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1. Rahangol6 jaték

Visszatekintés: Minden uj csoportalkalommal érdemes visszatekinteni az el6z6
alkalom zardkérére, és a csoporttagok mondataira, ami akkor elhangzott!
Beteljeslilt-e valami az akkori vagyainkbol, céljainkbol?

A kbzbsségi jatek segit abban, hogy a csoportban jobban megismetrjétek egymast,
és abban is, hogy a csoporttagok megérkezzenek az adott beszélgetéshez. Ez a
gyakorlat szabadon és kreativan valtoztathat6 vagy elhagyhato.

Csoportjaték: A szoba kozepén allva alkossatok a csoporttal egy zart kort arccal
befelé fordulva ugy, hogy a karjaitok érintsék egymast. Egy 6nként jelentkez6
tarsatok alljon kint a koérdn kival. A kival allé jatékosnak az a feladata, hogy bejusson
a kor kdzepére.

Vezetoi instrukcio:



Nem adunk tobb informaciot! A csoporttagok altalaban megkérdezik, hogy feltétlendl
be kell-e jutnia a korbe, vagy mennyi idejuk van a feladatra, stb. De ebben a
gyakorlatban keruljuk a valaszadast €s hagyjuk, hogy a csoport természetes belsé
dinamikaja érvényestuljon!

A jaték Iényege az, hogy medfigyeljuk, majd a gyakorlat utan egy rovid
beszélgetésben tudatositsuk a résztvevék viselkedését. Sikerllt-e bejutnia a
jelentkezének a koérbe? Gyors vagy lassu volt a folyamat? Hol keletkezett rés a
korben? Miért? Mashol miért nem? Stb.

Lehetséges variacio: Valaszthattok eqy megfigyelbt is a jatékban, aki kintrdl figyeli
az eseményeket, majd a jaték végén beszamol a tapasztalatairdl.

2. Szovegrész Palferi eléadasabdl

Az el6adas cime: A megbocsajtas az En-Te kapcsolatok
viszonylataban

Elhangzott: 2006.05.16.

A szOvegrészt az eredeti Palferi-el6adasbol emeltuk ki, helyenként roviditett
formaban.

A hanganyag online elérhetésége:
https://www.palferi.hu/hanganyagok/2005-2006/2006-05-16/

Eiméleti bevezetd az eléadasbdl (opcionalis)

"Van egy masik kulcsa ennek a folyamatnak, ami szintén a személyiségfejl6déssel
egyutt jar, hogyha valaki a személyiségfejlédésében nem akadt el, akkor megtanult
gyaszolni. Ugyanis a személyiségfejlédésnek a lényege, hogy csak akkor tudunk a
kovetkezd lépésre atmenni, ha az el6z6 fazist el tudjuk engedni, meg tudjuk siratni az
ott megtalalt egyensulyt, képesek vagyunk abbdl az egyensulybdl kibilleni, az egy
gyasz. Az egy veszteség. Azaltal tudunk fejlédni. Mi a masik kulcsa ennek a
folyamatnak tehat? Az, hogy képesek vagyunk dolgokat elengedni és meggyaszolni.
Enélkil nem tudunk megbocsatani, de fejlédni sem tudunk.

Volt egy talalkozasom, ami nagy vilagossagot gyujtott bennem. Egy pszicholégustol
tanultam. Egy csoportban - 6 volt annak a csoportnak a vezet6je -, aztan az egyik



