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Magyar Coachszemle fliggetlen online szakmai folydirat. Célja, hogy segitse a
coachként, illetve a coaching hatarteriiletein dolgozé6 szakemberek kozti

kommunikacidt, hozzajarulva ezzel a hazai coaching-szakma fejlodéséhez.

A Magyar Coachszemle feladatanak tekinti, hogy kozvetitse a szakma hazai és nemzetkozi
hireit, Ujdonsagait. Ezen kivil a coaching, és a hozzd kapcsolédd szakterlletek terlletén
végzett kutatasok, elemzések publikacidinak teret adva szolgdlni kivanja a tudasmegosztast,

ezaltal ndvelve a coaching szakma ismertségét és elismertségét.

Budapest, 2012. augusztus 6.
Dobos Elvira és Orvényesi Rita

/fG6szerkesztbk/
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Szerkesztoi bevezeto

elen szamunk tartalmat harom fogalom-
konfliktus,

empatia, és kommunikacié. Koérnyeze-
tinkkel

kapcsolatainkat konfliktushelyzetek sokasaga

mal  hatdroztuk meg:

kommunikacié utjan érintkezlink,
dinamizalja, empatidra valé képesség nélkdil
pedig elképzelhetetlen a tarsas érintkezés. A
harom jelenség elméletét és gyakorlatat éle-
tink kulonb6z6 terlletein értelmezhetjik és

vizsgalhatjuk.

Minden pillanatban kommunikalunk, kifeje-
zlink, elmondunk valamit, ami mi vagyunk.
Nem csak szavakkal kozvetitjik gondolatain-
kat,

gesztusaink, arckifejezéseink, 6ltozkodésunk,

érzéseinket, vélekedésilinket;

viselkedéslink mind rdélunk arulkodnak. A
csend is beszél. Amikor nem kommunikalunk,
akkor is kommunikalunk. Egyszer(ien lehetet-

len nem kommunikalni.

A Z generacié vildagaban a kommunikacid
olyan formairdl is beszélnlink kell, amik ko-
rabban ismeretlenek voltak. A modern
tarsadalomban a kommunikaciés formak at-
alakultak, a koOzOsségi halé el6térbe
kerlilésével sokszor a ,nem mondhatom el

senkinek, elmondom hat mindenkinek” elven

mUkodik az élménymegosztas. Interakcidin-
kat az azonnali elérhet6ség és gyorsasag
hatarozza meg, beszélgetéseink tulnyomo ré-

sze pedig virtualis térben zajlik.

Eletiink sordn sokféle szerepben kell megfe-
lelntink, a kilonb6z6 szerepekhez pedig mas
megjelenést, kommunikaciot, viselkedést il-
lesztink. A jungi analitikus pszicholdgia
personanak nevezi szerepszemélyiséglinket,
mely elengedhetetlen a hétkodznapi tarsas
kommunikaciékhoz. Az arcunkon levé masz-
kok kdénnyen megmerevedhetnek, és az id6
mulasaval egyre nehezebb lefejteni a kilsé
kérget. A felszin valtozhat, atalakulhat, de a
Kabat-Zinn

(2009) a mindfulness gyakorlataban hasznalja

bels6 lényeg ugyanaz marad.
a kovetkez6 példat: csukd be a szemed, és
képzeld el egy té tikorsima, haboritatlan fel-
szinét! Figyeld meg benne a sajat arcod! A
vizet koénnyen felkavarhatja barmilyen aproé
kils6 hatds, és a felszin maris zavarossa, ho-
malyossa valik. De figyeld tovabbra is az
arcod! Végul képzeld el, hogy mikézben a fel-
szini kép megvaltozott, belll ugyanaz maradt.
A cél az, hogy ezzel a bels6 lényeggel minél
kdzelebbi

jobban megismerjik.

kapcsolatba kerljink, és minél

Egy interakcidban jél felépitett szerep-szemé-
lyiségek taldlkoznak egymassal, mikdzben
gyakran adddnak konfliktusok és félreértések.
A legtébb konfliktushelyzet forgatokdnyvsze-
ren jatszodik UGjra és Ujra életinkben.
Jatszmaink egyszerre egyéni és tarsadalmi

meghatarozottsaguak, kimondatlan térvények
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szerint m(ikddnek és a valddi intimitas potlé-
kaiként, az id6toltés egy formajaként jonnek
létre (Berne, 1987). A kapcsolati m(ikodés e
stratégidi megoldasi kisérletek szeretetéhsé-

glink kielégitésére.

Az emberek kllénbdéznek abban, hogy a
gyengédség és torédés mely formait igénylik
és fogadjadk el a szeretet kifejez6déseként
szlleik, tarsuk, gyermekeik részérél. A szere-
tet-nyelv (Chapman, 2002) olyan mint egy
idegen nyelv. Ha két eltéré anyanyelv(i ember
talalkozik, interakcidik korlatozottak: amire az
egyik nyelvben szinonimak sokasaga all ren-
delkezésre, addig a masik nyelv hijan van
annak kifejezésére. Csakis ugy tudunk nyil-
tan, kertl6utak nélkil kommunikalni, ha
mindkét fél megtanulja a masik nyelvét. Ez
tirelmet igényel, és toleranciara tanit. A ma-
sik szeretet-nyelvének felismerésében az
empatidanak kozponti szerepe van: a masik
szemiivegén keresztll kell latnunk a vilagot
ahhoz, hogy a sajatunktol eltérd sziikséglete-
ket és igényeket felismerjik, és ezek
tudataban kozeledjink egymashoz. Chapman
a szeretet 6t nyelvét kllonitette el: elismerd
szavak, min6ségi id6, ajandékozas, szivessé-
gek és testi érintés. Ha megtanuljuk a masik
szeretet-nyelvét, elejét vesszik félreértésék-

nek és sértédéseknek.

Néhany hete egy személykozpontu talalkozén
vettem részt, melyrél beszamolo is szlletett
jelen szamunkban. Az, hogy mi torténik egy
ilyen taldlkozén, nehezen adhaté at szavak-
ban, de ha mégis szavakat keresnék, a

kommunikacié, konfliktus és empatia fogal-

mak segitségével megfelel6 keretet rajzolhat-

nék azoknak a csoportfolyamatoknak,
melyeknek ezen a taldlkozén részese voltam.
A személykdzpontl csoport mesterségesen
létrejott csoport, amelyet azért hozunk létre,
hogy biztonsagos térben jatszhassuk el az
emberi kapcsolatok dramait. Ebben a térben
azonnali visszajelzést kapunk arrdél, hogyan
hangolédunk masokra, és viselkedésiinkkel
milyen hatast valtunk ki kdrnyezetlinkbdl. A
csoportfolyamat természetes velejardi a
konfliktusok, melyeknek részesei vagy kilsé
medfigyel6i lehetlink, és ezek a helyzetek a
legklilonb6z6bb nézbpontok felvételére adnak
lehet6séget. Egy csoportos élményen szerzett
pozitiv vagy épp negativ tapasztalat atviheto
minden mas emberi kapcsolatra. Ami egyszer
kapcsolatban romlott el, csak kapcsolatban
irddhat Gjra. Ahhoz, hogy felismerjik mal-
sémainkat,

adaptiv kommunikacios

szlikséglink van tlkorre, szitkségink van ma-

sokra, a hogy

kapcsolatra ahhoz,

fejlédhessulnk.

A kommunikacid, konfliktus és empatia m{iko-
désérdl, fejlédésérdl kilon-kilon és egyitt is
szamos tanulmany és kutatas szlletett. EImé-
letek sokasagabol valogathatunk, és
gyakorlati tanacsokat is taldlunk béven. Mégis
azt gondolom, hogy tapasztalati Uton, sajat
sikereinkbdl és kudarcainkbdl tanulhatunk a
legtdbbet. Jelen szdm &sszedllitdsakor arra
torekedtink, hogy a kommunikacié, konflik-
tus és empatia témakort minél sokrétlibben
és szinesebben mutassuk be. Szerz6ink a leg-
kilonbdz6bb

tapasztalataikat osztjak meg velink; szakmai

teruleteken szerzett
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és személyes élményeikkel inspirdlnak ben- kapcsolatainknak tobb figyelmet szenteljink.

ninket, olvasékat arra, hogy tarsas

Irodalomjegyzék
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HATTER

Timea: Uton az isszhang felé.

Hogyan kezeljik hatékonyabban
a konfliktusainkat a
munkahelylinkdn?

konfliktusok a hétkéznapi munka-

helyzetek természetes velejaroi.

Azonban ha ezek tartdsan fennallnak,
akar tonkre is tehetnek egy munkahelyi lég-
kort. Tény, hogy konfliktushelyzetben gyakran
nem megfeleléen viselkedlink, leggyakrabban
intuitiven, 0sztonosen cseleksziink. Konflik-
tuskezeléstinket egyéni szocializacionk,
fejlédésiunk soran sajatitjuk el, amihez szile-
vagy

tobbségében sajnos inkdbb rossz - modellt.

ink, tanaraink nydjtanak  j6 -
Raadasul tagabb koérnyezetiink is tele van ha-
mis elképzelésekkel, amelyek tudattalanul
befolyasolnak bennltinket. A média hamis ké-
pet ad a valddi emberi kapcsolatokrol, ahol
minden tokéletes, nincsenek konfliktusok. A
konfliktusokat ezért valamilyen nem kivana-
tos dolognak tekintjuk, amit kerllni kell, le
kell tagadni. Ezt az elkerlld stilust preferald
személynél az Gjra és Ujra eltemetett problé-
makbol olyan magas szintl stressz-feszliltség
gerjedhet, amely el6bb vagy utébb pszicho-

szomatikus betegségekhez vezethet. Rajtunk

mulik, hogy konfliktusaink megmérgezik min-
dennapjainkat, vagy személyiségfejlodéslink
szolgalataba allitva ,megzabolazzuk”, haszno-

sitjuk 6ket.

Sajnos keveseknek all mddjaban otthon, vagy
a szakmajuk elsajatitasa soran megtanulni,
hogyan viselkedjenek, mely viselkedési alter-
egy konfliktus

megelbzésére vagy kezelésére, melyek azok,

nativak alkalmasak
amelyeket mi alakitunk ki az adott helyzetek-

ben.

A konfliktus, kommunikacié, empatia, egy-

massal szorosan  0Osszefliggd fogalmak.

Munkahelylnkon, csalddjainkban nap, mint
nap jarvanyszerlen terjednek a konfliktusok a
rossz kommunikacio, és az empatiahiany tala-

jan.

A konfliktus mint céltévesztett kommuni-

kacio

A konfliktust bizonyos esetekben tekinthetjik
céltévesztett kommunikacidnak. A j6 kommu-
nikécié alapja az odafigyelés. Altaldban azt
gondoljuk, hogy a legnagyobb hangsuly a
verbadlis kommunikacién van. A beszéd tartal-
ma azonban a jelentésnek minddssze 7%-at
képviseli. 38%-ot tesz ki a hangszin, hang-
suly, beszédritmus, s a maradék 55% a
mimika, gesztusok, testtartas, megjelenés. A

beszédet kisér6 metakommunikaciot pedig
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igen nehéz tudatosan szabalyozni. Gyakran
fordul el6, hogy a beszél6 kizarélag a kommu-
nikacié targyi tartalmara (amit mondunk)
O0sszpontosit, mikozben megfeledkezik az en-
nél is fontosabb emlitett tényez6krdl (ahogy
mondjuk). Ez az oka annak, hogy sok esetben
akaratlanul keletkeznek kommunikacids prob-

Iémak, konfliktusok.

Persze nem lehet anélkil kommunikalni, hogy
ebben ne tikrozédne a masikhoz fliz6d6 kap-
csolatunk. Olyan kolcsénhatdas ez, amely
konfliktus esetén akar teljesen jelentéktelen-
né slllyeszti a targyi informaciot. Ha az egyik
fél a targyi szintre, a masik a kapcsolati szint-
re Osszpontosit, mindenki fujni fogja a
magaét. Az els6 fontos |épés ilyenkor a hely-
zet oldasahoz, hogy a kapcsolatban fennalld
konfliktust ismerjlk fel és kezeljuk konfliktus-
ként. A masik fél értékelése, megitélése
hihetetlen mértékben befolydsolja a két em-
fgy
aztan szamolnunk kell azzal, hogy negativ be-

ber kozotti konfliktusos folyamatokat.
allitddasunkat a masik ember tudatosan vagy
tudattalanul észlelni fogja, és negativan fog

reagalni.
Sziikségleteink csapdajaban

Gyermekkorunktdl fogva él bennink az a
meggy6z6dés, hogy akivel beszélgetiink az
is ért bennlinket.

meg Ugyanakkor ahhoz,

hogy megértsenek, tisztaban kell lennlink az-

hogy
Természetesen mindenkinek joga van a szlk-

zal, mire van szlikségink.

ségleteit érezni és kifejezni, de a

tapasztalatok szerint gyakran nagyon nehéz

meég sajat magunknak is megfogalmazni,

hogy mire van valdjaban szikséglink.

Sokszor éppen sajat csaladi 6rokségeink ga-
toljdk a szikségleteink megfogalmazasat,
amelyek arra buzditanak, hogy bizonyos igé-
nyeinket ne mutassuk ki, szoritsuk hattérbe.
Ilyen gyermekkorban hallott gyilkos monda-
tok példaul: ,Szégyelld magad, kovetel6z6

vagy!”, vagy ,Neked soha semmi nem elég?!”

Ezen kivil nemi szocializacionk is befolyasolja
igényeinket, és ezek kifejezését. A férfiakat
kisgyerekkoruktdl ,harcosnak” nevelik, akinek
egyedil kell megoldania a feladatokat, még-
pedig érzelmek kifejezése nélkil. A kovetkez6
tipikus szil6i mondatok is ezt erésitik: ,Egy
nagyfid nem sir.”, vagy ha sir, akkor ,anyam-
asszony katonaja”. Ez persze jo alap egy
rossz konfliktuskezelési technika elsajatitasa-
hoz. Sajnos kutatasok tamasztjak ala, hogy a
férfiak alacsonyabb életkora egyértelm( 6sz-
szefliggést mutat ezekkel a szocializacios
soran elfojtasra itélt dolgokkal. A ndket ezzel
szemben sokkal inkabb tarsas kapcsolatra ne-
velik: nem kell ,maganyos hésnek” lenniik,
szabadabban fejezhetik ki érzéseiket. Ezért
késbbbi konfliktuskezelésiik is hatékonyabb,

jobban analizaljak a térténteket.

Mindezeken kivil kulturalis bedgyazottsagunk
is jelentés mértékben befolyasolja szikségle-
teinket, és azok kifejezési  modjait,
lehetGségeit — esetiinkben a fogyasztéi tarsa-
dalom, érdekek

az egyén, és az egyéni

el6térbe kerilése.

A konfliktus mint az empatia hianya
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Az ember azonban tarsas lény, aki vagyik
arra, hogy kapcsolatokat épitsen. Az empatia
lehet a hid az én-t6l a te-hez. Segitségével
tudjuk beleélni magunkat a masik helyzetébe,
fajdalmaba, 6romébe. Akiben bizonyos okok-
nal fogva - példaul gyermekkorban
elszenvedett sérelmek miatt - fejletlen ez a
készség, vagy esetleg hianyzik, az nagyon
nehéz helyzetben van. Az ilyen emberek 6n-
indulnak ki, de

tudatositjak: ,belevetik” (projekcid) sajat ma-

magukbal ezt nem

gukat a masik emberbe. Munkahelyi
kornyezetben, munkatarsakban sokszor merdil
fel a kérdés, hogy ,nem értem, te miért nem
latod Ugy a dolgokat, ahogy én?”. Ez egy
konfliktusteremtd attitlid, amely megakada-

lyozza a masik ember valddi megértését.

Empatiat természetesen azokkal kdnnyebb
érezni, akikkel egy huron pendilink. Ott sok-
kal nehezebb ahol ez a szimpatia hidanyzik, de
persze ez sem lehetetlen. Az empatia egyfajta
érzelmi beleélés és megértés. A masik arcki-
fejezése,  testhelyzete  alapjan  tudom
tudatositani, meg tudom nevezni az érzelmi
allapotat. A sajat érzelmi sémaink rendszeré-
ben torténik az egyeztetés, hogy mit Gzen a
latvany. Ezeknek az érzelmeknek a mintait
szlleink, kdrnyezetlink adtak at. Ha valakinek
szegényes érzelmi hatasokban volt része, ke-
vesebb érzelmi sémdval fog rendelkezni,
kevésbé lesz képes empatidra. Az empatianak
azért van kulcsszerepe, mert lényeges, hogy
vajon tényleg azt olvasom-e le a masikrol,
amit 6 valdjaban érez. Esetenként félreértel-
mezhetem, s olyat feltételezek a masikrol,

ami nem igaz.

Ahhoz tehat, hogy felmérjliik, hogy egyaltalan

mennyi empatiat varhatunk el magunktol
vagy a masiktdél, tudnunk kell, hogy mekkora
a sajat érzelmi raktarunk. Meg kell tanulnunk
nagy turelemmel odafigyelni a testbeszédre,
elharapott szavakra, a be nem fejezett mon-
datokra. Sokszor mégis kikapcsol ez a
rendszeriink, ha az lzenet kellemetlen. J6 hir,
hogy a hidnyzé sémak potolhatdak, pontosit-
hatoak. Az egymasra taldlasban segit példaul,

ha beszélgetés kozben felvessziik egymas

e s

Agresszid, vagy asszertivitas?

Tovabbi rossz konfliktuskezelési stratégia a
mar emlitett elkerllés mellett az agresszid

valasztasa.

A konfliktusokat gyakran azért tartjuk fenn,
mert szeretnénk valamit kikerllni, valamit
nem szeretnénk magunkbdl meglatni, beis-
merni. Igy, a masik hibaztatdsaval &t lehet
tolni a felel6sséget. Ha 6 a hibas, nekem nem
szikséges valtoznom. Ez azért is veszélyes,
mert amig attoljuk a masikra, ami valdjaban
bennlink van, nem vagyunk képesek empatia-
ra. A konfliktus inkabb  bels6

konfliktus, ezért tudatositani kell magunkban,

ilyenkor

hogy minden konfliktus hatterében lehetnek

Onismereti hidnyossagok is.

Mindenki tudattalanjaban vannak ,kitagadott”
tulajdonsagok. Ezek egy részét gyermekko-
rukban nevelték ki bel6liink, mas résziik nem
fér O0ssze feln6ttkori kisuvickolt énképiinkkel.
Ezek aztdn idénként akkor tornek a felszinre,

amikor a legkevésbé szamitunk ra. Azok a ki-
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nos helyzeteink, amelyeket utdlag nem tu-
dunk megmagyarazni, csaknem mindig innen
erednek. Ha ezeket a tulajdonsagainkat - kel-

I6 Onismeret hidnyaban nem vagyunk
hajlandéak magunkban elfogadni, akkor kive-
titjuk, és igy felfedezziik 6ket masban, s még
haragszunk is értik a masikra. Sok konflik-
tusnak  éppen ez a kiindulépontja.
Osszevesziink egymas (vagy sajat magunk)
rossz tulajdonsagain ahelyett, hogy mindenki
vallalnd a sajatjat. Ezért kllondsen fontos,
hogy mindenki felel6sséget vallaljon a sajat

onismeretéért.

Mindannyiunknak van olyan élménye, hogy a
vita végére, mar teljesen masrél van szd,
mint amirdl a vita elindult. Ha az indulataink
kozel vannak a felszinhez, gyorsan megsérto-
dunk, o6sszekapunk. Ennek az alapja, hogy
indulatainkat nem tanultuk meg megfeleléen
kezelni. A hatékony konfliktuskezeléshez ag-
resszid helyett asszertivitdsra van szlikség,
amelynek alapfeltétele, hogy ,kapcsoljuk ki”
az indulatokat és az érzéseket, azaz probaljuk
megtartani Oket értelmi sikon. Mindent lehet
k6zoIni, de oda kell figyelni a hogyanra. A cél,
hogy nagy odafigyeléssel meghallgassuk a
masikat, tudatositsuk a sajat érzéseinket a
helyzettel, és a masik féllel kapcsolatban, és
hogy hogyan jarultunk a helyzet kialakulasa-
hoz. Ha tudatositom az érzéseimet, nalam
lesz a kontroll. Megallapitom, hogy mik a
szlikségleteim, mik az igényeim. Nyugodtan,
hatdrozottan, fliggetlenil a masik fél viselke-
désétél. Ez persze egyaltaldan nem konnyd,
nagyon sokat kell gyakorolni, mivel a vesze-

kedés hevében elfelejtjik, hogy a konfliktust

asszertivan kell kezelni. Nem art, ha ezen ki-
vil azt is tudatositjuk magunkban, hogy a
harag ragalyos. Aki felemeli a hangjat egy

vita soran, az mar veszitett.
Kié a felelosség?

Ezek utan mar nem lepddhetiink meg azon,
hogy ha egy munkahelyen jobb hangulatot
szeretnénk, a felel6sség a mi sajat személyi-
ségfejlédésiinkon all: panaszkodas, civakodas
helyett szanjuk rd az idOnket, energiankat
kommunikacionk, empatiank, konfliktuskeze-
léslink fejlesztésére. Hiszen az élet igazan
boldog pillanatai nem a konfliktusmentes
szlirke hétkdéznapok, hanem amikor atélhet-
juk, hogy képesek vagyunk indulatainkat és
konfliktusainkat sajat magunk szabalyozni.
Vajon van ennél nagyobb eszkoz a kezlinkben
a sokunk altal vagyott 6sszhang (azok a bol-
dog pillanatok, amikor megértjik a masikat)

megteremtésének szolgalataban?
Vezetdi szemmel...

Ha munkahelyi kapcsolatokrél beszélink, ér-
demes tanulmanyozni a kommunikaciot, az
empatidt és a konfliktuskezelést a vezetd és
beosztott kozotti kapcsolat szempontjabdl is.
Tudatositanunk kell egyrészt, hogy gyakran
els6sorban a vezet6i pozicionak, szerepnek
sz6lnak azok a reakciok, amelyek az alkal-
mazkodd vagy elkerlld konfliktuskezelésben,
a latszolag egylttm(kédé kommunikacioban
nyilvdnulnak meg. A vezet§ empatidja az
ilyen kommunikacié hatdsara megndhet az
adott kollégdk felé, hiszen kevésbé érzékelhe-

ti a valds attitidoket, hatarokat.
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Elsédleges vezet6i feladat a problémak meg-
olddsa, a munkahelyen kialakult konfliktusok
megfeleld kezelése is. Emiatt atbillenhet a fe-
lelosség a vezetd vallara, s jo szll6ként,
természetesen preventiv elvekre hivatkozva
- hogy ne bonyoldédjon tovabb az adott
konfliktus —, sokszor felesleges mentdoveket
dobunk a segitségért felénk forduldknak, ez-
altal akadalyozva, megzavarva Gket az 6nallo
dontésekben, felel6sségvallaldasban. Fontos
tudatositanunk, hogy a munkatarsak tobbsé-
gében képesek megoldani a feladatokat -
egyes esetekben a gyakorlati tapasztalatokbdl
eredden jobban, mint maga a vezeté -, s va-
I6jaban csupan megerdsitésre, megértésre
varnak. A tulzott segitségnek lehet az a rossz
Uzenete, hogy a beosztott kolléga alkalmat-
lannak, lGgyetlennek érzi magat és a vezetd
iranyaban dihot, csalddottsagot érez, amely-

nek ereddje csupan a tulzasba vitt empatia.

Az arany kozéputat persze vezet6ként sem
konny( megtalalni. Aki inkabb konfliktuskeri-

hogy
minden jo, vagy legaldbbis jé Uton halad, ez-

16, az szivesebben jelzi vissza azt,

zel azonban a problémak valéjaban nem
oldédnak meg. A masik szélsGség, az erétel-
hogy inkabb

gerjeszti a fesziltséget, s a problémak ezzel

jes fellépés pedig el6fordul,

sem olddédnak meg. A vezetd pedig végul ér-

tetlendl &ll a helyzet el6tt, és azon

gondolkodik, miért is ilyen nehéz boldogulni

az emberekkel?

Eppen ezért sziikséges, hogy legyen, aki tik-
rot tart a vezetd elé, aki segit a vezetéi

szerepnek szold viselkedést elvalasztani az

embernek szél6 viselkedéstdl. Segitség nélkdil
ezt hosszu tavon szinte lehetetlen jol kezelni,
s a vezet6 id6nként maganyos farkasként bo-
lyonghat az érzései kézott — mi sz6l nekem és
mi a szerepnek -, keresve a helyes és ered-
meényes, a kozosséget elbre vive, fejlesztd, jo

megoldasokat.

Természetesen egy tekintélyelv(i vezetd, vagy
egy demokratikus vezetd teljesen masként éli
meg és kezeli ezeket a problémakat. Vezet6-

egy
demokratikus vezetének a tekintélyelv(i veze-

valtds esetén éppen ezért példaul
t6 helyébe lépni, és az elveit elfogadtatni a
tekintélyelv(i vezetd vezetése alatt szocializa-
l[6dott munkatarsakkal - vagy éppen forditva
- nem koénny( feladat. A kommunikacié stilu-
sa, az empatiaszint kilonbozosége, és a
konfliktuskezelésben mutatkozdé klilonbségek

zavart okoznak a munkatarsak mukodésében.

A felhatalmazé, felel6sségteremté vezetési

stilus a magyar valdésagban inkabb kivétel,
mint jellemzd. Kilondsen a segité szakmak
tertiletén azonban, ahol az egytttmikodésnek
kiemelt szerepe van a hatékonysag elérése
érdekében, ez a vezetdi stilus nagyobb szere-
pet és teret érdemelne. A kollégak
Onbecslilésének fenntartasa, a team munka, a
kozos problémamegoldas, az 6nallé cselek-
vés, dontési jog, a felelGsségvallalas, és az
autonomia lehet6séget ad egy olyan folyamat
kifejlédéséhez, ahol egy felelGsségvallald,
egymasban bizd, egymast tdmogatdé munka-
allé kozosségben mindenki

tarsakbodl a

képességei szerint igyekszik a legjobbat telje-

siteni.  Mindenkinek jogava, s egyben
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kotelességévé valik, hogy megoldja azokat a
problémakat, amelyekkel taldlkozik. ErdGvel,
hatalommal toltédik fel a csapat minden tag-
ja, és nem a tobbiek legy6zése, hanem a
feladatok tokéletes teljesitése a cél. Ez lehe-
tové teszi mindenkinek, hogy felelGsséget
vallaljon, hogy a maximumot nyujtsa. A fel-
hatalmazas kétéll fegyver. Egyrészrol fokozza

a felel6sségvallalast, a hatékonysagérzést, a

munkaval valé megelégedettséget, masrész-
rél azonban mindig lehetnek olyanok, akik
kihasznaljak az ellen6rzés hianyat. De az ut-
nak ez is része. Egy vezetd0 sem omnipotens,
nem ,minden titkok tuddja” — még ha sokan
igy is érzik - ezért fontos, hogy a kommuni-
kacio, a konfliktuskezelés és az empatia
gyakorlasa, alkalmazasa soran mindig kéznél

legyen az a bizonyos tukor.

Barnéczki Annamaria: NEM-et
L]
mondas miivészete

Gondolatok az asszertiv
kommunikaciorol

EM-et mondani nem koénnyd.” -

Sokszor hallottam mar ezt, vagy

az elmult években. Amikor elkezdiink dolgozni

hasonl6 mondatot Ugyfeleimtdl

ezzel a témaval, el6bb-utdbb kideril, hogy
nem csak NEM-et nem tudnak mondani, ha-
nem mas kommunikacidos nehézségekkel is
ktzdenek. A jobb megértés érdekében, tébb
- témadjaban hasonld - folyamatot gyurtam
egy egészbe, leginkdbb a coaching-folyamat

soran megélt 1épések ivét érzékeltetve.

Tobbnyire azok a helyzetek okoznak gondot,
ahol izlésbeli vagy nézetbeli kilonbségeket

kell Utkoztetni, érzelmileg érintettek a kom-

munikalé felek, és/vagy ala-félérendeltségben
vannak. Ugyanakkor minden esetben fontos
szempont, hogy a kapcsolat hosszutavon is

fennmaradjon és m(ikod6képes maradjon.

A coaching-folyamat ilyenkor azzal indul,
hogy az Ugyfél tudatositja: olyan kommunika-
cios eszkozre van sziksége, amely kolcsonds
tiszteleten alapul és hatékony, mert kiall sajat
érdekeiért, valamint gondolatait, érzéseit is
megosztja. Ugyanakkor elismeri masok jogait

is és nyitott a konfliktusok megoldasa felé.

