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GH�QHP�DNDGW�Ui�MHOHQWNH]Ę��6HQNL�VHP�YiOODOWD��KRJ\�HEEHQ�D�]DYDURV�KHO\]HWEHQ�D�WiUVXODW�pOpUH�iOOMRQ�
*|WHERUJEDQ��D�)RONWHDWHUEHQ�OiWRWW�HVWL�IHOQĘWW�HOĘDGiVRQ�D�)��*��/RUFD�PĦYHLEĘO�tUW�Barracca-ban elĘ-
V]|U� OiWWDP� IpOKi]DW� RWW� WDUWy]NRGiVRP� DODWW�� $� WiUVXODW� HJ\LN� ]HQHV]HU]ĘMH� pV� UHQGH]ĘMH�� /DUV�(ULF
%URVVQHU�PHVpOWH��D�6WDGWWHDWHU�N|U�OL�ERWUiQ\�HOYHWWH�D�IHOQĘWW�Qp]ĘN�NHGYpW�D�V]tQKi]ED�MiUiVWyO��0LO\HQ
V]RPRU~��pV�PLO\HQ�LVPHUĘV�W|UWpQHW�
'H�YLVV]D�D�VWRFNKROPL�6WDGWWHDWHUEH��$]�8QJD�.ODUD�HJ\LN�DODStWyMD��*XQQDU�(GDQGHU�]HQHV]HU]Ę�D

ÄOHYHVV]tQKi]´� NpW� HOĘDGiViUD� LQYLWiOW��$� Qp]ĘWpUHQ� OpSFVĘVHQ� HOKHO\H]HWW� DV]WDORN�� D�PĦYpV]HN� OHYHVW
V]ROJiOQDN�IHO��GpOL����yUD��NH]GĘGLN�D]�HOĘDGiV��1\ROF�pYH�SUyEiOWiN�NL�H]W�D�V]tQKi]L�IRUPiW��HOĘDGiVRN
HEpGLGĘEHQ���D]yWD�W|EE�V]tQKi]EDQ�OHXWiQR]WiN��-HJ\HNHW�IpO�pYUH�HOĘUH�NHOO�YiOWDQL��PHUW�PLQGLJ�WHOWKi]
van.
$]�HJ\LN�HOĘDGiV��6WULQGEHUJ�pOHWpEĘO�YHWW�MHOHQHWHNNHO�pV�GDORNNDO��MyO�pQHNOĘ�PDJ\DU�V]tQpV]pUW�NLiOW

±�V]tYHVHQ�EHPXWDWQiP�D�.ROLEUL�3LQFpEHQ��OHYHVW�LV�IĘ]QpN�KR]]i��
9pJ�O�D�NpW�OHJQDJ\REE�pOPpQ\HP��$]�HJ\LN��6X]DQQH�2VWHQ�HJ\�'DZQ�NyURV�OiQ\�QDSOyMiEyO�V]tn-

padra �ll�tott darabja. A c�me: Ir�ne �j �lete. Gyerekeknek j�tssz�k, sok humorral, sz�vbe markol�an
U~WXO��$]�HOĘDGiV�HJ\LN�FV~FVSRQWMD�D�'RZQ�NyURVRNDW�DODNtWy�V]HUHSOĘN�)UDQN�6LQDWUD�New York FtPĦ
GDOiUD� V]LQWH� HOUHS�OQHN�� iP� PLNRU� EHOpS� HJ\� LGHJHQ�� ~MUD� YLsszav�ltoznak kedves bolondokk�. Fel-
IHOWiPDGy�pV�KLUWHOHQ�HOKDOy�|WOHWHN��WUpIiN��V]H[XiOLV�MiWpNRN�IĦV]HUH]LN�D]�HOĘDGiVW��$�J\HUHNHN�QHYHt-
QHN��D�IHOQĘWW�Qp]ĘNQHN�N|QQ\EH�OiEDG�D�V]HP�N��8J\DQH]HN�D�V]tQpV]HN�HVWH�&VHKRY�Sir�ly�t j�tszott�k
±�HJ\V]HUĦHQ��PRGHUQ�O��V]tYEH�PDUNol�an.

K�v�nhat-e mag�nak enn�l t�bbet egy marslak�?!

���

T�rsas�gi kronol�gia �DYDJ\�PHO\LN�GiWXPRW��QQHSHOM�N�LGpQ����
� $]�DODNXOy�N|]J\ĦOpV�LGĘSRQWMD��������GHFHPEHU����
� $]�DODNXOy�N|]J\ĦOpVHQ�PHJYiODV]WRWW�YH]HWĘVpJ��HOQ|N��'HEUHF]HQL�7LERU��HOQ|NKHO\HWWHV��*DEQDL�.DWa-
OLQ��HOQ|NVpJL�WDJRN��.DSRVL�/iV]Oy��EHOVĘ�HOOHQĘU���9iF]\�=VX]VD��JD]GDViJL�Ye]HWĘ��

� $�0DJ\DU�'UiPDSHGDJyJLDL�7iUVDViJ�D�0ĦYHOĘGpVL�0LQLV]WpULXP�N|]SRQWL�Q\LOYiQWDUWiViED�EHMHJ\H]We-
tett 1989. janu�r 13-�n (122. foly�sz�m alatt).

� Mivel a t�rsadalmi szervezetekre vonatkoz� t�rv�ny csak 1989 febru�rj�ban l�pett hat�lyba, a t�rv�ny
szerinti bejegyz�V�������iSULOLV����iQ�W|UWpQW�PHJ�D�)ĘYiURVL�%tUyViJRQ��������Q\Llv�ntart�si sz�m alatt).

� -HOHQWĘV�MRJL�YiOWR]iV�W|EE�NLVHEE�DODSV]DEiO\�PyGRVtWiVRN�XWiQ��������iSULOLV����WyO�NLHPHOWHQ�N|]KDVz-
n� szerYH]HWWp�PLQĘV�OW�D�0DJ\DU�'UiPDSHGDJyJLDL�7iUVDViJ�

Improviz�ci�
±�D�GUiPDMiWpN�D�WDQXOiV�V]ROJiODWiEDQ�±
ËUWD��'DYLG�:��%RRWK�pV�&KDUOHV�-��/XQG\

Ford�totta: Szentmikl�si Tam�s
Szerkesztette: Kaposi L�szl�

$�V]HU]ĘSiURV�N|Q\YpEĘO�LGp]�QN�~MDEE�MiWpNRNDW��J\DNRUOatokat.
$� V]HUNHV]WĘQHN�EH�NHOO�YDOODQLD��KRJ\�±�EiU�HJ\� LGĘEHQ�PHJOHKHWĘVHQ�VRNDW� IRJODONR]RWW�D� MiWpNRN�J\ĦMWpVpYHO�� IHl-
GROJR]iViYDO�±�D]�DOiEELDN�N|]�O�QpPHO\LN�~MDW�MHOHQWHWW�V]iPiUD��0iVXWW�SHGLJ�D�YDULiFLyN��D]�HJ\HV�MiWpNRN�ÄPis-
NpQW�LV�MiWV]KDWy´�YROWD�PLDWW�YROW�pUGHNHV�ROYDVPiQ\�D]�,PSURYL]iFLy�FtPĦ��MREEiUD�D�WDQXOyNDW�PHJV]yOtWy��YDJ\LV
WDQN|Q\Y�MHOOHJĦ�NLDGYiQ\�PDJ\DU�IRUG�t�sa.

