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. BEVEZETO

Az elmult 18 évben multinacionalis cégeknél dolgoztam, bejartam a karrier 1étra allomésait és
fels6 vezetdként kétszer 1éptem ki a biztos, jol fizetd allasombol. Mi volt a kiilonbség a két
felmondas kozott? Latszolag semmi, én mégis sokkal mélyebbnek érzem a masodik
dontésemet.

A szakdolgozati téma azt a kérdést jarja korbe, amit a masodik munkahelyemen a kilépés elott
honapokon keresztiil fontolgattam. ,,Lépni vagy maradni?”’. Mi tart vissza és mi sz0l a 1épés és
a maradas mellett? Mi az, ami annyira feszit, hogy mar nem tudok maradni, de még 1épni sem?
Mi az a végso ,,10kés”, ami megadja az er6t és lendiiletet a dontéshez?

Az utam soran sok olyan emberrel talalkoztam, akik hasonld helyzetben voltak-vannak mint
én. Sokan dolgozunk olyan munkahelyen, amit nem szeretiink vagy csinalunk olyan munkat,
ami nem tolt, nem elégit ki és egyaltalan nem lelkesit. Miért van ez? Miért nem azt csinaljuk,
amit szeretiink, amit a sziviinkbdl igaznak érziink, ami tolt és lelkesit? Mitdl féliink?

Akiknek sikertilt a valtas a kilépés utan, az dnmegvalodsitas, nekik ,,mijiik volt”, ami azoknak,
akik még nem mertek 1épni nem?

Erdekelt, hogy ki hogy ¢éli at a kilépés elotti ,,fesziilés” id6szakat, mi az, ami a dontéshez segit
¢és a félelmek lekiizdéséhez, pszicholdgiai szempontbol mi az, ami emogott az ut, folyamat
mogott van €s hogyan kothetd ez az integral szemlélethez?

A szakdolgozatomban ezeket a kérdéseket jarom korbe. 21 emberrel beszélgettem a téma
kapcsan ¢és a veliikk készitett interjuk ill. a sajat tapasztalataim alapjdn szeretném integral
Szempontbol bemutatni, hogy a munkahelyi valtidsok ¢és I1épések mogott milyen
személyiségfejlédés és atalakulas tapasztalhato.

Természetesen ez a téma sokkal tdgabb értelemben is értelmezhetd, nemcsak a munkara nézve.
A Lépni vagy maradni? kérdés szamos élethelyzetben meriilhet fel benniink, ahol hasonld
elakadasokkal, félelmekkel és dinamikakkal kell szembenézniink, legyen az egy parkapcsolati
valsag, csaladi nehézség vagy egyéb probléma. A felszin mogott azonban, minden ugyanarra a
gyokérre vezethetd vissza. Megnézziik, mi ez.

Szeretném megkdszonni annak a 21 embernek az idejét és tamogatasat, akik elmesélték nekem
a torténetliiket és megosztottdk velem az é€lményeiket és az utjukat. Halds vagyok a
nyitottsdgukért, hogy igent mondtak a megkeresésemre sokan ugy is, hogy nem ismertek ¢és
halas vagyok az dszinte és megérintd torténetekért, a mély beszélgetésekért, amik sokszor a
szivem mély¢ig hatoltak.



Azt gondolom, hogy mi, akik Iéptiink, feleldsséggel tartozunk, megosztani az utunkat
masokkal, akik még nem tudtak ezt megtenni. Nem egy interjialanyom mesélte el, hogy az 6
példaja erdt és batorsagot adott mas kollégaknak is meglépni azt, amit addig nem mertek
megtenni, igy talalva meg az utat egy boldogabb, kiteljesedettebb ,,munkas” ¢let felé.



II. AZINTEGRAL SZEMLELET ROVID BEMUTATASA

1. Integral pszichologia

Attekintés

Az integral szemlélet egy szintetizalo szakmai iranyzat, mely Ken Wilber nevéhez kéthetd. O
volt az, aki a vilag fé spiritualis hagyomanyainak tanitasait és a pszichologiai iranyzatok
elméleteit Gsszeillesztette €s egy egységes, atfogd rendszerbe rakta dssze, megalkotva ezzel az
integral pszichologiat.

Wilber a transzperszondlis pszichologia egyik meghatarozo és kiemelkedd képviseldje volt a
60-as években, de tulndtt annak keretein. Sajat szellemi utjara Iépve elkezdte Gsszevetni és
rendszerbe foglalni a nyugati és keleti tudomanyos, filozofiai €és pszichologiai irdnyzatokat,
részt vett meditacids gyakorlasokon, terdpids folyamatokban és elolvasott koriilbeliil 3000
konyvet a pszichologia, a spiritualitas, a misztika, és a vallasok teriiletérél. 1977-ben jelent
meg els6 konyve ,,A tudat spektruma” (Spectrum of Consciousness) , melyben el6szor mutatja
be a tudatfejlédés szintjeit a nyugati pszichologia irdnyzatok és a keleti spiritualitds integralt
rendszerében ¢és vezeti ezt Ossze egy ,,létramodell”-be. A kényv nagy elismeréseket és heves
kritikakat valtott ki, hiszen akkoriban a pszichologia és a spiritualitds inkabb egymassal
szemben 4ll6 irdnyzatoknak szamitottak.

A kovetkez6 harminc évben Wilber folytatta az integraciot és szamos Konyvet publikalt,
melyek irasa kozben kidolgozta az integral elméletet. Egyik f6 miive az 1995-ben megjelent
»Sex, Ecology, Spirituality”, melyben kifejti a négy kvadrans modellt és az evoluciordl szolo
elméleteit. (Ganti, 2007)

Napjainkban Wilbert korunk egyik legjelentdsebb gondolkododjanak tartjdk. Az A4ltala
kidolgozott Integral Elmélet az évek soran 0j iranyzatta formalodott. 1998-ban megalapitotta
az integral tan elterjesztését, részletes kidolgozasat és gyakorlatba iiltetését célzd Integral
Intézetet.

A rendkiviil izgalmas elmélet- és gyakorlatrendszer szakértdéi modon szintetizalja a nyugati
pszichoterdpids, pszicholdgiai ismereteket, valamint a spiritudlis bdlcseleti hagyomanyok
tudatrol sz616 tanitésait. ,,4Az igy kapott teljes spektrumu emberképet alkalmazza az élet minden
teriiletére, ugymint a gyogyitas, az orvoslas, a pszichoterdpia, a coaching, a kézgazdasdagtan,
az iizleti élet, a jog, az okologia, a politika és a miivészet teriileteire.

Az integral szemlélet kelet és nyugat, tudomany és spiritualitds, vallds és misztika, test és elme,
egyeén és tarsadalom szintézise. Az ember lelki és szellemi ismeretei mellett kitér az evolucio, a



tarsadalom, a kultura és az okologia kérdeéseire. Integralja az 6si évezredes bolcseleti tudast a
modern tudomany ismereteivel. Az integralt rendszer hatterében tobb szaz rendszer és sok ezer
szakirodalom maodszeres és szisztematikus dsszevetése all.” (http://integralakademia.hu)

Az integrdlds alapsémdja

Az integral pszichologia egy teljes spektrumi emberképet mutat, mely egyszerre integralt
térben és id6ben, és megkdzelitésmodban.

Pszicholégiai Irdanyzatok Spiritualis Tanok
Ismeretei Ismeretei
- Nyugat (tér)- - Kelet, D, E (tér)
- Modemn, Posztmodern (1d6) - Osi, premodern (1dd)
- Tudomany - Spiritualitas

Guru

Pszichoterapeuta
Pszicholdgus

Pszichiter
Alternativ lelki segitok

Spiritudlis tanita

[ntegrilt szemlélet

(teljes spektrumi emberkép)

1. ébra. Az integralas sémaja
Készitette és engedélyezte: Ganti Bence, Az integral pszichologia képzés oktatasi anyagabol.

A térben valo integralas magaban foglalja a kelet-nyugat ill. az észak-dél szintézisét is. A keleti
spiritudlis tanok bolcseletét 6tvozi a nyugati pszicholdgia elméleteivel ill. az északi sdmanikus
vilagot (eszkimok, észak-amerikai indianok) a dél-amerikai indidnok vagy az afrikai torzsek
vilagaval.

Idében az 0Osi, premodern ismeretek integralddnak a mai modern és posztmodern korok
ismereteivel.

A premodern kor az 6sidoktdl a felvilagosodasig, azaz 1700-as évekig tart. Ebben az
idészakban alakulnak ki a nagy spiritualis hagyomanyok (kereszténység, buddhizmus,
szufizmus, hinduizmus, sdmanizmus, stb) ¢s indulnak a kontemplacios és meditacios
gyakorlatok. A modern kor a felvilagosodas korszaka, magaval hozza a technikai és
tudomanyos fejlédést, a faji és nemi egyenjogusagot, demokraciat és valldsi szabadsagot, de
ezzel egyidejlileg a vilaglatas ellaposodik és a fokusz az anyagra helyezddik a bels6 vilag és a
spiritualitas helyett.


http://integralakademia.hu/

A posztmodern kor a nyugati joléti tarsadalmakban a XX. szazad masodik felében jelenik meg,
azok korében, akik meglatjdk a modernitas buktatoéit, és kidbrandulnak a lelketlen, szétesett
lapos vilagbol. Uj irdnyzatok alakulnak pl. relativitiselmélet, kvantumfizika, kulturalis
antropolégia, humanisztikus- és transzperszonalis pszicholdgia, new age. Ujra fontossa valik
a szubjektiv valosag megélése €s a sajatélményli megtapasztalas.

A poszt-posztmodern kor pedig az integralt szemlélet korszaka, melyet jelenleg ¢liink. Célja az
ember és az emberiség egységének megteremtése, integralva a szubjektiv, lelki-spiritualis
valosagot a tudomanyos-racionalis valosaggal. Elfogadja az Gsszes korabbi megkozelitést,
€s azok ésszeri-szakszerli, igényes szintézisét alkotja meg.

A megkozelitésmodok integracidja a spiritualitas és a tudomany szintézisét jelenti. ,,Vallas
vagy tudomany” helyett az integral modell a ,,Vallas és tudoméany” nézetet képviseli. Nem
jobb, rosszabb egyik sem a masiknal, mindkettd megfér egymas mellett. (Ganti, 2007)

2. Az integral pszichologia ot aga

Integral Pszicholdgia

I | I I |
Adkvadrins(4Q) Amdatfeilodés  Andatfeilodés  Andatillapotsi AWt
(¢saholonok tana)  szintjei sdvjai ("normél", transz,stb)  UPUSal

Enncagram

2. abra. Az integral pszichologia 5 aga
Készitette €s engedélyezte: Ganti Bence, Az integral pszichologia képzés oktatasi anyagabol.

Wilber integral elméletében a valosag 5 f6 ismétlodé elemét emeli ki mint a megismerés
legfontosabb tényezdit. Ezek a kvadransok, a szintek, a vonalak, az allapotok és a tipusok,
melyek alapjan az emberek evollcidja értelmezhetd és megalkothaté egy mindent dsszefogd
rendszer, az integral térkép.



A Négy Kvadrans

Az integral elmélet szerint a valosdg megismerése soran legalabb négy perspektiva (szubjektiv,
interszubjektiv, objektiv és interobjektiv) létezik, amelyeket mindenképpen szamitasba kell
venni. Ez a négy kvadrans a valosdg négy dimenzidjat képviseli, mely minden egyes
pillanatban jelen van.

Van amikor a jelenségek belsejérdl beszéliink, szubjektiv élményrdl és van amikor kiviilrdl
adunk leirést roluk. Bels6 vagy kiils6 szemszogbdl latjuk, érzékeljiik a vilagot. A négy kvadrans
masik felosztdsa, hogy egyéni nézOpontbol szemléljiikk a vildgot vagy kozds, kollektiv
nézépontbol.

A négy kvadrans: BF — bels individualis kvadrans az egyéni megélések, a 1élek tertilete, a BA
— belso kollektiv, a kultara, a kozos megélések tartoznak ide, JF — kiils6 egyéni, ez a Test és
viselkedés aspektusa, JA — kiilso kollektiv, a tarsadalmi, szocialis kérdések tere.

BELSO KULSO

BE-EGYLNIBELSD

FEGYENI FGYENIMEGELES EGYENI

LELER

‘k’:}g'

KOLLEK IV RESSIGIS

KOLLEKTIV

BELSO KULSO

Regpere CatiB

3. abra. A négy kvadrans

Készitette és engedélyezte: Ganti Bence, Az integral pszichologia képzés oktatasi anyagabol.

A bal felsd kvadransba tartozik a pszichoterapia, a meditacid, mindaz, ami az egyén belso
vilagat és megéléseit jelentik, ez a 1¢lek és tudat teriilete. A jobb felsd rész az egyén kiilsé
vizsgélatanak a helye, pl a test és viselkedés ¢és az ezzel foglalkozo tudomanyok pl. biologia,
pszichiatria, anatomia, neurologia. A bal alsé oldal, amikor belsé k6zos élmény van pl.
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csoportterapia, kultira, kulturalis antropoldgia. Jobb oldalon alul pedig a kozds, tarsadalmat
érint0 kiils6 megnyilvanulasok talalhatéak pl. 6kologia, szociologia, technoldgia, stb.

A négy kvadrans kézepén a Belsé Onmagunk van, azaz a Szellem, a Viligszellem, a
spiritudlis Onvalé, az Isten. Transzperszondlis (spiritudlis) szemmel nézve a négy kvadrans
nem mds, mint a Szellem négy arca, négy megnyilvanulasi teriilete, melyeken egyszerre
nyilvanul meg, s mely négy teriilet egyforman fontos. Ezzel feloldhato az osi vita: ,, lélek vagy
test”? ,,vallas vagy tudomany?” Mindketto! A vagy-vagy helyett és-és gondolkodasra hiv meg
ez a szemlélet.” (Ganti, Bevezetés az Integral pszichologiaba, 2007, 8. old)

A megnyilvanult vilag minden eseményének harom alapvetd dimenzidja van, az ,,én”, a ,,mi”
¢és az ,,az” dimenziok. Minden eseményt nézhetiink az ,.én” szemszogébdl (én milyennek
latom és érzem a torténteket), a ,,mi” szemszogébdl (rajtam kiviil méasok hogyan latjak) vagy
az ,,az” szemszogeébol (ezzel az eseménnyel kapcsolatos objektiv tények). Ha az ,,az”’-t tovabb
bontjuk ,,azok”-ra, megkapjuk a négy kvadranst.

MI | AZOK MI

4. abra. Nézbépontok és kvadransok
Készitette és engedélyezte: Ganti Bence, Az integral pszichologia képzés oktatasi anyagabol.

A "mi" képviseli a moralt, a "Jo"-t, az "lgaz" az igazsagot jelenti az "az"-t, a Szép pedig az
esztétikai oldalt, ahogyan "én" érzé¢kelem, amirdl nekem szol a dolog. (Wilber, 2008)

A Wilberi szintek

Minden egyes kvadransban ndvekedés és fejlédés van, tehat mindegyikben megjelennek a
fejlédési szakaszok, szintek. A wilberi tudatfejlodési modell a tudat (BF kvadrans) evolucigjat
és fejlodését tekinti at az alacsonyabb szintektdl egészen a végso, spiritudlis, transzperszonalis
szintekig.
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Wilber egy létramodellben helyezte el a tudatfejlodés kiillonbozo szintjeit. Ezek a szintek
azonban nem linedris, egymds utdn kovetkezd lépcséfokok, sokkal inkabb értelmezenddk
koncentrikus kdrként, minden egyes fejlddési szintkér magaba foglalja és tartalmazza az alatta

1év6 szintet is. Az egyes 1épcséfokok nem kihagyhatdk és atugorhatok ill. a sorrendiség sem
megfordithato.

A tudatfejlodés szintjel ) -
(10.) nemkettds {nonduslis)

- letramodell - & 3. kauzili
— & szubtilis
7. okkult (pszichikus)
6. integralt tudat (kentaur, vizidlogika)
Perszondlis

5. raciondlis elme {formalis-reflexiv)
4. szabily /szerep elme (konkrd mivelet)
3 leképeziielme

Prageconeiis 2. fantezmikus-¢rzelmi

1. szenzoros-fizikai

R— e (0.prenatalis - Gsmatrix)

5. abra. A tudat alapvetd strukturai és fejlodési stadiumai
Készitette és engedélyezte: Ganti Bence, Az integral pszichologia képzés oktatasi anyagabol.

A 1étra egyes fokait a szelf massza. A szelf azonosul az adott 1épcséfokokkal, igy alakulnak ki
a kiilonféle szelf-identitasok. A szelf négy alapvetd hajtoereje a fejlddés minden fokdn megvan,
mint a fejlodés iranyanak alapvetd lehetsége. Ezek a hatoerd, beilleszkedés, on-meghaladas és
felbomlas. Ezek barmelyikének hidnya vagy tllstlya patalogidhoz vezet attol fliggden, hogy a
létra melyik szintjén all éppen a szelf.

Amikor a szelf egy 0j szintre 1ép, akkor mindig harom szakaszon megy at. E16szor fellép az 1)
szintre és azonosul azzal, ez az identifikacio. Majd elkezdi meghaladni, tilhaladni azt a
szintet, elkiiloniil att6él, ez a differenciacido. Harmadik 1épésként a kovetkezd magasabb
szinttel azonosul, oda helyezi at a stlypontjat és integralja az el6z6 szinteket. Mind a kilenc
tudatszinten tehat ez a harom folyamat torténik: identifikacio-differenciacid-integralas.
(Wilber, 2009)
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6. abra. A szintek megélésének 3 fazisa
Készitette és engedélyezte: Ganti Bence, Az integral pszichologia képzés oktatasi anyagabol.

Minden szinten teljesen Uj vilagnézet bontakozik ki - mind magunkrdl, mind masokrdl és a
vilagrol. Minden szinten mas a szelf identitasa, sziikségletei, moralis és erkdlcsi beallitottsaga.

A 1étra fejlddési szinjeit harom {6 szakaszra osztjuk:

1. Preperszonalis: 0-2 szintek, itt még nincs ego
2. Perszonalis: 3-6 szintek, az ego tere
3. Transzperszonalis: 7-10 szintek, az egon tuli tudatszintek

Az aldbbiakban roviden bemutatom a wilberi 1étra egyes szintjeit.
0. Pre-, perinatdlis szint — sziiletés elotti és koriili

Wilber ezt a szintet ,,0. fordulépontnak”, vagy ,,prenatalis 6smatrixnak” nevezi. A méhen beliili
fejlodés és a sziiletés koriili 1¢élektani szakasz tartozik ide. Az anyaméhben zajlo események ¢és
sziiletés koriili torténések 1élektandnak két nagy forrdsa létezik. Az egyik a tudomanyos
kutatasokon, kisérleteken alapuld pre- és perinatalis pszichologia, mely a magzat objektiven
megfigyelheté  viselkedését tanulméanyozza, a masik nagy terilet a moddosult
tudatallapotokkal, azon beliil is az erds transztechnikdkkal dolgoz6 terdpids munka,
melynek segitségével Gjra atélhetdk az intrauterin és sziiletéskoriili élmények.

A méhen beliili és sziiletéskoriili élmények legnagyobb forrdsat a Stanislav Grof nevéhez
fiiz6do, holotrop tudatallapottal dolgozo transzterapidk jelentik. Ezek a technikdk mindazon
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tul, hogy visszavezetnek a sziiletéskori emlékekbe, betekintést nyajthatnak a kollektiv
tudattalan archetipusos vilagaba és a transzperszondlis szintekbe is.

,Grof a perinatalis tudattalannak a sziiletés biologiai szakaszaihoz kapcsolodo négy kiilonbozo

crer

4 BPM-nek (Basic Perinatal Matrices). Ezek a kovetkezok:

BPM I: Osi egység az anydval, a sziiletés eldtti élet az anyaméhben

BPM II: Kozmikus elnyeletés és kiuttalansag, avagy maga a pokol, amikor
megkezdodnek az egyre erdsodo méhosszehizodasok

BPM IlII: Halal-ujjasziiletés csataja, amikor a méhszaj elfolyosodik, megkezdodik a
kitolas, a baba a sziilécsatorndn halad at

BPM IV: Halal-ujjasziiletés élménye, amikor a gyermek kilokédik a sziilocsatornabol.

Mindegyik alapmatrixot sajatos érzelmek, testérzések és szimbolikus képvilag jellemez,
melyek dsszefiiggésben dllnak a gyermek adott szakaszban atélt érzelmi és testérzés
mintaival.” (Nemes, 2009, 97. old)

1. Szenzoros-fizikai szint - 0-1 év

Ez az ujsziilott kor, melyben a szervezet csupan szenzomotoros. Nincs gondolkodas, nincs
nyelv, nincs logika, nincs idd, nincs tér. Onmagat a szenzoros-fizikai miikddéssel azonositja, a
csecsemd tudatdban nem valik szét a kiilso €s a belso vilag. A fizikai mozgés és a szenzoros
miikodés, érzékelés koordinacioja valdosul meg ebben az iddszakban, pl. meg tudja érinteni a
targyat, ami elOtte van.

A negyedik honap utan elkezdédik a differencialodas, elkezdi megkiilonboztetni egymastol a
kiils fizikai és a belsd testi vilagot. Kialakul a fizikai testkép €s éntudat. Még nincs 6nallo,
személyes énérzése, egoja. Sziikségletei fiziologia szinten jelennek meg: €hség, szomjusag,
alvas, 1€gzés, stb.

Amennyiben ebben a szakaszban éri trauma az ént, az egyén nem lesz képes megkiilonboztetni
a teste és a kornyezete kozotti hatarokat, valamint észlelésében is eléallhatnak pszichotikus
hallucinaciok, osszekeverednek a magardl és masokrol alkotott gondolatai.

2. Fantazmikus-érzelmi - (8 honap-) 1- 3 év

A valos fizikai hatarok mar kialakultak a gyerek €s a kiilvilag k6zott, de az érzelmi elkiiloniilés
az anyatol még nem valdsult meg. Osszekeverednek a sajat érzései, impulzusai a kdrnyezetével,
azt hiszi, hogy amit 6 lat, érzékel, azt érzékelik a tobbiek is. Ez a szakasz még erdsen
egocentrikus, narcisztikus, a vilagot 6nmaga kiterjesztésének tekinti. Pl. elbujik és azt gondolja,
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hogy ha 6 nem lat masokat, akkor més sem latja 6t. Ez nem azt jelenti, hogy 6nz6 mddon csak
magarol gondolkodik, ellenkezdleg: még nem képes magardl gondolkodni.

Beindul a képi tevékenység az elmében, a fantazia mikodése, ill. kialakul a kifinomodo érzelmi
mikodés. A 15.-24. honap koril elkezdddik az érzelmek differencialodasa, melynek
eredményeképpen a megsziiletik az anyatdl kiilonalld, emocionalis €s érzé 1ény és annak
felismerése, hogy a masik embernek mas, 6nallo érzése van. (Wilber, 2009)

Fontos, hogy ebben az iddszakban az anya megfelelden legyen jelen a gyermek mellett és
tiikkrozze a gyerek érzéseit, tovabba, hogy az anya hogyan reagél a gyerek megnyilvanulasaira
pl. oriil, megijed, lezar, stb.

3. Leképezo elme - 3-7 év

Az elme teljes valdjaban képes mar leképezni a kiilsd valosagot. Az érzelmi ént koveti a
mentalis, fogalmi szelf sziiletése, a reprezentaciés elme. Ez a beszéd kialakulasanak és
fejlodésének ideje. Ekkor a gyermek ugy érzi, hogy csak 6 van a vilagon, ezért ez a gyermeki
egocentrizmus korszaka. Megszilardul a kiilonallo én érzés a szavak és a gondolkodas
eszkozével. Ekkoriban ismeri fel magat a tiikorben is.