A hangsuly itt a kélcséntsségen van. Az idea-
lis ,,OK vagyok — OK vagy”[1] - jo esetben -
legfeljebb az egyik iranyba tolédik el. Ha a
masik OK, de én nem vagyok az, tulsdgosan
aldrendel6dém neki és sajat érdekeim helyett
csak az 6 érdekei érvényesiinek. 16 példa az
egyik ugyfélszolgalati csoportvezetd, aki arra
panaszkodott, hogy - annak ellenére, hogy
nala a legmagasabb az lUgyfél-elégedettség -
fonoke sosem elégedett a munkajaval. EI6-
szor leliltek egy tisztdzé beszélgetésre, majd

egylttesen meghallgattak tdébb rogzitett Ggy-
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fél-beszélgetést. Ugyfelem fokozatosan arra
jott ra, hogy sem 06, sem csoportjanak tébb
tagja, nem tud kidllni sajat és a cég érdekei-
ért, mindig és mindenben az tgyfélnek adnak
igazat. Olyannyira az Ugyfélpanaszok megol-
dasara koncentralnak, hogy ezzel bizonyos
esetekben karokat okoznak a cégnek és/vagy
felesleges feladatokat generalnak maguknak.
Miutan mar tudatos ralatdsa volt erre a fajta
mikddésre, kovetkez6 lépésként meg tudott
fogalmazni egy egészségesebb, kiegyensulyo-

zottabb tgyfélmunkat.

Szamomra mindig nehezebb dié, amikor az
Ugyfél szerint vele minden rendben van, ma-
hibasak,
Vagyis ,én OK vagyok, te nem vagy Ok”. Oket

sok viszont rosszul dolgoznak.
persze altaldban ,beutaljak” a coachingra és
nem maguktdl jénnek, ettdl aztdn még nehe-
zebbé valik a helyzet, hiszen 6éridsi bennik az
ellendllas. Igy volt ez azzal a regionalis veze-
tovel is, aki azért kerllt hozzam, mert sem
kollégaival, sem fonokével nem tudott kijonni.
Nala az 6todik alkalomig alig-alig volt elmoz-
dulds, mar a folyamat megszakitasat
fontolgattam, amikor megtortént az attorés.
Shadow coaching alkalmaval végigiltem egy
altala vezetett targyalast és az az utan kapott
visszajelzés nyitotta fel a szemét arra, meny-
Mig

mondatokat

nyire egyoldaltan kommunikal. az
Ugyfélszolgalatos holgy olyan
hasznalt, mint: "ez lehet, hogy hilyeség..”,
.€z csak az én véleményem..” - azaz magat

mindsitette, addig ez az Uriember a kollégait

mindsitd mondatokkal tlizdelte beszédét:
Jlyen lusta banda..”, Jtele vagyok
halyékkel...”. Amint megértette, mennyire

egyoldaltan kommunikal, ha lassan is, de el-
kezdett figyelni arra, hogy ne csak utasitson,
hanem meghallgasson, visszajelzést is kérjen,

ill. adjon.

A kovetkez6 lépés annak felismerése, hogy
nem csak az szamit, mit mondok, hanem az
is, hogyan. Asszertiv kommunikaciéval van a
legnagyobb esély arra, hogy sikeresen meg is
érkezzen a fogadd félhez az lzenet, amit el
szeretnék hozza juttatni. Ha tul passzivan
vagy tul agressziven kommunikalok, elvesz-
het az Gizenet, mert az dtadds modja elveszi a

figyelmet az lizenetrol.

Marketingvezeté Ugyfelem azzal keresett
meg, hogy vezetdtarsai és fondke nem isme-
rik 6t el, nem kezelik egyenranguként, szinte
lathatatlanként kezelik. Amikor elkezdtiink
dolgozni, észrevettem, hogy mindig altalanos
alanyt hasznal, illetve olyan kifejezéseket,
mint ,kellene”, ,kéne”, és sohasem mond egy-
vagy

visszajelzést adtam neki errél, azt mondta,

értelmlien igent nemet.  Amikor
tudatosan hasznalja igy, mert nem szeretné,
hogy barki is megbantddjon, ha 6 a beszél6
mondanddjaval ellentétes véleményt fogal-
maz meg. Az (lés végére tudatosodott benne,
hogy bar valéban nem bantja meg a beszél6t,
de ezzel elmulasztja annak lehetGségét is,
hogy a tdbbiek szamara kiderlljon a valodi
véleménye. Végezetil sikerilt megfogalmaz-
nia, hogy sajat magaért kell felelésséget
vallalnia és nem masokért. Késdbb hosszu
idébe telt, mire a felismerésbdl napi rutinna

tudott fejlodni az Uj kommunikacids technika.
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Ugyanennek a vezetGnek a felismerése volt,
hogy nehezen klldnbdzteti meg az eldénten-
dd kérdéseket az informaciét kéréktél. Minden
alkalommal, amikor feltettek neki egy elddn-
tend6 kérdést, uUgy érezte, hogy részletes
magyarazatot kell adnia a valaszhoz, nehezé-
re esett csak igennel vagy nemmel valaszolni.
Miutan tudatositotta, hogy valdjaban sosem
ad valaszt, megértette, miért érzékelik ,latha-
tatlannak” vezet6tarsai. Hosszu ut vezetett a
hatarozott, egyenes és konstruktiv valaszadas

megtanulasahoz.

Talan a legnagyobb ellenadllast az érzések kife-
jezése és az én-lzenetek hasznalata szokta
kivaltani. A legtobb vezetd, bar érzékeli, hogy
hasznos és hatékony lenne szamara, ha kife-
jezhetné érzéseit, akar pozitivak, akar
negativak, mégis félelem tolti el ezek nyilva-
nossagra kertlésétdl. Tobbséglk ugy érzi,
tamadhatéva és gyengévé valik, ha ezeket

megosztja.

Egyik Ggyfelem példaul jol és konnyen fejezte
ki pozitiv érzéseit, jol és konnyen tudott pozi-
tiv  visszajelzést adni. Viszont komoly
nehézségekbe (tkdzott szamara, hogy nega-
tiv visszajelzést adjon, vagy barmilyen
kritikdt megfogalmazzon. A coaching-folya-
mat soran tudatositotta, hogy mivel azt
tanulta, a kritikat dicsérettel érdemes vegyi-
teni, 6 ezt olyan mesteri szintre fejlesztette,
hogy joval tobb dicséretet csomagol egy kriti-
ka koré, aminek hatdsara a kritizalt kolléga
tobbnyire ugy tavozik egy ,letold” beszélge-
tésrol,

hogy nem biztos benne, negativ

kritikat kapott vagy megdicsérték. A coa-

ching-folyamat soran rajott, nincsenek helyes
vagy helytelen érzések, az érzések vannak,
és joga van azt érezni, amit éppen érez. Vala-
mint joga van a sajat elégedetlenségéhez,
véleményéhez és dontéseihez is. Rajott, sok-
kal jobb vezetd lesz attél, ha negativ érzéseit
is megosztja, valamint a kollégaival vald
egylttm(ikodés is zokkenémentesebbé valik,
ha tudjak, 6 mikor elégedetlen. Mig korabban
dihitette, ha egy letolds utédn a kolléga sem-
mit nem valtoztatott, most azt élte meg, hogy
- a korabbi dicséreteknek és az ezen alapuld
bizalmi Iégkdrnek kdszdonhetéen - kollégai el-
fogadtak kritikait és maguk kértek tovabbi
visszajelzéseket munkajukrél. Udit6 tapaszta-
lat hogy

probalkozasok utan jelentésen csdkkent ligy-

volt  latni, szinte az elso
felem ellendlldsa a kritika megfogalmazasa
felé és egyre proaktivabban alkalmazta az Uj

technikat.

NEM-et mondani, valéban nem koénnyl, de
sokkal kéonnyebb, ha tudatosan és a kimon-
dott széért felelésséget vallalva tesszik ezt.
Ugyfeleim felismeréseit csokorba gyl(iijtve, ez
akkor a leghatékonyabb, ha az a NEM tisztes-
séges, nyilt és egyértelmd, sokkal konnyebb
Ha

ilyenkor maga a kimondott mondat a NEM

nem csak kimondani, de elfogadni is.
szoval kezdddik, az is segit. Ha nem bonyold-
dok bele hosszas magyarazatokba, hanem a
lehet legrovidebbre fogom, az is segit. Es
még tobbet segit, ha nem érzek b(lintudatot a

kimondott NEM-t6l.

Az ut, amin keresztil eljutottak ezekig a felis-

merésekig, altaldaban Ggy kezd6dott, hogy
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megkérdezték maguktol, ,jogos-e a kérés?”.
Ha idegességet, aggodalmat vagy szorongast,
feszlltséget érzek kozben, az azt sugallja,
hogy valdszinlileg inkabb NEM-et mondanék,
vagy, hogy nincs elég informaciom a kérdés
eldontéséhez. Jogom van hozza, hogy mielGtt

valaszolok, el6sz6r mélyebben megértsem a

Jegyzetek

[1] Lasd Dr. Thomas A. Harris: ,,I'm OK, You're OK”.

problémat, helyzetet, kérést. Es még ezutan
is jogom van eldénteni, hogy mit akarok csi-
nalni, végil jogom van nyiltan és nyugodtan

NEM-et mondani.

NEM-et mondani nehéz, de nem lehetetlen.

J6l NEM-et mondani pedig meg lehet tanulni.

Esperger Zs6fla: Konfilktus,
killénbdzoséy,
kiszolgéitatottsdg a csaladban
evoldciés pszicholégus és
csalddi medidtor szemmel

pszicholdgusok sokszor helyeznek

nagy tul  nagy)
hangsulyt anya-gyermek

(taldn id6nként
az
kapcsolatra. Nem fogok most meglepetést
ha hogy

konfliktusunkat édesanyankkal éljik at még

okozni, azzal nyitok, legelso

az anyaméhben. Aldott &llapotban lenni az
egyik
élmény

identitasalakito

egy
Mindemellett remélem,

legmeghatarozébb
lehet egy n6, egy csalad,
k6zbsség életében.
nem lesz kidbranditdé az olvasd szamara, ha

egy szarazabb tudomanyos szinten most mint

legels6 érdekellentétiink terepét irom le ezt
az allapotot. Az evollcids pszicholdgidaban sok
kisérleti tapasztalat tamasztja ala, hogy az
anya-utdd konfliktus egyik els6 megjelenése a
terhességi rosszullét (Bereczkei, 2003. 251-
253.). Feltételezhet6, hogy maga a magzat
manipuldlja az anya hormonhaztartasat, és 6
idézi eld a rosszulléteket. Egyrészt oévja
magat a szamara karos anyagoktol, de mas is
CsoOkken

ami

torténik  ekozben. az anya

tapanyagfelvétele, olyan hormonok
szamanak noévekedését inditja be, amelyek a
beépitését gatoljak anyai
Mindez hogy

tapanyag minél nagyobb része a magzathoz

tapanyag az

szervezetbe. elGseqiti, a

juthasson. Tarsadalmi kdrnyezett6l fliggden
az anyai tapanyagveszteség olyan mértékd
lehet, hogy az anya jelent6s kimeriléséhez
vezethet, kiélezett konfliktust teremtve
ezaltal. Egy ponton az utdéd gyarapodasa mar
tulsagosan is veszélyeztetné az anya kés6bbi
kell ezeket a

tulélését, ezért szabalyozni
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Ha de

mérlegelni kell, és egy hatart meg kell htzni a

folyamatokat. nem is tudatosan,

szoptatas soran is. Mikor merll ki az anyai

szervezet annyira, hogy erésen
veszélyeztetett legyen kilbnb6z6
fert6zésekkel szemben? Mikor kell

levalasztani a csecsemo6t? A levalasztaskor a

csecsemd még kevesebbet szopott, mint
amennyire igénye lenne, de tobbet, mint
amennyi mellett az anya teljes védekez6

képességét Oonmaga erejébsl fenntarthatna.

Az ilyen konfliktusokban létrejovo
megoldasokat tudomanyos szakkifejezéssel

trade-offoknak nevezzik.

Kés6bb mar pszicholdgiai sikon is folyik az

érdekekért vivott nem tudatos ,harc”. Ha egy

kistestvér tlnik fel a szinen, az id6sebb
gyermek visszaléphet, regredidlnat egy
kordbbi  fejléddési szintre, amikor még

onallétlanabb volt, tobb torédést igényelt -

ezzel a nem szandékos manipulacidval

igyekezvén szileitol visszaszerezni a

korabban kizarélag ra forditott energiakat.[1]
De egy gyermek sziletésénél az apakban is
megjelenhet ez a hianyallapot. Annak a
torédésnek a hianya, amit kordbban parjuk
rajuk forditott, és ami a szlilést kovet6 els6
honapokban  koncentrdltan a  kisbabara
forditodik.

késleltetoképessége mellett nem jelentkeznek

Persze a feln6tt beldtdsa és
azok a nem szandékos manipulaciok, mint
kisgyermekeknél. Legaldbbis meglepédnénk,
ha a csalad férfi tagja kezdene hangos
sirdsba, amikor nem kapja meg szokdsos napi
odafigyelés-adagjat. De a szllék akkor is

vékony jégen tancolnak, amikor azt prébaljak

idot

munkajukba, 6nmegvaldsitasukba és mennyit

kialakitani, mennyi invesztaljanak a

a csaladi kapcsolatok apolasaba.

A fenti tudomanyos és kevésbé tudomanyos
példak egész sorat folytathatnam. De talan
ezek is elegendb6ek ahhoz, hogy legyen sulya
annak a kijelentésnek, hogy a konfliktusok
életlink  szerves részét képezik. Nem
civilizaciés ,betegségnek” tekinthetbek, amit
bdlcsebb

mintsem kizdenlink ellene vagy letagadnunk.

kénytelen-kelletlen elfogadnunk,
Az emberi érzelmek (félelmek) teszik hozza a
konfliktushoz azt a negativ jelentéstdbbletet,
amit6l az elkeriilendévé, romboléva valik. Es
az emberi tudat az, ami ezeket az érzelmeket
lecsillapitja, fliggetleniti a jelenségtdl, és segit
ugy hogy
elismerjik azok létjogosultsagat. Az pedig

raldtnunk a  konfliktusokra,

csak a raadas, ha megjelenik az emberi

jatékossadg  és ami

konfliktusokat

rugalmassag, a

és azok megoldasat

kihivasként képes latni, és Osszetartast

erositdé élményként képes megélni.

Mindez persze akkor sikertilhet, ha megfelel6
kompetencidkkal rendelkeziink a konfliktusok
kezelésére, és kordaban tudjuk tartani Oket.
gy alakulhat ki a konfliktusok gyakorisdgénak
az az optimadlis szintje a csaladban, ami a
annak

hat.

Ellenkezé esetben, ha tulsagosan el vannak

személyiség kibontakozasara,

folyamatos  valtozdsara kedvezGen

fojtva, vagy szabadjara vannak engedve

konfliktusaink, = nagyon  megnehezlil az

egyuttélés. Kialakulhat egy ,se veled se

nélklled” kapcsolat, ami esetleg haboriuzasba
torkollhat.

Természetesen kell6 6nreflexio
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birtokdban ez is szolgalhat tanulsagokkal és

életbdlcsességgel szamunkra. Elég csak

Ingmar Bergman vilaghirlQ Jelenetek egy

hazassagbdl ciml filmjére gondolnunk.[2] De
ez a fajta kapcsolédasi mod idézitett bomba
vagy orosz rulett, tétlen varakozas arra, hogy
a konfliktus mesterséges tavol tartasa
és/vagy hianyos érdekérvényesité készségink
folyomanyaként mikor csapnak 6ssze fejlink

felett a hulldmok, talan végleg.

roviden irok

tartott

A kovetkez6 bekezdésekben

azokrél az altalam  fontosnak
pszicholdgiai erékrdl, amik eldsegitik, vagy
éppenséggel hatraltatjak, hogy érdekeinket
onalléan képviseljik, konfliktusainkat kézben
tartsuk. A kllonb6zGség és kiszolgaltatottsag
erejérdl lesz szd, amelyek a csaladbdl, annak
sajatos miikédésmaddjaibdl erednek, és jb
vagy kevésbé jo taptalajt biztositanak ahhoz,
hogy 0sztonds konfliktuskezelé technikaink
felszinre kerlilhessenek. Végll mint mediator
lépek fel, és didhéjban bemutatom, milyen
esetben van

szlikség mesterséges

beavatkozasra, ezek kozul mikor és mitol
lehet idedlis a csaladi mediacio, és milyen

eredményeket varhatunk téle.
Kiilonb6z6séggel az egyezségért

annal
Ez

Minél kifejezettebbek kilénbségeink,

konnyebben jutunk valdédi egyezségre.
elsore talan nem tlnik magatdl értetédoének,
de most az egyezség valddisagan van a
Ha

gondolkodasunkat,

hangsuly. nagymeértékben hasonlitunk

értékrendszertinket,
miveltségiinket illetéen, egyébként sem nagy
nincs is

teljesitmény egyezkedni, igazabdl

min. Nincs miért kiallni, és lehet, hogy kézben
zsakbamacskat arulunk, hiszen nem tudjuk,
hogyan is m(koédnénk (egyitt), ha valamiben
er6sen kilénbéznénk. Mindemellett sokszor
élhetiink a gyanuperrel, hogy a hasonldsag
alarca mogott ott vannak a kilonbségek.
Ekkor a hasonlésag latszata félrevezet6, az

igy létrejott egyezség pedig nem lesz valédi.

Nézzink utdna, mi is a&llhat a Iatszat-
hasonlésdgok mogott a csalddban. Murray
Bowen pszichiadter, egyetemi professzor, a

csaladterapias iranyzat egyik megalapitodja
irja le a személyiség masokétol kilonbozdvé
valasanak, egyszéval differencidlédasanak
problémajat.[3] Amellett foglal allast, hogy a
személyiség egy része vellink szlletett, de
annak egésze a csaladdi kapcsolatokkal
koélcsdnhatasban fejlédik ki kisgyermek kortdl
Ezt
meghatdrozza a csalddok kozti azon eltérés,
hogy felnGttek

gondolkoddsmodot és viselkedést mennyire

kamaszkorig. a fejlédést jelentGsen

a altal meghatarozott
tekintik feltétel nélkll kovetendbének, vagyis
A

gyermekek is eltérnek abban, hogy mennyire

mennyire torekszenek konformitdsra.

masoknak  aldrendel6do
Kialakulhat olyan
inkabb a

valé

hajlamosak a

konform viselkedésre.

egyuttalldas, amikor a gyermek

szllokkel és  testvérekkel teljes
azonosulas (tjan indul el ahelyett, hogy a
csaladtagoktdl valo kilonbozoségeit és sajat
személyiségének egyediségét (is!) felfedezné.
Ha ez a folyamat tobb generacion keresztil
érvényesil, és igy egyre halvanyabba valnak
a kilonbségek, differencidlodasi problémardl
Ekkor kilénbdzd

beszélunk. mar
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pszichopatoldgidk eléforduldsanak esélye is

fokozottabban all fenn.

Ha viszont a differencidldodasnak tere van a

csaladban, az a testvéri kapcsolatokat is
kiegyensulyozottabba teszi. A testvérek
érdeke, hogy kozel egyforma elismerést

tudjanak kivivni a csalddtagoktdl. Ezt segiti

el6 a személyiséghez ill6, kilonbdzd

érdekl6dési terlletek kivalasztasa a hobby és
fgy
kevesebb a surlédas és a

a munka terén. elkertilhetéek a
versengések,
féltékenység, mindegyik testvér egyforman jo

lehet a maga teriletén.

foka

érdekérvényesitd

Feln6tt korban a differencidltsag

alapjaiban meghatarozza

készséglinket. Elengedhetetlen, hogy sajat

érdekeinket nyiltan tudjuk kommunikalni, és

azért egyéni felel6sséget vallaljunk.
Alacsonyan differencidlt személyek vagy
erésen fliggenek masok elfogadasatdl,

helyeslésétél vagy ellentmondast nem tdrd
elvarasaik vannak azzal kapcsolatban, hogy

masok hogyan

Egy
formaban a differencidlatlan személyek a

gondolkodjanak,

viselkedjenek. rejtettebb megjelenési

folytonos lazadés, kérlelhetetlen ellentmondas
mogé rejtik sajat véleménylk hianyat.[4]

A kiélezett

A

hidnyossdgok sokszor csak

stresszhelyzetekben mutatkoznak meg.

gyermekszlilés, gondozds, nevelés; a

munkahelyi stressz komoly préba elé
allithatja az el6tte joI m(ikodé hazassagokat
is, melynek soran az alacsonyan differencialt
tobbet

aggodalmakkal, egyéni felel6sség nélkil, a

személyek sérilhetnek.  Kozos

masik megmentésén faradozva kénnyen fellti
a fejét a szorongds, ami az egész csaladon

eluralkodhat. Ezzel szemben a magasan

differencialt személyek kdonnyebben veszik az

akaddlyokat. Ok azok, akik képesek
megfogalmazni sajat gondolataikat,
érzéseiket, azoknak |étjogosultsagat

tobbnyire nem kérdé6jelezik meg. Ugyanakkor
tiszteletben tartjdk masok véleményét és
érzéseit, nem éreznek vagyat, hogy azokat
megmasitsak. Parkapcsolatban, hazassagban
képesek

megosztani egymassal

aggodalmaikat, problémaikat, de nem varjak,
hogy
azokat. Képesnek tartjak egymast arra, hogy
ki-Ki

feleldsséget vallajon érte. Kiilonboz6séglikkel

a masik megszintesse, megoldja

megkizdjon a sajat problémajaval,
gazdagitjdk egymas életét, igy merithetnek

egymasbdl erét.
Fliggés egymastol, egymasért

konfliktusok

targyaldasakor azt, hogy miképp allunk hozza

vagy ha gy
A

Fontosnak tartom a csaladi

az egymastdél valo fliggés,
tetszik, a kiszolgaltatottsag érzéséhez.
kilonb6z6ség gondolatat még tovabb flzve a
magasan differencialt személyekre jellemzg,
hogy redlisan beldtjadk, és elfogadjak, hogy
masoktdél flggenek. Szamukra ez nem
kelepce, képesek a kiszolgaltatottsag pozitiv
oldalait megélni. Konfliktushelyzetben elég
nyugodtak és megfontoltak tudnak maradni
hogy

cselekedjenek, és érzelmeik ne homalyositsak

ahhoz, ne kapcsolati nyomasra
el a tényeket. A kiszolgaltatottsdag negativ
amikor

kritikakat,

oldalat akkor éli at valaki, a

csaladtag(ok)tol érkezd
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elutasitasokat, ellentéteket nem  tudja
megfeleléen kezelni, és enged a kapcsolati,

érzelmi nyomasnak.

Kiszolgaltatott lehet el6szor is a gyermek.

Errél ir bdven Alice Miller pszicholdgus
Kezdetben volt a nevelés cim( konyvében
(Kardos, 2011.). Szerinte a gyermekkori

kiszolgdltatottsaggal vald szll6i visszaélés
nagyon elterjedt probléma, mely jelentdsen
kihat a felnOttkori pszichés egészségre. A
testileg vagy lelkileg bantalmazo6 szilék sajat
sérelmeiket toroljak meg gyermekeiken, sajat
elégitik ki

érzelmi nem

fekete

szlikségleteiket
A Miller

pedagdgianak nevezett moddszerekkel olyan

tudatos madon. altal

modon veszik birtokba gyermekeiket, hogy

azok sajat  vagyaikrdl,  gondolataikrol,

érzelmeikrél lemondva az engedelmesség
javara elvesztik az 0nallé személyiség és
érdekérvényesitd képesség kibontakozdsanak

lehet6ségét.

Masodsoron pedig a szil6 is lehet a realitastdl

elrugaszkodott modon, negativ értelemben

kiszolgaltatott. @~ A  magyar csaladsegit6
szolgalatoknal nem kirivd eset, ha szllok
azzal fordulnak a segitéhoz, hogy

kisgyermekik (akar 3 évesen is) uralkodik
felettiik, és nem tudnak a helyzettel mit
kezdeni. Az ilyen problémakkal kizd6 szuld
tud
altaldban attél a félelemtdl vezérelve, hogy
A

viszont itt is a gyermekben keletkezik, hiszen

nem nemet mondani gyermekeinek

elveszti szeretetiiket. legnagyobb  kar
ha 6 ,uralkodik” a csaladban, 6 a legerGsebb.
Ha pedig

fenyegeti, a félelem hatvanyozddik azaltal,

egyszer valos kils6é veszély

hogy Ugy érzi, senkire sem szamithat, hisz

nala mindenki csak gyengébb a csaladban.

Tehat kiszolgaltatottsagnak kell, hogy

legyen egy optimalis mértéke, amit még el

a

tudunk fogadni, és Osszetarté er6t képez a
csaladtagok kozott. Kulonb6ézni a masiktdl is
kiszolgaltatottsagot jelent. Elfogadja-e vajon
a masik a sajat gondolataimat, érzéseimet?
Erdekli-e 6t? Ki tudom-e mondani/mutatni
Oket, hogy
felelésséget? Ha a csaladban nem tdlzottan
inkdbb batorito,

azért csak én vallaljam a

kritikus a légkor, so6t a

gyermek biztonsagérzetben éli
Ez

meg ezt a

kiszolgaltatottsagot. olyan

magabiztossagot szll, ami kiterjed csalddon

kivili kapcsolataira is.
Amikor az érdekeket elfedik az érzelmek

Az érdekellentétek idedlis esetben nyilt

kommunikacioval mihamarabb a felszinre

kerilnek. Ekkor is fennall a konfliktus, de ha
kell6  tiszteletet tanusitunk a  masik
véleményével szemben, akkor a konfliktus
kihivasokkal

jelenteni. Példaul hogyan szervezzik meg a

teli problémamegoldast fog
ko6z0s nyaraldst Ugy, hogy az is élvezze, aki a
tengerparton szereti slttetni magat, és az is,
aki vagy

latogatni.

sportolni  szeret muzeumokat

Viszont amikor a nyilt kommunikacié elmarad,
a konfliktus megszokott negativ érzésekkel
be. Kezdetben

egyfajta lappangd feszliltség érezhetd. A felek

teli karrierjét jarja csak

nem mondjak ki a problémajukat. Gyermeki
moddon varhatjdk, hogy az majd magatdl
nem kell a

megoldodik, konfrontalddni,
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vélemény kimondasaval nem kell azért torekszik, nem elégszik meg a
felel6sséget vallalni. Ha mégis kimonddsra kompromisszumokkal. Ha alaposabban
kertilnek a kilénb6z6 allaspontok, akkor még belegondolunk, a  csaladi konfliktusok

mindig lehetséges, hogy arrdl a felek kils6
vitdzzanak, megvitassak a
Ha

erejlket,

segitség nélkul

k6z6s megoldast. ez éppen akkor

meghaladja ko6zo6s a konfliktus
tovabb fejlédhet abba az irdnyba, amikor mar
az érzelmek dominalnak elfedve a valds
igy

féltékenység a hosszutavlu terveket vagy a

érdekeket, példaul a harag és
gyermek megkimélését. A vita veszekedéssé
fajul, az allaspontok megmerevednek. A felek
eltdvolodnak egymastdl, a kommunikacié
teljesen megszlinhet. Kés6bb a haborizas is
beindulhat, ami egészen fizikai bantalmazasig
fajulhat. A vitat kdvetéen barmelyik fazisban
is legyenek a felek, ha ugy érzik, hogy az
érzelmeik tul er6sek, és a folyamat sajat
erejlikbdl visszafordithatatlan, akkor van
szlikséglk kulls6 segitségre. Természetesen
minél eldérehaladottabb egy konfliktus, annal
nehezebb azt kezelni. Ezért jobb, ha el6bb
fordulunk szakemberhez, amikor még (csak)
tartunk attél, hogy sajat erénkbdl nem tudjuk
megoldani, minthogy egy kovetkez6 szintre
érve mar végleg megbizonyosodnank rodla.
Persze a konfliktusok palydinak is van leszallo
aga. Ilyenkor a belatas helyett a kimerUltség
elGsegiteni egylttmUkodést

fogja az

egymassal és a szakemberrel is.

