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ELOSZO

Ezt a kényvet emlékeztetd kézikonyvnek szantuk azok szamadra, akik az erészakmentes konfliktuskezelési
tréningekkel foglalkoznak, vagy pedig szeretnék bdviteni ismereteiket a szarajevoi Centar za nenasilnu akciju -
az Erészakmentes Akciokozpont (CNA) elnevezésii szervezet dltal az elmult két és fél év alatt Osszegyiijtott és e
kétetbe foglalt tapasztalatokkal. Az egyes mithelymunkadk és gyakorlatok leirasa mellett - amelyek a kérdés
kiilonbozo témaival kapcsolatos munkaban hasznalhatok fel - a konyv ismerteti a konfliktusok iranti viszonyulas
filozofiajat, amelyre a CNA munkdja soran torekszik.

Remélem, hogy ez a kézikonyv a tisztelt Olvasot kreativ és atgondolt munkadra dszténzi majd, sajat valaszok
keresésére szamos olyan kévdésre, amelyekkel mi a CNA-ban szemben talaltuk magunkat, s amelyekre t6bb-
kevesebb sikerrel kerestiik a magunk vdlaszait. Az ut, amelyet megtettiink, és amelyen jelenleg haladunk,
szamunkra értékes tapasztalatnak tiinik, amelyet szeretnénk megosztani jelenlegi és jovobeni kollégdinkkal, a
kiilonbozo békeszervezetek aktivistaival, tanarokkal, ujsagirokkal és mindazokkal, akik sajat energidajukat
szeretnék befektetni a tartos béke és a polgari tarsadalom erdészakmentes megteremtésébe. A CNA tapasztalatai
fontosnak tiinnek mindenekeldtt a Balkanon vagy mas, hasonlo kulturkérben valo munkahoz, ugyanezek mas
helyeken torténd alkalmazasa viszont bizonyos valtoztatasokat igényelne mind az alkalmazott médszerek, mind a
tartalom tekintetében. A CNA tréningjein kizardlag felnéttek vettek részt, akik egy helyen jottek dssze az egykori
Jugoszlavia kiilonbozo orszagaibol/videkeirol, Szlovéniat kivéve.
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konfliktuskezelés
és a beke kiepitése




Az er6szakmentes konfliktuskezeléssel kapcsolatos
tréning hozzajarulasa a béke kiépitéséhez

J obb fogalom hijan az, amit az er6szakmentes konfliktuskezeléssel kapcsolatos tréningnek neveziink,
nem mas, mint tanfolyam formajaban végzett munka, amelyben maguk a résztvevék, valamint a
foglalkozasvezet6 trénerek jelentik a tudas forrasat. A tréningen valo részvételnek teljesen 6nkéntesnek
kell lennie, amit az egyéni akarat és igény motival. Az er6szakmentes konfliktuskezeléssel kapcsolatos
tréning témajat els6sorban a tarsadalom szintjén, egy adott csoporton vagy kézdsségen belll kialakuld
konfliktusok alkotjak. Az egyén belsé konfliktusai nem képeznek elsébbséget a tanulasi folyamatban,
noha a tréning megkodveteli az dnmagunkkal valé foglalkozast, az el6itéletekkel, problémakkal,
gyengeségeinkkel és erésségeinkkel valé szembesiilést, illetve azok fellilvizsgalatat.

A konfliktus' fogalmaval szabaly szerint parosul a kdzvetlen, fizikai erészak, ami a felhalmozott
tapasztalatoknak tudhaté be, illetve annak, hogy hianyzik a hozzaértés, a tudas és a készség, hogy a
konfliktust az emberek kozotti kapcsolatok elkerilhetetlen jelenségeként fogadjuk el, amelynek
megoldasahoz, pontosabban atformalasahoz akkor lathatunk hozza, ha adott az érdekeltek
hozzajarulasa a feldolgozas folyamatahoz. Ez a folyamat gyakran bizonyul fajdalmasnak és nehéznek. A
Balkan haboru utan kialakult tarsadalmai, ugy tlnik, képtelenek a konfliktusokhoz konstruktivan
hozzaallni, inkabb beléptek az erészak spiralisaba, amelyet egy pillanatra csak kiils6é erével sikerdlt
megallitani, mikdzben a konfliktusok tovabb parazslottak, és tovabbi er6szakot eredményeztek az
eszkalacio masmilyen szintjén, de amelyeket tovabbra is ers tarsadalmi strukturak tamogattak, az
altaluk adottigazolas eddig beépult ugyanazon strukturakba.

A konfliktusok er8szakmentes feldolgozasa szamomra a békeépités folyamataban a legfébb
elemnek tlinik, ami sok idét, tirelmet, készséget és er6feszitést, de anyagi er6forrasokat és tamogatastis
igényel.

z er6szakmentes konfliktuskezeléssel kapcsolatos tréning célja arra 6sztondzni a polgarokat, hogy

keressék a tarsadalmi értékek kiépitéséhez és megteremtéséhez vezetd utat. llyen értékeket
jelentenek példaul az emberi jogok. Atettre kész, felkészilt és az altaluk alkotott tarsadalomra hatni akaré
és tudo, felelésségiik tudataban levd aktiv polgarok modellje az a modell, amelynek megvaldsitasara
térekszik tréningjein keresztil a CNA.

A konfliktus és az eroszak

konfliktus az emberek kdzotti kapcsolatokban jelentkezik félreértés, eltérdé vallasi vagy vilagi
értékrendek, ellentétes érdekek, a sajat és a masok érdekeitdl eltéré nézépontok, a kielégitetlen
szikségletek, vagy példaul a sajat érzelmek és gondolatok kifejezésre juttatdsanak képtelensége
kovetkeztében. A konfliktus jelen van a hozzatartozékkal kapcsolatos mindennapi viszonyokban, de a
csoportok/kdzdsségek kdzott illetve a csoportokon/kdzdsségeken bell is.

Erészakkal megoldhato a konfliktus!?

A konfliktusban résztvevd felek, akar az emberek kdzotti, akar a tarsadalmi szintl konfliktusokban
er6szakot alkalmaznak abbdl a meggy6zd8désbdl, hogy szikségleteik és érdekeik legitimek, ezzel
igazolva az altaluk alkalmazott erészakot (ezt a védekezést hasznaljak sajat igazuk bizonyitasara),
mikdzben a konfliktusban részt vevd tobbi fél szikségleteit és érdekeit nem veszik figyelembe, sét,
feltételezéseikben magatdl értet6dd a masik fél arté szandéka, ami viszont rajuk nem vonatkoztathaté. Ez
a mechanizmus tetten érhetd az egykori Jugoszlavia terlletén folytatott legutdbbi haboruk soran illetve a
haboru el6tti id6szakban.

A térség szamos példajan keresztul, Horvatorszagon at egészen Kosovoig, medddnek bizonyult az
az altalanosan elfogadott nézet, miszerint a végsé eszkdzként alkalmazott erészakkal elérheté a
megoldas.

Az a feltételezés, hogy er6szakkal megoldhaté a konfliktus, csak abban az esetben helytallo, ha a

" A konfliktus sz6 ugyanazt jelenti, mint az 6sszetiizés. A konfliktus kifejezést azért valasztottuk, mert magéban
hordozza a tartéssagot, mig az 6sszetlizés inkabb a pillanatnyi latszatat kelti.
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megoldas alatt a konfliktusban részt vevé masik vagy tobbi fél megsemmisitését, eltavolitasat értjik, és
ha mell6zzik azt a tényt, hogy az er8szakos moddszerek alkalmazasaval létrejon egy konfliktus-
megoldasi modell, amelyet azutan mas ellentétek megoldasakor is alkalmaznak, meégpedig a
konfliktusban eredetileg részt vett valamely fél keretében kialakulé konfliktusok esetében. Nehezen
nevezhet6 megoldasnak az a helyzet, amelyben az er6szakkal létrejott megoldast az egyik vagy az
Osszes tobbi fél is igazsagtalannak tartja, legitim érdekei megsértésének illetve magvalositasuk
megakadalyozasanak tekinti (sajat megitélése szerint), hiszen tovabbra is fennall a sajat érdekek
magvalésitasaval kapcsolatos igény, amit csak még inkabb felerdsit a sajat nézdépontbdl taplalkozé vagy
azigazsagszolgaltatasra, igen gyakran pedig a bosszuvagy is.

Az eré6szak megel6zése

konfliktus kezdetének altaldban azt a pillanatot tekintik, amikor végrehajtottak az elsé erszakos

cselekményt, viszont mellézik mindazt, ami az erszak kiterjesztéséhez vezetett. Az erészak
megel6zése a konfliktusok iranti konstruktiv, erészakmentes viszonyulas médozatainak a fejlesztésével
érhet6 el, mikézben kialakul a megértés, a bizalom, s ebben a folyamatban megdéinek a konfliktusban
részt vevd dsszes fél szandékaival, szikségleteivel és érdekeivel kapcsolatos, gyakran megalapozatlan
feltételezések. A parbeszéd létrejottével megteremtédnek az eléfeltételek ahhoz a folyamathoz,
amelyben ujrafogalmazddnak azon sajat szikségletek és érdekek, amelyek a konfliktusban részt vevé
masik fél érdekeinek és szlkségleteinek sajatos meglatasan alapultak. A konfliktusok nem
akadalyozhatok meg, el sem kertilheték, az er6szak viszont, a konfliktusra adandé lehetséges valaszként
meg is el6zhetb és el is kerllhetd.

konfliktus felfoghaté ugy is, mint jelzés és lehetbség az emberek kozotti viszonyok

megvaltoztatasara, a fejl6dés és az elérehaladas hirndke. Akonfliktusban részt vevé felek egyuttal az

atalakulas és a megoldas jovébeni folyamatanak elvalaszthatatlan részét képezik, hiszen 6k lesznek
azok, amelyek kialakitjak az uj viszonyokat.

konfliktusban részt vevd felek gyakran kibékithetetlennek latszo ellentétei mogott - amelyek
valojaban a konfliktus elképzelt egyediili megoldasat jelentik - altalaban a masik fél szamara nem
érthetd és érzékelhetd félelmek és sziikségletek bujnak meg. Politikai szinten gyakran megrekednek a
felszinnél, amelyet eluralnak a politikai oligarchiak kovetelései, hogy egyik vagy masik helyen kell
meghuzni a hatarvonalakat.

Példaul Kosovo fiiggetlenségének kérdése lényegtelen lehet, amennyiben sok kosovéi ember
fuggetlenségi kdvetelése Iényegében az éveken at elvitatott egyéni és kollektiv jogaik megvédése iranti
igénybdl fakad. Valoszinlileg ez az igény hizédik meg részben a fiiggetlenségi kdvetelések mogott, de
ezzel egyltt magatdl értetédéen nem is emlegetik a konkrét problémak megoldasara iranyuld
kovetelésként. Masfel6l Kosovoban az emberek kisebb része Kosovo fiiggetlenségének kilatasait sajat
jogainak elvesztéseként, és a forditott iranyu elnyomas kezdeteként éli meg. Sem az egyik, sem a masik
oldal, ha tényleg csak két oldal van, nem hajland6 belemenni egy olyan modell keresésébe, amelynek
kiépitése a két fél problémainak a kdlcsonds egyuttmiikddésen alapuld megoldasaval venné kezdetét. Ez
az egyuttmikodeés lehetbve tenné a bizalom megteremtését, a masik fél félelmeinek és sziikségleteinek a
megértését. A hatar semmi esetre sem szavatolja az adott tertileten él6 polgarok jogainak tiszteletben
tartasat, ez a biztositék csak a tarsadalmi rendszer kiépitése soran teremtheté meg, mik6zben az adott
rendszer kialakitasahoz minden szemben all6 félnek hozza kell jarulnia. A kierészakolt megoldasokat
igazsagtalansagkeént élik meg, hiszen atugrottédk a bizalomépités folyamatéat, és mert a polgarokat nem
vontak be ebbe a folyamatba, amelyet végig kell jarniuk a fenntarthaté megoldas elérése érdekében.
Altalaban csupan az autokrata rendszerek képvisel6i lennének azok, akiket zsarolassal és fenyegetéssel
ralehetne kényszeriteni a kierészakolt megoldas elfogadasara. Ezért nem kell csodalkoznunk azon, hogy
folytatodik a gylldlet és az er6szak, tovabba tény, hogy Szerbian illetve Kosovén belll az erészak ijesztd
méreteket Oltott.

Az er6szak alkalmazasa még inkabb eltavolithat benntinket attél a ponttol, amely egy ilyen folyamat
kezdetét jelenthetné.
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Miként lehet megallitani a konfliktusban részt vevé erésebb felet, amely erészakot akar
alkalmazni?

em ismerek egyetlenegy olyan modellt, médszert sem, amellyel a tet6z6 er6szakot azonnal meg

lehetne A&llitani, akar er6szakosan, akar er6szakmentesen. A kommunikacio, a bizalom és a
megértés kiépitése id6t igényld folyamatok, ezeknek a folyamatoknak a beinditasaval
megakadalyozhatjuk az er6szakot, vagy elsédlegesen alacsonyabb szintre hozhatjuk. A tet6z6 erszak
megakadalyozasa érdekében bevetett er6szakkal tényleg csokkenthetd az er6szak mértéke, hiszen U
eréviszonyok teremtédnek. Erre szolgaltattak példat a horvatorszagi, bosznia-hercegovinai és kosovoi
katonai beavatkozasok. Az er6szak azonban nem szlint meg, hanem a ciklus Ujabb pontjahoz érkeztek,
amelyben mas volt az er6szak szintje, de a modszerek azonosak maradtak. Ezzel egyidejlleg a
szembenallas veszélyes pontjahoz értek a fennallé érdekellentétek kdvetkeztében, amelyek viszont mar
tulndvik az eredeti haboruskodo felek hatarait és kereteit.

1 2 EROSZAKMENTESSEG?



Er6szakmentesség és erdszak

Tobb modja van annak, hogy megoljiink valakit.
Valakinek kést lehet dofni a hasaba,

valakinek a szajatol meg lehet vonni a kenyeret,
valakit a betegségbdl nem gyogyitanak ki,
valakit egy rossz hazban elhelyezni,

valakit ongyilkossagra kényszeriteni,

valakit munkaval agyonkinozni,

valakit haboruba vinni, stb.

Ezek koziil alig tilos valami orszagunkban.

- Bertolt Brecht -

ertolt Brecht fenti gondolatai a tarsadalomban jelentkez6 erészakrél szélnak, amely végsé soron
halalos kdvetkezményekkel is jarhat, mik6zben nehéz meghatarozni egy személyt vagy intézményt,
aki vagy amely kivaltotta és végrehajtotta az er8szakot. A strukturalis er6szakkal nap mint nap
talalkozhatunk, attdl a gyogyszertartol kezdve, amelyben nem talalhaté meg az annyira sziikséges
orvossag, az utcan koldulé embereken at, akiknek nincs mas megélhetési forrasuk, egészen a villamoson
vagy az Ugyfélszolgalatokban megnyilvanuld diszkriminaciodig, amelyet az valt ki, hogy mas nyelvjarast
vagy mas nyelvet beszélink.
De vajon mekkora a felel6sségiik az er6szakot elszenved6é emberek polgartarsainak, akik semmit sem
tesznek az er6szak megakadalyozasaért?
Johan Galtung norvég békekutaté vezette be a hasznalatba a kozvetlen, a strukturalis és a kulturalis
erészak fogalmat. Az er6szak altala végzett besoroldsa réviden a kdvetkezdképpen fest:

AZ EROSZAK FOGALMA

Johan Galtung szerint

Akozvetlen vagy személyi er6szak az, amikor felismerjik a konkrét elkdvetét. Azt
az er6szakot, amelynél nincs felismerheté elkovetd, strukturalis erészaknak
nevezzuik.

Kulturalis erészaknak nevezzik a kultira azon vonatkozasait, amelyeket a
kdzvetlen vagy a strukturalis er6szak igazolasara vagy legitimalasara hasznalnak.
Nem léteznek erészakos kulturak, olyanok, amelyek minden vonatkozasukban
erészakot tartalmaznanak, de léteznek az erészak kultarai (az ideoldgiaval, a
vallassal, stb. megvalositott elnyomas).

AZ EROSZAK MEGHATAROZASA

Az er6szak az alapvetd emberi sziikségletekre (vagy életre) vald negativ hatas,
amely elkerilhet6 és amely korlatozza ezen szikségletek kielégitésének
lehetbségeit. Az er6szakkal torténd fenyegetés is erészak.

Az alapvet6 emberi szikségletek:
o fajfenntartas
o  egészseg és ellatottsag
o identitas
o szabadsag

AZ EROSZAKMENTES KONFLIKTUSKEZELES ESABEKE KIEPITESE 1 3



Erészak-e, ha valakit6l megvonjak a munka és a létezés lehetéséget?

Erészak-e, ha valakit megkuilénbdztetnek, mert mas nemzetiségd, vallasu vagy nemdii?

Erészak-e, ha a védekezés érdekében aknamezdét telepitenek?

Erészak-e, ha azonos munkaért a né kisebb bért kap, mint a férfi?

Ki hajt végre erészakot, ha egy meneklilt csaladot kidob egy hazbdl, azért, hogy abba visszatérhessen
az onnan korabban eliildbz6tt tulajdonos csalad?

zoknak a tarsadalmi problémaknak az 6sszetettsége, amelyekkel gyakran taldlkozunk a Kdzép-

Balkan térségében, ravilagitanak a strukturalis erszak egyértelmi formaira, amelyek kezdete és
vége is nehezen hatarozhatdé meg. Elég nagy batorsag kell a szembesiléshez azzal a fajdalmas
kérdéssel, hogy ,Mennyiben vagyok felelés az ilyen jellegli er6szak l1étezéséért?". Nehezen hihetd, hogy
a fenti, kérdések formajaban felvetett problémak barmelyikére gyors és egyszer(i megoldas talalhaté. A
talan mindenki altal felismerhetd igazsagtalansagot lehetévé tevd tarsadalmi tényezék kolcsdnos
kapcsolata azt koveteli télink, minden polgartdl, hogy fogadjuk el a tarsfelelésséget, és hogy
mindannyian cselekedjink abban a kdzegben, amelyben éliink és dolgozunk. A tevékeny polgar, legyen
az akar férfi, akar nd, aki nyilvanosan képviseli allaspontjat a tarsadalmi igazsagtalansagokra valo
reagalas érdekében, csak akkor lesz igazan hiteles, ha ezt teszi magankdérnyezetében is, ha egyéni
felel6sségerzetétdl vezérelve teszi ezt azért akdzosségeért, amelyben él.

Annak ajogi keretnek a megléte, amely megvonja a legitimitast a strukturalis er6szaktél, fontos Iépést
jelenthet a strukturalis er6szak mogott megbuvé konfliktusok feloldasanak folyamataban, de a jogi keret
dnmagaban, a polgarok egyuttmiikbdése és kezdeményezése nélkil, nem oldhatja meg azokat.

béke, amelyet a tarsadalom fejl6désének olyan szakaszaként hatarozunk meg, amely mas, mint a

haboru puszta hianya, olyan tarsadalmi érték, amelyet szabaly szerint a polgarok hatalmas tdbbsége
kivan. Abéke eszmény, amelyben nincs elnyomas, megkuldonbdztetés, visszaélés és erészak, azaz olyan
érték, amely maga mdgé tudja sorakoztatni barmely tarsadalom tagjainak a tébbségét. Az ehhez az
eszményhez vezetd Ut keresése régota tart, olyan buktatokkal és emelkeddkkel, amelyekbél egyarant
lehet tanulni.

A béke elért szintie megdbrzésének legitim igényét az egyes tarsadalmak militarizalasanak
tamogatasara kanalizaljak, egy olyan er6s hadsereg megteremtésére, amely képes az adott terilet
lakossaganak megvédésére (maris jelentkezik homalyossag és eltéré meglatas). Az a furcsa helyzet all
el6, hogy a hadsereg - egy olyan intézmény, amely szigoru hierarchian alapul, amely mellézi a katonai
szolgalatban &all6 polgarok egyéni jogait, €s amely megtestesiti az elnyomast, a tarsadalmi értékek
megdbrzésének letéteményeseként jelenik meg - tovabbra is fennmarad, amit az énmaguknak tovabbi
hatalmat biztosité érdekcsoportok erételjes propagandaja kisér.

Az er6szakmentességet a tagabb értelemben vett tdrsadalombeli béke kiépitésére iranyuld aktiv
munkalkodasként latom, a kbzvetlen fizikai valosagaban megnyilvanul6é erdszak elleni fellépésként,
legyen sz6 akar strukturalis, akar kulturalis er6szakrol. Szeretném ugyanakkor megjegyezni, hogy hiszek
az eszményire valé térekvésben, az utban, amely maga a cél, a folyamat iranti elkotelezettségben, amely
megkdveteli Gnmagunk és a tdrsadalom folyamatos felllvizsgalasat.

Az er6szakmentesség nem passzivitast jelent, hanem a konfliktusok iranti tevékeny, konstruktiv
és kreativ viszonyulast.
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muhelymunkak
temak




megrendezésre, csoportmunkadval, és mas kollégakkal egyiittmiikodve. A mithelymunkak sordn
alkalmazott modszerek eredetét nehéz meghatarozni, mivel azok mas-mas helyen elsajatitott
gyakorlatok és jatékok adaptacioi, egyesek pedig azoknak a teameknek a kreativitasat dicsérik,
amelyekben dolgoztam.
A mithelymunkdk tobbsége olyan elemeket tartalmaz, amelyek alkalmazhatok az erészakmentes
konfliktuskezeléstol eltérd tematikaju mithelymunkak soran is, mint pl. a szervezeti identitas vagy az
evaludacio.

l kényvben leirt mithelymunkak tobbsége kiilonbozo, CNA altal kidolgozott tréningeken keriilt

inden feltiintetett gyakorlat és jaték modosithato, a helyzethez alkalmazhato. Sot, ajanlom is,
hogy ahhoz a csoporthoz és teamhez idomitsdik, amellyel éppen dolgoznak.

A FEJEZETBEN ISMERTETESRE KERULO TEMAK/MUHELYMUNKAK:

BEVEZETO, ISMERKEDES

EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO
TEAM-MUNKA, EGYUTTES DONTESHOZATAL
PERCEPCIO, MEGLATASOK

A KONFLIKTUS MEGERTESE

EROSZAK

ELOITELETEK

HATALOM

VEZETES

ANEMEK TARSADALMI SZEREPE - GENDER
BIZALOMEPITES

IDENTITAS / NEMZETI IDENTITAS ES MASSAG
A KREATIV KONFLIKTUSKEZELES
EROSZAKMENTESSEG / EROSZAKMENTES AKCIO
MEDIACIO - KOZVETITES A KONFLIKTUSOKBAN
A FELELEM KEZELESE

ATRENING ERTEKELESE

Vv vV VvV VvV VvV VvV VvV VvV VvV VvV VvV VvV VvV VvV vV v v

Az ismertetett mithelyek kivonatok a CNA-tréningek dokumentdaciojabol, amelyeket azokon a nyelveken
tovabbitottak, amelyeken irodtak.

A mithelymunkadk leirasa nem tartalmaz iddébeli korldtokat, mivel azokat lehetetlen pontosan
meghatdrozni. Abbol a feltételezésbol indultam ki, hogy ezt a kézikonyvet olyan szakemberek fogjak
haszndlni, akik tréneri tevékenységgel foglalkoznak, ezért hiszem, hogy a legjobb modon tudjik
megitélni a gyakorlatok és a miithelymunkadk idotartamdt, mégpedig sajdat tapasztalataikkal és a
miihelymunka kitiizott céljaival osszhangban.
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Bevezeto, ismerkedés

A bevezetd mihelymunka célja altalaban az, hogy megteremtse a tovabbi munka alapjait. A

kovetkez6 elemeket tartalmazza:

. a tréner-team bemutatasa

. a munkaterv ismertetése

. a munkamodszerek ismertetése

. a jelenlevék nevének a megismerése

° a résztvevok elvarasainak feltérképezése
. a munka k6z6s szabalyainak a kialakitasa

Példa a miihelymunkara

o

<+ Arésztvevok lidvozlése és a tréner-team bemutatasa

(roviden a CNA-rol, a tréning megszervezésérdl, a tamogatokrol...)

7

< Arésztvevok bemutatasa

© Anevem jelentése

Minden résztvevo bemutatkozik és elmondja, mit jelent a neve.

< Aprogram és a munkamoédszer bemutatasa

© Jaték: A szél azoknak fuj, akik...

A székeket korben helyezziik el, eggyel kevesebbet, mint
ahany résztvevé van. Mindenki iil, egy személyt kivéve, aki a
kor kozepén all. Ez a személy azt mondja: ,,A szél
mindenkinek fuj, aki... (pl. ,,a Balkanon él.”), amire
mindenkinek, aki eleget tesz ennek a feltételnek, helyet kell
cserélnie, azaz Uj széket kell talalnia. A szék nélkil maradt
résztvevo beall a kor kozepére és meghatarozza az Ujabb

% Az elvardsok faja

Minden résztvevo kap két, kiilonbozo szinli papirlapot. Ezekre
a lapokra felirhatjak:

Mit szeretnék, hogy megtorténjen?

Mit nem szeretnék, hogy megtorténjen?

Mindenki kap rovid gondolkodasi idét, majd az egyik szin(i

lapra felirja az egyik valaszt, a masik szinlire pedig a masikat.

Ezutan ezeket az elvarasokat feltiizik a fara, amelyet két
rajzlapra rajzoltak le. A nem szeretném valaszokat feliilre, a
mit szeretnék tipusu feleleteket pedig alulra.

MUHELYMUNKAK / TEMAK

Hasznos, ha a résztvevik kozott
azonnal kiosztjiuk a munkaterv
madsolatat, hogy megtudjak, mikor
milyen téma keriil feldolgozasra. A
munkamodszer bemutatdsa altalaban
roviden tortenik, hangsulyozva, hogy a
tréning nem leckék és eléadasok
formajaban zajlik, hanem
tapasztalatokra épiilo tanuldsi
folyamatkeént.

Ez a jaték sok energiat ad és ellazitja
a csoportot.

Ennek a gyakorlatnak az a célja, hogy
az egész csoport elott ravilagitson a
résztvevok félelmeire és reményeire,
ami egyuttal felhivds és segitség is a
tébbiek szamara, hogy vegyék

figyelembe az elhangzottakat. Az

elvardsok leirdsa hasznos a tréning
vegso értékelése szempontjabol, hiszen
osszehasonlithato a kapott a remélttel,
egyuttal pedig a tréning idején
emlékeztetdiil is szolgadl a tréneri
teamnek és a résztvevoknek.
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Az elvarasok faja

Mit nem szeretnék, hogy megtdrténjen?

- hamis harmodnia, a konfliktusok elkeriilése, a
személyek lebecsiilése, megfdzds

- hallgatds

- nem vdrok: veszekedést, vitdkat, kellemetlen
érzéseket, tulsdgosan fdraszté munkatempot

- hogy a tanfolyam - tréning témdjdt ne dolgozzuk
fel teljesen

- hogy ne fulladjon unalomba

- hogy késések legyenek

- érdektelenség, unalom, meddd, vég nélkiili, ,,se
fiile, se farka” beszélgetések

- konfliktushelyzetet, stresszt, rossz idéjdrdst

veszekedést a résztvevok kozott, sikertelenséget
erdszakot, nemzeti tiirelmetlenséget, problémadt
a trebinjei esti kiruccandssal

nem tudom... csendet, homogenitdst, hogy
mindenki egyetértsen

hogy uj otletek és megldtdsok nélkiil térjek haza
hogy ne keriiljén sor vitdra a szélséséges egyéni
nacionalizmussal

folytonos megszakitdsok, tiszteletlen viselkedés,
lustasdg a fejekben, rossz emberek, rossz étel,
kevés kavé és parttalan veszekedés

Mit szeretnék, hogy megtorténjen?

- kellemes, izgalmas napokat eltélteni Trebinjén,
hogy sok mindenrél halljak és beszéljek

- kellemes tdrsasdgot, hasznos tanuldst, a
befejezést kovetden is folytatodd bardtsdgot és
szép id6t, megértést, stb. (jo buli)

- sok hasznos dolgot megtanulni a
konfliktuskezelésrél, tapasztalatokat cserélni,
bardtkozni

- bardtsdgokat, Uj tapasztalatokat, jobb utas-
szdllitdst mindenkinek

- azt vdrom: hogy valami ujat tanuljak, hogy
tapasztalatokat, tuddst és otleteket cseréljek,
hogy megpihenjek a napi kdtelezettségektdl

- hogy tréfdlkozzunk egymdssal, ne hiiljek meg, és
hogy ,,szép” dolgok térténjenek velem! ES HOGY
TANULJAK

- jo tdrsasdgot, szinvonalas munkadt, végtelen
elégedettséget, élményeket, jo embereket, jo
élelmet egyiitt, huncutkoddst

- szeretném, ha sok 6romteli pillanatot téltenénk
el, azaz sok tréfdt és humort, hogy sok bardtot
szerezziink, hogy feledhetetlen legyen, hogy uj
tapasztalatokat szerezziink

- bardtkozdst, dinamikdt, mdssdgot, jo szorakozdst

Szinet

© Jaték: Kézkeresés csukott szemmel

A résztvevok parokra oszlanak, majd becsukjak a szemiiket. A

és célszerli munkat

sok (szinhdzi) szerepjdték-gyakorlatot
szeretnék: érdekes beszélgetéseket és
hatdrozatokat, megismerkedni mdsfajta
gondolkoddsu emberek problémdival, elmondani
a sajdt problémdimat, és megkisérelni megtaldlni
az egylittes megolddst

jo tdrsasdgot és szorakozdst

a konfliktuskezelés uj (erészakmentes) modjdt,
tobb onbizalmat

hogy olyasmit éljek meg, ami pozitiv értelemben
segit személyiségem kiépitésében

hogy mindannyian jé bardtok legyiink, és hogy a
tanfolyam utan is folytassuk a bardtkozdst
szeretnék: sok nevetést, tapasztalatcserét és
gyengédséget, desszertnek meg csokolddeét

hogy ezen a tréningen minél tobb gyakorlatot
tanuljak meg

gazdagitani a tuddsomat, szakmai
tapasztalatokat cserélni, TV-t a szobdban
megértést, munkdra vald 6szténzést, jo tréninget
Gszinte és épitd jellegli szembesiilést, a sajdt
sziikségletek kimutatdsdt, sok motivdciot és
energidt

Ez egy nonverbalis gyakorlat, és ilyen
formaban a résztveviket nemiképpen

par kezet fog egymassal, majd a kézfogast kovetéen elengedi felkészitik arra, ami vir réjuk: hogy a

a parja kezét, és sétal egyet a teremben. Minden egyes
résztvevo feladata megtalalni a parjat, felismerve 6t a
megismételt kézfogaskor. Amikor a par tagjai megtalaljak

tréning nem csupan a verbalis
kommunikaciora épiil, hanem ennél
tobbet kivan.

egymast, kinyithatjak a szemiiket. Fontos, hogy a teremben

egész id6 alatt csend legyen.
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< Az eddig megtett utam

Mindenki a sajat papirlapjara lerajzol egy nyilat, amely eddigi
életltjat abrazolja. Ezen megjeloli azokat a helyeket,
pontokat, amelyek fontosak voltak a szamara. (10 perc.)
Ezutan a plénumon, aki akarja, ismertetheti a nyilait.

© Jaték: Foldrengés

A résztvevoket harmas csoportokba osztjak, egy pedig
»felesleges”. Minden csoportbol két résztvevo alkotja a hazat
(egymas felé fordulva megfogjak a keziiket, igy kett6jik
kozott egy zart teret alakitanak ki), a harmadik tag pedig a
lako (a zart térben foglal helyet). A csoportokon kiviil maradt
résztvevo harom utasitas koziil egyet mond: , A hazak lakot
cserélnek.” (a lakok nem mozdulnak a helyiikrél, a hazak Gj
lakot keresnek), ,,A lakok hazat cserélnek.” (a hazak a
helylikon maradnak, a lakok keresnek maguknak (j hazat), és
,Foldrengés!” (amikor minden alakulat felbomlik, és Gjak
alakulnak ki). Minden utasitas utan a jatékban részt vesz a
»felesleges” jatékos, igy felcserélédhetnek a szerepek, és
Ujabb személy keriil abba a helyzetbe, hogy utasitasokat
adjon.

< A munka szabalyainak egyiittes kialakitasa

Ez a tréning kezdetének nagyon lényeges eleme, mert
nagymértékben kihathat a tréning tovabbi menetére.

Példa az egyiittesen megallapitott szabalyokra:

- pontossdg

- Onkéntesség (a bekapcsoldodds megvdlasztdsdnak lehetbsége)
- aktiv hallgatds (amig valaki beszél, a tébbiek hallgatnak)
- hangosabban beszélni

- szot kérni

- ha valami zavar - k6zdld

- mindenki felelds a sajdt viselkedéséért/érzelmeiért

- nem (ilni a sajdt sziikségleteinken

- az ,én”-lizeneteket a magam nevében elmondani

- mdsok véleményének tiszteletben tartdsa

- bizalmassdg

- a szabdlyok megvdltoztathatosdga

- viszontvdlaszoldsi jog

- semmi sem magadtdl értet6dd

- a konfliktusok elsébbséget élveznek

MUHELYMUNKAK / TEMAK

Ez a gyakorlat elémozditjia a
csoporton beliili bizalom kiépitését,
noha egyesektdl tul sokat kdvetelhet a
tréning legelején. Kivanatos a
trénerek részvétele is ebben a
gyakorlatban, hogy ezaltal
bekapcsolodjanak az ismerkedési
folyamatba.

Ez kedvenc jatékaim egyike, a tréning
barmely részében bevethetd, kénnyen
elfogadjak, és nem altatja el a
résztvevoket. A masok megérintésétol
valo lehetséges félelem,
tapasztalataim szerint, nem
akadalyozott meg senkit sem abban,
hogy részt vegyen ebben a jatékban.

A szabalyoknal nagyon fontos, hogy
azokat maga a csoport hatarozza meg,
a hatdrozatot konszenzussal hozza
meg. A trénerek elmagyardzzak, hogy
a szabalyokat nem valami
megvaltoztathatatlan dologkeént
képzelték el, hanem mindenki szamdra
egyfajta emlékeztetokeént szolgal a
k6zds munkamdodszerekrdl, amelyek
irant kozosen toreksziink, és
szeretnénk azokat be is tartani.
Szerintem a tréner-team a dontést at
kell engedje a résztveviknek, de
legyen joga bekapcsolodni a
kulcsfontossagu szabalyok
meghozatalaba, amelyek kézvetleniil
érintik a tréneri szerepet. Példaul az
onkéntesség - barki barmikor ugy
donthet, hogy nem vesz részt a
munkaban, ha nem akar, és a szabaly,
hogy a konfliktusok elsébbséget
¢élveznek - amit nagyon fontos
kiemelni, mivel hangsulyozza a
folyamatkézpontusdagot és a csoporton
beliili konkrét viszonyuldst), vagy
pedig ha ugy érzik, hogy valamilyen
szabaly bevezetésere azonnal sziikség
van. A szabalyok tamaszkent segitenek
a trénereknek és a résztveviknek is a
biralatok kimondasaban a tréning
soran, ha valaki nem tartjia magat a
megbeszéltekhez, egyuttal pedig
szavatolja a munkdhoz sziikséges
biztonsagos teret. A szabalyok nem
azert vannak, hogy biintetéssel
fenyegessenek, hanem azért, hogy
osztonozzék a tiszteletben tartasukkal
kapcsolatos felelosséget. A munka
szabalyait barmely pillanatban meg
lehet valtoztatni, ha ebben egyetért a
csoport.

(Lasd a k6zos munka szabadlyaival
kapcsolatos problémdkat a 161.
oldalon.)
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A bevezetdé miihelymunkara alkalmas mas gyakorlatok, jatékok,

modszerek példai

% Otletborze

Arésztvevok a trénernek a megadott témaval kapcsolatos

.....

© Nevek és jelzok

Az els6 személy megmondja az utonevét, és egy olyan jelz6t,
amely ugyanazzal a betlivel kezdddik (mint az utoneve), a
kovetkezo személy megismétli az el6zé nevet és a jelzot,
majd megmondja a sajat utonevét és egy, ugyanazzal a
betlvel kezd6d6 jelz6t. Minden kovetkez6 személy sorban
elismétli az el6tte elhangzott neveket és a jelzéket, majd
megmondja a sajat utonevét és a jelzot.

© Udvoézlés

Mindenki sétal a helyiségben, ahogy akar, majd talalkozik
valakivel, akivel koszontik egymast a nekik megfelelé6 modon.

< Utazotaska

A résztvevok egy lapra lerajzolnak egy képzeletbeli
utazotaskat, amelyet két, nagyjabol azonos részre osztanak.
Az egyikben azt irja: Mit hoztam magammal erre a tréningre?,
a masikban pedig: Mit akarok kicsomagolni - azaz megosztani
ezzel a csoporttal? Ezt plénum keretében mutatjak be.

<+ Bemutatlak

A résztvevok parokra oszlanak (lehetdleg tgy, hogy olyannal
alkossanak part, akit korabbrél nem ismernek), majd
mindegyik résztvevé a parjanak néhany szét mond onmagarol.
A masik személy csak hallgat, és megprobal minél tobb
informaciot megjegyezni, ezutan szerepet cserélnek.

A plénum soran mindenki bemutatja parjat a csoport tobbi
tagjanak.

% Ez a kép rélam beszél

A kor kozepén nagyobb szamu kép, képeslap helyezkedik el. A
résztvevoknek 5 perciik volt, hogy mindet megnézzék és
kivalasszanak egy képet, amely roluk szol, de nem vehetik el,
amig erre jelt nem kapnak. Az ot perc leteltével mindenki
elveszi a kivalasztott képet, majd elmondja, hogy miért épp
azt valasztotta ki, illetve miért szol rdla épp az a kép.
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Az étletborze a trénerek és a csoport
szamdra fontos informdciokat nyijt
arrdl, hogy a tébbiek milyen
gondolatokkal és érzelmekkel latnak
hozza a témahoz.
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< A hely, ahol élek

A padlon egy elég nagy méretl papir talalhatd, amely koré
osszegylilnek a résztvevok, és amely elég nagy ahhoz, hogy
mindenki szamara legyen hely. A résztvevoket megkeérik, hogy
a papirra sajat maguknak rajzoljak le, mi az, ami kiilonosen
nem tetszik, s ami kapcsolatban van sajat allamuk (régiojuk,
telepiilésiik) életével. Ha ugy vélik, hogy nincs
rajztehetségiik, rajzolhatnak szimbolumokat és
diagrammokat. Amikor elkésziiltek a rajzok, plénum
keretében mindenki megmagyarazza a sajat rajzat.

Egy Ujabb nagy méretli papirt helyeznek a padlora, és a
résztvevoket megkeérik, hogy a papirra rajzoljak le, mi az, ami
kilonosen tetszik nekik, s ami kapcsolatban van sajat allamuk
(régiojuk, teleplilésiik) életével. Ezutan kovetkezik a
magyarazat a plénum keretében.

MUHELYMUNKAK / TEMAK
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y LI 4

Az eroszakmentes kommunikacio

A mihelymunka célja:

o azoknak a kommunikacios formaknak az azonositasa, amelyek zavarjak a
résztvevoket, és amelyek tetszenek a résztvevéknek

o ismerkedés az er6szakmentes kommunikacié technikaival

o az er6szakmentes kommunikacios készség fejlesztése

A f6 kérdések:

A kommunikacié mely formait érezziik kellemesnek és melyeket kellemetlennek?

Mi az, ami a kommunikaciéban haragot/sértést/fajdalmat valt ki?

Hogyan kezelni az intenziv érzelmeket, és er6szakmentesen kommunikalni?

Miként kifejezni sziikségleteinket, ha feltételezhetd, hogy azok masok sziikségleteivel
ellentétesek?

Mi az En-kézlés, a Te-beszéd és a Mi-kozlés?

Mi az aktiv/figyelmes hallgatas?

Mi az ellendrzott parbeszéd?

Mi a kilénbség a magatartas biralata és a személyiség biralata k6zo6tt?

O O O o

O O O o

Példa a miihelymunkara

< Otletborze: Mi tetszik/nem tetszik a mdsokkal valé
kommunikacioban?

Mi tetszik a masokkal valé kommunikacioban?

Mi nem tetszik a masokkal valo kommunikacioban?

A padlén két rajzlap talalhato, rajtuk kilon-kiilon a fenti két
kérdés egyike, tovabba egy halom filctoll. A résztvevok ezekre
a lapokra irjak fel valaszaikat.

Mi tetszik a mdsokkal valé kommunikdcioban?

- minden - ha megkiséreljiik megérteni hogy részt vesz a
- szellemesség egymast beszélgetésben, és hogy az a
- a pincérek gyorsasdga - az igazsdg kedvére van
- realitds - a bolondozds - nyitottsdg mdsok véleménye
- tirelem - annak az érzése, hogy egy irant
- Oszinteség a felszélaldsomban hulldmhosszon pendiiliink - ha meghallgatnak, és ha nyitott
- ha valaki kész meghallgatni - a spontaneitds vagyok mdsok meghallgatasdra
mdsokat - az informdcidcsere lehetésége, - tolerancia a beszélgetésben
- szellemesség hogy megismerkedhetsz - @szinteség
- a csoportban jé az 6sszhang, valakivel - humorérzék
reggelig bardtkozik, megérti - a hallgatds (jelzés, hogy - pozitivitds
egymdst, meg minden potkérdest tett fel nekem) - optimizmus
- szellemesség - az egylittérzés - nyilt pdrbeszéd és érvelés
- Oszinteség - ha nem adja tovdbb azt, amit - tetszik, ha a beszélgetétdrs
- bizalom mdsokrol beszéltiink Gszinte és kész meghallgatni
- tirelem - ha figyelmesen hallgat - megértés
- a beszélgetések - szellemesség - hallgatds
- humor - ha valaki nonverbdlisan is jelzi, - szembenézés
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Mi nem tetszik a mdsokkal valo kommunikdcioban?

- valakinek a - ha nem néznek - aridegség - ha oldalrél néznek és
felfuvalkodottsdga egyenesen a mdsik - ha valaki csak beszélni bdmulnak, amig

- a sziikségtelen szemeébe tud, mdsokat beszélek
hazugsdg - nincs ilyen! meghallgatni viszont - az agresszivitds

- Onzés - agresszivitds nem - ha belevdgnak a

- Onhittség - ha valaki nem érti, mit - ha valaki kiabdl és szavamba

- az események, akarok mondani sérteget - ha valaki folyamatosan
élmények karikirozdsa - ha valaki nem figyel - hazugsdg a szavamba vdg

- Onfejliség rdm - ha a beszélgetés - ha valaki dllandéan

- a kommunikdcid iranti - nem tetszik a megreked a litogeti a vdllamat,
tulzott igény hazugsdg, az dlnoksdg szocséplésnél, a mikozben hozzdm

- a hangzavar - egyeldre nincs ilyen szavakndl és beszél

- ha valaki a - ha valaki beszélgetés dllaspontokndl, viszont - ha valaki képkddve
puldveremet kozben félbeszakit elmarad az beszél
csupdlgatja, mikézben - a pontatlansdg érzelemcsere - nincs olyan, ami nem
hazugsdgokat mond - az idegesség - a szinészkedés tetszik

- az dlnoksdg - ha félbeszakitanak - az dlnoksdg

- hazugsdg beszélgetés kdzben - ha nem hallgatnak meg

% A munka kozos szabalyai

Az el6z6 otletborze alapjan a csoport megallapodott a munka

kozos szabalyairol.

- a felszolaldsok szavdba - nincs késés - szokérés
idétartamdnak - odafigyelés - reggeli ébresztés - Onkéntesség
tiszteletben tartdsa - nincs kiszolitds - Oszinteség - a mdsok dltal

- kozvetlen megszdlitds - lehetdség a kérdés - kertilni mdsok mondottak méltdnyldsa

- egyes javaslatok megvdlaszoldsdra (a véleményezését és - semmi sem magdtol
elfogaddsa megdllapitott sorrend megitélését értetddé

- aktiv munka elétt) - minden vélemény - ne (lni a sajdt

- nem vdgnak bele mds - tolerancia egyformdn fontos sziikségleteken

< Otletborze: Mi az erészakmentes kommunikdcio?

- tolerancia - elemzés - sértegetés nélkiil - szellemiség
- tapintat - eré - egyenlbség - nem erdszakos ember
- gondolkodds - kozds dlldspontok - egyenrangusdg - magabiztos ember
- fenyegetés és erdszak - tiirelem mdsok - megértés - felelGsség
nélkiil meghallgatdsdhoz - demokratikussdg - eltéré vélemények

< Ellendrzott parbeszéd

A barométer segitségével (amelynek két polusa van:
Egyetértek” és ,Nem értek egyet”) egymastol eltérd
nézeteket vallo parok felkutatasa + egy megfigyeld.

A barométer modszer: Kijelolik a helyiség két poélusat, pl. az
egyik fal a legteljesebb egyetértést jelzi valamely
véleménnyel, az ellentétes fal pedig a kijelentéssel valo
teljes egyet nem értést jelzi. Amikor a tréner felolvassa a
kijelentést, a résztvevok testiikkel foglalnak helyet a
barométeren, mégpedig Ugy, ahogyan egyetértenek/nem
értenek egyet a kijelentéssel. A két szélsdséges vélemény
kozott barhol el lehet helyezkedni.

A parok feladata, hogy 10 perc alatt véleményt cseréljenek az
ellenérzott parbeszédet alkalmazva (a beszélgetétars

MUHELYMUNKAK / TEMAK

elditéletek nélkiil

A barométer egyszerre mutatja meg,
hogy nagyjabol hol helyezkedik el az
egész csoport, azaz milyen dllaspontot
képvisel. A barométernél alkalmazott
egyeértelmii kijelentések nagy
biztonsaggal tiikrozik a résztvevik
allaspontjat, mig a kétértelmii
kijelentések, amelyek eltéré
asszociaciokat valthatnak ki,
kifejezésre juttathatjak azt, hogy a
kijelentést mennyire eltéré modon élik
meg (hasonlo véleményii egyének a
barométer ellentétes polusain

foglalhatnak helyet, ha a kijelentést

eltéro dolgokkal tarsitottik). A
barométert altalaban nem hasznaljik
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kijelentésének/allaspontjanak ismétlésével, idézésével,
mindaddig, amig az meg nem erdsiti kijelentését, majd a
sajat vélemény ismertetése). A megfigyelok nem
kapcsolodnak be a beszélgetésbe, hanem csupan figyelik a
folyamatot, és feljegyzik a kommunikacié modjaval
kapcsolatos részleteket.

A barométernél hasznalt kijelentések:

o A katonasagnal lesz emberré az egyén.

o Minden gyermeknek olyan iskolaba kellene jarnia, ahol a
tobbséghez tartozna.

o A mosas n6i munka.

o Jobb lenne, ha nem lennének vegyes hazassagok.

o A kormanynak csak egy tévéallomasa kell legyen.

Az aldbbi két allitas valtott ki szemmel lathatoan eltéré
véleményeket:

»A mosds néi munka.” és ,,A kormdnynak csak egy tévédllomdsa kell

legyen.”

A gyakorlat értékelése:

Mennyire esett nehezedre a szabalyok tiszteletben tartasa?

Hogyan érezted magad, hogy meg kellett hallgatnod a
beszélgetbtarsadat és nem szakithattad félbe?

Vajon addig, amig beszélgetotarsad beszélt, gondolkodtal-e a

sajat érveiden?

Hogyan véli, megértette-e és meghallgatta-e Ont a partnere?

Vajon mindkét beszélget6tarsnak azonos ideje volt a
beszédre?

Mit észleltek a megfigyelok?

Mennyire volt nehéz a megfigyel6k szamara, hogy csak
hallgassanak, és ne kapcsolodjanak be a beszélgetésbe?

ime, a plénumon elhangzott néhany kijelentés:

- Tudom, hogy a né egyenrangt, de ha tehetem, kihaszndlom a
helyzetet.

- Attdl tartok, agyon gydtortem, mikozben megkiséreltem
meggydzni az igazamrol.

- Amikor az a mdsik olyasmit mond, amivel nem értek egyet, de
meg kell vdrnom, amig befejezi, aztdn mire sorra kerdilok,
elpdrolog a mérgem.

- Nagyon nehéz hallgatni és kozben nem gondolkodni az érveimrél

és dlldspontjaimrol.

- Mi a mosdsrol beszélgettiink. A holgynek igaza van, de én attdl
még nem mosndm ki a szennyest.

- Meghallhatjuk a kiilénb6z6 véleményeket, de nem kell azokat
egyeztetniink, k6zos hatdrozatot kialakitanunk.

- Hdt, muszdj volt engednem.

A megfigyeldk:

- Az elején szélsGségek. A vége felé , Taldn nincs is igazam”.

- Nekik ismételgetniiik kellett a mdsik véleményét, erre

rdkényszeritettem ket egyszer, kétszer, tobbszér mdr nem volt

értelme.

- Az elejétél fogva nem tartottdk tiszteletben ezt a szabdlyt.

- Volt helyzet, hogy nekem is lett volna hozzdflizni valém, nem
pedig csak figyelnem.
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vita kivaltasara, hanem a résztvevoket
felkerik, hogy magyarazzak meg annak
okait, miért alltak az adott helyre,
masok kijelentéseinek a kommentdldasa
nélkiil, mikozben erélyesen kell vezetni
a mithelymunkat, hogy mindenki
érezhesse, van elegendo tere sajat

crer

Megjegyzés: A plénumon eldszér a
parok beszélnek, utanuk a
megfigyelok.

Lehetseges a gyakorlat varidlasa,
mégpedig ugy, hogy minden parbol
egy személynek (a barométerrel
meghatdrozva) olyan utasitast adnak,
hogy szandékosan ne tartsa magat a
szabalyokhoz, és hogy igyekezzen
meggyozni beszélgetdtarsat, hogy az
téves nezeteket képvisel, és hogy az 6
veleménye a helyes. Ebben az esetben
az ertekelés soran arra kell figyelembe
venni, hogy egyes magatartas milyen
reakciokat valt ki. Példaul ,, Mennyire
volt kénnyti vagy nehéz nem hallgatni,
és csak arra torekedni, hogy a masikat
meggyozzem, fiiggetleniil a figyelmes
hallgatastol?” vagy: ,,Milyen
reakciot valt ki a konfrontacio egy
olyan személlyel, aki nem hallgat meg,
és megkisérel meggyozni téged sajat
véleményének a helytallésagardl?”

EROSZAKMENTESSEG?



< Kommunikacios gyakorlat, az En-kozlés

A résztvevok 4 csoportra oszlanak. Tiz percet kapnak, hogy
kigondoljanak egy (konfliktus) jelenetet, lehetbleg sajat
tapasztalatok alapjan, amikor zavarta 6ket a kommunikacio
modja. Ezutan a tobbieknek egymas utan bemutatjak a 4
jelenetet. A vita témaja: mi nem tetszett ezekben a
jelenetekben?

A jelenet/ek megvaltoztatasa: minden jelenet bemutatasa
utan a nézoket felkérik, hogy gondolkodjanak el, kinek a
szerepét tudnak elfoglalni, és a kommunikacié-Gj-formajaval
hogyan tudnak megvaltoztatni a jelenetet.

A jelenet megvaltoztatasaval kapcsolatos evaluacios
kérdések:

Mi valtozott meg a bekapcsolt személyek magatartasaban? Mit
vettek észre a megfigyelok?

A magatartas megvaltozasa milyen modon hatott ki arra a
személyre, akinek kellemetlen volt a kommunikacioja?
Hogyan érezték magukat a tobbiek, akik részt vettek a
jelenet megvaltoztatasaban?

Az En-kozlés egy input a vitaban, ha a csoport megfeneklik az
otletelésnél, miként megvaltoztatni a jelenetet, vagy pedig
csak a végeén keriil megemlitésre.

Négy jelenet keriilt bemutatdsra, az egyik pénzkdlcsonzésrél, a
mdsik egy montenegroéi kdavéhdzi konfliktusrél, a harmadik egy
mérkézésrél-mozirdl-késésrél szolt, a negyedik meg arrdl, hogy a
tréning utdn hazatér Trebinjébdl és taldlkozik a
kollégdival/bardtaival.

A plénumon a jelenetek értékelése soran elhangzott vélemények

némelyike csokorba kotve:

- Azt hiszem, az a mdsik helyzet igazdn konfliktusos.

- Ajelenetek egyike-mdsika nem is volt annyira konfliktusos.

- Senki senkit nem hallgat meg, nincs is kommunikdcio, hanem csak
kielégitik azt a sziikségletet, hogy a mérgiiket kitoltsék a
mdsikon.

- Szerintem ez egyéni felelGsség kérdése, mindenki térjen vissza
énmagdhoz.

- Egy helyzetben, ahol valami nincs rendben, ahol Gsszet(izés van,
nem lehet csak az egyik fél a hibds.

- Amilyen az ember, amennyit ér, gy hallgatjdk meg a tébbiek.

- Mindenki részben hibds.

Mi volt az oka annak, hogy nem hallgattak?

- az érdektelenség kovetkeztében

- az a személy, akit nem hallgattak meg, nem kell, hogy viselje a
felelbsség egy részét

- a megnyilatkozds modja kihathat a hallgatdsra

- az embert nem hallgatjdk meg, ha unalmas

- a nonverbadlis kommunikdcié hatdsa a felszolalds érdekességére

- a nem-hallgatds a lenézés jele.

Megjegyzés: noha a fentiekben ismertetett miihelymunka igen aktiv
és hasznos volt, a rakévetkez6 napokban a csoport munkdjdn
érzddott, hogy a téma nem lett eléggé feldolgozva, emiatt a tréning
programja megvaltozott, és ezért még egyszer elmélyiilten
foglalkoztak az erészakmentes kommunikdcio témdjaval.

MUHELYMUNKAK / TEMAK

Minden jelenetet el lehet probalni
tobbszor is, kiilonféle otletek és
madsfajta szerepek segitségével,
amelyek cserélodnek (de mindig
egyesével). Ha a jelenet csupdn egy
szerepet tartalmaz, amely
kellemetleniil kommunikal, akkor
mindegyik szerepet meg kell
valtoztatni, ezt az egyet kiveve.
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EN-kozlés

Az EN-kdzlés az erészakmentes kommunikacié technikaja, amely lehetéséget nyuit a
szlUkségletek és a vagyak kifejezésére, épitd jellegii, konkrét és a sajatos problémara
dsszpontosit. Az EN-kozlés egyértelmiien beszél a viselkedésrdl és a kivaltott
erzelmekrdl, anélkdl, hogy mindsitené a személyiséget/egyént.

Az EN-kdzlés nem a konfliktus elkeriiléséhez vezet, hanem megnyitja a kommunikéaciét
a probléma okairol. Megnyitja a kommunikaciot, kifejezi készséglinket a beszélgetésre
és a mindkét fél szamara elfogadhaté megoldas kimunkalasara. Altala énmagunkra
osszpontositunk, arra, hogy melyek a valds szikségleteink, vagyaink, jogaink.

Az ellentét soran gyakran kimerulink az egymaskdzti vadaskodasban, haragban,
sértegetésben, durcaskodasban, ami kdnnyen vezethet eszkalaciéhoz, és eltavolodunk
attdl, ami valdban sujtott benntinket, ami ténylegesen irrital, amire sziikségunk van, és
amit valdban szeretnénk.