szunetben elkezdtink beszélgetni. Amikor mar tobb évtizede volt az Egyesdult
Allamokban, akkor nekilatott, hogy egy komoly analizisen essen keresztiil. O akkor
mar egy nagyon jO nevld pszichologus volt, egyensulyban volt az élete, ott kint
meghazasodott, volt neki lakasa, kocsija, felesége, gyerekei - nem ebben az
értéksorrendben. Visszafelé mondtam. Ahogy jart az analizisre, egyszer csak az
analitikusa a kovetkez6 kérdeést tette fol neki: - Mondd csak, Laci (nem igy hivjak), Te
a magyar nyelvet elsirattad? Elgondolkozott, és azt mondja: - Ez sosem jutott
eszembe. En az anyanyelvemet sosem sirattam el. Ugye pszicholégusként a nyelv
az egyik eszkdze annak, hogy egyaltalan létezni tudjon, neki profi médon meg kellett
tanulnia angolul, hogy egyaltalan az lehessen, aki akart lenni. Azt mondta: - Igen,
ugy éltem évtizedeken keresztul, hogy a nyelvemet nem sirattam el. Amikor elkezdte
megsiratni az anyanyelvét - hogy 6 azt bizonyos szempontbdl elveszitette -, akkor jott
ra, hogy tulajdonképpen mennyi neheztelés, mennyi harag, mennyi indulat, mennyi
bosszuvagy volt a szivében. De ettél csak akkor szabadult meg, amikor raébredt,
hogy jé, van itt valami elsiratni valé, amir6l nem is gondoltam, hogy el kéne siratni.
Amikor ebben a csoportban a szunetben elmondja ez a Laci ezt a torténetet, akkor
én egy kicsit megvilagosodtam, és rajottem, hogy ha ezzel a nagy emberrel is ez
tortént, akkor velem is biztos. Arra gondoltam, hogy: a nemjojat, akkor most ki fogom
deriteni, hogy hol vannak az én el nem gyaszolt sebeim! Hogy hol van mindaz, amit
én teljes mértékben nem engedtem el és nem sirattam el. Es radébbentem valamire
nagyon. Hogy én sok mindenben meg tudtam bocsatani, de a gyogyulasomnak
komoly akadalya volt az, hogy nem gyaszoltam el teljesen azt, amiben tudatosan és
akaratlagosan és valamilyen mélységig eljutottam a megbocsatasra, eljutottam, sét a
kibékulésre is, de mégsem gyaszoltam el teljesen."

Téma szovegrésze az eléadasbol:

"Szeretnék megosztani veletek egy mesét.

“Egy férfi rajon arra, hogy a felesége megcsalja 6t, és hihetetlenul sebzett lesz a
szive. Prébal megbocsatani, de a feleségére ezutan csak ugy tud tekinteni, hogy “6
az, aki megcsalt engem” - raadasul minden ilyen alkalommal j6n egy angyal, aki

kovet dob a szivére, pont oda, ahol a seb van.

igy telnek el a napok, hetek, honapok, és amikor az illetének mar olyan iszonyuan
nehéz a szive, hogy nem tud vele élni, egyszer csak megszodlitja ezt az angyalt, és
konyorgére fogja: “Konydrgdém neked, ne dobj tobb kdvet a szivemre, mert mar nem

birom! Hogyan tudnék ettél a rettenetes sulytél megszabadulni?”



Erre az angyal azt valaszolta: “Nagyon egyszerien. Ne ugy gondolj a feleségedre,
hogy ‘6 az, aki megcsalt engem’, hanem ugy, hogy ‘6 az, akit valamikor nagyon
szerettem’. Mindig, amikor igy gondolsz ra, akkor jovok, és egy kovet leveszek a
szivedrél.”

A torténetet nem fejezem be....

A megbocsajtast ellehetetleniti és nem engedi elmélyllni a hasitas.

A rosszat lehasitom magamrol, az nem én vagyok, és kivetitem a masikra. Ha ebben
a mikodésmodban szabadulok meg a rossztdl, akkor nem tudok megbocsatani, mert
vegul én csak jo leszek, 6 pedig csak rossz a mi viszonyunkban.

Lehetetlenné teszi a megbocsajtast a megvetés. Ha valakit elragad a megvetés, az
nagyon kartékony. Ha valaki hajlamosnak érzi magat arra, hogy megvessen
masokat, az arulkodo¢ jel arra nézve, hogy a rosszal kapcsolatban nem tud elég

hatékonyan mikodni.

