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Szoveg: Bodndr Hajni

Hajbakapa's helyett. Ve Hiiha, most bajban vagyok. Mi is vagy te tulajdonképpen?

- En ugy szoktam mondani, hogy maganélet terapiaval foglalkozom. Ennek van egy

tudasbazisa, ami egyrészt pszicholdgia, szociolégia, kommunikici6 és mindenféle [\

/
Zte a tz 'I] emberkozi kapcsolat. Masrészt van egy spiritudlis tuddsbazisa, amiben ott a grafolégia,
L]

ami tulajdonképpen a kett8 kozotti atmenet, a grafolégiabdl jon egy szimbdélumelmélet,
0n Z tu S — abbdl jén a kabbala, a tarot, az asztrolégia. A szimbélumokhoz mindenféle szinek
5 tartoznak, amelyek kothet8k a csakrakhoz és a csakrak mikodéséhez, de a szinekhez

k e Z e e S hozzatartozik az is, hogy hogyan tudsz magaddal harménidba keriilni, és ez mar egy

onismereti rész, ami megint visszacsatol6dik a pszicholégidhoz.

- Miben tudsz segiteni a hozzdd fordulé embereknek?

- Nem vagyok sem pszichidter, sem pszicholégus. De mindenben, amit a te egészséges

pszichéd problémahelyzetként bevonz az életedbe. Ez lehet parkapcsolat, lehet

karrierépités, lehet az, hogy egyszertien csak nem tudod, hogy hovd menj, merre 1épj

tovabb, lehet gyereknevelés, mert ugye nekem az eredeti végzettségem pedagégus, tehat
Konﬁiktus Ok’ harmincvalahédny év alatt szinte a teljes spektrum becsordogalt hozzam. Ugy tlnik,
b esz O’Za’ S Ok, stressz. hogy az emberek egyre nyitottabbak arra, hogy elkezdjenek befelé figyelni. Es az utébbi

.. években én is nagyon sokat tanultam a belsé utakrél, a belsé fejlédésrél.
Rossz napok, problémds

ve nd é %6 k R fé Z Teé T’téS ek, — Akkor természetesen a fodrdszokat érinté stresszhelyzetekre is tudod a megolddst...

Néha bizony nehéz Ugye? , , , o
k Z . + d . - Fz egy osszet”ett probléma, de a len}{eget' lerdemes a kom@unlkac1o fe,lol megkozeytfen'l/.

EZelni ezexet, p e Zg Létezik egy er6szakmentes kommunikécié modell. Eszerint mindenféle kommunikacié
a ]/Z uzamosa bb tobb dologra irdnyul: egyrészt szeretném elmondani, hogy nekem valamilyen problémam
St}’eSSZh eZyzetek van, masrészt szeretném, hogy figyelj ram, a harmadik pedig az, hogy van benne egy

k . b P k ]’l cselekvésre 6sztonzé felhivas, hogy csindlj valamit. Az emberek viszont dltaldban nem a
akar etegsege €z sajat problémdjukat mondjak el, hanem példaul ahelyett, hogy ,Halkitsd le a tévét!” azt
IS veze thetHEk, mondjik, ,Mar megint hangosan hallgatod a tévét!”. Itt kezd6dik a konfliktushelyzet. Az

Megoldh ato egdetaZdn er6szakmentes kommunikacié azt tanitja meg, hogy mindig magadrol beszélj. Példaul
)

]/l d L 94 bejon egy vendég a fodrasz szalonjaba, és kozli, hogy ,Magara mindig varni kell!” Akkor

Q a. V@Z:l eg IS mindig azt kell megnézni, hogy annak az embernek, aki hdborog, milyen alapsziikséglete

,,]é a ]{]OTZ éS a de }’dS 7 séril, ésigazabol mia problémaja. Tehit nem azt nézem, hogy mit mond, hanem azt, hogy

IS m egm ara d] on ? milyen problémat takar az a konfliktus, amit a vendég gerjeszt. Ebben a szitudciéban az

A . o6nallésaga csorbul, tehit az 6nallésag sziitkségletével vannak problémai, mert nem akkor

Termesze/tesen. den’ és ugy intézheti tovabb az tgyeit, mint ahogy azt 6 elképzelte.

a kulcsszo pedig a

kom mun deCZé - Azt mondod, hogy a konfliktusok a rossz kommunikdciobél fakadnak?

E ”Z b ,Z . k - Az emberek éltaldban nem tudnak dgy kommunikélni, hogy magukrél beszéljenek,
rro ?SZ e,ge,ttun marpedig az 6sszes konfliktus arrél szél, hogy valakit az emberi méltésdgiban, vagy az

Szuhal N Oraval , onértékelésében megbantanak. Az illeté fodrasznak van magardl egy képe, azt gondolja

akl . magarodl, hogy preciz, mindig igyekszik betartani az id6pontokat, figyel a vendégeire. Ha

bejon egy vendég, és kozli, hogy ra mindig varni kell, akkor ezzel a fodrdsznak sérul a
sajat magarol kialakult képe. Konfliktust oldani agy lehet, ha mindenki magarél kezd el
beszélni. Meg kell keresni, hogy mi a valédi probléma.

- Es ezt milyen technikdval lehet elérni?
— Ebben a helyzetben példidul megkérdezem az illet6t:

— Asszonyom, az a problémdja, hogy mdr tobbszor eléfordult ez?

— Nem, nem ez a problémdm!

— Az a problémdja, hogy nem figyelek onre eléggé?

