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Bevezetés a tanacsado alapu tanacsadasba

Egy embernek semmit nem tudsz megtanitani.
Csak segiteni tudsz neki, hogy felfedezze magaban.

Galileo Galilei

Azzal a kidbrandité meggy6zddéssel kezdjiik, hogy egy képzés még nem tesz valakit tandcsaddva.
Csak a gyakorlat, és a “megszenvedett”, megérlelt tapasztalat. Ez mindenképpen sziikséges, bar nem
feltétlentil elégséges feltétel. Nagy gyakorlattal rendelkez6 szakemberek becslései szerint kb. 1000
orat kell kliensekkel dolgozni ahhoz, hogy valaki joggal varhassa el, hogy tandcsaddnak tekintsék.
Ahhoz, hogy egy tanacsado barmilyen tipust klienssel képes legyen sikeresen dolgozni tovabbi kb.
2000 ora gyakorlat sziikséges (Rogers 2008).

A j6 tanacsado idedlis képe kozel all a jo coach idedlis képéhez, mert bar tandcsadonak hivjak, tudja,
hogy kiviilrél, csak tandccsal rotkan lehet sikeres hatast elérni. A tandcsadd nagyon magabiztosan és
lelkesen képes azon dolgozni, hogy a kliens a benne 1évd képességeket minél jobban ki tudja
teljesiteni. A jo pszichologushoz hasonldan észinte és rendkiviili kivancsisag jellemzi az emberek
irant. Lényeges tulajdonsaga az atlagon feliili érzelmi intelligencia, beleértve a magas fokt
Onismeretet is. Képes ellenallni a legnagyobb kisértésnek is, hogy direkt tanacsot adjon, vagy
kifejezze meggy6z0dését arrdl, hogy mi a helyes. Mindig teljes személyiségével jelen van a tanacsadod
helyzetben, mikdzben a jelenléte nem tolakodd, nem korlatozza a kliens kiteljesedését.

A fenti idealis kép még mindig nem eléggé maximalista, ugyanis tulsagosan egyértelmii. Marpedig a
tandcsadoi szerepet az allando kétértelmiiség jellemzi. Mikozben igaz mindaz, amit a fenti
bekezdésben az idedlis tandcsadordl leirtunk, a gyakorlatban mindig résen kell lenni a kivételes
helyzetek kezelésére. Barmennyire is alapvetd az emberek irdnti kivancsisag, arra nagyon ligyelni
kell, hogy ez a kivancsisag ne a tanacsado sajat érdeklddésébdl fakadjon, hanem a kliens szempontjait
allitsa a kozéppontba. Az intuicid és az érzelmi intelligencia is alapvetden fontos erénye a
tandcsadonak, de azt is tudni kell, hogy milyen helyzetekben fogja vissza, és tamaszkodjon pl. a
racionalis koltség-haszonelemzésre. A coaching szellemii tanacsadas alapelve, hogy nem adunk direkt
tandcsot, a kliensnek maganak kell a megoldast magéban megtalalni, mégis résen kell lenniink, mert
eldallhat szaz esetbdl egyszer, hogy ¢€letbevago, hogy tanacsot adjunk. Az természetes, hogy
szeretettel kell viszonyulnunk az emberekhez, de ezt nagyon erds kontroll alatt kell tartanunk, nem
szabad, hogy az igénylink, hogy szeressenek benniinket, megakadalyozzon abban, hogy sziikség
esetén kemények, akar konyorteleniil kritikusak legylink a kliens érdekében. Végiil mindaz a
komolysag, ami a fentiekbdl sugarozhat, nem szabad, hogy kirekessze a humort és a jokedvet a
munk4abol. Ha az iiléseken idonként nem harsan fel a falrengetd kacagés, akkor valosziniileg nem
halad igazan jo Gton a tanacsado folyamat.

Végiil még egy 1ényeges szempontot kell szemiink eldtt tartani: a kliens, barmilyen nagy ember,
barmekkora a hatalma, barmennyire sikeres, a tanacsadd folyamatban valtozdson megy at, és ez



ohatatlanul sebezhetové teszi, megingatja a kontroll érzésében. Marpedig ettél mindannyian nagyon
féliink.

A coaching szemléletli tandcsadas definicidja

A tanacsado azért dolgozik a kliensekkel, hogy fokuszalt tanulas Gtjan gyors, fokozott és fenntarthato
hatékonysagot érjen el az életiikben ¢és karrierjiikben. A tanacsado egyediili célja, hogy azért
dolgozzon a klienssel, hogy az elérje minden lehetéségét — ahogyan azt a kliens meghatarozza
(Rogers 2008).

Ha pontokba akarjuk szedni, hogy mit csinal egy tanacsadd, akkor az alabbi listat kapjuk:

Megosztja a relevans fogalmi kereteket, képeket és metaforakat a klienssel
Erdsiti a klienst abban, hogy szigoru fegyelmezettséggel kezelje a gondolkodasat, képzeletét,
tervezését és varakozasait
Kihivasok elé¢ allitja a klienst, hogy bdvitse jelenlegi tudasat, haladja meg jelen kompetenciait
Felépiti a kliensnek azt a képességét, hogy kemény helyzetekben megbirkdzzon sajat
szorongasaival
Ebben a definicidban is és a listaban is fontos felfigyelni a tanulds és az érzelmi intelligencia
mozzanatara. Mindkettd fontos megkiilonboztetd sajatossaga a tanacsado folyamatnak. Ezeket a
szempontokat célszerii alapelvekként explicit médon megfogalmazni (Rogers 2008). Hat alapelvre
épithetjiik a tanacsado6 folyamatot:

1. A kliens rendelkezik a megfeleld szellemi forrasokkal

A klienst nem kell korrigalni, nem arr6l van sz6, hogy valami gyengéje van, amit ki kell javitani.
Ez nehéz kérdés, mert a megbizo, pl. a fondke nem egyszer igy gondolja; s6t, az sem ritka, hogy
maga a kliens is hasonléan gondolkozik; a tanadcsadonak kezelnie kell az ilyen helyzeteket.
Tudatositani kell a kliensben, hogy csak ¢ tudhatja, mi igazabol a teendd, mert 6 az, aki a helyzet
teljes egészét ismeri, 6 van abban a helyzetben, hogy végrehajthatja a sziikséges 1épéseket, és neki
kell a tovabbiakban egylitt élni az akci6 kovetkezményeivel. Természetesen a tanacsado
szolgalhat hasznos informacioval, de a kliens dontésén mulik, hogy felhasznalja-e.

2. Atandcsado szerep abban all, hogy adekvat kérdezéssel, biralattal és tamogatdssal fejlessze a
kliens meglévé szellemi erdforrasait

Nem gy6zziik hangsulyozni, hogy a coaching szemléletli tandcsadonak nem a direkt tandcsadas a
szerepe. A kliens sohasem veszitheti el az 6nallosagat. Marpedig, aki tanadcsnak engedelmeskedik,
nem egészen 6nalld. Az ilyen viszonybol az kovetkezik, hogy a tanidcsadd jobban tudja, félényben
van. Nyomban felmeriil a kérdés, hogy akkor miért nem a tanacsado van az adott vezetd
szerepében? A tanacsadas tehat fiiggéshez vezet, holott a feleldsség a klienssé. A tanacsadonak
tehat arra kell a szerepét korlatozni, hogy kérdez, olyan kérdéseket tesz fel, amelyek hatasara a
kliens olyan tertiletekkel kezd el foglalkozni, amelyek addig kiviil estek a figyelmén, holott a
megoldas szempontjabol fontosak lehetnek. De ennek soran mindvégig a kliens eréforréasaira épiil
a folyamat, és nem a tanacsado kiviilrdl jovo tandcsaira.

3. A tandcsado az egész embert érinti



Gyakori az a felfogas, hogy a tanacsado szerepe szigortian csak a munkara vonatkozik. Ez
annyiban jogos, hogy a tanacsadd nem pszichoterapeuta, azonban sulyos sziiklatokoriiségre vall
mechanikusan szétvalasztani egy ember életének f6 szintereit. Es bar nem cél a kliens
szocializacidjanak olyan mély megismerése, mint a pszichoterapiaban, arra nyitottnak kell lennie a
tanacsadonak, hogy az aktualis szerepbeli problémak gyokerei konnyen lenyalhatnak a korai
tapasztalatokra. Egy sziil6i minta gyakran dnkénteleniil is er6sen ranyomja a bélyegét a vezetoi
szerephez valo viszonyulasra. Es életidegen azt allitani, hogy a személyes, munkan kiviili
kapcsolatok, a csaladi élet teljesen fiiggetlen lehet a munkatol.

4, A Kkliens szabja meg a napirendet

Bér hangstlyoztuk, hogy a tandcsadés tanulasi folyamat, de markéansan kiilonbozik a klasszikus
tanitastol, pl. tréningtdl abban, hogy nincs eldre lefektetett napirend, kiilondsen nem a tanacsado
részEérél. Lehet, hogy a tandcsaddnak hatarozott elképzelései vannak a valtozasrol, a vezetésrol
vagy barmi egyébrdl, de ha ez a klienst nem érdekli, akkor a tanacsado folyamatnak nem vélik
részévé — legalabbis nem kozvetleniil a napirend szintjén. Es ez azt is jelenti, hogy amikor végére
értek a kliens napirendjén szerepld témaknak, akkor véget ér a tandcsadas is, hiaba volnanak még
kivalo otletei a tanacsadonak.

5. A tandcsado és a kliens egyenlok

Jo, ha a tandcsado és a kliens alapbol kortilbeliil azonos statustiak, de ez gyakran nem teljestil. Pl.
lehet egy nagy tekintélyli idésebb tandcsadonak egy vezetdi palydja elején tartd fiatal kliense,
vagy lehet egy tandcsadonak kiilondsen magas statusu, nagyhatalmui elndk vezérigazgat6 a
kliense, a tanacsado kapcsolatban szigortian és teljesen egyenld feleknek kell lennitik, akik
partnerekként, a kdlcsonds megbecsiilés alapjan dolgoznak egyiitt. Egyik fél sem engedheti meg
maganak, hogy a masikrol barmiféle itéletet alkosson, azt a tanacsado folyamat idejére fel kell
fliggeszteni. Ha akarmelyik iranyban felmeriil a kell§ tisztelet hianya, véget kell vetni a
tanacsadonak.

6. A tanacsadas a valtozasrol és a cselekvésrol szol

Ha nincs is mindig explicit kimondva a kapcsolat felvételekor, a kliens mindig azért fordul a
tandcsadohoz, mert valamit meg akar valtoztatni. Valamilyen tekintetben mindig nagyobb
integritast akar elérni, és a tanacsado folyamat Iényegi célja éppen az, hogy bezarja a szakadékot a
lehetdség €s a tényleges teljesitmény kozott. A tandcsado ennek eldsegitésén munkalkodik. Ebbdl
az is kovetkezik, hogy csak olyan kliens alkalmas a tanacsadasra, aki Oszintén akarja a valtozast.
Ez kiilonosen akkor kényes kérdés, amikor a tanacsadast harmadik fél — fénok, HR-es —
kezdeményezi. Természetesen arra is oda kell figyelni, hogy ne csak szavakban akarja a kliens a
valtozast. Ha azt 1atjuk, hogy e tekintetben nem Oszinte, akkor véget kell vetni a tanadcsadasnak,
vagy mas tanacsadohoz kell irdnyitani a klienst.

Mindebbdl a megkdzelitésbdl adodik, hogy egy tanacsadas altalanos vazlata a kovetkezd. E10szor is a
4. alapelvnek megfelelden a folyamat azzal kezdddik, hogy a kliens az els¢ lilésre mar egy ,,hazi



feladattal” érkezik: megfogalmazza a napirendet, pl. hogy milyen dilemmaval kell szembenéznie,
vagy milyen tekintetben érzi ugy, hogy a hatékonyabb miikodés érdekében valtoztatni kell. Az iilésen
néhany — rendszerint 3-4-nél nem tobb — témat beszélnek at, és a kliens egy akcidtervvel tavozik a
megfogalmazott célokra vonatkozoan a kdvetkezd iilésig terjedd iddszakra nézve. A kovetkezo iilés
azzal kezdddik, hogy attekintik, mit végzett az el6z0 iilés Ota. A valodi valtozasok ugyanis a két iilés
kozott torténnek, ha errél konnyt is elfeledkezni.

A coaching szemléletli tanacsadas meghatarozasakor mar szorvanyosan utaltunk arra, hogy mi nem
tanacsadas, azaz, a definicié egyik fontos mozzanata az elkiilonités a rokon teriiletektdl. ime, a
legfontosabb hatarteriiletek, amelyek mégsem sorolanddk a tanacsadas fogalma ald (Neale és mitsi.
2009):

Mentoring

A coaching szemléletii tanacsadés és a mentoralas kozott az alapvetd kiillonbség az, hogy a mentorok
a szakértelmiiket, tudasukat és tapasztalatukat hozzak be, amit tovabb adnak a mentoraltnak, ahol
sziikséges. Igy példaul, ha egy rangidés menedzser mentoral egy nala fiatalabbat a szervezetben,
akkor modellt nyujt és megosztja a tapasztalatait, hogy milyen az, ellatni az adott feladatot, atadja az
érzést, ,,hogyan mennek nalunk a dolgok.”

