SZOVEG -
SZONYI LIDIA pszicholégus

A mondas szerint a siilt galamb nem repiil senkinek a szajaba, ezért abrandozas
helyett meg kell tenni a sziikséges lépéseket, ha szeretnénk valahova eljutni.
Korantsem biztos azonban, hogy valéban zsakutca a csodakrdl almodozni,
a lehetetlennek tiin6 célokban hinni, a kivételeket kutatni. Hogyan valhat ez
a mddszer hasznos eszkozzé?

A megoldaskozpontd szemlélet megalkotdi Steve de Shazer és felesége, Insoo Berg
csaladokkal foglalkoztak, és azt figyelték meg, hogy amikor egy csalad sorozatosan
sikertelentil kiizd egy nehézség megoldasaval, egy id6 utan megreked, ami hibas
csaladi miikodéshez vezet. Ezértabban kell nekik segiteni, hogy elkezdjenek masképp
gondolkodniaz Gket feszit6 nehézségrdl, és Gj kreativ megoldasokat talaljanak. Ez
aszemléletmodd szakitazzal az elképzeléssel, hogy az adott probléma keletkezésének
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az okait és koriilményeit kutassuk, inkabb a problémaroél
valé gondolkodas megvaltoztatasat helyezia fokuszba,
ami Gj lehetéségeket nyita kit megtalalasanakiranyaba.
Shazer metaforajaval élve, a kulcsra zartajtd esetében sem
arroél folytatunk eszmecserét, hogy miértis van zarva,
hanem elkezdjiik keresniazarbaillé kulcsot.

A csodatvarni, s6t, a csoda kovetkezményeit elejétsl
avégéig atgondolni, elképzelni és megfogalmazni
nem csupan megengedett, hanem kivanatos technika.
Erdemes elgondolkodni példaul azon, hogy haegy
éjszaka csoda torténne, és a hén ahitott valtozas
bekovetkezne, akkor pontosan mivolna mas? Mit
vennénk bel6le észre? Mit fogunk mi magunk és
mit fognaka kérnyezetiinkben él6k masként tenni?
Ezeknek a kérdéseknek az dtgondolasa abban segit, hogy
elképzeljik a cél minden apro részletét, ezaltal pedig
néhany lehetséges cselekvésvaltozat, illetve az ezekbdl
fakadd megoldasis a felszinre keriiljon. Ahelyett,
hogy tudatosan dolgoznank a probléma megoldasan,
pontrdl pontra elképzeljiik a sajat megvaltozott
viselkedéstlinket, igy akivanatos jové részleteinek
amegalkotasa hozzajarul a probléma csokkenéséhez.

Példdaul az anyuka, akifolyton fesziilt és ideges, mert
tokéletes anya szeretne lenni, de 1igy érzikudarcot vallott, és
ezagyermekeivelvald kapcsolatarais kihat, azt fogalmazza
meg, hogy abbolvenné észre, hogy bekdvetkezett a csoda, hogy
este le tud iilni a gyermekeivel mesét olvasni, akik oriilnek
az egyiittlétnek, majd az esti fektetés is problémamentesen
zajlik le. A példabelianyukanak tovabbi segitséget
jelenthet, haazalabbi nagyon egyszerd kérdések
mentén még tovabb szélesiti ezt aképet: JEs még mi
valtozik? Mimads torténik?” Kideriilhet példaul, hogy
acsodabekovetkeztekor a meseolvasason kiviil mas is
megvaltozottaz estiritualéban, amire épitkezve avalod
életben is valtozasok kévetkezhetnek be. El6fordulhat
azis,hogy akivantjovérslalkotott kép ésaz ehhez
kapcsol6doé valtozasok tudatositasakoraz anyaazt
vesziészre, hogy ennek néhany eleme néha mar most
isjol mikodik a csaladjuk életében, ezért nincs mas
dolga, mint ezeket a cselekvéseket ergsiteni, és tovabb
folytatni, hogy elérje a céljat. Eszébe juthat, hogy néhdny
napja a hazimunkat félretéve sikeriilt leiilnie a gyerekekkel
ajatszoszonyegre tiz percetjatszani, ami mindnydjuknak
segitett abban, hogy az ezt kdvetd feladatokat zokkendmentesen
ésharmonidaban végezzék el. Ezeknek a megoldasoknak
afeltérképezésében sokat segithetazoknak a kivételes
helyzeteknek a felismerése, amikor minden flottul
megy, amikor a probléma nem jelent problémat, igy

azadott helyzet tanulsagait érdemes tudatosan
beépiteni a mindennapokba.
Valaki, aki dllandé levertséggel kiizd, példdul megfigyelheti,

hogy melyek azok a kivételes napok, ordk, pillanatok, amikor

jO passzban van, és mit tesz ilyenkor. Ezutdn mar semmi mads
dolga nincs, mint hogy a rossz napokon, ordakban, pillanatokban
elkezdje alkalmazni a megolddskozpontii szemlélet f6 alapelveit:
,Hardjottiink, mi mitkodik, ismételjiik meg!” illetve , Ha nem
sikeriilt, neismételjiik, tegyiink valami mast!” A kivételek
felismerése remek lehet6ség, hogy észrevegyiik,

az épitékovek mara birtokunkban vannak, a dolgunk
csupanannyi, hogy téglardl téglara felépitsiik

beléle a megoldast. S6t, arrais fény deriilhet, hogy
a,soha” és,mindig” tipust érveléseink, amelyekkel
aprobléma stlyat szeretnénk alatimasztani, nem

alljak meg a helyiiket, merta nehézség megoldasahoz
sziikséges cselekvések bizonyos részleteit mar most
isalkalmazzuk, igy marrendelkeziink a célunkhoz
sziikséges belsé eréforrasokkal.

Sok malikazon, mennyire hisziink abban, hogy
avaltozas be fog kovetkezni, és ez a nyelvezetiinkben
is megjelenik. Erdemes ezérta valtozasrél valo
beszélgetés sorana,ha” szocskatlecserélni, és
helyette az ,amikor” kifejezést hasznalni. Ahelyett,
hogy azt mondanank, hogy ,ha elkezdenék mozogni,
kiegyensiilyozottabb lennék a fesziilt helyzetekben”,
mondhatjuk azt, hogy ,amikor elkezdek mozogni,
kiegyensiilyozottabb leszek a fesziilt helyzetekben”. Az utébbi
megfogalmazasban megjelenik a valtozas iranti
elkotelez6dés, ami atlendithet a folyamat kezdetén
6hatatlanul fellép kihivasokon.

A fentitechnikak arra mutatnak ra, hogy
anehézségekkel valé megbirkézas megoldasat kivételes
helyzetekben, részleteiben maralkalmaztuk s, csak
meg kell talalnunk, hogyan tudnank Gjfajta médon
hasznalniezeket.

Amikor teljesen elboritanak a nehézségek, és
az ezekreiranyul6 ismétl6dé és hibas megoldasi
kisérletek miatt gy érezziik, hogy benne ragadtunk
aproblémaban, akkor egyediil nehéz a kiutat
megtalalni, és a sajat belsé er6forrasainkat, jol
mikodé stratégiainkat felismerni. Ilyenkor sziikség
leheta segitd beszélgetésre, hogy a probléma helyett
elkezdhessiink a megoldasra koncentralni, és
ennek eredményeképpen a,ha” valéban ,,amikorra”
valtozhasson. ¢
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