A mediacié hatékony modszer lehet a csaladi
konfliktusok

megel6z6 vagy az azt kovetd fazisokban. Ez a

megoldasara a haboruzast

modszer a k6z0s érdekek hangsulyozasaval a

nyertes-nyertes pozicié kialakitasara

esetében elég valdszinl, hogy a felszinre
lehet hozni k6z6s érdekeket. Az anyaméhben
a babanak és anyanak is k0zOs érdeke a
kival
Az

sajatjan a masik egészségének a

megdvasa. atkapcsolas mindkett&jiuk
boldoguldsat el6segiti. Tehat a csaladban a
sajat érdek és a masik érdeke 06sztonos
modon kéz a kézben jar. A nyereségek
maximalizalasa realis cél lehet a veszteségek
hogy

hazastarsak kozott a kozos érdek maga a

minimalizaldsa helyett. Elképzelhetd,
kapcsolat, amibe mar rengeteget fektettek, és
raébredhetnek, hogy ezt kar lenne koénnyen
veszni hagyni. De a kapcsolat felbomlasaval
kézbs érdek maradhat a gyermek joléte,
testi-lelki egészsége is. Ez a szempont koz0s
alapot adhat az egylttm(ikodésre a versengés
A konfliktusok

rengeteg erds személyes érzelemmel vannak

helyett. csaladi raadasul

megterhelve. A mediacié biztositja, hogy a
felek sajat maguk hatarozhassak meg, mirdl

szeretnének targyalni, és egyedi, rajuk

szabott megegyezésre juthassanak. Ezzel

elkertlik, hogy egy tekintélyszemély dontson
a felett korilmeényeiket

fejuk sajatos

figyelmen kivil hagyva.

Felmerilhet a  kérdés, mi a

hogy
tulajdonképpeni irdnyultsdaga a mediacionak.
Az, hogy a kapcsolatokat apolja, vagy hogy
azok kulturdlt lezarasat biztositsa? Fontos,
hogy a mediator szakembernek egyik sem
célja, 6 csak azért a folyamatért felelGs,

amellyel a felek el szeretnék érni kit(izott
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céljaikat. A mediacio, mint modszer nem
iranyulhat kozvetlentl a kapcsolatok jobba
tételére, erre a célzott eszkdz a csaladterapia.
Ugyanakkor az egyezkedési folyamat a maga
spontaneitdsaval olyan k6z6s élmény lehet a
konfliktuskezelési

feleknek, és olyan (j

stratégiakat tanulhatnak, amelyek
kovetkezményeként javulhat a kapcsolat. A
mediacié modszere a kulturalt megegyezésre,
lezarasra viszont kozvetlendl irdnyulhat.
Persze az csakis a felek kdz6s akaratan mulik,
hogy a konfliktusos id6szak vagy a kapcsolat
lezarasardl legyen szd, a szakember mindkét
esettel megitélés nélkil hivatott foglalkozni. A
gyermekvédelmi mediacids eljaras annyiban
eltér a fentebb leirtaktol, hogy a mediatornak
szem el6tt kell tartania a gyermek jogat a
mindkét

(Kardos,

szlil6jével valéo kapcsolattartasra
2011.).
igényekhez kell igazitania a kapcsolattartas
vagy

gyakorisagat,

Emellett az egyedi

konkrétumait (példaul
idotartamat). A

szakemberek a

épités
gyermekvédelmi gyermek
érdekeit (is) képviselik a mediacios eljaras
hattérbe

sordan, és az ezt szoritd

Irodalomjegyzék

megegyezések ellen kotelesek fellépni.

Lezarasként annyit tennék hozza, hogy hiszek

hogy
érdekérvényesiték és

kivald

konfliktuskezelok

abban, velesziletetten
vagyunk. Kés6bbi tapasztalatok irhatjak fell
ezt az 6sztonods készséget. Ilyen lehet példaul
tarsadalmi

a tekintélyelvi csaladi és

kérnyezet, amelyben mozogva
természetesebbnek tlinik, hogy masok jobban
értenek ahhoz, hogy mi a jé nekiink, mint
sajat magunk. De talan az a legkarosabb, ha
ellentmondd elvarasoknak vagyunk kitéve,
a cselekedetek ellentmondanak a
hogy

észrevegyik: masok mondjak meg nekink,

amikor
szavaknak. Ez azt is meggatolja,
hogy mi az érdekiink. Ezért nem értek egyet
a szamonkéré hangnemmel, amikor szil6 azt
mondja a gyermekének, hogy ,miért nem

mondtad hamarabb, hasznald azt a Kkicsi

szad” vagy még kozhelyesebben: ,néma
gyereknek anyja sem érti a szavat”
Erdemesebb el8szor elgondolkodni, hogy

mit6l néma egy gyermek, vagy sokkal inkabb

mit6l, ki mellett valhat azza.

Bereczkei Tamas: Evolucids pszicholégia. Budapest, Osiris Kiado, 2003.

Flredi Janos - SzOnyi Gabor (szerk.): A pszichoterdpia tankényve. Budapest, Medicina Kényvkiadd, 2008

Goldenberg, Herbert - Goldenberg, Irene: Attekintés a csalddrél. Budapest, Animula Kiadé, 2008.;

http://www.thebowencenter.org/pages/conceptds.html

Kardos Ferenc: Gyermekkézpontu kézvetités. Kapcsolatiigyeleti mediacié. Budapest, Kapcsolat 2000

Pszicholdgiai Betéti Tarsasag, 2011.

Jegyzetek

[1] Hangsulyozom a gyermeki manipulacié (féleg a szGvegben szereplé manipulacid) nem-szandékos voltat. A szll6k
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hajlamosak a gyermekeknek olyan fejlett szandékokat tulajdonitani, ami sokszor nincs meg bennik. Ez hasznos lehet,
amikor példaul az elsé mosolyokat nem automatizmusként, hanem a szil6nek szant reakcioként értelmezzik, mert ez
épiti a kapcsolatot. Ugyanakkor a rosszindulatisdg vadja nehezen feldolgozhatd teher lehet a gyermeknek. Az 6
manipulacidi, akar még kamaszkorban is, sokkal éntudatlanabbak annal, mint elsére gondolhatnank. Egyszerlen arra
a tapasztalatra épilnek, hogy egyes viselkedések mit valtanak ki a szul6kbdl, és ezek altal hogyan lehet megszerezni
az igényelt szeretet és/vagy odafigyelést.

[2] Ingmar Bergman (dir.): Jelenetek egy hazassagbdl (Scener ur ett aktenskap). Cinema 5 Distributing, 1973.

[3] A csaladterapias iranyzatrdél bévebben és Murray Bowen elméletérdl lasd: Furedi Janos — SzOnyi Gabor (szerk.): A
pszichoterépia tankdnyve. Budapest, Medicina Kényvkiadd, 2008; Goldenberg, Herbert — Goldenberg, Irene: Attekintés
a csaladrol. Budapest, Animula Kiadd, 2008.; http://www.thebowencenter.org/pages/conceptds.html

[4] A kamaszkori lazadas egy ettdl kilonboz6, életkorra jellemz6 altaldanosabb jelenség.

leggyakoribb  oka, hogy nem mindig

egyértelmlen ,megy at” az, amit UGzenni

SZIIH!III Boamx: ”“allﬂll amn szeretnénk a masik szdmara.

mnnllnkir Nagyon fontos kérdés, hogy mit is Gzenlnk a
masik szamara tudatosan, vagy tudattalanul.
Eljut-e egydltaldn Uzenetiink a masikhoz,
lehet nem kommunikalni” meghallja-e, amit at szeretnénk neki adni?
zik Paul Watzlawick egyik Meghalljuk-e mi azt, amit neklink akarnak

144 axiomaja (1969), hiszen abban a Uzenni? Mit hallunk meg egyaltalan?
pillanatban, hogy egy térben talalkozunk egy

Ennek felderitéséhez Friedemann Schulz von

masik szemellyel, minden esetben  thun kommunikaciés modellje (1977) nagy

kommunikalunk egymassal, lzenetet kildink segitséget jelent, mivel ravilagit arra, hogy

a masik szamara meg akkor is, ha meg sem milyen aspektusok jelennek meg egy-egy

szolaltunk. Bz~ gyakran  onkentelendl,  ;0net kapcsan, és ennek mentén meg lehet

tudattalanul  tortenik, es ,csupan” @ 504N hogy a kliens mely aspektusban

metakommunikacio eszkdzeivel is tdbbféle, erbsebb, és hol hajlamos a kommunikécios

kifinomult informaciot adunk at. hibak elkdvetésére, koédolds és dekddolds

Amikor a coaching (lésen a klienst arrél oldalardl egyarant.

kérdezem, hogy szerinte mi okozta egyik- Egy iizenet négy oldala

masik helyzetben az 6t zavard, megoldandd

Minden megnyilvanulasunk esetében igaz,
konfliktust, gyakran jutunk arra a gny g

S L , hogy nem csupan egy informaciot adunk at,
megallapitasra, hogy kommunikacidés sikon oy P 9y
. ., hanem négy kulonb6z6 terlleten szolitjuk
tortént nagyon komoly elcsuszas. A

. e ) meg a beszélgetOpartneriinket. Ez azt jelenti,
kommunikacidos hibak es felreertések egyik g getop )
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hogy mondattal is tobb

kinyilatkoztatast teszlink egyszerre, amelyek

egyetlen

lehetnek tudatosak, de akar tudattalanok is.
Egyetlen mondattal informaciét adunk at

targyi szinten, kapcsolati szinten,
onmegnyilvanulas terén, és egy felhivast is

kozlliink a masik irdnyaba.

A targyi szint

Ez taldn a legegyértelmibb tartalma az

Uzenetnek. Arrdol van szdé, hogy mit is

tartalmaz konkrétan az informacid. Ennek
letisztultsdgdhoz - a kommunikacidos hibak

beszélként

elkertilése érdekében
(klild6ként) azzal tudunk hozzajarulni, hogy a
tényallasokat érthetden és vildgosan kozoljuk

(informacioatadas).

Vegylnk egy példat: Hétfé reggel van, a
szokdsos vezetdi értekezletet a lendiletesen
belép6 igazgatd a kovetkezd szavakkal nyitja
meg: ,HuU, de sok dolgom van!" és kbdzben
Osszerancolt homlokkal az orajara pillant. Az
lzenet targyi tartalma ebben az esetben

egyszer: ,sok dolgom van”.

Kapcsolat

Az Uzenet kapcsolati aspektusa azt mutatja
meg, hogy a kildé mit gondol a befogadérdl,

hogyan kezeli 6t azdltal, hogy hogyan

kommunikal (metakommunikacid) vele.

Ezaltal érzi magat ugyanis a befogadd a kaldd

altal vagy

elfogadva, tisztelve, szeretve,

éppen taszitva, lenézve.

Ez az aspektus még tovabbi két részre is

oszthato:
a) Mit gondol a kuld6 a masikrél (Te-
aspektus)
b) Milyennek latja a kapcsolatukat (Mi-
aspektus)
Az el6z6 példankat tovabb vizsgalva a
kapcsolati aspektus ebben az esetben a
kovetkez6 lehet: ,Megbizom  bennetek

annyira, hogy ennek hangot is adjak”.

Onmegnyilvanulas

Minden egyes mondatunkkal, még akkor is,
ha nem konkrétan magunkrdl beszéllnk,
elarulunk valamit 6nmagunkrél. Ez az En-
aktualis hangulatunkrol,

aspektus szdlhat

hozzaallasunkrl, onértékeléstnkrol,
magabiztossagunkral, fizikai allapotunkrol, és
igy tovabb.

A ,HU, de sok dolgom van!" és az odrara
pillantds 6sszerancolt homlokkal elarulhat a
feszliltséget,

kild6jérdl  tarelmetlenséget,

idegességet.

Felhivas

Ez az aspektus egyértelmlen arrdl szdl, hogy
mit szeretne a kildo elérni, mit szeretne a

befogadotdl (Akcid-aspektus).

Példanknal maradva a felhivas rész hangozhat
igy: ,Kérlek benneteket, hogy ma gyorsan

'"

végezziink
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Amirdl informdcict adok

Amit rélad
gondolok, &5
ahogy hozzdd
viszonyulok

Amit szeretnék
rdled

Amit magamrdl eldrulok

1.

I
I

abra: Egy Uzenet négy oldala (Friedemann Schulz von Thun, Hamburg, 1977.)

. abra: Egy Ulzenet négy oldala; példa

2

Mondatainkban az Uzeneteink explicit
(érthetd, vildgos, egyértelm(i) vagy implicit

kdzvetett) kerulhetnek

négy
esetén hasznalhatunk explicit vagy implicit

(rejtett, maodon

kinyilvanitasra. Barmelyik aspektus

kifejezésmadot, mikodzben az implicit

Uzenetrészek esetében a metakommunikacios
csatornankat hasznaljuk

(hang, mimika,

gesztikulacio, testtartds, kozelség/tavolsag,
tehat
de

is,

szemkontaktus). Kimondhatom

egyértelmlen, hogy ,Szegedi vagyok”,

beszélhetek teljesen mas témardl

mikozben a kiejtésemmel  6nmagamrol

elarulom szarmazasomat. Vagy amikor a

feleség azt mondja a férjének, hogy ,Mar
megint nem vitted le a szemetet!”, akkor azt
is kozolheti vele a hanglejtésével, erételjes
hangjaval és csip6re tett kezével, hogy: ,Jo
lenne, ha
(felhivas).

most mar pedig levinnéd!”

A meghall(gat)as

Mivel Gzeneteink soran mindig mind a négy
aspektus megjelenik, fontos, hogy mind a
négyet hatékonyan tudjuk mlkodtetni. Az
egyoldall (azaz az csak az egyik vagy masik
aspektusra valé koncentracié) el6segiti a

kommunikacidés hibak kialakulasat, ami sok
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2013/4.
esetben konfliktusok taptalaja lehet. Igy kapcsolati  aspektusban rejlik. Néhany
példaul kevés, ha targyi szinten azt mondjuk, embernél a  kapcsolati  oldalra  valé

hogy ,Megbizom benned”, ha kdzben ra sem
néziink a masikra, halkan beszélink, és ezzel
elaruljuk, hogy mégsem kell6 szimpatiaval

fordulunk a masik felé.

Amellett, hogy kuld6ként érdemes

tudatositani, hogy fontos, hogy egy lizenet
mind a négy oldala megfeleld hangsulyt
kapjon, azt is érdemes megvizsgalni, hogy

befogadoként mely  (zenetet vagyunk

hajlamosak meghallani. Ennek azért van

jelentésége, mert rendszerint egyik-masik

oldalt er6sebben ,halljuk meg”, és ennek

megfeleléen reagalunk, mikézben mas oldalak

befogaddasa nem torténik meg. Ennek

megfeleléen azutdn nagyon kilonbdzoképpen

alakulnak a beszélgetések.

A targyi fil” a mindennapi mikoédésink

soran valoszinlileg a legegyszerlibb, és

elsédlegesen egy Ulzenet targyi kifejezésére
vald koncentraldasat mutatja. Ez akkor valik

problematikussa, ha a valdos probléma a

fogékonysag nagyon kifinomult. Ok gyakran
tul érzékenyen reagdlnak, mindent magukra
vesznek, mindent személyesnek élnek meg és

konnyen érzik Ugy, hogy letdmadtak ket és

megsértédnek. Az ,6nmegnyilvanulasi fil”
esetében a kildé all az érdeklodés
kézéppontjdban. Az ezzel a fillel toérténd

meghallgatds gyakran a jobb megértésben és
konfliktus Miért

kommunikal velem igy? Taldan nem aZzért,

a feloldasaban segit:
mert alkalmatlannak tart, hanem mert &6
maga nyomas alatt all?”. Egyes befogaddk
azonban tulbuzgé mdédon hallanak meg az
Uzenetben felhivasokat, mivel mindenkinek
meg akarnak felelni, folyamatosan figyelnek
arra, hogy érzékeljék a felhivasokat. Itt is
léteznek ,szakértdk”, akik egy Ulzenet végsé
értelmét keresik: ,Mit akar ezzel a masik
Minden

kommunikacidé mogott egy (rejtett) funkcidt

tulajdonképpen elérni?”

vélnek felfedezni.

3. abra: A ,négyfuli” befogadd

Osszegzés

Abban az esetben, ha a coaching-beszélgetés

soran kiderll, hogy kliensiink nehézségei,

s

problémai

vezethet6ek vissza, érdemes megvizsgalni

kildé és befogadd szerepeiben (zeneteinek
Ekkor

egyensuly az

mind a négy aspektusat. gyakran

kideril, hogy hiadnyzik az
aspektusok kozott, és hajlamos mindig csak

az egyik kifejezésére vagy meghallasara.
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Irodalomjegyzék

Friedemann Schulz von Thun: Miteinander reden (Rowohlt Tascehnbuch Verlag, 1981)

Balogh Emese: Szinh4z az egész
vildg

zinte mar kozhelyként emlegetjik,
hogy az els6 benyomas a taldlkozas
30

Minden ember mashogyan éli meg az els6

masodpercében  megtorténik.
benyomast. Van, aki nyitott az emberekre és
aki

sokat ad ra, és még tobb évi ismeretség utan

képes els6 benyomasat felllirni. Van,
is elGitéleteket fogalmaz meg. Ki igy, ki ugy,
de tény, hogy azt a bizonyos els6 benyomast
55%-ban viselkedésiink és megjelenésiink
befolyasolja. Maga amit és ahogyan mondjuk,

mindossze 45%.

Oszténésen mindenki tudja, hogy az

0ltozkodés mennyire fontos, milyen hatassal
van akar hitelességlinkre, Onbizalmunkra
vagy éppen komfortérzetlinkre. Azt is tudja
mindenki, hogy mennyire fontos az egyedi
stilus az

megtalalasa, egyéniségiinknek,

alkatunknak megfeleld toalett Osszeallitasa.

Valaki nemrég azt irta nekem egy mail-ben,
hogy “manapsag mainstream lett egyedinek
lenni”. Végul is ha ugy vessziik, a kilonb6z6
szubkulturak

underground iranyzatok,

képviselGi véve

kollektivistak.

6nmagaban
Kollektivistak

hogy
hogy nem a sajat egyéniségiiket, hanem az

kifejezetten

abban az

értelemben, Oltozkodésikkel éppen

adott szubkultira kultikus darabjait veszik

magukra. Ezzel jelezvén és kifejezvén

hovatartozasukat. Ezen az alapon nem is

olyan elvetemiilt dolog olyat allitani, hogy

manapsag az a divat, hogy ne hasonlits

senkire.
A torténelmi korokban az  emberek
0ltozkbédése mindent eldrult anyagi és

tarsadalmi helyzettkrél, értékrendjukrdl és
kulturalis tOkéjlkrdl. Gondoljunk csak arra,
hogy az embereknek minddssze 1-2 o&ltozet
ruhajuk volt, az Gnnepi pedig nem mas, mint
a hétkoznapinak (amiben dolgoztak) egy
Ujabb, megkiméltebb valtozata. A harmadik
évezredben az 0ltozkédés mar nem nyujt
sokkal

kodolas. Ennek szamos oka van. El6szor is a

ilyen kapaszkoddkat, nehezebb a

francia forradalom o6ta minden orszag rogziti

az alapjogokat, melyek a legtdébb esetben
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kinyilatkoztatjak, hogy “minden ember

szabadnak és jogokban egyenl6nek sziletik

és marad”. Masodszor azért, mert a ndk
annyit bizonygattak, hogy mindenre képesek

amire egy férfi, hogy elég hamar felfedezték a

divat szamara a kényelmes férfiruhdkat
(nadrag, blézer stb.). Harmadszor pedig
azért, mert a férfiak sem akarnak mar

lemaradni a feltlinésért vivott kizdelemben.
Es még valami: a divatdiktatorok az Ujabb és
Ujabb kollekcidok Osszeadllitasakor két dolgot
tesznek. Vagy visszanyulnak korabbi korok
trendjeihez, vagy ismét lerombolnak egyet a
mar is 0ltozkodési

amugy megtépazott

szabalyokbdl (gondolunk csak a nyari

csizmara vagy a kivagott orra téli I1abbelikre).

Tekintve, hogy az 0ltézet meghatarozd sulyt
képvisel a rélunk kialakult képben és egyre
nehezebb egy egyénrdl eldénteni, hogy ki is 6
valéjdban, kapaszkoddkra van szikségink.
Valamilyen médon érdemes elgondolkodnunk
azon, milyen modon tudnank magat az
Oltézkodést megkdnnyiteni
Mit
tetszik

elemezni, a

kddolast illetve dekodolast. is mond

Shakespeare az  Ahogy cimd

komédidban? “Szinhdz az egész vilag, és
szinész benne minden minden férfi és n6”. Az
hogy

mindenki Ggy viselkedik, ami vagy aki lenni

én értelmezésemben ez azt jelenti,

szeretne. Vagyis kulonb6z6  szerepeket

veszlink fel életlinkben és ezen szerepek

mentén haladunk célunk felé. Egy-egy
szerepet pedig akkor tudunk a
leghitelesebben “eljatszani”, ha jelmezbe

bujunk. Amikor egy szinésznek harmoniaban

van a jelmeze, gesztikulaciéja és szavai,

nevezzik Ot hitelesnek. Tehat maga a jelmez
is egy kommunikacidos csatorna, mégpedig

sz0 szerint is a leglatvanyosabb.

Mint élet sok teriletén (épitészet,
stb.),
is beszélhetiink
Mint

ahogyan nem varjuk el egy atlagembertdl,

az

gasztrondmia, autdgyartas, iras, az

Oltozkodéssel kapcsolatban

funkcionalis és mdlvészi szintekrdl.
hogy Jamie Olivert meghazudtolé mddon
valogasson alapanyagokat minden reggel a
piacon és alkosson kulonleges ételkreaciokat,
ugy azt sem varhatjuk, hogy mindenki neves,
jol  fizetett  stylistok tapasztalatat és
latasmaddjat meghazudtolva krealja meg sajat
toalettjét. Persze akinek van hozza tirelme,
tehetsége és érdeklédése, elmerilhet a
mUivészi kifejezésmodok lehet6ségei kozott,
ez azonban nem varhatdé el mindenkit6l. Még
a legmagasabb szintd mlvészek sem mindig
aratnak egy-egy alkotasukkal osztatlan sikert,
igy télink sem varhaté el, hogy mindig
mindenki szemében mi legyink az elegancia

és a jololtozottség mintaképei.
Mi az, amit mégis megtehetlink? Képesek

€gy-egy
atgondoljuk, hogy mit is akarunk magunkrdl

lehetink  arra, szereplnkben

elmondani. Mik azok az lzenetek, melyeket
oltézkodéstinkkel kommunikalhatunk

onmagunkrol. Mit akarunk elérni, milyen

embernek akarunk latszani? Nem osztom
feltétlen az ezotéria minden tanitasat, sok

fronton birdlom tanitdsait, de kétségtelen

tény, hogy alaposszefliggései sok helyen
0sszecsengenek akar a keresztény
tanitasokkal, akar a nyugati pszichologia

allasfoglaldsaival. Szabdé Judit Az ezotéria
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kézikonyve (1) cimd miivében az ezotéria

alaptorvényei kozott els6ként emliti az
analdgia, “mint bent, ugy kint” torvényét.
Vagyis az érzelmeink hatnak a kilils6nkre, de
megforditva, a kullsénk is hat a bels6nkre.
Amennyiben egy szinhazi jelmez jo, a szinész
belépése a szinre mar elarulja a karakter
attit(idjét, képes
Ettol

visszafogottabb

mely nagyban

megkonnyiteni a miivész dolgat. a

pillanattél kezdve akar

gesztikulacioval is képes lehet a kivant hatast

elérni, mondanivaldjat a néz6k felé

kozvetiteni. Marpedig egy igazan elegans

ember a kommunikaciéja sordn a lehetd
legkevesebb gesztikulaciot hasznal. (Persze

kultiranként, nemzetenként valtozik ennek

nagy
itélem meg ezt a tételt.)

meértéke, altalanossagban igaznak

Herbert Paul Grice angol nyelvfilozéfus a XX.
szazadban élt és munkalkodott.
Legjelentésebb munkaja A tarsalgas logikaja
cimmel jelent meg. Ebben a miiben Grice az
egylttm(ikodési alapelv targyalasanal kifejti,
hogy a beszélgetd partnerek arra szamitanak,
hogy hogy

mondanivaldjanak konnyitse,

mindenki arra  torekszik,

megértését

7.

Ezen torekvés

négy
maximat hatarozott meg, melyek megtartasa

tegye. segitésére

abszolit segiti az informacid félreértések

nélklli megértését.

Szerinte az abszolat egyértelmd

kommunikaciot szabalyok hatarozzak meg,
melyeket négy f60 maximaban 0Osszegzett.
maximak torténhet

Ezen megsértése

tudatosan vagy tudattalanul. A tudattalan

megsértés esetén valamiféle érzelmi
igénylnket aruljuk el, tudatos megsértése
pedig eredményezhet érzelmileg arnyaltabb
vagy
A

maximait fogom hasznalni

valamiféle mdUvészi

tovabbiakban

kommunikaciét
kifejezésmaodot. Grice
oltozkodés
hogy
azonos kulturkort tekintve az emberekben

az

alapelveinek vizsgalatahoz. Tekintve,

hasonlé sztereotipidk élnek, hasonld kulturdlis

hatasok érték Oket, nagyvonalakban és
erésen altalanositva, de tehettink
megallapitasokat arra vonatkozélag, hogy

egy-egy szint vagy ruhadarabot ki hogyan
kédol, dekddol.

Grice els6 maximaja a mennyiségi. Eppen
kell

szlikséges. Nem tobbet és nem kevesebbet.

annyi informaciét k6zolni, amennyi
Az 06ltozkédés nyelvére leforditva ez annyit
mutass

adott

tesz, hogy azt és annyit meg

magadbdl, amennyi az helyen,

A  maxima
egy
munkavacsorara példaul tulsagosan mély a
vagy
onkéntesként megérkeziink egy draga draval.

kicsit

helyzetben éppen elégséges.

tudattalan megsértése, amikor

dekoltazs, az arvizi védekezésre

A dekoltdzs nGiességlinkbdl arul el

tobbet mint ami szlikséges, a draga 6ra pedig

egy
helyzetlinket, ahol erre semmi szikség. A

olyan helyen kommunikalja anyagi

maxima Uzenete az 6ltozkédéslinket tekintve
tehat annyi, hogy az és csak az legyen
rajtunk, ami ott és akkor éppen szlikséges. A
szubkulturak gyakran élnek a maxima tudatos
megsértésével, mely éppen a
figyelemfelkeltés eszkéze. A rockereknél a
fekete-fehér tulzasai

lancok, emosoknal

28



Magyar Coachszemle

2013/4.

Konfliktus, empatia, kommunikacio

figyelemfelkeltGek.

Itt nem arrél van szd, hogy hany ruhadarab
van rajtunk, és az mennyiben kompatibilis az
id6jarassal. Kommunikaciés értelemben sok
vagy kevés. Tehat a rajtunk levé darabokkal
azt és annyit kommunikalunk-e, amit és
amennyit éppen szilikséges. Megfigyelhetd,
hogy a szubkulturak o6ltozkodésében sokszor
vannak feltiing, vagy eltulzott darabok. Mivel
altalaban valamiféle

a szubkulturak

tarsadalmi elvarastdl vald elfordulds okan
jonnek létre, természetes, hogy a mennyiségi
kommunikacié eltulzdsa a legfébb fegyver.
Olyan, mint példaul a feminista mozgalmak
idején a hangzatos feliratok, fenyegetések,
robbantasok.

Kommunikacidja: “Vegyétek

mar észre, hogy mi is itt vagyunk, és

véleményink van!

Grice masodik maximdja a mindségi. Ez a

kozléslink  igazsagtartalmara  vonatkozik.
Tehat a hamis markajelekkel elladtott darabok,
vagy fiatal lanyokndl a magas platformcipdk,
idésebbnek Oket

kifejezetten

mely lattatja koruknal,

ezen maxima tudattalan
fgy azt
hogy kik

szeretnének lenni, hanem azt is, hogy nem

megsértései. nemcsak

kommunikaljak, mik, illetve
tudnak azza valni. Az igazi kommunikacié az,
amikor a kozlésem hiteles, igazat mondok,

nem allitok magamrol valétlant.

Rendkivl
hamisitvanyok. Pedig hiteles ember szédmara

vagy
markajelek,

elterjedtek manapsag a

nem jelentenek semmit ezek a

vagy pedig tudjak

kulonb6ztetni az eredetit a hamistdél. Egyik

meg

legviccesebb dolog, amikor valaki azt
kommunikalja, hogy példaul egy Louis Vuitton
darabot outlet-ben vagy leértékelve vett meg.
Ennek a divathaznak van egy nagyon érdekes
szokasa. Azért, hogy termékei értékét minél
inkabb megdvija, soha de soha nem értékel le
semmit. Ezeket a darabokat csak és kizardlag
sajat markaboltjaikban lehet beszerezni, és
még tdrzsvasarldk is ugyanazt az arat fizetik
meg, mint barki mas. Az egyetlen hiteles,
mégis olcsébb beszerzési forrasuk a vintage
boltok. Ilyenbdl tudomasom szerint csak egy

van Magyarorszagon.

