8. Házi feladat. 

Készítette: Molnár Judit

1. feladat:

· Coachee: Nem érzem magam jól a bőrömben, valahogy mégsem jön össze, pedig folyamatosan szem előtt tartom, amit egy ismert pszichológus mondott. Az szerint élek, és nagyon figyelek arra, hogy ne tegyek olyan dolgokat, amiket a vesztesek tesznek. A tanács úgy szól, hogy „Vesztesekre márpedig szükség van. Hogy tudd, hová jutsz, ha az ő útjukat járod. Ők a viszonyítási pont. A nullák így töltik be végül küldetésüket. „ Mintha pont nekem írta volna.
Coach: Értem. Tehát nem akar nulla lenni, nem akar a vesztesekre hasonlítani, ezért nem tesz olyat, mint ők, elkerüli az ő útjukat, mégsem érzi jól magát.  Mondana néhány példát a vesztesekre. Ami éppen eszébe jut. Kik a vesztesek:
· Vesztes az, aki nem nyertes

Vesztes az, aki elveszíti a mérkőzést
Vesztes az, akit elhagy a férje

most ennyi jut eszembe

Köszönöm. Vesztes az, aki nem nyertes. Van olyan ismerőse, aki lottózik? 

· Persze. Többen is. 

Az elmúlt héten nyertek ezek az emberek?

· Nem. 

Aki nem nyertes, az vesztes. Biztos ez? Ezek szerint több milliárd vesztes szaladgál a világban. Vesztes, vagy esetleg nyer is valamit a „vesztes lottózó” Ön szerint? A pénzvágyán kívül mi motiválhatta a lottózásra? 

· A játékélmény.

Amit a lottózó, a vesztes, aki pénzt nem nyer ugyan, de minden lottózás alkalmával megnyeri magának az élményt, amit szeret…
· Hát igen
-----
Aki elveszíti a mérkőzést, az vesztes.  
Nézzünk egy példát. Az ökölvívásban például az egyik fél nyertes, a másik vesztes.    Előfordulhat az, hogy egy igazi nyertest, egy többszörös Európa-, világ vagy olimpiai bajnokot legyőznek, és vesztes lesz?  
· Természetesen. 

Ettől a vereségtől ez az ember vesztes lesz? Vagyi nulla? Vagy Európa-, világ és olimpiai bajnok, akit tisztelünk?
· Az utóbbi marad

Biztos?

· Igen

---
Akkor nézzünk egy másik típusú vesztest, akit elhagy a férje. 
Képzeljen el, és meséljen el egy szituációt, amikor a feleséget elhagyja a férj.

· Sokáig nagyon jó volt a házasságuk, de miután a feleség visszament a gyesről dolgozni, előkerültek a problémák, és egyre többet veszekedtek. Eltávolodta egymástól. A feszült légkör miatt a gyerek tanulmányi eredménye is leromlott. Elválni azért nem akart a feleség, meg a egy gyereknek apára is szüksége van.
Vesztes az, akit elhagy a férje. Mit veszített tulajdonképpen a feleség?
A történet szerint sokáig nagyon jó volt a házasságuk. Mi maradt a jó házasságból? 

· Semmi, vagyis a jó időszaknak az emléke. 

A szép időkben közösen megoldott problémák veszekedést szültek. A férj lelépésével elmaradnak a veszekedések, a feszült légkör megszűnik, a gyerek újra oda tud figyelni a tanulásra.  

Mit is vesztett valójában a feleség? 

· A társát.  
Akivel szoros volt a kapcsolata?

· Nem, akitől már eltávolodott.  
Biztos, hogy vesztes az, akit elhagy a férje?

· Nem. 

Most vegyük sorba az Ön példái alapján, kik azok a vesztesek, akiknek az útját el kell kerülni, hogy ne legyen nulla? Aki nem nyert milliókat, de élvezi a játék élményét, a bajnokot, aki néha veszít, és az elhagyottat, aki megszabadul a szenvedéstől.  
Mit gondol most arról, hogy a vesztesek a nullák, és aki az ő útjukat járja, az is vesztes, vagyis nulla lesz.

