


„A saját lényünkbe vetett bizalom: A kliens egyre inkább elhiszi, hogy megbízható a szervezete: ha hallgat rá megsúgja, hogy mikor, mit kell csinálnia.”[footnoteRef:1] [1:  Carl Rogers: Valakivé válni – A személyiség születése - Edge 2000 Kft, Budapest, 2014.] 
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Bevezető

A kezdő idézetet kedvenc pszichológusomtól hoztam (akit a coaching egyik atyjának is tekintenek), mert ez az az egyik cél, amit coachként és nemsokára játékvezetőként is szeretnék elérni és másoknak is segíteni, hogy elérjék. Szeretném, ha egyre jobb kapcsolatban lennék a testemmel, s egyre inkább megérteném jelzéseit, s ehhez másoknak is lehetőséget adhatnék, azaz, hogy képesek legyenek testük üzeneteit észre venni és értelmezni.
 Már több, mint 10 éve dolgozom azon, hogy megértsem, mit üzen a lelkem a testemen keresztül. Időnként sikerül szót értenünk, de néha süket vagyok rá. Coacként is régóta foglalkoztat a gondolat, hogyha olyan elakadás van a coaching folyamatban, ahol lehetetlennek tűnik az elakadás okát coaching technikákkal feltárni, mivel lehetne segíteni a tovább haladást?  Mi dolgozik bennünk, ami meggátolja, hogy elérjük kitűzött célunkat? Coachként sokféle technikát használok ezek felderítésére, mégis időnként úgy éreztem, hogy jó lenne egy olyan módszer, ami új lehetőséget nyújt a tudatalattinkban zajló folyamatok megértésére, különösen azokra, amelyekre lehet nem is emlékszünk, habár nagyon fontos szerepet tölt be ez az életünkben. Erikson pszichoszociális fejlődéselmélete[footnoteRef:2] szerint életünk első három évéhez köthető a bizalom énminőség, és az akarat énminőség (autonómia és kompetencia) érzése. Ha egyszer egy énminőséget elértünk jól-rosszul, akkor az része marad a későbbiekben is személyiségünknek, akkor is, ha nem emlékszünk a kialakulására (lásd kötődési problémák). Sőt meglehet, hogy a probléma nem is a mi életünkben keletkezett, hanem hoztuk magunkkal, talán már több generáción keresztül, transzgenerációs örökségként és a mi feladatunk lenne feloldani, megoldani a traumát, az elfeledett problémát felszínre hozni és másféle megközelítéssel, - mint ahogy eddig néztük, mi vagy a felmenőink, - egy jobb és szebb világot építeni. A szebb világ építésének alapja saját világunk, azaz csak itt lehet elkezdeni az építkezést. [2:  Charles S. Carver- Michael F. Scheier: Személyiségpszichológia -Osiris Kiadó, Budapest, 2006.] 

Egy saját példán keresztül szeretném bemutatni, mennyire hatással van ránk a saját és őseink múltja, anélkül, hogy tudatában lennénk. Gyerekkoromban gyakran volt egy visszatérő rémálmom, születik egy gyerekem és meghal.  Aztán felnőttem, ezt az álmot elfelejtettem, férjhez mentem és „érdekes módon” problémám lett a szüléssel. Habár szerettünk volna gyereket, sosem maradtam terhes. Csak jóval később, halála előtt mesélt el édesanyám egy szörnyű történetet gyerekkorából, ami talán magyarázattal szolgálhat a rémálmomra, és a problémára. A második világháború alatt született egy kistestvére, egy kislány, aki szülés közben meghalt és kisgyerekként neki és a bátyjának kellett eltemetni. Ezt a traumát sosem sikerült feldolgoznia, nem is beszélt róla előtte senkivel- sajnos korábban én sem tudtam, hogy ilyen örökségem is van. Szerinted kedves Olvasóm, a mai orvostudomány foglalkozott azzal a kérdéssel, hogy mi lehet a gyermektelenség okának lelki háttere? Feltételezem tudod a választ.
Milyen jó lett volna, ha már akkor létezett volna Dr. Buda László módszere, amellyel felszínre hozhatjuk, s így segíthetjük a saját vagy családunk traumájának a feldolgozását, hiszen a testünk (lelkünk) folyamatosan üzenetet küld nekünk (időnként álmok formájában), csak gyakran képtelenek vagyunk értelmezni, nem értjük, hogy mit üzen a testünk (lelkünk).
Sajnos a mai „korszerű” orvostudomány sem segít nekünk, mert testünkre, mint gépezetre tekint, és nem is a betegségmegelőzés a célja, hanem a tüneteltüntetés, amely az eredeti problémát nem oldja meg, s ezért is sikertelen a gyógyítás, vagy ha sikerül is látszólag a gyógyítás, ezért újul ki gyakran egy betegség. 
„Napjainkban orvosok és egészségügyi dolgozók …gondolnak az emberi testre bonyolult biomechanikai gépezetként…A kezelés vagy kimondottan a tünetek enyhítésére irányul, vagy olyan testi folyamatok befolyásolására, amelyeknek valami miatt oki szerepet tulajdonítanak… A betegek kiszolgáltatottan, kontrollvesztetten - de legalább a felelősség súlya alól némiképp felmentve – várják sorsuk jobbra fordulását.”[footnoteRef:3] [3:  Dr. Buda László: Mit üzen a tested? Gyógyító kommunikáció belső világoddal – Kulcslyuk Kiadó, 2013.] 