A gyermek ebben az idészakban rendkiviil impulziv, szabadon reagal, itt kezdddik a nevelés, a
gyermek jutalmazasa és biintetése. Mivel a szelf és tobbi személy még nem teljesen
differencialodott, a gyerek beszemélyesiti a vilagot olyan targyakkal, melyeknek lelket €s
mentalis miikodést tulajdonit. Valojaban egy magikus vildgban €1, ahol ugy latja, hogy a dolgok
egymassal magikusan behelyettesithetok.

Ebben az életkorban zajlik a Freud nevéhez fiz6d6 Odipusz/Elektra korszak. Folyamatban van
a szocializacio, hogy a gyerek megtanuljon viselkedni és jo gyerek legyen, megtanulja
kontrollalni a dolgokat. Megjelenik az elfojtas, a til intenziv érzelmek, vagyak elfojtasa.

Fontos jellemzdje ennek a kornak a centraléds, azaz hogy a gyermek csak a sajat vilagaban képes
gondolkodni a masikéban nem. Pl. a homokozoban a gyerekek egymas mellett, de mégis kiilon-
kiilon jatszanak. Amikor mar a masik vilagban is képes gondolkodni, mar egyiitt és k6zdsen
jatszanak, ez lesz a decentralas, az iskolaérettség €s iskolakezdés feltétele.

Az elme fogalmi gondolkodasa lehetdveé teszi az idoben és térben valo gondolkodast. Az idébeli

gondolkodassal a szelf elkezdi kontrollalni a testi funkcioit (pl. analis onkontroll), ami azt is
jelenti, hogy a fogalmi elmével egyiitt megjelennek az elfojtasok.

4. Szabaly/szerep elme (konkrét miiveleti) - 7-12 év
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Piaget szerint ez a konkrét miiveletek szintje, ahol 6-7 ¢éves kor koriil kibontakozik a
szabalyok és szerepek megértése ¢€s alkalmazisa. Ez a szemlélet kb. 11-14 éves korig
tart. A gyerek megtanulja magara venni a masik szerepét és beleképzelni magat a masik
helyébe, itt mar képes arra, hogy més személy nézépontjabol nézze a vilagot. Ezel6tt csak a
sajat perspektivajat ismeri. A szereptudat megjelenésével felismeri, hogy a szembenallo a masik
szint latja. Ez fontos 1épés a globalis gondolkodas felé vezetd uton. A moralis nézet a
prekonvencionalisrdl az erésen konformista konvencionalis szintre jut, ahol a szabdly, a rend,
a jo és a rossz fogalmai iranyadoak. (Wilber, 2009)

Az iskolaba jarassal egyiitt a gyerek bekertil a szerepek vilagaba. Fontos, hogy az iskoldban és
otthon, milyen szerepeket kap (pl. ,sztar” lesz vagy ,béna”, stb.) mert egy ¢életre
meghatarozhatja a személyiségét. A csoport valik fontossa és a csoport altal diktalt szabalyok.
A csoportnak valé megfelelés, a csoportnormak hii teljesitése az, ami révén az egyén képes
elérni a csoport vagyott szeretetét, elfogadasat, tiszteletét. A csoporttol vald erdteljes fiiggés
kovetkeztében az egyén identitasa, a ,,ki vagyok én” hatarai itt még zavarosak. Rengeteg a
szerep, amelynek igyekszik a személy megfelelni, mikdzben kicsit Gnmaga is lenni. Az
Onismeret szerepszeru, vagyis nem lehet mas, mint amit a csoport elvar, ezért ezen a szinten az
egyén sok mindent elfojt, tagad, attol, idealizal, eltakar, kiilonb6zd arcot mutat a
csoportérdeknek megfelelden.

A korabbi asszociacids logikat felvaltja a konkrét targyakrol, eseményekrél vald logikai
gondolkodés, az elme konkrét benyomdsokhoz kotott (konkrét miveleti elme). Ez a
szociocentrikus szakasz, amikor mar nem csak Onmaga Ilétezik, hanem egy szlkebb
csoport: csalad, barat, tanar, akiket érzelmi alapon vélaszt, a tobbi ember viszont itt még nem
érdekli.

5. Racionalis elme (formalis-reflexiv) - 12 éves kortol

Ez a formalis miiveleti gondolkodas szintje, amikor az elme elkezd szabadon, kotottségek
nélkiil mtikddni és kialakul az absztrakt, elvont gondolkodasra valo képesség. Megjelenik
a hipotézisalkotds, a kisérletezés ¢és az ellendrzés képessége. A gondolkodasrol valo
gondolkodéas magéval hozza az 6nmegfigyelés képességét is €s az intellektualis Onismeretet.
Mivel az egyén gondolkodni tud a gondolkozasrol, ezért képes feliilbiralni azokat a
szabalyokat €s szerepeket, amelyeket az el6z6 szinten még feltétel nélkiil elfogadott.

A 3. szinten csak az ¢én létezik, a 4. szinten van az ember koriil néhany, érzelmileg fontos
személy, a ,,mi” a mérvadd, melyen tul a tobbi ember vagy nem érdekli az illetét vagy
kifejezetten ellenszenvesnek tiinik neki (a csoport és a masok kozotti ellentét). Az 5. szinten
megjelenik a tarsadalmi tudatossag, a szemlélet kibéviil és a felveheté nézépontok kore
kiterjed az Gsszes emberre a tarsadalmunkban. Megjelenik a kritikus gondolkodas: a sziil6i
raszolast mar nem fogadja el a kamasz, sziiksége van a magyarazatra és az indoklasra.
A racionalis elme tehat tallép a tekintélyelviiség alapu engedelmeskedésen. Felismeri a csalad
¢s a tarsadalom gyengeségeit, ellentmondasait és kritikussa valik.
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Az elme ezen a racionalis szinten linedris oksagban miikddik (ok-okozat), felerdsddik a bal
agyfélteke miikodése, a jobb agyfélteke miikddése hattérbe szorul. Ez lehetdséget ad az
Onelfojtasra is, ahol az ember azt hiszi, hogy ¢ az, amit hisz magarol. A személy itt egyoldaltian
az elmével azonosul és képes Ontudatlanul becsapni Onmagat, illetve masokat is arra
vonatkozoan, hogy mi zajlik a belsejében. Azt hiszi magar6l, amit érdekében all hinni,
fiiggetlentil attol, hogy ténylegesen mit érez a testében, melyre altalaban itt dntudatlan. Az 6tds
szintli ember azt gondolja, hogy a jozan eszével és az értelmével uralni képes a testi, érzelmi
vilagat, az érzelmeket altalaban alsobbrendiinek és keriilend6nek tekinti.

Az 5-6s szint tipikus elakadasa az identitasvalsag, a ,,Ki vagyok én valdjaban?” kérdése.

6. Integralt tudat (kentaur, vizidlogika)

Az utols6 olyan szakasz, amelyet a hagyomanyos, nyugati pszicholdgia is ismer. A
hagyomanyos kutatok és elméletalkotok ennek a szakasznak a felismeréséig jutottak, mint
legmagasabb tudatallapot. Ezta szinteta vizionalis gondolkodas, vagy haldzatlogika jellemzi
¢s egy szintetizalo, integral6 tudatossag. A formalis miiveletek szintje is szintetizal és integral,
de az megmarad a vagy-vagy, egyik vagy masik elv mellett, a vizidlogika viszont nem
kizardlagos gondolkodast hasznal. Minden elem egyenld mddon jon szamitasba, egymassal
interakcidban van. Amikor az ¢én a vizidlogikaval azonosul, akkor egy nagyon magasan
integralt személyiség jelenik meg, egy olyan én, amely globalisan szemléli a dolgokat. Ezt a
szintet Wilber a “Kentaur”-nak nevezi. Ez kifejezi a test és elme egységbe 1épését. Az integralt
én a testet és a tudatot egyarant tudatosan tapasztalja. Ezen a szinten kialakul a megfigyel6 én,
ami elkezdi talhaladni az elmét és a testet. A megfigyeld latja a test €s az elme impulzusait,
érzéseit, és képes integralni ezeket. (Wilber, 2009)

A 6. szinten megjelenik az egyéni €s autonom személyiség, melyet Maslow mint 6nmegvalosito
ember ir le, aki megismerte és elfogadta a pozitiv és negativ részeit €és megvaldsitotta
képességeit, eredend6 tehetségeit. lde pedig csakis az onismereti és terapias bels6 munka vezet
el.

Jellemz6 az érzelmi érzékenység, az ember szivesen van csoportban, szivesen osztja meg
a benne zajlé folyamatokat masokkal. A 6. szint embere a hiteles, autentikus, empatikus,
kreativ onmegvalositd személy, melyet a humanisztikus pszichologia emberképe ir le
részletesen. Okotudatossdg, posztmodern értékek és univerzalis erkolcs jellemzik. A szint
elakadasa, amikor az egyén belevész az 6sszes latasmod aperspektivikus nézOpontjaba, gy érzi
nincs tobbé biztos pont a ldba alatt. A 6. szint patoldgidja a Wilber altal egzisztencialis
valsagnak nevezett jelenség. Az egyén a transzperszonalis vilag kiiszobén éallva
differencialodik a perszonalis vilagtol és értelmetlennek érzi azt.

7. Okkult (pszichikus)
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Ez a szint az evilag és a spiritudlis vildg hatira. Az evilag itt a ,,6 érzékszerviinkkel”
tapasztalhaté mindennapi valdsagot jelenti. Az elme és az Ot érzékszerv egyiitt teszi ki a
hat érzékszervet. A talvilag pedig minden olyan tapasztalds, ami az el6bbi komponensek
mogiil, egy finomabb szintrél jon eld, ezeket szubtilis - az evilaginal finomabb jelenségeknek,
tapasztalatoknak nevezziik. Itt azonban a tapasztalds az evilag keretein beliil marad, viszont
megjelenik benne a szubtilis valosag hatasa. Pl. amikor valaki azt érzi, hogy a vele torténtek
nem véletleniil torténtek, a ,,sors rendezte igy”, akkor intuitiven érez egy mogottes valosagot,
amit kozvetleniil még nem tapasztal (nem lat egy Iényt, aki igy rendezte, csak érzi, hogy rejtett

er6k mikodnek kozre a lathatatlan, megfoghatatlan transzcendens vilagbol).

Tudataban vagyunk az evilagi dolgoknak és a mogottes eroknek kozvetve, raérziink a rejtett,
mogottes tartalmakra, érzékeljilk az erdket és intuitiven megértjik a szimbdlumokat.
Intuitiven Osszefliggést latunk két vagy tobb egymastol fliggetlen valdésagrendszer kozott pl.
bolygok és asvanyok kozott. (Ganti, 2009)

Ez az éllandd éberség és tudatossag szintje. Ezen a szinten megélhetjiik, hogy idénként
feloldodik az elkiiloniilt énérzetiink, €s a durvabb, a szenzomotoros vilaggal eggyé valunk. Ez
a természeti miszticizmus élménye. Példaul iliink egy hegytetdn, és egyszer csak nincs
tobbé szemléld és hegy, hanem az egész eggyé valik, a szemléld a heggyé valik. Ott a
hegy, és ugy érezziikk, hogy mi magunk vagyunk a hegy, benniink van a hegy. Kozelebb
van a hegy, mint a sajat boriink. A targy és a szemléld kozott megsziinik az elkiiloniiltség.
Megsziinik a kiviil és beliil kiilonbsége. Ez mégsem pszichotikus allapot, mert pontosan
meg tudjuk mondani, hogy hol van a testiink €s a kornyezetiink hatara. Ilyenkor természeti
misztikussa valunk. (Wilber, 2009)
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 Parapszichologiai jelenségek: telepatia — gondolatok, érzések atvitele, prekognicié — tudni
elére mi lesz, tisztan 14tds — informacidt szerezni tavoli helyekrdl, emberekrdl, pszichokinézis
— tudattal mozgatni, befolyasolni targyakat, testen kiviiliség élménye, stigma, spontan
gyogyulas stb.

* Bioenergetika: aura latas, csakra érzékelés, energiak érzékelése, radiesztézia, chi vezette
harcmiivészet pl. chikung, tai chi, kriya joga

» Magia: események befolydsoldsa a szimbolumok manipulalasaval pl. tibeti magia, afrikai
voodoo, indonéz magia, simanaktusok stb.

* Az er6k intuitiv olvasésa, ,,joslds” szimbolumrendszerekkel: asztroldgia, Ji king, Tarot €s
masfajta kartyak

» A sorsszerliség érzése: szinkronicitds élmény, nem véletlen véletlenek, aramléassal haladas,
ami akar lenni, flow, jelek figyelése

* Ufo élmény

8. Szubtilis — Istenségmisztika

Az ,odaat” vilaga, a 6 érzékszerven thli spiritudlis valosag. Kozvetlen, sajat élményként
tapasztalja meg az egyén a szubtilis jelenségeket, a kognici6 tehat kozvetlen atéléssel
mikodik, az elme kozvetitése nélkiil és a fizikai érzékszerveken tul.

Az el6z0 szint természeti miszticizmusa atadja a helyét az istenség miszticizmusnak. Szeretet,
egylttérzeés, aldas és gyonyoraramlas érzései ezek, egy mélyebb egység a finomabb
dimenzidkkal.

A kovetkezd ¢lmények és tapasztalasok tartoznak ide:

* Szubtilis fény-, hang- és testérzésbeli élmények: szines fény élmények, fehér isteni fény
¢lmény, kinesztetikus energia élmény (bhanga a Goenka-féle vipassana mediticioban),
spiritudlis hanghallasok pl. szférdk zenéje, ghandarvak zenéje, OM hang hallésa,

*  Szubtilis ,,érzelmek’: kozmikus szeretet

* Szellemlényekkel vald talalkozéas: jelenések, 4allatszellemek, istenek, istenségek,
archetipikus formadk pl. tibeti istenségjoga, jidamok, szibériai saman réviilések, indidn
latoméskeresés, Méria jelenés

* Szellemi latas, médiumités: el6z6 ¢€letek latdsa, mas dimenziok latasa, halal kozeli élmény
(alagut, fehér fény, segitdk), tudatos alom (lucid dream), bardo. (Ganti, 2009)

9. Kauzalis

Ez a spiritudlis vilag mogott 1€vo iiresség. A papir a 1étra mogott. Minden jelenség, forma
megnyilvanuldsa megsziinik (pl. nincs fehér fény), a tudat 5Gnmagéban van jelen. Olyan ez, mint
a mélyalvas alom nélkiili szakasza, melyben semmilyen forma nincs jelen, tiszta lirességként
tapasztaljuk, csak itt tudatosak vagyunk erre.
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A személy lényének legbelsé kozpontjat éli at, amely nem mds, mint maga a tud6 tudat (a
Tant), amely eddig tapasztalta a durva vilag formait és jelenségeit (érzékszervi tapasztalatok
¢s elme) és a szubtilis vilag formait, jelenségeit (8. szint). Ebben a tapasztalasban megsziinik
minden forma jelen lenni, és kizardlag, tisztan a formatlan tudat pihen meg 6nmagéban. Ez a
nirvana élménye a buddhizmusban, melyet a kiilonféle nagy spiritudlis vildghagyomanyok
kiilonbdzoképpen neveznek: Uresség, A tudat nyilt tiszta tere, Atman, Brahman, Onvalo,
Selbst, A Nagy Szellem, Isten, a Teremtd, Allah. (Ganti, 2009)

Ezen a szinten tehat a tudat onmagat ismeri meg, 6nmagara iranyul. Ez a Nirvéana, a Tiszta
Tudat, Kozmikus Tudat, a formak nélkiili tiszta tudatossag, a végso valdsag.

Nirvana buddhizmus.

Uresség (sumnata — mahajina buddhizimis)

3.Kauzalis (9) A tudat nyilt tiszta tere (ibeti buddhiziuis)
L]
FORMATLAN MISZTIKA

-

Atman dunduizins)

Onvalo (Ramana, achaita vedanta)

A Szellem (é-am.-ai indicnok) "
Selbst Jung)

Az Atya (keresztény misztika)

8. abra. A kauzalis szint abraja
Készitette és engedélyezte: Ganti Bence, Az integral pszichologia képzés oktatasi anyagabol.

10. Nondualis

Az egyén egyszerre van tudatidban az Urességnek, lényének legbelsé kdzpontjanak és a
formak vilaganak. ,,A tudat teljes spektrumat magaban foglalja — mindent meghalad,
mindent megoriz.” (Wilber, 2009) Egyszerre tapasztalja meg az 1-8. szintet és a 9. szintet is.
EzaNirvana ¢és Szamszara elvalaszthatatlan egysége. ,,A forma liresség, az iiresség forma”
(Buddha, Sziv Szatra). A személy sajat tudd tudatat egyszerre érzékeli a vilaggal. A
valosig nem oszlik két részre, Urességre és formara, a személy ezen a szinten az Egységet éli
meg. (Ganti, 2009)
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+1.Nondualis (10.)
-

Uresség (9) és Forma (1-8) egyben
Nirvana (9) és Szamszara (1-8) elvalaszthatatlan egysége

»A forma tiresség, az iiresség forma” Buddha - S=iv Sairra

Dzogchen (tibeti buddhiznms, mvigma-ig)

Zen (japan
NONDUALIS MISZTIKA

9. abra. A Nondualis szint abraja
Készitette és engedélyezte: Ganti Bence, Az integral pszichologia képzés oktatasi anyagabol.

~Ebben az allapotban nem helyénvalo az a kifejezés, hogy valamit megtapasztalsz, hiszen te
magad vagy valamennyi tapasztalat osszessége, eloldodsz a szamodra kimért sziikos ter
kotottségeétdl; te magad vagy az egész Kozmosz: egyetlen kéz, egyetlen tapasztalat egyetlen
megnyilvanulas, a tokéletesség egyetlen mozdulata. ... Eloldodsz mindentol, hogy magad
legyél a Minden, az onmagat szemléld, tiindoklo Kozmosz, az Egy Iz vilaga, amelyben benne
van minden iz.” (Wilber, 2009)

Fejlodésvonalak és a pszichograf

A fejlédésvonalak segitségével megvizsgaljuk lelkiink kiilonféle oldalainak, témainak a
fejlodését, a wilberi tudatfejlodési modell, a 1étramodell mentén. Megnézziik peldaul az értelmi
(kognitiv) miikodésiinket, €s hogy hogyan miikddik az értelem az élet korai szakaszaban,
a gyermekkorban, a feln6ttnél, illetve a spiritudlis elmélyiilés fokozatainal. Hogyan miikodik a
mentalis felfogd és értelmezdrendszere egy magikusan gondolkod6 6vodasnak, egy racionalis
¢s egy holisztikus szemléletli felndttnek, €és hogyan egy saménnak, vagy egy spiritudlisan
felebredett személynek. Az ember értelmi miikodése tehat egy “szal”, egy “vonal” a 1énylink
szerkezetében, ez a kognitiv fejlddésvonal. Ugyanigy megvizsgaljuk a sziikségleteket, az
értékrendet, a vilagnézetet és a spiritudlis beallitodast. (Ganti, 2009)

Megfigyelhetjiik, hogy eltérden fejlettek vagyunk az élet kiilonbozo teriiletein. Vannak, akik
nagyon fejlettek a logikus gondolkodas terén, de gyengén fejlettek az érzelmekben és vannak
olyanok is akik, nagyon kivaloak az érzelmi intelligencia terén, de a kognitiv gondolkodasuk
gyenge, hogy csak par példat emlitsiink.

Az 1980-as évek elején Howard Gardner vezette be a tobbszoros intelligencia fogalmat, mely
nézet szerint minden embernek egyidejiileg tobbféle intelligencidja van, mint pl. kognitiv,
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érzelmi, zenei, kinesztetikus, verbdlis-nyelvi, természeti, stb. Ezekben az intelligencidkban
eltéré mértékben lehetiink fejlettek, egyes teriileteken jobbak vagyunk, mig mas teriileteken
kevésbé. Ahhoz, hogy tisztaban legylink az er6sségeinkkel és eréforrasainkat megfelelden ki
tudjuk hasznélni, fontos, hogy ismerjiik ezeknek az intelligencidknak a fejlettségi szintjeit.
Wilber a gardneri koncepcio alapjan gyakorlatilag az intelligencidk szinonimajaként hasznalja
a fejlédési vonalakat, melyet illeszt az integral szemléletbe és a létramodell szintjeihez.
Fejlodési vonalak, mert ndvekedést és fejlodést mutatnak, kibontakozasuk a tudatfejlédés
egymast koveto szintjei mentén halad.

Osszefoglaléan elmondhatd, hogy a tudatfejlddés 1épcséfokainak, szintjeinek kiilonbdzo
fejlodési teriiletei vannak, melyek egy-egy intelligenciateriiletnek felelnek meg ¢és ezek a

kiilonféle fejlodésvonalak a szinteken keresztiil bontakoznak ki.

Az integral pszichologia f6 fejlédésvonalai:

Alapkérdés Fejlédésvonal Foutatdja

| Minek vagvok tudatiban? Kognitiy Piager

Mire van selikségem? Srikségletck Maslow

Kivagyvok én? Szelf (identitis) Kemnberg, Stern, 5. C. Grouter
| Miket ériékelek a leginkdbb? Enékrend Beck-Cowan
| Mir helyes tennem és mit nem helyes Erkiles Kohlberg

tennem?
"Hogyan litem a vildgat? Vilignézet Ciehser

Hogyan viszonyulok a tibbl emberhez? Interperszondlis Haonti L.

Milyven a szexwilis életem és a
pérkapesolatom?

Pazichoszexudlis

Frewd, Deida

Mit gondolok a végsd dolgaked]? Spiritudlis Wilber, Cowan-Beck, spiritudlis
hagyvomédnyok
Miben hiseek? Hit Fowler
Exztétika Huousen

| Mit tartok a legszebbnek, a legvonzibbnak™

1. Tablazat. A kiilonféle fejlédésvonalak, azok alapkérdései, és néhany kutatojuk.
Készitette és engedélyezte: Ganti Bence, Az integral pszichologia képzés oktatasi anyagabol.

Integral ~ pszichografnak nevezziik, amikor felrajzoljuk egymas mellé egy személy
fejlédésvonalait, €s azt, hogy melyikben hol all. Megmutatja, hogy mely teriileten a legjobbak
a képességeink, hol vannak az erdsségeink €és mely teriileteket lehetne fejleszteni.
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10. abra. Ot fontos fejlédésvonal eltérd szinteken
Készitette és engedélyezte: Ganti Bence, Az integral pszichologia képzés oktatasi anyagabol.

Tudatdllapotok

Az integral pszichologia a személyiség eldzdekben ismertetett strukturalis vizsgélata mellett a
tudat allapotaival (normal- modosult), illetdleg ezek zavaraival is foglalkozik.

A tudatallapotoknal tobbféle felosztas is 1étezik, az egyik szerint megkiilonboztetjiik a normal
¢és a modosult tudatallapotot. Egy masik, cizellaltabb felosztas szerint pedig van éber allapot,
alom allapot, mélyalvas (ezek a természetes tudatallapotok), valamint meditacié és turiyal
(ezek a tréningezett tudatallapotok). A moddosult tudatallapotokon beliil a modosulas iranyat,
szintjeit, technikait, jellegét és utjait, azok jellemzoéit és az ezek soran el6forduld esetleges
csapdakat, elakaddsokat is részletesen figyelembe veszi az integrdl megkozelités. A
transzperszonalis lelkiallapotoknal a transz, a meditacio és a terapia viszonyara is kitér.