Egyszer egy el6adasom alkalmaval azt
vetették a szememre, hogy elitélem a
hamisitvanyok viselését, pedig sok fiatal

lednynak nincs pénze megvenni az eredetit,
pedig nagyon vagyik ra. Erre harom dolgot
tudok mondani: 1. Ismerek egy fiatal lanyt,
aki egy évi didkmunkai keresetébdl vette meg
a vagyott darabot a markaboltban. Ha nem is
de

teljesitménye hitelessé tette megjelenésében

az altalanos anyagi helyzete, a

egy ilyen darab viselését. 2. A legtobb 12-13
éves kislany nagyon szeretne ugy kinézni,

egy
foton, mégis rendkivil vicces lenne abban az

mint szupermodell az agyonretusalt

Oltozékben az utcan. Arrdl nem is beszélek,
hogy a villamosra fellépni egy 17 cm-es
3.

szinte

sarokkal még balesetveszélyes is.

Barmelyik  plazaban jarva mar

fillérekért is beszerezhetlink gyoényor(, akar

nemes anyagokbdl el6allitott darabokat.
Oridsi a kinalat.
A minGség maximajat  megsérthetjik

tudatosan is. Ilyenek példaul a jelmezek, bar
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ezeket nem hivnam hazugsagnak, legfeljebb

vicces flllentésnek. Hiszen hogyan s

varhatjuk el valakitél, hogy elhiggye, hogy
Persze

mondjuk boszorkanyok vagyunk.

lehetnek kozottink olyanok, akikrél még el is
hiszik.

A harmadik maxima a relevancia, vagyis

kommunikaciéd kdézben maradj a targynal! Ez
a maxima abszolUt a dress code-ok vilaga.
Sokan vélik, hogy “inkabb legyek tuloltdzott,
mint alul 06lt6zott”. Sajnos a tuloltozottség

ugyanolyan kellemetlen lehet, mint alul

oltozottnek lenni. Ennek a jelenségnek a

megfigyelésére a szinhdz a legjobb terep.

Papirforma szerint a kivanatos szinhazi

szerelés az informal dress code-ba tartozik.

Ehhez képest boOven lathatunk hdolgyeket

estélyiben (formal vagy black tie) és
fiatalembereket farmerben (casual).
Manapsag népszer(i dolog az iskolas
gyermekeket szinhazba vinni. Az iskoldk
eloszeretettel  teszik. Ilyenkor  allandd
probléma, hogy a lanyok csillogé villogod

alkalmi ruhaban, a filk pedig gyakorlatilag a
hétkéznapi oltozetik egy-egy megkiméltebb
valtozataban jelennek meg. Kamaszkorban a
lanyok agyat oxitocin, a fiukét tesztoszteron
onti el. A lanyok az oxitocin hatdsara mindig
tetszeni akarnak.
tehat, hogy

akarok Nektek.” Arra vagynak, hogy minél

megfelelni és

Kommunikacidjuk “tetszeni
tobben minél szebb dolgokat mondjanak,

gondoljanak  réluk. Ennek megfeleléen
ortlnek, hogy végre alkalmunk van széles
kérben megmutatni szépségliket. A filknal

teljesen mas a helyzet. Ok ilyenkor befelé

fordulnak, sokszor bezarkéznak, némelykor
esetlenek. Orilnek, ha sikeril 2-3 olyan
ruhadarabot beszereznilik, amiben nem érzik
még inkabb elveszettnek magukat. Részikrdl
mar az nagy dolog, hogy kicsit jobban
odafigyelnek a higiénidra. Kommunikaciéjuk
ezen maxima értelmében az, hogy “jelenleg
onmagam érdekel, tehat csak annyit tehetek,

hogy 6nmagamat adom. Mas mondanivalém

nincs.”

A relevancia maximajanak tudatos
megsértése szinte nap mint nap, foként
designerek és mlivészek részérdl szinte

megszokott. Az elmult 20 évben minden olyan

Oltézkodési  szabalyt ~megsértettek, sé6t
megsértését divattd tették, mely bizonyos
vagy

szineket érintett. Nekem példdul van olyan

anyagokat, szabasi megoldasokat

estélyi ruham, melynek a f6ls6 része

farmeranyagbol van, gyonyord
ékszergombokkal és tl-ti szoknya tartozik
hozza. Tehat a casual Oltozetet strasszokkal
diszitik, ruhak pedig

becsempészték a bizsut vagy éppen a

az estélyi kozé

farmeranyagot.

A negyedik maxima a mod. Vagyis fejezd ki
magad vildgosan. Ne kodosits, és ne beszélj
olyan dolgokrél, amiben nem vagy bizonyos.

Légy vildgos és tomor! A maxima a

kozmetikai ipar és a plasztikai sebészet

munkajat érinti. Egyre tobb olyan holgyet

akinek a korat szinte képtelenek
Mindez

az esetben,

latni,
vagyunk meghatarozni.
lehet abban

persze a
ha

egyébként nem kovetelik magunknak a korral

helyén s

jaro el6jogokat, megkllonboztetést.
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Amennyiben nem sértédnek meg a tegezés
miatt, vagy azon, hogy a buszon nem adjak

at az Gl6helyet. Kommunikaciéjuk

egyértelmd: “fiatalnak érzem magam, azt

akarom, hogy ennek megfeleléen banjanak

velem”. Ellenkez6 esetben a szemlél6 nem
fogja tudni eldonteni, hogy kik is &k
valéjaban.

A  maxima egyik érdekes, szandékos

megsértésére jo példa az az ur, akit tobbszor

is lattam Budapesten. Elegans fel6ltében,
aktataskaval a kezében szdlitotta le az
embereket az utcan, és hosszas

magyarazkodas utan gyakorlatilag kéregetett.

Akar nevezhetném hazugsagnak is

0ltozkodését, azonban ez nem egyértelmd.
Végtére is lehet, hogy igazabol nem is volt
szliksége a pénzre, csak elszérakozott a

hiszékeny emberekkel. Tan sose tudjuk meg.

Most lassunk néhdany tarsadalmi jelenséget,

mely szoros Osszefliggésben all azzal a

ténnyel, hogy az Oltdzet bizony kommunikal,

melyet a szemlél6 Grice egyuttmU(kodési

alapelvével 6sszhangban kodol.

Rézsaszin, cikldmen és lila szinek

megjelenése a férfiak 6ltozkodésében. Sokan

szerintem  tévesen szexualis

a

hovatartozast kdédoljak a szinhasznalat miatt.

20-30 évvel ezel6tt taldn még helyén is
lehetett egy ilyen vélemény. Manapsag

azonban mar teljesen mast jelent. Amikor a

ndék nadragkosztimoékben, keményitett

galléros és mandzsettds ingekben jarnak,
vajon miért ne engednénk meg a férfiaknak

is, hogy valamit ellessenek télink? (Szinte

minden nagyobb divathaz - YSL, Hilfiger,
Gautier csak hogy a nagyobbakat emlitsem -
hogy férfiak

ruhataraba becsempéssze a szoknyat. Eddig

probalkozott mar azzal, a
sajnos nem nagy sikerrel.) Az utobbi idGk
nagy felfedezettjei a férfiak 6ltozkodésében a
virdgmintak és a lagyabb szinek. Szerintem
kommunikaciés szempontbdl ez a kdvetkezot
jelenti Grice maximadinak megtartdsa mellett:

“Az én férfiassdgom még ezt is elbirja”.

Erdekes jelenség az utcai 6ltozkodésben az,
amikor foként fiatal lednyok a fenékrészt még
féként fehér
A
nagymamajuk biztosan Ugy gondolja, hogy

éppen eltakard hosszlsagu,
ingeket hordanak vastag harisnyaval.
Oltozkodésik hianyos, tekintve az elfelejtett
szoknyat. A lanyok viszont valodszinlileg ugy
gondolkoznak, hogy semmivel sem mutatnak
tobbet, vagy

rovidnadraggal kombinalt toalett esetében,

mint egy miniszoknyaval
tehat o6ltozkodéslik a helyén van. Ha Grice
maximait figyelembe
lehet,

Oltozetet igénylek, de megmutatom, milyen

veszem, a

kommunikacié az hogy “Kényelmes

III

csinos vagyok

Fiatal fidk alsénadrag-villantasos maniaja egy
amerikai underground jelenségbdl ered. Az
interneten  keringd, a homoszexualitasra
vonatkozd kodolasok nem helyénvaldak. A
viselet eredete a bortonviselt kemény fiuktol
akik

kommunikaltadk, hogy “bortdnviselt vagyok”. A

szarmazik, ezzel a \viselettel azt

borténdkben ugyanis inkdbb nagyobb méretd

nadragokat rendszeresitenek, hogy minél

tobb emberre jo legyen. Nadragszijat viszont

nem adnak hozza, tehat a tulméretezett
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darabok valahol a csipd kornyékén allnak
meg, lattatni engedve az alsénadragot. Tehat
az irdnyzat eredeti kommunikaciéja: “Kemény
Ma,

inkdbb a “Lerdzom a tarsadalmi konvencidkat,

legény vagyok!”. kis hazankban mar

az sem érdekel, ha latjatok az alsomat!”
lehet egy
Egyébként ha megkérdeznek egy ilyen tinit,

kommunikacio értelmezés.
hogy miért igy hordja a nadragjat, annyit fog

mondani: “Nekem igy kényelmes”.

A menyasszonyok fehér ruhdin a mai napig
fenn vagyok akadva, bar az enyém is az volt.
A fehér ruha a térténelem soran a tisztasag,
szepl6telenség, érintetlenség szimbdlumaként
élt az emberekben. Régen még a helyén is
volt, mint kommunikacid, hiszen a nok szlizen
mentek férjhez (mar aki) vagy legalabb ez
volt az elvaras. Manapsag viszont ez mar elég
ritka: ha annyi sz(iz n6 menne férjhez, ahany
eskivén fehér a ruha, bizony csodalkoznék.
Azt hiszem, a ruha fehér szine manapsag mar
tényleg csak arra szolgal, hogy a holgy
menyasszony statuszat jelezze. Erdekesebb
azonban a ruhak kidolgozasa, diszitettsége.
Egy igazan jol eltalalt ruha egyértelmien
jelzi, hogy “ma én vagyok a nap kiralynéje”. A
minap akadt a kezembe egy vicc, mely

témaba vag:

“"— Anyu, miért van a menyasszonynak fehér

ruhaja az eskiivékén?

- Tudod kisfiam, ez azt jelképezi, hogy a

menyasszonynak ez élete legboldogabb

napja.

- Akkor mar értem, hogy a voélegény ruhaja

miért fekete...”

Most forditsuk meg a kérdést. Milyen
kommunikaciés igényt, hogyan fejezhetlink
ki? A leggyakrabban akkor mertl fel a kérdés,
amikor valami fontos taldlkozasra megyink,
példaul egy allasinterjura. Ilyenkor lényeges
kérdés, hogy milyen statuszra palyazunk. Ha
az allasra kifejezetten olyan embert keresnek,
aki szabalyokat betartva, az adott szakmaban

megszerzett jartassdgot dijazza, akkor az

egyszerd, zart, az  apoltsagot még

hangsulyozoé viselet lehet a célravezetd. Tehat
frissen vasalt vildgos szin( ing, ruha vagy

bliz. Javasolt a sotétkék, mivel a

megbizhatdsagot kommunikalja. Nem
véletlentl kék a pilétdak egyenruhaja. Mas a
ha

Ilyenkor

helyzet  akkor, a  kreativitdsunkra

kivancsiak. azutdan az apoltsag
természetes megtartdsa mellett johet az
megmutatasa. mivel

individuum Foleg,

manapsag “mainstream lett egyedinek lenni.”

Erdekes kérdés lehet, hogy kommunikacids

értelemben mi feleltethetd meg a
kdaromkodasnak? Mi a kdromkodo célja? Grice
maximadinak megtartdsa ebben az esetben
értelmezhetetlen. Mind a mennyiségi, mind a
min&ségi, a modor és a relevancia maximait a
kdaromkodd megsérti, méghozza tudatosan.
Grice maximainak megtartdsa az lenne, ha
ebben az esetben a karomkodd kifejtené,
hogy 6 éppen mit érez, miért, és mi az igénye
arra vonatkozoélag, hogy ne érezzen igy. A
kdromkoddnak célja van. Célja pedig a
hallgatd megaldzdsa, megsemmisitése és
totdlis eltiprasa. Mindenképpen agresszidt
fejez ki. Az 0ltézkodésben ezek lehetnek a
borszerelések, vasalt

bakancsok, vastag
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lancok, esetleg fegyverek vagy azok imitacioi.
Ide tartozik még az apolatlansag is, tekintve,
hogy az apolatlan ember nem akar masoknak
megfelelni, nem érdekli masok reakcidja,
véleménye. Osszességében nem érdekli, hogy

mit gondolnak réla.

A fentiek alapjan lathatd, hogy meg-

jelenésliink Grice maximainak figyelembe
kdédolhato. A

maximak tudattalan megsértésével esetleg

vételével értelmezhetd,

Irodalomjegyzék

tobbet arulhatunk el valds indokainkbdl, mint

vagy
viszont

szeretnénk, tudatos megsértésével
éppen kovetkezetes megtartasaval
olyan impulzusokat adhatunk kdérnyezetiink

felé, mely segitheti céljainkat.

Tanulsag? Ha van, akkor csupan annyi, hogy
ha vesszik a faradtsagot, hogy verbalis
kommunikacionkat fejlesszik, legalabb olyan
fontos az o6ltozkodéslinket is karban tartani,

apolni és figyelni masok igényeire.

Szabo Judit: Az ezotéria kézikonyve, magankiadas, 2008

Herbert Paul Grice: Grice maximak: Wikipédia: htt

hu.wikipedia.or

wiki/Herbert_Paul_Grice
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em régen egy DC megfigyel6jeként
nehéz helyzetbe kerlltem, mert az
egyik
benyomast keltett bennem a stilusaval, a

résztvevé nagyon rossz
viselkedésével, ahogyan vezetdi helyzeteket

kezelt, ahogyan konfliktusokban

megmutatkozott.

Igyekeztem minden erémmel érzelmileg nem
bevonddni, ,zsilipelni”, targyszerlien nézni a
szituacidkat, a parbeszédeket, a feladatokat,
de mindhidba. A gyomromban, a torkomban
éreztem a fesziltséget, amit ez a vezet6
kivaltott a viselkedésével, pedig én ,csak”

megfigyeld voltam.

Aztan eljott az értékelés ideje, megbeszéltik
a kollégakkal a latottakat, megosztottuk a
medfigyeléseinket. Ki fog visszajelzést adni
neki, hogyan tegyik ezt mindsités nélkil,
objektiven? Vallaltam, de kértem par perc
szlinetet, hogy d&sszeszedjem magam. Kell

valami gyors segély, valami, amitél nem
remegek az idegességtdl, mikézben beszélek

vele,

Empatia!? Nem tudtam empatikus lenni azzal
az emberrel, aki olyan stilusban beszélt egy
konstrualt szituacidban a ,beosztottjaval”
tudok

egy targyalasi

azt O tette. Nem

aki

mint ahogyan

empatikus lenni azzal,

szituacidoban, megalazza, mindsiti a targyald

partnerét az els6 mondataval.

De kell valami, hogy le tudjak Ulni vele, és
adjak

beszamolva arrdl is, hogy hogyan hatott ram,

konstruktiv visszajelzést neki,

amit lattam.
Es akkor jott a mentd otlet: Milyen
életesemények, tapasztalatok, torténetek

lehetnek annak az embernek a batyujaban,
aki azonnal tdmad, mert mindent tdmadasnak
érzékel, aki a munkatarsaival vald konfliktus
megolddsaban egyetlen megoldast ismer, a
megszégyenitést, aki egy pici empatiat sem

mutat masok felé.

Hirtelen lattam egy kisfiut, akit mindenért
hibaztattak, akit mindenért leszidtak, akinek
meg kellett keményitenie magat, akinek
masokban bizni tulsdgosan kockazatos volt.
Aki valdszinlleg, nem kapott empatiat, és
nem is érezhetett, mert az nem fils. AKi
kialakitott egy stratégiat, és ez a stratégia
védte 6t meg. Persze ezek hipotézisek, de
akkor és ott elcsendesedett a haragom, és

nyugodtan, szakszer(ien, tényekre, és konkrét

megfigyelésekre alapozva tudtam
visszajelzést adni neki.

Es persze, védekezett, és visszatdmadt.
Elmondtam neki, hogy nincs szliksége

védekezésre, mert nincs tdmadas, és nincs

sziksége tdmadasra, mert nincs ellenség.

Természetesen ez nem mentség arra, amit
vezet6ként produkalt azon a napon, nem
valtoztatott azon a tényen, hogy vezetéként

elfogadhatatlanul viselkedett, de mint coach
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nagyon tanulsagos volt az eset.

Egyszer, akkor és ott valamiért ezeket a
sémakat alakitotta ki, és valdszinlleg, akkor
és ott, az akkori tudasahoz, képességéhez,
lehet6ségéhez mérten ez tlnt a legjobbnak,
ez volt a tulélési stratégidja.

Mit csindl most? Ugyanazokat a sémakat
hasznalja, pedig azok ma mar nem segitik,
sOt veszélyeztetik a probléma megoldasat, a
szerepét, az emberi

vezetoi kapcsolatait.

Megvaltoztak a viszonyok, feln6tt, nem

kiszolgaltatott, hozhat dontéseket, és Ujra

donthet, de sémdk még is a régiek.

Mint vezetd, nagyon rossz értékeket kapott.
De lattam, milyen sokat segithetne neki egy

coach, aki képes lenne vele mélyebb szinten

dolgozni, és a koz6s munka soran Uj
dontéseket hozni magarél a vilagrél, a
bizalomrdél, a megbizhatdésagrél, masokrdl,

helyzetekrdl, hogy azt a sok félreismerést,
amit megalkotott az évek soran, a Felnétt
tudatossagan keresztil legyen képes
szemlélni, és adekvat, autentikus reakciokat,

érzelmeket adni.

Ha elvonatkoztatok attél, hogy ott egy DC
helyzetben voltam, ahol a konkrét megdfigyelt

viselkedésre adunk visszajelzést, és

tovabbgondolom az esetet, megerdsitd

tanulasi helyzetet éltem meg coachként.

Tranzakcid Analizissel foglalkozé

szakemberként latnom, és lattatnom kell az

tgyfelemmel, hogy milyen viselkedési,
konfliktus kezelési sémai vannak, azok
honnan erednek, és segitik-e 06t, vagy

akadalyozzak a feln6ttkori életében.

Tudatositania kell magaban diszfunkcionalis
sémait. Az évek soran, levonta azt a hibas
konzekvenciat, hogy konfliktus helyzetben

tamadnia kell, ezzel megvédheti magat, tavol

tartja magat masoktol, erdsnek,
sebezhetetlennek latjak, vagy konfliktus
helyzetben ald kell rendelédnie, mert az

biztonsagos, nem fognak ra haragudni, nem
kell kidllnia magdaért, igy nem nyomja a vallat
a felel6sség terhe, nem vesziti el az emberek
elfogadasat, szeretetét. A hibas sémainkat
nem kell 6rékké cipelnlink, hiszen minden
ember rendelkezik a valtoztatas
képességével, van ra bels6é erdforrasunk. A
rossz berogzédéseken vald valtoztatdas nem
hiszen a jart utat elhagyjuk a
kezddk

amiben eddig gyakorlottak voltunk. Tudtuk,

konnyd(,

jaratlanért, lesziink  valamiben,
hogy nem jo, ahogyan csindljuk, de legalabb

ismertlik a forgatékonyvet, és ez biztonsagot

adott. Ilyen esetekben coachként az a
dolgunk, hogy el6szér  vellnk, egy
biztonsdgos  kozegben tapasztalja meg
agyfelink, hogy sebezhetének lenni nem

veszélyes, hogy az érzéseket megfogalmazni,
nem egyel6é a gyengeséggel, hogy ha kidll a
véleménye mellett, attdl még szerethetd. Az
Uj sémak gyakorldsat, és elsd sikereit a
velunk valé k6z6s munka soran kell, hogy
megtapasztalja. Ujra tanul veliink valamit a
velink valé ko6zés munkaban,

atirja a

félreismeréseit a vilagrél és magardl. Ha a

bizalmat veszélyesnek itéli meg, akkor
altalunk kell megtapasztalnia ennek
ellenkezgjét. Ha az onérvényesitést
helytelennek hitte, vellnk kell
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megtapasztalnia ennek ellenkezdjét, télink,
coachoktdl kell ,feln6ttkori engedélyt” kapnia
az Uj mlkodésre.

A szakirodalom szerint a coach alapvet6en
nem dolgozik a multtal, a jelenre és a jovére

A TA-s coachként

azonban abban hiszek, hogy nem csak azt

tereli Ugyfele fokuszat.
kell latnia Ggyfelinknek, hogy milyen sémai
vannak, és milyet szeretne helyette, hanem
azt is, hogy a régi honnan ered. Mi volt az a
ahol ezeket a

helyzet, vagy helyzetek,

sémakat kialakitotta. Sok ember, koztik én
magam is, akkor tudok valamin valtoztatni,
ha pontosan megértem azt, amit ez el6tt
csindltam. Ha megértem azt, hogy akkor és
ott, abban a helyzetben ez adekvat volt, de
ma mar nem az a kis gyerek vagyok, hanem
egy autentikus, dontésképes, felelds felndtt,
aki

viselkedésérol

képes sajat magardl, érzéseirdl,

Ujradonteni, és ehhez egy

coachcsal valé k6zdés munka adja a

biztonsagot.
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IRANYOK

IRANYOK

GIII Rita: Kommunikécié,
empétia, konfliktuskezelés a
~Aehabiliticlé, Erték, Viltozds
(REV)” modeliprogram
segitségével

A szerzG6, Gill Rita az ERFO Nonprofit Kft. dol-
gozdjaként 2013 madrciusa dOta vesz részt a
programban, amely az Eurdpai Unié tamoga-

tasaval valésul meg. Tréner: Dobos Elvira
A kezdetek

2013 marciusa 6ta a TAMOP-5.3.8-11/A1-
2012-0001 Erték,

(REV)” - Megvaltozott munkaképesség(i sze-

~Rehabilitacid, Valtozas

mélyek munkaerG-piaci helyzetének
el6segitése érdekében torténd rendszerszintd
képzési és szolgdltatasfejlesztési modellprog-
ram keretében egy specialis tréningsorozaton
veszek részt a kijel6lt kollégaimmal egyitt.
Amikor tudomast szereztem arrdl, hogy az én
munkahelyemen is indul ez a tréningsorozat,
és engem is érint, bevallom, kissé kételked-
tem a gyakorlati hasznosithatésagaban. Ez
valdszinlileg részben arra vezethetd vissza,
hogy eddig, az iskolai rendszer keretein belll
elsajatitott tudasanyagnak csak kis hanyadat

tudtam az élet gyakorlati kérdéseire alkal-

mazni. Megkérdeztem néhany csoporttarsa-
mat, hogy 6k hogyan élték meg a képzés
kezdeti szakaszat, milyen varakozasokkal és
félelmekkel indultak a tréningsorozatra. Kér-
désemre a csoportbdl tobben megerdsitették,
hogy kezdetben nehézséget jelentett szamuk-
ra, hogy beszélni kell masok el6tt, megnyilni,
.Szerepelni”, és ettdl a szokatlan helyzettdl
egy kicsit feszélyezve éreztilk magunkat. Né-
hany id6sebb kolléga eleinte a képzés
értelmét is megkérddjelezte: ,Minek ez mar
nekem? Ugyse kellek sehova!” Ehhez tarsult
még, hogy mivel a kérdések megvalaszolasa-
kor Ohatatlanul is el6kerlltek személyes
problémak, amiket ,ki kellett beszélni”, ez a
»mintha pszicholégusnal lennék” érzést keltet-
te néhany résztvevében. Ilyen, és hasonld

gondolatokkal Ultlink be az els6 érakra.

Kezdetben tehat almodni sem mertem volna,
hogy az életben valé eligazodashoz, a helyes
ut megtaldldsahoz ezen a tréningen kapom
meg a valaszokat. Most visszatekintve az ed-
dig megtett lépésekre Ugy latom, hogy a
tréningsorozat Uj szemléletmod magvait szér-
ta el a tudatunkban, s Ugy érzem, hogy az
eddig rendelkezéslinkre all6 alapkompetenci-
ak fejlesztési lehetéségeit is felmérve, és a
tréner altal nyujtott segitséget elfogadva egy
jobb mindségl élet kapujaba érkeztiink. In-
nen mar rajtunk, résztvevékon mulik, hogy

beléplink-e ezen a kapun: hogy milyen ered-
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ménnyel tudjuk az itt tanultakat, a frissen
szerzett informaciokat, és az Uj latdsmodot

hasznositani az életben.
A tréningek

Tehat mindnyajan sokféle varakozassal, félel-
mekkel, és egyénileg eltéré vallalasokkal
indultunk el a tréningsorozatra. Varakozasa-
ink

lehet6ségét, képességeink és emberismere-

szerint  6nismeretink elmélyitésének
tink fejlesztését, tovabba a jobb Osszetartas
kialakulasanak esélyét lattuk bele ebbe a tré-
ningbe. Persze kezdetben a félelmeink is
er6sek voltak. Féltink az &szinteség miatti
hatranyos megkllonbéztetés, megbélyegzés
esélyétdl, a kés6bbi negativ visszhangtdél, az
elhangzott informacidokkal vald visszaélés le-

het6ségétaol.

Miutan az els6 foglalkozdsokon mind a vara-

kozdsainkat, mind pedig a félelmeinket
tisztaztuk a csoporton belll, vallaltuk, hogy
legjobb képességeink szerint veszlink részt a
foglalkozasokon, Oszintén, eddigi élettapasz-

talatunkkal és tudasunkkal felvértezve.

Az els6é néhany alkalom utdn mar 6rommel
vartuk a tréningsorozat folytonossagat bizto-
sitd megoldasok, otletek kibontakozasanak
eredményét, mivel ez a mindennapjaink ré-
szévé vald, nem csak védd, hanem fejleszt6
k6zeg, a pozitiv irdnyba mutatd valtozasok
kedélyallapotunkat és munkankat is jelentls
mértékben javitotta, és a szervezeten beliili
kommunikaciéra gyakorolt jotékony hatasa is

érezhet6 volt.

