHV]�JRQGXQN�D]�HOOHQiOOiVVDO� 
 
Összességében elmondható, hogy minden csoportdinamikai folyamat és feszültség 
megjelenhet, de nem kell mindegyikkel foglalkoznod. Jó, ha megtalálod a módját, 
KRJ\�NLIHMH]G�9H]HWĘNpQW��WLV]WiEDQ�YDJ\�PLQGH]]HO��GH�QHP�HUUH�KHO\H]HG�D�
KDQJV~O\W��$�FVRSRUW�HOVĘGOHJHV�FpOMD�D]��KRJ\��D]�LGĘ�minél nagyobb részében) 
játszani tudjunk. 
 

Hogyan kezeljem a szkeptikusokat? 
 
eUGHNHV�PyGRQ��LGĘUĘO�LGĘUH�PHJMHOHQQHN�RO\DQ�HPEHUHN�D�FVRSRUWMDLQNRQ��DNLN�
fontosnak érzik a kezdet kezdetén kifejezésre juttatni��KRJ\�ĘN�HEEHQ�QHP�KLV]QHN��
hogy szkeptikusok mindenfajta lelki hókuszpókusszal kapcsolatban, hogy már jártak 
sok helyen, pV�PLQGHQ�WDSDV]WDODWXN�FVDN�WRYiEE�HUĘVtWHWWH�NpWNHGpV�NHW�VWE� 
 
%iU�H]�D�IDMWD�DWWLGĦG�PHJWHUKHOĘ�OHKHW�D�FVRSRUW�V]iPiUD�pV�D�YH]HWĘW�LV�MRJJDO�WHKHWL�
feszültté, érdemes ezen a ponton kerülni a konfrontációt �Ä0L�D�W~UyW�NHUHVHO�LWW�
DNNRU"´), D�J\Ę]N|GpVW��ÄHidd el, itt egéV]�PiVRNDW�IRJV]�WDSDV]WDOQL���´), a 
fölényeskedést �Ä(]�D�V]NHSWLNXV DWWLWĦG�PiU�|QPDJiEDQ�QDJ\RQ�PHJQHKH]tWL ám, 
hogy valDPL�My�GRORJ�W|UWpQMHQ�YHOHG���´), a PLQĘVtWpVW��ÄA szkepszis általában az 
éretlenség és a gyávaság jele���´), és a figyelmen kívül hagyást �ÄKöszi, hogy ezt 
HOPRQGWDG��PHQM�QN�WRYiEE���´).  
 
6RNNDO�FpOUDYH]HWĘEE�HOIRJDGy��PpOWiQ\Oy�V]DYDNNDO�UHDJiOQL��PHJKDJ\QL�D�UpV]WYHYĘ�
szabadságát, pV�EiWRUtWDQL�ĘW�D�EHNDSFVROyGiVUD��(J\�OHKHWVpJHV�SpOGD�HEEHQ�D�
helyzetben: 
± Ä.|V]|Q|P��KRJ\�H]W�HOPRQGWDG��0HJWLV]WHOĘ��KRJ\�± eddigi tapasztalataid ellenére  
± itt vagy, és esélyt adsz annak, hogy valami újjal találkozz. Tekintsd úgy ezt a helyet, 
PLQW�DKRO�PLQGHQ�OHKHWVpJHV�pV�VHPPL�VHP�N|WHOH]Ę��9HJ\pO�UpV]W�D�IRO\DPDWRNEDQ��
addig a pontig, amíg ezt helyesnek érzed. Mindig mondhatsz nemet, ugyanakkor 
bátorítalak, hogy merj kísérletezni, és kívánom, sikerüljön új felfedezéseket tenned a 
GyyJ\tWy�-iWpN�YLOiJiEDQ�´ 
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A Játék  
 

Egy átlagos Játék szerkezete 
 
A Gyógyító Játék kezdetének azt a pillanatot vehetjük, amikor az egész kiscsoport 
UiKDQJROyGRWW�D�MiWpNUD��D�9H]HWĘ�pV�D�)ĘV]HUHSOĘ�HJ\PiV�mellett áll (akár egymás 
kezét fogva), és mindenkL�V]iPiUD�HJ\pUWHOPĦ��KRJ\�HOLQGXOXQN�D�)ĘV]HUHSOĘ�EHOVĘ�
világába. 
 
1HKp]�IRUPDOL]iOQL��PL�W|UWpQLN�HWWĘO�D�SRQWWyO�NH]GYH�± ahány játék, annyi 
koreográfia. Ha mégis egy általános sablont veszünk alapul, nagyjából erre 
számíthatnak a játékosok (ld. még ÄMit üzen a tested?" FtPĦ könyv 125±166. o.). 
 

1) beszélgetés ± D�)ĘV]HUHSOĘ�U|YLGHQ�HOPRQGMD��DPLW�IRQWRVQDN�WDUW�D�WpPiMiYDO�
kapcsolatban, közösen tisztázzuk a kiinduló helyzet lényegét; 

2) felépítés ± D�)ĘV]HUHSOĘ�PHJDONRW�HJ\�pOĘ�ÄV]RERUFVRSRUWRW´�D�V]tQSDGQDk 
QHYH]HWW�WpUEHQ��DQQDN�PHJIHOHOĘHQ��DKRJ\�D�EHOVĘ�YLOiJiQDN�V]yEDQ�IRUJy�
részét elképzeli ± HKKH]�6]HUHSOĘNHW�NpU�IHO��KRJ\�ÄMHOHQtWVHQHN�PHJ´��
képviseljenek egy testrészt, szervet, folyamatot, vegyenek magukra 
átmenetileg valamilyen szerepet; 

3) V]HPOpOĘGps ± D�)ĘV]HUHSOĘ�KiWUpEE�OpS��pV�KDJ\MD��KRJ\�DPLW�IHOpStWHWW�D�
V]tQSDGRQ��ÄpOHWUH�NHOMHQ´�± HN|]EHQ�D�V]HUHSOĘN�HQJHGLN��KRJ\�KDVVRQ�UiMXN�D�
KHO\]HW��LJ\HNH]QHN�D�IHM�NHW�NLNDSFVROQL��pV�PHJpUH]QL�D�VSRQWiQ�V]�OHWĘ�
impulzusokat ±, D�V]HUHSOĘN�pU]pVHLNQHN�PHJIHOHOĘHQ�HONH]GHQHN�PR]RJQL��
kommunikálni, önmagukat kifejezni, a helyzetet DODNtWDQL�D�IHOPHU�OĘ�LJpQ\HLN�
szerint; 

4) informálódás ± a 9H]HWĘ�YDJ\�pV�D�)ĘV]HUHSOĘ�HJ\�EL]RQ\RV�SRQWRQ�HONH]GKHW�
LQWHUDNFLyED�NHU�OQL�D�V]HUHSOĘNNHO��PHJV]yOtWYD�ĘNHW��kérdéseket tehet fel 
hogylétükkel kapcsolatban, bi]WDWKDWMD�ĘNHW��KRJ\�V]DYDNNDO�LV�IHMH]]pN�NL�
EHOVĘ�iOODSRWXNDW; 

5) belépés ± D�)ĘV]HUHSOĘ�NtY�OiOOy�PHJILJ\HOĘEĘl a Játék részesévé válik, akár 
~J\��KRJ\�V]HUHSHW�FVHUpO�D]�HJ\LN�6]HUHSOĘYHO��DNiU�~J\��KRJ\�HJ\V]HUĦHQ�
belép a játékba önmagaként (saját szerepébe) vagy egy új szerepben;  

6) áramlás ± D�EHOpSĘ�)ĘV]HUHSOĘW�iOWDOiEDQ�HOVRGRUMD�EHOVĘ�YLOiJiQDN�
történésfolyamD��D�-iWpN�N�O|QE|]Ę�DVSHNWXVDL��KHO\]HWHL�YiOWR]y�LQWHQ]Ltással 
PHJpULQWLN�pV�WHUHOLN�D�Ä-iWpN�V]tYH´ felé; 

7) konfliktusfeloldás ± D�-iWpN�VRUiQ�HOĘEE-utóbb eljutunk egy fontos 
kapcsolatban feltáruló, lerendezetlen, feszültséggel teli szituációhoz, melyet 
igyekszünk segíteni feloldani, többnyire a kimondás, az érzelemkifejezés, a 
megbocsátás és elengedés aktusain keresztül; 

8) harmóniateremtés ± akár sikerült a konfliktusokat maradéktalanul feloldani, 
DNiU�QHP��D�-iWpN�YpJpQ�OHKHWĘVpJHW�NDS�D�)ĘV]HUHSOĘ��KRJ\�HOUHQGH]]H�EHOVĘ�
YLOiJD�NpSYLVHOĘLW�HJ\�RO\DQ�NRQVWHOOiFLyED��PHO\HW�My�pU]pVVHO�WXG�EHIRJDGQL��
amely számára a vágyott, harmonikus állapotot illusztrálja ± ezzel mintegy 
OHKRUJRQ\R]]D��U|J]tWL�HOPpMpEHQ�D�N|YHWHQGĘ�LUiQ\W� 

9) köszönetkifejezés± a Játék végén a FĘV]HUHSOĘ�HJ\HQNpQW�PHJN|V]|QL�
társainak, hogy vállalták a szerepe(ke)t, és egy érintés, ölelés kíséretében 
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YLVV]DHQJHGL�ĘNHW�KHO\�NUH��YpJ�O�SHGLJ�D�9H]HWĘ�pV�D�)ĘV]HUHSOĘ�LV�
megölelhetik egymást; 

10) visszajelzés ± miután a Játék véget ért és a színpad meJ�UHVHGHWW��D�V]HUHSOĘN�
pV�D�FVRSRUWWDJRN�OHKHWĘVpJHW�NDSQDN��KRJ\�SiU�V]yEDQ�NLIHMH]]HQHN�YDODPL�
fontos, személyes megélést, érzést, gondolatot, emléket, ami a Játék kapcsán 
IHOPHU�OW�EHQQ�N��H]]HO�JD]GDJtWYD�D]�LPPiU�SLKHQĘ�)ĘV]HUHSOĘ�
élményvilágát. 

 

1. Beszélgetés ʹ a téma azonosítása 
 
$�*\yJ\tWy�-iWpN�HJ\LN�ÄOHJQDJ\REE�HOOHQVpJH´�D�VRN�EHV]pG��$�9H]HWĘQHN�WXGDWRV�
figyelemmel kell követnie a szóbeli megnyilvánulásokat, annak érdekében, hogy a 
verbalizálás csak a legszükségesebb mértékben kapjon teret.  
Az instrukció szintjén ez így hangozhat például: 
±ÄKérlek, mondj egy mondatot arról, milyen téma foglalkoztat, mire hangolódtál most 
rá! Az is elég, ha csupán egy-két szóval megnevezed ezt a témát...´ 
 
$PLNRU�D�)ĘV]HUHSOĘ�PRQG�YDODPLW��D]W�PLQGLJ�D�OHJQDJ\REE�HOIRJDGiVVDO��MypU]pVVHO�
fogadjuk. Például: 
)ĘV]HUHSOĘ��± Ä$�QĘL�V]HUYHLPPHO�YDQ�JRQGRP��V]HUHWQpP�PHJWXGQL��PLpUW�YDQQDN�
YLVV]DWpUĘ�PLyPiLP�pV�YpU]pVL�SUREOpPiLP���´ 
9H]HWĘ��± ÄRendben, köszönöm, hogy ezt elmondtad, és most, gyere, kezdjünk el 
játszani ezzel...´ 
 
Kerüljük a beszélgetés HOPpO\tWpVpQHN�WHUiSLiV�HV]N|]HLW��D�NpUGH]ĘVN|GpVW��D]�
pUWHOPH]pVW��D�UHQGV]HUH]pVW��D�ÄKD�MyO�pUWHP��DNNRU���´�WtSXV~�SDUDIUD]HiOiVRNDW��D�
V]DNpUWĘL�PHJQ\LOYiQXOiVRNDW��(EEHQ�D�Ii]LVEDQ�FVDN�WHUPpV]HWHV��HJ\V]HUĦ�V]DYDNUD�
van szükség, azokból is kevésre. 
 
+D�D�)ĘV]HUHSOĘ�KRVV]DV�PHVpOpVEH�NH]G��HOĘIRUGXOKDW��KRJ\�$�9H]HWĘQHN�OiJ\DQ��
WDSLQWDWRVDQ�NRQWUROOiOQLD�LV�NHOO�D�YHUEDOL]iOiVW��pV�FVDN�DQQ\LUD�HQJHGQL�ĘW�D�
sztorimesélés útján, amennyi feltétlenül szükséges ahhoz, hogy biztonságban érezze 
magát. A példa kedvéért: 
)ĘV]HUHSOĘ��± ÄAz egész 2005-EHQ�NH]GĘG|WW��DPLNRU�HJ\�NLYL]VJiOiVRQ�YROWDP��pV�
akkor azt mondta az ultrahangos doki, hogy lát valamit, ami neki nem tetszik, és hogy 
mindenképpen javasolja, hogy ezzel forduljak gasztroenterológushoz. Akkor egy 
LVPHUĘV|P�DMiQORWWD����´ 
Ve]HWĘ��± ÄBocsáss meg, hogy közbeszólok... csak azért teszem, mert sokszor 
tapasztaltam, hogy a Játék elején nem érdemes részletesen elmesélni a történetet. 
Sokkal izgalmasabb és intuitívabb a játék��KD�D�6]HUHSOĘN�NHYpV�DGDWRW�WXGQDN����0LW�
szólnál hozzá, ha most inkább fejest ugranánk a lejátszásba, és ha a játék végén is úgy 
pU]HG��YDODPLW�V]HUHWQpO�PpJ�HOPHVpOQL��YLVV]DWpUKHW�QN�Ui����$]W�MDYDVORP��HJ\V]HUĦHQ�
FVDN�NH]GG�HO�NLYiODV]WDQL�D�V]HUHSOĘNHW�´ 
 
+D�D�)ĘV]HUHSOĘ�QHP�WXG�EHV]pOQL�D�WpPiMiUyO��QHP�WDlál szavakat rá, vagy túlságosan 
zavarosnak érzi az egészet, biztathatjuk, hogy szabadon mondja ki, ami épp eszébe 
jut, hogy ne törekedjen a rendezett megfogalmazásra, ne feszüljön bele a verbalizálási 
igyekezetbe. Azt is fogadjuk nyitottan és örömmel, ha egyáltalán nem tud mit 
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mondani ± DNNRU�H]W�NRQVWDWiOMXN��pV�NH]GM�N�HO�D�V]HUHSOĘN�NLYiODV]WiViW��+D�HPLDWW�
IHV]�OWQHN�WĦQLN��VHJtWV�N�ĘW�feloldódni, például így: 
± ÄTeljesen rendben van, hogy nem találsz szavakat ehhez a témához. A Játéknak nem 
feltétele, KRJ\�PHJQHYH]]�N�HOĘUH��PLUĘO�IRJ�V]yOQL��ËJ\�PpJ izgalmasabb, még 
UHMWpO\HVHEE������´ 
 
+D�D�)ĘV]HUHSOĘ�FVDN�DQQ\LW�WXG��KRJ\�PRVW�Q\LWRWW�D�MiWpNUD��GH�~J\�pU]L��PLQWKD�QHP�
OHQQH�NRQNUpW�WpPiMD��SUREOpPiMD��YDJ\�D�MiWpNRN�PHJEHV]pOW�VRUUHQGMpEHQ�Ę�YDQ�
soURQ��GH�QHP�WDOiOMD�VDMiW�IyNXV]iW��HOĘIRUGXOKDW��KRJ\�D�9H]HWĘWĘO�YiU�YDODPL�
VHJtWVpJHW��,O\HQNRU�KDV]QRV��KD�OiJ\DQ�EHOMHEE�VHJtWM�N�Ä|QPDJiED´��SpOGiXO�tJ\� 
± ÄHogy érzed, mivel van dolgod leginkább?´  
± ÄMi foglalkoztat, mi hívja a figyelmedet´?  
± ÄMivel játszanál szívesen?´ 
± ÄGyere, nézzünk rá a színpadra, és csak figyeld meg, mi jelenik meg a lelki szemeid 
HOĘWW���´ stb. 
.HU�OM�N�D�W~O�NRQNUpW��HJ\�PHGHUEH�WHUHOĘ�LQVWUXNFLyNDW��SO�� 
± ÄMi a problémád, panaszod?´ 
 ± ÄMilyen testrészeket akarsz látni?´ stb. 
 
+D�D�)ĘV]HUHSOĘ�QHP�DNDU�VHPPLW�PRQGDQL��H]W�LV�WDUWVXN�D�OHJQDJ\REE�WLV]WHOHWEHQ��
Sokszor nagyobb biztonságban érzik magukat az emberek, ha nem kell megnevezni 
valamit, ami fáj, ami a sérülékenységükre utal, amit szégyellnek stb. Mindamellett, 
egy lágy, tapintatos biztatást megengedhetünk, például így: 
± ÄMegértem, hogy nem akarsz beszélni a témádról. Ugyanakkor, ha mondasz egy 
YDJ\�NpW�V]yW��DNiU�FVDN�WiYROUyO�PHJN|]HOtWYH�D�GROJRW��D]�VHJtWKHWL�D�V]HUHSOĘNHW�D�
hangolódásban. Ahogy érzed... " 
 

2. Felépítés ʹ a színpad ͣbenépesítése͟ 
 
2SWLPiOLV�HVHWEHQ�D�-iWpN�PHJNH]GpVpW�N|YHWĘ�egy-két percen belül rátérhetünk az 
ÄH[WHUQDOL]iFLy�pV�NRQNUHWL]iFLy´�Ii]LViUD��DPLNRU�D�)ĘV]HUHSOĘ�EHOVĘ�YDOyViJD�NtY�OUH�
NHU�O�pV�NRQNUpW�DODNRW�|OW��(]�iOWDOiEDQ�pOYH]HWHV�pV�YLV]RQ\ODJ�N|QQ\Ħ�UpV]H�D�
-iWpNQDN��D�9H]HWĘQHN�MREEiUD�DQQ\L�D�GROJD��KRJ\�WHUHW�DGMon, bátorítson, csendesen 
WiPRJDVVRQ�D�KiWWpUEĘO�� 
 
+D�D�)ĘV]HUHSOĘ�PpJ�QHP�LVPHUL�D�PHQHWUHQGHW��QpPL�LQVWUXNFLy�V]�NVpJHV�DKKR]��
KRJ\�H]�D�Ii]LV�HONH]GĘGKHVVHQ��SpOGiXO�tJ\� 
± ÄMost pedig jelenítsük meg itt, D�V]tQSDGRQ�V]ĘQ\HJHQ�WpUEHQ�D]W��DKRJ\�PLQGH]t 
elképzeled... Van 3 társunk, akiknek bármilyen szerepet adhatsz... Kérlek, hogy nevezd 
meg a szerepet (testrészt, szervet, állapotot, érzést, személyt stb.), válassz hozzá egy 
6]HUHSOĘW��pULQtVG�PHJ�ĘW��pV�iOOtWVG�EH�HJ\�RO\DQ�WHVWWDUWiVED��DPLO\HQW�D�
leJPHJIHOHOĘEEQHN�pU]HO����2O\DQ��PLQWKD�HJ\�V]RERUFVRSRUWRW�DONRWQiO����$GGLJ�
IRUPiOG�ĘNHW��DPtJ�W|NpOHWHVHQ�NL�QHP�IHMH]LN�D]W��DPLW�EHlül látsz, érzel, gondolsz... 
+DJ\M�PDJDGQDN�LGĘW��QHP�NHOO�VLHWQL��QH�N|VV�NRPSURPLVV]XPRW���´ stb. 
 
Ebben a fázisban különösen lényeges, hogy semmi módon ne kerüljünk vitába a 
)ĘV]HUHSOĘYHO��QH�NpUGĘMHOH]]�N�PHJ�pV�QH�LJD]tWVXN�NL�DONRWy�IRO\DPDWiW��,WW�pUGHPHV�
ügyelni arra��KRJ\�HOĘ]HWHV�WXGiVRG��WDSDV]WDODWDLG��VHJtWĘ�V]iQGpNRG�QH�LQWHUIHUiOMRQ�D�
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helyzet természetes sponWDQHLWiViYDO��-DYDVORP��PHVV]LUĘO�NHU�OG�D]�LO\HQ�pV�KDVRQOy�
példákat: 
± ÄHa a pattanásaiddal akarsz foglalkozni, akkor lehet, hogy igazából az 
emésztéseddel van gondod, és a gyomrodat kellene behívni...´ 
± ÄCsak szólok, hogy anatómiailag nem igazán így néz ki a máj és az epe viszonya...´ 
± ÄA pajzsmirigy az 1 szerv, biztos, hogy 2 emberrel szeretnéd megjeleníteni?´ 
± ÄA könyök a karrierrel van kapcsolatban, mond ez neked valamit?´ stb. 
 
A Játékban tehát ± KD�D�WHVW�V]LQWMpUĘO�LQGXOXQN�± miQGLJ�D�ÄV]XEMHNWtY�DQDWyPLiW´ 
tekintjük alapnak��6RNV]RU�D�)ĘV]HUHSOĘQHN�JRQGRW�LV�RNR]��hogy a ÄKLYDWDORV´�orvosi 
sémák szerint nem tudja benépesíteni a színpadát. Megkönnyebbülés lehet számára, 
ha engedélyt és szabad teret kap D�9H]HWĘWĘO� a Játék csak érte van, róla szól, nem kell 
LJD]RGQLD�VHPPLO\HQ�N�OVĘ�NHUHWKHz, rendszerhez, IHOV]tQUH�HQJHGKHWL��ÄDPL�M|Q´�� 
Gyakori tapasztalat, hogy PLQpO�IXUFViEEQDN�WĦQLN�HJ\�EHiOOtWiV�HOVĘUH��DQQiO�
mél\HEEUĘO�IDNDG�IHO�YDODPL�IRQtos mintázat, test-lélek analógia D�)ĘV]HUHSOĘ�
tudattalan világából.  
 
A szomatodráma eredeti felfogása szerint az az igazi, ha Játék kiinduló szerepei a test 
egyes részei, nem keveredik bele semmi egyéb (tünetek, betegségek, érzések, okok, 
személyek stb.). Sok év tapasztalata azt mutatja, hogy a Játék gyors és organikus 
kifeMOĘGpVpW�N|QQ\tWL��KD�VLNHU�O�HUUĘO�D�V]LQWUĘO�LQGXOQL��(]�D]RQEDQ�QHP�PLQGHQNLQHN�
HJ\V]HUĦ��H]pUW�D�9H]HWĘ�UpV]pUĘO�HQQHN�D�OHKHWĘVpJQHN�D�ÄUHNOiPR]iVD´�WDSLQWDWRV�
kell, hogy maradjon.  
 
+D�D�)ĘV]HUHSOĘ�]DYDURVQDN�WĦQĘ�NLLQGXOySRQWRNDW�V]HUHWQH�PHJMHOHQtWeni (például 
szervet, személyt, érzést egyszerre, vagy olyan absztrakt fogalmakat, mit pl. a 
ÄEHWHJVpJ�RND´���esetleg extrém furcsa szerepeket jelöl meg (pl. Jézus, a Sátán, 
Napóleon, a Szent Grál stb.), felhívhatjuk a figyelmét arra, hogy könnyebb lehet a 
lényeghez eljutni, ha körülnéz a testében, hiszen ± bármi legyen is a nehézség ± 
valamiképp kell, hogy a testében érezze, különben honnan tudna róla? Ezt az ugrást 
azonban ± a tapasztalatok szerint ± HJ\iOWDOiQ�QHP�N|QQ\Ħ�PHJXJUDQL��KD�YDODNLQHN�
nincs ebben rutinja, ha nincs azonnali hozzáférése testérzeteihez, ha nagyon 
UiKDQJROyGRWW�HJ\�DGRWW�Qp]ĘSRQWUD�VWE��1HP�FpOV]HUĦ�LO\HQNRU�EiUPLW�HUĘOWHWQL��
PDUDGMXQN�PLQGLJ�D�ÄWiOFD-PyGV]HUQpO´� EOVĘ�D�)ĘV]HUHSOĘ�± ezt WDUWVG�V]HP�HOĘWW� 
  
Az az út, ahogy a FĘV]HUHSOĘQHN�MyOHVLN�PHJMHOHQtWHQL�EHOVĘ�YLOiJiW��NpW�IRQWRV� 
HOiJD]iVW�LV�WDUWDOPD]��$]�HOVĘ��PRQG-H�D�V]HUHSHNUĘO�YDODPLW��QpY��HVHWOHJ�MHOOHP]pV��
vagy nem? A második: beállítja-H�ĘNHW��YDJ\�LQNiEE�V]HUHWQp��KD�PDJXN�NHUHVQpN�PHJ�
a helyüket? 
 
Optimális esetbeQ�D�)ĘV]HUHSOĘ�PHJQHYH]L�D�V]HUHSHNHW��PHJpULQWL�pV�EHiOOtWja a 
6]HUHSOĘNHW��3pOGiXO�tJ\��± Ä*\HUH��OHJ\pO�WH�D�Q\DNL�Q\LURNFVRPyP��*XJJROM�OH�LGH��
pV�KDMWVG�OH�D�IHMHG����DNiU�OH�LV��OKHWV]����tJ\�My�´�1HN�QN�HQQ\L�pSSHQ�HOpJ�D]�
induláshoz. 
 
+D�D�)ĘV]HUHSOĘ�QHP�DNDUMD�PHJQHYH]QL�D�V]HUHSOĘNHW��D]W�pUGHPHV�HOIRJDGQL��6RN�
V]HPSRQW�LQGRNROKDWMD��KRJ\�YDODNL�PLpUW�SUHIHUiOMD�D�UHMWĘ]N|GĘEE�LQGXOiVW��$]�HJ\LN�
leggyakoribb, hogy szégyenérzet kapcsolódik a szerepekhez, a témához, a tünethez. 
Fontos, hogy a legnagyobb tisztelettel és tapintattal kezeljük ezt a helyzetet.  Ezzel 
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HJ\�WW�V]iPtWKDWXQN�Ui��KRJ\�D�6]HUHSOĘN�HOHLQWH�NRQI~]XVDEEQDN�pU]LN�D�KHO\]HWHW��
PLQWKD�OHJDOiEE�D�ÄQHY�NHW´�WXGMiN��pV�HOK~]yGKDW�D�-iWpN�pUWHOPHWOHQQHN��
NDRWLNXVQDN�WĦQĘ�NLDODNXOiVL�Ii]Lsa. 
 
Másrészt, minél többet mond el YDJ\�PXWDW�PHJ��MiWV]LN�HOĘ�D�)ĘV]HUHSOĘ�HJ\-egy 
V]HUHSEĘO��DQQiO�NHYHVHEE�WHUH�PDUDG�D]�LQWXtFLyQDN��(]pUW�LV�pUGHPHV�NHUHWHN�N|]p�
WHUHOQL�D]�DONRWy�IRO\DPDW�YHUEiOLV�UpV]pW��3pOGiXO��KD�D�)ĘV]HUHSOĘ�EHOHNH]G��± ÄTe 
legyél ez a nyaki nyirokcsomóm, te nagyon el vagy keseredve, hogy veled nem 
foglalkozik senki, és legjobban azt szeretnéd, ha...´ stb.  
(]�PiU�W|EE��PLQW�DPLW�V]�NVpJHV�WXGQXQN��$�6]HUHSOĘQHN��DNL�EHiOO�D�V]HUHSEH��
QHKp]�OHV]�QHP�PHJIHOHOQL�HQQHN�D]�HOĘtUiVQDN��SHGLJ�pSS�DUUD�OHQQpQN�NtYiQFVLDN��
ami benne ösztönösen, intuitíve felbukkan, tisztább, rejtettebb forrásból. Ilyenkor 
hasznos lehHW�NRUOiWR]yDQ�IHOOpSQL�9H]HWĘNpQW��SpOGiXO�tJ\� 
± Ä(OpJ��KD�FVDN�QHYHW�DGV]�D�V]HUHSOĘQHN��pV�PD[LPXP�KR]]iWHV]HO�PpJ�HJ\�YDJ\�NpW�
szót, ha nagyon fontosnak érzed. A többi inkább csak akadályozna most minket...  
 
A szomatodrámában PHOOĘ]QL�V]RNWXN�D]W�D�OHKHWĘVpJHW�± ami a pszichodrámában 
elterjedt gyakorlat ±��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ�EHiOOMRQ, pV�PDJD�PXWDVVD�PHJ��ÄMiWVV]D�HOĘ´�
D�V]HUHSHW��(]�D�V]HUHSEH�KHO\H]pVL�PyG�pUWHOHPV]HUĦHQ�PHJN|QQ\tWL�D�6]HUHSOĘ�
V]iPiUD�D�ÄKĦ´�XWiQ]iVW��XJ\DQDNkor nagyon megnehezíti az intuitív jelenlétet, a 
V]HUHS�HQHUJHWLNiMiQDN��KDQJXODWiQDN�EHOVĘ�pU]pNHOpVpW� 
 
+D�D�)ĘV]HUHSOĘ�QHP�DNDUMD�EHiOOtWDQL�D�6]HUHSOĘNHW��DQQDN�V]LQWpQ�VRN�RND�OHKHW��$�
leggyakoribb, hogy szeretné kivonni tudatos, racionális énjét a folyamatból, szeretne 
PHJOHSĘGQL��UiFVRGiONR]QL�YDODPLUH��$]�VHP�ULWND��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘQHN�QLQFV�NHGYH�
sok energiát invesztálni a folyamat elejébe, és szimplán csak a kényelmesebb, 
HJ\V]HUĦEE�XWDW�SUHIHUiOMD��/HKHW��KRJ\�csupán csak fél ránézni arra, megmutatni azt, 
amit belül elképzel. Bármi miatt tartózkodik LV�D�V]HUHSOĘN�EHiOOtWiViWyO��HJ\�ILQRP�
EiWRUtWiVW�PHJpU�D�GRORJ��HOVĘVRUEDQ�NpW�RN�PLDWW� 
1) aki beállít, az kapcsolatba kerül, beleteszi magát, elkötelezettsége mélyül, érzelmi 
viszonyulása a létrej|YĘ�ÄV]RERUUDO´�D�NH]GHWHNWĘO�PHJDODSR]RWWDEE��V]HPpO\HVHEE��pV�
H]�D]�pU]HOPL�YLV]RQ\�D]�HJ\LN�DODSMD�DQQDN��KRJ\�D�OHJPHJIHOHOĘEE��OHJV]�NVpJHVHEE�
irányba tudjon indulni majd a folyamat, 
2) bár igaz, hogy a beállított szobor valamilyen tudatos képet reprezentál, a Játék 
N|YHWNH]Ę�Ii]LViQDN��D�VSRQWiQ�W|UWpQpVHN�LGĘV]DNiQDN�pSSHQ�D]�D�FpOMD��KRJ\�D�
tudattalan, a kontrollál(hat)atlan szint is manifesztálódni tudjon ± ezért nem 
IHOWpWOHQ�O�pUGHPHV�H]]HO�D�IHOWiUy��OHOHSOH]Ę�PR]]DQDWWDO�VLHWQL��H]W�HOĘUHKR]QL� úgyis 
mindenképpen meg fog jelenni, a maga idejében. 
 
Úgy is fogalmazhatnánk, hogy a beállított nyitó jelenet, a mozdulatlan kép, amelyet a 
)ĘV]HUHSOĘ�KiWUDOpSYH�pV�PHJSLKHQYH szemlélni kezd, a Játék tudatos és tudattalan 
részének határvonala. A vonal, amHO\�P|J|WW�PiU�D]�Ä,VPHUHWOHQ´ vár ránk. Érdemes 
ezt a pillanatot tudatosítDQL��HJ\�WW�PHJpOQL��OHKHWĘVpJ�V]HULQW�QHP�ÄPHJVSyUROQL´. 
 
Persze mindez nem jelenti azt, hogy megnevezés és beállítás nélkül ne lehetne nagyon 
LQWHQ]tY�pV�WĦpOHVUH�IyNXV]iOW�MiWpNRkat játszani. A Lényeg önmagát tárja fel ± ha nem 
akadályozzuk ±, bármilyen módját választjuk is az indulásnak.  
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ϯ͘�^ǌĞŵůĠůƅĚĠƐ�ʹ a színpad ͣéletre kel͟ 
 
+D�D�6]HUHSOĘN�D�V]tQSDGUD�NHU�OWHN��pV�D�)ĘV]HUHSOĘ�HOPRQGWD�pV�beállította, amit 
akart, itt az idejH�KiWUpEE�OpSQL�pV�V]HPOpOQL��(QQHN�D�Ii]LVQDN�D�OHJIĘEE�FpOMDL�D�
N|YHWNH]ĘN� 

1. D�6]HUHSOĘN�LGĘW�pV�WHUHW�NDSMDQDN��KRJ\�PHJpUH]]pN�D�V]HUHSEĘO�IDNDGy�
WHQGHQFLiNDW��HUĘNHW��pU]pVKXOOiPRNDW, 

2. D�6]HUHSOĘN�HONH]GMpN�HJ\PiVW�pV�D�NRQWH[WXVW�pU]pNHOQL��HJ\PiVKR]�
valamiképp kapcsolódni, egymással kommunikálni, 

3. D�6]HUHSOĘN�HONH]GMpN�iWDODNtWDQL��iWUHQGH]QL�D�EHiOOtWRWW�LQGXOy�KHO\]HWHW�
DV]HULQW��DPLW�pUH]QHN��DPLUH�YiJ\QDN��DPLWĘO�IpOQHN��DPLW�D�EHOVĘ�
LPSXO]XVDLN�ÄN|YHWHOQHN´��D�tudattalan konstelláció kibontakozása),  

4. D�)ĘV]HUHSOĘ�pU]HOPHNHW�pOKHVVHQ�iW�D]]DO�NDSFVRODWEDQ��DPL�]DMOLN�D�
színpadon anélkül, hogy azt bármi módon kontrollálná. 

 
(EEHQ�D�Ii]LVEDQ�D�9H]HWĘQHN�NpW�IĘ�IHODGDWD�YDQ� 

1. EiWRUtWDQL�D�6]HUHSOĘNHW��KRJ\�HOPHU�OMHQHN�D�V]HUHSEHQ��pV�HONH]GMpN�D]W�élni 
és kifejezni, 

2. támogatni D�)ĘV]HUHSOĘW�DEEDQ��KRJ\�PLQpO�LQNiEE�NDSFVRODWED�NHU�OM|Q�VDMiW�
érzéseivel. 

 
(QQHN�PHJIHOHOĘHQ��D�9H]HWĘ�HJ\�OHKHWVpJHV�LQVWUXNFLyMD�D�)ĘV]HUHSOĘK|]� 
± ÄGyere, most lépjünk egy kicsit távolabb, és csak szemléljük, ami zajlik a 
V]tQSDGRQ�V]ĘQ\HJHQ��)LJ\HOM��DPLO\HQ�Q\LWRWW�V]tYYHO�FVDN�WXGV]����HQJHGG��KRJ\�
érzések jelenjenek meg benned azzal kapcsolatban, amit látsz... maradj tudatában 
annak��KRJ\�H]HN�LWW�PLQG�D�WH�EHOVĘ�YLOiJRG�V]HUHSOĘL���´ stb. 
 
Mindeközben érdemes IHOYHQQL�D�9H]HWĘ�OHJJ\DNUDEEDQ�DONDOPD]RWW�WpUEHOL�
SR]tFLyMiW��D�)ĘV]HUHSOĘ�PHOOHWW�pV�HJ\�iUQ\DODWQ\LW�P|J|WWH�iOOQL��,O\HQNRU�PiU�
általában nem érdemes fizikai kontaktusban lenni vele, a kézfogás vagy a hát érintése 
zavarhatja az elmélyülésben, elvonhatja a figyelmét attól, ami zajlik. Mindamellett, ha 
9H]HWĘNpQW�HUĘV�NpV]WHWpVW�pU]HO��KRJ\�HJ\�WWpU]pVHGHW��WiPRJDWiVRGDW�pULQWpVVHO�LV�
NLIHMH]G��QHP�NHOO�YLVV]DIRJQRG��NRUOiWR]QRG�PDJDG��FVDN�ILJ\HOM�)ĘV]HUHSOĘG�
jelzéseire, hogy ez jólesik-e most neki, vagy épp zavarja. 
 
$�9H]HWĘ�HN|]EHQ�D�6]HUHSOĘNK|]�LV�LQWp]KHW�LQVWUXNFLyNDW��WpWHOH]]�N�IHO��KRJ\�QHP�
rutinos játékosaink vannak, akik tudják maguktól is, mit kell csinálni), például így: 
± ÄTi pedig érezzétek meg a testetekben annak a szerepnek a hangulatát, amelybe 
kerültetek. Tegyétek félre gondolataitokat, arra figyeljetek, amit belül érzékeltek, amit 
éreztek, ami önkéntelenül jelenik meg számotokra. Azonosuljatok most teljesen ezzel a 
szereppel, éljétek meg ezt a szerepet egész valótokkal. És kezdjetek el ennek 
PHJIHOHOĘHQ�PR]RJQL��|QPDJDWRNDW�NLIHMH]QL��HJ\PiVKR]�NDSFVROyGQL��
kommunikálni...´ stb. 
 