Normalnak nevezziik a nappali, éber allapotot. A normal tudatallapot fogalma konszenzuson
alapszik. A tudomanyos, nyugati megkdozelités szerint normalis az, aki képes Onellatasra,
munkavégzésre, oromre, kapcsolatok fenntartdsara, illetve folyamatos identitdstudata van.
Emellett a normalis ember modosult (normalistdl eltérd) tudatillapotban tudataban van az
allapotanak, ellentétben a pszichotikussal.

A modosult tudatéllapotok kozé soroljuk az alvést, az almot, a meditativ allapotot, a
transzallapotot, illetve a kords tudatdllapotot. Mdodosult tudatallapotban a modosulasnak
két irdnya van. Az egyik a regresszio, amikor visszafelé torténik a modosulds a neurotikus
¢és patologikus szintekre. A masik a progresszio, ekkor eldre, a spiritualitas felé torténik a
modosulas.

1 Turiyanak nevezziik azt az allapotot, amikor valaki mindig felébredett allapotban van, a mélyalvasban éppugy, mint éber allapotban.
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A tudat médosuldsakor megvaltoznak a test érzései, az id6 érzékelése, a tér érzékelése, a
gondolkodas, képzelet, az érzelmek, a valosaglatas.

Tobb modon is elérhetjikk a tudatmodosulast, transz és meditacid tjan is. A transz soran a
vilag és onmagunk észlelése IS megvaltozik (a transz sz6 azt jelenti, at, tal). Sokféle
transzélmény 1étezik, eltérd lehet az €lmény ereje és tartalma, de minden transzra jellemzd,
hogy az egy atmeneti allapot, ahol atmeneti latogatast tesziink a létra magasabb szintjeire, majd
a transzallapot elmultaval a személyiség, a karakter viszonylag gyorsan visszarendez6dik a
megszokott szintjére.

A meditacio ezzel szemben a bolcsesség kifejlesztése, a végsd valdsag megismerése, vagyis
nem egy atmeneti latogatds, hanem fokozatos kimtvelés. Meditacié esetén fontos a
rendszeres gyakorlas, az atgondolt litemezés. A meditacid egy spiritudlis dsvény.

A tudatallapotok tanulmanyozasanal fontos megkiilonboztetni a spiritudlis allapotok mellett
a koros tudatallapotokat is, vagyis a pszichopatologiai jelenségeket is. Az integral szemléletii
szakember tisztaban van azzal, milyen egy depresszids, neurotikus, személyiségzavaros vagy
pszichotikus személy, ¢és el tudja ezeket kiiloniteni a transz és a meditacid sordn beallo
kiilonleges allapotoktol.

A tudat tipusai

Az integral pszicholdgia 6todik nagy teriilete a tudat tipusai. A tudattipusok minden szinten €s
minden tudatallapotban jelen vannak. Szamos tipustan létezik (az egyik legelterjedtebb
példaul a Myers-Briggs-féle rendszer, mely a személyeket érzé, gondolkodod, érzékeld és
intuitiv tipusba sorolja). Ezeket horizontalis tipustanoknak hivjuk, s a szintekkel ¢és a
fejlddésvonalakkal illetve a tudatallapotokkal egyiitt hasznalva ket nagyon hasznosak
lehetnek. (Wilber, 2008)

Léteznek pszichologiai tipustanok, pl. Big Five, Myers-Briggs, illetve holisztikus
tipustanok pl. Ji King, asztrologiai tipusok, valamint a ketté integracidja, az Enneagram.

A tipustanokat integral megkozelitéssel két nagy csoportra osztjuk: induktiv és deduktiv. Az
induktiv tipustanok racionalisan kozelitik meg a jellemvondsokat, kiils6 megfigyelés
tapasztalataib6l rendszerezve €s 0sszerakva az egészet. Ide tartoznak példaul a Hippokrates-
Galenos féle vérmérséklettipusok (szangvinikus, kolerikus, melankolikus, flegmatikus), a
Kretchmer féle alkati tipusok (ciklotin, skizotim, viszkozus), Jung tipustana (extrovertalt,
introvertalt) stb. A deduktiv nézOpont szerinti tipustanok a 1ényiink egészét nézik, holisztikusan
alkotva meg a jellemvonasok 0Osszességét, az egészbdl indul ki, és abbol bontja le a
részeket (pl. asztroldgia, Ji King). A deduktiv tipustanoknak egységes univerzumképiik van.

A ketté nagy csoport kozott van az 6si hagyomanyok elemeit és a modern pszicholdgia
elemeit is 6tvozO szakralgeometriara (korben egy hadromszog és egy hatszég, melyek kilenc
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ponton metszik a kort) éplild enneagram tipustan. Ezt a tipustant mutatom be az
alabbiakban.

Az enneagram egy személyiségtipus rendszer, melynek alapjai ezoterikus, 6si multra tekintenek
vissza, de a jelenlegi formajaban ismert, kidolgozott személyiség tipustana a XX. szazad New
a koztudatba ¢és haszndlatba, akdr mint Onall6 rendszer, akéar elhelyezve, mint a
transzperszonalis pszichologia vagy az integral pszichologia része.

Az enneagram 9 tipusra osztja az embereket, innét a neve —,,ennea” =9, ,,gram” = jel, lenyomat,
abra, tehat ,,az abra, ami 9 részbdl all”. Egy szakralgeometrikai 4brarol van sz6, ahol egy korben
egy fura sokszog van, mely 9 ponton metszi a kort, igy kapjuk meg a 9 pontot, tipust.
Mindegyik pont, vagyis tipus a kora gyermekkorbol indul, azaz az ego kialakulasatol ered, az
ego gyokerébol vezeti le az egyes emberek (tipusok) jellegzetes viselkedéses, érzelmi és
gondolati beragadasait, azaz karakterfixacioit. Jelzi a normal tartomanyt, jelzi a patologias
tartomanyt, és jelzi az elérehaladott, 6Gnmegvaldsito, s spiritualisan felébredett tartomanyokat
IS.

Az ennegaram harom szimbdlum (kor, haromszdg, hexagram) egymasra helyezésébdl all,
ezaltal kifejezi a dolgok Ostermészetét, teljességét, az Osegységet, a végsd valosagot,
benne egy dolog identitdsat, van-sagat és a dolog fejlodését, alakulasat, valtozasat.

Az enneagram tipusok alapjai a karakterfixaciok, azok kialakuldsa és szintjei. Minden
emberben gyermekkora korai szakaszdban, 4&ltalaban harom éves kordig kialakul a
személyisége, s annak alapfixéacidja. A fixacidé megrogziilést jelent, beakadast egy helyen, mas
szoval egy érzés, hiedelem, viselkedés jboli ismétlését jelenti, mig mas érzést, viselkedést
pedig elkeriiliink. A fix4ciok kialakulasa utdn tehat azt érezziik, hogy ,,valami nincs
rendben velem”. Ez altaldban tudattalan, szavakkal nem tudjuk megmondani, mi ez, csak
egy alapszorongas, egy alap ,,nem oké” érzésiink van. Van, akinél ez félelem, van, akinél
visszafogott idegesség €s diih, masoknal pedig iiresség, értéktelenség, szeretethidny érzésrol
van sz6. Ezt kompenzalando6 potcselekvéseket végziink, és szoérakozasba, munkaba vagy
tagadasba, esetleg lazadasba menekiiliink. (Ganti, 2015)
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11. abra. Az Enneagram
https://hu.wikipedia.org/wiki/Enneagram

Az ennegaram kilenc karaktere harom tartomanyban oszlik el, 3x3 karakterfixacid van, s e
harom nagy csoportot tridaszoknak nevezziik.

* az 0sztonosok, akiknél az alapérzés a diih
* az érzelmi csoport, alapérzésiik a szeretethiany, liresség, szégyen
 a gondolkodok, alapérzésiik a félelem.

A diih pontosok (1-8-9) a testiikkel és az autondmidjukkal vesztették el a kapcsolatot, nem érzik
a sajat fliggetlenségiiket, ami dithot valt ki beldlik. Mindharom ide tartozd tipus az
akarataval akarja kontrollalni a vilagot és benne a masik embert, csak méas-mas stratégiaval. Az
egyes Oonmagara diihos, a nyolcas a kiilvilagra, a kilences pedig tagadja haragjat maga és masok
elétt.

Az érzelmi tridszba tartozok (2-3-4) alapvetd érzése az, hogy ket nem lehet szeretni.
Fo6 kérdésiik a , ki vagyok én”, az identitds keresése. Ellenségessé valnak, ha fenntartott
énképiiket nem igazolja vissza a kornyezet. A kettes az ,,Isteni anya”, a harmas sikerorientalt,
a négyes a kiilonc, miivész tipus.

A félelempontosokra (5-6-7) jellemzd, hogy az alapérzelem, a félelem elkeriilése érdekében a
fejiikkbe koltoznek (gondolkodd tridsz), a gondolataikkal azonosulnak. Eziltal elveszitik
kapcsolatukat az érzelmeikkel, intuicidval, a sziviikkel. Ez bizonytalansdgot és szorongast
okoz nekik, ezért bels6 utmutatdsra és kiils tamogatasra vagynak leginkabb, amit
gondolatilag probalnak megteremteni. Az 6tos6k visszavonulnak az élettdl, a hetesek nagy
vehemencidval belevetik magukat az életbe, a hatosok egyarant félnek a kiilsé és a belsd
dolgoktol, ezért hol beleugranak kiils6 aktivitasokba, hol pedig visszahdkdlnek.

Mindhdrom 0Osszetevd megvan mindannyiunkban, a gyokérfixdcidé azonban az egyik
teriileten alakul ki. Ahol kialakul, az a teriilet gatolt vagy torzult, és azt kompenzaljuk.
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3. Az ot ag osszegzése — az AQAL modell

Miutan megismertiik az integral pszichologia 6t alapjat, képessé valunk arra, hogy ezeket
Osszerakva egyben lassuk és ezekben mind egyszerre gondolkozzunk. Ezt az egységes térképet
nevezziik AQAL modellnek, minden kvadrans, minden szint, minden vonal, minden allapot és
minden tipus rendszerének (,,All Quadrants All Lines”, and all levels, all states and all types).

Ez az 6t elem a valdsag legalapvetobb ismétlddé mintdzatai kozé tartozik, ezért a modellbeli
hasznalatuk jol ,,lefedi az alapokat”, és biztositja, hogy ne hagyjunk ki, vagy ne hanyagoljunk
el semmi fontosat, amikor meg akarunk ismerni valamit. Mind az 6t elem hasznalhat6 arra,
hogy rajta keresztiil nézziink r4d a valdsagra, de ugyanakkor ezek hatarozzak meg sajat
tudatunkat is ebben a pillanatban, ahogyan az 6sszes tobbiben.

AN Quadrants
Levels/Stages « Stares
Lines + Types

An Integral Map

Stages of
Development
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12. abra. Az integral szemlélet attekintése
Sean Esbjorn-Hargens: A XXI. szazad mindent feldlel6 keretrendszere

4. Hol talalkozhatunk az integral szemlélettel hazankban?

Az Integral Akadémia hazank és Eurdpa elsd szisztematikus integral pszichologiai képzohelye,
mely nemzetkozi szinten ismert. Képzése 6tvozi a felsdoktatasi tudasszintet, a professzionalis
pszicholdgiai kultarat, az 6nfejleszté-terapids vildgot és a meditativ spiritualitast. Mdodszerében
¢és megkozelitésében innovativ és kulturalisan kreativ.

Az Integral Akadémiat 2009 tavaszan alapitottak, egy tobb éves eldfejlesztési fazis utan. Az
alapitd, Ganti Bence az alapitast megel6zden 1997 6ta foglalkozik az integral szemlélettel, S
annak hazai elterjesztésével, meghonositasaval.


http://integralakademia.hu/rolunk/kik-vagyunk/ganti-bence
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Az elsé évek tananyagfejlesztései és eldadasai utan, 2005-ben dolgozta ki a 3 éves, 2011.
szeptemberétl akkreditalt Integral Pszichologia képzést, amelyet 2006-ban inditott el
a MONASZ Felnéttoktatasi Intézetben. A vilagon elsként indult integral képzés ekkor, 2006
szeptemberében, egyszerre harom helyen: két amerikai egyetemen és Magyarorszagon.

A hazai képzés egyediilallosaga a gyakorlatiassagaban rejlik. A képzés kidolgozasaban a cél
egy integralt oktatasi élmény megalkotasa volt, ahol a résztvevd az elmélet mellett sajat
¢lményl terapiat tapasztalhat meg, kiképzik gyakorlati tandcsadoi készségekre, technikékra,
meditacids elvonulast biztositanak szamara, és egy kulturdlisan kreativ kdzosségben vesz részt,
ahol mindezek dsszhatasaként személyisége fejlodik, és kibontakozik.

2006 o6ta 2015. szeptemberében mar a 10 évfolyam kezdte meg tanulmanyait. A képzés évrol
évre fejlédik, boviil, eddig tobb, mint 300 eldadés soran kdzel 60 tanar és terapeuta vett
részt benne Magyarorszagrol és kiilfoldrol egyarant. (www.integralakademia.hu)

Az integral szemlélet €s az integral pszichologia hazai elterjedése €s fejlodése szempontjabol
kiemelked6 jelentdségiinek mondhatd, hogy 2014 utan idén 2016-ban ujra hazankban kertil
megrendezésre a masodik Integral Europe Conference (tovabbiakban IEC), mely a szakma hires
nemzetkdzi szakembereit vonzza Magyarorszagra. Az IEC mar els6é alakalommal is kivaléan
konferencian a tematikus szekciok mellett teret kaptak sajatélményli workshopok, illetve a
kozosségi élmények széles skalaja. Kiilonos figyelmet kaptak mind a négy kvadrans témai pl.
az orvostudomany, a pszicholdgia, a pszichoterdpia, a személyiségfejlesztd kozosségek.
Szamos kiilfoldi latogato, illetve el6ado érkezett a vilag j6 néhany orszagabol.

Az idei konferencia programja kozil szdmomra az egyik legérdekesebb téma, ami a
szakdolgozatomhoz is kozvetve kapcsolodik a Frederic Laloux altal vizsgalt tlirkiz szervezetek
modellje, a szervezeti struktirdk megreformaldsa és ennek bemutatdasa egy ¢€l6 vallalati
struktiraban. Kivancsian varom, hogy ehhez kapcsolodoan Jos de Blok, a Buutzorg alapitoja
¢s Dr. Don Beck, a spirdldinamika megalkotoja, milyen (jjdonsagokat €s érdekességeket fognak
megosztani.
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I11. KARRIERVALTASOK HATTERE ES TAMOGATASA

Az alabbiakban a karriervaltasokkal kapcsolatos {6 tudnivaldkat mutatom be egy, a Budapesti
Corvinus Egyetem altal készitett kutatas alapjan. Ehhez kapcsoldoddan kitérek arra is, hogy a
karriervaltokat hogyan tudja segiteni, kisérni és tamogatni az integral szemlélet(i coaching.

1. Karriervaltasok: Magyarorszagi kitekintés

Az elmult években egyre gyakrabban hallunk, olvasunk olyan esetekrdl, amikor multinacionalis
cégek vezetdi vagy jol mend ligyvédek kilépnek az addigi biztos és jol fizetd allasukbol és
kezdenek bele egy teljesen 01j szakmaba, definialjak Gjra magukat sokszor nemcsak szakmai,
hanem maganéleti szempontbdl is.

Amikor a szakdolgozati témam kapcsan kutattam és kerestem szakmai anyagokat, szamos
cikket és esetet taldltam, ahol kiillonb6z06, egyedi €letutak rajzolddtak ki, pl. menedzserbdl apaca
vagy HR-esbdl szinhazi vezetd vagy éppen sikeres marketingvezetobol egyéni vallalkozo lett.

Tudomanyos megkozelitésti, Osszegzé tanulmanyként a Budapesti Corvinus Egyetem
Vezetéstudomanyi Intézet, Szervezeti magatartds Tanszéke altal készitett kutatést talaltam. A
szakdolgozatomban, az alabbiakban a karriervaltasok hatterét a Bokor-Fertetics-Hidegh-Varadi
Szabo altal készitett felmérés eredményei és f6 megallapitasai alapjan mutatom be.

A magyarorszagi karriervaltokrol sz616 tanulmany szerint a multiktol valo elvagyodas a kozeli
jovo velejardja lesz. Az a korosztaly, aki a rendszervaltas utan (kb. 20-25 évvel ezel6tt) a
multinaciondlis cégek vilagadban kezdte meg karrierjét, mara mar nagy valdszinliséggel ujabb
kihivasokra vagyik, mikdzben a cégek legtobb esetben nem tudnak tovabblépési lehetdségeket
biztositani. Mindezek mellett pedig a munkaerépiacon kimondatlan szabaly, hogy legaldbb
hétévente munkahelyet kell valtani, mert az frissen tartja a szellemet.

A kutatasban olyan emberek élettdrténetét vizsgaltak, akik életében volt egy vagy tobb jelentds
karriervaltas pl. tarsadalmi szférak kozott valtott (iizletbél a civil életbe, kozszolgalatbol
vallalkozasba stb.), esetleg teljesen mas szakmai teriileten helyezkedett el, vagy éppen elhagyta
vezetdi pozicidjat és vallalkozo lett.

A kutatds fokuszaban a karriervaltasok folyamatanak, a dontések meghozataldnak, valamint
azok tdgabb kontextusanak megértése allt.

Az aldbbi hagyomdnyos karrierfogalomba illeszkedd, munkahelyvaltason talmutatod
hataratlépd karriervalto 1épéseket kiilonbozteti meg a tanulmany:
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e Munkaerdpiaci statusz megvaltozasa: mozgas az egyes statuszok kozott pl. alkalmazott,
egyéni vallalkozo, szabaduszo, stb.

e Szektorvaltas: mozgas az lizleti, kozigazgatasi és civil szféra kozott
e Szakmai teriilet valtasa: 0j, a korabbitdl eltéré szakmai tudast igénylo teriiletre 1épés

e Munka és maganélet aranyainak atrendezése: atalakul a munkara és maganéletre
forditott id6 és figyelem

e Munka és maganélet szerepek jradefinialasa: pl. karrierre koncentrald egyediilallo aki
csaladot alapit

e Karriersziinet tartasa: foallasi munkavégzés szadndékos sziineteltetése pl. pihenés,
tanulés, egyéb tevékenységek céljabol

Az egyes hatarvaltasok egy valtason beliil akar tobbszorosen is eléfordulhatnak.

A megkérdezett 51 interjualany (21 nd és 30 férfi) életitjadban 124 karriervaltas tortént,
leggyakrabban a 30-39 év kozotti idészakban valtanak és altalanossagban elmondhatd, hogy
egy 20-22 éves palyafutassal rendelkezd kozépkori ember életében jellemzden harom
karriervaltas torténik.

Hény dves korban 1bngm a viltas? I i '

24 éves ko B
2520 ves hor kazo 2]
30-34 eves loor kdeot 3
3534 Bues lor kizit 30
4044 dvas kor kizol |15 ]
d5-44 Bues lor kimit 10
50 & feled 5 |
13. abra. Karriervaltasok életkor szerint eloszlasa

Bokor Attila: Karriervaltok Magyarorszagon

Miért valtanak az emberek az egyes életszakaszokban?

16-25 évesek: Palyavalasztas

Ok azok, akik nem tanulhatjak a vagyott szakmat vagy nem tudnak elhelyezkedni. Altalaban
sziil6i nyomasra vagy tiszteletbdl valasztanak szakmat, majd késobb valtanak vagy anyagi
okokbol atnyergelnek mas szakmara.

25-30 évesek: Kiabrandulas, atstartolas
Azok a fiatalok tartoznak ide, akik néhany év munka utan anyagi okokbodl vagy
csalddottsagbol mas szakmat valasztanak.
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30-35 évesek: Maganéleti krizis
A férfiak anyagi okokbdl atlépnek az lizleti szférdba, a ndk esetében jellemzden parkapcsolati
problémak allnak.

3540 évesek: Zaras és Gjranyitas
Tipikusan itt az életpalya-kozepi valsag jelenik meg; perspektivakeresés, fiiggetlenség iranti
vagy. Majd csaladot alapitanak és rendbe teszik a parkapcsolatokat.

40-50 évesek
Ebben az idészakban zarulnak a karrierivek, elhagyjak a multikat, belevagnak a régen vagyott
szakmaba ¢és onallosodnak.

Kritikus életkorszakok

COmSMLS

Ol lrin ar

Caaldoi gybkerek 8
klidetgshudat 1aplals

Gyerekkon glmények,
mintak &z fraumsk

fuabrandulas g8 slstatolas

Kamerzams elfeszilése
ozaka

A magéndlet

krizis korszaka B

Palyavdlasrtaskor: gdtok 1
vagyak &s sodrddasok

Zérds & Ujranyitds idszaka

- - .
] Eletpalyakizép
valsdy idaraka

1

L T Pifpmimctin 2o 30w
H

14. abra. Karriervaltasok és életkorszakok

Bokor Attila: Karriervaltok Magyarorszagon

A tanulmény meghatdrozza a karriervaltok f6 csoportjait, akiket kozos tulajdonsagok és
ismérvek jellemeznek. Ok a multi szervezetbe belépdk, a multivilagot elhagyé fesl vezetdk és
az Ugralok.

A multivilagot valasztok

A multiszervezetbe belépdk olyan munkat végeznek és olyan kapcsolatrendszerrel és fizetéssel
rendelkeznek, amelyek magas tarsadalmi presztizst képviselnek. A multiba valtds motivumai
kozott egyszer sem talalunk kiildetés-vagy hivatastudatot. Az dnmegvaldsitas elsdsorban a
szakmai képességek kibontakoztatdsdra iranyul. Az dnmagukon vald tallépésre iranyuld
igények terét a multin kiviil keresik és altaldban munkaidd utanra titemezik.
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A kovetkezd képességek jelentik a siker kulcsat a multi kornyezetben: kotelességtudat,
fegyelmezettség, alkukészség, egészséges szkepticizmus, csapatszellem, szolgaltatoi attittid,
kovetkezetesség.

Az interjualanyok beszamoloi alapjan a tulmunka a karrier korai szakaszara, a multiba valé
belépés iddszakara esik leginkdbb, amikor nagyon erds még benniik a megfelelési
kényszer. Ennek azonban a karrier és maganélet késobbi szakaszara vonatkozdan kéros hatédsai
lehetnek.

A multivilagot elhagyo felsévezetok

A multi vilagba belép6 vezetok nem érték, vagy érzelmi alapon elkotelezettek e karrierpalya
irant, nem hivatasként tekintenek ra, nem keresnek tigyet mogotte. A legtobb esetben ez
egyfajta lizletkotés (,,deal”), ahol a statuszért, a jO egzisztenciaért, sikerélményért, tanuldsi
¢s elorelépési lehetéségekért vallaljadk a hosszi munkaid6t, a standardizalt kereteket és
lehetdségeket, azt, hogy a legtobbszor joval sziikebb a megszabott befolyasolasi lehetdség,
mint amire vagynak.

Az ezekben a szervezetekben vezetdi palyara késziilokre jo eséllyel var Kkarriervaltas
palyajuk soran. A folyamatos szervezeti valtozasok és a belsé politikai/hatalmi viszonyok
alakulasa konnyen teremthet olyan kényszerhelyzetet barki szamara, hogy addigi sikerei
helyszinét elhagyni kényszeriiljon. A fent leirt ,,deal” alapt karrierszemlélet pedig lehetové
teszi, hogy biztos egzisztencialis hattérrel valtsanak mély, személyes valsagok nélkiil.