Az EN-k6zlés visszavezet benniinket a konfliktus legelejére, arra, amire tényleg
szlUkséglnk van, amit szeretnénk, vagy ami zavar benniinket, mikézben nem valtjuk ki
a masik fél védekezési reakcioit.

Az EN-kdzlés a viselkedést, magatartast birlja, és nem a személyiséget/egyént.

Az EN-kOzlés szerkezete

1. ,Amikor latom, hogy...”
a masik személy cselekedetérdl beszélink
a leiras nem tartalmaz sem értékelést, sem mindsitést

2. ,...Ugy érzem...” vagy ,...szeretném...”
sajat reakcionkrol beszéliink, 6nvadaskodas és magyarazkodas
nélkal

3. ,Kivanom, hogy...” vagy ,Szeretném, hogy...”
a kivant kimenetelrél beszéllink, utasitasok és zsarolasok nélkiil.

Példak:

Amikor azt mondod, fogjam be, sértve érzem magam, és ugy érzem, mintha egyaltalan
nem lennél kivancsi ram és a véleményemre. Szeretném, ha beszélgethetnénk, és ha
elmondanad, mi is zavar valéjaban.

Ha ilyen faradtan jovok haza a munkabdl, és a mosogatoé tele van edénnyel, rosszul
érzem magam és szeretném, ha megosztanank a felel6sséget.

EROSZAKMENTESSEG?




Kiegészité gyakorlatok az EN-kozléshez

EN-UZENETEK
aviselkedés és nem a személyiség megkérddjelezése

Arendszer:

a viselkedés, amely zavar

o ez bennem azt az érzést valtja ki...

o azert, mert...

o szeretném, ha... (azt kivanom, hogy...)

o

Példa a TE-kézlésre

A tréner odaszél ahhoz a résztvev6hoz, aki suttog, amig 6
beszél, a kdvetkezd szavakkal: ,Milan, abbahagyod végre a
dumat, te tényleg szemtelen vagy!”

Példa a MI-ké6zlésre
.Mi itt mindannyian jol tudjuk, hogy Milan szemtelen, és hogy
sohasem hallgat, amikor masok beszélnek!”

Példa az EN-kézlésre

.Milan, engem zavar, amikor a szavamba vagsz, mert ugy
érzem, hogy szamodra az én véleményem nem fontos, hogy
nem méltanyolsz, pedig szeretném, ha meghallgatnal, mert
nekem fontos a te véleményed is.”

% Helyzet, amikor diihos lettem

A csoport parokra oszlik. Gondolkodjon el arrdl a helyzetrol,
amikor diihos lett, a korlilményeket magyarazza el a
partnerének, és jatssza el az elsédleges reakciojat - amire
tarsanak spontanul kell reagalnia. Ezutan probalja meg a
haragjat EN-lizenetként megfogalmazni.

< Nem szeretem, ha valaki...

A plénumon korben: ,,Az emberekkel valé kommunikacioban
nem szeretem, ha valaki...”, majd egy Ujabb kor kovetkezik
»llyen helyzetben én (gy reagalok, hogy...”

< Dicséretosztas

A résztvevok egy papirszeletre felirnak egy dicséretet,
amelyet egy altaluk ismert személyhez intéznének. Minden
dicséretet egy kalapba gy(ijtenek. A foglalkozasvezeto
egyenkent szedi eld a cetliket, majd hangosan felolvassa
Oket. A csoporttol megkérdi: ,,Ez az lizenet En-kozlésként
fogalmazodott-e meg?” Ha gy vélik, nem, akkor hogyan
fogalmaznak meg? Harom-négy lizenetet dolgoznak fel.
Ezutan kisebb csoportokra oszlanak. A fel nem olvasott
tizenetekbdl mindegyik csoport kap néhanyat. A kisebb
csoportok feladata is ugyanaz, megallapitani, hogy ,Ez az
lizenet En-kozlésként fogalmazodott-e meg?” Ha tgy vélik,
nem, akkor hogyan fogalmaznak meg?

MUHELYMUNKAK / TEMAK

Az ilyen megszolitassal kozvetleniil
tamadjuk és mindsitjiik az egyént, az
ilyen megszolitas altal kivaltott
reakcio pedig lehet megaldzas,
visszavonulds vagy ellentamadas.

Az ilyen megnyilatkozassal eldre azt
feltételezziik, hogy mindenki egyetért
vele, ami elvonja a teret a masfajta
velemeényektdl, raadasul azt is allitja,
hogy Milan mindig igy viselkedik. A
MI-kozlés kiilonosen gyakran
Jelentkezik a politikai kérdésekkel
kapcsolatos vitikban, ahol azt
feltételezik, hogy mindenkinek azonos
a tobbségi véleménye, ami azt is jelzi,
hogy nincs tisztelet a masként
gondolkodok irant, megvonva téliik a
lehetoséget, hogy azt a masfajta
véleményt ki is fejtsék. A MI-kozléssel
ugyanakkor személytelenitjiik az
egyéni véleményt, és arra toreksziink,
hogy felmentsiik az egyént a sajat
allasponttal és viselkedéssel
kapcsolatos egyéni felelosség alol.
Kialakult az a beidegzddés, hogy
minden olyan eljaras, amelyet a
csoport tobbsége tamogat, indokolt,
azert mert demokratikus, kifejezésre
Jjuttatja azt az dllaspontot, hogy a
demokracia a tobbség diktaturdja,
amelyben a cselekedetekkel jaro
felelosséget viselnie kell a jogfosztott
kisebbségnek is.
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Aktiv hallgatas

« Gyakorlat az aktiv hallgatasrol

A csoport parokra oszlik.

A feladat: a parodnak 6t percben meséld el, mi volt az, ami
legutobb kiboritott, vagy rosszul esett. A parodnak meg
kellene gy6zddnie arrdl, hogy tényleg megértette a
hallottakat, mégpedig kérdések feltevésével és a hallottak
elismétlésével.

Evaluacios kérdések a plénumon:

Vajon érezték-e, hogy meghallgattak és megértették Onoket?
Milyen gyakran érzik azt, hogy masok tényleg meghallgatjak?
Milyen nehéz/konnyii az On szamara masok meghallgatasa?
Volt-e arra példa, hogy a szavaba vagtak?

Az evaludcid sordn a résztvevék megemlitették, hogy az egymds
szemébe nézés fontos ahhoz az érzéshez, hogy valéban
meghallgattak, és hogy az intondcidé és a mimika fontos szerepet
jatszik. Voltak olyan kijelentések is, miszerint ,,Bizonyos emberekt6l
elvdrom, hogy tényleg meghallgassanak”, ,,egyesek tényleg
meghallgatnak”, ,,az a benyomdsom, hogy csak a kozeli bardtaim
hallgatnak meg ténylegesen”, és igy tovadbb.

Ezutdn kévetkezett a Gtletborze:

% Otletborze: Mi sziikséges az aktiv hallgatdshoz?

- kimutatni az egylittérzést a letisztdzdsdra, a jobb megértés
hallottakkal kapcsolatban érdekében
- mikor, mit, hogyan és kinek - a tartalom
beszélsz - Oszinteség
- kérdések feltevése a kételyek - a személy irdnti tisztelet
Megjegyzés:

Megjegyzés: Az alabbiakban leirt
mithelymunka, az aktiv hallgatas,
hagyomanyos, olyan értelemben, hogy
nagyon gyakran ekképpen bonyolitjik
le. Az el6zbekben leirt mithelymunka
soran keriiltiik, mert természetellenes
helyzetkent éltek volna meg. Felmeriil
a kérdeés: ,, Miert varjak el tolem, hogy
annak, akit masodszor latok az
¢letben, eddigi életem nehéz
helyzeteirdl beszéljek?”. A fennallo
kockdzat ellenére az eloz6tdl eltérden
ez a mithelymunka elegendd anyagot
szolgaltat a hallgatassal kapcsolatos
téema feldolgozasahoz.

- akarat

- atmoszféra

- bizalomépités

- ne szakitsd meg a beszélét
- a sajdt érdekek mell6zése
- testbeszéd, hangszin

Az aktiv hallgatas témdjanak feldolgozasat jol éssze lehet kapcsolni a résztvevok ismerkedésével. Az egyik
lehetdéség, hogy paronként felvaltva beszélnek és hallgatnak, majd pedig a plénumon mindenki bemutatja a

parjat (ahelyett, hogy mindenki dnmagarol beszéljen).

42

EROSZAKMENTESSEG?



Nyitott kérdések

Nyitott kérdésnek tekintjik azokat a kérdéseket, amelyek ugy vannak megfogalmazva, hogy rajuk a
valasz nem lehet egyszeriien ,igen” vagy ,nem”, hanem amelyek szabad kifejezési lehet6ségeket
nyujtanak a kérdés szlik 6sszefiiggésein kivl.

Ha olyan kérdéseket teszlnk fel, hogy ,Vajon...?” vagy ,Te vajon...?”, altaldban ezekre nagyon
korlatozott a valaszlehetéség. Ha a kérdéseket ugy fogalmazzuk meg, hogy ,Miként...?” vagy ,Mi
a...?”, akkor ezekre a kérdésekre olyan szempontbdl lehet valaszolni, amilyen nézépontbdl az adott
egyeén tekint a témara.

Példak a zart kérdésekre:

Vajon nehéz/kénny volt a gyakorlat alatt?
Mennyire tetszett ez a gyakorlat?

A csoporton belili kommunikacié j6 vagy rossz volt?

Példak a nyitott kérdésekre:

Mit éreztél a gyakorlat ideje alatt?

Mi volt nehéz, és mi volt kbnny(, és miért?

Mi tetszett a csoporton belili kommunikacidban, és mi okozott szamodra gondot?

Kiegészité6 gyakorlatok

% Jogmenet
s Ez a gyakorlat felhasznadlhato az

A székeket két korben helyezik el, egy belsé és egy kiilsé kor erdszak vagy az emberi jogok
kialakitasaval A székeket egymas felé forditjak, ugy, hogy témajdra szervezett mithelymunka
mindegyiknek van egy parja. A résztvevok helyet foglalnak. Az keretében.

egymassal szemben iil6k alkotnak egy part.

A kiils6 korben iilok a kalapbol kihGznak egyet az elére

elkészitett lapokbdl, amelyeken bizonyos egyének vagy

csoportok jogaival kapcsolatos kijelentések vannak.

Példaul:

o A ndknek joguk kellene legyen arra, hogy sajat otthonukban
szliljenek, ha Ugy akarjak.

o A sziiléknek joguk kellene legyen arra, hogy megiissék
gyermekiiket, ha az rosszalkodik.

e A dohanyzast minden zart helyiségben meg kellene tiltani, ha
abban vannak nemdohanyzok.

e Az embereknek nem kellene, hogy joguk legyen kivagni a sajat
foldjiikon levo fakat, kornyezetvédelmi megfontolasokbol.

e Az embereknek joguk kellene legyen pornografia beszerzésére, ha
6k azt akarjak.

e Az embereknek meg kellene engedni, hogy hazukra olyan zaszlot
fliggesszenek ki, amilyent csak akarnak.

o Akisebbségi nemzeti csoportokat pozitiv diszkriminaciéban
kellene részesiteni a munkahelyi palyazatoknal.

e Ha egy régio lakosainak tobbsége azt szeretné, hogy az a régio
onallo allamma valjon, azt szamukra jova kellene hagyni.

e A homoszexualisoknak meg kellene engedni, hogy gyermekeket
fogadjanak orokbe.

Az a személy, aki a lapot kihl(zta, képviseli a lapon szereplo
kijelentést, és az a feladata, hogy a parjat megnyerje
maganak abban a kérdésben, mig a par masik tagjanak az a
feladata, hogy megfogalmazza, miért is kellene megsziintetni
azt a jogot.

MUHELYMUNKAK / TEMAK
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Harom perc utan leallitjak a vitat, és azok a személyek, akik
a kiilsé korben iilnek, elmozdulnak egy hellyel jobbra. Ezzel
Uj part kaptak, és a gyakorlat ismétlodik. Ezt néhanyszor meg
lehet ismételni.

Ezutan azok a résztvevok huznak egy-egy cetlit, akik a belso
korben iilnek. Ezlttal nekik kell képviselnilik az adott
kijelentést (jogot), s nekik kell megnyerniiik parjukat az adott
kérdésben. A kiils6 korben (il6k most azokat az okokat kell,
hogy felsoroljak, amelyek miatt szerintiik az adott jogot meg
kell tiltani. (Ezt a bels6 kor tagjainak balra torténé
elmozdulasaval tobbszor meg lehet ismételni.)

Ezutan kovetkezik a vita a plénum keretében:

Melyik jogot (kijelentést) esett a nehezére védeni vagy
tamadni? Miért?

Amikor ismertette az érveit, az ,,oppozicié” mely fajtaja
hatott oda, hogy feliilvizsgalja az allaspontjat?

Vajon érezte-e, hogy meghallgatjak?

Vajon az emberek kiilonb6zé mddon szélltak-e szembe Onnel?
Hogyan?

Az idokorlat okozta nyomas akadalyt vagy segitséget
jelentett-e?
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Csapatmunka, a dontések egyuttes meghozatala

A mihelymunka céljai:

o a csoporton bellli k6z6s munka modelljének begyakorlasa

o a csapatmunka minéségét meghatarozé elemek elemzése

o kisérlet a hatarozatok konszenzus utjan torténdé meghozatalara

o a csapatmunkan beliili sajat szerep/viselkedési modellek felllvizsgalata

A f6 kérdések:

Mi segiti, €és mi gatolja a csapatmunkat?
Szamomra mi a csapatmunka?

Ki a felel6s a csapatmunka minéségéért?

O O 0O 0O 0O OO O O

o0sszpontositunk?

Mi a kulénbség a szavazassal és a konszenzussal meghozott dontés kdzott?

Milyen el6feltételek sziikségesek, hogy a csapatmunkat sikeresnek éljik meg?
Milyen szereposztas létezik a csoportmunkan belll?

Mi a kiilénbség a konszenzus és a kompromisszum kozo6tt?
Mik lehetnek a konszenzus elényei és hatranyai?
Milyen kdvetkezményei lehetnek, ha a csapatmunka eredményességére

o Milyen kévetkezményei lehetnek, ha a csapatmunkaban a folyamatra

o0sszpontositunk?

Példa a miihelymunkara

© Bemelegité jdték

% Az én falamig

A résztvevok két csoportra oszlanak. A két csoport egymassal
szemben all, Ugy, hogy a csoport minden egyes tagjanak van
parja a masikban. A parok maguk elé nyujtott kézzel allnak,
de gy, hogy tenyeriik nem érintkezik, koztiik egy kis hézag
van. Az utasitas: ,,Ez egy nonverbalis gyakorlat. Mindenkinek
az a feladata, hogy eljusson a sajat falaig (a te falad az,
amelyre jelenleg nézel), de gy, hogy a te és a parod tenyere
kozotti tavolsagnak allandoan azonosnak kell lennie.

MUHELYMUNKAK / TEMAK

Megjegyzés: Altaldban ez a gyakorlat
ugy zajlik, hogy egyes parok
mozdulatlanul a kézépen maradnatk,
diihdsen, mas parok pedig vagy
eljutnak az egyik falig, és ott
maradnak, vagy elsétdlnak elészor az
egyik, majd a masik falig. A gyakorlat
a felszinre hozza az altaldanos
gondolkodasmodot, hogy a sajat
vagyak teljesitése ellentétben all a
masik személy vagyainak a
teljesitesével, és hogy azok
konkurdlnak egymdssal - gyakran
pedig nem is gondolunk arra, hogy
miként lehetne kielégiteni mindkeét fél
vagyait.
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ime néhany gyakorlat utani kijelentés:

- Megtaldltuk a ko6zbs nyelvet, anélkiil, hogy beszéltiink volna.

- Aszemek beszéltek.

- Azt hittem, hogy le fog gy6zni.

- Az arcodra van irva, hogy mit akarsz.

- Engedek neki, hogy megldssam, mit akar, és ha azt ldtom, hogy
sokat, akkor visszaszoritom.

- Ha mondtdk volna, hogy hdrom percetek van, akkor taldn siettem
volna, hogy elGszor az én falamig jussak.

- Mi nem kertiltiink sszelitkdozésbe.

- Ugy fogtam ezt fel, mint kézos célt. Mivel volt elég id6nk, nem
volt [ényeges, hogy elbszor kinek a faldig jutunk el.

- Szdamomra fontos volt, hogy teljesiiljon mindkét igény.

Megfigyeld:

- Sehol nem tapasztaltam versenyszellemet.

< Kirakosdi

1. Arésztvevoket 5 tagu csoportokra osztjuk (a tobbiek

lehetnek megfigyeldk). Minden csoport szamara elékészitenek

egy komplett négyszoget. Mindegyik komplett 6t boritékbol

all, amelyekben négyzetek részei talalhatok. A csoport

minden egyes tagja kap egy boritékot, és megkérik oket, hogy

adott jelre nyissak fel azt.

Instrukciok:

Minden személy boritékjaban a négyzet részei vannak. Az

adott jelre a csoportnak 6t azonos méretii négyzetet kell

Osszeallitania. A feladat akkor tekinthet6 befejezettnek, ha a

csoport minden egyes tagja elott szabalyos négyzet van.

Szabalyok:

o Ajaték ideje alatt nem szabad beszélni, vagy barmilyen
mas modon kommunikalni.

o Nem szabad részeket elvenni a csoport tobbi tagjatol.

0 Részeket csak a jobb oldali tarsnak szabad atadni, vagy
be lehet tenni kozépre.

o AKkozépre tett részek szabadon elvehetok.

2. A gyakorlat elemzése

Hogyan érezték magukat?

Tiszteletben tartottak-e a szabalyokat? Mit csinaltak?
Valakinek a kirakosdibol csak egy rész jutott. Eszrevette-e ezt
valaki?

Ok hogyan érezték magukat?

Hogyan érezték magukat, amikor valaki visszatartotta az
adott részt, és nem latta a megoldast?

Hogyan érezték magukat, amikor Osszeraktak a négyzetiiket,
és rajottek arra, hogy szét kell szedniiik, mert valakinek oda
kellett adniuk a sajatjuk egy részét?

Mit vettek észre a megfigyel6k?

Milyen volt egyiittm(ikodni verbalis kommunikacio nélkiil?

Néhany a kijelentések koziil:

- Ketten Osszedllitottdk, kés6bb mindent elrontottak.

- Szolidaritdsbdl nem tartottam be a jdtékszabdlyokat, hogy
segithessek a csoport tobbi tagjdnak.

- Hdrom fdzison mentiink keresztiil: 6nzés, szolidaritds, meg
amikor mindenki mindent betett kdzépre lesz, ami lesz alapon.

Megfigyeldk:
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Megjegyzés: A kirakosdi olyan, hogy a
négyzet kirakhato oly modon, hogy a
tobbiek nem rakhatjak ki a sajat
négyzeteiket. Csak egyféle modon
rakhato ki mind az 6t négyzet. A
munka soran altalaban megtortenik,
hogy valaki gyorsan kirakja a sajat
négyzetét, oda sem figyelve a
tobbiekre, és csak hosszu ido elteltével
jon rd, hogy szét kell szednie a sajat
neégyzetet, és azt mas reészekbol
osszerakni, hogy a tébbiek szamara is
lehetbvé tegye negyzetiik kirakasat. A
frusztracio, amely a tiirelem hijan
jelentkezik, valamint a csoportok
kozott altalaban kialakulo versengés
kivalo lehetoségeket nyujt a
csapatmunka elemzéséhez.

EROSZAKMENTESSEG?



- Az elején senki sem adta oda a mdsiknak a sajdt részeit. Utdna
elkezdtek rabolni.
- Egy személy kevés az egyiittmiikédéshez.

7

< Egyiittmiikodesi gyakorlat a vétkességrol valo
szavazds kapcsan

1. A leiras: a résztvevoket két 7 fés csoportra osztjuk (késobb
teriiletileg is el lesznek valasztva). A tobbiek a megfigyelok.

A torténet: ,,Onok két egymassal versengé, gyermekekkel
foglalkozé humanitarius szervezet képvisel6i. Mindkét
szervezet jelenleg tobb fontos projekten dolgozik, amelyeket
az elkovetkezo két évre terveznek. Mindkét szervezetbdl egy-
egy munkatarsat Orizetbe vettek, mert egyéni haszonszerzés
céljabol visszaéltek azokkal a jogokkal, amelyek a
humanitarius szervezeteket megilletik (vamado-eltitkolas).
Muszaki aru behozatalarol van sz6. Minden foglalkoztatott
(Onok) tudtak ezt, de toleraltak. Az ligyész gyanuja szerint ez
a két személy egyiittmiikodott ezekben az illegalis
ugyletekben.

Onoket arrél kérdezik: Szervezetként Onok felelések-e?

A dontést egyszer( tobbséggel hozzak meg titkos szavazas
utjan az Onok kis csoportja keretében (Ot ember).”

o Ha mindkét szervezet elismeri a blinosségét, 7-7 honapra
betiltjak a szervezet mikodését.

o Ha egyik szervezet sem ismeri el a blinosségét, 2-2 honapra
betiltjak a szervezet mikodését.

o Ha az egyik szervezet elismeri a blinGsségét, a masik meg
nem, azt, amely elismerte, egy havi
tevékenységbesziintetéssel biintetik, azt, amelyik nem
ismerte el blindsségét, 10 hdnapra tiltjak el a tevékenység
végzésétol. (Lasd az el6zo oldali Mellékletet!)

A szavazas terve:

1. kor: a csoporton beliili megbeszélés nélkiil, csak szavazas.
A tréner a két csoport szavazati eredménye alapjan ismerteti
a kirott biintetés mértékét (mindegyik csoportnak), valamint
a masik csoport konkrét szavazati eredményét.

2. kor: ismét megbeszélés nélkiili szavazast tartanak, és ismét
ismertetik mindkét csoporttal a szavazas eredményeit.
Mindkét csoportnak van 6t perce a megbeszélésre, hogy
kijelolje a targyalot, akit elkiild targyalni a masik csoporthoz,
a targyalasok utan van rovid idejiik az egymaskozti
megbeszélésre, majd pedig szavaznak. Ha ettdl a pillanattol
kezdve haromszor egymas utan azonos eredményt hoz a
szavazas - azonos biintetést - a szavazatok aranyatol
fliggetleniil vége a jatéknak.

2. Evalualas:

Hogyan szavaztak?

Mennyire elégedettek az eredménnyel, és mennyire a
folyamattal?

A megfigyelok mit tapasztaltak?

Cka kané vérejtur vézhguesit?

MUHELYMUNKAK / TEMAK

Megjegyzés: Ez a gyakorlat a kedvenc
gyakorlatom a csapatmunkaval és a
csapaton beliili kommunikdcioval
foglalkozo téemak feldolgozasanal. A
temaval kapcsolatos torténetet lehet
valtoztatni és a résztvevékhoz
igazitani, de szamomra fontosnak
tiinik, mert kiilonbozo erkolcesi
szinteken vet fel kerdéseket, hogy
polarizalja a csoportot és megnyissa a
csoportos nyomasgyakorlas, az egyéni
és a csoportos feleldsségvallalas, stb.
kérdéseit. Maga a gyakorlat altalaban
versengest és polarizdciot eredményez
a két csoport kozott, mig az azonos
csoporton beliili viszonyok hattérbe
szorulnak a ,, kozos” cél, a masik

., legydzése” erdekében. A trénerektol
gyakran megkérdezik, hogy a végeén a
honapok szamat dsszeadjak-e vagy
sem (ami a gyozelem kritériuma), a
team pedig daltalaban valasz nélkiil
hagyta ezt a kérdést. A gyakorlat igen
eros erzelmi reakciokat tud kivaltani,
ezeért eleg nagy foku biztonsagra és
tapasztalatra van sziikség az értékelés
lebonyolitasdhoz.
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KIRAKOSDI

A gyakorlat anyaga

Minden négyzetet kivagni a megjeldlt A - J részletekre. Ezutan a részeket meghatarozott médon
boritékokba kell helyezni.

1.boriték: A,C.H, [; G
2. boriték:A,AA,E; I
3. boriték: J; H
4. boriték: D,F;
5.boriték: B,C,F, G. J
A A
IGEN NEM
Szavazotabla
- a blinésséggel
7 1 O kapcsolatos szavazasi
| G E N egyuttmiikodéshez

NEM




Az értékelés soran elhangzott néhany megallapitas:
Hogyan szavaztak?

- Els6sorban az erkélcs alapjdn dontéttiink.

- Elsé6 két alkalommal mindenki 6nmagdnak szavazott, majd
elkezdtiik a csapatmunkadt.

- El6szor is 6k megijedtek az egészséges konkurencidatol. Odadt a
tdrgyaldsok sordn meggyéztem az érveimmel, csakhogy 6 azt nem
akarta elismerni.

- Az volt a terviink, hogy rdbeszéliink benneteket a véleményetek
megvdltoztatdsdra, aztdn meg becsapunk benneteket.

- Szoliddrisak akartunk lenni, hogy mindkét szervezet két-két
honapos biintetést kapjon.

- Az elejétél azt gondoltam, hogy a 2:2 a legjobb kombindcio, mert
csak ebben a vdltozatban tud egyetérteni mindkét oldal. De nem
ragaszkodtam hozzd, hogy ne akndzzam ald a csoport tobbségi
véleményét.

- Eldszor IGENnel szavaztam. Ez erkélcsi kérdés volt.

- Nem tudok dolgozni az ellenkezd csoporttal, és megszegni sajat
csoportom érdekeit.

o Afolyamat és a teriilet

- Kittiné volt, volt helyiink, szépen tudtunk beszélgetni.

- Szerintem nem is nagyon tdrgyaltunk, hanem kiabdltunk,
mindenki mondta a magdét.

- Szdndékosan szavaztam ellene, mert hidnyoltam a csoporton
beliili kommunikdciot.

- Mi a csoporton beliil a meggyé6zéssel voltunk elfoglalva, és nem
osszpontositottunk a kommunikdciora.

- A kommunikdcios csatorndt zavarta és megszakitotta a gyézkddés.
A végén emiatt k6z6mbossé vadltam.

- Nem tudom megérteni, hogy két humanitdrius szervezet verseng
egymdssal, és zavart, hogy szavazni kellett, és nem arra mentek,
hogy a hatdrozatot konszenzussal hozzdk meg.

o A megfigyelok:

- B csoport: kiabdlds, konfuzid. Harc a fennmaraddsért.

- Nincs semmilyen demokrdcia.

- A rossz kommunikdcié a versenyszellem kévetkezménye, nem
szeretném, ha a valdsdgban is igy térténne.

o Atargyalok:

- Azért vdlasztottak meg tdrgyalonak, mert én tébbet beszélek.

- Amint megldttam, olyan érzésem tamadt, hogy valamiféle
dtverésrél van sz6.

- En erkolcsi okokbdl nem lehettem tdrgyald, mert az az 6tletem
tadmadt, hogy csapjuk be éket, hat nem mehettem oda a szemiikbe
nézni és hazudni.

© Jaték: Sarkdny

Mindenki felsorakozik, mint a vonatozashoz. Megfogjak az
elottik allo derekat, és igy sarkanyt alkotnak. A sorban elol
allo a Fej, és az utolso a Farok. Az adott jelre a Fej feladata
elkapni a Farkat, a tobbiek meg kettojiik koziil segitenek
valamelyiknek.
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% Anap értékelése
Mit kaptak a mai napt6l? Hogyan fejezédik be az Onok szamara?

Néhany vélemény:

- A ,a szavazdsbdl” sokat tanultam. Megértettem, hogy dltaldban
rd akarom erdszakolni a véleményemet mdsokra, és hogy jo lenne,
ha meghallgatndm és méltdanyolndm mdsok véleményét is.

- lgazdn el vagyok ragadtatva.

MUHELYMUNKAK / TEMAK
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A miihelymunkdk nekem nagyon tetszenek. Eszrevettem a vezér
kiemelkedését a csoportbdl, abban az értelemben, hogy egyesek
tobbet hallattdk a hangjukat.

- Nagy felfedezés szémomra, hogy az En-kozlésen keresztiil
kifejlesztettiik a demokratikus érzékeket, a négyzeteken
keresztiil az 6nzetlenséget, a harmadik jdtékon keresztiil meg
mindez kutba esett.

- Ez az utolsé miihelymunka mindennapjainkat tiikrézi.

- A nap igazdn dinamikus volt. Sokat kaptunk egymdstol.

- ,JAki hallgat, az az 6 vdlasztdsa.”

- Ma megtanultam, hogy sok mindent tudunk az erészakmentes
kommunikdciérol, de amikor alkalmazni kell, elfelejtjiik.

- Tetszik, hogy nincs elmélet, hanem minden a gyakorlatokon és
jdtékon keresztiil bonyolddik le.

- Megfeledkezek a fdradtsagrol, mert ki kell gondolnom, hogy
miként csapjuk be a mdsik csoportot.

- Megtanultam, hogy az életben nem mindig az a fontos, hogy

egyediil felmdssz a csucsra, hogy segithess mdsoknak, hanem azt

ugy is megteheted, hogy te is leereszkedsz és megtolod a mdsikat.

A mithelymunka masik félnapja

Reggeli lidvozlés, technikai jellegli kérdések

< Konszenzus-gyakorlat: Bolygo

A torténet: Felfedeztek egy Uj bolygot, amelyen kitlinéek az
életfeltételek. Onok annak a bizottsagnak a tagjai, amelynek
be kell telepitenie a bolygot. Meg kell hatarozniuk harom-
harom olyan tulajdonsagot és készséget, amelyekkel
rendelkezniuk kell azoknak az embereknek, akikkel
betelepitik a bolygdt. Ot perciik van a gondolkodasra, és arra,
hogy felirjak ezeket a tulajdonsagokat és készségeket.

A folyamat:

Mindenki keres maganak part, és egyiittesen hoznak dontést
(3 tulajdonsag és 3 készség) - 7 perc.

Ezutan 4 tagu csoportban (2 par) - 12 perc.

Nyolctagu csoportban (két 4 tagli csoport dsszevonasaval) - 15
perc.

A plénumon (két nyolctagl csoport) - 20 perc.

Néhany kijelentés az utolso lépésben (két nyolctagu csoport):

- Az én javaslatom volt, ismét megprébdltam kieszkdzdlni.

- Nem kiildhetsz fel egy debilist!

- Az embernek testileg-lelkileg egészségesnek kell lennie ahhoz,
hogy egyéb tulajdonsdgai és készségei megfeleljenek.

- Ne kezdd azzal, hogy ,,Magdtol értetédéen...”!

- Es az intelligencia? Egy kicsit hidnyzik az intelligencia.

- Csend legyen!

- Elnézést, ti ketten!

- Azt (a javaslatot) nem lehet, minden javaslatotokat mdr
elfogadtuk.

- Azt mondjatok, a ,,mi csoportunk” meg a ,ti csoportotok”. Nem a
csoportokban van a lényeg, hanem hogy kbzbsen dllapodjunk meg.

- Most meg mit akarsz? Hogy mindenki abbél induljon ki, amivel
kezdte, hogy ismertesse a sajdt javaslatait?

- Eléhozakodhatunk-e egyéni javaslatainkkal? - Akkor nem tudom,
miért jottiink dssze eddig?

- Egyetértetek-e?
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Megjegyzés: Valaki szinte mindig
megkéri a trénereket, hogy tisztazzak
le a tulajdonsagok és a készségek
meghatarozasaval kapcsolatos
keételyeket. Ennek a két fogalomnak a
hasonlosdaga szandékos, hogy
nehezebbnek tiinjon a dontéshozatali
folyamat. A teamnek nem kellene
valaszolnia ezekre a kérdésekre,
hanem dt kell, hogy engedje a
csoportnak a fogalmak
meghatarozasaval kapcsolatos
folyamat beinditasat.
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- Honnan tudod, hogy egyetértek? - Hdat, semmit sem mondtadl!
- Azt hiszem, nem lényeges, amit mondasz, mert nincs idénk.

Az utolso lépés eredménye harom tulajdonsag volt: dnzetlenség, testi-

lelki egészség és kreativitas, mig a készségekre nem jutott mar idG.

Evaluacios kérdések:

Mi tortént? Mennyire elégedettek az eredménnyel? Mennyire
elégedettek az eljarassal? A dontést konszenzussal hoztak-e
meg? Konnyebb volt-e a hatarozatokat meghozni parosban,
négyesben vagy a plénumon? Hogyan és miért? Mi volt nehéz?

Néhany kijelentés:

- Elégedett vagyok, amiért nem jutottunk a végére.

- Eljutottunk volna a végére, ha lett volna még idé.

- Ha tobb idé lett volna, még nagyobb lett volna a konfuzid.

- Ha tébb idénk lett volna, akkor sem gyéztiik volna meg egymdst.

- Elégedett is vagyok, meg nem is.

- Félig-meddig elégedett vagyok.

- Legaldbb valamit megcsindltunk. Hdt elégedettek vagyunk ezért.

- Elégedett vagyok. Furcsa, hogy milyen gyorsan megdllapodtunk a
tulajdonsdgokrol. Elégedett vagyok a kommunikdcios szellem
jelenléte miatt.

- Teljesen elégedetlen vagyok, mert nem fejeztiik be a feladatot.

- A kisebb csoportban, négyesben elégedettebb voltam.

- Diihds vagyok. Ahelyett, hogy gyorsan megdllapodjunk az alapvetd
dolgokban...

- Részben elégedett vagyok. Azt hiszem, a készségeknek kellett
volna fontosabbnak lenniiik, amelyeket azutdn tovdbb lehetne
fejleszteni.

- Ha tobb id6 lett volna, az lett volna az igazi katasztréfa.

- Azt az embert kiildtiik, aki jo tulajdonsdgokkal rendelkezik, a
készségeket meg majd ott megszerzi.

o Milyen volt az eljaras?

- Ahogy nétt a csoport, ugy sztikiiltek a lehetségek az egyéni
véleményekre, ezért rd kell erészakolnod magad a tobbiekre.

- En elégedett vagyok az eljdrdssal.

- Elégedett vagyok a kommunikdcidval, mert mindenki
bekapcsolodott, attol fiiggben, mennyit tudott kiharcolni.

- Pdrosban épp jo volt. Nyolcasban... azt mondtdk: ,,Hdt nem
akarom, be kell keriilnie egynek a mi javaslataink koziil is...”

- Elégedett vagyok a kommunikdcioval. Tetszett, hogy az egyik
hélgy a kérdéseivel bekapcsolta a tobbieket is.

- Volt ,,megsértett bliszkeség” is, meg kinevetés is.

- Nagyon elégedett vagyok az eljdrdssal.

- Inkdbb semmi, mint hogy csak egyesek legyenek elégedettek. Ha
egy azt mondja nem, akkor nem.

- Azt hiszem, mindannyian tudjuk, milyen embert kellene
felkiildeni, ha ez csak terminus kérdése lett volna. Teljesen
elégedett vagyok az eljdrdssal.

- Nem a nyelvem miatt hallgattam, hanem a k6zds id6 miatt.

- Avezérek megteremtése megkezdédik a csoport
megnagyobboddsdval, ami negativan hat a tobbiekre.

- Valakinek el kellett kezdenie a beszédet. Az nem azonos a
vezérrel.

- Taldn téle pdrban nagyobb agresszivitdst vdrtam volna el. A
kisebb, négytagu csoportban megkezd6détt a szoréddds, megjelent
a ,miénk” és a ,tietek”. A nyolcasban hidnyzott, hogy nem
hallhattam mindenkinek a véleményét. Hogy elégedett vagyok-e?
Zavarban vagyok. Erdekes volt a szamomra.

o A dontést konszenzussal hoztak-e meg?

- Hadt igen, megbeszéltiik.

Azt hiszem, hogy nem jutottunk konszenzusra, mert egyes

MUHELYMUNKAK / TEMAK

Megjegyzés: Ez a gyakorlat minden
bizonnyal ellentéteket és erds érzelmi
energiakat valt ki a csoportban, ezert
a résztvevok nagy sziikségét érzik,
hogy elmondjak minden részletét
annak, amin keresztiilmentek, ami
megneheziti a moderdlast. Sziikséges
az embereknek lehetové tenni, hogy
elmondjak, mit éreznek a torténtekkel
kapcsolatban, utana pedig a munkat
magara az eljardsra kell
osszpontositani. ldosziikében gyakran
megtorténik, hogy barmilyen dontés
meghozatala érdekében szavazasra
viszik a dolgot, hogy eleget tegyenek a
feladatnak. Az evaluacio lehetéséget
nyujt arra, hogy ramutassunk az
egyének eltéro beadllitottsagara, mert
amig egyesek szamdra az eredményes,
mdsok szamara a dontéshozatali
folyamat a fontos, és ez hatarozza
meg, hogy elégedettek-e vagy
elégedetlenek.
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emberek visszakoztak a mdsik emberek kinyilatkozdsainak az ereje
eldl. Ez inkabb volt néhdny egyén ,,ho-rukk-ja”.

- Késé volt, hogy a nagy asztalndl (a plendris megbeszélésen)
mindannyian elkezdjiink beszélni, ha az nem tortént meg a kisebb
csoportokban.

- Véleményem szerint a végére bdrmilyen eredményig el kell
jutnunk, és ez fontos a szamomra.

- Nagyobb figyelmet forditottak az eredményre, mint magdra a
folyamatra.

MI A KULONBSEG A KOMPROMISSZUM ES A KONSZENZUS KOzZOTT?

A kompromisszumos megoldas az, amellyel minden érintett fél egyforman elégedetlen, és
amelyben az elégedetlenség egyensulya all fenn. Nem teljesult az érdekelt felek minden igénye,
hanem mindegyik fél elfogadta, hogy nagyjabol egyenlé aranyban nem teljesiilnek az igényeik. A
kompromisszum nem tekinti magatdl értetédének masok igényeinek a megértését, és az eredmény

elérésére orientalodik.

A konszenzus olyan dontéshozatal, amelyben minden bekapcsolt félnek modjaban all eilmondani
meglatasait, allaspontjat és sziikségleteit. Ebben a folyamatban a hangsuly a masok
szlUkségleteinek a megértésére dsszpontosul, és egyuttmikddésen keresztll keresi az utat, hogy
minden felet kielégitsen. A konszenzus nem jelent indokolas nélkili vétdjogot a meghozott
déntésekre, hanem el kell mondani, hogy az adott fél miért ellenzi a déntést. Az indokolas
megtagadasa egyuttal az egyuttmikddés megtagadasat is jelenti, ezért fontos lenne kivizsgalni, mi
vezetett az ilyen allaspont kialakulasahoz, de vadaskodas és nyomasgyakorlas nélkul. A
konszenzus értéke egyarant benne rejlik az egylttes eredményben, de magaban a folyamatban is.
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% Papirelosztads

Hét résztvevo azt a feladatot kapja, hogy gondoljon ki
valamilyen alakzatot papirbol. Fontos, hogy a gyakorlatban
résztvevok szama ne legyen konnyen oszthato (pl. 8 vagy 9),
hogy ne torténhessen meg a papir puszta geometriai
felosztasa. Ezutan kapnak egy nagy papirlapot, egy ollot és a
kovetkez6 utasitast:

El6szor mindenki gondolkodjon el azon, hogy milyen
papirdarabot szeretne maganak kivagni. Ezutan mindenkinek
olyan méret(i és formaju papirformat kell kivagnia, amilyet
szeretne, de a végére nem maradhat ki egyetlenegy
felesleges darabka papir sem. A csoport tobbi tagja figyeli a
folyamatot. A kommunikacio engedélyezett. Az id6 20 perc.

Néhany kijelentés a folyamat ideje alatt:

- Megvdltoztatjuk-e, amit elképzeltiink, vagy sem?
- Ez rajtatok mulik.

- Akkor gyeriink valami mdst.

- Valaki kort szeretne.

- Nem kell, hogy igazi kor legyen.

- Nevezziik annak.

- Te vedd el ezt...

- Vajon ezt akartad?

- En vagyok az utols6. Ami megmarad, elveszem én.

Evaluacios kérdések:

Mennyire elégedett a sajat papirdarabjaval, megvalositotta-e
az érdekeit?
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Ez a gyakorlat harom elemet
tartalmaz a kozés dontéshozatali
folyamatbol: megbeszélést a
folyamatrol, magat a dontéshozatalt,
és a megbeszéltek végrehajtasat. Néha
megtorténik, hogy teljesen dtugorjak a
folyamattal, a hatdarozathozatal
mddjaval kapcsolatos megbeszélést. A
gyakorlat sok lehetoséget kinal a
hatarozattal és a folyamattal
kapcsolatos felelosség kerdésének a
felvetésere, annak a felismeréséhez,
hogy a folyamatnak harom, egymdstol
elvalaszthatatlan szakasza van, emiatt
a felelosség is mindhdarom szakaszra
vonatkozik. Ha az elején nem
nyujtanak lehetoséget a folyamatba
valo bekapcsolodasra, akkor nagy
valosziniiséggel az a folyamat végén
eléegedetlenséget fog eredményezni. A
meghatarozott javaslattal szembeni
erélyes ellenallds, vagy mas javaslatok
hianyat gyakran egyetértésnek
tekintik, ami nem kell, hogy pontos
legyen. A sajat vélemény
elmonddsahoz sziikséges tér hianya
gyakran idézi eld a csapatmunkaval és
a meghozott dontéssel kapcsolatos
teljes elégedetlenséget.
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Kinek mi volt a szerepe?
Van-e olyan érzésiik, hogy valaki dominalt?
Hogyan allapodtak meg az elosztas rendszerében?

Néhany a kijelentések koziil:

- En elégedett vagyok, de jobban szeretném, ha az 6 része az
enyém lenne.

- Mivel az elején azt mondtad, hogy konszenzussal folytatjuk, egy
szabdlyos alakzatra gondoltam, mert azt hittem, hogy azt utdna
kénnyebb lesz Gsszerakni.

- Ez tdvol dll attdl, amit elképzeltem... egy egészen finom kis
alakzat volt az eszemben... de mindent elragadtak, még csak nem
is tiltakoztam, a végén meg - megvadltozik a terv - ,,most te vedd
el”, és nem tudom, hogy ki kiabdlja ,,Szupertil néz ki”.

- Nem voltdl rakényszeritve, hogy azt a részletet vedd el.

- Nem értettem, hogy valdjdban milyen alakzatot is akarsz, azért
ajdnlottam ezt.

- Elvehetted volna ezt a részt, ha akartad volna.

- Nem mondtad, hogy neked az a rész nem felel meg.

- Te magad vdgtad ki a te részedet.

- Azt hittem, hogy ez egy dltaldnos megbeszélés volt, hogy
megadllapodtunk. Aztan elkezd6dott a rogtonzeés.

- Elégedett vagyok, egy szivet képzeltem el, és meg is kaptam.

- Enis szivet szerettem volna, de eldlltam téle, amikor mondta,
hogy 6 is azt szeretne. Elégedett lennék igy is, ugy is, ha elérnénk
a célunkat.

- Ldtom rajta... valami nincs rendben, de én nem reagdlhattam
helyetted.

e Ez kompromisszum, konszenzus, vagy valami mas volt?

- Az elején konszenzus volt, aztan elindult a kompromisszum.

- Sajndltam, amikor azt mondta, hogy 6 elveszi, ami megmarad. A
tulzott kompromisszum gyengitette a motivdciot.

- Ugy tlnik, hogy az a tulzott kompromisszum nem volt a
legszerencsésebb megoldds.

- Az volt a gond, hogy nem is tudtam, mit akarok.

- Ha senki nem engedett volna a magdébol, nem jott volna létre
konszenzus.

- Azt hiszem, hogy ez a kompromisszum és a konszenzus egyfajta
keveréke volt.

- Nem volt szamomra fontos, hogy milyen alakzatot kapok, hanem
hogy megdllapodjunk. Es azt hiszem, hogy ez nem kompromisszum
volt, hanem konszenzus.

- A konszenzus és a sajdat akarat keveréke. Ki kellett volna tartanod
a magadé mellett, itt pedig egy kicsit...

o A megfigyel6k meglatasai:

- Pdrhuzamos beszélgetések folytak. Nem vdgtak egymds szavdba,
hanem pdrhuzamos beszélgetések folytak, amelyben tébben
javasoltak és probdltak megdllapodni, a tobbiek meg nem
hallottdk, mert 6k is pdrhuzamos beszélgetést folytattak.

e Vajon a végén megkaptak-e azokat az alakzatokat, amelyeket
elgondoltak? Hogyan dontéttek a prioritasrol, mit vagnak ki
elBszor, és milyen sorrendben?

- Hidnyoltam a megbeszélést az elején.

- Kompromisszum nélkiil nehezen fejeztiik volna be. Volt
konszenzus, de a kompromisszum a legfontosabb.

- Nem azt vdgtdtok ki, amiben megdllapodtatok, a végén meg
voltak elégedetlenek.

- Szerintem a csapatmunkdban mindenkinek elégedettnek kell
lennie. Ha egy is elégedetlen, az mdr nem csapatmunka.

- Miért én vdllaljak felelésséget mdsok sziikségleteiért?

- Ez a hélgy tette a legtdbbet a csoportért eldllva az eredeti
otletétdl.

- Nem arrél van szo, hogy elégedett vagyok-e a sajdt részemmel,
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hanem mdsok részeivel és dontéseivel is. Mennyire fontos nekem,
hogy a tébbiek mit kaptak, és hogy 6k mennyire elégedettek?

Kiegészitd gyakorlatok a csapatmunka témajara

< Szazlabu A gyakorlat felhaszndlhaté a

A résztvevok két csoportra oszlanak, és egymas mogé allnak, vezetéssel kapcsolatos mithelymunka
becsukott szemmel, keziik az el6tte allo vallain. A sorban soran.

utolsé allé az egyetlen, akinek nyitva van a szeme és lat. O
iranyitja a szazlabut, mégpedig Ugy, hogy megnyomja az
el6tte allo jobb vagy bal vallat, vagy mindketté6t (allj vagy
elore), akinek azutan tovabbitania kell a kapott utasitast. A
szazlabu igy elkezd mozogni, és el kell keriilnie az {itk6zést a
masikkal, amely ugyanigy mozog, de a helyiségben
elhelyezett egyéb akadalyokkal is (falak, székek). A szazlabu
iranyitoja cserélédik 1-2 perc utan, Ggy, hogy az addig élen
allé a masodik helyre keriil, és az addigi iranyito6 a szazlabu
élére all. Amikor mindenki minden szerepet betoltott, vége a
gyakorlatnak.

< Akvarium

A gyakorlat leirasa: Az akvariumban (a helyiség kozepén) o6t

szék van. Csak azok vehetnek részt a vitaban, akik a széken

Ulnek. A megfigyel6k csak Ugy kapcsolodhatnak be a vitaba,

ha az akvariumban iil6k koziil valamelyiknek megveregetik a
vallat, és a helyére iilnek.

A torténet: A tréning minden résztvevoje Teslicrol Eszékre
megy, a szaktanfolyam masodik részére. Mindenkinek Uj
boszniai Gtlevele van, amellyel senkinek sem kell vizum a
Horvatorszagba valé beutazashoz. A horvat hatarérok az
orasjei hataratkelén nem akarjak beengedni a boszniai Szerb
Koztarsasagbol (SZK) érkezoket (4-et a 24-bol). HUsz perc
mulva indul az utols6 komp a Szavan at, a kovetkezé majd
csak harom nap mulva kozlekedik, a tobbi hataratkeld viszont
le van zarva. A trénerek mar Eszéken vannak és varjak a
résztvevok megérkezését. Mit tesznek?

A folyamat: az elsé otlet az volt, hogy telefonaljanak a trénereknek,
hogy oldjak meg a helyzetet (a felelGsség atharitasa), ezutan a
probléma kiilonb6z6 megoldasi lehetdségei meriiltek fel (gyanus
modon el6szedni a horvat Utlevelet, lepénzelni a vamosokat,
becsapni a vamosokat, stb.), majd javasoltak, hogy hivjak az SFOR-t,
aztan a diplomatakat. Ezutan fordultak a f6 kérdés felé, hogy a
tobbiek menjenek-e a SZK-beliek nélkiil, vagy sem.

A 6 dilemmak: A tobbségnek szolidarisnak kell-e lennie a
kisebbséggel, és nem elmenni a tréningre? Vajon négy résztvevo
miatt mindenkinek ki kell-e hagynia a tréninget? A SZK-bdl érkezett 4
résztvevonek vajon vétkesnek kell-e éreznie magat, ha miattuk senki
sem megy el? Valakinek veliik kell-e maradnia, vagy mindenki
menjen nélkiilik? Minek a tanfolyam, ha azon nincsenek résztvevok a
SZK-bél, az egész torténet meg arrol szél, hogy talalkozzanak a
kiilonb6zé entitasokhoz tartozo emberek? A tobbségnek meg kell-e
hoznia a hatarozatot, amelyet a tobbieknek tiszteletben kell tartani?
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Evaluacios kérdések:

Mi volt faraszto?

Mennyire elégedettek az eredménnyel és a folyamattal?
Vajon volt-e mindenkinek elég lehetdsége a dontéshozatali
folyamatban valé részvételre, és ha nem, miért?

% Rajzgyakorlat

Kisebb, négyes csoportokat alakitani. A résztvevok
kivalasztanak egy-egy szint (zsirszines, filctoll, vizfesték...).
Mindegyik kisebb csoportnak egy kozos rajzot kell készitenie,
de verbalis kommunikacio nélkiil.

A rajzolasra szant ido letelte utan minden résztvevo
csendben, egyediil tolt ki egy kérdaivet.

Kérdések a rajzgyakorlatrol:

Milyen érzelmeket veszek magamon észre a gyakorlat végén?

Milyen vagyakat, igényeket ismerek fel ezek mogott az érzelmek mogott?

Milyen gondolatokkal foglalkoztam a gyakorlat alatt?

Amikor a kész képet nézem

- Milyen er6s az én szinem rajta?
- Hogyan néz ki a tobbi szinhez viszonyitva?
- Terjedelme, formaja alapjan az én képem miben kiilonbozik a tobbit6l?

o  Ha végignézek a rajzolas folyamatan (a kezdést, az iranyokat, tempot, szinvalasztast, a
hangsulyokat, a szembet(iné reakciokat, egylttm(ikodést, zavarast, vezetést vagy kovetést,
utanzast, légkort, stb.):

- Hogyan éltem meg a folyamatot?
- Milyen szerepem volt?
o Agyakorlat ideje alatt milyen reakciokat vettem magamon észre:
- Minek oriiltem és mi diihitett?
- Mit éreztem és mit gondoltam?
- Mi segithetett volna akkor rajtam?
- Mit tettem volna legszivesebben akkor?

o Agyakorlat ideje alatti viselkedés mennyire jellemz6 ram, ismerds-e valamilyen mas
helyzetbdl?

o Vannak-e kérdések, amelyeket szeretnék tisztazni valakivel a csoportbol?

o o o o

A gyakorlat evalualasa (plénum keretében):
Egy kérdés a kérdo6ivbal (kivansag szerint).

Néhany kijelentés a plénumon:

- Hidnyzott a verbdlis kommunikdcio, mert kezdetben nem tudtam
megérteni, mit kisérel meg valaki lerajzolni, hogy folytathassam a
rajzot.

- Megoriiltem, hogy bebizonyosodott az, miszerint az emberekkel
lehet szavak nélkiil is kommunikdlni.

- Abban a pillanatban, amikor felismertiik, mit rajzolunk,
elkezd6dott a nevetés.

- Felfedezés a csapatmunkdban - aminek van értelme, ha gondot
visellink arrol, mit gondol a mdsik, és milyen Gtlete van (mit akar
mondani).

- Lehet, hogy olyasmit akartam megtenni, amit senki mds nem tett
volna meg. A felfedezés: haladok az ujitds felé, de az is lehet,
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hogy elveszitem a talajt a ldbam aldl, a realitdst, és visszakoznom
kell.

- A kooperdciohoz nem feltétleniil sziikséges a szeretet.

- Nagyon jé csoporton beliili interakcié, megértés.

% Hajotores

A leiras: A tréner felolvassa szoveget (a csoporthoz igazitva),
miszerint a trénereket és a résztvevoket értesitik, hogy egy
alapitvanytdl kiilondijat kaptak a béke-erdfeszitések
tamogatasa céljabol, amely fizetett hajoutat jelent az Adriai-
tengeren, minden sziikséges részlettel, az indulas
idépontjaval, a szallodakkal, az uti célokkal egyiitt. A
felolvasas kozben a résztvevoket tajékoztatjak, hogy ,egy viz
alatti sziklanak mentek, és a hajo siillyed.” Ezutan kisebb
csoportokra oszlanak (4-5 f6), akiknek az a feladatuk, hogy a
faliijsagra felirjak: a csoportbol mindenkinek, beleértve a
trénereket is, mit kell tennie egy ilyen helyzetben, kinek mi
a szerepe, milyen javaslatok vannak, stb.

7

< Adontéshozatali modell

A gyakorlat leirasa: A résztvevok két csoportra oszlanak, azzal
a feladattal, hogy dontést hozzanak egy adott kérdésben.
Mindkét csoportban 1-2 résztvevo (onkéntes) a dontéshozatali
folyamat megfigyel6jének a szerepét tolti be. Legjobb
valamilyen nyitott kérdést valasztani, amely a tréning soran
jelentkezett.

Az egyik csoportnak azt az utasitast adtam, hogy a
dontéshozatalra 30 perciik van. A masik csoportnak meg azt,
hogy a folyamatot meghatarozott modon bonyolitsak le,
éspedig:

1 perc a vita levezet6jének a kijelolése, és aki figyeli az idot
7 perc arra, hogy a csoport minden tagja egyenként elmondja
meglatasait

4 perc a megoldasi javaslatok begy(ijtése

2 perc gyors allaspont-kikérdezés a javasolt megoldasokrol

14 perc vita a javasolt megoldasokrol

1 perc végso ellendrzés, hogy a kialakitott megoldas mindenki
szamara elfogadhato-e.

A plénum keretében mindkét csoport ismerteti az eredményt
és attekintik, mennyire elégedettek az eredménnyel és a
folyamattal, majd a megfigyelok mondjak el meglatasaikat.

A faliujsagon feltiintethetok az elmondott fontosabb pontok, amelyek
hozzajarultak a dontéshozatali folyamat javitasdahoz.

7

< Delegalasi gyakorlat

A szerepjaték leirasa:

Feladat: ,Egy kis boszniai varos Ifjisagi Kozpontjanak csak
egy helyisége van, amelyet hetente kétszer felvaltva hasznal
harom csoport. Ezek a csoportok: Szinhaz, Zene és
Szamitogép/Angol. Mindharom csoportnak erre a helyiségre
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Ezt a gyakorlatot lehet kivitelezni ugy
is, hogy a trénerek eldre
megallapodnak a szerepekben, igy egy
tréner késik a mithelymunkara, hozza
a faxiizenetet, valamilyen idegen
nyelven. Ezaltal elérheté az, hogy a
résztvevok téenyleg elhiggyék,
valamilyen értékes dijat kaptak. A
gyakorlat kivitelezésének ezt a modjat
a tréning végere ajanlanam, amikor a
tréfat jol lehet fogadni, egyuttal pedig
a résztveviket is arra észténzi, hogy
szellemesek legyenek faliujsagjaikban.
Noha a faliujsagok késobbi olvasdsat
altalaban nevetés kiséri, az egyén
szerepét a hajotorés pillanataban
altalaban a csoportban betoltott
Jjellemz6 szerepe alapjan hatarozzak
meg.

