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DR. KOLLARNE DERI KRISZTI

BEVEZETO A HAJOTORES MUVESZETE CiMU KONYVHOZ-
RESZLET

Mindannyian a rank jellemz6 médon értelmezziik a vildgot.
Interpretaljuk a latvanyt: kulonféle térképeket alkotunk
kornyezetiinkrél, benne o6nmagunkrél. Amennyiben nem
tanuljuk meg térképeinket adaptiv médon olvasni, gyakran
nem taldljuk a kivezetd utat. Gyakran nem vessziik észre, hogy

sehova sem jutottunk, korbe-korbe keringtink.

Tetteinket nagy meértékben befolyasolja, hogy mit hisziink
élettink értelmérdl, céljarél, miként gondolunk magunkra, mit
tekinttink helyesnek vagy elitélend6nek, mit jelent szamunkra

embernek, anydnak, apanak, vezetének lenni.

Nem a vildgot kell megvaltoztatnunk, hanem a

gondolkoddsmodunkat, vagyis azt a modot,

ahogy

értelmezziik.

Kétségteleniil nagy kihivas jelent a minket Kkoriilvevd
folyamatok értelmezése. Gyakran sejtelmiink sincs, hogy
miképpen irjuk at a jol ismert mintazatokat. Baratsagos
sormintdink, vagyis szokasaink, megoldasi rutinjaink,
gondolkodési paneljeink vitathatatlanul szépek, hisz mi
rajzoltuk 6ket, vagy orokbe kaptuk a sziileinktdl, tanarainktol.
Jol ismert cselekedeteink atlathatéak, kevesebb odafigyelést
igényelnek, egyszoval veszélyesen kényelmesek. Biztonsagot
jelentd szokdsaink, a cselekvéseink, az , ahogy szoktuk” tipust
megoldasaink  ezernyi lathatatlan szallal szovik  at
mindennapjainkat. El6bb-utébb elkertilhetetlentil fogsagba
ejtenek. Nagyon is beldthatdo kovetkezményei vannak, ha
ontudatlanul Ggy csinadljuk a dolgokat, ahogy eddig,

fuggetlentul attél, hogy nem jelentenek elegendSen jo
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megoldast sem. Az ebbdl kovetkez6 torzulasok, hibak, csapdak
olyan kicsik, hogy egyik naprél a masikra észre sem vessziik
Sket. Megszokasaink visszatartanak attol, hogy
gyermekkorunktol dédelgetett dlmaink szerint hitelesen, és

lehetd legteljesebben, éljiik az életiinket.

Mindaddig, mig az ontoldgiai coaching humorral, iréniaval,
jatékkal, konnyedséggel atszétt vilagat nem tudod belakni,
fogd fel Ggy, a benne valé utazgatist, mint egy varatlan
kalandot! Alaposan figyeld meg az utazas soran atélt
élményeidet, testi valtozasaidat! Inditsd be a képzelet-motort,

indulj el 6nmagad és masok felé!

Milyen el6késziileteket tesziink egy kalandhoz? Hogyan,
kivel, mikor kezdjilk a tervezgetést? Hol taldlunk egy
atgondolasra alkalmas helyet? Ez pontosan hol taldlhat6? A
lakasodban? Ulj oda most! Mit vesziink? Mit és hogyan
készittink el6? Kiket hivunk meg? Mi a szerepiik? Milyen
egyéb felkésziilés sziikséges egy kalandhoz? Hova indulunk
(hegyekbe, tengerpartra, dzsungelbe... miért éppen oda? Mi

sz6l mellette? Milyen végyad teljestil ezaltal?

A kalandtara (fogalmi metafora) minden elemét feleltesd meg
a valésagnak: példaul az élet, a szerelem, a tanulds stb. mint
kalandtara)! A gyakorlat sordn egyre felszabadultabb leszel, 4j

otleteid 6romet okoznak majd.

Hogy vagy most? Nézd meg, hogy {ilsz/allsz ebben a
pillanatban? Hogy tartod a kezed? Milyen szapora a
lélegzeted? Mit jelenthet mindez? Hogyan szereztél cromet
magadnak? Mit jelentett ebben az esetben az 6rom szamodra?
Mikor okoztdl magadnak legutoljara 6romet? Es a
partnerednek? A pérod visszajelezte, hogy oriil, vagy te
gondoltad tgy? Hasonlitott az az 6rom ahhoz, amit a feladat

kapcsan most éreztél? Folytassuk!



Mentofaktira folyoirat

-filozofia és Coaching

http://www.mentofaktura.hu

Dr. Kollarné Déri Kriszti:

Bevezetd a Hajotorés
mlivészete cimii kényvhéz

Dr. Kollar Coaching
Iskolacsoport

Life Coach képzés
http://coachkepzes.szervezetepi
tes.hu

MesterCoach Akadémia
Business Coach képzés
http://managerservice.szervezet
epites.hu

Mestremedidtorok

Pro Mediation Akadémia
Uzleti medidcids képzések
http://www.mestermediatorok.
hu

A ,Hajotorés mivészete, azaz 6 nap, 6 perc, a hetediken
pihenhetsz” cimti konyviinkben harom tertiletet vesziink célba:
a testet (élettan, testtartds), a hangulatokat és legf6képpen a
nyelvet. Nyelviink a testiink és az érzelmeink felel6s
kommunikétora. Hasznélata kiemelt szerepet kap az ontologiai
coachingban. Célunk, hogy tetten érjik azokat a szavakat,
amelyek felel6tlentil, rosszul képviselnek. A gyakorlatok
segitenek az dltalad hasznélt nyelvet gondolataid, érzelmeid és

tested felels, masok szamara vonzé kommunikatorava tenni.