Counselling (pszicholdgiai tandacsaddas)

Tamaszt nyujt az embereknek abban, hogy miként dolgozzak fel az érzelmi kimeriiltséget vagy
szorongast, amely megakadalyozza, hogy gy dolgozzanak, ahogyan szeretnének. A lelki tanacsado
beszélgetés hosszu iddt vehet igénybe, amidon attekintik a multat, megvizsgaljak, hogy az ember
hogyan jutott oda, ahol van.

Consultancy (szakmai tandcsadas)

A tanicsadok sokféle modon dolgoznak a szervezetekben, gyakran azért, hogy meghatarozzak a
probléma teriileteket/hatékonysagi hianyokat, és tanacsot adjanak a megoldas kidolgozasahoz. Tudast
¢s tapasztalatot hoznak a maguk szaktertiletérdl, és atadjak tandcsaikat a klienseknek. A coaching
szemléletli tanacsadas, amint kifejtettiik, nem arrdl szo6l, hogy tanacsot adunk, noha a kliens segitése
abban, hogy hozzaférjen sajat szakértelméhez, kulcstényezdje a tandcsaddé munkdjanak.

Tréning

A tréning arrdl sz6l, hogy az embereket 0 készségekkel, nézOpontokkal és ismeretekkel szereli fel,
hogy segitse személyes és/vagy szakmabeli fejlodésiiket. A jol képzett tréner trenirozza/tanitja az
embereket a fontos 11j informacidra, €s, idealis esetben (de a tapasztalatok szerint sajnos ritkan) érinti
a szoban forgo teriilet mindegyik lényeges aspektusat — a tudast, az attitidot, a készségeket €s a
szokasokat. A tandcsad6 nem arrol szol, hogy valakit valami vadonat 0j dologra trenirozzunk, de
nagyszeri abban, hogy tdmogassa a tanulast/tréninget abban, hogy valoban beagyazodjek az j tudés.



Az érzelmi intelligencia jelentOsége a tanacsadasban

Az érzelmi intelligencia Daniel Goleman ilyen cimii konyve (1995) 6ta rendkiviil divatossa valt,
tudomanyos kdrokben ugyanakkor ezt a forradalmiként beallitott felfogast sok kritika érte. A kérdés
ilyen taglalasa helyett annak gyakorlati jelentdségét fogjuk inkabb targyalni. A kritikéktol fiiggetleniil
egy alapos tudomanyos modell elég jol Osszefoglalja az érzelmi intelligencia Iényegét, ami
0sszhangban van azokkal az eredményekkel, amelyeket a dontés €s érzelem témakorben be fogunk
mutatni (Id. ott). Ez a megkozelités (Matthews, Zeidner & Roberts 2004 nyoman) az érzelmi
intelligenciat négy f6 dgra bontja:

® Az elsO ag az érzelmi észlelés/azonositas, ami az érzelmi rendszerbdl szarmazé informacio
észlelését és kodolasat foglalja magaban

e A masodik &g, a gondolkodas érzelmi segitése, az érzelem tovabbi feldolgozasat jelenti annak
érdekében, hogy a komplex problémamegoldasra figyelemmel javitsa a kognitiv folyamatokat

e A harmadik 4g az érzelmi megértés, ami bizonyos értelemben ellentétes a masodikkal: az
érzelem kognitiv feldolgozasat jelenti

o A negyedik ag pedig az érzelem kezelése, amely az érzelmek kontrolljaval és regulalasaval
foglalkozik mind sajat magunkban, mind masokban.

Ennek a felfogasnak a jegyében a coach szemléletii tandcsadas szempontjabol nagyon gyakorlatias és

crer

Az érzelmi intelligencia szokdson alapul6 gyakorlat arra, hogy

felhasznaljuk az érzelmi informaciot sajat magunkrol és masokrol
ezt integraljuk a gondolkoddsunkba
s ezt arra hasznaljuk, hogy segitsen a dontéseinkben €s abban, hogy elérjiik, amit akarunk akar
a kozvetlen szituacidban, akar altalaban az életben.
Masként fogalmazva: az érzelmi intelligencia az érzésekrdl gondolkodast (€s a gondolkodéashoz
fliz6do érzéseket) hasznélja a viselkedéstink iranyitasaban.

Az érzelmi intelligencia mitkddése egy masik szempontbol feloszthatod a személyen beliili érzelmek
hatékony kezelésére €s a személykdzi viselkedésben az érzelmi informaci6 sikeres felhasznalasara.

Az intraperszonalis intelligencia szempontjabdl a legalapvetdbb feltétel, hogy tekintettel legyiink
onmagunkra (self-regard), amit talan az dnbecsiilés fogalmaval ragadhatunk meg legjobban. Ez az
utan az onismeret, az Snmagunkrol valo tudomas (self-awareness) kozvetitésével az érzelmi
intelligencia egy sor fontos Osszetevdjét képes erdsiteni. E felfogds szerint az intraperszonalis
intelligencia teremti meg az alapot az interperszonalis intelligencia szdmara, amely eldszor is azt
tételezi fol, hogy masok irant megbecsiilést érziink (regard for others), ez altal tudomast vesziink
masokrol, szamon tartjuk, tekintetbe vessziik a veliik kapcsolatos informaciot (awareness of others), s
igy jutunk el azokhoz a tulajdonsdgokhoz, amelyek az érzelmi intelligencia interperszonalis
aspektusat alkotjak. Az én felfogasomban az intraperszonalis €s interperszonalis intelligencia nem
egyiranyu, az interperszonalis intelligencia is visszahat az intraperszonalisra, de ebben e helyiitt nem
kivanok jobban elmélyedni.Az érzelmi intelligencia megragaddsdhoz és némi dnismerethez hasznos
lesz attekinteni azokat a fobb skéaldkat, amelyeket Sparrow és Maddox dolgoztak ki (Neale és mtsi.
2009).



A tanacsadas gyakorlata

El6szor attekintjiik azokat a legfontosabb technikdkat, amelyek a sikeres tanacsadashoz
nélkiilozhetetlenek, majd megbeszéljiik a lebonyolitassal kapcsolatos legfontosabb gyakorlati

kérdéseket.

Az elso és talan legfontosabb feltétel a rapport kialakitasa és fenntartasa a klienssel. Ehhez el6szor is
sziikség van egy itélkezésmentes alapallasra. Ennek a jelent0ségét majd még kicsit részletesebben
kifejtjiik. Itt abbol a szempontbdl érdemes hangsulyozni az itélkezésmentességet, hogy a valodi
rapport a kliens feltétel nélkiili elfogadasabol alakulhat ki. Félreértés ne essék, ez nem azt jelenti,
hogy a tanidcsadonak elvteleniil szeretnie kell a klienst, barmilyen is, csupan azt, hogy itélkezés
nélkiil, semleges objektivitassal nyugtdzza, hogy a kliens ilyen. Persze azért az a tapasztalat, hogy a
tanacsado kedveli a kliensei tobbségét, mar csak azért is, mert ha ugy érzi, nagyon taszitja, akkor az a
helyes, ha nem vallalja vele a tanacsad6 folyamatot, pl. egy kollégahoz iranyitja. A pszicholdgiai
mechanizmus lényege, hogy amikor feltétel nélkiil elfogadod a klienst olyannak, amilyen, a
bibircsokjaival egylitt, akkor a viselkedésed kongruens lesz, s ha kongruens a viselkedésed, akkor mar

meg is teremtetted a raportot.

Ebbdl a hozzaallasbol kovetkezik, hogy a tanacsado felkinalja a lehetdséget a kliensnek, hogy
felfedezze, egész emberként is értékelhetik, olyannak, amilyen, tallépve a feltételes elfogadason. Ez
az itélkezésmentes hozzaallas annyira ritka azokban tarsadalmakban, ahol a tandcsadas kibontakozott,
hogy a kliensek eleinte kétkedéssel fogadjak, s igy az a tapasztalat, hogy az elsd egy-két iilésen a
klienst némi 6vatossag, bizalmatlansag jellemzi. Ezen a tanacsadonak tiirelemmel tal kell tennie
magat. Ehhez nagy sziiksége van arra a fajta dnismeretre, amellyel mar korabban foglalkoztunk. Ha a
tanacsadonak ezeken nem sikeriil tallépni, nem képes megvaldsitani az itélkezésmentes, feltétel
nélkiili elfogadast, akkor a kongruenciat csak mimelni fogja, de nem lesz valdban kongruens —

marpedig a kliens az ilyen kiilonbséget akar tudatosan, akar 6sztondsen nyomban kiszurja.

Ezért tehat alapvet6en fontos, hogy a tanacsadé folyamatosan kongruens tudjon maradni. Ez nem

konnyt feladat, és legalabb hat erds pszichés tényezd van, ami ellene hat (Rogers 2008).

A félelem



A tandcsado félhet attol, hogy nem elég j6. Ez a félelem fokozott 6nmagara figyelést von maga utén, s
ez megakadalyozza a tanacsadoot a rapport kialakitasaban. Ezzel egyiitt kialakulhat némi kongruencia
¢és rapport, de azon az aron, hogy a kliens vezeti a tanacsadot, s nem jol 6sszehangolt paros tancot

latunk.
A tulzott vagy arra, hogy kedveljenek benniinket

Ez rokon a félelemmel, tarsul hozza a kell 6nbizalom hianya: ,,Ha ellentmondok neki, nem fog
kedvelni” — duruzsol gyakran tudat alatt a tanacsad6 fejében. Ez miikodik egy hétkdznapi barati
beszélgetésben, a kapcsolat megovasa érdekében az ellenvéleményiinket gyakran megtartjuk

magunknak, de a tandcsaddban éppen hogy aldédssa a hitelességet €s a rapportot.
[télkezés

A tanacsado, kiilondsen, ha kezdd, nem tudja teljesen felfliggeszteni az itéletét a kliens valamilyen
tulajdonsagéval kapcsolatban. Ez lehet a foglalkozas (pl. ,,Ki nem allhatom a
brokereket/ligyvédeket/rendéroket/ingatlan ligynokoket, stb.”), de lehetnek értékek, 6ltozkodés,
nemzetiség, vallas, személyiség, barmi. Fontos, hogy baj akkor van, ha az itélkezés valahol
kiszivarog, legkonnyebben a tudattalan, automatikus, féleg nem verbalis, illetve a verbalishoz
kapcsolodo stilusbeli és egyéb szociolingvisztikai szinteken. Az ilyen tipusu Onismeret és gyakorlat

ezért igen fontos a tanacsadod szamara.

Ertékek implicit rderéltetése a kliensre

Itt is az a 6 veszély, hogy ontudatlanul kiszivarog valamilyen értékbeli elvaras a tanacsado részeérdl,
ami akaratlanul is feltételessé teszi a kliens elfogadasat. A kliensben pl. kialakulhat az érzés, hogy a
tanacsado csak akkor értékeli, ha a sikereirdl beszél (mikdzben a tandcsadd szandéka szerint lehet,
hogy csak a pozitiv megfogalmazasok fel¢ igyekszik terelni a klienst), vagy €érezheti ugy a kliens,
hogy ,,Ez a tandcsado akkor van elemében, ha sirok.” (noha lehet, hogy a tudatos szinten a tanadcsado
az érzelmek szabad kifejezését batoritja). A 1ényeg itt is az ellentmondas a tanacsado tudatos, explicit

viselkedése ¢és ennek ellentmondo, tudattalan implicit viselkedése kozott.

A tandcsado lélekben nincs ott



Ez akkor fordulhat el6, ha a sajat életében annyira sok minden gytlt 6ssze, hogy nem tud teljesen

»jelen lenni”, nem tud kelléen koncentrélni.

