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Mondj igent, mondj nemet
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A "Hataraink gyakorlathoz" készits egy felolvashaté utasitas listat, példaul:

' Razd meg a kezem!

' Puszild meg az arcom!

" Olelj at!

' Simogasd meg az arcom!

' Erintsd meg a vallam!

' Erintsd meg az orrom!;

' Tamaszkodj ram teljes sulyoddal!

' Szagold meg a nyakam!

' Erintsd meg a fenekem!

R&vid mozgassal kezd ezt a gyakorlatot, hogy a résztvevék kényelmesebben
érezzék magukat. A tovabbi tevékenységek soran jobban kapcsolédnak
majd a testiikhdz és jobban tudataban lesznek a testi érzéseiknek;

Kéjd meg a résztveviket, hogy lassan sétaljanak;

A kovetkez6 utasitasokat add a résztvevbknek: "Kezdjetek el lassu
tempdban sétalni a teremben... Fogadjatok be a gondolataitokat és

engedjétek el Oket... Fogadjatok be a fizikai, mentalis és érzelmi
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allapototokat... Legyenek azok kellemesek vagy kellemetlenek... Fogadjatok
O6ket ugy, ahogy vannak, és engedjétek el Oket... Legyetek tudataban a
testtartasotoknak, a mozdulataitoknak, a tartasotoknak... Erezd a labad
sulyat a talajon... Figyelj a Iégzésedre, a lélegzetedre... Lassu vagy gyors?
Erezd a tested légzését, a test Iégzésének mozdulatait... Séta kdzben légy
kivancsi, fedezd fel az 6sszes sarkot, menj olyan helyekre, ahol még sosem
jartal, fedezd fel a hatarokat... Probal;j ki kilonb6z6é sétastilusokat, lassabbat
eés gyorsabbat... Nézd meg, mi tlnik a legkényelmesebbnek szamodra
ebben a pillanatban.";

Séta koézben javasold, hogy alljanak meg két masodpercre, ha valakivel
talalkoznak, és nézzenek a szemébe, miel6tt Gjra elindulnanak. Uj és (j
résztvevokkel tobbszor ismételjék meg. Ha valakit ez kényelmetlenul érint,
nézhet a masik orra hegyeére vagy a masik vallara;

Ezutan kérd meg a résztvevdket, hogy alljanak meg egy pillanatra, és
csukjak be a szemuket. Kérd meg 6ket, hogy Iélegezzenek be és ki egyutt
(vezényelj — Belégzés...kilégzés). Ezutdan koncentraljanak a fizikai
érzéseikre és érzelmeikre, mielétt folytatjak a sétat;

Koszonjenek egymasnak egy testrésziukkel. Adjak meg a kovetkezd
utasitdsokat: "Amikor elhaladsz egy Uj ember mellett, alj meg két
masodpercre, és koszonj a kezeddel. Ezutan folytassatok a sétat. Tobb
interakcio utan kérdl 6ket, hogy kdszdnjenek egymasnak mas testrészekkel:
"a labaddal", "a kisujjaddal", "a hataddal" stb. A résztvevdk ne beszéljenek;
Miutan a kilénbdzé testrészeket felfedezték, alljanak meg egy pillanatra, és
csukjak be a szemuket. Kérd meg 6ket, hogy lélegezzenek be és ki egyutt
(vezényelj — Belégzés...kilégzés). Ezutdan koncentraljanak a fizikai
érzéseikre és érzelmeikre, miel6tt folytatjak a sétat

Folytassak a sétat. Mondd nekik, hogy a séta folytatasaval egyszerre csak
egy-egy testrészt ébresszenek fel. Vezényelj . Ebreszd fel a fejed... a
vallad... a karod... a csukloid... a térdeidet... az arcodat... ;

Ezutan javasoljuk, hogy kiilénb6z8 hangokkal ébresszék fel a hangszalaikat
€s a rekeszizmaikat:

' Mozdonyt utanozzanak: tch tch tch tch tch tch tch tch tch;

' Oltsanak el egy gyertyat rovid Iélegzetvétellel;

' Kergessenek el egy macskat: sicc!;

' Mondjak tébbsz6r egymas utan, hogy "pszt": pszt, pszt, pszt, pszt, pszt;

' Nevessenek: Ha ha ha ha ha;