(OĘIRUGXO��KRJ\�HJ\LN-PiVLN�V]HUHSOĘQHN�QHKH]pUH�HVLN�EiUPLW�is érezni. Akár azért 
van ez, mert szorong, zavarban van, teljesíteni próbál (pl. mert új neki a szituáció, 
YDJ\�PHUW�VRNDQ�Qp]LN�D�-iWpNRW�VWE����DNiU�D]pUW��PHUW�YDOyEDQ�D�V]HUHSEĘO�IDNDG�H]�D�
OHONLiOODSRW��SO��HJ\�N|]|Q\|V��ULGHJ��WiYROViJWDUWy�KR]]iWDUWR]y���D�9H]HWĘ�GROJD�D]�
HOIRJDGiV�pV�D�J\HQJpG�EiWRUtWiV��1HP�WHV]QHN�MyW�D�KHO\]HWQHN�D�PLQĘVtWĘ��NRUULJiOy�
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LQVWUXNFLyN��PHO\HNUH�NpV]WHWpVW�pUH]KHW�QN�HEEHQ�D�V]LWXiFLyEDQ��PHUW�D�V]HUHSOĘ�
HWWĘO�PpJ�J|UFV|VHEEp��PpJ�LJ\HNYĘEEp�YiOKDW��SO�� 
± ÄTúlságosan a fejedben vagy, menj le a szívedbe!´  
± ÄNe megérteni próbáld a helyzetet, hanem megérezni!´ 
InNiEE�D�OiJ\DEE�KDQJ~�LQVWUXNFLyN�PĦN|GQHN�LO\HQNRU��SO�� 
± ÄCsak fogadd nyitott szívvel, ha valamilyen érzés, testérzet megjelenik... Az is 
rendben van, ha éppenséggel azt érzed, hogy nem érzel... Ha gondolatok kavarognak 
a fejedben, engedd, hogy jöjjenek és menjenek, s közben maradj nyitott az érzéseid, 
hangulataid, vágyaid, félelmeid hullámainak megérzésére...´ 
 
+D�D�6]HUHSOĘN�RWWKRQRVDQ�pU]LN�PDJXNDW�D�-iWpNEDQ��DNiU�D�UXWLQ�PLDWW��DNiU��PHUW�
ösztönösen is tudják, hogyan kell nyitott szívvel belépni egy szerepbe), jóval 
KDPDUDEE�pV�LQWHQ]tYHEEHQ�PHJpOKHWQHN�pU]pVHNHW��PLQW�PDJD�D�)ĘV]HUHSOĘ��(QQHN�D�
± számunkra roppant hasznos ± jelenségnek talán az az oka, hogy könnyebb egy 
NRPSOH[�KHO\]HWQHN�HJ\HWOHQ�HOHPpYHO�D]RQRVXOQL�pV�D]W�WLV]WiQ�IHOHUĘVtWHQL��PLQW az 
HJpV]�NDRWLNXV�EHOVĘ�UHQGV]HUW�HJ\EHQ�KRUGR]QL�pV�PHJpOQL��eV�D]�LV�OHKHW��KRJ\�HJ\�
6]HUHSOĘ�DQQDN�WXGDWiYDO�OpSKHW�D�MiWpNED��KRJ\�PRVW�QHP�D]�Ę�EĘUpUH�PHJ\�D�YiViU��
pV�HPLDWW�NHYHVHEE�V]pJ\HQNH]pV��UHMWĘ]N|GpV��HOIRMWiV�pV�KDVtWiV�Játolja a szerep 
szabad megélésében és kifejezésében. 
 
0LQGH]HNQHN�PHJIHOHOĘHQ�WHKiW��J\DNRUL�KHO\]HW��KRJ\�HJ\�V]HUHSOĘ�PiU�VtU��HVHWOHJ�
kiabál, talán veszekszik vagy éppen halálosan fáradt, látszik rajta, hogy a szerep 
teljesen hatalmába keríti, miközben a )ĘV]HUHSOĘ�FVDN�iOO, és tanácstalanul néz. 
,O\HQNRU�D�9H]HWĘ�|U�OKHW�D�MiWpN�LQWHQ]LWiViQDN, és nyugodtan bízhat abban, hogy lesz 
HJ\�SRQW��DKRO�PLQGH]�D�)ĘV]HUHSOĘW�LV�PHJpULQWL��%iWRUtWKDWMD�D�)ĘV]HUHSOĘW��HJ\V]HUĦ�
szavakkal, pl.: 
± ÄCsak engedd, hogy megérintsen mindaz, amit látsz...´ 
1HP�EL]WRV�XJ\DQDNNRU��KRJ\�H]�PLQGHQNpSS�PHJW|UWpQLN��KD�FVDN�NtY�OUĘO�V]HPOpOL�
az eseményeket. Lehet, hogy a játékba való belépés hozza el majd a várt 
PHJpULQWĘGpVW�� 
 
Ennek a fázisnak talán a legfontosabb gyakorlati kérdése, hogy meddig tartson. 
(OĘIRUGXO��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ�YRQDNRGLN�EHOpSQL��pV�K~]]D-KDODV]WMD�D�Qp]Ę�V]HUHS�
feladását. És bár vannak tapasztalatok arról, hogy egy csupán végignézett Játék is 
milyen komoly gyógyító potenciállal rendelkezhet, általános szabál\��KRJ\�D�Ä-iWpN�
6]tYpW´��N|]SRQWL�VRGUiViW��OHJOpQ\HJLEE�W|UWpQpVpW�LQNiEE�UpV]WYHYĘNpQW��PLQW�
PHJILJ\HOĘNpQW�pUGHPHV�iWpOQL��(KKH]�D�YiOWiVKR]�N|]HOHGYH��IRQWRV�pV�KDV]QRV�
iWPHQHW�OHKHW�D�V]HUHSOĘN�OHONLiOODSRWiQDN�DODSRVDEE�PHJLVPHUpVH� 
 

4. Informálódás ʹ a helyzet mélyebb megismerése 
 
(]�D�Ii]LV�D]�|QGLDJQy]LV�VSHFLiOLV�OHKHWĘVpJpW�NtQiOMD��$�)ĘV]HUHSOĘ�HOĘWW�PHJQ\tOLN�
HJ\�DMWy��KRJ\�EHOVĘ�YLOiJiED�OpSYH��DQQDN�V]HUHSOĘLW�PHJV]yOtWVD�pV�WiMpNR]yGMRQ�
KRJ\OpW�N�IHOĘO�� 
 
Erre akkor kerülhet sor, ha a SzereSOĘN�V]HPOiWRPiVW�HJ\EHROYDGWDN�V]HUHS�NNHO��
megélték annak lényegét, elkezdtek egymáshoz autentikus módon kapcsolódni (ami 
J\DNUDQ�pSS�HOKDWiUROyGiV���pV�D]�HOVĘ�LPSXO]XVRNDW�ÄNLMiWV]RWWiN´��(EEHQ�D�NH]GHWL�
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LGĘV]DNEDQ�KiERUtWDWODQViJRW�NDSWDN��GH�HJ\�SRQWon szükség lesz arra, hogy kicsit 
jobban értsük, tudjuk, mi is zajlik, és ki hogyan érzi magát a színpadon. 
 
$�9H]HWĘ�PDJD�LV�VHJtWKHW�D�WiMpNR]yGiVEDQ��GH�H]W�D�OHKHWĘVpJHW�OHJMREE�IHODMiQODQL�D�
)ĘV]HUHSOĘQHN��SpOGiXO�H]HNNHO�D�V]DYDNNDO� 
± ÄHa van NHGYHG��PRVW�PHJNpUGH]KHWHG�D�V]HUHSOĘNHW��KRJ\an érzik magukat, mi 
zajlik bennük. Nyugodtan lépj közelebb, kerülj velük kapcsolatba!´ 
 
0LNRU�D�IĘV]HUHSOĘ�OHKHWĘVpJKH]�MXW��KRJ\�NpUGH]]HQ��LGĘQNpQW�DQQ\LUD�EHOHM|Q��KRJ\�
már-PiU�ÄYLVV]DpO�D�KHO\]HWWHO´��V]Hretne mindent azonnal megtudni és megérteni ± 
DPL�YpJ�O�LV�WHUPpV]HWHV��$�WDSDV]WDODW�D]RQEDQ�D]W�PXWDWMD��KRJ\�D�UiPHQĘV�
pUGHNOĘGpV��D�W~O�NRQNUpW�NpUGpVHN��SO.��Ä7e ki vagy, miért vagy itt, mondd meg, mit 
DNDUV]´�VWE���ULWNiQ�YH]HWQHN�pUWpNHOKHWĘ�YiODV]Koz a játék ezen szakaszában. A 
OHJW|EE�pU]pV�PpO\HEEUĘO�M|Q��PLQW hogy azonnal meg lehessen fogalmazni, a 
NpUGH]ĘVN|GpV�SHGLJ�D�NHYpVEp�UXWLQRV�YDJ\�ÄIHMQHKp]´�V]HUHSOĘNHW�DUUD�VDUNDOOMD��
hogy mindenképp kitermeljenek valamiO\HQ�pUWpNHOKHWĘ�YiODV]W��SO��Ä(gy 
fiúmagzatnak érzem magam, akit az anyukája nem akart, mert lányt akart, az apukája 
SHGLJ���´�VWE��, pV�H]HN�D�NLNpQ\V]HUtWHWW��HOĘUHV]DODGy��ÄpUHWOHQ´�LGHQWLILNiFLyN�
többnyire inkább összezavarják a Játékot, semmint, KRJ\�HOĘUHYLQQpN� 
 
$�9H]HWĘ�GROJD��KRJ\�VHJtWVH�D�IĘV]HUHSOĘW�D�PHJIHOHOĘ�PHQQ\LVpJĦ�pV�Q\LWRWWViJ~�
NpUGpV�IHOWHYpVpEHQ��pV�D]�LV��KRJ\�PHJpUH]]H��KD�D�)ĘV]HUHSOĘ�QHP�pU]L�PDJiWyO���
PLNRU�pUNH]HWW�HO�D]�LGĘ�D�-iWpNED�YDOy�EHOpSpVUH� 
 
Amint említettem, az élet hoz példákat arra, hogy egy olyan Játék is hasznos, 
PHJYLOiJtWy�HUHMĦ�pV�YiOWR]iVUD�|V]W|Q]Ę�OHKHW��DPHO\EHQ�D�IĘV]HUHSOĘ�YpJLJ�
PHJILJ\HOĘ�V]HUHSEHQ�YDQ��PHUW�például határozottan ellenáll a belépésre buzdító 
instrukciónak, vagy mert az egész történés hamar, mintegy magától megoldódik a 
színpadon VWE��,O\HQNRU��KD�YDQ�LGĘ��OHKHW�ÄPiVRGLN�IHOYRQiVEDQ´�JRQGRONRGQL��pV�
U|YLG�PHJEHV]pOpVW�N|YHWĘHQ�IRO\WDWQL�D�-iWpNRW��GH�D]�LV�OHKHW��KRJ\�HJ\�PHJN|V]|QĘ�
rituáléval lezárjuk a folyamatot. 
 

5. Belépés ʹ ŶĠǌƅďƅů�ƌĠƐǌƚǀĞǀƅǀĠ�ǀĄůŶŝ 
 
A Játék HJ\LN�NLW�QWHWHWW�SRQWMD��DPLNRU�D�)ĘV]HUHSOĘ�EHOpS�VDMiW�YLOiJiED��pV�Qp]ĘEĘO�
UpV]WYHYĘYp�YiOLN��(]�iOWDOiEDQ�DNNRU�V]RNRWW�PHJW|UWpQQL��DPLNRU 
 
���D�)ĘV]HUHSOĘ�NHGYHW�NDS��KRJ\�EHOpSMHQ��pV�HJ\�V]HUHSHW�PDJiUD�YHJ\HQ 
(]�D�OHJHJ\V]HUĦEE�KHO\]HW��QLQFV�PiV�GROJXQN��PLQW�KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘW�WiPRJDVVXN�
a belépésben. 
 
���D�)ĘV]HUHSOĘQ�OiWV]LN��KRJ\�YDODPL�PHJpULQWL��pV�D�9H]HWĘ�HQQHN�D]�
elérzékenyülésnek a hullámán szinte észrevétlenül besegíti a Játék terébe 
0LYHO�9H]HWĘNpQW�ÄIpO�V]HPHG´�PLQGLJ�D�)ĘV]HUHSOĘQ�van (ezért is fontos, hogy kicsit 
mögötte legyél, miközben együtt nézitek a színpadot), ügyelj rá, hogy ne szippantson 
EH�D�W|UWpQpV�DQQ\LUD��KRJ\�PHJIHOHGNH]]�D�)ĘV]HUHSOĘGUĘO��YDJ\��KRJ\�QDJ\�
pUGHNOĘGpVHGEHQ�N|]HOHEE�OpSM�D�V]tQSDGKR]��PLQW�Ę��+a azt látod az arcán, hogy 
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PHJpULQWĘGLN��EiWRUtWVG��KRJ\�HQJHGMH�PDJiW�EHYRQQL�D�-iWpNED�D]�pU]pVHL�PHQWpQ��
Hangozhat így az instrukció:  
± ÄÒJ\�WĦQLN��PHJpULQW�WpJHG��DPLW�OiWV]����YROQD�NHGYHG�EHOpSQL�D�V]tQSDGUD"�����
Melyik szerep vonz legjobban?´ stb.  
 
3) a kéUGH]ĘVN|GpV�Ii]LVD�HOQ\~OLN��PiU�QHP�KR]�pUGHPL�KDV]QRW��HVHWOHJ�D�
színpad Äbeáll´��VHQNL�QHP�WXG�PiU�VHPPLW�KR]]iDGQL��D�6]HUHSOĘN�YiUDNR]QDN, 
éV�D�9H]HWĘ�~J\�G|QW��EL]WDWQL�IRJMD�D�)ĘV]HUHSOĘW��KRJ\�OpSMHQ�EH 
Ha az informálódás szakasza ± érzésed szerint ± D�YpJpKH]�pUW��YDJ\�D�MHOHQHW�ÄEHiOO´��
VWDJQiO��HOIRJ\�EHOĘOH�D�OHQG�OHW��D�OHJQDJ\REE�WHUPpV]HWHVVpJJHO�WRYiEE�WHUHOKHWHG�D�
MiWpNRW�D�EHOpSpV�IHOp��,QVWUXiOKDWRG�D�)ĘV]HUHSOĘW�YDODKRJ\�tJ\�  
± ÄMegkérdeztük, amit akartunk, itW�D]�LGĘ�WRYiEEOpSQL��9ROQD�NHGYHG�most belépni 
saját EHOVĘ�YLOiJRG�V]tQSDGiUD ... Választhatsz egy szerepet, amelyet szívesen 
NLSUyEiOQiO�EHO�OUĘO...´ stb. 
 
���D�)ĘV]HUHSOĘ�IHOLVPHUL�D�NpSHW��HVHWOHJ�D]RQRVtWMD�|QPDJiW�HJ\�EL]RQ\RV�
életkorban, helyzetben, kapcsolatrendszerben 
+D�LGĘN|]EHQ�PHJW|UWpQW�LV�D�ÄV]LQWiWOpSpV´��H]�iOWDOiEDQ�PHJpULQWL��PHJPR]JDWMD�D�
)ĘV]HUHSOĘW��HJ\�WWpU]pV�pEUHG�EHQQH�|QPDJD�YDODPHO\�DVSHNWXVD�LUiQW��,O\HQNRU�
Np]HQIHNYĘ�~J\�WRYiEEKDODGQL��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ�D]�|QPDJiKR]�OHJN|]HOHEE HVĘ�
szerepbe (ez szokta leginkább meghatni) belehelyezkedik. Ha például azt ismeri fel, 
KRJ\�ÄD]�RWW�pQ�YDJ\RN�NLVJ\HUHNNpQW��D]�PHJ�RWW�DSX�pV�DQ\X��DPD]�PHJ�D�WiYROEDQ�D�
WHVyP´��DNNRU�M|KHW�HJ\�LO\HVIDMWD�LQVWUXNFLy��D�OHKHWĘ�OHJOiJ\DEE�KDQJRQ�� 
± ÄHm... igen... ott vagy te, kisgyermekként, összegörnyedve, magányosan... Mit 
szólnál hozzá, ha most belépnél abba a szerepbe, és te lennél ez a kisgyermek... 
gyere...´  
És miközben D�)ĘV]HUHSOĘW bekísérjük, a szerepben léYĘ�6]HUHSOĘW�J\HQJpGHQ�
PHJpULQWYH��ĘW�NLYHVV]�N�D�KHO\]HWEĘO��pV�ILQRPDQ�D�V]tQSDG�V]pOpUH�LUiQ\tWMXN��KRJ\�
el is tudja engedni a szerepet és ugyanakkor benne is maradjon a történések 
áramlatában.  
 
���D�)ĘV]HUHSOĘW�EHKtYMD�D]�HJ\LN�6]HUHSOĘ 
Néha egy-HJ\�6]HUHSOĘ�HJ\pUWHOPĦ�LQWXLWtY�késztetést érez (esetleg nem tud ellenállni 
DQQDN�D�NtVpUWpVQHN��KRJ\�ÄUHQGH]]H´�LV�D�MiWpNRW���pV�NLV]yO�D�)ĘV]HUHSOĘ�IHOp��Ä9an 
kedved a szerepembe belépni?´ +D�H]W�WDSDV]WDORG��ILJ\HOQHG�NHOO�D�)ĘV]HUHSOĘW��KRJ\�
ez megmozgatja-e, kedvet csinál-e neki a belépéshez. Ha igen, haladhatunk erre 
WRYiEE��KD�QHP��HOpJ�HJ\�KDWiUR]RWW��NHGYHV�JHV]WXVVDO�PHJN|V]|QQL�D�6]HUHSOĘ�
ajánlatát, és másfelé indulni. Ez egy fontos pillanat lehet annak a gyengéd, de 
KDWiUR]RWW�GHILQLiOiViUD�LV��KRJ\�WH�YDJ\�D�-iWpN�9H]HWĘMH��pV�D�6]HUHSOĘNWĘO�PLQG|VV]H�
azt várjuk, hogy játsszák a szerepüket. 
 
9DQQDN�MiWpNRN��PHO\HN�~J\�]DMODQDN�OH��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ�HJ\iOWDOiQ�QHP��YDJ\�
FVDN�D�OHJYpJpQ�OpS�EH�D�MiWpNWpUEH��ËJ\�LV�PĦN|GKHW�D�GRORJ��$�OHJOpQ\HJHVHEE��KRJ\�
valóban azért maradjon kinn, mert így tud a legmélyebben együtt lenni a történetével, 
mert ez a legtöbb, amire most képes, mert erre vágyik, és ne azért, mert nem kapott 
PHJIHOHOĘ�EiWRUtWiVW��YDJ\, mert szeretett volna belépni, csak nem találta a módját, 
vagy mert kényelmesebb volt így stb. 
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6. Áramlás ʹ a Játék sodrásában 
 
$PLNRU�D�)ĘV]HUHSOĘ�EHNHU�O�D�-iWpNED��D�OHKHWĘVpJHN�~WMDL�LVPpW�YpJWHOHQ�l sokfelé 
ágazhatnak. Nem tudsz és ne is akarj mindenre felkészüOQL��eSS�HWWĘO�L]JDOPDV�
vezetni! 1HNHG�LV�EiWUDQ��Q\LWRWW�V]tYYHO�NHOO�YiUQRG�D�N|YHWNH]Ę�IRUGXODWRNDW��
meglepetéseket.  
 
$�9H]HWĘ�IHODGDWiW�D]�DONtPLD�PHWDIRUiMiYDO�WXGnám megvilágítani: mindössze három 
dolgot kell csinálni, de nem mindegy, hogy mikor melyiket. A három intervenció: 
1) hevíteni (bátorítani, serkenteni, javasolni, lelkesíteni, mozgatni a Játékot és a 
)ĘV]HUHSOĘW�, 
���KĦWHQL��ODVVtWDQL��EHIHOp�IRUGtWDQL��PHOOpNYiJiQ\RNDW�OH]iUQL��D�)ĘV]HUHSOĘ�
kontrolltörekvéseit tompítani, a beszédet és a gondolkodást visszaszorítani), 
3) hagyni és várni (merni háttérben maradni, hittel és szeretettel figyelni, nem 
beavatkozni). 
(QQHN�D�KiURP�PĦN|GpVQHN�D]�RSWLPiOLV�NHYHUpNH�DGMD�D�PHJIHOHOĘ�YH]HWpV�
esszenciáját. Hosszú évek tapasztalata azt mutatja: általában a harmadik fajta 
MHOHQOpWEĘO�NHll a legtöbb! 
 
$]�ÄÈUDPOiV´�V]DNDV]iQDN�OHJIĘEE�IXQNFLyMD��KRJ\�UiWDOiOMXQN�D�ÄYRQyQ\DOiEUD´��
vagyis arra az energetikai-érzelmi örvényre, amely a játék szíve, lényege felé húz 
PLQGDQQ\LXQNDW��(]�D�ÄEHV]LSSDQWyGiV´�J\DNUDQ�D�)ĘV]HUHSOĘ�EHOpSpVpYHO�V]LQWH�
azonnal (vagy legalábbis pár perc alatt) megtörténik, ilyenkor látjuk rajta az intenzív 
érzelmi bevonódás és átélés jeleit.  
 
0iVNRU�D]RQEDQ�H]�D�V]DNDV]�WĦQLN�D�OHJKRVV]DEEQDN��ÄOHJPXQNiVDEEQDN´��$�
)ĘV]HUHSOĘ�NHUHVJpO��PHJpUWHQL�SUyEiO��pUH]QL�SUyEiO��N�O|nféle variációkat mérlegel, 
tanácstalan, esetleg el is akad saját játékában. Ilyenkor jól jön, ha fel vagyunk 
készülve ötletekkel, technikákkal pV�SHUV]H�HOVĘVRUEDQ�WDSDV]WDODWWDO��UXWLQQDO��
9HJ\�QN�VRUUD�QpKiQ\�OHKHWĘVpJHW��PHO\HNUH�D�9H]HWĘQHN�pUGHPHV�JRndolnia, ha 
lendíteni akar a játékon. Sorrendbe rendeztem az ötleteket, aszerint, hogy mennyire 
WDUWRP�ĘNHW�pUWpNHVQHN�D�-iWpN�H]HQ�V]DNDV]iEDQ� 
 
1) Az érzelmek átélésének segítése ± H]�D]�HJ\LN�OHJIRQWRVDEE�9H]HWĘL�KR]]iMiUXOiV�
a Játékhoz. Gyakori, hogy a )ĘV]HUHSOĘQHN�QHKH]pUH�esik érzéseket átélni. Márpedig a 
csak fejben zajló, megértés-DODS~�MiWpNRN�VRVHP�RO\DQ�NLHOpJtWĘHN�pV�J\yJ\tWyDN��$]�
pU]pVHN�D]RQEDQ�IpOHOPHWHVHN�OHKHWQHN��VRNDQ�HJpV]�HJ\V]HUĦHQ�HOV]RNWDN�WĘO�N��tJ\�
néha az egész játék sikere múliN�D]RQ��KRJ\�D�9H]HWĘ�WXG-e segíteni az érzések 
PHJMHOHQpVpEHQ��D]RN�PLQpO�PpO\HEE�iWpOpVpEHQ��(KKH]�D�N|YHWNH]ĘN�OHKHWQHN�
hasznosak: 
± HQJHGG��KRJ\�9H]HWĘNpQW�PHJpULQWVHQ�D�KHO\]HW��N|QQ\HEE�OHV]�HJ\�WW�pUH]QL�pV�
LQVWUXiOQL��KD�pU]HG�D�)ĘV]HUHSOĘ�pU]pVHLW), 
± EiWRUtWVG�D�6]HUHSOĘNHW�D]�pU]HOPHN�NLIHMH]pVpEHQ��QHNLN�N|QQ\HEE��ÄQHP�D]�Ę�
EĘU�NUH�PHJ\�D�YiViU´���VRNDW�VHJtWKHW�HJ\�PpO\HQ�EHYRQyGRWW��HOpU]pNHQ\�OW�YDJ\�
LQGXODWRV�V]HUHSOĘ� 
± V]HUHWHWWHO�pV�WDSLQWDWRVDQ��GH�NRQ]HNYHQVHQ�WHUHOG�D�)ĘV]HUHSOĘW�D]�pUzései közelébe 
(néha megfoghatod a kezét, megérintheted a vállát vagy a hátát támogatóan, és olyan 
HJ\V]HUĦ�LQVWUXNFLyNDW�PRQGKDWV]�OiJ\�KDQJRQ��PLQW��Äcsak engedd, hogy ez a helyzet 



 33 

megérintsen´, ÄHJ\V]HUĦHQ�FVDN�pUH]G�D]�pU]pVHLGHW´, Äfigyelj magadba, engedd, 
KRJ\�KDVVDQDN�UiG�[\�V]HUHSOĘ�pU]pVHL´ stb.). 
 
2) A szintátlépés segítése ± amikor megpróbálunk ajtót nyitni a színpadon zajló 
történet egy másik síkjára. A szintátlépés nagyon hasznos (de nem feltétlenül 
szükséges) része a Játéknak. Ilyenkor az egész történet átlép a biológiai síkról 
(amennyiben onnan indult) a pszichés síkra, és a kapcsolatok azonnal megfoghatóbbá 
válnak, érzelmekkel teltWĘGQHN��pUWHOPHW�Q\HUQHN� Ez az a pillanat, ahol a testi és a 
lelki szint találkozik, egy teljesen egyedi, megjósolhatatlan módon. A IĘV]HUHSOĘ�
személyes holografikus univerzumának szomatikus és pszichés rétegei fedésbe 
kerülnek egymással, analógiájuk feltárul. 
 
Gyakran a IĘV]HUHSOĘ�egyik pillanatról a másikra magától ráismer az általa felépített 
NRQVWHOOiFLyEDQ�|QPDJD�N�O|QE|]Ę�ÄDOV]HPpO\LVpJHLUH´�YDJ\�N|]HOL�NDSFVRODWDL�
rendszerének valamely részletére. eV�H]�PpJ�D�-iWpNED�YDOy�EHOpSpV�HOĘWW�
bekövetkezhet! Ilyenkor a belépés már az új szinten történik.  
 
0iVNRU�YLV]RQW�V]�NVpJ�OHKHW�DUUD��KRJ\�D�V]LQWiWOpSpVEHQ�D�9H]HWĘ�VHJtWVHQ��$�
szokásos lágyság, nyitottság mellett, rá-rákérdezhetsz az esetleges analógiákra, 
például így:  
± ÄCsak figyeld meg, ami most itt kialakult a színpadon... IVPHUĘV-e mindez neked? 
Emlékeztet-e valakire, valamire?´  
± ÄMit gondolsz, ha személyként tekintenél ezekre a V]HUHSOĘNUH��HPOpNH]WHWQpQHN�
YDODNLNUH�D]�pOHWHG�IRQWRVDEE�V]HUHSOĘL�N|]�O"´  
± Ä1p]G�FVDN�PHJ�H]HNHW�D�V]HUHSOĘNHW... vajon melyik lennél Te?... És kik lennének a 
többiek?...´  
± ÄeUH]G�PHJ��DPL�HQQHN�D�V]HUHSQHN�D�PpO\pUĘO�IHOM|Q����LVPHUĘV�H]�D]�pU]pV�
valahonnan?´ stb. 
 
)RQWRV��KRJ\�H]HN�QDJ\RQ�OD]D��N|QQ\HG�IHOYHWpVHN�OHJ\HQHN��QH�W�NU|]ĘGM|Q�EHQQ�N�
VHPPLO\HQ�HOYiUiV��J|UFV|VVpJ��NpQ\V]HU��7H�LV�IRJDGG�N|QQ\Ħ�V]tYYHO��KD�D�
)ĘV]HUHSOĘ�QHP�DVV]RFLiO�VHPPLUH��$�-iWpN�V]pSHQ�PHKHW�WRYiEE��(zt a fajta 
instrukciót akár kétszer-háromszor is meg lehet próbálni egy Játék során. 
 
3) Maximalizáció ± D�OHJHNODWiQVDEE�ÄKHYtWĘ´�WHFKQLND��PHOO\HO�DUUD�EiWRUtWMXN�D�
6]HUHSOĘNHW��KRJ\�HUĘVtWVpN�IHO��DPLW�PHJpOQHN��pU]pVEHQ��DQQDN�NLIHMH]pVében és az 
egymással való kommuniNiFLyEDQ�HJ\DUiQW��(]W�QHP�PLQGLJ�N|QQ\Ħ�PHJWHQQL��VHJtW��
ha a csoporttagok már jól bemelegedtek��pV�Et]QDN�HJ\PiVEDQ�pV�D�9H]HWĘEHQ��$]�
instrukció szintjén ez így hangozhat: 
± Ä0RVW�PLQGQ\iMDQ�HUĘVtWVpWHN�IHO��DPLW�pUH]WHN��1|YHOMpWHN�D�PD[LPXPLJ�
magatokban, és adjatok kifejezést annak, ami belül zajlik, szavakkal, mozdulatokkal, 
kapcsolódásokkal, elhatárolódásokkal...´ 
 
4) Duplázás ± H]�LV�W|EEQ\LUH�ÄKHYtWpVW´�FpO]y��HUHGHWLOHJ�SV]LFKRGUDPDWLNXV�WHFKQLND��
amelyet kétféleképpen is alkalmazhatunk.  
 
+D�D�9H]HWĘ�GXSOi]��V]RURVDQ�RGDiOO�D�)ĘV]HUHSOĘ�PHOOp-mögé, és intenzitást ad 
pOPpQ\HLQHN��D]iOWDO��KRJ\�IHOHUĘVtWL�pV�NLIHMH]L�ĘNHW��(J\�HONpS]HOW�SpOGD��D�
)ĘV]HUHSOĘ�iOO�D]�(SHKyO\DJ�V]HUHSpEHQ��pV�NpW�(SHNĘ�O|NG|VL��ė�FVDN�KDOOJDW��QĘ�



 34 

benne a feszültspJ��WHKHWHWOHQQHN�pU]L�PDJiW��$�9H]HWĘ�OiWMD�H]W, és megérti, hogy a 
)ĘV]HUHSOĘEHQ�IRUUQDN�D]�LQGXODWRN��GH�QLQFV�HV]N|]H��PHOO\HO�NLV]DEDGtWKDWQi�PDJiW��
ha pedig sokáig így marad, csak ismétel és bevés magának egy passzív, áldozattá 
válási mintát. Közel lép hozzá, és ezt mondja: ± Ä(]�QDJ\RQ�G�KtWĘ��KP"�/HKHW��KRJ\�
ezt így nem lehet sokáig bírni... Itt az ideje tenni valamit, nem?! Gyerünk, mutassuk 
meg!!!´, pV�N|]EHQ�WHVWWDUWiViYDO�HOĘV]|U�PiVROMD��XWiQR]]D��PDMG�WHUHOL��LQVSLUiOMD�D�
)ĘV]HUHSOĘW��PLQWHJ\�kölcsönadva saját lendületét, erejét. A duplázás abban segít, 
KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ�QH�PDUDGMRQ�HJ\HG�O�NULWLNXV�KHO\]HWEHQ��KDQHP�NDSMRQ�HJ\�
képzeletbeli ikertestvért, barátot, terapeutát, miközben továbbra is önmagának kell 
megoldania helyzetét. 
 
(OĘIRUGXOKDW��KRJ\�D�9H]HWĘ�PHJNpU�HJ\�MiWpNRVW��YDJ\�D]�|QNpQW�MHOHQWNH]LN���KRJ\�
GXSOi]]D�D�)ĘV]HUHSOĘW��(]�D�YHU]Ly�|VV]HV]RNRWWDEE�FVRSRUWRNEDQ��pUHWW�pV�pU]pNHQ\�
GXSOi]y�V]HUHSOĘYHO�V]LQWpQ�UHPHN�O�PĦN|GKHW� 
 
$�GXSOi]iV�QDJ\V]HUĦ�WiPRJDWy�HV]N|]��KiWUiQ\D��KRJ\�biztonságos használata nagy 
UXWLQW��EiWRUViJRW��IHV]WHOHQVpJHW��EHOHpU]Ę�NpSHVVpJHW��OpOHNWDQL�MiUWDVViJRW�LJpQ\HO� 
 
5) Több (akár az összes) szerep kipróbálása ± LO\HQNRU�D�IĘV]HUHSOĘQHN�OHKHWĘVpJHW�
EL]WRVtWXQN��KRJ\�PLQGHQ�V]HUHSEH�EHOpSMHQ��DPHO\�ÄEHO�OUĘO´�pUGHNOL��(OĘQ\H��KRJ\�
sokszor hoz kiterjesztett helyzetmegértést, növeli az empátiát, D�)ĘV]HUHSOĘ�WHOMHVHQ�
birtokba veheti saját színpadát. Hátránya, hogy mechanikussá válhat, egyes szerepek 
nem hoznak semmi lényeges megtapasztalást, és a végén sem kerülünk közelebb a 
ÄYRQyQ\DOiEKR]´� 
 
6) Tükör ± HJ\�SV]LFKRGUiPiEDQ�J\DNUDQ�KDV]QiOW�WHFKQLND��PLNRU�D�)ĘV]HUHSOĘW�
NLYHVV]�N�D�MiWpNWpUEĘO��pV�N�OVĘ�V]HPOpOĘ�V]HUHSpEH�KHO\H]]�N��D]pUW��KRJ\�~M�
megvilágítást, friss felismeréseket kapva, önmagát és a helyzeWpW�ÄREMHNWtYHEEHQ´�
PHJSLOODQWYD�LQVSLUiFLyW�Q\HUMHQ�D�YiOWR]WDWiVKR]��(]W�D�WHFKQLNiW�D�)ĘV]HUHSOĘ�
belépése után maximum egyszer érdemes bevetni, de többnyire nincs is rá szükség. 
)RQWRV��KRJ\�D�MiWpN�HOĘUHKDODGWiYDO�H]W�D]�HV]N|]W�YHJ\�N�OH�D�QDSLUHQGUĘO, ritkán 
vesszük hasznát a konfliktusfeloldás és a harmóniateremtés fázisaiban. A tükör-
WHFKQLND�QDJ\�KiWUiQ\D��KRJ\�J\DNUDQ�ÄOHKĦWL´�D�)ĘV]HUHSOĘW��FV|NNHQWL�D]�LQWHQ]LWiVW��
megakadályozza a Játék dinamikus felépülését, a gondolkodás és megértés igyekezete 
IHOp�WHUHOKHWL�D�)ĘV]HUHSOĘW� 
 
7) Szerepcsere ± a pszichodráma leggyakoribb intervenciója, melynek célja, hogy 
egy adott találkozásban a kapcsolat mindkét oldalát megéljük. Ez gyakran többszöri, 
oda-YLVV]D�W|UWpQĘ�FVHUpYHO�]DMOLN��DPHO\UH�D�pszichodrámában elengedhetetlen 
V]�NVpJ�LV�YDQ��KLV]HQ�RWW�D�IĘV]HUHSOĘ�D]�HJ\HWOHQ��DNL�ÄD�IRUJDWyN|Q\YHW�tUMD´��D�
VHJpGV]HUHSOĘN�QLQFVHQHN�IHOKDWDOPD]YD�DUUD��KRJ\�VDMiW�LQWXtFLyMXN�PHQWpQ�
UHDJiOMDQDN��KRJ\�NLV]tQH]]pN��PHJYiOWR]WDVViN�D�IĘV]HUHSOĘ�iOWDO ÄHOĘMiWV]RWW´�
WDUWDOPDW���$�V]RPDWRGUiPD�D]RQEDQ�PiVKRJ\�PĦN|GLN��QDJ\PpUWpNEHQ�pStW�D�
V]HUHSOĘN�LKOHWHWWVpJpUH��LQWXtFLyMiUD��D�FVDOiGiOOtWiVEyO�LVPHUW�ÄPH]Ę´�iOWDOL�
vezetettségre. Ezért a szerepcsere technikáját is jóval ritkábban, korlátozottabb 
érvénn\HO�NHOO�KDV]QiOQXQN��pV�HOVĘVRUEDQ�D�-iWpN�HOHMpQ���PHUW�J\DNUDQ�OHODVVtWMiN�pV�
mechanikussá teszik az interakciókat. 
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8) Új s]HUHSOĘ�N��EHKtYiVD vagy beengedése ± olyan helyzetekben hasznos technika, 
DKRO�D�)ĘV]HUHSOĘQHN��D�9H]HWĘQHN�YDJ\�HJ\�pSS�NtY�OiOOy�UpV]WYHYĘQHN�KDWiUR]RWW�
LQWXtFLyMD��HUĘV�NpV]WHWpVH�WiPDG�HJ\�WRYiEEL�V]HUHSOĘ�PHJMHOHQpVpUH��(]�OHKHW�HJ\�
V]HPpO\��DNL�YDODKRJ\�KLiQ\]LN�D�UHQGV]HUEĘO��SO��HJ\�DQ\D�pV�HJ\�J\HUPHN�PHOOp�HJ\�
apa kívánkozik), YDJ\�HJ\�DEV]WUDNWDEE��YDODPLO\HQ�PLQĘVpJHW�Ueprezentáló szerep 
�SO��YiOWR]iV��HUĘ��LQVSLUiFLy��EL]WRQViJ��PHJROGiV��J\yJ\XOiV�VWE���� Ennek a 
WHFKQLNiQDN�HOVĘVRUEDQ�DNNRU�YDQ�J\DNRUODWL�KDV]QD��KRJ\KD�D�-iWpN�KROWSRQWUD�MXW��pV�
a színpadon jelen OHYĘ�V]HUHSOĘNWĘO�QHP�YiUKDWy�W|EE�pUGHPL�KR]]iMiUXOiV. Én 
V]HPpO\�V]HULQW�ULWNiQ�IRO\DPRGRP�HKKH]�D��J\DNUDQ�NLFVLW�ÄDJ\DV´��PHJROGiVKR]��
iOWDOiEDQ�D�YpJVĘNLJ�Et]RP�DEEDQ��KRJ\�a helyzet továbblendül, anélkül, hogy valami 
H[WUiW�EHGREQiQN��+D�D]RQEDQ�D�)ĘV]HUHSOĘWĘO�YDJ\�HJ\�UpV]WYHYĘWĘO�M|Q�D]�LPSXO]XV��
és pU]pNHOHP�D�NpV]WHWpV�YDOyGLViJiW��HUHMpW��YH]HWĘNpQW�HQJHGQL�V]RNWDP�D]�~M�V]HUHS�
megjelenítését. 
 