A gyakorlat keretében tréfias modon
deriil ki, hogy milyennek latjak a
csoport tagjait, igy mindenkinek
lehetbsége van arra, hogy egyfajta
visszajelzést kapjon a csoporttol.

Ha a gyakorlatot a tréning legvégén
szervezik meg, nem sziikséges az
evaluacio - ezt igen gyakran maguk a
résztvevok sem szeretnék.

Ha a csapatmunkardl szolo téma
keretében keriil lebonyolitasra, az
evaludcios kérdések a kévetkezok
lehetnek:

Hogyan érzed magad, ha meghallod,
hogy milyennek lat a csoport egy
szélsoséges helyzetben, hajotorésnél?
Van-e kéze a hajotorésnél bemutatott
szerep és a kozott a szerep kozott,
amelyben magadat latod a valos
életben?

Felismerhetéek-e, és mi alapjan
ismerhetéek fel a csoporton beliili
vezérszerepek?
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sziilksége lenne szombatonként is, amely egyetlenegy

rendelkezésre allé napként maradt meg.”

Kiegészitésként mindegyik csoport tovabbi informaciokat kap:

o A Szinhaz csoport Ugy véli, hogy a zenészek kulturalatlan,
durva parasztok. Ok mar bejelentettek egy eléadast a
kovetkezo szombatra és a nap folyaman szeretnének
probalni, este pedig megtartani az el6adast.

o A Szamitdgép/Angol csoport a szinhazi csoportot kabitoszer-
élvezdknek tartja, és osztjak a zenészekkel kapcsolatos
vélemeényiiket. A szombat délutant sajat sziikségleteikre
szeretnék kihasznalni.

o A Zenei csoport a szinhaziakat homoszexualisnak tartja, de
nem tartozkodd a szamitogépes csoport irant sem. Az
elkovetkez6é harom szombatra plakatokon nyilvanosan is
bejelentették, hogy koncertet tartanak, a szombat
délutanok gyakorlasra, az esték pedig a hangversenyekre
kellenek.

Mindegyik csoportnak van 10 perce, hogy kivalassza a
képviseldjét, és hogy megallapodjon a targyalasi
stratégiaban.

Ezutan a menetrend a kovetkezo:

- a képviseloknek van 10 perciik, hogy targyaljanak a tobbi
képviselovel

- ismét 5 perc megbeszélés a sajat csoporttal

- 5 perc targyalas

- 5 perc Ujabb egyeztetés a sajat csoporttal

- 10 perc az utolso targyalasra.

Evaluacios kérdések a plénumon:

Mindenki Ugy véli-e, hogy jol be lett mutatva?

Hogyan érezték magukat szerepiikben a képviselok?
Hogyan zajlott a csoporton beliili interakcio?

Ismét nehéz volt a résztvevoket elvonni az adott probléma
teljesen gyakorlati megoldasatol, és a sajat viselkedésiik
elemzése felé forditani dket.

% ,,Smartie”-jaték

Leiras: Az egész csoport félkorben (l, és mindenki maga elé
vesz egy kisebb edényt. A foglalkozasvezet6/n6 elétt nagyobb
szamu (sok szaz) mini cukorka, amelyeket gy bocsat
forgalomba, hogy a félkdrben il els6 személynek atad husz
cukorkat. Ez a személy annyi cukorkat tart meg maganak,
amennyit csak akar (de nem koteles egyet sem), a tobbit
pedig a mellette iilének adja, aki ugyancsak sajat belatasa
szerint annyi cukorkat tart meg, amennyit akar, a tobbit pedig
tovabbitja. A félkorben l6 utolsd személy ugyancsak a sajat
belatasa szerint ad a cukorkakbol a foglalkozasvezetd/nonek,
aki ezeket megduplazza, és ujfent az elsé személynek
tovabbitja. A csoporton beliili kommunikacio szabad a
gyakorlat ideje alatt. Az lilés és a tovabbadas sorrendje nem
valtoztathato.

Evaluacios kérdések:

Mennyire elégedett a folyamattal, mi zavarta és miért?
Hogyan érzik magukat azok, akiknek a legkevesebb
cukorkajuk van, és hogyan azok, akiknek a legtobb?
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57



7

s Torony

A résztvevok néhany 4-5 f6s csoportra oszlanak, mindegyik
csoport kap egy ollot, egy halom Ujsagpapirt és
ragasztoszalagot.

A feladat: A rendelkezésre alld anyagbol lehetéleg minél
nagyobb tornyot késziteni. Van harom perciik annak
megbeszélésére, hogy hogyan fogjak ezt megoldani, majd 5
perc a kivitelezésre.

Evaluacios kérdések:

Milyen volt végrehajtani ezt a gyakorlatot?

Mennyire volt fontos, hogy mi torténik a tobbi csoportban, és
miért?
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Erzékelések, meglatasok

A miihelymunka céljai:

o azoknak a tényez6knek a tudatositasa, amelyek kihatnak az érzékelésre

o a kilonb6zd érzékelések elfogadasa fontossaganak a tudatositasa

A f6 kérdések:

o Mennyire viszonylagos az egyéni érzékelés?

o Mennyire veszem figyelembe mas személyek masfajta érzékelésének a lehetésegét?

Példa a miihelymunkara

< 5 perc csend

El6szor a helyiségen kiviili hangokra kell koncentralni, majd a
helyiségen beliiliekre, csendben.

% Rajzok

Mit latnak?

A rajzokon kiilonb6z6 dolgok vannak, a latottak
osszehasonlitasa azt tudatositja, hogy eltéréek lehetnek az
érzékelések.

< Mese: Piroska és a farkas

A mesét a farkas nézépontjabol olvassuk fel a plénumon.
Evaluacids kérdés: )
Mit gondolnak errél a mesérél, mirél szol az Onok szamara?

< Rajzolas utasitdsok alapjan

A tréner utasitasokat ad a geometriai alakzatok rajzolasahoz,
amelyeket a konkrét rajz tartalmaz (pl. haz: a lap kozepén
egy nagyobb négyzet, két kisebb négyzet a nagyon beliil,
téglalap a nagyobb négyzet aljan, haromszog a tetején). A
végén osszehasonlitjak a lerajzoltakat.

% Rajzolas utasitdsok alapjan 2.

Mindenkinek van 5 perce, hogy elkészitsen egy egyszer(
rajzot, amely legalabb 5 elemet tartalmaz. A csoport parokra
oszlik, a vetélytars a masik utasitasai szerint késziti a rajzot.

MUHELYMUNKAK / TEMAK

Ebben a révid gyakorlatban mindig
lesznek hangok, amelyeket egyesek
hallottak, masok meg nem, ami
szemlélteté modon mutatja be, hogy
mennyire kiilonbozik az érzékelés még
a legegyszeriibb dolgoknal is.

Lasd a rajzokat az 62., valamint az 63-

65. oldalakon!

Lasd a torténetet az 61. oldalon
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% Rajzolas egymas hatdra, kérben

A résztvevok korben allnak. Egyikiik elkezd valami
egyszeribbet rajzolni az el6tte allo hatara (6k maguk
valasztjak ki, és nem mondjak meg, hogy mit rajzolnak), aki a
rajzot tovabbrajzolja az el6tte allé hatara, az meg a
kovetkezoére. Amikor korbemegy a rajz, mindenki egy papirra
lerajzolja, hogy mit rajzolt a szomszédja hatara, majd
mindenki leteszi maga elé a rajzot.

< Atorténet: A férj, a feleség és a befétt

A résztvevok 2-3 csoportra oszlanak. Minden csoportbél
jelentkezik egy onkéntes, elkiiloniilnek a csoporttol, majd
felolvassak nekik a lenti torténetet. Ezutan 6k elmesélik a
torténetet csoportjuk egy masik tagjanak, de gy, hogy a
tobbiek ne halljak (a masodik a harmadiknak és igy tovabb)...
A sorban utolso személynek az a feladata, hogy a hallottakat
leirja és ismertesse a plénumon.

A torténet:

Megjegyzés: Fontos korlatozni az
dtmesélésre szant idot (pl. 3 perc),
hogy ne legyen nagy kiilonbség a
kiilonbozé csoportok munkajanak a

sebességében.

Képzeljék, tegnap mit hallottam. Bizonyos emberek, férj és feleség, a sziileim komdi, ebéd utdn
almabeféttet ettek. A férj torkdn megakadt egy darabka alma, az asszony meg rdvdgott a
hdtdra. A férj azt hitte, hogy verekedni akar. Kopogtatds nélkiil belépett a szomszédasszony.
Nyitva hagyta az ajtét. Utdna jott egy cigdnyasszony. Abban a pillanatban a televizidban
elkezdédott a jelentés az izmiri foldrengésrél. A cigdnyasszony odament, hogy megfékezze az
asszonyt, a szomszédasszony meg a férjet. A férjnek kiesett a pénztdrcdja. A dulakodds utdn a
szomszédasszony elindult a lakdsdba, utdna a cigdnyasszony. A TV-ben azt mondtdk, hogy 3000
ember maradt fedél nélkiil, meg hogy megérkezett egy szdllitmdny liszt az izmiri kik6tébe, de
nem tudjdk, meddig fog ott vesztegelni, mert a vdmiigyek nem egészen szabdlyozottak.
Megjelent a postds. A férj a pénztdrcdjahoz kapott, hogy kifizesse a TV-szamldt. A pénztdrca
nem volt sehol. Mindannyian elindultak a rendérdllomdsra. Sokdig maradtak ott, mert a

cigdnyasszony tenyérbél jésolt nekik.

Természetesen a torténet két verzioja sokban eltért az utolsd
személyeknél, mig az eredeti mese fontos részletei elvesztek a
meselancban.

< Faliujsag: Mitol fiigg az érzékelés?

Arésztvevok a kovetkezdket nevezték meg:

- a megfigyelGkészség, és a lényeges tények - a hallgatds készsége
dtvitele - a téma érdekessége / az érzékek élessége
- a pillanatnyi pszichofizikai dllapot - tapasztalatok
- cél / elvdrds - egyéni érzelmi érdekeltség
- figyelem
Megjegyzés:

Az érzékeléssel kapcsolatos mithelymunka nem jelent kiilonosebb terhet, de sziikséges, hogy tudatosuljon:
tobbféle igazsag létezik, attdl fiiggden, hogy ki honnan nézi. A tréning keretében a mithelymunka kénnyedsége

miatt pihentetd szerepe is van.
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Piroska és a farkas meséje a farkas nézépontjabol

Az erdében éltem. Ez volt az otthonom, amelyrél mindig gondot viseltem, és folyamatosan
igyekeztem tisztan és rendezetten tartani.

Egy szép napsiitéses napon, amikor épp eltavolitottam az ételmaradékokat, amelyeket az
emberek hagytak maguk mogott, lépéseket hallottam. A fa mogiil kilesve egy kislanyt lattam,
aki kosarral a kezében ment az Gton. Azonnal gyanUssa valt, mert olyan furcsan volt feléltézve,
tiszta pirosban, kendével a fején, mintha nem akarta volna, hogy felismerjék.

Noha tudom, hogy nem a ruha teszi az embert, 6 az én erdémben volt, és helyénvalonak
tartottam, hogy tobbet tudjak meg réla. Megkérdeztem, kicsoda, honnan jon, és még néhany
mas dolgot. Elészor szemteleniil azt valaszolta, hogy nem all szoba ismeretlenekkel. En
ismeretlen? En, aki egész csalddommal az erd6ben élek, én vagyok ismeretlen? Ekkor egy kicsit
lenyugodott és elmesélte a torténetet a nagyanyjarol. A nagyanyja beteg volt, ezért ebédet vitt
neki. A kislany valojaban 6szintének tlint, és arra gondoltam, jo lenne egy kicsit rancba szedni,
hogy megtanulja, nem szép ilyen gyanusan feloltozve osonni mas otthona koriil.

Elengedtem, hadd menjen (tjara, de egy rovidebb Gton a nagyanya hazahoz siettem. Amikor
meglattam a nagyanyjat, elmagyaraztam neki a helyzetet, mire 6 egyetértett velem, hogy jo
lenne, ha az unokaja megtanulna egy kicsit koriiltekintébben viszonyulni masokhoz.
Megbeszéltiik, hogy 6 elbujik az agy ala, amig én ki nem hivom.

Amikor megérkezett a kislany, behivtam a haldszobaba, ahol a nagyanyja ruhajaba 6ltozve
fekiidtem az agyon. Kipirosodott orcakkal lépett a szobaba és azonnal sérté megjegyzést tett a
fileimre. Korabban is megtortént mar, hogy megsértett valaki, ezért megprobaltam nem nagy
jelent6séget tulajdonitani a dolognak és egyszer(ien azt mondtam, hogy azért nagyok a fiileim,
hogy jobban halljam 6t. Ezzel azt akartam mondani, hogy szimpatikus a szamomra, és hogy
vigyaznia kellene arra, mit mond. Erre 6 menten humoros megjegyzést tett a szemeimre. Az
0nok szamara egészen vilagos, hogy a kislany iranti érzelmeim hirtelen valtozni kezdtek, és a
szimpatikus személybdl egy nagyon kellemetlen lénnyé valtozott a szememben. Mivel azonban
tapasztalt voltam abban, hogy ne mutassam ki diihomet, azt mondtam neki, hogy azért nagyok
a szemeim, hogy jobban lathassam o6t.

A kovetkez6 sértése minden mértéket meghaladt. Egyébként is vannak gondjaim a nagy
fogaimmal, és az a kislany nem tudott semmi okosat mondani, mint hogy emlékeztessen rajuk.
Tudom, hogy nem kellett volna ilyen lobbanékonyan reagalnom, de felugrottam az agyrol és
ramordultam, hogy a nagy fogaim jok lesznek arra, hogy megegyem o6t.

Azonnal meg kell mondanom Onéknek, hogy egy farkas soha nem enne meg egy kislanyt. Ezt
mindenki tudja. Meglepetésemre azonban ez a butuska lany elkezdett futkosni és visitozni a
hazban. Futottam utana, hogy megprébaljam megnyugtatni, még a nagymama ruhajat is
levetettem magamrol. Egyszer csak, kopognak, és az ajtoban megjelenik az erdész, két méter
magas ember, fejszével a kezében. Amikor meglattam, rajottem, hogy nagy bajban vagyok.
Gyorsan kiugrottam az ablakon és elfutottam.

Szép volna, ha a mesének itt vége lenne, de a nagymama senkinek sem mesélte el az én
torténetemet. Hamarosan hire ment, hogy én egy szorny(i teremtmény vagyok, akinek nem
lehet hinni. Nem tudom, késébb mi tortént a kislannyal, de azt elmondhatom, hogy én az
életem végéig boldogtalan maradtam.
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Kiegészitd gyakorlatok az érzékelés témajara

% Akep leirdsa

A résztvevok harom csoportra oszlanak. A tréningvezet6
megmutat egy sok részletet tartalmazo képet mindegyik
csoportbol egy személynek, aki elmeséli, leirja a képet egyik
csoportbeli tarsanak. A masodik személy ezt elmondja egy
harmadiknak, stb. Minden csoportbdl az utolsé harom
személy, akinek leirtak a képet, a plénumon elmondja, milyen
az a kép.

Evaluacios kérdés: Mi tortént?

* Kiez?

A kalapban papirdarabok vannak a résztvevok nevével.
Mindenki kihlz egy papirt (ha a sajat nevét hlzza ki,
visszateszi és hiz egy masikat). Az a feladatuk, hogy
lerajzoljak, mire asszocialnak az adott személyrdl a kihGzott
név kapcsan. Amikor befejezték, megnézhetik mi mindent
rajzoltak, és ha valamelyik rajz emlékezteti 6ket valakire,
akkor a rajz mellé odairjak a nevet.

.....
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A konfliktusok megértése

A miihelymunka céljai:

. a konfliktus és az erészak kozti kiilénbség megértése
. a konfliktus elemzése
. megnyitni annak lehet6ségét, hogy a konfliktust a valtozas jeleként és lehetéségeként
fogjuk fel
. megérteni a konfliktuskezelésre kihaté fontosabb tényezéket
Afo6 kérdések:
) A konfliktusnak milyen értelmezései vannak?
o Milyen kapcsolat van a konfliktus és az er6szak kdzott?
o Az ellentét soran milyen viselkedési modellek ismerheték fel?
o Mi minden sz6védik a konfliktusba, miért jon Iétre a konfliktus?
o Az ellentétek soran a felek milyen szokvanyos szerepei ismerheték fel?
o Mi nem tetszik abban, ahogy konfliktushelyzetben viselkedem, és ezt hogyan tudom

megvaltoztatni?

Példa a miihelymunkara

© Jaték: Nagyanyd, vaddsz, oroszldn

% Otletborze: Konfliktus (asszocidciok)

- veszekedés

- oda nem figyelés

- meg nem értés

- gyilkossdg

- gylilolet

- rendérség

- kozelség

- politika

- hatdrok

- vezetés

- krimi sorozatok

- igazsdgtalansdg

- eltéré
dlldspontok

- szurkoldi
csoportok

- konnyek

- Strahinja
Banovic

- biiszkeség

- diszharménia

- katonasdg

- fal

- hdboru

- testver

- néver

- elferditett
igazsdg

- kisérlet

- manipuldlds az
emberekkel

- erdészak

- mdnidkus

- agresszivitds

- demonstrdciok

- félelem

- valasztasok

- szinek

- szerelem

- fenyegetés

- nemzeti

hovatartozds
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- osztdlykiilénbségek
- eléitéletek

- széttort liveg
- havi fizetés
- mindennapok
- fliggbség

- valldsi
hovatartozds

- felelbsség

- koltség-
visszatérités

- forradalom
- személyiség
- megosztottsdg
- viselkedés

- 0rém

- fesziiltség

- béke

- labdarugds

- valtozdsok

- fegyver

Lasd a jatékoknal a 143. oldalon.

- profit

- kovetkezetlenség
- megbeszélés
- félreértés

- megjdtszds
- ombudsman
- elégedettség
- felfedezés

- alkohol

- Onbecstilés
- mdssdg

- csok

- vdlasztdsi
eredmények

- drulds

- kulturdlatlansdg
- ellentét

- dlkultara

- ego

- ujj

- védelem

- rasszizmus

- sziikséglet

- két oldal

- regresszio

- elkeriilhetetlenség
- id6hidny

- bizonytalansdg
- magyardzkodds
- drak

- dominancia

- szlil6k

- elnyomds

- tudatalatti

- nevelés

- anarchia

- védelmi
mechanizmusok
- represszio
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<+ Barométer

A résztvevok a felolvasott kijelentés alapjan (fizikailag)
helyet foglalnak a barométer , Egyetértek” és ,Nem értek
egyet” a kijelentéssel polusain. Miutan elhelyezkedtek,
mindenki elmondhatja véleményét (miért allt oda, ahol all),
nem kommentalva masok véleményét és megnyilatkozasait.

Kijelentések:

e Rossz, ha ellentétek vannak.

e Ha ellentétesek az érdekek, az ellentét nem oldhato meg.
e Az erd hatarozza meg az ellentét megoldasat.

e Az aldozat is felelés az ellentét miatt.

Néhany a résztvevék kommentarja/kijelentése koziil:

e Rossz, ha ellentétek vannak.

- Az ellentét probléma, nincs rd sziikségem. Nem hoz semmi jot,
szerintem. Az dsszetlizést a legsotétebb dolognak ldtom. Az csak
rossz.

- Jobb, ha nincsenek ellentétek, de milyen lenne az élet nélkiiliik?

- Néha elkeriilhetetlenek. Nem jo, de elkertilhetetlenek.

- En ellene vagyok, de ha muszdj - hdt muszdj.

- Azt hiszem, hogy az ellentét jo dolog. Minden ellentétbdl sokat
tanulhatunk 6nmagunkrol és mdsokrdl is. Rajtuk keresztiil
tanuljuk a megértést.

- Kellemetlenek lehetnek, de lehetbséget adnak arra, hogy valami
megvdltozzon.

- Nem tudom elfogadni az ellentétek minden formdjdt. Nemelyek
nélkiil lehet, de ha nincs ellentét, nem lenne bdtorsdg, jo és rossz
ember...

- Ha megtérténik az dsszetlizés, lépniink kell.

- Ha nem lennének 0sszetlizések, meghalndnk az unalomtol.

- A véleménykiilonbségek sziikségesek és hasznosak.

- Az ellentét nem kell, hogy mindjdrt negativ legyen (puskdkkal).

- Rajtuk keresztiil megismerhetem énmagam. De megtanulhatom

azt is, hogyan eljutni a megolddsig. Vdgyddom az ellentétekre.

- Az Osszetlizés semmi jot sem eredményezhet. A hdborti semmi jot

nem hozhat. Szdmomra az nem Gsszetlizés, ha kiilbnbozik a
véleményiink.

e Ha ellentétesek az érdekek, az ellentét nem oldhaté meg.

- Megoldhato. Meg lehet kisérelni.

- Ugy gondolom, hogy minden helyzet megoldhato, tekintet nélkiil
az ellentétes érdekekre.

- Megvadltoztathatjuk a médozatokat. Szamomra semmi sem tiinik
megoldhatatlannak.

- Es ha nem lehet megoldani a konfliktust, joén egy harmadik fél és

megoldja.

- En hiszek a kompromisszumban és a kozvetitésben. Hiszem, hogy

minden konfliktus megoldhatd.

- Ha ellentétesek az érdekek, az ellentét nem oldhaté meg. Ha
pedig az egyik visszakozik, mdr nincs is ellentét.

- Minden ellentét megolddsdnak tartalmaznia kell
kompromisszumot.

- Ha azonosak az érdekek, akkor nincs is mit megoldani.

- Az ellentét megoldddik, ha egy egyik felet rdakényszeritik, hogy
engedményt tegyen.

- Az engedmény nem az ellentét megolddsa.

e Az er hatarozza meg az ellentét megoldasat.

- Ugy gondolom, hogy az eré nem a konfliktus megolddsa, hanem
rdkényszerités.

Nem hatdrozza meg. Az nem a konfliktus megolddsdnak a
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demonstrdcioja, hanem a folé- és aldrendeltségé. Nem ismerem el
az erét az ellentét meghatdrozdjdnak.

- Attol fligg, milyen pozicidkrél lépsz be. Ha az ,,erésebb” oldalrol,
mdr induldskor nem a megolddsra, hanem arra térekszel, hogy
foliilkerekedj a mdsikon.

- Az eré kihathat, de nem kell, hogy sziikségszeriien meghatdrozza
az ellentét megolddsat. Ha az egyik oldal sokkal erésebb,
kihatdssal tud lenni az ellentét megolddsdra. Az erd csak erdszak.

- En azt mondom, IGEN. Ldattam mdr életemben, hogy az eré miként
oldja meg az ellentétet. Akinél az eré volt, az megoldotta, én
meg nem tehettem semmit.

- Az erdsebb oldal diktdlja a megolddst.

- Ha azok nem nagyobb kiterjedésti dsszetlizések, sulyos
kovetkezmények nélkiil, az eré nem hatdrozza meg a megolddst.
Az ellentét megolddsdval mindkét félnek elégedettnek kell lennie,
mert kiilbnben nem beszélhetiink megolddsrol.

e Az aldozat is felelGs az Osszetlizésért.

- Az Osszetlizésért mindenki egyformdn felelés.

- Az Osszetlizéshez ketten kellenek.

- Mindenki 6nmagdért felelGs: vajon kivonul-e az dsszetlizésbdl,
vagy miként all hozzd.

- Az dldozat és az erGszakos egyén is felelGs az Osszetlizésért.
Viszonylagos az dldozat szerepe, mert ki van téve a
manipuldciénak.

- Az dldozat nem annyira felelds, mint az erészakoskodo.

- Hogy ki az dldozat, az a percepciétol is fiigg.

- Az dldozat provokdlhat is, és akkor felelGs.

- Egyetlen dldozat sem akar dldozat lenni.

- Nem lehet, hogy valaki dsszetlizzén valakivel, az a mdsik meg ne
tlizzon dssze vele.

< Jéghegy

1. A foglalkoztatas vezetGje ismerteti a Jéghegy lényegét. A
jéghegy jelképes szemléltetése annak, hogy mit mutatunk ki,
és mit titkolunk az dsszetlizés soran. Amit lattatunk, az a viz
felszine felett van, amit rejtegetiink, az meg alatta.

A résztvevok harom kisebb csoportra oszlanak. Mindegyik
csoport utasitast kap, hogy a jéghegy elvei szerint
csoportositsa az osszetlizés soran jelentkez6 érzelmeket és
egyéb elemeket. Ezutan a plénum keretében a kis csoportok
ismertetik a jéghegyiiket tartalmazo papirt. Ezutan
kovetkeznek a megjegyzések és kommentarok.

Néhany a vélemények koziil:

- Ahogy olvad feliilrél, ugy emelkedik ki alulrdl.

- Szinte minden dsszetlizésben lényegesek az elditéletek.

- Minden konfliktusban jelen van bizonyos adag félelem a tovdbbi
konfrontaloddstol, a kovetkezményekt6l, a fizikai leszamoldstol...

- Fontos az én viszonyuldsom a mdsik fél jobbik énjéhez.

- Aszeretet a jéghegy aljdn, k6zepén van, jéggel koriilvéve. Nos,
ezt a szeretetet kell onnan kiemelniink.

- Azokat a dolgokat, amelyeket jo volna megmutatnunk, nem
mutatjuk meg, mert igy tanultuk. Ha egy kicsit tobbet mutatndnk
meg bel6liik, taldn kénnyebb volna megoldani az dsszetlizést, vagy
nem is keriilne rd sor.

2. Arésztvevok visszatérnek a kisebb csoportokba, ahol
mindenki kiilon-kilon megnyilatkozik arrol a kérdésrél, hogy:
Hogyan viszonyulok a jéghegy aljahoz, amely nalam van
(elrejtve)?
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Hogyan viszonyulok ehhez masoknal?
Mi hat ki a kommunikacio javulasara az Gsszet(izés soran?

dldozatok

autoritds jrritgltsdg

aggresszio bold
= ; rombolds
5 haldl  sepek
L erd bosszt pofonok  eenrzes
- L L.
= . gybzelem utani vdgy
S fajdalom ok diip temperamentum
O s L
‘; a kommunikdcio megszlinése ellenségeskedés -
- konnyek P \\,,én azt akarom.}”,—.\\ // \\
ellenbrzés N e e
// inditek Neme? ~megoldds irdnti vdgy ok \\
/ kétszintiség gyengeseg . ., veszélyeztetettség érzése S
megértés
- aljassdg »én azt szeretném...” dldozatok igazsdg
©
g szeretet emberiesség ravaszsdg bosszd
N kétségbeesés
3 aggodalom félelem bdnat bi talansd
izonytalansdg el
®© értékek bardtsdg

eré

a kommunikdcid folytdsa irdnti vdagy

% Otletborze: A konfliktus/osszetiizés létrejottének oka

a/az:

- nézeteltérés -
- érdek -
- sziikséglet -
- mdsok meg nem -
hallgatdsa -
- féltékenység -
- szeretet/szerelem
- kommunikdcio
hidnya -
- sértédottség -
- félelem -

hit

meg nem értés
beavatatlansdg
mdssdg
képzetlenség
meghiusult és
kimondatlan
elvdrdsok
sértegetés
hagyomdnyok
hiusdg

< Otletborze: Milyen viselkedés tapasztalhaté az
Osszetlizések sordn:

- agresszivitds

- diih

- ,én vagyok a legjobb...”
- kitartds

- dadogds

- sertédottség

- remegeés

- ellendrizetlenség
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- Onfejlség

- Onbizalom

- kommunikdcio
- kényszerités

- fenyegetés

- engedékenység
- k6zémbosség
- ellazulds

szadizmus

eléitéletek - butasdgok tiszteletbe nem
intrika, - anyagi vagyak tartdsa
hazugsdg, - stressz - érzelmek
dtverés - bosszusdgok titkoldsa
eltéré - hatalomvdgy - komplexusok
vélemények (dominancia) - mentalitds
egyenlétlenségek - megkiilénboztetés - bizalmatlansdg
egyenrangusdg - autoritds - kulturdk
hidnya lebecsiilése - engedékenység
mdsokra valo - szabadsdg - problémdk
oda nem figyelés - vdlasztdsok globalizadldsa
- kormdnyok
- tdmadds - sirds
- harag - kultdra
- nem k6z6nyos - agressziomentesség
- kereskedelem - idegesség
- tolerancia - egylittm(ikodés
- manipuldcio - bosszuvdgyo
- tekintélytisztelet - kivdncsisdg
- hiusdg - elkeseredettség
- dominancia
- érdektelenség.
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Az Osszetlizéskor tapasztalt magatartas besorolasanak modellje:
(Lasd a 52. oldalt)

ENGEDEKENYSEG EGYUTTMUKODES

KOMPROMISSZUM

ELKERULES

masok sziikségleteinek a kielégitése

VERSENGES

sajat sziikségletek kielégitése

\Z

A konfliktus megértése kulcsfontossagu a feloldasuk szempontjabol. A tréningen e mithelymunkanak
asszefiiggésbe kell hoznia az addig elvégzetteket, és tovabb kell épitkeznie az olyan témdak alapjan, mint amilyen
az erdszakmentes kommunikacio, a teammunka és az érzékelés. Nagyon fontos, hogy ennek a témanak az
elokeszitésére sok idot forditsunk, valamint hogy a teljes tréneri team alaposan koriiljarja a fo kérdéseket,

amelyeket fel szeretne vetni a téma feldolgozasa keretében.

Kiegészité gyakorlatok a konfliktus megértésének témajara

% Erod

Leiras: A résztvevok két csoportra oszlanak. Az egyik csoport
az er6don beliil lesz, a masik meg kiviil. Az utdbbiak
megkisérelnének bejutni. Mindkét csoportnak 15 perce van az
elokésziiletekre és a megbeszélésekre, amelyeket kiilon
helyiségekben folytatnak le.

Kiegészit6 utasitasok:

Az er6édon beliili csoport szamara:

Sajat maguk hatarozzak meg, hogy hol van az eréd, és hogyan
néz ki. A cél: ne engedjék meg a masik csoportnak, hogy
bejusson az erédbe az elsé harom percben. Ez utan az id6
utan a masik csoport bejuthat az erédbe, ha eleget tesz az
Onok altal megszabott kdvetelményeknek.

Az erddon kiviili csoport szamara:
Nagy sziikséghelyzetben vannak, hogy mindenképpen
bejussanak a varba. Erre tiz perciik van.

MUHELYMUNKAK / TEMAK

Megjegyzés:

Ez a gyakorlat igen feszélyezd. A
gyakorlat soran a két csoport kézotti
konfrontaloddas rendkiviili méreteket
Olthet, emiatt a gyakorlat befejezését
kévetéen mindenképpen azonnal
lehetoséget kell nyujtani az érzelmi
evaludlasra, lehetové téve a szerepbol
valo kilépést és a torténtek elemzéset.
A ket csoport szamara meghatdrozott,
egymastol eltérd idokorlatokat
altalaban nem tartjdk tiszteletben, és
gyvakran keriil sor kisebb fizikai
leszamoldsra is.

71



< Rajzcsata

A csoport parokra oszlik. Minden parban az egyik személy lesz
az A, a masik pedig a B. A résztvevoket megkérik, hogy a
gyakorlat soran ne beszélgessenek. Osszehivjak az A
személyeket, és azt a feladatot adjak nekik, hogy rajzoljanak
le egy varost napnyugtakor. A B személyek faladata az lesz,
hogy rajzoljanak le egy strandot flird6zokkel. A gyakorlat
idejét 5 percre korlatozzak.

Ezutan a parok egyiitt leiilnek, kapnak egy ceruzat, azzal az
utasitassal, hogy a ceruzat egyiitt fogva készitsék el a rajzot.

Evaluacios kérdések:

Milyen volt rajzolas kézben?

Mit érzett, mit gondolt?

Hogyan viselkedtek, amikor vilagossa valt, hogy ellentétesek
a feladatok?

% Elet a szigeten

A résztvevok kisebb csoportokra oszlanak (5-6 személy egy
csoport). Lakatlan szigeten élnek és nincs modjuk a
tavozasra. A kozos élet megszervezése érdekében meg kell
allapodniuk, és fel kell allitaniuk a kozos szabalyok
rendszerét. Minden kis csoportnak 10 perce van arra, hogy
megallapodjon a szabalyokban, amelyeket azutan a tébbiek
elott ismertetnek.

A kovetkez6 lépésben minden csoportbol kériink egy
onkéntest. Az onkénteseket kivezetjiik a helyiségbél, majd
kozoljiik velik, hogy mindenkit egy masik szigetre kiildiink,
azzal az utasitassal, hogy a szigeten az ottani szabalyokkal
ellentétesen viselkedjenek és probaljak meg azokat
megvaltoztatni, vagy bojkottalni.

Miutan a ,,jovevény” 10 percet toltott el (j szigetén, a
gyakorlatnak vége, és kovetkezik az értékelés.

Evaluacios kérdések:
A csoportok (mindegyik) miként kezelte az el6allt konfliktust?
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A ,jovevények” hogyan érezték magukat a szabalyszegok
bérében, és hogyan a régi szigetlakok, amikor megszegték
kialakitott rendszeriiket?

Ki volt az aldozat, és ki az erészakoskodo szerepében?
Milyen koze van ennek a valds élethez?

« Foglalkozas kisebb csoportokban és egyéni foglalkozas

Ennek a temanak az elmélyitése torténhet olyan részek egységekent,
amelyeket kisebb csoportokban, egyénileg és plenumban dolgozunk
fel. Szinte 6nmagatol kindlkozik ennek a témanak az ésszekapcsoldsa
azokkal az esetleges korabbi mithelymunkakkal, amelyek az
erdszakmentes kommunikdciorol vagy a csapatmunkarol szoltak,
mégpedig a viselkedésmod feliilvizsgalataként, hogy mit éreztiink
konstruktivnak és mit destruktivnak a konfliktus megoldasa soran.

Javaslatok az esetleges munkatémakra:

o A szamomra kellemes viselkedés a masokkal valo
kommunikacio soran (a csoporton beliil, a tréning folyaman).

o Az a megélt viselkedés, amely kedvezo taptalajt teremt a
konfliktushoz.

o Viselkedés, amely nem jarul hozza a konfliktusok
megoldasahoz.

o Hogyan reagalok, ha zavar a kommunikacié modja (konkrét
példan keresztiil).

o Azaltalam jonak tartott reakcio.

o Ugyvélem, hogy az emberek azért viselkednek tgy, mert...

MUHELYMUNKAK / TEMAK
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Az eroszak

A miihelymunka céljai:

o a tarsadalmon bellli er6szak fogalmanak feldolgozasa

o az erbszak eltérd értelmezésének tudatositasa

o a tarsadalmon belili er6szakeért valo felel6sség kérdésének megnyitasa
Afé kérdések:

Az er8szak mely formai léteznek?

Ki a felel6s a tarsadalmon beliili er6szakért?

Milyen szerepek léteznek az erészakos helyzetekben?
Hogyan reagalok a tarsadalmon beliili er6szakra?

0O O O o

Példa a miihelymunkara

© Jaték

% Otletborze: Erészak, Eré6szakmentesség
Két rajzlapot helyeziink el a padlon, a helyiség kozepén. A
résztvevok ezekre irjak fel az er6szakkal és

.....

Asszocidciok az erészak témdjdra:

- hatalom - fegyver - megosztottsdg - népirtds

- ellenérzés - kényszer - utlevél - (titkos)

- agresszio - megkiilénboztetés - tomegmészdrlds renddrség
- gylildlet - ellendrizetlenség - Bg-témegkozlekedés - sirds

- veszekedés - gyengeség - vér - blinzés

- undor - félelem - labdarugé stadion - menekiiltek
- folérendeltség - xenofobia - térhidny - traumdk

- eré - sovinizmus - (szerb) rendérség - dldozat

Asszocidciok az erészakmentességre:

- bardtsdg - tudat - harmodnia - at

- szerelem - tolerancia - szabadsdg - mozgds

- joézansdg - kommunikdcio - mosoly - ¢sOk

- nyugodtsdg - mindenki - ligyesség - autentikussdg

- béke - egyenrangusdga - oOnkontroll - elmozdulds

- eré - beszélgetés - dllapot - hajthatatlansdg
74

- dllatkert
- magdnyossdg

- Onbizalom
- tér

- valasztds
- energia

- képzelet
- dontés

EROSZAKMENTESSEG?



< Baromeéter: Erdoszak - nem erdszak

A padlon 34 papirlap van, az alabbi kijelentések, allitasok
egyikével. Minden résztvevo elvesz két kijelentést és
elhelyezi a barométeren, amelynek két polusa: Erészak - Nem
erdszak. Miutan minden kijelentést, allitast elhelyeztek,
kovetkezik a vita: Vajon valaki megcserélné-e valamelyik
kijelentés helyét a barométeren, miért, és ezt hogyan latjak
a tobbiek...

Kijelentések:

1.
2.

3.

A fekete bori népek elmaradott népek.

A cég igazgatdja kitartéan koveteli munkatarsnéjétol, hogy annak elutasitasa ellenére este
egyutt menjenek valahova.

A gyar mérgezett szennyvizet bocsat a folyoba.

Nyugat-euroépai gyogyszergyar humanitarius segélyként hasznalhatatlan gyoégyszereket kiild
kulfoldre.

A kavézoban fiatalemberek csoportja hangosan kinevet egy egyszeriien 6ltozott, saros labbelis
embert, aki a mellettik levé asztalnal il.

Hazafelé menet a rend6r megallit egy sofért és megkérdezi: ,, Te meg hova indultal?”

A német nép kezdte a Il. vilaghabor(t.

Védelmi célokra igazolt a gyalogsagi taposoaknak hasznalata.

A rend6r felpofoz valakit, akinél nincsenek személyi iratok.

. Arend6rok vizagylval kergetik szét a kormany székhelye el6tt osszegyllt munkasokat.

. Avallasi szertartast kovetéen a pap meghivja a jelenlevoket a part kdvetkezo ilésére.

. A munkahelyre valo jelentkezéskor a jeldltet partbeli hovatartozasarol kérdezik.

. Asziilok megtiltjak gyermekeiknek, hogy a hazatelepiilt menekiilt szomszéd gyermekeivel

jatszanak.

. Az igazgato norokonat veszi fel a munkahelyre kiirt palyazatra.

. A tanar megbiinteti azt a gyermeket, aki nem akarja megmondani, hogy ki torte be az ablakot.
. A tanar kijavitja a tanuldkat, ha az orszag mas részébdl szarmazo kifejezéseket hasznalnak.

. Az anya megiiti a gyermekét, amelyik azért sir, mert az anyja nem akarja neki megvenni a

jatékot.

. Nigéria minden nigériainak az allama.

. Arend6rok elutasitjak a kilakoltatasra vonatkozo birosagi végzést.

. A foldre annak van joga, aki elészor ért oda.

. A koldus kabatujjuknal fogva rancigalja a jarokeloket.

. Aférfiaknak le kell tolteniiik a katonai szolgalatot.

. 0 lojalis allampolgara ennek az orszagnak.

. A munkanélkiili menekiilteknél kikapcsoljak az aramot, mert nem fizették ki a szamlat.

. A menekiilteket kidobjak a hazbol, hogy annak elsédleges lakai, akik elétte elmenekiiltek, be

tudjanak koltozni.

. A szennyes kimosasa n6éi munka.
. A habordban mindig egyik fél a vétkes.
. ANATO tagorszagai azért bombaztak Jugoszlaviat, hogy megakadalyozzak a humanitarius

katasztrofat.

. Mindazok, akik a habor( idején toltotték le katonai szolgalatukat - tamogattak azt a habor(t.

. Andk békeszeretébbek, mint a férfiak.

. Valas utan a gyermekeknek az anyjukhoz kell tartozniuk.

. Egy csoport egyiitt dolgozo ember megtiltja egyik kollégajanak, hogy dohanyozzon az irodaban.
. Ha az emberek nem tudnak egyiitt élni, akkor legjobb elvalasztani 6ket.

34.

Segiteni kellene Afrikanak abban, hogy civilizalédjon.

Néhany vélemény a résztvevoktdl a fenti kijelentésekrol,
allitasokrol:
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e Valas utan a gyermekeknek az anyjukhoz kell tartozniuk.
- Erészak a ,kell” sz6 miatt.
- Erészak, mert eleve kizdrdlagos, kritikdtlanul elényt biztosit.

o 0 lojalis allampolgara ennek az orszagnak.

- Nem erészak, mert ez az egyén szabad valasztdsa. Erre senki sem
kényszeritette... kivéve az dllamot!

- Allama vilogatja.

- Ezt a kijelentést a demokratikus és antidemokratikus tdrsadalmak

fényében kell szemlélniink. Ha a hatalom illojdlisan viszonyul a
néphez, a néptél pedig lojalitdst kévetel meg - ez mdr erdszak.

- Ha az uralkodé azt mondja: ,,Az dllam én vagyok!” az dllamhoz
valo lojalitds a hatalomhoz valé lojalitdst jelenti, forditva nem
lehet.

- Svdjcban is, itt is, ha nem fizetem, az adét, bértonbe megyek.
Emiatt én ezt az erészakhoz tenném.

- Lojdlisnak lenni az dllamhoz, az nem csak adofizetést jelent,
hanem egyetérteni az adott dllam politikdjdval is.

e Anémet nép kezdte a Il. vilaghaborut.

- Az erbszak az dltaldnositds kévetkezmeénye - hdborut kezdtél mdr
csak azért is, mert német vagy, tekintet nélkiil, hogy tdmogattad-
e a hdborut vagy sem.

e A tanar kijavitja a tanuldkat, ha az orszag mas részébdl szarmazo
kifejezéseket hasznalnak.

- Attdl fiigg, hogy ezt célzatosan teszi-e, vagy joakaratuan, hogy
rdvezessen az irodalmi nyelvre.

- Az dllandd helyesbités nyomdsként nehezedik a gyermekre, és
félelmet valt ki benne.

- Amodtdl is fiigg, ahogyan kijavitja a gyermeket. Erészak, ha azt
mondja: ,lde figyelj, te, azt nem igy mondjak!”

o Nigéria minden nigériainak az allama.

- Mit fogok én ott csindlni bosnydkként? Nem érezneém kellemesen
magam. Kizdrtnak érzem magam.

- Feléleli az adott dllam minden polgdrat, valldsi, nemzeti
hovatartozds nélkiil... Emiatt nem erdszak.

- Nem erdszak, mert az dllam nem az egyéneké, hanem az egész
népé.

- Mi lenne, ha azt irnd, hogy ,,Szerbia minden szerbnek az dllama?”

% Otletborze: Az erészak fajtai

Milyen fajta erdészakot ismernek fel (visszatekintés az el6z6
vitara)?

- megkiilonboztetés - nemek kozotti erészak

- fizikai erészak - jogi erészak

- pszichikai erészak - hagyomdny

- helyzettel valo visszaélés - a torvény eldtti

- tirelmetlenség egyenlé(tlen)ség

- nemzeti kizdrélagossdg - (szerkezeti) autoritds

- dltaldnositds - tekintélytisztelet

- fenyegetés - az erdszak keveredése az

< Az erészak fogalmanak rovid bemutatasa
Ldsd a 13. oldalon.
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ergszakmentességgel, hogy még
nagyobb erdszak johessen létre
konstruktiv kodosités

gyGzkodes (hogy olyan légy, mint
én)

szexudlis zaklatds

vallds
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Kiegészitd gyakorlatok az er6szak témajara

< Barométer az erészak/erészakmentesség témajara

(o]

O O 0 O

Ha veszélyeztetve lennék, az adott koriilmények kozepette
erészakhoz folyamodnék.

Inkabb erdszak, mint gyavasag.

Az er6szak az er6szakmentesség ellentéte.

Az erészakmentesség nem él vissza az ellenfél gyengéivel.
Az er6szakmentes akcio elve, hogy bizalommal kozelit az
ellenfélhez.

Néhany vélemény a résztvevoktol:

Ha veszélyeztetve lennék, az adott koriilmények kozepette
erbszakhoz folyamodnék.

Elényben részesitem az erdszakot, de korldtok kozott: ha valaki
veszélyeztet, erdszakot alkalmazok.

Onvédelem esetén erdszakhoz folyamodnék.

Nem helyeslem az erészakot, de ezt nem kell ennyire szigortan
venni. A helyzettél fliggéen néha sziikség van alkalmazdsdra.

Nem hinném, hogy az énvédelem erdszak.

Hiszem, hogy mindent meg lehet oldani erdszak nélkiil. Idealista,
optimista vagyok.

Ne tedd mdsokkal, amit nem szeretnél, ha veled tennének. Emiatt
mérsékelt vagyok. Az erdszak erdszakot sziil. Kbzépen dllok, mert
nem vagyok eléggé érett, hogy a ,,Nem értek egyet”-re dlljak.

Ha szérnyli dolgokat élsz dat és elfogadod, amit tesznek veled, egy
idé utdn felhagynak vele.

Minden ember természetében benne van az 6nvédelem. Néha az
erdszak nem csak fizikai. Az erészak kiilénb6zé formdi léteznek.
Nem tudom, hogyan reagdlnék. Mégis, van bennem valami
erdszakra valé hajlam.

Az én védekezési 6sztoném agresszivan hat.

Inkabb erészak, mint gyavasag.

A gydvasdg tdg fogalom. Néha ez az dsszetlizés elkeriilését jelenti.
Nem érdekel, hogy ki mit fog mondani. Lelkiismeret-furdalds
gy6torne, ha erészakot alkalmaznék.

A gydvasdg meghatdrozatlan fogalom.

Az erdszak a gyengeség jele, én igy latom.

A gydvasdg is jobb, mint az erészak. A dédapai 6rokség azonban a
kozép felé huz.

Néha rosszabbul érzem magam, ha nem reagdlok, mint ha gydva
lennék.

Sok fligg a helyzettdl. Néha fejet kell hajtani a sulyosabb
kévetkezmények elkeriilése végett.

A ,Nem értek egyet”-re dllok, viszont érzem, mintha a nagyapdn
azt mondand ”Hova mész, te szerencsétlen?”

Az er6szak ellentétes az er6szakmentességgel.

Ezt a kijelentést tobbféleképpen lehet magyardzni, de elvben
egyetértek vele.

Ezt a két metodust egy sikba helyezik. Véleményem szerint
ellentétesek, de pdrhuzamosak.

Ha visszatekintek az 6tletborzére, mdr nem vagyok annyira biztos.
Ha egy ember nem erészakos, az nem jelenti azt, hogy
erdszakmentes.

Az erészakmentesség nem él vissza az ellenfél gyengéivel.
Nem értek egyet. Az els6 asszocidciom Gandhi. Békével legy6zni
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azokat, akiket az idegesit.

Ahhoz, hogy megvédjem magam az erészaktdl, taldn ravaszsaggal

kellene megfékeznem az erét, hogy azt sajdt céljaimra
hasznaljam ki.
Nem tudom. Ha Osszetlizésbe keriilok azokkal az emberekkel,

akiket nem tartok erészakosnak, erdszakot észlelek, becsomagolva

valamilyen erészakmentes médszerbe.

Azt kérdezem magamtol, milyen a két nem erészakos ember
kozotti osszetlizés?

Az emberi tényezé talan felhaszndlja és visszaél vele. Az
erdszakmentesség, mint olyan, biztosan nem.

Az er6szakmentes akcid elve, hogy bizalommal kozelit az
ellenfélhez.

Nem értek egyet, nem kell az ellenfélhez bizalommal
kozelitenem.

A kijelentésnek csak a felével értek egyet.

Hogy valaki bizalommal kézelit-e vagy sem, nem lényeges
tulajdonsdga az er6szakmentességnek.

Ha valakihez bizalommal kézelitesz, valdszintileg elébb éred el
célod.

Az erdszakmentes akciot én 6sszekétom a problémdhoz valo
pozitiv hozzddlldssal.

Tiszteletnek lennie kell ahhoz, hogy az emberek megértsék
egymdst, akibél pedig hidnyzik a bizalom, nincsenek is bardtai.
Az lizleti életben a dolgok fele bizalomra épiil. Ha elmegy az
lizleti életben, elmegy az erészakmentességben is.

Az Osszetlizés lehetdséget nyujt a vdltozdsokra.

EROSZAKMENTESSEG?
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Az eloitéletek

A miihelymunka céljai:

. szembesulés az altalanositasokkal és elbitéletekkel
. az elbitéletek szerepének tudatositasa a sajat allaspontok kialakitasaban

A fontosabb kérdések:

o Mibél fakadnak az el6itéletek és altalanositasok?
o Hogyan viszonyulni sajatmagunk és masok eléitéleteihez?
o Milyen 6sszefliggés van az elbitéletek és a hatranyos megkuilonboztetés kozott?

Példa a miihelymunkara

© Jaték: Szervusz pajtds!

< Asszocidciok

Minden résztvevonek van 30 masodperce, hogy az adott
témara leirjon néhany asszociaciot. Minden téma utan a
papirokat a leirt asszociaciokkal felragasztjuk a falilijsagra, a
irjak le. Amikor befejezték az irast, mindannyian elmennek a
falig, és csendben elolvassak a leirtakat.

A témak: emberek, politikusok, parasztok, békefenntartok,
civilszervezeti aktivistak, balkaniak, menekiiltek,
felszabaditok, rendérok, franciak, aldozatok.

Sziikség szerint a gyakorlat értékelheto is.

Az evaluacios kérdések:

Mennyire cenzlraztak onmagukat? Miért? Meglep6dott-e azon,
amit leirt? Miért? Mi a kiilonbség az eloitélet és a kozhely

kozott?
Parasztok
- kinkeserves munka, kezek és arcok, mezé, - szénaillat
csiilokfoldmlives, kulturdlatlansdg, dolgos, - mezégazdasdg, erd, természetszeretet, szegénység
emberek - munka, illatok, kordnkelés, szorgos élet,
- mezé, fehér ingek, fehér gyapjuharisnydk, joszdg, szarvasmarhdk és juhok, sdr
zold - képzetlenség, jésdg, naivitds
- rét, nap, reggel, /nép/zene, traccsolds - munkdsok, bardtkozds, szegény nép, mezd,
- naivak, dolgosak, jok, hagyomdny nagylelkiiség
- élelem, manipuldlhaté emberek, foldmiivelés - féldmlivelés, vdlasztdsok, polgdrok,
- szegénység, munka, kirepedezett kéz, 6regség, életkériilmeények, hangsuly
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Politikusok

hazugsdg, hatalom (harc), megvont szabadsdg,
korlatozdsok, ,,borton”, haboru

Osszetlizés, demagdgia, parlament, hatalom
kurvdk, tolvajok, vezérek, sajat érdekek,
szivtelenség

Osszetlizés, vita, hosszl beszélgetések,
igazsdgtalansdg, hatalom

ravaszsdg, védelem, hazugsdg, exhibicionizmus,
dlarc

szélhdmosok, hazugok, gyilkosok, villdk és
gépkocsik, maffia

kétszintiek, veszélyesek, ravaszak, okosak,
szélhdmosak

gylilélet, érdek, ,,szenny”, szonoklds, gazdag
hazug, mdnidkus, kulturdlatlan, parlament,
kormdny, pdrt, kommunizmus, vdlasztdsok

csalds és kormdny, hatalom, unalom, arcdtlansdg,
iskoldzottsdg/iskoldzatlansdg

emberek, pragmatikusak, unalmasak, Mercedesek,
iroddk

Képviseléhdz, pdrtok, bizottsdg, elndk, dllam
csalds, valasztdsi csalds, valtozdsok, demokrdcia
vezetés, ambiciok, tekintély, felelGsseg,
szakértelem, manipuldcid, diszpompa, kiilcsin, jo
fizetések

Balkaniak

hagyomdny, dnfejliség, harciassdg, intolerancia
elmaradottak, agresszivek, onfejliek

emberek, Balkdn, romantikusan énfejliek, kicsit
primitivek, diihGsek

butdk, hiilyék, elemi kultura nélkiili faragatlan
alakok, egyediek, szerencsétlen emberek
szoszdtydr nép, szivélyesek, szolidaritds

zene, mdssdg, dlldspont, dal, foldrajz
veszekedés, értetlenség, nacionalizmus, a javuldst
akarok elnyomdsa, kommunikdciohidny

a vildg legszivélyesebb emberei, kbnnyl Gket

elmaradottsdg, intolerancia, veszekedés,
primitivség, kulturdlatlansdg, viddmsdg

sz6rds mellek, sor, méltdsdg, verekedés, nevetés
mveletlenség, szegénység, hdboruk, énfejliség,
tudatlansdg, kitartds

haboruk

temperamentum, onfejliség, elmaradottsdg,
balszerencse, irigység

féldrajzi vonatkozdsok, agresszivitds, melegség,
kommunikdcios készség, elbitéletek, elszigeteltség,
képmutatds, megosztottsdg

becsapni, butdk, tréfdlkozok, jokedviiek - kelet
harciassdg, vér, szocializmus, szegénység

Menekiiltek
sajndlatra méltoak, gylilélet (iranyukba), elkiiléniilés

nincstelenség, betegség, veszekedés

szegények, piszkosak, jok, sériiltek, betegek
fdjdalom, kétségbeesés, szomorusdg, nyugtalansdg,
kénnyek

biintetés, igazsdgtalansdg, hogyan tovabb?, nem
irigylésre mélto helyzet, otthon

baj és banat, kendék, sirds, lerombolt és
felgyujtott hdzak, elégedetlenség

én, szomorusdg, szerencsétlenség, kivetettség,
josdg

Osszetlizés, hdboru, rendérség, katonasdg
emberek, hdboru, gondok az élelmezéssel és egyéb
sziikséges dolgokkal, visszatéreés, utlevél

félelem, bdnat, szegénység, kildtdstalansdg,

Franciak

békefenntartok, hdbort, bor, Pdrizs

emberek, bor, kenyér, francia kenyér, n6k (nem
utolsésorban)

francia nék, sanzonok, Jean, udvarlds

csokok, Pdrizs, képek, zene, vdgyodds

bor, divat, kdnkdn, Eiffel-torony, konyha

szerelem, folyd, Reggeli Tiffanyndl, Eiffel-torony,
hé

romantikussdg, gazdagsdg, nagyobb demokratikussdg

elszakitottsdg, hdboru, bombdk, kénnyek,
manipuldcio

- hdboru, nehéz élet, menekiilt-szdllds, bardtok hidnya

erdszak, sirds, szerencsétlenség, dsszetlizés, vér
hdzak, tiiz, menetoszlop, sirds, gyermekek

barat, visszahtzodottak

bdnat, sehova sem tartozds, nemtoérédémseég, csend,
gyermekek

fdjdalom, szenvedés, lerombolt otthonok, haldl,
emberiesség

hallgatds, ldthatatlansdg, sirds, segitség, meg (nem)
értés, félelem

hdbort, szerencsétlenség, sdtor, emberbaradti segély,
kénnyek, reménykedés a jovébe

croissant, Napodleon-konyak, Eiffel-torony,
szerelem francia médra, vildgbajnokok
charmeurdk, Pdrizs, fény, Mireille Mathieu,
kdbitdszer, prostitudltak

kifinomultsdg, irigység, francia nék, Eiffel-torony,
nyelv

nemzet, nyelv és kultura, sanzon, Chagal, Eiffel-
torony, inyencek, hagyomdnyok, bor, Pdrizs
kifinomultsdg, bolcselkedés, gyorsak, szépek, jol
dpoltak
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Rendé6rok

butasdg, erészak, merevség, korldtoltsdg,
eltdvolodds

embertelenség, bdntalmazds, butasdg, hiilyeség,
gyilkolds

hatalom, g6g, munka, ellenérzés, félelem
gumibot, fdjdalom, félelem, rend(bontds), diih
szigor, kotelesség, udvariassdg, tuskd, egyenruha
emberek kékben, akkreditdcio, okiratok, ,,kolléga,
ird!”

gumibot, butasdg, verés, borton, Golf 4
egyenruha, dllam, verekedés, arrogancia,
védtelenség

félelem, gylildlet, lojalitds, gumibot, kék kutydk,
fizikai erdszak

gumibot, kék ruha, személyi igazolvdny

gumibot, demonstrdcio, konnygdz grdndt,
kulturdlatlansdg

erdszak, demonstrdciok, verekedeés, borton,
elfojtds

- ellenérzés, erészak, félelem, hatalom, hdboru

agresszio, k6, butasdg, pancél, diih, gylildlet,
nyomdsgyakorlds

idiétdk, miiveletlen parasztok, tdrgy
kihasznalds, nagybelli, elkorcsosult agyak

Aldozatok

tomeggyilkossdg, vér, témegsirok, szenvedés,
véletlen, drtatlansdg, vétlenség

dldozati bdrany, drtatlansdg, véletlen, fdjdalom,
traumdk

tehetetlenség, szenvedés, eldllds, embertelenség
gyerekek, gyerekek, gyerekek, gyerekek, gyerekek
szerencsétlenség, gylildlet, sirds, erészak, vér
hdbort, gyilkossdg, megerdszakolds, gépjdrmdi-
szerencsétlenség

mindennapok, értetlenség, élet

szegénység, bdnat, gyengeség, koltdzeés, sirds
elfogadds, ellendllds, fdjdalom, sirds, folytatds

<+ Barométer

Kijelentések:

e Nekem vannak eléitéleteim.

e Nekem jogom van az elGitéleteimhez.
e Szerintem vannak hasznos eléitéletek.
o Az eloitéletek mindig megkiilonboztetéshez vezetnek.