Szobrok
$ONRVVXQN� ����� IĘV� FVRportokat! A gyakorlatot mindig
csak az egyik csoport v�gzi majd, mik�zben a t�bbiek a
k�z�ns�g szerep�t t�ltik be (nekik is van feladatuk!). Az
HOVĘ� FVRSRUWEyO� NpW� ÄV]REUiV]´� V]RErot mint�z a csoport
t�bbi tagj�b�l. A k�z�ns�g ezut�n �tleteket ad, hogy a

szobrok kik, mik �s hol lehetn�nek, ha �ln�nek, s mi t�r-
t�nKHWQH� YHO�N� D� M|YĘEHQ��$� V]RERUcsoport tagjai pr�b�l-
janak megjelen�teni min�l t�bb �tletet. A szobrok �br�-
zolhatnak esem�nyt, �rzelmi �llapotot, de ak�r helysz�nt
is. Ha a csoport elakad, a k�z�ns�g seg�thet (pl. egy �ri�s
MiUMD�G�b�r�gve a vid�NHW��QDJ\RQ� OHKĦO� D]� LGĘ�� D]� HPEe-
rek �hesek stb.). Form�zhatunk olyan szobrot is, ami
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megv�ltozWDWMD� D� KHO\]HWHW�� V�PDMG�NLGHU�O�� KRJ\� HWWĘO�Pi-
k�nt v�ltozik meg az eg�sz szoborcsoport jelent�se.
6]DYDN� OHKHWĘOHJ� QH� KDQJR]]DQDN� HO�� $� V]Rborcsoport
tagjai pr�b�lMiN� FVXNYD� WDUWDQL� D� V]HP�ket! A szobr�szok
elĘ�ll�thatnak �s haszn�lhatnak hangeffektusokat is.
Amikor az egyik csoport v�gzett, egy m�sik kezdje el a
J\DNRUODWRW�� $� MiWpNRW� NHWWĘQpO� W|EE� FVRSRUW� LV� MiWV]KDWMD�
mivel nagyon sokat lehet tanulni m�sok megfigyel�s�EĘO�

N�mafilm
Alkossunk kisebb csoportokat! Mindegyik csoportb�l va-
laki elkezd egy mozdulatsort. A m�sodik j�t�kos mag�ban
HOG|QWL� D]� HOVĘ� MiWpNRV� PR]GXODWsor�nak hely�t, idej�t �s
mibenOpWpW�� V� D]WiQ�Ę� LV� EHNDScsol�dik. A csoport minden
tagja hozz�tesz valamit a jelenethez, am�g az teljess� nem
v�lik. P�lGiXO��D]�HJ\LN�MiWpNRV�HV]LN��D�PiVLN�OH�O�D]�DVz-
talKR]�� D� KDUPDGLN� D� SLQFpU�� D� QHJ\HGLN� D� IĘpinc�r. Ami-
kor m�r mindenki bekapcsol�GRWW�� �J\HOMHWHN� DUUD�� KRJ\
mindenki eml�kezzen a maga mozdulataira �s a t�bbiek-
KH]� IĦ]ĘGĘ� YLV]RQ\iUD�� KRJ\� D]� HJpV]� FVRSRUW� PHJ� WXGMD
ism�telni a jelenetet. A gyakorODWRW� V]DYDN� QpON�O� YpJHz-
]�N��V�FVDN�XWiQD�EHV]pOM�N�PHJ�

�sszefagyva
Alkossunk kisebb csoportokat! Az egyik j�t�kos vegyen
fel egy testhelyzeWHW� pV� ÄGHUPHGMHQ� PHJ´�� �.HU�OM�N� D
megHUĘOWHWĘ� WHVWKHO\]HWHket!) Egy m�sik j�t�kos, mozdu-
latok �s hangok seg�ts�g�vel, valahogyan felhaszn�lja az
HOVĘ� MiWpNRV� WHVWKHO\zet�t, s azt�n mind a ketWHQ� ÄPHJGHU�
medQHN´�D]�~MRQQDQ�NLDODNXOW� WHVWhelyzetben. A harmadik
j�t�kos m�r ketWHM�N� WHVWKHO\zet�re �p�thet, azt�n mind-
KiUPDQ�ÄPHJIDJ\QDN´��$�MiWpN�YpJpUH�PLQGHQNLQHN�ÄPHJ
kell fagyQLD´�

A szobrok �letre kelnek!
$]�HJ\LN�MiWpNRV�V]REURW�IRUPi]�D�WHVWpEĘO��YDJ\LV�IHOYHV]
egy p�zt. Amikor k�szen van, akkor a p�rja a k�zel�ben
NHUHV�HJ\�KHO\HW��V�D]�HOVĘ�MiWpNRV�WHVWKHO\]HWpEĘO�NLLQGXl-
YD�±�DQpON�O�� KRJ\�KR]]ipUQH�±� IHOYHV]� HJ\�Sy]W�� ËJ\� HJ\
V]RERUSiURV� M|WW� OpWUH�� $PLNRU� H]� PHJW|UWpQW� �OHKHWĘOHJ
V]DYDN�QpON�O���� D]�HOVĘ� Mit�kos keres egy �j helyet (�s �j
p�zt) a m�sodik j�t�kos k�rny�k�n. T�bb fordul�ban is
alak�thatMXN� V]RERUSiURVXQNDW��$� YH]HWĘ� MHODGiViUD�PLQG�
NpW� MiWpNRV� ÄGHUPHGMHQ�PHJ´��0R]GXlatok, s ha kell, ak-
kor szavak seg�ts�g�vel j�tsszatok le egy a szoborp�rosb�l
kiindul� helyzetet! Ha nem ugyanarra gondoltok, akkor
j�tssz�tok le ki mindk�t vari�nst! T�bb j�t�kossal is �rde-
mes kipr�b�lni a gyakorlatot.
Ha m�r el�g gyakorlottak vagytok, dolgozhattok h�rmas
vagy n�gyes csoportokban is.
K�VpUOHWH]KHWWHN� D� IHV]�OWVpJszint v�ltakoztat�s�val. V�-
gezz�tek az egyik gyakorlatot csek�ly, a m�sikat nagyobb
intenzit�ssal. Pr�b�ljatok sz� n�lN�O� GRlgozni! Ut�na be-
sz�lj�tek meg a probl�m�kat, az �jV]HUĦ�|WOHteket �s a leg-
gyakoribb reakci�kat!

K�pek
Alkossunk k�t csoportot! Mindk�t csoport �lljon k�rbe, s
a j�t�kosok n�zzenek a k�r k�zepe fel�! Mind a k�t cso-
portb�l egy-egy j�t�kos �lljon k�z�pre, s dermedjen meg
egy valamilyen munk�t, p�ld�ul h�z�p�t�st vagy �tjav�t�st

YpJ]Ę� V]HPpO\� Sy]iEDQ�� $� W|EELHN� �FVHQGEHQ�� JRQGRl-
kodj�k v�gig, hogy mik�nt illeszkedhetn�nek a k�phez, s
amikor eld�nt�tt�k, egyenk�nt menjenek k�z�pre, s eg�-
sz�ts�k ki a k�pet! Amikor m�r mindenki szerepel a k�pen,
v�rakozzunk egy kiFVLW� ÄIDJ\RWW� iOODSRWXQNEDQ´�� $]WiQ
ÄROYDGMXQN�NL´�� V� EHV]pOJHVV�QN� HO�� NL�PLW� JRQGROW� D� Npp-
UĘO��NL�PLW�DODNttott rajta!