A tanacsado nincs tudataban valamilyen szokasos viselkedésének

Mindannyiunkat jellemeznek automatikusan megrogziilt kommunikacios szokasok, példaul
kialakulnak manirjaink. Gyakori, hogy a tandcsado kialakitja az energikus kommunikacids stilust, ami
altalaban jot is tesz a tandcsado iilések dinamikédjanak. Ha azonban ez reflektalatlan manirra valik,
akkor akadalya lehet a raportnak. Példaul a kliens kissé tétova, lassubb, lankadtabb stilusban beszél,
de a tanacsadoban ez nem valik tudatossa, rutinbdl az energikus, lendiiletes, bizakodo stilusat hozza.
Vagy mindannyiunknak megvannak a kedvenc metafordink, amelyek altaldban jol szoktak miikodni
egy bizonyos helyzetben. Ha a tanidcsad6 nem elég érzékeny, és nem figyel fel arra, hogy a kliens egy
adott helyzetre egy masik hasonlathoz vonzodik, dnkéntelentil is erdltetheti a sajat jol bevalt
metaforajat. Itt is az onismeret és az implicit viselkedés minél alaposabb ismerete segitheti at a

tanacsadoot.
Amikor borul a szinkron

Bizonyos értelemben a rapport fenti 6t akadalya is a szinkron hianyéaval volt kapcsolatban. Itt inkabb
azt érdemes kidomboritani, hogy milyen jelei vannak annak, hogy valamiért atmenetileg vagy
tartdsabban megsziint vagy lecsokkent a szinkron a kliens és a tanacsad6 kozott. Vannak olyan
helyzetek, amikor a szinkronbol rovid iddre kizokkenés jot is tesz a dinamikanak, de ez csak akkor, ha
tudatos ¢€s kontrollalt. Ha dnkéntelen és tartds, akkor tonkreteheti az egész iilést. Ezért fontos, hogy a
tanacsadonak legyen egy kis bels6 antennéja, ami jelez, ha fellépett a hangulati szinkron hianya. fme,

egy lista a leggyakoribb tiinetekrol:

e Tiirelmetleniil babralsz az 6raddal vagy a gytiriiddel

e Orara vagy karorara pillantasz, ami azt jelzi, hogy mennél mar tovabb

e Pislogas nélkiil bamulsz a masikra

e [obalod a labadat — idegességet vagy tiirelmetlenséget sugallhat

e Karba tett kézzel iilsz, mintha védenéd magad a masik gondolataival szemben

e A székedet enyhén elforditod a masiktol

e Hatradolsz a székeden, amikor a masik eloreddlve iil

e Beszéd kozben arcodat érinted, ez félénkségre utal, kiillondsen, ha a szad eldtt van a kezed

e Orrodat dorzsolod, félrenézel — néha hazugsagra utal



e Homlokodat vagy a szemdldokddet rancolod

e A szemkontaktus keriilése érdektelenség vagy bizonytalansag jele lehet

Az odafigyelés szintjei

A rapport mellett, és arra épiilve masik kulcsfontossagu készség, ami a tanacsadd gyakorlatat élteti, az
odafigyelés a mésikra. Az odafigyelésnek harom szintjét szokas megkiilonboztetni a tanadcsadasban

(Whitworth, Kimsey-House, & Sandahl 1998; Rogers 2008).

1. szint
Ezt a szintet nevezhetjiik a laikus szintjének is, a szerzok inkabb a kliens szintjeként beszélnek rola,
mert a kliens szamdra természetes és normalis, hogy magaval van elfoglalva. Csak arra kell
torekednie, hogy a sztorijat jol adja eld, és hogy olyan kérdéseket fogalmazzon meg, amelyek arrol
sz6lnak, hogy mi jo szarmazik szamara a tanacsadobol. A baj akkor van, ha a tanadcsadé mikodik az
odafigyelésnek ezen a szintjén, amikor magén jar az esze, nem a kliensen. A kezdd tandcsaddokra
leselkedd egyik legnagyobb veszély ez. Néhany jel, amibdl a kezd6 tanacsado sejtheti, hogy ezen a
szinten dolgozik:

e Azon kapod magad, hogy ijabb és ujabb tényeket kérdezel a klienstdl, olyasmiket, amiket &
magatol nem emlitett: ,,mennyi; mikor; ki; mi a szerkezete; mi a torténete.”
e FEszreveszed, hogy nyugtalan vagy, a belsé dialégusod a szorongasrél szol:
0 Mit kérdezzek ez utan?
0 Elégjo volt ez a kérdés?
0 Kitart ez az egész iilés veégéig?
0 Kedvel engem a kliens?
e Tandcsot akarsz adni

e Magadrdl beszélsz: sok az ,,én”, ,,nekem” stb.

Példa az 1. szintli beszélgetésre (Rogers 2008 nyoman)

Kliens: Javulnom kell a delegalasban. Jelenleg heti 70 orat dolgozom.
tanacsadod: Igen, ez tényleg nem jo Gtlet; lestrapalja magat.

Kliens: De nem nagyon latom, mi egyebet tehetnék, annyira sok a munkank.



tanacsado: Valoszintileg ki fog deriilni, hogy az egészet egy kicsit rosszul csindlja. Van egy
nagyon j6 hand out, amit megmutathatok. Nagyon sok kliensnél jol miikddétt, biztosan be fog
valni.

Kliens: Hat...

tanacsado: Annak az elemzésével kezddédik, hogy tipikusan hogyan telik el a napja. Van itt egy
példanyom. Dolgozzunk vele most?

Ebben a példaval a tanacsado tulsagosan torekszik arra, hogy szakértdként pozicionalja magat.

Segiteni akar, de nem figyel oda, mert a sajat napirendje Gtban van, és igy tanacsadashoz folyamodik,

mieldtt még kideritette volna, mit akar a kliens.

szint

Ez a jo, képzett tanadcsadd normal szintje. Megvan a raport, jol szinkronban van a testtartas, a hangerd,

az energiaszint, stb. A beszélgetés menete egyenletesen halad elére, de ugy, hogy féleg a kliens

besz¢l. A tandcsado tartja magat a kliens napirendjéhez, a kérdéseiben a kliens szohasznalatat koveti,

nem fordul eld, hogy tanacsot adna. Kizardlag jo kérdéseket tesz fol (1d. kérdéstipusok ...), és arra is

figyel, ami nem hangzik explicit el, csupan implikalva, a sorok kdzott.

Példa a 2. szintli beszélgetésre

Kliens: Javulnom kell a delegalasban. Jelenleg heti 70 6rat dolgozom.
tanacsado: Ez durvan hangzik. Hogy fogjunk hozz4a?

Kliens: Hat, szerintem én jol csindlom, de a stabom azt mondja, hogy nem. Nem tudom,
igazabol hogy értik.

tanacsado: Pontosan mit mondanak maganak?

Kliens: Az egyik példa az lehetne, hogy az asszisztensem azt mondja, allanddan ellendrzom,
de masként hogyan tudhatndm meg, hogy hogy mennek a dolgok?

tanacsado: EllenSrzés ... Szoval ez a visszajelzese. ,,Megtudni, hogy hogy mennek a
dolgok...” Ugy hangzik, mintha sok minden aggasztana. Akarja, hogy maradjunk ennél, mint
hasznos példanal?

Kliens: Igen, rendben.

tanacsado: Akkor képzeljiik el, hogy én vagyok az asszisztense, pontosan hogyan adna ki
nekem a feladatot.

3. szint

Ezen a szinten van mdd elérni az iilés csucspontjait. Az alap a 2. szint, ha az adja a beszélgetés zomét,

akkor mar nem lehet nagy baj. De igazan sikeres tanacsado akkor jon létre, ha a tandcsadd megérzi,



hogy mikor kell az érzelmeket intenziven bevond, a kliens szamara mar kockazatot is jelentd témara
fokuszalni. Ezen a szinten, az érzelmekrol besz¢lés nélkiil is erds az empatia, a tanacsado érzi, hogy
érzelmileg szorosan kapcsolddik most a klienshez. Az ilyen pillanatok a szokvanyos, hétkdoznapi
barati beszélgetésekben rendkiviil ritkan fordulnak eld. Ebben kiilonleges a jo tandcsadd, hogy

Osszestiriisddnek a dolgok, s ennek a pillanatait képviseli az odafigyelés 3. szintje.

Példa a 3. szintii beszélgetésre
Kliens: Javulnom kell a delegalasban. Jelenleg heti 70 6rat dolgozom.
tanacsado: Ez durvéan hangzik. Hogy fogjunk hozza?
Kliens: (egy kis csend és nevetés)
tanacsado: (lagyan) Szoval? (Ujabb sziinet) Ez a nevetés fesziiltnek hangzott.

Kliens: Az is. Nem birom ezt az iramot. A munkatirsaim azt mondjak ,,beleavatkozom”, de
nem tudom, masként hogyan tudnék mindent az ellenérzésem alatt tartani. Tonkreteszi a
maganéletemet, €s ha nem vigyazok, az egészségemet is. A feleségem panaszkodik, hogy
sohase lat, és mar nem is emlékszem az idejére, hogy mikor fektettem le a lanyomat, mert
mindig olyan késén megyek haza. Minden reggel mar 4.00-kor folébredek, és nem tudok
visszaaludni, mert aggaszt a munka. Rettenetes fesziiltség.

tanacsado: Tehat rettenetes fesziiltség, és mintha nagyon sok minden mulna ezen, az allas, az
otthon.

Kliens: Rettenetes. Olyan teher ez, amit nem akarok.

tanacsadd: A teher elég sulyos sz6. Es azt is érzem, hogy eléggé nagy a hajlandésaga letenni
ezt a terhet és valami mast csinalni?

Kliens: Igen, bar nem latom, mi lehetne az. De igen, kész vagyok ra...

tanacsado: Es az egyik az, hogy a kontrollérzésrol szol. Kezdhetjiik azzal, hogy megnézziik,
hogyan kapcsolodik ez ahhoz, ahogyan delegal?

Erdemes szemiigyre venni a harom legfontosabb csapdat, ami arra leselkedik, hogy a tanacsadé meg

tudjon maradni az odafigyelés masodik szintjén, s esetleg el tudjon jutni a 3. szintre is.

1. csapda: A kérdésnek alcazott tandcs
Mivel ezek a hétkdznapi nyelvhasznalat bevett fordulatai, az {ilés hevében konnyli belecstiszni.
Példaul:
Gondolt arra, hogy... ?

Jo otlet volna, ha... ?



Leellen6rizné ezt valaki massal?

2. csapda: A ,,miért” kérdés
Els6 pillantasra teljesen johiszemii nyitott kérdésnek hat egy ,,miért” kérdés. A gyakorlatban az vele a
baj, hogy egyrészt oksagi magyarazatot kér, marpedig épp a valddi okok vannak rejtve egy ilyen
helyzetben, s azokat kdzvetett Giton egyiitt kell feltarni, masrészt 6hatatlanul becsempészi a

felel0sségre vonas mozzanatat.

3. csapda: Kutatas adatok utan
Ez rejtettebb csapda, de azért csapda. Tegylik fel, hogy van egy 0j kliensed egy szervezettdl, amit nem
ismersz. A kliens elkezd beszamolni egy problémarol, ami a csapat egyik rosszul teljesité tagjaval

kapcsolatos. Az lesz a kisértés, hogy:

o Kérj egy szervezeti diagramot

e Magyarazzon meg ismeretlen roviditéseket, amiket hasznalt

e Allapitsd meg, mekkora a csapat, és hogyan viszonyulnak a szerepeik a problémas kollégahoz

e Megkérdezd, milyen idds a csapat szoban forgo tagja, és midta dolgozik az adott

munkakorben

e Megkérdezd, hogy mi a neve a szoban forgé6 munkakornek, stb.
Mindez sziikségtelen. A kliens mar ugyis birtokaban van ezeknek az adatoknak, igy nincs sok értelme
rakérdezni. Sokkal fontosabb olyan tertiletekre vinni a klienst, amiket nem vett még fontolora, €s ami
mas jellegli kérdések megfogalmazasat jelenti. Ennek a viselkedésnek a legvaldszinlibb magyarazata

ismét a tandcsadd szorongésa:

e Tényleg értem a kliens szervezetét? (valdszinilileg nem, de nem is kell)
e Mennyire hasonlit ez a csapat mas csapatokhoz, amiket mas szervezetekbdl ismerek?

(Lényegtelen — lehet, hogy hasonlit, lehet, hogy nem)

A coach szemléletli tandcsadasnak abbol az alapelvébdl, hogy a tanacsad6 nem ad tandcsot, hanem
kozvetett Giton igyekszik a klienst ravezetni, hogy maga taldljon ra a szamara megfeleld és

alkalmazhat6 megoldasra, kovetkezik, hogy a kérdezésnek alapvetd jelentdsége van folyamat sikere



szempontjabol. Vegylik most szemiigyre kicsit kozelebbrol, mi kell ahhoz, hogy a kérdések
csakugyan hatékonyan miikddjenek, illetve, hogy milyen kérdések nem hatékonyak, vagy egyenes
rontjak a siker esélyét. Amint az alabbiakbdl latni fogjuk, voltaképpen egy kérdésflizér alkotja a

tanacsado folyamat gerincét.

A tanacsado tapasztalok alapjan a leginkabb bevalt kérdéstipusok altalanos jellemz6it emeljiik ki

eldszor (Rogers 2008):

o A kérdések mentesek a tartalomtol

e Rovidek

e Nem szerepel benniik az ,,én” szocska

e (Gordiilekenyen viszik elére a gondolkodast: eldszor arra irdnyulnak, hogy a kliens fogalmazza
meg a problémajat; utana abban segitenek, hogy a kliens célként fogalmazza at a problémajat;
majd arra vezetik ra a klienst, hogy kiillonb6z6 cselekvési lehetéségeket fogalmazzon meg;
végiil segit megfogalmazni az elhatirozott cselekvés els6 1épéseit.

Lassuk akkor a konkrét kérdéstipusokat!

1. Mi a probléma? Mirdl van sz4?
Ez a kérdéstipus tartalommentesen, s igy barmiféle sugalmazas nélkiil kéri a klienst, hogy fogalmazza
meg a problémajat. Ilyenkor fennall a veszély, hogy a kliens Adamtol, Evatél indul, és nagyon
hosszadalmasan magyarazza a problémajat. Ezt hasznos lehet elvagni a kérdés olyan valtozataval, ami

arra kéri, 6sszegezze, mi a tényleges problémaja.