Folytassak normalis jarasukat a szobaban. Kérd meg 6ket, hogy gondoljanak
egy egyszerl gesztusra, amit aznap reggel tettek. Mikozben még mindig
sétalnak, most utanozzak ezt a gesztust, anélkul, hogy megallitanak a
sétajukat. Kérjuk meg Oket, hogy élvezzék, szérakozzanak ezzel a
gesztussal: eltulozhatjak a mozdulatot, vagy a lehet6 legminimalisabba
tehetik. A résztvevdk ezutan hangot is adhatnak hozza. Ezutan utanozhatjak
mas emberek gesztusait. Befejezésként prébaljuk meg, hogy mindenki
egyutt csinalja ugyanazt a gesztust;
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17. Dolgozzanak parban, az egyik a szinész, a masik a tikor. Helyezkedjen el a
két résztvevit egymassal szemben. A szinész barmit megtehet, a tikor
utanozza O6ket. Ezutan szerepcsere kovetkezik anélkul, hogy a ritmus
megszakadna. Adjunk néhany instrukciét a mimikara (minden alkalommal Uj
partnerrel):

" A reggeli készul6déseteket végzitek;
' Kint vagytok a vilaglrben

" Vizparton vagitok;

" Egy partin vagytok a barataitokkal.

IGEN és NEM / 6 perc

18. Oszd ketté a csoportot. Az egyik csoportnak mindig IGEN-t kell mondania, a
masiknak pedig mindig NEM-et. El6szor csak "k6szonjenek" egymasnak az
IGEN és a NEM szavakkal, majd kérd meg Oket, hogy kulonésen a masik
csoport tagjaival kommunikaljanak. Batoritsd 6ket, hogy j6 tempdban
jarjanak,de mas szavak hasznalata nem megengedett. Harom perc elteltével
valtsanak csoportot.

IGEN és NEM parban / 4 perc

19. Alkossanak parokat. "A" személynek csak az "igen" szot kell ismételgetnie.
"B" személy csak a "Nem" sz6t mondja el. "A" és "B" jatszanak egyutt, és
mondjak ki ezeket a szavakat kulonb6zé modon (viccesen, kedvesen,
mérgesen, oda nem figyelve...). Hagyd, hogy a két percig kisérletezzenek,
majd cseréljék fel a szerepeket (szavakat)

Kisérletezés az IGEN és a NEM szébeli kommunikacidjaval / 5 perc

20. Alkossanak parokat. Jeldlj ki az egyikdjiket "A"-nak és a masikat "B"-nek. A
parok egymassal szemben legyenek. Olvass fel egy utasitast a listardl,
példaul "Razd mag a kezem!";

21. Minden utasitas utan el6szor "A" dontse el, hogy kezet akar-e fogni "B"-vel.
Ha a valasz "IGEN", akkor megkérdezi "B"-t: "Megrazhatom a kezed?". Ha
nem, akkor hallgatnak;

22. Ha "A" megkérdezte "B"-t, akkor "B"-n a sor, hogy elddntse, 6 is beleegyezik-
e a "kézfogasba", és igent vagy nemet mond;

23. Ha "B" igennel valaszol, akkor "A" és "B" a javasolt interakciot folytatjak (itt
kezet raznak);

24. Olvasd fel sorban a teljes utasitaslistat;

25. Amikor felolvastad az 6sszes elemet, cseréljenek szerepet;

Kisérletezés az IGEN és a NEM nem verbalis kommunikacié2javal / 20-25 perc

26. Kérd meg a résztveviket, hogy keressenek egy Uj személyt, akivel parba
allhatnak, és valasszak ki, hogy ki jatssza az "A" és ki a "B" szerepet;

27."A" most probaljon valamilyen fizikai kapcsolatot teremteni "B-vel", anélkul,
hogy beszélne. "B"-nek nonverbalisan vilagossa kell tennie, hogy egyetért-e
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ezzel a fizikai kontaktussal vagy sem. "A"-nak" figyelnie kell és
alkalmazkodnia kell. Ellenérizd, hogy a résztvevék valoban megértették-e
ezeket az utasitasokat, valoszinlileg hasznos, ha az egyik résztvevovel
illusztralod a tevékenységet;

Adj két percet a résztvevbknek, hogy felfedezzék ezt a nem verbalis
kommunikaciés modot; majd tovabbi két percre cseréljenek szerepet