A barométerben szerepl6 allitasok és a veliik kapcsolatos

kommentarok, megjegyzések a résztvevoktol:

Nekem vannak elGitéleteim.

tomeg, egyenruhdk, cipék fiiz6 nélkiil, hallgatds,
sirds
hdboru, ver, erészak, traumdk, JSZSZK

tehetetlenség, félelem, biiszkeség, elvhliség, haldl,

sebek, ver

elitélés, az dldozatok szama, erdszak, sors, El
lehetett volna kertilni?

emberek, haboru, dllatok, katonasdg, bdnat, nem
szamok

vér, tomegsirok, sszetlizés, provokdcio

sértddottség, elhagyatottsdg, blindsség, balkdniak,

fiatal emberek.

Elég sokat foglalkoztam az elditéletekkel. Azt hiszem, hogy

nekem nincsenek.

Akdrmennyit is foglalkoznék az eléGitéletekkel, mindig

megmaradnak, legaldbbis a belsék.

Akdrmennyit is foglalkoznék veliik, rajovok, hogy ismét

elGitéletekkel kozelitettem valamihez.

En szegény pdra, igyekszem, hogy ne legyenek, de hdt mégis... Ha
beismered, a fele meg van bocsdtva - ezért dlltam ide.

Nekem jogom van az el6itéleteimhez.

Ezt senki sem tilthatja meg nekem. Tehdt, jogom van rd.
Jogom van mindenre, ami nem drt mdsoknak.

Mivel az eléitéletek lehetnek rosszak, én tiltom Gket a sajdt
magam szdmdra. Mivel erre nem léteznek kiils6 torvények, ezt én
hatdrozom meg a sajat torvényemmel.

Jogom van a valasztdsra.

Senki sem tilthatja meg 6ket, de nem kellene, hogy legyenek.
Szerintem vannak hasznos eléitéletek.

Mivel az eléitéletek dltaldnositdsokat és jelzéket hordoznak
magukban, fiiggetlendiil attdl, hogy pozitiv vagy negativ
eléitéletekrdl van sz6, elkodositik személyiségemet és
felismeréseimet.

MUHELYMUNKAK / TEMAK
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o Az elgitéletek mindig megkiilonboztetéshez vezetnek.
(Kommentar nélkiil, ez csak gondolkodasra késztetd kérdésként
szerepel.)

« Foglalkozas kis csoportokban az el6itéletek témajara

1. Arésztvevok kisebb csoportokra oszlanak. Mindegyik
csoportban mindegyik résztvevé elmesél egy tapasztalatot,
amikor valaki elditéletekkel kozelitett hozza. Mindenkinek 5-5
perce van a kozlésre.

2. Akis csoport mindegyik tagja elmond, leir egy helyzetet,
amikor 6 taplalt elditéleteket valaki irant.

3. Vita a plénumon: Mi volt a legnehezebb elmondanom és
megélnem a két esett koziil? Miért? (Mikor valtoznak az
eloitéletek? Hogyan viselkedtek kés6bb hasonld helyzetben...)

Néhany kijelentés a plénumon:

- El6szor a sajdt elditéleteim jutottak az eszembe, mert sokat
teszek azért, hogy megszabaduljak téliik.

- Kellemesebb volt azt elmesélni, amikor valaki hozzdm viszonyult
elditélettel. Igen, nekem is van jogom az eléitéletekre, de igen
diih6s vagyok magamra, ha felismerem 6ket.

- Azt hiszem, hogy kénnyebb meglelni a sajdt eléitéletet.

- Magadtdl értetédéen konnyebb volt megtaldlnom sajadt
eléitéleteimet, mert mdsét velem szemben csak akkor ismerem
fel, ha mdr dsszetlizésre keriilt sor, az 6sszetlizés megoldodik, és
igy felszinre keriil az eléitélet.

- Azt gondoltam, hogy nincsenek, pedig azokrol beszéltem, amelyek
bennem voltak.

- Nem eléitélet az a mondat, hogy ,,Nekem nincsenek elditéleteim”?

- Nem sokat szamit, hogy mit mondanak mdsok, mindaddig, amig
arrél meg nem gy6zédtem.

% Eloitéletek/altalanositdsok bizonyos régiok (orszdgok)
lakosairol

A Kisebb csoportok alakulnak régionként/orszagonként,
ahonnan a résztvevok érkeztek. Ezekben a csoportokban egy
nagy papirra felirnak 5-10 fontos tényt, jellegzetességet vagy
tulajdonsagot régiojuk/orszaguk lakosairol.

B Minden résztvevo kivalaszt maganak egy part valamelyik
masik kisebb csoportbdl. K6zosen kivalasztanak egy csoportot,
amelyhez egyikiik sem tartozik. Ezutan felirnak minden
elditéletet és kozhelyet, amelyet a kivalasztott csoportrol
hallottak, beleértve azokat a dolgokat is, amelyekben
személy szerint nem hisznek.

Ezutan kovetkezik a plénum, amelyen felolvassak a kis
csoportokban, illetve a parokban felirtakat. (El6szor a
parokban a B. pont alattiakat, majd a kisebb csoportok altal
az A. pontban felirtakat.) A papirokat a jegyzetekkel a falon
jol lathato helyre ragasztjak, majd pedig megvitatjak az
elhangzottakat.

Vitaindité kérdések: Milyen hasonlosagok és eltérések vannak
az A és a B feljegyzések kozott? Hogyan érezték magukat,
amig masok beszéltek Onokrél? Milyen kapcsolat van a
megkiilonboztetés és az eloitéletek kozott?...
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Megjegyzés: Fontos meghagyni a
résztvevéknek a lehetdséget, hogy
valasszanak, melyik csoportban
akarnak dolgozni, még akkor is, ha
esetleg olyan telepiilésrol érkeznek,
amely nem tartozik ahhoz a régiochoz,
amelyhez tartozonak érzik magukat.
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B: ,,Masokrol”

Horvatorszagrol Szerbiarol Kosovoérol Macedoéniarol Montenegroérol
urak naivitds - tradicionalizmus nincs probléma, - lustdk
hatdrozottak szivélyesség - kitartas és ,minden rendben - bliszkék
bliszkék onfejliség onfejliség lesz” - Onfejliek
tulzottan udvariatlansdg - bureksiiték és foldmiivesek - bdtrak
szeretik muzikalitds cukrdszok szerények - egocentrikusak
orszdgukat inyencség - egymdskozti lobbanékonyak (ultra)
»demokrdcia” (Leskovac Osszekapcsoldodds békesek - szellemesek
teriileti igények konyéke) - vérbosszu szeretnek énekelni - nacionalistdk
jo borokat isznak alkoholizmus - tolvajok megbizhatatlanok - (iskola nélkiili)
valldsosak tirelmetlenség - gylilolet nyomds alattiak fotelfoglalok
nyugatias széthlzds - veszélyeztetettség problémadk - patriarchadlisak
humorérzék sértédékenység semmibe sem - nem szeretik a
visszafogottak a nem valldsosak vették Gket ldncokat
kommunikdciéba kulturdlatlansdg »fliggetlenek” - bosszudlléak
n (trdgdr viccek kultdra rendkiviil szép
nélkiil) ce orszdg
jokepli legények »eso eldtt” élnek
c¢sinos ldnyok jO zenészek
smucigok
Szerbiarol Montenegrorol Szerbiarol Horvatorszag és Macedonia
Drindn tualiak - szellemesek - jokedviiek - hazafiak - temperamentum
bosszudllok - dnfejiiek - biiszkék - bliszkek osak
hiiséges bardtok - biiszkék - viccel6dGk - szivélyesek - valldsosak
szilvapdlinka - cool (viccesek) - szellemesek (hirtelen lettek
beszélj szerbiil, - szép férfiak - alkoholistdk - kommunikativak azza) )
hogy az egész vildg - unalomig - vadul hajtanak - nem eleggé - dalos kedviiek
megértsen kitartéak - hazafiak onkritikusak - csabitok és
ragaszkodnak - lustdk - jo bardtok - harciasak kacsingatok
hazdjukhoz - lassuak - politikailag nem - intolerdnsak a (ndk, )ferfiak
- Jugoszldvia, - hazafiak egységesek homoszexudlisok, ~ egyarant)
amelyik nem az - SZAVAHIHETOEK!! - bdtrak leszbikusok irdnt
- sloboda(n) - utopista otletek
(széjdték a sloboda Jugoszlavidrol
- szabadsdg és a - jo filmek és
Slobodan név zene
alapjdn - a ford. - haragtartok
megjegyzése) - ,hacionalistdk”
- népzene (turbo
folk)
- fegyverek
- Mi és az oroszok
300 millioan
A: ,,0nmagunkrol”
MONTENEGROIAK BOSZNIAI SZERB SZERBIA
- biiszkék KOZTARSASAG - alkoholizmus
- gdldnsak - ellazultak - lokdlpatriotizmus
- lustdk - tirelmesek - szellemesség
- magasak - joindulatiak - bliszkék
- dthatoldk - 0Osszezavarodottak - jol b.....k
- taldlékonyak - korrumpdltak - slirgolédes
- elokvensek - szeretik a dalokat - jo emberek
- hazafiak - vakok - szivélyesek
- tirelmetlenek - elézékenyek - inyencek
- védelmezik a ldnyokat - csalédottak - jo nacionalistdk
- nem adnak magukra - alkalmazkoddak - bolondok és gyorsak

- hipnotizadlt csécselék
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B-H FODERACIO

- szivélyesség

- kommunikativak

- humdnusak

- kijdrat a tengerre

- jobb életszinvonal, mint a
boszniai SZK-ben

- b...kédds

- hamis multietnicitds

- tolvajlds

- irigység

- dlhivék

- az eliild6zottek nyomdsa

- pdrtkozi tiirelmetlenség

- szomszédsdg

- Hova valédsi vagy?...
Boszniai

- szarajevoi

- fehér harisnya és mobil
telefon

- szerelmi rajongds

- szarajevoi sor

MACEDONIA

szivélyesség
vendégszeretet
naivitds
békiilékenység
tdrsasdgszeretet
békeszereték
aranyosak

vig kedélyliek
(kortanc, étel és ital)
tolerdnsak
engedékenyek
konzervativak
kommunikativak
szolgadlatkészek
irigyek
nosztalgidzok
melegek

Néhany késébbi kijelentés a plénumon:

igaz.
szelekciojdt.

megkiilénboztetéshez.

régiokkal kapcsolatos elditéleteket.

< Otletborze: Honnan erednek az eléitéletek?

- mesékbdl

- hidnyos informdcié

- hit

- média

- eltéré értékrendekbdl
- c¢salad

- iskola

HORVATORSZAG

agresszivak
szivélyesek
muzikdlisak
félénkek
valldsosak
bizalmatlanok
inyencek
szorgalmasak
dolgosak
temperamentumosak
kommunikativak
konzervativak
taldlékonyak
lustdk

érdek
nosztalgikus

Ha mdsok is azt mondjdk, amit mi leirtunk, az azt jelenti, hogy
Kozhelyekkel és elGitéletekkel hozzuk létre az informdciok
Ha az eléitéletekkel érzelmek pdrosulnak, az gyakran vezet

A hdboru alatt a médidk csinydn kihaszndltdk a népekkel és

KOSOVO

féltékenyek
hdzigazddk
(nagylelkiiek)
hagyomdnytisztelGk
emociondlisak
csalddiasak (kétédnek a
csalddhoz)
taldlékonyak
biiszkék
intolerdnsak
patriarchdlisak
karrierizmus
(tdrsadalmi rang)

- torténelem (annak magyardzdsdabol)

- tapasztalatokbdl - ideoldgia

- mdsok tapasztalataibdl - propaganda
- elvakultsdg - dltaldnositds
- médiazdrlat - félelem

- kultara

- templom - dmitds

- vallds

Kommentar: A nemzeti elditéletekkel kapcsolatos munka sértodottséget valthat ki egyesekben, amikor
szembestilnek azzal a képpel, amely nemzetiikrol alakult ki mas kozdsségekben. A trénereken mulik, hogy a téma
feldolgozasa eldtt felmerjék, képes-e a csoport ezzel megbirkozni. Ennek megfelelden igazitsak a csoporthoz a

téma feldolgozasat.
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Kiegészité gyakorlatok az elditéletek témajara

< Zenés székek

Néhany nappal korabban a résztvevok négy csoportra
oszlanak. A tréneri team elkésziti a listat, hogy ki melyik
csoporthoz tartozik. Mindegyik csoportnak van egy
meghatarozo szine (pl. kék, lila, zold, piros). A tréneri team
elkésziti az utasitasokat, melyek szerint két csoportot
diszkriminalnak: a kéket, hogy veszitsen, a lilat, hogy
gy6zzon.

Amikor a gyakorlat elkezdédik, minden csoport minden
tagjanak viselnie kell a hovatartozasnak megfelel6 jelzést (pl.
a melliikre olyan szin( papirt ragasztanak, amelyik csoporthoz
tartoznak).

Két sor széket helyeznek el, a tamlat a tamlahoz. A székek
szama legalabb eggyel kisebb, mint ahanyan a gyakorlatban
részt vesznek. Az utasitas igy szol: ,,Onok a székek koriil
mozognak, amig szdl a zene. A zene elhallgatasakor
mindenkinek meg kell kisérelnie egy széken helyet foglalni.
Aki leiil a székre, pontot szerez annak a csapatnak, amelyhez
tartozik.”

Mindegyik csapat kilon kap titkos utasitasokat is:

a zold csoport: segitsen a lilaknak, hogy azok gy6zzenek,

a piros csoport: arra torekedjen, hogy a kék veszitsen, de
probaljanak meg minél tobb pontot begylijteni,

a kék csoport: kisérje figyelemmel, hogy nem csal-e valaki,
a lila csoport: vigyazzanak, nehogy megsériiljenek.

Ahogy zajlik a gyakorlat, mind kevesebb a szék (a tréneri
team félretesz egyet, kett6t, néhanyat).

Az a személy, aki nem tud székre iilni, részt vesz a gyakorlat
folytatasaban, de nem szerez pontot a csapatanak.

Néhany példa a tréneri team altal elore elkészitett
utasitasokra, tudvan, hogy ki melyik csoportba keriilt:

- Azok, akiknek a neve A, D és N betlivel kezdddik, valamelyik
széknél fognak dllni, mig a tobbiek mozognak.

- Azoknak, akik 1975-ben sziilettek, 6tig el kell szamolniuk,
mielétt lelilnek valamelyik székre.

- Két korbe dllnak a székek kortiil: kiilsé és bels6. Mindazok,
akik mdjus és augusztus kozott sziilettek, a belsé kérben
lesznek.

A gyakorlatvezetd felolvassa az elkészitett utasitasok
valamelyikét, és bekapcsolja a zenét. A résztvevok a székek
koriil mozognak, esetenként tancolva, amig a zene el nem
hallgat. Ha megtorténik, hogy a zene elhallgatasakor ketten
vagy tobben llnek egy széken, a tréneri team lesz az, aki
megitéli, hogy kié legyen a szék, és ha koztiik van valaki
(ebben az esetben) a kék csoportbdl, o6t feltétleniil fel kellene
allitani. A tréneri teamnek érzékelhetéen hatranyos
megkilonboztetésben kell részesiteni a kék csoportot, mindig
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elvéve toliik a széket, meggyanusitva 6ket, hogy csalnak, a
tablara kevesebb pontot felirva, mint amennyit esetleg
megszereztek.

Ez kb. 15 percig tart, vagy amig a gyakorlat vezetje ugy latja
jonak. A csoporton beliili hangulat donti el, hogy meddig lehet
elmenni a megkiilonboztetésben.

Evaluacio

Mindegyik csoportnak egyenként (el6szor a gyozteseknek,
végill a veszteseknek) a kovetkezo kérdéseket teszik fel:
Milyen utasitasokat kaptak?

Hogyan érezte magat a csoportjaban?

Eszlelt-e valamilyen megkiilonboztetést?

Ezutan ismertetik veliik az elére elkészitett utasitdsokat.

Most hogy érzik magukat?

Eszrevették ezt?

Mit lehetett volna tenni ennek megakadalyozasara?
Mi koze van ennek az élménynek a valos élethez?

<+ Insider / outsider

A résztvevok két, nagyjabol azonos létszamU csoportra
oszlanak. Az egyik csoportot megkérik, hogy hagyja el a
helyiséget, és maradjon odakint mindaddig, amig be nem lesz
szolitva. A masik csoporttal a foglalkozasvezetd valamilyen
0sztonzo, szorakoztatd gyakorlattal folytatja a tevékenységet
(torténeteket, vicceket mesélnek stb.). Husz perc elteltével a
bennmaradt csoport tagjait megkérik, hogy az elsé csoportnak
ne mondjak meg, mi tortént bent, majd pedig behivjak az
elso csoportot.

Amikor bejonnek, a miihelymunka a tréning/tanfolyam
témajaba vago foglalkozassal folytatodik, amely minden
résztvevot egyforman érint.

Husz perc elteltével vagy abba kell hagyni, vagy sziineteltetni
kell a vitat, és megkérdezik a kikildott csoport tagjait:
Hogyan érzik magukat most - (gy érzik, hogy a csoporthoz
tartoznak, vagy meg vannak sértve?

Hogyan érezték magukat, amikor ki lettek zarva (kiildve)?

Mit csinaltak a helyiségen kivil?

Mit éreztek a bennmaradt csoport tagjai irant?
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Hatalom

A miihelymunka céljai:

o a hatalom fogalmanak meghatarozasa

o a hatalom (egyéni vagy intézményi) és az er6szak/er6szakmentesség tarsadalmon
bellli viszonyanak elemzése

o az intézményi hatalom elemzése

o sajat erénk/hatalmunk felismerése

F6 kérdések:

Mi mindent tehet a hatalom?
Kinek van hatalma?

O O o o

Példa a miihelymunkara

A hatalom miként hat ki az 6sszet(izés feldolgozasanak folyamatara?
Hogyan viszonyulni a hatalomtdl valé félelemhez?

© Jaték: Jégapo

< Szobrok székekkel a hatalom témadjara

Utasitas: Hat-hét szék segitségével készitsenek szobrot,
amely a hatalmat jelképezi. Amikor elkésziil minden egyes
szobor, azokat a megfigyelok véleményezik, hogy a végén a
szobor készitje elmondhassa, mi volt az elképzelése. Ezutan
kovetkezik az Gjabb szobor.

MUHELYMUNKAK / TEMAK

(lasd a Jatékok alatt, a 143. oldaltol)

Gyakran megtérténik, hogy mindegyik
szobor azt a hatalmat jelképezi,
amellyel visszaéltek, elnyomdsra
hasznaltak fel, vagyis a hatalmat
negativ értelemben tiintetik fel.
Ilyenkor a trénerek
bekapcsolodhatnak kérdéssel, vagy
mas modon, hogy a csoportot
gondolkodasra késztessék a hatalom
mas formdairol is. Ha a szoborallitds
eldtti otletborze keretében a hatalom a
téma, akkor a csoportot meg lehet
kérdezni, hogy abrdzolhato-e masként
is a hatalom, mikozben lehet utalni a
otletborzere, amelyben altalaban
olyan hatalomformak is szoba
keriilnek, amelyeket nem negativan
élnek meg a résztvevok.
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< Otletborze: A hatalom

- politika - testi - viz - szépség - uralkodd - kasziné

- atomfegyver - pénz - zene - pillantds - élet - nemzetkdzi

- én - témeg - médidk - sziv - strici kozosség

- szerelem - ellenérzés - egyenruha - kiilcsin - don - élelem

- beszéd - egyén - torvény - iskola - konyvek - alkohol

- nap - karmesteri - fegyver (igazgatd) - engedetlenség - jel/szimbolum
- nék pdlca - félelem - autoritds - Vildgmindenség - mdgia

- tdnc - tlz - meggyézés - csaldd - baradtsdg - tréner

- Superman - csoport - érintés - betegség, - gylilolet - soprt

- Isten - manipuldcié - természet halal - s6 és arany - szil6k

% Repiilégép

1. A csoport/mentéovek kivalasztasa

A résztvevoknek fel lett ajanlva, hogy valasszanak egy-egy
mentdovet/csoportot (a mentdoveken a csoport neve allt):
fiatalok

katonasag

multinacionalis cégek (pl. McDonalds, Coca-Cola, stb.)
békefenntartok

idos emberek

szellemi és testi rendellenességben szenvedok

fekete bériiek

médiak

kormany

nék

O O O OOO O O OO

Osszesen 10 csoport volt, két-két mentéovvel, ami azt jelenti, hogy
két résztvevo alkotott egy csoportot - és dsszesen 20 ment6ov volt.
Mivel 17 résztvevé volt, 3 mentéovnek ki kellett maradnia. Erdekes,
hogy mindegyik csoport képviseltette magat, viszont egy-egy
mentdov a multinacionalis cégek, az idés emberek és a
békefenntartok csoportjabol maradt ki: multinacionalis cégek, id6s
emberek, békefenntartok

2. A feladat elmagyarazasa

A résztvevok korben iilnek a ment6ovekkel. A kovetkezoket
mondtak nekik:

,Ugyanazt a csoportot alkoto6 részvevok alkotnak part. Minden
par egy szavazatot képvisel. A parok nem valhatnak szét.
Mindannyian egyiitt repiilnek egy tanacskozasra. A
tanacskozas témaja: Konfliktusok és er6szak a vilagban, mit
lehet tenni? Onok a konferencian azt a csoportot képviselik,
amelyet el6z6en valasztottak.

A pilota varatlanul kozli, hogy miszaki problémak miatt
mindenkinek el kell hagynia a repliil6t egy oran beliil. Az
ejtéerny6k szama viszont arra utal, hogy harom parnak nem
jut. A pilotanak van sajat ejtéernyéje és azt nem hajlando
atengedni senkinek sem.”

3. Gondolkodasi id6

»Mindegyik parnak le kell irnia az okokat, hogy miért éppen
neki kell ejtéerny6t kapnia, valamint tovabb utazni a
konferenciara, és folytatni a munkat a vilagszerte
tapasztalhato konfliktusokrol és erészakrol. Ezutan mindegyik
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par kivalasztja szovivéjét. Ehhez ot perc all a rendelkezésére.

4. A csoportok bemutatkozasa

Miutan a csoportok elvégezték el6z6 feladatukat, felkérést
kapnak, hogy egymas utan mutatkozzanak be a tobbieknek is,
és magyarazzak meg, szerintiik miért nekik kell
megmenekiilniiik. Harom perc all mindegyik csoport
rendelkezésére.

5. Hatarozathozatal parokban

A bemutatkozas utan a paroknak van 5 perciik, hogy
megvitassak, ki kellene, hogy ejtéernyot kapjon, és hogy
eldontsék, melyik 5 csoportra szavaznak, azzal, hogy
onmagukra nem szavazhatnak. A szavazas titkos - a parok egy
papirlapra irjak fel az 5 csoport elnevezését.

6. Szavazas

Egy nagy papirlapon szerepel a repiilégépen tartdzkodo
csoportok teljes listaja. A beszélgetés vezetéje minden
csoport neve mellé bejegyzi a szavazatokat. Az a harom par,
amely a legkevesebb szavazattal rendelkezik, nem kap
ejtéernyot, és le kell, hogy vegye a mentoovét. Dontetlen
esetén a pildta kijelenti, hogy tulsagosan lassu a
dontéshozatal, és amennyiben az elkovetkezo o6t percben nem
sziiletik dontés, 6 nem var tovabb, hanem katapultalni fog,
hogy mentse az életét, és hagyni fogja, hogy a gép a
tobbiekkel egyiitt lezuhanjon. Ezért Gjra szavazniuk kell.

A szavazas nem hozott dontetlen eredményt, igy nem kerdil sor a
masodik fordulora. A szavazas eredménye a kdvetkez6 volt: fiatalok -
9, nok - 8, fekete borliek - 7, szellemi és testi rendellenességben
szenveddk - 7, médiak - 6, multinacionalis cégek - 5, békefenntartok
- 4, id6s emberek - 2, katonasag - 1, kormany - 1. Az idés emberek,
a katonasag és a kormany maradtak ejtéerny6 nélkil.

7. Vita

Hogyan valasztotta ki, hogy melyik csoportot fogja képviselni?
Mennyire elégedett a csoporttal, amelyet bemutatott?
Mennyire volt nehéz indokolni a sajat tulélést?

Hogyan érezte magat, amikor dontenie kellett, hogy kire adja
a szavazatat?

Mi alapjan dontotte el, hogy kire fog szavazni?

Hogyan érzik magukat a ki nem valasztott csoportok
képviselgi?

Mit kaptak/tanultak meg ebbdl a gyakorlatbol?

Néhany a kijelentések koziil:

- Nagyon elégedett vagyok, mi - fiatalok - lettiink a legjobbak.

- Attdl féltem, nehogy minden nélkiil maradjak.

- Szdmomra a rendellenességben szenveddk és az id6s emberek
valami szérnyd dolog.

- Szdmomra a multinaciondlis cégek szimpatikusabbak a tobbieknél.
Hogy sikertilt megzsarolnom magukat!

- Ugy vélem, hogy a négerek vannak a leghdtrdnyosabban
megkiilonboztetve.

- A ndk és a négerek kozott ingadoztam. Ugy gondoltam, hogy nem
nagyon van jogom ,,nének lenni”.

- Nehéz volt indokolni a sajdt csoportomat, mert felelGsséget
éreztem a tobbi csoport irdnt.

- Arra szamitottam, hogy taldlunk megolddst arra, hogy hogyan
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osztozzunk mindannyian az ejtéerny6kon.

A négereket képviseltem, és akkor rdjottem, hogy tulsdgosan
keveset tudok a problémdikrol. En egyetértek mindazzal, amit
dllitanak, noha nem tudom pontosan, mi is az.

A katonasdg képviselGje”: Ugy éreztem magam, mint az iigyvéd,
aki blin6zét véd és tudja, hogy a blindzé6 csak az ejtéernyét akarja
megszerezni, nem katonasdgként, hanem mint én, egyén. Nehéz
volt.

Rosszul éreztem magam, amikor a sajdt élni akardsomat kellett
indokolnom. Blintudatot éreztem.

A katonasdgot és a kormdnyt volt a legkénnyebb elvonatkoztatni a
személyektdl.

Abbdl indultam ki, hogy mi sziikséges a konfliktus megolddsdhoz
és az dllam fennmaraddsdhoz.

Koénnyti volt elvetnem a kormdnyt és a katonasdgot, mivel erések
az ellenérzéseim veliik szemben. Az volt a benyomdsom, hogy
most azonos mértékben vdghatok nekik vissza.

Lehet, hogy van olyan helyzet, amikor sziikség van a katonasdgra.
Gondolkodas nélkiil szavaztam a nékre és az idés emberekre,
utdna meg hozzdadtam még a fiatalokat. Ki mdst kéne
megmentenem?

Most azt kérdezem magamtdl, hogy miért kellett nekem
szavaznom?

A hasznossdg elve alapjdn szavaztam, melyik csoport a
hasznosabb... Pl. a nék fontosak a fajfenntartds, az utédok
biztositdsa szempontjdbol.

Kezdettél fogva fel akartam dldozni magam, mivel a katonasdg
Ujra osszedllhat a fiatalokbdl. Feldldozom magam, ezdltal hasznos
vagyok.

Az id6s emberek dtmentek, megmutattdk, hogy mit tudnak, tehdt
most bizonyos formdban a fiatalok szdmdra kell esélyt adni az
életre - habdr ez szornyti dolog igy.

Nagy azoknak a felelbssége, akik arrél déntenek, hogy ki megy el,
és késébb nem érezhetik jol magukat.

Az ,Isten” szerepébe keriiltem, arrdol donthettem, hogy ki haljon
meg, és ki ne. Mit kaptak ezzel a gyakorlattal?

Megtanultam, hogy mindannyian gylil6ljiik, ha valaki uralkodik
rajtunk, a mi kérnyezetiinkben pedig mindig a kormdny és a
katonasdg képviseli ezt a hatalmat.

Nagyon nehezemre esett a dolog, hiszen megvaldsulni ldtszott a
szolds, miszerint a szerencse forgando...

El vagyok szérnyedve, hogy mennyire megfeledkeztiink az emberi
életrél. Az életben is megtorténik veliink, hogy megfeledkeziink
az életrél, hogy valami fontosabbat kigondoljunk.

Még mindig létezik benniink a fennmaradds dllati 6sztone. Ebben
az oszténben elveszitettiik a humanizmust.

Nekem tetszik az én készségem, amellyel meggyéztem mdsokat,
hogy rdm szavazzanak (multinaciondlis cégek), noha én elséként
nem szavaznék erre.

Felfogtam, hogy milyen dridsi a csaléddsom a kormdnyban és a
katonasdgban. Elfelejtettem, hogy ezek nem csak intézmények,
hanem emberi lények is.

Most szégyellem magam.

Ez egy traumatikus helyzet: mdr maga annak az eldontése, hogy ki
kap mentéovet, de trauma a talélék szamdra is, hiszen a
tobbieket otthagytdk font.

Ha lett volna valami realitds, akkor némelyik csoport, mint pl. a
szellemileg visszamaradottak és az iddsek kiestek volna, a
kormdny pedig megmaradt volna.

Arra a megdllapitdsra jutottam, hogy nem szeretem, ha hatalom
van felettem, de azt sem, ha nekem van hatalmam valaki mds
felett.

Nem vagyok olyan természetii, aki mdsokat irdnyit.

Egyszer csak megtapasztaltam, hogy milyen olcsé is az emberi
élet.
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< Jové-mené mano

A résztvevok parokra osztva két sorban allnak fel, egymassal
szemben, gy, hogy mindenkinek a parja vele szemben 5-10 m
tavolsagra helyezkedik el. Az els6 2 percben az egyik sor
minden tagjanak az a feladata/lehetésége, hogy a vele
szemben lev6 személynek nonverbalis utasitasokat adjon,
milyen iranyba mozogjon az illetd. A szemben levé
személynek kovetnie kell az utasitasokat. Egy perc utan az
utasitast fogado egyének eggyel arrébb mozdulnak, és most
Ujabb személytél kapjak az utasitasokat. Ot-hat ilyen valtas
utan szerepcsere kovetkezik: akik eddig utasitasokat
fogadtak, azok iranyitjak a masikat, és forditva. A kovetkezo
5 helycsere utan a gyakorlatnak vége.

Evaluacids kérdés:

Melyik szerepben hogyan érezték magukat, és miért?
Bevezettek-e Ujabb szabalyokat? Mennyire tartotta a
kapcsolatot a szemével (azokkal, akiket vezetett, és akik
vezették)?...

Néhany a kijelentések koziil:

- Hatalmat kaptam arra, hogy mozgassam jobbra-balra, de ez
valahogy nem esett jol. Amikor meg a mdsik szerepben voltam,
nem esett jol, hogy valaki mozgatott.

- Ebben dtléptem egy bizonyos hatdrt, és arra szamitottam, hogy az
illet6 megdll, és nem fogja tovdbb kévetni az utasitdsaimat.

- Kisérleteztem a reakciokkal. Volt, hogy valakinél megéreztem,
kényelmetlen szdmdra a helyzet, de nem hagytam abba a jatékot,
mert nem reagdltdk le a térténteket.

- Kellemesebb volt szamomra, amikor utasitdsokat adtam, és nem
volt kellemes, amikor engem utasitgattak.

- Kellemes volt szamomra, hogy utasitdsokat adhattam.

- Nem éreztem magamat egyformdn, amikor vezettek. Az
irdnyitotol fliggdtt.

- Nem éreztem jol magam sem az egyik, sem a mdsik szerepben.
Valahogy ugy éreztem, hogy a ndk szeretnek uralkodni a
férfiakon. Ime, 6t példdul felmdszatta a pultra.

- Ot jobban ismerem, igy megkiséreltem jobban ,megvezetni”.

- Azt hiszem, nem esett volna jol, ha valaki ott hagy, ahol az elején
voltam, és nem enged a kbzelébe.

- OK volt. A fegyelem fontos tényezé az életben.

- Kellemes érzés volt hatalommal rendelkezni.

- En mindjdrt visszaéltem a hatalmammal. Tudtom, hogy ezt
megbosszuljdk. Aztdn mindenfelé vezetgettek, amit a végére
eluntam: ,,Elég volt, semmi sziikség rd, hogy végigcsindljuk ezt.”

- Valaki mutatta, hogy menjek kbzelebb hozzd, én meg mdr nagyon
untam, és nonverbdlisan jeleztem: ,,Jo, most mdr elég!”, és ezt az
illetd elfogadta.

- Bevezettem bizonyos uj szabdlyokat is, kezet fogtam,
megéleltem, lehet, hogy ez is hatdssal volt.

- En azt az elvet kévettem: ,Ne tedd mdsokkal azt, amit magadnak
sem szeretnél!”. Késébb, amikor megtértént a vdltds, nem tudom,
hogy emiatt-e, de nem nagyon vezetgettek.

- Kivdncsi voltam rd, hogy vajon az emberek Ugy viszonyulnak-e
hozzdm, mint ahogyan én viszonyultam hozzdjuk.

- Az volt az érzésem, hogy valaki azt hiszi, manipuldl velem,
mikdzben nem teszi ezt. Egyébként az életben is azt teszem,
hagyom, hadd higgyék, hogy manipuldlnak velem. Ilyen tiikbrben
szemlélem 6nmagam és mdsokat is.

- Aszemekkel torténd kapcsolattartds kifejezettebb volt, mig én
sétdltam. Amikor én adtam az utasitdsokat, nem nagyon néztem
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annak a szemébe, akit utasitottam.

- Arra a megdllapitdsra jutottam, hogy mindenki szereti, ha
hatalma van, de szerénynek ldttatjuk magunkat, hogy nem
szeretiink uralkodni. Szérnyen megsétdltattak. Majd kileheltem a
lelkem.

- Atfutott az agyamon: ,,Uh, hdny olyan ember van itt, aki hatalmat
szeretne?”

- Idénként a legkevésbé sem éreztem magam kellemesen.

- El6szor arra gondoltam: ,Majd megldtod, csak kapjam meg a te
szereped! "Amikor meg megkaptam, akkor meg arra gondoltam,
miért tegyem vele azt, amit 6 tett velem?”

- En jdtszottam. Egyszeriien egy pillanatra sem jutott az eszembe,
hogy is most valakinek nagyobb lenne a hatalma.

- Ha mdr hatalmat kaptam, ki kellett préobdlnom, hogy ténylegesen
az enyém a hatalom.

- Ez a bosszl és a megbocsatds elvére emlékeztet engem.

© Jaték: A sinek

< A mihelymunka evalualasa

Mit kaptam ett6l a miihelymunkatol?

Egy a sok kijelentés koziil:
- Az elsé jatékban mindenki gylil6lte a hatalmat, a kormdnyt, a
mdsodikban meg mindenki azt szerette volna, ha megkapja.

(Lasd a Jatékok alatt a 143. oldalon)

Kiegészitd jatékok a hatalom témajara

<+ Barométer

Allitasok:

e A hatalom negativ kategoria.
e Mindenki hatalmat szeretne.
¢ Nekem van hatalmam.

< A tenyér kinyitdsa

Leiras: A résztvevok parokra oszlanak, és ki kell nyitniuk
partneriik 0sszeszoritott tenyerét, majd szerepet cserélnek.
Evaluacids kérdések:

Melyik szerepben hogyan érezte magat?

Milyen stratégiat alkalmazott célja elérése érdekében?

« Foglalkozas kisebb csoportokban

Atarsasag kisebb csoportokra oszlik. Abeszélgetés témai:

o Egy helyzet, amelyben hatalmuk volt, és milyen érzései
tamadtak?

o Egy helyzet, amelyben nem volt hatalmuk, és milyen
érzéseik voltak?

Az eredményeket a plénumon vitatjak meg.

92

EROSZAKMENTESSEG?



Vezetés

A miihelymunka célja:

o megvizsgalni, hogy a résztvevék miként élik meg a vezetést
o a csoport és a vezet6 kozotti kapcsolat elemzése
o a felel6sség kérdéseének feldolgozasa, valamint hogy honnan ered a vezér hatalma

A legfontosabb kérdések:

Milyen vezetési modelleket ismerink?

Milyen felel6sség-megosztas létezik a csoport és a vezet6 k6zott?

Hogyan viszonyulni a nehézségek irant a vezetd szerepében?

Hogyan viszonyulni a vezetd részérdl torténd visszaélésekhez - a csoport
szemsz6geébol?

Milyenek a vezet6vel szembeni elvarasok?

o Hogyan elviselni a vezetd részérdl az én iranyomban megnyilvanulo elvarasokat?

O O O o

o]

Példa a miihelymunkara

< A csoport kiralyanak/kiralynéjének a megvalasztdsa

Utasitas: Korlatlan id6 all a rendelkezésiikre, hogy szavak
nélkil, megvalasszanak valakit, aki a csoport
kiralya/kiralynéje lesz.

Evaluacios kérdés:
Ki dontott? Hogyan zajlott le a folyamat?

< Milyen kiralynak/kiralynének lenni

Egy onkéntes kerestetik, akik vallalja, hogy a csoport
kiralya/kiralynéje lesz. Leiiltetik a helyiség kbzepén
elhelyezett székre, a tobbiek meg egy papirlapra felirjak,
hogy milyennek kellene lennie (a vezér iranti elvarasok), és a
papirlapokat felragasztjak a kiralyra/kiralynére. Minden egyes
cédulara egy elvarast kell felirni.

Amikor ennek a folyamatnak vége, felolvassak az dsszes
elvarast, amelyeket a kiralyra/kiralynére felragasztottak,
majd felteszik neki a kérdést: Hogy érzi magat a
kiraly/kiralyn6?

Ezutan a csoportnak el kell gondolkodnia azon, mely
elvarasok a tulzottak, mi tartozik a csoport felelGsségi
korébe, majd a cédulakat harom csoportba kell sorolni:
tulzott elvarasok, a csoport feleldssége és melyek maradnak a
kiralyon/kiralynén.
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A kiralynén maradtak a kovetkezd cédulak:

- bolcs - hatdrozott - eleget tegyen a

- autoritativ - képzett nép akaratdnak

- felels - ravasz - humdnus

- igazsdgos - el6reldto - jol nevelt

- okos - szeretett - bdtor -

A csoport feleldsségébe soroltak a kovetkezdket:
- sokoldalt
- megbecsiilt

Tulzott elvarasnak tartottak a kovetkezoket:

- kedvelt
- ¢sinos

- Oszinte
- becsiiletes

- tdvolsagtarto
- szigoru

« Barométer

Vajon a vezérnek raerdszakoltnak kell-e lennie?
Mindenki: Nem.

Vajon a vezér egy legyen koziiliink?

Mindenki: Igen.

A trénerek kérdésére, hogy miért varnak el olyan sokat a vezértél (és
olyan sok felelésséget ruhaznak ra), a csoporttdl meg olyan keveset
varnak el, a csoport egybehangzoan azt valaszolta, hogy ennek igy
kell lennie.

% Husz perc vaksag

A feladat leirasa: Az egész csoport 20 percet ugy tolt el,
ahogy akar, mehetnek, ahova akarnak (egyutt vagy kiilon-
kilon), beszélgethetnek stb., de egyikiik kivételével erre a 20
percre mindenkinek be lesz kotve a szeme. ElGszor azt a
személyt kell kivalasztani, akinek nem lesz kotés a szemén: a
dontés meghozatalara korlatlan id6 all a rendelkezésiikre,
ezutan mindenkinek bekotik a szemét és elinditjak az orat.

Annak eldontésekor, hogy kinek marad meg a latasa, tobb javaslat is
volt, de azt volt az elsé kitétel, hogy ,,az az egy fog vezetni
benniinket”. A dontés alig néhany perc alatt megsziiletett.

A 20 perc alatt a csoporton beliil szinte nem is volt kommunikacio, a
nyitott szemd egyén pedig egész id6 alatt adta az utasitasokat,
amelyeket kommentar nélkiil hajtottak végre majdnem a jaték
végéig, amikor a dolog kezdett kényelmetlenné valni a szamukra.
Ekkor mar a kovetkez6 kommentarok hangzottak el a (bekotott
szem(i) csoportbol:

- Gyeriink, jdtszunk valamit!

- Mit is csindlunk mi egydltalan?

- Gyeriink, cseréljiik le a vezért!

- Hej, nem birom tovabb!

- stb.

Evaluacio, néhany az elhangzott kijelentések koziil:
- Amikor utasitdsrél volt sz6, pontosan hajtottam végre, félelem
nélkiil, mert helyesnek véltem Gket, és nem féltem attol, hogy
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- nyugodt - taktikus

- egészséges - bliszke

- demokratikus - lelkiismeretes
bedllitottsdgu
nemes

Megjegyzés: A barométer nem volt
betervezve, hanem spontanul lett
beiktatva a mithelymunka szokatlan
menete miatt, mivel mindenkinek
nagyon hasonlo véleménye volt, amit
az elso ket gyakorlat alapjan mar
sejteni lehetett. A csoport szembesitése
egy ilyen kézvetlen kérdéssel azt a célt
szolgalta, hogy felkészitse a csoportot
a kdvetkezd gyakorlatra. A kérdések
provokativak voltak, egyuttal pedig
lathatova tették, hogy a tréneri
teamnek mds a véleménye.

Megjegyzés: Mas tréningeken, masik
csoportokkal a dontés meghozatalara
nagyon sok idd ment el, ami irritalta a
csoport egy részét, a kommunikacio
idével mind rosszabb lett stb. A
dontéshozatal allhat az evaludcio
kézéppontjaban, ha ez a team szamadra
fontosnak tiinik.
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megsérilok.

- Zavart a szemkdétés, ilnom kellett.

- Félelmet éreztem, mert tudtam, hogy tud tréfds lenni, a vége
elétt pedig idegességet és tiirelmetlenséget éreztem, hogy
torténni fog-e valami, mert éreztem, hogy Gssze-vissza vezetget.

- Idegesség, untattak az utasitdsok, késztetést éreztem ara, hogy
levegyem a szemkéotésemet.

- Elészor azt hittem, hogy valamilyen alakzatokat csindlunk, majd
rdjéttem, hogy nem igy van, ezért javasoltam is, hogy vdltsuk le a
vezért, mert valamiféle anarchia uralkodik.

- Azt gondoltam, hogy ezdltal valamit alkotunk, azon
gondolkodtam, hogy miért sétdlgatunk ide-oda, bizonytalannak,
aztdn meg magdnyosnak éreztem magam.

- Fdraszté és kinos, hdldtlan és felelSs szerep, Oriil6k neki, hogy a
csoport tobbsége megbizott bennem. Hogy mi volt a célom? Hogy
egyiitt tartsalak benneteket, egyiitt, mert az biztonsdgérzetet
teremt. Nem volt vildgos célom, nem akartam &ket feleslegesen
kinozni, de ha nem ezt tettem volna, kérdés, hogy én lettem
volna-e a vezér. Kiilondsen a vége felé volt sz6rnyli, amikor
elkezdédott a sirdnkozds.

- jobbra, egy-két-hdrom...

Tudom, hogy neki volt a legnehezebb, nekem meg kénnyebb, balra

- Jdtéknak fogtam fel az egészet.

- Kivetitettem a tdrsadalomra: nem mindenki sziiletett vezérnek,
maguk (trénerek) az erészakoskoddk, mi vagyunk az dldozatok,
akdrcsak a vezér, szép kis jdték a bizalomrdl. Tiszteletben tartva
a vezetd strukturdkat, én ezt elfogadtam igy, és végeztem a
dolgomat. Nem sok hidnyzott, hogy abbahagyjam a vége elétt.

< A bizalom kore

(Lasd: A bizalomépités a 108. oldalon)

© Kommentér: 4 gyakorlat eziittal

kivételesen kinosan zajlott le. Az
evaluacio levezetése nagy
Osszpontositdst és ovatossdgot kovetelt
meg, mert fenndllt annak a lehetdsége,
hogy a csoport a kinos gyakorlatért
kizarolag a bekétetlen szemii egyént
tegye feleldssé. Az evaludcio
bebizonyitotta, hogy sokan a
csoportbdl tényleg feleldst kerestek,
eloszor a trénerek személyében,
amikor pedig meghallottik, hogy a
trénerek semmilyen utasitdst nem
adtak, akkor viszont a bekétetlen
szemii egyénre haritottik a
felelésséget. Emiatt az evaludcio
legvégen kapott lehetéséget, hogy
elmondja, hogyan érezte magat ¢ a
gyakorlat ideje alatt.

Kommentar: 4 gyakorlat
bevezetésének pillanataban nagy volt
a csoporton beliil az irritaltsag, ezert
egy kicsit kockazatos volt beiktatni a
bizalom korével kapcsolatos
gyakorlatot, mivel fenndllt annak a
lehetbsége, hogy a csoport elutasitsa.
Ezért els6 onkéntesként maga a tréner
allt be a bizalom korének kozepébe,
ami még néhany résztvevot Gsztonzott
arra, hogy 6 maga is kiprobalja.

Mindent dsszegezve, a mithelymunka leirt menete igen nehéznek bizonyult és emiatt is szerepel itt példaként. Mas
helyzetekben ugyanannak a mithelymunkanak egészen mas volt a menete, kiilonésen a 20 perc vaksagnak,
amikor maganak a bekdtetlen szemii vezetonek a kivalasztasa akar 2 oran keresztiil (sziinet nélkiil) tartott.
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Kiegészitd gyakorlatok a vezetés témajara

% Szlavon jaték

< Szazlabu

< Delegalasi gyakorlat

« Elnokvalasztas

A résztvevok két, A és B csoportra oszlanak. A B csoport
tagjainak az a feladata, hogy 2-3 perc alatt kigondoljak,
hogyan fognak bemutatkozni az elnokvalasztasokon, hogy
minél tobben szavazzanak a jeloltjiikre. Ezutan van 2 perciik
a bemutatkozasra. Utana kovetkezik a ,,sajtotajékoztato”,
amelyen a megfigyeldk altal feltett kérdésekre valaszolnak
(10-15 perc), majd pedig a szavazas (titkosan, lapok
kitoltésével). Ha tobb jeloltnek van ugyanannyi (legtobb)
szavazata, megejtik a szavazas masodik fordulojat is.

A végén a megvalasztott elnok/n6 feladata, hogy elénekeljen
egy dalt mindazokkal egyiitt, akik 6t tamogatjak.

A gyakorlat evalualasa:

Mi vezérelte Onoket a stratégia kigondolasakor?

Hogyan érezték magukat?

Hogyan hoztak meg a dontést, hogy kire fognak szavazni?
Az érzelmek mennyire tudnak segiteni/akadalyt jelenteni a
politikaban?
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(Lasd a csapatmunka alatt a 54.

oldalon)
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A nemek tarsadalmi szerepe - gender’

A miihelymunka céljai:

o a sajat férfi/ndi identitas forrasanak fellilvizsgalata

o a tarsadalmilag eleve elrendelt férfi/néi szerepek felllvizsgalata

o a tarsadalmilag rakényszeritett szerepek és az erészak kézotti kapcsolat
felUlvizsgalata

o a nemek tarsadalmi szerepével kapcsolatos személyes felel6sség felismerése és
felvallalasa

A f6 kérdések:

o Milyen felfogasok Iéteznek a férfiak és a nék eltéré tarsadalmi szerepével
kapcsolatosan?

o Mibdl ered a nemek hagyomanyos tarsadalmi szerepe?
Milyen koélcsonds kapcsolat van a szerepek kézott?

o Ki és mikor felelés a nék tarsadalmi szerepének alakitasaért?

Példa a miihelymunkara

© Jaték: Foldrengés

< Otletborze: Milyenek a férfiak? - Milyenek a nék?

A résztvevok két csoportra oszlanak: kiilon a nék és kiilon a
férfiak. Mindkét csoport minden résztvevéje kap egy-egy
papirlapot. 30 masodperciik van arra, hogy felirjak ra elsé
asszociaciokat, biztositva a névtelenséget. Ezutan begyijtik a
papirlapokat, és minden asszociaciot felirnak a faliGjsagra. A
résztvevoknek felajanljak, hogy ezt egészitsék ki, ha akarjak.

A ndk csoportja: Milyenek a nok?

- jok - szépek - gondosak - veszélyeztetett

- melegsziviiek - szebbek, mint a - eroések ek

- ravaszak feérfiak - komplexusokkal - domindnsak

- erdsek - erdsek terheltek - kivdncsiak

- jobban kell - gyengédek - butdk, ha tgy - a ferfi
bizonyitaniuk, - mosolygésak akarjak személyiség

mint a - kifinomultak - szdszdtydrak mdsik vetiilete
férfiaknak - dldozatkészek - gyakran vannak - a ferfi

- gyényoriiek - egyenjoguak hdttérbe szoritva személyiség

- egyszerl - okosak - sziikségesek jobbik vetiilete
emberek - csdbitoak - szorgalmasak - olyanok,

’ a genderangol eredet(i sz6, nemet jelent
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amilyenek lenni
akarnak
kitartoak
hajthatatlanok
kreativak
csendesek
bizalmatlanok
konnyelmuiek
hiiségesebbek
aldzatosabbak
gbgosek
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A n6k csoportja: Milyenek a férfiak?

- izmosak - gyengédek - lehetséges jo -
- érzelmesek - gyengék - a n6k mdsik fele -
- néha félénkek - lobbanékonyak - anéi -
- kegyetlenek - arcdtlanok személyiség -
- gydmoltalanok - gondosak mdsik vetiilete

- egyenjoguak - hajlamosak a - tettetik

- beképzeltek manipuldciora magukat

- hangosak - védelmezéek - szinészkeddk -
- erdsek - sziikséges rossz - bdtrak

A férfiak csoportja: Milyenek a férfiak?

- feleldsségteljesek, - kétszinliek - védelmezdek
raciondlisak - fizikailag er6sek - a feladatra
- ero@sek - 0sszeszedettek dsszpontositanak
A férfiak csoportja: Milyenek a nok?
- érzelgbsek osszpontositanak - felelGsségteljesek
- az emberek - érzékenyek - emotivak
kozotti - kitartéak - gyakorlatiasak
kapcsolatokra - figyelmesek - intelligensek

(Félreértés tortént a tréneri teamben, a teamnek az a tagja, aki a
férfiak csoportjaval dolgozott, nem hagyott nekik lehetdséget, hogy
kiegészitsék a faliljsagot az elsé asszociaciokat kdvetden, aki viszont
a nék csoportjaban dolgozott, megtette ezt)

© Vardzsdoboz

Bevezet6 gyakorlat a szobrok szinhazahoz

(Mivel a falilijsag elkészitése elhlizodott a néi csoportban, a tréner,
aki a ndi csoporttal dolgozott, Ugy dontott, hogy kihagyjak ezt a
gyakorlatot, nehogy id6ben tllsagosan lemaradjanak a férfiak
csoportjatol.).

s Szobrok készitése a NOk és a Férfiak témajara

Mind a két csoport, a nék és a férfiak csoportja is két
alcsoportra oszlik. Mindkét csoport egyik alcsoportja a Nék, a
masik meg a Férfiak témajara készit szobrot.

% A NGOk témajara készitett szobor bemutatasa

A munka plénumban zajlik. El6szor a szobrot a férfiak
alcsoportja allitja be, majd a ndk alcsoportja helyezkedik el,
Ugy, hogy a tobbiek mindkét szobrot egyszerre lathassak,
majd eltavolitjak a férfiak szobrat, hogy annak tagjai
megnézhessék a néi alcsoport szobrat...

A néi csoport kiilonallo szobrok mellett dontott. Az egyik egy anya
volt, aki gyermekét a karjaiban tartja, egy kislany, aki
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(Lasd a Bevezeté gyakorlatok az
elnyomottak szinhdzdahoz alatt a 149.

oldalon.)
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bujocskazik/jatszik, valamint egy holgy, aki egyenes derékkal il,
labait keresztbe téve, cigarettat, szipkat tart a kezében. A férfiak
csoportja egy kozos szobrot - jelenetet allitott be: egy dlelkezd part,
és egy fiatalembert, aki a falra tamaszkodik, de Ugy, hogy a par
férfitagja hattal all neki, a fiujat 6leld lany pedig ezzel a masik
fiatalemberrel kacérkodik.

Evaluacio - a N6k témajara késziilt szoborrol

Mit lattak a megfigyelok?

A szobor készitéi mit akartak szemléltetni?

Milyen kiilonbség/hasonldsag van a férfiak, illetve a nok altal
készitett szobrok kozott?

Elészor a férfiak csoportja altal bemutatott szobor megfigyeli
mondtak el, hogy mit lattak.

A résztvevo nék egyikét igencsak eltalalta a férfiak szobra, mivel
abban a ndk lebecsiilését latta. Vita alakult ki, és a csoporton beliil
megn6tt a fesziiltség.

A férfiak szobranak szemlél6i a kovetkezéket mondtak:

- Képmutatds, negativ néi aspektus.

- Képmutatds, van fiuja, 6 meg egy mdsikkal szemezget.

- Bemutatja a néi kétszinliséget.

- Nem vettem a szivemre, mert vannak ilyen néismerdéseim.

- A kérdés az volt, hogy milyenek a nék. En ezt a vdlaszt adtam.

A n6k szobranak szemlél6i ezt mondtak:

- Idilli. Szép kép a n6krél.

- Olyan kép a nékrél, amely a patriarchdlis tdrsadalomban azt
szemlélteti, hogy a nének ilyennek kell lennie.

- Egy né, aki igényli, hogy megvédjék.

- A gondos né.

- A klasszikus néi csdbito.

- A csdbité né, a szponzorkeresé né képe.

- Mindhdrom sztereotipia volt.