Kérdés, hogy az er6s ¢és motivalt, hivatastudattal rendelkezd vezetoknek tényleg
torvényszeriien el kell-e hagyni a multi vilagot? Ha munkajuk végzésével egyben egy helyi
kozosséghez kapcsolodo vagy koziigyet, vagy valamilyen szakmai kiildetést tudnak szolgalni,
az tovabbra is motivalo lehet szdmukra pl. CSR projektekben valo részvétel.

Az elmult években megjelent a civil és kdzszféra elszivo hatdsa a menedzsment képességek €s
kompetenciak irant. Ez a szféra mar nem feltétlentil éhbért jelent, a fizetések mar elfogadhatok,
ugyanakkor személyes és er6s motivacios lehetéségeket kinalnak, sokszor kiszamithatobb és
rugalmasabb munkaidével egyiitt. Ez kiilonosen a néi vezeték szamara jelent vonzo
alternativat.

A munkaerd-piac atalakuldsa és a munkavallalasi formak gazdagodasa nalunk is megjelent. Az
Lelefant” nagy szervezetek kozott egyre tobb lehetdség kindlkozik a ,,bolha” jellegii
szabadlisz6, kisvallalkozasi formaknak, amelyek alkalomszerlien és rugalmasan
kapcsolodnak ehhez a vilaghoz. Ez lehet tanacsadas, beszallitas, interim/kiszervezett
menedzsment, projektmunka, tdvmunka. Ez j6 lehetdséget kinal a kockéazatvallalo és jo tudas
¢s/vagy kapcsolati tokével rendelkezdk szdmara.
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Ugralok

A Kkarriervaltok ezen csoportjaban olyan emberek szerepelnek, akik karrierjikk soran tobbszor
is elhagyjak nemcsak a munkahelyiiket, hanem szakitanak az addigi szakmajukkal és
legtobbszor valami egészen ujba kezdenek. Valtasaikat emellett jellemzi még a szektorok
¢és a kiilonb6z6 munkaeré-piaci statuszok kozotti valtas is.

e Visszatalalok
Az 0O esetlikben a hattérben a palyavalasztashoz kapcsolddo gatak allnak, pl. sziil6i
nyomas hatasara nem valaszthatta a vagyott szakmat. Feln6tt korukban visszatalalnak
az eredetileg megéalmodott és elképzelt hivatashoz.

o Keresgélok
Naluk az ,utkeresés” fogalmazdodik meg. Tobb valtason keresztiil alakul ki benniink,
milyen teriileten szeretnének érvényesiilni, majd egyre tudatosabban Iépnek,
valtanak a kialakult elképzelés iranyaba. A valtdsok eredményeképp végiil
»megérkezésrol” szamolnak be.

¢ Kiemelkedok
Fontos szdmukra a kiemelkedés, az egyedi feladatok teljesitése, a kihivasok keresése.
Folyamatosan tobb labon allnak, parhuzamos feladatokat, tisztségeket is betdltenek
karrierjiik soran. Mellékallasokat tartanak fenn (tanitds, szakért6i munka), hogy
anyagilag teljes biztonsadgban érezzék magukat.

A karriervaltok e csoportjadban az egyik legjellemzébb minta az 4dlmokhoz, elképzelésekhez
val6 visszatérés, illetve a minden szempontbdl megfeleld, 6romot, kibontakozast adé munka
megtalalasa. Sok esetben ez egy hosszu, Onismereti folyamat eredménye volt a vizsgalt
karriervaltok esetében. Az almaikat, elképzeléseiket hobbyként, onképzésként sosem adtak
fel, késobb erre is épitették a valtasaikat. Erre viszont aktivan felkésziiltek: sokszor
iskolapadba iiltek, feltérképezték a lehetdségeket, atgondoltak a valtasaikat.

A karriervaltok akkor tudtak igazabdl a sajat érdeklddésiik, hitiik felé fordulni, amikorra mar
biztos egzisztenciat teremtettek. Amint ezt a biztonsagot elérték, tudtak az érdeklddésiik felé
fordulni, azaz nem ragadtak bele az anyagi eldnydket nyujté lehetdségekbe, hanem bele tudtak
vagni 1), kockazatot jelentd vagy kiszamithatatlan tertiletekbe.

Erre az alcsoportra jellemzd, hogy a valtdsok irdnya a szabaduszas fel¢ vezet, tobben
tanacsadoként hasznaljak a megszerzett szaktuddsukat. Ez a lehetdség egyre elterjedtebb, a
kockazatvallalobb valtok korében. A szabaduszas valasztasanak okai legtobbszor a magasabb
jovedelem reménye, a szabadsag, masrészt valamilyen uj teriilet kiprobalasa.

A csoport tagjai nemcsak szakteriiletek kozott, hanem szektorok kozott is ugralnak,
jellemzden ki-be ingadznak az iizleti és az allami szektor kozott. Ez azért lehet érdekes, mert
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tapasztalataikat at tudjak transzferalni az egyik szektorbol a masikba. (Bokor, Fertetics, Hidegh,
Varadi Szabo, 2009)

Arra a kérdésre, hogy mennyire voltak tervezettek és tudatosak a valtasok, ill. hogy mi jelenti
a valtasok f6 mozgatorugojat a kutatas azt a trendet mutatta, hogy jellemzden a karriervaltas
inkdbb a NEM-et mondasrol szolt. Az interjualanyok a semmibe Iéptek és egy kovetkezd
szakaszban fogalmaztdk csak meg az 0j irdnyt.

A legtobb karriervaltas elsosorban a NEM-et mondasrol szolt:
A SEMMIBE LEPTEK KI', és eqy kivetkezd l&épéshen fogalmaztak

meq az j iranyt

A NEM kimondésa & mehéz,
drzelemiell, akliv lépés

Fililsd okok: Laruld karrieriv -

Mindig van biztonsdgl it aze E—

r Han bkl unk opss rekiaet, 5%l ee st yoink

swaripat lsddarsp ancialal barazier = Jindd harriny
B subakd ki (1 d Rl aE brak kins NEM = Srarversti dn weitpe konfiduack
Bahw wapil valsliocashe, lardcasdiabe = Rarrusriaipcalsh
= Eritus bdbS vilacdeak Erigger seaal)
Wit hagynak htra? e
Belsd okok: Szerepeink és
= Amullurel cigeibes desl-1 narderomk fal acac nam hiaekial Imn“mum
|||||| 5 Wk asreps! srgadaak al
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byl uten kivicuinbal. smisben nam bk nageke! + Elupiyakceip sbearplinncdi Tanging
= Larirt Wridesinl, fojmoaisl, @ rubnl ar wagrek int
15. abra. A karriervaltas és NEM-et mondas

Bokor Attila: Karriervaltok Magyarorszagon

A NEM-et monddk leggyakrabban a multielhagyok korében jellemzéek ¢és gyakran
karrierszlinetet von maga utan. Jellemzobb a kiégés kozeli ill. jellegli helyzetekben. A kilépés
utan jellemzdéen pihenés, utazas, feltoltodés kovetkezik, Onismerettel vagy tanulassal
fliszerezve.

Minden esetben jellemzd, hogy van egy biztonsagi 6v és hogy a dontés meghozatalaban kiilsé
kivaltd okok (pl. kritikus kiilsé valtozasok, ,trigger event”-ek) és belsé okok (szerepeink,
identitasunk megkérdéjelezése, ,,Tényleg ez vagyok én?”) egyarant szerepet jatszanak.

A NEM-eken keresztiil vezet az ut, az IGEN-ek megsziiletéséig ¢s ahhoz, hogy lassan
kibontakozzon az 0 irdny, hogy a valtok, ,,mi fel€” szeretnének elmozdulni. Vagy egy kordbban
sziild1, nagysziil6i lizenetek és hiedelmek altal gatolt palyaorientacioé tud most megvalosulni a
karriervaltas altal, vagy az 6nismereti Gton, a belso felismerések altal bontakozik ki a jovobeli
hivatés.
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16. abra. Karriervaltasok és az IGEN-ek

Bokor Attila: Karriervaltok Magyarorszagon

A téma komplex. Bokor szamos kutatast végzett a karriervaltasokkal kapcsolatosan, a témat
kiilonb6z6 aspektusokbol kdrbejarva, én a fentiekben a dolgozatomhoz egy altalanos attekintést
akartam adni a karriervaltok kiilonb6z6 csoportjairdl és fobb jellemzdikrol.

A tovabbiakban a sajat kutatdsom eredményeit fogom bemutatni és ezeket vizsgalom az integral
szemlélet tiikrében.

2. A valtozasok tamogatasa — coaching

A mindennapi életiink kihivasai, legyenek azok maganéleti jelleglieck vagy a munkéhoz
kapcsolodoak, gyakran allitanak minket Gjabb és ijabb kihivasok elé, amiket a ,,jelenlegi”
miikddési mechanizmusunkbdl nem tudunk megoldani. Egyre tobbszor talalkozunk olyan
élethelyzetekkel, amikor azt érezziik, hogy a problémainkat vagy az elérendd célt nem tudjuk
mar a jol ismert médon megoldani, segitségre van sziikségiink.

A coaching napjainkra mar egy bevett és elfogadott technika, megkozelités, mellyel a coach az
ember ¢életének valtozasat és fejldddsét tudja tamogatni és kisérni. A coaching soran a coach
motival, allanddé visszajelzést ad, tamogatja ligyfelét a benne rejld potencial
kibontakoztatasdban, a személyes célok megfogalmazasaban, és elérésében. Gyakran a coach
az egyetlen személy, aki — kiilsds, fiiggetlen ember 1€vén- dszintén tud beszélgetni az tigyféllel.

A coaching szemléletet az iizleti ¢élet a sport vilagabol vette at. Egyre inkdbb felismerték azt a
tamogato és segitd er6t, amit a sportban a versenyzé szamara edzdéje nyujt és akinek a
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segitségével még az amatdr sportold is megfelel6 munkdval akar bajnokka is valhat. Ezt a
szemléletet vitték at az {izleti életre, mondvan, ha az emberek képesek a sportban edzd
segitségével sok esetben kezd¢ 1étiikre is kiemelked6 eredményeket elérni, akkor ez igaz lehet
az lzleti életre Is.

A coaching gyakorlat-, és célorientalt megkozelités, nem eclégszik meg az elméleti
problémamegoldassal vagy dontéshozatallal, a gyakorlati megvalositasra koncentral és a kézzel
foghat6 eredményekre fekteti a hangsulyt. Az ¢let kiilonbozo teriiletein alkalmazhatd ez a
megkozelités, igy talalkozhatunk életvezetési un. life coachinggal, parkapcsolati coachinggal,
karrier coachinggal vagy iizleti (business) ill. vezet6i (executive) coachingal, hogy csak
néhanyat emlitsek a legismertebbek koziil.

Kiilonb6zd coaching iskolak és megkozelitések 1éteznek, melyek mind megegyeznek abban,
hogy céljuk az emberi fejlddés és valtozas tdmogatasa €s segitése, a kiillonbség az, ahogy arrol
vélekednek, hogy a valtozas hogyan kovetkezhet be, minek kdszonhetéen és hogyan tud ez az
ember €letének részévé valni.

Integral Coaching

En az alabbiakban az integral coaching szemléletét szeretném roviden bemutatni Joanne Hunt
irasa alapjan, aki az Integral Coaching® modszerének egyik kidolgozoja és az Integral
Coaching Canada tarsalapitdja. Milyen elvek alapjan torténik az emberek segitése €s kisérése
az egyes ¢lethelyzetekben az integral szemléletli coachingban?

A valtozas megkozelitése

A coaching alapja a valtozas, a valtozas eldidézése, fenntartasa és tdplalasa egy folyamat soran,
melyben az id6 eldrehaladtaval onmagunk egyre szabadabb és teljesebb énjévé valunk. A
coaching iskolak eltéréd modon gondolkodnak arrél, hogy hogyan tud a véltozas megtorténni az
emberekben, hogyan valtoznak/ndvekednek az emberek és hogyan integraljadk magukba ill.
Orzik meg az ,,ij tudast” az életiikben. Az alabbi abra 6sszegzi a kiilonbdzd megkozelitéseket.
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17. abra. Integral Coaching valtozassal kapcsolatos megkdzelitése
Hunt, J (2010): Transcending and including our current way of being

A BF kvadransban az a nézet talalhato, miszerint a valtozas a kliens belsé vilagabol eredd
felismerésekbdl adddik, a tudattalan tartalmak tudatossa tételével, a belsé hang figyelésével
megsziiletnek benniink a valaszok €s a coach feladata itt az, hogy segitse a kliensét kapcsolodni
a belso vilagaval, hogy az meghallja és kdvesse a belsé hangjat.

A JF részen az a nézet talalhatd, miszerint a valtozas a jol megtervezett ,,akcioterv”’ eredménye,
tettek és cselekedetek altal tud megtorténni a valtozas. ,,Ha nincs tett, nincs eredmény és nincs
valtozés.” Eszerint az iskola szerint a valtozas azéltal tud megtorténni, hogy valtoztatunk a
viselkedésiinkon és cselekedeteinken. Ez a behaviorista megkozelitésii szemlélet, mely szerint
az, amit tesziink hatarozza meg azt, amik vagyunk. Itt fontosak a mérhetd eredmények, a pontos
célok meghatarozasa és ezek megvalositasa.

A BA kvadransban elhelyezkedd coaching iskolak abbol indulnak ki, hogy a véltozasokat az
emberek kozotti interakciok, beszélgetések €s értelmezések indukaljak, melyekben 0j otletek
és elképzelések tudnak megsziiletni, ami nem tudna megvaldsulni, ha az emberek 6nmagukban
toprengenének otthon egyediil. Fontossa valik itt a coach-coachee kozotti parbeszéd és
kapcsolat, a coach egy ,.egylittgondolkodd partnerré” valik ebben a folyamatban, aki uj
perspektivakat és lehetdségeket vazol fel a kliense el6tt ezaltal 1 felismerésekhez segitve 6t.

Jobb alul (JA) talalhaté az a nézet, miszerint a valtozds annak koszonhetd, hogy a kliens
megtalalja optimalis helyét abban a kdrnyezetben, amiben €l €s dolgozik. Amennyiben nem
passzolnak Ossze a kliens képességei és feladatai a szervezet elvarasaival és miikodésével,
akkor vagy a kliens valtoztat és fejlodik a szervezet irdnyaba vagy elmozdul egy olyan szervezet
fel¢, amiben megvan az §sszhang.
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Az integral coaching szemlélet mind a négy megkozelitést elismeri €s elfogadja, és egyiittesen
alkalmazza a coaching munka soran. Egyszerre van helye itt a bemélyiilt, mély és intim coach-
coachee beszélgetéseknek, a kliens belsd vilaganak és érzéseinek megnyilvanulasara, a konkrét
feladatoknak és célkitiizéseknek ill. annak hogyan is latja magat egy nagyobb kontextusban,
szervezetben a coachee. A kliens egy erés és biztonsagos megtartd kapcsolatban érezheti magat,
ahol dszintén megnyilhat és visszajelzéseket kaphat €s ahol pontosan érti, hogy mirdl szol a
coaching folyamat, hol vannak most, mi a cél, mi felé torekednek és milyen uton- moédon fogjak
ezt megkdzeliteni.

A megorizve meghaladas elve

A coaching beszélgetés a kliens és a coach kdzott jon 1étre és a kliens igényeire és sziikségleteire
fokuszal, amiben 6 fejlédni szeretne vagy amit el szeretne érni az életében. A témak kiilonfélék
lehetnek példaul munkahelyi vagy privat problémak, fejlodési lehetdségek és egyebek.

A coaching egy a ,,jelenbdl a jovore” fokuszaldo megkdzelités. A kliens az adott pillanatban a
sajat és egyedi ,,AQAL szerkezetével” (kvadransok, tudatszint, fejlddési vonalak, tudatallapot,
tipus) vesz részt a coaching beszélgetésen, ez az ¢ 1ényének jelenlegi allapota (Current Way of
Being, a tovabbiakban CWOB), amilyen 6 az életének ebben az adott pillanataban. Hogyan lat
dolgokat, mik a hiedelmei, feltételezései, érzései és gondolatai, hogyan cselekszik, miket
mond? Minden 1j tapasztalas és felismerés ezen a sz{irén keresztiil érkezik meg hozza.

Sok esetben a coaching folyamat er6sen a jovore koncentral, a fejlédésre, a novekedésre, a jelen
allapot és a jovdbeni cél kozotti kiilonbségre, az 11 és kovetkezd célok elérésére. Az integral
szemléletli coaching folyaman nemcsak a ,,jovObeli énre” (New Way of Being, tovabbiakban
NWOB) koncentralunk, hanem elismerjiik és tudatositjuk magukban a ,,mostani éniinket”, azt
az ént, amibdl a jelenlegi életiinket éljiik. Az ,,egészséges befogadas” az integral coaching
fontos eleme. Elismerése és elfogadasa annak, hogy csak a ,,jelen énemb6l” tud megsziiletni az
,»U] énem”. Az integral coaching segiti a klienst meghaladni a jelenlegi allapotat és elérni a
mindazt a tudast és multbéli tapasztalast, amit az egyén eddig a jelen pillanatig felhalmozott és
ami meghatarozza 6t.

A coaching kezdetén a kliens teljes mértékben a CWOB-¢t €li, majd a folyamat soran elkezd
olyan képességeket kiépiteni, melyeket eldszor a CWOB-vel egylitt miikodtet, majd késébb
mar tudatosan tudja ezeket egyre tobbszor és tobbszor hasznélni és alkalmazni, amennyiben
szlikséges. Idével a CWOB egyre kevésbé uralja tudattalanul a kliens életét és miikodését és az
egyén egyre inkabb képes olyan képességeket kiépiteni magdban, mely a NWOB-t erdsiti és
tamogatja. A kliensben egyre jobban megerésddik a NWOB, mignem elkezd ebbdl az uj
mindségbdl €lni és cselekedni, de gy hogy a CWOB egészséges ill. felismert arnyékrészeit is
elismeri és integralja magaban. Tehat mindazt a tapasztalast, ami segitette 6t életének eddigi
szakaszaban ¢és azokat az élményeket és tapasztaldsokat is elismeri, amik nehézségek voltak ¢és
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amiket ebbdl tanult és visz tovabb. Az igy megsziilet6 NWOB lesz majd egy kovetkezd
fejlddési ciklus kiindulasi CWOB pontja. Ezt a folyamatot szemlélteti az alabbi abra.
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A vertikalis és horizontdlis valtozdasok
Wilber szerint az ember kétféleképpen tud valtozni:

,»Az emberek alapvetden tobb OsszetevObdl allnak, gy mint a test, az elme, a szellem. Az elme
az, ahonnan a viladgot értelmezziik, amivel jelentést adunk a dolgoknak, amivel értékeliink
dolgokat és altalanossagban az, ahogyan magunkrol gondolkozunk. Es az elme egy érdekes
jellemzéije, hogy a fejlédés kiilonbozd szintjein tilmenden is fejlddik. Es minden szintnek
kiilonboz6 sziikséglete, kiilonbdzd motivacidja van, kiillonbozo értékrendje — altalaban véve egy
teljesen kiilonb6z6 vilagképe €s vilagnézete.” (Danilova, 2012)

A horizontalis valtozas (Translation) az a valtozas, ami az adott tudatfejlédési szinten torténik.
Az egyén aktudlis AQAL-jaban felfedezziik a lehetdségeket. Nemcsak az adott tudatfejléddési
szintet nézziikk meg, de a fejlddési vonalakat is, a kompetencidkat az egyes kvadransokban, a
tudatallapotokat és azt is, hogy az Enneagram szerint a kliens milyen tipusba sorolhato és
ezekkel dolgozunk. A horizontalis képességekkel valo munka soran a kliens teljes CWOB-jét
feltarjuk, az ,,arnyékokkal” egyiitt.

Természetesen az is eléfordul, mikor az ember eljut oda az életében, amikor egy magasabb,
szélesebb és egyben mélyebb tudatszintre, érzékelésbe és tudatossagba érkezik, mikor egy
ujfajta vilaglatas alakul ki benne altalanossagban véve. Ez a vertikalis valtozas, azaz a
Transzformacio.
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Az egyes tudatszinteken szamos horizontalis fejlédési ciklus megy végbe, az adott szint
kiilonb6z6 aspektusaiban, ami aztan lehetdvé teszi egy ponton a vertikalis fejlodés meglépését.
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V. KARRIERVALTASOK INTEGRAL MEGKOZELITESBEN

., Es mit jelent az, hogy szeretettel dolgozni?

Ugy széni gyolcsot, hogy a szdlat a szivedbdl hizod, mintha azt a gyolcsot az viselné
majd, akit szeretsz.

Szeretve épiteni hazat, mintha az lakna majd benne, akit szeretsz.

Gyengédséggel vetni el a magot, és oOrvendezve aratni, mintha az enné meg a
gyviimolcsot, akit szeretsz.

A magad képére alakitani mindent, sajat lelked leheletével.

Es tudni azt, hogy koriilétted dllnak mind az dldott halottak, és figyelnek téged.”

A munka a lathatova tett szeretet.

Es ha nem tudsz szeretettel munkdlkodni, hanem csak utdlattal, akkor jobb, ha otthagyod
munkadat, és leiilsz a templom kapuja elé, és alamizsnat kérsz azoktol, akik orommel
munkdlkodnak.

Mert ha kozonnyel siitod a kenyeret, keserti kenyeret siitsz, amely az ember éhének csak
felét mulasztja el.

Es ha utdlattal sajtolod a sz616t, utdlatod mérget pdrol a borba.

Es énekelj bar iigy, mint az angyalok, ha nem szeretsz énekelni, dalod siiketté teszi az

emberek fiilét a nappal és az éjszaka hangjaira.”
Kahlil Gibran: A Proféta

1. A szakdolgozat tétmajanak sziiletése

2015 6szén, amikor az Integral Akadémia Integral Pszichologia szakdn a szakdolgozati
témavalasztadson gondolkoztam, masodszor voltam abban az élethelyzetben, hogy a
munkahelyemen azt éreztem, fesziilok, nem j6 ez mar nekem, ,,menni kéne!”. Minden nap
éreztem a belsd fesziiltséget, a nyomast, a testemben mindenféle betegségek és fajdalmak
jelentek meg és jeleztek, de még nem tudtam lépni. Még visszatartottak a félelmeim, a
megfelelni akards, a teljesitménykényszer, a jovOkép hidnya, a biztonsdg utani vagy. A
kozvetlen kornyezetem, aki latta a mindennapjaimat és azt, hogy napi 10-12 6rakat dolgozok
nagy nyomads és stressz alatt, nagyrészt {ilve egy irodaban vagy az autdban, a testi és lelki
elvaltozasokat, betegségeket, minden nap azért szurkoltak, hogy mikor allok mar fel és mondok
fel végre.

