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6. GYAKORLAT: Szinesztezia

»Hangutdnzds, minden alkalommal, amikor ldtlak
Atrendez8dik az agyam egy furcsa szinesztézidba
Valahol olyan érzésem van, amit nem tudok leirni
Ezamolyan uh, uh, uh, uh

Egy hang a fejemben, amit nem tudok leirni”

TODD RUNDGREN

MIROL SzOL?

Ez a gyakorlat az 6sszes érzékszervet élesiti, ami j6 fel-
készulés a kiilonféle kreativ technikak alkalmazdsara.
A résztvevlk tobbfajta feladatot hajtanak végre, amelyek
alatasra, a hallasra, a szaglasra, az izlelésre, a tapintasra
és az emlékezésre iranyulnak.

KINCS

A szinesztézia olyan helyzetekkel hozhatd 6sszefliggés-
be, amikor széditlen sok, kiilonbozd érzékszerveinkre
hat6 ingert kapunk. Ez a gyakorlat felkészitésként vagy
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bemelegitésként szolgal az érzékek és az agy stimula-
lasara. Mindannyiunknak van egy preferalt csatornaja
—vizualis, auditiv vagy kinesztetikus. Ebben a gyakorlat-
ban a résztvevok minden érzékszerviiket hasznaljak, el-
engedik az eddigi dominanciat, hiszen arra 6sztonozzik
Gket, hogy megnyiljanak az érzékszervi stimuldcié mas
formai eldtt is.

LEIRAS
0. LEPES: EIGkészités

Ez agyakorlat némi el6késziiletet igényel. Gydjtsiik 6ssze
akovetkezdbket:
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- latéas: festmény vagy kép, amelyen sok minden lathato;

» hallés: egy ismeretlen dal arésztvevék anyanyelvén;

+ szaglas: ot illatositott tasak eltérd, jol megkiilonboz-
tethetd illatokkal;

o izlelés: 6t kiilonb6z6 gytimolesizi ital;

 tapintds: ot killonbozd felszind targy (valami sima, va-
lami érdes, valami bolyhos stb.);

- emlékezés: 24 kiilonb6z48, nem til nagy méretti targy.

Ezen kivil készitsiink eld lires papirlapokat, tollakat és
valamit a lapok kifiiggesztéséhez. Ehhez a mddszerhez
egy asztalra és egy kenddre is szlikség lesz a 24 targy le-
takarasahoz.

1. LEPES: Latas

Akasszuk ki a festményt (vagy képet). Minden résztvevd
nézze ot percig, mikozben arra kérjik Sket, hogy jegyez-
zenek meg minél tobb részletet. Tegylik félre a festményt.

Ezutan kérjik meg a résztvevdket, hogy rajzoljak le egy
papirra, mit lattak a festményen. Eldre jelezziik, meny-
nyi idejuk lesz erre. Az 0sszes rajzot akasszuk ki egymas
mellé, hogy mindenki lathassa Sket. A résztvevok hason-
litsak 0ssze rajzaikat. Mi mindent abrazoltak? Mit vettek
észre egyesek, amit masok nem? Ki figyelt az 6sszképre és
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ki a részletekre? Erdekes megtapasztalni, hogyan észle-
lik az emberek a dolgokat, mi rogziil bennik és mi nem.
Ez a gyakorlat segit jobban ralatni a résztvevGknek sajat
vizualis észleléstikre.

2. LEPES: Hallas

Jatsszunk le a résztvevlknek egy ismeretlen dalt. Kérjiik
meg Gket, hogy figyelmesen hallgassak. Jatsszuk le Gjra
a dalt. Ezutan mindegyik résztvevé irja le, mire emlék-
szik a dalbdl. Ez barmilehet: szavak, ritmus, dallam, vagy
akar érzések, amelyeket a hallottak valtottak ki sth.

3. LEPES: Szaglds

Helyezziik azillatositott tasakokat az asztalra. Ugyeljiink
arra, hogy arésztvevok ne lassak, mely illatokrdl van szo,
példaul ugy, hogy eldre szamozzuk be a tasakokat. Min-
denrésztvevl szagoljameg azokat, és irjale, hogy szerinte
milyen illatot érez az egyes tasakok esetében.