— Nem, nem ez a problémdm, de...
Tehat nem tdmadok, hanem prébalom tisztizni a helyzetet, hogy igazdbdl melyik
szitkséglete nincs kielégiilve, tehat mi az, ami igazabdl felhdboritotta. Mert lehet,
hogy nem is velem van baja. Ezért j6, ha EN magamrél beszélek mindig, mert azzal
a TE o6nértékelésedet, maganszféradat soha nem bantom. Ezzel a médszerrel példaul
kideriilhet, hogy az illet§ id6présben van, és esetleg egyszer régen mar el6fordult, hogy
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véarnia kellett, ezért 6 el6revetiti azt a helyzetet, hogy lehet hogy megint késni fogsz,
lehet, hogy megint virnia kell, és akkor 6 még inkabb idéprésbe kerul. Ekkor lehet mar
megoldasokat keresni. Ha semmi olyan informdcié nem hangzik el, ami a masiknak
banté, litja, hogy vele foglalkozom, az 6 problémdjira keresek megoldasokat, és ettdl
prébal egyittmiikédni. Ha ez végképp nem mikodik, akkor meg kell kérni, hogy mondja
meg 6, hogy mi az, amit 6 megoldasnak gondol.

- Azért ez egy idedlis helyzet, hiszen ha valakit igazsdgtalanul kritikdval illetnek,

az legtobbszor mdsként reagdl...

— Két helyen szoktak hibat elkévetni az emberek. Az egyik az, ha nem nézi meg a masik
ember alapszikségletét, a masik az, hogy egy-egy ilyen konfliktushelyzetre ugyanugy
visszavag. Mert azonnal sériil az 6nbecsiilése, és azonnal visszatdmad. Nagyon fontos
az is, hogy mindig meg kell kérdezni, hogy az tizenet, amit én elkildtem, az a masik
szamadra érthet8-e. Egy kommunikaciéban mindig megjelenik a kapcsolatra utald jel is,
tehat hogy milyen viszonyban vagyunk egymadssal, aldrendelt, folérendelt, egyenrangi
a kapcsolat, laza vagy barati, tehat nagyon sokféle lehet. Kialakulhat konfliktus péld4ul
egy alkalmazottal is, ahol rendszerint az 6nmegvaldsitds és a siker alapszikséglete
sérill, tehat hogy tudok-e dolgozni, hogy tudok-e abban a tempdban haladni, olyan
koralmények kozott dolgozom-e, amit én elképzeltem magamnak, stb. Itt is mindig
vissza kell kérdezni, hogy pontosan értsem, hogy a mdsik mit kommunikl.

- Azért ha valaki naponta tobb ilyen konfliktushelyzettel taldlja magdt szemben,

az nagyon megterhelé lehet. Ezt hogyan lehet kivédeni vagy kompenzdlni?

—-Ezmarnem akommunikacié, hanem az 6nértékelés témakore. Az, hogy valaki mennyire
sériil egy ilyen kommunikacié alatt, azon mulik, hogy mennyire erés az 6nbecstilése és az
onértékelése. Ezt fel kell tudni dolgozni, és ez nagyon személyiségfiiggd. Vannak olyan
teljesitményorientdlt emberek, akik tanulnak, vagy példdul bévitik az uzlettuket, tehat
valami olyasféle cselekvésben vezetik le ezt a stresszt, amitél ugy érzik, helyrebillent az
onbecsiilésiik.

— De hdt nem lehet minden stresszhelyzetet igy levezetni!

— A dolognak van egy masik fontos aspektusa is. Mégpedig az, hogy az emberek nagy
része a sajat problémait atvetiti a masikra. Es ez nem személyiségfiiggs. Ha példaul én
ma egyik hibat halmoztam a masikra, neked viszont latszélag semmi bajod nincs, akkor
én beléd kotok, és azt mondom, hogy te ilyen-olyan-amolyan vagy, vagyis valahol az én
problémamat megprébdlom rad tolni. Az Gizenet tehat nem is neked szdl, ez pusztan az
én problémdmnak a megolddsa, ami energiarablds. Ahhoz persze megint kell egy stabil
6nértékelés, hogy azt tudjam mondani: ,Ez nem az én problémdm, ez a TE problémad.”
Abban a szitudciéban, amikor rad borul az egész, ezt nem lehet megmondani a mésiknak.
Viszont ha én latom a masik embert, és oda tudok ra figyelni, hogy szerencsétlennek ma
tényleg semmi nem jott 6ssze, akkor nem veszem magamra.

- A szolgdltatok, koztiik a fodrdszok ennek fokozottan ki vannak téve, hiszen szdmtalan
ember megfordul ndluk, akik koziil szinte mindenkinek akad problémdja.

Ok mit tehetnek?

- Mindenki masképp probalja levezetni a stresszt. Vannak, akik sirnak, vannak, akik
foldhoz vagnak egy-két dolgot, és van, aki belekét a fodraszaba. Es itt megint elékertil
az er6szakmentes kommunikacié. Meg kell nézni, hogy ez most tényleg nekem szdl,
vagy az 6 problémdja. A probléma az, és akkor vannak konfliktusok, ha a fodrasz vagy
a kozmetikus nem rendelkezik elég stabil 6nképpel. Természetesen ezt lehet fejleszteni.
Ha valaki az alapszikségletekkel tisztaban van, akkor kapdsbél meg tudja 4llapitani,
hogy a konfliktus melyik része az 6 problémaja. Ha latja, hogy az illetének nem vele van
problémdja, csak valamiért frusztrilt, akkor sokkal megbocsatébb is tud lenni. Mert
azt tudja mondani, hogy igen, én kerek vagyok, tudok neki segiteni, tudok neki adni,
de a kiborulds nem nekem sz6l. Természetesen ehhez kell egy nagyon stabil 6nismeret,
nagyon stabil értékrend, és egy egyideji kifelé-befelé figyelés. De ez nem elérhetetlen)