A tréningek soran a csoport 0sszecsiszoloda-
sa, az Uj, masfajta szemléletmdd elsajatitasa
Egy-
magukkal

természetesen konfliktusokkal is jart.

részt a csoporttagok sajat

konfrontalédtak - régi, hibas berogzddéseket,
negativ gondolkodasi mechanizmusokat is-
mertek fel, és szembesiltek azzal, milyen
valtoztatni ezeken. Masrészt

nehéz em-

ber-ember, azaz csoporttag-csoporttag
véleménykilonbsége miatt a kollégdk kdzott
is alakultak ki konfliktushelyzetek. Ezek ko-
rabbi

alapultak, amelyek megbeszélésére a tréning

valdés, vagy éppen Vvélt sérelmeken
biztonsagos kodzeg volt, mivel az els6 foglal-

kozdson kozosen kialakitottuk a csoport
szabalyait, amelyek kozott szerepel tobbek
kozott a titoktartasi kotelezettség a csoport-

szobaban elhangzottak tekintetében.
Konfliktuskezelés, stresszkezelés

A képzés soran nagy hangsulyt kap a kommu-

nikacios  készség, a konfliktuskezelési
képesség fejlesztése, amely segiti a munka-
helyi egyluttmkodést. Trénerlnk
professzionalis tudasaval, és magaval ragadd
személyiségével igyekszik minket a konflik-
tuskezelés megfelelébb formai felé terelni.
Ezen kivll a munkahelyi stressz okozta telje-
sitményromlas okait kozosen megvizsgalva,
és a helyes stressz-kezelési technikak elsaja-
titdsa révén a munkavallalék kézul tébben is
beszamoltak arrdél, hogy egyre sikeresebben
vetkézik le a sorozatos rossz megoldasok ko-
vetkeztében kialakult beidegzédéseiket is. igy
a masokra vald atharitds, 6nmarcangolas he-

lyett mar igyeksziink inkabb a stresszt kivaltd
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okok felderitésére forditani energidinkat, pozi-

tivabban gondolkodni, odafigyelni az
érzéseinkre, viselkedésiinkre, és annak kovet-
kezményeire. Megtanultuk, hogyan
relaxaljunk, vagy hogyan tudunk néz6pontot

valtani, ha a helyzet megkivanja.
Krizishelyzetek kezelése

Megvaltozott munkaképességli emberként
nagymértékl bizonytalansag jellemzi az éle-
tinket: életlink, mindennapjaink magukban
hordozzak a krizishelyzetek kialakuldsanak fo-
kozott veszélyét. Egészségi allapotunkban
barmikor bekovetkezhet olyan mérték(i rom-
las, amelynek kovetkeztében nemcsak testi
és lelki egészséglink valik bizonytalanna, de a
munkaképességiink csdkkenése anyagi bi-
Ez pedig

tovabbgylrlizve egy olyan reményvesztett-

zonytalansaghoz is vezethet.

ség-érzésbe fordulhat at, amelybdl mar
nagyon nehéz kildbalni. Az ilyen, életlink so-
eddig

feldolgozasahoz nyujtott segitd kezet tréne-

ran bekovetkezett krizishelyzetek

rink klonb6z6 szituacidos gyakorlatokon
keresztll. Ezek segitettek annak felismerésé-
ben és tudatositdsaban, mit kell tennlnk,
hogy ne elnyomva, elfojtva, hanem valdban
feldolgozva legyen egy-egy krizis, amit at-
élink. Szamomra az els6 és legfontosabb
tanulsag, hogy ne tartsuk magunkban, milyen
érzéseket, gondolatokat valtott ki beldlink a
krizishelyzet, igy ki kell beszélni magunkbdl,
megbeszélni valakivel, atgondolni a torténte-
ket,

Mindekdzben nem szabad elfeledkezni arrdl,

és persze torekedni a megoldasra.

hogy ne foglalja le minden percinket az 6n-

sajnalat, kapcsolddjunk ki, ha tehetjik. Es
sose felejtsiik el, hogy bar a csalad, baratok,
rokonok, szakemberek sok jé tanaccsal szol-
galhatnak, mi tudjuk

egyeddl magunk

megoldani a problémat!
Onismeret, érzelmi intelligencia, empatia

Az empatia fogalmanak mélyebb értelmével
akkor szembesiiltlink igazan, amikor az érzel-
mi intelligencia sarkkéveinek tekintendd
elemekkel ismerkedtliink meg. Az els6 |épés a
megfeleld dnismeret, az dnmagunkrol kialaki-
tott kép letisztuldsa, kikristdlyosodasa volt. Ez
nem konnyld feladat, ha az ember igazdan
Oszintén csindlja. Majd a sajat érzelmeinknek
a kezelése, illetve a masok érzelmeinek felis-
merése és kezelése okozott némi nehézséget
a gyakorlati alkalmazas soran. De ez nem ba-
tortalanitott el minket, hiszen megtanultuk,
hogy mindig szem el6tt tartsuk: az apro6 |épé-
sek, valtozasok is egyre kozelebb visznek a
sikerhez. Azt hiszem, ez a fejl6dés nagyon
pozitivan befolydsolta a tarsas érintkezési
szokasainkat. Tobbet beszélgetiink egymas-
sal, mint korabban, jobban odafigyellink
egymasra, érdekel mi van a masikkal, hogy
érzi magat. A tréningek soran tehat megta-
nultunk empatikusabban viszonyulni tarsaink
felé, és empatikus képességeink, érzelmi in-
nyitottabba tett

minket minden tekintetben. A visszajelzések-

telligenciank fejlesztése
bél kidertl, hogy a valtozast a tréningre nem
jarod kollégaink is észreveszik, s6t, Ugy érzem,
hogy kovetendd példa mutatdsaval 6k is egy-
re pozitivabban viszonyulnak munkajukhoz,

kollégaikhoz.
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Kommunikacio és onérvényesités

Amikor mar jobban odafigyeltiink a kolléga-
inkra, a fékusz a kommunikacié minGségére,
stilusara helyezddott. Ekkor a kommunikacié
fontossaga kerult el6térbe a tréningek soran.
Itt felidéztliink minden olyan fontos kommuni-
kacids helyzetet, amivel mar
szembesiilhettlink életlink soran: ahol meg-
hatdrozo lehet, ha odafigyeliink a verbalis és
nonverbalis jelekre, a hangsulyunkra, hang-
nemunkre, stilusunkra, mimikankra, és egyéb

apro jeleinkre.

Szamunkra donté fontossagu lehet egy stir-
g0s orvosi beavatkozas, vagy akar egy idében
észrevett elvaltozas, amire az orvos figyelmét
szeretnénk felhivni. Megfelel6 kommunikacids
képességek hianyaban azonban kénnyen ki-

vagy
Megtanultuk,

szolgaltatotta valhatunk, kon-

fliktushelyzetbe kerllhetlnk.
hogyan tudunk hatékonyan fellépni, megfele-
I6en képviselni az érdekeinket - példaul egy
orvossal, vagy akar kollégdinkkal szemben -
anélkul, hogy barmelyik fél vesztesként keril-
ne ki a szitudciébdl. Bar az utdébbiakkal
gyakrabban (tkozik a véleménylink, most
mar tudjuk, milyen |épéseket kell tennlink,
amelyek nagy eséllyel megoldashoz vezetnek.
Amennyiben a parbeszédiinket a kolcsdnos
tisztelet és odafigyelés alapjara helyeztik,
mar jo Uton jarunk, mert ha sikeril lecsillapi-
tani érzelmeinket, és megértéssel, empatiaval
fordulunk a masik fél felé, tovabba a problé-
ma megolddsara toreksziink kerilve a
személyeskedést, sértegetést, akkor asszertiv

kommunikaciéval biztos sikert kényvelhettink

el a konfliktusunk sikeres megoldasaban, per-
sze az Onérvényesités és egylttm(ikodés

kényes egyensulyara is odafigyelve.

Az asszertiv kommunikacid és konfliktuskeze-
tudjuk

alkalmazni, ha tisztdban vagyunk azzal, hogy

lés eszkozeit akkor hatékonyan
mi altaldaban milyen médon oldottuk meg ed-
dig konfliktusainkat. Eppen ezért felmértiik,
hogy a versengd, elkertld, alkalmazkodd,
problémamegoldd, vagy a kompromisszumke-
resd konfliktuskezelési stratégiat alkalmaztuk
eddigi életiink soran. Igy szembesiilhettiink
azzal, mit csinaltunk eddig jol, és miben kell
még fejlédniink egy konfliktushelyzet felbuk-

kanasa esetén.

Osszefoglalva - véleményem szerint - a leg-

hogy
amennyiben az elfogadas és a hitelesség jel-

fontosabb tanulsag mindebbdl,
lemzi személyiséglinket, kommunikaciénkat,
dont6 tobbséggel kiegyensulyozott kapcsola-
taink lesznek mind

a munkahelyi

kérnyezetben, mind a maganéletben.
Egyilittmiikodés

Szamomra a legnagyobb meglepetést a cso-
portban betoltott szerepek, és csapattag-
tipusok szerinti besorolds eredménye okozta.
A tesztekbdl és jatékos csoportfeladatokbol
egyértelmien lathatéva valt, ki milyen erds-
ségekkel és gyengeségekkel rendelkezik, és
milyen tipusu feladatokat tud leginkabb jol
végezni a csapatmunka soran. Ugy gondolom,
tudatos odafigyeléssel, a gyenge oldal fejlesz-
tésével, és a személyes erésségekre alapozva

a munkahelyeken igen hatékony csapatok lét-
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rehozasat lehetne megvaldsitani célorientalt,
személyre szabott feladatok meghatarozasa
altal. Ez véleményem szerint egy még nem
eléggé kiaknazott tertllet, és rengeteg lehetd-
amivel a munkavégzés

ség rejlik benne,

minOségi javulasa érhets el.
Kovetkeztetések

Osszességében Ugy érzem, a tréningsorozat
hatdsdra a korabbiaknal nagyobb empatidval
rendelkeziink, hatékonyabban kommunika-
lunk, problémamegoldas és konfliktuskezelés
terén fejlettebb technikakat alkalmazunk, és
mindez a munkavégzés soran, illetve egyéni

élethelyzeteinkben is elénylnkre valik.

Most, a tréningsorozat végéhez kozeledve el-
mondhatd, hogy a tréningeken elsajatitott
tudas és megélt tapasztalat a mindennapi éle-
tinket, és munkahelyi légkérinket is pozitiv
irdanyba befolyasolja, s ez a szervezeti kultura
mindségi javulasaban is megmutatkozik. Gya-
korlatilag itt, ezen a tréningen érezzik azt,

hogy teljes értékli embernek tekintenek ben-

ninket. Egységként vizsgalva és kezelve a
személyiségiinket, gyengébb pontjainkat erd-
sitve, er6s oldalunkat tamogatva olyan
mértékd javulas figyelheté meg a résztvevok
személyiségében, ami mar tulmutat a munka-
helyen val6 eredményes munkavégzésen:
magaban hordozza a csoporttagok egész éle-
tét érinté pozitiv valtozds lehetdségét. Ez
most mar a gyakorlatban, a trénin-helyzete-
ken kivll is megjelenik, amikor kollégaimmal
azzal szembesilink, hogy vannak bizony
olyan szituacidk a mindennapjainkban, amiket
a tréning hatdsara hatékonyabban kezellink.
Meglep6dve tapasztaljuk, hogy batrabbak let-
tink, ki

véleménylinket, vagy éppen kidllunk az iga-

merlink allni elmondani a
zunkért, az érdekeinkért. Ezt a személyiségen
bellli pozitiv valtozast valéban tudjuk haszno-
sitani az életiinkben. Ha nem is mindannyian
feltétlentl a munka viladgaban, a karrierépités
soran, de a csaladban, a kozvetlen kornyeze-
tinkben biztosan. Igy magabiztosabban,
stresszhelyzetektll kevésbé frusztralva tobb

oromot taldlunk a mindennapokban.
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Csetneki Csaba: Empétia,
konfliktus, kommunikécié a
versenycoachinghan

tanc viladga csupa csillogas, gyonyo-

r  ruhdk, szépséges zenék, a

tancosok pedig csodalni, imadni valo,
kedves és jol nevelt tinemények... Pedig va-
I6tlan lenne azt Allitani, hogy versenyzdi
palyafutésom soran, a versenyekre valé felké-
szlilésben, a tanarokkal és legfoképpen a
tancparommal valé munka soran sosem ke-

riltink konfliktusokba.

S6t, szinte elképzelhetetlen, hogy a kemény
munka soran, melyet nap mint nap végzink,
annyi id6 és energia befektetése mellett ne
kertlnénk id6rél id6re olyan helyzetekbe,
amikor szinte mar a kétségbeesés hatarait
suroljuk. Ekkor persze a kommunikacionk ér-
dekes fordulatokat vehet, és taldan sokak
szerint nem odaillg kifejezések, szavak is rop-
kodnek, nem éppen a legszebb hangnemben.
Es ilyenkor arra is van precedens, hogy ajté-
Ki

megfogadva, hogy soha tobbé nem tanco-

csapkodva vonulunk a terembdl,
lunk, plane nem egyitt. Aztdn masnap Ujra
lemegylnk, felhlizzuk a tanccipét, és belevet-
juk magunkat a munkaba, Ujra és (jra
megszenvedve ugyanazokat a figurakat, l1épé-

seket, technikakat. A versenyen pedig ennek

nyoma sincs, és megjon az eredmény, amit

annyira ahitunk.

Sokszor halljuk azt a jo tanacsot, hogy az
embernek tancparjaval hogyan kell beszélnie,
hogy szeretni kell egymast, és természetesen
a tanarnak, edzének mindig igaza van, és ala-
kell

Mindez nyilvan igaz, de a munka hevében va-

zatosan el fogadni azt, amit mond.
lahogyan mégsem igy érezzik, eljon az a
pont, amikor robbannak a kedélyek, hangula-
tok, érzések, és jon a vihar. A tanc
szenvedély. Ha valamit az ember szenvedély-
bdl, szenvedélyesen és elhivatottan csinal,
akkor igenis van helye a szenvedélyes kiroha-
nasoknak, az adott esetben negativnak tindo

érzelmek megélésének.

Mit nem adnék azért, hogy amit edz6i és coa-
ching tanulmanyaim alatt megtanultam, mar
évekkel kordbban megismerhettem volna, ha
ennek a latdsmddnak, maddszertannak birto-
kdban dolgozhattunk volna mar a kezdetektdl
fogva. De tanulni, fejlédni sosem késo, és igy
ralatva a dolgok mikéntjére egy Uj fejezet
nyilt meg életemben, ahol mar én tudok ta-
mogatast nyudjtani versenycoachként mind
sportolok, mind az Uzleti élet résztvevdi sza-
mara. Nem beszélve arrdl, hogy a sajat
tancunkba atemelve (6ncoachingolva) mind-
ezeket eredményeink felilmuljdk mindazt,

amit valaha elképzelhetdnek hittlnk.

De mik is voltak ezek a tanuldasok, mérfoldko-
vek a fejlédésben, tanuldsban? Nem a&rulok

zsakbamacskat, és a bolcsek kdvére sem kell
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gondolni, hanem szamunkra, coachok szama-
ra mar amolyan trividlis dolgokrél van szo,
mint a tudatositds, elfogadas, empatia, kom-

munikacio.

Talan a legels6 és legnehezebb azt volt elfo-
gadni, hogy hol vannak azok a hatarok, és
mik is azok a keretek, melyeken belll moz-
gunk, és amelyeket tul akarunk |épni. Ehhez
elengedhetetlen a sportolé dnismerete, azok-
nak a mudkodési mechanizmusoknak a
megismerése, melyek - akarjuk vagy sem,
tetszik vagy sem - ott vannak, |éteznek, hat-
nak rank. Hogy els6sorban magunkkal legylk
empatikusak, elfogaddak, mert csak igy lehet

hosszutavon is eredményesen mikodni.

Példaul a faradasi gorbe, mely leirja, hogyan
is reagal a szervezet a terhelésre, és milyen
fazisok zajlanak le egy sportoléban. Ahogy
dolgozunk,
elébb utoébb el

faradni, ennek van egy bizonyos élettani fo-

sportolunk, noveljik a teljesit-

ményt, kezd a szervezet
lyamata is, melynek utana tlinetei is vannak.
Az egyik ilyen tlnet az uUgynevezett holtpont
fogalma, amikor is hirtelen 6lombdl lesznek a
végtagjaink, és ugy érezziik, hogy nem birjuk
tovabb, le akarunk allni, meg akarunk pihen-
ni. Ez érdekes mddon egy lélektani hatéar,
melyen az ember tudatosan at tudja lenditeni
magat, és tovabb tud dolgozni. Ez egyénen-
ként eltér6 mddon, helyen jelentkezik
mindenkinél (paros sportokban még a paron
belll is eltérések vannak, amik tovabb szine-
sitik ennek a kezelhet6ségét), fontos
tudatositani azt, hogy mi hogyan zajlik le

bennlink, igy megismerve sajat hatarainkat,

mellyel azutdn mar banni is tudunk majd, ke-

zelni tudjuk ezt a folyamatot.

Egyik tinete a faradasnak, hogy a sportolé el-
kezd

morogni, hogy csak parat idézzek fel a sok-

feleselni, visszabeszélni, lazadozni,
szor haszndlt kifejezésekbdl. Ha elfogadjuk,
hogy ez egy teljesen normadlis reakcid, és
semmilyen rossz szandék sincsen mogotte,
akkor rengeteg frusztraciét és energiat spéro-
lunk meg magunknak. SO6t, ramutat arra,
hogy a sportolo elérte azt a hatart a teljesito-
képességében, ameddig altalaban, a
kényelmes, megszokottnak mondhaté munka
soran el szokott jutni, és ezt tovabb vive jon a
teljesit6képesség kibOvitése, magasabb szint-
re emelése, mely elengedhetetlen a
fejlodéshez. Igen, itt kertl a versenyz6 a
komfortzénan kivilre, ahol a tanulads zajlik.
Fontos a felel6sség, hogy meddig lehet meg-
dolgoztatni az alanyt, meddig lehet hajtani,

0sztonozni, vagy éppen hol kell visszafogni.

De menjlnk tovabb a munkaban, és dobjunk
még egy-két lapattal a tlzre. Ott vagyunk a
Flow-ban, poérgink, forgunk, rendkivilien jok
vagyunk - hiszen ezért csindljuk az egészet.
Viszont észnél kell maradni, hiszen az adrena-

hogy
idejében észleljuk a tulfaradast. Ha ezt is

lin- és endorfinfelhbben nem biztos,

megismerjik, erre is kialakul a ralatasunk,
onismeretlink, akkor pont a megfelel6 idében
tudjuk abbahagyni az edzést, és nem érjlk el
fizikailag azt a hatart, amikor mar inkabb ar-
tunk, mert a regeneraciéhoz szikséges id6
annyira kitolddik, ami az egész edzés- illetve

tanulasi tervet felboritja. Nem is beszélve ar-
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rol, hogy a tulhajtas balesetekhez vezethet.

Lassuk be, vannak napok, amikor egyszerien
nem mennek Ugy a dolgok, ahogyan meg-
szoktuk, szeretnénk, vagy éppen elvarjuk
magunktodl. Hogy melyik is a valds ok, az sok-
szor mindegy, néha edzés helyett moziba,
sorozébe kell menni, és ezzel semmi baj nin-
csen. Ellenkezébleg, ilyenkor, kiszakadva a
mindennapok menetébdl jonnek az Uj otletek,
megvilagosodasok. Ha megengedjik magunk-
nak, hogy ilyenek is legylink, mindennapi
emberek, akik néha lazithatnak is, csak akkor
valhatunk majd azza a versenyz6vé, aki nem

mindennapi teljesitményekre képes.

Fontos azt is megismerni, ahogyan a kommu-
nikacié zajlik az edzések, sportolas soran.
Nyilvdn nem akarom legalizaltatni a csunya
beszédet, de nem is feltétlentl itélem el, és
tartom kizédrandd, nem kivanatos eszkdznek.
A munka hevében, amikor Gjra és Ujra a sajat
hatdrainkat feszegetjik fizikailag és mentali-
san is, olyan energidk indulnak el az
emberben, amik attérnek bizonyos hatarokat.
Ide tartozik az is, amikor annyira felindul,
meghatdodik az ember, hogy majdnem elsirja
magat, de ugyanigy idénként annyira feszil-
tek hogy

leggyorsabb és legkézenfekvébb eszkdz arra,

vagyunk, a karomkodads a

hogy levezessiik energiankat. Ennek viszont
semmi mas szerepet nem Kkell tulajdonitani,
mint hogy az ember ventildl, levezeti a f6los
frusztracioit, és senkit nem kivan bantani sza-
vaival. Itt is bejon az egyensuly
megtaldlasanak a fontossaga, mint az élet

annyi mas tertletén. Meddig levezetés, és

honnantol valik 6nmagat gerjeszté folyamat-

ta?

E példak tlikrében térjink at arra a személy-
re, aki mindezt koordindlhatja, feliigyelheti,
végig kisérheti. A tanctanar, az edzd, a coach.
Barmelyik — coaching szemlélettel megaldva
(kitanulva, elsajatitva a coaching mddszerta-
nat). A sportoldk, a tdncosok és a coach egy
csapatot alkotva, akik kézdsen dolgoznak a
célok elérésén. A coach az, aki leveszi a fele-
I6sséget a sportoldk vallardl, miszerint nem
nekik maguknak kell mindent tudni, érteni,
hanem csak a munkara kell 6sszpontositani-
uk, és a coach iranyitdsaval hatékonyabban,
gyorsabban elérhetik a kitlzott célokat, vagy
éppen atszarnyalhatjak mindazt. Aki empatia-
javal megteremti azt a légkért, melyben a
tancosok a maximumot, vagy annal is tobbet
képesek kihozni magukbdl. Aki empatikus
hozzaallasaval példat mutat, és megadja azo-
kat a kereteket, azt a sztenderdet, amit
munkaja soran a kezei alatt alakuld paros is

képvisel majd.

Nem véletlentl hasznaltam a fentiekben a
csapat kifejezést a sportoldkra és a velik
egyltt dolgozé edzbre, coachra. A kdz0s célok
kijel6lésében elengedhetetlen, hogy a sporto-
6, tdncos maga adja meg a tempodt, azt a
kozeli vagy éppen tavlati célt, amiért teljes
mellszélességgel ki tud allni, aminek oda tud-
ja szentelni magat. A coach pedig segit
abban, hogy végig ezen a célon maradjon a
fokusz, a sok-sok részlet mellett is. Az ered-
munkahoz ez az

ményes 0sszhang,

egyetértés, megegyezés elengedhetetlen.
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Nagy igazsdg az, hogy az ember coachként
olyan ugyfeleket talal meg, olyan Ulgyfelek ta-
laljak meg ©6t, akik hasonlé torténetben,
hasonld feladatokkal, elakadasokkal taldlkoz-
nak, mint 6nmaga. Annak idején, tancosként
viszonylag hamar lettlink jo versenyparos, és
taldltuk ott magunkat a nagyok kozott, akik-
kel

helytinket. A késGbbiekben tobb tancos for-

egy dontében igyekeztik megallni

dult hozzam azzal a kéréssel, hogy segitsek
nekik felnéni a feladathoz, tudasukhoz, alma-

ik valdéra valtasahoz, megtaladlandd és

kiaknazando a benntik rejlé lehetéségeket.

Coachként szarnyaimat prébdlgatva nem le-

hetett nem észrevenni a hasonldsagot,

miként fiatal vezetdk, frissen kinevezett me-

nedzserek, ifju titdnok lettek els6é gyakorld
Ggyfeleim. Nagyon hasonlatos kérdések fog-
lalkoztattdk Oket is: hogyan teremtsék meg
az Osszhangot csapatukkal, munkatarsaikkal,
hol van ebben az Uj helyzetben a helytk, hol
vannak a hataraik, miként kamatoztathatjak
az empatiat vezetéként, hogyan és miként ta-
alakitsak ki

kollegaik szamara is legmegfelelébb és haté-

laljak meg, a szamukra és
kony kommunikaciét. Es a coaching szemlélet
a sportban ugyanugy, mint az Gzleti életben a
konfliktusok joval hatékonyabb megoldasa-
hoz, folyamatos fejl6édéshez és hosszu tavu
eredményességhez vezet, és a megfelel§ co-
ach segitségével személyre szabott fejlesztést

kaphatnak.
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KUTATAS
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KUTATAS

kilonosen indokoltta tették a témavalasztast.

nnl'“s Emm:“ma“s A képi hatasok, kép kommunikacid, és ezzel
(tt a képi gondolkodas jelentéségének
kifelez6smodok és -

(Ujbdli) novekedése az élet minden teriletén

.nmm“nlkﬂclaaznn“nn tetten érhet6. Nyilvanvalé koézhely, hogy mai
lﬁl““‘!l I‘mon kor emberét folyamatosan rengeteg képi ha-

tas éri, amelyek kulénb6z6 forrasokbdl és
csatornakon érnek el hozzank. Az Ujsagok ké-
pei, a termékek csomagoldsdn megjelend

abrak, a kalonbdz6 hirdetések, reklamok -

A tanulmany a szerz6 2012. marcius 27- , L .
y nyomtatott, vagy éppen digitalis formaban -

én, a Borders & Connections Nemzetkozi L . , ,
reggeltdl estig olyan kepekkel arasztanak el

Konferencian elhangzott eléadasabdl ké- , . .
g9 minket, amelyeket tulajdonképpen nincs is le-

szdlt hetéseglink kikerllni. S ugy tlnik, nem is

“Everything we see hides another thing, we akarjuk, hiszen ktlénben miért viselnénk 6lto-

always want to see what is hidden by what zetlnkre, targyainkra nyomtatva is ezeket a

we see.” képeket? A jelenséggel kapcsolatban utalha-
tunk E. H. Gombrichra, aki mar 1972-ben egy
(Rene Magritte) olyan tdrténeti korszak kezdetérdl beszélt,
amelyben a kép atveszi az irott szd helyét
(Gombrich, 2003 [1972]), vagy W. J. T. Mit-

chellre, aki szerint ,a képi reprezentacio

iért szikséges a kozosségi site-ok-
kal, tartalmukkal és felhasznalasuk

modjaval foglalkozni? A téma je- L. s .
problémaja mindig is él6 volt, s most mar

lent6sége és aktualitdsa valdszinlleg nem . o, , "
megkerulhetetlenidl és soha nem latott erovel

szorul kllondsebb magyardzatra manapsa L, , ) L,
g 9 nehezedik ra a kultura minden rétegére a leg-

amikor azzal szembesiliink, hogy mar az al- . . L
gy kifinomultabb filozofiai  spekulacioktdl a

talanos iskola 5. osztalyaba jard gyermekek , , L
v ) e tomegmedia legkdzdnsegesebb termekeiig”
(Mitchell, 1992), illetve Gottfried Boehmre,

aki ,ikonikus fordulatnak” nevezi azt a folya-

kozott is toObbségben vannak azok, akiknek
van Facebook profiljuk, mint akiknek nincs

(Bognar — Kovacs, 2011.). El6ljaréban mégis , ., .
matot, amely soran a kep és a hang a szdveg
fontos kiemelniink két szempontot, amelyek e e, , .
egyenertékd reszéve valik, és az iras elvesziti
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vezet6 szerepét (Boehm, 1994). Benczik talan
még ennél is tovabb megy egy lépéssel, hi-
szen szerinte a kép nemcsak az irasbeliség
monopdliuman okoz repedéseket, hanem ma-
gaval a nyelvvel is versenyre kelhet, mivel ,az
elsédleges gondolkodas érzékszervi alapu tu-
dattartalmakkal torténik, amelyek kozott
kitlintetett helyet foglalnak el a vizualis jelle-

gli érzékszervi alapu tudattartalmak, azaz a

képek.” (Benczik, 2003.)[1]

Tulajdonképpen ugyanezt a jelenséget érhet-
juk tetten a koOzOsségi site-ok felhasznaldi
esetében is, amikor — példaul a Facebook lize-
nofaldn - a szbveges lzenetek mellett egyre
nagyobb teret és hangsulyt kap a képekkel
valé kommunikacié. Ugyanerre utalt nemrégi-
ben a BBC Click cim(
technikai fejlesztésekkel foglalkozé m(isora is,
oldalakkal

2012. marciusi adasaban arrdél szamolt be,

infokommunikacios

amikor a kozosségi foglalkozo

Az alabbi kozdsségi oldalak koziil melyiknek tagja, melyiket latogatja? (%)

283888

o5 83 &

Bizis: legaldbb egy kowsségi oldal tagia (n=1643)
= 2010, febr. w2011, febr.

Kutatélentrum
ResearchCenter

hogy a fejlesztéknek komoly kihivast jelent a
felhasznaldk képi kommunikaciora, és képeik
szintetizalasara irdnyuld folyamatosan novek-

v6 igénye.

A masik dolog, amely kilénésen indokoltta
teszi a témaval valo foglalkozast, az a k6z0s-
Az utodbbi

években ugyanis rendkivil nagy népszerliség-

ségi oldalak kozkedveltsége.
re tettek szert a kiilonb6z6 kozosségi site-ok.
Az internethasznalék egyre népesebb tabora
regisztralt tagja legalabb egy, de gyakran
tobb ilyen portalnak, és a legfrissebb kutata-
2011)

Magyarorszagon néhany kozosségi site - pél-

sok szerint (KutatéCentrum 2010,

daul a Facebook és a Twitter - felhasznaldinak
létszdma tovabbra is rendkivil dinamikusan
novekszik. A KutatéCentrum felmérésébdl ki-
derllt az is, hogy a felhasznaldk aktivitasa a
Facebook esetében a legnagyobb, és tobbsé-
glk napi szinten, akar még munkaidében is

rakattint az oldalra.

Az alabbi allitasok kéziil melyek jellemzik Ont? (%)

Napi szinten haszndlom valamelyik kézbsség|oidalt

KezBaségioldainkon.
Munksidaben s lsiogatoma kezésségioklalakat

mint az e-madl fikomat,

Hidegen hagynak a kozasségioldalak

Tébbregisztraciomvan egy kizésségiokdaion. |5

mFirf (n=784) NG (0=859)

Baais:legalibdegy kozosségioidaltagia (1=1643)

Kutatélentrum
Research(enter

Forras: KutatoCentrum
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Ezen kivll azt is lathatjuk, hogy vilagszerte
egyre tobb mozgalom, tlintetés szervezédik
ezeken a fellileteken. Gondolhatunk példaul

az internet és a Facebook ,arab tavasz” soran

jatszott szerepére,[2] vagy akar arra, hogyan
valt a site hazai belpolitikai események szer-
vezésének, csoportosuldasok létrehozasanak
kozegévé, ami korabban elképzelhetetlennek
tlinhetett. Ily modon e kozbsségi terek két-
ségkivil komoly szerepet vivtak ki maguknak
a kommunikacid, sot, akar a tarsadalmi folya-
matok alakuldsa, alakitdsa szempontjabdl is.
Nem kérdés tehat, mekkora jelentéséggel bir-
nak azok a tartalmak, amelyek Oriasi
sebességgel, s egyetlen kattintassal juthatnak

el a felhasznalok beldthatatlan sokasagahoz.