4. LEPES: izlelés

Kossiik be a résztvevék szemét. Ontsiink nekik egy-egy
poharral ugyanabbdl az italbdl, és kérjiik arra Sket, hogy
talaljak ki (mindenki egyénileg), milyen italrdl van szo.
Ismételjik meg ezt a folyamatot a masik négy itallal is.
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37. GYAKORLAT: Az 6rddg ligyvédje *

,»Csak egy csatatér van, amelyen Isten és a Sdtdn harcol egymdssal,
csak egy, ahol a két végtelen egyensilyban tartja egymdst: ez az emberi sziv.”

CYRIEL VERSCHAEVE

MIROL SzOL?

Ez egy provokativ, hatarokat feszegeté mddszer problé-
mak megoldasara, a tények kiforgatasaval és bizarr kér-
dések feltevésével. Ezt a gyakorlatot kiilonosen akkor
vessiik be, ha mar egy ideje foglalkozunk egy probléma-
val, de a csoport nem igazan tudja azt megoldani.

KINCS

Ez a gyakorlat azt eredményezi, hogy egy olyan folyama-
tot, ahol a résztvev6k mar beleragadtak sajat ordogi ko-
rikbe, kimentiink a zdrzavartdl. Kiilonosen hasznos ak-
kor, ha ugy érezziik, hogy itt akar sokkal t6bbrdl is lehet
sz6. Péld4ul a dolgok megforditasaval, sulyos eltulzassal
vagy a kérdések ujrafogalmazasaval mas nézépontokbol

kozelitiink meg uj forrasokat, amivel nagyon varatlan és
eredeti meglatasokra és megoldasokra juthatunk.

LEIRAS

Tényallasokat kiilonféleképp lehet kiforgatni. Az itt le-
irt modszerek kiilon-kiilon, de egymassal kombindlva is
hasznalhatoak.

1. LEPES: A probléma sulyosbitdsa

Itt az lényeg, hogy keresstink lehetdségeket a probléma
sulyosbitdsara. Néhany példa: Hogyan lehetne tulter-
helni azokat a ndket, akiknek strapas munkajuk van és
otthon is szdmos kotelezettség var rajuk? Hogyan emel-
heti még magasabbra a vérnyomasat az, akinek marigy is
nagyon magas ez az értéke? Valaki, akinek nagyon rossz
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jegyei vannak, hogy johetne haza egy még rosszabb bi-
zonyitvannyal? Vannak, akiket titokban inspirdlnak az
ugynevezett csunya vagy aljas képzetek, igy ez a modszer
biztosan sok otletet sziil majd.

2. LEPES: Megforditds vagy tiikrozés

Amikor a csoport végzett, adjuk azt az utasitast, hogy
forditsanak meg vagy tiikkrézzenek minden otletet. A ne-
gativ Otlet igy aztan valami pozitivba fordul at. Példaul
alakitsak at az elfoglalt ndvel kapcsolatos oOtletiiket:
,2Munkadja mellett meg kell csindlnia és ellendriznie kell
gyermekei 0sszes hazi feladatat” arra, hogy ,Egy hazi-
feladat-ellendrzd intézmény biztositja, hogy a gyere-
kek megfelelGen irjak meg a hazi feladatukat”. A sziil8k
(nem csak az anya) szabadidejiikben kikapcsolédhatnak
a gyerekekkel, aminek pihentet§ hatdsa van.
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49. GYAKORLAT: Detektiv

Tehdt mi a vdlasz az On kérdésére
Hogyan nézek ki, és mit is tegyek érte”

PRINCE

MIROL SZOL?

Ebben a gyakorlatban a résztvevék megtapasztaljdk,
mennyire fontos, hogy jo kérdéseket tegyenek fel. Ehhez
kilonbozd kérdéskategériakkal ismertetjik meg Gket.
A gyakorlatot ezutdn parban hajtjak végre.