Lass�tott film
$ONRVVXQN� ���� IĘV� FVRSRUWRNDW�� 9ilasszunk ki egy te-
v�kenys�get, amit lass� mozdulatokkal el lehet j�tszani!
Ilyen tev�kenys�g lehet p�ld�ul egy futballm�rNĘ]pV�YDJ\
a h�goly�z�s. BeV]pOM�N�PHJ�U|YLGHQ��KRJ\�PL�IRJ�W|UWpn-
ni a j�t�k sor�n, azt�n l�ssunk munk�hoz!
Ha a mozdulataink �s gesztuVDLQN� V]pOHVHN�� OD]iN�� LGĘn-
k�nt pedig m�r-m�r t�lhangs�lyozottak, akkor mozg�sunk
olyb� hat, mint a lass�tott film . Fontos az is, hogy �rz�-
NHOM�N�pV�iWYHJ\�N�D�FVRSRUW�WHPSyj�t.
Lass�tva kiv�l�an lehet bemutatni olyan agressz�v te-
v�kenys�geket, mint p�ld�ul a vereked�s. A legk�l�nf�-
OpEE� WiPDGy�� YpGĘ� pV� NLWpUĘ� PR]GXODWRNNDO� ±� �WpV�� IpO�
reugr�s, megt�ntoroGiV��HVpV�±�SUyEiONR]hatunk, persze a
mozdulatok legyenek mindig lass�totWDN��pV�VRKD�QH�pUM�QN
t�nylegesen egym�shoz! M�g �rdekesebb lehet lass�tott
csat�kat v�vni olyan (k�pzeletbeli) neh�z terepeken, mint
pl. vizes�rok, moFViU��7HWV]ĘOHJHV�]HQHL� WpPiUD� LV� LPSro-
viz�lhatjuk a lass�tott mozg�st (p�ld�ul bankrabl�si jele-
netet, vagy egy r�gim�di melodr�m�t, elt�lzott mozdula-
tokkal �s gesztusokkal).

Gyors�tott film
���� IĘV� FVRpoUWRNEDQ� DGMXQN� HOĘ� N�O|QE|]Ę� MHOHQHWHNHW
(pl. rendĘU|N� �OG|]zenek gengsztereket, vagy t�megvere-
ked�s t�r ki egy vadnyugati kocsm�EDQ��±�H]~WWDO�D]RQEDQ
az �tlagosn�l gyorsabbak legyenek mozdulataink �s gesz-
tusaink. A h�tt�rzene ebben a v�ltozatban is m�g sz�ra-
koztat�bb� teszi a j�t�kot.

A szavakon t�l
$]�LWW�N|YHWNH]Ę�U|YLG�J\DNRUODWRN�D�NRPPXnik�ci�s csa-
torn�inkat teszik vizsg�lat t�rgy�v�. V�lasszunk p�rt ma-
JXQNQDN�� D� SiURN� HJ\LN� WDJMD� OHV]� Ä$´�� D� PiVLN� Ä%´� (a
dr�matan�r pedig a j�t�k vezetĘje).

��� $� SiURN� WDJMDL� �OMHQHN� HJ\PiVVDO� V]HPEHQ�� Ä$´ ma-
gyaUi]]D�HO�HJ\�NpS]HOHWEHOL�JpS�PĦk�d�s�t Ä%´-nek, aki
V]�Ns�g eset�n k�rd�seket tehet fel Ä$´�QDN�� 1pPL� LGĘ
m�lt�n a ve]HWĘ�D�Ä9iOWV�´�XWDVtWiVW�DGMD��Ä$´ �s Ä%´ erre
(mintha mi sem t�rt�nt volna) halandzsanyelven folytatja
a besz�lget�st. Amikor elhangzik a k�YHWNH]Ę� XWDVtWiV�
Ä$´ �s Ä%´ ism�t �rtelmes nyelven kezd besz�lgetni, �s
�gy tov�bb.

2. �lj h�ttal a partnerednek! Besz�lgessetek el b�rmilyen
WpPiUyO� DQpON�O�� KRJ\� PHJIRUGXOQiWRN�� V� OiWQiWRN� HJy-
m�st!

��� $� SiURN� �OMHQHN� HJ\m�ssal szemben, becsukott szem-
mel, s folytass�k a besz�lget�st.

���6]HPEHQ��OYH��EHV]pG�pV�KDQJRN�QpON�O� MiWV]XQN��Ä%´-
QHN� YDQ� YDODPLO\HQ� JRQGMD� �SO�� V]�NVpJH� YDQ� YDODPLUH��
amit kiz�r�lag mimik�val pr�b�l meg�rtetni Ä$´-val, aki
igyekszik seg�teni neki.
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5. �ljetek szemben egym�ssal! Ä$´ egy r�szlegesen hal-
l�sk�rosult fiatalember, aki csomagot akar feladni egy
forgalmas posWDKLYDWDOEDQ��GH�QHP� LVPHUL�NL�PDJiW�D]�Ħr-
lapokon. Ä%´� KLYDWDOQRN� YDJ\� �V]LQWpQ�� �J\IpO� OHKHW�� 0L
t�rt�nik?

���$� SiURN� WDJMDL� HJ\PiVVDO� V]HPEHQ� �OQHN�� V�PHJIRJMiN
egym�s kez�t. Ä%´� V]DYDN� QpON�O� pr�b�lja meg kifejezni
valamilyen ig�ny�t, sz�nd�k�t, amire Ä$´ reag�l.

Ezek a gyakorlatok a nonverb�lis kommunik�ci� meg�rt�-
se �s gyakorl�sa miatt fontosak. Minden j�t�k ut�n be-
V]pOM�N�PHJ�SDUWQHU�QNNHO�D� J\Dkorlat k�zben keletkezett
�rz�seinket: Melyik volt a legnehezebb gyakorlat? Hol
akadt el a kommunik�ci�? Melyik kommunik�ci�s csator-
n�n tudtuk a legt�bbet k�z�lni? stb.

Mesemond�
$ONRVVXQN����IĘV�FVRportokat! Mindegyik csoport v�lasz-
V]RQ�HJ\�Ä0HVHPRQGyW´��0HVHPRQGyQN�V]�OHWHWW�PHVpOĘ�
ha megNpUGH]QpG� WĘOH� D]� LGĘW�� YDOyV]tQĦOHJ� HOPRQdan�, a
t�len olyan hideg volt, hogy az �r�k befagytak, s ez�rt
mind a mai napig h�rom h�napot k�snek.
A Mesemond� lesz a narr�WRU� HEEHQ� D� MiWpNEDQ� ±� D� FVo-
SRUW�W|EEL�WDJMD�D]�Ę�NpS]HOHWpEHQ�pO��0HVHmond�nk (szo-
k�sa szerint) egy t�rt�netbe kezd, amelyet a csoport a
KDOORWWDN� V]HULQW� MiWV]LN�HO� �HPEHUL�DODNRNRQ�NtY�O� HOMiWVz-
hat�k �llatok, f�k, szikl�k, de ak�r a h�f�v�s is).
7HUPpV]HWHVHQ� LGĘQNpQW� D� V]HUHSOĘN� �LV��PHJV]yODOKDWQDN
a saj�t figur�juk nev�ben, vagyis a Mesemond�t (a narr�-
WRUW��LGĘQNpQW�IHOYiOWMiN�D�ÄV]�n�V]HN´�

$�0HVHPRQGyN� HOĘsz�r (pr�bak�ppen) valamilyen k�zis-
mert t�rt�netet mondjon el (pl. a Piroska �s a farkast). J�,
ha a t�rt�net befeje]pVH�Q\LWRWW��XJ\DQ~J\�I�JJ�DWWyO�� DPLW
a j�tsz�k tesznek, mint att�l, amit Mesemond� mond. Ne
IHOHGM�N�� KRJ\� QHP� HJ\� PHJWHUYH]HWW� MHOHQHW� HOĘad�sa a
c�l, hanem a r�gt�nz�s!

