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DR. KOLLAR JOZSEF-DERI KRISZTI

MIT KEZDJUNK AZ EGESZSEGUNKKEL? -RESZLET

A mindségi élet sziikséges feltétele az egészség, tehat fontos a
megdrzése, és ha mar elveszitettiik, akkor a visszanyerése. Az
ontolégia coachingban az egészségrdl valé beszéd kozponti

fogalma a reziliencia, mely két értelemmel bir:

1. A reziliencia az a mértéktartomany, amelyen beliil az adott
rendszer egyensulyi &llapotban marad a rédhaté erdkkel

szemben;

2. Ha a kiils6 erShatés felboritja a rendszer bels6é egyensulyat,
akkor a reziliens szisztémdk erre adaptivan reagalva képesek

djra egyensulyi allapotba kertilni.

Ebben az értelemben a reziliencia mértékét az a kiils6 erd adja,
amely a rendszert arra inditja, hogy Gjraszervezze onmagat. A
reziliencia” a ,rezisztencidbol” és az ,,inercidbodl”, 1étrehozott
terminus, amely az adott rendszer képlékenységét, és
ugyanakkor stabilitdsat fejezi ki. A reziliencia egyfajta
rugalmas megbirkézasi, vagy ellenalloképesség. Szamos
feltétel egytittes fenndlldsa sziikséges a reziliens hozzaallas
létrejottéhez. A legfontosabb, hogy az adott személy a
csaladjan belil és kiviil megérts, figyelmes szovetségesekkel
rendelkezzék. Olyan szeretetteljes és tdmogatd kornyezetben
kell élnie, mely megfelel6 szerepmodellekkel latja el, batoritja,

valamint segitséget nyujt szamara a nehéz helyzetekben.

Meég négy fontos kovetelménynek kell fenndllnia, hogy valaki

reziliens agenssé valjék.

1. Olyan személy, aki képes megvaldsithaté célokat kittizni, és

ezekért folyamatosan tenni.
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2. Tisztaban van sajat értékeivel, erésségeivel, vagyis pozitiv

énképpel bir, valamint

3. j6 kommunikéciés és problémamegold6 készséggel

rendelkezik.

4. Kezelni tudja az (olykor heves) érzelmeit, és a ra hato erds

impulzusokat.

A reziliens személy olyan holon (6nall6 rendszer és egyben egy
rendszerbeli egység, azaz egyidejlileg rész és egész), aki képes
megdrizni autonomidjat, ugyanakkor aldrendelédni egy
nagyobb kozosségnek. A betegség nem mads, mint az egyén
valamely részének talzott oOnérvényesité torekvése. A
parkapcsolat mint betegség: egy személy, szerep, tulajdonsag
torzité hatdsara bedll6 kellemetlen &llapot, az autondémia
atmeneti elvesztése. Erre adott nem adaptiv (gyakran
atgondolatlan) vélasz a kimenekiilés, vagyis a valas, ami nem
oldja meg a problémadk jo6 részét, s6t Gj problémak forrasava

véalhat.

Stresszhelyzetben egy szubegész (egy rendszerelem pl. a par
egyik tagja) rendszerint kitéor a hierarchidban elfoglalt
szerepébdl, és az egész funkcidinak betoltésére torekszik (pl.
egyediil, a tarsa kizdrdsaval kivanja megoldani a problémat,

nem kér kiils6, szakszer( segitséget sem).

A rogeszmék is olyan mentalis holonok (rendszerek), amelyek
az egész feletti hatalomra tornek, ami beteggé teszi a személyt.
Olykor a jézan ész is melegagyava valhat a lelki

egyenstulyvesztésnek.

A szervezet (egyén, pdarkapcsolat, munkakozosség, stb.)

feladata az egészség megszerzésére és megtartasara

vonatkozéan a magas szintli teljesitmény. Ez nem egyenl6 a
teljesitmény tualzott hajszolasaval, a teljesitmény-maximalassal,
vagyis az részegységek  el6retorésével, vagy

egyes
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elnyomésaval. Pl. a péarkapcsolat (szerelem) tartésan nem
veheti el az er6forrdsokat a munkafeladatok elvégzése
(pénzkereset), a gyermekekrdl valé gondoskodds, stb. el6l. Ez
természetesen forditva is igaz. Egyes részfeladatok felerdsitése
(pl. munkéaba temetkezés, a gyerekek betolakodasa a sziil6k
kozé, vagy a sziil6i szerepekbe, egyes pl. beteg csaladtagokra
iranyul6 talzott figyelem) a pérkapcsolat (mint egy teljes
rendszer, vagy akar mint

pusztan  részfunkcio)

megbetegedéséhez vezethet.