A mai tudomány egyre mélyebb összefüggéseket tár fel a világ működéséről, csak sajnos a mélység kutatásakor időnként elfelejtkezik arról, hogy semmi sem önmagában létezik, hanem egy nagyobb egész részeként, csak összefüggéseit, kapcsolódási pontjait megismerve lehet megérteni. Időnként elveszünk a részletekben és azt hisszük, ha egy apró alkatrészt kicserélünk, kidobunk, megszűnik a probléma, s nem ásunk le a probléma gyökeréig, ahonnan az egész ered.
Dolgozatomban arra keresem a választ, hogy milyen módon segítheti a coaching vagy/és a SzomatoDráma az egészséghez való másféle hozzáállást, azaz, hogyan válhatunk egész-szé? Milyen hasonlóságok és különbségek vannak a SzomatoDráma és a Coaching között, hogyan egészíthetik ki egymást?

Mi segíthet, a Coaching vagy a SzomatoDráma?

Provokatív a kérdésem, mert az a válaszom, hogy van olyan eset, amikor egyik módszer sem ajánlható, s van olyan szituáció, ahol akár mindkettő egyszerre (persze nem azonos időpontban). 
 Először is szeretném leszögezni, hogy egyik módszer sem helyettesíti az orvostudományt, sem a pszichoterápiát. A SzomatoDrámában a gyógyító szó a kommunikációval együtt értelmezhető, azaz a módszer segíti felismerni testünk üzeneteit, az önismeret bővítésével segítheti az orvostudomány által vezérelt öngyógyulási folyamatot. A coaching sem önmagában gyógyító módszer, hanem szintén az önismeret fejlesztésével (kik vagyunk?), a belső erő növelésével (milyen erőforrásokkal rendelkezünk?) segítheti a kívánt cél elérését (hogyan juthatunk oda?), többek között pl. az egészségesebb életmód kialakítását.
Mielőtt belemennék részletesebben, hogy melyik módszer kinek ajánlott, röviden összefoglalom mi is a címben említett két módszer.
Mi a coaching?
„A coaching célja az egyénben rejlő lehetőségek kibontakoztatása teljesítményének javítása által. Nem az illető tanítását jelenti, hanem a tanuláshoz való hozzásegítését.”[footnoteRef:4]  [4:  John Whitmore: Coaching a csúcsteljesítményért, a jobb teljesítményre való ösztönzés szelíd módszere – Z-Press Kiadó, Miskolc 2008.] 

A coaching egy személyre szabott, egyenrangú partnerkapcsolatra épülő, önfejlesztő módszer, amely folyamatban a coach olyan biztonságos teret hoz létre, ahol a „gyógyító” beszélgetés során a kliens az önismeret mélyítésével, a saját sorsa alakítása iránt érzett felelősséggel halad az általa kitűzött szakmai vagy magáncélja felé. A coaching egy professzionális szolgáltatás, amely világosan lefektetett keretek között zajlik, pszichológiailag egészséges kliens önismeretét fejlesztve.  A siker kulcsa a kölcsönös bizalom és egyenrangú partnerkapcsolat, a coach szakmai felkészültsége és személyisége, valamint a kliens változtatási-fejlődési szándéka. A cél lehet külső pl. karrier építés, de lehet belső is, valamilyen képesség, kompetencia növelése (természetesen az első esetben is szükséges a belső fejlesztés). A folyamat során tudásátadás is történik (pl. időgazdálkodási módszerek stb.), de nem tanácsadás, a kliens a saját maga által kiválasztott úton halad az „edző” segítségével. A coaching alapvetően jövőorientált, azaz segíti a klienst a céljába, azaz A-ból B-be jutni. A folyamatban természetesen feljöhetnek gátló tényezők, melyek feloldásán közösen dolgoznak. A coaching több tudomány eredményeit használja (pszichológia, szociológia, közgazdaságtan, pedagógia, andragógia, stb. és még napjainkban is fejlődik, ezért még nem zárnám le a sort).
 A coaching általában nem egy alkalom, hanem rendszeresen (1-2 hetente) ismétlődő, céltól és személytől függően több alkalommal történő beszélgetés, illetve egy-egy beszélgetésbe ágyazva tudásátadó és játékos gyakorlatok. Néha csak egyetlen alkalom is elegendő, de gyakoribb az 5-10 találkozást magába foglaló folyamat. A találkozások között a kliens dolgozik a megbeszélt „feladaton”, azaz két találkozás között is foglalkozik tudatosan, tervezetten a témájával. 
Ugyan a coaching egy viszonylag fiatal szakterület (kezdete Timothy Gallwey nevéhez köthető, aki 1974-ben megírta a The Inner Game of Tennis című könyvét, a fejünkben lakozó belső ellenfélről), de igazi térnyerése 1990-es évektől kezdődött és ma már számtalan irányzata létezik és egyre több szakmai és magánéleti területen is használják. 
A coachingot csoportosíthatjuk aszerint, hogy milyen területet fejleszt:
· üzleti (business) coaching
· magánélet (life) coaching
Csoportosíthatjuk a résztvevők száma szerint:
· egyéni coaching
· csoportos coaching
A coachingot csoportosíthatjuk aszerint is, hogy milyen szellemi, tudományos irányzatra épül, illetve ki az irányzat kifejlesztője[footnoteRef:5]: [5:  Coaching alapok és irányzatok- szerkesztette Kelló Éva-Akadémia Kiadó, 2014.] 

Akcióközpontú, érték alapú (appreciative inquory), gestalt, megoldásközpontú (brief), NLP megközelítésű, ontológiai, rendszerszemléletű, szupervízió megközelítésű, tranzakcióanalitikus, wingwave coaching.
Másféle megközelítésben, a coachingot csoportosíthatjuk az alapjait képező pszichológiai irányzat szerint:[footnoteRef:6] [6:  Maciej Swiezy: Pszichológia Coachoknak – Z-Press Kiadó, 2023.] 