E site-ok ugyanakkor nemcsak az informacidk
aramlasat és a sokféle felhasznaldbol allo to-
megekhez, vagy meghatarozott csoportokhoz
vald eljuttatasat konnyitik meg, hanem egy-
uttal az onkifejezés sajatos lehetOségeit is
nyujtjak felhasznaldik szamara. S6t, egyesek
szamara az Onkifejezés egyik legmeghataro-
zObb terepévé is valhatnak azaltal, hogy a
személyes adatok, vélekedések, érdeklGdési
kor, fotok, videok feltltésével, megosztasa-
val, az ismerGsi-barati halé nyilvanossa
tételével egyfajta digitalis lenyomatat alakit-
hatjak ki valédi, ,offline” életliknek. A site-on
keresztll torténd folyamatos kapcsolattartas-
sal pedig az informaciok allando aramlasa egy
olyan ingerekben gazdag kérnyezetet hoz lét-
re, amelyben a felhasznalé egy ,kiterjesztett

valésag” képzetét élheti meg.

Mindezt 0Osszevetve nem csodalkozhatunk

azon, hogy a kilonb6z6 - s ezzel egyltt a vi-
zudlis elemekkel is operdld - tartalmak egyre

nagyobb szamban jelennek meg az oldalakon.
A képek

Az utdbbi idében tehat megfigyelhetéen nagy
gyakorisaggal megosztott képi tartalmaknak
van egy olyan csoportja, amelynek felbukka-
lehet. Az ebbe a

csoportba sorolhatd képek hatarozottan elki-

nasa kuloénosen érdekes

[6bntlnek a felhasznaldt, illetve életének
eseményeit, fontos szereplGit abrazold fotok-
tol, s céljuk nyilvanvaléan nem ezek egyszer(i
dokumentdlasa és ,megmutatdsa” a kozos-
E képek

korilhatarolasuk és csoportokba rendezésiik

ségnek. igen sokfélék, pontos
ezért nem egyszer( feladat. Van azonban né-
hany olyan k6z6s jellemzG6juk, amelyek miatt
mégis megkisérelhetjik a behatarolast. EI6-
szOr is ezek a képek altaldban a digitdlis
technika lehetdségeit kihasznald montazs-
technikat alkalmazzak, gyakran szdveges ele-
mekkel is kiegészitve. A képek alapanyagaul
barmely a vilaghaléon fellelheté kép (esetleg
tobb kép is) szolgalhat, amit aztan az alkoto
szabadon oOnt Ujszerd formaba. Mégpedig
tobbnyire azért, hogy az igy kapott eredmény

sok

frappans alatdamasztasul szolgaljon -

esetben verbadlisan is kifejtett - kozlend6jé-

hez.[3]

talalkozhatunk olyan vizudlis tartalmakkal is,

De ezeken kival gyakran

amelyek a m(ivészi kifejezésmod eszkozeit al-

vagy
atdolgozasaval,

kalmazva, éppen mUalkotasok

digitalis ,Ujrafelhasznalasa-

val” igyekeznek eljuttatni Uzeneteiket a

felhasznaldk tomegéhez - igen nagy sikerrel.
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Persze mindenképpen meg kell jegyeznink

azt is, hogy egészen kiilonb6z6 szinvonall al-

kotasokrol[4] van sz6.
A vizsgalat

A képek e tipusanak vizsgalatahoz az anyagot
megfigyeléses mddszerrel, véletlenszerli min-
tavétellel tortént gydjtés eredménye
szolgaltatja. A gy(jtés a Facebook Uzendfalan
kulonb6z6 felhasznaldk altal megosztott tar-
2012.

elejétél marcius végéig tortént. A 3 honapos

talmak nyomon kovetésével januar
id6szakban minden nap tobbszor, ugyanazok-
ban az id6pontokban az oldalra kattintva az
Uzeno6falon éppen megjelend tartalmak letol-
kerlltek ki

szolgdld képek. Igy 6sszesen 196 olyan kép

tésébdl a vizsgalat alapjaul

gyllt 6ssze, amely a fent meghatarozott kate-

goriaba sorolhato.

A képek tipusai

A képeknek tartalmi sajatossagaik alapjan jel-
lemz8en hat f6 tipusa figyelhetd meg. Ezt a
csoportositast persze korantsem tekinthetjik
teljesnek, vagy véglegesnek, és hangsulyoz-
nunk kell azt is, hogy kifejezetten a gyUjtott
anyagra vonatkozik. Erdekes médon azonban
a hat tipus nagyjabdl hasonld aranyban jele-

nik meg a mintaban.

A kovetkez6kben csupan néhany jellegzetes
kép kozlésére van mod minden csoportbdl,
amelyek azonban jél szemléltetik az egyes ti-

pusokat.
1. Ironikus, onreflexiv képek

Ebbe a csoportba olyan képeket sorolhatunk,
amelyek magara a kdzosségi oldalra, és an-

nak hasznalatara reflektalnak.

facebook

Enter

Exit
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2. Digitalizalt vilagra reflektalo képek

napjainkra gyakorolt hatdsat igyekeznek meg-

fogalmazni igen kiilonb6z6 eszkozokkel.
Az ide sorolt képek a digitélis technika minden-

3. Kritikat megfogalmazé képek

A képek harmadik tipusa jellemzden valami-
kritikat
politikai

lyen fogalmaz meg tdrsadalmi,

folyamatokkal, eseményekkel kap-

csolatban. Az itt kozolt példan lathatd, hogy

ugyanannak a képnek olyan egészen kilonbo-

z0 célokra torténo felhasznalasa is

megvaldsulhat, mint az elsd esetben az atom-
a brokkoli

bomba, illetve a masodikban

szorny(iséges voltanak kifejezése.
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4. Tudomanyos és technikai fejlédésre most” egymas mellé allitdsaval érzékeltetik a
reflektalé képek

tudomanyos és technikai fejlédés mértékét és
hatasait.
Ezek a képek nagyon gyakran az ,akkor és

L 2

Falls to the floor

Falls to the floor

numonvilagtht

Break the screen

THEN NOW

Break the floor

|_B AUTOCOWRECKS.COM

5. Mindennapok dolgaira, eseményeire matikat felvonultaté képek tartoznak, ame-
reflektalé képek

lyek a mindennapok eseményeit dolgozzak
fel.
Az 6todik tipusba azok a nagyon sokszini te-

15 napos eldrejelzés (Kizip-Magyare
; g[8 7]elolw]|ny

12 13 14 18 18
& ko OO R G5

I'M A PHD STUDENT

bl o —

aBppn®
% ala™ a8
=1
LUl P et
.-Hil' MY llilllil]s THIRK 1 DO WHAT MY MOTHER THINKS | DD WHAT SOGIETY THINKS | DD

WHAT MY ADVISOR THINKS | DD WHAT I THINK | DO

WHAT IAGTUALLY DD

En széltam...

6. Mlivészethez, miialkotasokhoz kapcso- azok a képek, amelyek mivészekhez, mivé-
16d6 képek szeti irdnyzatokhoz kapcsolhatdk,

vagy
muUalkotasokat dolgoznak at.
Ebbe a talan legérdekesebb tipusba tartoznak
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Az Osszegyljtott képeket vizsgalva rogton fel-

mertl a kérdés, hogy egyaltalan milyen
fogalmakkal tudjuk leirni éket. Mint emlitet-
tik, a képek igen valtozd szinvonallak, s
tulnyomo tobbségik semmiképp sem nevez-
het6 miialkotasoknak. M(ikddésik azonban
mégis megvilagithaté néhany olyan fogalom
segitségével, amelyeket a milalkotasok eseté-

ben is hasznalunk.

A kovetkezdékben négy olyan fogalomra té-
rink ki, amelyek segithetnek ezeknek a
képeknek az értelmezésében, és kiloéndsen
jél megragadjak legjellemz6bb sajatsagaikat,
illetve azt a modot, ahogy létrejonnek és m(-

kodnek az online kozdsségi térben.
Ujrahasznositas

Az els6 az Ujrahasznositds, amely ismerds

szamunkra mint olyan mi(ivészeti eljaras,

amely rengeteg lehet0séget rejt magaban a
feleslegessé valt hulladékok muivészeti fel-
hasznalasatél, a recycling art-tol egészen a
szOvegek Ujrairdsaig terjeddé igen széles
spektrumon. Ezt a széles spektrumot kivanta
felvonultatni a 2011-es Ujrairt térténetek cim-
V.

Nemzetkozi Irodalmi Fesztival, de szintén ide

mel  rendezett Budapest Transzfer
tartozik az a kullonleges, 2008-as kiallitas,
amely Fazonigazitdas cimmel mintegy szaz ha-
misitott festmény kortdrs milivészek altal
Ujjdalkotott valtozatat mutatta be a VAM De-

sign Centerben.

Ahogy lattuk, a Facebook-on is szdmos olyan
alkotassal taldlkozunk, amelyek mualkotédso-
kat dolgoznak &t, hasznositanak Ujra. A
digitalizalt alkotdsok esetében az Ujrahaszno-
sitas persze joval egyszerlbben kivitelezhetd,
és fontos kiloénbség, hogy az eljaras nem

érinti az eredeti ,alapanyagot”.
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René Magritte Ez nem pipa (1928-29) cim(i alkotasa és egyik uUjrahasznositott valtozata.

Montazstechnika

A montdazstechnika alapveté mivészeti elja-

ras, sajatossaga, hogy egymastdél nagyon

tavol es6 elemeket kapcsol 6ssze, s ezaltal te-
remti meg Ujszeri Osszefliggések
kifejezésének lehet6ségét. Gyenes Zsolt igen

talald megfogalmazasa szerint az elemek Ut-

gazpachoblog.com

koztetésébol keletkezd ,szikra” Uj minGsége-
ket hoz létre (Gyenes, 2007).

A szbban forgdé képekre vonatkoztatva mind-

ezt kuléndsen igaznak  tlinik  Flusser
kijelentése, miszerint ,az informaciétermelés
a rendelkezésiinkre allé informacidkkal vég-

zett kirakds jaték.” (Flusser, 1985)
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Bio-kibernetikus reprodukalhatosag

A kovetkez6 két fogalom kifejezetten a digita-
lis médiumok és eszkozok altal lehetévé valt
eljarasok leirdsara alkalmas. Az els6 ezek ko-
zUl a bio-kibernetikus reprodukalhatdsag,
amely a fentebb mar emlitett William J. Tho-
A bio-kibernetikus

reprodukcid Mitchell szerint korunk alapvetd

mas Mitchell fogalma.

technikai meghatarozéjaként felvaltotta Wal-

ter Benjamin mechanikus reprodukciojat.

Nemcsak arrél van sz6, hogy a benjamini
technikai sokszorosithatésag (j szintre Iép az-
altal, hogy a kép egyetlen kattintassal
reprodukalhatd, hanem ez azt is jelenti, hogy
ma mar a hatartalanul valtozékony, digitdlisan
animalt képek eldallitasa jelenti a reprodukal-
technikai eszkozokkel
(Mitchell, 2002.) Ennek

fontos kovetkezménye, hogy a masolat toébbé

hatésagot, nem a

készitett masolat.

mar nem alsdébbrendli, nem az eredeti sérilt
maradvanya, hanem lényegében annak akar

tovabbfejlesztése, javitott valtozata is lehet.
Remixelhetéség

A negyedik fogalom a remixelhet8ség, amely-

nek Manovich két tipusat kiloniti el. Az els6 -
Barb Dybwad fogalma nyoman - a kollabora-
tiv remixelhetéség egy olyan atalakitasi
folyamat, amely soran az altalunk rendezett
és megosztott informacié és média atrendez-
het6, s igy Uj formak, szolgaltatasok alapjaul
szolgalhat. A masodik tipus pedig az a mivé-
szek altal alkalmazott eljards, amely soran
korabbi alkotasok atdolgozasaval Uj mdalko-
tasokat hoznak létre. Ez azt jelenti, hogy
barmely befejezett kulturalis produktum bar-
mely koérvonalazhatdé eleme automatikusan
alkotéelemévé valhat egy Ujabb alkotasnak
(Manovich, 2007). Szempontunkbdl nagyon
termékenynek tlinik Manovich azon gondola-
ta, hogy a remixelhet6ség ezen két fajtaja -
bar els6 pillantasra nagyon kilénb6zének lat-
szanak - valéjaban ugyanazon kontinuumon
helyezkedik el, kovetkezésképpen a szdban
forgd képeket akar ugyanazon skalan is elhe-
lyezhetjlk, ahol azokat a ,valodi”
muUalkotasokat, amelyek szintén a remixelés
lehetGségével éltek. Véleménylnk szerint
azonban ezt azzal a kitétellel fogadhatjuk el,
hogy némelyiklik kozelebb, némelyikik pedig

tavolabb fog esni tollk.

FreakingNews.com
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Tehat a Facebookon az adott id6szakban gyUj-
tott képekrdl elmondhatjuk mindezek alapjan,
hogy Ujrahasznositds, vagy Ujrahasznositasok
sorozatanak eredményeként, gyakran mon-
tazstechnikaval  késziulnek, folyamatosan
fejlédnek, valtoznak a reprodukcié soran, és
egy olyan skala kilonb6zd pontjain helyez-
kednek el, amelyen a hasonlé technikaval

készult mGalkotasok is.
A kozeg

De hogyan mukédnek ezek a képek, amikor
felkertilnek az Gzendfalra, miként hat rajuk ez
a specialis kbzeg? A hagyomanyos értelmezés
szerint a mUialkotdsok vizsgalatanal alapvet6-
en harom szerepldé a meghatarozé: az alkotd,
a m(i, és a befogadd.[5] Ebben az esetben
azonban mas a helyzet, hiszen egyrészt tdbb
szerepl6ével van dolgunk, masrészt ezek a
szerepl6k sok esetben, s6t tébbnyire ismeret-

lenek.

El6szor is bizonyara van a képnek egy eredeti
alkotoja, festd, fotds, vagy grafikus, aki lehet
m(ivész, de nem feltétlenll az. A kdvetkezd
szerepl6 a szoftver, vagy szoftverek, amelyek
lehetOvé teszik a kép digitalis rogzitését, ala-
kitasat, reprodukalasat, megosztasat.
Harmadikként azt a felhasznalét kell megem-
aki

elvégzi a szoftver segitségével. Az & kiléte a

litenlink, az emlitett tevékenységeket
vizsgalt képek tulnyomd tébbségének eseté-
ben nem allapithaté meg, s6t az sem, hogy
hany ilyen szerepl6 vesz, vagy vett mar részt
a folyamatban addig az id6pontig, amig a kép

bekertlt a gy(jtétt anyagba. Kilon szerepl6-

ként kell kezelnink azt a felhasznaldt is, aki
megosztja a képi tartalmat, hiszen ez tobb-
nyire megint csak nem azonos az el6zéekkel
(persze ezt a lehetOséget sem zarhatjuk ki,
A

kovetkez6 szereplénk a kép, amely az esetek

mindenesetre azonossaguk bizonytalan).

tobbségében az alkotasok kilénb6z6 egymas-
ra rakédd, egymassal kommunikald rétegeit
jelenti, s végll eljutunk a befogaddig, aki bar-
Ki lehet

véletlenszer(ien megpillantva a képet az lze-

- akar  oOnszantan kival,
néfalan -, barhol lehet, és egy pillanat alatt,
egyetlen kattintassal betoltheti (s gyakran be
is tolti) a harmadikként és negyedikként meg-
jelolt szerepeket. Itt ismét Manovichra
utalhatunk, hiszen a befogadd valdban csupan
egy ideiglenes allomas, egy bizonytalan és
e folyamataban. ,Ha az informaciot vagy a
médiatartalmakat egy vonathoz hasonlita-
nank, azt mondhatnank, mindegyik befogadd
egy-egy allomas. Az informacid megérkezik,
mas informaciokkal remixel6dik, majd az Uj
csomag tovabb utazik mas célok felé, ahol a
folyamat aztadn Ujra lejatszodik.” (Manovich,

2007:80)

Ez a hasonlat nagyon szemléletesen leirja azt
a folyamatot, ami ezekkel a képekkel torténik,
s mukodésuk lényegi jellemzdjeként hataroz-

haté meg: a folyamatos valtozas

aramlasszer(i lehet6ségét. Ebben az aramlas-
ban teljesen elmosdédnak a hatdrok a
kilonb6z6 szerepek kozott, az egyes alkota-
alkotok vagy

Ujrahasznositok, s alkotdsok egymasra rako-

sok, és atdolgozdk

dott rétegei kozott. Az informaciokkal végzett
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kirakds-jaték soran pedig a képek Ujrahasz- amelyek ,itt és most”-jat végérvényesen a
nositott, tovabbfejlesztett valtozatai ,barhol barmikor” valtja fel.

gomolygd kommunikativ halmazzad valnak,
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Jegyzetek

[1] Persze az emlitett szerz6k egymastdl egészen eltéréen irjak le és értelmezik a folyamatot, kiinduldpontjaik is
kilonbozbek, am erre jelen keretek kozott nincs méd kitérni.

[2] Hogy ez a szerep pontosan mekkora, az egyel6re nyitott kérdés. Ldsd még errdl bOvebben a Nato Review
Osszeallitasat: Arab spring = Facebook revolution #1? Internet:

http://www.nato.int/docu/review/2011/Social_Medias/Arab_Spring/EN/index.htm (2012. 04.01)

[3] Erdemes megjegyezniink, hogy sok olyan specidlis Facebook-oldal is létezik mar, amelyet kifejezetten ilyen jellegl
képek feltoltésére és megosztasara hoztak létre. Az ezekre feltoltott képek tobbségének készitéje ismeretlen.

[4] Az ,alkotds” kifejezést itt a szd teljesen hétkdznapi értelmében hasznaljuk.

[5] Manovich e hagyoméanyos harmas kiegészitését javasolja egy negyedik taggal, a szoftverrel, ami jelen esetben
kétségkivil sziikséges, am nem elégséges kiegészitése a szerepldk listdjanak.
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VELEMENY

e it .
VELEMENY

- Rossz helyen jarok? Pedig azt mondtak,

hogy ebben a zold béddéban van a Belkereske-

u"én'GSI nlm: “éﬂﬁmanl delmi Minisztérium strandlerakata.

Gondolatok Orkény Istvan:
Sokszor a legbonyolultabb
dolgokban is jol megértjik
egymast, de el6fordul, hogy
egészen egyszerl kérdésekben
nem ciml egypercesérol

- Ez itt a Belkereskedelmi Minisztérium
strandlerakata. De mi csak nyugszékeket, vi-

zisit és felfujhatd gumimatracot adunk bérbe.

- Nagyszer(. Neklink két gumimatracra lenne

szikséglnk.

- Egy szavat sem értem. Sprechen Sie

, . deutsch?”
nyari forrésagban bizony nehezeb-

ben megy a koncentralas, ezért Majd réviddel késébb a kévetkezképpen foly-
fajstulyos szakirodalom helyett szive-  tat4dik a parbeszéd:

sebben veszek a kezembe szépirodalmat vagy
szérakoztaté és kénnyed irdsokat, novellakat, ~— Nézze, kérem, maga tanult logikat. Probal-
regényeket. Azonban nem tagadhatom meg junk logikusan tarsalogni.

magam: szinte barmely olvasmanyom szerep- _ ) _
. ) - Milyen furcsa nyelven beszél! Magyarul is
16it képes vagyok coaching-helyzetbe | ) )

. o, . igy mondjuk: logikus.

képzelni, s az arnyekos nyugagyban is to-

vabbgondolom az irodalmi mivek helyzeteit, _ Ha mar széba kerilt a valldsszabadséag...

megoldasait, lehetéségeit. Egyik kedvenc Meg szabad kérdezni, hogy hisz-e Istenben?
szerz6m Orkény Istvan, akinek kévetkezd

egypercese[1] épp témaba vag, s igy kezds- Csak mint Kierkegaard: a beteljestlésben.

L - . 7 —?
dik: Erti, mire célzok?

,— Kezét csékolom. Lehet itt felfGjhaté gumi- Korulbelul. Hogy valaki 70 000 fonalnyi

meélység folott lebegjen, és mégis boldog le-

het... Teilhard de Chardint is ismeri?

matracot bérelni?

- Mit mond?
- Nem volt kotelezd, de két konyvét németll
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elolvastam.
- Es mi a véleménye?

- El6szor eldjultam téle. Azt mondtam, gyere-
kek, itt a modern zseni... De aztan, épp a
donté kérdésben, amikor elkezdi a vallast
meg a tudomanyt 6sszeegyeztetni, abszolute

beleszalad a csébe.

- Erdekes. Nagyjabdl nekem is ez a vélemé-
De ha

egymast, mért nem jutunk egyezségre ezek-

nyem. ilyen szépen megértjik

kel a vacak gumimatracokkal?”

A novella szokasos, Orkényre jellemz6 befeje-

zését érdemes elolvasnil

Vajon mi magunk munkahelyi, csaladi vagy
hétkéznapi  kommunikaciés  helyzetekben
hany alkalommal értjuk félre a masikat? Va-
jon szikséges-e, hogy mindig és mindenkivel,
minden témaban megértessik magunkat? Hol
huzédnak a megértés szikségszerliségének
hatdrai? Eszrevessziik-e, ha nem tudjuk ma-
gunkat megértetni? Vajon hol a hiba? Mikor
adjuk fel? Mik a meg nem értés kockazatai és
kovetkezményei? Szikség van-e valtoztata-
Mit

kommunikalni?

sokra? és hogyan tudunk masként

A coaching-folyamatokban - barmi legyen is
az Ulések témaja - el6bb-utdobb felmerdl -
érint6legesen vagy a gondok forrasaként — a
kommunikacié kérdése. Ilyen esetekben szi-
alkalmazom Shannon-Weaver

vesen a

kommunikaciés modellt.[2]

.
l—r

— €

A kommunikaciés folyamat

résztvevoit a

negyvenes években két matematikus és tele-
kommunikacios szakember altal kidolgozott
elméletben addnak (beszélének) és vevlnek
(hallgaténak) szokas nevezni. Az atadott in-
formacio, avagy tartalom, kozlés a csatornan
jut el egyik féltél a masikig. Ennek jelent6sé-
ge oriasi, hiszen min6sége, mikddoképessége
jelent6sen befolyasolja a kommunikaciot. A
tul zajos vagy tul szlk csatorna korlatozza az
atadhatoé informaciémennyiséget, illetve meg-

hatarozza az informacidok kodolasat is.

A fenti abra felrajzoldsa utan - tapasztalatom
szerint - az Ugyfelek pillanatok alatt atlatjak
sajat kommunikacidés helyzeteiket. Azonnal

fény derll a visszatér6 hibakra, csapdakra:

Ha az informaciés csomag bizonyul tdl nagy-
nak, vagy a kodolassal nincs rendben valami,
a megértés csak a tartalom részleteire fog
korlatozddni. Ez fordul el6 példaul akkor, ha
egy értekezlet hallgatdi nem képesek kovetni
a masfél oras, parttalan el6adast, esetleg a
hallgatdsag fele nem érti az el6adé altal hasz-
nalt szaknyelvet. Kovetkezménye egyrészt
gyakran a kevéssé hatékony és eredményte-
len egylttmikodés, masrészt pedig a beszélo

negativ megitélése.

Ha a hallgaté masként értelmezi, kodolja ki a
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kozlést, mint ahogyan az a beszélé szandéka
volt, szintén elsikkad a mondandé. Csaladi
események tipikus mondatai jutnak eszembe:

1

~Hova sietsz ennyire? Ugyan, menj mar

s

Esetleg a hallgato elditéletei alapjan vagy ér-
zelmi okok miatt becsukja a fllét a kozlésink
el6tt. Ugye ismer6s munkahelyi helyzet: ,Jaj,
mar megint ez a furcsa alak beszél, Ugysincs

semmi értelme, hiszen nem ért semmihez.”

Az is el6fordulhat, hogy a csatorndban olyan

Jegyzetek

nagy a zaj, hogy a tul halk Gzenetlink nem jut
el a masik félhez. Fontos kozlések atadasahoz
elengedhetetlen a zavarmentes, nyugodt kor-
vagy folytatott

beszélgetés.

nyezet a négyszemkozt

Szamos hibalehetéség, melyre fényt deritve
kénnyen megtaldlhaté a megoldas is. Erde-
mes kommunikacids

megvizsgalni a

helyzetekben visszatér6en megjelend problé-

hogy
napaggyal, gumimatrac nélkul...

makat, ne kelljen beérnink egy

m Orkény Istvan: Sokszor a legbonyolultabb dolgokban is jél megértjiik egymdést, de el6fordul, hogy egészen egy-

szer(i kérdésekben nem. In: ué: Egyperces novellak. Budapest, Szépirodalmi Kényvkiado, 1991. (438.)

[ll Shannon-Weaver-modell. Forras: https://hu.wikipedia.org/wiki/Shannon%E2%80%93Weaver-modell

60



Magyar Coachszemle

2013/4.

Konfliktus, empatia, kommunikacio

Beszamold a Kulturak Kozotti
Kommunikacio Talalkozoral.

ol a helyem a vildgban? Miben k-
[6nbdziink, miben hasonlitunk? Kell-
e az, hogy egyetértsiink? Szamit-e
Hogy lehetek jobb

terapeuta/pedagdgus/orvos/szocidlis

az onismeret?

munkas/szil6? Hogy lehetek jobb ember?
Ezekre a kérdésekre kerestlink valaszt né-
hany hete Kultardk Kozotti

Pécsett, a

Kommunikacié Személykdzpontu Talalkozon.

JVizsgalatok sora tdmasztja ald azt a hétkoz-

napi megfigyelést, hogy milyen kevéssé
ismerjik 6nmagunkat és viselkedéslink hata-
sait. Hogy gyakran félreértjik egymast, az
valéjaban nem csoda: minden ember masfaj-
ta tapasztalatokkal, eléélettel rendelkezik. Az
azonos nyelvet beszélok is mas és mas érzel-
met, jelentést kapcsolnak az  egyes
szavakhoz. (...) A kommunikacié nehézségei
természetszerlleg megsokszorozdédnak a ki-
I6nb6z6 nyelvet beszélok vagy kilonbozo
kulturalis hattérrel rendelkez6k kozott. A
kommunikacids nehézségek legy6zésétél nem
kisebb dolog fligg, mint egyéni boldogsagunk,

a csoportok hatékonyabb miikddése, orszagok

békében egymas mellett élése.”[1]

1984-ben és 1986-ban Carl Rogers és munka-
tarsai kozrem(ikdodésével atuté erejli egyhetes
személykodzpontlu taldlkozé zajlott le Szege-
den. A rendszervaltas el6tti Magyarorszagon
rendkivili esemény volt az elismert amerikai
pszicholégus és az altala képviselt személy-
A

rendezvényen tobb szaz pszicholdgus, peda-

kézpontu szemlélet megjelenése.

gégus, tudds, egyetemista, segitd
foglalkozasu és érdekl6dé vett részt. 2009-
ben a taladlkozd 25 éves évforduldja alkalma-
bél hasonlé cimmel Ujra megrendezésre kerllt
a személykozpontu taldlkozd, ahol a résztve-
vOk kifejezték igénylket, hogy az esemény
rendszeressé valjék. Két év mulva, 2011-ben
arra kerestlink valaszt, kik vagyunk mi: peda-
gogusok, pszicholdgusok, orvosok,
vallalatvezetdk, didkok, szllék ma, a XXI.
szazadban; mit jelent a személykdzpontu
megkdzelités szamunkra, most. Hagyomany
szlletett. Ezek az Osszejovetelek - csak ugy,
mint hajdanan az 1984-es csoportélmény -
sok résztvevé életében sorsforditd esemény-
nek bizonyultak: megérezhettiilk a szabadsag
lelkesitd izét és az ezzel egyitt jard feleléssé-

get egyarant.

Az idei taldlkozéra julius 15. és 21. kozott ke-
A hazai kulfoldi

facilitatorok segitségével megtartott 6sszejo-

rilt sor Pécsett. és

vetel elsGsorban tapasztalati tanulasra
nyujtott lehetéséget: a személykdzpontu

megkozelitésr6l sok minden megtudhatd
de

meényre van szikség.

konyvekbdl, »€lsajatitdsdhoz” sajat él-
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A személykOzpontl csoportok sajatossaga,
hogy a résztvevok ,vezetd” helyett a csoport-

folyamatokat serkent6

de teljes értékd
résztvevoként jelen lévo - facilitatorok segit-
ségével, minimalis keretek mellett, szabadon
talalkozhatnak: kétségeik, félelmeik, érzéseik
fel- és elismerésén, felmutatdsan keresztdl.
Ezek az intenziv csoportélmények alkalmasak
arra, hogy kozelebb kerlljink énmagunkhoz
és egymashoz, meglassuk a masikban a ha-
sonlot, de megtanuljunk békében egyet-nem-
érteni is. A szabadon kibontakozd kis- és
nagycsoportos onismereti élmények mellett a
témacsoportokban a tarsadalmi feszlltségek
forrasara, a segité foglalkozasuak munkaja-
hoz kapcsolédd kérdésekre, az egyén
Utkeresésére vonatkozd témakat dolgozunk

fel.