· Hogy ez nem igaz. Akiről azt hisszük, hogy vesztes, az valójában másban nyertes, és az hogy ki a vesztes, csak nézőpont és környezet kérdése. Akit vesztesnek hiszünk, nem biztos, hogy vesztes. Csak nézőpont kérdése.
Úgy érzem, jól tudunk együttműködni. Ha úgy érzi, én szívesen segítek Önnek….
2. feladat: 
· Coachee: Nem érzem magam jól a bőrömben, pedig nagyon figyelek arra, hogy ne támaszkodjak a társamra, mert egy ismert pszichológus azt írta, hogy „Másra támaszkodni mindig veszélyes. Igaz, sokszor ez a könnyebbnek látszó út. De a támaszték eldőlhet. Tudod mit? Támaszkodj magadra! „
Coach: Értem. Elmondaná, miért szimpatikus önnek ez a megfogalmazás, hogyan próbálta meg alkalmazni? 

· Meg akarom mutatni, hogy értékes ember vagyok, én is érek annyit, mint bárki más, és nincs szükségem senki támogatására. Mindent meg tudok egyedül oldani. 
Önmagára támaszkodik. Mégis mi a probléma, mi hiányzik az életéből. 
· Nem törődik velem a társam. Egyáltalán nem mond el semmit, mi volt a munkahelyen, mit gondol, mit szeretne, azt mondja azért, mert én sem mondok neki semmit.  Pedig én csak nem akarom terhelni a gondjaimmal.  
Épített már kártyavárat? Mi a lényege? 

· Két kártyalapot egymásnak döntünk, amelyek megtámasztják egymást. 
Egymásra vannak utalva. Mi történik, ha az egyik kártya nem bízik a másik kártyában, vagy nem tart igényt a másik kártya támaszára? Állva tud maradni? Mindkettő állva tud maradni?

· Összedől a kártyavár. Az egyik kártya állva akar maradni, de nem tud, mert eltűnt a támasztéka, és eldől. 
A másik kártya ugye, kényszerűségből mond le a támaszról.  Mit gondol, miért nem osztja meg a gondolatait Önnel a társa?

· Mert nem igényeltem a támaszát, ezért Ő sem mert támaszkodni rám. Megszűnt a bizalom. 
Ezek után mit tesz azért, hogy visszaálljon a bizalom?

· A saját érzéseimet és gondolataimat fogom követni, nem fogok bedőlni az úgynevezett jó tanácsoknak.  Eddig más gondolatára támaszkodtam, pedig ebben az értelemben másra támaszkodni tényleg veszélyes!
(2. A bizalom, mint támaszték)
3. feladat: 

· Coachee: Valahogy semmi nem akar összejönni, romokban az életem, pedig már elég rég óta betartom azt a tanácsot, amit egy ismert pszichológus írt le, pont az én problémámra, mert én is szeretnék talpra állni. Ez a pár mondat lebeg mindig a szemem előtt: „Merj szembenézni a saját tükörképeddel! Ez az első lépés a talpra álláshoz. Harc, amit meg kell vívnod a menekülések helyett. Egy napon pedig nemcsak sajátodéba, de mások szemébe is büszkén nézel majd. „
Coach: Mi nem működött az eddigi próbálkozásaiban? 

· Lassan már minden ellen harcolok, de néha már nem bírom, inkább nem érdekel. 

Tény, hogy elég sok feladatot állított fel magának. Nem csoda, ha nem sikerül. Szembe nézni, lépni, talpra állni. harcolni, vívni. Kemény dolgok. A talpra állás érdekében a menekülés helyett harcot kell vívnia. Kivel is?? 

· Önmagammal.
Ezek szerint minden nap megvívja a saját csatáit. Folyamatosan harcol.  Ha úgy vesszük, az Ön élete háború. 

Elemezzük ki közösen, mit jelenthet ez a metafora Önre vetítve: Az élet háború.
Mi a háború célja általában?



Elfoglalni egy országot vagy egy várat.
Az ön háborújában mi az elfoglalni kívánt vár?


A saját életem.

Ez a vár már sok csapást megért, de nincs földig rombolva. Kik védték eddig ezt a várat?


Hát én.

Hogyan győzhet a háborúban?  



Jó stratégiával

A jó stratégia mellé jó katonák is kellenek, akik támogatják a tábornokot, és a stratégiát követve cselekszenek. Kikből állhatna az Ön csapata?


A családom, a barátaim.

Mikor van vége egy háborúnak?