· Viselkedéstani (behavioristák) (Hogyan változtatható az emberek viselkedése?)
· Kognitív (Hogyan működik az elménk, milyen pszichológiai folyamatok zajlanak elménkben és hogyan változtatható a gondolkodásmód?)
· Pszichodinamikus (Milyen tudattalan mentális folyamatok zajlanak, hogyan változtatható meg a „hamis valóság”?)
· Humanista (Hogyan teremthető meg a megfelelő környezet, ami a személyiség kibontakozásához, önmegvalósításhoz szükséges?)
Ma a különböző irányzatok integrációja zajlik. Pl. Kognitív viselkedésterápiára épülő módszerek. Az általam gyakorolt módszer az integrált irányzathoz tartozik.

Mi a Szomatodráma?
„A SzomatoDráma[footnoteRef:7]® egy – Dr. Buda László által kifejlesztett – önismereti-öngyógyító módszer, amelynek legfőbb jellemzői az egyszerűség, a játékosság, a természetesség, az érzelemgazdagság és a hatékonyság.”  A játék során lehetőségek kapunk arra, hogy jobban megértsük magunkat, megtapasztaljuk, milyen érzelmek mozgatnak bennünket, felismerjük a belső és külső világunk összefüggéseit és ezáltal átkeretezzük a múlt traumáit és új megoldásokat találjunk ki a jövőre nézve. A Szomatodráma a múlt felidézésével, az önelfogadás, az önszeretet növelésével segít saját magunk, illetve, az adott helyzet elfogadását, betegségünk megértését, s ezáltal lehetőséget kapunk arra is, hogy a játék után kiépítsük saját, egyénre szabott öngyógyító utunkat. [7: SzomatoDráma Szakmai Irányelvek – www.szomatodrama.hu] 

A csoportos játékot 3-6 fő játssza. Egy-egy játék a főszereplő témájával foglalkozik, a többi játékos (szereplő) segítségével megelevenedik a szőnyegen a főszereplőt leginkább foglalkoztató téma. A téma legtöbbször valamilyen testi tünetet okozó probléma, de lehet életvezetési gond is. Egy-egy játék 20-60 percig tart. Minden résztvevőnek van egy saját játéka, ahol ő a főszereplő és a többi játékos a szereplő.
A SzomatoDráma nem több alkalmas folyamat, mint általában a coaching, hanem egy játék során juttatja el a főszereplőt mélyebb önismerethez, a játékban felszínre bukkanó felismerések által.  Egy-egy játék után célszerű időt hagyni tudatunknak, hogy a feldolgozza az élményt és kitalálja hogyan folytassa tovább útját. 
Természetesen a SzomatoDrámát is lehet több alkalommal játszani, de minden játék egy új „történet”, önmagában kerek egész. 
A SzomatoDráma is fiatal módszer, alig több, mint 10 éves múltja ellenére egyre népszerűbb. 
A csoportos játék mellett létezik egyéni konzultációs változata is, illetve több napos elvonulásokon, vagy az alapélmény tanfolyamokon is ismerkedhetünk a módszerrel. 

Mi a cél?
A két módszer között alapvető különbség, hogy míg a coachingnál a cél konkrétan megfogalmazott, kognitív módon körül járható (pl. karrier építés, stressz kezelés, önbizalom növelés stb.), hiszen a kliens éppen ezért keresi fel a coachot, mert van egy célja, amit a coaching segítségével szeretne elérni. Ezzel szemben a SzomatoDráma célja nem határozható meg ennyire egzakt módon, hiszen éppen azért fordulunk hozzá, mert nem tudjuk mi rejlik a tünetek mögött, azaz nem tudjuk mit akar üzenni a testünk. A SzomatoDráma célja nem a testi tüneteket eltüntetése, a lelki problémák megoldása vagy gyógyítása, hanem holisztikus módon az összefüggések feltárása, az önszeretet erősítésén keresztül az öngyógyító folyamatok előtt álló gátak megszüntetése és az egészségünkért érzett felelősség fejlesztése. Mondhatjuk úgy is, hogy például a coaching a tudatos elménkkel kijelölt cél szerint foglalkozik például az egészséges életmóddal, a SzomatoDráma pedig segít a tudattalanba rejlett információkhoz jutni, s az itt rejlő akadályok felszámolásával segíthet egészségesebb életet élni. Természetesen egy jó coaching folyamat is foglalkozik az önismerettel, illetve foglalkozik a tudatalatti területtel, de ezekkel abban az értelemben, hogy mi segítheti vagy mi gátolhatja a célba jutást.
Alapvető különbség a két módszer között, hogy míg a coaching általában egy folyamatot követ végig az egyén fejlődésében, azaz a cél eléréséhez vezető úton egy ideig kíséri a klienst, addig a Szomatodráma legfőbb erénye, hogy felismerésre juthatunk általa, megértjük tudatalattink üzenetét, de a felismeréshez kapcsolódó esetleg szükséges változtatást egyedül visszük végig.
Kapcsolódási pont lehet a két módszer között, hogyha a coaching kliens bizonytalan a célt illetően, egy önálló SzomatoDráma játék keretében érdemes lehet megvizsgálni, mit üzen a test, valóban azt a célt szeretné elérni, vagy csak valamilyen külső nyomás, elvárás hatására tűzte ki, s lelke mélyén nem igazán vágyik rá.

A coach és a játékvezető attitűdje
Mindkét módszer sikerének kulcsa a vezető, s mindkettőben hasonló attitűdre van szükség. A legfontosabb a bizalom építés, hogy képes legyen biztonságos teret teremteni, ahol a résztvevők bíznak benne, empatikus magatartásával képes egy nyitott, megengedő, ugyanakkor kreatív légkört létrehozni. Fontos, hogy a vezető a felelősség felvállalása mellett, ne akarja a saját nézetei, gondolkodási mintái szerint irányítani a folyamatot, hanem a résztvevőre irányított figyelemmel, az ő tempója és helyzete szerint segítse a haladást. 
Míg a coaching - a résztvevő és a coach - partnerségére épít, azaz egyenrangú kapcsolatban viszik előre közösen a folyamatot, addig a SzomatoDráma játékvezető kapcsolatát a főszereplővel leginkább egy ideális szülő-gyermek kapcsolattal lehet leírni.