A talalkozék egyik f6 vezérfonala a kiscsoport.
A jelentkez6k elsé nap a helyszinen megadott
facilitatorok (vagy facilitator-parok) csoportja-
iba iratkozhatnak fel. A kiscsoportok kb. 10-
15 f6bdl allnak. Az els6 napon megalakult
csoportok Osszetétele a hét folyaman nem
valtozik, napi kétszer két orara gyllnek 6sz-
Ezekben

mértékben az térténik, amit a résztvevok sze-

sze. a csoportokban teljes
retnének. Nincs megadott téma, nincsenek

keretek, elvarasok. Jellemz6en intenziv 6nis-

mereti és tarsas folyamatok zajlanak.[2]

A taldlkozd masik f6 eleme a nagycsoport.
Minden nap reggelén az 0sszes résztvevo ta-
lalkozik két orara, és az torténik, amit
szeretnének: keretek, elvarasok itt sincsenek.

A nagycsoportban nem feltétlenil van kijel6lt

facilitdtor - ezt a csoport a helyszinen donti
el. A nagycsoport érdekessége, hogy ilyen
formaban, személykézpontd (nem-)keretek
kozott valdszinlileg sehol nem tapasztalhaté

meg, csak egy ilyen talalkozon.

A napi programot témacsoportok szinesitik. A
témacsoport egy masfél 6éras szeminarium-
szer(i esemény, melyre minden nap azonos
idében kerll sor. Parhuzamosan tobb téma-
csoport is zajlik kiilénbdz6 termekben, ezekre
a helyszinen kell feliratkozni. A témacsoport
vezet6je bemutat egy témat, melyet a cso-
porttal k6z6sen megvitatnak, de vannak olyan
témacsoportok is, ahol kdzos jaték vagy alko-
tas torténik - példaul mivészetterapia-jellegl
csoportok. Az idei workshopok a legkllénbd-
zObb témakat jartak koral, igy példaul részt
vehettiink egy filmvetitésen a sziilés szabad-
sagarol, meg lehetett tapasztalni a hipndzis
élményét, el lehetett sajatitani a mindfulness
meditacié elméletét és gyakorlatdt, megis-
alternativ tanitas

merkedhettiink az

kiilénb6z6 modszereivel.

Az esti programok k6zott szerepelt a Régton-
zések Szinhdza, amely kulonleges élményt
nyujtott a résztvevéknek. A szinhdznak ez a
formaja a pszichodramabdl taplalkozik, és az
Onismeret egy kreativ mdédjat jelenti. A ko-
barki egy

torténetet vagy egy almot, amit a szinészek

zOnség soraibdl megoszthat
improvizacios jatékkal azonnal visszaadnak. A
szinjaték segithet a térténetmondoénak mas
néz6pontbdl 1atni sajat torténetét, atformalni,

jobban megérteni azt.

Visszatérve a kis- és nagycsoportok mikodé-
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séhez, fontos szot ejteni roviden a facilitato-
rok szerepér6l és a csoportfolyamatrél mint
spontan dinamizalé erdrdl. Altaldban szdlva, a
facilitator olyan személy, aki serkenti a cso-
portfolyamatokat, és segiti a csoport tagjait
abban, hogy ko6zo6sen, egylttmikodve elérjék
ko6z6s céljaikat. A személykdzpontu (encoun-
ter) csoport facilitdtora bizik az ,itt és most”
kialakuld csoportfolyamatban, ezért nem
strukturdl, nem iranyit, és nem avatkozik be
direkt modon. Feladata elGsegiteni egy olyan
biztonsagos légkor kialakitasat, ahol a kifeje-
zés szabadsaga ng, a védekez6
mechanizmusok és haritasok pedig csokken-
nek. A valddi pozitiv és negativ érzések
kifejezésének hatdsara alakul ki a kolcsénds
bizalom tere, és valik kézzelfoghatova a cso-
port megtartd6 és tamogatd ereje. Az
elfogadas kulcsfogalom: a csoporttagok egyre
inkabb megtanuljék elfogadni magukat olyan-
nak, amilyenek, és ugyanez torténik
masokkal kapcsolatban is. Amikor a hétkoz-
napokban oly gyakori kapcsolati merevség,
gatlas felszabadul, az emberek képessé val-
nak arra, hogy meghallgassdk egymast,
tanuljanak egymastol. Egy encounter csoport-
ban a személy folyamatos visszajelzéseket
kap tarsaitdl, tikrot kap sajat magarol, és ar-
rol, hogy milyen hatast valt ki masokbdl.
Olyan térben torténik ez, ahol az érzelemkife-
jezés barmilyen modja helyénvald: ki lehet
fejezni diihot és haragot, de at is lehet Olelni
egymast. A csoportban megtapasztalt szabad-
sag és a nyilt kommunikacié a hétkdznapi
kapcsolatokba is atultethet6. Az encounter

csoportok a személyes fliggetlenség noveke-

déséhez, az érzések nyiltabba valasahoz, a
kreativitas fokozédasahoz vezetnek. (Rogers,
2008)

Nehéz a Kultirak Kozotti Kommunikacié Talal-

hogy
szamara is érthet6 legyen. Nem azért, mert

”

kozordl Ugy beszélni, az ,laikus
annyira szakmai, hanem sokkal inkabb, mert
annyira szubjektiv. Ami torténik, az tulajdon-
képpen annyi, hogy az emberek lelilnek egy
korben beszélgetni, és senki nem mondja
meg, hogy mit csindljanak, mit csinalhatnak,
vagy mi legyen a téma. Valaki elkezd beszél-
ni, és beindul egy folyamat. Ez a folyamat
eleinte lehet furcsa, bizonytalan, hiszen mirdl
is beszéljiink, hogyan? Annyira kilonboz6ek
vagyunk, hogy egy ilyen helyzetben elkeril-
hetetlenek a kisebb-nagyobb konfliktusok,
nézeteltérések, amit aztan mediator nélkill, a
csoportnak maganak kell megoldania. A sze-
mélykdzpontl csoportban hamar azt vessziik
észre, hogy érzelmekrél beszélink. Sajat ér-
zéseinkrdl, félelmeinkrol, elvarasainkrol egyre
pontosabban probalunk és tudunk fogalmazni,
mig végul kialakul valamiféle kozos nyely,
melyet hasznalva egyre kevésbé hasznalunk
cimkéket, sémakat, maszkokat. Amikor min-
denki leveti alarcait, lehet6séglink nyilik arra,
hogy ,talalkozzunk” masokkal és dnmagunk-
kal.

valunk. Az egy hét alatt megtanulunk valéban

Nyitottabba, befogaddbba, megértébbé

odafigyelni masokra, és cserébe mi is olyan
odafigyelést kapunk, ami a hétkdznapokban
sokak szamara elérhetetlen. A csoportfolya-
mat gyakran nehéz és hosszl, napok
telhetnek el, mire kialakul egy olyan biztonsa-

gos légkor, melyben a résztvevék mar nem

63



Magyar Coachszemle

2013/4.

Konfliktus, empatia, kommunikacio

idegenek egymas szamara, melyben mar egy-
re kisebb ddézisban van jelen a megnyilastdl,
Oszinteségtdl valé félelem. Ez a feltarulkozas
kinek kdnnyebb, kinek nehezebb, és el6for-
dul, hogy valakivel nem torténik meg, de a
csendes tagok is aktiv részei a folyamatnak,

hiszen bennik is er6s éimények zajlanak.

Kovacs Petra: ,A 2011-es pécsi talalkozdra
segitéként jelentkeztem, de egyik pillanatrdl
a masikra mar egy kiscsoportban talaltam
magam. Nem voltak el6zetes ismereteim és
elvarasaim sem, nyitott voltam és kivancsi. A
csoportban vald részvétel elmondhatatian él-
mény  volt szamomra:  szeretetet és
elfogadast kaptam olyan emberektél, akikkel
soha nem talalkoztam korabban. Sosem gon-
doltam, hogy érezhetem magam egyszer
annyira szabadnak, hogy barkit megédleljek és
kézel engedjek magamhoz. Megtapasztaltam
azt is, hogyan miikédék egy csoport tagja-
ként, hogyan viszonyulnak hozzam a tébbiek.
Hogy milyen biztonsagos tud lenni egy cso-
port. Utolsé nap, a kézés kihivas alkalmaval
sz0 szerint lathatova valt szamomra, hogy
milyen vagyok masok szemében, ugyanis a
tobbiek az arcomra festették velem kapcsola-
tos érzéseiket, benyomasaikat - furcsa érzés
volt a tiikérben vizsgalni az Uj arcomat. A kis
boritékombdl Gsszegyljtétt titkos lizeneteket
kedves emlékként Grzém, és sokszor elbve-

szem, ha egy kis biztatasra van sziikségem.”

Irodalomjegyzék

Komjati Viktoria: ,2011-ben vettem részt el6-
sz6r egy ilyen talalkozén, ahol kezdetben
zavarral kevert kivancsisag és sokszor értet-
lenség keveredett bennem, de a hét végére
hatalmas utat tettem meg O6nmagam felé,
tarsaim felé, és ezer dolog valtozott meg
bennem egy életre. Idén, 2013-ban mar tud-
tam, hogy hova jovok, és intenzivebben,
batrabban vettem részt a folyamatban, ezért
tébbet is kaptam téle. A hét végére olyan ér-
zésem volt, hogy ha minden ember ismerné
ezt a fajta élményt, a vilag békésebb hely
volna. Annyira er6s ez az élmény és olyan
nagy hatassal van a résztvevékre, hogy a vi-
lag talan mar attdl jobb hely, hogy néhany

szazan ismerik a személykézpontu csoportot.

Szamomra a rogers-i szemlélet valami furcsan
korlatlan és felelés szabadsagot jelent: fur-
csa, mert mai vildgunkban szokatlan,
korlatlan, mert tényleg non-direktiv; és fele-
I6s, mert ezzel a szabadsaggal jol banni nagy
felel6sség. A kiadonal dolgozom, amely két-
évente megrendezi a talalkozot. Ha valaki
kérdezi, mit csindlunk, nehezen tudok vala-
szolni. Ez a Talalkozé nem konferencia. Nem
is terapia, de fesztivdlnak sem mondanam,
nem is szeretek errdl futdlag beszélni. De azt
akarom, hogy mindenki, akit szeretek, egy-
szer részt vegyen egy ilyen talalkozon, és
sajat maga tapasztalja meg a valodi talalko-

zasok 6romét.”

Rogers, Carl: Taldlkozasok: A személykézpontt csoport. Budapest, Edge 2000 Kiado, 2008.
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Jegyzetek

[1] Részlet az 1984-es esemény meghivdjabol.

[2] A csoportok m(ikodésérdl bévebben lasd Carl Rogers: Talalkozasok: A személykézpontld csoport cimd kényvét.

Filius Agnes: Szubjektiv
beszdmol6 a Coaching Campril

junius 20-22-e kozt a gardonyi Vital
Hotel Nautisban megrendezett Coa-
ching Camp szervezli, Bolcskei
Moénika, Wieland Veronika és Bognar Balazs
olyan programot allitott 6ssze, amely soran
nagyon sok coaching iranyzat lehetdséget ka-
pott a bemutatkozdsra. A résztvevék szamara
azonban ebbdl a gazdag palettarél nem kel-
A

camp-jellege lehet6séget adott ra, hogy csak

lett mindent kivenni. rendezvény laza
arra tartsanak igényt, ami szamukra fontos.
Egyben Onismereti utazas is volt a rendez-
vény, hiszen az is el6fordult, hogy valaki
egyféle céllal érkezett, de utdna mar mashogy
utazott haza, mivel kézben rengeteg olyan Uj

impulzus érte, ami elgondolkodtatta.

A Coaching Camp torténését szinte lehetetlen
pontosan végigkovetni. Torekszink az objek-
tivitdsra, mégsem sikerilt teljesen kizarni az
is erdsen

egyéni véleményt, mert minket

megérintett egy-egy téma, workshop, el6-

adads. Nem tudtunk a sok, parhuzamos
programon egyszerre részt venni, de a szak-
emberek megigérték, hogy a workshopokat
legjobb igyekezetik szerint ismét megtartjak,
hogy akinek valasztania kellett, az se marad-
jon le ezekrdl az élményekrdl. Aki pedig
egyaltaldan nem tudott eljénni az megtapasz-
talhassa, hogy mit jelent a Coaching Campen

a 90 perces maddszertani tanulas.

Megprébaljuk csokorba szedni azokat az érde-
kes és értékes eseményeket is, amelyeken
nem tudtunk ott lenni, és tuddsitani. Ezért az
idérendet hivtuk segitségil ahhoz, hogy a
szamtalan program kozll ne hagyjunk ki sen-
kit.

ismételten megtartandd workshopokon,

Osszel mi is (Ujra) részt veszink az
és
akkor szubjektiv elemekkel atszétt tudositast
kapnak a hirleveleink olvasdi ezekrél a prog-

ramokrol is.

Amirdl csupan a visszhangokbol értesiil-
tiink

Rendkivil gazdag volt mar a felitése is a Co-
aching Campnek. Dr. Bodd Péter és Dr.
Bodéné Horvath Valéria a ,Személyiség-coa-
bemutatot

ching a gyakorlatban” cimmel
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tartott arrdl, hogy milyen alkalmazott munka-

moddszereik és folyamataik vannak, ami
LNavigacids” segitséget nyujt a gyakorld co-
achnak a személyiség coaching komplex

témakorében.

Tobben emlitették érdekes témafelvetése mi-

att a kés6bbi napokon is Leukd Ferenc
Wingwave coaching bemutatdjat. A szakem-
ber ennek soran egyedilalld, és latvanyos
modszert ismertetett, amely stressz-coach-
ing, blokadok

felkészllés és megterhel6 érzelmi allapotok

teljesitmény feloldasa,

feloldasa terliletén gyors, pontos, és hatasos.

Ezzel parhuzamosan a H6s Utja Projekt tartott
bemutatét az EMBER-rél. A HGs Utjanak az al-
taluk Ujra alkotott 5 allomasan mentek végig
oly modon, hogy kézben megnézték, hogy az
életlink soran mit jelentenek az egyes alloma-
sok, mit tanulhatunk bel6lik. A négylk
(Hegedls Doéra, Kurucz Balazs, Madai Kriszta
és Soods Judit) altal bemutatott, és mindenki
megelégedésére  meglepetés-vendéglikként
meghivott Turai Léda altal facilitalt interaktiv
workshop soran tobb szinten, tobb érzék-
szerv, az elme és érzések bevonasaval, tobb
|épcs6ben juttattdk egyre mélyebbre az ér-
dekl6d6ket a hés utjanak megértésében,
majd egyre magasabbra annak tudatositasa-

ban.

Az ebéd utdn még tébb, parhuzamos program
kozll lehetett valasztani. A kozeli lovarddhoz
autobusz szallitotta az érdeklédbket, ahol is
|6-asszisztalt feladatokon keresztll mutatta

be Szabd Marcell és Kiss Csaba, hogy folyik

az 0 esetlkben a vezet6i kompetencidk és
Majd

szerencsénk volt egy olyan masik ,akvarium-

csapat egylttm(ikodések fejlesztése.

gyakorlatot” is megszemléiniink, amelyre a

coachee nem volt felkészitve.

Ekozben a szekcidtermekben két, ugyanilyen
érdekes bemutatd zajlott. Marton Moénika a
Tranzakcié Analizis (TA) kommunikacios, és
személyiség elméletének filozofidja és eszko-
zeinek segitségével azt mutatta be, hogyan
hasznalhaté mindez az egyéni, a csoport, és a
team coachingra, sOt a szervezetfejlesztésre

egyarant.

A Coaching Camp egyik szervez6je, Wieland
Veré pedig a moderacié alkalmazasaval is-
mertette meg a résztvevoket. Ennek soran
belelathattak az érdekl6dék ennek az egysze-
rd, de nagyszerl eszkbéznek a hasznalataba,
melyet barmilyen csoportos fejlesztési hely-
A
skaldk, papirdarabkak Verdé

zetben alkalmazhatnak a kés6bbiekben.
szines tablak,
keze alatt szinte kilon életre keltek, és ma-
tartalommal ruhdztadk fel

sodlagos az

elsédlegest. Vagy forditva?

A nap végén Varga Izabella, aki szinészként
és coachként is dolgozik, egy interaktiv be-
szélgetés keretében valaszolt azokra a
kérdésekre, amelyek azt firtattak tobbek kozt,
hogy miért indult el a segitévé valas utjan, és

mi a célja ezzel a hivatdssal.

Masodik nap reggelén a négy, parhuzamos
szekciollés kozul az egyikben, a Coaching
Team (Bite Barbara, Lerf Andrea, Siklés Bar-

bara) bemutatkozéjan a kreativ eszkdzok
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sorat ismerhették meg a résztvevok. Konkrét
példakon keresztlil mutattdk be a csoport
szakértdi azt, hogyan tanulunk, hogyan szer-
zUnk tapasztalatot arrdl, hogy mi mennyire
kreativak vagyunk. Hogyan is éljik meg a sa-
jat kreativitasunkat, és megmutattak tobbféle
kreativ eszkozt kilonbdzé szituacidkban md-
kodése kozben. Eszkozeik sora szamtalan
volt: a térben taldlhatd targyaktdl, a térben
vald sajat mozgasunkig a felhasznalt szimbo-

lumokig végtelen volt a sor.

Kovécs Eva és Bozdéki Marta pedig az ellenal-

las, illetve a Vvisszajelzések kezelésével
foglalkozott. Ennek soran olyan kommunikaci-
0s és egylttm(kodést segité készségeket
ismertettek meg a vezetdedz6k a kdzonség-
gel,

egyluttm(ikod6 és energetizald, akar munka,

amelyek donté fontossaguak az

akdr maganéleti kornyezet kialakitdsa és

fenntartdsa szempontjabdl.

A harmadik nap szekcidprogramja soran

Bolcskei Modnika megmutatta, hogy miben
mas az ADHD Coaching. Hogyan ismerhet6 fel
az Ugyfelekben az ADHD tlinetei, mire kell
egy coachnak odafigyelnie, amikor lgyfelein
észreveszi és tudatositja magaban, illetve a
coachee-ban is azt, hogy 6k ADHD-sok. Ho-
gyan lehet ennek ellenére - vagy inkabb e
mellett - fejleszteni 6ket. Monika a résztve-
vOk altal hozott esetekkel dolgozott, azokat a
90 perc adta lehetéségek kozott igyekezett
feldolgozni, és a legfontosabb sikerkritériumo-

kat kiemelni.

Sallangmentes jelenlét

A tabor idészakanak - szamos résztvevd sze-
rint - az egyik legmélyebb hatdsokat kivaltd
programja Er6s Ila nevéhez kotédik, aki a
Gestalt-alapon mi{kodd coachingrdl tartott
egy akvarium- tipust bemutatét. Ennek soran
Ila az egész plenaris teremben részt vevd, ko-
zel szaz hallgatéban valtott ki egyszerre
k6z6s érzéseket, és szabaditott fel gondolato-
kat.

tulélékészleteinket, sallangjainkat hasznaljuk,

~Folyamatosan a szocialis
aminek a hatasara fegyelmezettekké valunk,
és ugyanakkor ellehetetlentl a kontaktus a
maga valdjaban masokkal és sajat magunk-
kal”- kezdte a bemutatkozéjat a szakember.
Sallangmentes jelenlét- igy definialta Ila azt
az allapotot, amikor a gyomrunkban érezzik
azt a hatast, amivel kongruens az is, amit
mondunk. Minden mas pedig nem mas, mint
csupan csak diszité elem, ami ezt az érzelmi
hatast kioltja. A zsigeri Oszinteség megnyilva-
nuldasanak a lehet6ségét, az Uzleti élet
térvényei szerinti mikodést, és a coach jelen-
létének, illetve gondolati, érzeti eltlinésének
és a coaching folyamataba valé visszajovete-
lének lehetbségeit is vizsgalta Ila az el6adasa
soran. ,, Ha folytonosan pasztazzuk, vizsgal-
juk a bensénkben zajlé jelzéseket, és ezek
szerint haladunk, jo Utra kerultlink”- zarta az

el6adasat a Gestalt-alapokon dolgoz6 coach.

Konfrontalva tamogatni: A Challenging

Coaching

A sikeres coachként valé mikodéshez adott

Ujabb eszkdzoket Abri Judit és Eperjesi Amina
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a ,Coaching Hatarok Nélkil Esszencia” cimd
program soran. Az elmult esztenddk kiemel-
ked6, nemzetkézi hir(i el6adék programijait
Osszefoglald és a jé gyakorlatok bemutatasa
mellett Abri Judit a kdvetkezd évad egyik leg-
inkdbb vart coaching megkozelitéséhez, a
Challenging Coaching- hoz, azaz a kihivasok-
kal, szembesitésekkel 6tvozott coachinghoz is
kedvet csindlt. Ez az irdnyzat John Blakey és
Ian Day sikerkonyvére alapul. (Amelynek ci-
me Challenging Coaching:
Traditional Coaching to Face the FACTS). A

megkozelités soran alkalmazott ,FACTS” egy

Going Beyond

olyan coaching modell, amely a Feedback
(visszajelzés), Accountability (felel6sségvalla-
las, felel6sségre vonhatdésag), Courageous
Goals (bator célkitlizés), Tension (feszlltség)
specialis latdsmodjan keresztlil, és az egész
m(ikodést athatd rendszerszintli gondolkodas
soran fejti ki a hatasat. A Challenging Coach-
ing
dicséret és a konfrontativ Gszinteség egyen-

alkalmazasaval a visszajelzéskor a
sulyara kell térekedni, ami azt is jelenti, hogy
ez egy kevésbé tdmogatdé moddon toérténd fo-
lyamat, mint ahogy ahhoz a hagyomanyos
coaching soran hozzaszoktunk. ,Batrabbakka
kell a coachoknak valniuk e m(ikddésik so-
ran!”- vélte Abri Judit. Hiszen e m(ikddésmdd
segitségével sokkal hatékonyabban lehet a hi-
edelmeket, az eredményességet akadalyozo
téves miikddésmodokat meglelni és kioltani.
Ha nem elég erds a kérdés, akkor tovabb kell
kérdezni. Ugyanakkor ez a modszer olyan
kreativ m(ikédésmddokat mozgat meg, ame-
lyeket a hagyomanyos coach-modellek nem

szoktak ennyire intenziven mozgatni. Példaul,

a bator cél kitlizésekor kifejezetten a jobb

agyfélteke hasznalata valik fontossa.

Természetes médon ,felvenni” a nyelvtu-

dast: nyelvi coaching

A természet Onszervezettsége és ennek a to-
kéletes mlkodésnek a nyelvoktatdsba vald
atvitele vezette Kiss Ildiké Terézt, amikor el-
kezdett nyelvi coaching oktatassal foglalkozni.
A nyelvtanulast egy természetes folyamatként
kell értelmezni — a nyelvi coachok szerint - és
ennek megfeleléen az idegen nyelv soha nem
célja, hanem eszk6ze a kommunikacionak. A
sokféle mas modszertan mellett gyakran a
megoldas-orientalt modell alapjan dolgozd
nyelvi coachok munkajanak egyik fontos ré-
sze mindig a tanuld elakadasanak a kulcsat
megtalalni, és felfejteni. , Soha nem nyelvet,
vagy koényvet tanitunk, hanem embert” - alli-
totta a feje tetejér6l a talpara az egész
idegennyelv-oktatasi principiumot Halasz Csil-

la vezetbedzd.
Sok milik a kornyezeten

A Coaching Camp nemcsak a kilénbozd irany-
zatok bemutatkozasardl, hanem az egyuttlét
oromeérdl is szol. A hétkéznapok soran is épp-
oly fontos az, hogy - szd szerint - teret
kapjanak az emberi kapcsolatok. A Kaptar az
utobbi idoben egyre tébb bator kezdeménye-
zésnek, programnak adott helyet a
Belvarosban, de azt taldn kevesen tudjdk,
hogy a vallalkozas k6zbsségi irodaként is mU-
kodik, tobb,

mukodtetnek. Mivel szamukra célként fogal-

s6t mi coaching-szobat is

mazddott meg az, hogy belvarosi coaching-
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helyszinné valjanak, ezért is kaptak lehet&sé-

get, hogy bemutatkozzanak a Coaching

Camp-en.

~A Coaching Camp is ugyanolyan egyedi kez-
deményezés,
indult” -

mint amilyennek a Kaptar
véli Pekar Dora, a Kaptar egyik ala-
pitéja. Kalméar Elvirdval és Levendel Aronnal
egyltt azért alapitottdk a koOzOsségi irodat,
hogy legyen egy olyan szépen, jo6 mindségben
kialakitott tér, amely helyt ad azoknak, akik
szeretnek 6nalléan, de tarsas térben dolgozni.
A Kaptar kivilrél olyan, mint egy Uzlethelyi-
ség, a kirakatokon keresztil belatni az
utcardl. A belsd kialakitdsakor is ugyanezt a
nyitottsagot vitték tovabb, mert a munkaallo-
masok mellett a targyald és a coaching-szoba
is — bar tokéletesen hangszigetelt -, de lveg-

fald.

Az, hogy igy alakitottdk ki a teret, nemcsak a
hely lehetéségei miatt tortént. A Kaptar 140
négyzetméteres, és a targyalo, illetve a coa-
ching szoba alapteriilete 6-7 négyzetméter,
ami sz(ikos lenne, ha a teret ténylegesen le-
zaro, gipszkarton falakkal hataroltak volna el
a munkaalloméasoktél. Igy azonban, hogy be-
latszik az egész tér, tagassa, szell6ssé valtak

ezek a helyiségek is.

Pekar Dora azért érkezett a Coaching Camp-
re, hogy arrdl beszélgessen el a coach-okkal,
mennyire fontos a munkdjuk soran a tér,
amelyben dolgoznak, és erre nagyon sokféle
valaszt kapott. Van, akinek borzasztéan meg-
hatdrozd6 a kornyezet, mig masok amint

dolgozni kezdenek, elfeledkeznek a térrol.

Azért is ajanlott fel a tombolan a Kaptarban
eltélthetd coaching-alkalmakat, hogy ezzel is
0sztdénbzze a coachokat a komfortzénabdl va-
Akkor

valakinek irodaja, amelyben coachol, a merg-

[6 kimozdulasra. is, ha van mar
ben Uj koérnyezet egészen mas képességeket
tud el6hivni coach-bdl és coachee-bdl egy-

arant.
Meglatod, egyiitt sikeriilni fog!

A kbdzos célmeghatarozas dontd fontossagu,
ha motivaciét keresiink. A szalloda teraszan
tartott interaktiv beszélgetés soran ezzel kap-
csolatosan mondta el Ilyés Gyula, sport coach
a tapasztalatait. Amikor az élsportoléi karrier-
egy lett,

mozgasképtelenné valt, a kisldnya adta meg

je végén stlyos sérilése és
Ilyés Gyula szamara ezt a fajta motivaciot. Az
akkor 4 éves gyerek azt mondta, hogy ,ugy
dontottem Apa, meglatod, egyltt meggyd-
hogy

Gyula elkezdett Ujra apré, kis célokat kitlizni

gyulunk”. Ennek akkora sulya volt,
maga elé. Elérni a flirddszobat, ami egy moz-

gasképtelen ember szamara hatalmas lépés.

Kés6bb, mar sport-coachként szembeslilt az-

zal a szakember, mekkora hatdsa van a
munkajanak. Egy dontd mérkdzés soran az
~€ppen hogy csak” a nehézsulyt elérd sporto-
|6-coachee-ja kapott egy 120 kilds ellenfelet.
A felkészllés egész ideje alatt csak arra kon-
centraltak, hogy mi lesz majd a donté
meccsen. Es amikor elérkezett ez a pillanat,
és minden porcikdjaban izz6 fajdalommal,
térdre rogyva ott allt a sportold, bevillantak

neki a coach szavai: ,Elvégezte azt a munkat,
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amit Te a felkészllés ideje alatt? Vitt 6 is ko-
vet a hatizsdkjaban?” kérdezte folyton
Gyula a sportolétdl. Es akkor a sportold gy
dontétt, hogy ezt a masik biztos nem tette

meg. Majd folallt, kizdott, és nyert.

Ment6ovre volt sziiksége a vilagbajnok és
olimpiai negyedik helyezett kajakoz6 Kucsera
Gabornak, amikor Ilyés Gyuldhoz fordult,
ahogy err6l beszamolt. Tul sokan akartak raj-
ta ,osztozni”, és sokfele szakadt az ereje.
Lassan a kilencéves koraban kitlizott cél, az
olimpiai els6 helyezettség is szertefoszlott, és
csak sodrodott. Gyula abban segitett, hogy
vildgossa tette, milyen lépéseket kell megten-
nie, ha el akar indulni a sajat célja felé. A

sportban egyre sikeresebbé valt ennek hata-

sara, és ezen felul a maganélete is
rendez0dott.