Mindannyian rendelkeziink olyan szokészlettel, amellyel
cselekedeteinket, élettinket igazoljuk. Ezt a szokészletet innen-
onnan szedegettilk Ossze életiink sordn, és nem illetjiik
kétellyel, hiszen ez alapozza meg azt a moédot, ahogyan
gondolkodunk, vagy akéar kételkediink. A sajat vildagunkat
megalapoz6 beszédnek val6 kritika nélkiili aldrendel6dés (amit
az ontolégiai coachingban erés ontologianak hivunk) viszont

autondémiavesztéshez vezet.

Nincsen rozsa tovis nélkiil: az egészség megszerzése és
megdrzése, vagy konkrét példaként a boldog parkapcsolat
sziikségszer(i velejardja a szenvedés. ,Mi bajod velem? Hiszen
nem iszom, nem dohdnyzom” Egyszoval sziikségképpen
vannak ,tiiskék”, azok hidnya mar fél egészség, nem kell
egyebet tenni, ez mar onmagdaban is egy j6 eredmény pl. egy

egészséges szervezet, j0 parkapcsolat biztositéka.

Ugy hidnyzol nekem mint az ételbe a s6: a konyhasé fogyasztasa
messzemenden talzott mértékli Magyarorszagon. Egyes
részfunkcio felnovelése a betegség forrasa: testi edzés ellenében
elhanyagolni a mentalis wellnesst, intellektualis fejlédést, a
péarkapcsolatban a szovetségesi, vagy sziil6tarsi viszony

hangsulyozasa a szexualis élet elhanyagolasa mellett, stb.

A jézan ész fogalomkészletével és vilagleirasaval valo

reflektdlatlan (kritika nélkiili) azonosulds (mas széval népi
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ontolégia) ellenszere a hierarchikus tudatossag (onkritika, a
szervezet iranti kritikus szemlélet). A személy mint holon az
azonosulas soran is megd6rzi autonémidjat, kritikai szemléletét:
megtartja rész-egész 1étmodjat. Az ironikus személy képes
egyszerre rombolni és épiteni az Gseit6l rahagyomanyozott,
jozan észre épiil6 vilagszemléletet, vagyis az erds ontologiajat

gyengére cseréli: meleg helyzetekben is cool marad.

A cool tudja, hogy (1) barmi megtorténhet. (2) Viszont az
események nem teljesen kiszamithatatlanok, djra és tjra
bekovetkeznek hasonléak. Vannak valdszintiek és kevésbé
valészintiek. (3) Az események tehat nem sziikségszertiek, de
nem is véletlenszertiek, hanem valészintiek. (4) Az események
el6fordulasadnak valészintiségét nagy mértékben befolyasolja,
hogy mennyi id¢6 all a rendelkezésre, hogy bekdvetkezzenek, és
hogy az adott helyen milyen stirtin fordulnak el6. (5) Nem
csupan az ismétlédési sémdk felbukkandsdnak van
val6szintisége, de a fennmaradasuknak is. A megjelenésiik és
fennmaradasuk vagy elttinésiik a kortilményektdl fligg. (6) A
megfelel6 koriilmények fennallasa esetén, olyan események és
ismétlédési sémdk bukkanhatnak fel, amelyek még sohasem
fordultak el6. (7) El6fordulhat, hogy egy sikeres ismétlédési
séma nem tud fennmaradni a kortlmények valtozasabol
addédoéan. A vilagfolyamat tehat nyitott a meghibdsoddsra és a
regressziora is. (8) Az ember szdmadra a fentiekb6l adodéan
lehetéség kinalkozik arra, hogy el6re jelezze az események
elofeltételeit. Az

bekovetkezésének valdszintiségeit és

el6fordulas  valészintiség  elfogaddsra  alapozott  élet
hierarchikusan tudatos, hiszen az alarendel6dés és a szabadsag
kényes egyensulyét elfogadva viszonyul a vilaghoz. Az ilyen
ember altaldban nem szomord, de nem is infantilisan vidam:

cool.
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,...eléiras szerint kell edzened magad, akdr héség van, akér
hideg. ... Egyszéval agy kell engedelmeskedned az edz6dnek,
mint az orvosnak. Azutan ki kell 4allnod a versenyre,
megtorténhetik, hogy megrantod a kezed, kificamitod a bokad
és rengeteg port kell nyelned. Megeshetik, hogy kézben meg is

ostoroznak, és a végén mindennek a tetejében le is gy6znek.”