Az alkalmazott technikákról és a folyamat lényeges mozzanatairól
A coaching folyamat során sokféle technikát használunk, a folyamatban vannak közös pontok a SzomatoDrámával. Itt nem az a célom, hogy részletesen bemutassam a folyamatot lépésről lépésre, hanem elsősorban a lényeges szempontokra, mozzanatokra szeretnék kitérni, összehasonlítva a kétféle módszert.
Instrukciók: mindkét módszerben közös, hogy alapvetően nem direkt instrukciókkal irányítunk, nem utasítást és nem is tanácsokat adunk (kivéve a szervezési részeket), hanem ajánlásokat teszünk, lehetőségeket, alternatívákat tárunk fel. 
A SzomatoDráma instrukciói általában a direkt és a nondirekt irányítási módszer között helyezkedik el, a játék során úgynevezett „tálca módszer” szerint járunk el, azaz a játékvezető ötleteit, javaslatait nem utasításba adja, hanem felkínálja „tálcán” - Van kedved kipróbálni… Mi lenne, ha…? A főszereplő dönti el, hogy kíván-e velük élni, vagy sem.
A coaching „lelke” a jó kérdés, azaz a coach a folyamatokat általában nondirektív módon, nyitott kérdésekkel segíti, illetve alternatívákat vázolhat fel. Itt is lényeges, hogy a coach ne saját elgondolását erőltesse, hanem hagyja, hogy a kliens a saját elképzelését valósítsa meg. Pl. Milyen számodra az ideális karrier? Hogyan valósítható meg? Milyen akadályokat látsz most? stb. Általában nem teszünk fel miért kérdéseket, mert ez elakaszthatja a folyamatot, védekezésre késztetheti az klienst. 
Játékosság: Mindkét módszerben jelen van a játékosság. A SzomatoDráma lényege a játék maga, azaz, a szőnyegen elevenítjük meg a bennünket foglalkoztató témát és a játék során próbáljuk megérteni, hogy mi is lapul a témánk mélyén, mit szeretne nekünk a testünk üzenni. A játék visz bennünket az önismeret mélyebb szintjére, ha nyitottak vagyunk - mint a gyermekek -, felszabadultan játszani és megengedjük, hogy a gyakran elnyomott érzelmeink a felszínre tőrjenek.
A coaching is használ különböző játékokat az önismeret mélyítésére, de ezek a játékok a coaching folyamatba beágyazva jelennek meg, azaz a folyamat csak egy részében vannak jelen. Mondhatnánk, hogy a coaching a kognitív folyamatainkat fejleszti, de ez azért nem igaz, mert gyakran a tudatalattinkban elrejtett csapdák gátolják az elménk által kitűzött cél elérését, s ezért is szükséges időnként játékos formában az elménket kicselezni, s a gátakat feloldani egy-egy játék beiktatásával.
Tudás átadás: mindkét módszerben van tudás átadás is, de a Szomatodrámában elsősorban a játékba rejtve. A játékvezető a játék előtt és a játék során, ha szükséges pszichológiai ismereteket is ad át, illetve a SD honlapon tájékozódhatunk, de a játék lényege nem a tudás átadás, hanem a személyes élmények megélésén keresztül az önismeret növelése. A coaching folyamatnak általában része a konkrét tudás átadás is. 30-40% elmélet és 60-70 % a gyakorlatok aránya, azaz az elméleti résznél a célhoz kapcsolódó ismeret átadás is történik. Van olyan coaching irányzat, ahol a tudás átadás nem, vagy csak alig szerepel, én azt az irányzatot gyakorlom, ahol ez is része a folyamatnak. Azonban ez a tudás átadás teljesen más, mint a szokásos tréning, vagy iskolai oktatás. Ahogy Whitmore idézetben is szerepel, nem tanítani akarjuk. Itt például gondolkodást segítő modellekről beszélgetünk a klienssel, ismertetve a modellt is (pl. Grow, SMART modell). Fontos azonban, hogy nem mindenáron próbáljuk leadni az anyagot, ami a „tanrendünkben” szerepel, mint az iskolai oktatásban, hanem a kliens aktuális helyzete szerint használjuk, az itt és most helyzettel foglalkozunk, figyelünk arra, éppen mire van szüksége a kliensnek. Számtalan esetben éltem meg én is coachként, hogy a coaching ülés előtt volt egy elképzelésem, hogy milyen szakmai irányba fogunk haladni, de aznap a kliens egy látszólag teljesen más témát hozott elő, ezért azzal foglalkoztunk (ami egyébként így is segítette a folyamatot). A coaching lényege éppen ez, hogy nem a coach elképzelése szerint, hanem a kliens igénye és üteme szerint haladunk. A coachingnak is része lehet a pszicho edukáció. Például stresszel kapcsolatos coaching üléseken szerintem fontos, hogy a kliens megismerje általunk a pszichológia adott témával kapcsolatos kutatás eredményeit, hogy a stressz hatását már az is befolyásolja, mit gondolunk róla, létezik-e pozitív hatás stb.
Egyénre szabott: Mindkét módszer nagy előnye, hogy nem általános ismeret átadás a része, nem egy előre meghatározott forgatókönyv szerinti tudást szerezhetünk általa. Ha például megveszünk egy könyvet (egyre több ilyen témájú könyv jelenik meg), ahol leírják, hogy az adott testi tünet milyen lelki problémát tükrözhet, egyáltalán nem biztos, hogy az adott résztvevő esetében is igaz lesz az állítás. Pl. a SzomatoDráma módszer megismerése előtt gyakran forgattam Dahlke[footnoteRef:8] könyvét a betegséget mögötti lelki folyamatok megértése miatt, néha segített, de gyakran nem éreztem elégnek az adott tünet mögötti lelki folyamat feltárására. A SzomatoDráma sajátossága, hogy nem általában a tünettel foglalkozik, pl. mi lehet egy mellrák hátterében (az említett könyv pl. az anyasággal köti össze), hanem az adott főszereplőre jellemző gondolatok, események, minták feltárása által ad választ, mi is rejtőzik igazán a főszereplő mellrákja mélyén, (pl. az egyik játékban a főszereplő apjával kapcsolatos megoldatlan konfliktusa jött elő, nem az anyaság kérdése). [8:  Rudiger Dahlke: A betegség mint szimbólum – Édesvíz Kiadó Budapest, 2006.] 