Ha valaki nyert, valaki veszített.

Van más lehetőség?


Ha békét kötött a két fél. 
Az Ön életében mi jelentene a nyerést? 

A békekötés.

Mit kell tennie azért, hogy az Ön vára ne szenvedjen megsemmisítő vereséget?  

Abbahagyni a háborút, megjavítani a várat.
A csapata biztosan segít a vár újra építésében.
Azért térjünk vissza az eddig követett gondolathoz. Nem biztos, hogy ami hangzatos, az minden esetben igaz. Volt már úgy, hogy miközben hallott valamit, arra gondolt, Ön szerint éppen a fordítottja lehetne inkább igaz? 
· A mai világban? Természetesen többször.
Szeretném, ha most ugyanezt eljátszanánk. Nézzük más perspektívából a talpra állás lehetőségét. Eddig azt vallotta, hogy a talpra állás érdekében a menekülés helyett harcot kell vívnia önmagával. Hogyan szólna ennek az állításnak a fordítottja?

· A talpra álláshoz a menekülés helyett békét kell kötnöm. 
Hogyan fog hozzá? Mit tesz azért, hogy talpra álljon?
· Beszélek a csapatommal, ezen kívül szeretném, ha segítene nekem. 

Természetesen. A következő találkozóig idézzen vissza minél több olyan eseményt, amikor magabiztosnak és kiegyensúlyozottnak érezte magát, és jegyezze le magának.
4. feladat:
Mi a közös a három példagondolatban, gondolkodásban?

Legfontosabb közös jellemzők: téves heurisztikák, mcbullshitelés, hanta, humbug

Mindhárom példagondolat azt szimulálja, sugallja, hogy az élet adott nagy kérdéseire megvan A válasz, az egyetlen megoldás. (erős ontológia)

Mindez a hangzatos és hatásvadász stílusnak köszönhető. A megfogalmazás laza, felszínes és általános, számos módon magyarázható, és bármi belemagyarázható, belegondolható lelkiállapottól függően.  
Mindez abból adódik, hogy hiányzik az állítások mögül a bizonyíték. A megtévesztést olyan észrevétlenül csinálja, hogy tényszerűnek hat.  
Értelmezés szempontjából jól kihasználható szavakat használ: Pl tükörkép, nullák, küldetés, harc, büszkeség stb. (A tükörkép: amit lát az arc vagy álarc, azt látjuk, amit látni akarunk, mindig pillanatnyi állapotot tükröz, Ha sokáig nézed, eltorzul a kép. A tükör lehet sík, görbe, nagyító vagy kicsinyítő, átlátszó, vak stb. attól függően, mit akarunk kihozni a dologból.)

A gondolatok szerzője azt a látszatot kelti, hogy segít, közben nem ad választ a kérdésre. Jó esetben csak nem elégíti ki a tanácsra vágyó ember szükségletét, rosszabb esetben romboló hatású. 
A példaszövegek írója a siker érdekében kihasználja és felhasználja az embereket. 
A témára napjainkban egyre nagyobb a fogadókészség, jól eladható.

Ha valamit egy „szakember” mond, annak az igazságtartamát általában nem kérdőjelezik meg. Főképpen akkor nem, ha a szerző ismert közszereplő, hiszen már a tv-ben is szerepelt.
Kihasználja azt az emberi tulajdonságot, miszerint az emberek azt gondolják, meg tudják különböztetni a tartalmas gondolatokat a hatásvadász szövegektől. Elhiszik magukról, hogy ők bizony nem dőlnek be a hantának. A szöveg stílusa hat az emberekre. A naiv olvasóban felmerül a „mintha pont nekem írta volna” érzés. 
A gondolatok szerzőjének a célja a siker, amit akkor ér el, ha elhiteti az emberekkel, hogy szükségük van az általa leírt „jó tanácsokra”. Azt szimulálja, hogy tanácsai hasznosak, valójában értéktelen gondolatokkal eteti az embereket, vagyis bullshitel. 
Ha az emberek hisznek az írónak, akkor azt a következtetést vonják le, hogy a példagondolatok írója nagy tudású szakember, aki jól látja az összefüggéseket. 

Az írónak pedig vélhetően pont ez a célja. Önmagáról akar jó képet festeni, ennek érdekében manipulálja az olvasót.
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