2. Mitdl lett ez most probléma?
Az a tipikus, hogy nem hirtelen felbukkan6 problémaval jelentkezik a kliens, tobbnyire mar hosszabb
ideje kiiszkodnek vele, és természetesen ezt a kiiszkodést érzelmek is kisérik. Azutan adodik valami
esemény, ami kozvetlen provokacioként hat, ez is jobbara erds érzelmektdl kisért, s ez az impulzus
hozza a klienst a tandcsaddba. Fontos tehat tisztazni a kivaltd eseményt, egyrészt kés6bb hasznat
vehetjiik az informacionak, masrészt a vele mozgdsitott érzelem adhat majd energiat a megoldést

jelent6 valtozashoz.

3. Kié a probléma?
Ezt a kérdést érdemes hamar tisztazni. Ha ugyanis nem a kliensé a probléma, akkor nincs értelme az
iilés idejét rapazarolni. Alapelv ugyanis, hogy csak a probléma tulajdonosat lehet tanacsadadasban
részsiteni. Vannak kliensek, akik azért jonnek tanidcsadasba, hogy kideritsék, miként

valtoztathatnanak meg valaki mast, mikdzben a tanacsadas alapfeltevése, hogy csak magunkat



valtoztathatjuk meg. Ezzel a kérdéssel vissza tehetjiik a felelosséget a kliens vallara, hogy vallalja a

probléma barmely részének tulajdonossagat.

4. Mennyire fontos a probléma (1-10 skalan)?
A kliens gyakran gondolatfiizérekkel van elfoglalva, és amikor kiilonb6z6 problémakat megnevez,
gyakran nem mérlegeli azok jelentdségét. Marpedig ha a probléma nem fontos, akkor kér ra id6t
vesztegetni. Erdemes ezért egy-egy problémat a felvetddésekor nyomban pontoztatni 1-10 skéalan, és
az olyan problémakkal nem érdemes foglalkozni, amelyekre kis fontolgatas utan a kliens 5-nél

alacsonyabb értéket ad.

5. Mennyi energiaja van a kliensnek a probléma megoldasa szamara (1-10)?
A kérdés egyaltalan nem trivialis, igen érdekes helyzetek allhatnak eld. El6fordulhat pl., hogy a kliens
mondjuk 9-es értéket adott a probléma fontossagara, de erre a kérdésre azt valaszolja, hogy csupan 3-
as szinten van energiaja a megoldas keresésére. Az ilyen ellentmondasok nagyon tanulsagosak
lehetnek, és kozelebb vihetnek a probléma gyokeréhez. Eppen ezért nem is szabad annyiban hagyni,
érdemes folytatni pl. egy olyan kovetd kérdéssel, hogy pl. ,,Mire volna sziiksége, hogy az energiaja
elérje a 8-as vagy 9-es szintet? Figyeljiink fel r4, hogy ez a kérdés is tartalommentes, de a vélasz

szinte biztos, hogy ravilagit valami bels6 akadalyra, amivel utana lehet dolgozni.

6. Implikaciok: milyen kovetkezményekkel jarna, ha semmit sem tenne a probléma
megoldéasara?
Ennek a kérdésnek az a célja, hogy tudatositsa a kliensben, hogy megrekedt, s ezzel fokozzuk a rossz
érzését. Egy olyan helyzetben, mint a kliens, aki valamilyen problémaval kiizd, gyakran ugy
képzeljiik, hogy a problémas helyzet 6rokké tart, holott a sziviink mélyén érezziik, hogy ez nem igy
van. Azzal, hogy a kérdés segitségével arra késztetjiik, tegye explicitté ezt a megrekedtség €rzését, €s

igy fokozzuk a rossz érzését, éppen energiat tudunk gerjeszteni a valtozashoz.

7. Mit probalt mar eddig?
Ez a kérdés egyrészt segit a tandcsadonak abban, hogy ne probalja olyan irdnyokba terelni a klienst,
ami meddd. Amirdl kidertil, hogy a kliens mar megprobalta vagy legalabbis fontolora vette, azt
folosleges elolrdl Gjra kezdeni. Masrészt a kérdésre adott valasz sokat elarul arrdl is, hogy milyen a
kliens gondolkodasa, hogyan probal egy ilyen problémat megoldani. A legtobb problémara a kliens

mar jelentds energiat és gondolkodast forditott. A tanacsadonak tudnia kell, hogy mit eredményezett



ez az energia ¢s gondolkodas. Ha a kliens még semmilyen probalkozast nem tett eddig, akkor az is

izgalmas téma lehet.

8. Képzelje el, hogy a probléma meg lett oldva. Mit latna, hallana és érezne ekkor?
Az a természetes, hogy mindeddig a kliens a problémaval van elfoglalva, bele van zuhanva. Errél
meggy6zOdhetiink a nem verbalis viselkedésébdl, iilésmadjabol, testtartdsabol, hanghordozasabol.
Ezzel a kérdéssel megszondazzuk, mennyire vannak eréforrasai. Ha vannak, és altalaban vannak, csak
a helyzet nem készteti Oket a mozgositasukra, akkor e kérdés hatasara megvaltozik az alapallasuk:
egyenesebben iilnek, kevésbé gondterhelt a mimikajuk, altalaban a megkonnyebbiilés latszik rajtuk.
Az is fontos, hogy az erre a kérdésre adott valasz dnkénteleniil felfedi a kliens valodi céljat. Ha kelld
iddben feltessziik ezt a kérdést, és kb. ebben a fazisban van ennek a kelld ideje, akkor megeldzziik,

hogy a tényleges okok helyett a tiineteket kezeljiik.

9. Mi allja utjat az idedlis kimenetelnek?
Ezzel a kérdéssel azt érjiik el, hogy a kliens elkezd tdgabb kontextust is figyelembe venni a probléma

mérlegelésekor, €s jo esetben ez 0 felismerésekhez juttatja.

10. Hol latja a sajat feleldsségét abban, hogy a dolgok eddig igy alakultak?
Kliens mindig épp ugy része a problémanak, mint ahogy része a megoldasnak is, ezért ez a kérdés
nagyon lényeges. Explicitté teszi ezt az dsszefiiggést, €s arra 6sztonzi a klienst, gondolj végig, hogyan

tartotta fenn maga is — akar tudattalan szinten is — a problémat a sajat viselkedésével.

11. Milyen jelei mutatkoznak annak, hogy a dolgok kezdenek jobbra fordulni?
Bérmilyen rémes is a helyzet, valami azért mindig van, ami miikodik, legalabb csirdjaban. Ezért
nagyon fontos, hogy ezt észrevegye, tudatositsa a kliens, mert olyan kiindulopontot nyujt, amelyre a

valtozas folyamatat ra lehet épiteni.

12. Képzeld el, hogy éppen nagyon vilagos és eleven az elméd. Ebben a vilagosfejii allapotban mit
mondanal errdl a problémarol?
Abbol indulunk ki, amikor ezt a kérdést feltessziik, hogy barmennyire is zavarodottnak érzi magat a
kliens, valamilyen szinten mégis csak sejti vagy tudja, hogy mit is kéne tennie. Lehet ezt a kérdést egy
kicsit kozvetettebb, jatékosabb modon is feltenni, talan jobban is mikodik: ,,Ha adnék neked egy
tablettat, amely tartalmazza az 6sszes batorsagot és belatast, amire sziikséged van, mit tennél?” Az a
tapasztalat, hogy a kliensek erre a kérdésre szinte mindig azonnal képesek valaszolni, ami magukat is

meglepi, és komoly 0sztonzést és energiat ad a valtozashoz.



13. Milyen cselekvési lehetoségek vannak ebben a helyzetben?
Eddigre elég sok szemszdgbdl koriiljartuk a problémat, igy elérkezett az idd, hogy a kliens elkezdje

szamba venni a valtozas lehetOségeit.

14. Milyen kritériumok alapjan fogja megitélni a cselekvési lehetdségeket?
Az opciodk akkor igazan hasznosak, ha rendelkezésre all egy kritériumrendszer, amelynek alapjan meg
lehet itélni és 0ssze lehet hasonlitani 6ket. Néhany tipikus lehetséges kritérium: praktikussag,

koltségek, 0sszeillés a kliens értékeivel, id6, stb.

15. Ezen kritériumok alapjan melyik cselekvési lehetdség tlinik a legjobbnak?
Elérkezett az ideje, hogy rakozelitsiink a cselekvés kérdéseire, akar ugy is, hogy egyeldre csak

fontolodra vesszuk Oket.

16. Akkor most mi a kdvetkezo 1épés?
Kiilonb6z0 fajta valaszok lehetségesek, de mindenképpen valamilyen cselekvést kell, hogy
eléiranyozzanak. Lehet pl. az, hogy még tovabbi kutatasokat végziink bizonyos kérdések tisztazasa
érdekében, lehet az, hogy 0sszehozunk adott partnerrel vagy partnerekkel egy beszélgetést, de akar az

is, hogy meghozunk egy fontos dontést az ¢letiinkkel kapcsolatban.

17. Mikor fogja meglépni?
Fontos, hogy egy hatarid6 kitlizését és a mellette valo elkotelezddést elérjiik, mert akkor van igazan
esély arra, hogy a kliens ténylegesen tenni fog valamit, ténylegesen valtoztat valamit a tanadcsado

eredményeként.

Osszegzés

Bizonyos pontokon sokat segit a tanadcsado folyamatnak, ha a tanadcsadd 6sszegzi, amire éppen
jutottak. Természetesen ezt is a lehetd leginkabb nem direktiv modon, pl. ,,Egy kicsit elvesztettem a
fonalat, megprobalhatom dsszefoglalni, amit megértettem?”” Ez nem csupan a félreértések elkeriilését
célozza, bar abbol a szempontbdl is fontos, hanem egyben a raport fenntartasat, jelzést, hogy a

tanacsado elmélyiilten figyel a kliensre.



Kezdo tanacsadok szamara tovabbi haszna lehet, hogy segit tultenni magukat az 1. szintli odafigyelés
panikjan (1d. ott). Ha a tanacsado tudja, hogy mindig folyamodhat az 6sszegzéshez, akkor nyugodt

lehet, hogy mindig van valami mondanivaloja. a

Halogatas: A visszacsatolas potencialis alanya tudja vagy sejti, hogy valami nem stimmel, de nem tud

megbaratkozni a gondolattal, hogy feltarja akéar csak magéanak is, de kiilonsen nyilvanosan.

Tagadas: Az 6namitasnak az a fajtaja, amikor azt mondjuk magunknak, hogy jobbra fordulhatnak a

dolgok, ha egyszeriien nem vesziink tudomast a problémarol.

Kotlas: A illet6 beteges mddon belefeledkezik a negativ dolgokba, ezeken ragodik, rdadasul oriasi
érzéket tandsit a balsejtelmek irant. gy az ilyen ragodas eredményeként mér eldre kialakul benne a

rémiilet, hogy mit is fedezhet fel egy visszajelzés.

Féltékenység: a visszajelzés alanya arrol fantazial, hogy masok az ugyanilyen visszajelzés szerint
pozitivabb képet mutatnak, s fél, hogy a negativ 6sszehasonlitasbol meggyengiilt onértékeléssel fog

kikertilni.

On-szabotdzs: ez elég faramuci, de 1étezé stratégia, és a kontroll kényszeres igényével 4ll
kapcsolatban. Ha valami negativ visszajelzésre szamit, akkor mindent megtesz azért, hogy az be is
igazolodjon. Rokona az analitikus onsorsrontasnak, vagy a szocialpszicholdgiabol ismert onmagunk

hatranyba hozasanak (self-handicapping).

A tanacsadas folyamatanak egészében fennall6 feladat, hogy — ha van — attérjiik ezt az ellenallast a
visszajelzéssel szemben, s ennek jelentdségét mar targyaltuk az Snmagunkrol vald tudas témajanal
(1d. ott). Ezért mindig nagyon fontos, hogy a kliens réviden foglalja 6ssze az addigi €letét.
Ugyanakkor, itt a gyakorlati részben érdemes felhivni a figyelmet néhany pontra, ahol 6vatosan kell

eljarnunk az onismeret iranyaban tett Iépéseink soran.

e A tanicsadasban nem pszichoterapiat vagy pszichoanalizist végziink. Ezért arra biztassuk a
Klienseket, hogy fél oranal ne szanjanak tobbet a torténetiik elmondasara.

e Ha a kliens ellenall, ne eroltesd.

e Magyarazd el, hogy miért kérdezed, a fenti magyarazatot felhasznalva.

e Biztositsd a bizalmas adatkezelésrol.

o [ égy felkésziilve katartikus reakciokra olyan kliensek részérdl, akik gyerekkori traumat éltek
at, mint gyerekmolesztalas, egy testvér vagy sziilo halala.

e Nem a te dolgod, hogy értelmezz, ezt hagyd meg a kliensnek.



e Ne szamits rd, hogy ebbdl az lilésbdl megismered ,,a teljes igazsagot” — ez rendszerint tal
korai. Pl. egy homoszexualis férfi még esetleg nem besz¢l a nemi beallitddasarol, mert ebben a
fazisban még nem érzi, hogy megbizhat benned.

e Lchet, hogy eltéré hangsulyokat igényelsz a tanacsado elvart jellegének megfeleléen. Pl. azok
a kliensek, akiknél a vart fokusz a karrier tanacsado, hasznos, ha tobb kérdést kapnak az eddigi
palyavalasztasi dontéseikrol.

e Fennall a veszEly, hogy tulbecsiilod a korai tapasztalatok, a gyerekkori szocializacid

jelentOségét.

irta; Siklaki Istvan



Hatos- Fogat

Tanacsadoi ( tanacsado-segitd) képzést tamogaté gyakorlé és szuperviziés modell

John Heron, Hat kategoriaju felajanlasok elemzése irasa és modellje alapjan

Segitoi kerék

J Heran, Ruzsa A A Hatas fogat

Osszeallitotta és magyarra adaptalta: Ruzsa A. Eva
1989. Csaladévo nyari egyetem, Godollé

2008. SoL Intézet, 2015. NKE IT képzés



A modell teljes neve: hat kategoriabol allo tamogatasok rendszere.