A coaching is személyre szabott, még általában a tudásátadás esetében is. A konstruktív tanulás elméletét felhasználva fejleszti az adott kliens meglevő tudását és segíti a célt - a kliens által –a coach segítségével - egyénileg kifejlesztett módszer szerint elérni.
Fizikai kontaktus: a SzomatoDrámának, mint Gyógyító játéknak egyik fontos mozzanata, hogy nemcsak empatikusan elfogadjuk a főszereplőt, hanem ezt az elfogadást az érintéssel, öleléssel is kifejezzük iránta. Ezzel jelezve felé, hogy úgy szeretjük, ahogy van. Nyilván megszeretni egy másik embert nem egyszerű, s nem is mindig sikerül rövid idő alatt, de dönthetünk úgy, hogy jól bánunk vele, s ha a játszótársnak ölelésre van szüksége, akkor dönthetünk úgy, hogy megadjuk neki az elfogadásnak ezt a formáját is.  A pszichológia már sok éve feltárta, hogy az embereknek szüksége van az élethez a testi kontaktusra, pl. a csecsemők enélkül nem jól fejlődnek, megbetegszenek és akár meg is halhatnak. Az érintésnek gyógyító ereje lehet, ezért jó, ha a játék során képesek vagyunk elfogadni és adni szükség szerint egy-egy ölelést.
A coachingnak általában nem része a fizikai kontaktus, kivéve, ha szemléltetési céllal valamilyen kineziológiai gyakorlatot iktatunk közbe. Az biztos, hogy az érintés a coachingnál is fokozhatja az eredményességet, de itt kevésbé használt ez a módszer.
Tükrözés: Mindkét módszerben fontos technika az adott szituáció visszatükrözése, mely által a főszereplő/kliens „kívülállóként” tud rátekinteni az adott helyzetre. Életünk főszereplőjeként sokszor elveszünk saját témánkban, nem vagyunk képesek objektív szemüvegen keresztül ránézni, csak forgunk szokásos mókuskerekünkben, s elfogultságunk akadályoz abban, hogy felismerjük, mi is zajlik éppen bennünk ténylegesen. A tükrözés segíthet, hogy meglássuk saját tudattalan mintáinkat. A SzomatoDráma folyamatban a tükrözés általában hűti a játékot, ezért nem célszerű többször bevetni ezt a technikát, csak akkor alkalmazzuk, amikor ténylegesen enélkül nem képes a főszereplő továbblépni. A coaching folyamatban gyakrabban alkalmazható ez a technika. Itt nemcsak akkor használjuk, amikor az elakadásban a rálátást segítjük, hanem a bizalmat is erősíthetjük, pl. azzal, hogy röviden összefoglaljuk a beszélgetés során elhangzott lényeget, s megerősítjük, hogy értjük a felvetett problémát. Ilyenkor a kliens újra gondolva, kívülállóként ránézve a problémára kiegészítheti, pontosíthatja az adott témával kapcsolatos nézeteit.
Helyzetfelmérés-felismerés a konfliktusban: a SzomatoDrámában a játék szíve, lényege, amikor eljutunk ahhoz a feszültséggel terhes szituációhoz, amelyhez kötődő feldolgozatlan érzelmeinket elástuk a múltban testünk mélyére, s testünk néha gyengéden, máskor nagyon keményen küldött üzenetekkel próbál bennünket figyelmeztetni, hogy a szőnyeg alatt forrong valami. A testünkkel folytatott gyógyító kommunikáció legfontosabb lépése ez, amikor elfogadjuk, hogy EZ VAN, a múltat nem tudjuk megváltoztatni, meg nem történté tenni, hanem úgy próbáljuk feloldani a konfliktust, hogy kimondjuk, kifejezzük a szituációhoz kötődő – korábban elrejtett érzelmeinket. Elfogadjuk, hogy akkor amiatt rejtettük el érzéseinket, mert nem voltunk felkészülve a kezelésükre, talán gyerekkorunkban nem is kaptunk rá engedélyt szüleinktől, hogy kiéljük érzéseinket. Most azonban lehetőséget kapunk arra, hogy kifejezzük, mi nyomta akkor szívünket, a fájdalmat, haragot stb. jogunk van érezni és kimondani, s a megbocsátás és elengedés folyamatát megélve, képesek leszünk a jövőben más megoldásokat alkalmazni, hiszen nem köt bennünket tovább a múltunk.
A coachingban egy fontos rész, amikor feltérképezzük, hogy a kívánt célhoz képest hol vagyunk. A coachingban az EZ VAN elfogadása azt jelenti, hogy reálisan felmérjük jelenlegi helyzetünket és megnézzük, hol vagyunk a célunkhoz képest. (A SzomatoDrámánál az „EZ VAN” van elfogadása, a múltban rejlő szituáció elfogadása, itt a jelen helyzet elfogadásáról beszélek.) A folyamat elején ez az alap. Ahhoz, hogy el tudjunk jutni A-ból B-be szükséges meghatározni, hogy éppen hol vagyunk életünk tervében.  A coach ilyenkor, mint egy térképész, segít meghatározni a pontos helyet és a kliens helyzetét a célhoz képest (lsd. mint a térképen, ahol jelölök, hogy itt áll Ön). Gyakran nem tudjuk objektív szemmel felmérni, hol tartunk, vagy túl, vagy alul becsüljük magunkat, helyzetünket, ennek reális megítélésében és elfogadásában segíthet egy külső szemlélő. A konfliktus itt éppen abból származhat például, hogy képtelenek vagyunk elfogadni az „itt áll Ön” helyzetet, mert a múltunk valahová lehorgonyzott bennünket és azt hisszük, hogy még mindig ott tartunk, nem vesszük észre a fejlődésünket. Az is előfordulhat, hogy azt hisszük, hogy már régen elengedtünk egy múltbeli konfliktust, s nem vesszük észre, hogy még mindig ugyanazt a „csontot rágjuk”, ezért nem haladunk. A coachingban a haladás során többször is érdemes megvizsgálni, hogy éppen hol tart a kliens a tervezett célhoz képest.
A SzomatoDráma és a coaching kapcsolódási pontjai lehetnek éppen az ilyen szituációk. Ha például a coach azt fedezi fel, hogy a klienst köti egy múltbeli esemény, s emiatt nem látja jól a helyzetét, érdemes lehet két coaching ülés közé egy SzomatoDráma játékot közbe iktatni. Az alternatív útvonalak közötti választás esetén is segíthet a játék, milyen érzések támadnak a testben a különböző megoldások esetén.
Harmóniateremtés: mai rohanó világunkba szinte nincs is olyan helyzet, amikor ne találkoznánk azzal a konfliktussal, ami a harmonikus világ megbomlásának következménye. A betegségeink mögött gyakran ez a konfliktus áll, megbomlik a szervezetünk egyensúlya és immunrendszerünk nem képes helyreállítani az egyensúlyt, s a háttérben sokszor a lelki egyensúlyunk megbomlása is megtalálható. A SzomatoDráma játék fontos része, hogy a konfliktus feloldás után legyen lehetőségünk megélni, milyen is lenne az a harmonikus világ, amire vágyunk. Nem a problémás szituációt éljük újra az eredeti szereplőkkel, hanem az ideális helyzetet, azaz például, ha a szituáció a szüleinkhez kötődik, akkor nem a tényleges szüleinkkel képzeljük el, milyen lenne a harmonikus helyzet, hanem ideális szülőkkel, akik meg tudják adni azt az érzést, amire vágyunk. A SzomatoDráma élmény alapú módszer, ezért is fontos, hogy a játék vége felé ezt az élményt is átélje a főszereplő, hiszen ez is segíti, hogy majd később az életében is képes legyen megteremteni a harmóniát.
A coachingban szintén gyakran találkozom ezzel a problémával, van olyan, amikor éppen a harmónia teremtés a cél (pl. hogyan legyen egyensúlyban a magánélet és a munka, milyen egy harmonikus társkapcsolat stb.). Ha nem is ez a közvetlen cél, minden coaching folyamatban fontos szempont, hogy a konkrét cél felé haladás közben ne felejtkezzünk meg a többi életterület harmóniájáról sem, mert hiába éri el kliensünk a kitűzött célt, ha közben más területen kudarcot vall. Pl. hiába fut be valaki sikeres karriert, ha közben a magánélete egy sivatag. Egy jó coaching folyamatnak mindig része, hogy fejlődik a kliens személyisége, és ez a fejlődés a kliens életének minden területén megjelenhet, ha figyelünk a harmóniára.