Az al�bbi tizenh�rom gyakorlatot kisebb csoportokban,
|QiOOyDQ� LV� YpJH]KHWM�N�� 1HP� V]�NVpJHV� KR]]i� PiV�� PLQW
HJ\�YDODNL��DNL�YH]HWĘNpQW�LVPHUWHWL�D]�XWDVtWiVRNDW�
(Ezek a gyakorlatok egy�ni munk�ra is alkalmasak.)

Transzform�ci�k
1. Kezeiddel form�zz egy felf�jhat� strandlabd�t. Nagy
HUĘIHV]tWpVVHO�� ODVsan szor�tsd �ssze, hogy akkora legyen,
mint egy focilabda! �rezd a kezeddel a m�ret �s a forma
v�ltoz�s�t! Az eg�sz tested �rz�kelje �s �rz�keltesse az
HUĘNLIHMWpVW�±�D]�DUFNLIHMH]�seden is l�that� legyen!
Ny�jt�ssal alak�tsd �t a focit egy hossz� hengerr�! Fesz�ts
�s h�zd sz�t a henger k�t v�g�t! G�rgesd a hengert a ke-
]HLG� N|]|WW�� KRJ\� HJ\UH� V]Ħkebb legyen a sz�ja, m�gnem
nudliv� alakul �t. Forgasd a nudlit! H�zogasd a k�t v�g�-
n�l, gy�rd �ssze, majd sim�tsd ki lapos korongg�! Haj�tsd
el mint egy frizbit! Hajtsd f�lbe a korongot, megint f�lbe,
�s �gy tov�bb, eg�szen addig, am�g porszemnyi nagys�g�
lesz a tenyeredben. F�jd el!

2. Ism�teld meg a fenti gyakorlatokat, de most hirtelen
HUĘfesz�t�sekkel! T�lozd el mLQGHQ�HJ\HV� HUĘNLIHMWpV� NHz-
det�t �s v�g�t! Pr�b�lj meg h�rom f�zisban eljutni a fel-
f�jhat� strandlabd�t�l a focilabd�ig!

L�gypap�r
�tk�zz bele valakibe vagy valamibe �gy, mintha ragad�s
lenne! Az �rintke]pVL�SRQWRQ��VDMQRV��RGDWDSDGWiO�±�WHVted
t�bbi r�sz�vel r�gkap�l�zva pr�b�lj kiszabadulni!

5HS�OpV
Egyik l�badon egyens�lyozva pr�b�ld minden ir�nyban
mozgatni a tested! MozJDVG� D� IHMHG�� D� YiOODG�� D� FVtSĘG�� D
t�rded.! Hajolj, hint�zz, cser�lj l�bat, haszn�ld mind a k�t
l�bfejed! Oldalra kiny�jtott karjaiddal v�gezz sikl�rep�-
l�st!

K�t�lt�nc
$UDV]ROM� HOĘUH� HJ\� NpSzeletbeli k�t�len, s k�zben t�rded
megfesz�t�s�vel �rz�keltesd a k�t�l rug�z�s�t! Tests�lyo-
dat �vatosan helyezd �t egyik l�badr�l a m�sikra! Pr�b�ld
m�g jobban behajl�tani a t�rded! Pr�b�lj h�trafel� menni!

Lepke
Egyik kezeddel form�zz lepk�t! Ujjaidat tartsd egyenesen,
mik�zben re]HJWHWHG�ĘNHW��OH�IHO�pV�N|UN|U|VHQ�LV�PR]JDVG
a ke]HG�D� OHYHJĘEHQ��$KRJ\�D� OHSNH� OHV]iOO� �PHJpihen az
ujjadon, a v�lladon vagy valakinek az orr�n), ujjaid nem
rezegnek tov�bb, hanem lass� ritmusban hull�mzanak.
Amikor a lepke elsz�ll, vedd �szre (egy kis fejmozdulat),
majd tekinteteddel k�vesd a k�rk�r�s rep�l�st!

.tJ\yEĦY|OĘ
+XOOiP]y� NDURG� D� NtJ\y�� (OĘV]|U� UHMWVG� D� KiWDG� P|Jp�
Azt�n a k�gy� sz�p lassan tekeredve v�lj�k l�that�v�! Ke-
]HG�±�D�NtJ\y�IHMH�±�V]LV]Hg�skor megremeg.

Hasonm�sok
(OĘV]|U� OpJ\� DODFVRQ\��)RUGXOM� EDOUD� pV� Qp]]� IHO� HJ\�Npp-
zeletbeli magas szem�ly arc�ra! Lassan fordulj vissza
MREEUD�� $KRJ\� IRUGXOV]�� PHJQĘV]�� ,PPiU� PDJDV� HPEHr-
k�nt n�zz lefel�, hogy l�sd annak az alacsony embernek az
arFiW�� DNL� YROWiO�� ÈWDODNXl�s k�zben mindig ugyanarra a
pontra n�zz fel vagy le! Most pedig �gy v�ltozz �t, hogy
teljesen megfordulsz! K�s�rletezz alapYHWĘ� HOOHQt�t-
SiURNNDO� ±� EROGRJ� pV� V]RPRU~�� IHQ\HJHWĘ� pV� ULDGW�� G�K|V
�s bocs�natNpUĘ�

�lve eltemetve
Alkoss meg k�t karaktert! Az egyik, aki gyenge �s tehe-
tetlen, a f�ld al� szorult. A m�VLN��DNL�HUĘV�pV�WHWWUH�NpV]��D
seg�ts�g�re �rkezik. S�ta k�zben seJpO\NpUĘ� NLiOWiVW� KDOO�
Vajon honnan �rkH]LN"�)�OHO��ILJ\HO��NHUHV��NXWDW�
A gyeng�bb egy lyukban kuporogva ki�ltozik seg�ts�g�rt,
KiWKD�YDODNL�PHJKDOOMD��$]�HUĘV�D�I�OpW�D�I|OGK|]�WDSDV]WMD�
PDMG� G�K|Gten �sni kezd. A gyenge kiny�jtja a kez�t; az
HUĘV�FVDN�iV�pV�iV�
Valah�nyszor karaktert v�ltasz, fordulj egyet, hogy egy-
pUWHOPĦHQ�MHlezd a v�lt�st!
$�PHJPHQHN�OpV� SLOODQDWD�� D]� HUĘV� OHQ\~O�� V� NH]pW� XJ\a-
nott tartva, megfordul: a gyenge karakterr� alakul �t, akit
(�ppen) kih�znak a m�lyEĘO�
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Az aj�nd�k
Alkoss meg k�t karaktert! Az egyik az aj�nd�koz�, a m�-
sik az aj�nd�kozott. Kezdj aj�nd�koz�k�nt: tal�lj ki egy
t�rgyat! Fordulj jobbra, �s k�n�ld fel a t�rgyat a k�pze-
letbeli aj�nd�kozottnak! Fordulj tov�bb, k�zben v�ltoz-
tasd meg a k�ztart�sod �s az arckifejez�sed, hogy �t-
alakulhass�l az aj�nd�kozott�! �gyelj arra, hogy a felk�-
n�lt t�rgyat vedd �t, ugyanabb�l az ir�nyb�l!

