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Segitséget kéré levele

,Segitségért fordulok 6nhoz. A feleségemmel és kislanyunkkal (2
éves) boldogan éltlink eddig. Februar elején észrevettem a paromon,
hogy valami nincs rendben. Nem kozeledik hozzam, nem akar
beszélgetni, fesziilt. Amikor felhoztam, hogy beszélgessiink, mondja
el mi a gondja, nem tette. KésGbbiekben megtudtam, hogy van egy
masik férfi az életében. Amikor ezt széva tettem, akkor persze
letorkolt, hogy hilyeségeket gondolok, vitdk kezdtek kialakulni
ketténk kozott. Marcius kozepén elmondta, hogy beleszeretett az
egyik kollegdjaba és engem mar nem szeret és nem kivan. HUH. Egy
vildg omlott bennem 6ssze. Ami a legrosszabb volt, hogy mindezt
mosolyogva tette. Probaltam vele beszélgetni az egész dologrél, de
nem ment nekem. Elmentink egy pszicholégushoz aki azt tandacsolta,
hogy legyek tiirelemmel talan elfelejti a masik férfit. Innentdl az
események felgyorsultak kb. 3 héttel ezel6tt kijelentette, hogy
elkoltozik albérletbe a kislanyunkkal miutdn mondtam neki, hogy
szeretném ha dontene kéztem és a masik férfi kozott. El is koltoztek
2 héttel ezelétt. En mindennap kénytelen vagyok vele talalkozni a
kisldnyunk miatt. A legrosszabb, hogy tagadta és még mindig
tagadja, hogy lenne kozte és a masik férfi kozott szexudlis kapcsolat
pedig én tudom bizonyitani, hogy mar kordbban is is ordlisan
kielégitette azt a masik férfit, és, hogy azdta tobbszor is lefekiidt
vele. Persze mindenkinek ezt mondja prébdlja magat martirnak
bedllitani. A probléma ott kezdddik, hogy én mindezek ellenére nem
tudom 6t elfelejteni a gyerekem anyjat, akivel annyi terviink volt
kdzosen stb. Es mintha elkezdtem volna észrevenni a jeleket, hogy a
rézsaszin kod elkezdett felszallni, most jon rd, hogy az egyediil allé
anyak élete nem egyszer(i és nem biztos, hogy megérte egy kdsza
numeraért feladni az egészet. Nem tudom, ha majd kés6bbiekben
vissza szeretne jonni hogy reagaljam le a dolgot és a
mindennapokhoz is hogyan viszonyuljak. Help ,,
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A coach valasza: Dinamikus id6 az ontoldégiai coachingban
"legyek tirelemmel talan elfelejti a masik férfit":

Ez a vildg legrettenetesebb tandcsa. Maradjon minden annyiban

hagyjuk érintetleniil a torzuldsokat, a hibds magatartas-

mintazatokat, szokdsokat, megszokdsokat, a nem m(ikdédé

automatizmusokat?! Hiszen éppen ez vezetett a zsakutcdig...!

Legf6képpen azért okoz gondot sokunknak az idGtervezés, az id6
beosztdsa, mert nem kilonitjik el egymastdél az id6-kutatasban
megkilonboztetett statikus és dinamikus id6t.

A statikus id6szemlélet sordn a ,korabban, kés6bb, egyidejlileg”
fogalmakat, mig a dinamikus id6felfogas esetén a , jelen, mult, jov6”
terminusait hasznaljuk. A dinamikus id6 mozog, a statikus viszont all.
A statikus idészemléletben az id6 datumok (dated series), id6pontok
sora. A dinamikus id6 ezzel szemben id6k (jelen, mult, jov6) sora
(tensed series).

A két megkozelités alapjaiban kilénbozik egymastél: a statikusban
egy esemény csupan egyetlen helyet foglalhat el az id6soron, mig a
dinamikusban lehet j6v6, jelen és mult. A harmincéves haboru az
1618-t6l 1648-ig tarté idGszakot foglalja el a statikus idGsoron, a
dinamikus id6szemléletben viszont egykor jov6 wvolt, aztan
jelenvaldvd valt, végil eltint a multban, torténelemleckévé
valtozott.

A statikus id6felfogas arra a mindennapi fogalmi megragadasra
hasonlit, amikor a megfigyel6 mozog és az id6 all, mig a
dinamikusban az id6 mozog és a megfigyel6 mozdulatlan.

