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2. Gyakorlat: Kontroll-dialógus – szerepinterjú (sématerápia + gestalt)

Cél: Felismerni és megszelídíteni a belső „irányító ént” – és annak ellenállását.

Lépések:
Helyezzetek két széket egymással szembe.

Az egyik a „Kontrolláló Én” széke.
A másik a „Megengedő/Megbízó Én” széke.

Váltott szerepben beszéljetek:
Mit akar a Kontrolláló? Mitől fél? Mit véd?
Mit mond erre a Megbízó? Hogyan látja a másikat?

Beszélgessetek addig, amíg közeledés nem jön létre. (Lehetőség: felvételről visszahallgatni.)

Bónusz: Párként is kipróbálható: „Én a kontrolláló párod vagyok. Mit üzensz nekem?
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