ÈODUFRV�PXODWViJ
.pS]HOG� HO�� KRJ\� |W� iODUF� IHNV]LN� HOĘWWHG� HJ\� DV]talon:
Meglepet�s, Harag, Arrogancia, Trag�dia, Kom�dia.
Emeld fel Meglepet�st, s n�zz �t rajta! Vedd fel Meglepe-
t�st �gy, hogy a kezeddel k�zben eltakarod az arcod!
Vedd el a kezed, hogy a maszk l�that� v�lj�k! Fesz�tsd
meg az arcod, hogy amikor a fejed jobbra �s balra moz-
d�tod, ne v�ltozz�k az arckifejez�sed! Vedd le Meglepe-
WpVW�±�D�NH]HG�P|J|WW�D]�DUFRG�~MUD�N|]|PE|VVp�YiOLN�±��V
menj vissza az asztalhoz! V�laszd ki Haragot, s vedd fel!
Menj vissza �s pr�b�ld ki Arroganci�t, azt�n felv�ltva
Trag�di�t �s Kom�di�t! Vajon milyen gyorsan tudod ki-
FVHUpOQL� ĘNHW"� $]� HJ\LN� PDV]N� WDSDGjon az arcodra! Az
ujjaidat bedugva a maszk sz�le al� pr�b�ld lefesz�teni az
�larcot! A fejed �s a kezed maradjon egy helyben, a v�lla-
GDW�pV�D�NDURGDW�HOĘUH��D�PHOONDsod h�trafel� mozgasd, mi-
N|]EHQ�HUĘON|GV]�

Arcrajzol�s
1. .|]|PE|VVpJ� �OM|Q� NL� D]� DUFRGUD�� $� NH]HG� HPHOG� D]
arcodhoz, eg�szen k�zel, de ne �rj hozz�! Lassan h�zd
v�gig a ke]HG�D]�DUFRGRQ��DUFRG�HOĘWW�����OM|Q�NL�Ui�D�IpOe-
lem! A tekinteted egyeneVHQ� HOĘUH�PHUHGMHQ�� QH� pUz�kelje
mozg� kezed! Lassan visszafel� h�zva a kezed t�r�ld le a
f�lelmet, l�gy �jra k�z�mb�s!
2. Ism�teld meg a gyakorlatot �gy, hogy most mindig
m�sf�le �r]HOHP��OM|Q� NL� DUFRGUD��Az �talakul�sok legye-
nek teljesek �s pontosok! Milyen gyorsan tudod megal-
kotni �s let�r�lni arcodat?
3. Pr�b�ld ki a gyakorlatot egy t�rssal! Kezed lassan
h�zd v�gig k�z�mb�s arc�n, hogy azon valamilyen m�s-
f�le �rzelem jelenjen meg!

Guber�l�
V�gy fel egy kis dobozt! Ford�tsd el a kombin�ci�s z�rat,
vagy pattintsd fel a lakatot! Van benne valami? Tedd a
dobozt a zs�kba, amiben a guber�lt javaidat hurcol�szod!
(PHOM� NL� HJ\� V]pOHV� V]iM~� �YHJHGpQ\W�� DPLnek teteje is
van! Az �ramutat� j�r�s�val ellent�tes ir�nyban pr�b�ld
lecsaYDUQL� D� WHWHMpW�� QDJ\� HUĘYHO� GH� yYDWRsan, nehogy az
HGpQ\� PHJVpU�OM|Q�� 1D� YpJUH�� 3IXM�� PLFVRGD� EĦ]�� $]
�ramutat� j�r�s�val megHJ\H]Ę� LUiQ\EDQ� FVDYDUG� YLVV]D
J\RUVDQ�D�WHWĘW��V�KDMtWVG�HO�D]�HGpQ\W�
Emelj ki egy palackot! M�g mindig van benne folyad�k.
1DJ\� HUĘYHO� K~]G� NL� D� GXJyW�� $� KDlomb�l vegy�l ki egy
poharat, f�jd le r�la a port (k�h�g�s), �s t�lts! T�lt�s k�z-
ben tartsd a poharat egy kicsit lejjebb. Csettint�s, amikor
megtelt. Igy�l!
H�zz�l ki egy �t�zott takar�t! Tekerd �ssze �s csavard ki!
A takar� most m�r sokkal k�nnyebb. Hajtsd �ssze �s rakd
a zs�kodba!

Folytasd a kincskeres�st, am�g a zs�kod sz�Q�OWLJ� PHJ
nem telik, azt�n vedd a v�lladra, s cipeld el a b�v�he-
lyedre!

Kombin�ci�/transzform�ci�
Mozdulatokkal jelen�ts meg egy �lettelen t�rJ\DW� ±� QHP
egy t�rggyal szemEHNHU�OĘ� NDUDNWHUW�� KDnem mag�t a t�r-
gyat. V�lassz ki k�t vagy h�URP�� HJ\PiVWyO� WHOMHVHQ� I�g-
getlen t�rgyat, �s mozdulatokkal j�tssz el egy helyzetet,
amelyben egy karakter logikus m�don� WDOiONR]LN� YHO�N�
9iODVV]� NpW�� HJ\PiVWyO� WHOMHVHQ� I�JJHWOHQ� WHYpkenys�get,
HVHPpQ\W� YDJ\� KHO\]HWHW�� pV� DGM� HOĘ� RO\DQ� PR]GXODtokat,
DPHO\HN�ORJLNXV�PyGRQ�|VV]HNDSFVROMiN�D�NHWWĘW�HJ\�|sz-
V]HI�JJĘ�FVHlekm�nny�.
V�lassz egy karaktert, t�rgyat �s �llatot. Mozdulatokkal
j�tssz el egy jelenetet, amelyben mind a h�rom logikus
m�don fon�dik �ssze.

$]� DOiEEL� J\DNRUODWRNDW� NLVFVRSRUWRNEDQ� FpOV]HUĦ� YpJHz-
ni.

Var�zsdoboz
$�FVRSRUW� DONRVVRQ�PHJ� HJ\� QDJ\� GRER]W��ÈOOMDtok a do-
boz k�r�! EgyiNĘW|N�Q\LVVD�NL��V�YHgyen ki beOĘOH�HJ\�WiU�
gyat! A t�rgyat �rja le kezeivel, majd haszn�lja! Azt�n
DGMD�RGD�YDODNL�PiVQDN�D�N|UEĘO��$]�iWYHYĘ�Q\~MWiV��SU�-
sel�s vagy h�z�s �tj�n v�ltoztassa meg az aj�nd�k form�-
MiW��KRJ\�DEEyO�HJ\�PiVLN�WiUJ\�OHJ\HQ��ËJ\�OHKHW�D�WHOHV]�
k�pb�l n�dp�lca, a n�dp�lc�b�l trombon, a trombonb�l
tang�harmonika. Mindenki adja tov�bb az �talak�tott
aj�nd�kot valaki m�snak! Ha akarj�tok, vissza is tehetitek
az aj�nd�kot a var�zsdobozba, hogy egy m�sik t�rgyat ve-
gyetek ki a tov�bbi j�t�k c�lj�b�l.