7. Konfliktusfeloldás ʹ a Játék szíve 
 
+D�D�-iWpN�D�PHJIHOHOĘ�PHGHUEHQ�]DMOLN��iOWDOiEDQ�HOpUNH]LN�D]�D�SRQW��DKRO�
mindannyian érezzük: ezért kellett játszani! Itt van a lényeg, ehhez a ponthoz húzott 
PLQNHW�D�ÄYRQyQ\DOiE´��LWW�YDQ�D]�D�VHE��DPL�PHJpUHWW�D�J\yJ\XOiVUD��H]�D]�D�EORNN��
amely most feloldódhat, ez az a kapcsolat, amelynek a mintázata most átalakulhat! És 
± bár nem minden játékban olyan nyilvánvaló ez, ahogy most leírtam ± érzékelnünk 
NHOO�9H]HWĘNpQW��DPLNRU�HKKH]�D�Ii]LVKR]�pUNH]�QN�� 
 
Ezek a pillanatok adják a Játék esszenciáját, ezért itt különösen lényegessé válik, hogy 
D�9H]HWĘ�WLV]WD�IHMMHO��Q\LWRWW�V]tYYHO��PLQGHQ�NUHDWLYLWiVD��E|OFVHVsége, 
pOHWWDSDV]WDODWD��WHUiSLiV�UXWLQMD�ELUWRNiEDQ��D�)ĘV]HUHSOĘ�OpQ\pW�WHOMHVHQ�EHIRJDGYD�pV�
szeretve tudjon jelen lenni és instruálni.  
 
Többször megfigyeltem, hogy a legnagyobb kihívásokkal itt találkozik a gyakorló 
9H]HWĘ��$PLNRU�D�)ĘV]HUHSOĘ�a végén D]W�MHO]L�YLVV]D��KRJ\�Ämost kaptam egy jó adag 
JRQGRONRGQLYDOyW´��YDJ\, KRJ\�Äteljes mértékben feltárult a helyzetem, csak még a 
mHJROGiVW�QHP�WXGRP´��esetleg, KRJ\�Änagyon felkavart a játék, csak most nem 
LJD]iQ�WXGRP��KRJ\DQ�WRYiEE´�pV�hasonlókat, sejthetjük, hogy a konfliktusfeloldás 
nem ment maradéktalanul végbe. 
 
Ha ezt a fázist nem sikerül a feloldásig vinni, annak több oka is lehet, például: 
± D�)ĘV]HUHSOĘ�PHJWRUSDQ��PHJpU]L��KRJ\�PpJ�QHP�NpV]�OW�IHO�D]�LJD]L�YiOWR]iVUD��
befeszül, mHQHN�OĘUH�IRJMD��N|QQ\HEE�XWDW�NHUHV��MHO]L��KRJ\�V]HUHWQH�PHJiOOQL�VWE�, 
± D�9H]HWĘ�WDQiFVWDODQQi�YiOLN��QHP�pU]L�PDJiW�NRPSHWHQVQHN��IRJDOPD�VLQFV��KRJ\an 
OHKHWQH�PHJROGDQL�D�IHOWiUXOy�KHO\]HWHW��Oi]DVDQ�DJ\DOQL�NH]G��NRQWUROOiOQL�pV�HUĘOWHWQL�
kezdi a szituációt, vagy feladja, és túlságosan háttérbe vonul, 
± D�9H]HWĘW�LV�V]tYHQ�WDOiOMD�D�W|UWpQpV��Ę�PDJD�D�VDMiW�pOHWpEHQ�V]LQWpQ�KDVRQOy�
helyzetben van, annyira együtt pUH]�D�)ĘV]HUHSOĘYHO��hogy vele együtt meg is bénul 
�ÄYDN�YH]HW�YLOiJWDODQW´�, 
± a Játék képe egységesen azt mutatja, hogy ennek a helyzetnek nem most fog 
PHJV]�OHWQL�D�IHOROGiVD��KRJ\�PRVW�D]�D�OHJE|OFVHEE��KD�D�)ĘV]HUHSOĘ�EHIRJDGMD��DPL�
van, és türelemmel megvárja, amíg az élet zöld utat ad számára. 
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Elismerem, hogy ± miközben azt hiszem és tanítom, hogy a szomatodrámázás 
DODSYHWĘ�MHOOHJ]HWHVVpJH�D]�HJ\V]HUĦVpJ�pV�D�WHUPpV]HWHVVpJ�± ezekben a helyzetekben 
én magam is nagymértékben támaszkodom több évtizedes pszichoterápiás 
WDSDV]WDODWRPUD��(EEĘO�LJ\HNV]HP�PRVW�HJ\�NLV�|VV]HIRJODOyW�DGQL�� 
 
A J\DNRUODWEDQ�V]iPWDODQ�YDULiFLy�DGyGKDW��D�IĘEE�OHKHWĘVpJHN�D]RQEDQ�iOWDOiEDQ�D�
N|YHWNH]Ę�LUiQ\RNED�VĦUĦV|GQHN�|VV]H�� 
 
1) Várakozás, a helyzet intenzitásának elviselése 
 
Ä$]�RUYRVRN�IpOWYH�ĘU]|WW�WLWND��KRJ\�D�OHJW|EE�EHWHJVpJ�PDJitól meggyógyul´�± 
hangziN�D�SLNtUW�PRQGiV��eV�YDQ�HEEHQ�QpPL�E|OFVHVVpJ��ÒJ\�WĦQLN��VRNV]RU�pSS�D�
W~O]RWW�LJ\HNH]HW��D�SUREOpPDPHJROGiV�NpQ\V]HUH��D�NHOOHPHWOHQVpJWĘO�YDOy�
PHJV]DEDGXOiV�V�UJHWpVH�QHKH]tWL�PHJ�D�GROJXQNDW��$�VHEH]KHWĘYp�YiOiVWyO�YDOy�
IpOHOP�QN��D�OHOHSOH]ĘGpVWĘO�Yaló rettegésünk sarkall arra, hogy azonnal cselekedjünk. 
Pedig hasznosabb lenne várni, fLJ\HOQL��WHOMHVHQ�MHOHQ�OHQQL��ÄD�W�UHOHP�Uy]ViW�WHUHP´�� 
 
+D�D�IHV]�OW��PHJROGiVUD�YiUy�KHO\]HW�NHOOĘ�LGĘW�pV�WHUHW�NDS�D�MiWpNEDQ��J\DNUDQ�pSS�
PDJD�H]�D�EHOVĘ�IHV]�OWség fordítja át a szituációt ± egy adott pillanatban ± a 
WHUPpV]HWHV��ÄorganiNXV´�PHJROGiV�LUiQ\iED��3pOGiXO D]�HJ\LN�V]HUHSOĘ�YpJUH�
elérzékenyül, és közeledni kezd, valaki kimond egy találó mondatot, a feszültség 
kontrollálhatatlanul kirobban, és elindít HJ\�~MUDUHQGH]ĘGpVL�IRO\DPDWRW��pV�tJ\�
tovább. 
 
IlyHQNRU�NDSQDN�V]HUHSHW�D�9H]HWĘ�ÄKĦWĘ´�LQVWUXNFLyL��(J\�OHKHWVpJHV�SpOGD� 
± Ä(]�PRVW�HJ\�IHOROGKDWDWODQQDN�WĦQĘ�KHO\]HW����&VDN�PDUDGM�EHQQH�D�V]HUHSHGEHQ, és 
érzékeld, ami zajlik... maradj kapcsolatban önmagaddal, az érzéseiddel... lehet, hogy 
érdemes most várnod egy kicsit... várni és bízni... és ha megjelenik benned valamilyen 
impulzus, megmozdulni vagy kimondani valamit, azt érezni fogod... akkor 
cselekeGKHWV]�PDMG���´ 
 
���$�N|]YHWOHQ��ĘV]LQWH��Q\tOW�NRPPXQLNiFLy 
 
A kommunikáció szinte mindig a gyógyulás felé mutat, az izolációtól a kapcsolat felé, 
D]�HON�O|Q�OpVWĘO�D]�HJ\VpJ�IHOp��D]�HOUHMWHWWVpJWĘO�D�PHJPXWDWNR]iV�IHOp��(]pUW�LV�
érdemes a legtöbb szituációban támogatni, bátorítanL�D�)ĘV]HUHSOĘW��KRJ\�ÄEHO�OUĘO�
NLIHOp´�iUDPROWDVVD�D]�pU]HOPL�HQHUJLiNDW��D�V]�NVpJHV�PR]GXODWRN�pV�V]DYDN�
kíséretében.  
 
A kommunikáció bátorítása különösen akkor hatékony, ha a Játék valamely részében 
nyilvánvalóan elakaG�D]�ÄHQHUJLDiUDPOiV´��SpOGiXO�NpW�KR]]iWDUWR]y�QHP�iOO�V]yED�
HJ\PiVVDO��HJ\�6]HUHSOĘ�HOIRUGXO�D�)ĘV]HUHSOĘWĘO��YDJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ�pU]L�~J\��KRJ\�
QHP�WXG�DNDU�VDMiW�YLOiJD�YDODPHO\�V]HUHSOĘMpYHO�NRQWDNWXVED�NHU�OQL��,O\HQNRU�V]LQWH�
mindig nyerünk vele, ha támogatjuk a közvetlen kommunikációt.  
 
(J\�SpOGD��D�IĘV]HUHSOĘ�D]W�PRQGMD�D�9H]HWĘQHN��ÄUtálom az öcsémet, nem akarok 
V]yED�iOOQL�YHOH�´, akkor helye lehet egy tapintatos, bátorító instrukciónak, például 
így: ± Ä0L�OHQQH��KD�HJ\V]HUĦHQ�FVDN�HOPRQGDQiG�H]W�neki? Talán jó lenne, ha tudna 
UyOD���´ $�)ĘV]HUHSOĘ�HNNRU�D]�|FFVH�IHlé fordul, pV�PpUJHVHQ�RGDYHWL��ÄNem akarok 
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YHOHG�EHV]pOQL��8WiOODN��0HJEiQWRWWiO���´��mindeközben megérzi, hogy van itt még 
töEE�LV��DPLW�HO�DNDU�PRQGDQL����ÄHogy tehetted meg azt, hogy amikor én tavaly 
Q\iURQ�����VWE�´�+D�HJ\V]HU�PHJLQGXO�D�NRPPXQLNiFLy��~M�HVpO\HN�Q\tOKDWQDN�PHJ�D�
konfliktus feloldására.  
 
$]�ĘV]LQWHVpJ�pV�D�Q\tOWViJ�EiWRUtWiVD�IRQWRV�UpV]H�D�9H]HWĘL�PXQNiQDN��$]�
ĘV]LQWHVpJ DODWW�D]W�pUWHP��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ�VDMiW�OHONH�HJ\UH�PpO\HEE��PpJ�HOpUKHWĘ�
UpWHJHLEĘO�IRJDOPD]]D�PHJ�PRQGDQLYDOyMiW��3pOGiXO� 
± KpWN|]QDSL��IHOV]tQHV�V]LQW��ÄQLQFV�N�O|Q|VHEE�SUREOpPiP�YHOHG´, 
± HJJ\HO�ĘV]LQWpEE�V]LQW��ÄDQQ\L��KRJ\�QHP�WHWV]LN��DPLNRU�GXUYD�pV�KDQJRV�YDJ\´, 
± HJJ\HO�ĘV]LQWpEE�V]LQW��ÄIpOHN�WĘOHG��DPLNRU�DJUHVV]tY�YDJ\´, 
± HJJ\HO�ĘV]LQWpEE�V]LQW��NLFVLQHN�pV�NLV]ROJiOWDWRWWQDN�pU]HP�PDJDP��DPLNRU�

kiabálsz velem, pont olyan érzés, PLQW�J\HUHNNRURPEDQ�DSiPPDO���´� 
± HJJ\HO�ĘV]LQWpEE�V]LQW����� 
 
$]�ĘV]LQWHVpJ�EiWRUtWiVD�KDQJR]KDW�tJ\�� 
± ÄMenj mélyebbre magadban, és nézd meg, tudsz-H�PpJ�ĘV]LQWpEE��PpJ�HJ\HQHVHEE��
még igazaEE�YiODV]W�DGQL�pGHVDQ\iGQDN���´ 
 
A nyíltság DODWW�D]W�pUWHP��KRJ\�HJ\UH�NHYHVHEE�GROJRW�UHMW�QN�HO�D�PiVLN�HOĘO��pV�
tudatosan felfedezzük mindazon tartalmakat magunkban, amelyek eddig nem kerültek 
IHOV]tQUH��QHP�MXWRWWDN�HO�D�Q\tOW�NLIHMH]pVĘGpVLJ� 
 
A nyíltság bátorítása hangozhat így: 
± ÄMost, hogy itt vagy édesapáddal, mi lenne, ha elmondanál mindent, amit annak 
idején, a kórházban jó lett volna elmondani... Figyeld meg, most ki tudsz-e mondani 
mindent, ami fontos, ami igaz, és ami sohasem lett kimondva... Bármi legyen is az... 
Csak kövesd az érzéseideW����1H�WDUWV�YLVV]D�VHPPLW���´ 
 
 
3) A múlt elengedése, bocsánatkérés, megbocsátás 
 
A legtöbb konfliktus, amit életünk során átélünk, azért válik traumatikussá, mert 
abban az adott helyzetben túlterheli lelki kapacitásunkat, és azért van még a jelenben 
is hatással ránk, mert valahogy (nagyrészt tudattalanul) megtaláltuk a módját, hogy 
ezt az élményt konzerváljuk, rögzítsük, tartósítsuk. 
 
Ahhoz, hogy ± utólag ± PHJELUNy]]XQN�D�W~OWHUKHOWVpJEĘO�IDNDGy�WUDXPDWLNXVViJWyO��
HUĘVHEE�pV�E|OFVHEE�pQ�QN�segítségével érdemes újra találkozni a régi élménnyel, és 
~M�PyGRQ�iWpOQL�D]W��$KKR]�SHGLJ��KRJ\�PLQGHWWĘO�V]DEDGGi�YiOMXQN��IHO�NHOO�ROGDQXQN�
D�NRQ]HUYiOiV�VRUiQ�OpWUHM|WW�HPOpNHN��pU]HOPL�PLQWiN��W|UWpQHWHN��PHJJ\Ę]ĘGpVHN��
szokások zárványait, és azokat YpJOHJHVHQ�V]DEDGRQ�HQJHGQL��³hagyni, hogy 
OHIRO\MDQDN�D�'XQiQ´. 
 
Nagyon sok Gyógyító Játék szívében a megbocsátás, és ezzel a régi neheztelés, harag, 
sértettség, bosszúvágy, csalódás, hiányérzet feloldása, illetve a bocsánatkérés, és ezzel 
a lelkiismeret-IXUGDOiV��D�EĦQWXGDW�HOHQJHGpVH�iOO��%iUPLO\HQ�NLV�OpSpVW�WXGXQN�WHQQL�D�
-iWpNEDQ�UpJL�PLQWi]DWRN�IHOOD]tWiVD�pV�D�EHOVĘ�V]DEDGViJ�Q|YHOpVH�IHOp��J\yJ\tWy�
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hatású tud lenni. Különösen fontos tehát, hogy ezen a területen otthonosan mozogj 
9H]HWĘNpQW��� 
 
HaszQRGUD�OHKHW�HJ\�HJ\V]HUĦ�NLV�PRGHOO��OHJ\HQ�D�QHYH�³a megbocsátás és 
elengedés három OpSFVĘMH´. Ha ennek a kis vezérfonalnak a tudatában vagy, máris 
QDJ\REE�EL]WRQViJJDO�YH]HKHWHG�YpJLJ�D�)ĘV]HUHSOĘGHW�D�P~OWWyO�YDOy�V]DEDGXOiV�
útján.  
 
1) $]�HOVĘ�OpSFVĘ az érzelmek szabad kifejezése. Jó esetben az egész Játék ezt a 
IRO\DPDWRW�WiPRJDWMD��$�)ĘV]HUHSOĘQHN�V]HPEH�NHOO�WDOiONR]QLD�VDMiW�VHE]HWWVpJpQHN��
negatív érzéseinek tényleges mélységével. Meg kell élnie haragját, szomorúságát, 
fájdalmát, bármilyen hatalmasQDN�YDJ\�SXV]WtWyQDN�WĦQLN�is D]��9H]HWĘNpnt fontos 
tudnod, hogy a legmélyebb érzelmeinket, indulatainkat sokszor azért tarjuk vissza, 
mert attól félünk, ha szabadjára engednénk, talán mindent elsodornának és 
elpusztítanának ± valójában azonban ezek általában sokkal hamarabb elcsitulnak, mint 
gondolnánk (és sokkal nagyobb pusztítást visznek végbe, ha nem veszünk róluk 
tudomást).  
 
2O\DQ�N|]HJUH�YDQ�V]�NVpJH�D�)ĘV]HUHSOĘQHN��DKRO�PD[LPiOLV�EL]WRQViJJDO��
ugyanakkor teljes mélységében megélheti érzéseit, és nem kell félnie attól, hogy 
valakit megbánt, megsért, vagy hogy nevetségessé válik. A Játék maga ez a közeg. 
Minimális óvintézkedések mellett (hogy fizikailag senki se sérüljön) az érzelmek és 
LQGXODWRN�WHOMHV�VNiOiMD�PHJpOKHWĘ�HJ\�MyO�YH]HWHWt Játékban.  
 
,O\HQNRU�EiWRUtWKDWMXN�D�)ĘV]HUHSOĘW�V]DYDNNDO��³most engedd ki az egészet ... ne tarts 
YLVV]D�VHPPLW�����QH�W|UĘGM�VHPPLYHO�����QH�NtPpOM�VHQNLW�ps semmit... nem baj, ha nyers 
vagy durva vagy trágár...´ stb.), és hívhatunk egy-NpW�VHJtWĘWiUVDW�LV��KD�D�)ĘV]HUHSOĘ�
például nem mer egyedül ordítani, kiabálni. A lényeg tehát azon van, hogy az 
érzelmek, indulatok maximális intenzitással megjelenhessenek, és mindenfajta 
XGYDULDVNRGiV��LOOHP��WiUVDGDOPL�V]DEiO\�]iUyMHOEH�NHU�OKHVVHQ�HJ\�LGĘUH�� 
 
Ennek a szakasznak nem kell feltétlenül hangosnak vagy látványosnak lenni, néha 
egy-NpW�Q\HUV�V]y�LV�XJ\DQ~J\�PHJWHV]L��SO��³XQGRURGWDP�WĘOHG����PLQGLJ�LV�XWiOWDP��
DPLNRU�KR]]iP�pUWpO����J\ĦO|OWHP�D�SLDV]DJRW����OHJV]tYHVHEEHQ�PHJ|OWHOHN�YROQD�����
stb.) Lényeg, hogy az érzelem megélése és kifejezése összhangban legyen a 
)ĘV]HUHSOĘ�EHOVĘ�YLOiJiYDO� 
 
2) $�PiVRGLN�OpSFVĘ a mérlegelés, megértés, belátás, elfogadás, valamint a 
megbocsátás és bocsánatkérés színhelye. (]�D�UiFLy�OpSFVĘMH��$PLNRU�D]�pU]HOPHN�
elcsitulnak, és keletkezik némi szabad tér a tudatosság számára, megértésünk és 
EHOiWiVXQN�HOPpO\�OKHW��7LV]WiEEDQ��PLQW�D]HOĘWW�EiUPLNRU��IHOIRJMXN��KRJ\�DPL�YROW��
D]�HOP~OW��KRJ\�PLQGHQ�HPOpN��IiMy�pU]pV��QHKH]WHOpV�pV�EĦQWXGDW�± bizonyos 
szempontból ± csupán illúzió. A múltból maradt velünk, és csak addig kísér minket, 
amíg energiával tápláljuk, amíg a fájó lelki mintázatot életben tartjuk, amíg a régi 
történeteket újra és újra elmeséljük magunknak.  
 
$]�pU]HOPHN�NLiUDV]WiViW�N|YHWĘHQ�N|QQ\HEE�OHV]�PHJIRQWROQL��Kogy a másik is 
ember, hogy DNL�EiQWRWW��DQQDN�LV�IiMW�YDJ\�KLiQ\]RWW�YDODPL��ĘW�LV�D�VDMiW�VHE]HWWVpJH�
hajtotta bele abba, amit csinált. Magunk felé is könnyebb lesz gyengédebbnek, 
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elfogadóbbnak lennünk, ha megértjük, hogy az adott körülmények között az volt a 
OHJW|EE��DPLW�NL�WXGWXQN�KR]QL�D�KHO\]HWEĘO��+RJ\�PDJXQNQDN�LV�PHJERFViWKDWXQN��
+RJ\�PLQGLJ�YDQ�OHKHWĘVpJ�QN�G|QWHQL�± ha nem is arról, hogy megbocsátunk-e, mert 
D]�QpKD�OHKHWHWOHQQHN�WĦQLN�±, hogy megnyílunk-e a megbocsátás és elengedés 
OHKHWĘVpJpQHN, hogy hajlandók vagyunk-e ebbe az irányba fordulni. 
 
Egy lehetséges instrukciós minta ehhez a helyzethez:  
± ³Most, hogy itt állsz édesapáddal szemben, és megmutattad neki haragodat és 
szomorúságodat, nézd meg, van-e kedved azt is kifejezni, hogy meg tudod érteni a 
helyzetet, hogy képes és hajlandó vagy továbblépni és megbocsátani... OHJIĘNpSSHQ 
VDMiW�pUGHNHGEHQ�YROQD�KDV]QRV�H]����WDOiOG�PHJ�D�PHJIHOHOĘ�V]avakat és mozdulatokat 
HKKH]���´ 
 
3) $�KDUPDGLN�OpSFVĘ a spirituális magaslatok szintje, ahol a megértés és elengedés 
egészen új dimenziója tárulhat fel. Akinek erre a fokra sikerül feljutnia ± nem pusztán 
intellektuálisan, hanem átélt érzelmi és testi élmények szintjén is ±, az képessé válik 
az egész múltbeli történéssel összhangba kerülni, azzal egyetérteni. Ehhez az egyik 
OHJKDV]QRVDEE�IHOWpWHOH]pV��³PXQNDKLSRWp]LV´), hogy bármi zajlott is a múltban, nem 
történhetett volna meg engedélyünk és beleegyezésünk nélkül, hogy talán életünk 
IRQWRVDEE�V]HUHSOĘLYHO�HOĘUH�PHJiOODSRGXQN�DEEDQ��PLO\HQ�MHOOHJĦ�WiQFRW fogunk 
eljárni egymással, hogy egymás traumatizálásának mindig mélyebb célja van, hogy 
saját élettervünknek, küldetésünknek mindig szerves része a sebzettség élményének 
PHJV]HU]pVH��PHOO\HO�HOVĘVRUEDQ�N|]HOL�KR]]iWDUWR]yNNpQW�³NtQiOMXN�PHJ´ egymást. A 
harPDGLN�OpSFVĘ�OpQ\HJH�DQQDN�NpWVpJHNWĘO�PHQWHV�UHDOL]iOiVD��KRJ\�QLQFV�PLW�
PHJERFViWDQL��KRJ\�D�QDJ\REE�UHQG�pV�JRQGYLVHOpV�V]HPV]|JpEĘO�Qp]YH�PLQGHQ�~J\��
és pontosan úgy történt, ahogy annak történnie kellett, és erre mi már áldásunkat 
adtuk egyszer. Minden múltbeli történés csak tudatos jóváhagyásunkra vár, s ha ez 
megtörténik, szabaddá válunk.  
 
$�*\yJ\tWy�-iWpN�HJ\LN�IHOEHFV�OKHWHWOHQ�pUWpNH��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ�YLV]RQ\ODJ�U|YLG�
LGĘ�DODWW��WHOMHV iWpOpV�PHOOHWW��N|]YHWOHQ�O�D�³WUDXPDWL]iOy�SDUWQHUHN´ társaságában 
WXGMD�PDJiW�³NHUHV]W�OMiWV]DQL´�H]HQ�D�KiURPOpSFVĘV�IRO\DPDWRQ��+D�D]�LQVWUXNFiókat 
D�³WiOFD-PyGV]HUUHO´ NtYiOMXN��Et]KDWXQN�DEEDQ��KRJ\�)ĘV]HUHSOĘQN�pSS�DGGLJ�D�
szintig fog tudni haladni ebben az ébredési folyamatban, amely számára akkor és ott 
optimális. 
 
 
4) A régi hiányok feltöltése 
 
Sok Játék szívében olyan sebet találunk, ami egyfajta helyrehozhatatlan hiánnyal van 
kapcsolatban. Valamivel, ami egyszer, a múltban nem történt meg, pedig fontos, 
szükséges lett volna. Gyakran ez is a gyermekkorunkhoz visz vissza minket, olyan 
kielégítetlen szükségletekhez és vágyakhoz, amelyek gyermekként voltak aktuálisak, 
IHOQĘWWNpQW�talán, ha megkapnánk, sem tudnánk már mit kezdeni velük. Nincs már 
rájuk szükségünk. Arra viszont nagy szükségünk lenne, hogy valahogy 
PHJV]DEDGXOMXQN�D�NtQ]y�KLiQ\pU]HW�QNWĘO� 
 
(QQHN�D�SDUDGR[RQQDN�D�IHOROGiViW�DGMD�D�-iWpNEDQ�UHMOĘ�OHKHWĘVpJ��KRJ\�D]]i�D�
személlyé váljunk, akinek éppen aktuális a hiányérzete (pl. egy hároméves gyermek 
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D]�yYRGD�HOVĘ�QDSMDiban, akinek az édesanyjára lenne szüksége), majd kapjunk egy 
pGHVDQ\iW�D]�HJ\LN�6]HUHSOĘ�V]HPpO\pEHQ��DNL�HUUH�D�V]�NVpJOHWUH�DGHNYiW�YiODV]W�WXG�
adni (ezt nevezi a pszichológia "korrektív emocionális élmény"-nek). 
 
$�EHOVĘ�J\HUPHNNHO�YDOy�J\yJ\tWy�WDOiONozás (ld. részletesebben a "Mit üzen a 
tested?��FtPĦ�N|Q\YEHQ��D]�HJ\LN�OHJV]HEE�DMiQGpND�OHhet a Játéknak. Az pedig már a 
lélek rejWpO\HV�PĦN|GpVpQHN�WLWND��KRJ\�HJ\�LO\HQ��NRPRO\ViJJDO�pV mély érzésekkel 
átitatott találkozás milyen módon képes újraírni a P~OWKR]�IĦ]ĘGĘ�YLV]RQ\XQNDW��
teljesen feloldva a kínzó hiányérzetet és az abból fakadó folytonos nyugtalanságot, 
üldözöttséget, kielégít(het)etlenséget.  
 
Egy lehetséges Játék-részlet az instrukciók szintjén (vegyük az ovis gyermek 
példáját): 
± ³Nézz rá erre a kisgyermekre, aki egykor Te voltál, ahogy ott áll kétségbeesetten az 
ovi küszöbén... engedd, hogy megérintsen a szomorúsága, a félelme, a 
NLV]ROJiOWDWRWWViJD����D]�pGHVDQ\MiW�YiUMD��ĘW�KLiQ\ROMD����0L�OHQQH��KD�PRVW�7H�OHQQpO�
ez az édesanya...  az az anyuka, aki most képes lenne ezt a pici gyermeket 
megvígasztalni... Csak menj oda hozzá nyugodtan, és érezd meg, hogyan tXGRG�ĘW�
PHJYtJDV]WDOQL���´ 
És, amikor mindez lezajlott, jöhet egy szerepcsere:  
± "És most, ha van kedved, legyél Te ez a kisgyermek, és add át magad édesanyád 
ölelésének... csak engedd, hogy jöjjenek az érzések... van, aki megtart, van, aki vigyáz 
rád, nem vagy már egyedül... csak érezd át minél mélyebben, hogy biztonságban vagy, 
KRJ\�PiU��QLQFV�PLWĘO�IpOQL����pV�PDUDGM�HEEHQ az ölelésben, ameddig csak jólesik, 
amíg csak szükséged van rá..." 
 
$�UpJL�KLiQ\RN�IHOW|OWpVH�D�OHKHWĘVpJHN�WiJDEE�N|UpW�Q\LWMD�PHJ��PLQW�FVXSiQ�D�EHOVĘ�
gyermekkel való találkozás. Elmúlt életpillanataink minden egyes DODNMD�HOĘNHU�OKHW�D�
Játékban, a tegnapi pQ�QNWĘO�D]�HOĘ]Ę�pOHWHLQNLJ�± kinek mi bukkan fel a lelke 
színpadán. A lényeg mindig az, hogy személyes múltunk minél több, hiányokkal 
terhelt LGĘV]DNiW�WXGMXN�IHOW|OWHQL�V]HUHWHWWHO��YDODKRYD�WDUWR]iVVDO��EL]WRQViJpU]HWWHO��
együttérzéssel, öleléssel. 
 
 
5)  Önmagunk újradefiniálása 
 
ÒJ\�WĦQLN��J\DNUDQ�PiU�FVDN�DQQ\L�KLiQ\]LN�DKKR]��KRJ\�D�YiUYD�YiUW�J\yJ\XOiV��
változás, felébredés bekövetkezzen, hogy meghozzuk és kinyilvánítsuk az ezzel 
kapcsolatos, megmásíthatatlan és visszavonhatatlan döntésünket. Ha ezt megtesszük, 
H]]HO�PLQWHJ\�~MUDtUMXN�EHOVĘ��DONRWPiQ\XQNDW���IHOIULVVtWM�N�pV�DNWXDOL]iOMXN�
önmagunkról alkotott képünket. Ez az újradefiniált önkép azután számos életterületre 
hathat WRYiEE�MyWpNRQ\DQ��D]�HJpV]VpJWĘO�D]�DQ\DJL�J\Drapodáson át a szerelemig, 
boldogságig. 
 
Az újradefiniálás akkor a leghatékonyabb, ha azt hangosan kimondott szavakkal is 
"megpecsételjük". Ezt egyedül LV�PHJWHKHWM�N��GH�~J\�WĦQik, jóval hatékonyabb, ha 
van egy vagy több partner, aki ezt a kinyilatkoztatást meghallgatja, befogadja. A 
Gyógyító Játék során általában nyilvánvalóvá is válik, kihez szólhatnak leginkább 
ezek a szavak. Sok-sok játék tapasztalata alapján a leggyakrabban a szüleink, 
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családtagjaink, (volt vagy jelenlegi) párunk, illetve önmagunk egy aspektusa 
(gyermeki énünk, saját testünk stb.) irányában érdemes ily módon megnyilvánulnunk, 
a játéknak egy kiélezett, elérzékenyült, lényegi pillanatában. Lássunk néhány példát 
erre:  
 
)ĘV]HUHSOĘ�D�V]�OHLQHN�� 
"Kedves Édesanyám és Édesapám, úgy döntöttem, nem harcolok tovább veletek. Nem 
akarlak már megváltoztatni sem titeket, sem a gyermekkoromat. Elfogadom, hogy 
olyanok vagytok, amilyenek, hoJ\�H]W�WXGWiWRN�NLKR]QL�D�V]�OĘV]HUHSEĘO��pV�V]tYEĘO�
köszönöm mindazt, amit kaptam, jót és rosszat egyaránt. És el tudom dönteni, mit 
szerHWQpN�WRYiEE�YLQQL�D]�|U|NVpJEĘO��pV�PL�D]��DPLW�PHJKDJ\RN�1HNWHN��eV�QHP�
akarok már megfelelni az elvárásaitoknak sem. Elfogadom, tisztelem és szeretem 
önmagamat, és tudom, nem azért élek, hogy a ti elvárásaitoknak igyekezzek eleget 
tenni, hanem hogy tanuljak, hogy alkossak, hogy adjak, hogy szeressek, hogy bolog 
legyek." stb. 
 
)ĘV]HUHSOĘ�D�SiUMiQDN� 
"Egy ideje együtt táncoljuk az élet táncát. Sokáig úgy gondoltam, ebben a táncban Te 
YDJ\�D]��DNL�QHP�pU]L�D�]HQpW��KRJ\�PLDWWDG�QHP�PĦN|GLN�D]�összhang, hogy Te vagy 
D�EROGRJWDODQViJRP�OHJIĘEE�RND��0RVW�UiM|WWHP��KRJ\�|QPDJDPpUW�pQ�IHOHOHN��+RJ\�
én választottalak, hogy minden egyes nap, amióta együtt vagyunk, meghoztam a 
döntést, hogy Veled maradok ± csak nem voltam ennek tudatában. Most megértettem, 
KRJ\�D�VDMiW�EROGRJViJRP�HOVĘVRUEDQ�D�VDMiW�NH]HPEHQ�YDQ��)HOLVPHUWHP��KRJ\�
egyszerre lehetek teljesen szabad és ugyanakkor elkötelezett egy kapcsolatban. Hogy 
QHP�7ĘOHG�NHOO�YiUQRP��KRJ\�ERldoggá tegyél vagy hogy szabadságot adj nekem. 
Minden onnan indul, hogy feltétel nélkül elfogadjam és szeressem önmagam, a többi 
PiU�HEEĘO�IDNDG��(PHOOHWW�G|QW|WWHP�PD��KD�M|VV]�YHOHP�H]HQ�D]�~WRQ��DQQDN�V]tYEĘO�
örülök, ha nem, azt is elfogadom..." stb. 
 
)ĘV]HUHSOĘ�D�"EHOVĘ�J\HUPHNpQHN": 
"Drága Kicsim, megérkeztem Hozzád, és most már mindig itt leszek Veled! 
Mindennél csodálatosabb, értékesebb és szeretetreméltóbb vagy számomra. 
Elfogadom, bármit is érzel, jogod van az érzéseidhez, jogod van a fájdalmadhoz, a 
félelmedhez, jogod van a vágyaidhoz, az igényeidhez, és jogod van az örömhöz és a 
boldogsághoz is. Mostantól odafigyelek arra, amit szeretnél, megvigasztallak, ha fáj 
YDODPL��PHJYpGHOHN��KD�IpOV]��(OpJ�E|OFV�pV�Q\LWRWW�V]tYĦ�IHOQĘWW�YDJ\RN�DKKR]��KRJ\�
biztonságban érezd magad velem. Úgy döntöttem, hogy Te és én mostantól együtt 
játszuk az életet, együtt sírunk-nevetünk..." stb. 
 
)ĘV]HUHSOĘ�D�VDMiW�WHVWpQHN� 
"Kedves Testem, ennyi évnyi elhanyagolás után most újra felismertem, milyen közel 
állsz hozzám, milyen hálás vagyok Neked, mennyire tisztellek és csodállak Téged. 
Úgy döntöttem, mostantól nem telik el majd nap, hogy ne beszéljek Veled, hogy ne 
fejezzem ki valamilyen módon a szeretetemet és az örömömet Feléd. Köszönöm, 
KRJ\�OHKHWĘYp�WHV]HG�V]iPRmra az élet átélését..." stb. 
 
Mivel a jól sikerült szomatodráma játékokban ritkán kapnak teret a hosszas 
monológok, ilyesfajta szövegek nemigen szoktak elhangozni (egyéni terápiás 
folyamatokban J\DNUDEEDQ�IRUGXOQDN�HOĘ���$]pUW�WDUWRWWDP�PpJLV�FpOV]HUĦQHN�H]HNHW�
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bemutatni, mert sokszor a Játék csúcspontjában, a meghitt ölelések, nagy találkozások 
csöndjében épp effajta gondolatok születnek. Fontos tudni, hogy a]�LKOHWHWW��V]tYEĘO-
léleNEĘO M|YĘ�V]DYDN mindig gazdagítják a Játékot, e]pUW�D�9H]HWĘ�LGĘQNpQW�VHJtWKHW�
abban, hogy ezen fontos, meghatározó gondolatokból��G|QWpVHNEĘO�YDODPL�is 
elhangozhasson. $PLW�D�IĘV]HUHSOĘ�NLPRQG��DQnak a KDWiVD�VRNV]RURViUD�HUĘV|GKHt 
ahhoz képest, amit csak magában gondol. 
 