Kézenfekvd volt, hogy a ,,.Lépni vagy maradni” témajarol tudok a leghitelesebben irni és
bemutatni azt a folyamatot és utat, ill. azokat a kérdéseket, amik egy karriervaltds hatterében
vannak ¢€s ezt kotni az integral szemlélethez. Minél tobb hasonld helyzetben 1év6 kollégaval
vagy barattal talalkoztam, anndl erésebben fogalmazodott meg bennem, hogy azokban az
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esetekben, amikor nem egyszerlien csak egy oldaliranyti munkahelyvaltas torténik, hanem egy
karriervaltas vagy elhagyas, az emberekben egy nagy bels6 atalakulas megy végbe. Meg voltam
¢s vagyok gyozddve rola, hogy ezek a 1épések a tudat- és személyiségfejlddésben is 1épések
egy magasabb szintre, gyakran az egész vilagnézet és értékrend gyokeres atalakuldsaval jarnak,
viszont csak akkor tudjuk ezeket a lépéseket sikeresen megtenni, ha szembenéziink és
megdolgozzuk a visszatartd félelmeinket, hiedelmeinket és elakadasainkat. Erdekelt, hogy a
,1épok” személyisége, hogyan helyezheto el a wilberi 1étramodellben, milyen fejlddésvonalak
mentén vannak a legjelentésebb valtozasok és a négy kvadrans modellben hogyan vizsgalhato
a Iépések kiilonbozo aspektusa. Milyen Onismereti munka és spiritualis élmények allhatnak a
dontések hatterében.

Az aldbbiakban ezeket a kérdéseket és Osszefliggéseket szeretném megvizsgalni egyrészt a sajat
¢lményeim és élettorténetem alapjan, masrészt pedig azok alapjan az interjuk alapjan, amiket
ebben a témaban készitettem 21 emberrel.

2. Roviden a sajat utamrol és hatteremrol

A kozgazdasagi egyetem elvégzése utdn egy amerikai székhelyli multinaciondlis tanacsadd
cégnél helyezkedtem el. Vonzott a fiatalos, multi-kulti kornyezet, a porgés és lendiilet, amit itt
tapasztaltam. A vallalati kultira nagyon vonzé volt szamomra és teljes mértékben tudtam
azonosulni vele, biiszke voltam rd, hogy a csapat része vagyok. Motivalt voltam arra, hogy
tanuljak a szakmardl és a professzionalis munkavégzésrél. Nem bantam, hogy sokat kellett
dolgozni, gyakran hétvégéken is, mert jol megfizették és mert fiatal voltam és egzisztenciat
szerettem volna épiteni, lakéast venni, utazni, jol €lni, stb. Fontos tényezd volt szamomra az is,
hogy egy fiatal, lendiiletes csapatban dolgozhattam, ahol barati, timogat6 és nagyon inspirald
volt a légkor.

A kemény és szorgalmas munkat gyors elismerések kovették. Nagyon gyors iramban Iéptem
felfelé a karrierlétran és alig 3 évvel a palyakezdésem utdn mar vezetdi pozicioba léptettek,
majd pedig egy 3 éves németorszagi kikiildetést kaptam. Mentem eldre a karrier 1épcsdfokain,
minden konnylinek tnt, szinte er6feszitések nélkiilinek. Hazatérve Németorszagbol
belevetettem magam a munkaba, 0 és érdekes feladatokat kaptam, amik egyrészt nagyon
érdekeltek, masrészt izgalmas kihivasok voltak. Egy évvel a hazatérésem utan felsé vezetdi
pozicioba léptem, 30 éves voltam ekkor. Kozben egy magénéleti krizis vette kezdetét, a
stabilnak hitt parkapcsolatom felbomldban volt és bennem ekkor fogalmazddtak meg elészor
azok a kérdések, amik elinditottak az dnismereti Giton. Ki vagyok én? Milyen életet élek? Ez az,
amit tényleg csinalni akarok? 33 évesen, jol emlékszem, egy betegség dobbentett ra arra, hogy
teljesen kiégtem, iires vagyok és ,,nincsenek érzéseim”. Azt éreztem, hogy nincs kapcsolatom
a testemmel, egy feladat-végrehajtd robot vagyok, akinek a fejében a megoldandd feladatok
listai porognek, a munkatarsaimon kiviil minimalis emberi kapcsolataim vannak és a legtobb
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kollégat is csak ,,robotnak™ latom, azon a sziirén keresztiil, hogy milyen munkat végez,
mennyire gyors és mennyire produktiv. Ezen a ponton megszolalt bennem egy vészcsengd. 3
honap fizetés nélkiili szabadsagot kértem, azt éreztem, hogy vissza kell talalnom magamhoz a
robot iizemmodbol. Elni akartam és érezni, hogy vagyok. A testemben és az érzéseimben.

A 3 hoénap alatt nagyon atfordultak bennem a dolgok, felértékelddott a szabadidd, a szabadsag
érzése, a szabadban toltott programok, az emberi kapcsolatok. Nehéz volt visszatérni ujra a
munkaba és egyre kevésbé talaltam ott a helyem. Mar nem ez volt a prioritas, nem akartam
tobbet elérni, magasabbra jutni. Azt éreztem, mindent megcsindltam, amit ezekben a keretekben
lehetett és ami érdekelt. Elkezdett foglalkoztatni a valtas gondolata, de tudtam, hogy a valtas az
én esetemben nem egy horizontalis iranya elmozdulas lesz, mert nem hittem benne, hogy
megoldast jelenthet a problémaimra, ha egy ugyanilyen tipusu munkat csinalok egy hasonlo
helyen. Kezdtem érezni, hogy ez itt mar nem jo és nem ezt szeretném hosszu tavon csinalni, de
még nem tudtam merre, hogyan tovabb? Nem tudtam, mi az, ami érdekelne. Egyre hangosabb
volt bennem a vagy a tanulasra és a képzodésre, de nem hivott semmi, nem lattam az utat
magam el6tt. Kozben elkezdtem jobban belemélyedni az 6nismereti munkaba, egyéni terapidba
jartam, csaladallitasokra, n6éi csoportokba, jogaztam, tancoltam és végigjartam az EI Camino
zarandokutat is.

2012-ben egy ,,véletlen” folytan jott szembe velem Ganti Bence integral elvonulds nyari tabora.
Semmit nem tudtam az integral pszicholdgiarol, de a tdbor ismertetdje minden volt, ami
érdekelt. A kelet és a nyugat, joga, meditacio, onismeret, k6zosség. Magamon is meglepédtem,
amikor a tabor utan egy héttel azon kaptam magam, hogy beiratkoztam az Integral Akadémia
Integral Pszichologia képzésére. Nem tudtam, mit akarok vele elérni, hogy mi a cél, de azt
éreztem, hogy jo6 helyen vagyok, hogy ez érdekel, hogy az emberekkel, akikkel itt taldlkozok,
egy nyelvet beszélek.

Ezzel parhuzamosan a kiilsoé tér €s kornyezet is ugy alakult a munkahelyemen, hogy a féndkeim
elkezdtek abba az iranyba nyomni, hogy mindenképpen tovabb kell [épnem a karrierlétran. Nem
volt bennem erre torekvés és vagy, de féltem, hogy elveszitem a munkamat, ezért igent
mondtam az ujabb feladatokra és kihivasokra. Teherként éltem meg az ujabb feladatokat, a
nagyobb feleldsséget €s nyomast, hogy muszaj megfelelni az elvarasoknak. Nem voltam benne
szivvel-1¢lekkel, mint kordbban, amikor minden olyan kénnyen ment, amikor lelkesitett és
érdekelt, amikor hittem benne. Most minden tiltakozott bennem, sokszor voltam beteg, nem
akartam, de csindltam. 2013 tavaszdn egy munkatarsi értékelés alatt, mikdzben a fonokom
értékelte a munkamat és hallgattam, hogy jo az, amit csinalok, de még tobbet varnak, egész
testemben éreztem, ahogy megérkezik belém egy villanas, hogy ez a vége. Nincs tovabb. En
nem akarok ennél tobbet beletenni valamibe, amit nem akarok és szeretek mar csinalni.
Felmondtam. Nem tudtam, hogyan tovabb, mi lesz ezutan, de éreztem, hogy itt mar nincs
helyem. Volt bennem egy kivancsisag is, hogy kiprobaljam magam, hogy mi van még bennem?
Mire vagyok képes? Mi az a tudds, ami bennem van, de eddig nem tudta megmutatni magat,



43

hiszen az elmult 15 évben az elsé munkahelyemen dolgoztam és nem tudom magam masképp
definialni, mint ezzel a munkaval és amit itt elértem.

9 honapig voltam otthon, elmentem Vipassana elvonuldsra, utaztam, folytattam az Integral
Akadémiat, tovabbra is jartam egyéni terapidba és Onismereti csoportokba és kdzben munkat
kerestem. 2014 tavaszan lehetséget kaptam a valtasra. Nemcsak szektort, de szakmai teriiletet
is valtottam, egy ujabb multinacionalis céghez keriiltem vezetd beosztasba egy orszagos projekt
vezetésére. Mély viz volt, de ujra tele voltam lendiilettel, kivancsisaggal és tenni akarassal. Alig
egy év utdn kineveztek egy felsdvezetdi pozicidba. Az Uj pozicid nagyon gyorsan jott, sem
szakmailag, sem a szervezetben nem ¢éreztem még magam biztos alapokon, a feleldsség, a
feladatok és a stressz bénitéan hatott ram, ,,3sszeszakadtam a sulyok alatt”. Ujra napi 12 6rakat
dolgoztam, hétvégéken is a megoldand6 feladatok kattogtak a fejemben, nem tudtam
lekapcsolni, pihenni és sokszor voltam beteg. Nem éreztem jol magam ebben a feladatkdrben,
fesziiltem, nem voltak sikerélményeim, nem szerettem, amit csinalok és a szervezetben sem
talaltam magam. Folyamatosan falakba ¢s akadalyokba iitkoztem, egy feladatmegoldo
»favagonak” éreztem magam, nem éreztem, hogy értékeset alkotok és hozok létre, ugy éreztem,
nem értik, mirél beszélek. A ,,Lépni vagy maradni” dilemmat ez esetben ndlam a fizikai
fajdalom dontotte el. Az egyik hétvégén lazitani mentem egy wellness hotelbe, de mar annyira
stresszes voltam, hogy nem tudtam kiengedni harom nap alatt sem. Folyamatosan
fajdalomesillapitd tablettdkon éltem a lazitdos hétvége alatt és az egyik éjszaka olyan
elviselhetetlen volt a fajdalom, hogy azt éreztem ,,vagy Iépek vagy nem tiszom meg biintetlentil
ezt az életmodot”. Hétfon beadtam a felmondasom. Ugy éreztem, itt az ideje IGEN-t mondani
magamra €s az ¢letemre és megtalalni azt a munkat és hivatast, ami lelkesit, ami 6romet okoz,
ami a természetembdl fakad és ami én vagyok. Ami Osszhangban van az egész valommal,
lényemmel ¢és értékrendemmel. Ahol azt csindlhatom, amit szeretek és amiben jO vagyok.
Hiszek benne, hogy van ilyen munka, amivel tudok adni masoknak és hogy ez lehet értékes
masok szemében is.

Két év utan megint munka nélkiil vagyok, megint a semmiben, de gy érzem, szdmomra ez
most egy esély az ujjasziiletésre. Oszintén remélem és kivanom, hogy ezittal ne a félelmek
vezessenek majd, hanem a megérzéseim €s az intuicidim €s legyek bator kdvetni dket, hogy
elérkezhessek, ahhoz a hivatashoz ami legjobban passzol 1€ényemhez és természetemhez.

3. A Kutatas menete és modszertana

Az elmult években egyre tobbszor taldlkoztam olyan emberekkel vagy az Integral Akadémian,
vagy barati korben, vagy a munkahelyeimen, akikre felnéztem, mert mertek lépni. Mindig
kivancsian hallgattam a torténetiiket és nagyon inspiraldan hatottak rdm. Nem egyik ugyan
olyanbdl egy masik ugyan olyanba Iéptek, hanem valtottak. Valami merészet 1éptek meg. Nem-
et mondtak valamire és Igen-t egy valami masra. Es kozben még tobb olyan emberrel
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talalkoztam, mint jomagam is, akik a 1épés el6tt alltak. Fesziiltek, hezitaltak, nem érezték mar
jol magukat, de csinaltak tovabb. Fé¢lelembdl, kotelességbdl, fantaziatlansagbdl, erdtlenségbol,
reménytelenségbdl, hitetlenségbdl, jovoképtelenségbdl, megszokasbol, kényelembdl,
hazugsagbol, megfelelésbol és még szamos okot és indokot lehetne felsorolni hogy miért.

A szakdolgozatomhoz 21 emberrel készitettem interjut. Huszan mar 1éptek és valtottak a
korabbi munkahelyiikrdl, egy interjialany pedig a [épés elott all még. Hatan még uton vannak
a kilépésiik utan és keresik az 0j helytiket, 14-iikb6l pedig, akik mar dolgoznak nyolcan
Onismereti tanacsadoként, segitd szakmat valasztottak maguknak. Az interjualanyok kb. fele az
ismerdseim koziil keriilt ki, vagy az Integral Akadémia kordbban végzett hallgatoi vagy az
évfolyamtarsaim koziil, vagy baratok, volt kollégdk, a masik fele pedig az interjualanyok
tovabbi ajanlasai és ismerdsei. Osszesen 9-en kapcsolodnak valamilyen forméaban az Integral
Akadémiahoz, jelenlegi vagy volt didkok. 14 nd és 7 férfi, 35-50 év kozottiek. 6 egyediilallo és
15 péarkapcsolatban €16, nagyrésziik multinacionalis cégbdl valtott Gnismereti tanadcsadova, de
van, aki menedzserbdl borasz, sminkes vagy sajat fitnesz terem vezeto lett.

A szakdolgozathoz a kvalitativ kutatas modszerét valasztottam, mert ugy éreztem, hogy a
témahoz az illik a legjobban, ha egy mélyinterju keretében tarom fel az egyéni utakat és
Osszefliggéseket.

e Kisszdmi mintdval dolgoztam ¢és minden egyes interjialannyal személyesen

talalkoztam vagy skpe-on beszéltiink.

e Az interjuk id6tartama 16ra és 2,5 6ra kozott mozgott, atlagosan 1,5 6raig tartottak.

o A taldlkozésokra, beszélgetésekre 2016. januar 7 és februar 17-e kozott kertilt sor.

e Az interjuk soran jegyzeteket készitettem €s hangfelvétel is késziilt.

Az interjuk megkezdése eldtt dsszeallitottam egy 30 kérdésbdl allo kérddivet (lasd 1. sz.
melléklet), amit az interji alapjaul akartam hasznélni, de végiil a gyakorlatban ezt mar az elsd
par interjii utan elvetettem, mert erdltetettnek és mesterkéltnek hatott. Attértem arra a
madszerre, hogy hagytam, hogy az interjualany elmesélje a sajat torténetét és az utjat egészen
onnan, hogy hol kezdett el dolgozni, mit csinalt, mi volt az, ami j6 volt neki a munkaban,
meddig volt ez jo, hogyan fogalmazddott meg benne a valtds, hogy mast szeretne csindlni és ez
hogyan kapcsolhatd az Onismerethez és a személyes fejlddéséhez. Ezt az ivet és torténetet
beszéltiik at egészen mostanaig, hogy hol tart most, mi felé halad, hogyan érzi most magat.
Voltak nagyon megérintd élettdrténetek, szép és mély, konnyes beszélgetések, amikbdl
személyesen én is nagyon sokat kaptam ¢€s sok erét merithettem a jelenlegi élethelyzetemben.
Az interjualanyok szinte mindegyike visszajelezte, hogy a beszélgetés szamara is nagyon
hasznos volt, a mostani ¢élethelyzetbdl visszanézni és egyben latni az egész utat, folyamatot és
ezt szintetizalni magaban, latni, hogy az egyes események hogyan kovetkeztek egymasbol €s
hogy egyik sem lehetett volna a masik nélkiil.

Az interjuk feldolgozasakor elsd 1épésben a jegyzeteimet olvastam at. El6szor atlapoztam,
atgondoltam Oket és jegyzeteket készitettem, hogy mik a kulcsszavak az els§ benyomasaim
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alapjan. Mésodik 1épésként, egyenként elolvastam a jegyzeteimet, aldhtztam és megjeloltem
azokat a mondatokat, részeket, amiket hangsulyosnak és relevansnak éreztem a késObbi
elemzés ill. az Osszefiiggések megalkotdsa szempontjabol. Azokat a szavakat és mondatokat
kerestem, amik tobbszor eléfordultak, vagy pl. kijelentések, amik nagyon meglepdek vagy erds
hatastiak voltak, vagy amit az interjualany kiilondsen fontosnak tartott kiemelni. Néhany
esetben visszahallgattam a hangfelvételt is, hogy a jelentdsebb kijelentéseket, mondatokat
jobban meg tudjam ragadni. A kulcsszavakat és kulcsmondatokat ujra atnéztem, megvizsgaltam
hogyan lehet csoportositani 6ket. Minél tobbszor olvastam at a jegyzeteimet, annal inkabb
fogalmazddott meg bennem egy vaz, amire szerettem volna felfiizni a kutatas eredményeit a f6
iizenetekkel és azokat kapcsolni az integral szemlélethez. Kovetkezd 1épésként felirtam
magamnak a vaz f0 pontjait és gy olvastam 4t Ujra az interjukat egyesével, hogy minden
beszélgetésbal kiszedtem a relevans pontokat, szavakat, mondatokat és a vaz egyes pontjaihoz
rendeltem. Igy sziiletett meg az a struktira, ami alapjan az alabbiakban bemutatom a kutatasom
eredményeit és kdvetkeztetéseit.

4., A Kutatas elemzése — altalanos attekintés

Az alabbiakban a kutatds eredményeit eldszor altalanossagban dsszegzem €és mutatom be, majd
azt kovetden az integral szemléletben vizsgalom a karriervaltasok mogott fellelhetd okokat és
Osszefiiggéseket.

Az UT avagy a folyamat maga

A megkérdezettek mindegyike a felnbttkor 35-50 év kozotti idészakaban van, ez a wilberi
személyiségfejlédés 1étramodelljében a w5 szintnek feleltethetd meg életkor alapjan. Ebben az
iddszakban az embereket a racionalis gondolkodés hatarozza meg és fontos szerepet jatszik itt
a munka ¢és az 6nérvényesités. A wW5-0s szinten az ember elkotelezett a preciz, j0 mindségi,
sikeres munkavégzés és eredmények irdnyaban, lazitani és élvezni az életet még nem lehet. Ez
a felszabadult, autondmiara és fliggetlenségre, személyes jolétre torekvd, vallalkozo szellemii
mitkddésmod. ,,El akarok érni dolgokat, el akarok jutni az életemben valahova. A vilag
tele van lehetdségekkel, ha hiszek magamban, meg tudom valositani 6ket!”

Az ember célja: a siker, a gazdagsag és a gyors gydzelem. A w5-0s személy célja a jo
életszinvonal megteremtése, a materidlis gyarapodas, s az ehhez vezet lehetdségek
kihasznalasa. Vallalkozé szellemii, navigdl a kudarcok ¢és sikerek kozott, analitikus
problémamegoldast alkalmaz az optimalis megoldas érdekében, komplex dontéseket hoz,
s ha kell, hazudik és manipuldl a cél eléréséhez.

A lefolytatott interjuk alapjan két tendencia latszik kirajzolodni a megkérdezettek korében.
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1. Tudatos késziilés és valtas

Az interjualanyok egy része tudatosan késziilt a valtasra. Megjelent az érzés és a gondolat, hogy
,,mar nem j6 itt”, , mar nem ezt akarom csindlni”, de még nem tudtak 1épni, vagy azért mert
nem volt el6ttiik egy ,,biztos” jovokép €s nem lattak, hogy mi felé 1épnének, vagy mert féltek
feladni a munkahelyiik altal képviselt biztonsagot.

Ezen a ponton az elsé dilemma, ami felmeriil az az, hogy elmegyek innen és egy masik cégnél
folytatom ugyanazt, amit itt csinaltam vagy kitalalom, hogy mi az a més, amit szeretnék csinalni
¢s meglépem a valtast. Tudatos vagyok a folyamatra, késziilok ra és megtervezem a kilépésem,
ill. az uj tevékenységem. Ekkor ilyen mondatok hangzanak el:

,,A biztost nem hagyom ott a bizonytalanért!”

., Szeretnék valtani, de nem mindendron. Mi az a plusz, amit a masik munka ad?”

Ilyenkor van az, hogy az emberek elkezdenek tjra tanulni, kiilonb6z6 tanfolyamokra,
képzésekre vagy iskolaba jarni, esélyt és lehetdséget adva maguknak arra, hogy egy j karriertat
vagy szakma nyiljon meg elottiik. Sokszor ez az eredeti képzettségiiktol teljesen mas
iranyultsag, inkabb az érdeklddésnek, hobbinak, természetiiknek megfeleld. Interjualanyaim
kozott volt, aki borasz iskolaba kezdett el jarni, volt, aki coach-nak vagy jogatanarnak tanult,
legtdbben pszicholdgiat, asztrologiat vagy valamilyen dnismereti technikat kezdtek el tanulni.

Ebben a fazisban elkezdddik a tartalékok képzése, mintegy felkésziilve arra az iddszakra, ha a
valtast, ill. az azt kovetd idoszakot sajat er6bdl kell finanszirozni.

Jellemz6, hogy a kutatasban résztvevok ebben a szakaszban parhuzamosan folytatjak az
alkalmazotti munkajukat és mellette elkezdik csinalni az ujat. Eleinte csak kicsiben, majd egyre
nagyobb teret €s 1d0t engedve az 0j tevékenységnek. Itt mar az 1j iizletet épitik, egyre jobban
megismerik az 1j lzletdgat, ligyfeleket €s kapcsolatokat épitenek, mélyitik és bdvitik
ismereteiket és tudasukat az altaluk valasztott j szakmaban. Aztan elérkezik egy pont, ahol
donteni kell, hogy melyik titon megyek tovabb? Vagy egy kiilsé esemény kovetkeztében, vagy
a novekvd belsd fesziiltség miatt donteni kell, hogy felvallalom-e magam az 1) szerepben,
munkaban, tevékenységben és el tudom-e engedni az esetleges félelmeimet, amik eddig
visszatartottak ettdl a 1épéstol.

Az egyik interjialanyom igy fogalmazta ezt meg:

., Van egy pont, amig lehet csindlni a dolgokat ,, biintetleniil ”, de ha nem torténik valtozas, akkor
egy nagyon drasztikus dolog fog torténni. Ha nem veszi észre az ember, hogy mi az a pont, ahol
meg kell hozni a dontést a valtoztatasra vagy ameddig donteni kell, akkor nagyon benne lehet

’

maradni és az egy leépiilés.’

Szinte az Osszes interjualany esetében elmondhatd, hogy nemcsak kiviil épitették magukat
ebben az iddszakban ¢€s készitették eld a jovobeli valtast, de beliil is dolgoztak. Egyéni terapiaba
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jartak vagy coach-hoz, csaladallitasra vagy pszichodrama csoportokba, hogy a félelmeiket és
hiedelmeiket megdolgozzak, amik visszatartottak Oket a valtastol, hogy végiil eljuthassanak
arra a pontra, amikor mar tudtak Iépni €s igent mondani egy 0j jovore.

Interjualanyaim nagyobb hanyada, 14-en a 21-bdl ebbe a kategoriaba sorolhatok, 6k pontosan
elore felkésziiltek a valtasra, volt mibe lépnilik. A kisebb hanyadra, pontosan 7 fOre, az
jellemzd, hogy hirtelen vezérelve, egy belsé sugallat hatdsara, hosszas tervezgetés nélkiil
mondtak fel és 1éptek tulajdonképpen a semmibe. Ok képviselik a véltasok masodik tipusat.