Felajanlas.

A tamogatasokat itt a tanacsadd-tdmaszado személy altal megfogalmazott felajanldasoknak nevezziik.
Felajanlasaink szamosak és sokfélék és csak akkor tekintjiik felajanlasnak, tamogatdi viselkedésnek
(interventions), amikor un. szerz6dott, feljogositott, felhatalmazott helyzetbe kertil a tanacsado
munkdja, megbizédsa vagy épp az adott helyzetbdl fakaddan.

E szamos ¢€s sokféle felajanlast alkalmazhatjuk um. 6sztondsen, zsigerbdl és vagy bejon vagy nem, de
ekkor még nem beszélhetiink képzett és felkésziilt timogatd tandcsadorol. Ha azonban a tudatosan
alkalmazott, ért6 felajanlasok szandékaval vagyunk jelen, akkor mar a Hatos fogat modell
segitségével kapunk egy olyan értelmezési €s visszacsatolasi tiikrot, melynek fényében munkankat a
folyamatos fejlodés 6svényén jarva hatékonyabbd, timogatobba és eredményesebbé tehetjiik.

A szandék.

Az értd ¢és €ltetd kommunikacid és tanacsado szemléletii tanacsadas gazdag tarhazat aszerint tudjuk
mérlegelni, hogy a tandcsado mit szandékozik elérni. Természetesen minden szandékat atolel,
feliilirja az elsédleges és primér szandék, ami a mi értelmezésiinkben az adott személy, kliens,
tanacskeérd feltételnélkiili elfogadésa, az iranta kifejez6d6 empétia, mint egy altaldnos és sugarzo
tamogatas, Ot akarhatja erdsiteni, hogy életét teljesebben, hitelesebben, nagyobb személyi és tarsas
integritasban élhesse.

fgy ebben a munkaban az integritds fogalma kiterjed a kliens, a segitett integritasanak tamogatasara,
melyet leghatékonyabban akkor tudunk elérni, ha a segitd tandcsado integritasa is folyamatosan boviil
¢és gazdagszik ¢és kiteljesedik és igy kettejiik munkaja erdsiti az adott szervezet és legvégsod fokon a
tarsadalom belso integritasat.

Egy-egy felajanlés, segitdi eszkdz a mi modelliinkben egy-egy kategéridba illeszkedik a segitd
szandéka szerint, de elképzelhetd, hogy a segitetthez érkezve a felajanlas més hatast valt ki.

Példa.

A tanidcsado szandéka sima t4jekoztatas nyajtasa €s ennek érdekében elmond néhany szabalyt az
etikai kodexbdl, de e tdjékoztatas a kliensnél a radobbenés erejével hat, mert errél eddig semmit nem
tudott és igy leginkabb szembesitésként éli meg.

Ezért is érdemes elemezni, gyakorolni, visszatekinteni, azaz reflektdlni a praxis sordn tarsakkal, és
vagy szupervizidban. Ennek eredményeként egyre pontosabbak, célravezetdbbek lesznek a
felajanlasok, a segit6 tanacsado egyre tudatosabban, 6nnon belsé, eleddig esetleg ismeretlen
késztetéseit, szandékait is felismerve lesz képes munkajat a segitett érdekében kifejteni.

Példa.

Amennyiben informécidt akart adni a tanacsadd, hogy annak ismeretében a kliens szabadabb és
eredményesebb dontést tudjon hozni, akkor a T4jékoztato kategoriaba kertilt felajanlasok koziil
valaszt. De bar a felajanlas a kliens belsd megeértési folyamatat akarja szolgalni, el6fordulhat, hogy
nem a legmegfelelébb eszkoz kertilt a kivalasztasra és ¢ inkabb utasitasnak, kioktatasnak vagy
okoskodasnak €li meg a folyamatot és lezar, nem fogadja be az informéacidt, st amennyire tud,
védekezik ¢€s ellenall.

Erotér

A masik izgalmas dimenzio, ami a Hatos fogat modellben feltarul, az a segit6-segitett, vezetd-vezetett
személy kozott érzékelhetd belsd, interperszonalis erdtér.

A harom alapszandék igy kertiil egy nagyobb kategoriaba aszerint, hogy a poziciobol, vagy épp a
személyes tudasbol fakad, azaz kijeldli, hogy ki van ,, nyerd” helyzetben.



A hatalom/eré gyakorlasa barmelyik alabbi viszony lehet, de a cél a harmadik elsajatitasa.
1., uralom/hatalom /er6é a masik felett — power over

2., a masik uralma/hatalma/ereje - power under

3., uralom/hatalom a masikkal egyiitt - power with

Az a fontos, hogy a tandcsadoi helyzetben mindharom viszonyban a tiszta szdndék a kliens
megerdsitése maradjon.

Példa.

A tlizolto, mint segitd, mikor kiérkezik az adott helyszinre, akkor nem sokat teketoriazik, megfogja az
adott személyt, aki veszélyben van, ¢és kiemeli a tlizbdl, vagy raparancsol, hogy j6jjon ki. ( eléiro
szandék kategoria). ha ehelyett kérdésekkel, és ravezetd felismerésekre torekvo felajanlasokkal akarna
a klienset raébreszteni a helyzetére, akkor ez egy rosszul valasztott felajanlas lenne, hisz itt most nem
az a cél, hogy mésik megértését katalizaljam.

A tlizolté tehat hatalmat gyakorolt a kliens felett.

Az integritas tanacsado is keriilhet ilyen helyzetbe, bar esetleg csak szimbolikus tizbdl kell a masikat
kimenteni.

Ha ezt a hatalmat azonban a tlizolt6 a tovabbiakban is gyakorolnd, pl. amikor a kliens mar biztonsagos
helyen van, de lelkileg még nagyon bizonytalan és torékeny, akkor visszaélne hatalmaval, és nem a
helyzetnek megfeleld felajanlast valasztana. Ekkor sokkal hitelesebbnek tlinik egy olyan szandék
kategoria fele elmozdulni, amikor a felajanlasok révén sikeriil a kliensnek megnyugodnia és a panikot
¢s ijedtséget feldolgoznia. Ez semmiképp nem a rabeszélés, talzott sok tajékoztatds, vagy épp
szembesités teriilete. Sokkal inkabb a katharzishoz eljutas, feloldas és utdna majd a személyes
felismeréshez eljuttatas. ( katharzis és katalizalas).

A kerék tengelyében all a tanacsado, segité személyisége, akinek figyelme fokuszaban a segitett-
kliens teljes szolgalata 4ll. Minden felajanlasa e személy érdekében torténik. fgy a segit6
feltételnélkiili elfogadast gyakorol a segités folyamata soran, empatikus odaforduldssal €s mindsités,
itélkezés mentes hiteles kommunikacioval, visszacsatoldsban is megmutatkozé modon tud jelen lenni.
Ha egy képpel, szimbolummal akarjuk megerdsiteni a belso jelenlétet, akkor leginkabb a sugarzo
Napot érdemes belsd képteriinkben éberen tartani. Ez a biztositék arra, hogy a tanacsadd nem ¢l vissza
a helyzetével vagy a tapasztalatlansaga, vagy a rosszindulata miatt.

Osszefoglalva tehat

Célunk.

A “paraktizal6”, a tanacsado képes legyen irdnyitani célja és szandéka szerint 6nnon viselkedését a
klienssel, (egyén vagy csoport) vald tdamogatdi, tanadcsadoi folyamatban.

Praktizalé az a személy, aki hivatdsos segitséget ajanl fel, pl. terapeuta, tanar, igyvéd, tanacsado, stb.
Kliens-munkatars: az a személy, aki szabadon dont arr6l, hogy igénybe veszi praktizalo
szolgaltatasait, abbol a célbol, hogy a sajat maga altal beazonositott sziikségleteit, fejlédési irdnyait
kielégitse.

Szerzédés: kozosen és hallgatdlagosan elfogadott, melyben a kliens igénybe veszi a praktizald
szolgalatat, a praktizalo pedig elfogadja a klienst a k6z6s munkahelyi szerepkorokbdl fakaddan.
Intervencié (felajanlds): olyan verbdlis, vagy non-verbalis viselkedési formak, melyek a kliens-
munkatars fejléddését célzottak szolgalni.




Formai:

- szavak-szoszerinti, (pl. Mi vette ra, hogy elmenjen?)

- nyelvészeti forma (pl. kérdés feltevés)

- szandék szerint (pl. tovabb gondolja a kliens az esetet)

- metakommunikativ ( biccent és batoritdan tekint)
Az intervencid két személy (segitd/praktizald és segitett/kliens) kozotti szdndék valamely formdba
oltott kifejezddése..

Az intervenciok a praktizal6 szandéka szerint az alabbi két nagy csoportba oszthatok:
1. Tekintélyelvii (authoriter): hierarchikus viszony, melyben a segitd felelosséget vallal a
kliensért. Iranyitja 6t, tanacsot ad, utmutatast nyujt, gazdagitja tudasat és fejleszti tudatossagat.
2. Segito (facilitativ): kevésbé hierarchikus viszony, a segitdé munkatars, praktizalé arra
torekszik, hogy a kliens megdrizze autonomidjat és fejlessze integritasat, Snmagéaért akarjon és
tudjon feleldsséget vallalni.

A segité intervenciok kibontjdk a kliensbdl, a csoporttagbdl a benne rejld lehetdségeket,
pozitivumokat, segitik feloldani a blokkold, gatldo érzéseket, megerdsiteni az On-iranyitott tanulast,
rderdsitenek a kliens személyes értékeire ¢€s a helyzet, a tdgabb kornyezet pozitivumaira.
Ebbdl az fakad, hogy egy-eqy intervencio, felajanlas helyes vagy helytelen voltat az adott személy,
helyzet és idozités hatarozza meg. Ebbdl pedig az fakad, hogy a segitd, tandcsadd belsd hitelessége,
Onismerete, empatidja és gyakorlottsiga tud a legigazabb utmutatd lenni. Ezek termékeny
felajanlasok.

Ennek hidnyaban rosszul alkalmazott, terméketlen felajanlasokrol beszélhetiink.

De, amennyiben a segitd szandékosan a kliens ellenében, azt elgyengitendd, a helyzetével visszaélve
fejt ki tanacsadast, akkor “perverz-kdros” felajanlasokrol beszéliink.

Alapelemek, alapfeltétel:
- Az olyan elfogad6 szemlélet, melynek segitségével a tamogatd tuddsa és jelenléte tdmaszt
nyUjt a kliens felé Carl Rogers, a humanisztikus pszichologia atyjanak értékrendjébdl fakad.
- A hatalom és az eré mértékének helyes egyensulya segitd és segitett kdzott..

Hatalmi dinamika:
1. kliens beliilr6l j6v6 autoném hatalma (power under) - autonomia - teret tart, facilital
2. vezetO-praktizalo hatalma a kliens felett (power over) - hierarchia - tekintély, elrendel
3. ahatalom megosztasa a két szerepld kozott (power with) - partnerség - egylittmitkdés

Az intervenciok helyes alkalmazasa esetén a praktizalo képes:
- azintervenciok gazdag skalajan szabadon, elegansan mozogni
- rugalmasan valtani az egyes felajanlasokat a helyzetnek megfeleléen
- tudatiban lenni annak, hogy mikor milyen intervencidt hasznal, €s miért
- tudja azt, hogy mikor kell vezetnie vagy éppen kdvetnie kliensét
- kreativ egyensulyt képes fenntartani a harom hatalmi dinamika kozott

A hat Kategoria tehat a praktizalo segitoi szandékat jelenti.