- Ané, aki a divatmagazinbol lépett ki... hogy szép legyen, kecses
legyen, hogy elmélyiiltnek tiinjon.

- Ezt én debilis nének nevezném: a gyerek szerepébe helyezi magdt:
- ,Kisgyermek vagyok, védj meg!”

Férfiak szobra, néhany kijelentés az elhangzottakbdl:

- A ndék sotet oldala, amely a nék tébbségében létezik.

- Aszobrot tréfadlkozva dllitottuk be, anélkiil, hogy bdrkit meg
akartunk volna sérteni... Most kimondottan rosszul érzem magam.

- Ez a jelenet nem volt sajdtosan néi. A szerepeket fel lehetne
cserélni.

- Vajon ez idegen és ismeretlen a szamodra, vagy a szobrunkat tugy
fogtad fel, mint a mi megldtdsunkat?

NOk szobra, a megfigyeldk kijelentései koziil néhany:

- Ez lehet egy né is hdrom tulajdonsdggal.

- Erdekelne, hogy miért mondtad azt, hogy a né legyen szép, hogy
legyen kecses, hogy elmélyiiltnek TUNJON. Ne elmélyiilt nd,
hanem gyermek legyen?

A kialakult vita soran elhangzottakbol:

- En nem szeretem, ha egy né minit vesz fel.

- A tdrsadalom teszi a nét olyannd.

- Ha kérhetném, ne haszndljdk ezeket a szexista kifejezéseket!

- Az 6ndk vdlasztdsa 6n6krél beszél. Az érzelmeim elmonddsdval
szerettem volna affirmalodni.

- A nék miért mutattak be sztereotipidkat, a férfiak meg
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tulajdonsdgokat?

- A férfiak egy vegyes csoportban hogyan mondjdk meg azt, amit
mondani szeretnének? Hogyan eljutni addig, hogy bizonyos
dolgokat kimondjuk, de senki ne vegye magdra?

- Maga az utasitds is olyan volt, hogy ilyen irdnyban terelt
benntinket...

- Nem vettem részt a n6krél vallott dltaldnos kép kialakitdsdban.

- Az amit lattam, a nék hdtrdnyos megkiilonbéztetésre
emlékeztetett.

- Nekem fdj az, hogy mindent enyhiteni akarnak, mindent a dolog
humorosabb oldaldra forditanak.

- Aszexista helyzetekben miért jelenik meg tobb érzelem, mint a
rasszizmus vagy a nacionalizmus esetén?

- Ezek a szerepek nem felcserélhetéek. Ha a né cserél partnert,
akkor k...a, a férfi meg ugyanezért vagdny.

- Amikor azt hallom, hogy ,,az 6nék vdlasztdsa 6nokrél beszél”
igencsak taldlva érzem magam.

- Areakcidja alapjdn Ggy tiinik, mintha csak mi akartuk volna a
leheté legjobban megsérteni minden itt levd nét.

- Honnan ered a nékrél kialakitott ilyen kép?

A résztvevo nok egyike kijelentette, hogy szamara ez a helyzet
rendkiviil kellemetlen, mert latta, hogy konfliktusba keriilink, ami
utan a csoport egyetértett abban, hogy jo lenne, ha sziinetet
tartanank.

A sziinet utan a résztvevé nék egyike azt mondta, hogy nem érzi jol
magat, de folytassuk a miihelymunka terveivel 6sszhangban, mivel
konfliktusba keriiltiink, a munka szabalyaiban pedig lefektettiik,
hogy a konfliktusok elsGbbséget élveznek. A csoport egyetértett a
folytatasban, mivel a mihelymunka tovabbi tervei nem a tématol
valo eltérésre iranyultak.

< AFérfiak témajara késziilt szobor bemutatasa

A munka plénum keretében zajlott. El6szor a n6k alcsoportja
allitotta be a szobrot az adott témara, majd pedig a férfiak
alcsoportja is osszeallt, hogy a tobbiek egyszerre lathassak a
két szobrot, majd a nék szobra félrevonult, hogy annak tagjai
is szemiigyre vehessék a férfiakét...

A férfiak alcsoportja 0sszefliggd szobrot mutatott be: két férfit,
egyik a masik hatara tamaszkodva, egyikéjlik az egyik kezében egy
csecsemét tartott, a masik kezében pedig cumisiiveget, amellyel a
babat taplalja, a masik pedig csipdre tett kézzel all, egyenesen,
mellkasat felfujva. A nék alcsoportjaban kiilonalld szobrok voltak: az
egyik egy fekvo férfit abrazolt, aki Ujsagot olvas és cigarettazik, a
masik férfi az egyik ujjat fogja fajdalmas arckifejezéssel, a harmadik
egy sz6ros férfi, kigombolt inggel, kilos lanccal a nyakaban,
napszemiivegben.

Evaluacio a Férfiak témajara késziilt szoborrol

Mit lattak a megfigyelok?

Mit szerettek volna szemléltetni a szobrok alkot6i?

Milyen kiilonbség/hasonlosag tapasztalhato a férfiak, illetve a
nok altal felallitott szobrok kozott?

ElGszor a nok altal készitett szoborrdl mondtak véleményt a tobbiek:

- Az apa hazatért a munkdrol, iil és Gjsdgot olvas, azutdn egy igazi
férfi meg egy gydva, aki megsértette az ujjdt.

- Teherauto-sofér alkat.

- AnGk dltal a N6k témdjdra késziilt szobor pdrja. Anya a
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gyermekével - apa Ujsdgot olvas, azutdn csabité né és igazi férfi,
a kisldny és a sird kisfia, mert megsériilt az ujja.

- Amikor a n6k mutattdk be a férfiakat, a rossz oldalukat emelték
ki, és ugyanezt tették a férfiak is a n6k esetében, 6nmagukat meg
szépnek, pozitivnak dllitottdk be.

- Elsé6 asszocidcioim negativak, de amikor elgondolkodtam... 6 csak
azért macsé, mert szemiivege és cigarettdja van, az
arckifejezését nem lattam.

- lgazi csalddias ember: holtfdradtan iil, és ujsdgot olvas.

A férfiak szobrarél a szemlélédok a kovetkezoket mondtak:

- Meghatott, hogy a férfi eteti a babdt.

- Fenomendlisan néz ki.

- Kedvet kaptam hozzd, hogy megéleljelek benneteket. Ti ketten
ebben a figurdban ugy néztek ki, mint dlmaim férfija.

- Engem egy kicsit zavart, nem tudom, miért fujta ugy fel magdt. A
mdsik jelenet - furcsa, nem szamitottam rd, nem normadlis, nem
megszokott... Azon tépelédtem, hogy mi van bennem, amiért ilyen
szemiivegen keresztiil nézem &ket.

- Azt az dllitélagos felfuvalkodottsdgot én néként védelmezéi
tartdsnak éltem meg. Meg gyengéd, figyelmes, gondos. Szobrukat
egy férfinak ldttam. Kedvet adott a tovdbbi munkdhoz.

- Ugy tiint, mintha egy férfi alakja lett volna: egyfelél erds,
erételjes, mdsfelél meg gondos, gyengéd...

- Szdmomra az apaszerep egy férfi személyiségének igazi érettségi
tesztje... Tény, hogy a férfiaknak nehezebb...

(A nBk egyike kirohant a helyiségb6l, érzelmileg annyira megrendiilt.

Két nd a résztvevdk koziil kiment utana, a csoport pedig Ugy dontott,

hogy folytatja a munkat. Miutan mindharman visszatértek,

megmagyaraztak a torténteket a tobbieknek, és a munka folytatasa
mellett dontottek.)

- Gydmoltalan a férfi, mert megvdgta az ujjadt.

- Hallottam, hogy milyennek kellene lennie egy férfinek: bdtornak,
erdsnek... miért? Ha a férfinek erésnek kell lennie, ez azt jelenti,
hogy a né kevésbé legyen erds? Nekem ezzel kapcsolatban vannak
gondjaim... miért kell nekem erdsnek és batornak lennem?

- Az er6s feérfi szerintem nem gyenge nét feltételez, hanem eréset.
En olyan nét szeretnék magam mellett tudni, aki tud kdvetni.

- Eré az is, amikor kimutathatod a gyengeséged.

A szobrok elemei, néhany a kijelentéseik koziil:

- Azt akartam, hogy ldtszodjék a férfiak kivagyisdga. Ha még egy
lett volna veliink, 6t valdszintileg valamilyen sértett pozicidba (pl.
sirna) helyeztiik volna. A bdtorsdg szdmomra egy nagy néi
tulajdonsdg is.

A kialakulé vitaban a kovetkezok is elhangzottak:

- Amilyen vagyoki - olyanként tartozom a férfi nemhez.

- En abban ldtom a bdtorsdgot, hogy nem szégyelled 6nmagad.

- Hallom: ,Negativ tulajdonsdg”. Negativ tulajdonsdg! Negativ
magatartds taldn...

- A felfuvalkodott férfi miért képviseli az er6t? Szdmomra az a
fizikai erd, amelyet gyakran haszndlnak érvként a férfi és a néi
munkdk elosztdsdban, sét fizikai erd, amelyet a fizikai harcban
alkalmaznak, és a felsébbrend(iség argumentumaként, valamint a
nék elleni kozvetlen fizikai erészakként.

Mivel a vita jocskan belenyult a vacsora idejébe, gy dontottek,
hogy vacsorazni mennek, és a vacsora utan dontik el, hogy tovabb
folytatjak-e a munkat a vacsora befejeztével, vagy elhalasztjak egy
kés6bbi idépontra. Azt a valtozatot, hogy a mihelymunka igy érjen
véget, nem fogadtak el.

A vacsora utan a munka folytatasa mellett alltak ki.
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< Szeretném, ha a nék/férfiak...

Mindenkinek kell elgondolkodnia azon, hogy ,,Szeretném, ha a
nok/férfiak...” (a kérdés a masik nemre vonatkozik), és hogy
gondolatait utana irja le.

< Szerintem mi sziikséges ahhoz, hogy az ugy is legyen?

A résztvevok harom kisebb, vegyes osszetételli csoportra
oszlanak. Az el6z6 feladat kapcsan beszélgetés arra a témara,
hogy ,,Szerintem mi sziikséges ahhoz, hogy ugy is legyen”
témara.

Ezutan a plénumon a kisebb csoportok jelentést terjesztenek
be, ha akarnak.

Néhany a megnyilatkozasok koziil:

- Dolgozni kell 6nmagunkon.

- A ferfiakat oktatni kell az er6szakmentes kommunikdcio
tudomdnyadrol.

- Legyen fogékonyabb a patriarchdlis tdrsadalom problémdi irdnt.

- Lerombolni a tdrsadalom azon szerkezetét, amely a patriarchdtust
tartja fenn.

- Sziikséges az egymdskozti megérteés.

- Ha énmagunkon dolgozunk, az a felszinre hozhatja sajdt
értékeinket.

- Hogy a férfiak is kimutathassdk gyengeségiiket, és hogy gyengédek
legyenek.

- Sziikség van a nevelésre.

- Egymdskozti kommunikdcid, a fogékonysdg fejlesztésének
tamogatdsa.

- Hogy egyenjogtiak.

© Drdgdm, szeretsz engem? - levezetd jaték

A résztvevok a mellettiik tilonek felteszik a kérdést: ,,Dragam,
szeretsz engem?”, mire a kérdezett a kovetkez6képpen
valaszol: ,Igen dragam, szeretlek, de nem tudok rad
mosolyogni.”, mikozben nem szabad elmosolyognia magat,
mert kiilonben kiesik. Ha nem mosolyogja el magat, a
kovetkezonek 6 teszi fel a kérdést, ha pedig kiesett, akkor az
Ujabb kérdést az a személy teszi fel, aki a kiesettet kérdezte.

< A mihelymunka evalualasa

Néhany a megnyilatkozasok koziil:

- Most épp jo, némiképp elégedett vagyok.

- Zavart a n6i passzivitds.

- Az elsé rész igazdn jo, érzelmekkel teli, jol Gsszevesztiink, a team
szuper. Ez most nem stimmelt. Mindig bajom van ezzel a
feminizmussal, valahogy nem értem...

- Zavart ez a konfliktus. Erdekelt, hogy meddig fogunk elmenni, és
hogy mit hallok még.

- Azt hittem, hogy ez olyan miihelymunka lesz, amelyben
tréfalkozunk, és egymdst fogjuk gyézkddni, viszont igazdn komoly
téma kerekedett beléle. Nem szamitottam rd. Ez a vacsora utdni
rész kiilonésen tetszett.

- Meglepett, hogy mekkora érzelmeket korbdcsolt fel ez a téma.

- A team nagyon jol funkciondlt, teljesen bejdrodottan. Tetszett a
sokrétliség. Szamomra jelentds, hogy konfliktus alakult ki.
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- Erdekes, hogy milyennek ldtjuk egymdst. Szeretem, ha a
mihelymunkdnak van bennem visszhangja, mdrpedig ennek volt.

- Hadlds vagyok A-nak, amiért emlékeztetett a sz6 jassznyelvi
jelentésére.

- J6 aton haladok. Oriilék, hogy dolgoztunk a vacsora utdn. Jol
érzem magam, mert a téma alaposan megmozgatta a csoportot. A
szobrokndl zavart a szobor megtdrése irdnti vdgy, amit be akartak
mutatni, nem pedig amilyen visszhangot vdltott ki. Itt hidnyoltam
a team részérél az emlékeztet6t. Kereknek érzem a napot, kerek
egészként élem meg.

- Nem szdmitottam arra, hogy ilyen lesz a miihelymunka, arra
szdmitottam, hogy tréfdlkozds lesz, szobeli gybzkodés. Erdekes.
Megéltem egy konfliktust, bizonyos dolgokat megismertem, azt,
hogy ki milyen hatdrokig kész elmenni. Nekem fontos a kis
csoporton beliili beszélgetés. Szamomra ez a két (két nére mutat)
nemtdrsam egy személyként hat.

- Fesziiltséget éreztem. A team megnyitott valamit, amivel aztdn
nem tudott mit kezdeni. Vdratlanul érzelmileg bevontak ebbe a
mdhelymunkadba. Erzelmileg telitett volt. Az utolsé jaték amolyan
ldnc, lanc eszterldnc volt.

Kommentar: A nemek tarsadalmi szerepével kapcsolatos mithelymunka gyakran valt ki a csoporton beliil
polarizaciot a nék és a férfiak kozott, és nem ritkan egyesek a csoportban taldlva érzik magukat. Emellett, hogy
fokozni kell a tudatot, hogy nem egyenranguak a nemek a tarsadalmon beliil, valamint hogy a szerepeket
kélcsonosen hatarozzdak meg, szamomra fontosnak tiinik, hogy felvessiik a kérdést: ,, Mit szeretnék, és mit tudok
megvaltoztatni? ” Ugyszintén fontosnak tiinik, hogy a mithelymunkat egyiitt vezesse né és férfi.

Kiegészitd gyakorlatok a nemek tarsadalmi szerepének témajara

< Folyodiratok

1. Arésztvevok harom csoportra oszlanak, egy noire, egy férfire
és egy vegyesre.

Utasitas a munkacsoportok szamara:

Negyvenot perc alatt a rendelkezésiikre bocsatott Ujsagokban
és folyoiratokban keressék meg azokat a dolgokat, amelyek
kapcsolodnak a mai témahoz, a nemek tarsadalmi
szerepéhez, majd miutan mindenki talalt legalabb 2-3 dolgot,
azokrol beszélgessenek el, hatarozzak meg, hogy abbdl mit
mutatnak be a plénumon 10 perces terjedelemben, és
hatarozzak meg azt a személyt, aki a megbeszélteket
prezentalja.

A kinalatban szerepelnek napilapok, hetilapok, kiilonboz6
folyairatok, kiilfoldiek, néi és férfi lapok...

2. Egy személy mindegyik csoportbdl a tobbiek szamara
prezentalja a beszélgetés fébb elemeit - maximum 10
percben. Mindharom csoport - egymas utan - megtartja
mondanivalojat, kovetkeznek az esetleges kommentarok és
kérdések (az otleteket nem art felirni, nehogy elkalloédjanak).

3. 3. Vita, kommentarok plénum keretében
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< Hogyan lettem férfi/n6? Mi volt erre kihatdssal?

Utasitas: Szabad valasztas Gtjan alakitsanak 4 kisebb
csoportot, amelyben arrél beszélgetnek, hogy Hogyan lettem
férfi/né? Mi volt erre kihatdssal? Van ra 20 percik. A kis
csoportokban folytatott beszélgetés titokban marad - a
beszélgetések tartalmarol nem lesz beszamolo a plénumon.

Segédkérdések a kis csoportok szamara:

Kivel-mivel jatszottam gyermekkoromban?

Milyen oltozéket viseltem?

Gyermekkoromban mi volt a kedvenc foglalatossagom?

Kik voltak az eszményképeim?

Milyenek voltak a szuleim?

A kornyezetemb6l milyen elvarasokat tamasztottak irantam
kisfilként/kislanyként, és milyeneket késobb?

< A nemek tdrsadalmi szerepe

A nok pl. fehér, a férfiak pl. sarga papirlapra irjak fel

1. Mi a n6 szerepe a tarsadalomban?
2. Mi a férfi szerepe a tarsadalomban?

Ez utan mindegyik papirt felragasztjak egy nagy rajzlapra,

hogy mindenki elolvashassa, amit felirtak. Kommentar: A gyakorlat végén

) ) hasznos lehet egy otletborze a
Vita a plenum kereteben: kovetkezd témdra: Ki és mi hatdrozza
Az asszociaciokkal kapcsolatosan mi volt szamomra fontos meg a nemek tarsadalmi szerepét?

vagy érdekes?
Milyen kolcsonos osszefliggést/kapcsolatot lat a nemek
tarsadalmi szerepe kozott?

< Villamos

Utasitas: egymas mellé, egy sorban elhelyeziink 5 széket, gy,
hogy az egész csoport jol lathassa 6ket. A masodik és a
negyedik szék a n6knek van fenntartva, a masik harom meg a
férfiaknak.

Meg kell kérni harom onkéntes férfit, hogy foglalja el a
helyét, és vegyen fel jellemzéen férfi testtartast, két
onkéntes no pedig szintén foglaljon helyet, és vegyen fel
jellemzden nGi testtartast. Ezutan a szemlélédoket meg kell
kérni, hogy kommentaljak az altaluk észlelt kiilonbségeket.

Ez utan meg kell kérni két férfit és harom nét, hogy foglaljak

el az ellenkezé nemleknek fenntartott székeket és jatsszak el

azok szerepét, vegyék fel az altaluk a férfiakra, illetve nékre

jellemzonek tartott pozt. A szemlélodoket ismét meg kell

kérni, hogy kommentaljak azt, amit latnak, és hogy vessék

0ssze a mostani képet az elézovel. Végiil meg kell kérdezni a

széken (il6 noket és férfiakat, hogy hogyan érzik magukat

ebben az Uj szerepkorben? Kommentar: Vdrhatéan kiilondsen a
feérfiak érzik majd magukat
kellemetleniil a nék szerepében. Ha ez
igy van, fel kellene vetni a kérdést,
hogy mieért van ez igy, és a vitat ki
kellene terjeszteni az egész csoportra.
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< Az érem masik oldala

A résztvevoket megkérik, hogy talaljanak maguknak part, aki
ugyanahhoz a csoporthoz tartozik (a csoport allhat nékbél
vagy férfiakbol). A par egyik tagja a masiknak sajat
csoportjarol beszél, ugy kezdve mondanddjat, hogy ,,Az, ami
zavar veliink (nék/férfiak) kapcsolatban, az...” Oket arra
kérik, hogy 2 percig beszéljenek, és hogy ne alkalmazzanak
oncenzurat. A par masik tagja csak hallgat. Két perc utan
szerepet cserélnek (a masodik tag beszél, és az elso
hallgatja).

(A gyakorlat parok helyett lebonyolithaté kisebb csoportokban
is.)

Vita:

Ki érezte kellemetleniil magat a gyakorlat soran? Miért?

Mi nem tetszett?

Hogyan érezte magat attdl, amit a partnere mondott?

Hogyan érezné magat, ha ezt megosztana a masik csoporthoz

(nemhez) tartozoval? A gyakorlat felhaszndlhaté a Nemzeti

identitas témdjaval kapcsolatos
Variaci6: Miutan a parokban megtorténik a valtas, olyan part miihelymunka keretében, azzal, hogy a
keresnek, aki a masik csoport tagja, és megismétlik a parokat azonos nemzetiségiiek
gyakorlatot. Kiegészité evaluacios kérdés: Konnyebb volt-e a alkotnak.

sajat, vagy a masik csoportbelihez beszélni? A gyakorlat
masodik részében, amikor a masik csoport tagjahoz beszélt,
megvaltoztatta-e azt, amit a gyakorlat elsé részében
mondott?

< Vannak kérdéseim

Mindenki felirja a nemek tarsadalmi szerepével kapcsolatos
legfontosabb kérdéseit. Utana harom kisebb csoport alakul:
nGi - olyan nokbol, akik a nokrél akarnak beszélgetni,

férfi - olyan férfiakbol, akik a férfiakrol akarnak beszélgetni,
és egy vegyes csoport.

Ha az egyik csoport tulsagosan nagyra sikeredik, feloszthatot
tobb kisebbre. A kisebb csoportokban a felirt kérdésekrol
beszélgetnek. A beszélgetésre szant ido legalabb 30 perc.
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A bizalomépités

A miihelymunka céljai:

o A bizalommal kapcsolatos érzések tudatositasa (adas és fogadas)

A f6 kérdések:

o Mire épul a bizalom érzése?
o Mi jarul hozza a bizalom kialakulasahoz?
o Hogyan viszonyulni az attol valé félelemhez, hogy valakit bizalomban részesitsiink?

Példa a miihelymunkara

© Labdajdték (Lasd a Jatékok alatt a 143. oldalon)
© Pdrok kialakitdsa zsineg segitségével (Lasd a Jatékok alatt a 143. oldalon)

< Vezetés

A csoport A és B tagl parokra osztodik. Az A tag vezet, a B
tagnak meg be van kotve a szeme, és 6t vezetik. Beszélgetni
nem szabad. Tizen6t perc mulva felcserélik a szerepeket.

(Mindegyik par kiment a helyiségbdl, s6t még abbdl a szallobol is,
ahol el voltunk szallasolva.)

Evalualas

Beszélgetés paronként:

Hogyan érezte magat?

Hogyan vezetett?

Hogyan vezették?

Minden résztvevének van 5 perce.

Plénumban: ha szeretnének valamit megosztani a tobbiekkel
az el6z6 gyakorlatbol.

Néhany az elhangzott kijelentések koziil:

- Taldn bizonytalannak éreztem volna magam, ha eldszor 6 vezetett
volna engem, de mivel elészér én vezettem 6t, és nagyon
vigydztam rd, tudtam, hogy & is ugyantgy fog engem vezetni, és
hogy minden rendben lesz.

- Benne mindjdrt megbiztam, komoly, de ha valakivel ezek koziil
lettem volna... radmegy a fejem.

- Sokkal érdekesebb, amikor téged vezetnek, mert nem tudod, hogy
hol vagy, és probdlod elképzelni a tért.

- Konnyebb volt vezetnem.
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- Nem éreztem magam a legjobban, amikor vezettek... valamiféle
pdnik fogott el.

- Beszélnem kellett, hogy eliildézzem a félelmet.

- Tudtam, hogy valaki gondot visel rolam, igy nem is féltem.

- Amikor én vezettem, zavarba akartam hozni, azt mondtam, hogy
még a szalléban vagyunk, de valéjaban mdr kinn voltunk az utcdn.
Késébb, amikor & vezetett, a legjobban az zavart, hogy 6 is épp
ugy zavarba hozott engem.

- Arra gondoltam, hogy eljon még az én idém.

- Automatikusan felvdllaltam a felel6sséget, ami taldn nem volt jo,
mert nem kérdeztem meg téle, hogy akarja-e, hogy dtvdllaljam
érte a feleldsséget.

- Az ember az életben azt vdrja a mdsik embertdl, amit 6 ad neki.

- Nem jottem rd, hogy én is dtvehetem a kezdeményezést, amig

engem vezettek.

A kezdeményezésem a felelGsségben rejlett.

< Elefantos jaték

A résztvevoknek van 12 perciik (ha 15-nél kevesebb a
résztvevo, akkor 10 perc) annak megbeszélésére, hogy miként
fognak egylittm(ikodni. A cél, hogy athaladjanak az
elokészitett teriileten. Az athaladas alatt csak egy
személynek vannak nyitva a szemei. O a Szem. Ez a személy
nem érintheti meg a csoport tagjait, és nem is beszélhet
veluk. A tobbieknek csukva van a szemiik, de legjobb, ha be
van kotve.

El6szor meg kell valasztani a Szemet.

A csoport kétszer haladhat at az akadalyokkal tarkitott
teriileten. Az els6 athaladas probamenet lesz. Ebben az
athaladasban probaljak ki az egytittm(ikodést, a megbeszélt
jelzések mikodését. A trénerek egyike atmegy a masik
terembe és atrendezi a székekbdl, asztalokbol, dobozokbol,
fliggonyokbol stb. felallitott akadalypalyat.

A 12 perces felkésziilés vége el6tt a trénerek a Szemnek
megmutatjak az athaladas Utvonalat. A legjobb, ha a Szemet
egyszer keresztilvezetik az akadalyok kozott.

Az els6 és a masodik athaladas kozott a csoportnak 5 perce
van, hogy még egyszer 6sszehangolja, vagy javitsa a
megbeszélt jelzésrendszert. A Szemnek még egyszer
megmutatjak az atalakitott haladasi iranyt, majd visszatérnek
a csoporthoz. A csoporttal ismételten kozlik, hogy ezuttal
néhany szokatlan akadallyal is talalkozni fognak. )

A masodik athaladas tovabb tart, és nehezebb is lesz. Utjukba
Ujabb, szokatlan akadalyok is keriilhetnek.

A csoport elindul, akarcsak els6 alkalommal. A trénerek
zavarjak a csoportot, kezdetben éppen hogy csak, majd mind
ramendsebben. A zavaras célja megneheziteni a csoport
feladatat, fokozni a stresszt, és szimulalni a meglepetés és az
Uj informaciok elemét. A trénerek ekozben igyekeznek mind
jobban megneheziteni a feladatot, egészen a teljesithetség
hataraig.

(A Szemet gyorsan megvalasztottak. Az egyik résztvevé n6 onként
jelentkezett erre, és (gy tlint, hogy a tébbiek egyetértettek.
Megbeszélték, hogy a csoport vonatta all dssze, és hogy a vonat élén
allo személy értekezik a Szemmel, és adja tovabb az instrukciokat -
balra, jobbra kanyarodas, lehajolas, atugras... amelyeket a Szem ad
tapsolva, ujjaival pattintva, labaval dobbantva stb....)
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A gyakorlat evalualasa:

Hogyan valasztottak meg a Szemet?

Hogyan allapodtak meg a jelzésekrol?
Hogyan hoztak meg a dontéseket?

Hogyan érezték magukat?

Volt-e sajatosan férfi/néi szerep/viselkedés?

Néhany a kijelentések koziil:

- A Szem sajdt magdt valasztotta ki.

- Ez 6-8 személy kozotti pdrbeszéd volt, a tobbiek nem voltak
annyira bevonva.

- Ldttam, hogy nagy a (Szem) feleléssége, én meg ugy éreztem,
hogy amerre mennek a tébbiek, nekem kovetnem kell Gket.

- Egydltaldn nem érdekel, hogy milyen jelzéseket ad a vezeté és a
tobbi hang a koriilétted. Csak az érdekel, hogy mit jelez az
elétted levd, és te mit fogsz tovdbbadni a mogotted haladonak.

- Nem tudtam elengedni magam, mert ezek a kiviilallok elkezdtek
csipkel6dni.

- Allandéan arra vdrtam, hogy mikor torténik valami.

- Amellett, hogy hallgattam az el6ttem levét, milyen utasitdsokat
ad nekem, 6nmagamra is tdmaszkodnom kellett, ezért
tapogatoztam magam koériil, hdatha megtudom, hol vagyok.

- Egyik pillanatban kedvem tdmadt arra, hogy félrelokjem az
akaddlyt, az asztalt, hogy félrelokjem valahovd, de utdna
eszembe jutott, hogy kénnyen megsebesithetnék valakit.

- Akik zavartak benniinket, nem ismerték jol a jelzéseket, igy
viszonylag kbnnyen megértettem, hogy mit beszél a Szem és
melyik szem...

A Szem: Ha a tébbieknek nem lett volna felelGsségérzetiik, nekem
sem sikertilt volna. Ezt csak csapatmunkdval lehetett megoldani.
Csak ldtszolag harult ram minden felelGsség. Mindenki felel6s
volt...

- lgy van ez az életben is...Vakon kovetjiik az informdciokat,
ahelyett, hogy valaki azt mondand, nem teszem, hogy félek.

- Nem vették el téliink a teljes szabadsdgot, volt vdlasztdsi
lehetéségiink.

- Mdsként nem lehetett volna.

A résztvevok egyike kifejezte elégedetlenségét a dontéshozatal

folyamataval, a Szem megvalasztasaval és a jelzések koriili

megbeszéléssel.

Erre néhany reakcio:

- Ezt az elégedetlenségedet kozilhetted volna ott, amig
megbeszéltiik a dolgokat.

- Mi ezt eléggé demokratikusan oldottuk meg, ezek viszont nagyon
ldrmdztak...

A résztvevok egyike parhuzamot vont a belgradi egyetemista

tiltakozassal: - Tomeg az amfiteatrumban...En nem is emlékszem,

hogyan kertiil sor valamilyen vezetéségnek a megvalasztasara...és
elégedetlenséget éreztem.

7

< A bizalom kore

Egy személy a kor kdzepén, lazan, csukott szemmel, de merev
testtel, a tobbiek ovatosan adogatjak egymas kozott, korben
allva, és vigyazva, nehogy leejtsék a padlora.
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Megjegyzés: Fontos, hogy a kér ne
legyen tul nagy, mert akkor a személyt
nem lehet megfogni és visszatolni a
kor kozepe felé. Egy-egy kérben 6-10
ember lehet, ha nagyobb a csoport,
akkor fel lehet 6ket osztani két
alcsoportra, és mindkettébe beosztani
azokat a trénereket és résztveviket,
akik ismerik a gyakorlatot, hogy
megmutathassak a tobbieknek. A
gyakorlat soran tagitani lehet a kort,
hogyha a kézepén levo személy
biztonsagban érzi magat. Fontos
biztositani, hogy senki se eshessen a
padlora.

A Bizalom kére nagymértékben tudja
erdsiteni a biztonsdageérzetet a
csoporton beliil.
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Kiegészitd gyakorlat a bizalomerdsités témajara

7

< Abizalom gyakorlata: Esés

Egy személy (6nkéntes) felall a székre vagy az asztalra, és onnan
(hanyatt) esik a padlo felé, mig a tobbiek megfogjak, Ggy, hogy
két sorban allnak paronként, egymassal szemben, Gsszefont

karokkal. Megjegyzés: A fogoembereknek

nagyon kell vigyazniuk arra, nehogy
megsértsék a hanyatt eso egyén
& Tiikor nyakat. Kiilonésen fontos, hogy az, aki

R , . , , , hanyatt esik, mereven tartsa a testét,
Kijelolik a parokat. Minden parban van egy A és egy B személy, karjait a teste mellé szoritva, nem

akik arccal egymas felé fordulnak. A tréner jelére az A jjuzitva, nehogy barki is
szemelyek figyelik és utanozzak a masik személy mozdulatait,  jegsériilhessen.
mintha csak annak a tiikorképei lennének.

< Kidtkereseés

Minden résztvevo, egy kivételével, akinek el kell hagynia a

helyiséget, korben allnak, egymastol akkora tavolsagra, hogy

koztik elférhessen egy ember. A csoport megallapodik abban,

hogy hol lesz a kijarat abbol a korbdl, amelyet egyiitt

alakitanak ki. A kijarat a két egymas mellett allo résztvevo

kozotti nyilas lesz. Az a résztvevo, akit kikiildtek, visszatérve

a helyiségbe beall a kor kozepébe, és meg kell éreznie, hogy

hol a kijarat. Megjegyzés: Fontos figyelmeztetni a

csoportot, hogy maradjanak csendben,

ne zavarjak a koncentraldasban a

kijaratkeresdt, akinek elészor egyszer

korbe kell mennie, hogy feltérképezze

, az osszes potencialis kijaratot, és csak

(Ldsd a 54. oldalon) utana pro'll;dlkozhat. chz olyan rés fele
indul el, amelyik nem a kijarat, az
adott két személy egymas felé dal,
lezdrva ezzel a rést.

7

< Szazlabu
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Az identitas / a nemzeti identitas és a massag

A miihelymunka céljai:

o a résztvevék megerdsitése
o szembesités a massaggal
o a ktlénb6z6 nemzeti identitasoktol valé félelem oldasa
A fo kérdések:
o Mi van hatassal az egyéni identitas kiépitésére?
o Mi van hatassal a nemzeti identitas kiépitésére?
o Milyen jelentésége van a nemzeti identitasnak és miért?
o Milyen kapcsolat van a kilénbdzd identitasok k6zott a kdlcsonds meghatarozas

tekintetében?

Miként viszonyulni a massaghoz?

o Mi minden kelti azt az érzést, hogy veszélyeztetve van a sajat és a nemzeti
identitashoz valo jog?

o

Ebben a fejezetben az identitds /nemzeti identitds és a massag témdi keriilnek bemutatdsra, olyan gyakorlatok
példaival, amelyek némi modositassal felhasznalhatok mindkét téma feldolgozasara. Igen szoros a kapcsolat a
massaggal valo szembesiilés és azok elfogadasa, valamint az identitas/nemzeti identitas kérdésébol eredo
komplexus kozott. Altaldban a tréning keretében a mdssdg témdjaval kapcsolatos munka megelézné az
identitas/nemzeti identitds témdjanak a feldolgozasat, mivel ez utobbi az elsé téemahoz kapcsolodik.

Példa a miihelymunkara az identitas/nemzeti identitas témajara

< Az én 5 identitasom

Mindenki sajat maganak felirja 5 identitasat, majd az
identitasokat a résztvevok sorban, egymas utan felolvassak,
és mindenki, aki magara ismer a felolvasott identitasban,
helyet kell cseréljen. A gyakorlat varialhato Ggy is, hogy
mindenki, aki magara ismer, rovid idére felall.

% Otletborze: Mi minden van hatdssal a nemzeti
identitas kialakulasara?

- meggyézédés - iskola - kor - magdnyossdg - kiilé6nboz6ségek - illatok
- tdrsadalom - utca - mdsok - kényvek - nyelv - bdlvdnyok
- csalddi - félelem - szomszédsdg - gének - kivetités -a
nevelés - gylilolet - haboru - bizonytalansdg - politika tdrsadalomban
- elditéletek - rajzfilmek - kornyezet - sport - szabadsdg elfoglalt hely
- elveszettség - kultura - tudatlansdg - a Szellem - mozi - pénz
- szerelem - kulturdlatlansdg - szenzibilitds - CNA - eszmények
- sziiléi ego - kommunikdcio - stressz - egészség - szexualitds
- O@szinteség - hovatartozds - zene - kapcsolatok - hit
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< Barométer

Az allitasok a kovetkezok:

e Jobban megértjiik egymast a hittarsaimmal.

e Jobban megértjiik egymast azokkal, akik az én nyelvemet
beszélik.

¢ En hazafi vagyok.

A barométer allitasainak felolvasasa utan elhangzott
megjegyzések/vélemények némelyike:

e Jobban megértjiik egymast a hittarsaimmal.

- Kijovok az emberekkel, a valldsuktdl fiiggetleniil.

- Nem vagyok nagy hivé, igy k6zépen dllok, mint aki még nem
dontott.

- Nem. Egydltaldn nem gondoltam a valldsra. Azért dllok az igennél.

e Jobban megértjiik egymast azokkal, akik az én nyelvemet beszélik.

- Megértjiik egymdst olyan emberekkel is, akik nem beszélik a
nyelvemet. Nincs ebben jobb vagy rosszabb.

- En mdr nem is tudom, hogy melyik az én nyelvem.
Kiilonféleképpen nevezziik.

- Ha valamilyen mdsik nyelven beszélek, tobb id6re van sziikségem.

- Az érzékenység, a szenzibilitds nyelvére gondoltam, az valamiféle
hulldmhossz.

e En hazafi vagyok.

- En hazafi vagyok, mert jot akarok népemnek, jot akarok az
orszdgomnak, kiiléndsen a szomszédjaimnak.

- A patriotizmust valami gyonyorti dolognak tartom, de én a Fold
nevdi bolygé irdnt vagyok patriéta.

- Nem tudom mit jelent a patriota.

- A patriotizmussal nagyon visszaéltek, emiatt kézépre dlltam, mert
nincs pontos meghatdrozdsom a patriotizmusra.

- En mindig az , Egyebek” kozé tartoztam. Emiatt nem érzek
patriotizmus senki irdnydban sem.

< Nemzeti identitas

A résztvevok part valasztanak maguknak, lehetéleg az
ovékétol eltéré nemzetiséglit. A parok a ,Helyzet, amelyben
nemzeti identitasom gazdagabba tette az életemet”
témajara beszélgetnek, majd pedig a ,Helyzet, amelyben
nemzeti identitasom problémakat okozott” témajara.
Megjegyzés: A résztvevokkel kozolni kell, hogy ha valaki nem
tudja meghatarozni nemzeti hovatartozasat, akkor a
nemzetiségrol olyan Osszefliggésben beszéljen, ahogyan azt
masok latjak.

Ezutan a plénum keretében: benyomasok, amelyeket meg
szeretnének osztani masokkal.

Egyik-masik az elhangzott vélemények koziil:

- El6szor Jugoszlavidban voltam, rosszul esett, hogy szétesett,
azutan lett B-H, és akkor azt mondtam: ,,Eh, ezt mdr nem
fogjatok!”.

- Taldlkoztunk a nemzeti identitdsok koriil, ebben egyetértettiink,
aztdn torténtek valamilyen Osszetlizések, akaddlyként kozbejott a
hdboru, és a nyelvet/tdjszoldst fiileltiik, hogy ki a bardt és ki az
ellenség.

- Kérdem én, miért van egydltaldn sziikség erre a nemzeti
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identitdsra. Ha mérlegre tenném, melyek az elényei és melyek a
hdtrdnyai, akkor én szivesebben lennék meg nélkiile.

- Nehéz volt olyan helyzetet taldlnom, amelyben a nemzeti
identitds gazdagitotta az életemet. Vannak viszont helyzetek,
amelyekben a nemzeti identitdsom akaddlyként jelentkezett,
nehézségeket okozott.

- En azt hiszem, hogy szdmomra gazdagsdg az, hogy Maceddnidban
élhetek, de nalunk nem volt haboru.

- Zavar ez a besorolds, te ide tartozol. A nemzeti identitds
hatdrokra emlékeztet, dllamokra, vizumra, Gtlevélre... én meg
gylil6lom a hatdrokat.

- Egyik kérdésben sem éreztem érintve magamat, és ennek kiilon
oriilok.

- Mdr mindent tudunk, hogy ki mit gondol errél.

- Amikor jugoszldv voltam, az jogot adott nekem, hogy egyenlé
legyek az angolokkal, a francidkkal... ezzel meg most sok
nehézségem van. Nem az identitdssal, hanem az emberekkel.

- Nekem nincs nemzeti identitdsom. Nem tudom, mi alkotja azt: a
tér, amelyben élek, a nyelv...? Terliletileg jobban k6t6dom, de nem
tudom, mit kezdjek vele. Amikor megszereztem a hovatartozds
érzését, elszomorodtam. Tévelygek.

- Nagyon elégedett vagyok, amiért arrdl beszélgettiink, amirél
beszélgettiink. Nem emlitettiink helyzeteket, amelyekben
nemzeti identitdsunk valami jot eredményezett a szdamunkra.

- A nemzeti identitds nem valami szildrd dolog, valtozik.

- Elsésorban ember vagyok, csak utdna pristinai, és még azutdn egy
etnikai csoport tagja. Mindig is problémdt okozott, hogy elvaltam
a csoportomtdl és szerbekkel, muzulmdnokkal, horvdtokkal
bardtkoztam, emiatt megfenyegettek az albanok. Amikor
elkezdddtek a bombdzdsok, gondot okozott, hogy albdn vagyok. A
bardtaim nem tudtak segiteni. Utdna meg én nem tudtam nekik...
Amikor a sajdt nemzettdrsad sanyargat... Nincs semmi el6nyém
abbol, hogy annak az etnikai csoportnak vagyok a tagja.

- Ha errél kell beszélnem, nincsenek semmilyen kedvezd
tapasztalataim a témdval kapcsolatban. Amikor olyan emberekkel
beszélek, akikben tulteng a nemzeti identitds, visszafogottak a
beszélgetések. Erre kihatdssal van a csaladi neveltetésem: a
hdzam mindig mindenki elétt nyitva allt.

- Mindkét megfogalmazds szdmomra shit.

- Nemzeti identitdsom szamomra semmi jot nem eredményezett, de
mindjdrt eszembe jutott, mi rosszat hozott: a fiékba soroldst, ti
belgrddiak, ti szerbek, én meg nem igy érzem magam. Nekem
nincs és nem is akarom, hogy legyen.

< Kivagyok én? Mibol nyerem az erét, hogy az legyek,
aki vagyok?

Anyagok: folyoiratok, rajzlapok, zsirszines, Ujsagok, kollazs-
papir, ragaszto, ollo, zene.

Utasitas: Kollazst késziteni a kovetkezo témara: Ki vagyok én?
Mibdl nyerem az er6t, hogy az legyek, ami vagyok?

A munka utan azok bemutatasa a plénumon.
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Kiegészitd gyakorlatok az identitas/nemzeti identitas és massag témajara

< A nemzeti identitas viszonyuldsa mads identitasokhoz

Mindenki kapott egy papirlapot, egy berajzolt korrel, a
feladat pedig a kdvetkezo: a nemzeti identitas mellett ki kell
valasztani 6t masik, legfontosabbnak tartott identitast, és
meghatarozni viszonyukat a nemzeti identitashoz. Kiilonb6zo
szinekkel, és pl. grafikon formajaban szemléltetni ezeket az
identitasokat, a rajz alatt pedig feltiintetni a magyarazatot. A
megadott ido leteltével a plénumon mindenki roviden
bemutatja rajzat, elmondva a sziikséges magyarazatokat is.

«» Tarka szemek

A résztvevoket tobbszor is kiilonb6z6 csoportokra osztjuk,
akik a padlon elhelyezett és eltérd kritériumokat tartalmazo
papirok koré tomorilnek.

1. besorolas

Allitasok: Van fiu- és nétestvérem, Filitestvérem van,
Nétestvérem van, A tobbiek

2. besorolas

Allitasok: Szomoru szemtii vagyok, Zold szemti vagyok, Kek
szemli vagyok, Tarka szem(i vagyok, Mosolygds szem(i vagyok,
A tobbiek

3. besorolas

Allitasok: Szeretek olvasni, Szeretem a miivészeteket,
Szeretem a sportot, Szeretem a burekot, A tobbiek

4, besorolas

Allitasok: Mi az egykori Jugoszldvia teriiletérél vagyunk, En
az egykori Jugoszldvia teriiletérdl vagyok, En eurdpai vagyok,
En foldlako vagyok, En balkdni vagyok, A tobbiek

5. besorolas

Allitasok: Tobb helyen is éltem, Egy allamban éltem, A
szocializmusban éltem, A tobbiek

6. besorolas

Hét kiilonboz6 szinli papir

Minden egyes besorakozas utan néhany kérdést tesznek fel
egyeseknek a csoportvalasztas tekintetében. Ezutan a
gyakorlat rovid evalualasa kovetkezik.

Néhany megnyilatkozas a gyakorlat soran:

- A tobbiek kozdtt érzem ugy, hogy van sajadt valasztdsom.

- A tobbiek jelentik a szabadsdgot.

- Tavol dll té6lem mindez, nem tudok besorakozni, ez A tobbiek meg
valahogy értelmetlen. Az én értékrendemben mindez nem jelent
semmit.

- Nem mondhatom azt, hogy az, amiben éltem, szocializmus volt.

- Nem volt szamomra megfelel6 szin, ezért vdlasztottam a zéldet.

- En a kéken vagyok, de nekem kicsit vildgos.

- En ezt a szint fehérnek kereszteltem el.

- Ez volt a legkevésbé rossz vdlasztas.
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Evaluacids kérdések a plénumon:

Emlékezteti-e mindez valamire? Mire?

Azt volt-e az érzésed, hogy van valasztasi lehetdséged?
Hogyan éreztétek magatokat az azonos csoporton beliili
kilonbségek lattan?

< Hasonlosagok és kiilonbségek

Mindenki sajat maganak felirja a kovetkezoket (15 perc):

3 dolgot, amely azonos nalam és ennek a csoportnak a tobbi
tagjanal.

3 dolgot, amely azonos nalam és a csoport néhany tagjanal,
de mas, mint a tobbieknél.

3 dolgot, amely teljesen mas, mint a csoport tobbi tagjanal.
3 tulajdonsagot, amellyel ebben a teremben az emberek
rendelkeznek, de belélem hianyzik.

A résztvevokkel mindjart kozlik, hogy utana paronként
kicserélik azt, amit irtak, és hogy ez a csere koztiik marad.

A plénumon: Hogyan érezték magukat? Mi volt konny(, nehéz,
érdekes?

< Az identitas folyoja

A feladat: 5 papirlapra mindenki felir onmaganak egy-egy
dolgot, ami sokat szamit az életében.

Minden lapot Gsszegy(jtenek és elhelyezik a helyiség kdzepén
egy széles folyo formajaban. A résztvevok egyenként kelnek
at a folyon, korél kére (az identitasokat tartalmazo lapokra)
lépdelve, megindokolva, hogy miért épp azon a kdvon alltak
meg (amely lehet mas altal kitoltott lap is, amellyel az illeté
azonosulni tud).
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Megjegyzés: Nagyon fontos, hogy ezt
a gyakorlatot lassan és nyugodt
légkérben bonyolitsuk le, hogy elérjiik
a kivant célt, a résztvevok
megerdsitéset, és hogy megteremtsiik a
kolcsonds tisztelet érzését. A tréner
megnyilatkozasanak hangneme a
gyakorlat felvezetésekor erdteljes
hatassal van a gyakorlat menetére. Ha
lassan és nyugodt hangon magyaradzza
el a gyakorlat lényegét, azzal eldsegiti
ilyen legkor megteremtesét a gyakorlat
idejére. Masfeldl, egy energikus
bevezetd a folyamat sordn a csoporton
beliil kialakulo konfrontdciot vetiti
elore.
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< ,,Tetszel, mert...”

Leiras: Egy személy beall a kor kozepére. A csoport Gsszes
tagja korbeveszi 6t, és minden hozza intézett mondatot azzal
kezdenek, hogy , Tetszel, mert...”. Egy id6 utan Gjabb
résztvevo all a kor kozepére, stb.

< Térkép

Kifliggesztve az egykori Jugoszlavia nagy térképe, amelyen a
korvonalak és csupan a nagyobb varosok latszanak. A
résztvevok egyenként (mindegyikiik az altala kivalasztott
szinnel) megjelol helyeket/varosokat a térképen és azon
kivil, rovid magyarazattal, hogy miért épp az a hely a fontos
a szamukra, amelyet megjeloltek.

< Nemzeti identitas - kérdéiv

A gyakorlat leirasa: Minden résztvevé megkapja a kérdoiv
masolatat. A gyakorlatvezeté megkéri a résztvevoket, hogy
gondolkodjanak el, és minél konkrétabban valaszoljanak a
kérdésekre.

Utana a résztvevok parokra oszlanak, amelyek tagjai
tapasztalatot, gondolatokat cserélnek a kérdéiv kapcsan.

A gyakorlat evalualasa

Hogyan érezték magukat a gyakorlat ideje alatt? Milyen
kérdések meriiltek fel? A parokon belil milyen hasonlosagokat
és kiilonbségeket definialtak? Mi koziik van az eléitéleteknek
ehhez a gyakorlathoz?
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KERDOIV

D Mikor jottél ra, hogy a nemzeti hovatartozas megkiilonboztetéshez vezet a volt
Jugoszlaviaban?

o Voltak-e olyan események, amelyekben folé- vagy alarendeltnek érezted magad nemzeti
hovatartozasod miatt?

D Vajon barmikor is szeretted-e volna, ha mas a nemzetiséged a volt Jugoszlaviaban?

D Vajon voltal-e valaha is féltékeny a volt Jugoszlavia barmely nemzetére?

D Vajon éreztél-e barmikor is szégyent vagy blintudatot nemzeti hovatartozasod miatt?

o Vajon barmikor is haragudtal-e sajat oldaladra azért, ahogyan mas nemzetiségl emberekrol
beszéltek?

o Most hogyan vagy kibékiilve nemzeti hovatartozasoddal?
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A kreativ konfliktuskezelés

A miihelymunka céljai:

o a konfliktushelyzetekben tanultak elemzése és kiprobalasa

. az 0sszetlizéstdl valo félelem oldasa

A f6 kérdések:

o Hogyan viszonyulni a fenyeget6 helyzetekhez?
Milyen felel6sség rejlik az er6szak szemléléjének szerepében?
Melyek az er6sségei és gyengesegei az aldozatnak, az er6szakoskodénak és a
szemlélének?
Milyen er6szakmentes fellépés lehetséges a konfliktushelyzetre val6 valaszként?
o Milyen er6szakmentes fellépés lehetséges a fizikai és/vagy strukturalis eré6szakra
valé valaszként?

Példa a miihelymunkara

A SZOBROK SZINHAZA

Kezdésnek a Macska-egér jaték. (Lasd a Jatékok alatt a 143. oldalon)

A Szobrok szinhazanak rovid bemutatasa

Kommentar:

Az elnyomottak szinhaza Dél-Amerikaban jott létre, hogy felhivja a figyelmet a tarsadalmi
dlarcokra/szerepekre, és hogy politikai téren valtozasokat eredményezzen. Augusto Boal, aki
megkezdte a munkat a Szobrok szinhazaval, azt a célt tiizte ki maga elé, hogy athidalja a kozénség
és a szinészek kozotti szakadékot, valamint, hogy aktivan bevonja a kézonséget a valos helyzeteket
tiikrozo jelenetek gongydlitesébe. A braziliai tarsadalom széles rétegeinek jogfosztottsaga, a
szegénység, a kizsakmdanyolds, az irastudatlansag sok anyagot biztositott a szinhdz szamara, és
megnyitotta a lehetéséget az elleniik valo fellépésre. Az elnyomottak szinhdaza olyan
megfogalmazds, amely egyesiti a szobrok szinhdzat, a forumszinhazat és a lathatatlan szinhdzat.
Esetiinkben ennek a szinhaznak ugyanaz a lényege: felismerni a tarsadalmi igazsagtalansagokat,
és megkisérelni a kozvetlen és a strukturalis erdszakkal szembeni erdszakmentes fellépést.

Az erészakmentes konfliktuskezeléssel kapcsolatos téma feldolgozdsa altalaban a tiznapos tréning
befejez6 szakaszaban torténik, amikor a résztvevok mar felkésziiltek erre a korabbi témdk (erdszak,
csapatmunka, erészakmentes kommunikacio stb.) elsajatitasan keresztiil. Az elnyomottak
szinhazanak modszerei nagyon megfelelonek tiinnek ehhez a témahoz, mivel a feldolgozasra szant
jelenetek kivalasztasaval és bemutatasaval a résztvevok onmaguk valasztjak ki a temdakat, nem
ritkan valasztva a (kozvetlen, strukturadlis vagy kulturalis) erdszak jeleneteit, amelyek szamukra jol
ismertek a valos életbdl.

% Abizalom gyakorlata - A bizalom kore (Lasd a bizalomépités alatt a 108.
oldalon)
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*  Gyakorlat - Vezetes tenyerrel (Lasd a Bevezeté gyakorlatok az
elnyomottak szinhdzahoz a 149.

oldalon)

< Erészakoskodo, dldozat, szemlélé; a szobrok
elkészitése

A résztvevok harom csoportra oszlanak. Mindegyik csoportnak
megvan a maga szerepe: erészakoskodo, aldozat vagy
szemléld. A csoportok falilijsagot készitenek a kovetkezd
témakra:

Hogyan néz ki a megfigyeld/aldozat/erészakoskodo?
(mindegyik csoport csak a sajat szerepérol)

Milyen tulajdonsagokkal rendelkeznek?

Milyen érzelmeket ébresztenek bennem?

Melyek ezeknek a szerepeknek az erdsségei?

A falitijsagok elkészitése utan a csoportoknak az a feladatuk,
hogy elkészitsenek egy szobrot, amely tiikrozné az adott
szereppel kapcsolatos meglatasaikat.

Mindharom csoportban erds érzelmi toltési jelenetek jatszodtak le,
mivel a résztvevok visszaemlékeztek sajat tapasztalataikra.

7

< Aszobrok bemutatasa, és az elemzés

Délutan keriilt bemutatasra az elsé szobor. Az erészakoskodo
témajara késziilt. Egy férfi és egy né bemutattak a kdzvetlen fizikai
agressziot, ahol a férfi hajanal fogva huzta és fizikailag tamadta a
nét, aki Ugy védekezett, hogy hatra tolta a férfi fejét. A masik férfi
feléjlk iranyitotta az altala felemelt széket, mig a negyedik
résztvevo, egy nd, hatulrdl pisztolyt fogott a harmadik résztvevoére.
Mindegyik résztvevé cimkéket viselt a szerepek kiilonb6z6
elnevezésével.

A plénumon feltett kérdés az egyéni megélésre vonatkozott, amit
igen aproélékosan irtak le. Ezutan a szoborcsoportban résztvevoket
kérdezték meg, hogy hogyan érezték magukat az adott szerepben. A
tréner utasitasa szerint elhatarolodtak 6nmaguktdl, mint a szerep
elnevezésérol beszélve, és tobbek kozott azt mondtak, hogy ezt a
szerepet feladatként fogtak fel, hogy csak jatszottak, és hogy
nehezen tudjak elképzelni, hogy a jelenetben vallalt szerepiik a
valdsagban is megtorténhet. Az egyik résztvevé megjegyezte, hogy
az erészakoskodo szerepében aldozatnak is érezte magat.
Megteremtddott a kapcsolat az erészakoskodo, az aldozat és a
valosag kozott, és az erdszakot gy irtak koriil, hogy az egyike a
lehetséges védelmi, védekezési stratégiaknak.

Az eldkészitéssel kapcsolatban feltett kérdéseikre adott valaszaikat
bemutattak a falra akasztott falitijsagon keresztiil:

Erészakoskodo férfi/n6

Tulajdonsagok: Erzéseink az Az er6szakoskod6
erészakoskodo irant: | erdsségei:
- frusztrdlt, 6nmagdval - gonosz
bizonytalan - irigy
- félénk - lobbanékony
- azt hiszi, hogy az egész - nyugtalan, levert
vildg drtani akar neki - konverzdcié kézben nem
(kétkedd) néz az emberek szemébe Nem ldtok a felsorolt
- érzékeny (kénnyen - hirtelen mozdulatok és - sajndlat tulajdonsdgokbol fakadd
megsérthetd) gesztusok - averzio egyetlenegy erdsséget
- bosszudllo - jelentdségteljes tekintet : - diih sem.
- tehetetlen
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A kovetkezd szobor az aldozat témajara késziilt. Az egyik néalak egy
masik né mogott allt, kezei az elétte allo hatan. Az eldl allo né
mintha paralizalt lett volna. A kdvetkezé n6 a padlon térdelt, kezeit
a magasba emelve, mintha csak imadkozna, vagy pedig egy felette
allonak konyorogne. Egy férfi a padlon fekidt, félig kiegyenesitett
fels6testtel, arcan kérdo kifejezéssel. Az utolso nbalak védekezo
testtartasban fekiidt a foldon, megkisérelve, hogy arcat megvédje a
kezeivel.