L�da
$]� HOVĘ� MiWpNRV� NH]GL� H]W� D� J\DNRUODWRW�� DNL� D]WiQ� VH�
g�ts�get k�rve fokozatosan bevonja a csoport �sszes tag-
MiW��Ä$ONRVV�PHJ´�HJ\�KDWDOPDV�OiGiW��PDMG�SUyEiOG�RGpEE
tolni! �ss az oldal�ra, nyomkodd �s taszig�ld! A kezedet
a l�da oldal�n tartva egyenes�tsd ki a k�ny�k�d, s l�kd el
a v�llad �s a mellkasod a dobozt�l! A fen�be! Meg sem
moccan!
L�kd meg a v�lladdal! Szor�tsd a karod v�llt�l k�ny�kig a
OiGiKR]��$KRJ\�D�NDURG�pV�IHOVĘtested a l�da fel� nyomul,
D�FVtSĘG�WiYRORGLN�WĘOH��(]�ttal sem j�rt�l szerencs�vel.
Nyomd a fenekeddel. A l�da m�g mindig nem mozdult
PHJ��+tYM��V]DYDN�QpON�O��VHJttVpJ�O�Pisokat!
Most m�r mindenki nekiIHV]�O� D� GRER]QDN�� $� FVRport
WDJMDL� D� OHJN�l�nf�l�bb m�dokon pr�b�lkoznak, s k�zben
figyelik egym�st, neKRJ\� ÄV]HP� HOĘO� WpYHVV]pN´� D� OiGiW�
Na, most minGHQNL��(J\����NHWWĘ����KiURP��+yrukk! A l�da
lassan elPR]GXO��V�YHOH�HJ\�WW�WL�LV�PLQGQ\iMDQ�

Ki vagyok?
V�lassz egy t�rsat! D�ntsd el magadban, hogy ki leszel
(mondjuk a Mikul�s), s ki lesz a t�rsad (mondjuk a Mi-
kul�s seg�dje)! Ezut�n kezdj el besz�lgetni t�rsaddal az
�ltalad v�lasztott szerepben �s viszonyban, amit, persze,
QHP� WiUV]� IHO� HOĘWWH� �SO��� Ä0LQGHQ� HONpV]�OW� PD� HVWpUH"´�
Partnered legMREE�ÄWXGiVD´�V]HULQW�Yilaszol. A j�t�k akkor
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�r v�get, amikor partnered kital�lja, kinek a szerep�t j�t-
szod.

H�res emberek
1. Mindenki le�rja egy-egy h�UHV� ±� YDOyViJRV� �-HDQQH
G
$UF��YDJ\�ILNWtY��6XSHUPDQ��±�HPber nev�t egy pap�rra.
Rakj�tok az �sszes nevet egy kalapba vagy dobozba, s
k�rj�tek meg tan�rotokat, hoJ\� WĦ]]|Q� YDJ\� UDgasszon
egy-egy c�dul�t mindenki h�t�ra! A teremben s�t�lva pr�-
b�lj�tok meg kital�lni neveteket �gy, hogy igen-nem k�r-
d�seket tesztek fel t�rsaitoknak! Ha kital�ltad, hogy ki
YDJ\��WĦ]G�D�SDStUW�D�PHOledre, �s seg�ts a t�bbieknek!

2. J�tssz�tok el a j�t�kot �jra, de ez�ttal pr�b�lj�tok meg
V]DYDN�QpON�O�

3. J�tssz�tok el a j�t�kot harmadszor is: most mindenki
csak kijelenWpVHNHW� WHKHW� DUUyO�� KRJ\� V]HULQWH� NL� Ę�� .LMe-
lentheted p�lGiXO��KRJ\�Ä1Ę�YDJ\RN�´��GH�QHP�WHKHted fel
a k�rd�sW�� Ä1Ę� YDJ\RN"´� $� W|Ebiek csak igen-nem v�la-
szokat adhatnak.

Boldog csal�dok
1pJ\� IĘV� FVRSRUWRNEDQ� tUMDWRN� NiUW\iNUD� FVDOiGL� QHYHNHW
�s poz�ci�kat. Minden csal�dnak n�gy tagja (�s n�gy k�r-
W\iMD�� YDQ�� SpOGiXO�� Ä-RKQVRQ�� DSD´�� Ä-RKQVRQ�� DQ\D´�
Ä-RKQVRQ�� OHiQ\J\HUPHN´� pV� Ä-RKQVRQ�� IL~J\HUPHN´�� �+D
az oszt�ly l�tsz�ma nem t�bbsz�r�se a n�gynek, lehetnek
QDJ\V]�OĘN� LV��� .HYHUMptek �ssze a k�rty�kat, s k�rj�tek
PHJ� WDQiURWRN�� KRJ\� RVV]D� NL� ĘNHW� �PLQGHQNL� HJ\� NiUW\iW
kapjon)! Tan�rotok jelz�s�re kezdjetek fel s al� s�t�lni a
teremben, k�zben cser�ljetek k�rty�kat egym�ssal. A tan�r
�jabb jelz�s�re a csal�dtagoknak meg kell tal�lniuk egy-
PiVW��PDMG�OH�NHOO��OQL�N�FVDOiGRQNpQW�HJ\�HJ\�V]pNUH��$]
a csal�d esik ki, ameO\LN� XWROMiUD� �O� OH��$� NRPPXQLNiFLy
lehet ak�r verb�lis, ak�r nonverb�lis.

�n ez �s ez vagyok
$� MiWpNQDN� D]� D� FpOMD�� KRJ\� HOĘEE� PLQGHQNL� WDOiOMD� NL� D
maga szerep�t, majd egy k�z�s t�rt�netet kidolgozva hoz-
z�tok az �sszes szerepet kapcsolatba egym�ssal! V�-
ODV]WRWW�V]HUHSHG� OHKHW�EiUPHO\LN�QHPĦ�� LGĘsebb vagy fia-
talabb n�lad, t�rt�nelmi, fikt�v��ILOPEĘO�YDJ\�WpYpPĦVRUEyO
vett, ismert vagy �ltalad kital�lt.

N�gyes vagy hatos csoporWRW�DONRWYD��OMHWHN�OH�N|Uben.
�1H� EHV]pOMpWHN� PHJ� HOĘUH�� KRJ\� NL� PLlyen szerepet v�-
lasszon, vagy hogy mi legyen a t�rt�net.) Mindenki
mondja el, hogy milyen szerepet alak�t, besz�ljen a figura
N�OVHMpUĘO�� pOHWNRr�r�l, eg�szs�gi �llapot�r�l, munk�j�r�l
pV�EiUPLUĘO��DPLW�V]�NVpJHVQHN�WDUW��$�W|Ebiek feltehetnek
k�rd�seket a szerep pontos�t�sa v�gett.