Az id6 dinamikus jellegét hangsulyozdé metaforak kozil egyesek az
sugalljak, hogy az id6 a jovébdl jott a jelenbe: ,/tt (van) az id6.”,
,Elién mindennek az ideje.”, , Elérkezett az id6 a cselekvésre.”. Ezek a
metaforak azt implikaljdk, hogy az id6 eddig nem volt itt, de mar
megérkezett, illetve meg fog valahonnan jonni. De honnan? Nyilvan
a jov6ébdl, mivel a mualt mar nem johet el.

Az vdlik multta, ami elmegy. ,Elment az id6.”, ,,Rohan az id6.”. A
nyelvben meg6rzott népi felfogas (ontoldgia) szerint az id6 a jovEbél
jon, és a multba tdvozik. A statikus id6hoz kapcsolddd népi
beszédmdéd az id6t mozdulatlan targyak soraként irja le, melyek
kozott a megfigyel6 mozog. ,Llassan kézelediink az év végéhez.”,
,Mar joval tul jér a hatvanon.”, ,A végs6é stadiumba jutottunk.”,
,Latod, ide jutottunk!”. Az év vége olyan, mint egy lefektetett botnak
a vége, amin 365 rovatka van. Elindulunk az egyik végétdl, és a
rogzitett napok mellett elhaladva eljutunk az év végéig. A végsé
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stadium, mint egy falu vége, ahonnan tovabb mar nincs semmi, csak
a pusztasag.

A statikus modellben a problémamegoldds hasonlit ahhoz, amikor
valaki a multbdl a jelenbe érve megragadja a problémat, mint egy
nehéz targyat, és a remélt jovGbeli megoldas felé halad vele. A
megoldas jutalma az, hogy leteheti a terhét: azért akarja megoldani
a problémat, hogy megszabadulhasson téle.

A dinamikus idéfelfogas esetén a megoldas a jovébél jon, arra
hasznal minket, hogy 6sszekapcsoljuk a problémaval.

Az ipari tarsadalom vilagdhoz a statikus idében végbemend
problémamegoldas illeszkedik jobban: az ember (mint a gépek
ritmusahoz igazitott kvazi-gép) nyilegyenesen halad elGre,
mikozben eltisztitia az atbdl a problémdkat. Ez a
gondolkodasforma egyfajta gépies magatartasnormak kialakulasat
eredményezi. Baj csak akkor szarmazik ebbdl, ha ett6l unalmassa
valik az utazas (maga az élet), vagy a szokvanyos megoldasok mar

nem segitenek. llyenkor a tulzott racionalizacié irraciondlissa valik.

Viselkedésiinket gyakorta gépies automatizmusok iranyitjak, maskor

— ha olyan problémaval kell szembenézniink, amelyet
mechanizalddott szokdsaink révén nem tudunk megoldani -,
eredetinek kell lennlink. Az ingerszegény kornyezet sztereotip
rutinokhoz vezet, ilyenkor ugy cseleksziink, mint egy gép, melynek
viselkedése ezdltal hatékonyan

konnyen elére jelezhetd,

manipuldlhatd.
Mire jo a kétfajta id6szemlélet megkllonboztetése?

A szokdsok rabszolgajanak dllatvilagbeli megtestesitGje a
tulspecializalt koala, mely csak az eukaliptuszfa levelét hajlandd
megenni. A siirgdsen megoldandé fontos feladatokhoz nekiink is
koala-stratégidval célszerli viszonyulnunk, azaz a mar meglévé
kompetenciadinkat kell arra haszndlnunk, hogy azonnal megoldjuk a
felmerilé problémat, megvalaszoljuk a kérdést, amire valamiképpen
eleve tudjuk a vdlaszt. A gyors megoldas kényszere lehetetlenné
teszi, hogy a sikeresebb probléma-megoldds érdekében id6t
forditsunk kompetencidink (képességeink, készségeink) novelésére.
Egy futballmeccsen mar nincs lehet6ség a szabadrugasok
kifejlesztett

helyzetfelismerd képességiinkre kell hagyatkoznunk. Ugy kell

gyakorldsara, az addig ragastechnikankra,

megoldanunk a helyzetet, ahogy legjobb tudasunk szerint éppen
képesek vagyunk rd. Ha nem oldjuk meg, akkor mar nem lesz id6
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kijavitani. A mérkGzés lefujasa utan hidba rugjuk be a helyzeteinket,
ez mar nem valtoztat a végeredményen.