A szoborcsoporton kiviilallo szemlélédok ismét részletesen
kommentaltak néhany szerepet, sajnalatot és egylittérzést tanUsitva
az aldozatként szerepldk irant. A két allo néalak arrol beszélt, hogy
tekintet nélkil pillanatnyi aldozati szerepiikre, 6k készek lennének
kiizdeni. Az aldozat szerepén keresztiil a kdvetkez6 érzések jutottak
kifejezésre: megkoviiltség, varakozas, dac, eltiportsag. Kiviilrél
szemlélve az egyik szoboralakot (gy irtak le, hogy: ,Ugyan, mit
birtok nekem?”

A szoborcsoportban résztvevék azt mondtak, hogy nehéz volt nekik
az adott szerepben, és eluralkodott benniik a tehetetlenség érzése.
A plénumon folytatott vitaban nagyfok( megértést tanusitottak az
aldozat szerepe irant, tobbszor is kiemelve, hogy mindez csak jaték
és nem a valosag. A teremben nagy volt az izgalom. Az aldozatok
szerepében résztvevok kérték, hogy a tobbiek hallgassak meg, és
értsék meg sziikségleteik/szandékaik fontossagat.

Az aldozat szerepét feldolgozo csoport nem készitett faliijsagot.

A harmadik szobor a szemlélédé témajat dolgozta fel. Az egyik
résztvevo egy nét fojtogatott, mikézben az védekezett, és
segitségért kialtozott. Egy masik férfi megfogta a kezét, és azt a
latszatot keltette, mintha intervenialna. A kdvetkez6 résztvevo
latvanyosan masfelé nézett, ahol egy né allt, felemelt kezekkel,
szornyiilkddve és sokkolva.

A szinészek eltérden reagaltak: a felemelt kezl né nagyon beleélte
magat a szerepébe, emiatt sok idére volt sziiksége, hogy
megnyugodjon. Az erészakoskodo szerepét jatszd tudatosan
elnyomta érzelmeit, az aldozat szerepét betolté né pedig nagy
megkonnyebbiilést érzett, amikor vége lett a jelenetnek.

FaliGijsagot készitettek a szemlélédoé témajara.

A megfigyel6
Tulajdonsagai: Erzéseink az erészakoskodo
irant:
- Megvan az a készsége, hogy az dldozatot és az
erdszakoskodot olyannak ldssa, amilyen. - mindendron segiteni az
Végigkisértiik a helyzet alakuldsdt az dldozat és dldozatnak

az erdszakoskodo kozott.

- A megfigyel6 rokonszenvezhet az dldozattal, vagy
egyszertien csak szemlélheti a dolgokat, ugy
viselkedve, mint aki semmit sem ldt, vagy
bdrmelyik fél oldaldra dllhat.

- Joindulatu az dldozat irdnt

- Joindulatu az erdszakoskodo irdnt

- Joindulatu az erészakoskodé és az dldozat irdnt

- szembefordulni az

erdszakos egoizmussal

- a tehetetlenség érzésébél

fakad, hogy sajndlod
ugyan az dldozatot,
szamos okbol kifolyolag
mégsem tudsz neki
segiteni.

A vita soran ugyancsak elmondtak, hogy a megfigyelében
tehetetlensége miatt, az az érzés alakul ki, hogy az illeté a tamado
oldalan all. Az egyik kijelentés igy hangzott: , Az erészak a vilaghoz
valé alkalmazkodas modja, de egyUttal védekezés is a vilagtol.”

MUHELYMUNKAK / TEMAK

Az erészakoskodo
erésségei:

- megfigyelbkészség

- hatdrozathozatali
készség

- vdlasztdsi készség
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Ujfent kiilonféle szobrokat mutattak be, amelyeket a plénumon a
megfigyelék modosithattak, és ezzel megvaltoztathattak a
bemutatott helyzetet.

A valtozasok evaluacidja részben kielégité fordulatot eredményezett
a szereplok érzelmeiben. Néhany intenziv dialdgus kezd6dott a
résztvevok azon érzéseirdl, amelyek nem valtoztak, valamint arrél a
kérdésrol, hogy az erészakoskodot lehet-e, vagy sem aldozatnak
tekinteni. Ebben a masodik szakaszban a terem megtelt érzelmi
fesziiltséggel, és néhany résztvevo beismerte, hogy az aldozat
szerepével azonosult - tobbnyire sajat tapasztalatai kdvetkeztében.
A plénumon a résztvevok kozotti vita erds érzelmi toltési volt.

Ezutan két lazito jaték/gyakorlat kdvetkezett.

A végén sor keriilt a Hid elnevezésii jatékra (leirasat lasd a Jatékok
cim( fejezetben).

Példa a miihelymunkara 2.

FORUM SZINHAZ

© Jaték: Bomba és pajzs
(leirasat lasd a Jatékok alatt a 143. oldalon)

© Jaték: Gyapjugombolyag
(leirasat lasd a Jatékok alatt a 143. oldalon)

7.

< Gyakorlat: Tenyérrel torténé vezetés

(Lasd a Bevezeté gyakorlatok az
elnyomottak szinhdzdhoz c. alatt a
149. oldalon.)

Bevezet6 gyakorlat a forumszinhazhoz.

< Gyakorlat: Szammal kifejezett érzelem

(Ldsd a Bevezeté gyakorlatok az
elnyomottak szinhdzdhoz c. alatt a
149. oldalon.)

Bevezeto gyakorlat a forumszinhazhoz.

% A jelenet el6készitése

A kovetkezo feladat egy jelenet elokészitése, amely fizikai
vagy szerkezeti erészakot abrazol. A csoport két alcsoportra
oszlik, és mindkettd elkilonitett helyiségekben ugyanazon a
feladaton dolgozik.

A csoportok feladata, hogy elészor gy(ijtsenek témakat a

jelenethez, azutan pedig készitsék el6 az egyiket. Megjegyzés: 4 tréneri team tagjai

csatlakoznak a csoportokhoz, hogy

Mindkét csoportban élénk vita alakult ki a strukturalis/kulturalis m”d'cwlfka’l, 'ese’leg az utasitasok

erdészakrol, és a mindennapi életre gyakorolt hatasukrol. megismétlésével segithessenek a
jelenet eldkeészitésében, de nem

Az ebédsziinetet kdveton, délutan megkezdddtek az elékésziiletek a avatkozhatnak a téma kivdlasztdsdba.

szerepjatékra és a csoport jelenetének elprobalasara.
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< A jelenetek bemutatasa és elemzése

Ezutan kovetkeztek a jelenetek. Az els6 akciodus volt: a férfiak egy
csoportja a sorozas ellen demonstralt. A tiltakozasokat nem
jelentették be az illetékeseknek, és megérkezett egy renddr, aki
erdsitést kért. Szovaltasra keriilt sor, ami Ugy ért véget, hogy a
rendorség (amelyet nék jatszottak) brutalisan ,,itlegelte” a
demonstralo férfiakat, akiket gépkocsikba tuszkoltak és
elszallitottak.

A nézok feladata ezutan az volt, hogy talaljanak er6szakmentes
megoldast erre a konfliktusra.

Két résztvevé megkisérelt olyan megoldast talalni, amely a
rendérséggel vald targyalasok Utjan akadalyozta volna meg az
Osszetlizés kiterjedését. A masik kisérlet az volt, hogy targyalasokat
kell folytatni a rendérséggel, valamint a tiltakozé emberekkel is,
hogy elkeriiljék az eszkalaciét. A masik valtozat sok résztveviben
valtott ki elégedetlenséget, de annak okat vagy nem tudtak, vagy
nem akartak megnevezni.

A masodik csoport jelenete tobb részbdl allt. Egy fiatal muzulman
nének odahaza édesanyjaval tamad gondja, amiért egy keresztény
férfival tart fenn kapcsolatot. Egyfeldl anyja megkisérli a lanyt
hozzaadni az egyik baratjuk ,megfelelé” fidhoz, masfelél pedig
korholasaval igencsak megkeseriti az életét. Az apa tavol tartja
magat ettdl a konfliktustol. A szomszédot és a lany baratait roviden
bemutattak, mint a kdrnyezetét, amelyben él, s amely nem tanusit
tulsagosan komoly érdeklédést a lany problémai irant.

Csak egy probalkozas tortént, hogy az apa tamogatni kezdte lanyat,
és ezzel megnyilt a konfliktus a sziil6k kozott.

Az idénként heves és emotiv vita soran a résztvevok tobbsége ugy
nyilatkozott, hogy szamukra személyes tapasztalatokbdl ismerés a
helyzet, de csak egy né jelentette ki, hogy érdemes volt gy
kiizdeni, ahogyan azt a lany tette, mert tamogatast kapott
csaladjatol és a barataitol. A kovetkezo résztvevo szamara a helyzet
Osszetettsége a jelenet soran vilagosodott meg. A tobbiek zome ugy
vélte, hogy a hagyomanyok, a nemzet, a vallas és az eléitéletek
egyvelege legy6zhetetlen. A vita kissé lelassult, amikor a beszélgetés
iranyitasat egy résztvevé vette at, de nem volt vilagos iranyvonala.
Erezni lehetett a résztvevok személyes érintettségét, akik az adott
pillanatban nem tudtak kreativ megoldast talalni.

Ezt kovetben attekintették a pillanatnyi hangulatot, és
levezetésként sor keriilt a Kenyérpiritd, kenguru, elefant c. jatékra.
(Leirasat lasd a Jatékok fejezetben.)

Kommentar: 4 jelenetek bemutatdsat
kévetben a tréner segit a latottak
elemzéseben, mégpedig oly modon,
hogy sorban megkérdezi a jelenetek
resztvevoit azokrol az érzelmekrol,
amelyeket a jelenet eljatszasa valtott
ki benniik, majd kiilon az érzelmeikben
bekovetkezett valtozasokrol. Ugyanez
vonatkozik a jelenet valtozdsainak a
menetére is, amikor a kézonségbol
valaki belép a szerepbe, és kiprobal
valami ujat.

Kommentar:

A szoborszinhdz és a forumszinhaz levezetése nagy foku dsszpontositast kovetel a trénertdl, akinek
adllandoan késznek kell lennie a rogtonzésre, mivel a résztvevok teljesen beleélik magukat szerepiikbe,
a csoport jeleneteket nézo tagjainak viszont gyakran nincs otlete, hogy az erdszaktol kinos jelenetet
miként lehetne megvaltoztatni. Az elnyomottak szinhdazanal a munkat megkonnyito tréneri részvétel
nélkiilozhetetlen eldfeltétele annak, hogy teljesen vallalni tudjuk az ilyen kihivasokkal teli

mithelymunka levezetésével kapcsolatos felelosséget.

MUHELYMUNKAK / TEMAK
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Eroszakmentesség, er0szakmentes fellépés

A miihelymunka céljai:

o az erBszakkal szembeni tevékeny fellépés lehetéségeivel kapcsolatos kérdések
felvetése
o az er8szakmentesség fogalmanak a megértése

A f6 kérdések:

Hogyan viszonyulni a fenyeget6 helyzetekhez?

Milyen felel6sség harul az erészak szemlél6jére?

Melyek az aldozat, az er6szakoskodo6 a megfigyel6 erés, illetve gyenge oldalai?
Milyen lehetéségek vannak az er6szakmentes fellépésre a konfliktushelyzetre torténd
valaszként?

o Milyen lehetéségek vannak az er6szakmentes fellépésre a fizikai és/vagy strukturalis
erészakra tortén6 valaszként?

O O O o

Példa a miihelymunkara

© Jaték: Bomba és pajzs

< Jové-mené mano

A résztvevok feloszlanak azonos létszamu A és B csoportra.

Mindkét csoport felsorakozik a masikkal szemben, és az

egymassal szemben allok part alkotnak. Egy nagyjabol 2

perces idétartamban a B sor tagjai, szo nélkiil, kézjelzésekkel

iranyitjak az A sorban allo parjukat, hogy jojjon kozelebb,

alljon meg, menjen tavolabb... Amikor a B sor minden tagja

visszairanyitja a parjat eredeti helyére, az A sor tagjai egy

hellyel odébb mozdulnak, a sor elején allé a sor végére megy,

igy Uj parok alakulnak ki. Néhany helycserét kovetden az A és

a B sor is szerepet cserél.

Kommentar: Ez a gyakorlat
ugyancsak lehetdséget kinal a vezetés
vagy a hatalom témajanak a

A gyakorlat evalualasa.

Hogyan erzem most magam? feldolgozasara az evaludcio modjatol
- Meggydtorve az utolso kérben. és a mithelymunka egészének a
- Mindkét helyzetben kellemetleniil. Zavarban voltam. szerkezetétdl fiiggben.

- En oké vagyok.
- Ostobdnak érzem magam.

Hogyan érezte magat, amikor utasitasokat adott, és mit vett észre

partnerénél/partnernéjénél?

- Nem éreztem vdgyat, hogy bdrkit is ide-oda vezetgessek,
ostobdnak éreztem magam. Akkor volt érdekes, amikor megjelent
C, mert 6 nem igazdn hallgatott ram.

- Azt kérdeztem magamban, hogy vajon & is akarja, hogy ezt
tegyem vele.

- Egy kicsit szégyelltem magam. Nem sikertlilt eltdvolodnom a
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helyzettdl, sem jdtéknak tekintenem a dolgot.

- Mivel nem adtak utasitdst, hogy mindenkinek kovetnie kell-e a
parancsokat, azzal kisérleteztem, hogy lesz-e valaki, aki nem
hallgat ram.

- Kellemetlen volt, mert parancsolgatnom kellett valakinek, én meg
azt nem szeretem.

Hogyan érezték magukat a vezetgetett személy szerepében?

- Fontos volt szamomra, hogy kévessem az utasitdsokat.
Partneremnek az arcaba néztem. Nem tréfaként fogtam fel.

- Gyorsan visszavezettek a kiinduld helyzetbe.

- Nem ldttam a céljadt.

- Sajnos nem azok sétdltattak, akiket én vezetgettem, pedig
érdekelt volna, mert feltételezem, hogy ugyanugy viszonyultak
volna hozzdm, mint én hozzdjuk.

Vajon a par neme kihatott-e a kozelségre?

(egy férfi) A néknek megengedtem, hogy kozelebb jojjenek.

(egy nb) Kellemetleniil éreztem magam, amikor mdr néhdny

centiméterre megkdzelitettem a férfit, és még mindig nem jelezte,

hogy dlljak meg.

(egy nd) Az a né tavolrdl gyotort, nem engedte meg sem azt, hogy

kozelebb keriiljek hozzd, sem pedig, hogy visszatérjek a helyemre.

- Azokat engedtem magamhoz kozelebb, akiket a legjobban
megsétdltattam. A n6k szdmdra kisebb tdvolsdgot engedélyeztem,
egvikiiknek pedig megengedtem, hogy egészen megkdzelitsen,
mert ldttam, hogy nagyon kellemetleniil érzi magat.

Miért kellemetlen/negativ vezetni?

- Miért lenne negativ vezetni? Miért ne lenne negativ az utasitdsok
kovetése is?

- Azok a jelek, mint olyanok, azt juttatjdk kifejezésre, hogy nem
tisztelik a személyiséget.

- Otto, te hogy érezted magad, amikor jelt adtdl a gyakorlat
kezdetére?

Hogyan alltak ki masok tekintetét, a szemkontaktust?

- Jo voltam azokhoz, akik a szemembe néztek, azokat viszont, akik
elforditottdk a tekintetiiket, igencsak megsétaltattam.

- Kellemetlen volt szdmomra a szemébe nézni és kbzben jelzéseket
adni.

- Mindenkinek, aki vezetgetett, a szemébe néztem. Szerintem ez
lényegesen kihatott a gyakorlat menetére.

© Esé - bemelegit6 jaték

< Az er6szak latképe

1. Minden résztvevé egy nagy papirlapra, az er6szak témajara
készit rajzot vagy vazlatot.

Kiallitas: Mindenki maga elé teszi a rajzot/vazlatot, majd
mindenki megnézi, kommentar nélkil.

2. A résztvevok kivalasztanak egy targyat (k6, csigahaz...),
amely jelképezi a téma (az erdszak) iranti viszonyt, és
elhelyezi a sajat papirjan, ahova szerinte a legjobban illik.

3. Az elkésziilt kép nézegetése. Mindenki leirja az észleltekkel
kapcsolatos kommentarjat.

4. Arésztvevok még egy targyat valasztanak, amely az
erdszakkal szembeni, altaluk kivanatosnak talalt viszonyulast
jelképezi. Ezt a targyat is tetszélegesen elhelyezik az
erdszakkal kapcsolatos rajzukon.

5. Ismét megnézik az Ujonnan létrejott kozos képet és leirjak

MUHELYMUNKAK / TEMAK
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6. Most a rajzrol eltavolitjak az elsének elhelyezett targyat,
és felirjak észleléseiket.
7. Elveszik a masik jelképet, és azzal elvonulnak egy kisebb
csoportba, ahol arrol beszélgetnek, hogy ki miért és hogyan
valasztotta ki azt a jelképet, és miért helyezte el gy,
ahogyan elhelyezte.
8. Beszélgetés a plénumon:

- a 3. és 5. pont kozotti valtozasokrol

- a targyak/jelképek kivalasztasaval kapcsolatos esetleges

nehézségekrol
- egyéb benyomasaikrol.

< A nap evalualasa

Kiegészité gyakorlatok az er6szakmentesség/er6szakmentes fellépés témajara

< 5 percnyi hatalom feletted

Utasitas: A résztvevok parokat alkotnak, majd eldontik, hogy
el6szor ki jatssza el a zsarnok szerepét. Ha a zsarnok partnere
(parja) egyetért ezzel, akkor azzal a masiknak 5 percre
hatalmat ad 6nmaga felett. Miel6tt megkezd6dne a gyakorlat,
mindenki egy papirlapra irja fel, milyen gondolatokkal és
érzelmekkel megy bele ebbe a gyakorlatba.

Ot perc utan szerepcsere kovetkezik.

Evaluacios kérdések a plénumon:

Hogyan élt a hatalmaval?

Kozben hogyan érezte magat? Erzett-e ellenallast a masik
személy részérél, és hogyan viszonyult ehhez?

Hogyan érezte magat abban a szerepben, hogy masnak
hatalma van On felett? Vajon tanusitott-e (és hogyan)
ellenallast?

% Valtozz meg!

Ha nagyobb a csoport, akkor két kisebb csoportra oszlanak.
Mindkét csoport egy-egy kort alkot. Egyikiik beall a kor
kozepére. Az a feladata, hogy egyikt6l a masikig haladva
mindenkinél megall, és azt mondja neki: ,,Valtozz meg!”
Amikor elhangzik a ,Valtozz meg!” utasitas, az érintettnek
spontanul reagalnia kell arra (a megszolitas modjatol
fiiggben) - vagy akar valamit roviden mondhat is. Lassan
haladnak a korben, sietség nélkiil, és mindegyik egyszer
betolti a kor kozepén allonak a szerepét is.

Evaluacios kérdések a plénumra:

Hogyan érezte magat, amikor On volt az, aki masokat
utasitott, és miért?

Milyen mddon intézte a résztvevékhoz az lizeneteket? Milyen
volt annak a személynek a fellépése, aki a valtozast
kovetelte?

Hogyan érezte magat, amikor megszolitotta valaki, és miért?
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< Hatalmamban all hogy...

Egy széket forditanak az egész csoport felé. A résztvevok
egyenként leiilnek a székre, majd néhany kijelentést tesznek
onmagukrél, minden mondatot azzal kezdve, hogy ,,En képes
vagyok ra (Hatalmamban all), hogy...”.

Minden sietség nélkil!

< Menetelés

Felkérnek egy onkéntest, aki lehet akar n6, akar férfi (de
vallalja, hogy szembeszegiiljon az egész csoporttal), s akinek
el kell hagynia a helyiséget. A tobbiek azt az utasitast kapjak,
hogy készitsenek el6 egyfajta tancot, kidolgozott lépésekkel,
amelyeket Gitemesen ismételnének. A csoportnak megjegyzik,
hogy 6k egyiitt jol érzik magukat, hogy biztonsagban vannak,
hogy érzik egymas tamogatasat ebben a tancban, és hogy nem
kivannak semmit sem valtoztatni. Az lesz a feladatuk, hogy 10
percig tancoljanak egyiitt, mikozben az onkéntes megkisérli
megzavarni 6ket. Tajékoztatjak dket arrol is, hogy a gyakorlat
véget ér, ha a csoport legalabb 30 masodpercre leall a
tanccal.

Megjegyzés: Biztositani kell magnds radiot és valamilyen
zenét.

Az onkéntesnek is elmagyarazzak a feladatot. Meg kell
valtoztatnia a csoport alakzatat, és az a feladata, hogy
hasson a csoportra, am kozben nem alkalmazhat testi erét, és
nem is allhatja el a csoport utjat. A feladat elvégzésére kap
10 percet.

Titkos utasitds: Valakinek a csoportbol még a mihelymunka
kezdete el6tt elmondjak, hogy benne lesz a csoportban, és az
lesz a feladata, hogy a csoport megvaltoztassa azt, amivel
éppen foglalkozik, hogy megvaltoztassa a szerkezetét, de
feladatanak végrehajtasat nem kezdheti el maganak a
gyakorlatnak a megkezdése el6tt, valamint hogy ezt ne tegye
tulsagosan szembetiinéen. O maga is szeretne a csoportban
maradni, nem szeretnék, ha kirekesztenék a csoportbol,
hanem hogy eredményt érjen el.

Evaludcids kérdések:

Hogyan érezték magukat a szerepiikben?

Mi valtozott meg, amikor elkezd6dott a zavaras?

A zavaras stratégiai kozil melyek voltak eredményesek, és
melyek nem?

% Elet a szigeten

% Az én egyik sziikségletem

Mindenki egy korben all, és mindenkinek lehetdsége van, hogy
elmondja egyik sziikségletét a csoporton beliil.

MUHELYMUNKAK / TEMAK

Az utasitast lasd Az osszetiizés
megertése alatt a 72. oldalon.

A gyakorlat célja, hogy megerdsitse a
sajat sziikségletek kifejezését, ami
egyike az erészakmentesség
alapjainak.
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% Az akcio alapjai

A résztvevok 3 csoportra oszlanak. A csoportok feladata, hogy
elgondolkodjanak egy konkrét problémarol, valamirél, amit
tarsadalmi igazsagtalansagnak tartanak, valamirél, amivel
szembe kellene helyezkedni. Ezt a problémat a megrajzolt
haromszogbe kell beirniuk. Azokra az oszlopokra, amelyek ezt
a haromszoget tartjak, be kellene irniuk azokat a dolgokat,
szervezeteket és intézményeket, embereket vagy
jelenségeket, amelyek tamogatjak, vagy lehetévé teszik ezt
az igazsagtalansagot. Az oszlopoktol vezet6 vonalakra azokat
az otleteket, akciokat kell felirni, amelyeket az oszlopokra
gyakorolando6 hatas érdekében meg lehetne tenni. Pl. milyen
kapcsolatokat kellene kialakitani, kivel, mivel kellene
kapcsolatba lépni, mit lehetne tenni...

Miutan a csoportok elkészitették akciojuk alapjait -
kovetkezik a plénumon valo bemutatasuk, és a lehetséges
kérdések megvitatasa.
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Példa Az akcio oszlopai, amelyeket a résztvevok dolgoztak ki
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Kozvetités a konfliktusokban

A miihelymunka céljai:

o a konfliktusokban kozvetité szerepének a feldolgozasa
o ismerkedés a kozvetitéssel, annak kiprobalasa
A f6 kérdések:
o Mi a mediator (k6zvetitd) szerepe, mi a kozvetit6 feleléssége?

Hogyan viszonyuljunk 6nmagunkhoz, amikor rokonszenvezink a konfliktus
valamelyik résztvevéjével?
Milyen helyzetekben lehetséges a kdzvetités?
o Milyen koérilmények kdzepette folyhat a kozvetités?
Milyen készségek sziikségesek a kozvetitdi tisztség betoltéséhez?

Példa a miihelymunkara

Egy kor: ,,Hogyan érzem magam ma reggel?”

© Csipp-csipp - bemelegit6 jaték

Minden résztvevo kapott egy papirt, amely roviden tartalmazza a
kozvetités elofeltételeit, az alaptechnikakat, a kozvetit6 szerepét, a
kozvetités szakaszait (lasd a miihelymunka példajat kovetd
mellékletet), majd utana rovid beszélgetés a kozvetités témajara.

< Szerepjaték (Role play) - a kozvetités

A résztvevék harom csoportra oszlanak. Mindegyik csoportnak

az a feladata, hogy kijeldlje a szemben allo feleket (2 ‘% - 2 -
résztvevot a torténet alapjan), a kozvetitot és a szemléloket.
A viszalyban allo felek megkaptak szerepiikhoz a
forgatokonyvet. A kozvetito szerepe az volt, hogy kiséreljen
meg kozvetiteni a szemben allo felek kozott, amikor azok
osszelilnek. A szemlélédéknek modjukban allt felvaltani a
kozvetitot, hogy 6k maguk is megprobalkozzanak a
kozvetitéssel. A kozvetité nem ismeri elére a torténetet, és a
szembenallo felek szerepldi is csupan a forgatokonyv rajuk
vonatkozo részét ismerik.
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1. forgatokonyv: Apa és fia

A fil:

Szobrdszatot szeretnék tanulni. Apdm arrol
beszél, hogy abbdl nem lehet megélni, 6
akarja helyettem irdnyitani az életem. En
magam is tudom, hogy nem konny(i megélni
manapsdg, 6 meg dllandoan arrol beszél, hogy
6 fiatalkordban dolgozott, stb. Allanddan
olyan mesével nyaggat, hogy meg kell
komolyodnom, hogy nem tetszik neki a
tarsasdagom, dllandoan faggat, hogy hova
megyek, mintha kisgyerek lennék. Az egész
helyzet kétségbeejté a szamomra,
legszivesebben elkoltoznék, de hogyan? A
sziil6ktol vald fliggség a leheté legrosszabb
valami, kiilénésen amikor azt még 6k ki is
szeretnék haszndlni. A legjobban az fdj, hogy
ugy érzem, nem vesznek komolyan.

Az apa:

A fiam szobrdszatot akar tanulni! Minek
egydltaldn az egyetem ilyen idékben, miért nem
talal magdnak valami munkdt, az a biztos, ha
pedig egyetemre akar menni, akkor tanuljon
valami konkrétat, ne szobrdszatot, amibél nem
jut kenyérre. Mibél fog élni, ha nyugdijba
megyek, még magamnak sem lesz elég, nem hogy
Ot is én etessem.

Nem akar velem joénni horgdszni, nem akar szilvat
szedni, nem akarja kirdzni a sz6nyeget, nem
tudom, meddig akarja még a gyereket jdtszani -
felelétlen. Mindenfelé mdszkdl, furcsa a
tdrsasdga, attol félek, hogy elkezd
kdbitészerezni, velem meg még beszélgetni sem
akar, ugy, ahogyan a fiunak az apjdval kellene
beszélgetnie. Még szid is, azt mondja ram, vén
hiilye.

Mindent megadtam neki, és ezt 6 igy hdlalja meg!

A kozvetito szerepében tobb résztvevo is probalkozhat, a

beszélgetés menete és a kozvetités ennek érdeké
megismétlodik.

Evaluacio kisebb csoportokban, egyiitt egy tréner
A f6 kérdések:

ben

rel.

Mi okoz gondot, és mit6l érzi jol magat a kozvetitovel

szemben?
Melyek a kozvetit6i szerep f6 nehézségei?

A résztvevék Ujabb kis csoportokra oszlanak. Uj a

2. forgatokonyv: Kollégak

1. kolléga

Homoszexuadlis vagyok. A féndk azt a feladatot
osztotta ram, hogy elvégezzenek egy projektet 2.
sz. Kollégadval, aki néhdny nappal ezelétt az
iroddban egy laza beszélgetés sordn kijelentette,
hogy ,,Minden buzit ki kellene nyirni.” Tudom,
hogy ezt nem hozzdm intézte, mert hiszem, hogy
nem tudja, hogy én is ahhoz a fajtdhoz tartozom,
és mégis... Ez megkiilonboztetés! Félelmet,
bizalmatlansdgot, nyomadst, undort érzek.
Keriilom, nem tudok vele egyiitt dolgozni,
kdszénni sem tudok neki, legszivesebben rd sem
néznék. Annak ellenére, hogy kulturdlatlan,

hajlamos meggondolatlan kijelentésekre, szexista,

ugy vélem, hogy egy egyszerti, jolelkii ember. El
kellene kezdeni a munkdt a projekten, de... nem
tudok vele egyiitt dolgozni!

MUHELYMUNKAK / TEMAK

torténet is.

2. kolléga

A fénokém néhdny nappal ezelébtt kiosztott egy
feladatot, hogy egy projektet egyiitt dolgozzak
le 1. sz. Kollégadval. Az 1. sz. Kolléga azonban
elkezdett kertilni. Reggel nem kdszon, csak
hallgat. Tegnap, amikor megkérdeztem, hogy
elkezdjiik-e a munkadt, elforditotta a fejét,
mormolt valamit és kiment az irodabdl. Nem
tudom, mi a baja, de nem viselkedhet ilyen
felelétleniil! Nem szeretnék panaszkodni a
fénoknek, nem tudom, mit tegyek. Tény, hogy
jobban szeretném, ha az iroddban egy
kollégané dolgozna, veliik kénnyebb a munka.
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Evalualas kisebb csoportokban.

A résztvevok kisebb csoportokba oszlanak.

M

indegyik kis csoportnak az a feladata, hogy megirjon egy

szerepjaték forgatokonyvét a kozvetités témajara.

Ezt kdvetben az A csoport a forgatokonyvét a B csoportnak
adja, a B csoport a C csoportnak, a C csoport meg az A
csoportnak.

Ezutan megismétlédik a délelétti folyamat.

Evalualas kisebb csoportokban.

A

gyakorlat evalualasa

Hozott-e a gyakorlat valamilyen Gjdonsagot, vannak-e
kérdéseik...

Néhany a vélemények koziil:

o
£

Minden 4j volt a szamomra.

Elbszor taldlkozom ezzel. Sokat tanultam beléle.

Nehéz volt, amikor én voltam a kozvetiténé. Tehetetlennek
éreztem magam.

Nagyon nehéz kézvetitének lenni. Az a munka sokkal hosszabb
tréninget igényel.

Kordbbrél vannak tapasztalataim a kézvetitésrél, de nem
mondom, hogy semmi ujat sem tanultam, hiszen ezt végezheted
ujra és ujra, de attol csak jobb és jobb leszel.

En igazdn ideges vagyok. Ha felismerek két kiilbnbzé véleményt,
vajon kozds nevezére lehet-e jutni? Ha az emberek sértegetik
egymdst, akkor arra kell térekedni, hogy lenyugtasd éket, és hogy
elkezdjenek normdlis hangon beszélgetni, de hogyan megtaldlni a
megolddst, ha az emberek kezdettdl szépen beszélnek egymdssal?
En azt hiszem, hogy 10 napi tréning sem lenne elég ahhoz, hogy
valaki koézvetitévée valjon.

Szdmomra nem volt elég elolvasnom az utasitdst, és hogy ez
alapjdn kézvetitd legyek.

Nekem nem okozott gondot, hogy elGszér nem volt semmilyen
elméleti rész a kozvetitésrél, mert igy sokat tanultam. Ugy
vélem, hogy jobb, ha az elmélet utdlag keriil sorra.

Azon tépel6dém, hogy ha az emberek meg akarjdk oldani a
problémat, akkor minek oda kozvetit6?

Az hiszem, hogy életiinkben mindannyian részt vettiink valamilyen
kozvetitdi folyamatban.

A legfontosabb, hogy a szembenalld felek akarjdk megoldani a
konfliktust.

Az egész nap evalualasa
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Melléklet

A KOZVETITES
ELOFELTETELEK:
o Onkéntesség;
. hogy a szembenall6 felek elfogadjak a kdzvetitét;
. a szembenall¢ felek felelések a megoldasért;
. tartézkodas az egyéni tamadasoktdl;
o készség/nyitottsag.
ALAPTECHNIKAK:
. aktiv hallgatas;
. az én-uzenetek;
. kérdezés a hattér, az érzések... letisztazasa érdekében;
o az érthetéség megkovetelése a megnyilatkozasokban (kerilni az ambivalenciat);
. hallgatas (amikor kitdr az agressziv energia);
o visszhang-valaszok (a kijelentés azon részének megismétlése, amely szamunkra
kildndésen fontosnak tlinik;
o drasztikus hallgatas (igazolas, hogy az agressziv megnyilatkozasokat tudomasul
vettlk, és hogy azokat komolyan vesszik);
. konkretizalas (naiv feltételezéseken keresztll, hogy egyértelmivé tegyik a
megnyilatkozasokat);
. odafigyelni a testbeszédre;
o metaforak, képiesség a megnyilatkozasokban;
. leellendrizni, hogy a masik fél figyel-e;
. kordliras;
. bizalmassag;
o Otletborze (6tletbdrze);
. egyeéni beszélgetések.
ES MINDEKOZBEN: Autentikussag.
A KOZVETITO SZEREPE
. el kell fogadjak a szembenall6 felek;
. nem lehet kdzvetlenul érintett a konfliktusban;
o partatlansag;
o nem itélkezhet - mindenféle meglatast, érdeket és érzelmet komolyan kell venni;
o a kodzvetitd a folyamatért felelés, a szembenallo felek meg a tartalomért. A kdzvetit
nem felel6s a megoldaseért;
. segiteni kell abban, hogy a szembenallé felek kifejezésre juttassak érdekeiket és
érzelmeiket;
. ugyelni kell az egyensuly fenntartasara a szembenall6 felek erejében;
. bizalom;
. ugyelni kell arra, hogy a megbeszélt megoldas realis és hasznos legyen;
. megszakithatja a folyamatot.

MUHELYMUNKAK / TEMAK
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A KOZVETITES FOLYAMATA
1. BEVEZETO
A kozvetitd Udvozli a jelenlevéket, mindegyik fél iranyaba kifejezésre juttatja tiszteletét és
tdmogatasat;

emlékeztet a szabalyokra;
feltérképezi az elvarasokat.

2. A KONFLIKTUSSAL KAPCSOLATOS MEGLATASOK ISMERTETESE (MINDEGYIK FEL
RESZEROL)

Az a fél kezdi, amelyet a kozvetité megitélése szerint jobban sujt a konfliktus, vagy amelyik
szemmel lathatdan fel van dulva.

A kérdések:

Hallottak-e valami Gjat?
Melyek a kilonbségek?
Melyek a kdzos dolgok?

3. A KONFLIKTUS LETISZTAZASA (rejtett érzések, érdekek, mogottes dolgok)
4. A MEGOLDASRA VONATKOZO OTLETEK BEGYUJTESE

5. MEGALLAPODAS

Kommentar: Szamos példa van a fegyveres konfliktusokban tortént kozvetitésre, amelyek nyoman
fegyversziinet jott létre, de majdnem ugyanennyi példa van arra, hogy ezt a nem tartjak tiszteletben.
Ennek leggyakrabban az az oka, hogy a kézvetits szerepét gyakran ugy fogjik fel, hogy ¢ az, akinek
mindendron és minden eszkézzel, akar erdszakkal is, ki kell kényszeritenie a konfliktus megoldasat. A
kozvetités ilyen formai sértik az itt leirt kozvetitdi folyamat alapelveit. A kézvetités témajara szervezett
egynapos miihelymunka semmiképp sem készitheti fel a résztvevioket, hogy kozvetitokent
tevékenykedjenek, ami nem is lehet a célja, tekintettel az ido rovidségére. A kozvetités
elvalaszthatatlanul ésszefiigg az erdszakmentes kommunikacioval és a konfliktuselemzési készséggel,
ami a kozvetitéi folyamat alapjat jelent, annak egyik eldfeltétele.

132 ERGSZAKMENTESSEG?



A félelemhez val6 viszonyulas

A miihelymunka céljai:

o szembeslulés a stressz-helyzetekben jelentkez6 érzelmekkel;

o a félelem iranti viszonyulas uj formainak kiprébalasa.

A f6 kérdések:

o Melyek a szokasos reakciok a stresszhelyzetekben és miért?

o Milyen reakciok lehetségesek, ha valaki fél?

Példa a mihelymunkara

© Jaték: A hang

< Gyakorlat: A bizalom kore

< Gyakorlat a bizalomrol: Esés

A rovid evalualas megvizsgalta a két gyakorlat soran

Bizalomépités, 108. old.

Bizalomépités, 109. old.

tapasztalt érzelmeket, milyen volt esni, és milyen volt

fogonak lenni.

Néhany megnyilvanulas:

Kellemesen éreztem magam. Amikor fogd voltam, vigydztam,

nehogy valaki leessen.
- Szérakoztato volt.
- Durva volt kdzépen.

- Diihos voltam, amikor éreztem, hogy nagyon toljdk a k6zépen

dllékat, mert nem volt erém, hogy megtartsam Gket.

- Ez a résziinkre, a kor részére okozott félelmet.
- Jobban féltem, amikor vigydztam, mint amikor dtengedtem

magam.

% Helyzet, amelyben félelmet éreztem

Rogton utana kisebb (3-4 tagl) csoportokra oszlottak a
résztvevok, akik olyan helyzetekrol beszélgettek, amelyben

félelmet éreztek.

A plénumra valo attérés utan falilijsag késziilt, arra a témara,
hogy ,,Milyen érzelmeik voltak, mikdzben beszélgettek?”...

- aggodalom

- szégyenlBsség
- zavartsdg

- mélabu

MUHELYMUNKAK / TEMAK

tehetetlenség
megértés irdnti vagy
kitdrulkozds irdnti vdagy
remegett a hangom

borzongds
irénia

dtélése
- tdvolsdgtartds

a torténtek szambavétele- félelem a

a félelem ismételt

megismétlédéstdl
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...6s a ,Milyen érzelmek jelentkeztek, amig hallgattam? témara:

- kivdncsisdg - elmélyiiltség (magdval - sirhatnék - megkonnyebbiilés
- egylittérzés ragadott) - azonosulds - segiteni akards

- felismerés - félelem - tdvolsdgtartds - félelem

- megértés - aggodalom - diih - tisztesség

© Jaték: Kapcsolodds

< Szoborszinhaz arra a témara, hogy: ,,A test reagalasa a
félelemre”

Két kisebb csoport dolgozott két kiilon helyiségben a
megadott témarol szolo szobor elkészitésén, hogy a munka
elvégzését kovetden ismét osszegyliljenek a dolgozdszobaban
és bemutassak szobraikat.

A megfigyeldk el6szor néman korbejartak a szobrokat, majd
kés6bb elmondtak, hogy hogyan élték meg a bemutatott
félelmeket, majd a szobor készitoi magyaraztak el, mit is
szeretettek volna megjeleniteni.

Mindkét szobor nagyon eltéré reakciokat mutatott be, lehetévé téve
a kiilonbozo reagalasokat a feldultsagtol és paniktol a fizikai
rosszullétig és lemerevedésig.

A szdbeli evaluacio soran elég sok egyéni tapasztalatrol esett szo,
illetve tobben visszaemlékeztek multbéli stlyos tapasztalataikra.

< Mitdl félek - Honnan erednek a félelmeim?

Mindenki kap 20 percet, hogy elgondolkodjon, és felirja
gondolatait a ,,Mit6l félek?” és a ,,Honnan erednek a
félelmeim?” témakra. Ezutan a papirokat dssze kell szedni és
felragasztani a falilljsagra, amelyet azutan elolvasnak.

Mitél félek? Honnan erednek?

- kigyoktol - a,kildtdstalan”

- szlik, zdrt helyiségtél, helyzetektél,
levegbhidnytol amelyekben lehetetlen Tobbnyire a tapasztalataimbol, a velem

- tdtdl reagdlnom (pl. megtortént esetekbdl. Néemelyeket nem tudom,

- a nagyon kézelallo rendérséggel kapcsolatos | honnan erednek.
emberekben valo helyzetekben)
csalédastol - bizalomvesztéstél Nem kivdnom kommentalni éket.

- hogy nem taldlom fel kornyezetemmel - Szeretném kimutatni, kiilénésen a hozzdm
magam ugy, ahogy - hogy érokre megmarad kézeliek szamdra, a szeretetemet,
szeretném, ez a fdjdalom (amelyet rokonszenvemet
magdnyomban, amikor idénként érzek a - szeretnék egészséges lenni, mozogni, jatszani
elveszitem a gerincemben)
kommunikdcié fonaldt a

- hdborutol - hozzdm kéze dllo - egyesek veliink sziiletettek, mdsok oroklottek

- sikertelenségtdl személy elvesztésétol

- halaltol - betegségektél
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Mitél félek? Honnan erednek?
hozzdtartozo - Istent6l - PTSD (post traumatic stress disease)
elvesztésétol - sajdt reakcioimtol - csalddi viszonyok
halaltol - betegségtol - kérnyezet
tulzott felelGsségtol - haborutol - hdboru
sikertelenségtél - ellenségtél - veliink sziiletett félelem
magassdgtol - kétszintiségtdl
hozzdtartozok - betegségektél - gyengeség - objektiv
elveszitésétol - belsé szorongdstél - elbzé tapasztalat koriilményekbél
injekciétol, infaziotdl és - negativ érzelmektdl - képzeléeré - tulzott szerelem
egyéb tliktél - egeértél - elditéletek - propaganda
hdborutdl
tehetetlenségtdl szembesiiléstdl - totalitdrius dllamban - térvény / Kosovo
korhdztol - druldstol valo élet - bizonytalansdg /
mditéttol - sajdt hatalmamtol - az orvos valtozdsok
a mdsik életéért és inkompetencidja és - abbdl a sziikségbél,
egészségeert felelétlensége hogy higgyek mdsoknak
hdborutdl - a mdsokért valo - hidsdg
a hiusagommal valo aggodalombdl

a szdmomra kedves
személyek halaldtol
sulyos betegségektél

a magdnytdl (hogy
elszigetelnek azoktdl,
akiket szeretek

a tapasztalatokbol

© Mosoda

< A miihelymunka evalualasa

Milyen volt dolgozni? Mit eredményezett a mai mihelymunka?
Hogyan tetszett a miihelymunka levezetése, a modszerek, a
tréneri team munkaja?

Néhany a kijelentések koziil:

Jol esett dolgoznom.

Zavart a vakuum - a csoport hallgatdsa.

Hidnyzott az élénkség. Bizonyos elgondoldsokat eredményezett.
Lassabb miihelymunka. Mindenesetre jolesett. Ujabb
megldtdsokat hozott.

Voltak benne hasznos dolgok.

Jol éreztem magam a munka sordn. Ez az utdbbi tetszett:
onmagadban elmeriilni, és 6sszerakni a dolgokat.

Tetszett, hogy nem volt sok aktivitds, mert szerintem ehhez a
témadhoz nagyobb sziikség van a gondolkoddsra.

Fékezett. A félelem olyan megéléseit ldttam, amelyek eddig
idegenek voltak a szamomra.

Kommentar: 4 fentiekben leirt mithelymunkara kézvetleniil a ,, hosszu szerepjaték” utan keriilt sor. A hosszu
szerepjaték olyan modszer, amelyet olyan valos siulyos helyzetek szemléltetésére alkalmaznak, amelyeknek a
résztvevok ki lehetnek téve valamikor a jovében. A valos helyzet szimuldlasa 10, vagy még tobb orat vesz
igénybe, szélsoséges testi és szellemi erdfeszitést jelent a trénerek és a résztvevok szamdra is. Sulyos nyomds
nehezedik a csoportra, emiatt a teamnek nagyon kériiltekintonek kell lennie a modszer alkalmazasakor. A
szimuldcio célja nem az, hogy a résztvevioket megtorjek mind testileg, mind lelkileg, hanem, hogy olyan
szélsoséges helyzetbe keriiljenek, amelyben kiprobalhatjak magukat, a csapatmunkat, és hogy mennyire tudnak
szembenézni a fenyegeto helyzetekkel, hogyan tudnak viszonyulni a masokkal valo kommunikacioban jelentkezé

frusztraciokhoz csoporton beliil és kiviil, tovabba sajat és masok elditéleteihez.
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Példa a hosszu szerepjatékra

A hosszU szerepjaték a félelem és a stressz iranti viszonyulas témajanak a feldolgozasara szolgal
csapatmunka keretében. A stresszhelyzet latszatanak a megteremtése volt a cél. A résztvevok
csoportként tevékenykedtek, tehat szervezodniiik kellett azért, hogy végrehajtsak a kijelolt
feladatokat. Ezt a modszert gyakran alkalmazzak azoknak az énkénteseknek a tréningjein, akik a
politikailag instabil teriileteken vagy hadiovezetekben munkalkodnanak. Ez a mddszer a trénerek
szamara egyértelm( betekintést nyujt az onkéntes terhelhetoségébe, a résztvevonek eddig
megmutatja, hogy mennyire késziilt fel a nehéz koriilmények kozott végzendé munkara.

A szerepjaték a vacsora utan kezd6dott, 22,00 ora utan, és
masnap kora reggel 6,00 ora tajban fejezodott be. A
csoporttal kozolték, hogy a szerepjaték egy egynapos
szimulalt utazasrol szol, amelyen a trénerek csoportjaként
indulnak, hogy megvizsgaljak egy erészakmentességgel
kapcsolatos tréning megszervezésének a lehetdségeit. A
résztvevok el6zetes magyarazatot kaptak a szerepjaték

miiszaki részérél, hogy a tréneri team kiilonbozo szerepekben

jelenik meg, olyan személyeket megtestesitve, akikkel

feladataik teljesitése érdekében talalkozni szeretnének. Adva

volt a lehetGség, hogy egyénileg kilépjenek a szerepjatékbol,

ha tul nagy nyomas nehezedik a csoport valamelyik tagjara. A

trénerek lathatatlansaganak elvét is ismertették, vagyis hogy
a trénerek teamje a szerepek mellett a csoporton beliili
lathatatlan megfigyeloként is jelen lesz, megjeldlve a
lathatatlansag jelzésével (fehér ragasztoszalaggal).

A 8 oras képzelt utazas soran a csoport a ,Fiiggetlen
Montenegrd” allamaban kotott ki, a kapcsolati adatok
jegyzékével, amelyet koordinatoruktol kaptak, s amely
azoknak a szervezeteknek a telefonszamait tartalmazta,
amelyek érdeklddést tanUsitanak a tréningek irant, és meg
kellene dket latogatni, valamint a tobbi fontos intézmény, pl.
politikai partok, rendérallomasok, nagykovetségek stb.
telefonszamaival. Az utazas a csoport szamara azzal
kezdddott, hogy megérkeztek a hatarra, ahol a hatarszervek
képvisel6i és a vamosok zaklatjak, faggatjak 6ket, szexista
megnyilvanulasaik vannak, stb. Kiilonosen az els6é néhany
oraban a csoportnak sok gondja tamadt a papirokkal, a
tartozkodasi bejelentdvel (szabalytalanul lett kitoltve), a
rendéri ellenérzésekkel. Késobb sikeriilt megszervezniiik
néhany talalkozot azokkal a szervezetekkel, amelyek
talalkozni akartak veliik. Ott szembesiiltek azzal a gonddal,
hogy hogyan megmagyarazni a laikusoknak, mit is jelent az
er6szakmentesség és az erészakmentes kommunikacio. Az
ilyen egyénekkel - akiket a trénerek alakitottak - valo
talalkozasok soran gyakran torténtek patriarchalis
megnyilatkozasok, nacionalista és soviniszta allaspontok,
amelyeket a résztvevok tobb-kevesebb sikerrel kezelni
tudtak. Szinte minden helyzet a trénerek valos életbol
szarmazo tapasztalatainak osszességén alapult, azzal a
kiilonbséggel, hogy ez az egész paletta a csoportra viszonylag
rovid id6 alatt z(dult, erésitve a rajuk nehezed6 nyomast az
elmélkedésre vagy a pihenésre
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Kommentar: Fontos elore egyeztetni a
résztvevokkel, hogy miként lehet
felvenni a kapcsolatot a teammel, ha
valaki abba szeretné hagyni a
gyakorlatot, vagy esetleg sziikségét
érzi annak, hogy beszéljen valakivel a
teambdl (ha pl. a gyakorlat felébreszt
bizonyos korabbi, traumatikus
helyzettel kapcsolatos emlékeket).
Magat a gyakorlatot nem lehet minden
részletében megtervezni, mert a
trénereknek reagalniuk kell a
szerepjaték résztveviinek a
cselekményeire. A terv keretében a
forgatokonyv mellett kidolgozzadk az
eljatszani kivant magatartasok révid
leirasat, amelyeket azutan
hozzarendelnek bizonyos szerepekhez.
Bizonyos szerepkor kialakitdsakor
alaposan at kell gondolni, hogy a
kozhelyeket, elditéleteket kivanjak-e
alatamasztani az adott szereppel, vagy
inkabb szeretnék azok jelentoségeét
relativizalni.

A team részére a gyakorlat
lebonyolitasa eléggé osszetett, ezért
azt tanacsolom, hogy legalabb a team
egyik tagja rendelkezzen hosszu
szerepjatékkal kapcsolatos
tapasztalatokkal.
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% En ez és ez vagyok...

Minden jelenlevo korben il és egymas utan bemutatkozik:
»En... vagyok, Jablanican az erészakmentes
konfliktuskezelésrol egy trénerek szamara szervezett
tréningen veszek részt, és épp most fejeztiik be a
szerepjatékot.

© Mosoda

© Masszadzs

© Sinek

% Erzelmi evalualas

A szerepjaték érzelmi evalualasa reggel 7,00 ora koril tortént
meg:
Milyen volt? Mi volt nehéz? Mi volt jo?

Néhany a kijelentések koziil:

- Erdekes volt a szdmomra. Feltételeztem, hogy nem lesz szérnyti... Marko (a koordindtor, aki a csoportot
elkisérte az utra) nagyon idegesitett.

- Nyugodtnak, k6zémbéosnek, lazdnak érzem magam. Ugy reagdltam, ahogyan az életben, amikor problémdk
addédnak: vigydzok az egészségemre - megyek aludni.

- Onék nagyon jol jatszottdk a szerepiiket, nekem viszont nagyon nehéz volt beleélnem magam. Csak késébb
szoktam, meg. Noha nem ilyesmit vdrtam - tetszett. Tetszett a végén ez a siirgés-forgds.

- Szorakoztatd volt a rendelkezésiinkre dllo id6 révidsége miatt. Egész idd alatt az volt az érzésem, hogy
csoportként nem tudunk olyan jol megszervezddni, lehetett volna hatékonyabban is. Nem volt szamomra
teljesen vildgos, hogy a csoporton beliil vajon mindenki akarja-e a feladatot teljesitését.

- Szdmomra a mdsodik rész, az ébredés utdni nagyon nehéz volt. Nem tudok mdr dsszpontositani.
Konstruktivan hatott. Nem tudom, aludni kell egy keveset, és csak utdna elemezni.

- Nagyon kimeriiltnek érzem magam, nem tudok beszélni, a fejemben még rendbe kell raknom mindent.

- Zlirzavar a fejben... taldn mert nem sikeriilt aludnom, meg kiilonben is, olyan sok minden tértént.

- Elkezdtem paranoids lenni, hogy nincs-e véletleniil tégla a csoportban. Két személyre gyanakodtam, mert
soha semmit nem akartak megcsindlni, és csak amikor a csoport elkezdett valamit, akkor jelentkeztek, hogy
mdst kellene. Nem tudtam beleélni magam. Azt hittem, hogy sajndlatra méltoak és frusztraltak lesziink,
havon és jégen, ugyhogy ez az egész nem is volt olyan szornyl. Szeretném ezt a gyakorlatot elvégezni egy
olyan csoporttal, amelyet mdr régebb ota ismerek.

- Most mdr oké vagyok.

- Nehezemre esett szinészkedni.

< Aszerepjaték evalualasa

Valamikor 18,00 ora koril, az alvas utan talalkoztunk, hogy
elvégezziik a szerepjaték evalualasat.

© Vakauto

Most milyen kép alakult ki Onokben a szerepjatékrol?
(plénum)

Néhany a kijelentések koziil:

- Aszerepjatékrél dlmodtam. Szellemileg és fizikailag is nehéz volt. A tréneri team kitliné volt, rendesen
elvégezte a dolgdt. Az elsd rész jobb volt. Ebredés utdn nem tudtam ismét beleélni magam a szerepbe.

- Valaki megkérdezte, hogy voltam-e a nagykdvetséggel megtartott (ilésen, nekem meg fogalmam sem volt,
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hogy milyen nagykévetségrél beszélnek... Egy kicsit emlékeztetett az életre, a valdsdgra... strukturdlis
erdszak...

- Még nem iilepedett le bennem minden. Mély benyomdst tett rdm... Egész idé alatt ezen gondolkodom,
reggelinél, és akkor is, amig zuhanyozom... Onék a teamben nagyon jol jdtszottdk el mindezt. Az elején nem
nagyon tudtam beleélni magam a szerepembe... csak aprdnként. Ugy tiinik, hogy mintha egydltaldn nem
muikadtiink volna csapatkent. Pdrokra oszlottunk, kiosztottuk a feladatokat, a t6bbi meg mind kaotikus volt.
En csak a parommal miikédtem egylitt, a tébbiekkel meg tébbnyire nem tudtam, mi térténik.

- Egy szornyl kavaroddsra voltam felkésziilve, mintha csak ki tudja hova mennék. En tényleg azt hittem, hogy
kinozni fognak minket. Fantasztikus, hogy milyen jél jdtszottdk ezt el. Ha valdban zlir lett volna, stresszes
helyzet, hiszem, hogy jobban egymdsra szorultunk volna. Szerettem volna, ha egy kicsit jobban beleélem
magam.

- Rendkiviil szérakoztatd volt szamomra. Nem éreztem fenyegetettséget.

- Szdmomra unalmas volt, mert néhdny héttel ezel6tt trénerként részt vettem egy mdsik szerepjdtékban, és
egész éjjel nem tudtam beilleszkedni. Ki akartam lépni a jatékbol, de kivdncsi voltam, hogy mi fog torténni.

- Még mindig zavarban érzem magam. A team tdokéletes volt. Nem tudtam magam beleélni ebbe a valamibe,
sajndlom. Nem tudok hazudni ugy, hogy ne nevessek. Kezdettél fogva ideges voltam, hajtépésre
szdmitottam.... ideges voltam a szerepjdték alatt is, 6sszeakaszkodtam D-vel, mert visszautasitottam, hogy
megtegyek valamit.

- Nagyon szorakoztatd, de meglehetésen fdrasztd. Hogy mennyire volt stresszes... hdt az volt. Nagymértékben
megfelelt a valosdgnak. A szerepek alakjaiban nem volt tulzds. Médszerként - szeretnék részt venni benne a
mdsik oldalon is.

- Inkdbb érdekes volt a szimomra, semmint szorakoztatd. Most ugy érzem magam, mint valamilyen erételjes
film utdn. N minden szerepében rettenetes volt, még telefonkézpontként is, de nem tértént semmi olyan,
ami ne lenne kitorélhetd egy nagy csokolddéval.