Eszerint lehet



- tajékoztato
- eloiro tekintélyelvii — autoriter (iranyito)
- Szembesito én mondom meg neked, hogy mi van, vagy mi legyen

Ilyenkor azt feltételezem, hogy én olyant tudok, amit te nem, vagy amit most nem vagy képes
meglatni, de ha megtudod, akkor magabiztosabban tudsz helyes megoldasra jutni.

vagy
- katalitikus
- érzelmeket kezelo elohivé — facilitalo — térteremt6 (emergencia)
- tamogato arra torekszem felajanlisaimmal, hogy Te mond meg magadnak

Ilyenkor azt feltételezem, hogy Te tudod, minden sziikséges ismeret, tapasztalat benned van.. és én
abban segitek, hogy Te magad juss el a megoldasra, mert ekkor tudsz igazdn megerdsodve,
onfejlesztoen, beliilrél fakadd onbizalommal helyes dontéseket hozni. A késdbbiekben is!

A kerék tengelye maga a segit6, aki, mint a Nap sugarozza a személy irdnti feltétel nélkiili elfogadast,
hiteles kommunikéciot és empatiat.(C.Rogers)

Ne felejtsiik el, hogy minden felajanlds annyira tud igazan hatékony lenne, amennyire a segitd
hitelessége és dnismerete azt megtdmogatja, erével €s toltéssel tolti fel.

A hat kategoria Kicsit kozelebbrol.

Fontos latnunk, hogy mint az életben semmi, ugy e felajanlasok sem sterilen elvalaszthatok
egymastol... ezért is abrazoljuk dket egy kerék formaban, hogy ezzel jelezziik annak dinamikus
forgasat helyzettdl, pillanattol, személytdl fiiggden. De nagy altalanossagban mégis képesek vagyunk
egy-egy helyzetre szabva dominansabb kategoriat meghatarozni.

Tajékoztato

Szandék, hogy olyan tobblettudashoz juttassuk a klienset, amely birtokaban remekiil, jobban
felvértezve tud helyes dontéseket hozni.

Gyakori helyzet, ahol ezt hasznaljuk leginkabb:

A hagyomanyos! iskolai oktatas ( sajnos, még mindig) - holott sokkal tobb katalizal6 eszkozt kellene
hasznalni a mai igényekre és élethelyzetekre tekintettel.

T4ajékoztatas az I'T munkdjardl, az etikai kddexrdl, stb..( Bar itt szdmos helyzetgyakorlatot, személyes
dialogikus beszélgetést lehetne még alkalmazni, ami mar atvezet benniinket a katalizatori munkéba.)
Hirek a TV-ben.

Az internet €s a szabadforrast informéciddramlas kordban a hangsuly lekeriilt errl a magatartasrol.

Amire érdemes figyelni:

Az elb6adas stilusa, hanghordozasa, testnyelv, stb. és a mondand6 nyelvi, jelz6kkel, kinesztetikus
metaforakkal, stb fliszerezett volta, valamint az informécié mennyisége. A tll sok, agyon nyom. A tdl
kevés, elbizonytalanit.

Eloiré



Parancs, utasités, egyeztetés, megbesz¢lés----

Gyakori helyzetek: sziild, orvos, renddr, tizolto, tanar (mikor feladatot ad ki..), bird, kormanyzat (
rendeletekkel, torvényekkel, bar itt is az er0s6do személyes és tarsadalmi autonémia igény miatt
ajanlott az egyre tobbet alkalmazott katalitikus és tdAmogatoi kategoria eszkoztara....), stb.

Amire figyelni érdemes, hogy ez és a kovetkez6 kategoria, ie. szandék egyre gyakrabban sziil
ellenallast, hisz az el6irds mogott ott van a végrehajtas €s engedelmesség igénye, elvarasa.
Ugyanakkor az emberi autondmia, akar a sajat karan, de az 6nrendelkezés, onszervezodés €s
onfejlesztés belsd erdterében akar €lni és a személyes belatas a leger0sebb ugrodeszka a cselekvésre.

Szembesités

Ez a fentiek miatt és mert olyan dologrol tajékoztatjuk a klienset, amelyre a masiknak vak foltja van,
ezért nem csupan ellenallast, de gyakran “sokkot” is kivalthat. Ezért gyakran parositjuk az innét
kivalasztott eszkOztarat az érzelmi oldast hozo kathartikus erejii eszkozokkel.

Egy helyzet:

Tegyiik fel, hogy valaki egy nagyértékii képet vesz ajandékba fonokének csupa joszandék és tisztelet
vezérlete alatt és ekkor megtudja ( tiszta szembesités), hogy ezzel gyakorlatilag a megvesztegetés
utjara Iépett. Elbizonytalanodik, visszahdkdl, elszégyelli magat és megijed, hogy most mi lesz. Ez
félelemmel, bizonytalansaggal tolti el és kés6bbi dontéseit nem meri mar ugyanolyan bizonyossaggal
meghozni.

A masik izgalmas dimenzid a szembesitésben, hogy mivel ezt tarsadalmilag is nagyon gyenge,
képzetlen, tAmogatas és segitdi szandék nélkiil, inkabb a kioktatas, itélkezés és megszégyenités
erdterében tapasztaltuk meg kicsi korunk o6ta, ezért mikor nekem, mint szembesitd tanadcsadonak kell
ezt gyakorolnom, bennem is el6tornek a rosszul alkalmazott szembesités miatti szorongasok és ezért
nagy valoszinliséggel a tiszta, egyenes €s a legkevésbé arto, asszertiv szembesités ( szembesitd én-
tizenet) helyett vagy ‘keriilgetem a forro kasat’ vagy épp ‘lebunkozom’ egy rosszul és durvan
megvalasztott kifejezéssel.

Erre itt nem tériink ki, hisz az asszertiv kommunikacio legalabb a jol megvalasztott nyelvi formula
altal és a belso érzelmi er6tér feldolgozasa, kézben tartasa révén ebben segithet.

Facilitativ, a folyamatot megkdnnyitd, eldsegitd, de nem irdnyitd felajanlasok 3 f6 kategoridja.

Katalizal

Azon felajanlasok tartoznak ide, amivel a tanacsadd nem akar mar tudott dolgokat megmondani, azaz
a klienset tdjékoztatni, hanem inkdbb mindkettejiik, de mindenképpen a kliens szdméara nem tudott, de
a bels6 gondolati, érzelmi folyamatait életrekeltd, osszeérinteté megértéshez tudja elkisérni hasonldan
a kémiai folyamatokban betoltott katalizatori szerephez.

Gyakori helyzetek

Mikor a tandcsadohoz fordulnak és bar gyakran direkt kérdés formajaban kérnek tanacsot, a * Mit
tegyek ebben a helyzetben?’ keretében, a tandcsado van annyira éber, hogy nem arra iranyitja a
figyelmet, hogy 6, tanacsadd megértse €és elemezze a helyzetet, majd pedig kiagyalt, vagy ismert
tanacsokkal ellassa, HANEM ehelyett kérdései arra iranyulnak, hogy a kliens figyelme 6nmagara
iranyuljon, befele tekintsen személyes vilaganak gazdag terébe és a helyes valaszokat, ‘aha”
felismeréseket 6 maga tudja meghozni.

Ennek megsegitésére itt felvazolunk szamos segito felajanlast



S talan a legjobb tiikor a j6 iranyba haladunk-e témaban, nem az hogy én, mint tanacsadd értem-e mar
a helyzetet, az én kivancsisagom kielégiilt-e, hanem hogy a kliensem érdekét, megértését szolgalja-e a
kérdésem, és a figyelem még mindig kinél van. Valamint érdemes messze elkeriilni a Miért? kérdés,
mert az azonnal egy elemzd, analitikus irdnyba visz és csak a fejben tart benniinket ES gyakran
védekezo sziirdé gondolkodasba fullad, mert benne kisért a szamonkérés emléke.

A KATALITIKUS eszkoztar

AJTONYITOGATOK MEGEROSITOK
Foglaljon helyet. Bologatas. Biccentés.
J6jjon csak! Batran,. Igen, érdekldédve hallgatom.
NYITOTT KERDES ZART KERDES
Milyen? Mit gondol..? Elbatortalanodott, ugye?
Mit érez?? Tegnap vagy tegnap elott?
VISSZHANG TUKROZES
Hanghordozas egy-egy fontos mozdulat tiikkrozése

egy sz0, mondat visszamondasa

EMPATIKUS BELEERZO VISSZATUKROZES

rogersi ért6 figyelem és intuitiv jelentés megérzés, melyet nem kérdés formajaban teszek fel.
“ Igen. Ez megdobbentd lehetett.” Orémmel kezdene mdr hozzd az 1ij munkdhoz.”

“ Nekem ugy tiinik, mintha..”.

ENFELTARAS - modjaval hasznalva tovabb lenditi a klienset

ERTELMI=LOGIKAI OSSZEFOGLALAS - amikor a kliens kissé 8sszevissza sok mindent akar
elmondani, de valahogy nem 4ll dssze a kép.

“ Akkor, ha jo értem, ...." A hallottak alapjan azt feltételezem, hogy...”

CSEND TEKINTET

E kettd kiilon-kiilon is, de egyiitt aztan nagyon erds lehet. Erdemes a beallt csenden kivarni, st egy
elfogadod belsd csendben figyelni és tdimogatni a klienset.. hisz ez a csend a belsd érlelddés tere lehet.
Ezt a timogato, megerdsitd, “veled vagyok”, “figyelek rad” tekintetet még gyakran hasznalhatjuk
el6hivo pillantasként is, mikor érzékeljiik, hogy a masik mar épp mondana valamit, de még nem
biztos benne. Sok ember hangosan, a beszéd aramaban tud a legjobban gondolkodni, de néha a sok
beszéd lefed és elfed igazi megértést, ekkor egy-egy pillantas tovabb lendithet.

Kathartikus, Erzelem oldé felajanlasok

Nagyon fontos, de tapasztalatlansagunk, érzelmi intelligencia hianyossadgunk, tarsadalmi tabuk és
tiltasok miatt ezt gyakran elkeriiljiik, ha felbukkan, nem tamogatjuk. Pedig a helyes megértés, a
felismerések, az elkotelezett tettek és magatartas, a személyes integritas és hitelesség vilaga enélkiil
elképzelhetetlen.

Gyakori helyzetek:

Mikor valakit szembesitiink, akkor a kathartikus felajanlasok az eredményesség érdekében
elengedhetetlenek. Talan nem épp a szembesités ideje alatt, de hogy erre érdemes késObb visszatérni,
az biztos.



Az érzelmes oldasdban a legératlanabb felajanlas hatdros a katalitikus empatia megszolaltatasaval.
Mikor képes vagyok a masik helyzetébe beleérezni magam ES azt egy helyes érzelem megfogasaval
visszatiikrozni.

“ Ez akkor nagyon nehéz lehetett Onnek. ** Sajndlom, bizonydra fajdalmas volt a hir.”

De lehet ez nyilt-zart kérdés is. © Mit érez most? Ugy tiinik elfogta a diih és tehetetlenség.”

Teljesen nyitott kérdés: “ Vajon milyen érzések lettek virra?”

Batoritas: “ Semmi baj. Nyugodtam sirjon. Ezzel sokan igy vagyunk.”

“Ebben a helyzetben én is gyakran elkeseredem.”

“Bizonyara csalodott volt, mikor meghallotta a kollégadjarol ezt a hirt. *

“ Fél a megszégyenitéstol, hisz sok megalazast tapasztalt mar a munkahelyén.”

Orék tandcs, hogy kiiléndsen ebben a kategdridban csak annyira tudok segiteni, amennyire én magam
is kényelmesen vagyok az érzésekkel.

Tamogato
Mikozben a tanacsado az egész folyamatban egy tudatos tamogato jelenléttel, szandékkal teszi a
dolgat, vannak helyzetek, pillanatok, mikor ugy latja, hogy az el6hivas, megkdnnyités, tovabblépés
érdekében meg kell timogassa a kliens személyét. Ez lehet direkt, kozvetlen neki sz6l6 tdmogatas,
“ Remekiil csindlja. nagyon oriilok, hogy volt batorsaga eljonni hozzam ezzel a helyzettel.”

“ Ugy gondolom, hogy biiszke lehet magdra, miutin most mar kezd a megolddshoz kézeledni.’
“ Ismerem a szervezetiiket és egy komoly és ont is felszabadito lépés.”

’

“Koszonom. Ez nekem most nagy segitség.”
“ Fontos és mindenkinek sziikséges ez a dontés, amit meghozni késziil. *

Zaro gondolat:

Képzéseinken, mar az elsd nap utan sok résztvevoben felerdsodik az elbizonytalanodas. Ez
természetes. Ahogy valaki egy hasonlattal €l, azt hitte, hogy tud vezetni, de most mindent tjra kell
tanulnia az autdban és onmagaban, hogy ismét batran a kocsiba merjen iilni.. és egy ideig minden
mozdulatara figyelnie kell.

Igen. igy lehet.

En magamtol tanultam meg uszni gyerekkoromban a Balatonon. Felnétt koromban is éreztem ennek
hatranyat, mert pl. a helyes levegdvétel és karcsapasok ritmusat nem gyakoroltam be. Mikor egy
tudatosabb és a gyakorlasban segitd személy tandcsait is beépitettem, akkor az elején sokkal
bizonytalanabb voltam, mig egyszer csak észre nem vettem, hogy mennyivel profibban tudok uszni.
fgy vagyunk a tanacsadéssal is.

