grapto - haladéknak

Ha szeretnél mélyebben foglalkozni egy kérdéssel/helyzettel, akkor teremtsd meg
magadnak azt a kornyezetet, amiben elmélyllten jatszhatsz, meggyujthatsz egy gyertyat
(mécsest), feltehetsz halk zenét. Attdl fliggben valaszd ki a verziét, hogy mennyi id6t tudsz
ra szanni. A jatékmenet ugyanaz, mint az altalanos leirasban, a kulonbség a lassabb
tempdban, és a jaték befejezte utani ,lépésekben”, illetve, amennyiben egy helyzettel,
mintaval szeretnél foglalkozni, annak leirasaban van.

Jatszhattok tobben (leginkabb ketten) is, de fontos végig tapintatos figyelemmel kisérni
egymast, és féleg elére megbeszélni a szabalyokat. Lehet teljes csendben jatszani, vagy
csak néha megosztani a valaszt, a jaték végén szuleté gondolatokat, érzéseket. Meg kell

beszélni, hogy hozzaszdlhattok-e, kapcsolodhattok-e egymas folyamatahoz, stb.

Kiindulasi helyzet leirasa: a lehetd legpontosabban ird le (legjobb, ha egy dedikalt
.grapté fuzetbe”) az adott helyzetet: hol, mikor, kivel vagy? Milyen a hangulat? Milyen a
helyzet energetikaja? Hol észlelsz benne blokkot vagy flow-t? Milyen érzéseket,
érzelmeket tudsz felidézni? Mi a dramai elem ebben a helyzetben? Milyen a kapcsolat
kozted és a résztvev6(k) kozott? Milyen a kommunikacio a szerepl6k kozott? Vesztese
vagy nyertese vagy ennek a szituaciénak? Milyen jelentést tulajdonitasz ennek a
helyzetnek? Milyen szandékot és vagy motivaciét vélsz felismerni benne? Miért vagy

(megint) ebben a helyzetben: milyen fejlédési lehetbséget rejthet?...

Jatszd végig az altalad valasztott verziét ugy, hogy megprobalsz minél hosszabban egy
nyugodt, nyitott, elvarasoktdl mentes, meditativ allapotban maradni. A testhelyzeteddel,
légzéseddel tamogathatod a folyamatot. Amikor befejez8dott a ,normal” jaték, adj
magadnak egy pici id6t, amiben nem csinalsz semmit: hagyod, hogy a képek, és mindaz,
amit felidéztek benned, csak lebegjen korllétted, jarjon at, tavolodjon, kozeledjen, fajjon
vagy simogasson. Figyeld meg a légzésedet, azt, hogy hol van feszlltség, vagy esetleg
joles6 érzés a testedben. Fogalmazd meg, hogy milyen a hangulatod, esetleg milyen
ritmust érzékelsz, lelassultal, felpérogtél? Most iranyitsd a figyelmedet az érzéseidre:
milyen érzés(ek) dominal(nak)? Hogy vagy? Kellemes ez most neked, vagy inkabb
kellemetlen? Végul pedig fogalmazd meg, hogy milyen gondolatokat ébresztett Benned ez
a folyamat, esetleg milyen szandékot, indittatast? Ezeket eddig mind csak magadban
tudatositottad. Most el6veheted a fluzetet, és leirhatod belble azt, ami szamodra Iényeges,
majd tedd félre a flizetet és teritsd ki a fényképeket. Pasztazd végig, rakosgasd sorba vagy
amilyen formaba jol esik. Csoportositsd 6ket, valogass bel6luk. Prébald meg fokuszalas
nélkul vagy nézni, meg ugy, mintha az 6sszes kép egyetlen nagy kép lenne. Engedd

szabadon a fantaziadat. Ha valami érdekes érzés, gondolat, emlék &tlik fel, azt is ird le.



Most tedd el a jatékot, és vegyél par mély levegét. Probald minél jobban kilriteni a
tudédet, és az elmédet is. Csend van. Maradj benne, ameddig jél esik, majd vedd el a
fuzetet és lassan, raér6sen olvasd végig az elejétdl fogva mindazt, amit feljegyeztél.
Prébald meg olyan belsé attitiddel olvasni, mintha egy ismeretlen kézirata kerult volna
hozzad: kivancsian, nyitottan. Majd tedd el a flizetet is. Vége van. Nem, még nem teljesen,
de egyelbre igen. Vegyél par mély levegét, allj fel, nyujtézkodj, mozgasd at mindenedet,
igyal egy nagy pohar vizet (ezt kozben is szabad, sét!), és térj vissza a mindennapokba.
Ha el6kusznak gondolatok, érzések, képek, hessegesd el 6ket: lehetbleg csinalj valami
olyat, ami a teljes figyelmedet igényli. Ha este graptéztal, akkor tulajdonképpen csak egy
kis szluneted lesz, mert lefekvéskor viszont ujra fel kell idézned a testi érzéseket,
amelyeket megfigyeltél magadon, a hangulatot, az érzéseidet, a gondolataidat. Probalj
nem értelmezni semmit, nem kdvetkeztetni semmire. |dézd fel a kiinduld kérdésedet vagy
a helyzetet, amivel foglalkozni akartal, és vidd magaddal az éjszakaba. Valasz nélkul.
Nyitottan és bizalommal. Prébald ugy szervezni a reggeledet, hogy ébredés utan legyen
egy kis id6d: elébb még csukott szemmel az agyban figyeld meg, hogy milyen kép,
gondolat, érzés jon feléd. Ha lehetéséged van kicsit foglalkozni ezzel, akkor visszatérhetsz
a fiizetedhez is. ird le azt, ami abban a pillanatban jén. Nem kell logikus vagy idetartozé
legyen. Az Osszefuggések meglatasahoz kell egy bizonyos tavolsag. Idealis lenne 3
éjszakan keresztul ujra és ujra magaddal vinni ezeket a képeket, kérdéseket, megéléseket
akar csak par perces felidézések altal. Nem konny( feladat, de biztos lehetsz abban, hogy

valami 0j fog megszuletni, amire azt fogod mondani, hogy megérte az idét és a faradsagot.

Elengedés: a fenti jatékmenet az, amit optimalisnak nevezhetink. Sem mi, sem az
életkorilmények nem szoktunk ,optimalisak” lenni. Inkabb jatszd ugy, hogy valamiket
elengedsz, mint hogy elriasszon a komplikaltsaga.

Lehetéség: a leirtak egy Biografiai konzultacios folyamatot kdvetnek, ahogyan azt a
holland Biografiai Intézet docensei kidolgoztak. Eppen ezért komoly koncentraciot és
elkotelez6deést igényel az, hogy valaki ezt egyedll is végig tudja csinalni. Amennyiben
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felkeltette az érdekl6désedet, vagy olyan ponthoz vezetett el, ahol

személyes kisérést szeretnél kérni élében vagy on-line, fordulj bizalommal a

Biografiai Muihely honlapjan szereplé konzulensek valamelyikéhez.

(www.biografia.hu — ékezettel — a QR kod odavezet)