Vildghires szervezeti és kiilsé coach-ok, kép-
zéseket szervezd szakemberek mutatkoztak
be a Coaching Camp harmadik napjan. A
nemzetkdzi és a magyar coaching élet meg-
hatdroz6 nagysagai, illetve a coaching
szemléletnek a vezetOk korében vald elter-
jesztését felvallalé szakemberek mutatkoztak
be ezen a napon. Mindharom szekcio, illetve
plenaris Glés utan hallottunk olyan visszajel-
zést, hogy ez a haromnapos program
csucspontja volt a véleményét megosztd co-

ach szamara.

A Coaching Camp nemcsak hazai, hanem az
itthoni coaching-szakmat nemzetkozi szintrdl
is befolydsold szakembereket is szeretett vol-
is tagitsa a

na felvonultatni, hogy ezzel

horizontot. A magyar szarmazasu, Svajcban
él6 Peter Szabo ilyen szakember, aki nagy
orominkre nemcsak elfogadta a meghivast,
és a tole megszokott kénnyed, vidam stilus-
ban tartott egy workshopot, hanem - bar az 6
programja csak a harmadik nap délel6ttjén
kertlt sorra - egész id6 alatt megosztotta ve-

link gondolatait, jelenlétét.
Lopni a meztelen ember zsebébdl

Aki coach-hoz fordul, annak olyan probléma-
ja, elakadasa van, amelynek a megoldasat ott
hordozza magdaban, csak meg kell taldlni eze-
ket a rejtett er6forrasokat. Ha képletesen
fogalmazunk, akkor ,meztelen emberek zse-

bébdl lopunk” - allitotta Peter Szabo.

Ha kérdést kapnak ezzel kapcsolatosan, akkor
nyomban megvan a valaszuk is, és vissza is
kérdeznek, amely elinditja 6ket a megoldas
felé. S6t, a ,Mit gondolsz, ebben a dilemma-
Neked
leginkabb?” -tipusu kérdés a leghatékonyabb.

ban milyen kérdés segitene a

Azt, hogyan ,lopjunk”, a szakember szerint
harom fajta tipikus kérdéssel irhatjuk korbe.
El6szor is, meg kell kérdezni, mi az, ami az
Ugyfelet akadalyozza, mi tartja vissza, mivel
kizd. Ha el6tte nem tudta, hogy van egyalta-
lan el6tte akadaly, erre a kérdésre roégtén
kitalal egy konstrukciot, ami elérébb visz min-
ket. A masodik tipikus kérdés arra vonatkozik,
vajon mi a kovetkezd, szliikséges lépés. Ha a
coach folteszi ezt a kérdést, a coachee-ban
automatikusan elindul az elképzelések legyar-
tasa. A harmadik kérdéskor soran pedig csak

azt kérjuk az ugyféltdl, hogy képzelje el, hogy
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mar elérte a céljat. Kész is a célképzés!

A workshop alatt végig az Otvenes-hatvanas
évek amerikai szorfoseirdl szold felvételeket
vetitett a szakember a hattérben. Az § tevé-
kenységlkre utalt Peter Szabo akkor, amikor
arrol beszélt, hogy ahogy a sz6rfosoknek, ugy
barki masnak konnyebb a felszinen haladni,

mint leslllyedni a mélybe.

Mély, baratsagbdl lett szerelem: a Co-Ac-

tive modell

A sokféle coaching iranyzattal olyan kapcsola-

ta volt Kalamar Beatanak képszerd
hasonlataval élve — akar a szerelemmel. Kez-
detben, 12 évvel ezel6tt a GROW-val kezdett
dolgozni. Ez az els6 szerelem ideje, ami gyo-
nyord volt, de mar régen lezajlott. Ezutan jott
a Solution Focused modell, ami Kalamar Bea-
ta szavaival élve ,szenvedélyes kapcsolatként
indult”. Majd jott a tobbi irdnyzat, példaul a
Brief-coaching, amely szerelem volt els6¢ |a-
tasra. Most a legujabb ,kapcsolat” mély
baratsagbol indult. A Co- Active modell azon-
ban még nem ,hazassag”, mert Beata csupan
hasznaldéja a modellnek, és nem akkreditaltat-

ta magat.

A Co-Active modell hasznalatanak a célja az,
hogy az ugyfél harmonikusabban élhesse az
életét. Ehhez pedig az szikséges, hogy egy-
szerre dolgozzanak a nagy és a kis agendan.
Az Utkeresés, a jovOkép-kutatds a nagy-agen-
da, a konkrét Iépések megtétele pedig a kis-
agenda része a munka soran. A két lataspont
ott ér Ossze, ahol a kis-agenda segitségével

dolgozhatunk a nagy-agendan. ,Onismereti

utazas, amelyen csinalunk is valamit”- hata-
rozta meg Kalamar Beata ezt a helyzetet. Az
elnevezés is erre utal: ,colaborating”, azaz
egylttm(ikod6é tevékenység és ,active”, azaz

tettrekészség.

Az iranyzat az adott pillanatban megszilet6
kérdésekkel dolgozik. Az a tapasztalat, hogy a
Co-Active coaching soran az emberek szeretik
megélni a kreativitasukat, és mivel er6forras-
ban gazdagok, azt behozhatjak a koz0s
munkara, és egész valdjukkal képesek bevo-

nodni.

A Co-Active coaching soran 5 készséget, vagy
kontextust, illetve - Kalamar Beata szavaival
élve - ot dimenziét hasznalunk. Az els6 a
hallgatds, amely a szavak, az érzések és az
intuicio, azaz az ész, a sziv és a zsigerek
szintjén m(ikodik. A masodik a kivancsisag, a
harmadik az intuicid, amit metaforakkal, koz-
bevagasokkal és  kimondasokkal lehet
megjeleniteni. Negyedik készség az elmélyi-
tés és elémozditds. Ennek soran a kudarcaink
Unneplésére hivta fel Kalamar Beata a figyel-
met, hiszen ezekbdl tobbet lehet tanulni, mint
a sikerekbdl. Végul, de nem utolsésorban az
onmenedzselés képessége az, amire szlikség

van a Co-Active modell hasznalatahoz.
Ne akarjuk jobban, mint 6!

A ,Coaching szemléletl vezetés” cimi tré-
ningsorozatot mutatta be Nyariné Dr. Mihaly
Andrea a szekciolilése soran. Azt osztotta
meg ebben a masfél éraban Andrea, hogy a
vezet6k szamara készUllt tréning soran mit ta-

pasztaltak. Sok esetben példaul azért nem
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sikeril a vezet6t ,atallitani” coaching- tipusu
vezetési modra, mert a coach, vagy a tréner,
vagy esetleg a kollégdk nem taldltdk még
meg a ,megfeleld kulcsot” ennek a vezetdnek
a mUkodéséhez. Lehet, hogy szivesen valtana
mas mukoédésmodra, ha megtalalnd hozza a
fontos, hogy ,ne akarjuk ezt a valtozast job-
ban, mint az érintett vezetd”. Illetve, az is
elképzelhetd, hogy egész egyszerlen nem
olyan a személyisége ennek a vezetének,
hogy képessé valhasson coaching szemlélettel

makodni.

A coaching szemléletli vezetéssel, ha maga-

ban, pusztan ezt hasznalja egy vezetd, sok

kritikdt kap. Nehézkes a tuddsmegosztas,
dontési helyzetben el se jutnak a dontésig,
mert olyan hosszadalmas az egyeztetések
sora. Erre a helyzetre reagdl a masik vezetdi
eszkdz, az ugynevezett ,helyzetfliggé veze-
tés”. Ebben mozogva a vezet6 egyértelmien
irdnyit, ha tamogatasra van sziksége a be-
osztottnak, akkor meggy6zi, motivacio
vesztés esetén tdmogatast nyudjt. A helyzet-
figgdé vezetési stilus hagyja dolgozni az
embert, nem delegaltat mindent a beosztot-
takra. Fontos, hogy egy coaching szemlélet(i
vezetd atvaltozhasson, ha szeretne, és ,ne
coacholjuk ki bel6le az Excelt!” - hivta fel az
optimalis m(ikodésre a figyelmet a szakem-

ber.
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INTERJU

e e e
INTERJU

Interju Sara Groffal, a Florida
State University kutatéjaval

ara Groff pszicholdgus, szocialis mun-

kds, a Floridai Allami Egyetem

doktorandusza. Kutatasi terllete tob-
bek kdzott a mentalis egészség megobrzése és
a noket érinté kérdések tudomanyos igényl
vizsgalata. A fiatal kutatoné nemrégiben egy
magyarorszagi konferencian is el6adott a
mentalis egészség témakdrében. Ekkor kér-
deztik meg arrdl, hogy szerinte milyen
szerepet jatszik a kommunikacié, az empatia

és a konfliktuskezelés a segitdé szakmakban.
Az interjut forditotta Ruszdk Miklds.

MC: Szocialis teriileten kutat és dolgozik.
Mennyire fontos ezen a teriileten a kom-

munikacié és az empatia?

SG: A kommunikacié és empatia abszolut nél-
A

kapcsolatainkban nagyon sok probléma a

kdlozhetetlen dolgok ezen a terileten.

gyenge kommunikacids képesség miatt kelet-

kezik. Szocialis terlileten dolgozdként fontos,
hogy kommunikaljunk a klienssel, valamint
hogy fejlessziik a kommunikacios képességét,
amit a sajat kapcsolataiban tud el6nyére for-
ditani. A

képességlinket,

jo  kommunikacié fejleszti a
hogy koénnyebben tudjunk
szamunkra nehéz dolgokrol beszélni. Azonban
ha ebben a direkt kommunikaciéban nincsen
meg az empatia, mint 6sszetevd, akkor az
Uzenet sokszor célt téveszt, vagy meg sem

hallja a partner.

MC: El lehet sajatitani ezeket a készsége-
ket, vagy
beallitodassal, és j6 kommunikaciés ké-

alapvetéen empatikus
pességékkel kell rendelkeznie annak, aki

ezt a foglalkozast valasztja?

SG: Azt gondolom, hogy aki szocialis terile-

ten szeretne karriert épiteni, annak

természeténél fogva jobb kommunikaciés ké-
kell

szerint fontos,

pességekkel és nagyobb empatidval

rendelkeznie. Véleményem
hogy az emberek - féleg a szocialis terlleten
dolgozok - folyamatosan fejlesszék a kommu-
nikacios és empatias képességliket. Mindig
jobb kommunikatorok tudunk lenni, igy min-
dig uj utak nyilnak meg el6ttlink, hogy
kimutassuk az empatiankat a legktlonb6z6bb

kliensekkel szemben.
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MC: Keriilt mar olyan helyzetbe a munka-
ja soran, amikor konfliktusokat kellett
megoldania? Mi az, ami segitett Onnek

ebben?

SG: Igen, voltam olyan helyzetben a munkam
soran, amikor konfliktusokat kellett megolda-
leginkabb

segiteni tud ilyenkor az az, ha 6szintén odafi-

nom. Azt gondolom, hogy ami
gyelve meghallgatjuk, hogy a masik fél mit
akar mondani, és a problémat az 6 szemszo6-
gébll nézve probaljuk megérteni. Amikor
elmondja a problémajat, akkor mintegy ellen-
Orzésként visszakérdezek, hogy valéban jol
értettem-e a lényegét, aztan valaszolok a
problémara, és visszakérdezéssel ellen6rzom,
hogy 0 is megértette-e a lényegét annak,
amit mondani probaltam. Véleményem szerint
a legfontosabb, hogy éreztessiik, hogy tisztel-
juk a masik felet, ne ugorjunk a
kovetkeztetések levonasahoz, és legyen na-
gyon tiszta és egyértelmli az Uzenetlnk.
Szerintem a legtébb konfliktus a kommunika-
cié hidanya miatt szlletik, ezért azt gondolom,
hogy az els6 lépés a kommunikacio hianyanak

felszamolasa.

MC: Mi a véleménye, meg lehet tanulni
mindezt az iskolapadban, vagy mondhat-
juk, hogy a segito szakmak esetében
kiemelten fontos a gyakorlatban szerzett

tapasztalat?

SG: Nem tudom, pontosan milyen kilénbsé-

gek vannak az oktatasi rendszerben az

orszagaink kozott, ezért kicsit nehéz erre va-
laszolni. Nalunk - példaul a szociadlis munka
esetében - az oktatds része, hogy a hallga-
toknak kell

venniik, amelynek soran altaldban egy cégnél

szakmai gyakorlaton részt
dolgoznak egy képesitett szocialis munkas ve-
zetése alatt. Nagyon sok dolog van, amit meg
lehet tanulni az osztalyteremben, de az in-
ternship sordn a ,valé vildgban” tudjak a
hallgaték kiprébalni, amit megtanultak. Ez a
program véleményem szerint nagyon fontos,
és hatékony. Azt hiszem, az emberek tobbsé-
ge a gyakorlatbdl tanul a legtobbet, ezért
szerintem a hallgatoknak még tébb idét kelle-

ne terepen toltenilik az osztalyterem helyett.

MC: Az Florida State University doktoran-
duszaként, kutatoéjaként milyennek latja
a segité szakmak jelenlegi helyzetét, il-
letve és a

jovojét fontossagat

tarsadalomban?

SG: Ugy gondolom, hogy a segit§ szakmak
nagyon fontosak, de jelenleg nagyon alulérté-
keltek a tarsadalomban. A szocialis munkasok
bére példaul messze elmarad mas foglalkoza-
sok béreitél. Azt hiszem, ez alapjan itéljuk
meg, hogy minek mekkora az értéke a tarsa-
dalom szamara, és ez nagyon szomoru. Azt
kivanom, bar tobbet foglalkozna a tarsadalom
mindannyiunk jollétével, mint az egyéni jolét-

tel és a pénzcsinalassal.

MC: Koszonjiik, hogy megosztotta veliink

és Olvasdinkkal ezeket a gondolatokat!
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SZERZOINKROL

SZERZOINKROL
Balogh Emese

Balogh Emese mester coach, 2009 ota foglalkozik coachinggal, képesitését a Dr. Kollar Coaching
Iskolacsoportnal szerezte. Csalddi vallalkozédsban dolgozott kdzgazdaként és vezetdként is, igy ismeri
azokat a helyzeteket, amikor valaki a sajat felelésségére dolgozik, és nehezen képes elkiloniteni a csaladi
kotelékeket a munkatdl, illetve kiizdelmeket folytat azért, hogy a kiilonb6z6 kotelezettségek kozepette
onmaga maradjon. Kétgyermekes csalddanyaként, elvalt néként és egy m(ikodé mozaikcsalad tagjaként
fontosnak tartja, hogy tdmogassa a noket abban, hogy a dontés jogaval élhessenek. A Fiatal Vallalkozék
Orszagos Szovetsége noi szekcidjanak alelndkeként is tdmogatja a ndket. Vizidi megvaldsitasara hivta
életre a Café Archibald - a Tudas Kozpontja kavézot és rendezvényhelyszint, ahol az idei év folyaman

szeretné elinditani workshop sorozatat, amely a n6k vezetévé valasat kivanja tamogatni.

Barnoczki Annamaria

Tobb, mint 15 éve foglalkozik a HR kiilénboz6 terlileteivel, amelybdl néhany év vezetdi tapasztalat.
Kiemelt szakterlletei a kozép- és felsOvezet6k, a vezetdi készségek fejlesztése, a konfliktus- és
stresszkezelés, illetve a karriermenedzsment. A Magyar Coach Egyeslilet elnokeként a coachok szakmai
tovabbképzéséért, a szakmai Onszabalyozasért és érdekképviseletért dolgozik.A folyamatos szakmai
fejlédésen tul fontosnak tartja az onismereti munkat. Az élethosszig tartd tanulds és a tuddsmegosztas

hive, ezért folyamatosan oktat coach hallgatdkat.

Csetneki Csaba

VersenyCoach. Az élet versenyében vezetni vagyoknak nyujt tdmogatdst az oOnérvényesitésben,
valtoztatni akarasban, céljaik eredményes elérésében. Versenytdncosi palydja és sportolokkal vald

munkaja legfontosabb hozomanya a hatékony és eredményes tervezés, a célirdanyos felkészllés, az
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0sszpontositds, a formaidGzités. Ezek az Uzleti vildgban is nagy jelent6séggel bird készségek. Munkajat
VersenyCoachként ez a szellemiség jellemzi, ebben tdmogatja tgyfeleit, terveik és vagyaik elérésében,

megélésében.

Esperger Zso6fia

Pszicholégusként végeztem evollciés és kognitiv pszicholégia mesterképzésben. Tagja voltam a
budapesti Erasmus Kollégiumnak és a pécsi Kerényi Karoly Szakkollégiumnak. Csaladi mediatornak
Kardos Ferenc képzett ki, a moddszerbe vetett hitemet neki koészonhetem. Fontos tapasztalatokat
szereztem allami gondozott gyermekekkel és fiatalkort blnelkovetékkel folytatott dnkéntes munkam és

szakmai gyakorlatom soran.

Filius Agnes

Az ELTE Szocioldgiai Intézetében szereztem diplomat, azéta HR tertileten dolgozom. Tanacsaddként, és
vallalati oldalon szerzett gyakorlat soran tapasztaltam meg, mennyire a kommunikacién mulik az, hogy
egy Uj rendszer a bevezetését kovetden sikeressé valhat-e. Mindezen tevékenységek mellett, 2008-6ta
foglalkozom HR szak(jsagirassal. A HR Portadlnak vagyok 6t éve a munkatarsa, és ezen kivil szakmai
hirleveleket, PR cikkeket is irok. Minden - tagan értelmezett- munkatigyi téma érdekes a szdmomra, ha
olyan emberekrél, cselekedetekrdl, véleményekrdl irhatok, ami energiat, lendlletet ad annak is, aki

olvassa az irdsaimat.

Gill Rita

Gill Rita vagyok, szocidlpedagdgus diplomamat a Nyugat Magyarorszagi Egyetem Apaczai Csere Janos
Karan szereztem. Azért valasztottam ezt a szakmat, mert hittem benne, hogy segitségemre sziikség van
a mai valtozd vilag labilis kdzegében. Szeretem meghallgatni az embereket, és lehetdség szerint
ravezetni ket a probléma megoldasahoz vezetd helyes Utra, mindezt olyan formaban, hogy a szikséges
dontéseket maguk hozzak meg, és maguk tegyék meg a megfelel6 |épéseket. Nem megoldom helyettiik

a problémakat, hanem tamogatast nyuUjtok bizonytalansag esetén.
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Gyenis Gabriella

Pedagdgus, szocidlis szakember, a ranglétrat végig jarva, 16 éve dolgozik a segité szakma kiilonb6z6
terliletein vezet6ként. Sok évig kozvetlenlil gyermekekkel dolgozott, majd mddszertani munkatarsként
és vezetOként a gyermekvédelmi szakellatasban, jelenleg az Esztergar Lajos Csaladsegité Szolgalat és
Gyermekjoléti Kbzpont igazgatdja. Szocialis és gyermekvédelmi témakban tobb éve tanit, tréningeket,
eldadadsokat tart, emellett folyamatosan fejleszti tuddsat. Erdeklédési teriiletei az egyuttm(ikodési

lehetGségek fejlesztése, és a jaték hatalma, a jatékban rejld lehet6ségek.

Az ELTE magyar és filozofia szakjain végeztem, tanarképzéssel kiegészitve. Jelenleg az EDGE 2000
konyvkiadénal dolgozom, amely tobbek kozétt Carl Rogers konyveit is kiadja magyarul, illetve szamos
pedagdgiai, pszicholdgiai és életmdd témaju konyvet jelentetett meg. 2011-ben és 2013-ban részt
vettem a Kultlrak Koézotti Kommunikacié Talalkozd szervezésében, és a talalkozdn résztvevéként voltam

jelen.

Marton Monika

Pedagdgus végzettség utdn a Godolléi Egyetem Tarsadalom- és Gazdasagtudomanyi karan szerzett
masoddiplomat. Hivatasanak els6 éveiben hatranyos helyzetliek felzarkdztatd programjaiban vett részt
trénerként, majd 2007-t6l vezetd trénerként készségfejlesztéssel foglalkozott. Tapasztalatot szerzett
minden iparag teriletérdl, és minden vezet6i szintrél, legyen az csoportvezetés, vagy felsGvezetés.
Elvégezte a Samling tréner képzését, Lean Manager képzését, Coach képzését, diplomat szerzett a BCA-
n. Az elmult években pedig TA alapu coachingot tanul Sari van Poeljétdl. Az ELTE kutatdsa alapjan a
legismertebb 30 business coach egyike. 2013-ban sajat tanacsadd céget alapitott LEGACY néven
szervezetfejlesztés, tréning, coaching profillal, valamint szakemberek képzését célzd programokkal. Tobb
éves tapasztalatdt a LegacyCoaching Akadémian, valamint a LEGACY Tréner-Teamcoach-Facilitator
képzésen szeretné atadni a szakma irant elkotelezettek szamara. Fontos szamara, hogy munkaja
nyoman milyen nyomot hagy maga utdn az adott szervezetben, vezet6i teamben, vagy

személyben.Mottdja: Legave a Legacy.
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Pappné Zomi Timea

A gyogypedagogus képzés elvégzése utan két évig 6sztondijjal tanult Buffaloban, mikézben egy L'arche
kozosségben tevékenykedett ©nkéntesként. Ezt kovetben itthon a gyermekvédelem szinte minden

terlletére bepillantast nyert. A gyermekvédelmi szakellatédsban eltéltétt évek alatt szamos mddszertani

anyagot, tanulmanyt irt, szakmai tapasztalataibdl orszagszerte el6adasokat, tréningeket tartott és tart.
Jelenleg a gyermekvédelmi alapellatasban dolgozik pszicholdgusként, fejlesztépedagogusként Pécsett az
Esztergar Lajos Csaladsegité Szolgalat és Gyermekjoléti Kozpontban. Munkaja rendkivil sokszind,
valtozatos, a mindennapokban elsGsorban krizisekben |évd csaladokkal foglalkozik. Tudasat folyamatosan

fejleszti, nyitott és érdekl6d6 barmilyen Uj tapasztalat, lehetdség iranyaba.

Szilvagyi Beatrix

Szilvagyi Beatrix tréner, okleveles Business és Management Coach vagyok. Munkaim soran elsédlegesen
arra helyezem a hangsulyt, hogy a hozzam forduld személyek aktualis problémaiban segitsek a megoldas
felé vezet6 Ut megtalalasaban. Ekozben az illetével egyltt épitlink az eddigi tapasztalataira és sikereire,
mikozben 6 tanulhat az eddig megélt hibaibdl is. 1997 ota tobb multinaciondlis szervezetnél és
tanacsad6 vallalatnal szereztem szertedgazdé tapasztalatot, amelyre munkaim soran nagyban
tamaszkodom. Kiemelt tevékenységi terlleteim: Assessment Center/ Development Center, vezetdi
készségek fejlesztése, kommunikacié, prezentacio, csapatépités, értekezletvezetés, konfliktuskezelés,
stressz kezelés, karriertervezés, munka-élet egyensuly, berdgziilt szokdsok megvaltoztatésa, valtozasok
elémozditasa és feldolgozasa, erbforrasok keresése és hasznalata. A tréning és a coaching feladataimat
egyarant végzem magyar és német nyelven. Az Etalon Coaching Téarsasag alapitd tagja és elndke

vagyok.
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A Magyar Coachszemle szerkesztoi:

Dobos Elvira

tars-foszerkeszto

Dobos Elvira diplomas business coach vagyok. Coachként legfontosabb feladatomnak azon tehetséges
és képzett fiatalok tdamogatasat tartom, akik szembesiilve a munkaerGpiac tdmasztotta kihivasokkal
készek megtenni az dnismeret és személyes fejlédés sokszor egyaltaldan nem koénny(i, am feltétlendl
szlikséges lépéseit azon az uton, amely egyéni megolddsaik felfedezéséhez és kiteljesitéséhez vezet. Az
egyéni coaching mellett 2008 o6ta tartok kurzusokat, tréningeket prezentacio, kommunikacio,
konfliktuskezelés, idémenedzsment, Onismeret és karriermenedzsment témakorokben a Pécsi
Tudomanyegyetem bdlcsész hallgatdéi szamara. Munkam soran coachként és egyetemi oktatoként is
els6sorban arra torekszem, hogy elGsegitsem a személyes értékek és a bennlk rejlé lehetéségek

felismerését, és tovabbfejlesztésik legmegfelelobb mddjainak megtalalasat.

Orvényesi Rita

tars-foszerkeszto

Orvényesi Rita diplomds business- és marketing-coach vagyok. Vallalati felsd- és kézépvezetdket, kis- és
kozépvallalkozasok tulajdonosait és vezet6it segitem a coaching eszkoztaraval sajat megoldasaik
megtaldlasdban. Szakterliletem a marketing- és értékesitési csapatok, folyamatok, szervezetek
coaching-tdmogatasa. Tobb mint 20 éves nemzetkodzi szakmai tapasztalatom van nemzetkozi
reklamigynokségi oldalon, valamint kereskedelmi és szolgaltatasmarketing szakterlileten nagyvallalati
vezet6ként. A stratégiai tervezés, a kereskedelmi és marketing-szervezetek és munkafolyamatok
kialakitasa, fejlesztése valt szakterliletemmeé. A kilkereskedGi végzettség mellé business coach diplomat
szereztem. Németil, angolul és oroszul beszélek. Korabbi munkam tapasztalatai alapjan coaching-stilusu
vezet6ként a tudatos csapatépitést, a konfliktuskezelést, a motivaciét és az egyéni, valamint
csapatérdekek 6sszehangoldsat, a csapat tdmogatd hatterével az egyéni fejlédést és tanulast tartom az

eredményesség zaloganak.
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Kovdcs Petra

szerkeszto

Kovacs Petra vagyok, pszicholdégus. 2011-ben végeztem a Pécsi Tudomanyegyetemen, felnétt klinikai és
egészségpszicholdgia szakirdanyon. Anglidban a mindfulness meditacié elméletét és gyakorlatat tanultam.
Jelenleg kutatoként és oktatdként dolgozom a Pszicholdgia Doktori Iskola EIméleti Pszichoanalizis prog-
ramjan belll. A pszicholégia szamomra egy hatalmas, korlatok nélkuli tér. Legkedvesebb terileteim az
almok, az emlékezet és az 6nismeret.Utébbit nem csak szakmai szempontbdl tartom izgalmasnak, ha-
nem a személyes élmények lehet6sége miatt is. Az elmult években 6nmagam megismerésének |épcsoit
jartam, sajat hataraimat feszegettem, kiprébaltam egyéni és csoportos mddszereket is. Célom megosz-
tani az olvasokkal az oOnismeret mindenki szamdra jarhatd Utjait szakmai ismereteim és sajat

tapasztalataim segitségével.

Ruszak Miklds

szerkeszto

Ruszak  Miklés vagyok, szociologus, az  Esztergar Lajos Csaladsegité  Szolgalat és
Gyermekjoléti Kézpont csaladgondozédja. Munkam soran olyan, nehéz helyzetben lévé
emberekkel, csaladokkal taldlkozom, akik segitséget kérnek télem (gyeik intézésében, és
kllonboz6 problémak megoldasaban. Meggy6z6désem, hogy a coaching szemléletmodja, az
egyéni felelsségvallalds 6sztdnzése nagy segitség lehet ezen a teriileten is. Ugyfeleimet ezért
arra 6szténzém, hogy sajat maguk erGsségeire épitve taldljanak kiutat a hulldmvolgyekbdl.
Ugy gondolom, hogy a coaching-szemlélet alkalmazasa mindenki életében pozitiv

valtozasokhoz vezethet.

Pintér Alexandra

szerkeszto

Pintér Alexandra vagyok, a Pécsi Tudomanyegyetem végz0s magyar szakos hallgatdja, alkalmazott iroda-
lomtudomany szakirdnyon. Tanulmanyaim mellett két éve gépirast és lgyviteli ismereteket tanitok a
Bolcsészettudomanyi Karon titkdrsagvezetéknek és gazdasagi idegen nyelvii menedzsereknek. Oktato-
ként legfontosabb feladatomnak azt tartom, hogy a kiker(lé didkok hasznalhatd ismereteket kapjanak, s
igy megalljak helyliket a munkaer6piacon, sikeresek legyenek szakmajukban. A szaktudas mellett ter-

mészetesen a személyes értékeket is fontosnak tartom, ezért is o6rilok, hogy jelenleg a Magyar

Coachszemlénél lehetek gyakornok, ahol sajat magam is fejlédhetek.
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