2. Hirtelen ugrok

Ok azok, akik rovid id6 alatt dontenek és 1épnek (vagy ugranak?), altalaban a semmibe. Legtobb
esetben fogalmuk sincs réla, mihez kezdenek, mit fognak csindlni, de nagy erdvel érkezik meg
hozzéjuk a felismerés, hogy

,, Mar nem ezt akarom csinalni.”
,,Nem ez a feladatom!”
., Mit keresek itt? Mar mindent elértem és mindent megcsinaltam, amit itt lehetett.”

A dontést az 6 esetiikben is megeldzi egy belso fesziiltség és minden esetben van a hatuk mogott
egy biztonsagot jelentd anyagi tartalék és az esetek tobbségében egy tars, aki erkolcsi és moralis
tamogatast jelent. Jellemzd rajuk, hogy hirtelen vagy rovid 1don beliil dontenek, és sokszor
intuitiven érkezik meg a testlikbe az érzés vagy jelenik meg benniik villanésszertien a gondolat,
hogy mar nem ez az, amit szeretnének csinalni, mar nincs itt dolguk.

Ez itt a wilberi 1étra 6-os szintje. Itt mar az emberek tul vannak a w5-0s szint onérvényesitd
szakaszan, mar megélték a sikerességet, a szép lakast és a jo kocsi €lményét, s felteszik a
kérdést: ,,Ennyi? Errl szélna az Eletem? Kell lennie valami maésnak is! Ez igy iires.”
Elkezdenek vagyakozni a valds és igazi dnmegvaldsitas utan, hogy hitelessé és 6nazonossa
valjanak.

A Semmibe 1épés utan az Uresség tere van, ahol a régi mar nincs, az (1j meg még nem lathato.
Az egyik interjualany nagyon talaléan igy fogalmazta ezt meg: ,,A sSemmi, amiben benne van a
barmi!”. Még nem kristalyosodott ki az 0j feladat vagy hivatas, mégis ott van benniik a hit és
a bizalom, hogy minden rendben van, hogy lehet masképp, hogy az ¢let tobbrdl szol, mint ahogy
eddig éltek, ahogy eddig dolgoztak.

A Hirtelen ugrokra jellemzd, hogy a munkahelyiik elhagyasa utan egy atmeneti idészak
kovetkezik az ¢életiikben, ami altalaban a belsé munka ¢és atalakulas ideje. Jellemzd, hogy ebben
a periddusban eldszor a kinyugvas, kisimulas torténik, Gijra kapcsolatba keriilni 6nmagukkal, az
érzéseikkel, testiikkel. Fokuszba keriil az onismeret, csoportokba jarnak, egyéni terapiakba,
dolgoznak a félelmeikkel, elakad4saikkal. Lassan ujra kinyilnak az emberek, a vilag és az élet
lehetdségei és az tjdonsagok felé és egyszerlien csak mennek azzal, ami van, amerre az élet
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sodrasa viszi 6ket egészen addig, amig kialakul és megsziiletik benniik egy 0j hivatas és munka
képe, amire mar igent tudnak mondani.

En mindkét felmondasom alkalmaval a Hirtelen ugrok taboraba tartoztam és a Semmibe, a
bizonytalanba léptem. El6szor emlékszem, ahogy hirtelen az egész testemben éreztem, hogy
mar nem ez az, amit szeretnék csinalni. Egy nagy NEM jelent meg bennem ¢és hogy mar nincs
itt helyem, mindent elértem itt, amit el lehetett érni és amit el szerettem volna. Volt bennem
egy kivancsisag is, hogy mi van még bennem, mire vagyok még képes azon kiviil, amit eddig
csinaltam. A mésodik felmondasnal nehezebben hoztam meg a dontést. Sok félelmemmel ¢és
hiedelmemmel kellett szembenéznem, a ,kudarcot vallok”, ,,cserben hagyok”-t61 kezdve
egészen ,,a nem vagyok jo” programokon keresztiil odaig, hogy végiil tudok-e IGEN-t mondani
magamra ¢és az életemre és hinni abban, hogy lehet egy olyan munkam, amit szeretek ¢és
szivesen csinalom, ami lelkesit és tolt és amivel jol keresek anélkiil, hogy ,bele kelljen
dogleni”.

A valtozast kivalto okok (Trigger pontok)

Az interjuialanyok elbeszélései alapjan szembetind volt az a tendencia, hogy a belsd
fesziiltséget, ami a valtasra €s valtoztatasra késztette az embereket, legtobb esetben valamilyen
kiils6 hatas eredményezte. Ezek a kdvetkezdk voltak:

o Kiilsd kornyezet atalakul ¢és valtozik: szervezeti 4talakuldsok, elbocsajtasok,
vezetdvaltas a cég élén vagy a kozvetlen felettes személyében

e Stressz: sok munka, tilora, felelésség, nyomas

e Betegségek, fizikai tiinetek

e Hiany allapotok: nincs életem, nincs parkapcsolat, nincs csalad, nincs gyerek, nem
vagyok a helyemen

e Maganéleti valsag: parkapcsolat vége, haldleset, kozeli hozzatartozo betegsége

e Flow: az élet U1j lehetdségeket sodor az ember elé, amivel az megy és dramlik

Az alabbi diagram mutatja azt, hogy a valaszadok esetében mik voltak a leggyakoribb kivalto
okok, amik véaltasra késztették dket. (Egy embernél tobb eset is eléfordulhat.)
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A valtozas leggyakoribb kivalté okai

Flow
Maganéleti valsag
Hiany

Betegségek

Stressz

Kilsé kérnyezet

0 2 4 6 8 10 12 14 16

20. abra. A karriervaltasok leggyakoribb okai
Készitette: Mochlar Orsolya

Jol latszik, hogy legtobbszor a kiils kdrnyezet alakuldsa és megvaltozasa eredményez olyan 0j
¢lethelyzeteket, ami egyre erételjesebb belsé fesziiltséggel jar, mig a végén ez az
elviselhetetlenségig fokozodik. Pl. szamos esetben volt olyan, hogy az interjialany 0 fonokot
kapott, aki mindent kontrollalt, ezaltal csokkent az egyéni szabadsag és mozgastér érzete, az
illetd6 ,beszoritva” ¢és ,0sszenyomva” érezte magat. Gyakran szervezeti atalakulasok
kovetkeztében torténtek olyan valtozasok a rendszerben, amik a megkérdezettek komfortérzetét
nagymértékben csokkentették pl. megvaltozott a munkaszervezés és dijazas rendszere, tobb
munkat kellett kevesebb pénzért, nulla elismerésért csinalni, mikozben folyamatosan ujabb és
ujabb ,,bantalmazasok™ érték az interjualanyt a szervezet feldl, azt sugallva, hogy mindent meg
lehet a munkavallaloval tenni, 6riiljon, hogy munkaja van.

Masodik leggyakoribb ok az élet aramlasa, miszerint egyszer csak megjelennek az életiinkben
Uj lehetéségek pl. egy projekt vagy hobby, amibdl kés6bb sajat lizleti vallalkozés valik vagy a
cég leépitési programot hirdet, amibe dnként lehet jelentkezni nagyon kedvezo feltételekkel.

Nem meglepd, hogy a harmadik legnépszerlibb ok a valtasra a stressz faktor. A napi 10-12
munkadra, a havi 60 tilora, a nagy feleldsség nagy pénzek és emberek folott.

LEPNI vagy MARADNI

A szakdolgozat cime a ,,Lépni vagy Maradni?” Kigylijtdttem a beszélgetésekbdl, hogy az
interjualanyaimat mi késztette maradésra €s mik voltak azok az érvek és tényezdok, amik a lépés
mellet szoltak.
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MARADNI

Annak vizsgalatakor, hogy mik azok az érvek, amik a maradas mellett szolnak egy olyan
esetben, amikor mar megfogalmazddik benniink a valtas gondolata, mar nem jo, mar feszit és
szorit a kialakult helyzet, a valaszok a Maslow piramishoz vezetnek vissza, mely megmutatja,
hogy az emberek sziikségletei hogyan épiilnek fel és hogy elészor a hidnyokat és az
alapsziikségleteket kell kielégiteni, miel6tt az Gnmegvalositas keriilhet el6térbe.

MASLOW'S MOTIVATION MODEL
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21. abra. Maslow piramis
http://thepeakperformancecenter.com/educational-learning/learning/principles-of-learning/maslows-hierarchy-needs/

A legerdsebb és leghangsulyosabb visszatartd erd, ami a maradds mellett szOlt az Gsszes
interjiban az a Biztonsag. Biztonsag, amit a pénz jelent, a jol fizetd, biztos allas, a biztos
munkahely, a havi fix, ami a bankszamlara érkezik és amibdl fenn tudom tartani magam ¢és a
csaladomat, ki tudom fizetni a szamlaimat, hitelemet és egy jo életszinvonalat engedhetek meg
magamnak.

Biztonsag ugyanakkor a valahova tartozas érzése is. Ez volt a masodik leggyakoribb érv, szinte
mindenki megemlitette a jO csapatot, a csalddias hangulatot, a barati, bizalmi kapcsolatok
kialakulasat, a munkahelyi k6zosség szinte a 2. csaladda valt sok esetben.

Biztonsagot jelent természetesen a megszokas ¢és a kényelem is, hisz nem kell 0j helyzetekbe
kerlilnom és 0j kihivasok elé allni, ami magaban rejtheti a kudarc és sikertelenség élményét és
lehetdségét is.

A biztonsag és a kozosséghez tartozas sziikségletei a wilberi 1étra wl-w2 szintjeinek felelnek
meg. Amikor ezek az értékek vezérelnek és az ezek elvesztésétdl valod félelem hatdrozza meg a
cselekedeteit egy jellemzden, a mindennapi életben w5-0s szinten funkcionalé embernek, akkor
az mutatja, hogy a leszakadt énrészei ezeken a szinteken vannak, és ezekkel az elakadasokkal
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kell dolgozni ahhoz, hogy az ember tovabb tudjon 1épni az életében és a személyiség tovabb
tudjon fejlédni, vagy az adott szinten kiteljesedetten tudjon mikddni. Ez a ,,Szellem a 1étran”
effektus.

Szellem a létran

22. abra. Szellem a 1étran

Készitette és engedélyezte: Ganti Bence, Az integral pszichologia képzés oktatasi anyagabol.

A biztonsag €s a kozOsséghez tartozas utan a harmadik legfontosabb motivacié a maradasra,
mintegy fliggdséget és doppingot jelentve az a siker, a pénz, a teljesitmény. A pénz ebben a
fazisban mar nem mint biztonsagot jelentd alapsziikséglet jelenik meg, hanem mint a sikeresség
mértékegysége, legyen beldle sok, hogy jol tudjak élni. Itt igényként meril fel az ego
kielégitése, az Onérvényesités, karriert €piteni, a szervezeti hierarchidban az élre jutni.
Legfontosabb drive masok megbecsiilésének és tiszteletének a kivivasa. Megfelelni az
elvarasoknak, legtobbszor a csalad felé, munkahelyen a felettesek felé. Az interjualanyok
megfogalmazzak, hogy fontos szamukra, hogy ,bliszkék legyenek ram” ¢és hogy
,jokislanyként” teszik a dolgukat. Ez a wilberi 1étra w3-as - w4-es szintje. A csaladi mintak és
hiedelmek is megjelennek itt, mint pl. ,,a munkdba bele kell halni”, ,,a munka csak kiizdelmes
és nehéz lehet”, ,,ha nem nehéz, nem hasznos”, ,,nem lehet nagyokat valtani”, amiket az ember
ontudatlanul is elhisz és magaéva tesz €s ezek a hiedelmek tartjdk aztan vissza attol, hogy
elhiggye, lehet mas és tegyen egy 1épést onmaga felé.

W5-6s szintli motivacioként a tudas €s a megismerés utani vagy jelenik meg, de versengéssel
parosulva. ,, Megmutatom, hogy én vagyok a legjobb, hogy meg tudom csinalni, hogy lepipaljak
mindenkit!” Fontos a siker és az elismerés, hogy biiszkék legyenek rdm és megjelenik a
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kudarctol vald félelem is. A pénz ezen a szinten eszkdz ahhoz, hogy a sikerességemet a
kiilvilagban is demonstralni tudjam, legyen mend autd, markas és divatos ruhdk, csillogas,
presztizst jelento kiilsdségek.

LEPNI

Nézziik meg, hogy a kutatdsban szerepld interjualanyok élettorténetei alapjan mi mondhat6 el
arrol, hogy mi vezette Oket a 1épéshez, mi adott er6t, ahhoz, hogy vagy az ismeretlen iirességbe
Iépjenek vagy pedig egy j szakma ¢és hivatas felé.

Batorsag lzgalom

Anyagi

Siker g ?
fuggetlenség

Az emberek 90%-a

Kozépszer( élet Tulélés

Egészség
P Almok
Hit Komfort zona
Félelem Faradsag Depresszio
Szenvedély / Bizalom
Elfojtasok Atlagos €s
onbizalom

Beteljestilés

Nem hiszem, hogy...

Hatartalansag
Mi lenne, ha...

23. 4bra. Komfort zona és ami azon t(l van
http://www.hrblog.hu/hlcoaching

Jusson esziinkbe, hogy az interjualanyok 35 és 50 év kozotti emberek, akik életiik erre a
szakaszara mar elértek egy bizonyos ¢életszinvonalat és egzisztencidt, munkajukban é&s
¢letiikben is megéltek mar sikereket és kudarcokat egyarant. Mi az, ami motivalja 6ket az életiik
jelenlegi id6szakaban? Milyen értékeket képviselnek, mi az, ami fontos szamukra?

A 1épés motivacidja és az ahhoz vezet6 ut nagyon sokrétli és Osszetett, valdjaban, ahany ember
annyi féle megoldas, probalom mégis kiemelni a leggyakoribb vagy legjelentdsebb
tendenciakat a beszélgetésekbdl.

Mint azt a fentieckben emlitettem altalaban egy kiilsé katalizator hatasara indulnak el a
folyamatok, bar ez tipikusan a “’tojas és a tyuk” esete, nem tudni melyik volt elébb, a kiilsd
hatas és valtozas vagy a benniik végbemend valtozasokat tiikrozi-e a kiilvilag.
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A kiils6 valtozasok hatdsara észlelhetd egy belsd elhatrolodés a szervezettdl, altaldban mar
nem tudnak azonosulni a vallalati értékekkel, kultaraval és kommunikacioval. Ez mar nem
egyeztethetd Ossze a belso valdjukkal és a szamukra fontos dolgokkal.

A BIZTONSAG, aminek eddig olyan nagy megtartd ereje volt, atalakul. A véllalati
atszervezések, atalakulasok, vezetdvaltasok és leépitések hatasara megkérddjelezddik az eddig
biztosnak hitt munkahely képe €és az ember raddbben arra, hogy a biztonsag csak egy illuzio.

A KOZOSSEG ¢és CSAPAT, amihez eddig biztonsagos és jo volt tartozni, szétesett, az
emberek elmentek, kicserélddtek a valtozasok miatt. A szervezet elszemélytelenedik, az egyén
pedig elszigetelve €s elmaganyosodva érzi magat. Teljes elhidegiilés és eltavolodas van, mar
nincs érzelmi kotddés, csak racionalis kapcsolat. Az ember tulajdonképpen mar , kiviilre keriil.”

Mar nincs jo érzés, és ELISMERES, az egyén megélése az, hogy ,.dllandéan basztatnak,
semmi sem elég, egyre nagyobbak a tervek és az elvarasok.” Tulterheltség van, 6ridsi elvarasok,
fesziiltstég, frusztracid és kidbrandultsag.

Olyan ez, mint ,,megtapasztalni az érem masik oldalat”. Minden mas megvilagitasba keriil és
mas jelentést kap.

Ezzel parhuzamosan észrevehetd egy belso értékrend atalakulds. Az eddigi élet- és karrierat
alapjan egy atértékelddés megy végbe. Tul vannak mar az Onérvényesitésen, megvan a jo
pozicio, karrier, csalad, gyerekek, van pénz is, haz is, autd is és nyaralasok is.

Egyszer csak egy masik nézdpontbol kezdik el latni ezt az egész torténetet, aminek eddig
szerepldi és részesel voltak. Minden karriervaltd esetében volt egy pont, ahol
megfogalmazodott a felismerés, hogy ,,Nem ezt szeretném életem végéig csindlni!”.

Alljon itt az interjGialanyaimtol néhany mondat, melyek szemléltetik, hogy pontosan milyen
radobbenések, felismerések zajlanak ezen a ponton az emberekben. .

,, Azt sem tudom, mire vagyok képes!”
,,Szeretném kitaldlni, miben vagyok jo, hogy ki vagyok én!”

., Nem élek orokke. Luxus, hogy egy egész életen dat egy olyan helyen legyek és olyat
csinaljak, ami nem én vagyok és ami nem lelkesit.”

,, 00 ora tulora 3 hét alatt! Csak dolgoztam, ettem és aludtam. Elvettem egy honapot az
életembol. Még egyszer soha! Ezt nem tehetem meg!”

., Lehet maskent is!
.. Ez nem lehet az ELET! Hiszek abban, hogy lehet azt csindlni, amit szeretek!”
,, Nekem nem ez a dolgom!”

, Mi a dolgom a vilagban?” ,, Felelos vagyok az életemért!”
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,,Nem tul nagy ar ez a biztonsagban levéshez?”

. Ki vagyok EN? Mi az, ami érdekel? Amit szeretek, amiben jé vagyok, amit csak én
tudok hozzdtenni?”

., Mi lenne ha kiprobalnék valami mdast?”

’

,, Elértem mar mindent, amit lehetett. Nincs itt mar helyem.’

A sok hajtés, rohanas, bizonyitas, teljesités, megfelelés utan felértékelddik az Elet, a szabadidé
és az EN-IDO. Megjelenik az igény a hiteles és 6szinte, szeretetteljes kapcsolatokra, a minéségi
egyiittlétekre, ,,legyen id6 sajat magamra, a csalddomra, tudjak kint lenni a levegén és a
természetben, ne pedig éjjel-nappal dolgozzak egy bezart, levegdtlen irodaban és menjen a
hasam a stressztol”.

Egyre tobbszor jelenik meg a ,,Ki vagyok én?” kérdés, ami elinditja az interjualanyokat az
Onismeret felé, megismerni és tudatdra ébredni sajat magunknak. Ezzel az tttal egy belsd
transzformacio veszi kezdetét.

A szervezeti valtozasok hatasara az emberek raébrednek kiszolgaltatottsagukra, hogy barmit
meg lehet veliik tenni, hogy nem értékelik és becsiilik dket. ,,Egyik pillanatrol a masikra” plusz
feladatokat, uj feleldsségeket kapnak. Szertefoszlik a biztonsag illuzidja és nincs ra garancia,
hogy 40-50 évesen nem kerlilnek utcara vagy nem kell éppen hazon beliil nullarol kezdeni és
bizonyitani az alkalmassagukat.

Megsziiletik az igény egy olyan munkara, ahol az ember 6nmaga ura, szabad és felelds. Ami
oromet okoz €s inspirald. Megjelenik az elmozdulés egy nyugodtabb életstilus felé, amiben van
1d6 a csaladra, hobbira, kapcsolodni emberekkel és a munkéban 6néallosag és szabadsag van.

Kivancsi voltam arra, hogy az interjualanyaim, mire mondtak IGEN-t, amikor léptek. Mik
voltak azok az értékek, amiket fontosnak tartottak. A beszélgetésekbdl dsszegytijtottem azokat
a szavakat, amik az igen mondast jelképezik.

Szabadsag Tudatossag — Fokusz
Rugalmassag Hivas

1d6 Intuicio

Tér Szeretet — Béke

Elet ISTENI

Lelkesito Hagyni — Engedni — Tiirelem
Ertékes Lehetdségek

Ami én vagyok! Emberi kapcsolatok mindsége
Kiildetés Egészség

Aramlas - FLOW TEST-LELEK-SZELLEM
HIT és BIZALOM Onismeret

Nyitottsag Mindségi egylittlétek

Sziv EN-IDO
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,, Tobb szinten is szamos bizonyiték szol amellett, hogy az emberi életben legalabb két nagy
feladatunk van. Az elso az, hogy erds ,,taroloedényt” vagy énazonossagot épitsiink, a masodik
pedig az, hogy megtalaljuk azt a tartalmat, amelyet a taroloedénynek tartalmaznia kellene. Az
elso feladatot magatol értetodonek vessziik és azt gondoljuk életcélunknak...

Kulturank szinte kizarolag az elso feladat fontossagat hangsulyozza, és fokent arra
osszpontosit, hogy biztositsa a tulélést.... Mindannyian annak probadlunk eleget tenni, amit
latszolag az élet eloszor kivan toliink: megszilarditiuk az onazonossdagunkat, megteremtjiik az
otthonunkat, megerositjitik a kapcsolatainkat, a baratsagainkat, a kozésségiinket, a
biztonsagunkat, és megfelelo alapot épitiink egyetlen életiink szamara.

De sokkal tobb ido kell ahhoz, hogy felfedezziik a ,,feladatot a feladatban”, azt amit valdjaban
tesziink, amikor tessziik, amit tesziink....

Hiszem, hogy Isten adja nekiink a lelkiinket, a legmélyebb énazonossdigunkat, Igaz Eniinket,
egyedi ujjlenyomatunkat. ... Eveinket arra kapjuk, hogy ezt felfedezziik, emellett dontsiink, és
teljességeben megéljiik a sorsunkat.... Minden dolognak és minden embernek teljesen és
mindendron kifejezésre kell juttatnia a természetét. Eletiinknek ez a célja, és ez a ,, természeti
torveny” legmélységesebb jelentése.”

Richard Rohr: Emelkedo zuhanas

Mint az a fentiekbdl latszik a w5-w6 szinten megjelenik az igény az dnismeretre, onreflexiora.
Megismerni magamat, a bennem rejlé képességeket €s tehetségeket, amiket eddig nem
bontottam Kki.

A karriervaltas folyamataban jellemzden a kovetkez6 onismereti kérdések meriilnek fel.
* Kivagyok én?
* Nem tudom mire vagyok képes, miben vagyok jo?
* Mi az, amit szeretek csinalni?
*  Mi motival igazan? Mi az, amit szeretnék csinalni?
* Miben ¢és hol érezném magam igazan jol és kiteljesedettnek?
* Mit tudok én adni?
* Miadolgom a vilagban?
* Mi az életem értelme?

Ezek a kérdések inditanak el az 6nmegismerés fel¢. Az interjualanyaim mindegyike részt vett
valamilyen Onismereti munkdban, legyen az egyéni terdpia, coaching vagy csaladallités,
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pszichodrama, szomatodrama, tdncterapia és/vagy foglalkoztak asztroldgiaval, kineziologiaval
vagy valamilyen keleti harcmiivészettel, jogaval.

Az dnismereti munka minden esetben nagyon egyéni, privat és intim. A szakdolgozatban nem
fejtem ki az egyéni utakat és kérdéseket, altalanositva adok egy atfogd képet a leggyakoribb
témakrol, amik felmeriiltek a munkavaltasokhoz kapcsolodoan.

Az Onismereti munka sordn a legnagyobb fokusz a bels6 félelmek, a csalddi mintdk és
hiedelmek atdolgozasan volt, mint példaul:

* Pénz/Biztonsag elveszitésének félelme

* ,Nem érek semmit, ha nem keresek pénzt.”

s | Akkor érdemlem meg a pénzt, ha nagyon keményen megdolgozok érte.”

* ,Nem vagyok elég jo.”

* Biintudat, hogy nem dolgozok, de szorom a pénzt. Nem vagyok hasznos.”

» | Félelem a jovotol, mi lesz ha nem talalom meg a célt? Mit fogok csinalni?”
» ,,Nem engedhetem ezt meg magamnak.”