Ha befejezték, minden résztvevé vegyen egy papirlapot, és készitsen két
oszlopot. A bal oldali oszlopba jegyezzék fel azokat a nonverbalis jeleket,
amelyek azt mutattak, hogy a partnerik beleegyezését adta. A jobb oldali
oszlopba azokat a nem verbalis jeleket jegyezzék fel, amelyek azt mutattak,
hogy a partnerik nem egyezett bele a javasolt fizikai interakcioba. Adj nekik
3-5 percet arra, hogy elgondolkodjanak ezen:

Ajanld fel, hogy alkossak ujra ugyanazokat a parokat, és ellenérizzék le a
partnerikkel, hogy az altaluk "beleegyezésként" vagy "nem
beleegyezésként" értelmezett jelek helyesek voltak-e. Hagyd 6ket 5-10
percig ezt megbeszélni;

Uljetek koérbe. Kérd meg a résztvevéket, hogy osszak meg érzéseiket az
imént atélt kilonbozé tapasztalatokkal kapcsolatban.

Befejezésként elmagyarazhatod, hogy ha a hosszu tavu szexualis partnerek
non-verbalis szexualis kommunikaciot kivannak alkalmazni, fontos, hogy
meggy6zédjenek arrdél, hogy az "igen" és a "nem" értelmezéseik helyesek.
Ezt a gyakorlatot tehat elvégezhetik a partnerikkel, hogy a koélcsonds
megértést bebiztositsak.

EszMmE-
CSERE

IGEN-t mondani, NEM-et mondani, a verbalis és a nem verbalis jelek a
szexualis interakciokban;

Néha, egy kapcsolat korai szakaszaban a partnerek megprobalnak szexualis
tevékenységet folytatni, és csak a testbeszédet hasznaljagk a
kommunikaciora. Ez ugyan midkddhet, de azt is eredményezheti, hogy a
partnerek hatarai atlépésre kertilnek, vagy hogy elmarad az élvezet és a
vagy;

A nem verbalis jelek lehetnek félrevezet6ek. Példaul a szexudlis izgalom
jeleit mutathatjuk anélkll, hogy valojaban szexualis tevékenységet akarnank
folytatni;

Hasonléképpen, a partner a fizikai jeleket az izgalom jeleinek értelmezheti,
holott azok valdjaban valami masnak az eredményei. Lehet, hogy példaul
azért pirulunk el és vesziink nagy levegét, mert félink vagy zavarban
vagyunk. A nedvesedés, az erekcié vagy a kemény mellbimbdk a szexualis
izgalmon tul mas 6sszetevékhoz is kapcsolodhatnak. A nem verbalis jelek
tehat sok teret hagynak a bizonytalansagnak és a tévedésnek. Ezen jelzések
félreértelmezése oda vezethet, hogy valaki atlépi partnere hatarait, vagy
nem nyujt neki 6romat;

A beleegyezés kifejezése a testiinkkel és az "IGEN" szbval tovabbra is a
legegyértelm(ibb jel szexualis kérdésekben;
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A gyakorlat megbeszélése két okbdl is fontos: el6szor is, a résztvevok
szamara fontos lehet, hogy reflektaljanak a szavakkal szerzett
tapasztalataikra, jelent6séget adva a tudatossag pillanatainak. Segithet a
sajat preferenciak elfogadasaban is. A nagycsoportos megbeszélés soran
hasznos felismerni, hogy masoknak is lehetnek hasonlé tapasztalatai, és
néhanyan egészen masként is megtapasztalhattak ugyanazokat a
tevékenységeket. A gyakorlat moderatoranak is hasznos, hogy megeértse,
hogyan élték meg a résztvevok a gyakorlatok sorozatat. Ha ugy dont, hogy
ezeket a tevékenységeket egymas utan veégzi, azt tanacsoljuk, hogy
biztositson egy kis id6t a kiscsoportos megbeszélésre, amelyet egy rovid,
nagycsoportos megbeszélés kovet. A kiscsoportos megbeszélés torténhet 2
vagy 3 f8s csoportokban. Mindenkinek 2 perc all rendelkezésére, hogy
megossza tapasztalatait, mikdzben a tobbiek teljes figyelmuiket ra forditjak.
A résztvevék felvaltva mondjak el tapasztalataikat;

Ez kuléndsen akkor fontos, ha ugy érzed, hogy a résztvevék nem szivesen
osztanak meg nyiltan az érzéseiket a teljes csoporttal. Felkérheted a
résztvevbket, hogy sorban osszak meg érzéseiket: Kénnyl volt igent és
nemet mondani? Mely pontokon éreztétek magukat jobban? Milyen fizikai
érzéseik voltak, amikor igent és nemet mondtak? A nonverbalis
kommunikacios gyakorlat vagy a verbalis kommunikacios gyakorlat soran
éreztétek magatokat jobban? Szavakkal vagy a testeddel volt kénnyebb
kifejezni az '"igen" és a "nem" szavakat? Mi volt szamodra a
legmegnyugtatobb?