KINCS

Ahhoz, hogy kreativak legyiink, hogy olyan dolgokat is
meglassunk, amiket masok nem latnak, fontos megkér-
dgjelezni mindazt, ami nyilvdnvalénak tiinik. Ennek
akulcsa az, hogy a megfelel§ kérdéseket tegylik fel, és Uj
szempontokra leljink. Ebben a gyakorlatban a résztve-
vBk egy detektiv bérébe bujnak. Szdmos kérdéskategd-
ria alapjan jarnak korbe egy témat, azzal a céllal, hogy uj
megvilagitasba helyezzék azt, és sajat maguk is megta-
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pasztaljak, milyen erdteljes ez a technika. Ezek a kérdés-
kategdriak mas témakoroknél is hasznalhatdak.

LEIRAS

0. LEPES: EIGkészités

Gondoskodjunk egy flipchart tablardl, vastag markerek-
rél, néhany tires A4-es laprdl és valamirdl, amivel ki tud-
juk fiiggeszteni a papirokat. Irjuk fel a kovetkezd kérdés-
kategériakat egy flipchart lapra, és gy6z4djiink meg réla,
hogy ez alap mindenki szamara jol lathato:

o Mit? o Miért?

« Hol? » Miért nem?

¢ Milyen? * Hogyan?

« Kik? + Mivan, ha?

¢ Mikor? * Hogyan lehet?
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Dolgozzuk ki a gyakorlatot (1-5. 1épés) egy A4d-es lapon.
Minden résztvevs szamara biztositsunk ebbdl egy maso-
latot.

1. LEPES: Parok alkotdsa

Kérjik meg a csoportot, hogy rendezddjenek parokba.
Ha valaki egyedill marad, mi magunk is vegylink részt
a gyakorlatban. Minden parosban legyen egy meséld, aki
bemutat egy helyzetet. A paros masik tagja lesz a detek-
tiv. Adjunk minden résztvevének egy lapot az 6t 1épéssel,
és osszunk ki a kérdez6knek még egy lires A4-es papirt
is, hogy felirhassak kérdéseiket.

2. LEPES: A meséld elbeszélése

A meséld egy problémardl, kihivasrdl vagy valami djdon-
sagrol beszél, amivel munkajaban most szembe kell néz-
nie. Mindenesetre olyan helyzetrdl kell legyen szd, ame-
lyet az illetd Uj szemszoghdl szeretne latni.
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3. LEPES: Kérdések kigondolasa

Amikor a meséld befejezte, a kérdez8 tiz percet kap,
hogy minél tobb kérdést osszegyujtson. A feladat az,
hogy minden kategdriabdl tegyen fel legalabb egy kér-
dést, és biztosan ne hagyja ki a ,Mi van, ha?”, ,Miért
nem?” és a ,Hogyan lehet?” kérdéseket.

4. LEPES: Kérdezés

A detektiv most kérdéseket tesz fel a mesélonek. Tiz
percet kap erre. Kérdez, de nem itélkezik. Ha ez jot tesz
a beszélgetésnek, barmikor eltérhet a listajatol, és attdl
eltérd kérdéseket is feltehet.

5. LEPES: Atbeszélés

Kérjiik meg a parokat, hogy beszéljék at egytitt ezt a gya-
korlatot. Milyen volt kérdéseket kapni? Gazdagodott uj
meglatasokkal a meséls? Esha igen, melyekkel? Milyen
volt kérdezni? Mely kérdések miikodtek kiiléndsen jol?



5. FEJEZET

Mit

Mit
Kik
Kiket
Milyen
Milyen

Hogyan

Hogyan
Mikor
Mikor
Hol,

Hol

Miért
Miért

Mi van, ha
Mi van, ha
Miért nem
Hogyan lehet
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68. GYAKORLAT: Szenvedélyes valasztas

»Aszabadsdg az, ha egy bortont vdlasztasz.”

HERMAN BRUSSELMANS

MIROL szOL?

Ez egy olyan gyakorlat, amely az érzésekre apellal, ha
nehéz dontéseket kell meghozni. Ez a mddszer kivdldan
kombindalhatd racionalisabb valasztasi modellekkel is,
példaul az osszes lehet8ség elényeinek és hatranyainak
egyértelmi rendszerezésével.