» ,,Ha nem nehéz, nem hasznos. Hasznosnak kell lenni! Ahhoz meg kiizdeni kell!”
+ Nem-et mondani. - Onfelvallalas, konfrontalédas masokkal

» Kiszallas = Cserben hagyas?

* Félelem a kudarctol, sikertelenségtdl

* SIKER - Teljesitmény — Pénz — Elismerés. Kiviilrol pozitiv megerdsitésekre van

sziikségem.”
o A munkaba bele kell halni”
o A munka csak kiizdelmes és nehéz lehet.”

Az interjialanyok a folyamat sordn szembenéztek a félelmeikkel és miutdn atdolgoztak
magukban az elakaddsokat, a parak ,kipukkantak”, ami eddig félelmetes volt vagy rettegést
okozott, az ,,mar nem tiint egy oriasi dolognak”.

Sokan kiemelték a ELFOGADAS-t, ami a munka eredményeképpen megjelent benniik,
elsésorban 6nmagukkal szemben, ami aztan a kiilvilag felé is megnyilvanult, ill. a kapcsolodast
sajat bels6 valojukkal, ami egy belsd stabilitashoz vezetett és mar nem volt sziikség tovabb a
kiils6 kapaszkoddkra és megerdsitésekre.
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Ezen a ponton megjelenik a feleldsségvallalds Gnmagamért, az Eletemért, hogy tudjak IGEN-t
mondani magamra, az Eletemre és felvallalni magamat, azokat az értékeket, amik fontosak
nekem. Mindségi valtas torténik. Beliil zajlanak a folyamatok, a bels6 kiizdelmek és vivodasok,
a régi mintak elhagydasa ¢és feliilirasa torténik. Egyszerre nyilds ez és kiizdelem. Beliil torténik
egy masfajta elkotelez0dés magam és az életem mellett.

»A folyamatnak nem ott van vége, hogy felmondok. Az a kérdés, hogy ugyanazt a mintat
kovetem-e mint eddig, vagy lecserélem az eddigi eszkoztaram és ki merem nyilvanitani azt,
amiben hiszek, ezaltal teret adok-e magamban az ujnak?”

W6-w7 szintli tapasztalasok vannak itt mar: empatia, elfogadas, kapcsolédds magammal és
masokkal, szivnyildsok, benne lenni az érzésben, kdvetni a megérzéseket €s intuiciokat,
,,vezetve lenni”.

LEPES és SPIRITUALITAS

Az aldbbiakban azt szeretném bemutatni, hogy az interjlialanyok milyen felsdbb, w7-w8-w9-
es szintli élményekrdl és érzékelésekrdl szamoltak be a beszélgetéseink soran. Kozvetleniil nem
ezek az élmények voltak a dontésiik és 1€pésiik mozgatorugdi, de minden esetben egy erds
tudatnyilas tortént, betekintés egy mas tudatdllapotba vagy egy masik mindség
megtapasztaldsa, ami mindenképpen hatott a személyiségiik fejléddésére, valtozasara és ez
vezetett kozvetve oda, hogy egy mas mindségii ¢élet felé Iéptek.

A leggyakrabban megjelené szavak a HIT és BIZALOM, a FLOW, INTUICIO, a
KULDETES ¢és az ELHIVAS voltak.

Ko6zponti kérdés volt az elbeszélésekben, hogy az interjlalany hogyan viszonyult a HIT és
BIZALOM témajahoz. Voltak olyanok, akiknél ez adott volt és megkérddjelezhetetlen, egy
biztos tudas és megtapasztalas. Hittek magukban és egy nagyobb erében, hittek abban, hogy
minden rendben van és lesz. Ezeknek az embereknek a HIT és a BIZALOM o0riasi erot adott,
megingathatatlannd valtak €s nem féltek valtoztatni, mig masok, akiknek nem volt meg a hitiik
¢és bizalmuk, sok munkéval jutottak el odaig, hogy kognitivan és érzelmileg is megdolgoztak
magukban a félelmeiket és végiil tudtak 1épni.

Az interjualanyok kozel fele szamolt be arrol, hogy kdvette a megérzéseit, hogy egy belsd hang
vagy sugallat hatasara indultak el egy adott iranyba, kezdtek el jogazni, tancolni vagy mentek
kiilonb6z6 dnismereti csoportokba vagy iskoldkba tanulni, pl. Integral Akadémia, sminkiskola,
boréaszati iskola, stb.

., Nem tudtam, mi a dolgom, de jott egy sugallat, hogy jogdaznom kell.”

., Nem volt bennem kétség, annyira erésen éreztem, hogy fel kell mondanom. Bevillant,
berobbant, hogy mit keresel itt?”
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Kovették a belsé hangjukat és mentek azzal, amit az élet eléjiik guritott. Hagytak magukat
menni az ¢€let dramlésaval, rabiztdk, odabiztdk magukat az élet folydsara. Megengedés ¢€s
elfogadas volt benniik 6Gnmaguk és minden felé¢, ,,figyelték a jeleket, hogy mi akar lenni”.

Itt méar nem az a kérdés, hogy én mit akarok az élettdl, hanem az, hogy az ELET mit akar t6lem?

Jellemz6 még itt, hogy gyakoriak voltak az almokban megjelend képek és ilizenetek vagy
sugallatok ill. a meditacioban megtapasztalt idtlenség érzése.

Négyen szamoltak be szubtilis spiritualis élményekrdl, olyan esetekrdl, amikor a 6 érzékszerven
tuli spiritudlis valosag kdzvetlen, sajat élményli megtapasztalasa és atélése tortént meg.

Volt, akinek Vipassana meditacioban jelentek meg fehér, isteni fények és megélte a
testhatdrainak a megsziinését és egybeolvaddsat a mindennel és egy erds szeretet és egység
¢lményrdl szamolt be.

Masnak halal kdzeli élményben volt része, melyben elhagyva a testét, atment egy fényfolyoson,
majd ,,a s6tét SEMMI-ben talalta magat, ami egyben a MINDEN is volt. ,, Sotét, szeretetteljes
és biztonsdgos tér volt ez, ahol kérbevett a mély, mindent kitéltd SZERETET. Itt egy hang azt
mondta, hogy ,, Vissza kell menned, mert még dolgod van!”, egyébként eszembe sem jutott volna

visszamenni, olyan jo volt ott.”

Majd ezt kovetden ugyanez a személy egy munkahelyi megbeszélés alkalmaval ujabb
spiritualis élményt €It at, kiviilrdl egy, kiilsé pontbdl latta az egész torténést €s egy belsd hang
sz6lalt meg benne: ., En ebben részt veszek? Nekem nem ez a dolgom!”

El6szor tehat visszajott a Kozmikus Szeretet terébdl, azzal, hogy neki itt még ebben az életében
dolga van. Nem tudta, mi a dolog, de egy munkahelyi megbeszélésen bevillant, hogy nem ez a
dolga. A testen kiviili élménybdl visszatérve a testébe pedig az elsd gondolat, ami megjelent
benne az volt, hogy ,, nekem jogaznom kell!” Soha eldtte nem jogazott, nem is nagyon hallott
rola eltte mastol, de ,, bevillant, hogy a kozmetikusom, mintha jogazna, megkérdezem hat ot,
hogy tud-e valamit ajanlani” és ezzel elindult a megérzéseit €s az intuicioit kovetve megtalalni
a dolgat és a feladatat.

Volt, akinek kundalini ébredésben volt része. A teljes eksztazis, az orommamor, a leirhatatlan
béke, szeretet €s harmonia, valamint a halal érzetet stirold depresszid hullamok, nyugtalansag,
zaklatottsag allapotainak tartomanyadban mozogva atélte a teljes Onatadas és kegyelem
allapotait, a legmélyebb halalt és tjjasziiletést. Az egész folyamat egy nagyon mély belso
transzformdcio, melynek sordn megérkezett hozza a belsd tudas ¢és bizonyossag, hogy
., Gy6gyité vagyok” ill. hogy ,, HID szerepem van”. ,,A bennem 1évé Gydgyité folyamatosan
alakul bennem és beliilrol folyamatosan intuitiven érkezik ez az alakulas.” ,, Megyek azzal, ami
van, az ITT és MOST-ban, a Jelen-ben. Azzal, ami lenni akar.”
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,, Olyan, mintha egy kodbe mennék. Fogalmam sincs, mi lesz. Nem tudom, mi lesz. Nem latom
elore, nem tudom, nem értem, fogalmam sincs, csak azt latom, hogy mindig jelek jonnek, hogy
ez az. Csak erre figyelek.

Sok kérdésem van és sok félelmem. Nem értem, csak megyek vele, akdarmi is van.

A félelmeimmel vagyok, engedem, hogy legyenek és megyek veliik. Beleengedem magam. Félek.
OK.

Megyek a torténésekkel és kozben a szivtérre figyelek és kimondom azt, amit innen érzek, barmi
is lesz a kovetkezménye.”

., Nincsenek tervek, hanem elkezdjiik csinalni, ami alakul a térbol feladat, azt csindljuk és
mindenki azt a részét csindlja, amiben neki szenvedélye van és amit szivesen csinal, amit szeret.
Ha nem szeret valamit, azt inkabb ne csinalja. Mindenki taldlja meg magat, mi az ami az ové.
Kozben figyeljiik, hogy mi akar lenni, haladunk a FLOW-val, akkor vagyunk az uton. Egyiitt
megytink és aramlunk, az emberek is valtakoznak. Nincs benne fix, rigid beallt dolog, mindig
azzal megyiink, ami van. Bizalomra épiil. Bizalom az Univerzumban, az embertarsakban és
magamban. ”

,,Nem az van, hogy szeretnél valamit és az de jo lenne, hanem jonnek a dolgok és akkor abba
beledllsz. Nem az a kérdés, hogy én mit akarok, hanem hogy az Elet mit akar télem. Az akarat

kijon a rendszerbol. A szivtérbol érezni, hogy ok vagy nem, és azzal megyiink.”

Az egyik interjialanynak egy tanceldadas alkalmaval, amikor beledllt a félelmeibe, egy
mindent elsoprd, mindent atrezegtetd élményben volt része. Mély megtapasztalas volt ez, ahogy
6 fogalmaz, amikor ,,a sejtek dtkodolodnak’, annak a megélése, hogy ,, nem csindlom, csak

rajtam keresztiil torténik”.

, Egyrészt, hogy belelépek a félelmembe és kidllok az emberek elé, masrészt hogy dtadom
magam a NAGYOBB-nak és hogy rajtam keresztiil térténnek a mozdulatok, de nem csindlom,
csak torténik. A totalis kinyildas, amikor egyszerre vagyok Lato és Latott. Latom magamat
beliilrdl is és kiviilrol is és a nézok szemével is és Isten szemével is. Teljes megnyilas és eksztazis
dllapota.

Ez egy referenciapont, amihez ujra és ujra visszatérek, és ehhez lehet viszonyitani mindent a
késobbiekben.”

Ezutan az ¢lmény utan a belsé és kiilsé vilag kozotti kiillonbség és szakadék egyre nagyobba
valik. ,, Ugy éreztem, hogy két életem van. Van egy a munkahelyemen, a multik vildgdban és
van egy otthon, azon tul.” Egyre nagyobb a belso fesziiltség és széthuzas. Olyan ez, mint egy
»Skizo dllapot”, mondja az interjlalany, kettéhasadtsag és széttoredezettség jellemzi, ,,szét
vagyok szakadva, nem vagyok énazonos.”

Ezt a kett6s €letet 2 évig csinalta, egyre inkabb érezte, hogy van egy pont, amig ezt lehet csinalni
,ountetleniil”’, de ha nem torténik valtozas, akkor nagyon drasztikus dolgok tdrténnek majd.
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(., Ha én nem lépek, 1ép majd az Elet helyettem.”) Ha nem veszi észre, hogy mi az a pont, ahol
meg kell hozni egy dontést a valtoztatasra és valtozasra, akkor nagyon benne lehet maradni és
ez hosszu tavon egy leépiilés.

TAMOGATO EROK

Az interjialanyok elmondasaibol kirajzolodott, hogy mik voltak azok a tényezok ¢és erdk, amik
a dontés meghozatalakor és/vagy az utdna kovetkezd idészakban tamogatdak voltak €s erdt
adtak.

Minden esetben volt egy pénziigyi tartalék, ami biztos hatteret nyujtott a karriervaltas vagy az
atmeneti id6szak megfinanszirozasahoz.

Tamogato tars, partner, csalad, ami érzelmi biztonsagot ad és megtartottsagot, a ,,nem vagyok
egyediil érzését” és szamithatok a koriilottem allokra nehézségek esetén.

En ,,Sangha”-nak neveztem el, azokat az embereket, akik hasonlé helyzetben voltak és mertek
1épni. Sok esetben erdt és hitet adott az interjualanyaimnak, hogy talalkoztak olyan emberekkel,
akik meglépték azt, amire 0k akkor még csak késziiltek. Lattak, hogy van élet a multin vagy a
munkahelyiikon tul és ezaltal megtapasztalhattdk, hogy lehet méasképp is €élni, dolgozni.

Voltak, akiknek az életében megjelentek spiritudlis tanitok, mesterek, guruk, akik iranyt
mutattak €s nagy hatassal voltak vagy inspiradldoan hatottak a beszélgetOpartnereim életére €s
karriertitjanak alakulasara.

Minden esetben meghatarozé jelentdségli volt a HIT és BIZALOM kérdése. Azoknak az
interjualanyoknak, akiknek volt hitiik magukban, egy felsébb Erében, Istenben, az Eletiikben
sokkal kénnyebb volt Iépni és valtani, mint azoknak, akik az dsbizalom terén sériiltek és hosszas
onismereti munkéval tudtak csak lekiizdeni a félelmeiket.

Belsé erdt, magabiztossagot ¢s megkérddjelezhetetlenséget adott €s minden kétséget kizart, ha
a beszélgetStarsamnak volt KULDETES-élménye vagy ELHIVASA valami felé.

MILYEN MUNKAT SZERETNEK?

Osszegytijtottem, hogy az interjualanyok, hogyan fogalmaztdk meg azt a munkat, amire
vagynak, mik azok az értékek ¢€s tulajdonsagok, amik fontosak szamukra a kovetkezd
munkajukban
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*  Olyat csinalni, ami hozzatesz az életemhez

*  Amiben jo vagyok, amit szivesen és orommel csinalok

*  Ami lelkesit és inspiral

e Azt csinalni, ami érdekel és amit szeretek

* T6bb labon allni

«  J6l érezzem magam benne és JOT tegyek. Jo iigy mogé dllni.
»  Szivvel-lélekkel csindlni valamit, hinni benne, kiildetésben lenni.
«  Oszinte és hiteles emberi kapcsolatok

» Stressz-mentes, jo munkahelyi légkor

*  Rugalmas munkavégzés

*  Bizalmon és egyiittmiikodésen alapulo munkahely

»  Kozosséghez tartozas — hasonlo értékekkel rendelkezé emberek csoportja vegyen koriil

5. A kutatas eredményei az integral szemlélet tiikrében

Az alabbiakban a kutatas eredményeit az integral szemlélethez kotve mutatom be. Elhelyezem
a kutatdsban résztvevd palyavaltok Iépésre 0Osztonzd motivacidit a négy kvadransban,
megmutatom, hogy a wilberi létramodellben milyen szintlépések jellemzik a 1époket €és hogy
a kiilonb6zo fejlddési vonalak mentén milyen fejlodések €s atalakulasok torténnek. A fejlodési
vonalak mentén leginkabb sziikségletek-motivacié (Mire van sziikségem? Mi az ami motival?),
az egofejlodés (Ki vagyok €n?), az értékek (Mi az ami fontos szamomra?), a vilagnézet (Hogyan
latom a vilagot?) és a kognitiv mitkddés (Minek vagyok tudataban?) kérdéskort vizsgalom.

Roviden emlitést teszek a tudatallapotok €s a karriervaltasok kapcsolatardl, kutatdsom soran
azonban nem vizsgaltam az interjialanyaim személyiségtipusat, ezért erre vonatkozdéan nem
teszek megallapitasokat.

A kutatas eredmeényei és a négy kvadrans
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Az aladbbiakban a négy kvadransban vizsgdlom meg az interjlialanyok motivacidjat a valtasra.

BF — Bels6 egyéni JF —Kiils6 egyéni

Erzések Viselkedés — SIKER - Oltdzkddés
Bels6 megélések, éimények Test — Egészség - Szomatizalds
Testérzetek Taplalkozas

Félelmek, hiedelmek Mozgas

HIT, BIZALOM Stressz

Motivacio a Lépésre

BA - Belsd kollektiv JA — Kiils6 kollektiv
Emberi kapcsolatok Eletkoriilmények

Csoportok, kozosségek Szervezet
Szervezeti kultura Kornyezet — Kornyezetvédelem
Természet

25. abra. A LEPES motivécioi a négy kvadransban
Készitette: Mochlar Orsolya

BF — Belso egyéni kvadrans

Egyéni szinten az interjialanyok gyakran szamoltak be arrdl, hogy iiresnek érezték magukat,
nem voltak érzéseik, motivalatlanok voltak a munkahelylikon, nem szerették, azt amit csinaltak.
Nem okozott 6romet és nem lelkesitette 6ket egyaltalan a munka. Gyakran utaltak ra, hogy
bezarva érezték magukat mint egy dobozba vagy kalickaba, fullaszto volt és nyomaszto volt az
érzésiik.

Ide tartozik a ,,Nincs életem” életérzés is, amikor azt érzik az interjlialanyok, hogy a munka
tolti ki az életiiket, de nem jut idejiik olyan tevékenységekre, amitdl toltddnének.

Testlikben fajdalmak, gorcsok jelennek meg, fizikailag is rosszul érzik magukat, a betegségek
belsd megélése, a rosszullét tartozik ide. A stressz belsd hatasai, ami megjelent a testiikben pl.
idegesség, nyomas, almatlansag.

A belsé félelmek és hiedelmek, amik visszatartottdk ket a 1épéstél, de amiknek a
megdolgozasa ¢€s feldolgozasa, az onelfogadas megjelenése utan tudtak Iépni €s igent mondani
a valtozasra és egy Uj ¢€let lehetdségére.

Az egyéni terapiak, a meditaciok, az Onismereti kurzusok alatt atélt belsd6 megélések,
felismerések mind ide tartoznak, ami az egyének szubjektiv élményeit jelentik.
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JF — Kiils6 egyéni kvadrans

A kiils6 egyéni kvadrans jelenti mindazt, amit az egyénbdl kiviilrdl l1atni és érzékelni lehet, a
tényeket az 6 személyével kapcsolatosan.

A legtobb interjualany beszamol arrol, hogy a valtds utan jelentdsen atalakul a ruhatara, az
0ltozkodése. Természetesebb ruhakat kezdenek el hordani, szempont lesz a kényelem és hogy
jol érezzék magukat benne, ill. hogy természetes anyagokbol késziilt ruhakat részesitenek
elényben. Kevésbé fontos a marka, a trendi jelleg és a kinézet.

Testlik kilazul, rugalmasabba és hajlékonnya valik. A gorcsok és a merevség eltiinik. Fdleg a
ndi interjialanyok szdmoltak be arr6l, hogy arcuk vonasai lagyabbak lettek ¢€s finomabbak,
nbiesebb jelleget oltdttek (megndvesztették a hajukat, lemostadk a sminket az arcukrdl és
felvallaltdk a természetes vonasaikat), voltak, akiket nem ismertek meg Gjra a volt kollégak.

A stresszes kozegbdl vald kilépés utan, ahogy a tudatossaguk is nd, gy valtozik a taplalkozasuk
is. Nagyobb gondot forditanak az egészséges taplalkozasra, a bio, vega vagy valamilyen
specialis étrend kovetésére.

A munkahelyi stressz kiilsd jelei a bezartsag, elszigetelddés, a tiirelmetlenség és még sok egyéb
modon megnyilvanul. Sokaknal kiilsd testi elvaltozasok, betegségek is felléptek, hogy csak
parat emlitsek szivzavarok, migrénes fejfajasok, hatfajasok, hasmenések, alvaszavarok.

Az egészség meglOrzeése felértekelddik és az emberek elkezdenek nagyobb hangsulyt fektetni
arra, hogy valamilyen relaxacios technikat végezzenek pl. meditacid, autogén training €s/vagy
a mindennapi életiik része legyen a mozgas pl. séta, joga, futds és a friss levegdn levés.

Megjelenik az igény a munka-maganélet tényleges egyenstlyara és egy mas mindseégi
munkavégzésre, ahol az egyik interjualany megfogalmazasa szerint ,,0gy szeretném megélni,
hogy a munka az ¢€let természetes része legyen €s ne egy lehasitott valami”.

A TEST-LELEK-SZELLEM szemléletméd és életstilus megjelenik sokaknal a valtas utén.

Hogyan viselkediink egy olyan munkahelyen és olyan munkdban, amit mar sziikosnek érziink?
Milyen az, amikor kiils6leg sikeresek vagyunk és milyen az, amikor természetiinket éljiik és
annak megfelelden cseleksziink, viselkediink? Ezek a kérdések is mind a JF kavdrans kérdései.

BA — Belso kollektiv kvadrans

Ebbe a kvadransba tartoznak az emberi kapcsolataim és azok mindsége, milyensége. A
munkahelyi k6zosség, a kollégak, akik sok esetben baratokkd valtak, minden esetben nagyon
er6s megtarto erdk voltak.

A haszonelvli munkahelyi kapcsolatokat, az érdekek ¢és manipulaciok altal mikodtetett
viszonyokat felvaltjak a nyilt, tiszta, Oszinte és hiteles emberi kapcsolatok, a tiszta
kommunikécid, a megértés €s elfogadas alapu egytittlétek. A szivbeli kapcsolodasok, az intim
kozosségek, az elmélyiilds onismereti csoportok, ahol nagy megnyilasok torténnek.
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Az emberek elkezdenek Onismereti csoportokba jarni, ezek a belsé megélések, a kozos
csoportélmény tartozik ide pl. csaladallitas, szomatodrama, pszichodrama.

A munkahelyeken ide tartozik a szervezeti kultura belsé megélése, hogy tudok-e azonosulni a
vallalati értékekkel, a vallalat tevékenységével (pl. olajcég esetén), a vallalati kommunikacioval
vagy éppen azzal, ahogy a munkatarsakat és embereket kezelik pl. atszervezések, leépitések
esetén.

JA — Kiilso kollektiv kvadrans

A JA kvadransban a kiils6 kornyezet objektiv alakulasa talalhato. Az egyének életkoriilményei,
a tarsadalmi rendszer, a szervezet, a kdrnyezet és a Természet.

Ide tartoznak az interjiialanyokkal kapcsolatos objektiv tények, hogyan élnek, milyen anyagi
koriilmények k6zott, milyen életszinvonalon, milyen életstilust tartanak fenn (haz, lakds, autok,
szorakozas, utazasok, stb.), de ide tartozik az is, hogy hol dolgoztak, mit csinaltak a
szervezetben, milyen poziciot foglaltak el.

A munkahelyi szervezetek objektiv tényei; mit lehet tudni a cégrél, milyen iparagban
tevékenykedik, milyen a kiilsé megitélése. A szervezet milyen ,,fejlettségi szinten” van? Kék-
szerep szabaly kovetd, vagy narancs — versengd szemléletli vagy zold — emberkdzponta?

Itt jelennek meg azok az értékek is, amik a mai tarsadalomban egyre hangsulyosabba valnak pl.
a természetvédelem, az dkologiai tudatossag és a vallalati tarsadalmi felelosségvallalas (CSR)
kérdése.