8. Harmóniateremtés ʹ a gyógyító minta rögzítése 
 
Az egyik legérdekesebb jelenség a szomatodrámázásban, hogy igen gyakran ± a Játék 
vége felé ± D]�|VV]HV�V]HUHSOĘEHQ�PHJMHOHQLN�pV�HOKDWDOPDVRGLN�YDOamiféle vágy és 
törekvés a harmóniára, a meghittségre, az összetartozás átélésére és kifejezésére. Attól 
I�JJHWOHQ�O��KRJ\�D]�HOĘ]Ę�Ii]LVEDQ�PHQQ\LUH sikerült feloldani egy fontos konfliktust, 
a Játék terébe mintha beúszna, belebegne egy gyengéd sugallat: akárhogy történt is, 
akármi oldódott is meg vagy maradt megoldatlan, PLQGHQ�V]HUHS�pV�PLQGHQ�V]HUHSOĘ�D�
)ĘV]HUHSOĘ�YLOiJiQDN�UpV]H��KR]]i�WDUWR]LN��Napcsolódni akar vele, befogadásra, 
harmóniára és békességre törekszik. (]�WĦQLN�D�OHJHJ\V]HUĦEEQHN��
legtermészetesebbnek, legtáplálóbbnak és ugyanakkor ez benne a csodálatos, a 
UHQGNtY�OL��D�IHOHOPHOĘ�LV� 
 
Mivel ez a folyamat többnyire magától végbemegy, VH]HWĘNpQW�HOpJ��KD�HQJHGHG��
KRJ\�PHJpULQWVHQ�H]�D�J\|Q\|UĦ��HOOHQiOOKDWDWODQ�PiJQHVHVVpJ��1LQFV�V]�NVpJ�
szavakra, instrukciókra, csak jelenlétre, nyitott szívre, és annak érzékelésére, hogy 
PHQQ\L�LGĘUH�YDQ�V]�NVpJ�HKKH]� 
 
Olykor azonban HOĘIRUGXO��KRJ\�D�Játék HODNDGQL�OiWV]LN�D]�HOĘ]Ę�Ii]LVEDQ��D�W|UWpQpV�
QHP�WXG�HOPR]GXOQL�D�KROWSRQWUyO��D�V]HUHSOĘN�N|]WL�NRnfliktus feloldatlan marad, 
nyugtalanság és elrendezetlenség feszül még itt-RWW�D�WpUEHQ��GH�D�-iWpNUD�V]iQW�LGĘ�
OHMiUW��YDJ\�9H]HWĘNpQW�D]�D]�pU]pVHG��HWWĘO�W|Ebet most nem fog adni ez a helyzet. 
Ekkor érdemes aktívan, ugyanakkor gyengéden, a harmóniateremtés felé terelni a 
IRO\DPDWRW��Et]YD�DEEDQ��KRJ\�D�V]HUHSOĘN�PHJpU]LN�|QPDJXNEDQ�LV�D�YiJ\DW��KRJ\�
kapcsolódjanak, hogy feladják távolságtartásukat, amennyiben erre meghívást kapnak. 
 
Hogyan instruálhatod ezt a folyamatot? Lássunk néhány példát: 
 
± �0LW�V]yOQiO�KR]]i��KD�PRVW�OHKHWĘVpJHG�OHQQH�D�V]HUHSOĘLGHW�~J\�HOUHQGH]QL�PDJDG�
körül, ahogy Neked legjobban esne, amire leginkább vágynál? Ha van kedved ehhez, 
FVDN�NpUG�PHJ�ĘNHW�V]HUHWHWWHO��KiWKD�KDMODQGyDN�a kedvedért kipróbálni egy másfajta 
kapcsolódást!" 
 
± "Most mindnyájatokat arra kérlek, keressétek pV�WDOiOMiWRN�PHJ�D�OHKHWĘ�OHJQagyobb 
összhang állapotát! Addig helyezkedjetek, amíg úgy nem érzitek��KRJ\�PHJIHOHOĘ�
KHO\HW�WDOiOWDWRN��pV�D�OHKHWĘ�OHJN|]HOHEE�YDJ\WRN�HJ\PiVKR]�� 
 
± �ÒJ\�WĦQLN��HUUH�QHP�YH]HW NL~W�HEEĘO�D�KHO\]HWEĘO��0L�OHQQH��KD�HJ\V]HUĦHQ�RGD�
ugranánk, ahova szeretnél eljutni? Ha csak próbaképpen beállítanál egy helyzetet, 
ami ideális lenne számodra... csak hogy megérezzük mindannyian, milyen is lenne 
az..."  
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(]HNQHN�D]�LQVWUXNFLyNQDN�D]�D�WLWND��KRJ\�NHGYHW�WXGMXQN�FVLQiOQL�PLQGHQ�V]HUHSOĘ�
V]iPiUD��pV�RO\DQ�PLQWi]DWED�VHJtWV�N�UHQGH]ĘGQL�D�-iWpNRW�D�YpJpUH��DKRO�My�
érzésekkel feltöltekezve lehet befejezni azt. +LJJ\�EHQQH��KRJ\�PĦN|GQL�IRJ��'H�
sHPPLNpSS�QH�HUĘOWHVG�H]W a folyamatot, csak segítsd elvinQL�D�OHKHWĘ�OHJLGHiOLVDEE 
pontig. Ez lehet annyi, hogy két ember hajlandó egymás szemébe nézni, vagy 
egymáshoz közel állni egy személy közvetítésével, de legtöbbször a Játék 
]iUyNpSpEHQ�D�V]HUHSOĘN�VSRQWiQ�|VV]H|OHONH]QHN��+D�D�)ĘV]HUHSOĘ�YDODKRJ\�NLPDUDG�
HEEĘO��PLQGHQNpSSHQ�pUGHPHV�EiWRUtWDQRG��KRJ\�D�OHJYpJpUH�Ę is lépjen be az ölelés 
N|UpEH���1pKD�PpJ�D�9H]HWĘW�LV�EHV]LSSDQWMD�H]�D]�|UYény, ne állj ellen, ha 
HJ\pUWHOPĦHQ�pU]HG�D�KtYiVW���� 
 
A játéknak ebben a szakaszában már csak olyan instrukciónak van helye, ha 
egyáltalán bármi szükséges, amely segíti a harmonikus lezárást, pl.: 
 
± "Maradj ebben az ölelésben, ameddig csak jólesik. Engedd, hogy teljesen betöltsön 
ez az érzés." 
± "Úg\�WĦQLN��D�MiWpNRG�YpJpKH]�pUW�QN��Töltekezz fel egész testedben-lelkedben, ennek 
a kapcsolódásnak, közelségnek, harmóniának az energiájával." 
 
A harmonikus zárókép olyan, mint egy kapcsolódásokkal és érzelmekkel teli tervrajz 
a )ĘV]HUHSOĘ�OHONH számára, egy gyógyító információs mintázat, HJ\�~M�LUiQ\WĦ��eV��
nem utolsóVRUEDQ��PHJDMiQGpNR]]D�D�6]HUHSOĘNHW�LV�D�IHOROGyGiV��D�
megkönnyebbülés, a megnyugvás érzésével. 
 

9. Köszönetkifejezés ʹ a hála pillanatai 
 
A Játék hangsúlyos része a köszönetnyilvánítás, melyre akkor is érdemes egy percet 
V]iQQL��KD�QDJ\RQ�NHOO�VLHWQL��$�)ĘV]HUHSOĘ�HJ\HVpYHO��D�OHKHWĘ�OHJEDUiWViJRVDEE�
gesztus (többnyire ölelés) kíséretében fejezi ki háláját minden szereSOĘQHN, és végül ± 
kölcsönös köszönetképpen ± D�9H]HWĘYHO�LV�PHJ|OHOKHWLN�HJ\PiVW�� 
 
Érdekes tapasztalat, hogy ha a Játék nem hozott igazi konfliktusfeloldást, és a zárókép 
sem tudott a legharmonikusabb lenni, a komolyan átélt köszönetnyilvánítás és ölelés 
�DKRO�NLFVLW�HJ\EHPRVyGLN�D�6]HUHSOĘ�V]HPpO\H�pV�D�)ĘV]HUHSOĘ�VDMiW�pOHWpQHN egyik 
V]HUHSOĘMH��PpJ�PLQGLJ�meghozhatja a várt hatást, segítheti a feszültség feloldódását. 
Ha pélGiXO�D�)ĘV]HUHSOĘ�D�MiWpNEDQ�QHP�WXGRWW�N|]HO�NHU�OQL�D]�DSMiKR]��GH�D�YpJpQ�D] 
DSiW�MiWV]y�V]HUHSOĘW�PHJ�WXGMD ölelni, már ez is rengeteg oldódást indíthat el 
észrevétlenül, tudattalanul...  
 
Az ehhez a fázishoz tartozó instrukció hangozhat így: 
± "Most pedig, NpUOHN��IHMH]G�NL�N|V]|QHWHGHW�PLQGHQ�HJ\HV�V]HUHSOĘGQHN��HJ\�|OHOpV�
vagy egy szeretetteli gesztus kíséretében! S eközben, magadban, még egyszer 
PHJN|V]|QKHWHG�pOHWHG�WpQ\OHJHV�V]HUHSOĘLQHN (vagy szerveidnek, énrészeidnek stb.) 
is, hogy körbevesznek, hogy tanítanak, hogy hozzájárulnak ahhoz, hogy azzá válj, aki 
vagy és aki lehetsz." 
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10. Visszajelzés ʹ az élmények megosztása 
 
A Játék érdemi részének YpJpYHO�D�9H]HWĘ��D�)ĘV]HUHSOĘ vagy maga a csoport 
szükségét érezheti, hogy pár pecet eltöltsenek még, együtt maradva, pihenve és 
esetleg néhány élményt megosztva. Ez a szakasz egyfajta "kizsilipelés" funkcióját is 
hordozza, ilyenkor lehet elengedni a maradék feszültséget, hagyni, hogy leülepedjen, 
ami felkavarodott.  
 
Kevésbé gyakorlott csoportban ehhez a fázishoz is érdemes egy instrukciót 
megfogalmazni, például így:  
± �.|V]|Q|P�D�MiWpNRW�PLQGDQQ\LyWRNQDN��pV�N�O|Q|VHQ�LV�QHNHG��)ĘV]HUHSOĘ���KRJ\�
beengedtél minket a EHOVĘ�YLOiJRGED��*\HUWHN���OM�QN�OH�N|UEH�D�V]ĘQ\HJUH�HJ\�SiU�
percre... Most van rá OHKHWĘVpJ��KRJ\�DNL�V]HUHWQH�YDODPLW�PRQGDQL��PHJRV]WDQL�
pOPpQ\HLEĘO��V]yW�NDSMRQ��.pUOHN�EHQQHWHNHW��WHJ\pWHN�IpOUH�D]�LQWHOOHNWXiOLV�
kommentárokat, csak arról szeretnék beszélgetni, ami megérintett, amit átéltetek, ami 
eseteg még most is mocorog belül, ami valóban kikívánkozik. Nem kell, hogy 
PHJV]yODOMDWRN��GH�DNL�V]tYHVHQ�V]yOQD��PRVW�LWW�D]�LGHMH��7H�SHGLJ��)ĘV]HUHSOĘ��FVDN�
nyugodtan pihenj, engedd be, amit hallasz és tetszik, és elengedheted a füled mellett, 
ami nem tetszik, amire most nincs szükséged ± PLQGHQ�PHJQ\LOYiQXOiV�HOVĘVRUEDQ�
arról szól, aki mondja... Ha szeretnél, te is hozzátehetsz bármit, de fontos tudnod, 
hogy legjobb egy ilyen Játék után, ha engeded, hogy saját csendedben minél 
mélyebbre ereszkedhessen mindaz, amit átéltél..." 
 
9H]HWĘNpQt kérlek, WDUWVG�V]HP�HOĘWW��KRJ\�D�V]RPDWRGUiPD�YLOiJiEDQ�QHP�WHNLQWM�N�
V]�NVpJHVQHN�pV�IRQWRVQDN��LQNiEE�]DYDUyQDN�pV�NHU�OHQGĘQHN���KD�D�YLVV]DMHO]pVHN�
az alábbiakról kezdenek szólni: 
± a Játék során történtek elemzése, magyarázata, megokolása, 
± a szerHSHNEĘO�W|UWpQĘ��WDQtWy��WDQiFVDGy�MHOOHJĦ�|VV]HIRJODOiVRN, 
± D�)ĘV]HUHSOĘ�|QHOHP]pVH��PDJ\DUi]NRGiVD, 
± D�9H]HWĘ�WHUDSHXWD�MHOOHJĦ�PHJQ\LOYiQXOiVDL, 
± gyakorlati, egészségi, életvezetési jó tanácsok és egyéb intellektuális konklúziók 
megfogalmazása, 
± olyanfajta beszélgetés, amelynek már csak az a célja, hogy valahogy elteljen D]�LGĘ�
stb. 
 
+D�9H]HWĘNpQW�LO\HQ�MHOHQVpJHNHW�pV]OHOV]��WHUHOG�YLVV]D�D�FVRSRUWRW�D�PHJIHOHOĘ�
YLVV]DMHO]pVHN�PHGUpEH��pV�D�OHKHWĘ�OHJKDPDUDEE��DPLQW�PLQGHQ�OpQ\HJL�PHJRV]WiV�
OH]DMORWW��]iUG�OH�D�-iWpNRW�HJ\pUWHOPĦHQ��KDWiUR]oWWDQ��PHJN|V]|QYH�D�)ĘV]HUHSOĘQHN�
és a többieknek a közös élményt. Ez hangozhat például így: 
 
± "Javaslom, hogy ezen a ponton zárjuk le ezt a Játékot, és még egyszer köszönjük 
meg egymásnak ezt az élményt azzal, hogy megfogjuk egymás kezét és 
körbepillantunk... És végül még HJ\V]HU��1HNHG��)ĘV]HUHSOĘ��N|V]|QM�N��KRJ\�VDMiW�
példáddal segítetted, hogy gazdagodjunk élményekben és tanuljunk önmagunkról. 
Köszönöm!" 
 



 45 

 

Gyakorlati javaslatok a vezetéshez 
 
$]�DOiEELDNEDQ�|VV]HJ\ĦMW|WWHP�QpKiQ\�RO\DQ�V]HPSRQWRW��DPHO\HN�megfontolása 
segítségedre lehet a játékok vezetésénél. Ha javaslataimhoz igazodsz, 
PHJN|QQ\tWKHWHG�D�J\DNRUODWL�WDQXOiVRG�~WMiW��GH�WHOMHVHQ�pUWKHWĘ�pV�HOfogadható 
V]iPRPUD�D]�LV��KD�HOVĘVRUEDQ�D�VDMiW��KLEiLGEyO��V]HUHWQpO�WDQXOQL��KD�|QiOOyDQ�
akarod kikísérletezni saját stílusodat, ha új utakra szeretnél indulni. 
 

��sĞǌĞƚƅ�ůĞůŬŝĄůůĂƉŽƚĂ 
 
$�*\yJ\tWy�-iWpN�J\DNUDQ�PpO\��PHJUHQGtWĘ��DNiU�IiMGDOPDV�HPEHUL�WpPákat hoz 
felszínre, miközben végig meg kell hogy maradjon annak, ami: Játéknak. Jó, ha ennek 
PHJIHOHOĘHQ�WXGRG�VDMiW�OHONLiOODSRWRGEDQ��MHOHQOpWHGEHQ�YHJ\tWHQL�HJ\UpV]UĘO�D]�
HJ\�WWpU]pVW��D�PHJpULQWĘGpVW��D�NRPRO\ViJRW��D]�HPHONHGHWWVpJHW��D]�iKLWDWRW��
másrészt a könnyedséget, az eleven kíváncsiságot, a játék élvezetét és a humort.  
 
7DQXOG�PHJ��KRJ\DQ�WXGV]�HOWiYRORGQL�D]�RO\DQ�OHONL�PLQĘVpJHNWĘO�vezetés közben, 
mint a gondterheltség, az agyalás, a problémamegoldási igyekezet, a kétségbeesés, a 
kényszeres vígasztalgatás, a görcsös segíteni akarás vagy a sótlan komolyság. És 
SHUV]H��PLQGH]]HO�HJ\�WW��OHJIĘNpSS���D]�OpJ\��DNL�YDJ\���PDUDGM�KLWHOHV��ĘV]LQWH��
HPEHUL��0LQGH]��tJ\�HJ\V]HUUH��WDOiQ�OHKHWHWOHQQHN�WĦQLN��GH�Et]KDWV]�EHQQH��KRJ\�D�
gyakorlat ki fogja FVLV]ROQL�RSWLPiOLV�YH]HWĘL�MHOHQOpWHG�HJ\HGL�IRUPiMiW��PLQĘVpJpW�� 
 
(OĘIRUGXOKDW��KRJ\�D�-iWpN�N|]EHQ�HJ\pUWHOPĦ�NpV]WHWpVW��EHOVĘ�|V]W|Q]pVW�pU]HO�
valaminek a kimondására, megtételére (például, egy ponton úgy érzed, meg kellene 
|OHOQHG�D�)ĘV]HUHSOĘW���GH nem tudod, van-e szabály ilyesmire. Amennyiben valóban 
ihletettnek, bevonódottnak érzed magad, átitatva mély figyelemmel és szeretettel, ne 
W|UĘGM�D�V]DEiO\RNNDO� szokásokkal, tedd meg, amire hívást érzel! 
 

��sĞǌĞƚƅ�ĄůƚĂů�ĂůŬĂůŵĂǌŽƚƚ�Ġrintések 
 
A szomatodráma világában a fizikai érintkezést természetes, emberi kapcsolódásként 
kezeljük. Ha Játékban vagyunk, szinte bármilyen fajta fizikai kontaktus megjelenhet, 
D�WiPDV]DGiVWyO�D�O|NG|VĘGpsLJ��D]�|OHOpVWĘO�D�ELUNy]iVLJ��+D�D]RQEDQ�9H]HWĘ�vagy, 
érintéseidnek pUGHPHV�EL]RQ\RV�WXGDWRVViJRW�pV�FpOV]HUĦVpJHW�KRUGR]QLD�� 
 
$�OHJJ\DNRULEE�YH]HWĘL�pULQWpVHN�� 
± N|UEHQ�Np]IRJiV�D�NLVFVRSRUWWDO�D�-iWpN�PHJNH]GpVH�HOĘWW, 
± D�)ĘV]HUHSOĘYHO�YDOy�Np]IRJiV�D�-iWpN�HOHMpQ��DPHGGLJ�HO�QHP�NH]GL�pULQWHQL�pV�
rendezgetni a V]HUHSOĘLW�D�V]tQSDGRQ, 
± gyengéd hát-, vagy váll-, vagy kézérintés, amikor szemléli a játékát, és mi arra 
buzdítjuk, hogy kapcsolódjon érzelmileg is ahhoz, amit lát, 
± a játék során akkor, amikor támogató érintésünkkel akarjuk kísérni valamely 
LQVWUXNFLyQNDW��YDJ\�GXSOi]]XN�D�)ĘV]HUHSOĘW, 
± amikor a végén megöleljük. 
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Javaslom, hogy minden érintésednek tudd az indokát! Kerüld D�)ĘV]HUHSOĘ�IRO\DPDWRV�
tapogatását, masszírozgatását, ne túl gyakran szaladj oda hozzá játék közben 
vigasztalgatni, támogatni, és sose "felejtsd��UDMWD�D�NH]HG��$�)ĘV]HUHSOĘ�D�-iWpND�
OHJQDJ\REE�UpV]pEHQ�|QiOOyViJRW��V]DEDG�PR]JiVWHUHW�LJpQ\HO��pV�D�V]HUHSOĘLYHO�NHOO�
NDSFVROyGQLD�HOVĘVRUEDQ��QHP�D�9H]HWĘYHO� 
 

��sĞǌĞƚƅ�ŚĂŶŐũĂ 
 
A 9H]HWĘ�KDQJMD�EL]RQ\RV�prtelemben a Játék "alaprezgése", a biztonság és a bizalom 
hullámhossza. Legszerencsésebb, ha e hang meleg tónusú, lágy, barátságos, jól 
pUWKHWĘ��KDWiUR]RWW��WLV]WD�pV�Q\XJRGW��-DYDVORP��NtVpUOHWH]]�D�KDQJRGGDO��pV�WDOiOG�PHJ�
azt a PLQĘVpJHW��DPHO\ egyszerre NHOOĘHQ�KDQJRV�pV�PHOHJ�WyQXV~��pV�FVDN�D�WLpG��UiG�
MHOOHP]Ę��KLWHOHVHQ�WXGV]�PHJV]yODOQL�UDMta. +D�~J\�pU]HG��D�KDQJHUĘG�HPHOpVpYHO�
hangod bántóvá vagy hidegebbé válik, gyakorolj egyedül, hangosan. Az egyik 
OHJIRQWRVDEE�ÄPXQNDHV]N|]|GUĘO´�YDQ�V]y��pUGHPHV�FVLV]ROQL��IHMOHV]WHQL��ILQRPtWDQL� 
 
Kerüld a Játék során a túl halk beszédet vagy suttogást! Ebben a folyamatban 
mindennek transzparensnek kell lennie! Bármikor instrukciót adsz, mindenkinek 
hallania kell, annak is, akinek ez nem szól közvetlenül. Ezzel is építed 
megbízhatóságoGDW��YH]HWĘL�WHNLQWpO\HGHW��$�VXJGROy]y�9H]HWĘEHQ�VRNNDO�QHKH]HEE�
megbízni! 
 
+D�D�6]HUHSOĘN�VXgdolóznak, az egy másik helyzet. A szerep sokfajta viselkedést 
követelhet meg, többek közt akár azt is, hogy nagyon halkan szóljanak egymáshoz a 
6]HUHSOĘN��9DQ�RO\DQ�KHO\]HW��DPLNRU�H]W�9H]HWĘNpQW�IHOKDQJRVtWKDWRG��NLFVLW�
közelebb menve, fülelve, majd hangosan is kimondva, amit hallasz, de lehet olyan 
szituáció is, amikor (pl. nyilvánvaló, hogy ezt most senki másnak nem szabad 
hallania, illetve amikor te sem hallod) jobban teszed, ha hagyod, hogy ez a csendes, 
személyes szakasz nyugodtan folyjék a medrében, és türelemmel megvárod a végét.  
 

��sĞǌĞƚƅ�ƚérbeli elhelyezkedése 
 
$�9H]HWĘ�HOKHO\H]NHGpVpQHN�YDQ�QpKiQ\�Dlapszabálya, amelyek figyelembevétele 
mellett, teljesen szabadon mozoghatsz a térben. A legfontosabb szabály talán az, hogy 
jelenléted összhangban legyen funkcióddal. A Játék túlnyomó részében pedig az a 
IXQNFLyG��KRJ\�EL]WRVtWVG��D�)ĘV]HUHSOĘG�WHOMHV�HJpV]pEHQ�D�MiWpNiYDO�IRJODONR]KDVVRQ�� 
 
Vegyük sorra a három legfontosabb pozíciót! 
 
���D�)ĘV]HUHSOĘ�PHOOHWW�YDJ\��mindketten a játéktér felé fordultok, néha egymásra 
Qp]WHN��HVHWOHJ�NLFVLW�HJ\PiV�IHOp�IRUGXOWRN��HOVĘVRUEDQ�D�-iWpN�HOVĘ�V]DNDV]iEDQ��D�
beszélgetésnél indokolt, és néhány olyan instrukció adásakor, amelyet hangsúlyosnak 
érzel, vagy amikor rövid beszélgetéVEH�HOHJ\HGV]�D�)ĘV]HUHSOĘYHO�, 
 
���D�)ĘV]HUHSOĘ�PHOOHWW�pV�P|J|WW�iOOV]��QHP�]DYDUYD�D�OiWyWHUpW��KRO�D]�DUFiW�Qp]HG��
KRO�D]W��DPLW�Ę�Qp]��HOVĘVRUEDQ�D�V]HPOpOĘGpV�V]DNDszában használd, és akkor, amikor 
duplázod D�)ĘV]HUHSOĘW�, 
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3) a játéktér peremén állsz, olyan pontján a térnek, ahol nem kerülsz EHOH�D�)ĘV]HUHSOĘ�
látóterébe, nem vegyülsz össze a 6]HUHSOĘNNHO��GH�PpJ�MyO�OiWRG�)ĘV]HUHSOĘG�DUFiW��pV�
be tudod fogni ILJ\HOPHGGHO�D�WHOMHV�MiWpNWHUHW��D�-iWpN�QDJ\�UpV]pEHQ�H]�D�PHJIHOHOĘ�
pozíció ± amely persze D�)ĘV]HUHSOĘ�PR]JiViYDO�SiUKuzamosan, folyamatosan 
változik). 
 
A kH]GĘ�9H]HWĘ�OHJJ\DNRULEE�KLEiL� 
±  PDJD�IHOp�IRUGtWMD�D�)ĘV]HUHSOĘW�EHV]pOJHWpV�N|]EHQ��DKHO\HWW hogy mindketten 
HOVĘVRUEDQ�D�MiWpNWpU�IHOp�IRUGXOQiQDN��HOK~]yGy��WHUiSLiV�KDQJXODW~�EHV]pOJetésekkel 
szokott együtt járni), 
± a )ĘV]HUHSOĘ�PHOOHWW�SUyEiO�PDUDGQL��PLN|EHQ�D]�QHNLiOO�IHOpStWHQL�D]�LQGXOy�
konstellációt, mintegy "rajta marad koloncként", 
± D�)ĘV]HUHSOĘ�PHOOHWW�PDUDG��YDJ\�DNiU�NLFVLW�HOĘUpEE�LV�OpS�D�V]HPOpOĘGpV�Ii]LViEDQ�
(MREEDQ�EHYRQyGLN�D�V]tQSDGL�W|UWpQpVEH��PLQW�PDJD�D�)ĘV]HUHSOĘ�, 
± D�-iWpN�]DMOiVD�VRUiQ�RWW�IHOHMWL�PDJiW�D�)ĘV]HUHSOĘ�OiWyWHUpEHQ��DNL�DGRWW�HVHWEHQ�
V]HPEHQ�iOO�DSMiYDO�pV�DQ\MiYDO��pV�NHWWHM�N�P|J|WW�HJ\�RGD�QHP�LOOĘ�ILJXUiYDO��DNL�D�
9H]HWĘ����, 
± LGĘUĘO�LGĘUH�N|]HO�PHJ\�D�)ĘV]HUHSOĘK|]��DNNRU�LV��DPLNRU�Q\XJRGWDQ�LQVWUXiOKDWQD�
távolabbról is, 
± QHP�ILJ\HO�D�YpJpQ��KRJ\�NpV]HQ�iOOMRQ��KD�D�)ĘV]HUHSOĘ�ĘW�LV�V]HUHWQp�PHJ|OHOQL� 
 

A Játék egy térben tartása 
 
$�9H]HWĘ�HJ\LN�DODSIXQNFLyMD��KRJ\�WXGDWiYDO�EHIRJja és egyben tartsa az egész 
Játékot. Ehhez az szükséges, hogy minden, ami zajlik, egy légtérben, az összes 
UpV]WYHYĘ�V]iPiUD�iWWHNLQWKHWĘ�PyGRQ�W|UWpQMHQ. 
 
+D�D�V]HUHSOĘN�D�-iWpN�VRUiQ�nagyon eltávolodnak, ha ki akarnak menni a szobából, 
esetleg valakit kiküldeni, ha a terem olyan részére mennek, ahol már egy másik játék 
]DMOLN��D�9H]HWĘ�GROJD�D�V]HUHSOĘNHW�RO\DQ�PyGRQ�LQVWUXiOQL��KRJ\�OHKHWĘVpJ�V]HULQW�D�
Játék tartalma, a megélt élmények intenzitása ne csorbuljon, és ugyanakkor a 
PHJIHOHOĘ�térbeli keretek közt maradjon a folyamat. Ilyenkor lehet szimbolikusan 
vagy WHUPpV]HWHV�KDWiURNNDO��SO��V]Ęnyeg szélével), esetleg tárgyakkal (pl. székkel, 
�OĘSiUQiYDO� jelezni a különféle "lelki tereket", például így: 
± "Kérlek, hogy maradj itt a játéktér közelében. Ha azt szeretnéd jelezni, hogy te nem 
vagy itt, csak lépj lH�D�V]ĘQ\HJUĘO��pV�~J\�WHNLQWM�k, hogy kiléptél..." 
 
Ez természetesen nem mindig valósítható meg a játék lendületében. $�6]HUHSOĘNQHN�
néha elemi igényük támad messzire távolodni, kirohanQL�D�WHUHPEĘO��HVHWOHJ�D]�HJ\LN�
kirángatja a másikat stb. Mindezzel együtt, törekedj rá, hogy ± amennyire csak lehet ± 
iWWHNLQWKHWĘ�PDUDGMRQ�D�-iWpN�  
  

A dramaturgiai fókusz biztosítása  
 
,GĘQNpQW�HOĘIRUGXO��KRJ\�D�MiWpN�KHYpEHQ�HJ\V]HUUH�W|EE�IURQWRQ�LV�elkezd valami 
OpQ\HJHV�IRO\DPDW�VSRQWiQ�]DMODQL��0DUDGM�WXGDWiEDQ�DQQDN��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ�
HOVĘVRUEDQ�DEEyO�SURILWiO��DPLW�pU]pNHO�D�-iWpNEyO��DNiU�WXGDWRVDQ��DNiU�QHP�, neked 
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SHGLJ��9H]HWĘNpQW��D]W�NHOO�V]ROJiOQRG��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘG�IyNXV]D�DOi�UHQGHOĘGMön az 
egész Játék��+D�Q\DNLJ�YDQ�HJ\��|OHOĘV��MHOHQHWEHQ��YpOKHWĘOHJ�QHP�IRJMD�pU]pNHOQL��
KRJ\�PHOOHWWH�NpW�V]HUHSOĘ�HONH]GHWW�PpUJHVHQ�HJ\PiVUD�Qp]QL��néhány szót váltani 
egymással, majd hidegen eltávolodni. Ezek a változások azonban eléggé kaotikussá 
tehetik D�-iWpNRW�D�VDMiW�MHOHQHWpEĘO�HOĘNHU�OĘ�)ĘV]HUHSOĘ�V]iPiUD�  
 
Amennyiben úgy érzed, a kibontakozó "másod-jelenet" a Játék lényegi része lehet, 
9H]HWĘNpQW�GROJRG�OHKHW�D]]DO��KRJ\�D�SiUKX]DPRV�IRO\DPDWRNDW�YDODKRJ\�VRUED�
rendezd, anélkül hogy a tartalom vagy az érzelmi intenzitás kárát látná. Ezt nem 
N|QQ\Ħ�NLYLWHOH]QL��HJ\UpV]W��PHUW�HJ\�NLV�LGĘUH�RWW�NHOO�KDJ\QRG�D�)ĘV]HUHSOĘGHW��H]�
D]�LGĘ�D�OHJPLQLPiOLVDEE�OHJ\HQ����PiVUpV]W��PHUW�D]RN�D�6]HUHSOĘN��DNLN�pSS�
lendületbe jöttek, nem feltétlenül veszik jy�QpYHQ��KD�OHiOOtWRG�ĘNHW��0DUDGM�PLQGLJ�
udvarias, tapintatos, és egyszersmind határozott és gyors, például ekképp:  
± "Látom, hogy mRVW�YDODPL�IRQWRV�GRORJ�NH]G�]DMODQL�N|]WHWHN��D�)ĘV]HUHSOĘ�YLV]RQW�
épp el van foglalva egy másik kapcsolatában. Kérlek titeket, egy kis ideig csak 
tartsátok meg ezt a hangoltságot magatokban, és akkor engedjetek szabad teret a 
V]HUHSEĘO�IDNDGy�NpV]WHWpVHLWHNQHN��DPLNRU�D�)ĘV]HUHSOĘ�LV�MHOHQ�WXG�OHQQL�D�
figyelmével! Köszönöm!"  
 

��&ƅƐǌĞƌĞƉůƅ�ďĄƚŽƌşƚĄƐĂ� 
 
Nyugodtan kiindulhatuQN�DEEyO��KRJ\�KD�YDODNL�)ĘV]HUHSOĘQHN�MHOHQWNH]LN�HJ\�
Játékra, akkor van benne szándék a változtatásra, gyakran azonban nem tudja, hogy 
lásson hozzá, és/vagy nincs elég bátorsága fejest ugrani az ismeretlenbe. Szüksége 
van egy olyan ember biztatására, aki IHOHOĘVVpJpU]HWWHO��WDSDV]WDODWWDO�pV�V]HUHWHWWHO�± 
LGĘQNpQW�DNiU�KDWiUR]RWWDQ�pV�HUpO\HVHQ�LV�± NpSHV�ĘW�D�YiOWR]iV�LUiQ\iED�OHQGtWHQL��
Ezért, a szomatodráma játék vezetése nem állhat abból, hogy egyfolytában csak 
N|YHWM�N�D�)ĘV]HUHSOĘW��PLQWKD�D]�iUQ\pNa lennénk. Néha nekünk kell hitet és 
EiWRUViJRW�|QWHQ�QN�D�V]tYpEH��LJHQLV�HOĘ�NHOO�iOOQXQN�YDODPL�|WOHWWHO��MDYDVODWWDO��
aktívan meg kell szerveznünk valamilyen helyzetet a számára. Ötvöznünk kell a 
feltétel nélküli elfogadást a követelménytámasztással, a kihívással, a bátorítással, 
DPHGGLJ�PHJ�QHP�pUH]]�N��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘQN�YDOyEDQ�D�YpJVĘ�KDWiUDLKR]�pUNH]HWW��
(Lásd még a "Mit üzen a tested?" FtPĦ�N|Q\Y���±62. o.) 
 

A FƅsǌĞƌĞƉůƅ�visszafogása  
 
Ha valahol megjelenik a változtatás szándéka, YDOyV]tQĦOHJ meg fog jelenni 
nyomában a változástól való félelem és az ellenállás is. Az az igyekezet, hogy 
mégiscsak megmaradjunk a már ismert territóriumon, a változatlanság biztonságát 
adó zónában. Ha a Játékról van szó, ennek a tendenciának az egyik leggyakoribb 
megnyilvánulási formája az elterelés és a kontrollra való törekvés. Ezt pedig onnan 
IRJRG�pV]UHYHQQL��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ 
± sokat beszél, 
± mindig meg akarja érteni, ami zajlik, 
± VRNDW�pV�NRQNUpWDQ�NpUGH]JHW�D�V]HUHSOĘNWĘO, 
± PiU�D�V]HPOpOĘGpV�Iizisában be akar avatkozni, 
± nem fogadja el hitelesnek, amit lát a színpadon, 
± nehezére esik átadnia magát az érzéseinek, 
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± vonakodik belépni a játék terébe, 
± megpróbálja átvenni a Játék vezetését, 
± gyakran kiemeli magát a Játék sodrásából, értelmez, koPPHQWiO��NLV]yO�D�9H]HWĘQHN�
stb. 
 
$PLNRU�H]W�D�MHOHQVpJHW�WDSDV]WDORG��9H]HWĘNpQW�D�OHJFpOV]HUĦEE�ILQRPDQ, de 
KDWiUR]RWWDQ�YLVV]DIRJQL�D�)ĘV]HUHSOĘW��VDMiW�pUGHNpEHQ��(J\�My�DUiQ\pU]pNNHO�
megfogalmazott instrukció sokat segíthet ilyenkor, például: 
± "Azt javaslom, tegyük félre egy kicsit a szavakat, és adjunk teret a játéknak..." 
± �(J\HOĘUH�FVDN�HQJHGG��KRJ\�W|UWpQMHQ��DPL�W|UWpQLN����KDGG�WHJ\pN�D�V]HUHSOĘN�D�
dolgukat, bízz benne, hogy megérzik a szerepüket..."  
± �(OpJ��KD�D�OHJHJ\V]HUĦEE�NpUGpVHNHW�WHV]HG�IHO�D�V]HUHSOĘNQHN��SpOGiXO��+RJ\�YDJ\��
mit érzel?..."  
± "Kérlek, engedd, hogy én vezessem a játékot, akkor te is jobban kapcsolatban tudsz 
maradni azzal, ami benned zajlik..."  
± "Több eredményre számíthatsz, ha engeded, hogy kicsússzon a NH]HGEĘO�D]�
irányítás... hagyd, hogy meglepjen a játék!" stb. 
 

��^ǌĞƌĞƉůƅŬ�ďĄƚŽƌşƚĄƐĂ és visszafogása 
 
6]HUHSOĘQHN�OHQQL�HJ\�-iWpNEDQ�yULiVL�NLKtYiV�OHKHW�D]RN�V]iPiUD��DNLN�LO\HVPLW�PpJ�
nem próbáltak, akik hozzászoktak, hogy kontrollálják a bennük zajló folyamatokat, 
akik túlnyomórészt a gondolkodásukon keresztül tájékozódnak, akik elszoktak attól, 
KRJ\�ILJ\HOMpN�D�VDMiW�WHVW�NEHQ�NHOHWNH]Ę�ILQRP�pU]HWHNHW��DNLN�W~OViJRVDQ�LV�PHJ�
akarnak felelni vélt elvárásoknak, akik nagyon eltávolodtak már saját gyermeki, 
VSRQWiQ��MiWpNRV�pQM�NWĘO�VWE�� 
 
9H]HWĘNpQW�D]�DOiEEL�ILJ\HOPH]WHWĘ�MHOHNUH�pUGHPHV�pU]pNHQ\HQ�UHDJiOQRG��PHUW�D�
szerep átélésével kapcsolatos ellenállásra utalhatnak: 
± leblokkolás, "nem érzek semmit", 
± nevetgélés, poénkodás,  
± sok beszéd, okoskodás, értelmezés, összefüggésekre mutatás, 
± kipillantás D�-iWpN�WHUpEĘO, a VezetĘUH�Qp]HJHWpV, 
± udvariaskodás, 
± túlzott teljesítési igyekezet, 
± színészkedés, túljátszás stb.  
 