A megvetésben ugyanis, tulajdonképpen azt mondom a masiknak, hogy te nem vagy
olyan, mint én. Amikor a masikra ugy nézek, hogy nem olyan, mint én, akkor innen
mar csak egy Iépés a kdvetkezd mondat: 6 nem is ember.

A megbocsajtast nagyon ellehetetleniti, ha lenézem a masikat.

Felidéztem ma azoknak az embereknek az alakjat, akik ellenem binoket kovettek el,
és két dologra jottem ra. Az érzéseim szintjén, a zsigereimbdl a multbéli
fajdalmaknak a tapasztalata j6tt, a szivem fel6l pedig az egyuttérzes.

A két dolog, amire rajottem: ezek az emberek nagyon sérultek lelkileg, de nagyon
értékesek. Erre az alapvet6 két k6zos vonasra talaltam ra. Ha érett a
személyiségunk, tisztaban vagyunk azzal, hogy egyszerre vagyunk jok és rosszak

mindannyian.

Hadd idézzem Gyokdssy Endre gyonyori versét:
“Arnyék mogott fény ragyog.
Nagyobb mogott még nagyobb.

S amire nézek, az vagyok.*



Ezekben a sorokban benne van a lényeg. "

3. Csoportbeszélgetést segitd feladatok

1. Sztar-interju

Téma: "Felidéztem ma azoknak az embereknek az alakjat, akik ellenem bilinoket
kovettek el, és két dologra jottem ra. Az érzéseim szintjén, a zsigereimbél a
multbéli fajdalmaknak a tapasztalata jott, a szivem feldl pedig az egyiittérzés."
(Palferi)

Gondolatban latogass el az Oscar Gala rendezvényére! Te, mint az M1 riportere,
készits interjut ket sztarral!

A sztarok, a te életedrdl készlilt dokumentumfilm két negativ hését formaztak meg.
Az interju soran kérdezd arrol a sztarokat, hogy az altaluk megformalt karakterek
milyen negativ, illetve pozitiv tulajdonsagokkal birnak!

Miben volt sériilt ez az ember?

Miben latod az értékeit?

Dolgozzatok el6szor egyénileg! Jegyzeteljétek le az interju részleteit, majd néhanyan
osszatok meg azokat a csoporttal!

3. Kép-telenség?

Téma: A sebeim és a veszteségeim elgyaszolasa.

"...ki fogom deriteni, hogy hol vannak az én el nem gyaszolt sebeim. Hogy hol
van mindaz, amit én teljes mértékben nem engedtem el és nem sirattam el."”
(Palferi)



a. Keészitsetek egyénileg egy-egy kisméretii rajzot jegyzetpapirra! Dolgozhatsz
személyekkel, helyszinekkel vagy egyszerl szimbdolumokkal is.

Kérdés: Milyen elgyaszolatlan almod, szukségleted, emberi kapcsolatod vagy terved
maradt a szivedben az évek soran?

b. Néhanyan megoszthatjak réviden az emlékiiket.

c. Ezutan csomagoldpapirra ragasszatok fel a képeket, és készitsetek eqy kézbs
tablot. (Tovabbi lehetGségek: A gyakorlat végén ezt a tablot kbzbsen
megsemmisititek, pl. széttépitek vagy szétvagjatok.)

4. Zarokor — reflexio

‘A zarokérben mindenki fogalmazza meg 1-2 mondatban, hogy a mai alkalommal
milyen szempont valt szamara fontossa.

Ebben az értékes gyakorlatban mindenki beszélhet arrdl, hogy mit visz leginkabb
magaval, és megfogalmazhat egy ehhez hasonlé mondatot:

“‘Matol megprébalok jobban figyelni arra, hogy a parommal vagy a csaladomban, a
munkatarsaimmal..."

A mondat szabadon folytathato!

A csoporttagok altal megfogalmazott zar6 mondatra, és annak teljesilésére pedig
érdemes visszatérni a kbvetkezé alkalom elején!