Sokan elbizonytalanodnak, hogy  artani tudnak-e” a masiknak? Batran merem leirni, hogy
amennyiben a szandék szintjén tisztak és biztosak vagyunk, amennyiben nem iranyitani, kioktatni,
hibaztatni és biintetni, hanem segiteni akarjuk a masikat a kordbban mar vazolt rogersi értékek és
elvek mentén, akkor a ““ technikai “hianyossagok hamar elttinnek és épp a kliens folyamatos
visszajelzései lesz a legjobb mesteriink a tanulasban.

Tartozom még annyival, hogy megosszam az eredeti ihletet, és alaptudast nyujté személy nevét, azt a
forrast, akitol ez a szemlélet és elmélet ered.

A modszer kidolgozdja John Heron, a dél-angliai Surrey egyetem Emberi Lehet6ségek Tanszékének
alapito-vezetdje volt a 70-s és 80-s években. A mddszert - anno - a londoni Orvostovabbképzo
Intézet szamara dolgozta ki a timogatoi beszélgetések gyakorlasara. frasai, tanulmanyai és konyvei
most mar mindenki szaméara szabadon letolthetok és elérhetdk az 6 hozzdjarulasaval.

En,Ruzsa Agota, 1988-ban ezen a tanszéken tanultam, mely lehetéség elinditott egy uj életpalyan és


http://en.wikipedia.org/wiki/John_Heron

azoéta itthon tobbek kdzott e modszert is szamos szervezeti és szakmai kultirkorben ( vezetdképzés,
tanacsado ¢és facilitator képzés, segitdi beszélgetések, onkéntes képzés, tandcsado fejlesztés, stb.)
alkalmazom. A HPRG tanszék azota beolvadt az egyetem Management karanak tevékenységébe.

A tanacsadoi szemlélet és gyakorlat masik nagyon fontos laba az a kommunikativ eszkoztar, amely -
kiilonosen csoporthelyzetekben, érzékenyitd foglalkozasokon alkalmazva jelentésen megkdnnyiti az
eldérehaladast.

Ez pedig a dialogus alapu, dialégusra épité kommunikécio. Alabb egy rovid idére kitériink erre is.



A DIALOGUS,

ami nem feltétleniil a hétkoznapi értelemben értett “ parbeszéd”.

irta: Ruzsa A.Eva
Dialogikus kommunikacio

En nyelvet beszéliink

Személyes és kozvetlen: az érintetthez beszeliink
Az Itt és Most nyelve - a jelenre vonatkoztatjuk
Erzelem és gondolat kapcsolatat érzékeltetjiik, kifejezziik
Leir6 - kertiiljiik az altalanositast, absztrahalast és a véleménynek és allitdsok bizonyossagat
A viselkedést és a személyt megkiilonboztetjiik
Fesziilt helyzetben csendet, Beszéld botot hasznalunk
megbeszélésekkor javasoljuk a nyitd és zard kort mieldtt belevagunk
Cimkézés és itélkezés mentes a megnyilvanuldsunk
Véleményiinket kitessziik a kdzépre,felfiiggesztés: tinddo és elmélyiilést segitd kérdezés
lelépegetiink a kdvetkeztetések 1étrajanak tetejérdl

Az alabbi abra az MIT dialogus projectjében fejlodott ki, melynek vezetdje William Isaacs volt.
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Az abra segitséget adhat nekiink az elindulasban és iranyultsagban. Mikor egy-két ember, vagy egy
csoport 0sszeiil valamely téma, pl. a korrupcio a szervezetben megbeszélésére, akkor toreksziink a
feltaro, kutakodo, a benniink szunnyado itélkezésektél mentes odafigyelésre, és tiszta én-nyelvnek
nevezett kommunikéciora.

(A tévedések elkeriilése végett én-nyelv alatt nem azt értjiik, hogy pl. « En tigy gondolom, hogy
mindend ember korrumpdlhaté, ha elég sok pénzt ajanlunk. vagy “ En nagyon oriilok, hogy ilyen
tigyesek és batrak vagytok. “

Mindkét példaban én allitok valamit masokrol, ahelyett hogy magamrol beszélnék vagy osztanék meg
valamit. Pl. En azt tapasztaltam magamban is? és a bardti ismeretségi koromben, hogy mikor sok
pénz volt a teritéken, elbizonytalanodtunk és elgondolkodtunk, nehéz volt a csabitasnak ellendllni.
En nagyon 6riilok, hogy sikerrel oldottatok meg a feladatot. )

Ez az odafordulas, az egymasfele fordulas ideje: con-verzalas, egyiitt fordulas. Am ilyenkor, szamos
allitas és vélemény hangzik el, ami a befogad6 oldalon a hagyomanyos figyelem terében az ‘igen vagy
nem’, a’ helyes vagy téves’, a’ jo vagy rossz’ dilemmadjat veti fel a hallgatoban, aki némi mérlegelés=
deliberaciot kdvetden dontésre jut, azaz elbillen valamelyik iranyba.

Ha a vita iranyaba lendiiliink, akkor sajat meggydzédésiinket szeretnénk “gydzelemre vinni, azaz a
masikat meggydzni, s gyakran legydzni.

maga a vita sz0 a latin nyelvben debate=leverni jelentést hordoz és az ismert diszkusszi6 is a ver,
szétver kifejezés eredeti jelentésébdl fakad. A vesztes-nyertes jatszmak nem sokaig teremtenek békét
¢s harmoniat.

A masik irdnyba lendiilve nagy kihivas el6tt allunk, mert a benniink 4gald vélemény, meggy6z6dés €s
bizonyossag, érzés és reakcid szeretne megnyilvanulni és kifejezésre jutni... de hogy tudjuk ezt ugy
megtenni, hogy az ne a vesztes-gydztes jatszmaba sodorjon? Ehhez javasolja D.Bohm és sokan
masok, hogy a felfliiggesztés, azaz éber tudat €s jelenlét belso erdterében képesek vagyunk ezt, az un.
dialégikus kommunikéci6 nyelvén kitenni magunkbdl szemlére, hogy igy mindenjelenlévd kérdések
¢és tinddések formajaban korbejarhassa és az allitast, véleményt és annak eredetét megragadhassa. Ez
az ut nem az allitasok és kijelentések nyelve, hanem a kutakodo, kivancsisadg vezérelte megismerés
nyelve. Ez a “ Vajon, mibdl fakad? ... Vajon, mi az alapja?...Ez a Vajon? nyelv.

A cél, hogy minél kozelebb kertilhessiink ahhoz a valosaghoz, amelybdl a bizonyossdgom, vagy
bizonyossagod épitkezik €s a megértés és kivancsisag szandékaval odaforduljunk, s a teljesebb
tisztanlatas érdekében akar elenged;jiik a bizonyossagainkat. Ez azonban riaszt6 lehet, hisz ki vagyok
¢én, ha nem a tudasom, véleményem €s bizonyossdgom, hitem ¢€s hitvallasom, értékeim ¢€s életem???
Nem azt kéri a dialogus, hogy mindezt cseréld be egy masik allitasra, amit valaki mas 4llit, hanem
hogy egy k6zos megértési mezdbe 1épve az épitkezd megértés aramaban talalkozzunk, kissé
“lemeztelenedve”. Ez az a mezd, teremtd tér, ahonnan a konszenzus= az egyiitt érzés ered és ahonnét
cselekedeteink nagyobb 0sszhangban és egyet értésben tudnak megnyilvanulni.

Az igazsag érdekében probald meg a dialogust!
Részlet — David Bohm

A diszkusszi¢"discutio”(dis+quatere), azaz vita sz6 eredeti jelentése " széttorni, kettétorni, szétzuzni;
kép. ért.: megsemmisiteni,meghitsitani". A dialégus altal azonban koz6s megértést és tudatossagot
fejleszthetiink ki. A dialdgus szo6 a gordg "dialogos™-bol ered, melyben a logos jelentése "az Ige, a
sz0", azaz "a szo jelentése, értelme". A dia jelentése " at, keresztiil " ( nem pedig " par-" mint a




parbeszédben, mivel dialogus sok ember kozott is megtdrténhet, s6t az egyénen beliil is, ha a dialogus
szellemében van jelen.)

Ez a sz0 eredeztetés egy olyan képet idéz fel benniink, melyben a jelentés, értelem aramarol van szo,
egymas kozott és onmagunkon keresztiil az egész csoportot involvalva. S ebbdl az egész csoportot
atjaro jelentésarambol 0j megértés, valami 1) és kreativ bomlik ki (emergencia). Mikor a résztvevok
koziil mindenki érzékenyen észleli a jelenlevd legaprobb arnyalatokat is €s nem csupan a sajat fejében
zajlo torténések kotik le, akkor egy kozosen megformalt jelentés jon 1étre. S ennek hatasara valunk
képessé koherens, egyiittes beszélgetésre, gondolkozasra és majdan cselekvésre. Ez a megosztott,
kozos értelem olyan "enyv" és "cement" lesz, ami Gsszetartja az embercsoportokat €s a tarsadalmat.
Ezzel szemben a diszkusszio"discutio" sz6 gyokere megegyezik a "percusszid" és
"concusszio'"gyokerével €és valdjaban azt jelenti, hogy " 6sszetorni, kettétorni, szétzizni". A
diszkusszi6 a hangstlyt az analizisre helyezi, amikor tobb vélemény képviseltetik egyszerre. A
diszkusszidonak nevezett folyamat gyakran nem komoly abban az értelemben, hogy sok mindent nem
engediink megyvitatni, érinthetetlennek véljiik 6ket, és nem akarunk roluk beszélni sem. A vita inkabb
egy ping-pong meccsre emlékeztet, ahol a résztvevok elképzeléseiket titogetik oda-vissza mindaddig,
mig valamelyikiik nem keriil ki gydztesen.

A dialégusban senki nem torekszik pontokra, nem igyekszik nyerni, és sajat elképzelését
érvényesiteni. Ehelyett inkabb egy olyan kdzos részvételhez hasonlithatnam, melyben a jatékosok
nem egymas ellen jatszanak, hanem egymadssal. A dialdégusban mindenki gydztes.

Az ilyen csoportban rejlo erét a 1ézerhez lehetne hasonlitani. A hétkoznapi fényt "inkoherensnek"
tekintjiik annyiban, hogy minden iranyba szétszorddik: a fényhullamok faziskiilonbségben vannak és
igy nem adodnak 0ssze. De a lézer erdteljes sugara koherens, mivel mindannyian ugyanabba az
iranyba tartanak és igy ez a sugér olyan dolgokra képes, melyet kdoznapi fénynyaldbokkal nem
tudnank elvégezni. Az igazsaghoz nem vezet " egy Ut ". A dialégusban minden utat kozdsen jarunk
be, és ekdzben rajoviink, hogy nem is ez a lényeg. Miutan mindegyik 1t jelentését feltarjuk
magunknak, eljutunk az "atnélkiili " allapotba. Meglatjuk, mindegyik utban azt, ami azonos és azt,
hogy utak csupan és ebbdl fakadéan merevek.....Lehet, hogy a vildg problémadira nincs is kész
politikai " valasz ". A l1ényeg nem is a " valaszban " van, - hasonldan a dialogushoz, ahol a lényeg
nem a vélemény - hanem az elme merevségének oldodasa, megnyilasa és minden vélemény, "vélasz "
megvizsgalasa.....A kora keresztényeknek volt egy gorog szavuk: koinonia, melynek gyokere azt
jelenti, hogy "résztvenni", - azt kifejezendd, hogy az egészben részesiiliink és kozben részt is vesziink
benne, nem csak az egész csoportban, hanem az Egészben. Erre gondolok, mikor a dialogusrol
beszélek. Arra akarok utalni, hogy a dialogus lehetdséget nytjthat az emberi tudatossag természetének
dtalakitasara, egyéni és koz0sségi szinten egyarant.

(David Bohm, A fizika Nobel-dijas professzora, elhunyt1992. oktober 27-én,Reprint -
NoeticSciencesReview, Sausalito, California)

A konyv megvasarolhato: www.dialogos.hu kiadas oldalon és a dialogushoz kapcsolddd modszertani
gazdagodas lehetdségérdl is lehet ott olvasni.

A Bohm inspiralta dialégus gyakorlatilag meghdditja napjainkra a vilagot. Kétségkiviil beépiilt az
MIT egyetem Tanul6 szervezeti és Kollektiv Intelligencia kutaté kdzpontjanak és az U.elméletnek a
gyakorlati eszkdztaraba. Egyre tobben torekszenek olyan modszerek, a részvételre, kozos bevonasra
¢s a kozosben rejlo intelligencia és bolcsesség felébresztésére irdnyuld modszereket alkalmazni,
melyek révén szervezetek, kozosségek képesek egy 1y viselkedési kultaradban ujjéasziiletni.

Ennek részleteit a tandcsado, mint facilitator témakdrben fogjuk majd érinteni.


http://www.dialogos.hu/

Er6szakmentes kommunikacio (EMK)
Dr. Marshall B. Rosenberg (1999): A szavak ablakok vagy falak — Er6szakmentes kommunikacié (Agykontroll

Kft., Budapest 2001)

Osszeallitotta: Monoszlainé Bors Agnes

Erészakmentes kommunikacié (EMK) egy olyan nyelv, amely lehetové teszi a masik emberrel valo
igazi, pillanatrol pillanatra alakul6 kapcsolatot.