Menjetek v�gig a csoporton, hogy mindenkinek tiszt�-
z�dj�k a szerepe. A szerepek r�szint �sszeI�JJKHWnek,
nyugodtan v�llalhatsz p�ld�ul rokoni viszonyt a kor�bban
bejelentett szerepek b�rmelyik�vel. Lehetsz p�ld�ul b�rki
m�snak, ak�r t�rt�nelmi, ak�r fikt�v alaknak a nagyn�nje,
unokatestv�re vagy nagyV]�OĘMH��NLMHlentheted, hogy bar�t
vagy szomsz�d vagy; term�szetesen az is lehets�ges, hogy
VHQNLW�QHP�ÄLVPHUV]´�D�W|EEL�MiWpNRV�N�]�O�

Lehet jelentkez�ses alapon mes�lni a t�rt�netet, de me-
KHWWHN� N|UEH� LV�� �ÈOWDOiban jobb, ha mindenki az �ltala
v�lasztott ponWRQ� NDSFVROyGLN� EH� D� W|UWpQHWEH��� $]� HOVĘ

j�t�kos b�rhogyan kezdhet (pl. felkelhet, reggelizhet, �s a
helyi busszal elmehet munk�ba).

Mindenki tal�ljon vaODPL� |VV]HN|WĘ� NDSFVRW� HJ\� YDJ\
t�bb m�s j�t�kossal, �s seg�tsen a t�rt�net tov�bbg�rd�t�-
s�EHQ�� 3UyEiOG� ÄIHODGQL� D� ODEGiW´�Pisoknak, hogy bel�p-
hessenek a t�rt�netbe.
$� W|UWpQHWQHN� QHP� NHOO� IHOWpWOHQ�O� NHUHNQHN� OHQQLH�� $

j�t�k akkor v�lik teljess�, ha m�r mindenki a t�rt�net r�-
szese lett, s vaODPLO\HQ�PyGRQ�HOĘUHvitte. Mihelyt vil�go-
san kirajzol�dik egy t�rt�net vagy helyzet, d�nts�tek el,
hogy r�gt�n�zt�k egy lez�r�st, vagy abbahagyj�tok �s
megbesz�litek a j�t�kot.

V�r�terem
Alkossatok n�gyes vagy �t�s csoportokat. Mindenki k�p-
zeljen el mag�nak valamilyen sztereotip szereSHW�±�FVDvar-
Jy�� �]OHWHPEHU�� YiViUOy� VWE�� ±� pV� YDODPLlyen okot, ami�rt
valaKRO�YiUDNR]QLD�NHOO�±�PRQGMXN�D�IRJRUYRVQiO��HJ\�Yo-
QDW� pUNH]pVpUH�� HJ\� FVHFVHPĘ�PHJV]�OHt�s�re, egy kuty�-
val vagy macsk�val az �llatorvosi rendeOĘEHQ�� DX�
t�jav�t�sra vagy -mos�sra �s �gy tov�bb. Ezut�n gondold
azt, hogy a csoport minden tagja ugyanaz�rt v�rakozik,
mint te! K�rd�seket tehetsz fel a t�bbieknek, s tetsz�s sze-
rint reag�lhatsz arra, amit mondanak. A c�l az, hogy ne
nevesd el maJDG�� YDODNLW� YLV]RQW�PHJQHYHWWHVVpO� DQpON�O�
hogy el�ruln�d pontosan, mi�rt v�rakozol.

R�besz�l�s
V�lassz egy t�rsat, akivel feldolgozz�tok az al�bbi hely-
zetek mindegyik�t! A helyzeteket j�tssz�tok el ford�tott
szereposzt�sban is!

� Besz�ld r� �desap�dat/�desany�dat, hogy kapcsolja �t
D�WpYpW�DUUD�D�PĦVRUUD��DPLW�WH�DNDUV]�Qp]QL�

� Besz�ld r� testv�red, hogy adja k�lcs�n a legdr�g�bb,
legf�ltettebb kincs�t!

� Besz�ld r� �desap�dat, hogy az infl�ci�hoz igaz�tsa a
zsebp�nzed!

� Besz�ld r� a pultost a cukr�szd�ban, hogy nagyon
nagy adagot adjon a kedvenc pudingodb�l!

� %HV]pOG� Ui� D� QiODWRN� pOĘ� QDJ\PDPiGDW�QDJ\SDSiGDW�
KRJ\� KpWYpJpUH�� DPLNRU� V]�leid t�vol lesznek, menjen
el hazulr�l, mert bulit akarsz rendezni!

� Besz�ld r� a buszvezeWĘW�� KRJ\� MHJ\� QpON�O� XWD]KDVV
haza, mert nincs p�nzed!

Egy nap XY �let�ben
V�lassz egy t�rsat! Ezekben a gyakorlatokEDQ� HJ\LNĘW|N
mindig ugyanazt, a m�sik pedig minden esetben m�s-m�s
szerepet j�tszik. Minden egyes gyakorlatot ism�teljetek
meg ford�tott szereposzt�sban! A c�l az, hogy az �lland�
szerepben k�vetkezetes legy�l, a mindig v�ltoz� szerepek-
ben pedig rugalmas.

Di�k
� D]�HJ\LN�V]�OĘYHO�UHJJHOL�N|]EHQ
� a testv�r�vel, aki k�lcs�n akarja k�rni valamelyik ruhada-

rabj�t
� a tan�r�val, aki besz�lni akar vele az iskolai munk�j�r�l
� bar�tj�val, akivel megbesz�lt�k, hogy mit csin�lnak aznap

este
� az iskolaigazgat�val, aki beh�vatta az irod�j�ba sorozatos

k�s�sei miatt



37

Anya
� fi�val/l�ny�val reggeliz�s k�zben
� egy bolti elad�val, aki t�bbet sz�m�tott fel
� egy munkat�rssal munka k�zben
� HJ\�ULWND�OiWRJDWyYDO��SO��YDOOiVL�YH]HWĘ��QHP�NHGvelt rokon)
� f�rj�vel vacsora k�zben
� D�EDUiWQĘMpYHO��DNL�EHugrott hozz�

Apa
� feles�g�vel reggeli k�zben
� munkat�rs�val munka k�zben
� IĘQ|NpYHO��DNLW�V]tvess�gre k�r
� legjobb bar�tj�val, akinek ugyanaz a hobbija
� gyermek�nek tan�r�val a fogad�napon
� NpVĘQ�KD]D�pUNH]Ę�ILiYDO�OiQ\iYDO