Kinek ajánlott?
A rövid válaszom: csak azoknak ajánlott mindkét módszer, akik felelősséget vállalnak sorsuk alakulásáért, egészségükért, és hajlandók is tenni az egészségesebb, boldogabb életükért.
1. Mindkét módszer alapvetően a pszichológiai szempontból egészséges felnőtt embereknek szól, akik nem állnak valamilyen mentális betegség kezelése alatt.

Ugyan a SzomatoDráma kézikönyv szerint, nem tilos a részvétel, azaz lehet a játék részese pszichiátriai diagnózissal rendelkező, vagy gyógyszeres kezelés alatt álló személy, de a Szakmai Irányelvek szerint a játékvezető kizárhatja a jelentkezőt, ha a résztvevő intoxikált állapotban van (alkohol, drog, pszichoaktív szer vagy egyértelmű pszichés, mentális hatásokkal járó gyógyszer szedése). 

Véleményem szerint nem tanácsos a különböző módszereket keverni, ha nem azonos szakértő személy alkalmazza a kétféle módszert. Azaz, ha pl. valaki pszichológushoz jár terápiára, nem tanácsos közben máshoz elmenni coachingra, vagy SzomatoDrámára, mert az információ hiánya (egyik szakértő sem tud a másik munkájáról) megzavarhatja a folyamatokat. Ugyanúgy, ahogy gyógyszereket sem tanácsos együtt alkalmazni, ha nem tudjuk az együttes hatást mérni. 
Esetleg, ha a két szakember tud egymással konzultálni, elkerülhető a kockázat, de erre kis esélyt látok a mai rohanó világban.
Más eset, ha pl. a pszichológus a terápiában közbe iktat egy Szomatodráma napot, vagy egy coach beilleszt a két coaching ülés közé egy Szomatodráma játékot. Fontos, hogy szigorúan különítsük el a módszereket, s egy időpontban csak egyféle módszert alkalmazzunk. 

A coaching és a Szomatodráma módszernél is létezik gyermekek számára kifejlesztett ág is, de dolgozatom szűkös kerete miatt nem foglalkozom ezekkel. Habár a SzomatoDráma célcsoportja a 35-55 év közötti korcsoport, a későbbiekben szeretnék foglalkozni kimondottan az idősek (55+) számára kifejlesztett programokkal is. Nemrég olvastam egy pszichológus elmélkedését egy önismeretet érintő kérdésről, s reményt adott, hogy a kliense 89 éves volt. Társadalmunk egyre inkább elöregszik, ezért úgy hiszem érdemes ezzel a kérdéssel is foglalkozni.