Amennyiben több S]HUHSOĘ�LV�NH]GĘQHN�V]iPtW��D�-iWpN�NpSpW�eluralhatja a kezdeti 
WHKHWHWOHQVpJ��HOOHQiOOiV��]DYDURGRWWViJ��(NNRU�HOVĘVRUEDQ�EiWRUtWiVUD��WiPRJDWiVUD�YDQ�
V]�NVpJ��eV�YDQQDN�RO\DQ�FVRSRUWRN�LV��DKRO�D�9H]HWĘQHN�pSS�D]�RNR]�NLKtYiVW��KRJ\�
YDODPLNpSS�FVLOODStWVD�D�J\DNRUORWW�6]HUHSOĘN�OHQG�OHWpW� 
 
(OĘIRUGXOKDW��KRJ\�D�-iWpN�OHJHOHMpQ��D�PiU�NLYiODV]WRWW��GH�PpJ�YiUDNR]y�6]HUHSOĘN�
aktivizálják magukat, és kezdik kivenni az alkotó fol\DPDWRW�D�)ĘV]HUHSOĘ�NH]pEĘO��
mpJ�D]HOĘWW��KRJ\�D�-iWpN�ÄKLYDWDORVDQ´�HOLQGXOW�YROQD��=DYDUy�OHKHW��KD�HJ\�6]HUHSOĘ�
± már a képviseleti érzékelésre hivatkozva ± HONH]GL�ÄK~]QL´�D�-iWpNRW��pV�H]]HO�D�
)ĘV]HUHSOĘW�LV� Gyakran tapasztalhatjuk rutinosabb csoportokban azt is, hogy egy 
6]HUHSOĘ�LJ\HNV]LN iWYHQQL�D�9H]HWĘ�V]HUHSpW��MDYDVODWRNNDO�iOO�HOĘ��LUiQ\tWDQL��
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terelgetni kezdi a -iWpNRW��IHO�OEtUiOMD�D�9H]HWĘ�MDYDVODWiW��YLVV]DXWDVtWMD�D�YH]HWĘL�
instrukciót, esetleg nekiáll vitatkozni.   
 
Ha bármikor ezeket a jeleségeket tapasztalod, érdemes megfontolnod, hogy közbelépj, 
pV�D]�pULQWHWW�6]HUHSOĘ�N�QHN�EiWRUtWy�YDJ\�pSS�YLVV]DIRJy�jelzéseket adj, gyengéden 
és határozottan. Ezekre az instrukciókra néhány példa: 
± "Enged, hogy a szerep hasson UiG��QH�W|UĘGM�VHPPL�PiVVDO����&VDN�ILJ\HOM�EHIHOp��
PDUDGM�|VV]KDQJEDQ�EHOVĘ�LPSXO]XVDLGGDO��PLQGHQ�LJ\HNH]HWHW�pV�PHJIHOHOpVW�
elengedhetsz..." 
± "Teljesen rendben van, ha úgy érzed, nem érzel semmit... Csak maradj a szerepben, 
D�JRQGRODWDLGDW�SHGLJ�HQJHGG�iWVXKDQQL�D�IHMHGHQ��PRVW�QHP�NHOO�W~OViJRVDQ�W|UĘGQ|G�
velük..." 
± "Egy percre maradjatok benne ebben a lelkiállapotban, várjuk meg, amíg a 
)ĘV]HUHSOĘQN�OpOHNEHQ�PHJpUNH]LN�D�MHOHQHWEH���� 
± "Kérlek, maradj a szerepedben, engedd, hogy én vezessem a játékot..." stb. 
 
Miközben elfogadhatod, hogy a 6]HUHSOĘNQHN�pUYpQ\HV�PHJpOpVHLN��KLWHOHV�
tapasztalataik lehetnek egy szerepben, óvakodj attól, hogy megnyilvánulásaikat, 
YLVV]DMHO]pVHLNHW�PHJNpUGĘMHOH]KHWHWOHQ�LJD]ViJNpQW�pUWHOPH]G��$�6]HUHSOĘQHN�QHP�
"igaza" van, hanem "élménye". A Játék minden egyes S]HUHSOĘMH�Dz összélmény egy 
aspektusát éli meg. Amikor valaki a szerep élménye hatására HUĘV�NLMHOHQWpVHNHW�WHV]�
(pl. "Úgy érzem, a nagymamád hamarosan meg fog halni..." ± "Szerintem kellett hogy 
legyen egy magzati ikertestvéred..." ± "Én azt éltem meg, hogy ezen a vesén már csak 
D�WUDQV]SODQWiFLy�VHJtWKHW�����VWE����9H]HWĘNpQW�PLQGLJ�MHOH]G�D�FVRSRUWQDN��KRJ\�H]W�
csakis mint élményt, s ne mint érvényes igazságot fogadják. Azzal együtt javaslom 
ezt, hogy a tapasztalatok azt mutatják, néhány megérzés, intuícLy�WpQ\OHJ�HOĘUH�MHO]L�
D]W��DPL�NpVĘEE�PHJYDOyVXO��� 
 
Az is gyakori helyzet, hogy a Játék végén, az élmények megosztása kapcsán, a 
UpV]WYHYĘN�HONH]GHQHN�RNRV�pUWHOPH]pVHNHW��MyWDQiFVRNDW�PHJIRJDOPD]QL��DNiU�D]�
|QNLIHMH]pV�LJpQ\pYHO��DNiU�SXV]WD�VHJtWĘNpV]VpJEĘO���(]HNHW�D�NtVpUOHWHNHW�D�PRQGDW�
közepén is megszakíthatod, olyannyira lényeges, hogy a Játék természetes 
élményhalmazát, "hamvasságát" ne sértsék fel az utólagos intellektualizálások. 
 

A Játék korlátozása 
 
Általános hozzáállásunk a szomatodrámában: "minden lehetséges". Az a legjobb, ha 
minden folyamat a maga természetes, organikus módján fut le, ha nem szabályozzuk 
W~OViJRVDQ��(OĘDGyGKDW�D]RQEDQ��KRJ\�PpJLV�NRUOiWR]y�PyGRQ�NHOO�IHOOpSQ�QN�
9H]HWĘNpQW��1pKiQ\�SpOGD�LO\HQ�KHO\]HWHNUH� 
± az indulatos, agresszív megnyilvánulások valaki(k)nek a testi épségét (esetleg 
ruházatát, szemüvegét stb.) veszélyeztethetik, 
± az intim érintkezések egy ponton túl valaki(k)nek a szuverenitását sérthetik, erkölcsi 
határait túlléphetik, 
± a Játék olyan helyzet felé sodródik, ahol valaki megszégyenülhet (pl. lecsúszik róla 
a ruha), 
± ha a megélések szintje olyan intenzív, hogy veszélyes következményekkel kell 
számolni (pl. valaki fulladozik, pánikrohama közelít, elhányja magát stb.), 
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± D�KDQJHUĘ�meghaladja azt a határt, ami már zavaró lehet az adott környezetben, 
± a Játék térbeli terjeszkedése elkezd másokat zavarni stb. 
 
,O\HQNRU�D�UXWLQRV�9H]HWĘ�ILJ\HO�D�KHO\]HWUH�pV�ILJ\HO�|QPDJiUD��0HJSUyEiOMD�
megérezni, vajon egy olyan pontra jutott-e a Játék, ahol korlátozni kell azt. Minél 
QDJ\REE�WDSDV]WDODWWDO�pV�EL]WRQViJpU]HWWHO�UHQGHONH]LN�D�9H]HWĘ��YDOyV]tQĦOHJ�DQQiO�
tágasabb a személyes komfortzónája, annál nagyobb a kompetenciaérzete arra 
vonatkozólag, hogy a csoport ± D]�Ę�VHJtWVpJpYHO�± meg fog tudni birkózni a 
legintenzívebb történésekkel is. Nagy hatású, maradandó élményeket adhat minden 
UpV]WYHYĘQHN�HJ\-egy valóban rendkívüli helyzet közös átélése.  
 
$EEDQ�D�SLOODQDWED�D]RQEDQ��KD�H]�D�PHJVpU�OpV�YDJ\�D�PHJV]pJ\HQ�OpV�OHKHWĘVpJpW�LV�
felvillantja��D�NRUOiWR]iV�V]�NVpJV]HUĦYp�YiOKDW��1pKD�H]�HJ\pUWHOPĦ�D�W|UWpQpVHN�
DODSMiQ��GH�QpKD�FVDN�HJ\�EHOVĘ�KDQJ��HJ\�IpOHOPL�MHO]pV�D]��DPL�~WED igazít 
9H]HWĘNpQW��+D�³meghallod´ ezt a hangot, haladéktalanul lépj fel, és tedd, mondd, 
amit szükségesnek látsz. Egy példa: 
± �ÈOOM��(J\�NLFVLW�PRVW�YHJ\HWHN�YLVV]D�D]�HUĘEĘO��,J\HNH]]HWHN�~J\�NLIHMH]QL�D]�
indulataitokat, hogy biztosan ne okozzatok sérülést a másikban! ... Rendben, 
folytassátok!" 
 

Az instrukciók megfogalmazása 
 
Az instrukciók megfogalmazásáról már esett szó. Most néhány konkrét példán 
NHUHV]W�O�V]HUHWQpP�WRYiEE�SRQWRVtWDQL��PLWĘO��V]RPDWRGUiPiV��HJ\�LQVWUXNFLy��$�
példák sorát hosszan lehetne folytatni, de talán a lényeg �YDJ\LV�D]�HJ\V]HUĦVpJ��D�
természetesség, a "tálca-módszer", az átélés-központúság) az alábbiakból is kiviláglik: 
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Nem szomato-
drámás instrukció 

 

Miért nem javaslom, 
hogy használd? 

Szomatodrámás  
instrukció 

"Mutasd meg, 
hogyan vagy máj!" 
vagy "Játszd el a 
máj szerepet!" 

Bár ez egy játék, nem 
kell semmit eljátszani, 
megmutatni. A megélés a 
lényeg, nem a produkció, 
a színészkedés. 
 

± "Most gyere, lépj be ebbe a 
szerepbe..."  
± "Legyél most Te ez a máj..." 

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

Ha arra késztetjük a 
)ĘV]HUHSOĘW��KRJ\�
megfogalmazza érzéseit, 
gyengíthetjük az átélés 
PpO\VpJpW��D]�pOPpQ\UĘO�
a verbalizálásra, 
önmagáról a velünk való 
kapcsolatra irányíthatjuk 
a figyelmét.  

± "Csak éld át, amit most 
érzel..."  
± �(J\V]HUĦHQ�FVDN�pUH]G��
amit érzel, adj teret 
magadban ennek az 
érzésnek... adhatsz hozzá 
szavakat is..." 
 

"Kérdezd meg 
Mónit!" (aki épp a 
vakbél szerepében 
van) 

Aki szerepbe kerül, azt a 
MiWpN�VRUiQ�QHP�FpOV]HUĦ�
keresztnevén szólítani, 
kizökkenthet mindenkit 
D]�iWpOpVEĘO� 
 

± "Ott nem Móni van már, 
hanem a saját vakbeled... 
menj oda hozzá nyugodtan..." 
± "Menj, kérdezd meg a 
vakbeledet, hogy érzi magát!" 

"Hajolj meg apád 
HOĘWW��pV�PRQdd 
neki: Te vagy a 
nagy és én a kicsi... 
stb." 

$�9H]HWĘ�YLOiJNpSpW�pV�
V]DNPDL�PHJJ\Ę]ĘGpVpW�
W�NU|]Ę�GLUHNW�
felszólításokat, 
sablonokat, szájba adott 
mondatokat érdemes 
kerülnünk. 

± "Most adj egy olyan 
gesztust édesapádnak, amely 
a legmélyebben kifejezi, amit 
érzel... adhatsz hozzá 
szavakat is..." 

 
 

A lezárás 
 
Szerencsés esetben a történés folyama szinte magától lekerekedik, mindannyian 
pUH]]�N��KRJ\�LWW�D�YpJH��HOpUW�N�D�OHJPDJDVDEE�V]LQWĦ�KDUPyQLiW��DPLW�D�-iWpN�
IHONtQiOKDWRWW��9H]HWĘNpQW�DQQ\L�D�GROJRG��KRJ\�EL]WRVtWVG�D�PHJIHOHOĘ�LGĘW�D zárókép 
átéléséhez, utána pedig adj OHKHWĘVpJHW a köszönetnyilvánításokra. 
 
(OĘIRUGXOKDW�azonban, hogy a Játék lezárásánál aktívabbnak, direktívebbnek kell 
lenned. Különösen akkor, ha 
���D�-iWpN�My�LGHMH�WDUW��D�UpV]WYHYĘN�NH]GHQHN�IiUDGQL��D]�HJpV]HW�EHOHQgi az "ebben 
ennyi volt" érzése, és úgy döntesz, kezdeményezed a lezárást, 
���D�-iWpNEDQ�OHQQH�PpJ�SRWHQFLiO��GH�D]�LGĘ�HOIRJ\RWW��NpQ\WHOHQ�YDJ\�OH]iUQL�D�
folyamatot. 
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Bármi miatt kell is a Játékot aktívan zárnod, javaslom, ügyelj az alábbiakra: 
± Megfogalmazásod mLQGLJ�OHJ\HQ�WLV]WD��HJ\HQHV��HJ\pUWHOPĦ�pV�WHUPpV]HWHV��
Pédául: ± �=VX]VD��LWW�D]�LGĘ��KRJ\�OHNHUHNtWVG�H]W�D�-iWpNRW��, vagy "Péter, van még 
két-három percünk, ami talán arra épp elég lehet, hogy kialakíts egy olyan záróképet, 
amely megnyugvást és örömet nyújt számodra." 
± +D�D�)ĘV]HUHSOĘW�JRQGWHUKHOWQHN��HOpJHdeWOHQQHN��WDQiFVWDODQQDN�OiWRG��QH�WHUKHOG�ĘW�
kérdésekkel (pl. ± "Mit gondolsz, megállhatunk itt?"), inkább tereld gyengéden, de 
határozottan valamilyen irányba (pl. ± "Mi lenne, ha most, a Játékod végén, 
QDJ\YRQDO~DQ�HQJHGpO\W�DGQiO�PLQGHQ�6]HUHSOĘGQHN��NHUHVVH�PHJ�D]W�D�KHO\HW��DKRO�
jól érzi magát, és aztán Te is beállnál közéjük...") 
± Bármilyen helyzetben, hangulatban ér is véget a Játék, jó, ha arcodon elégedettség, 
GHUĦ��HOLVPHUpV�pV�HOIRJDGy�V]HUHWHW�W�NU|]ĘGLN��0HVV]LUĘO�NHU�OM�PLQGHQ�RO\DQ�
megjegyzést, amely a Játékot (akár rejtetten is��PLQĘVtWKHWL��SO��± "Hát, most eddig 
jutottunk..."  ± ³(bben a játékban most ennyi volt benne" ± "Ha most nem is jött ki 
PLQGHQ��NpVĘEE�~jra megpróbálhatod..." stb.). Kérlek, semmiképp ne tegyél a Játék 
lezárásához szakmai javaslatokat (pl. ± "Ezt érdemes lenne majd egyéniben 
továbbvinned..." ± �-DYDVORP��IRO\WDVG�H]W�D�PXQNiW�HJ\�N|YHWNH]Ę�FVRSRUWRQ���� ± 
³(]]HO�PDMG�PpJ�WRYiEE�NHOO�GROJR]QRG«´ stb.)!  
 
Ahhoz, hogy ezeket a "hibákat" elkerüld, mélyen magadban gyökeret kell eresztenie 
DQQDN�D�PHJJ\Ę]ĘGpVQHN��KRJ\�PLQGHQ�-iWpN�RO\DQ��PLQW�HJ\�pOĘOpQ\��HJ\V]HUL��
megismételhetetlen, csodálatos úgy, ahogy van, megérdemli, hogy tisztelettel és 
nagyrabecsüléssel nyugtázd, amikor véget ér ± PpJ�DNNRU�LV��VĘW��N�O|Q|VHQ�DNNRU���
KD�D�)ĘV]HUHSOĘ�KDMOLN�D]�HOpJHGHWOHQVpJUH. 
 
0HJMHJ\]HQGĘ��KRJ\�9H]HWĘNpQW��EL]RQ\RV�SLOODQDWRNEDQ��lehetnek nagyon 
HJ\pUWHOPĦ�LQWXtFLyLG�DUUD�Qp]YH��KRJ\�mikor lehet és mikor nem lehet befejezni egy 
Játékot. Ha elfRJ\RWW�D�MiWpNUD�V]iQW�LGĘ��pV�7H�HJ\pUWHOPĦHQ�pU]HG��KRJ\�itt és most 
nem lehet megállni, hogy most még mindenképp kell öt SHUF��Et]]�D�EHOVĘ�
LUiQ\WĦGEHQ��pV�WHGG�PHJ�D�V]�NVpJHV�OpSpVHNHt (pl. jelzed a csoportnak, hogy pár 
perccel túllépjük a keretet stb.).  
 

dĞĞŶĚƅŬ�Ă szerep felvétele és a szerep elengedése körül 
 
A Játék egyik leglényegibb és legkülönösebb mozzanata: találkozni egy szereppel, azt 
mélyen átélni, majd ± valamit megtapasztalva, lélekben átalakulva, megtisztulva ± 
kilépni a hatása alól. A szerep adja a kulcsot a ráeszméléshez, a változtatáshoz, az 
HOHQJHGpVKH]��D]�LQWHJUiFLyKR]��$�N�O|QE|]Ę�V]HUHSHNNHO�YDOy�pUGHPL�WDOiONR]iV�WHV]L�
OHKHWĘYp��KRJ\�PHJN|Y�OW�V]XEMHNWtY�YDOyViJXQN�HJ\�NLVVp�IHloldódjon (vagy akár 
GDUDERNUD�KXOOMRQ���PDMG�~MUDUHQGH]ĘGM|Q��$]�HJ\HV�V]HUHSHN�PpO\�pV�NRPRO\�iWpOpVH�
kapcsolatot teremt gyermekkori rugalmasságunkkal, kreativitásunkkal, 
spontaneitásunkkal, érzelmi flexibilitásunkkal ± és erre nagy szükségünk van ahhoz, 
hogy a gyógyulás felé lendítsük magunkat. 
 
A Játék elején a szerepek megjelennek, pV�D�UpV]WYHYĘNK|]�NDSFVROyGQDN��$NiU�~J\��
KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ��UiDGMD��D]RNDW�HJ\-HJ\�6]HUHSOĘUH��DNiU�± például Fedett Játék 
esetén ± D�6]HUHSOĘN�YRQMiN�a szerepet magukra, érzékeny és intuitív készenlétükön 
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keresztül. +D�D�)ĘV]HUHSOĘ�NLRV]WMD D�V]HUHSHNHW��EL]WRVtWVG��KRJ\�H]�MHOHQWĘVpJWHOL�
legyen, érintéssel, szembenézéssel történjen. Szánjunk LGĘW a szobrászkodásra, az 
indulókép gondos kialakítására. Adjuk meg a módját az akotásnak és a szerepekkel 
való felruházás folyamatának, kerüljük a hányavetiséget és a túludvariaskodást.  
 
$�-iWpN�VRGUiViEDQ�D�V]HUHSHN�pV�6]HUHSOĘN�NRQVWHllációja folyamatosan változhat. 
9H]HWĘNpQW�D]�D�GROJRG��KRJ\�WiPRJDVG��OHKHWĘOHJ�PLQGLJ�D�OHJIRQWosabb és 
legadekvátabb szerepek töltsék ki a játékteret.  
 
$�V]HUHS�HOHQJHGpVH�D�-iWpN�N|]EHQ�YDJ\�OHJNpVĘEE�DQQDN�OH]iUXOWDNRU�YiOKDW�
HVHGpNHVVp��(]�D]�DNWXV�OHKHW�YpJWHOHQ�O�HJ\V]HUĦ�pV�WHUPpV]HWHV��DKRJ\�D�
gyermekeknél, akik a legnagyobb átélés közepén is tudnak váltani, ha anyjuk 
YDFVRUi]QL�KtYMD�ĘNHW���GH�D]�LV�HOĘIRUGXOKDW��KRJ\�ERQ\RGDOPDVVi��QHKp]NHVVp�YiOLN��
(]�W|EEQ\LUH�DNNRU�IRUGXO�HOĘ��DPLNRU� 
± D�6]HUHSOĘW�RO\DQ�PpO\HQ�PHJpULQWL�D�V]HUHS��KRJ\�pU]HOPL�UHDNFLyMD�W~OKXOOiP]LN�D�
-iWpN�LGĘNHUHWpQ, 
± D�6]HUHSOĘ�QDJ\RQ�LVPHUĘVNpQW�YDJ\�DNWXiOLVNpQW�pOL�PHJ�D�V]HUHSHW��HJ\EHPRVyGLN�
EHQQH�D�)ĘV]HUHSOĘ�V]WRULMD�pV�D�VDMiWMD, 
± D�6]HUHSOĘ��V]HUHSUXJDOPDVViJD��DODFVRQ\�IRN~��KD�HJ\V]HU�UiKDQJROyGRWW�YDODPLUH��
nem egykönnyen hagyja abba, 
± a SzeUHSOĘQHN�YDOami oknál fogva jólesik benne maradni a szerepben, nem akarja 
elengedni az adott lelkiállapotot stb. 
 
$PLNRU�D�V]HUHS�HOHQJHGpVH�OiWKDWyODJ�]|NNHQĘPHQWHV��9H]HWĘNpQW�QLQFV�N�O|Q|VHEE�
GROJRG��Et]KDWV]�DEEDQ��KRJ\�D�UpV]WYHYĘN�HO�WXGMiN�UHQGH]QL�PDJXNEDQ�D�Nilépés 
folyamatát. Amikor azonban azt tapasztalod, hogy valaki számára ez nehézséget 
MHOHQW��HVHWOHJ�Ę�PDJD�MHO]L��KRJ\��EHOHUDJDGW��YDODPLEH��pUGHPHV�OHKHW�9H]HWĘNpQW�
felkínálnod segítségedet, támogatásodat. Több dolgot is tehetsz, itt megemlítek három 
leKHWĘVpJHW��PHO\HN�EL]RQ\RV�VRUUHQGHW�LV�W�NU|]QHN��D]�HQ\KpEEWĘO�D�PpO\HEE�
"beleragadás"-ig. 
 
1. Mondhatsz SiU�PHJHUĘVtWĘ��WiPRJDWy�V]yW��SpOGiXO� 
± �/iWRP��H]�D�V]HUHS�PpO\HQ�PHJpULQWHWW����H]�QDJ\V]HUĦ����D]W�MHOHQWL��KRJ\�
valamilyen fontos folyamat zajlik most a lelkedben... nyugodtan hagyd, hogy az 
érzések és képek tovább áramoljanak benned... bízhatsz magadban, és abban, hogy 
mindez hasznot hoz számodra, és a maga idejében lecseng, elmúlik..." 
 
2. Ajánlhatsz egy szerepkivételi rituálét �QpKiQ\�6]HUHSOĘ maga is kér ilyesmit). 
,O\HQNRU�D�)ĘV]HUHSOĘW�NpUM�N�PHJ��KRJ\�HJ\pUWHOPĦHQ�YHJ\H�YLVsza a szerepet és 
N|]|OM|Q�YDODPL�RO\DVPLW�D�6]HUHSOĘYHO��KRJ\���7H�QHP�D�Yastagbelem vagy, hanem 
Juli..." %iU�D�PDJDP�UpV]pUĘO�VRVHP�NHGYHOWHP�LJD]iQ�H]HNHW�D�ULWXiOpNDW, belátom, 
KRJ\�LGĘQNpQW�V]�NVpJ�OHKHW�Ui��PHUW�QpKD�H]�D�OHJHJ\V]HUĦEE�pV�OHJMREE�PyGMD�
DQQDN��KRJ\�HJ\�6]HUHSOĘ�KDMODQGy�OHJ\HQ�IHOIRJQL�D�V]HUHS�HOHQJHGpVpQHN�
PR]]DQDWiW��eV�PLQGLJ�DNDGQDN�RO\DQ�UpV]WYHYĘN��DNLN�PiV�KHO\HNHQ�HKKH]�
hozzászoktak, és tartaQDN�DWWyO��KRJ\�KD�H]�D��PĦVRU��HOPDUDG��YDODPL�EDMXN�HVKHW��
0LQGD]RQiOWDO��yYQiODN�DWWyO��KRJ\�HEEĘO�PHQHWUHQGHW�FVLQiOM��KRJ\�RO\DQ�
helyzetekben is alkalmazd, amikor nem kérik vagy nem nyilvánvaló a szükségessége. 
1HP�PHJIHOHOĘ�KHO\]etekben alkalmazva ezek a rituálék inkább sablonossá, 
mechanikussá teszik a Játék lecsengését, kimondottan feleslegesek és akár 
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nevetségesek is lehetnek, és azt az üzenetet közvetíthetik, hogy nem bízunk a 
UpV]WYHYĘN�EHOVĘ�UXJDOPDVViJiEDQ��My]DQ�tWpOĘNpSHVVpJpEHQ��|QiOOyViJiEDn. 
 
���+D�YDQ�Ui�OHKHWĘVpJ��DMiQOKDWRd��KRJ\�D�N|YHWNH]Ę�-iWpNQDN�OHJ\HQ�D��EHUDJDGW��
UpV]WYHYĘ�D�)ĘV]HUHSOĘMH��SpOGiXO�tJ\� 
± �ÒJ\�WĦQLN��H]HQ�D�V]HUHSHQ�NHUHV]W�O�YDODPL�IRQWRV��DNWXiOLV�WpPiGKR]�pUNH]Wél... Az 
a lelki állapot, amiben vagy, talán a legalkalmasabb arra, hogy most Te legyél a 
N|YHWNH]Ę�-iWpN�IĘV]HUHSOĘMH����PLW�V]yOV]�HKKH]"�9DQ�KR]]i�NHGYHG"����7|EELHN��EHQQH�
vagytok?" 

 

��ǌƐĞďŬĞŶĚƅ�ŚĂƐǌŶĄůĂƚĂ 
 
A papír ]VHENHQGĘ�D]�HJ\LN�HOHQJHGKHWHWOHQ�IHOV]HUHOpV�QN��0LQGLJ�OHJ\HQ�Np]QpO��
zsebben, itt-RWW�D�WHUHPEHQ��9H]HWĘNpQW�QH�NH]GM�~J\�KR]]i�D�-iWpNKR]��KRJ\�QLQFV�
nálad egy-két Sp]Vp��+D�~J\�WĦQLN��V]�NVpJ�YDQ�Ui��PHUW�D�)ĘV]HUHSOĘ�YDJ\�YDODPHO\LN�
6]HUHSOĘ�VtUQL�NH]G��D�]VHENHQGĘW�LV�PLQGLJ�D��WiOFD-módszerrel" kínáld, de sose 
HUĘOWHVG��QH�FV~V]WDVG�VHQNLQHN�D�NH]pEH��QH�WĦUG�D�]VHEpEH��1\~MWVG�RGD�IHOp��lágyan 
meg is érintheted a kezét, esetleg tedd mellé valahova, ahol könnyen elérheti. Érdekes 
módon, sokszor a sírásban az a legjobb érzés, ha az ember arcát tényleg elönti 
minden, ha nem kell jólneveltnek lenni, ha nem kell a nyomokat gyorsan eltüntetni. 
Ezt a fajta szabadságérzetet sose szaktWVXN�PHJ�]VHENHQGĘ-tukmálással. 
 

A leggyakoribb játéktípusok 
 
A fentebb részletezett "átlagos" vagy "normál" játék során általában egy 
)ĘV]HUHSOĘQHN�YDODPLO\HQ�DNWXiOLV�SUREOpPiMiYDO��EHWHJVpJpYHO�IRJODONR]XQN��pV�D�
Játék nagyjából a leírt 10 lépéses folyDPDWRQ�PHJ\�NHUHV]W�O��PHJN|]HOtWĘOHJ 30-60 
perc alatt. És EiU�H]�D�OHJJ\DNRULEE�MiWpNWtSXV��W|EE�HOWpUĘ�YiOWozat is megjelent a 
gyakorlatban D]�LGĘN�VRUiQ� Az alábbiakban ezek közül mutatok be néhányat. A 
�QRUPiO��MiWpN�pV�D]�DOiEEL�WtSXVRN�NHYHUHGpVpEĘO�VRNIDMWD�YDULiFLy�V]�OHWKHW� 

Pozitív Játék 
 
A "Pozitív Játék" lényege, hogy olyan témát ajánlunk kiindulópontként, ami a 
)ĘV]HUHSOĘ�pOHWpEHQ�MyO�PĦN|GLN��DPLYHO�HOpJHGHWW��DPLW�V]HUHW��DPL�LQVSLUiOMD��DPL�
HJpV]VpJHV��DPLUH�E�V]NH��DPLWĘO�EROGRJ�VWE��1DJ\RQ�LV�KDV]QRV�pV�pStWĘ��KD�LGĘQNpQW�
életünk pozitív, napfényes oldalára irányítjuk a figyelmünket. 
 
Az ilyen jáWpNRN�NLPHQHWHOH�NpWIpOH�V]RNRWW�OHQQL��+D�D�6]HUHSOĘN�PHJpU]LN�D�
rendszert átható harmóniát, az egész Játék a szépség, a boldogság, az egészség, az 
inspiráció, az alkotás, a siker jegyében zajlik, mintegy ünnepévé válik mindezen 
SR]LWtYXPRNQDN��$�)ĘV]HUHSOĘ�pOYH]HWWHO�PHU�O�HO�D�(többnyire rövid) Játékban, és 
PHJHUĘV|GYH��IHOW|OWHNH]YH��KiOiYDO�WHOWHQ�OpS�NL�DEEyO��+D�D]RQEDQ�D�-iWpN�VRUiQ�
bonyodalmak támadnak, konfliktusok merülnek fel, és kiderül, az elképzelt harmónia 
mégsem teljes, a továbbiakban a folyamat a "normál" Gyógyító Játékra kezd el 
hasonítani. 
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Akárhogy alakul is, IRQWRV�IHOLVPHUpVHNHW��iWpOpVHNHW��PHJHUĘVtWpVHNHW�pV�
~MUDUHQGH]ĘGpVHNHW�KR]KDW�D]�LO\HQIDMWD�MiWpN��.�O|Q|V�HOĘQ\H��KRJ\�HJ\HV�UpV]WYHYĘN�
bátrabban, nagyobb kedvvel és nyitottsággal lépnek bele a folyamatba, ha nem 
valamilyen gyengeségüket, hiányosságukat, betegségüket kell mindjárt az elején 
feltárniuk. 
 
$��3R]LWtY�-iWpN��VHJtWL�D�)ĘV]HUHSOĘW�pV�D�W|EEL�UpV]WYHYĘW��KRJ\�D]�pOHW�NEHQ�
fogékonyabbá váljanak mindarra, ami jó, ami szép, amiért hálásak lehetnek. Van, aki 
számára ez váratlan "megvilágosodást" eredményez, egyfajta felébredést gondterhelt, 
peszimista, betegségorientált szubjektív világából.  
 
9H]HWĘNpQW�SHGLJ�DEEDQ�VHJtWKHW�1HNHG��KRJ\�PLQpO�WXGDWRVDEE�pV�J\DNRUORWWDEE�
legyéO�D��QRUPiO��V]RPDWRGUiPD�MiWpN�YpJVĘ��KDUPyQLDWHUHPWĘ�Ii]LViQDN�
támogatásában, hiszen ez a fázis nem más, mint egy kis Pozitív Játék a nagy Játék 
végén. 
 

Alkati Játék 
 
Az "Alkati Játék" elnevezés azt takarja, hogy olyan témával játszunk, amely a 
)ĘV]HUHSOĘ�YHOHV]�OHWHWW�DGRWWViJD vagy éppen hiányossága, fogyatékossága. Nem 
feltétlenül betegség, viszont hozzátartozik a testhez, és az évek során nem sikerült 
maradéktalanul elfogadnia.  
 
2O\DQ�WiUVDGDORPEDQ�pO�QN��DKRO�PHJOHKHWĘVHQ�J\DNRUL��KRJ\�IHOQĘWWNpQW�LV�KDGLOiERQ�
álljunk egy-egy testrészünkkel, adottságunkkal, formánkkal, méretünkkel. Ezekhez a 
részekhez sok takargatás, szégyenkezés, elutasítás, viszolygás, ellenségesség 
társulhat. Ezért, az ilyen tematikájú játékokra csak magas bizalmi szint mellett szokott 
VRU�NHU�OQL��+D�D]RQEDQ�VLNHU�O�D�)ĘV]HUHSOĘW��|VV]HKR]QL��HJ\-egy ilyen részével, 
J\DNUDQ�PpO\UĘO�IDNDGy�pU]pVHN�V]DEDGXOQDN�IHO��pV�QDJ\�PHJN|QQ\HEE�OpVHN�
kísérhetik a Játékot.  
 
Hasonló dinamikájú játékok kerekednek akkor is, amikor valamilyen, hosszú évek, 
évtizedek óta fennálló EHWHJVpJJHO��HOYiOWR]iVVDO��EDOHVHWEĘO�IDNDGy�WRU]XOiVVDO�YDJ\�
DNiU��HJ\V]HUĦ��W~OV~OO\DO�YDQ�GROJXQN��-y��KD�IHONpV]�O�QN�DUUD��KRJ\�LQWHQ]tY�
indulatokkal, tengernyi dühvel, mély sértettséggel, megalázottsággal, szégyennel, 
EĦQWXGDWWDO��NHVHUĦVpJJHO�WDOiONR]KDWXQN��� 
 

Fedett Játék 
 
A "Fedett Játék" abban tér el a "normál" variációtól, hogy a Játék elején megegyezünk 
D�UpV]WYHYĘNNHO��KRJ\�PRVW�VHPPLO\HQ�NRQNUpW�LQIRUPiFLyW�Qem fogunk kapni a 
)ĘV]HUHSOĘWĘO a témáról. $�NODVV]LNXV�)HGHWW�-iWpNEDQ�D�)ĘV]HUHSOĘ�OHJIHOMHEE�DQQ\LW�
tesz az elején, hogy kiválasztja azokat a személyeket, akikkel a Játékát szeretné együtt 
MiWV]DQL��GH�YDQ��KRJ\�H]�LV�HOPDUDG���0DMG�HJ\�DGRWW�SLOODQDWEDQ�KiWUDOpS�D�9H]HWĘYHO�
együtt, és teret aG�D�6]HUHSOĘN�LQWXLWtY�KHO\H]NHGpVpQHN��MiWpNiQDN�� 
 
Ha ilyen játékot vezetsz, az elején a legfontosabb tennivalód az összehangolódásról 
való gondoskodás. Ezekben a helyzetben fokozottan érvényes, hogy csak a tiszta, 
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EHOVĘ�pU]pVEĘO��LQWXtFLyEyO�IDNDGy�PHJQyilvánulásoknak szabad teret kapniuk, 
különben könnyedén összekuszálódhat és parttalanná válhat a játék legeleje. 
 
Ilyenkor hasznos lehet, ha precízen felvezeted a játékot, és végig fokozott éberséggel 
instruálsz, szükség szerint ösztönözve vagy visszafogvD�D�V]HUHSOĘNHW��$�IHOYH]HWpV�
hangozhat például így (miközben kézen fogva körben állunk vagy ülünk):  
± �0RVW�eYD�MiWpND�N|YHWNH]LN��$QQ\LW�WXGXQN��KRJ\�YDODPL�HUĘVHQ�IRJODONR]WDWMD��
XJ\DQDNNRU�V]HUHWQp��KD�H]�PRVW�)HGHWW�-iWpN�OHKHWQH��pV�Ę�WDUWy]NRGKDWQD mindenféle 
aktivitástól a játék elején. Kérlek, Éva, kezdjél el minél mélyebben ráhangolódni 
magadban erre a témádra, engedd, hogy teljesen betöltsön az, ami foglalkoztat. ...és 
mi most lassan hátrébb lépünk, hogy szabad maradjon a színpad. Titeket pedig (a 
6]HUHSOĘNK|]�IRUGXOYD� arra kérlek, kezdjétek el érzékelni, mi mozdul bennetek, 
ILJ\HOMpWHN��KRYi�K~]��KRJ\DQ�PR]JDW�WLWHNHW�H]�D�WpU��PDUDGMDWRN�D�OHKHWĘ�
legmélyebben kapcsolatban azzal, ami itt és most felbukkan bennetek... stb."  
 
Tartsd észben, hogy D�)HGHWW�-iWpN�QHP�HJ\HQOĘ�D�QpPD�MiWpNNDO��Nem az a lényege, 
KRJ\�QH�KDQJR]]DQDN�HO�V]DYDN��,GĘQNpQW�D�UpV]WYHYĘN�± a fedett jelleg miatt ± mintha 
megnémulnának, és a Játék valamiféle pantomimra kezd emlékeztetni. Csak addig 
érdemes hagyni a szavak nélküOL�IRO\DPDWRW��DPHGGLJ�~J\�pU]HG��H]�D�OHJNLIHMH]ĘEE��
ez szolgálja legjobban az érzelmek áramlását. Ha azonban az a benyomásod, lennének 
NLPRQGiVUD�YiUy�V]DYDN��FVDN�D�V]HUHSOĘNUH�YDODKRJ\�UiWHOHSHGHWW�D�QpPDViJ��
EiWRUtWVG�ĘNHW��KRJ\�IHMH]]pN�NL�PDJXNDW�KDngosan is. 
 