0iV�FLSĘMpEHQ
1. Alkossatok n�gyes csoportokat, s vegy�tek fel az Ä$´,
Ä%´, Ä&´, Ä'´ neveket. Ä$´ interj�volja meg Ä%´-t, Ä&´
pedig Ä'´-t. Az interj� legyen el�g m�ly, s tartson leg-
al�bb 10 percig. T�m�ja �lelje fel a csaOiGL� N|U�Om�nye-
ket, az �letrajzot, a viOiJQp]HWHW��D]�pUGHNOĘd�si k�rt stb.
2. $�N|YHWNH]Ę�UpV]W�N|QQ\HEE�HOMiWV]DQL��PLQW�HOPDJ\a-
r�zni! Te, Ä$´, miut�n meginterj�voltad Ä%´-t, azt fogod
k�pzelni, hogy Ä%´ vagy, Ä&´ pedig ugyanezt teszi Ä'´-
vel. Most Ä'´ fogja meginterj�volni Ä$´-t (aki �gy tesz,
mintha Ä%´ lenne), Ä%´ pedig Ä&´-t (aki �gy tesz, mintha
Ä'´ lenne). Csak olyat mondhatsz k�pzeletbeli Ä%´-k�nt
�s Ä'´-k�nt, amit hallott�l, vagy amit szerinted Ä%´ �s
Ä'´ mondana. Nemcsak a gondolkod�sm�d �s az infor-
m�ci�k fontosak, de a nonverb�lis kommunik�FLy� LV� ±
ahogyan Ä%´ vagy Ä'´��OQH��JHV]WLNXl�lna, amilyen kife-
jez�sek megjelenn�nek az arc�n. A]�|VV]HJ\ĦMW|WW�YpJV]a-
vak �s t�mpontok alapj�n pr�EiOG� D� OHKHWĘ� OHJMREEDQ� Hl-
j�tszani a m�sik szem�lyt. Amikor a tan�r jelzi, hogy lej�rt
D]�LGĘ��Ä$´ �s Ä&´ visszamegy eredeti partner�hez, hogy
meg�llap�tsa, kital�lt v�laszaitok milyen k�zel j�rtak a
val�s�ghoz. J�tssz�tok el a gyakorlatot �gy is, hogy Ä%´
�s Ä'´�NpV]tWL�D]�HOVĘ�LQterj�kat.

Konfliktus
V�lassz egy t�rsat, s azt�n d�nts�tek el, hogy ki melyik
szerepet j�tssza az al�bbiak k�]�O�� .H]GMpWHN� D� SiUEH�
sz�det a megadott m�don, majd addig folytass�tok, am�g a
konfliktust meg nem oldott�WRN� �D� IL]LNDL� HUĘV]DN� QHP
tartozik a lehets�ges megold�sok k�z�)!

Fi�- vagy le�nygyermek: Mama/Papa, elvihetem a kocsit
ma este? Nagyon fontos.

6]�OĘ��6]�NVpJHP�YDQ�D�NRFVLUD�PD�HVWH�

Fi�: Ragaszkodom hozz�, hogy k�z�sen �lljuk a vacsora-
sz�ml�t.

L�ny: Hadd fizesVHN��9pJ�O�LV�pQ�W|EEHW�NHUHVHN�

)ĘQ|N��0D� HVWH� W~OyUi]QLD� NHOO�� 5HQGNtY�OL� KHO\]HW� DG�-
dott.

Beosztott:�+D]D�NHOO�PHQQHP��0D�YDQ�D� OiQ\RP�V]�OHWps-
napja.

H�ztulajdonos: Fizesse ki a lakb�rt! M�r k�t h�nappal el
van maradva.

%pUOĘ��Am�g nem jav�ttatja meg a mosogat�t, nem fizetek.

V�s�rl�: K�rem vissza a p�nzem! Ez a keny�rpir�t� nem
PĦN|GLN�

Elad�: Le kell v�s�rolnia. Mi nem v�ltunk vissza semmit.

Di�k: Nem tudom meg�rni a dolgozatot. Kos�rmeccsem
volt.

Tan�r: Meg kell �rnod. Van, ami fontosabb a kos�rlabd�-
n�l.

Gy�rigazgat�: Ha tov�bb sztr�jkolnak, be kell z�rnom a
gy�rat �r�kre.

6]DNV]HUYH]HWL�YH]HWĘ� Az alkalmazottak nem tudnak meg-
pOQL�D�PRVWDQL�EpU�NEĘO�

Ked�ly�llapot-v�ltoz�sok
���9iODVV]�HJ\� WiUVDW�±�HJ\LNĘW|N� OHV]�Ä$´, a m�sik Ä%´.
A mag�ra �lt vaODPLO\HQ� KDQJXODWRW� ±� YLGiP�� V]RPRU~�
ingeU�OW�� G�K|V�� V]tYpO\HV�� XQRWW� ±�� pV� HONpS]HOL�� KRJ\� PL
v�ltotta ki ked�ly�llapot�t. Ä%´� �tveszi Ä$´� ked�ly�lla-
pot�t, s ugyan�gy viselkedik, teh�t Ä%´�is szomor�, vid�m
stb. lesz.

2. Most Ä%´�v�laszt mag�nak ked�ly�llapotot. Ä$´�meg-
pr�b�lja kider�teni, mi az, s azt�n az ellent�tes hangulatot
�lti mag�ra.

3. Ä$´�YDODPLO\HQ�HUĘV�pU]pVUH�±�IpOHOHP��EiWRUViJ��KĦVpJ�
RGDDGiV�� J\ĦO|OHW�� J\HQJpGVpJ�� |U|P� VWE�� ±� JRQGRO�� V� HO�
k�pzeli, hogy valamilyen probl�m�ja t�madt Ä%´-vel. Ä$´
PLQGHQ� WĘOH� WHOKHWĘW� HON|YHW�� KRJ\� D]� pU]pVW� iWDGMD� Ä%´-
nek, hogy teh�t Ä%´�OHJ\HQ�LMHGW��EiWRU��KĦVpJHV�pV�tJ\�Wo-
v�bb.

4. Ä%´� kital�l mag�nak valamilyen kisebb gyakorlati
probl�m�t (valamije elromlott, valami fontosat elvesz�tett,
valamije elszakadt, megv�gta a kez�t stb.), s az�rt, hogy
VHJtWVpJHW�NDSMRQ��GLFVpUL�pV�ÄN|U�OXGYDUROMD´�Ä$´-t. Ä$´-
QDN�HOHJH�YDQ�HEEĘO��V�FVDN�tPPHO�iPPDO�VHg�t.

A helyzetgyakorlatok v�gezt�vel �rz�seidet besz�ld meg
partnereddel!

Fon�k szerepek
1. Ezek a gyakorlatok lehetnek csak sz�rakoztat�ak, de az
LV�HOĘIRUdulhat, hogy m�lyebb, komolyabb interakci�khoz
vezetnek. Az al�bbi hely]HWHNEHQ� D]� D� N�O|Q|V�� KRJ\� D]
DGRWW� V]HUHSEHQ�PLQGLJ� YDQ� YDODPL� V]RNDWODQ�� ÄQHP� RGa-
LOOĘ´�
V�lassz partnert �s dolgozz�tok fel a helyzeteket �gy,
KRJ\�DUiQ\RVDQ�RV]WMiWRN�HO�D�ÄIRQiN´�V]HUHSeket:

� apa/anya, aki k�nytelen p�nzt k�rni fi�t�l/l�ny�t�l;
� WDQiU�� DNLUĘO� NLGHU�O�� KRJ\� SXVNi]RWW� HJ\� Q\LOYiQRV

vizsg�n;
� UHQGĘU�� DNL� |VV]Homlik �s s�rva fakad, amikor letar-

t�ztat valakit;
� haj�skapit�ny, aki tengeribeteg lesz;
� b�r�, akit �ruh�zi lop�son �rnek;
� katona, aki nem hajland� harcolni;
� orvos, aki folyton panaszkodik, hogy valami baja van;
� di�k, aki sokkal t�bbet tud tan�r�n�l.

2. Kiscsoportokban dolgozz�tok fel a helyzeteket �gy,
KRJ\�WRYiEEL�V]HUHSOĘNNHO�EĘYtWLWHN�D�MHOHQHWeket!