Gyakran azt hissziik, hogy tudjuk, hova akarunk elérni az
életben, abban azonban mar kevésbé vagyunk biztosak,
hogyan juthatunk el odaig. Az ontolégiai coaching nem egy
elére megszerkesztett forgatokonyvet ajanl. Nem mondja meg,
hogyan kell viselkedni, mit jelent boldognak lenni, hogyan kell
élni, ki a j6 apa, milyen a nagyszeri anya, a felel6s
munkavallal6, a kovethet6 vezets. Sokkal inkdbb abban segit,
hogy pontosan fogalmazzuk meg céljainkat, viszont belassuk,
hogy ,amir6l nem lehet beszélni, arrél hallgatni kell”.
Megmutatja, hogyan bévitsiik lehet6ségeinket, mi moédon

tudunk élhet6bb és 6romtelibb jovét tervezni magunknak.

Reflektalj arra a mddra, ahogyan elmondod életed torténetét!
Figyelj arra, hogy hanyszor hasznélod a kell, az akarom, vagy
éppen j6 lenne, igen, de fordulatokat! Miért latod tgy a
vilagodat, ahogy, milyen tertileten boldogulsz jol, s6t kivaloan?
Milyen kérdésekben vérsz segitséget annak érdekében, hogy
hasonléképpen sikeresnek érezd magad, mint mdésutt? A
coaching szempontjabél l1étfontossdgti, hogy megismerd azt a
modot, ahogy arrdl beszélsz, hogy ki vagy, milyen a vildgod,
benne az a hely, ahonnan lehetéséged nyilik barmilyen lépés

megtételére.

Ha megpillantunk egy széket, tényszertien allitjuk réla, hogy

szék. Hogy kényelmes, vonzé vagy cstinya, csupan értékelés.
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Egy személy értékelése. Sokszor éppen a hibas értékelések
akadalyai a megfelel6 viselkedésnek. Fontos, hogy kiilonbséget
tegytink az értékelések és a tényallitdsok kozott, ez lehetévé
teszi szamunkra, hogy megkiilonboztessiik a szubjektiv
véleményt az objektiv valésagtol. Igy jon létre a plasztikus,
alkalmazkod6é és egyediili adekvat magatartasunk, a mi
szavainkkal a gyenge ontolégidnk. Ha megértjik, hogy egy
szitudci6 nehézségére, lehetetlenségére és kilatastalansagéra
vonatkozo értékeléseink csak pillanatfelvételek és nem a hideg,
kemény tények, akkor képesek lesziink alakitani a
helyzettinkon. Az igy elért eredményeink ismét visszahatnak

az értékeléseinkre.

Ha a viladgot veszélyes helynek latjuk, a dontéseinket ez az
elfeltevés fogja meghatarozni. Taldn soha nem utazunk majd
reptilégépen, vagy egyediil. Folyamatosan veszélyre utal6
gyanus mintazatokat igyeksziink azonositani. A kockazatok
csokkentése érdekében megtilthatjuk tarsuknak,
gyerekeinknek, vagy a mi rosszabb, 6nmagunknak, hogy ezt
vagy azt ne tegytiik, vagy el6irjuk, hogy kell biztonsagosan élni.
Miaris atadtuk a téves heurisztikdinkat, egyuttal atorokitettiik a
Vilagunkrél  mondott

félelmeinket és a korlatainkat.

véleményink  kozvetleniil megfelel annak, amit

problémanknak gondolunk.

Vildgos tehat, hogy a megfigyel6t6l az értékelést ado
személytsl fugg, hogyan éli az életét, és milyen kockazatot
hajland6 véllalni. Ha a coaching sordn alakitunk ezen
(attitidvéaltas), a hozott problémat is j6 eredménnyel tudjuk

megoldani.

Kérlek, hatarozd meg, hogy mi nem probléma az életedben, a
parkapcsolatodban!

Rohané vildgunkban egyre kevesebb id6 jut egymasra. Ez a

felgyorsult tempo konfliktusok forrasava valhat, és kikezdheti
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a leger6sebb parkapcsolatokat is. A felgytileml6 fesziiltségeket,
problémékat gyakran a szényeg ala soporjiik, a helyett hogy
szembe néznénk vele és ideg6rl6 vitdk helyett megoldanank
6ket, vagy éppen ellenkezéleg: a hidbavalo kérdésekkel nem
gyotorjik onmagunkat és a kornyezetiinket. Az emberi
kapcsolatok velejaréja a konfliktus. A kiilonbségek abban
mutatkoznak meg, hogyan értelmezziik (pl. lehet&ségként,
vagy veszélyként azonositjuk) és kezeljik (pl. felnagyitjuk,
vagy halogatjuk a megoldasokat) konfliktusainkat.