- Nem tudok Uszni az ilyen lizleti vizekben, ezért nem voltam motivdlva, hogy ébren maradjak és beleéljem
magam ebbe az egészbe. Azt hittem, hogy minden kész, amikor megbeszéltiik a taldlkozdt azokkal az
emberekkel. Aztdn azt ldttam, hogy mind jobban komplikdlédnak a dolgok, én meg elmentem aludni.
Akdrcsak az életben, ha valami alaposan elkomplikdlddik, akkor abbahagyom.

- Megvan az a készségem, hogy beleéljem magam a szerepekbe, és mindjdrt az elején, a hatdron kellemetlen
érzést éreztem. Megkiséreltem mindig a k6zepén maradni, emberekkel kériilvéve. Hallgattam. Valdszinlileg
igy viselkednék akkor is, ha tényleg ilyen helyzetbe keriilnék. Amikor eljott a pihenés ideje, a nyomds miatt
esély nem volt arra, hogy elaludjak, ezért kimentem a folyoséra, és ott fekiidtem le. Allandéan valamilyen
nyomdst éreztem magamon. A visszatérés rendkiviil felidegesitett. Tudtam, hogy Ottd nyaggatni fog
benniinket.

- Keriiltem azokat a helyzeteket, amelyektdl féltem.

- Stresszes volt a szamomra, amikor a letartoztatds miatt lemaradtam az (ilésrél.

A tréneri team kommentarja:

- A legnehezebb pillanat: nézni az 6nGk reakcidjdt a rendéri fellépésre.

- Amig késziilédtiink, valamiféle izgatottsdgot éreztem. Dobogott a szivem, amikor megindultam a [épcsén,
amikor dtvettem a steward szerepét. Erdekes volt szémomra ldtni, hogyan vergédnek egyesek abban, hogy
mi az er6szakmentességrél szolo tréning. Hatdsos tapasztalat a szamomra, de a csoportrél is mély
benyomdst tett ram. A szerepcseréket élveztem.

- Bennem sem ilepedett le még minden. Vannak tapasztalataim a rendérséggel...Ugy ldtszik, mdgnesként
vonzom Gket, iigyhogy nem nagyon kellett beleélnem magam abba a szerepbe. Nehezemre esett beleélnem
magam abba a szerepbe, amikor észrevettem, hogy valakit stresszes helyzetbe hozok. Szamomra nagyon
fontos volt: vigydzni, nehogy tulzdsokba essiink.

- En egész este, dllandéan kezet mentem mosni. Nehéz volt beleélnem magam ezekbe a szerepekbe,
kiilonosen, amikor a szerep azt kévetelte télem, hogy kinozzam 6néket.

Beszélgetés kisebb csoportokban:
Mikor vettek észre fesziiltséget/konfliktust?
Hogyan tudtak azt kezelni?

Barométer

A résztvevoknek az a feladatuk, hogy helyezkedjenek el a
barométeren (a polusok: legnagyobb, legkisebb), hogy milyen
hatassal vannak a csoportra.

Kommentar nélkdl.

Milyennek latom a szerepem a csoportban?
(plénum)
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Néhany a kijelentések koziil:

- Egyforma szerepeink voltak, megosztottuk a munkdt, de csak most alakult ki bennem az a felismerés, hogy
taldn jobban feltaldltam magam. Egy pillanatig sem gondoltam, hogy valamit rosszul szerveztiink meg. Az
volt a szerepem, hogy beszéljek az lilésen. Szamomra fontos volt, hogy teljesitsiik a feladatot.

- Szdmomra a feladat teljesitése volt a legfontosabb. Nem térekedtem annyira, mint amennyire tehettem
volna.

- A feladatomat ugy fogtam fel, hogy taldlkoznunk kell mindazokkal a szervezetekkel, fel kell vennlink a
kapcsolatokat. A bonyodalmak: oké, ki kell birni, hogy célt érjiink.

- Az életben gyakran eléfordult mdr velem, hogy hidnyzott a csoportbol a kezdeményezés, emiatt dtvettem a
szervezd szerepét, nem csak azért, hogy megszervezzem a csoporton beliili munkdt, hanem a csoportnak a
kérnyezettel valo egyiittmiikodését is... Az éjjel az volt a benyomdsom, hogy nekem kell mindenrél gondot
viselnem: a munkdrol, mdsokrdl és 6nmagamrdl is. Olyan személynek éreztem magam, aki javaslatokat kell,
hogy adjon, hogy kezdeményezé legyen, és szerencsére nem én voltam az egyetlen. Nagyon jolesik, amikor a
csoportban vannak olyan emberek, akik tudjdk, mit akarnak, és nem csak azt, hogy mit nem akarnak.

- Ugy vélem, hogy elég jol megszervezédtiink. Nem éreztem annak sziikségét, hogy beavatkozzam a
szervezésbe, mivel teljes mértékben egyetértettem a javaslatokkal, ezért hallgattam és dolgoztam. A
munkamegosztds egyenrangtan tortént. Nem érzem magam kiil6nésebben passzivnak.

- Azt hiszem, hogy defetista voltam a csoportban, mivel problémdim voltak a papirokkal... az a benyomdsom,
hogy mindenkitt megterheltem. Teljesen beleéltem magam a problémdba, olyannyira, hogy valaki
megkérdezte, te ezt most komolyan gondolod, vagy csak szérakozol? A munka teljesen a hattérbe szorult.
Arra gondoltam, hogy mindannyian épen-egészségesen térjlink haza. Egyébként dtadtam magam a
kezdeményezéseknek. Inkdbb valamiféle légkdrteremtéssel voltam megbizva. Nem volt jelent6sebb
szerepem, de megtaldltam magam benne.

- Nem voltak kiilonésebb gondjaim. Csak az jdrt a fejemben, hogy végezziik el a munkdt. Koveteltem, hogy
mindenki hallja, mit javasolunk. Tdvol van a maximumtdl, az amit nyujtottam.

- Nagyon fontos volt nekem, hogy elvégezziik a feladatot. Nagyon ideges lettem, amikor azon a gyilésen nem
tudtam megmagyardzni, mit is akarunk. Egyik pillanatban feladtam, és passziv lettem, de nem akartam
kiszdllni a vége elétt. Ha eldlltam volna, lelkiismeret-furdaldsom lenne.

- Nagy hatdssal volt rdm a délutdni mihelymunka. Nem akartam, hogy az emberek ismét domindnsnak
ldssanak. Mondhatom, hogy kapacitdsaim 25 szdzalékdt haszndltam csupdn. Nem toltam el6térbe a
javaslataimat. Nehezemre esett, de félrehuzodtam.

- Az én szerepem az volt, hogy évjam a csoportot, és nem az, hogy teljesitsiik a feladatot.

Milyen volt a csapatmunka?
(plénum)

A kijelentések egyike-masika:

- Azt hiszem, hogy mindent holmi demokratikus ldrmdval, horukk-kal oldottunk meg. Kaotikusan, de mégis
jol.

- Az informdciédramlds jo volt, mert készitettiink egy panndt, amire felirtuk, hogy kinek mikor, kivel van
gylilése... Azt hiszem, hogy csapatként jol funkciondltunk.

- Csoportként egyetlenegy formadlis (ilésiink sem volt. Meghatdrozhatatlan a folyamat, ahogyan elosztottuk a
munkdt. Nem vagyok benne biztos, hogy az ilyen munkamddszer mindenkinek megfelel. Nem tudom, hogy a
tobbiek mennyire tudtdk, mi is torténik.

- Amikor megjéttiink, mintha egy mdsik bolygdn kététtiink volna ki. Mindenki 6nmagdnak adott feladatot. Ugy
vélem, hogy jol feltaldltuk magunkat.

- Marko arra volt jo, hogy levezessiik érzelmeinket - mindenért & volt a hibds, csak hogy ne alakuljon ki
konfliktus a csoportban.

- Engem senki sem hallott.

- Engem zavart a disputa.

- Tevékenységiink egyadltaldn nem volt szervezett - mi tizen kiilon-kiiloén valamit megtettiink. Ha valaki
megkisérelt volna szervezettebbé tenni benniinket, sokkal tébbet értiink volna el.

- Szdmomra elég nagy gondot okoz, ha passziv szerepet kapok.

A csoport azt akarta, hogy talalkozzunk a vacsora utan is, hogy
megyvitassunk néhany felmeriilt kérdést. Pl. milyenek a team
visszajelzései a csapatmunkardl, mit irtak fel a ,lathatatlanok”,
mely szerepekben voltunk a legrosszabbak / talaltuk fel magunkat a
legrosszabbul, vajon mindenki szamara rendben volt-e a csoporton
beliili demokratikus larma...?
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A tréning evaluacioja

A miihelymunka céljai:

o informaciok begylijtése a résztvevoktdl az elvégzettekkel kapcsolatos elégedettségrél
| elégedetlenségrdl

o a tréning befejezése, bucsuzas

Példa a miihelymunkara

© Jaték: Szipkdk

< Barométer, kommentar nélkiil

Az egyik polus a maximalis elégedettség, a masik a minimalis
elégedettség a kovetkezokkel:

a sajat erokifejtésemmel a tréning soran

a csoport munkajaval

a témakkal

a modszerekkel

< Evaluacios kérdések (szoban) plénumon, mindenki
szamara:

Mit kaptam ezzel a tréninggel, és mit nem, vagyis mi az, ami
még hianyzik?
Mi tetszett kiilonosen a tréningen, és mi nem?

¢ BeRElerk Kommentér: Ez a gyakorlat nehezen

Utasitas: Van 30 perciik a sétalasra, mehetnek amerre kivitelezhetd 10 naposndl révidebb
akarnak. Ekozben gondolkodjon arrél, hogy mit mondana a tréning keretében.

csoportnak, és talaljon vagy hozzon egy olyan targyat (akar

személyeset is), amelyet jelképesen Osszekapcsol az adott

torténettel.

Visszatérés utan mindenki a targyait elhelyezi a
munkahelyiség kozepén, majd pedig egyenként felveszik sajat
targyukat és elmondjak torténetiiket (lizenetiiket). Az id6: 70
perc.

% Bucsuiizenet?
Mindenki lehetdséget kap, hogy utoljara széljon a csoporthoz
valamilyen blcsuiizenettel.

© Jaték: Egyesek utdnzdsa a csoportbol

140 ERGSZAKMENTESSEG?



Kiegészitd gyakorlatok az evaluacié témajara

< Hajotores Lasd a Csapatmunka alatt az 56.
oldalon

< Mi tortént az elvarasokkal?

Egy papirlapra nagy kort rajzolnak. A résztvevoket megkérik,
hogy a falitjsagon olvassak el a tréninggel kapcsolatos
elvarasaikat, amelyeket az els6 napon irtak fel. Az a
feladatuk, hogy a berajzolt korbe irjak be azokat az
elvarasokat, amelyek teljesiiltek, a koron kiviilre pedig a
meghilsult elvarasokat.

Ezt kovetéen egyenként elmondjak a tobbieknek, hogy mit
hova irtak fel, és miért, és bekarikazzak azokat az
elvarasokat, amelyeket még fenntartanak.

Példa az evaluacios kérdoivre

EVALUACIOS KERDOIV

A kérdéiv alairhatd, de nem elengedhetetleniil szilkséges. A kérdbivek az irasos (nyilvanos)
dokumentacio céljait szolgaljak, de a forrasok feltiintetése, azaz az érintett személy
adatainak a feltiintetése nélkiil. A 15-19. sorszam alatti valaszok nem lesznek nyilvanossagra
hozva, még névtelen formaban sem.

Kériink, hogy a kérdédivet lehetbleg minél Gszintébben és alaposabban toltsd ki, mivel ezek
szamunkra fontos tampontot nyGjtanak az evaluacidhoz, valamint a program tovabbi
fejlesztéséhez.

Szamodra mi a legfontosabb tapasztalat a tréningrél?
Melyik témak tetszettek kiilonosebben, és melyek nem?
Melyik témaval szeretnél elmélyiiltebben foglalkozni?
Mely témakat hianyolod a miihelymunkabol?
Mi zavart leginkabb a tréning ideje alatt?
Miként vélekedsz:
a) onmagadrol és a csoporton beliil elvégzett munkadrol?
b) a csoport munkajanak egészérol?
7. Mit gondolsz, mit tanultal meg a mihelymunkakon? Mit gondolsz, a tanultakbol mit
hasznalhatsz fel mindennapi életed soran?
Hogyan hatottak a miihelymunkak egyes allaspontjaidra?
Erdekelne a véleményed a miihelymunkak elékészitettségérél, tartalmi
megfelelésiikrél és a modszerekrol?
10. Erdekelne a véleményed a tréneri team munkajarol.
11. Mit kaptal a mdhelymunkaktol, amire nem szamitottal?
12. Mire szamitottal ett6l a mihelymunkatol, és nem valdsult meg?
13. Atrénerek szamara milyen javaslataid vannak?
14. Kommentarok, kérdések...
15. Az 1. trénernek szeretném lizenni, hogy...
16. Az 2. trénernek szeretném lzenni, hogy...
17. Az 3. trénernek szeretném lizenni, hogy...
18. Az 4. trénernek szeretném lzenni, hogy...

CUTAWN =

Nele.]
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Kommentar: 4 tréning evaludlasa a tréneri team részérol a munka megkeriilhetetleniil sziikséges
része. A teamtdl és a tréningtol, valamint a rendelkezésre allo idotdl fiiggden az evaludcio eltéré
szamu temat olel fel.

Egy példa azokrol a kérdésekrol, amelyeket felolel a team evaludcioja:

a program attekintése, egyedi témak

visszatekintés a csoportra

a csapatmunka

a tréning koncepcidja (a csoport és a team létszama, a tréning vendégei, a tréningen beliili
téemak osszességes, stb.)

a jovobeni follow up dsszejovetelek a résztvevokkel

Hogyan tovabb? (sziikségletek B-H/Horvatorszag/SCG teriiletén)

. tematikusan: érzelmek, értékelések, kozosségek, ketelyek.
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Jatékok

© Ahang

Egy személy a kor kozepén all, bekotott szemmel, a tobbiek koriilotte mozognak. Idénként valaki a
bekotott szemi egyénhez szol, szoval, hanggal, felkialtassal, de megkisérli elvaltoztatni a hangszinét.
Amikor a korben allo személy eltalalja, hogy kinek a hangjat hallotta, 6k ketten helyet cserélnek, majd
a jaték folytatodik tovabb.

© Ahid

A résztvevok korben iilnek, felhizott térdekkel. Két targyat (pl. cip6t, harisnyat, ceruzat, stb.)
adogatnak egymas kozt a térdekbol kiképzett hid alatt, mindegy, hogy milyen iranyban. Akdzéppontban
levo résztvevének meg kell kisérelnie elcsipni a targyakat. Akinél ebben sikerrel jar, helyet cserélnek.

© Arejtett karmester

Egy onkéntes elhagyja a helyiséget, mikdzben a tobbiek megallapodnak abban, hogy ki lesz a ,rejtett”
karmester. A csoport feladata, hogy imitalja a rejtett karmestert, utanozza minden mozdulatat, az
onkéntesnek meg ki kell talalnia, ki a rejtett karmester.

© Aroka

Arésztvevok egyike utanozza a rokat, a farka lehet torolkozo, sal, vagy valami hasonlo. Ardka vadaszik a
tobbiekre, és akit megérint, az mozdulatlanna valik. A résztvevoknek arra kell torekedniiik, hogy
megfogjak a roka farkat. Amennyiben ez sikertiil, atveszik a roka szerepét.

© Asdrkany

Mindenki felsorakozik, mint a vonatozashoz. Megfogjak az el6ttiik allé derekat, ezzel sarkanyt alkotva.
Asorban eldl all6 a Fej, az utolsd a Farok. Az adott jelre a Fej feladata elkapni a Farkat, a tobbiek meg
kett6jiik kozil valamelyiknek segitenek.

© Aszél mindazoknak faj, akik...

A székeket korben helyezziik el, eggyel kevesebbet, mint ahany résztvevo van. Mindenki iil, egy
személyt kivéve, aki a kor kozepén all. Ez a személy azt mondja: ,,A szél mindenkinek fuj, aki...(pl. ,a
Balkanon él.”), amire mindenkinek, aki eleget tesz ennek a feltételnek, helyet kell cserélnie, azaz Uj
széket kell talalnia. A szék nélkil maradt résztvevo beall a kor kozepére, és 6 hatarozza meg az Ujabb
feltételt.

© Aszipka

Az elsé személy gy kezdi a jatékot, hogy megkérdezi bal oldali szomszédjat: ,Jo reggelt, szomszéd!
Penészes-e a szipkdja?”, mire az (gy valaszol: ,,Nem tudom, de megkérdezem a szomszédot!”, majd
ugyanazt a kérdést ¢ is felteszi balrol iil6 szomszédjanak, aki ugyanlgy valaszol, és ez igy megy korbe-
korbe. Csakhogy... sem kérdezés, sem pedig valasz kozben a beszélonek nem szabad, hogy latszanak a
fogai!

© A-tmondok, b-t teszek

A résztvevok korben allnak, valaki koziiliikk azt mondja, hogy cselekszik valamit (pl. ,,Fésiilkodom.”),
mikozben egészen mast tesz (pl. olyan mozdulatokat, mintha kételet ugralna). Ezt kovetden a téle balra
allé megteszi azt, amit az el6tte levo mondott (Ugy tesz, mintha fésiilkodne), viszont valami egészen
mast mond (pl. ,,Flirdom.”). Ajaték igy halad korbe-korbe.
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© Avaddsz,anagyanyo és az oroszlan

Avadasztol fél az oroszlan (a vadasz 6 a puskaval), az oroszlantol fél
a nagyanyo (az oroszlan felemeli mellsé mancsait és elorditja
magat), a vadasz fél a nagyanyotol (nagyanyd a mutatéujjaval
fenyeget6zik). Arésztvevok két csoportra oszlanak. Mindkét csoport
tagjai - a masiktol fliggetlenil - megbeszélik, hogy melyik szerepet
fogjak eljatszani (a vadaszt, az oroszlant vagy a nagyanyot). Ezutan
sorba allnak, egyik a masikkal szemben, majd a tréningvezeto jelére
eljatsszak a kivalasztott szerepet. Az a csapat kap pontot, amelyik
,megijeszti” a masikat. Harom fordulot jatsszanak le.

Il. valtozat

Szabadtéren két véddvonalat hiznak meg a résztvevok mindkét sora mogott kb. 10 méterre. Miutan a
csapatok felfedik kilétiiket, akiknek félnilik kell, el kell fussanak a védévonaluk mogé, a masik csapat
viszont meg kell érintse 6ket miel6tt a vonal mogé érnek. Akiknek nem sikeriilt megmenekiilniik, a
masik csapat tagjaiva valnak. Az igy beallitott jaték nagyon-nagyon hosszl ideig is eltarthat, amig el
nem fogy az egyik csoport.

© Bomba és pajzs - bemelegité jaték

Mindenki kivalaszt két személyt - egyikiik szamara a bombat fogja jelenteni, a masik meg a pajzsot, de
nem mondja meg, hogy kit valasztott ki. Adott jelre mindenki menekiil a bombajatol a pajzsa mogé
bujva.

© Cip-cep-boing

Ebben a jatékban csak harom utasitas hasznalhato, a cip, a cep és a boing. Mindenki kérben all. Egyikiik
kimondja a fentiek koziil az egyik utasitast. Ha azt mondja

cip: abal oldalan allonak kell mondania a kovetkez6 utasitast,

cep: a jobb oldalan allonak kell mondania a kdvetkez6 utasitast,

boing: valakire ra kell mutatnia, aki vele szemben all, és ezutan ennek a személynek kell kimondania a
kovetkezd utasitast.

A jatékot gyorsan kell jatszani, ami megzavarja a résztveviket, nevetést
kivaltva. Aki hibazik, kiesik.

© Cipécskék

Arésztvevok valakinek bekotik a szemét, de Ugy, hogy ne lasson at a kotésen.
Ezt kdvetéen mindenkit arra utasitanak, hogy vesse le a cipéjét. Az egyik
tréningvezetd Osszekeveri az 0sszes cip6t, a bekotott szemi résztvevonek
meg az a feladata, hogy megtalalja sajat cipdit, és hogy azokat felhizza. (A =
kotést mindaddig nem veheti le a szemérél, amig a labara nem hiuzza a
cipoket.)

© Csipp-csipp

Minden résztvevo csukott szemmel sétal a helyiségben, és kdzben csipog. Akit

a tréningvezet6 megérint, kotlos lesz, és abbahagyja a csipogast. A tébbi

résztvevo feladata, hogy megtalalja a kotldst. Amennyiben ez sikertil nekik, akkor 6k maguk is kotldssa
valnak, és abbahagyjak a csipogast. Az a cél, hogy mindegyik csibe megtalalja a kotlost.

© Dragam, szeretsz engem?

A résztvevok a mellettiik ilonek felteszik a kérdést: ,Dragam, szeretsz engem?”, mire a kérdezett a
kovetkezoképpen valaszol: ,Igen dragam, szeretlek, de nem tudok rad mosolyogni.”, mikozben nem
szabad elmosolyognia magat, mert akkor kiesik. Ha nem mosolyogja el magat, a kovetkezonek 6 teszi
fel akérdést, ha pedig kiesett, akkor az Ujabb kérdést az a személy teszi fel, aki a kiesettet kérdezte.
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© Eso

Arésztvevok korben helyezkednek el. Valaki lead egy hangjelzést, amelyet a tobbi résztvevo is, egyikiik
a masik utan, szintén lead, aminek kovetkeztében a hang hol hangosabb, hol halkabb. Lehet az ujjakat
dorzsodlgetni, csettinteni, a combokra csapkodni elGszor az egyik kézzel, majd mind a kettével, labbal
dobbantani a padlon... Ezt egyik a masik utan végigcsinalja, azzal, hogy a hanger6 el6szor novekszik,
majd halkul, egészen addig, amig az esé el nem all.

© Foldrengés

A résztvevoket harmas csoportokba osztjak, egy valaki pedig ,felesleges”. Minden csoportbol két
résztvevo alkotja a hazat (egymas felé fordulva megfogjak a keziiket, igy kettdjlik kozott egy zart teret
alakitanak ki), a harmadik tag pedig a lako (a zart térben, a hazban foglal helyet). A csoportokon kiviil
maradt résztvevo harom utasitas koziil egyet mond: ,,Ahazak lakot cserélnek.” (a lakok nem mozdulnak
a helyiikrél, a hazak pedig (j lakot keresnek), ,,Alakok hazat cserélnek.” (a hazak a helyiikon maradnak,
a lakok keresnek maguknak Uj hazat), és ,Foldrengés!” (amikor minden alakulat felbomlik, és Gjak
alakulnak ki). Minden utasitas utan a jatékban részt vesz a ,,felesleges” jatékos, igy felcserélédhetnek a
szerepek, és Ujabb személy keriil abba a helyzetbe, hogy utasitasokat adjon.

© Gordiuszicsomo

Minden résztvevo egy nagy kort alkot, majd megindul a kor kdzepe felé becsukott szemmel, karjait
maga elé nyUjtva. Ez utan mindenkinek egyik és masik kezével is meg kell fognia valakinek a kezét, de a
szemilk még mindig csukva van. Ezutan a csomo kimenetelét meg kell oldani.

© Gyapjugombolyag

Minden résztvevo egy kort alkot. Az els6 jatékos egy gyapjlugombolyagot dob valakinek, de a fonal végét
nem engedi el. Az a személy, aki elkapta a gombolyagot, tovabb dobja a kovetkezének, mig az a
résztvevo, aki neki dobta a gombolyagot, elkezdi utanozni azt a személyt, akinek a gombolyagot dobta,
tllzasokkal szemléltetve minden mozdulatat. A gombolyagot tovabb dobjak Gjabbnal Gjabb
résztvevoknek, egészen addig, mig vissza nem keril ahhoz, aki megkezdte a kort. Ugyanebben a
jatékban hasznalhato egyszer( labda is, habar vizualisan jobban szemlélteti a csoport Gsszetartozasat a

e

csinalunk valamit.

© Gyors gyimolcs

Mindenki a csoportbdl valaszt maganak és a tobbiekkel is kozli az altala valasztott gyiimolcs vagy
zoldségféle nevét, amely az 6vé lesz, és amely eltér a tobbiekétdl a jaték ideje alatt. A csoport egyik
tagja kezdi, akinek az a célja, hogy haromszor egymas utan kimondja a valaki altal kivalasztott
gylimolcs nevét (pl.: ,Korte, korte, korte!”) Az a személy, akinek megnevezték a gyiimolcsét, Ugy
védekezik, hogy kimondja a gyiimoélcse nevét (,Korte!”), még mielétt a gylimolcsét haromszor
megneveznék. Ha a megtamadott személynek sikeriil megvédenie magat, az els6 személy folytatja a
probalkozast, hogy valamely gylimolcsnek haromszor egymas utan kimondja a nevét, a tobbiek pedig
védekeznek. Ha ebben sikerrel jar, akkor az a személy, aki nem tudta kivédeni a tamadast, atveszi a
tamado szerepét.

© Halacska

Egy személy a csoporttal szemben all, kezével egy halat és a vizet szimulalja. Egyik keze a hal, amely a
viz (a masik kéz) alatt Uszik. A masik kéz szintén mozog, a hullamokat utanozva. Az a feladat, hogy
amikor a halacska kiugrik a vizb6l, a tobbieknek tapsolniuk kell egyet. Az a jatékos, amelyik nem tapsol,
vagy azt tUl koran/késon teszi meg, atveszi a halacska és a viz szerepét.

© Hdrom mondat magamrol...

Mindenkinek az a feladata, hogy harom mondatot irjon le 6nmagarol, azzal, hogy abbdl egyiknek
valétlannak kell lennie. Mindenki sorban felolvassa a leirtakat, a tobbiek pedig talalgatjak, hogy melyik
mondat a hamis.
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© Jaték alabdakkal

A szabaly: Minden résztvevd megjegyzi, hogy kit6l kapta a labdat és kinek dobta, azzal a feltétellel,
hogy a labdat olyasvalakinek dobja, akinél még nem volt. A labdanak be kell jarnia minden résztvevot,
hogy mindenkinek legyen elddje, illetve utodja. Ezt kovetben a labda korbe jar (tobbszor is, kivansag
szerint). Egyszerre tobb labda is dobhatd, némelyik akar visszafelé is haladhat.

© Jeégapo

Valaki jégapot személyesit meg. Akit a jégapd megérint, az megdermed. Akik nincsenek lefagyasztva,
érintéssel kiolvaszthatjak oket. A jégapo célja, hogy megprdobaljon mindenkit megdermeszteni.

© Kenyérpirito, kenguru, elefant

A jaték elején bemutatjak, hogyan néz ki néhany forma/alakzat, amelyek felhasznalasra keriilnek (pl.
kenyérpiritd, mikrohullamd siité, kenguru, elefant, békegalamb, szemeteskuka, mosogép). Egy
résztvevo all a kozépen, a tobbiek koriilotte. A kozépen allé ramutat a korben allok egyikére, és
megnevezi az elére bemutatott alakzatok egyikét. A felszdlitott személynek be kell mutatnia az
alakzatot a mellette allo két résztvevé bevonasaval. A kbzépen allo személye akkor valtozik, ha a
felszolitott résztvevo tévesen, vagy tulsagosan lassan reagal.

© Kézfogads

A tréner adott jelére 30 masodpercen beliil mindenkivel kezet kell fogni, aki csak a teremben van
(beleértve a trénereket is).

© Keézfogas ésolelés

A résztvevok kort alkotnak. Egyikiik a jobbra allonak olelést kiild, azt mondva: ,Ez egy olelés.” A
kovetkezének meg kell kérdeznie: ,Mi ez?”, és csak amikor valaszt kap, ,,Olelés.”, akkor tovabbithatja
az olelést. A kérdéseknek és a valaszoknak mindig egy teljes kort meg kell tenniiik. Ezzel egyidejlileg
jatékban van a kézfogas is, ugyanezzel a szaballyal.

© Kézkereses csukott szemmel

Arésztvevok parokra oszlanak, majd becsukjak a szemiiket. A par kezet fog egymassal, majd a kézfogast
kovetden elengedi a parja kezét és sétal egyet a teremben. Minden egyes résztvevo feladata megtalalni
a parjat, felismerve 6t a megismételt kézfogasrol. Amikor a par megtalalja egymast, kinyithatjak a
szemiiket. Fontos, hogy a teremben egész idé alatt csend legyen.

© Koszontés korbe-kérbe

Arésztvevok kort alkotnak. Egyikiik sétal a kor koriil, és megérinti egyik tarsa vallat, aki ezutan maga is
sétalni kezd a kor koriil, de ellentétes iranyban. Amikor talalkoznak, kezet kell fogniuk, szoban is
koszonteniiik kell egymast, majd folytatjak utjukat a koron nyilt résig. Aki elséként ér oda, beépiil a
korbe, a masik pedig folytatja a sétat és a kijelolést.

© Macska-egér jaték

A résztvevok kort formalnak, ketten-harman allva egy sorban. Egy résztvevé a macska, egy masik az
egér. A macska zavarja az egeret, amely, hogy megvédje magat, beall valamelyik sornak az elejére.
Ebbél a sorbol az utolso lesz az Uj egér, és most 6t vadasszak. Amint a macska megfogja az egeret,
beépiil a sorba, a megfogott egér pedig macskava valik.

© Masszazs

A résztvevok harmas csoportokra oszlanak. A csoport két-két tagja a harmadikat masszirozza, aki
karjaival a fold felé hajolva all. Ezutan szerepet cserélnek.

© Minél kisebb teriilet

A résztvevok két vagy harom kisebb csoportra oszlanak. Mindegyik csoportnak az a feladata, hogy
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csoportként minél kisebb teriiletet foglaljon el. Az a csoport gy6z, amelyik a legkisebb teriiletre tud
tomorulni.

© Mosoda

A résztvevok két sort alkotnak egymassal szemben, és mindenkit ,,megmosnak”, akire sor keriil, hogy
athaladjon a két sor kozott.

© Nyitva-csukva

Egy korben Ul mindenki. A jatékvezet6 odaad egy ceruzat a jobb oldalan {ilének olyan szabaly
kiséretében, amelyet csak 6 ismer, de kimondja a ,titkos” szabalyt: ,Nyitva/csukva fogadom,
csukva/nyitva adom.”. Minden résztvevonek az a feladata, hogy szomszédjanak tovabbadja a ceruzat,
mikozben a jatékvezeté megmondja, hogy pontos-e a kimondott szabaly, vagy sem. A jaték akkor ér
véget, amikor minden résztvevé rajon a ,titkos” szabaly nyitjara. (Az igazi szabaly a kovetkez6: ha
keresztbetett labakkal iilve fogadod a ceruzat, akkor az mondod, ,Csukva fogadom”, illetve ha
nincsenek keresztbe téve a labaid, akkor ,Nyitva fogadom”. Ugyanez érvényes arra is, amikor
tovabbadja a ceruzat, ,,Csukva adom” illetve ,,Nyitva adom”.

© Otragasztészalag

Mindenki kap 6t darab ragasztdszalagot, s az a feladatuk, hogy felragasszak magukra, ahova csak
akarjak. Az adott jelre mindenkinek meg kell szabadulnia ezekt6l a szalagoktol Ugy, hogy azokat masra
ragasztjak.

© Rakocskak

A résztvevik harmas csoportokra oszlanak, a foglalkozasvezeté meg utasitasokat ad: ,Az Onok
csoportja egy rakocskat képez, amelynek mennie kell, és amelynek 12 laba van. A rakocskanak most 9
laba van, majd 7, majd... (a labak szama 3-ig csokken).

© Sinek

Mindenki hasra fekszik a padlon, szorosan egymas mellé, karjaval a torzse mellett, igy kialakitva a sint.
A sin végén levo ember elkezd gurulni (karjaival tovabbra is a torzse mellett) a tobbieken keresztiil,
amig a sin elejére nem ér, ahol megall, és hasra fekszik. igy megy ez egészen addig, mig mindenki t nem
pordiil a sin végérol az elejére.

Megjegyzés: Kiilondsen alkalmas az érzelmileg fdrasztd gyakorlatok utdn.

© Szamolas

Mindenki elfoglal egy szamara kényelmes testtartas és behunyja a szemeit. Az a cél, hogy egytél
elszamoljanak addig, ahany tagu a csoport, de Ugy, hogy egy személy csak egy szamot mond ki. Ha két
vagy tobb személy egyszerre mondja ki a soron kdvetkezdé szamot, minden kezdddik elolrél.

© Szegény cica-mica!

Mindenki leiil egy korbe, a résztvevok egyike a kor kbzepére megy bekotott szemmel. Valaki néhanyszor
megforgatja a tengelye koriil, majd meg kell érintenie valakit a korbol. Az a személy, akit megérintett,
elvaltoztatott hangon azt mondja: ,,Szegény cica-mica!” Abekotott szemd résztvevének ki kell talalnia,
hogy ki a hang tulajdonosa. Ha a cica-mica felismeri a hangot, helyet cserélnek, és a jaték folytatodik.

© Szervusz,pajtas!

Mindenki korben all, és mindenkinek megvan benne a maga helye, kivéve egy onkéntest, aki a kdron
kivil all. Az onkéntes sétal a kor koriil, majd megérint valakit a korbdl. Ez a személy lresen hagyja a
helyét, és megindul a kor koriil az onkéntessel ellentétes iranyban. Amikor talalkoznak, koszonteniiik
kellene egymast (kezet fogni, megolelni egymast, vagy koszonni: ,Szervusz, pajtas!”), majd
megkisérelnek eljutni az liresen maradt helyre. Aki elébb ér oda, elfoglalja azt a helyet, a masik pedig
sétalni kezd, majd megérint valakit... &s minden kezdddik elolrol.
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© Talaldki, kivagy!

Atréningvezeté mindegyik résztvevonek a hatara egy papirlapot ragaszt valamilyen ismert személyiség
nevével. Mindenkinek az a feladata, hogy kitalalja, kit testesit meg, de Ugy, hogy a résztvevok
barmelyikétol kérdezhet, akik viszont csak IGENnel, vagy NEMmel valaszolhatnak. Aki kitalalja, a
papirlapot a mellére ragasztja, és megy segiteni a tobbieknek. A jatéknak akkor van vége, amikor
mindenki kitalalja a hatan szereplé nevet.

© Utazads Jeruzsalembe parokban

Két székkel kevesebb van, mint ahany résztvevé. A résztvevok csak paronként tevékenykedhetnek,
semmiképp sem egyénileg. Az adott jelre (abbamarad a zene, sipszd, stb.) mindenkinek széket kell
cserélnie.

© Uvegkigyo

Mindenki egy korben all, vallaik 6sszeérnek, majd mindannyian jobbra fordulnak, és az eléttiik allo
tarkoéjat nézik, majd becsukjak a szemiiket, és az el6ttik allo személy vallat, nyakat, tarkojat
letapogatjak. Ezutan szétesik a kor, és 2-3 percig mindenki le-fel sétal a teremben, illetve amig a
trénertdl utasitast nem kapnak, hogy mindenki keresse meg a maga személyét (azt, akinek a vallat
letapogatta). Mindenkinek egész id6 alatt csukva van a szeme. A jaték akkor ér véget, ha mindenki
megtalalja a maga emberét, azaz ismét osszeall a kor.

© Vakpalackok

Utasitas: Mindenkinek be van csukva a szeme, mikozben lassan és csendben mozog a helyiségben, karjat
a torzse mellé szoritva, nehogy megiisson valakit. Amikor valakivel érintkezik, ,lepattan” rola,
igyekezve kikeriilni a talalkozasokat. Harom-négy perc milva Ujabb utasitas: a masik személlyel valo
talalkozaskor vall a vallhoz tapadva egyiitt is mozoghatnak tovabb (ketten, harman, vagy akar tobben
is), ha kedviikre van ez az érintkezés, de ha egy id6 utan szét akarnak valni, azt barmikor megtehetik.
Senkinek sem kellene ragaszkodnia a kontaktus fenntartasahoz, ha érzi, hogy azt a masik résztvevé nem
akarija..

© Vakauto

Arésztvevok parokra oszlanak. A par tagjai egymas mogé allnak. Az elol allo, akinek csukva van a szeme,
6 az autd, a hatul all6 meg a vezetd. A vezet6 a kovetkezd utasitasokat adja: ha megszoritja a jobb
vallat, az auto jobbra fordul, ha a bal vallat szoritja meg, akkor balra. Mutatéujj a haton - egyenesen
elére, nincs érintés - allj! A tréningvezet6é jelére az autovezetdk ,jarmdlviikkel” elindulnak a
helyiségben. Bizonyos id6 utan helycsere kovetkezik: sof6rbél lesz az autd, az autdbol meg a sofér.

© Vampir

Mindenkinek csukva a szeme, és sétalnak a teremben. Akit a tréner megérint, vampirra valtozik. A
vampir kinyGjtott kézzel sétal, és ha kitapogatja valakinek a nyakat, hangosan és vészjosloan elneveti
magat, a nyakon csipett jatékos felsikit, és maga is vampirra valik. A jatéknak akkor van vége, amikor
mindenki vampirra lesz.

Ajaték célja levezetni a stresszt, elosegiteni az ellazulast.

Jatékok a nevek konnyebb megjegyzésére

© Anevemazt jelenti...

Minden résztvevé megmondja a nevét és annak jelentését.

© Nevek és jelzok

Az els6 személy megmondja az uténevét, és egy olyan jelzét, amely ugyanazzal a betlivel kezdédik
(mint az uténeve), a kovetkezd személy megismétli az el6z6 nevet és a jelzét, majd megmondja a sajat
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utonevét és mond egy ugyanazzal a betlivel kezd6d6 jelz6t. Minden kdvetkez6 személy sorban elismétli
az el6tte elhangzott neveket és jelzoket, majd megmondja a sajat utonevét és a jelzot.

© Nevek és labdak

Mindenki egy korben all. Koziiliik valaki egy tarsanak dob egy labdat, kimondva annak nevét, a masodik
egy harmadiknak, nevének kimondasaval... és igy korbe, addig, amig a labda vissza nem keriil a kort
megnyitd jatékoshoz. Mindenkinek az a feladata, hogy megjegyezze annak a nevét, akit6l kapta a
labdat, valamint azét is, akinek 6 dobta. Ezutdn a labdaadogatas ugyanabban a sorrendben
megismétlddik, csakhogy a jatékba mind tobb és tobb labdat dobnak be...

Kisebb csoportok vagy parok fantaziadus kialakitasa

© Keresemapdrom

Minden résztvevé kap egy papirlapot valamilyen allatnak a nevével (minden név kétszer szerepel a
lapokon). A résztvevéknek az a feladatuk, hogy a kapott papirlapon szerepelé allat utanzasaval
probaljak megtalalni a parjukat.

© Osztodads kis csoportokra léggombok segitségével

A résztvevok léggombokkel jatszanak, dobaljak oOket egymasnak. (A léggombok harom szinben
késziiltek, szamuk a résztvevokével azonos.) Az adott jelre mindenki megfog egy léggombot. Az azonos
szin(i léggombot tarto jatékosok alkotnak egy csoportot.

© Parok kialakitasa zsineg segitségével

A tréner a markaban zsinegdarabokat tart (feleannyit, ahany résztvevé van), ugy hogy a zsinegek végei
kilognak. A résztvevok feladata, hogy mindenki megfogja az egyik zsineg végét. Azok a résztvevok,
akikrél kideriil, hogy egy zsineg két végét fogjak - part alkotnak.

© Taps

A résztvevok mindegyikének egy szamra kell gondolnia 1 és 3 kozott, majd pedig harom csoportot
hoznak létre (a kigondolt szamok alapjan), mégpedig Ugy, hogy:

azok, akik 1-re gondoltak, Ugy fogjak koszonteni az Gtjukba keriiloket, hogy kinyUjtjak a tenyeriiket
egyszeri tapsra, vagy ratapsolnak a masik személy kezére,

azok, akik 2-re gondoltak, egyszer tapsolnak, majd viszonozzak a mozdulatot,

azok, akik 3-ra gondoltak, a leirt két mozdulat a leirt két mozdulat mellett harmadikként osszelitik
okluket is.

Bevezet6 gyakorlatok az EInyomottak szinhazahoz

© Egy, ketté, harom!

Arésztvevok parokra oszlanak. A par tagjai felvaltva szamolnak haromig, majd kezdik ismét az egytol.
(PL.A: ,Egy”, B: ,Kett6”, A: ,Harom”, B: ,Egy”...). Ezkb. 1 percig tart. Ezutan folytatjak a szamolast, de
a kettes szam kimondasa helyett valamilyen megbeszélt mozdulatot kell megtenniiik - tovabbi 1 percig.
Ezt kovetden tovabbra sem mondjak ki a kettot, hanem helyette egy mozdulatot tesznek, a harom
kimondasa helyett valamilyen kialtast hallatnak. Ezutan a kettes helyett meg kell tenniiik a megbeszélt
mozdulatot, a harom helyett a felkialtas jon, az egyes kimondasa helyett pedig a megbeszélt mozdulat
és a kialtas kovetkezik.
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© Kapcsolodas

Az egyik résztvevo a helyiség kozepén egy szoboralakot vesz fel. Az els6 személy, akinek ezt latva otlete
tamad egy kozos szobor kialakitasara, odamegy és elhelyezi sajat szobrat. Egyiitt allnak 10 masodpercig
(hogy mindenki felismerje azt a képet, amelyet a két résztvevé kozos szobra alkot), majd az elsé
személy kilép a kozos szoborbol, és minden ismétlédik elolrol.

© Szammal kifejezett érzelem

A csoport parokra oszlik. A résztvevoknek az a feladatuk, hogy kimutassak azokat az érzéseket,
amelyekkel a tréner megbizta (pl. ,,Most szomoru.”, ,,Most diihds.”, stb.), de ekdzben csak szamokat
mondhatnak.

© Varazsdoboz

A résztvevok egyenként a varazsdobozbodl (amely lehet kalap, vagy barmilyen doboz) kivesznek egy
lathatatlan targyat, amelyet 6k maguk gondoltak ki, majd pantomimmel megmagyarazza a
jelenlevoknek, hogy milyen targyrol van szo, 6k pedig megprobaljak kitalalni, melyik az a targy.

© Vezetés hanggal

Acsoport parokra oszlik. Mindegyik parbol egy-egy résztvevé a gyakorlat elsé részében vezeti a masikat,
mégpedig a kovetkez6 modon: a parok megallapodnak valamilyen hangban (pl. valaminek az imitalasa),
ami ismertetGjelként szolgal a késébbiekben. Az elkovetkez6 harom percben az egyik személy a masikat
kizardlag az adott hanggal vezeti parjat (érintés nélkil), mig a vezetett személynek lehunyva kell
tartania a szemét. Minden par egyidejlileg végzi a gyakorlatot. Harom perc elteltével felcserélédnek a
szerepek.

© Vezetés tenyeérrel

A résztvevék parokra oszlanak. Mindegyik résztvevd felvaltva vezeti a parjat, Ggy, hogy tenyerét
meghatarozott tavolsagra (510 cm) tartja partnerének arcatol. A tenyér és az arc kozotti tavolsagnak
allandonak kell lennie. A vezetett személynek mindenaron kovetnie kell a tenyér mozgasat, mikozben
mindegyik par szabadon mozog a teremben.
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Egyebek

Bucsuboritékok

EL6 kell késziteni boritékokat kiilon-kiilon minden résztvevo és
tréner nevével, amelyekbe lizenetek helyezhetdk. Fontos
utasitas, hogy nem kellene biralatokat megfogalmazni,
amelyek tisztazasahoz esetleg beszélgetésre lenne sziikség,
hanem inkabb azokra a dolgokra 0sszpontositsunk, amelyek
tetszettek a cimzettnél. Bucsuzaskor mindenki magaval viszi a
boritékot, amelyet csak hazaérkezése utan bonthat ki.

Naplo

A Naplo egy olyan fiizet, amely allandéan megtalalhato a
munka helyszinélil szolgalo teremben, s amelybe a résztvevok
és a trénerek irhatjak be gondolataikat, lizeneteiket,
amelyeket szeretnének megosztani a csoporttal a tréning
ideje alatt. A naplot minden reggel a munka kezdete el6tt
olvassak el.

Nyitott team

Az Un. nyitott team iilései a team evaluacios osszejovetelei,
amelyeket minden munkanap utan tartanak meg, és
amelyekbe bekapcsolodhat 2-3 résztvevo is. A nyitott team
lehetdséget nyudjt a teamnek, hogy meghallgassa a
nap/munka soran jelentkezo észrevételeket és kérdéseket,
hogy azokrol elbeszélgessenek az érintettekkel, valamint hogy
esetleg a programot az észrevételek alapjan modositsa.

Kis elmélkedé csoportok

Ezeknek a kis csoportoknak a miikodése gy van elképzelve,
mint lehetdség a résztvevok kozotti véleménycserére,
amelyet trénerek jelenléte nélkil, a szabadidében tartanak
meg.

Nyitott esték

A nyitott esték a k6zos munkara szolgalo kiegészito
lehetdségnek tekinthetdk, a tréning tematikus keretein kiviil.
A nyitott esték kiilondsen a trénerek szamara szervezett
tréningeken bizonyultak a tréningek igen fontos részének,
mivel a résztvevok kezdeményezésére szannak kiilon id6t egy
meghatarozott téma, konfliktus vagy helyzet feldolgozasara.
A vezetdi team szabaly szerint nem szerkeszti meg a nyitott
estét, hanem azon a tobbiekkel azonos modon vesz részt.
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A boritékokat a tréning befejezése
elott 1-2 nappal vezetik be, hogy az
embereknek legyen idejiik megirni az
tizeneteket. A boriték lehetove teszi,
hogy bucsiizoul mindenki mindenkinek
mondjon valamit, amire vagy nem volt
elegendd idé vagy lehetbség a tréning
ideje alatt. A boritékok igen
népszeriiek voltak mindegyik
tréningen, amelyiken részt vettem.

Fontos idotartamaban korlatozni a
nyitott team iilését, valamint
megjegyezni, hogy minden nap a
résztvevok koziil masvalaki
csatlakozhat a nyitott csapathoz. Ha
nagy az érdeklodés, tandacsos
elkésziteni a részvételi tervet. A CNA a
nyitott team modszerét alkalmazta a
trénerek szamadra szervezett tréning
soran, amely irant nagy érdeklodeés
nyilvanult meg.

Ezeknek a kis csoportnak a sikere
leginkadbb az egyes csoportok kozotti
bizalomtdl fiigg, de jo szolgalatot
tehetnek a csoport egyes tagjai kozott,
a tréning soran kialakult konfliktusok
megoldasdaban is. A csoportokba
torténd besorolast a résztvevoknek
maguknak kell elvégezniiik. Ezaltal
felel6sseget vallalnak miikédésiikert
is. Gyakran megtorténik, hogy ezek a
kis csoportok néhany nap utan
besziintetik 6sszejoveteleiket, mdasok
viszont gyakran talalkoznak, és
intenziven hasznaljak a szamukra
felkinalt lehetdséget. A kis
csoportokban zajlo tevékenységrol a
reggeli koszontd forduldk sordn lehet
informdciokat szerezni.
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Szabadnap

A szabadnap igazi szabadnap, mindenféle terv és a tréneri

team altal kezdeményezett csoportmegbeszélések nélkiil.

Mindenféle megbeszéléssel kapcsolatos kezdeményezést at

kell engedni a résztvevoknek. Minden tiznapos tréning sordn lennie
kellene legalabb egy egész
szabadnapnak, amely lehetoséget
nyujt a trénereknek és a résztvevoknek
is, hogy pihenjenek, elgondolkodjanak

Feedback / Visszajelzés, vagy ahogyan én latom a tréning addigi menetével

A feedback - visszajelzés, olyan informacio, amelyeket kapcsolatban felmeriilt kérdésekrdl

masoktol kapunk arrol, hogy 6k maguk hogyan latjak
magatartasukat, viselkedésiiket. A visszajelzés értéke, mint
strukturalt visszajovo informacio, amelyet érdemes elfogadni,
abban van, hogy:

a kolcsonos megerdsités forrasa,

az onmagukrol kiallitott képiink korrekcioja,

lehetdvé teszi az egymaskozti viszonyokbol eredé pillanatnyi
kép kozlését,

olyan anyag, amely a csoport szamara Utmutatoé a tovabbi
munkahoz.

Gyakorlat: Ahogyan én latom

Minden résztvevo végigmegy a helyiségen azzal a feladattal,

hogy gondolkodjon el, milyen témaval kapcsolatban, kit6l

szeretne visszajelzést hallani, majd odalép az érintett

személyhez, és megkérdezi téle, hogy hajlando-e megadni a

kért informaciot. Az a személy, aki a visszajelzést kéri, nem

koteles ugyanazt viszonozni. Kommentar:
Az azzal kapcsolatos dontéshozatalt,
hogy a tréneri team részt vegyen-e a
feedbackben, sajat értékelésiiktol
tenném fliggéve, hogy milyennek latjak
a csoporton beliili pillanatnyi
helyzetet. Osszességében indokoltnak
tartom, hogy a vezetdk részt vegyenek
a visszajelzésben.
Ezek a gyakorlatok igen osztonzok
lehetnek, azokban a pillanatokban,
amikor a csoporton beliil konfliktusok
jelentkeznek, vagy nehézségek vannak
a kapcsolatokban, vagy kozvetleniil a
tréning vége elott, olyan
lehetbségkent, hogy mindenki
elgondolkodjon a valtozasok altala
kivant iranyairol, azok alapjan, hogy
ot milyennek latjak masok.
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A feedback - visszajelzés néhany szabalya

A kovetkezd szabalyok és feltlintetett modszerek lehetbvé teszik és 6sztonzik:
a visszajelzés kézlését
a visszajelzés fogadasat
a visszajelzés kbzlésére és fogadasara vonatkozo igény erdsitését

Visszajelzés kézlése

1. Arra figyelj, hogy az illet6 a te véleményed szerint mit tesz, ne pedig arra, hogy mit gondolsz,
milyen 8! Fejtsd ki, hogy a viselkedése milyen hatast gyakorol rad!

2. Arrdl beszélj, hogy mit latsz, vagy hallasz, ne pedig arrél, hogy mit gondolsz, mi volt az
esemény okal!

3. Kdzvetlenll biralj (amikor csak lehet) azonnal a széban forgd viselkedés utan! Olyankor mondj
biralatot, amikor beszélgetétarsad azt fogadni tudja!

4. A visszajelzést ugy tedd meg, hogy kifejezd dtleteidet és érzelmeidet, és kevésbé ugy, mint aki
tanacsot ad.

5. Annyi informaciét k6zolj, amennyit beszélgetétarsad fogadni tud. (Ennél tdbbet mondani azt a
célt szolgalja, hogy eleget tégy 6nmagadnak, nem pedig, hogy beszélgetétarsadnak nyujts
segitséget.)

6. Vilagos és Uj (friss) példakra hivatkozz!

7. Azon gondolkod;j el, hogy az altalad megtett birdlatnak milyen értéke van beszélgetStarsad
szamara, ne pedig azon, hogy az mekkora megkdnnyebbulést hoz neked! Kérdezd meg
Onmagadtél: Tajékoztatni akarom, vagy ,visszaadni azonos mértékkel”?

8. A visszajelzés kdzolhetd szoval és/vagy gesztusokkal, szemkontaktussal, testbeszéddel.

9. Vigyazz, hogy szavaid ne hangozzanak itéletként masokrol, vagy fenyegetéskeént, sem
hangvétellkben, sem tartalmukban!

10. A birélat csak olyasmire vonatkozzon, amin beszélgetétarsad valtoztatni tud!

11. A biralatod szempontjabdl jobb, ha azt akkor teszed meg, amikor azt a masik személy kérte
téled, nem pedig akkor, amikor te kényszerited ki.

12. Minden visszajelzést, amikor csak alkalmas, igazi érzelmekkel és melegséggel kézalj!

A visszajelzés fogaddsa

1. Igyekezz, hogy nyitottan hallgass hogy a hallgatas, és ne a védekezés Gizenetét tovabbitsd!
Ne gondolj arra, hogy mindent el kell fogadnod! Fogadd el, és azt tedd meg, amit az adott
pillanatban alkalmasnak tartasz!

2. Gondolj arra, hogy a visszajelzés annak a személynek a meglatasait tartalmazza, aki adja!
Kérj visszajelzést masoktdl is, hogy leellendrizhesd, az ujabbak mennyire vannak 6ésszhangban
az elsbdlegesen kapott visszajelzéssel.

Diana Francis 1993







a munka soran
adodo akadalyok

a vellk valé szembesllés és
athidalasuk néhany lehetséges modja




Ebben a fejezetben azokat a gondokat soroljuk fel, amelyek a tréneri munka soran jelentkezhetnek.
Mindannyian talalkozunk és a jovoben is talalkozni fogunk kiilonbozo nehézségekkel, az irdantuk valo
viszonyulads pedig teljesen az egyéntdl fiigg. A nehézségek athidalasanak felsorolt modozatai semmiképp
sem tekinthetdk receptnek, vagy kévetendd szabalynak, hanem csupan emlékeztetonek, amely segithet az
adott folyamat soran.

AKIVITELEZESSEL KAPCSOLATBAN:

Kiegészito szervezoi vagy egyéb teend ok

A kiegészito szervezdi feladatok nagy terhet jelentenek, és energiat illetve koncentraciot vonnak el, ezért
az lenne az idealis, ha lenne egy személy, aki nem tagja a tréneri teamnek, és aki csak a szervezési
teendokkel van megbizva. Ha ez nem lehetséges, akkor a szervezéssel kapcsolatos dolgokat még a tréning
elott részletesen meg kell beszélni, valamint kidolgozni a munkatervet azokra a teendokre, amelyeket a
tréning alatt kell elvégezni. A CNA-ban szerzett tapasztalataim azt mutatjak, hogy a szervezéssel
kapcsolatban semmit sem szabad magatol értetddonek tekinteni, kezdve a munkahelyiség fiitésétol, a
rendelkezésre allo hideg és meleg vizen dt egészen addig, hogy a résztvevok utikoltségszamlakkal
érkeznek.

Rossz munkakériilmények

Ha a tréningre valamelyik szallodaban keriil sor, fontos lenne elkésziteni azoknak a dolgoknak a listajat,
amelyeket le kell ellendrizni, és lehetdoség szerint irasos igazolast kérni a felelos személytél, hogy a
megbeszélteket a résziikrol teljesiteni fogjak. Ha ennek ellenére gondok meriilnek fel a tréning soran, az
konkrét lehetoséget teremt az erdszakmentes kommunikdcio gyakorlasara egészen sajatos koriilmények
kozott.

Elégtelen elokésziiletek

A tréning elokészitésére szolgalo ido hianya aligha potolhato a tréning ideje alatt. Az elokészités
adltalaban sok idot igényel, amennyi daltalaban nem all rendelkezésre. Az alapos elokésziiletek, és az
elokésziiletekre szant ido nagyvonalu tervezése természetesen csokkenti az ilyen jellegii gondok
eldfordulasi lehetéségét, ellenben azok gyakran elkeriilhetetlenek. Noha egynémely gyakorlatot mar
tizszer vezettem végig, megtortént velem, hogy a kivitelezés sordn rdjottem: ezuttal nem késziiltem fel
elegge. A mithelymunka kezdete elott a program dttekintése és a legfontosabb kérdések atismétlése
mindig hasznos. Noha az elégtelen elokésziileteket nem lehet teljességében potolni, a nehézségekkel meg
kell tanulni szembenézni. Elkeriilhetetlennek latom, hogy tobb idot szanjunk az egyesek szamdra nem
eléggevilagos dolgokkal és gondokkal kapcsolatos beszélgetésre.