KINCS

A dontés sok ember szamara nehéz. Déntést hozni tobb-
féleképpen is lehet. Ez a gyakorlat a személy sajat érzé-
seit haszndlja fel a dontési folyamat soran. Ha valaki az
érzései, intuicidi alapjan valaszt, és elfogadja az ellenér-
zéseit, olyan dontésekre jut majd, amelyeket szivvel-1é-
lekkel tud tamogatni. Hasznalhatjuk ezt a moddszert
egyéni dontéseknél, de csapattal torténd valasztasok so-
ran is.
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LEIRAS

0. LEPES: EIGkészités
Gondoskodjunk rola, hogy rendelkezésre alljon egy flip-
chart tabla, vastag markerek és valami, amivel kiflig-
geszthetjiik alapokat.

1. LEPES: Bemelegités

A csoport tagjai mar részt vettek egy talalkozon, amelyen
otleteket kerestek problémajuk megoldasara. Mar kivalasz-
tottak egylitt a harom legvonzdbb megoldast. Miel6tt neki-
latnank ennek az alkalomnak, elvégezhetjiik a Sajdt praxis
bemelegitd gyakorlatot (1asd a szines panelt a 265. oldalon).

2. LEPES: Harom lehet8ség felirasa

frjuk fel kiilon flipchart lapokra azt a harom otletet, ame-
lyeket korabban talalt a csoport a probléma megoldasara.
Alapokat akasszuk ki egymas mellé, jol lathaté helyre.
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3. LEPES: Az elénydk és hatranyok egyéni dtgondolasa
Inditsunk a raciondlis mdédszerrel. Minden résztvevd
gondolja at az egyes lehetdségek eldnyeit és hatranyait,
majd irjale azokat maganak.

4. LEPES: Az el8nybk és hatranyok dsszesitése

Az egyes opcidok minden elényét és hatranyat gydjtsuk
Ossze, és irjuk fel a megfeleld lapra. frjuk az elényoket és
ahatranyokat két oszlopban a megfeleld lapra.

5. LEPES: Szimbdlum hozzdadasa

A csoport minden opcidhoz kivalaszt egy megfeleld
szimbolumot. Az egyik résztvevd ezt felrajzolja egy uj
flipchart lapra. Olyan szimbdlumot érdemes valasztani,
amely valoban kapesolddik valahogyan a csoporthoz, és
amelynek mélysége és jelentése van.

6. LEPES: A kiildnb6z6 lehetdségek megvizsgalasa
kozelebbrdl

Csinaljunk helyet a teremben, hogy a lapokat a szimbd-
lumokkal a padldéra helyezhessiik. A csoport hatarozza
meg, hogy a kiilénboz48 lapok hova keriiljenek. A tudatta-
lan mar ekkor elkezd dolgozni. A csoport ezutan letil vagy
raall az 1. lapra, azaz az 1. lehetGségre, és a résztvevlk
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felvaltva elmondjak, mit éreznek. Mit gondolnak réla?
Egy még kortiltekintébb dontés érdekében belefoglalhat-
juk a folyamatba az érintett felek nézdpontjait is, legyen
sz0 ugyfelekrdl, alkalmazottakrol, allampolgarokrol sth.
Minden érintett félnek foglaljunk egy széket, és helyez-
ziink ra egy papirlapot az érintett (csoport) nevével. Ez-
utdn mindegyik résztvevd 1ljon le egy pillanatra ide, és
kérdezziik meg tble, mit érez ezen a széken. Egy szék kép-
viselhet mindent, ami a kérdés szempontjabol relevans,
beleértve az elvontabb dolgokat is. Példaul egy vallalat
pénziigyi helyzetét, tizleti folyamatait, HR teriiletét vagy
igazgatosagat.

Ismételjik meg ezeket a 1épéseket a 2. és 3. lehetdséggel
kapcsolatban is.

7. LEPES: Megbeszélés és valasztas

Beszéljiik meg a csoporttal, mi valt vilagossa ezzel a gya-
korlattal, hogy ezt majd figyelembe vehessék a végsé
dontésnél. Ez a gyakorlat gyorsan egyértelmiivé teszi,
hogy melyik 6tletnek van a legkevesebb hozzaadott érté-
ke. Ezutan megvizsgalhatjuk, hogy az ész és az érzelem
szempontjabol melyik lehetség a legmegfelelSbb.
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