E nyelv segitségével egymas partnereivé valhatunk, harc nélkiil oldhatjuk meg a nézeteltéréseket.
Ertékitélet mentesség jellemzi, ettél lesz erészakmentes. Mindezt egyiittérz6 odafigyeléssel, és 8szinte
onkifejezéssel éri el.

Erészakmentes kommunikacio 1épései
Négy [épés (tevékenység), amely a folyamatot jellemzi:

Megfigyelés 1ényege, hogy elvalasszuk egymastol a tényeket azok értelmezésétdl és értékelésétol. A
megfigyelés arra vonatkozik, hogy az adott szitudcidban mi az, ami objektive tortént: mi az, amirdl
egy elfogulatlan kiviilall6 is ugyanugy szamolna be.

Erzés jellegzetessége, hogy nincs rajtuk mit vitatni. Olyan nincs, hogy valaki , hibasan érez”. Lehet,
hogy az adott helyzetben én mast éreznék, de ez nem valtoztat azon a tényen, hogy az illetd azt érzi,
amit. Ebbdl az is kovetkezik, hogy nincs ,.helyes” vagy ,,helytelen” érzés: minden ember minden
valos érzése egyforman tiszteletre mélto.

Sziikséglet alatt az EMK-ban egyetemleges emberi igényeket értiink. Ilyen sziikséglet lehet példaul a
biztonsag iranti igény, a tarsadalmi megbecsiiltség igénye, a pihenés iranti igény. A sziikségletek,
amint az érzések is, kivétel nélkiil tiszteletre méltdak — és ugyanolyan nehéz folvallalni dket.

Kérés az EMK-ban megfogalmazott kérés pozitiv, konkrét, teljesithetd és elutasithato.

EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO MODELLJE

Oszintén elmondom, hogy érzem magam,
szemrehanyas ¢€s kritika nélkiil.

Empatiaval figyelem, hogy te hogy vagy,
anelkiil, hogy szavaidat szemrehdnyasnak,
vagy kritikanak tekinteném.

1. Azokat a konkrét
cselekedeteket/torténéseket, amelyeket
megfigyelek (latok, hallok, emlékezetemben
rogzitek vagy elképzelek), amelyek
hozzajarulnak (vagy éppen nem jarulnak
hozza) a jolétemhez:

»Amikor azt (latom, hallom) ...”

1. Azokat a konkrét
cselekedeteket/torténéseket, amelyeket
megfigyelsz (latsz, hallasz, emlékezetedben
rogzitesz vagy elképzelsz), amelyek
hozzajarulnak (vagy éppen nem jarulnak
hozza) a jolétedhez:

»Amikor azt (latod, hallod)...”

2. Hogy érzem magam, e

2. Hogy érzed magad, e




cselekedetek/torténések kapcsan:
,-+. €Z€EM magam.”

cselekedetek/torténések kapcsan:
,,azt érzed-e, ...”

3. Az érzésemet megteremto sziikségletek,
értékek, kivansagok, elvarasok vagy
gondolatok forméjaban megjelend
¢letenergiat:

,mert sziilkségem lenne ...-ra
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3. Az érzésedet megteremtd sziikségletek,
értékek, kivansagok, elvarasok vagy
gondolatok forméjaban megjelend
¢letenergiat:

,mert sziikkséged lenne ...-ra
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Vilagosan és kovetelés nélkiil kérem azt,
ami gazdagitana az életemet.

Empatiaval és kovetelés nélkiil fogadom
azt, ami gazdagitana az életedet.

4. A konkrét cselekedeteket, amelyek
megtételének ortilnék:
»¢s azt kérem tdled, hogy ...”

4. A konkrét cselekedeteket, amelyek
megtételének ortilnél:
,,s szeretnéd-e, ha én ...?”

Néhany példa az értékitélettel keveredé megfigyelés —(kontra) értékitélettdl kiilonvalasztott megfigyelésre:

e Tulsagosan bokezii vagy. — Amikor azt latom, hogy az ebédpénzedet utolso fillérig masoknak adod, azt

gondolom, hogy tul békezii vagy.

e Dani halogatja a teenddit. — Dani a vizsgaira csak az azokat megel6z6 este kezd tanulni.

e Ritkan vagy partner olyan programhoz, amihez kedvem van. — Az utobbi harom alkalommal, amikor

valamilyen programot javasoltam, neked ahhoz nem volt kedved.

Néhany fontos kovetkezmény!

e Sulyos ara van, a ki nem mutatott érzéseinknek.
e Ha mi magunk sem érzékeljiik sajat sziikségleteinket, akkor azt masok sem fogjak.

e Ha nem tudom megfogalmazni kérésként, hogy milyen cselekedetnek 6riilnék, akkor nem adok
egyértelmil utmutatot érzéseim masok altal torténd kezeléséhez. Azt varni, hogy masok talaljak ki,
hogy minek oriilnék, mikdzben még én magam sem tudom, a kdrnyezettel vald elégedetlenséghez,

boldogtalansaghoz vezet.




Néhany jo tanacs Carl Rogerstol, a személykozpontu pszicholdgia
szemlélet megteremt6jétol:

(Részlet a Személyiséggé valas cimii mivebdl.. Ilyen vagyok (1961) Ford.: Ferles Péter)

.,Szeretném vilagosan leszégezni, hogy ezek a tapasztalatok nekem jelentenek valamit. Nem tudom, hogy Onékre is
érvényesek-e. Nem all szandékomban, barkit is meggyézni. llyen szellemben adom kdzre azokat a tapasztalataimat, amik
most kdvetkeznek. Csak azt mondhatom, hogy nekem fontosak, és mindig is azok voltak. Allandéan tanulom és
Ujratanulom 6ket. Sokszor nem eszerint cselekszem, és megbanom.

1, Ne jatszd meg magad

Arra a kdvetkeztetésre jutottam, hogy hosszu tavon nem segit, ha masnak mutatkozom, mint ami vagyok. Nem hasznal, ha
nyugodtan és kedvesen viselkedem, amikor valdjaban mérges vagyok. Nem hasznal, ha szivélyesnek latszom, ha éppen
ellenséges vagyok. Nem hasznal, ha magabiztosnak akarok tiinni, amikor éppen bizonytalan és rémiilt vagyok. Illyen
modon nem tudtam mas egyénekkel konstruktiv kapcsolatot kialakitani.

2. Fogadd el magad

Ugy hiszem, hogy hatékonyabb vagyok, ha el tudom fogadni sajat magam, és képes vagyok énmagamat adni. Kénnyebb
elfogadni magamat, mint nyilvanvaloan tokéletlen egyént, aki nem tud mindig ugy viselkedni, ahogy szeretne. Szamomra
azért értékes, mert az a kulénds paradoxon rejlik benne, hogy elfogadom magamat olyannak, amilyen vagyok, akkor
megvaltozom. Azt hiszem, nem tudunk megvaltozni, nem tudunk tovabblépni onnan, ahol vagyunk, csak, ha tokéletesen
elfogadjuk magunkat. Ezutan a valtozas szinte észrevétlenil kdvetkezik be.

3, A valadi kapcsolatok liiktetnek, pulzalnak, valtoznak

Egy masik eredmény, ami abbdl adédhat, hogy 6nmagam vagyok, hogy kapcsolataim valéssa valnak. A valédi kapcsolatok
attol izgalmasak, hogy elevenek, és sokat jelentenek. A valodi kapcsolatok inkabb valtoznak, mint stagnalnak.

4, Be liberal

Most ratérek egy alapvet6 felismerésemre, melynek a magam részérdl kiildnds jelentéséget tulajdonitok. Oriasi értéke van
annak, ha megengedhetem magamnak, hogy megértsek egy masik embert. Az elsé reakcionk, ha masok mondanak
valamit; hogy azonnal értékeljik, megitéljik, ahelyett, hogy megértenénk. Szerintem ez azért van, mert a megértés
megvaltoztathat. Es mindnyajan féliink a valtozasoktél. Nem kénnyli megengedni magunknak, hogy megértsiink valakit,
hogy mélyen, tokéletesen, empatiasan belehelyezkedjiink a masik ember gondolatvilagaba. Es nagyon ritka is.

5, Valtozz, fejlédj, gazdagod;

A megértés kétszeresen gazdagabba tesz. Azt tapasztaltam, hogy ha megértem és atérzem egy ember viselkedését,
mindezek a megértések valahogy engem tesznek gazdagabba. Ezekbdl a tapasztalatokbdl olyasmit tanulok, amitél
megvaltozom, masmilyen, azt hiszem, érzékenyebb leszek. Talan még ennél is fontos a tény, hogy ezeknek az
embereknek a megértése 6ket is megvaltoztatja. Ezaltal fogadjak el sajat félelmeiket és bizonytalansagaikat, bizarr
gondolataikat, tragikus érzéseiket éppugy, mint batorsaguk és kedvességiik, szeretetiik és érzékenységiik pillanatait. En is
azt tapasztalom, hogy amikor tékéletesen értjiik ezeket az érzéseket, akkor el tudjuk éket fogadni sajat magunkban is. Es
akkor rajévink, hogy az érzéseink és sajat magunk is valtozunk.



6, Légy nyitott

Egy masik felismerés, ami jelentéssé valt szamomra: Gyarapitonak tartom, ha olyan csatornakat nyitok, amelyeken at
masok eljuttathatjak hozzam érzéseiket, észleléseik maganvilagat. Mivel a megértés segit az elfogadasban, szeretném
csokkenteni a tavolsagot kdztem és masok kézott, ha ezt 6k is akarjak.

7, Az elfogadas elégedettséghez vezet

A kovetkez6 felismerés igy szol: Minél inkabb tudomasul veszem a magam és a masik ember valésagat, annal kevésbé
kapom magam azon, hogy igyekszem a “dolgokat elrendezni”. Ahogyan prébalok magamra odafigyelni és a bennem zajlé
élményekre, s mind jobban igyekszem, hogy a masik emberre is ugyanugy figyeljek, annal nagyobb alazattal viszonyulok
az élet bonyolult dolgaihoz. Igy egyre kisebb a késztetésem, hogy elrendezzem a dolgokat, célokat tlizzek ki, embereket
befolyasoljak, gy6zkoddjem és tereljem 6ket arra, amerre én szeretném, hogy menjenek. Sokkal elégedettebb vagyok
egyszerlien azzal, hogy 6nmagam vagyok, és hagyom, hadd legyen mas is 6nmaga.

8, Bizz magadban

Ehhez a felismeréshez kapcsolddik, hogy masok értékelése szamomra nem iranyadé. Masok itélete, bar meg kell hallgatni
és el kell fogadni annak, ami, nekem nem lehet mértékado.

Azért nem érdekelt tulsdgosan masok véleménye, mert ugy éreztem, csak egyetlen személy tudhatja, hogy amit csinalok,
az tisztességes vagy pedig hazug, elharité és kéros dolog-e, és ez a személy én vagyok.

9, Az egyiittérzés osszekot, az itélkezés szétvalaszt

Ez a felismerést azért jelent sokat szamomra, mert ettdl érzem, hogy mennyire hasonlitok masokhoz. Ami a
legszemélyesebb, az a legaltaldnosabb. Ami mindannyiunkban a legszemélyesebb, az val6szinlileg az, amit ha masokkal
megosztunk, -elmondunk; masoknak is sokat jelent. Ez a felismerés segitett abban, hogy megértsem a miivészeket és
koltdket, mint olyan embereket, akiknek van batorsaguk kifejezni 5nmaguk kilénés voltat.

10, Semmi sem allandé

Engedjék meg, hogy felismeréseim hosszu sorat azokkal zarjam, amelyik roviden igy fogalmazhaté meg: az élet, amikor a
legjobb, allandéan zajld, valtozé folyamat, amiben semmi sem végleges. Ugy latom, hogy az élet a legszinesebb és
legeredményesebb szakaszaban is hullamzé folyamat. Ezt atéIni egyszerre leny(igdzé és kicsit félelmetes is. En ugy latom,
hogy akkor vagyok a legjobb formaban, amikor hagyom, hogy élményeim sodra vigyen abba az iranyba, ami latszélag el6re
mutat, olyan célok felé, amik csak halvanyan rajzolédnak ki bennem. Az élet mindig az alakulas stadiumaban van.

Tapasztalatom paradox aspektusa mégis az, hogy minél inkabb akarok az élet bonyolultsdgaban egyszerlien csak
onmagam lenni, s minél inkabb igyekszem a magam és masok realitasait megérteni és elfogadni, annal nagyobb
valtozasokat észlelek. Ez nagyon ellentmondésos, amilyen mértékben akarunk 6nmagunk maradni, azt vesszik észre,
hogy nemcsak mi valtozunk, de veliink kapcsolatban all6 tébbi ember is. Legalabbis ezt élem at legelevenebben, és ez az
egyik legmélyebb felismerés, amelyhez személyes és szakmai életemben eljutottam.”