A Fedett Játékok egy része végig fedett marDG��ILQRP�VHMWpVHNWĘO�HOWHNLQWYH senki nem 
WXGMD��KRJ\�Ę�NLFVRGD�D�V]HUHSH�V]HULQW��,O\HQNRU��D�-iWpN�YpJH]WpYHO��D�)ĘV]HUHSOĘ�± ha 
úgy érzi ± IHOIHGKHWL�D�W|UWpQHWHW��H]]HO�VHJtWYH�D�6]HUHSOĘNHW��KRJ\ valahogy 
magukban elrendezzék az átélt élményeket. Máskor már a Játék egy bizonyos pontján 
IHOIHGĘGLN��NL�NLFVRGD��pV�D�W|UWpQpV�RQQDQWyO�WUDQV]SDUHQVHQ�IRO\LN�WRYiEE�� 
 
Érdemes ezzel a játéktípussal sokat kísérletezned, ebben magabiztosságot szerezned. 
EJ\�MyO�VLNHU�OW�)HGHWW�-iWpN�yULiVL�pOPpQ\�OHKHW�D�)ĘV]HUHSOĘQHN��D]�HJ\EHHVpVHN�
OHQ\ĦJ|]KHWLN��D��VHPPLEĘO��M|YĘ�SRQWRV�LQIRUPiFLyN�minden szkepticizmusát végleg 
feloldhatják, és TH��D�PyGV]HUHGGHO�HJ\�WW��RWW�KHO\EHQ�PHJGLFVĘ�OKHWV]���� 
 

Rapid játék 
 
A "5DSLG�-iWpN��OHKHWĘVpJH�iOWDOiEDQ�DNNRU�NHU�O�HOĘ��KD�NHYpV�LGĘ�iOO�UHQGHONH]pVUH�
(5-���SHUF���XJ\DQDNNRU�HJ\pUWHOPĦ�MiWpNLJpQ\�MHOHQWNH]LN��YDQ�HJ\�MyO�EHPHOHJHGHWW, 
játszani akaró FĘV]HUHSOĘQN��pV�D�FVRSRUW�HJ\KDQJ~DQ ~J\�G|QW��KRJ\�H]W�D�NLV�LGĘW�
inkább játékkal szeretné tölteni, mint bármi mással.  
 
Ha Rapid Játék vezetésére vállalkozol, tudj róla, hogy talán ehhez a játéktípushoz 
szükséges a legnagyobb rutin, a legélesebb odafigyelés, a legkreatívabb, 
legspontánabb jelenlét. A "normál" játék OHJW|EE�HOHPpW�HJ\V]HUĦHQ�NL�NHOO�KDJ\QL�D�
folyamatból, feszesen kell instruálni, pontosan kell érezni, hol van a Játék szíve, 
határozottan kell a folyamatokat lekerekíteni s a Játékot lezárni, miközben 
ugyanolyan szeretettel, együttérzéssel és teljes elfogadással kell együtt lennünk 
)ĘV]HUHSOĘQNNHO��(]�V]pS�NLKtYiV� 
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6HJtWKHWL�D�GROJRGDW��KD�HJ\pUWHOPĦ�PHJiOODSRGiVW�N|WV]�D�)ĘV]HUHSOĘYHO�pV�D�
FVRSRUWWDO��KRJ\�PLUH�OHKHW�V]iPtWDQL�HQQ\L�LGĘ�DODWW��pV�V]HUHQFVpV�D]�LV��KD�PLQGHQNL�
számára jól látható helyen van az óra (esetleg valaki segít egy-HJ\�LGĘMHO]Ę�
figyelmeztetéssel). 
 
A Játék kezdetekor érdemes lehet a helyzetet definiálni, például így: 
± "Akkor most maradt tíz percünk Józsi Játékára. Lehet, hogy épp csak belekezdünk 
valamibe, és lehet, hogy eljutunk valami lényeges pontig, majd meglátjuk. 
Mindenesetre, tíz perc múlva abbahagyjuk, ott, ahol éppen tartunk... rendben van ez 
így, Józsi? És a többieknek? Oké, akkor lássunk is hozzá!" 
 
$PL�D�OHKHWVpJHV�J\RUVtWiVRNDW�LOOHWL��V]iPWDODQ�YDULiFLy�HONpS]HOKHWĘ� Néhány példa 
az instrukciók szintjén: 
± "Kérlek, jelenítsd meg a színpadon azt az egy vagy két dolgot, személyt, amivel-
akivel most leginkább dolgod van. Ha tudsz, térj rá rögtön a leglényegesebbre..." 
± �)LJ\HOG�PHJ��PHO\LN�V]HUHSOĘ�V]yOtW�PHJ��PR]JDW�PHg legjobban... Lehet, hogy 
érdemes a többit most egy-két percre elengedned��pV�FVDN�YHOH�OHQQHG��FVDN�ĘUi�
hangolódnod..." 
± "Eddig jutottunk... 0RVW�HQJHGG��KRJ\�D�KiWUDOpYĘ�NpW�SHUFEHQ�D�V]HUHSOĘLG�
megkeressék azt a pozíciót, ami nekik a legelfogadhatóbb... és te is menj, és keresd 
meg a helyedet köztük..." stb. 
 

:ĄƚĠŬ�ƚĄǀŽů�ůĞǀƅ�ƐǌĞŵĠůǇ�ƚĠŵĄũĄǀĂů 
 
*\DNUDQ�IHOPHU�OĘ�NpUGpV��KRJ\�KR]]iWDUWR]yN��LVPHUĘV|N��MHOHQ�QHP�OpYĘ�V]HPpO\HN�
ügyes-bajos dolga lehet-e a Játék fókuszában. 9DQQDN�EĘYHQ�ROyan helyzetek, amikor 
valaki szeretné, ha a hozzátartozója jobban lenne, esetleg kíváncsi a mögöttes 
összefüggésekre, de az adott családtag��EDUiW��LVPHUĘV QHP�WXG��PHUW�SO��LGĘV��V~O\RV�
beteg, mozgásában korlátozott, kiskorú gyermek stb.) vagy nem akar részt venni ilyen 
programon. 
 
Miven sok tapasztalat J\ĦOW�PiU�|VV]H�D]]DO�NDSFVRODWEDQ��KRJ\�QDJ\V]HUĦHQ�OHKHW�
MiWV]DQL�PiVYDODNL�WpPiMiYDO�LV��H]W�D�OHKHWĘVpJHW�NiU�OHQQH�PHOOĘ]QL��%iWRUtWDODN��
hogy kísérletezz vele!  
 
Javaslom, az legyen a két IĘ�NULWpULXP��KRJ\�D�UpV]WYHYĘ����LVPHUMH�pV����V]HUHVVH�D]W�D�
személyt, akinek a helyzetét egy Játékban szeretné megjeleníteni. Ez azt jelenti, hogy 
YDOyEDQ�QDJ\RQ�N|]HOL�KR]]iWDUWR]y��V]tYEpOL�EDUiW�HVHWpQ�PĦN|GLN�LJD]iQ�KDWpNRQ\DQ�
ez a fajta "távjáték". 
 
MódszertanLODJ�W|EE�OHKHWĘVpJ�LV�IHOPHU�OKHW��YHJ\�N�D]W�D�SpOGiW��KRJ\�HJ\�pGHVDQ\D�
játszana ötéves gyermeke betegségének témájával): 
± D]�DQ\D��D]RQRVXO��D�J\HUPHNNHO��pV�~J\�OpS�EH�D�-iWpNED��PLQWKD�Ę�OHQQH�D�
gyermek, így a )ĘV]HUHSOĘ-gyermek szüleit (köztük önmagát is) HOĘV]|U�PiVRN�
jelenítik meg ± ekkor a Játék HOVĘVRUEDQ a gyermek világát tükrözi, 
± az anya önmaga marad, saját drámáját jeleníti meg, melyben a gyermeke is lehet 
HJ\�V]HUHSOĘ�± ekkor a Játék HOVĘVRUEDQ az anya világát tükrözi, 
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± WHWV]ĘOHJHV�YDULiFLy�HONpS]HOKHWĘ��DV]HULQW��KRJ\�D�9H]HWĘQHN�PLEHQ�YDQ�WDSDV]WDODWD�
pV�YDJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ�PLW�V]HUHWQH��PLUH�KDQJROyGRWW�Ui��PLUH�pU]L�NpSHVQHN�PDJiW� 
 
Ezek a fajta játékok gyakran rákerülhetnek egy olyan vágányra, hogy a téma hozója 
LQWHOOHNWXiOLV�NtYiQFVLViJJDO��NtY�OUĘO�Qp]L�YpJLJ�D]�HVHPpQ\HNHW��pV�LJ\HNV]LN�
megérteni, mi folyik. Ez nem feltétlenül haszontalan, de messze több eredményt hoz 
pV�NLHOpJtWĘEE��KD�a történet gazdája be is lép a folyamatba, ha belülrĘO��D]�pU]HOPHLQ�
és azonosulásain keresztül éli meg a történéseket. Ehhez pedig az szükséges, hogy 
valóban ismHUMH�pV�V]HUHVVH�D�WiYRO�OpYĘ��)ĘV]HUHSOĘW���N�O|QEHQ�H]�QHP�WXG�PĦN|GQL� 
 
Az eddigi tapasztalatok szerint gyógyítólag hat, hD�D�MHOHQ�OpYĘ�)ĘV]HUHSOĘ�megjeleníti 
azt a képet egy Játékban, ami benne él az adott hozzátartozója betegségével, 
állapotával kapcsolatban.  Ez sokszor segít elfogadni az adott helyzetet (melyen 
esetleg most nem is lehet érdemben változtatni), másrészt, gyakran rámutat arra a 
N|]|V�ÄpU]HOPL�IHO�OHWUH´��pULQWHWWVpJUH��DKRO�ĘN�IHV]�OWVpJJHO��GLV]KDUPyQLiYDO�
kapcsolódnak. E kapcsolódás áthangolása önmagában is sokat használhat.   
 
Érdekes módon azonban, jó pár példa támasztja alá, hogy a Játék olyan 
"távolhatással" is rendelkezhet, melynek eredményeként az érintett, távol OpYĘ�
V]HPpO\�iOODSRWD�MDYXOQL�NH]G��PLHOĘWW�D�MHOHQ OpYĘ�V]HPpO\�~MUD�NDSFVRODWba kerülne 
YHOH��1HP�N|QQ\Ħ�erre D�VRNV]RU�PHJILJ\HOW�MHOHQVpJUH�PHJIHOHOĘHQ alátámasztott 
magyarázatot adni, de talán lényegesebb is, KRJ\�V]RUJDOPDVDQ�J\ĦMWV�N�D�SR]LWtY 
tapasztalatokat. 
 
 

Kérdések és válaszok 

Javasolhatom-Ğ�ǀĂůĂŬŝŶĞŬ�sĞǌĞƚƅŬĠŶƚ͕�ŚŽŐǇ�ŵŽƐƚ�Ăǌ�ƅ�:ĄƚĠŬĂ�ŬƂǀĞƚŬĞǌǌĞŶ͍ 
 
Természetesen adódhat olyan helyzet, ahol szükségesnek érzed, hogy valakit behívj 
HJ\�-iWpNED�~J\��KRJ\�Ę�PDJiWyO�HUUH�QHP�MHOHQWNH]HWW��.RFNi]DWRV�DNFLy�H]��UXWLQ�pV�
érzékenység kérdése, hogy ez az invitálás kedvet csinál, vagy épp ellenállást szül. 
$NNRU�PĦN|GLN�LJD]iQ�MyO��KD�D�V]yEDQ forgó résztvevĘ�EHO�O�Q\LWRWW�D�MiWpNUD��FVDN�
nem tudja, nem meri megtenni a szükséges lépést. Általános alapszabály: semmit nem 
szabad HUĘOWHWQL��+D�~J\�pU]HG��D�UpV]WYHYĘ�NH]G�PHJQ\tOQL��V]HUHWHWWHO�EiWRUtWVG��KD�
pedig azt érzékeled, hogy kitartóan vonakodik, engedd el az ötletedet, és ± 
N|QQ\HGVpJHGHW�PHJĘUL]YH�± indulj más irányba. 
 

Mi van, ha a csoport ĞůŬĞǌĚ�ŶǇŽŵĄƐƚ�ŐǇĂŬŽƌŽůŶŝ�ǀĂůĂŬŝƌĞ͕�ŚŽŐǇ�ůĞŐǇĞŶ�&ƅƐǌĞƌĞƉůƅ͕ 
ĠƐ�ƅ�ǀŽŶĂŬŽĚŝŬ͍ 
 
$�FVRSRUW�WDJMDL�LGĘQNpQW�± PLQWHJ\�NRDOtFLyED�V]HUYH]ĘGYH�± elkezdenek nyomást 
gyakorolnL�D�IRO\DPDWRNUD��SpOGiXO�~J\��KRJ\�YDODNLWĘO�HOYiUMiN��MHOHQWNH]]HQ�
)ĘV]HUHSOĘQHN��9H]HWĘNpQW�D]RQEDQ�pUGHPHV�D]�HJ\pQL�DXWRQyPLD�pV�D�WHOMHV�
önkéntesség elve mellett kardoskodnod, akár a csoportnyomással szemben is. Ezt 
gyakran ki is kell mondani, például így:  
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± �0DUFVL��~J\�WĦQLN��D�W|EELHN�HONH]GWHN�HJ\�NLV�Q\RPiVW�NLIHMWHQL�DEED�D]�LUiQ\ED��
hogy most a Te játékod következzen. Feltételezem, kíváncsiak Rád, szívesen lennének 
UpV]HVHL�D�7H�W|UWpQHWHGQHN����(WWĘO�I�JJHWOHQ�O��H]�PLQGLJ�D�)ĘV]HUHSOĘ�VDMiW�döntése... 
Kérlek, érezz rá, hogy eljött-e a Te Játékod ideje... Ha igen, örömmel várom, hogy 
vezethessem... Ha nem, semmi gond, akkor majd talán NpVĘEE���� 
 

Lehet-e egy Játékban egyszerre több betegséget is megjeleníteni? 
 
Ezt általában a UpV]WYHYĘN�V]RNWiN�NpUGH]QL��pV�D�YiODV]��WHUPpV]HWHVHQ�LJHQ��$�
)ĘV]HUHSOĘQHN�WHOMHV�D�V]DEDGViJD�DEEDQ��KRJ\�PLW�V]HUHWQH�PHJMHOHQtWHQL��pV�DNiU�HJ\�
betegségnek három szervi vetületét, akár három N�O|QiOOy�QDN�WĦQĘ��EHWHJVpJHW��DNiU�
bármi mást szeretne látni a színpadon, megteheti. A leglényegesebb, hogy a saját 
szubjektív térNpSpW�YHJ\H�DODSXO��9pJVĘ�VRURQ minden megjelenített elem hozzá 
tartozik, belĘOH�IDNDG��HJ\IRUPiQ�OpWMRJRVXOWViJD�YDQ��pV�MRJJDO�UHPpQ\NHGKHW�QN�
abban, hogy a folyamat végül mindenképpen a lényeg felé sodor minket. 
 

Dŝ�ǀĂŶ͕�ŚĂ�Ă�&ƅƐǌĞƌĞƉůƅ�ŶĞŵ�ƚƵĚũĂ͕�ŵĞůǇ�ƐǌĞƌǀĞŝŚez kösse a panaszait? 
 
+D�D�)ĘV]HUHSOĘ�HODkad a Játék legelején, mert nem tudja, hogy a panaszait milyen 
WHVWUpV]HLYHO�KR]]D�|VV]HI�JJpVEH��9H]HWĘNpQW�D�OHJMREE��DPLW�WHKHWV]� hogy bátorítod, 
nyugodtan használja a megérzéseit, kísérletezzen, ne "feszüljön rá" a feladatra.  
Egy péda: 
"± 3iQLNURKDPDLP�YDQQDN��GH�IRJDOPDP�VLQFV��PHO\LN�V]HUYHP�D�IHOHOĘV�pUWH��WDOiQ�D]�
agyam... nem tudom... 
± 0LW�V]yOQiO��KD�HJ\V]HUĦHQ�FVDN�kiválasztanád a tested néhány részét, amelyek a 
rohamokban valamiképp érintettek... Hol érzed a testedben, hogy rohamod van? 
± (OĘV]|U�HOV]RUXO�D�WRUNRP��XWiQD�D�PHOONDVRP�NH]G�V]~UQL��D]WiQ�D�J\RPURPEyO�M|Q�
fel ez az izé... 
± Ha gondolod, ezeket a testrészeket meg is jeleníthetjük..." 
 
Néha érdemes megemlíteni, hogy nem kizárólag szervekben lehet gondolkodni, a test 
EiUPHO\��Np]]HOIRJKDWy�YDJ\�PHWDIRULNXV��OpWH]Ę�YDJ\�HONpS]HOW�UpV]H�V]HUHSSp�
formálható, például: "a bal felem", "az immunrendszerem", "az az összeszoruló 
valami a gyomromban", "egy petesejt a petefészkemben", "a méhem, amelyet tavaly 
eltávolítottak", "mindaz, ami testi szinten a férfiasságomat jelenti", "a véráramlat az 
aortámban" stb.  
 

Szükséges, hogy függetlenítsen magam attól a tudástól, hogy milyen "szervi baj" 
milyen "lelki jaj"-jal van összefüggéseben? 
 
Amit az elvek szintjén megtanultál, nagy hasznodra lehet, amikor egy-egy helyzetet 
LJ\HNV]HO�PHJpUWHQL��9DQQDN�PyGV]HUHN��DPHO\HN�H]HNHW�D]�HOYHNHW�KHO\H]LN�OHJHOĘUH��
X szerv megbetegedése Y lelki konfliktus eredménye. Mindez akár igaz is lehet, 
ugyanakkor akadályozhatja is a spontán, friss, kategóriáktól és elvárásoktól mentes 
-iWpN�PHJV]�OHWpVpW��9H]HWĘNpQW�WDUWy]NRGM�DWWyO��KRJ\�HOĘ]HWHV�WXGiVRGGDO��
WDSDV]WDODWRGGDO�WHUHOQL�SUyEiOG�D�)ĘV]HUHSOĘW�D]�DONRWiV�IRO\DPDWiEDn. 
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A szomatodráma a személyes üzenetek megfejtésére és az organikus gyógyulási útra 
helyezi a hangsúlyt. Amikor Játékot vezetsz, engedd, hogy a folyamat vezessen. 
Ennek legjobb módja, ha minden érzékszerYHGGHO�D�)ĘV]HUHSOĘG�UH]G�OpVHLW�pV�D�
színpadon zajly�HVHPpQ\HNHW�ILJ\HOHG��pV�QHP�KDJ\V]�PDJDGQDN�W~O�VRN�LGĘW�D]�
"agyalásra". 
 

Dŝƚ�ƚĞŚĞƚĞŬ�sĞǌĞƚƅŬĠŶƚ͕�ŚĂ�ǀĂůĂŬŝ�ŶĞŵ�ĂŬĂƌ�ĞŐǇ�ƐǌĞƌĞƉĞƚ�ĨĞůǀĞŶŶŝ͍  
 
,GĘQNpQW�HOĘIRUGXO��KRJ\�HJ\�UpV]WYHYĘ�NDS�HJ\�V]HUHSIHONpUpVW�D�)ĘV]HUHSOĘWĘO��
melyet nem akar elfogadni. Ez tud kellemetlen érzéseket kelteni, legjobb elkerülni az 
HIIDMWD�V]LWXiFLyNDW��H]pUW�D�KHO\]HW�HOVĘ�V]iP~�NH]HOpVH�D�PHJHOĘ]pV��+D�D�FVRSRUWEDQ�
a kölcsönös bizalom, elfogadás és nyitottság a bemelegedés folyamatában 
PHJIHOHOĘHQ�IHOpS�OW��LO\HVPL�H[WUpP�ULWNiQ�V]RNRWW�HOĘIRUGXOQL��+D�PpJLV��DQQDN�
iOWDOiEDQ�D]�D]�RND��KRJ\�D�NLYiODV]WRWW�UpV]WYHYĘW�W~OViJRVDQ�LQWHQ]tYHQ�pULQWL�D�QHNL�
V]iQW�V]HUHS��KLUWHOHQ�PHJLMHG�WĘOH��(]HQ�D]�LMHGHOPHQ�HOĘV]|U�J\HQJpGHQ�VHJtWVG�
túljutni. Hangozhat ez például így:  
± "Talán azpUW�YROW�D]�HOVĘ�UHDNFLyG�D�¶QHP¶, mert megijesztett ez a kihívás... jól 
látom? Daganatnak lenni ± ez sok emberben kelt félelmet. Ugyanakkor, ez csak egy 
szerep, és minél jobban megijeszt, annál több ajándéka lehet annak, ha vállalod a 
kihívást. Ki tudja, talán épp annak van itt az ideje, hogy a saját vis]RQ\RG�D�¶GDJDQDW¶ 
jelenségével átalakuljon, megváltozzon��HOWĦQM|Q�D�KR]]i�NDSFVROyGy�IpOHOHP����(EEHQ�
ez a szerep sokat segíthet... Én biztatlak, vállald el nyugodtan..." 
 
+D�HJ\�UpV]WYHYĘ�DWWyO�tart, hogy egy betegséggel való szimbolikus azonosulás 
ártalmas lehet az egészségére, megnyugtathatod, hogy erre még sosem volt példa, 
mert a Játék során tisztában vagyunk azzal, hogy ez egy szerep, melyet felveszünk, s 
aztán leteszünk. Mindez akkor lehetne "veszélyes", ha ennek egyáltalán nem lennénk 
tudatában. 
 
+D�D�J\HQJpG�EiWRUtWiV�QHP�pU�FpOW��IRJDGG�HO�D�UpV]WYHYĘWĘO�D��QHP�-et, és kérd meg a 
)ĘV]HUHSOĘW��NHUHVVHQ�PiVW�D�V]yEDQ forgó szerepre. 
 

Dŝ�ǀĂŶ͕�ŚĂ�ƚƂďď�^ǌĞƌĞƉůƅƌĞ�ůĞŶŶĞ�ƐǌƺŬƐĠŐ͍�>ĞŚĞƚĞŬ-e Vezetƅ�ĠƐ�^ǌĞƌĞƉůƅ�ŝƐ�
ugyanabban a Játékban? 
 
eUGHPHV�DUUD�W|UHNHGQHG��KRJ\�D�OHKHWĘVpJHNKH]�NpSHVW�PHJ�WXGM�PDUDGQL�YpJLJ�D�
9H]HWĘ�V]HUHSpEHQ��$PLQW�XJ\DQLV�HEEĘO�NLOpSV]��QHP�PDUDG�RO\DQ�HPEHU��DNL�D]�
HJpV]HW�iWOiWMD��DNL�YLVHOL�D�W|UWpQpVHN�YpJVĘ�IHOHOĘVVpJpt (hacsak nem adod át 
YDODNLQHN�D�YH]HWĘL�V]HUHSHW��� 
 
A gyakorlat azonban nemULWNiQ�~J\�KR]]D��KRJ\�V]�NVpJ�YDQ�HJ\�WRYiEEL�V]HUHSOĘUH��
pV�IHOPHU�O��KRJ\�WH�OHJ\pO�D]��+D�~J\�tWpOHG�PHJ��KRJ\�QHP�FpOV]HUĦ elhagynod a 
YH]HWĘL�SRV]WRW��tPH�QpKiQ\�OHKHWĘVpJ� 
 
1) -DYDVROKDWRG�D�)ĘV]HUHSOĘQHN, hogy redukálja valamiképp a kiosztandó szerepeket 
DQQ\LUD��DKiQ\DQ�YDQQDN��(]��EDUEiU��GRORJQDN�WĦQKHW��GH�NpVĘEE�VRNDW�VHJtWKHW��
HJ\V]HUĦEEp��PĦN|GĘNpSHVHEEp�WHKHWL�D�MiWpNRW��pV�YpJ�O�LV�D�OHJW|EE�-iWpN�|QPDJiWyO�
is redukálódik egy központi konfliktusra.  
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2) A szám IHOHWWL�V]HUHSOĘW�HONpS]HOM�N��QHNL�KHO\HW�FVLQiOXQN��SiUQD��V]pN���V]HUHSpW�
szimbolikusan tartjuk fenn, és, ha szükséges, ebbe a szerepbe majd beléphet valaki a 
-iWpN�VRUiQ��6RNV]RU�~J\�WĦQLN��PLQWKD�PDJD�D�-iWpN�G|QWHQp�HO��NpQ\V]HUtWHQp�NL��
hogy a szereSHN�FVHUpOĘGMHQHN��iWIRO\MDQDN�HJ\PiVED��pV�D�My�9H]HWĘ�HJ\�WW�iUDPOLN�H�
szerves váltásokkal. 
3) EJ\�WiUJJ\DO�KHO\HWWHVtWM�N�YDODPHO\LN�6]HUHSOĘW�YDJ\�D]�~MRQQDQ�PHJMHOHQĘ�
V]HUHSHW��(QQHN�D�PHJROGiVQDN�D]�HOĘQ\H��KRJ\�D�V]HUHSEHQ�WpQ\OHJ�RWW�YDQ�YDODPL�
fizikai kiterjedéssel bíró dolog, hátránya, hogy egy tárgy messze nem rejt annyi 
OHKHWĘVpJHW��PLQW�HJ\�pOĘ�V]HPpO\�YDJ\�DNiU�HJ\��UHV�WpU��pV�QpKD�NLFVLW�
�Q\|JYHQ\HOĘV��OHV]�WĘOH�D�IRO\DPDW� 
 
(OĘIRUGXOKDW��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ�~J\�pU]L��PLQGenképpen Téged akar arra a szerepre, 
HNNRU�IHOPHU�O�D]�D�OHKHWĘVpJ�LV��KRJ\�iWDGG�D�9H]HWĘ�V]HUHSpW�YDODPHO\LN�
játszótársadnak. Ebben az esetben érdemes ezt végérvényesen átadni, több 
csereberélés nem tesz jót a Játék stabilitásának. 
 
Ha pedig úgy döntesz, hogy belépsz egy szerepbe, miközben a Játék vezetés nélkül 
marad, legyen HJ\pUWHOPĦ�pV�WLV]WD�D�YiOWiV��+D�V]HUHSEHQ�YDJ\��OHJ\pO�6]HUHSOĘ��QH�
SUyEiOM�YH]pQ\HOQL��NRQWUROOiOQL��MDYDVROQL��$]�LV�OHJ\HQ�HJ\pUWHOPĦ��DPLNRU�D�V]HUHSHW�
OHWHV]HG��pV�YLVV]DOpSV]�D�YH]HWĘL�SR]tFLyED� 
 
Javaslom, hogy ± ha nem adod át valakinek a vezetést ± óvatosan vegyél magadra 
RO\DQ�V]HUHSHNHW��DPHO\HNNHO�NDSFVRODWEDQ�HUĘV�NRQIOLNWXV�YDJ\�VRN�QHJDWtY�pU]pV�
felbukkanása várható (pl. "Stressz", "Genny", "Halál" stb.), mert nehézzé válhat a 
"visszaút" D�NHGYHV��MyLQGXODW~��WiPRJDWy�9H]HWĘ�V]HUHSpKH]� 
 
$�OHJOpQ\HJHVHEE��KRJ\�D�-iWpNQDN�D]�LGĘ�MHOHQWĘV�UpV]pEHn ± és különösen a fontos 
pillanatokban ± legyen "gazdája". Abban, hogy vállalsz-e egy V]HUHSHW��KD�9H]HWĘ�
vagy, vagy inkább más megoldást javasolsz��HOVĘVRUEDQ�LQWXtFLyG�YH]HVVHQ��LO\HQNRU�
ne szabályokban gondolkodj. 
 

Vonjak-e be a Játékba minden csoporttagot? 
 
Ha figyelembe vesszük, hogy ideális esetben rajtad kívül négy-öt UpV]WYHYĘEĘO�iOO�D�
csoport, nemigen maradhat ki senki a Játékból. 7DUWyVDQ��1p]Ę��V]HUHSEH�V]RUXOQL�
OHKDQJROy�OHKHW�D�NtY�O�UHNHGW�HN�QHN��pV�PHJWHUKHOĘ�D]�HJpV]�IRO\DPDWUD�Qp]YH�LV��
(]]HO�HJ\�WW��HOĘIRUGXOKDW��KRJ\�YDODNL�HJ\iOWDOiQ�QHP�NDS�V]HUHSHW��YDJ\�HJ\�SRQWRQ�
kikerül a Játék aktív zónájából.  
 
9H]HWĘNpQW�PLQGHQ�HJ\HV�FVRSRUWWDJUD�NLWHUMHGĘ�ILJ\HOHPPHO�NHOO�MHOHQ�OHQQHG��0iU�
|QPDJiEDQ�D]��KRJ\�LGĘQNpQW�EDUáWViJRVDQ�UiSLOODQWDV]�D�SDVV]tY�UpV]WYHYĘNUH��VRNDW�
MHOHQWKHW��1HP�NHOO�HUĘOWHWQL��KRJ\�PLQGHQNL�PLQGLJ�MiWpNEDQ�OHJ\HQ��GH�KD�DONDOPDV�
KHO\]HW�DGyGLN��SO��D�)ĘV]HUHSOĘQHN�MyO�M|QQH�HJ\�NLV�WiPRJDWy�NyUXV��KRJ\�OHJ\HQ�
PHUV]H�HJ\�QDJ\RW�RUGtWDQL���PR]JyVtWKDWRG�D�Qp]ĘNHW��0DUDGM�YpJLJ�WXGDWiEDQ��KRJ\�
D�-iWpNEDQ�YDQ�UHMWHWW�SRWHQFLiO��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘQHN�YDQ�OHKHWĘVpJH�~M�V]HUHSHNHW�
kiosztani, hogy kreatív ötleteidhez találhatsz megvalósítókat. De a leglényegesebb 
ebben a kérdésben az, hogy elmédben és szívedben egyfolytában "tartalmazd" az 
összes jelen léYĘ�V]HPpO\W� 
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Mit kezdjek a tempókülönbségekkel? Mi van, ha sĞǌĞƚƅként direktebben, 
aktívabban, feszesebben (vagǇ�ĞůůĞŶŬĞǌƅůĞŐ͗�ůĂƐƐĂďďĂŶ͕�ΗĂůĂŵƵƐǌŝďďĂŶΗ͕�
csendesebben) tudok jelen lenni͕�ŵŝŶƚ�ĂŵŝƌĞ�Ă�&ƅƐǌĞƌĞƉůƅŶĞŬ�ŝŐĠŶǇĞ�ůĞŶŶĞ?  
 
A vezeWĘ�VWtOXVRN�QDJ\RQ�HOWpUĘHN��V]HPpO\I�JJĘHN�OHKHWQHN��9DQ��DNL�DONDWiQiO�IRJYD�
lendületesebb, direktívebb, határozottabb, másnak inkább az elmélyült, passzív, 
PHJILJ\HOĘ�SR]tFLy�RWWKRQRV���-y�HVHWEHQ�D]�HJ\pQL�KDELWXVRG�pV�D�PyGV]HU�NtQiOWD�
mozgástér egyedi, hiteles kombinációja születik meg a vezetésed során, melyet a 
)ĘV]HUHSOĘG�HOIRJDG��7DUWVG�WLV]WHOHWEHQ�VDMiW�SUHIHUHQFLiLGDW�pV�D�)ĘV]HUHSOĘG�iOWDO�
NRPPXQLNiOW�LJpQ\HNHW�HJ\DUiQW��pV�OHKHWĘVpJ�V]HULQW�YHGG�ILJ\HOHPEH�D]�Äideális 
vH]HWpVUĘO´ e könyvben írottakat is.  
 

Dŝ�ǀĂŶ͕�ŚĂ�sĞǌĞƚƅŬĠŶƚ�ĂŐŐſĚŶŝ�ŬĞǌĚĞŬ�ǀĂůakinek a mentális állapota (pl. pszichózis-
közelbe sodródik) vagy fizikai állapota (pl. fullad, hányingere van, esetleg hány is)? 
 
+D�9H]HWĘNpQW�IpOQL�NH]GHV]��HOYHV]KHW�D�EL]WRQViJpU]HWHG�pV�D�EL]DOPDG�D�
folyamatban, és szükségét érezheted, hogy óvintézkedéseket tegyél. Az, hogy mikor 
kell beavatkozni, valakit kivHQQL�D�V]HUHSEĘO��HVHWOHJ�D�MiWpNRW�IHOI�JJHV]WHQL��QHP�LV�
DQQ\LUD�REMHNWtY�WpQ\H]ĘNWĘO�I�JJ��LQNiEE�DWWyO��KRJ\�PLNRU�NH]GHV]�IpOQL��PLNRUWyO�
érzed úgy, hogy veszpO\�OHVHONHGLN�D�UpV]WYHYĘNUH��,lyenkor természetesen 
JRQGRVNRGM�V]RURQJiVRG�FV|NNHQpVpUĘO��+osszabb távon, minél többet látsz és 
tapasztalsz, annál több jelenséget leszel képes a folyamat velejárójának tekinteni és 
aggodalom nélkül vezetni tovább a játékot.  
 

Dŝ�ǀĂŶ͕�ŚĂ�Ă�sĞǌĞƚƅŬĠŶƚ�ŵĞŐĠƌŝŶƚƅĚƂŵ͕�ŚĂ�ƷŐǇ�ĠƌǌĞŵ͕�ƐşƌŶŽŵ�ŬĞůůĞŶĞ͍ 
 
Nálunk nem gond, VĘW�pUWpN��ha a 9H]HWĘQnek is kicsordul a könnye. Az ideális 
lelNLiOODSRW�D]�HQ\KH�PHJpULQWĘGpV��D��FVHOHNYĘNpSHVVpJ� PHJĘU]pVH�PHOOHWW��Sem a 
KĦY|V��WiYROViJWDUWy��UDFLRQiOLV�MHOHQOpW��VHP�D]�pU]HOPL�|VV]HRPOiV�pV�HOVRGUyGiV�QHP�
kívánatos. Érdemes minél többet gyakorolnod, hogy YH]HWĘNpQW� 
1) engedd át magadon a Játékban áramló érzéseket, 
2) eközben a figyelmeddel jelen maradj a szituációban, éV�IHOHOĘVHQ�YH]HVG�D�
folyamatot. 
 

Dŝ�ǀĂŶ͕�ŚĂ�sĞǌĞƚƅŬĠŶƚ�ĨĞůĞƐůĞŐĞƐŶĞŬ�ĠƌǌĞŵ�ŵĂŐĂŵ͍ 
 
Egy Gyógyító -iWpN�9H]HWĘMpQHN�OHQQL�NLFVLW�RO\DQ��PLQW�V]�OĘQHN�OHQQL��+D�D�GROJRN�
UHQGEHQ�PHQQHN��D�J\HUPHN�V]pSHQ�MiWV]LN��D�V]�OĘ�SLKHQ��HOpJHGHWWHQ�V]HPOpOĘGLN��
élvezi, amit lát, örömet és csodálatot él át. Nem csinál önértékelési kérdést abból, 
hogy most épp nincV�Ui�V]�NVpJ��7XGMD��KRJ\�PLQGH]�QHP�UyOD�V]yO��KRJ\�Ę�PRVW�HJ\�
háttérfigura. Éber és ellazult egyszerre, és abban a pillanatban, amikor úgy alakul, 
hogy a gyermek a segítségét, támogatását igényli, ott terem. Addig marad a gyermek 
közelében, ameddig szükséges, majd újra hátrébb lép.  
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Mit tegyek, ha sok a beszéd a Játékban? És ha túl kevés? 
 
A Gyógyító Játék általában viszonylag kevés beszédet igényel. Az érzelmek átélésén 
és a legfontosabb szavak kifejezésén van a hangsúly, nem a beszélgetéseken. 
9H]HWĘNpQW�OHKHW�GROJRG�D]]DO��KRJ\�EiWRUtWVG�D�YHUEiOLV�PHJQ\LOYiQXOiVRNDW��pV�D]]DO�
LV��KRJ\�D�VRN�EHV]pGQHN�JiWDW�V]DEM��DWWyO�I�JJĘHQ��KRJ\�PLO\HQ�PLQĘVpJĦQHN�
észleled a beszélgetést. 
 
A szavak önmagukban nem az ellenségeink. Az ihletett, a lényegre irányuló, az 
érzelmekkel átitatott szavak különösen is fontosak, lehet, hogy elhangzásukra évek, 
pYWL]HGHN�yWD�YiU�D�)ĘV]HUHSOĘ��$GyGKDW�RO\DQ�KHO\]HW��DPLNRU�H]HN�NLPRQGiViW�
érdemes bátorítani, például így: 
± "Most nagyon intenzív érzéseket élsz át... ha tudsz, adj hozzá szavakat is..."  
± �$KRJ\�LWW�iOOV]�pGHVDSiGGDO�V]HPEHQ��HQQ\L�LGĘ�XWiQ��WDOiQ�pUGHPHV�OHQQH�
V]DYDNNDO�LV�NLIHMH]QL��DPLW�pU]HO����ILJ\HOG�PHJ��PLO\HQ�V]DYDN�M|QQHN�D�V]tYHGEĘO����
ĘV]LQWH�V]DYDN��IRQWRV�V]DYDN����HOPDUDGW�V]DYDN���" 
 
Az üres, érzelemmentes, okoskodó szavaknak viszont semmi keresnivalójuk a 
Játékban. Ha a beszéd elkezdi helyettesíteni, majd kiszorítani az érdemi történéseket, 
a játékot, az érzelmek átélését, a leghelyesebb leállítani a szövegelést, udvariasan, de 
határozottan. 
 