Forras: Epiktétosz kézikonyvecskéje, vagyis a stoikus bolcs

breviariuma
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Holon: Az ontoldgiai coaching rendszerelméleti megkozelités,
melyben Arthur Koestler holonikus szisztémakrol szol6
elméletének tovabbfejlesztett véltozatat alkalmazzuk a
valsagkezelés sordn (Kollar: Vizen jarni, Mentofakttra kiado,
Budapest, 2010). A ,holon” a gorog ,holosz” (egész), és a részt
kifejez6 ,on” szavak O©sszekapcsoldsa révén létrehozott
neologizmus. A sz6 egy olyan egészet jelol, mely egyrészt
részekre oszthat6, masrészt maga is egy nagyobb egész része.
Stabil kozbiilsé részrendszerekb6l konnyebben jonnek létre
komplex struktardk, mint pusztdn alapelemekbél. Az ily
moédon létrejové bonyolult rendszerek nem hierarchikusan
szervez6dott merev  szerkezetek, hanem  plasztikus,
holarchikus szisztémak. Az efféle rendszerekben a rész és
egész vilagosan elkiilonithetd egymdstél, de nem abszolat
értelemben. Az egész mindig egy nagyobb teljesség része, mig

arész egy kisebb egésze.

Szubholon: Szubegész. A holonikus szisztéma része. A részt
altalaban toredéknek tekintjiik, az egészet pedig teljességnek.
A részek és egészek abszolut értelemben nem kiilonithet6k el
egymastol, koztes struktardk: egy novekvd bonyolultsaga
rendszer egymadsra épiil6 szintjei. A szisztéma alsébb
emeletérol nézve egészek, egy fels6bbrdl tekintve pedig részek.
A holon a két arcd rémai istenre, Janusra hasonlit: a lefelé

tekint6 arc az autoném f6noké,

a felfelé néz6 pedig az alarendelt szolgaé. Ez a kétarcasag
minden hierarchia alrészeire jellemz6 tulajdonsdg. A borével
hatérolt egyén egységes egész, mely a molekuldk, sejtek,
szovetek, szervek és szervrendszerek bonyolult hierarchidja.
Az individuum, mikozben részeibdl felépiil6 teljesség, egyuttal
az 6t kortilvevo kiilonféle tarsadalmi hierachidk (csalad, iskola,

munkahely, orszag) része. A komplex rendszereket kiilonféle,
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egymast atfed6 hierarchidk jellemzik, ezek koziil csupan egy a

legmagasabb rangti vezet6 iranyité tevékenysége. A
személyek, csaladok és egyéb szervezetek félautoném
szubegészek szovevényes hierarchidjanak tekintheték, a
hierarchia kulonféle szintjein elhelyezked6 szubegészeket

holonoknak nevezziik.

Gyenge ontolégia: Atldthaté problématerek, melyekben a

megoldasra var6 problémak j6l megragadhatokkd és
kezelhet6kké valnak. A gyenge ontolégia egyik fontos eleme
tehat az én alakithatésaganak, illékonysaganak elfogadasa. A
gyenge ontologia alapjan torténé coaching célja a komplexebb
¢s érdekesebb életet el6idéz6 mutaciok létrehivasa: a coaching

gyakorta mentdlis atombombaként mtikodik.

Népi ontolégia: Orokolt, reflektalatlan (nem ellenérzott), nem
alkalmas vildgfelfogas, erés ontolégia. mindennapi fogalmi
készlet, megszokasok uralta gondolkodas. A Kkett6s kotés
(double bind) paradoxonokon alapulé kommunikécié egyik

tipikus megjelenési forméja.

Megoldasi szcenari6, lehetséges forgatokonyv

Prevencio:

Gondoskodom a testi-lelki egészségem megd6rzésérsl: mentélis

és fizikai edzéssel, tanulédssal, onképzéssel,

kapcsolatteremtéssel:  szovetségesek, szakmai hozzdérték

(segit6k), azaz egy professziondlis hédlézat kialakitasaval és
fenntartasaval. A

péarkapcsolatom  megbetegedésének
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lehet6ségét a figyelmem fokuszaban tartom. Minden nap

tennem kell érte a fentiek szerint.

Gyégyitds és gyogyulds:

Nincs reziliencia (ellendlloképesség) veszély (rizikofaktor)
nélkiil. Akinek nincs parkapcsolata, nincs pérkapcsolaton
beliili problémadja sem. A betegség, megbetegedés lehet&sége
tehat fennall. A gyoégyulasban megtartom az ,el6irasokat”,
mindemellett aktiv szerepet vallalok. A betegségre ugy
tekintek, mint amivel novelhetem az immunitdsomat,
masképpen a képességeimet, kompetencidimat (pl. a
problémamegoldé képességemet, a parkapcsolatom oromeit,

stb.).

Erre gondolok ma annyiszor, ahanyszor eszembe jutnak a

szellemi és a testi egészségemmel kapcsolatos gondjaim

Egyszerre vagyok beteg és orvos. A mentélis és a fizikai
egészségem birtokaban (,Ep testben ép 1élek.”) képes vagyok

meggyogyitani és egészségben megtartani a kornyezetemet.