Az IGEN és a NEM megtapasztalasa a nonverbalis kommunikacion
keresztll: Megjegyezhetjuk, hogy az "igen" és a "nem" jelzésére hasznalt
jelek néha hasonléan ellentétesek. Példaul, ha a "nem"-et a test
visszahuzasaval fejezzik ki, a mozgas hianya "igennek" érzékelhetd.
Mindazonaltal lehetséges, hogy a személy megakad vagy megdermed. Ez a
mosolyra is igaz lehet: kifejezheti a lelkesedést éppugy, mint a zavartsagot;
Fontos, hogy a nonverbalis jeleket ne értelmezzik a tobbi jel nélkal: figyelni
kell a tekintetre, a testre, az arcra... De mivel ezek tobbféleképpen is
értelmezhetdk, szlkséges a kérés verbalizalasa.

TIPPEK

Javasoljuk, hogy el6zetesen végezzetek néhany testmozgast, ami
megkonnyiti a gyakorlat elvégzését. A nyilvanos eléadas stresszforras lehet
arésztvevbk szamara, és a végén kihagyhatjak beleegyezés legfontosabb
pontjait. Szanj id6t a testmozgas és a hang hasznalatara, 1épésrél 1épésre;
Ami a parok kialakitasat illeti, véletlenszerlien is parosithatsz embereket,
mikdzben megbizonyosodsz arrdl, hogy a résztvevdk jol érzik magukat a
parokban. A véletlenszer(i parositas lényege, hogy gyakoroljuk a "nem"
mondasat olyasvalakinek, akivel nem feltétlenul érezziik jol magunkat (akit
nem ismerunk jol), ami egyesek szamara nehezebb lehet. Bar ez
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erdekesnek tlnhet, a cél nem az, hogy a résztvevéket kényszeritstk vagy
gatoljuk: a nemet mondas megengedése is része lehet a gyakorlatnak.

ONLINE

Az egészséges és teljes értéki kapcsolatok kiépitéséhez kulcsfontossagu, hogy
tudjunk igent vagy nemet mondani. Ezek a szavak lehet6vé teszik szamunkra,
hogy kifejezzik azt, ami tetszik nekink és boldogga tesz minket, vagy
elutasitsuk azt, ami tullépi a hatarainkat. Az "igen" vagy "nem" kimondasa
azonban sokkal 6sszetettebb, mint amilyennek hangzik.

Valdban tisztaban vagyunk a sajat vagyainkkal? Valoban tudjuk, hogy mikor
akarunk igent vagy nemet mondani? Es amikor igen, megengedjuk-e
magunknak, hogy ezt tegyuk?

- Ez a gyakorlat abban segit, hogy jobban figyeljink sajat érzéseinkre, hogy
ELMELET jobban  megértsik, mit akarunk, hogy megszabaduljunk  sajat
kondicionalasunktol, és megtanuljuk, hogyan mondjuk ki az igent vagy nemet,
amikor azt akarjuk.

(Forras:
https://www.scarleteen.com/article/abuse assault/drivers ed for the sexual
superhighway navigating consent).

o Herceghalmi
Sl Az Europai Unio Pedagogusok
PRI tarsfinanszirozasaval Egyesiilete

Az Europai Unio finanszirozasaval. Az itt szerepld
vélemények és allitasok a szerzd(k) allaspontjat tikrozik,
és nem feltétlentl egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az
Eurépai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajtd Ugynokség
(EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio,
sem az EACEA nem vonhato felelGsségre miattuk.

Amsierdam

INTOUCH



https://www.scarleteen.com/article/abuse_assault/drivers_ed_for_the_sexual_superhighway_navigating_consent
https://www.scarleteen.com/article/abuse_assault/drivers_ed_for_the_sexual_superhighway_navigating_consent