2. Mindkét módszerben van egy fontos közös pont, méghozzá a kliensek tekintetében, azaz mindkét módszer csak azoknak ajánlott, akik hajlandók egy újfajta gondolkodásmódot, egy újfajta egészségtudatot elsajátítani. Ahogy azt Susanna Ehdin is kifejti Az öngyógyító ember című könyvében[footnoteRef:9]: „Jellemző az új egészségtudatra, hogy …felelősséget vállalunk egészségünkért, magunk keresünk új ismereteket, és nyitottak vagyunk az újfajta gondolkodásmód előtt…elegendő mennyiségű tudás és tudatosság halmozódott fel ahhoz, hogy az a régi világkép felbomlásához vezessen.” [9:  Susanna Ehdin: Az öngyógyító ember – Magyar Könyvklub, Budapest 2003.] 

A nyugati társadalmak fejlődését sokáig segítette a duális gondolkodás, azaz, hogy az ellentétek közötti feszültségek mozgatják, s ezeket az ellentéteket részeire bontva próbálta egyre jobban megismerni. Pl. test-lélek, férfi-nő, gondolat-érzelem, egészség-betegség stb. A tudomány fejlődésével azonban egyre inkább nyilvánvalóvá vált, hogy az egész több, mint a részeinek összessége, nem lehet csak a részek vizsgálatával megállapítani az egész működését. A holisztikus gondolkodás rámutatott arra, hogy nem elég a részeket vizsgálni, a részek közötti összefüggések, kapcsolatok meghatározzák az egész működését, a részekben is visszatükröződik az egész. Az egészség sokkal több annál, mint a betegség ellentéte. Nem elegendő az embert csak fizikai vonatkozásban vizsgálni ahhoz, hogy megtudjuk, mitől lesz „egész-séges”, hanem azt is nézni szükséges, hogyan működik szellemi, érzelmi és szociális szinten, milyen összefügések vannak ezek között. 
A gyógyszeripar fejlődésével korábban azt gondolták, hogy felszámolják a betegségeket, de a valóság az, hogy míg egyes betegségekre ez valóban igaz, de összességében egyre több a beteg ember. Gondoljuk csak a cukor-rák-szív és érrendszeri betegségek növekedésére, vagy az allergiások aggasztóan nagy számára.
Az orvosi ellátás (különösen a jelenlegi Magyarországon) tűzoltóságként működik (néha még úgy sem, egyes vizsgálatokra, műtétekre hosszú a várakozási idő). Nincs megelőzés, nincs az egészségtudatos szemlélet fejlesztésének szándéka, nincs olyan jól működő filozófiája, hogyan legyünk egészségesek hosszú távon. Sajnos e mögött gyakran gazdasági érdekek is meghúzódnak, gondoljunk pl. a gyógyszeripar profitjára. Az egészségügyet nem is nevezném annak, hanem betegségügynek, mert a betegségekkel, annak tüneti kezelésével foglalkozik, nem az egészséggel.

Melyik módszer ajánlott?
Az egyedi ember gyakran magára van hagyva a betegségével, ezért is lenne napjainkban olyan fontos az új egészségtudat. Igazat adok a fent említett szerzőnek, hogy elegendő tudás halmozódott fel az újfajta szemlélet kialakulásához, de sajnos még messze vagyunk attól, hogy általánosan elterjedjen. Könnyebb az orvosságot bevenni és az orvost szidni, ha nem válik be, mint életmódunkat megváltoztatni. A siker kulcsa pedig a felelősségvállalás és az ennek megfelelő változtatás, cselekvés. A legtöbb ember fél a változástól, mint a tűztől és kényelmesebb mást hibáztatni gondjaikért (időnként én sem vagyok kivétel). 
Eszembe jut az egyik coaching kliensem, aki azt fejtegette, hogy a coaching előtt nem gondolta volna, hogy neki változtatnia kellene bármin is, mennyivel könnyebb lenne, ha csak úgy megtörténnének a kívánt dolgok velünk. Igen, könnyebb lenne, de az élet nem ilyen. Sajnos nem röpködnek a sültgalambok, hogy csak kitátsuk a szájunkat s máris belerepüljenek (meglehet nem is annyira sajnos, mert a mai betegségek egyik oka az adalék- és tartósító anyagokkal dúsított kész „sültgalambok”).  A coaching folyamat során is nem elég, hogy elképzeljük a kívánt célt, hanem szükséges az odavezető utat is kidolgozni és menni rajta. Az egészségünkért akkor tesszük a legtöbbet, ha nem várjuk meg, amíg kialakul egy betegség, hanem – akár egy coach, akár saját magunk coacholása segítségével – kialakítjuk a saját egyéni egészséges életmódunkat. Ha pedig mégis megbetegedtünk, akkor az orvostudomány segítségével, de saját felelősségünk felvállalásával megkeressük azokat a változási, változtatási módokat, ahol visszatalálunk az egészséges életmódhoz.
 A SzomatoDráma játék során is az egyik legnehezebb feladat ráébreszteni a főszereplőt, hogy érdemes lehet változtatni (hozzáállásán, az adott esemény értelmezésén, reakcióján stb.) Pl. az egyik játék során a főszereplő már sokadszorra azt választotta konfliktus megoldásaként, hogy kilép a szituációból, azaz elhagyja a szőnyeget (azaz a saját életterét), ahelyett, hogy szembe szállna a szőnyeget birtokló szereplővel. A játékvezetőnek csak több kör után sikerült ráébresztenie arra, hogy meglehet az adott konfliktusban változtatni lenne célszerű a szokásos konfliktus megoldásán, ha más végeredményt szeretne. Sok játékban látom a hasonló szituációt, először mindenki a szereplőket szeretné megváltoztatni, nem saját magát.
A mai világban egyre többször találkozhatunk egészségtelen környezeti hatásokkal. Naponta olvashatunk arról, hogy hol- milyen mértékű a levegőszennyezettség, vagy milyen káros sugárzásoknak lehetünk kitéve, vagy hogy már szinte mindenhol megjelennek a vizekben a mikróműanyagok, hol indult éppen újabb háborús konfliktus stb.. Jogosnak tűnhet a kérdés, ezek után van-e az egyénnek kontrollja az egészsége felett? Az egyén áldozat, vagy saját maga alakítja sorsát, egészségét? 
Dolgozatom terjedelme miatt ezt a kérdést nem tudom most részletesen körbejárni, de eddigi tapasztalataim szerint mondhatom, nem vagyunk bábok, amit egy tőlünk független sors rángat, hanem rajtunk is múlik, mit kezdünk a külső körülményekkel, rajtunk is múlik milyen az egészségünk. Az is igaz, hogy betegségeink részben a környezeti hatásoktól alakulhatnak ki, s éppen ezért fontos a betegség megelőzésében, hogy figyeljünk a testünkre, és vegyük komolyan jelzéseit, hogy segíteni tudjunk egészségesnek maradni, ill. meggyógyulni, ha mégis megbetegszünk.
„A SzomatoDráma leglényegesebb hozadéka…a testünk által közvetített üzenetek megértése egy kiegyensúlyozott és harmonikus testkommunikáción keresztül, amelynek alapját a testünkkel való sajátos párbeszéd képezi. Az egyre inkább divattá váló intelligens öngondoskodásban fontos lenne újraépíteni a testünkkel való kapcsolatunkat.”[footnoteRef:10] [10:  Üveges Anna: Lelkünk üzenete testünk útjain- A SzomatoDráma hatásmodell, Medicina Könyvkiadó, 2024.] 