Mit tegyek, ha a játék holtpontra jut? 
 
Maradj tudatában, hogy az ún. "holtpont" ± PLNRU�~J\�WĦQLN��VHPPL�QHP�PR]GXO��
nincs kiút ± általában a Játék fontos, szerves része. Ennek a lelkiállapotnak a közös 
átélése kulcsa, fordulópontja lehet a folyamatnak, nem érdemes siettetni, gyors 
PHJROGiVW�HUĘOWHWQL��LGĘ�HOĘWW�|WOHWHNNHO�ERPEi]QL�D�IĘV]HUHSOĘW��7HNLQWVG�~J\��PLQW�
egy állomást a vonatúton: ha most állunk is, mert állnunk kell, hamarosan elindulunk, 
s tovább mozgunk a célunk felé.  
 
Mit tehetsz 9H]HWĘNpQW"����)LJ\HOM�pV�YiUM��QH�D]RQ�NDWWRJM��KRJ\�PRVW�1HNHG�PLW�
NHOOHQH�NLWDOiOQRG��FVDN�pUH]]�HJ\�WW�D�KHO\]HWWHO�����+D�HJ\pUWHOPĦHQ�PHJMHOHnik 
benned valamilyen késztetés, ha zsigereidben és szívedben is érzed a szituációt, 
kérdezz, instruálj, lenGtWV��EiWRUtWV��PRWLYiOM��J\HUH�HOĘ�|WOHWHNNHO��GH�PLQGLJ�
PHJHQJHGĘ��]HPPyGEDQ��QH�NHOHWNH]]HQ�YLWD��IHV]�OWVpJ�N|]WHG�pV�D�)ĘV]HUHSOĘ�N|]W�� 
Ilyen lendületadó impulzusok lehetnek például az alábbiak: 
± ÄEngedd, hogy betöltsön teljesen a tehetetlenség érzése! Figyeld, hova visz... Mit 
csinálnál legszívesebben?´ 
± Ä7DOiQ�HPOpNH]WHW�WpJHG�H]�D�KHO\]HW�YDODPLUH����,VPHUĘV�PLQGH]�YDODKRQQDQ"�.LN�
H]HN�D�V]HUHSOĘN�LWW�N|U�O|WWHG"´ 
± Ä(UĘVtWVpWHN�IHO�PLQGDQQ\LDQ��DPL�PRVW�EHO�O�]DMOLN��.H]GMpWHN�intenzívebben 
NLIHMH]QL��HUĘVtWVpWHN�IHO�D�PD[LPXPLJ�´  
± Ä0HO\LN�6]HUHSOĘ�KHO\]HWH�pULQW�PHJ�OHJMREEDQ"�.HU�OM�YHOH�NDSFVRODWED�����/pSM�EH�
abba a szerepbe!...´ stb. 
 



 65 

Mit tegyek, ha a FƅƐǌĞƌĞƉůƅ�ŶĞŵ�ƚƵĚ�ŵŝƚ�ŬĞǌĚĞŶŝ�ĂǌǌĂů, ami zajlik? 
 
+D�D�)ĘV]HUHSOĘ�nem érzi saját Játéka súlyát��KD�~J\�WĦQLN��QHKH]pUH�HVLN�EHYRQyGQLa, 
érzéseket átélnie, annak több oka is lehet, például: 
± általában is nehezére esik �YDJ\�FVDN�HOV]RNRWW�WĘOH���KRJ\�HOPHU�OM|Q�D]�pU]pVHLEHQ, 
± nehezen mond le a kontrollról, mindenáron igyekszik a megértésen, értelmezésen 
keresztül közelíteni a történésekhez, 
± QHP�WXGRWW�HOMXWQL�D�PHJIHOHOĘ�EL]DOPL�V]LQWUH��V]RURQJ��LJ\HNV]LN�PLQLPDOL]iOQL�D]�
ĘW�pUĘ�KDWiVRNDW, 
± saját maga számára is érdektelen témát választott, biztonsági játékot játszik, 
± szégyenkezik, fél, hogy kiderülhet valami róla, 
± a Játék elején valahol elveszítette a fonalat és érzelmileg nem talál vissza a 
történéshez, 
± bármi okból kifolyólag nem érzi biztonságosnak az ĘV]LQWH��Q\tOW�NRPPXQLNiFLyt 
stb. 
 
Az is eOĘIRUGXOKDW��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ teljesen értetlenül áll vagy kifejezetten 
idegenkedik, esetleg viszolyog attól, ami a színpadon megjelenik, és az egész 
�PĦVRUW��QHKH]pUH�HVLN�VDMiWMiQDN�WHNLQWHQL�  
 
,O\HVPL�N|QQ\HQ�HOĘIRUGXOKDW��KD�D�6]HUHSOĘN�HONH]GHQHN�HOWiYRORGQL D�EHOVĘ�
pU]pVHLNWĘO, és túl konkrét megnyilvánulásokat kockáztatnak meg, amelyek "hibásnak" 
WĦQQHN�D�)ĘV]HUHSOĘ�V]HPpEHQ��SO��6]HUHSOĘ HJ\�PiVLN�6]HUHSOĘQHN: "Úgy érzem, te 
az anyám vagy... fáj, hogy szigorú vagy és HOXWDVtWDV]�����)ĘV]HUHSOĘ�D�9H]HWĘQHN� 
"Anyám abszolút nem ilyen, szerintem az max apám lehetne, de akkor meg az nem 
stimmel, hogy..." stb.) 
 
$]�LV�PHJW|UWpQLN�LGĘQNpQW��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ�~J\�pU]L��HJ\LN�6]HUHSOĘMH��W~OMiWVV]D��
D�V]HUHSpW��)ĘV]HUHSOĘ���1DD��D]pUW�D]�D�JRPEiVRGiV�QHP�RO\DQ�LQWHnzív..."). Ha 
sokkolólag hat rá a jelenet, "lekapcsolódhat", elveszítheti a fonalat, elidegenedhet a 
-iWpNiWyO�HJ\�LGĘUH��eV�± bár tudjuk, hogy ilyenkor leggyakrabban annyi történik, 
hogy nehéz szembenéznie lelkének egy olyan aspektusával, melyet |QPDJD�HOĘO�LV�
rejteget ± D�OHKHWĘ�OHJPHJpUWĘEEQHN és legelfogadóbbnak kell lennünk, hogy minél 
KDPDUDEE�YLVV]DVHJtWKHVV�N�ĘW�D�IRO\DPDW�VRGUiViED��(KKH]�V]�NVpJ�OHKHW�D�V]HUHSOĘN�
visszafogására, D�PHJQ\LYiQXOiVRN�HJ\V]HUĦVtWpVpUH��DNiU�D]�HJpV]�MHOHQHW�
leWDNDUtWiViUD�pV�~MUDNH]GpVpUH��GH�PLQGHQHNHOĘWW�VDMiW�OpOHNMHOHQOpWHGUH��EL]DOPDGUD��
hitedre és hajlandóságodra, hogy következetesen WiPRJDWRG�)ĘV]HUHSOĘGHW� Ha 
nehéznek is érzed, kérlek, ilyenkor semmiképp se kezdj el nyomást gyakorolni, 
elvárásokat támasztani, elégedetlenkedni, bújtatott kritikát megfogalmazni, 
PLQĘVtWHQL�� 
 
$]�LO\HQ�KHO\]HWHNEHQ�D]�DOiEEL�LQVWUXNFLyN�V]RNWDN�PĦN|GQL: 
± "Csak figyeld és engedd, hogy hasson rád..." 
± "Csak érezd, ami érzel... ha semmit nem érzel, akkor érezd a semmit..." 
± "Bármi, ami zajlik most benned, jó és hasznos... csak menj beljebb... érzékeld, ahogy 
változnak belül a dolgok..." 
± "Teljesen rendben van, ha nem tudsz mit kezdni azzal, amit látsz... csak maradjunk 
benne a folyamatban, és meglátjuk, merre visz minket..." 
± "Lépj közelebb... kerülj kapcsolatba... nagyítsd fel... játssz vele..." stb. 



 66 

 

Mi van, ha ĠŶ͕�ŵŝŶƚ�sĞǌĞƚƅ͕�nem értem, mi folyik? 
 
$�9H]HWĘQHN nem az a dolga, hogy pontosan értse a történéseket, mint ahogy az sem, 
hogy mindenáron segíteni akarjon, jó tanácsokat adjon, megoldási koreográfiákat 
javasoljon, bár mindez nincs is megtiltva. Amíg önmagával kapcsolatban van, 
pU]pNHOpVH�PĦN|GLN��V]tYH�Q\LWYD��V]HUHSpYHO�WLV]WiEDQ�YDQ��DGGLJ�szabadon 
kísérletezhet, követheti önnön intuícióit, és merhet ráhagyatkozni a folyamat saját 
sodrására is.  

 

Menyire értelmĞǌǌĞŵ�sĞǌĞƚƅŬĠŶƚ͕�Ăŵŝƚ�ůĄƚŽŬ�Ă�:ĄƚĠŬďĂŶ͍ 
 
Az egyik legnagyobb kihívás lehet számodra ± különösen, ha rutinos terapeuta, 
analitikusan orientált gondolkodó ember vagy ±, hogy tartózkodj a játékok vezetése 
során attól, hogy pszichopatológiai elméleteket gyárts a fejedben azzal kapcsolatban, 
ami zajlik a színpadon. Ha van egy elképzelésed arról, mi normális és mi beteg, ha 
kategóriákra osztod magadban a világot, ha diagnózisok, cimkék mentén próbálsz 
HOLJD]RGQL��NpUOHN��OpJ\�yYDWRV��KRJ\�PLQGH]�QH�WHOHSHGMHQ�D�-iWpN�VSRQWiQ��VRNV]tQĦ�
áramlására. Az elménk természetes törekvése az értelmezés, a tipizálás, a 
sablonosítás, a szomatodráma világa azoQEDQ�VRNNDO�LQNiEE�WHNLQWKHWĘ�D�V]tY�WHUpQHN��
ahol a sztereotípiák végre feloldódhatnak, s a történések a lélek teljes szabadságában 
tudnak kibontakozni. Értelmezés helyett kérd és használd az elmédet arra, hogy 
kreativitásodat támogassa, hogy új ötleteket generáljon és hogy engedjen teret az 
érzéseid és intuícióid számára is. 

 

Mit teŐǇĞŬ͕�ŚĂ�ƷŐǇ�ƚƾŶŝŬ͕�ǀĂůĂŵĞůǇŝŬ�^ǌĞƌĞƉůƅ�ŶĞŵ�Ăǌƚ�Ġƌǌi, mondja, csinálja, amit a 
szerepe diktál, hanem "önmagát hozza"? 
 
6]HUHSEHQ�OHQQL�NRPSOH[�pOPpQ\��$�6]HUHSOĘW�HJ\V]HUUH�W|Eb hatás éri:  
± saját személyisége, szokásai, lelkiállapota, emlékei, hangulata, késztetései, 
± D�-iWpNEyO�pUNH]Ę�LQIRPiFLyN��W|UWpQHWIRV]OiQ\RN��WHVWWDUWiVRNból fakadó érzések, a 
W|EEL�V]HUHSOĘ�PĦN|GpVH, 
± és az a bizonyos plusz, melyet nevezhetünk intuícLyQDN��D��WpU���D��PH]Ę��KDWiViQDN� 
 
A szomatodrámában tudomásul vesszük, hogy mindezek keverednek, és hogy egy-
egy szerepben nem feltétlenül jelenik meg kristálytisztán D��PH]Ę���]HQHWH��pV�H]�
rendben is van így. Ugyanakkor azt is tudjuk, hogy minél "üresebben", nyitottabban 
tud valaki belépni egy másik ember lelkének egyik szerepébe, annál hamarabb 
megnyilvánulhat rajta keresztül a rejtélyes "tér" üzenete.  
 
+D�HJ\�6]HUHSOĘ�PĦN|GpVpEHQ�W~OWHQJHQL�OiWV]LN�D�V]HPpO\HV��DQ\DJ���IRQWROG�PHJ��
KRJ\�YpOKHWĘOHJ�Hz a legtöbb, amit épp most nyújtani tud, hogy a figyelmeztetés, a 
GRUJiOiV�FVDN�D]�HOOHQNH]Ę�KDWiVW�YiOWDQi�NL��KRJ\�iSROQRG�pV�yYQRG�NHOO�D�YHOH�YDOy�
kapcsolatot a Játék egészének sikere érdekében. Ha mindezek tudatában úgy döntesz, 
hogy beavatkozol, tedd H]W�D�OHKHWĘ�OHJJ\HQJpGHEEHQ� 
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Dŝƚ�ƚĞŐǇĞŬ͕�ŚĂ�ĞŐǇ�^ǌĞƌĞƉůƅ�a Játék közben "beleragad" egy szerepbe? 
 
6SHFLiOLV�KHO\]HW��GH�LGĘQNpQW�HOĘIRUGXO��KRJ\�HJ\�6]HUHSOĘ��EHOHUDJDG��D�V]HUHSEH��pV�
QHKH]pUH�HVLN�D�-iWpN�EHOVĘ�PR]JiVDLW��szintátlépéseit követni. Amikor például a 
)ĘV]HUHSOĘ�PiU�UiM|Q��KRJ\�LWW�QHP�LV�D�3DM]VPLULJ\H�iOO�YHOH�V]HPEHQ��KDQHP�D]�
eGHVDQ\MD��pV�HONH]G�YHOH�HV]HULQW�NRPPXQLNiOQL��QDJ\RQ�]DYDUy�OHKHW��KD�D�6]HUHSOĘ�
értetlenkedni kezd, pV�UDJDV]NRGLN�DKKR]��KRJ\�Ę�Hgy pajzsmirigy. Ez olyan helyzet, 
DPHO\�HJ\pUWHOPĦHQ�YH]HWĘL�EHDYDWNR]iVW�LJpQ\HO��(J\�OHKHWVpJHV�LQVWUXNFLy� 
± �ÒJ\�WĦQLN��D�-iWpN�iWNHU�OW�HJ\�PiVLN�V]LQWUH��pV�D�)ĘV]HUHSOĘ�D]�eGHVDQ\MiW�NH]GWH�
látni benned. Kérlek, most HJ\V]HUĦHQ�FVDN�engedd el a Pajzsmirigy szerepét, és kezdd 
el befogadni az új szerepedet: LQQHQWĘO�NH]GYH Panni anyukája vagy..." 
 

Mit kezdjünk a Játékban a halottakkal? 
 
$�V]RPDWRGUiPD�MiWpNRN�PHJOHKHWĘVHQ�J\DNRUL�HOHPH��KRJ\�D�WHVW�YDODPHO\�EHWHJ�
UpV]pEĘO��D�OpOHN�YDODPHO\�fájó zugából �HOĘNHU�O��HJ\�HOKXnyt hozzátartozó. Attól 
I�JJĘHQ��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘ�D�J\iV]�PHO\LN�Ii]LViEDQ�YDQ�D�KDORWWDO�NDSFVRODWEDQ��
N�O|QE|]Ę�WHQQLYDOyLQN�DGyGKDWQDN�9H]HWĘNpQW� 
 
ÈOWDOiQRVDQ�HOPRQGKDWy��KRJ\�HOĘV]|U�LV�pUGHPHV�D]�HOKXQ\WWDO�YDOy�NDSFVRODWRW�PLQpO 
WLV]WiEEDQ��pOpQNHEEHQ�iWpOQL��pV�D]�iWpOpVEĘO�IDNDGy�PRQGDQL- és tennivalókat 
kimondani és megtenni. Ezek sokszor olyan szavak és gesztusok, amelyek 
NLIHMH]pVpUH�QHP�YROW�PyG�D�KR]]iWDUWR]y�pOHWH�IRO\DPiQ��GH�XWyODJ�~J\�WĦQLN��
fontosak lettek volna. (OĘIRUGXOKDW��KRJ\�QHJDWtY�pU]pVHN��KDUDJ��QHKH]WHOpV��EĦQWXGDW��
V]RPRU~ViJ�VWE���NLIHMH]pVpEHQ�NHOO�WiPRJDWQXQN�D�)ĘV]HUHSOĘW��PiVNRU�LQNiEE�a 
pozitívumok (hála, köszönet stb.) IHOHUĘVtWpVpUH YDQ�V]�NVpJ��HVHWOHJ�PLQGNHWWĘUH��
ebben a sorrendben. Ennek a fázisQDN�D�FpOMD��KRJ\�OHKHWĘVpJ�V]HULQW�PLQGHQ�IRQWRV�
érzéV�IHOV]tQUH�NHU�OM|Q��NLPRQGKDWyYi��IHOROGKDWyYi��HOHQJHGKHWĘYp�YiOMRQ� 
PHJERFViWDVVRQ�pV�HOUHQGH]ĘGM|Q��(]�D�IRO\DPDW�QpKD�FVDN�SiU�V]y�pV�JHV]WXV��PiVNRU�
hosszan tartó, sodró, intenzív áramlat, és az LV�HOĘIRUGXOKDW��KRJ\�HJ\�DGRWW�-iWpNEDQ�
nem tudunk a nyugvópontig eljutni. 
 
Hogy D]�pU]HOPHN�pV�D]�HOPDUDGW�PRQGDQLYDOyN�ĘV]LQWH�NLIHMH]pVH�után mit kezdjünk 
a "halottal", izgalmas kérdés. Legalább két aspektust érdemes megfontolnunk. Az 
HJ\LN�Qp]ĘSRQW��QHYH]]�N�H]W�PRVW�SV]LFKROyJLDLQDN��D]W�GLNWiOMD��KRJ\�D]�HOKXQ\WWyO�
búcsúzzunk el, YHJ\�N�WXGRPiVXO��KRJ\�Ę�PiU�QLQFV��és "tegyük ki" a Játékból. Ha 
9H]HWĘNpnt úgy érzed, hogy egy ilyen aktusra szükség van, ez megkönnyebbülést és 
PHJ~MXOiVW�KR]KDW�D�)ĘV]HUHSOĘ�V]iPiUD��pUGHPHV�OHKHW�H]W�YpJLJMátszani.  
 
$�PiVLN�Qp]ĘSRQW��QHYH]]�N�H]W�PRVW�VSLULWXiOLVQDN��V]HULQW�a Játékból senkit és 
semmit nem kell kirekeszteni, inkább mindig az eON�O|Q�OpVWĘO�D]�|VV]HWDUWR]iV�IHOp 
érdemes mozdulni a gyógyulás érdekében. Ha innen nézzük, nagyon felePHOĘ�WXG�
OHQQL��KD�D�KDORWW�KR]]iWDUWR]yQDN�QHP�NHOO�NLOpSQL�pV�HOWĦQQL�D�VHPPLEHQ��KD�
megtalálhatja méltó helyét a térben, ha kapcsolatban lehet vele maradni, a hozzá 
IĦ]ĘGĘ�V]HUHWHWWHOL�NDSFVRODWRW�EiUPLNRU�iW�OHKHW�pOQL��KD�WRYiEEUD�LV�NpSYLVHOKHW�
YDODPLO\HQ�pUWpNHW��SR]LWtY�pU]HOPHW��KLWHW��HUĘW��|VV]HWDUWR]iVW�VWE��1pKD�HOĘIRUGXO��
KRJ\�KDORWW�V]HPpO\EĘO�iWDODNXO�YDODPLIpOH�V]LPEyOXPPi��DPHO\�IRQWRV��HOĘUHYLYĘ�
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IXQNFLyW�WXG�EHW|OWHQL�D]�|VV]NpSEHQ��+D�D�)ĘV]HUHSOĘ�OHONL�IRO\DPDWaival ez a 
PHJROGiV�|VV]KDQJEDQ�YDQ��pUGHPHV�9H]HWĘNpQW�EiWRUtWDQL��KRJ\�HJpV]HQ�HGGLJ�D�
pontig vigye el a kapcsolatot a Játékban. 
 

Mit kezdjünk a Játékban a "negatív" szerepekkel? 
 
%iU�D�V]RPDWRGUiPD�LQGXOy�DMiQODWD��KRJ\�WHVWUpV]HNHW�MHOHQtWV�QN�PHJ��D�)ĘV]HUHSOĘ�
gyakran olyan elemeket szeretne látni a Játékban, DPHO\HNWĘO�a folyamat során meg 
DNDU�V]DEDGXOQL��IpOHOHP��W�QHW��EHWHJVpJ��J\ĦO|OW�V]HPpO\�VWE��, mert például ezen a 
PyGRQ�V]HUHWQp�PRGHOOH]QL�pV�iWpOQL�D�J\yJ\XOiVD�IRO\DPDWiW��(]�D]�LJpQ\�pUWKHWĘ�pV�
akceptálható, ugyanakkor, a Játék spontaneitását, kiszámíthatatlanságát bizonyos 
szempontból redukálja is, ha eleve tudjuk, hogy ezt vagy azt a részt majd valahogyan 
el kell távolítani, ki kell rekeszteni.  
 
+D�H]�D�KHO\]HW�iOO�HOĘ��D�N|YHWNH]ĘNHW�pUGHPHV�PHJIRQWROQRG�pV�± ha úgy alakul ± 
segítened: 
± $�)ĘV]HUHSOĘQHN�DMiQOKDWRG��KRJ\�± ha nyitott rá ± jelenítse meg azt a testrészt, 
amely beteg, és ne magát a EHWHJVpJHW��FVDN�DNNRU�MiUKDWy�H]�D]�~W��KD�D�)ĘV]HUHSOĘ�
örömmel fogadja ezt a javaslatot, egyébként már az elején szükségtelenül 
korlátoznánk a szabad mozgásterét!). 
± +D�W�QHWHW��EHWHJVpJHW�V]HPpO\HVtW�QN�PHJ��D�6]HUHSOĘW�NpUKHWM�N��PDUDGMRQ�PLQGLJ�
kapcsRODWEDQ�EHOVĘ�pU]pVHLYHO��pV�ILJ\HOMH��PHGGLJ�pV�KRJ\DQ�N|WĘGLN�D�W|UWpQHWKH]��V�
KD�WHOMHV�HJ\pUWHOPĦVpJJHO�pU]L��KRJ\�IHOHVOHJHVVp�YiOW��KRJ\�V]HUHSH�NL�U�OW��KRJ\�
QHP�pU]pNHOL�PiU�VDMiW�MHOHQWĘVpJpW��H]W�KDWiUR]RWWDQ�MHOH]YH��DXWRPDWLNXVDQ�NLOpSKHW�D�
Játékból. 
± $�OHJLQNiEE�SUHIHUiODQGy�OHKHWĘVpJ�± akárcsak az elhunytak esetében ± a 
�PHJV]�QWHWYH�PHJĘU]pV���D�V]HUHS�iWDODNtWiVD��D�J\HQJtWĘ�WpQ\H]ĘN�HUĘYp�
WUDQV]IRUPiOiVD��D�V]HUHWHWEHQ�YDOy�IHOROGyGiV�pV�~MUDHJ\HV�OpV�OHKHWĘVpJpQHN�iWpOpVH��
9H]HWĘNpQW�PLQGig tartsd a tudatosságod fényében, hogy az HON�O|Q�OWVpJWĘO�D�
találkozás felé, a részekre szabdaltságtól az egység felé sodró hullámokra akarunk 
felülni. Ne felejtkezz meg arról, hogy életünkben ± PDJDVDEE�Qp]ĘSRQWEyO�V]HPOpOYH�
± minden egyes tünet, betegség, irritáló személy, kellemetlen szituáció hátterében 
pozitív szándék és értelmes cél húzódik, melyet érdemes felfedeznünk, megértenünk, 
EHIRJDGQXQN��PLHOĘWW�QHNLiOOXQN�D�SUREOpPiV�MHOHQVpJHW�QDJ\�HUĘNNHO�NLLNWDWQL� 
 

Kell-e, hogy mindig legyen katarzis a Játékban? 
 
A katarzis ± éppen úgy, mint a gyógyulás ± nem lehet a Játék célja, csakis ajándéka. 
Olyan, mint a virág, amelynek növekedésére nemhogy nem tudunk közvetlenül hatni, 
GH�NLIHMH]HWWHQ�NiURV��KD�K~]RJDWMXN��UiQJDWMXN��HUĘOWHWM�N��$PLW�WHKHW�QN��PHJadunk 
mindent, amire a virágunknak szüksége lehet, földet, vizet, napfényt, szeretetet ± 
aztán reménykedünk... 
 
A másik fontos szempont, hogy a katarzis nem egy objektív fogalom, inkább a lelki 
PHJpULQWĘGpVQHN��pU]HOPL�IHONDYDURGiVQDN�HJ\�VSHNWUXPD��H]HU�V]tQQHO��DUFFDO��
PLQĘVpJJHO��1HP�pUGHPHV�D�NDWDU]LVDLQNDW�PpULFVNpOQL��HJ\PiVVDO�|VV]HKDVRQOtWDQL��
Legjobb egyszeUĦHQ�FVDN�KiOiVQDN�OHQQL��KD�iWpOKHW�QN�YDODPL�LQWHQ]tYHW��pV�GHUĦV�
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szívvel fogadni a kevésbé megrázó élményeket is��9H]HWĘNpQW�HUUH�EX]GtWVG�D�
UpV]WYHYĘNHW�LV� 
 
$�*\yJ\tWy�-iWpN�OHJIĘEE�DMiQGpNDL�N|]�O�YDOyEDQ�D]�HJ\LN�pSS�D]�pU]HOPL�NDWDU]LV��
(WWĘO�V]RNWiN�D�UpV]WYHYĘN�D]W�pUH]QL��KRJ\�YDODPL�MHOHQWĘV�GRORJ�W|UWpQW��1HNHG�
azonban érdemes tudnod, hogy a Játék más értékes ajándékokat is adhat: 
± egy értelmes magyarázatot, egy rejtett összefüggés megvilágosodását, 
± egy komplex helyzet mélyebb, többoldalú érzelmi átélését,  
± új alternatívákat egy probléma megoldására, 
± OHONHVtWĘ�HONpS]HOpVHNHW� FpORNDW��WHUYHNHW�D�M|YĘUH�Qp]YH, 
± HJ\�N|YHWNH]Ę��NDWDU]LVVDO�MiUy�-iWpN�HOĘNpV]tWpVpW�VWE� 
 
Egy hasonlattal élve a katarzis olyan, mint amikor az iszap felkavarodik. Ez a 
IHONDYDURGiV�HJ\�OHKHWĘVpJHW�Q\LW�PHJ�DUUD��KRJ\�YDODPL�PHJYiOWR]]RQ��+RVV]DEE�
távon azonban nem maga a felkavarodás, hanem inkább a leülepedés módja számít. A 
változás akkor bizonyul tartósnak, ha az iszap egy más, új módon ülepszik le. A 
gyógyulás, a lelki változás szempontjából is D]�D�G|QWĘ��KRJ\�YDODNL�PLW�NH]G�D�
katartikus vagy kevésbé katartikus élményeivel, hajlandó-e ezek nyomán valamit 
aktívan átrendezni vagy akár csak hagyni, hogy átformálódjon magában. 
 
Összefoglalva tehát:  
1��9H]HWĘNpQW�WHJ\pO�PHJ�PLQGHQ�WĘOHG�WHOKHWĘW�D�-iWpN�VRUiQ��KRJ\�D�)ĘV]HUHSOĘQHN�
OHJ\HQ�OHKHWĘVpJH�LQWHQ]tY�pOPpQ\HNHW�iWpOQL�� 
���$�YpJpQ�WXGG�GHUĦV�DUFFDO�IRJDGQL��HOLVPHUQL��QDJ\UD�pUWpNHOQL��EiUPL�történt is a 
Játékban ± pV�HEEHQ�VHJtWVG�D�)ĘV]HUHSOĘGet is. 
 

Elengedhetetlen-e a Játékban a szintátlépés? 
 
$�V]RPDWRGUiPD�MiWpN�HJ\LN�NXOFVPR]]DQDWD�D�V]LQWiWOpSpV��D�)ĘV]HUHSOĘ�KLUWHOHQ�
VDMiW�YLOiJD�HJ\�PiVLN�V]LQWMpQHN�V]HUHSOĘLW��|VV]HI�JpVHLW�IHGH]L�IHO��/HJJ\DNUDEEDQ�D�
WHVWL�V]LQWUĘO�XJUXQN�iW�D�NDSFVROati szintre.  
 
Bár a szintátlépés nagyon gyakori és hasznos eleme a Játéknak, nem jelent semmiféle 
JRQGRW��KD�HJ\�IRO\DPDW�HOHMpWĘO�YpJpLJ�Dzonos szinten zajlik, és mondjuk, a szervek 
YLV]RQ\iUyO��SiUEHV]pGpUĘO��KHO\H]NHGpVpUĘO�V]yO��$�V]LQWXJUiVW ugyanúgy nem lehet 
HUĘOWHWQL�YDJ\�NLNpQ\V]HUtWHQL��PLQW�D]�pU]HOPHN�iWpOpVpW vagy a katarzist. Messze a 
legjobb, ha spontán, váratlanul, magától megtörténik. 
 
+D�YH]HWĘNpQW�mégis ~J\�pU]HG��D�-iWpN�IHONtQiOWD�D�V]LQWiWOpSpV�OHKHWĘVpJpW��PHUW�
például egy nagyon jellegzetes, beszédes családi kapcsolati minta tárul fel a szervek 
beállítása után, abban segíthetsz, hogy ennek a felimerésnek a OHKHWĘVpJe D�)ĘV]HUHSOĘ�
számára (is) nyitva álljon. Az instrukciók szintjén ez hangozhat így: 
± "Nézz most rá erre a képre... emlékeztet-e ez az egész valamire... egy másik 
helyzetre... egy régebbi szituációra..." 
± "Ha úgy tekintenél a színpadra, mintha itt emberek lennének, életed fontos 
V]HUHSOĘL��YDMRQ�IHOLVPHUQpG-e ĘNHW��FVXSiQ�D]�DODSMiQ��DKRJ\�YLVHONHGQHN"� 
 



 70 

Csak akkor adj ilyen isntrukciókat, ha benneG�HJ\pUWHOPĦ��KRJ\�H]W�NHOO�WHQQHG��KRJ\�
ezzel hasznára vagy a folyamatnak.  +D�W~O]iVED�YLV]HG��D�)ĘV]HUHSOĘG�~J\�pUH]KHWL��
hogy valami nyomás nehezedik rá, hogy valamit fel kellene ismernie, amire képtelen, 
és HOYHV]tWKHWL�D�OHONHVHGpVpW��(]�PLQGHQNpSSHQ�NHU�OHQGĘ� 
 

Ha megjelennek személyek, onnantól ez családállítás? 
 
A szomatodrámában, ha csak lehet, testi témákkal indulunk. Gyakran azonban 
megjelenik az emberi kapcsolatrendszer egy releváns részlete is. A Játék vezetésére 
YRQDWNR]y�LUiQ\HOYHN�HWWĘO�VHPPLW�VHP�YiOWR]QDN��QHP�NHOO�D]RQQDO�D�KHOOLQJHUL�
"Rend"-re hivatkozva aktívabbá, direktívebbé, normatívabbá válni 9H]HWĘként, a 
tértartás, a folyamatorientáltság, a finom jelenlét ugyanúgy érvényben marad.  
 

Mit tegyek, ha úgy érzem, ŶŝŶĐƐ�ĞůĠŐ�ƚĞŬŝŶƚĠůǇĞŵ�sĞǌĞƚƅŬĠŶƚ͕�ŚĂ�Ă�ƌĠƐǌƚǀĞǀƅŬ�ŶĞŵ�
hallgatnak rám? 
 
$�YH]HWĘL�WHNLQWpO\W�QHP�OHKHW�NLFVLNDUQL��FVDNLV�NLpUGHPHOQL��.LpUGHPHOQL�SHGLJ�D]]DO�
lehet, ha IHOOpSpVHGHW�iWKDWMD�D�ILJ\HOHP�pV�D�V]HUHWHW�HJ\�FVDN�UiG�MHOOHP]Ę��KLWHOHV�
ötvözete. Az egész Játék sikerességét az elején tudod megalapozni, személyes 
jelenOpWHG�PLQĘVpJpYHO��(UUĘO�D�PLQĘVpJUĘO�IHQWHEE�EĘYHEEHQ�LV�ROYDVKDWWiO� 
 
Ha vezetés közben mégis ~J\�pU]HG��D�-iWpN�NH]G�V]pWHVQL��D�)ĘV]HUHSOĘ�YDJ\�D�
6]HUHSOĘN�NLYHV]LN�D�NH]HGEĘO�D]�LUiQ\ítást, nem tartják tiszteletben az instrukcióidat, 
nehéz helyzetben vagy. 1HP�DMiQORP��KRJ\�HONH]GM�IĘQ|N|VN|GQL��V]LJRU~VNRGQL��'H��
KD�OHKHW��QH�LV�YRQG�NL�PDJDG��QH�WĦQM�HO�VpUWĘG|WWHQ��0DUDGM�D�V]HUHSHGEHQ��OpJ\�PpJ�
nyitottabb, még NHYpVEp�tWpONH]Ę��+D�V]�NVpJpW�pU]HG��DGRWW�SLOODQDWEDQ�ĘV]LQWpQ�
feltárhatod az aggályaidDW�9H]HWĘNpQW��pV�D]WiQ�WRYiEEHQJHGKHWHG�D�-iWpNRW��+D�~J\�
döntesz, hogy beleszólsz a folyamatba, íme egy lehetséges példa: 
± "Kérlek benneteket, álljunk meg egy pillanatra. Az a benyomásom, mintha most 
többen próbálnánk ezt a Játékot vezetni, kezdem elveszíteni a fonalat. Szeretném a 
OHKHWĘ�OHJMREEDW�NLKR]QL�PDJDPEyO�9H]HWĘNpQW��pV�NpUOHN�EHQQHWHNHW�LV��NL-ki maradjon 
a szerepénél, és engedje, hogy én instruáljam a folyamatot. Köszönöm, és most 
folytassuk..." 
 
Ha azt a jelenséget tapasztalod, hogy egy SzerHSOĘ�PLQWKD�QHP�OHQQH�KDMODQGy�D]W�
FVLQiOQL��DPLW�D�-iWpN�YiU�WĘOH��SO��D�YpJpQ��DPLNRU�PiU�PLQGHQ�NRQIOLNWXson túl 
YDJ\XQN��Ę�QHP�KDMODQGy�EHOHIRO\QL�D�KDUPRQLNXV�]iUyNpSEH��HJ\�~MDEE�NRQIOLNWXVW�
szeretne nyitni, "egyéni elbírálást" szeretne stb.), akkor HJ\�YiODV]WiV�HOĘWW�iOOV]�
9H]HWĘNpQW��KDJ\RG��KRJ\�FVLQiOMD��DPLW�FVLQiO, vagy elkezdesz befolyást gyakorolni 
rá, hogy valamit változtasson. Ezt a döntést pedig az alapján fogod tudni meghozni, 
KRJ\�PLO\HQ�PRWLYiFLyW�pU]pNHOV]�D�6]HUHSOĘ�YLVHONHGpVH�P|J|WW. 
 
1) +D�KLWHOHVQHN�OiWRG�D�6]HUHSOĘ�PĦN|GpVpW��KHO\W�NHOO�DGQRG�DQQDN��DPLW�NLIHMH]��(]�
D]�HJ\LN�OHJpUWpNHVHEE�KR]]iMiUXOiVD�D�6]HUHSOĘNQHN��QHP�OHKHW�YHO�N�DNiUPLW�
megcsináltatni, belül érzik, hogy képesek-e rá vagy sem, akarják-e vagy sem, el 
tudják-e fogadni az adott konstellációt, vagy sem. Ebben az esetben lehet, hogy a 
)ĘV]HUHSOĘQHN�N�O|Q�NHOO�H]]HO�D��UHQLWHQV��6]HUHSOĘYHO�IRJODONR]QLD, a konfliktust 
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kezelnie. De az is lehet, hogy a Játékot azzal együtt zárjuk le, hogy nincs mindenki 
maradéktalanul jól.  
 
2) Ha felmerül benned a J\DQ~��KRJ\�D�6]HUHSOĘ�D]pUW�QHP�FVLQiOMD, DPLW�NpUQHN�WĘOH��
mert extra figyelmet igényel, mert személy szerint nehezére esik befogadni a Játék 
energiafolyamát, kicsit ki akar lógni, ünneprontó akar lenni, és minden jel arra mutat, 
H]�VRNNDO�LQNiEE�D�V]HPpO\pEĘO�IDNDG��PLW�D�V]HUHSpEĘO��9H]HWĘNpQW�J\DNRUROKDWV]�Ui�
némi nyomást. Mindig udvariasan, kedvesen, de határozottan. Íme, egy példa: 
± "Most Téged is arra kérlek, ha tudod, ereszd szélnek a kívülállásra való 
törekvésedet, és tekints el attól, hogy újabb konfliktusba mélyedjünk most, hogy a 
Játék a végéhez közelít... Keress magadnak egy helyet, ahol jól tudod magad érezni, 
NDSFVROyGM�D�)ĘV]HUHSOĘK|]�D�V]imodra legharmonikusabb, legmegnyugtatóbb 
módon... köszönöm!"  
 