Utasitasok

A nem szabatos utasitasok gyakran eredményeznek zavart, és teljesen meg tudjik valtoztatni a gyakorlat
menetét. Nagy segitséget jelent, ha a legfontosabb pontokat felivjuk egy papirra, és amikor kiadjuk az
utasitasokat, azon ellendrizziik, nem felejtettiink-e el valamit, ugyanakkor tegyiik lehetove, hogy a
teambdl valaki esetleg kiegészithesse azokat._ A révid attekintés is lehetéséget nyujt a kiegészitésre. Az
utasitasok kiadasakor hasznalt szokincs is kivételesen fontos. A gyakorlat céljanak megfogalmazasa az
utasitasok keretében teljesen ,, tonkre teheti” a gyakorlatot, és feleslegessé teheti az Osszes elékészitett
evaludacios kérdést, teljesen mellékvaganyra terelve a temat. A csapatmunkaval, valamint a vezetéssel
kapcsolatos témak altalaban igen érzékenyek, emiatt megkovetelik a feladatok rendkiviil szabatos
megfogalmazasat.

A konkrét utasitasokkal kapcsolatos megbeszélés szerves részét kell képezze a miithelymunka
elokeészitésének a vezetoi team részérol.
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Azido

Gyakran igen nehezen hatarozhato meg a gyakorlatok elvégzéséhez sziikséges idd. Az tartalmas
foglalkozasvezetés, a résztvevéknek az idokeretre valo emlékeztetése, a vita mellékkerdésekkel torténd
iranyitasa nagyban kihathat a sziikséges idore. Gyakran sziikséges a gyakorlat evaludlasahoz sziikséges
ido spontan meghosszabbitdsdra, foleg ha a feldolgozott témak kulcskérdéseirol van szo, am ez a déntés
azzal jarhat, hogy a mithelymunka bizonyos eldre meghatdrozott elemei egyaltalan nem lesznek
feldolgozva. A mithelymunka tematikai egésze az egymdasra épiilo, és logikai egészet alkoto elemekbdl
tevodik Ossze, néha ohatatlanul is sziikség adodik a mithelymunka, vagy akar az egész tréming
szerkezetének modositasara, a résztvevok sziikségleteivel osszhangban, akik esetleg olyan kérdésekkel
kivannak foglalkozni, amelyeket a tréneri team nem tartott kulcsfontossagiinak. Ugy vélem, hogy az
alapos elokésziilet a legjobb ut az ilyen jellegii gondok megelozésére.

A miihelymunka témajan kiviil es6 személyes kérdések felmeriilése - a hozzajuk val6 viszonyulas

Nagyon nehéz barkinek megmondani, hogyan viszonyuljon a fontos személyes jellegii kérdésekhez. A
kerdések, jellegiiktol fliggden, esetenként prioritast kovetelnek, a teamen beliili megbeszélést, vagy a team
egyes tagjaival (vagy valakivel, aki irant az adott pillanatban a legnagyobb bizalom nyilvanul meg), néha
pedig egyszeriien idore van sziikség, hogy az adott személy szembe tudjon veliik nézni. Szamomra ekozben
fontos: a személyes kérdések nincsenek alarendelve a kozos célnak, a tréning ledolgozasanak, és hogy a
teamen beliil biztos tér és keszség legyen arra, hogy ezeknek megfeleld fontossagot tulajdonitsanak, és
hogy ennek megfelelden idot szakitsanak rajuk.

Az egyéni és az altalanos viszonya a téman beliil

A team felelossége, hogy megtartsa az egyensulyt a témdval kapcsolatos munka, a csoporton beliili
interakcio és az onmagdaval valo foglalkozds kozott. Ha a csoport a mithelymunka keretében a harom
munkateriilet koziil csupan az egyikre 6sszpontosit, az azt jelenti, hogy a csoport tobbsége szamara az
adott pillanatban az a legérdekesebb és legsziikségesebb. Egy rovid sziinet eldsegitheti, hogy a csoport
lezarja a vitat, amely csak egy kérdéskorre Osszpontosit, majd a sziinet utan a team szamdra tobb
lehetoseg kindlkozik, hogy uj nézopontot iktasson be, és hogy a gondolkoddst mds iranyba terelje. A
csoport elutasito hozzaallasa, hogy evaludlja az egyéni hozzajarulast és a gyakorlat alatti magatartast -
dltalaban a tréning elején jelentkezik. A csoporton az elsé napokban eluralkodhat az az dllaspont,
miszerint |, En pusztan szakmai okokbol vagyok jelen, és semmi kézém ahhoz, ami a gyakorlaton
torténik...”. A mithelymunka szerkezete és a felmeriilo kerdések erdteljes hatdssal lehetnek a munka
menetére. Nem szabad, és nem kell azonban, hogy megakaddlyozzak az olyan kérdések megtargyalasat,
amelyek az elokésziiletek soran a team szamara nem bizonyultak elsodleges fontossagunak, viszont a
csoport szamara abban a pillanatban annak szamitanak. Ez a helyzet frusztraciot idézhet el6 a teamben,
mivel ,,nem minden ugy zajlik, ahogy elképzeltiik”. Ez viszont teljesen megszokott a tréningeken, és a
teamnek kell a csoporthoz alkalmazkodnia, és esetleg a tréning késobbi szakaszaban nyomatékositani
azokat a kérdéseket, amelyek nem lettek feldolgozva.

A csoportban gyakran vannak emberek, akiknek megfelelnek a trénerek kérdései, ami esetleg eliit a dolgok
tobbségi allasatol. A tréner diszkrét jelzést kiildhet (az érintett személyhez vagy az egész csoporthoz
intézett potkérdeéssel, megjegyezve, hogy a tréner mit tart érdekesnek vagy ujnak az adott kijelentésben) a
csoportfele, hogy ezek a kerdések fontosak a szamukra, amit a csoport vagy elfogad, vagy nem.

A teamnek tudnia kell, hogy az altaluk felvetett fo kérdések talan nem is azok, amelyekkel az adott
pillanatban a csoport foglalkozni kivan.

Akoncentracié elvesztése, zavar

Mindenkivel megtérténhet, hogy egy pillanatra teljesen elvesziti a koncentraciojat, zavarba jon, elfelejt
elmondani fontos dolgokat. A tréneri team tobbi része is jelen van, és kiegészitésével dtlendithet a
zavaron. Ha a team masik része nem tudja folytatni a foglalkozasvezeté gondolatmenetét, mindig meg
lehet kérni a csoportot, hogy tartsunk rovid sziinetet. Az ilyen helyzetektol valo félelem szinte allandoan
jelen van, de ugy tiinik, hogy minél nagyobb a tapasztalat, annal kisebb és kisebb. A csoport szabaly
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szerint minden kiilonésebb gond nélkiil tudomasul veszi, hogy a tréner zavarba jott. A lehet6 legrosszabb
valtozatnak tartom, amikor érthetetlen utasitasokat, vagy zavarba ejté kommentarokat adunk, illetve ugy
tesziink, mintha mi sem tortént volna. Ha a tréning ideje alatt a csoport minden tagjanak szabad
megvaltoztatnia a véleményét, zavarba jonnie, és emiatt mégsem nevetik ki, ha jogukban all kimutatni
érzelmeiket, kifejezésre juttatni véleményiiket, amit a tobbiek tiszteletben tartanak, akkor mindez érvényes
a tréneri teamre is. A tréner sem mindentudo, és nem is lehet. A team zavarba jott tagjainak
onbizalomhianyat a team tobbi tagjanak és a csoportnak a tamogatasaval kellene potolni.

Aszabadidé hidnya (a csoporttal valé informalis kapcsolattartasra, 6nreflexiora, stb.)

A résztveviokkel valo informalis kapcsolattartas olyan sziikséglet, amelyet gyakran nem lehet kielégiteni a
kivant mértékben, mivel a mithelymunka mellett a trénerek napi evaluacioja, a kovetkezé napi munkaterv
attekintése sok idot és energiat vesz igénybe a tréneri team részérdl. A pihenést, a reflexiot, vagy a
baratkozast szolgalo szabadidonek is helyet kell kapnia, és az mar a team feleldssége, hogy a munkatervet
- amennyire csak lehetséges - ehhez az igényekhez igazitsa. A munkanap a tréning idején a team szamdra
gyakran 10-12 oras, amit nem konnyti kibirni tiz napig. Jogosnak tartom azt a megoldast, hogy a tréning
ideje alatt is modosithato legyen a munkaterv, és akar le is lehet roviditeni, ha sziikseg mutatkozik a
szabadidore.

ACSOPORTTAL KAPCSOLATBAN:

A cél/folyamat viszonya

A kialakult szokdasok nagyon nehezen valtoztathatok, az egyik ilyen szokads pedig, amely az iskolaban
valosziniileg mindahdnyunkban kialakult, hogy versengiink az osztalyban, valamint hogy legfontosabb a
legjobb eredményt elérni. Az erdszakmentes konfliktuskezeléssel foglalkozo tréningeken nem létezik
csupan egy jo valasz, és a legjobb eredmény. A csoporton beliili emberek (kiilondsen a férfiak)
bedllitottsaga, hogy legfontosabb az eredmény elérése, mikozben elhanyagolhaté maga a folyamat, a
csapatmunkaval illetve a vezetéssel kapcsolatos foglalkozdasokon a legérzékelhetobb. Pl. a
szoborszinhaznal illetve a forumszinhdznal fontos megjegyezni, hogy nem a szép jelenetek elérése a cél,
amelyek jol eljatszhatok, hanem a szimulalt helyzetek feldolgozdsa. Az eredmény és a folyamat
fontossagaval kapcsolatos eltéré nézetek tobbnyire jelen vannak a csoportokon beliil, ami elegendd
ahhoz, hogy megvitatdsra keriiljenek a téma kapcsan felmeriilo gondolatok. Ha a potkérdések utan is a
csoport dsszes tagja ugy vélné, hogy az eredmény mindig a legfontosabb, nos, csupan ebben az
egyetlenegy esetben ismertetném sajat meglatasaimat, és tennék fel tovabbi kérdéseket az eredményre,
illetve a folyamatra valo 6sszpontositas lehetséges kévetkezmeényeirol.

7.

Atrénerekkel szembeni elditéletek és bizalmatlansag (életkoruk, nemzetiségiik, nemiik... miatt)

Az ismerkedeés és a kommunikacio tiinik szamomra az eloitéletek és a bizalmatlansag feloldasa felé vezeto
legjobb utnak. A tréneri team részvétele az ismerkedési gyakorlatokban épp azért fontos, hogy a
résztvevoknek modjukban alljon megtapasztalni, hogy a trénereknek is vannak dilemmadik, tapasztalataik
és felelmeik, ami csokkenti a tréning sordan az eltéré szerepekbdl és felelosségbol adodo tavolsagot. Az
olyan emberek részérdl, akiknek csak ritkan adatott meg a lehetdség, hogy taldlkozzanak a sziikebb
kornyezetiikben meggyiilolt nemzeti kozosség képviseldivel, teljesen megszokott dolog, hogy bizonyos
fenntartasaik és félelmeik vannak az ilyen taldlkozasokkal szemben. Ha olyan érzés alakul ki, hogy az
egyén részerol megnyilvanulo hatranyos megkiilonboztetés és tiszteletlenség meghaladja az ismerkedési
fazis kereteit, talan egy négyszemkozti beszélgetés hozzajarulhat a jobb kommunikacio kialakulasdahoz. A
teamen beliil mindenesetre teret kell hagyni a véleménycserére, a visszajelzésekre és biztositani kell a
tamogatdst az ilyen helyzetekben.
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Passzivitas, a részvevok motivaciohianya, hallgatas, energiaesés

A csoport nagyobb részének passzivitisat azonnal felvetném, amint észlelném, és megkérdezném a
csoportot, hogy melyek a passzivitdas okai, hogy elkeriiljiik a taldlgatast, az miért is jelentkezett. Ha a
csoportnak nem felel meg a munkamodszer, megvaltoztatnam (sziinetet kérnék az atgondoldsra), vagy
megkérdezném oket, hogy ok milyen munkamodszert tartandanak alkalmasabbnak. A tréning résztvevoi
onmaguk felelnek a munkajukért és tevéekenységi szintjiikert. A csoporton beliili egyéni passzivitast
ugyszintén kivalthatja az az érzés, hogy az adott egyén nem tud kifejezésre jutni. A team a mithelymunka
szervezeti formalasaval mindenki szamara megteremtheti a lehetéséget az egyén aktiv bekapcsoloddasra,
de a dontés, végso soron, az egyénen mulik. Ugyanez vonatkozik a birdlatok megtételére is, ha valaki ugy
érzi, hogy nincs elég lehetdsége az egyéni kifejezésre jutasra. A pléenum keretében lebonyolitasra keriilé
teljes fordulok kinaljak az egyik lehetoséget arra, hogy mindenki szot kapjon, amikor mindenki sorban
elmondhatja meglatasait, illetve valaszolhat a felvetett kérdésre.

Az energia lanyhuldsat eloidézheti a faradsag, ennek ellensulyozdsdra adhato sziinet, vagy olyan jatéek
lebonyolitisa, amely emelheti az energiaszintet. Mindenesetre a reggeli mithelymunkdkat tandcsos
dinamikus, ébreszté hatasu jatékokkal kezdeni, lassu jatékok helyett, amelyek meg inkdabb elalmositanak
és lassitjak a dinamikat.

A csoport passzivitisa, amely a trénerek dltal feltett kérdések ignoralasan keresztiil jut kifejezésre,
kifejezheti azt a félelmet is, hogy megzavarjak a csoporton beliili harmonidat. Ha a csoport sulyos
elmeényeket élt meg a passzivitasba fullado mithelymunka elott, akkor altalaban ez a két dolog 6sszefiigg. A
konfliktusok keriilése, azaz a csoportban fennallo konfliktusokkal valo szembesiilés keriilése is
passzivitassal juthat kifejezésre. A tréneri team a témaval kapcsolatos sajat meglatasainak és érzelmeinek
ismertetésével, a birdlat és onbirdlat fontossaganak hangsulyozdasaval, a tréning témdjdanak
megismeétlésével neha elérheti a csoport tevékenyebb hozzaallasat.

Az érzelmileg érzékeny téemak feldolgozdasakor a résztveviokben kialakulhat egy olyan érzés, hogy a tréneri
team megfigyeli oket, ami dltalaban visszafogja a folyamatot. A trénerek egyéni fellépése, a sajat
tapasztalatok és érzelmek ismertetése biztonsdgeérzetet teremthet, és szilard teret biztosithat a résztvevok
szamara ahhoz, hogy egyénileg és csoportként is nyiltan szembesiiljenek a témaval.

A csoport hallgatasa is jelenthet meghatdrozott mindségi szintet, hiszen a munkat nem kell mindig és
adllandoan beszéddel kitolteni, az egyének feleldssége, hogy jelezzék, ha zavarja 6ket a csend.

Az érzelmileg megterheld gyakorlatok evaludcioja esetenként ugyancsak lassu lehet olyan gondolatok
miatt, amelyek lekotik a csoportot. Az ilyen helyzetekben nem latok semmilyen okot a tovabbi munka
siirgetésere.

Harésztvevo veszi at a moderator szerepét

Megtorténik, hogy a plenaris vita idején egyének veszik at a tréner szerepét, ugy, hogy a tréner
beszamoloja kozben megkezdik a csoport egyes tagjainak a faggatasat a gyakorlat alatt tanusitott
magatartasuk vagy allaspontjaik okairdl. Szabdly szerint trénerként reagalnék az ilyen kisérletekre, és
kérném, hogy mindenki a sajat nevében beszéljen, és bizza a tobbiekre, hogy mondanak-e valamit, vagy
sem. Ha az adott személy elészor sajat véleményét és érzelmeit mondja el valamely kérdeés kapcsan, és
utana tesz fel kerdést a csoport tobbi részének, akkor a kikérdezés megakadalyozasaval illetve
Jovahagyasaval kapcsolatos dontést attol fiiggden hoznam meg, hogy az eltavolit-e benniinket a téematol,
vagy hozzajarul-e a feldolgozas alatt allo téma elmélyitéséhez. A kérdezés megakadalyozasat kotelezoen
megindokolnam, megjegyezve, hogy szerepcsere tortént, nehogy barki is sértve érezze magadt a
beavatkozas miatt.

AMi-kozlés

Ha valaki elkezd Mi-kozlést hasznalni, hogy ,, Mi itt mindannyian azt gondoljuk, hogy az ugy van...”
roviden megkérdezném, hogy ,, Azt akarod mondani, hogy te ugy gondolod...?” A Mi-kozlés gyakran
Jelentkezik a politikai temaknal, vagy a nemzeti identitas kérdésének feldolgozasakor, ahol a résztvevok
gyakran abbol a feltételezésbdl indulnak ki, hogy mindenki ugyanazt gondolja. Szamomra fontosnak
tinik, hogy minden ilyen esetben reagaljunk, amennyiben azt nem teszi meg valaki a résztvevok
csoportjabol.
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Atréner mondja meg, mia csattané

A tréningeken alkalmazott tanuldsi modszer, amely a tapasztalatokra és a magatartas feliilvizsgalatara, a
torténések elemzésére és a sajat allaspontok elemzésére épiil, sokak szamdra uj és idegen. A valos
helyzeteken alapulo gyakorlatok gyakran keltenek zavart a résztvevok kérében, akiknek az a benyomdasuk,
hogy valahol tévedtek, és emiatt szeretnék a dolgokat jobba tenni. Ezekben a helyzetekben elofordul, hogy
a résztvevok elvarjak a trénertdl: mondja meg, mi a jo, mi a helyes. Az ilyen jellegii tréningek keretében
nem a trénerek dolga az ,,igazi” megoldasok kierészakoldsa, hiszen a feliilvizsgalat céljat mar elérték. A
gyakorlat evaludacioja soran eltérd vélemények hangzanak el, ami a tanulast szolgalo tudas és
tapasztalatok forrasa a résztvevok (és a tréneri team) szamara. Ha szembesitenek azzal a kérdéssel, hogy
mi az ,,igazi megoldas”, altalaban azt szoktam elmondani, mi az, amire személy szerint torekszem, mi az,
ami fontos a szamomra, ugyanakkor egyértelmiien elhatarolodom az altalanositastol, mondvan, hogy az
én sziikségleteim talan eltérnek a tobbiekétol, emiatt az én véleményem nem tiikrozheti az egyediili helyes
allaspontot.

Az elvaras, hogy a tréner mondja meg a dolog csattanojat, tiikrozheti azt az igényt, hogy valaki - aki
,tapasztalt” - dontse el a csoporton beliil kialakult nézetkiilonbség kimenetelét. A tréneri teamnek nem
kellene felvallalnia ezt a szerepet. A béke megteremtésével, az erdszakkal, az erészakmentességgel és a
konfliktuskezeléssel kapcsolatos dsszes elméletet, amelyekrol szo esik a tréning sordan, nem kellene
dogmakent, ténykent feltiintetni, hanem egyszeriien olyan elméletkent, amely gondolkodasra 6szténéz és
felkinal bizonyos rendszerezést, viszont hatasuk meégis korlatozott. Ezek az elméletek nem voltak és nem is
tartozhatnak a megfellebbezhetetlen igazsagok korébe, amelyeket mindenféle mérlegelés nélkiil el kell
fogadni.

Atréneri team utasitasainak és kéréseinek figyelmen kiviil hagyasa (elfiilelése)

A tréneri team utasitasainak és kéréseinek az elutasitasa a tréneri team és a csoport egyes tagjai k6zotti
viszonyok komoly zavaraira utal. Ha ugy érzem, hogy nekem, a tréner szerepében levo személynek nem
adjak meg a tiszteletet, annak leggyakrabban az az oka, hogy ezek a személyek nem éreznek tiszteletet a
team és/vagy a csoport részérdl. Az ilyen helyzeteket semmiképp sem hagyndam figyelmen kiviil, hanem
elmondanam a helyzettel kapcsolatos meglatisaimat, miként hatnak ram, és elmondanam azt is, hogy
szeretnék a helyzeten valtoztatni, érdeklodve az ilyen magatartds okai irant. Ezt azonnal megtenném az
egész csoport elott, vagy az elsd adando alkalommal, négyszemkozt az érintett személlyel, attol fiiggéen,
hogy a helyzet mit kivan.

Az ilyen reakcio szerintem osszhangban van azzal az elvvel, hogy "a konfliktusok elsobbséget élveznek"” a
tematikus munkaval szemben.

Semmilyen tervezett gyakorlat sem lehet fontosabb a csoporton beliili (beleértve a tréner-teamet is)
zavarokkal valo szembesiilésnél.

Ha a csoport nagyobb része figyelmen kiviil hagyja a tréner-team kéréseit, és erre magabol a csoportbol
senki sem reagal, azonnal az egész csoporthoz fordulnék azzal a kérdéssel, hogy miért van ez igy, és
kozélném az adott helyzettel kapcsolatos érzelmeimet is.

Ha a plenaris vita soran nem hallgatjak meg egymast

Meghallgatjuk a mdsikat, amig beszél, és nem szakitjuk félbe a masik felszolaldasat - ezek olyan szabalyok,
amelyek altalaban jelentkeznek, amikor a k6zos munka szabdlyai kertilnek meghatarozasra. Nem a tréner
felelossége, hogy feliigyelje ezeknek a szabalyoknak a tiszteletben tartasat, hanem mindenekeldtt a
csoporté, amely kialakitotta és elfogadta oket. Meég akkor is, ha a masik meghallgatasa, a mdsik
félbeszakitasa nem szerepel a tréning kezdetén elfogadott kézos szabdlyok listajan, hagynam, hogy
elfajuljon a helyzet, és hogy magabol a csoportbol koveteljek masok idejének és terének a tiszteletben
tartasat.

A munka menetéért a felelosség legnagyobb része a résztvevokre harul, a csoport dllando
beavatkozdsaival nem szabad megfosztani oket ettdl a felelosségtol.

A tréning legelején valosziniileg reagalnék is arra, ha valakinek a szavaba vagnanak, kiilonésen akkor, ha
olyan résztvevovel teszik ezt, aki egyébként ritkan kér szot, vagy ha olyan dolgokrdl van szo, amelyek
meghatarozott adag biralatot tesznek sziikségessé, illetve, aminek az elmonddsahoz batorsag kell.
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Harom-négy nap utan madr a csoportnak kellene felvallalnia a felkinalt felel6sséget, és hogy a tréneri team
beavatkozdsa nélkiil rendezze a kommunikacioval kapcsolatos kérdéseket.

Az egyének dominancidja a csoportban

Ezekben a helyzetekben is a reagalassal kapcsolatos felel6sség megoszlik a résztvevok és a tréner- team
kozott. Ha olyan a megadllapodas (a munka szabdlyaiban), hogy mindenki elegendo lehetéséget kap a
munkaba valo bekapcsolodasra, és hogy mindenkinek tiszteletben kell tartania a kézo6s munkara szant
idot, akkor az egyének dominancidja, akik sok idot és teret vesznek el masoktol, ezeknek a szabalyoknak a
mellozését jelenti. A moderdator mindenképpen hatassal lehet az egyének rendelkezésére allo térre és
idore, de ez a feladat semmiképp sem lehet a tréner feleldssége. Kiilonosen akkor nem, ha mindez nem a
tréning legelején torténik. A tréning egyik célja, hogy batoritsa a résztvevéket, hozzdajaruljon onbizalmuk
erdsitésehez, de ezt semmiképp sem teheti, és nem is kell, hogy tegye kizardlag a tréner-team. Egyesek
dominanciajahoz valo viszonyulds egyik modja, hagyni, hogy a helyzet a szélsoségig fajuljon,
kiprovokdlva ezzel a csoport tobbi tagjanak a reagdlasat, hogy ok koveteljék a kozos ido tiszteletben
tartdsat.

Altalaban a férfiak azok, akik sok id6t és teret kivetelnek maguknak, ami ismét dsszefiiggésbe hozhaté a
nemek tarsadalmi szerepével, ami feldolgozasra varo temakeént is kinalja magat.

Ha valaki erdteljesebben juttatja kifejezésre onmagat, mégsem tekinteném miden esetben iddrablasnak,
hiszen az lehet a munkaban valo részvételbdl fakado érzelmi téltet kévetkezménye is, ha pedig ehhez
nyiltsag is parosul, gyakran kihat az egész csoportra, amely ujabb kérdéseket vet fel, ami viszont a munka
szinvonaldt noveli, mivel az adott személy felvallalja a munkafolyamat katalizatori szerepét.

Ha nem tisztelik a kozos szabalyokat

A munka kézos szabdlyait a csoport konszenzussal alakitja ki a tréner esetleges részvételével, ezért
elsésorban a csoport felelosségen mulik a megbeszéltek tiszteletben tartasa. A csoport felelos a
megbeszéltekért, ezért elvarhato, hogy a csoport tagjai reagaljanak erre.

Ha trénerként érzékelem a szabalyszegést, és ha az zavar, ugy érzem, van ra lehetdség, hogy ezt a csoport
elott el is mondja, és megkeérjem oket, hogy tegyenek erdfeszitéseket a szabalyok tiszteletben tartdsara,
vagy pedig - ha a csoport semmiképp sem akarja betartani a szabalyokat - akkor keritsenek sort azok
modositasara.

Amennyiben trénerkent zavar a munka modja, viszont szemmel lathatoan nem szegik meg a kozos
szabalyokat, ismét csak latok modot ennek kézlésére, és hogy a csoporttal egyiittesen hozzunk dontést a
szabalyok esetleges modositasarol.

A teamen beliili vezér keresése

Megtorténik, hogy a csoport egyes tagjai vezért keresnek a teamen beliil, ami az egész teamnek gondokat
okozhat, mivel azt a benyomast kelti, hogy a tébbieket nem veszi komolyan. Ez ugy jut kifejezésre, hogy
egyesek a plenaris vita soran csak egy trénerhez fordulnak, egyarant mellézve a csoportot és a team tobbi
részet. Az azzal kapcsolatos tréfalkozas mogott is, hogy ki a team fonoke, ugyancsak a vezérkeresés
motivuma bujhat meg. A teamen mulik, hogy reagaljon erre, mégpedig a legjobb, ha ezt azok teszik meg,
akikre a tréfalkozas nem vonatkozik. Ha épp az a személy reagal a teambdl, akit a csoport egy része
fénoknek tart, akkor ez csak még jobban megerdsitheti 6ket meggyozodesiikben.

Még az olyan tréneri osszetételnél is, amelyben a team egy vagy két tagja kevés tapasztalattal rendelkezik,
és tarstréneri mindéségben van jelen, részvételiik nagyon fontos, és a munkdahoz valo hozzajarulasuk éppen
annyira jelentés, mint a tobb tapasztalattal rendelkezé teamtagoké. A teamen beliil adodhatnak
kiilonbségek a felelosség tekintetében, de ez nem jelent egyuttal értékitéletet is.

Amikor a csoport egyes tagjai vagy egésze szimara a trénerek az erdszakmentes ember
megtestesitoi

Gyakran tapasztalhato, hogy a trénereket erdszakmentes emberekként idealizaljak. A tréneri team
adllaspontjaval, hozzaallasaval erdteljes hatast gyakorol a csoport ilyen meglatdasainak a gyengiilésére
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vagy erdsodésére. A hibdtlan, tokéletes embert megtestesito trénerrdl kialakult kép kissé nevetséges. Ha
ilyen viszonyuldst tapasztalok a csoport részérdl, ez nyomadst gyakorol ram, amelytol ugy szabadulhatok
csupdan meg, ha a munka soran t6bbszor beszélek a munkaval kapcsolatos nehézségekrdl, kételyekrdl,
kérdésekrol. Ugyanakkor vigydznom kell arra is, nehogy tulsagosan tag teret koveteljek magamnak, mert
akkor visszaélek azzal a lehetdsséggel és idovel, amelyet a résztvevok biztositanak nekem, a trénernek.

ASAJAT TRENERI SZEREPEMMEL KAPCSOLATBAN

Félelem a talzott feleldsségtol

Fontosnak tiinik a szamomra, hogy az elokésziiletek soran a teamen beliil szot ejtsiink a tréneri szereppel
és felelosséggel kapcsolatos dllaspontunkrol. A feleldosségérzet minden mindenkinél jelentkezhet
tulterheltség, de ekozben nagyon fontos, hogy a teamen beliil egyenld legyen a feleldsség-megosztis. Ha
ugy érzem, hogy tul nagy a felelosségem egy meghatarozott mithelymunka vezetésében, rajtam all, hogy
ezt kézoljem, és hogy kérjem a teamen beliili felelGsség megosztasat. Ha nem eléggé kristalyosodtak ki
bennem azok a kérdések, amelyeket a mithelymunka sordn fel kivanok dolgozni, vagy t6bb idore van
sziiksegem a felkésziilésre, vagy pedig egyszeriien annak a mithelymunkdnak a vezetését dtengedem egyik
kollegamnak, kollégandmnek, akik jobban érzik magukat az adott témaban. A tréning soran nem kell
feltétleniil mindenkinek jol éreznie magat, és ez nem tartozik sem a team felelosségi korébe, de nem is
mulik a teamen, hogy ez mindig ugy is legyen.

A hibatdél és a tévedéstol valo félelem

Az alapos eldkésziiletek, a mithelymunka kezdete eldtti ellendrzés, a teamen beliili beszélgetés
nagymértékben kihat arra, hogy kialakul-e a tévedéstol valo félelem. Ha a tréning sordn megtortént
velem, hogy egyszer-kétszer elkeriilte valami a figyelmemet, a hiba kijavitasaban elvarom a tamogatast és
a segitséget a team tobbi tagjatol. Az a tudat, hogy a teamen beliil nyiltan lehet beszélgetni a
problémakrol, a csoporttal kapcsolatos nehézségek atlathatosaga sokat segit az onbizalom
megteremtésében és fennmaraddsdaban. Ha az utasitisok kiadasakor zavarba jovok, mindig nyugodtan
mondhatom: ,, Elnézést, dsszezavarodtam, még egyszer szép lassan kezdjiik az elejétdl... ", vagy ,,Alljunk
meg, egy kis sziinetre van sziikségem, elveszitettem a gondolatmenetet...”. Mind a trénereknek, mind a
résztvevoknek szabad tévedniiik. Ha téves utasitasokat adtam, amelyek tévutra terelhetik a gyakorlatot, a
teambeli kollégak kisegithetnek.

Afélelem attol, hogy megismétlodjenek a résztvevok traumatikus tapasztalatai

Egyes mithelymunkak, kiilonosen azok, amelyekben a résztvevok maguk allitiak be a konfliktust, vagy az
erdszakos helyzetet szimulalo jeleneteket, kénnyen emlékeztethetik a résztvevéket, de még a trénereket is
multbeli sulyos tapasztalataikra, amelyeket érzelmileg még nem tudtak lekiizdeni. Az egész csoport
felelossége, és nem csak a trénereké, hogy megoldjak az ilyen helyzetet. Hogy ez sziinet lesz-e, kiilon
beszélgetés lehetosége kettesben, vagy valami mas, mindig a konkrét helyzettol fiigg. A trénereknek nincs
terapeuta szerepiik, de nem kellene semmiképp sem mell6zni és magukra hagyni azokat az embereket, akik
nehéz szitudacioban talaltak magukat.

Arésztvevok tilzott motivaltsagatol valo félelem

A résztvevik esetében jelentkezhet tulzott motivaltsag, ami olyan kévetelésekben jut kifejezésre, hogy
Jfolytassuk a munkat, hogy ugorjuk at a szabadnapot. Ez egyrészt lehet a siker jele, de meg is ijeszthet. A
teamnek kisérnie kell a csoport dinamikajat, de nem kell mindig alkalmazkodnia a csoport tobbségéhez,
amely még tébb és tobb munkat kovetel. Ha vannak a csoportban olyanok, akik nem tudjak folytatni, akkor
jobb visszavenni a tempobol, mint megkockaztatni, hogy elveszitsiik oket a tovabbi munkdhoz. Ugyanugy
a tréneri teamnek vigyaznia kell sajat energidjara is, mivel a tobbletkotelezettség hatalmas energiat
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igényel, amelynek a résztvevok nincsenek kitéve. Legitim azt kimondani, hogy nem lehet tovabbmenni, ha
nagy a faradsag, és ha fenndll a kiegés veszélye. Meg kiilonben is, a csoport nem képes tiz napon keresztiil
elviselni a fokozott tempot. A magas energiafazis utan szabaly szerint rohamos hanyatlas kévetkezik. A
mithelymunkak és a szabadidé beosztasaval, a mithelymunkak rendszerezésével, a modszerek
kivalasztasaval a team biztosithatia a munkdhoz sziikséges minimalis energiaszintet.

A sériilésektol valé félelem

Vannak mithelymunkak, amelyeknél varhato, hogy a résztvevok részérdl intenziv érzelmek tornek fel, ez
pedig kivalthatja azt a félelmet, hogy valaki megseriilhet. Szerintem nagyon fontos elkiiloniteni az
érzelmekkel kapcsolatos felelosséget. Mindenki felelés a sajat érzelmeiért, ami azonban nem jelent
szabadsagot a trénerek szamara, hogy forszirozzak az olyan fajdalmas kérdéseket, amelyekkel a csoport
nem akar, vagy nem tud foglalkozni az adott pillanatban. A fajdalmas emlékek felidézése a csoport vagy az
egyén részerol torténhet azert is, hogy megtalalja a hozzdajuk valo viszonyulas legmegfelelobb utjat.
Ekozben a tréner- teamnek nagyon figyelmesnek kell lennie, tamogatnia, segiteni kell olyan biztos tér
kialakitasat, amely lehetévé teszi az egyén vagy a csoport szamdra, hogy kifejezésre juttassa erds
érzelmeit.

Az onsériiléstol valo félelem

A team tagjaiban mély érzelmeket kivalto kérdések lehetetlenné tehetik a mithelymunka vezetését. Nagyon
fontos mar az elokésziiletek soran nyiltan beszélni a varhato nehézségekrol, noha ez nem mindig oldhato
meg elore. A résztvevok egyikének-masikanak véleménye megseértheti a csoport vagy a tréneri team tagjait
is. Arrol, hogy tréneri szerepkorében mikent tud szembenézni a sulyos kérdésekkel, a team minden egyes
tagja onalloan dont. A tréner szamara nem tilos kifejezni az érzelmeit, de alaposan el kell gondolkodni
azon, hogy ilyen koriilmények kozepette képes lesz-e végigvezetni a mithelymunkat. A résztvevo nem lehet
hibas, amiért véleménye megsértett engem (a trénert).

Erzelmi reakciok, viszonyulas a frusztraciéhoz (diih, tiirelmetlenség, kiabrandultsag...)

Mindenkinek megvan a maga modja, hogy miként viszonyul az intenziv érzelmekhez. A tréneri szerep
sajatossaga abban jut kifejezésre, hogy a mithelymunka soran kifejezett érzelmek, a résztvevéknek vagy a
tréneri team tobbi tagjanak a magatartasa, allaspontja erételjes hatassal lehet a munka menetére, ennek
levezetése pedig kiilonleges felelosséget vo az egyénre. Tehat ahelyett, hogy hallgatnék, és titkolnam
diihomet a szamomra sértd megnyilatkozas miatt, lehetéséget latok arra, hogy elmondjam eltérd
véleményemet, viszontvdlasz nélkiil. Ekozben azt is elmondhatom, miként hat ram a szoban forgo
magatartas vagy vélemény.

Ha a tréner idonként kimutatja érzelmeit, az kozelebb viheti ot a csoporthoz, kialakithatia a bizalom
érzését, valamint enyhitheti a megfigyeltség érzését, amely gyakran jelentkezik a résztvevoknél, mert a
trénerek nincsenek egyforman bevonva a munkdba allaspontjaikkal és tevekenységiikkel.

A tréning soran gyakran érzek csalodottsagot, amiért a csoport nem fogadja el, vagy semmibe veszi a
mithelymunka szempontjabol daltalam fontosnak tartott kérdéseket. A csaldodottsag érzését talan nem
keriilhetem el, de szamomra vilagosnak kell lennie, hogy ezt csupan én érzem, és hogy elvalaszthatatlanul
kotodik kezdeti elvardsaimhoz.

A mithelymunkan kiviili informalis ido lehetdséget nyujt a résztvevékkel valo egyéni beszélgetésekre. Ilyen
keretekben latok lehetdséget arra, hogy beszéljek a téemaval kapcsolatban dltalam fontosnak tartott
keérdésekrol, részben a csoport munkdjaval kapcsolatos meglatasaimrol, aminek mindenekelott a
mithelymunkan beliil van a helye, mégpedig olyan mértékben, amennyire fontosnak tartom a csoport
nyitottsaga szempontjabol. A tréner meglatasainak kézlése elomozdithatia a nehéz vagy fontos
kérdésekkel valo szembesiilést, de ellenkezo hatast is kivalthat: a csoport bezarkozottsagat, ha a
résztvevok ugy érzik, hogy megfigyelik 6ket, és kivannak téve a team mérlegelésének.

Az b6sszpontositas hanyatlasa / tulhajszoltsag

A tréning levezetése sok energiat kovetel, hiszen nagy testi és szellemi megterhelést jelent. A teamen beliil
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mindig van lehetoség arra, hogy elmondjam, ugy érzem, tul vagyok terhelve, és esetleg kérjem a felelosség
dtcsoportositdsat, vagy akdr a munkaterv megvaltoztatdsat is. Az elképzelt munkatervnek nem kell teljes
egészeben megvalosulnia. A team és a team minden tagja felelds azért, hogy gondot viseljen onmagaral,
és hogy kinyilvanitsa onmaga hatdrait.

A mithelymunka soran is kérhetek sziinetet, ha ugy érzem, hogy nem tudom tovabb nyomon kovetni a
munka menetét, ami még akkor is érvényes, ha nem én vagyok az, aki segit a pszichikai megkénnyebbiilés
levezetésében.

Arésztvevok némelyike iranti szimpatia vagy idegenkedés kezelése

Az dllaspontok kozelsége vagy ellentéte, a trénerek és az egyes résztvevok viselkedése szimpatiat
eredményezhet, vagy esetleg gondot jelenthet azok elfogadasaban. Az allaspontok kozelsége miatti
vonzodas kimutatasat méltanytalannak tartom a tréning keretében. A tréning az a hely és ido, amely
mindenkinek lehetéséget kell nyujtson az onkifejezésre, a valtozasra, a hibara. Kiilondsen a heterogen
csoportoknal kell a tréneri teamnek nagyon odafigyelnie, hogy ne tekintsék elfogultnak. Ha nekem,
trénerkent, nehezemre esik elfogadnom valamilyen allaspontot, amelyet kizarolagosnak, intoleransnak,
vagy sértonek tartok, magyarazatot kérek, hogy segitsek magamnak és masoknak is abban, hogy
megértsiik, milyen tapasztalatok bujnak meg az adott alldaspont hatterében.

A mithelymunkan kiviili informalis id6 lehetoséget kindl egyéni beszélgetésekre a résztvevdkkel, ha azt a
masik fél is akarja, lehetové teszi véleményem kinyilvanitasat, annak ismertetését, hogy ram hogyan hat a
résztvevo/k gondolkodasmaodja vagy magatartdsa.

Atapasztalat hianya

A team alapos felkésziilése és a team tamogatasa a mithelymunka levezetése soran részben
ellensulyozhatja a tapasztalat hianyat. Tapasztalatainkkal és a tréninggel dsszhangban, amelynek
levezetéséért trénerként felelosséget vdllalunk, ajanlatos megkeresni a teambdl azt a tarsat, aki
reményeink szerint biztositani tudja a kivant tamogatast. Minden tréning egy uj tapasztalatot jelent,
ugyanaz a mithelymunka minden egyes alkalommal uj iranyt vehet. Bizonyos témakban elegendo
tapasztalattal rendelkezni nem jelent egyet azzal, hogy pontosan eldre tudjuk jelezni a mithelymunka vagy
a tréning menetét.

Az érzés, hogy mindenért én vagyok a felelés

Ha ugy érzem, hogy mindenért én vagyok a felelds, az annak a jele, hogy tulsagosan le vagyok terhelve,
valamint, hogy szerintem a team tobbi tagja nem veszi ki eléggé a részét a munkabol. A bizonytalansdg,
vagy a team iranti bizalmatlansag ugyancsak kivalthatja ezt az érzést. A teamen beliil mindig kell
lehetiséget talalni az ezzel kapcsolatos beszélgetésre, tobbek kozott amiatt is, mert hasonlo érzés
egyszerre jelentkezhet a team tobb tagjandl is.

Ha teljes a bizalmam a teambeli kollégak irant, ez a tavolléttel hataros lazasdgot eredményezhet, amit
masfelol a tamogatas hianyaként lehet felfogni és kivalthatja a kizarolagos feleldsség érzését.

ATRENERI TEAMMEL KAPCSOLATBAN

Ateam koordinacidja

Minden team igyekszik megtaldlni azt a belsé kommunikaciot és feleldsségmegosztast, amely megfelel
nekik, és amely lehetové teszi a team tagjait kielégité kommunikaciot. Az egyes mithelymunkadk
elokeszitéesével kapcsolatos elokésziileteknek tartalmazniuk kellene a megbeszélést arrdl, hogy miként
kapcsolodjanak be azok a teamtagok, akik nem vesznek részt a facilitdcioban, illetve, hogy a bonyolultabb
gyakorlatoknal miként megosztani a kételezettségeket a team t6bb tagja kozott. Fontosnak tartom, hogy a
mithelymunka kezdete elott mindenki tudja, mi a kotelezettsége, a munka soran pedig mindig van
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lehetiség arra, hogy valaki beugorjon, ha segitségre van sziikség. A kérdeésfelvetés sorrendjében is elére
meg kellene dllapodni, hogy logikai sorrendjiik a team minden tagja szamara vilagos legyen, hogy ne
ugraljunk egyik témarol a masikra.

Arossz légkor

A kommunikdcioban megnyilvanulo agresszivitast, a kapcsolat hianyat, a tiirelmetlenséget nevezem
., 1ossz legkor’-nek. Ennek hatterében a masokkal vagy sajat magunkkal szembeni elégedetlenseg, a
teamen beliili biztos lehetéségek hianya, vagy esetleg valami teljesen harmadik dolog dllhat. A
tréningeken a konfliktusok elsobbséget élveznek a tematikai munkaval szemben. Ugyanez érvényes a
teamre is. A team minden tagja felelGs azért, hogy kinyilvanitsa a sziikségleteit, az egész team pedig felelds
azok figyelembe vételéért, valamint azert, hogy egyiittesen keressenek megoldast a rossz légkor okainak a
tulhaladasara. A team iilései szamomra megfelelo helyet biztositanak erre.

Osszegzés/magyarazat/értékelés

Az értékelés, illetve az értékelés visszautasitasa az erdszakmentesség és az eroszakmentes konfliktus
kezelesének egyik legfontosabb pontja. Az engem zavaro viselkedés nem rossz. Az az érzés, hogy engem
valami zavar, az az én sajatom, amelyet nincs jogom mdsokra kényszeriteni, mint megfellebbezhetetlen
igazsagot. A tréner szerepe kiilon tudatot és figyelmet igényel, hogy elkeriilje masok, kiilondsen pedig a
résztvevok megitélését.

A résztvevok gyakran varnak el végsdé itéletet a trénertol annak eldontésében, hogy kinek van igaza. Ha a
tréner igyekszik elkeriilni az allasfoglalast, akkor ezt egyesek ugy élhetik meg, hogy a tréner nem tartozik a
csoporthoz, és tavolsagtarto: figyel és értékel, de ezt nem nyilvanitja ki. Nem latom akadalyat annak, hogy
a trénerek kifejezésre jutassak gondolataikat és érzéseiket, ezt azonban tegyek ugy, hogy ne legyen
kihatdssal a munka menetére, és eleve ne hatdarozza meg annak kimenetelét.

Amennyiben szamomra a team valamelyik eroteljesebb megnyilatkozdsa értékelésként hangzik, akkor
sziikségét erzem annak, hogy én is bekapcsolodjak, és elmondjam sajat meglatasaimat. Ha a teamen beliil
ez a kerdés jelenvan, fel lehet és felis kell dolgozni.

Akezdeményezés hianya

A team tobbi tagja részérol megélt kezdeményezéshianyt a teamgyiilés temajava kell tenni, annak
letisztazasara, hogy fenndll-e egy egyiittes meglatds, és mi a kezdeményezéshiany oka. Faradsag, az
érzelmi érintettség miatti bezarkozas, a temdan beliili bizonytalansdg, de egyéb is kivalthatia a
kezdeményezés hianydt a team egyes tagjainak a részerol.

Koncentracio

Ha a miihelymunka soran ugy érzem, hogy csokkent az dsszpontositasom, pillanatnyi feladataimtol
fiiggden (facilitacio vagy sem) azonnal megvizsgalom, hogy a csoporton és kiilonésen a teamen beliil ez
csak velem torténik-e meg, vagy sem, és sziikség szerint az elsé adando alkalommal sziinetet kérek.

Gyors reakcié

Ha a munkaban kozvetleniil részt nem vevo tréner gyorsan reagal az utasitasokban vagy mas helyzetekben
elhangzott pontatlansagra, egyfeldl segithet, masfelol viszont zavarba ejtheti, és bizonytalannd teheti a
facilitatort. Ha viszont létezik egy intézményes jel, amellyel engedélyt kériink a beavatkozdsra, dltala
megteremtjiik a lehetdséget az ilyen beavatkozasra, habar az is megtorténhet, hogy az ilyen helyzetekben
nehéz felvenni a kapcsolatot a facilitatorral.

Dominancia

Havalaki tettre készebb a teamben, nagyobb felelosséget vallal, vagy temperamentumosabb a tobbieknél,
a dominancia latszatat keltheti. Ilyen esetben szamomra a leglényegesebb kérdés a kovetkezo: ,, A teamen
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beliil mindenki egyenrangunak érzi-e magat, és van-e mindenki szamara biztos tér?”. A teamen beliili
egyenrangusagot nem a gyakorlatonkenti facilitacio idétartama hatarozza meg, de ez egyénektdl fiiggden
fontos lehet a szamukra. A teamen beliil mindenki felelés azert, hogy kimutassa elégedetlenségét, a
dominancia esetében pedig ez a teamen beliil az alarendeltség érzésével parosulhat, sot, kialakulhat egy
olyan érzés is, hogy valaki a tobbiek passzivitisa miatt érzi ugy, hogy dominans szerepet tolt be.
Akarhogyan is van, ez a kérdés meég a tréning elott megbeszélést igényel, de nem kell ezzel lezarni a téemat,
vagy kizarni annak lehetdségét, hogy a témarol akar a tréning alatt is beszélgessiink.

Atréner kimondott és kimondatlan elvarasai

Ha sziikségét érzem és elvarom, hogy a miithelymunka facilitacioja kézben a team tamogasson, konnyen
megtorténhet, hogy a tamogatas elmaradasakor a teamet tegyem felelossé, mert az magatol értetodo. Sem
a csoporttal, sem a teammel valo munka soran semmi sem ,, magatol értetédo ”, mindenkinek vannak sajat
megldtasai, emiatt konnyen alakulhatnak ki félreértések, csalodasok. Az én elvarasaim az én
felelésségem, ha elmondom Jket, akkor a team felelossége, hogy miként viszonyul hozzdjuk, ami nem
mindig jelenti azt, hogy az elvardasaimnak teljesiilniiik kell. A masokkal folytatott beszélgetés alapjan

elvarasaim és igényeim akdr meg is valtozhatnak.
AKkimondatlan sziikségletek

Ne hallgasd el a sziikségleteidet - ez egy olyan szabaly, amelyet a csoport nagyon gyakran 6nmaga allit fel
a tréning legelején. Sajat sziikségleteink, igényeink kinyilvanitasa magaban foglalja a feleldsségvallalast
onmagunkeért és a csapatmunkaért. Az elégedetlenség mindig kiérzodik, és kihatdssal van a munka
legkorére, ezért szamomra nagyon fontosnak tiinik, hogy a sziikségletek kinyilvanitasa tekintetében nyitott
legyen a team, és természetesen ehhez sziikség van arrais, hogy a csapat kész legyen ezeket kezelni.

romror

Atréner szerepének eltéré értelmezése atréneriteamen beliililojalitas

A tréneri szereppel kapcsolatos eltérd felfogasok annak tudhatok be, hogy kélcsonds tamogatassal eltérd
modon elégithetok ki a sajat sziikségletek. Ha a lojalitas alatt az olyan tamogatast értjiik, amely
tartozkodast jelent a mithelymunka alatti ellentmondastol, akkor szerintem ez iitkozik a mdsfele
vélemények tiszteletben tartisanak elvével. A tréneri teamnek, ahhoz hogy jol funkcionaljon, nem kell
egyforman gondolkodnia, mert ha képtelenek vagyunk elfogadni a teamen beliili kiilonbozoségeket, akkor
feleslegesnek tiinik ugyanezt megkovetelni a résztvevoktol. Ha elhallgatnam a véleményemet a csoport
elol csak azert, nehogy ellentmondjak teambeli kollegamnak, kolleganomnek, akkor az azt is jelentené,
hogy bizonyos értelemben lemondok a munka menetével kapcsolatos felelésségemrdl csak azert, hogy a
teamen beliili hamis harmonia latszatat keltsem.

Szerintem nagyon fontos eldre letisztazni a team és a tréner szerepével kapcsolatos felfogasokat, ha
egyiittmitkodest terveziink. Ekozben legfontosabbnak azt tartom, hogy mindenki jol, felszabadultnak és
nyiltnak érezhesse magat.

Afelel6sség egyenlétlen eloszlasanak érzése

A tréneri team az elékésziiletek soran dont a feleldsseg elosztasarol. Az, hogy a team melyik tagja hany
gyakorlatot fog levezetni, szamomra nem jelent semmit a fontossag szempontjabol, de valaki szamara ez
fontos lehet. A felelosség kezdeti elosztasara ugyancsak érvényes a rugalmassag szabdalya. Ha a tréning
soran olyan érzésem tamad, hogy tul nagy felelosség nehezedik ram, akkor ezt témaként felvetem a teamen
beliil, a kérdés felvetése az én felelosségem, mivel érzéseimnek, nem kell érvényesek lenniiik a tobbiek
eseteben is. Ugyanigy, ha egyenldtlenséget érzek, mert a team tobbi tagja nagyobb feleldsséget hordoz,
rajtam all, hogy szova teszem-e. Ennek megvitatasa és a felelosség esetleges ujrafelosztasa viszont mar a
team dolga.

A team tapasztaltabb tagjai nem donthetnek arrol, hogy a tobbiek mekkora felelosséget tudnak felvallalni,
viszont feleldsek azért, hogy akarcsak a tébbiek, elmondjak gondolataikat, még azt is, ha esetleg keétlik,
hogy a team masik tagja képes az dltala kevésbé ismert mithelymunka levezetésére. A kétkedés nem jelent
bizalmatlansagot.
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Atamogatas hianya a team tobbi tagja részérol

A team részérdl nagyon fontos a tamogatds a mithelymunka sordn, ami jelenlétben és (verbalis és
nonverbalis) kommunikdcioban jut kifejezésre. A facilitalo teamtag gyakran nem mondhatja el sajat
veleményét, mert el akarja keriilni a vitaba valo bekapcsolodast, hiszen akkor elvesziti facilitatori
szerepet. A team tobbi tagjanak bekapcsolodasa tamogatast jelent a mithelymunka moderdlasaban, segit
abban, hogy felvetédjenek az egyiittesen elékészitett fontos kerdések. A tamogatdas hianyanak érzését
mindenképpen felvetném a team napi Osszejovetelén, elmagyardznam, hogy milyen tamogatdsra
szamitok, és milyen hianyzik.

A team tagjai kozotti nonverbalis jelzések egyeztetése, amelyekkel bekapcsolodasi szandékunkat kivanjuk
Jelezni, ellensulyozhatja a kozés munkdaban szerzett tapasztalatok hianyat, a k6zos tapasztalatok ugyanis
lehetbve teszik az egymdaskozti tamogatas rendezését.
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Az Erészakmentes Akciokozpontrol

A CNA a béke kiépitésén munkalkodik a békével kapcsolatos képzés, a multtal valod
szembesiilés érdekében, és a béke kiépitésének népszerisitésével, tehat harom
egymassal 6sszefonddd tevékenységi teriileten. 2002 ota foglalkozunk a haboruk
résztvevéivel Horvatorszagbol, Bosznia-Hercegovinabol és Szerbia-Montenegrobol.
A békével kapcsolatos képzés folyamatos tevékenység keretében zajlik, olyan
programokon keresztiil, mint az Alaptréning. Haladé tréning, Tréning trénerek
szdmara és Tréning a haboruk résztvevéi szamara a béke kiépitésérdl és az
erdszakmentes konfliktuskezelésrol.

A szembesiilés a multtal elnevezési téma feldolgozasa keretében Szerbia és
Montenegro, valamint Bosznia és Hercegovina teriiletén a tribiinok egész sorozatara
kertilt sor, amelyeket a helyi partnerekkel egyiitt szerveztiink, és amelyeken a habortik
résztvevOi beszéltek Horvatorszagbol, Szerbia-Montenegréobol ¢s Bosznia-
Hercegovinabol. A tribiindket kisebb médiakampanyok kisérték, amelyek keretében
mellékleteket nyomtattak a kiilonbdz6 napi- €s hetilapokban, emellett a szonokok és a
szervezok szamos TV- és radiomuisorban szerepeltek.

A CNA produkciodjaban késziilt elsé6 dokumentumfilmet, a Tragovi (Nyomok) cimiit,
2005-ben fejezték be, amelyben a haboru résztvevoi beszélnek a multtal és a jovovel
kapcsolatos meglatasaikrol.

Nyolc, Boszniabdl és Hercegovinabdl, Horvatorszagbol és Szerbiabol szdrmazd
ember alkotja a CNA magjat. 1997 6ta 1éteziink, jelenleg van irodank Szarajevoban és
Belgradban. A béke kiépitésén munkalkodunk az egykori Jugoszlavia teriiletén,
Macedoniatol kezdve, Kosovon at egészen Horvatorszagig. Aki akarja, neviink
hangzéasabdl kikovetkeztetheti, hogy a térség népeinek képviseldi vagyunk: Adnan
Hasanbegovi¢ Szarajevobol, Nedzad Horozovié Dobojbol, Helena Rill Zomborbdl,
Ivana Franovi¢ Belgradbdl, Milan Coli¢-Humljan BabuS$nicabdl, Sanja Deankovié
Splitb8l, Tamara Smidling Belgradbél és Nenad Vukosavljevi¢ Belgradbél. Az, ami
szamunkra fontos, hogy 6sszekot benniinket az emberi szolidaritas érzése, amelyet
nem hatarolnak be a fennall6 hatarok, a békével kapcsolatos tevékenységiink, és az,
hogy hisziink az igazsagosabb tarsadalomba vezetd erdszakmentes Gtban. Az is fontos
nekiink, hogy massagunk &sszekot benniinket a massag tiszteletében, ugyanakkor
pedig segit az egymastol vald tanulasban, és abban, hogy megvaltoztassuk
onmagunkat, valamint a tarsadalmat, amelyben éliink.
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