Hogy melyik módszer ajánlott a kettő közül? Nem hiszem, hogy ezt kívülről el lehetne dönteni. Ezt csak a kliens, főszereplő tudja, érzi, hogy éppen életének mely szakaszát éli, mely módszert érzi magához közelebb, mekkora segítségre van szüksége, mennyi időt, energiát tud rááldozni, inkább egyedül szeretne haladni, vagy szüksége van külső segítőre. Remélem, hogy akár testünk üzenetén keresztül képesek vagyunk eldönteni azt, mikor, hogyan, milyen módszer segítségével tudunk egészségesebb életmódot kialakítani. Coachként és játékvezetőként is nagyon fontosnak tartom, hogy ne akarjam a saját elképzeléseimet ráerőltetni a kliensre, azaz ne mondjam meg helyette, hogy ez vagy az a módszer ajánlható számára. Véleményem szerint mindkét módszer jó, hasznos, sokat segíthet az önismeretben, s egyik módszer sem csodaszer, hogy pl. képes legyen visszanöveszteni egy levágott lábat, de mindkettő segíthet abba, hogy ne jussunk el idáig, ha időben elkezdünk foglalkozni az önismerettel. Az adott személy és helyzet ismeretében lehet csak eldönteni, hogy éppen melyik módszert érdemes választani. 
A SzomatoDráma abban segít, hogy felszínre bukkanjon egy tudatalattinkban elrejtett érzés, amely éppen azért okoz gondot, mert gyakran a tudatos elménkkel harcol, mint rejtett ellenség nem legyőzhető, amíg fel nem ismerjük, el nem engedjük, s nem indulunk el másik irányba. A játék után a főszereplő maga írja tovább a darabot, halad a maga útján a játékvezető nélkül. 
A coachingnál a változási folyamatban van egy segítő, az „edző”, akihez fordulhatok, megbeszélhetem, hol tartok, visszajelez stb., de itt is „én írom a darabot”, csak van egy partner, aki segít a gondolkodásban, segít abban, hogy „egyre jobb íróvá” váljak, de nem társszerző, hiszen a szerepet itt is egyedül kell eljátszanom az életemben az általam – de az edző segítségét figyelembe véve-kidolgozott forgatókönyv szerint. 
Coachként legfontosabb alapelvem, hogy sosem adok tanácsot, mert az az én véleményem lesz, az én életutam, tapasztalataimra alapozva, nem a kérdezőé, de neki kell majd megélnie a helyzetet a tanácsadás után. Így most sem adok tanácsot, hogy melyiket érdemes választani, én mindkét módszerben hiszek, tudnám nyugodt szívvel ajánlani, de a kérdezőre bízom a választást. Amit nem ajánlok, hogy össze-vissza szaladgáljunk szakemberek között, különböző módszereket kevergetve, mert az okozhat zűrzavart bennünk, ha állandóan újabb és újabb gurukat keresünk, a belső iránytű figyelembevétele nélkül. Ez a belső iránytű lehet akár a testünk, akire jó, ha hallgatunk.
Coachként és játékvezetőként legfontosabb célom, hogy egyre jobban érezzem magam a „bőrömben”, megértsem testem nyelvét, így egészségemet hosszú évekig megőrizve tudjak másoknak is segíteni abban, hogyan legyenek testi-lelki szempontból EGÉSZ-ségesek. Utam során az alábbi idézet lesz útjelzőm:
„Igyekezz magadban egy olyan egyedi módszerkombinációt alkotni vezetés közben, melyben otthonosan érzed magad, akárhonnan származik a tudás. És legfőképpen: maradj szabad, merj minden előző tapasztalatodtól elrugaszkodni, ha úgy hozza a helyzet.”[footnoteRef:11] [11:  Dr. Buda László SzomatoDráma – a Gyógyító Játék vezetése – gyakorlati útmutató 2016.] 
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