Dŝƚ�ƚĞŚĞƚĞŬ͕�ŚĂ�Ă�&ƅƐǌĞƌĞƉůƅ�ŶĞŵ�ƚƵĚũĂ�ŵĞŐƚĞŶŶŝ�Ă�ƐǌƺŬƐĠŐĞƐ�ůĠƉĠƐƚ͍ 
 
6]iPRV�DNDGiO\�WRUQ\RVXOKDW�D�)ĘV]HUHSOĘ�HOp��KD�HJ\�± ĘW�PpO\HQ�pULQWĘ�± személyes 
WpPiMiEDQ�SUyEiO�|WUĘO�D�KDWUD�MXWQL��(OĘIRUGXO��KRJ\�DWWyO�IpO��W~O�UpJL�D�VHEH��W~O�nagy 
a fájdalma ahhoz, hogy az valaha is begyógyulhasson. Lehet, hogy úgy érzi, képtelen 
megbocsátani, elengedni valamely sérelmét. Esetleg nem érzi magát elég bátornak, 
hogy valamit változtasson, kimondjon, megéljen.  
 
Egy tipikus helyzet: D�)ĘV]HUHSOĘ�OHKHWHWOHQQHN�pU]L��KRJ\�D�V]�OHLKH]�YDOy�YLV]RQ\iW��
D�V]�OHLUĘO�alkotoWW�EHOVĘ�NpSpW�iWDODNtWVD��PHUW�SpOGiXO  
± még élnek, és ugyanolyan gorombák, értetlenek, szeretetlenek, kicsinyesek, 
haragosak, mint annak idején, gyermekkorában, 
± sosem reagálnak a közeledéséUH��PHUHYHQ�HO]iUNy]QDN�D�EpN�OpVWĘO��
bRFViQDWNpUpVWĘO��PHJERFViWiVWyO, 
± PiU�QHP�pOQHN��GH�KDOiOXN�SLOODQDWiLJ�PHJĘUL]WpN�IiMy��EiQWy�WXODMGRQViJDLkat, 
ellenséges viszonyulásukat, 
± D�)ĘV]HUHSOĘ�úgy érzi, hogy irreális képet kezdene gyártani róluk, ha a jó 
tulajdonságaik felé fordulna, 
± attól tart, hogy ha belül felenged és megbocsát, esetleg újabb sérüléseknek teszi ki 
magát, 
± nem engedi a büszkesége, úgy gondolja��ÄPLpUW�QHNHP�NHOOHQH�közelítenem, amikor 
LJD]iEyO�Ę�N��VpUWHWW�HN��PHJ"�´. 
 
0LQGH]HN�WHUPpV]HWHV��MRJRV��pUWKHWĘ�kifogások��DNFHSWiOG�ĘNHW��XJ\DQDNNRU�PDUDGM�
bizakodó és támogató. Ilyenkor érdemes lehet felhtYQRG�D�)ĘV]HUHSOĘ�ILJ\HOPpW�DUUD��
hogy: 
1) Az egészsége szempontjából a szülei tényleges viszonyulása kevésbé fontos, mint a 
EHOVĘ�NpS��DPLW�ĘUL] róluk. (]W�D�ÄEHOVĘ�V]�OĘ´�NpSHW�MRJD van úgy alakítani, ahogy 
jólesik, és eközben megtarthatja D�ÄN�OVĘ�V]�OĘUĘO��ĘU]|WW�HUHGHWL�képeket is, ha 
szeretné.  
2) Minden, ami elmúlt, csak annyiban hat rá, amennyi energiát leköt az emlékekhez 
tapadó érzés. Rajta áll, hogy felszabadítja-e ezeket a lekötött energiákat. Csak és 
kizárólag neki árt, ha fájó emlékeket dédelget, nehezteléseket cipel, haragot hordoz a 
szívében. Saját egészsége a tét... 
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$�V]HUHWHWWHOL�N|]HOHGpV�OpSpVHLW�QHP�PLQGLJ�N|QQ\Ħ�PHJWHQQL��D�PHJURQJiOW��
megmérgezett, leépült, kiüresedett kapcsolatoknak új esélyt adni sokszor szinte 
OHKHWHWOHQQHN�WĦQLN��$�-iWpN�VRGUiViEDQ��D]�HOWHPHWHWW�pU]pVHN�NLIHMH]pVpW�N|YHWĘ�
felszabadultságban azonbDQ�J\DNUDQ�HONpS]HOKHWĘQHN��VĘW vonzónak érezzük az 
~MUDN|]HOHGpV�OHKHWĘVpJpW� Ezek azok a pillanatok, amikor a bátorítás, az "alkímiai 
KHYtWpV��QDJ\RQ�My�V]ROJiODWRW�WHKHW��pV�D�)ĘV]HUHSOĘ�± ha mégis sikerül megtennie a 
nagy ugrást ± hálás lesz Neked a segítségért. Ha azonban úgy látod, még nem áll 
NpV]HQ��QH�HUĘOWHVV�VHPPLW��IRJDGG�HO�PHJWRUSDQiViW��YpGHNH]pVpW�LV��Ilyenkor 
általában három dolgot tehetsz: 
1) tovább kísérletezek a témával, de más módszerekkel (pl. megkérsz valakit, hogy 
lépMHQ�D�)ĘV]HUHSOĘ�KHO\pUH��pV�WHJ\H�PHJ�D�V]�NVpJHV�OpSpVW��D�)ĘV]HUHSOĘ�SHGLJ�
PDUDGMRQ�D�KHO\]HW�V]HPOpOĘMH�, 
2) elengedheted a fonalat, és új irányba indulhatsz a Játékkal, 
���OH]iUKDWRG�D�-iWpNRW��HOIRJDGiVVDO�pV�GHUĦYHO� 
 

Kell-e "ĞƌƅůƚĞƚŶŝ" az ölelkezést a Játék végén? 
 
A Játék sokféleképpen érhet véget. (OĘIRUGXOKDW��KRJ\�D�6]HUHSOĘN N|]|WW�pU]pNHOKHWĘ�
feszültség, távolság marad, a konfliktus nem tud maradéktalanul feloldódni. Ilyenkor 
a záró gesztusokat szükséges lehet finoman elkülöníteni, és sorba rendezni:  
1) A]�HOVĘ�JHV]WXV�V]yOMRQ�D�6]HUHSOĘ�iOWDO�PHJWHVWHVtWHWW�V]HPpO\QHN��SO��QHP�WXGRP�
megölelni apámat, de annyit tudok tenni, hogy búcsúzóul megérintem a vállát...). 
2) A második gesztus V]yOMRQ�D�6]HUHSOĘ�V]HPpO\pQHN��PHUW hajlandó volt velem 
játszani, a kedvemért egy szerepet felvenni, a Játékomban érzelmeket átélni). ė�
mindenképpen megérdemli az ölelést, ami a köszönet és a hála legszebb kifejezése a 
közös Játék után.  
 
+D�D�)ĘV]HUHpOĘQHN�QHKp]VpJH�WiPDG�D]]DO��KRJ\�YLVV]DYRQMD�a projekcióit és a 
játékostársát képtelen megölelni (mert, mondjuk, még mindig az apját látja benne), 
9H]HWĘNpQW�pUGHPHV�VHJtWHQHG�D�V]HUHS�pV�D�V]HPpO\�V]pWYiODV]WiViQDN�IRO\DPDWiW��
(UUH�MyN�OHKHWQHN�D��V]HUHSEĘO�NLYpWHO��ULWXiOpL��GH�VRNV]RU�D]�LV�HOpJ��KD�MHO]HG�D�
)ĘV]HUHSOĘQHN��KRJ\�PRVW�PiU�PLQW�MiWpNRVWiUVD�WHNLQWVHQ a vele szemben állóra, és 
egy öleléssel köszönje meg a közös játékot.  
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A Játék után 
 
A Gyógyító Játékot akkor tekinthetjük lezártnak, amikor D�9H]HWĘ�PHJN|V]|QWH 
PLQGHQ�UpV]WYHYĘ�N|]UHPĦN|GpVpW��pV�HJ\pUWHOPĦHQ 
± PHJNH]GM�N�D�N|YHWNH]Ę�MiWpNRW, vagy  
± szünetet tartunk, vagy 
± befejezzük a programot, és elbúcsúzunk egymástól. 
 
A Játékok az esetek túlnyomó részében meghatódottsággal, elégedettséggel, a hála és 
szeretet érzésével zárulnak, és nem igényelnek semmilyen utómunkálatot. Elég, ha a 
)ĘV]HUHSOĘ�belül igent mond a történtekre, és engedi, hogy az átélt élmények kifejtsék 
természetes hatásukat, tovább hullámozva lelkében. Mint ahogy a festékcsepp egy 
pohár vízbe csöppenve feloldódik, és azt fokozatosan átszínezi, úgy hat egy jó Játék 
élménye a WXGDW�N�O|QE|]Ę�UpWHJHLEHQ��1HP�NHOO��pV�QHP�LV�QDJ\RQ�OHKHW�EHIRO\iVROQL��
irányítani ezt a folyamatot. 
 
-y��KD�PLQGHQ�UpV]WYHYĘW�HJ\pUWHOPĦHQ�WiMpNR]WDWV], hogy FpOV]HUĦ�D�OH]iUXOW�-iWpN�
XWiQ�WHOMHVHQ�HOHQJHGQL�D�WpPiW��ÄEpNpQ�KDJ\QL´�D�)ĘV]HUHSOĘW��pV�FVDN�DNNRU�pV�
DQQ\LUD�YLVV]DWpUQL�NpVĘEE�D�W|UWpQWHNUH��DPLNRU�pV�DPHQQ\LUH�H]W�PDJD�D�)ĘV]HUHSOĘ�
kifejezetten igényli. Ekkor sem szerencsés a sok beszéd, analizálás, tanácsadás. Ha 
nyugtalanság, elégedetOHQVpJ�PDUDG�D�)ĘV]HUHSOĘEHQ��ELztasd ĘW�DUUD��KRJ\�HJ\V]HUĦHQ�
csak maradjon kapcsolatban ezekkel az érzésekkel, és figyelje, miként ülepednek, 
csitulnak, múlnak D�EHOVĘ�KXOOiPYHUpVHN. Igény esetén és ha a lehetĘVpJHk engedik, 
egy újabb Játék YDJ\�D�MiWpNQDN�HJ\�ÄPiVRGLN�IHOYRQiVD´�LV�My�YiODV]WiV�OHKHW�� 
 
A Játék Äajándékai´�± D]�~M�IHOLVPHUpVHN��D�PpO\�pU]HOPL�iWpOpVHN��D�PHJEHWHJtWĘ�
minták feloldódása, a harmónia élménye ± a folyamat lezárulta után még sokáig 
éreztethetik KDWiVXNDW��$]�LV�HOĘIRUGXO��KRJ\�PDJD�D�-iWpN�pSS�FVDN�IHOYLOODQW��
bemozdíW��PHJVHMWHW�YDODPLW��DPL�D]XWiQ�D�N|YHWNH]Ę�QDSRNEDQ��KHWHNEHQ�YLOiJRVRGLN�
meg igazán. Ezért ± tágabb értelemben ± egy-HJ\�-iWpN����SHUFWĘO�DNiU����KyQDSLJ�LV�
tarthat, egészHQ�DGGLJ��DPtJ�PLQGHQ�ÄDMiQGpND´�PHJ�QHP�pUNH]LN��a tudatosodáson, az 
érzelmi±kapcsolati minták átalakulásán, vagy akár az életmód megváltoztatásán 
keresztül. 
 
Ha egy betegség, egészségi probléma, testi vagy lelki fájdalom volt a Játék 
központjában, a tüneWHN�N�O|QE|]Ę�YLVHONHGpVHLW�ILJ\HOKHWM�N�PHJ�D�-iWpNRW�N|YHWĘ�
LGĘV]DNEDQ��QDJ\MiEyO�D�J\DNRULViJ�DODSMiQ�VRUED�UHQGH]YH�� 
���D�W�QHW�PHJV]ĦQLN��PLQWKD�HOYiJWiN�YROQD, 
2) a tünet intenzitása fokozatosan csökken, 
3) a tünet változatlanul fennáll, 
4) a tünet súlyosabbá válik. 
 
Ad 1) 
Ha a Játékban sikerül olyan mintát azonosítani és feloldani, amely közvetlen 
|VV]HI�JJpVEHQ�YDQ�D�W�QHWWHO��D]�QDJ\�YDOyV]tQĦVpJJHO�HO�IRJ�WĦQQL��PLQWKD�FVDN�
tényleg átadott volna valamilyen üzenetet, és ezzel léte okafogyottá válik. Azok a 
betegségek és tünetek szoktak elmúlni egyik napról a másikra ± függetlenül attól, 
hogy mióta állnak fenn ±, melyek esetében ez biológiailag lehetséges, például: 
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migrén, egyéb fájdalmak, gyulladások, autoimmun jelenségek, EĘUW�QHWHN��IHUWĘ]pVHN��
depresszió, pánik, szorongás stb.  
 
Ad 2)  
Ha a Játékban valami lényeges lelki mintát mozgattunk meg, amely összefüggésben 
iOOKDW�HJ\�WHVWL�IRO\DPDWWDO��HOĘIRUGXOKDW��KRJ\�DQQDN�URPOy�WHQGHQFLiMD�PHJiOO, és 
LGĘYHO�D]�|QJ\yJ\tWy�IRO\DPDWRN�NHU�OQHN�W~OV~O\ED��(]W�D�W�QHW�ODVV~��IRNR]DWRV�
enyhülése jelzi. Ilyen jelenséget akkor szoktunk tapasztalni, ha a lelki változás is 
inkább folyamat MHOOHJĦ��PLQW�XJUiVV]HUĦ��YDJ\�pV�KD�D�EHWHJVpJ�WHVWL�
megnyilvánulásai ± biológiai szempontból ± QHP�WXGQDN�HJ\LN�SHUFUĘO�D�PiVLNUD�
HOWĦQQL��SO��GHJHQHUDWtY�PHJEHWHJHGpVHN��PR]JiVV]HUYL�HOYiOWR]iVRN��PHV]HVHGpVHN��
daganatok, leépüléssel, sorvadással járó fizikai állapotok stb.). 
 
Ad 3) 
A tapasztalat azt mutatja, hogy a legszDNV]HUĦEEHQ�YH]HWHWW��DNiU�QDJ\�NDWDU]LVW�pV�VRN�
~M�IHOLVPHUpVW�KR]y�-iWpNRN�XWiQ�LV�HOĘIRUGXOKDW��KRJ\�D�IyNXV]ED�KHO\H]HWW�W�QHW�QHP�
enyhül. Ha a betegség jelei a Játék után változatlanul fennállnak, annak több 
lehetséges magyarázata is lehet, például: 
± PpJVHP�VLNHU�OW�LJD]iQ�V]DNV]HUĦHQ�YH]HWQL�D�-iWpNRW��pV�EHNHU�OWHN�RO\DQ�HOHPHN�D�
IRO\DPDWED��DPHO\HN�PHJDNDGiO\R]WiN�D�PHJEHWHJtWĘ�PLQWi]DW�IHOROGyGiViW, esetleg 
W~OViJRVDQ�ÄDJ\DVra´ sikerült a Játék, vagy nem jó helyen hagytuk abba, valami miatt 
D�)ĘV]HUHSOĘQHN�QHP�VLNHU�OW�LJD]iQ�PHJpOQLH�D�NHOOĘ�pU]HOPL�PpO\VpJHW�YDJ\�
felfognia a Játék üzenetét, 
± D�-iWpN�IyNXV]D�RO\DQ�WpPiUD�KHO\H]ĘG|WW��DPHO\�± bár lehet, hogy nagyon is 
lényeges területet érintettünk ± nem áll közvetlen összefüggésben a szóban forgó 
tünettel, 
± D�-iWpN�PLQGHQ�V]HPSRQWEyO�PHJIHOHOĘ�YROW��iP�D�W�QHW�MHO]Ę�IXnkciója továbbra is 
fennáll (mert pl. D�)ĘV]HUHSOĘ�QHP�WXGMD�PHJYDOyVtWDQL��DPLUH�ÄIHOV]yOtWiVW´ kapott, 
éleWpW�XJ\DQ~J\�IRO\WDWMD��PLQW�DQQDN�HOĘWWH��nem történik meg a szükséges 
változtatás, kapcsolatrendszeri-életmódbeli átalakítás stb.), 
± a tünet enyhülése valamilyen egyéb (pl. biológiai, lelki��W|UYpQ\V]HUĦVpJ�PLDWW�QHP�
OHKHWVpJHV�YDJ\�VRNNDO�ERQ\ROXOWDEE�pV�UHMWHWWHEE�D�PĦN|GpVH��PLQW�DPLt egy Játékban 
ÄHO�WXGXQN FVtSQL´��HWWĘO�PpJ�D�-iWpN�OHKHW�QDJ\RQ�LV�J\yJ\tWy�pV�KDV]QRV�� Jó, ha 
9H]HWĘNpQW�D�PHJIHOHOĘ�V]HUpQ\VpJJHO�pV�DOi]DWWDO�WXGV]�N|]HOtWHQL�a gyógyulási 
folyamat komplexitásához, rejtélyességéhez (ÄMedicus curat, natura sanat.´�± Az 
orvos kezel, a természet gyógyít.), és erre felíKYRG�D�UpV]WYHYĘN�ILJ\HOPpW�LV. 
 
Ad 4) 
,JHQ�ULWNiQ��GH�EL]RQ\�HOĘIRUGXOKDW��KRJ\�D�-iWpNRW�N|YHWĘ�LGĘV]DNEDQ�D�W�QHW�LQNiEE�
IHOHUĘV|GLN��DNiU�kifejezetten fellángol, mintsem, hogy enyhülne. Szerencsére ez 
általában átmeneti jelenség, és ± paradox módon ± arra utal, hogy jó helyen 
keresgéltünk, hogy a Játékban sikerült megérinteni valami lényegeset (ha nem is 
tudtuk elérni a teljes feloldást). Mechanizmusát tekintve ez olyasfajta jelenség, mint 
DPLNRU�D�E|MWN~UD�NH]GHWpQ�PLQGHQIpOH�UpJL�W�QHWHN�IHOHUĘV|GQHN��YDJ\�D�KRPHRSiWLiV�
szer használata kezdeti tüneti rosszabbodást vált ki. Ilyenkor egy téma, egy lelki 
mintázat, a hozzá tartozó testi folyamatokkal együtt, átmenetileg intenzívebbé válik, 
majd ez a szakasz lecseng, és utána általában enyhülés következik.  
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+D�D�)ĘV]HUHSOĘ�~J\�pU]L��YDlami befejezetlen maradt, és aziránt érdekOĘGLN��PLW�WHKHW�
még magáért, biztathatod, hogy nyugodtan folytassa a Játékot otthon, a maga 
HV]N|]HLYHO��OHKHWĘVpJHLYHO��0LQW�DKRJ\�HJ\�EHIHMH]HWOHQ�iORP�XWiQ�LV�pUGHPHV�PpJ�
kicsit relaxálni és a történetet továbbgondolni, ÄWRYiEENpS]HOQL´�HJ\�PHJQ\XJWDWy�
befejezésig, a szomatodráma Játékot is lehet folytatni, tárgyakkal, üres székkel vagy 
tisztán képzeletben. Lényeg, hogy a még ki nem fejezett érzések és szavak 
YDODPLNpSSHQ�OHKHWĘVpJHW�NDSMDQDN�D�PHJpOpVUH��NLIHMH]pVUH�± az imagináció és a 
kommunikáció segítségével.  
 
$�UpV]WYHYĘNHW�pUGHNHOKHWL��KRJ\�PLO\HQ�WiPRJDWiVUD�V]iPtWKDWQDN�WĘOHG�a 
NpVĘEELHNEHQ��eUGHPHV�HUUĘO�PLQpO�NRUUHNWHEE�WiMpNR]WDWiVW�DGQRG��DWWyO�NH]GYH��KRJ\�
a csoportfolyamat ideje alatt, a szünetekben, a program végén mennyire vagy 
HOpUKHWĘ��HJpV]HQ�DGGLJ��KRJ\�PLO\HQ�IRUPiEDQ�iOOV]�UHQGHONH]pVUH�D�M|YĘEHQ��
probléma, kérdés, igény esetén. Ezt alaposan gondold át (a nullától a teljes N|UĦ�
XWyJRQGR]iVLJ�EiUPLW�YiOODOKDWV]���D]WiQ�H]W�SUHFt]HQ��pUWKHWĘHQ�NRPPXQLkáld, végül 
pedig tisztességesen tartsd magad az elhangzottakhoz. Vedd figyelembe, hogy súlyos 
betegségek, bonyolult lelki helyzetek kapcsán különösen fontos OHKHW��KRJ\�HOpUKHWĘ�
maradj. 
 

Kérdések és válaszok 

Hogyan hat a Játék Ă�ƚƂďďŝ�ƌĠƐǌƚǀĞǀƅƌĞ�ĠƐ�ƌĄŵ? 
 
(J\�LJD]L�*\yJ\tWy�-iWpN�PLQGHQNLW�DODSRVDQ�PHJPR]JDW��QHP�FVDN�D�)ĘV]HUHSOĘW��
6RNV]RU�D�6]HUHSOĘN�LV�WDOiOYD�pU]LN�PDJXNDW��YDJ\�~J\�pU]LN��D�-iWpN�D]�Ę�MiWpNXN�LV�
volt, a téma épp aktuális saját életükben is. Gyakran érzik magukat fáradtnak, mintha 
elszoktak volna attól, hogy intenzív érzéseket éljenek át hosszabb ideig. Ez teljesen 
ÄWHUPpV]HWHV´�DEEDQ�D]�pUWHOHPEHQ��KRJ\�D�IHOQĘWWp�YiOiV�VRUiQ�V]LQWH�PLQGDQQ\LDQ�
többé-kevésbé leszokunk arról, KRJ\�HJ\LN�V]HUHSEĘO�D�PiVLNED�Xgorjunk, és 
megéljük annak teljes mélységét (ami gyermekkorunkban még sokkal közelebb áll 
hozzánk, és valójában ez a természetesebb). Ha sokat játszunk, ez a képességünk 
visszatérhet, és ez nagyban hozzájárul lelki egészségünk és érzelmi stabilitásunk 
megeUĘV|GpVpKH]� 
 
9H]HWĘként TH�LV�KDJ\G�Q\LWYD�D�OHKHWĘVpJpW�DQQDN��KRJ\�PHJpULQWĘGM��EHYRQyGM��H]�
téged is gyógyít. 6]iPRV�SpOGD�YROW�PiU�DUUD��KRJ\�D�J\DNRUOy�9H]HWĘ�YDODPHO\�
komoly élethelyzeti elakadására, kérdésére kapott választ, miközben épp azon 
fáradR]RWW��KRJ\�PHJIHOHOĘHQ�DVV]LV]WiOMRQ�PiVYDODNL�J\yJ\XOiViKR]� 
 

Mit tegyek, ha aggſĚŽŵ�ǀĂůĂŵĞůǇŝŬ�ƌĠƐǌƚǀĞǀƅ�ůĞůŬŝállapota miatt? 
 
Ha azt látod a foglalkozás legvégén, hogy valakit nagyon felkavartak a történések, 
Äberagadt´ egy szerepbe, szemlátomást még dúlnak benne az indulatok, fizikai tünetei 
OHWWHN�YDJ\�D�PHJOpYĘN�IHOHUĘV|GWHN��ha elbizonytalanodsz abban, hogy ilyen 
állapotban útjára lehet-e engedni, több dolgot is tehetsz: 
± beszélgethetsz vele, megnyugtathatod, felhívhatod a figyelmét arra, hogy mindez 
teljesen természetes, hogy egész nyugodtan hagyhatja, hogy mindez keresztülmenjen 
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rajta, hogy el fog múlni��KRJ\�LGĘYHO�PHJlesz a tanulsága, hozadéka a mostani 
felkavarodásnak, 
± ajánlhatsz neki ott helyben egy mini-játékot, amelyben ezzel a mostani 
OHONLiOODSRWiYDO��W�QHWpYHO�WDOiONR]KDW��pV�HKKH]�NHUtWKHWV]�HJ\�V]HUHSOĘW�YDJ\�HJ\��UHV�
széket, esetleg magad vállalhatod a nehéz érzés, fizikai tünet szerepét, és így 
igyekeztek feloldani a fennmaradt feszültséget (például: Ä+D�~J\�pU]HG��PRVW�QDJ\RQ�
megfájdult a fejed, gyere, játsszunk ezzel egy rövidet, beszélgess a fejfájásoddal, kérd 
PHJ��KRJ\�D�OHKHWĘ�OHJU|YLGHEE�LGHLJ�NtQR]]RQ���´) ± egy ilyen kis párbeszéd 
segítségével PHJOHSĘen gyorsan el tudnak múlni a tünetek, 
± ajánlhatod neki, hogy hívjon fel, írjon e-mailt, maradjatok kapcsolatban (ez 
önmagában is megnyugtató szokott lenni), 
± DMiQOKDWV]�QHNL�HJ\�N|YHWNH]Ę�OHKHWĘVpJHW��DPLNRU�MiWV]DQL�WXG�H]]HO�D�WpPiMiYDO��KD�
még akkor is aktuális lesz stb. 
 

Javasoljam-e͕�ŚŽŐǇ�Ă�&ƅƐǌĞƌĞƉůƅ�ĠůƅďĞŶ�ŝƐ�ďĞƐǌĠůŐĞƐƐĞŶ�Ă�ŚŽǌǌĄƚĂƌƚŽǌſŝǀĂů? 
 
+D�D�-iWpN�VRUiQ�D�)ĘV]HUHSOĘ�WDOiONR]RWW�HJ\�V]iPiUD�IRQWRV hozzátartozójával, 
például az édesanyjával, és érdemi párbeszéd zajlott köztük, felmerülhet benne a 
kérdés: érdemes-H�ÄpOĘEHQ�LV´�PHJEHV]pOQLH�PLQGH]W�D]�DQ\jával. A válaszban 
érdemes lehet kitérned két, egymásnak kissé ellentmondó szempontra: 
 
1) A leglén\HJHVHEE��KRJ\�D�EHQQ�QN�pOĘ�ÄDQ\a-NpS´-pel jóban legyünk, hiszen ez az, 
amit mindenhová viszünk magunkkal, ez befolyásolja leginkább, hogy az élet egy 
adott pillanatában milyeQ�PpUWpNEHQ�NRUOiWR]�PLQNHW�ÄDQ\a-NRPSOH[XVXQN´��(]�
DODSYHWĘHQ�HJ\�EHOVĘ��OHONL�IHMOĘGpVW�LJpQ\HO��QLQFV�W~O�VRN�N|]H�D�ÄUHiOLV´�DQ\ához, 
ezért nem is kell feltpWOHQ�O�H]W�YHOH�PHJEHV]pOQL��6RN�V]�OĘ�LJHQFVDN�PHJG|EEHQQH��
|VV]H]DYDURGQD��PHJVpUWĘGQH�YDJ\�|VV]HRPODQD��KD�RO\DQ�V]DYDNDW�KDOODQD�pOĘEHQ�
elhangozni, amelyek HJ\�-iWpNEDQ�DGHNYiWDN��V]�NVpJV]HUĦHN��J\yJ\tWyDN�OHKHWQHN� 
 
���1DJ\V]HUĦ�GRORJ��KD�D]�HPEHUQHk még élnek a szülei, és beszélgethet velük. Aki 
már vesztette el közeli hozzátartozóját, tudja, mennyire fájhat utólag, ha valamit nem 
PRQGWXQN�NL�HJ\PiVQDN��DPtJ�YROW�Ui�OHKHWĘVpJ��(]�DUUD�|V]W|Q|]��KRJ\�PLQpO�W|EEHW�
pV�PLQpO�ĘV]LQWpEEHQ�NRPPXQLNiOMXQN a PpJ�pOĘ�FVDOiGWDJMDLQNNDO.  
 
(�NpW�V]HPSRQWRW�pUGHPHV�HJ\V]HUUH�V]HP�HOĘWW�WDUWDQL��7DOiQ�D�OHJV]HUHQFVpVHEE�
PHJROGiV��KD�HOĘV]|U�D�-iWpN�VRUiQ�NLIHMH]�QN�PLQGHQ�VpUHOPHW��QHKH]WHOpVW��KDUDJRW��
IiMGDOPDW��ÄQHJDWtY´�pU]pVW��DNiU�LQGXODWRVDQ�pV�Q\HUVHQ�LV��majd megkeressük a 
IHOROGiV�OHKHWĘVpJHLW��D�PHJERFViWiV�pV�HOHQJHGpV�PLQWiLW��pV�± amennyire csak lehet ± 
EHJ\yJ\tWMXN�V]tY�QNEHQ�D]�ÄDQ\a-VHEHW´��Így, amikor arra kerül a sor, KRJ\�ÄpOĘEHQ´�
beszéljünk édesanyánkkal, talán már nem lesz szükségünk arra, hog\�EiQWy�YDJ\�VpUWĘ�
módon fogalmazzunk, és nagyobb eséllyel tudjuk a beszélgetést a szeretetteljes, 
ĘV]LQWH�NRmmunikáció medrében tartani. Ily módon HEEĘO�D�± Játék utáni ± 
találkozásból édesanyánkkal (édesapánkkal, hozzátartozónkkal, barátunkkal stb.) 
valóEDQ�pStWĘ��J\yJ\tWy��DNiU�VRUVIRUGtWy�EHV]pOJHWpV�V]�OHWKHW��DPHO\HW�QDJ\�NiU�
volna kihagyni... 
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Mit mondjak, ha valaki jelzi, ĂŬĄƌŵŝďƅů�ŝŶĚƵů�Ă�ŬƺůƂŶďƂǌƅ�ũĄƚĠŬŽŬďĂŶ͕�ŵŝŶĚŝŐ�
ugyanahhoz a témához jut? 
 
0HJQ\XJWDWKDWRG�D�UpV]WYHYĘNHW��KRJ\�H]�J\DNRUL�MHOHQVpJ��$�-iWpN�EHOVĘ�GLQDPLNiMD�
komplexebb és bölcsebb, mint ahogy azt teljes mélységében megérthetnénk. Van, 
amikor, ha például betegségekkel játszunk, mindegyik kiinduló testi téma más-más 
lelki konfliktusra, érzelmi mintázatra mutat rá ± ilyenkor a testszimbolikai 
|VV]HI�JJpVHN�HJ\pUWHOPĦEEHQ�IHOFVLOODQQDN��'H�D]�VHP�ULWND��KRJ\�EiUKRQQDQ�HUHG��
PLQGLJ�XJ\DQRGD�|POLN�D�W|UWpQpV�IRO\DPD��PHUW�D�)ĘV]HUHSOĘ�OHONL�YLOiJiEDQ�D]�DGRWW�
LGĘV]DNEDQ�az a bizonyos téma várja leginkább a megoldást, a gyógyulást.  
 

Lehet-e durván elrontani egy Játék vezetését? 
 
$�*\yJ\tWy�-iWpN�YH]HWpVH�RO\DQ�HJ\V]HUĦ��DPHQQ\LUH�FVDN�OHKHW�± GH�HWWĘO�PpJ�QHP�
feltétOHQ�O�N|QQ\Ħ��%t]RP�EHQQH��KRJ\�NDSWiO�WiPSRQWRNDW�HEEHQ�D�Np]LN|Q\YEHQ� 
hogyan csináld, pV�KRJ\DQ�QH�FVLQiOG��KD�D]W�V]HUHWQpG��KRJ\�PĦN|GM|Q��+D�D]W�
kérdezed, hogyan lehet elrontani a Játék vezetését, íme, HJ\�U|YLG��LVPpWOĘ�
összefoglalás:  
 
���1HP�PHJIHOHOĘ�OHONLiOODSRW��KR]]iiOOiV 
Nagymértékben csökken a vezetésed biztonságossága és eredményessége, ha nem 
tudsz szeretetet és elfRJDGiVW�pUH]QL�D�)ĘV]HUHSOĘ�pV�D�FVRSRUWRG�WDJMDL�LUiQW��KD�KĦY|V�
pV�WiYROViJWDUWy�YDJ\��KD�KDMODV]�D�NULWL]iOiVUD��PLQĘVtWpVUH��KD�HOĘtWpOHWHN��
diagnózisok, problémamegoldási sémák terhelik az elmédet, ha mindenáron segíteni, 
gyógyítani akarsz, ha profinak vagy akár mindenhatónak érzed magad stb. 
 
2) 7~O]RWW�HOĘWpUEH�NHU�OpV 
1HP�IRJ�RSWLPiOLVDQ�PĦN|GQL�D�MiWpN��KD�D]W�KLV]HG��PLQGHQ�UDMWDG�P~OLN��KD�úgy 
csinálsz, mintha különb, okosabb, egészségesebb lennél, mint a többiek, ha túlságosan 
kontrollálni próbálod a történéseket, ha rejtetten belecsempészed vagy nyíltan 
EHOHHUĘOWHWHG�a játékba a szakmai trükkjeidet, terapeuta kliséidet, ha értelmezni, 
magyarázni kezded, amit látsz, ha utasító hangnemet kezdesz felvenni, ha 
HUĘV]DNRVDn siettetsz vagy lassítasz egy folyamatot, ha túl sokat beszélsz, ha a 
kelleténél gyakrabban vonod magadra a figyelmet stb. 
 
3) Túlzott háttérbe vonulás 
/HFV|NNHQKHW�D�YH]HWĘL�PXQNiG�KDWpNRQ\ViJD�DNNRU�LV��KD�PDJiUD�KDJ\RG�D�
)ĘV]HUHSOĘW��KD�W~OViJRVDQ�LV�D KiWWpUEH�YRQXOV]��KD�SXV]WD�V]HPOpOĘMH�PDUDGV]�D]�
HVHPpQ\HNQHN��KD�QHP�KDOODWV]LN�D�KDQJRG��KD�QHP�pU]ĘGLN�D�EL]WRQViJRW�VXJiU]y��
felHOĘVVpJYiOODOy��UHQGtWKHWHWOHQ�GHUĦW�VXJiU]y��WiPRJDWy�MHOHQOpWHG�VWE� 
 
+D�D�VRN�ÄKLEDOHKHWĘVpJ´�HONHGYHWOHQtWHQH��JRQGROM arra, hogy a szomatodrámában a 
9H]HWĘ�LV�HPEHU��DNLW�OHJLQNiEE�D]�DOiEEL�szerepPLQĘVpJHN�MHOOHPH]QHN� 
± ÄV]DEDG�OpOHN´, 
± ÄOHONHV�MiWV]ySDMWiV´, 
± ÄHJ\�WW pU]Ę�~WLWiUV´,  
± ÄNtVpUOHWH]Ę�DONRWy�SDUWQHU´,  
± ÄJ\DNRUORWW�LGHQJHQYH]eWĘ´, 
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± ÄHON|WHOH]HWW��WiPRgató barát´�VWE� 
 
Biztatlak, hogy maradj kitartó a kísérletezésben, a gyakorlásban, a készségeid 
fejlesztésében. Lehet, hogy egyszer-HJ\V]HU�~J\�WĦQLN�PDMG��YDODPLW�HOURQWRWWiO�D�
YH]HWpV�VRUiQ��D�-iWpN�QHP�WXGRWW�LJD]iQ�NLERQWDNR]QL��)ĘV]HUHSOĘG�HOpJHGHWOHnnek 
WĦQLN, téged pedig kételyek kínoznak. Tekintsd ezt a közös tanulás egy állomásának, 
és tartsd életben a lelkesedés lángját a szívedben.  
 
eV�NL�WXGMD��HJ\�WiYRODEEL�Qp]ĘSRQWEyO�Qp]YH��QHP�tJ\�NHOOHWW-e lennie mindennek? 
Nem szükséges-H��KRJ\�ÄKLEiNDW´ kövessünk el, hogy egymást olyan helyzetekbe 
hozzunN��DPHO\HNEĘO�NpVĘEE�VRN�WDQXOViJ�IDNDGKDW��$KRJ\�HJ\V]HU�HJ\�)ĘV]HUHSOĘ�
PpOWDWODQNRGRWW��Ä.�Uva dühös lettem a vezetĘPUH��PHUW�QHP�KDJ\WD��KRJ\�HOPHU�OMHN�
a haragomban���´, majd hirtelen rájött, hogy végre képes volt úgy istenigazából 
haragudni ± ha nem is a MiWpNEHOL�SDUWQHUpUH��KDQHP�D�9H]HWĘMpUH�±, és ezzel 
észrevétlenül kilendült az érzelmi holtpontjáról... Sok beszámolót hallottam már arról, 
hogy a látszólag nem olyan sikeres és katartikus, inkább NXGDUFRVQDN�WĦQĘ játékok 
NpVĘEE PLO\HQ�MHOHQWĘV�IHOLVPHUpVHNHW�KR]WDN� 
 
Ezzel együtt ± még ha mindig kéznél van is D�ÄPLQGHQ�~J\�YROW�My��DKRJ\�YROW´�
bölcsessége, PLQW�YpJVĘ�|QPHJQ\XJWDWiVL�OHKHWĘVpJ�± ami a Gyógyító Játék vezetését 
illeti, kívánom, hogy PDUDGM�pEHU�pV�pU]pNHQ\�VDMiW�PĦN|GpVHGUH��engedd, hogy 
formáljon téged ez a tanulási folyamat, hogy fokozatosan egyre ügyesebb legyél 
DEEDQ��DKRJ\�KDJ\RG�D�ÄQiODG�QDJ\REEDW´�PHJQ\LOYiQXOQL.  
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