A rutinszer(i problémamegoldassal szemben akkor keruliink valédi
tanulasi szitudcidoba, amikor egy el6zetes elvdrasunk kudarcot
szenved. llyenkor kivancsiak lesziink arra, hogy vajon miért nem
mUkodnek a problémamegoldasra korabban kifejlesztett eszkozeink.
A kivancsisdg a furcsa esemény vagy helyzet magyarazatara sarkall
benniinket. A magyarazat soran a kordbbi hasonlé esetekre vald
,emlékeztetésre” tdmaszkodunk. A magyardzathoz sziikséges
altalanositas fejezi be a problémamegoldasi ciklust, mely ujra
kezd6dik akkor, amikor az Uj, dltaldnos fogalmi keret nem illeszkedik
egy felmerilSé problémahoz, vagyis el6zetes elvdrasunk kudarcot
szenved. A koala-stratégia akkor miikédik, amikor a felmeriilé
problémadk a korabbi, az emlékezetben tarolt, megoldasok alapjan
értelmezhet6k. A slirg6sen megoldandd, ismert problémak kevés
lehetGséget biztositanak a tanulasra. llyenkor az Uj bemenetekként
jelentkez6 problémdkat a korabbi bemenetek révén értelmezzik és
oldjuk meg. Azokat az emlékeket kell megtalalnunk az emlékezeti
tadrban, amelyek pontosan illeszkednek a bemenethez.

Az eredeti megoldasok akkor sziiletnek, amikor bemenethez olyan
nem illeszkedd emlékeket hivunk elS, amelyek nem vart, de sikeres
megoldashoz vezetnek. A kreativitds melegdgya tehat az a helyzet,
amikor az el6zetes elvarasainkhoz nem illeszkedik a probléma, vagyis
furcsa szituacidba kerdlink. A furcsasag viszont kivancsiva tesz
benniinket, ami arra indit, hogy Uj valaszokat keressiink a felmeril6
kérdésre. Ezeknek a magyardzatoknak a megalkotasa jelenti a
tanuldssal egybekotott problémamegoldast.

Ahhoz, hogy a nem vart problémdk megolddsa soran eredetiek
legylink, sok id6t kell el6zetesen a kreativitasunk fejlesztésével
eltoltendink.

Az improviziciot magas szinten miivel6 zenészek évekig
gyakoroljak a zene ABC-jét. A profi futballistak rengeteg idé6t
toltenek egy-egy mozdulat tokélyre fejlesztésével. Ezeknek a
feladatoknak az elvégzése még nem tesz benniinket képessé
azonnali problémdink megoldasara, ugyanakkor elengedhetetlen
feltételei a (nem a kozeli jovében bekévetkezd) sikernek. Az efféle
probléma-megoldasi mdédot panda-stratégianak hivjuk.

Az déridspanddnak van egy specidlis hiivelykujja, amellyel az étkezés
soran szétmorzsolja a bambuszt. Ez a hires hivelykujj az evolucié
altal gyartott melléktermék, amely akkor valt hasznossa, amikor az
els6 pandak talalkoztak a bambusszal.
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A panda hivelykujja hasonlit a templomok ivsavjaihoz, amelyek
eredend6en statikai kényszereknek koszonhetik |étiiket, az hogy
festeni kezdtek rajuk, melléktermék. Tehdt nem azért alkottak 6ket,
hogy festhessenek rajuk, hanem azért festettek rajuk, mert ott
voltak. A panda bambuszmorzsolgaté hivelykujja és a kidiszitett
boltiv egyarant melléktermék, megoldds a jov6bdl.

A panda-stratégia a dinamikus id6felfogashoz illeszkedik. Aktivan(!)
varjuk, hogy a jov6 meghozza a megoldast, vagyis folyamatosan
fejlesztjik a kompetencidinkat, ami lehet6vé teszi, hogy érzékennyé
valjunk a megolddsok kisz(irésére. ,Varakozas kozben” megtanuljuk
megkiilonbozetni a hatasos és a miikodésképtelen megolddsokat.

Beldtjuk, hogy a statikus id6hoz illeszked6 koala-stratégia a gyors, de
kevésbé innovativ dontések eszkdéze, mig a dinamikus id6hoz
passzolé panda-stratégia a lassu, de hosszu tavu valtoztatdsok
innovativ fegyvertara.

A két stratégia alkalmazasa révén Beckett Godotra varva dramajanak
szerepl6inél sokkal tudatosabban lesziink képesek gyorsan
cselekedni, ha kell, vagy okosan kivarni, mig az id6 meghozza a
jov6beli megoldast.

"Innentdl az események felgyorsultak" afentiek alapjan jél belathato,
hogy ezt minden ontoldgiai alapon képzett coach el6re
megmondhatta volna.

Az elviselhetetlenb6l rendre drasztikus megolddsok aran
szabadulunk, koncentralunk, nagyot rdgunk, hogy kiléphessiink a
frusztrald szituaciobol. Kar wvolt varni, tétlentl varakozgatni.
életvezetési tanacsadas soran)

A coachingban (személyi

rendszeresen alkalmazzuk a dinamikus id&szemléletet: "a
megoldasok mar készen allnak, a j6v6 meghozza azokat" (Dr. Kollar/
Dr. Kolladr Coaching). Ezt a varakozast azonban ugy kell elképzelni,
hogy Uliink ugyan, de ezt egy b6rondon tessziik. A bérondbe (ruhak
helyett) kompetencidkat, képességeket, készségeket gydjtlink, hogy
mikor a jovébdl megérkezik a megoldas, azt készen tudjuk fogadni,
mindenekel6tt észre tudjuk venni, majd élni tudjunk vele. Ajaj! Ez

bizony nagy kilénbség a fenti, passziv varakozashoz képest!

"a rozsaszin kod elkezdett felszallni" Ez mindannyiunkkal igy van. A
parkapcsolat elején magunkat latjuk a masikban, az azonossagokra
leszlink figyelmesek. Kés6bb egyre nyilvanvalébba valik, hogy nem
ilyen cip6t akartam: itt is szorit, ott is tor, ezt, vagy azt a
Miutdn ez lehetetlen

tulajdonsagat jo lenne lecserélni.

vallalkozésnak latszik, marad a "kicserélni". Meg is tortént az Onok
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esetében is sz6 szerint, hiszen kicserélte Ont a pérja egy masik
férfival.

A csalédottsaga utald jelek (taldn On latja annak) azonban egyaltalan
nem jelenti azt, hogy a felesége visszamegy Onhéz. Vagy igen, vagy
nem. Ha visszamenne, On 6riilne neki, hogy nincs 16, j6 a szamar is
megoldas alanya lett? Amennyiben barmiféle racionalis megfontolas
ellenére sem megy vissza, akkor az vajon megvigasztalja Ont?
Megnyugvast ad-e, hogy még szorult helyzetben sem vélasztja majd
Ont?

Tehat, ha ezek a szerepek nem tlinnek éppen vonzénak, ne
foglalkozzon azzal, hogy alakul a partnere viszonya azzal a madsik
férfival.

"A legrosszabb, hogy tagadta és még mindig tagadja, hogy lenne
kozte és a masik férfi kozott szexudlis kapcsolat pedig én tudom
bizonyitani, hogy mar korabban is is oralisan kielégitette azt a masik
férfit, és, hogy azdéta  tobbszor is lefekidt  vele"
Ezt most On miért csindlja? Miért kinozza sajat magat? Fajdalomban
akar éIni? Miben, ugyan hogyan segithet ez az 6nkinzas a kiut
megtalalasakor? Onnek Uj képességeket kellene kialakitania
magdban, hogyha ,eljon az id6”, érdemben tudjon doénteni.
Ugy sejtem, On is éppen most taszit egyet rajta. Ez taldn segit abban,
hogy megvalaszolja a sajat kérdését: "Nem tudom, ha majd
kés6bbiekben vissza szeretne jonni, hogy reagaljam le a dolgot". Ha
el tudja 6t ilyen médon l6kni, nyilvdan nem kérdés a végeredmény.

Ezt akarja?

Ertem és érzem a kontrollvesztés fesziiltségét. A valsagban a kontroll
érzésének elvesztése a legelviselhetetlenebb. Ezt akarja On is pétolni
azzal, hogy a legkilonfélébb (hidbavalé) megfigyeléseket teszi,
értelmezget, latolgat, végeredményben  kvazi  kontrollal.
Ne igy tegye. Ha tisztdba szeretne kerilni a helyzettel, forduljon
szakemberhez. Az ontoldgiai alapon képzett coachok 3-5 alakalom

alatt érdemi segitséget tudnak biztositani.