A kutatas eredmeényei és a wilberi szintek

A kutatasban részt vevo interjlialanyoknal minden esetben megfigyelhetd egy szemléletvaltas,
amirdl beszamoltak. A kiilsd, belsé folyamatok eredményeképpen megtorténik egy tudatnyilas
¢s altalaban egy nagyobb, magasabb perspektivabol latnak ra magukra, és az életiikre, az
értékrendek €s a prioritasok teljesen atalakulnak a hangsulyok athelyezddnek mas teriiletekre
pl. id6, szabadsag, rugalmassag, csalad, baratok, 6nmagam megismerése.

Az interjualanyaimra jellemzd volt, hogy ¢€letiik kordbbi szakaszaban egy w5-0s, raciondlis
miikodésmodbol élték az életiiket. Siker, jO €let, racionalitas és kevés érzelem. Fontos volt
szamukra a tudés, a tekintély megszerzése, az onérvényesités. Munkahelylikon altalaban
alkalmazotti statuszban alltak valamilyen nemzetkdzi vagy magyar nagyvallalatndl vagy
kozhivatalban. Fontos volt a biztonsag érzete és a pénz, amivel egy kiszamithato és jo életet
tudtak maguknak biztositani.

A munkahelyek viszonyaban megjelenik itt a w4-es szerep-szabaly szint sajatossaga is. Az ala-
folé rendeltség, a rutinfeladatok, a jol meghatarozott és lefektetett szabalyok ¢és keretek, amibol
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nem lehet kilogni. Itt rend a lelke mindennek, fegyelem, autoritas és tekintélyalapti hierarchia
van, aminek engedelmeskedni kell. W4-en pontosan tudom, mi az ¢én feladatom, azt
rendszeresen ellendrzik és elszamoltatnak, w5-6n pedig mar ,halalra dolgozom magam” a
siker, az elismerés, a megfelelés reményében.

W4-es mondatok:
., Mindent én akartam kontrollalni, mert az volt a biztonsagos.”

’

,, Vezeto akarok lenni, hogy tejhatalmam legyen.’

A w5 szintet igy irjék le az interjualanyok:
., Ejjel-nappal dolgoztunk!
,»Mindent a munkanak rendeltem ala.”

Aztan egyszer csak torténik egy nyilas, kiilonbozo kiilsé hatasok vagy maganéleti valsagok
nyoman, és elkezdenek 10j emberek, 0j ismeretek, 0j hobbik felé érdeklddést mutatni.
Elkezdenek kapcsolodni a sajat érzéseikhez és onmagukhoz. Onismereti csoportokba,
tanfolyamokra jarni. Megnyilik a szivtér, és megsziiletik az igény az Oszinte és nyilt
kapcsolatokra.

Sok interjualanyom mondta el, hogy ma mar az egyik legfontosabb érték szamara az emberi
kapcsolatok mindsége, az dszinte és szeretetteljes kapcsolodasok és mindségi egyiittlétek, ahol
odafigyelés, megértés és jelenlét van.

W6 szinten megjelenik az egylittérzés, az empatia nemcsak masokkal szemben, (pl. tobben is
onkénteskedtek beteg gyerekeknél vagy volt, aki Anyaotthont vezetett) de 6nmagukkal
szemben is. Sok félelmet és elakadast, ami a munkahelyvaltasok héatterében allt, példaul a
csaladi vagy sajat mintakbol, hiedelmekbdl hozva (1asd a fentiekben kifejtve) megdolgoznak és
azaltal oldodik ki benniik a félelem, hogy megsziiletik az 6nelfogadas a sorsukkal kapcsolatban
vagy egy olyan gondolatot, képzetet sikeriil elengedniiik, ami évekig ,,fogva tartotta” dket €s
nem engedte dket Iépni.

., Innen megyek gyereket sziilni!”’

., Nem csinalhatom azt, amit szeretek.”

., Ha nem kiizdelem a munka, nem hasznos. Hasznosnak kell lennem.”’

Tobb interjialany mostani életét az élet aramlasa hatarozza meg. Menni a Flow-val, figyelni a
jeleket, milyen lehetdségek adodnak, mi van ezzel kapcsolatban a szivemben és menni azzal,
ami van. Jelen lenni a pillanatokban, az Itt ¢s MOST-ban. Ez a w6 embere, bizalma és hite van
az ¢élet intelligenciajaban és a nagyobb, felsd isteni erdkben.

Mint azt fentebb emlitettem voltak, akiknek w7-w8-w9-es szinti megtapasztaldsai voltak.
Bepillanthattak magasabb tudatallapotokba és az ott atélt élmények meghatdrozdak ¢&s
transzformalo erejliek voltak. Személyiségfejlodésiiket és tudati nyilasukat meghataroztak ezek
az események.
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Az interjualanyokkal folytatott beszélgetésekbdl jol latszik, hogy minden esetben egy korabbi
w-4-es, w5-6s mitkodésbol wo-os tudati szintre 1éptek. Meghaladtdk a korabbi miikodést €s
azok kereteit, a w5-6s multinacionalis vallalatokat és vallalati kultirakat és egy w6-0s munka-
¢s életmdd felé Iéptek el, ami onalloésagot és szabadsagot jelentett szamukra. A w6-os szintbdl
mar vallalhatatlan volt a w5-0s kultirdban maradni, sokan igy irtdk le azt, hogyan érezték
magukat ebben az idészakban a munkahelyiikon:

., Ugy éreztem magam, mintha egy bortonkalickaba lennék bezdrva.”

,, Azt éreztem, be vagyok zarva egy dobozba. Nem tudom magam szabadon kibontakoztatni, az
otleteimet, azt, aki én vagyok.”

., Ugy éreztem, megfulladok.”

., Mindenért kiizdeni kellett, nem volt szabadsdgom, rugalmatlanok voltak a szabdlyok, egyre
nehezebben tudtam ebben miikédni vigy, hogy ne érezzem magam megcsonkitva.”

., Rosszabb aranykalickaban élni, mint igazi ketrecben, mert onként megyiink bele és az élethez
hozzatenni nem tud.”

Az egyik interjualany igy beszélt errdl a belsé valtozasrol magaban:

Sokszor a fejlodés nem drasztikusan torténik meg az ember életében, hogy lép egyszerre 5
lépcsdfokot, hanem ezeket a lépcsdfokokat egyesével lehet csak meglépni, azt is csak
fokozatosan. Elészor csak bepillantasz, aztan visszalépsz par lépéssel lejjebb, aztan megint
elére, és igy tudod az elbtted dall6 lépcsdfokokat fokozatosan belakni. Igy tud csak megtorténni
az, hogy amit egykor elérhetetlen alomnak éreztél, az egyszer a mindennapjaid részévé valik.
Eszrevétleniil és apranként meg tud torténni ez a valtozds.”

A 21 interjualanybdl 13 ma 6nallo vallalkozoként miikddik (hatan pedig még uton vannak, még
nem dolgoznak), a sajat maga ura, sajat maganak osztja be az idejét és a munkait. Mindegyikiik
azt csinalja, amit szeret, 6romet lelnek a munkéjukban.

Egyikiik igy irta le a mostani munkajat:

., A munkamat egyaltalan nem érzem munkanak.
Mas a munkaszervezés, mashogy dolgozom. Van, amikor hétvégén is dolgozok, de magamnak
osztom be a munkdaimat, a sajat életritmusomhoz illesztem a feladataimat. Nincs benne stressz,
hosszu tavon latom, hogy mi a jo és mi nem.

Nyugodtabban lehet élni és nekem ez egy sarokpont, ami hosszu tavon nagyon fontos szamomra.
Van idém a csaladra és atélhetem az alkotas és a munka 6romeét.

Olyan emberekkel talalkozok, akikkel szeretnék.

A legfontosabb dolgok vannak elétérben az életemben.’

’

A kutatas eredményei és a fejlodésvonalak
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Nézziik meg az interjualanyok személyiségfejlédését a fejlddésvonalak mentén.
Sziikségletek és motivaciok

Az interjuk alapjan altalanossdgban elmondhat6, hogy az interjualanyok mindegyike az
egyetem/fOiskola elvégzése utdn mikor munkaba allt az els6 iddszakban arra volt motivalt, hogy
egzisztencidlisan megalapozza az életét. A jo fizetés és biztos munka igérete, sok esetben egy
befogado és kellemes munkahelyi 1égkor és tarsasag volt az, ami az adott helyen tartotta ket
évekig, még akkor is, ha kozben a munka stresszes volt, sokat kellett dolgozni vagy éppen
semmilyen szakmai kihivast nem jelentett, nem okozott 6romet a munka.

Voltak, akiket motivalt a siker, a pénz, a karrierlehet0ség, az ijabb ¢€s ujabb kihivasok, az
eléremenetel, az elismerések. Masok, bar kezdett6l fogva érezték, hogy nem a valasztott munka
¢és hivatds az, ami természetiikkhoz vald, mégis a biztonsag, a pénz, a kozdsség ¢€s a kényelem
miatt évekig maradtak a nem megfelel6 munkaban.

Minden karriervalto esetében volt egy pont, ahol megfogalmazodott egy belso felismerés, hogy

',’

,Nem ezt szeretném életem végéig csinalni!”. Alljon itt néhany mondat az interjualanyaimtol,
ami kimondottan az erre a pontra jellemzd kérdésfelvetéseket szemlélteti ill. a tovabblépés
motivaciojat.

,, Azt sem tudom, mire vagyok képes!”

., Szeretném kitalalni, miben vagyok jo, hogy ki vagyok én!”

., Nem élek orokké. Luxus, hogy egy egész életen dt egy olyan helyen legyek és olyat csinaljak,
ami nem én vagyok és ami nem lelkesit.”

., EQY honapot elvettem az életembdl. Még egyszer soha! Ezt nem tehetem meg!”

., Ez nem lehet az ELET! Hiszek abban, hogy lehet azt csindlni, amit szeretek!”

»Mi a dolgom a vilagban?” ,, Felelos vagyok az életemért!”

,,Nem tul nagy ar ez a biztonsagban levéshez?”

Ezen a ponton van a kibillenés a sziikségletmotivaltsagbol (legyen sok pénzem, lakdsom,
csaladom, kocsim, jo6 cuccok, legyen hatalmam, szeressenek, és ismerjenek el) a belsd
novekedés motivaltsaga felé. Itt mar nem a hianyok betoltése a cél, hanem az nmegvalositas.
Altaldban ez a 35-40-es korosztalyt jellemzi, akik életiik kb. felénél allva elindulnak felfedezni
onmagukat. Amikor mar nem azért akarnak dolgozni, hogy legyen pénz, amibdl vesznek egy
jO autot vagy elmennek nyaralni és mindegy mit csinalnak, csak jol keressenek, hanem olyan
munkdjuk legyen, amit szeretnek, ami 6romet okoz, amiben szabadak és kreativak lehetek. Az
onmegvalodsitas és a kiteljesedés a motivacidjuk.

Az integral szemléletben az 6nmegvalositas igénye a w6-0s szintli ember jellemz6je. Maslow
szerint az alabbiak jellemzik:
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1. JELEN van, ,,itt-és-most stilusi” a jelenléte - Eberen jelen van, éber a sajat érzéseire,
testére, reakcidira, észrevesz aprd részleteket, észreveszi a finom emberi torténéseket.

2. Elfogad¢ - Elfogadja 6nmagat, erdsségeivel és gyengeségeivel egylitt. Elfogadja a tobbi
embert is. Elfogadja a természetet, a természet tOrvényeit, a dolgok ¢és események
alakulasat.

3. Spontan - Az ilyen ember természetes, mesterkéletlen, kreativ, és az életet egy izgalmas
folyamatnak fogja fel.

4. Kreativ - Alkot6 és integralo.

5. Megoldas centrikus ¢és filozofiai mélységli - Az Onmegvalositd emberek mélyen
gondolkodoak, a 1ét alapkérdései, az 6rok filozofiai kérdések izgatjak oket.

6. Autoném ¢s fiiggetlen - Az 6nmegvaldsité ember fiiggetlenné valt masok kotelékeitol és
jatszmaitol. Ezzel egylitt mély és intim kapcsolatokra, tovabba mély egyiittérzésre képes.
7. Ellendll az én-kulturacidnak, kulturalisan fliggetlen és kreativ - Az 6nmegvaldsitdé ember
felébredt a tarsadalmi hipnézisbol. A tarsadalom altal diktalt, és az emberek altal
szilardnak ¢és egyediilalld valdsagnak hitt kultura szdmara egy opcionalis lehetdség.

8. Magas szintli emberi kapcsolatai vannak — melegszivii, kdzvetlen, intim, erés, és tiszta
hatéarokat tart.

9. Tobb csucsélménye van - Csticsélménynek nevezziik az emberi 1ét legmagasabb, kiemelt,
extatikus allapotait, melyek gyakran spiritualis allapotok.

10. Az id6élmény egységesiil - munka és ,,szabadidé” egybeolvad - Megszlinik a munka és
szabadsag hasadtsaga, €s az ¢let ilyetén kettéosztasa. A munka maga az 6rom, maga az alkotas,
maga a jaték, maga az Onkifejezés. Nincs sziikség kiilon valamit tenni az 6rom, a jaték, az
alkotas és az Onkifejezés érdekében. (Maslow, Assagioli, Wilber, 2006)

A Maslow-i definicié6 nagyon jol leirja azt, amit én is tapasztaltam az interjuk soran. Az
interjualanyaimra mind igazak az 6nmegvalositd embert jellemz6 fenti allitasok.

A Maslow-i piramis tetején az dnmegvalositas igénye és a transzcendencia all, de amig az
anyagi, elismertségi, Onértékelésbeli hianyainkat nem ¢éltiik meg és biztositottuk ezen
sziikségletek kielégiilését, addig nem fordulhatunk az onkiteljesedés felé €s nem nyilunk meg,
nem lesziink befogadodak a spiritudlis élmények eldtt sem. W5 szinten be vagyunk zéarva, ahhoz,
hogy ezek a megélések meg tudjanak érkezni hozzank, kell egy kinyilds, bizalom,
,beleengedés” a folyamatokba.

Ertékrend

Az értékrend és az abbodl fakado vildgnézet megvaltozasat a Spirdldinamika modelljében
vizsgalom, melyet Graves alapgondolatait kovetve Beck és Cowen alkotott meg. Az emberi
természet a spirdldinamika szerint egy allanddéan valtozo rendszer, az emberek képesek
alkalmazkodni a kornyezetiikh6z uj, komplexebb vilagmodellek megalkotdsaval, mellyel az 10;j
problémak kezelhetové valnak. Minden szemléletmdd, s 1étmod meghaladja és magaba foglalja
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az elézoeket. Az 0j feltételekre reagalva az ember kifejleszti az annak megfeleld alapvetd
vélekedéseit, hozzaallasat, azaz gyokérértékeit, gyokérhiedelmeit, s a koré épiti az egész
1j miikodésmodjat. Igy alakulnak ki a fejlédési szintek.

A spiradldinamika a valosagot és a fejlodést spiralisan fogja fel, egy dinamikus folyamatként.
Ez egyrészt jelenti azt, hogy az adott torvényszeriiségek egyre magasabb szinteken
nyilvanulnak meg és azt is, hogy egy személy, tarsadalom, szervezet dinamikusan mozoghat a
spirdlon fel-ala. Az egyes fejlodési szinteket szinekkel jeloli, melyek az adott szint
értékrendszer-vilagat jellemzik. (Ganti, 2008)

A wilberi wié-es, spiraldinamikailag kék szinten a legfontosabb érték a biztonsag és béke, a
tiszta szabalyok, a kiszamithat6sag. A stabil munkahely, ahol nem érnek meglepetések, tudom,
mi a dolgom és azt teszem nap, mint nap. Ezen a szinten az emberek tudjak a helyliket a
rendszerben, hierarchidban és az elfoglalt helyiiknek megfelelden viselkednek. Ez a szerep-
szabaly vilaga.

A W5-6s szintli narancs €lvezi sajat fontossagat. Ezen a szinten az interjualanyok arrél
szamoltak be, hogy a karrier, az el0rejutas, a siker és a pénz volt fontos. Sikeresnek lenni barmi
aron, a sok munka, a sok utazas, nagy feleldsség, pozicid, divatos és markas holmik, a
kiilséségek. A célok eléréséhez a manipulacio és a jatszmak gyakran eszkdzként szolgaltak, de
a barmi arba az is belefér, hogy teljesiteni a sajat egészségiik aran is. A 21 interjualanybol 8-an
szamoltak be valamilyen szomatikus tiinetrdl vagy sulyos betegségrol. Volt, aki ,,csak” nem
tudott felkelni az agybdl, volt, akinek kétoldalu tiidogyulladéasa volt, de tudomast sem vett rola
és dolgozott tovabb, vagy voltak, akiknél a stressz alvaszavarokban jelentkezett vagy
hasmenéssel jart.

A narancs szint a megfelelésrol szol, teljesiteni €s ezaltal elismerést kivivni a kornyezetbdl. Ez
az onérvényesités tere, ahol az €let a versengésrdl €¢s az AKAROM-16l szo6l.
»El akarok érni dolgokat, el akarok jutni az ¢letemben valahova. A vildg tele van

")

lehetdségekkel, ha hiszek magamban, meg tudom valdsitani 6ket

A z6ld igény akkor jelenik meg, amikor a narancs megélte a szép lakast és a jo kocsi élményét,
s felteszi a kérdést: ,,Ennyi? Errdl szol az élet? Kell lennie valami mésnak is!” Itt torténik
egy értékrendbeli valtozas. A sok munkabol és a feleldsségb6l mar leadnak, ketten is
beszamoltak arrol, hogy ebben az idészakban 6 6ras munkaviszonyba mentek at, azért, hogy
tobb idejiik maradjon magukra ill. volt olyan is, aki otthonrdl dolgozott, hogy tobbet tudjon a
gyerekeivel lenni. Atértékelédik a pénz és az id6 viszonya. Fontosabba valik, ,,a legyen életem”
érzése, mint az, hogy mennyi pénz van a bankszamlamon, amit nincs idom elkdlteni.

Nem fontosak mar a markas ruhdk, az éttermek, a villantds kiilsdségek, sokkal inkabb attevédik
a hangsuly az emberi kapcsolatokra, a mindségi egyiittlétekre, az Onismeretre, a személyes
belsd fejlédésre és tanuldsra, az egészséges €letmoddra (taplalkozas, mozgas), az egészség
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megOrzésére €s a személyes szabadsag megélésére ill. hogy legyen id6 a csalddra, magamra és
olyan dolgokat csinalni, amiket szeretek, ami érdekel, ami tolt €s 6romet okoz.

Fontossa valik, hogy mas hasonlé gondolkodasi emberekhez kapcsolddjanak, és hogy
megismerjék onmagukat és sajat érzéseiket. Elkezdenek kiilonb6z6 dnismereti csoportba jarni
(pl. csaladallitas, pszichodrama, szomatodrama) és kiilonb6z6 technikdkat tanulni vagy
kiprobalni (meditacio, transztanc, transzlégzés, NLP, stb.) és keresni a valaszokat a ,,ki vagyok
én”, ,mi a kiildetésem”, ,mi a 1étem értelme”, ,mit kell tennem” kérdésekre. ,,Mindenki
mindenkit elfogad és szeret, egyek vagyunk, mindenki egyenl6”.

W6 szinten az emberek elkezdenek kapcsolddni az érzéseikhez és a sziviikh6z. Mar nem az ész
dominal, hanem a kettd egysége sziiletik meg, egy igazi integralt (kentaur) személyiség. A
beszélgetések sordn nagyon sokszor keriilt szoba az empdtia és elfogadas, a szeretetteljes
kapcsolodasok, a nyilt, tiszta és dszinte kommunikacio és a hiteles emberi kapcsolatok mind a
munkédban, mind a maganéletben. Az igazsaghoz hozzatartozik, dnmagam felvallalasa, ki
merem-e mondani azt, amiben hiszek ¢s annak megfelelden cselekedni és véllalni a
kovetkezményeket. Az interjualanyok elbeszéléseibdl még a wb szintre jellemz0 az éberség, a
JELEN-LET és az aramlas a flow-val.

26. abra. Spiraldinamika
http://www.integralintezet.hu/olvasoszoba/sikeres-vagy/

A sarga lelazul 6nmagaba és ,kevésbé erdszakos”. A zoldnél mélyebb elfogadés, béke és
megtartas jellemzi. Nem ragaszkodas a szeretettel teli, pozitiv én-allapotokhoz.

Az egyik interjualany arrdl mesélt, hogy figyelme a jelenben van, nézi, mi az ami van, ami
alakul, ami lenni akar, milyen jelek, lizenetek jonnek szembe, mi az ami késziilodik
megformalddni és 6 azzal, hogy van. Mit érez a testében €s a szivében? Vannak tervei €s céljai,
de itt nem az a kérdés, hogy 6 mit AKAR, hanem az, hogy mi akar lenni, s hogyan akar egyiitt
lenni az, amit 0 akar és az, amit a sors akar, és van-e a kettonek kozos halmaza.


http://www.integralintezet.hu/olvasoszoba/sikeres-vagy/
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»A tlirkiz akkor jelenik meg, amikor a w7-es képességek megjelennek a térben és a "mezo
beszélni kezd", azaz spontan, intuitiv, telepatikus azonnali tudasok, vezetik a személyt.
Szinkronicitas sorozatok "csattanak el a térben", és ezt észleli és gondolkodas nélkiil lereagalja
a tiirkiz. Ugy cselekszik, hogy nincs gondolat, egy a folyamattal és tokéletes a cselekedet.
Ennek oka, hogy a mez0 vezérli a személyt, a személy pedig megtalalta a kulcsot a mezdbe. A
mez06 és a személy egy. Egyszerre igaz hogy a mezd vezérli a személyt és a személy a mezét.
Ahogy emelem a karom, az mozgatja a teret és a tér mozgatja a karom, nem én. Ez egy egység-
flow, egy transzperszonalis flow élmény. A spiritualis - azaz transzperszonalis - Komponens az
benne, hogy a személynek az a sajatélménye hogy a nala nagyobb tokéletes és tévedhetetelen
mez0 mozgatja Ot és a dolgokat koriilotte. A sargatol abban kiilonbdzik hogy ott noha dramlés
van, az armalas személyes flow élmény "Oonmagammal tokéletesen egységben gondolkodas
nélkil mozdulok és az pont jo". A tiirkizben eltiinik az énélmény és a térrel, a mezdvel valod
egységélménnyé valik. Nincs gondolkodés, bizonytalansag, de jo vagy rossz sincs.” (Ganti
Bence, 2014. marcius)

Azt gondolom, hogy tiirkiz aramlas élmény lehetett az, amikor az egyik interjlialany a
tanceldadasa alatt élt at, amit 6 ugy fogalmazott meg, hogy ,,Nem én csindlom, hanem rajtam
keresztiil torténik”. "Tiirkiz ember" nincs, de lehet tiirkiz élményiink, énallapotunk.

Egyéb fejlodésvonalakrol roviden

Az elézéekben részletesen megvizsgaltam a sziikségletek és az értékrend valtozasait az
interjlalanyaimnal ¢€s altalanossagban elmondhatd, hogy a karriervaltok Iépései mogott
ténylegesen észrevehetd egy w5—wo6 szintli tudatfejlédés és valtozas mindkét fejlédésvonal
esetében. Roviden nézziik meg, hogy néz ez ki a vilagnézet, a kognitiv miikodés és az
egofejléddés vonaléan.

Vilagnézet (Gebser): A w5-0s racionalis vilagnézetb6l a wo6-os integraltba torténik
atmozdulas, ahol az éberség a tudatossag jellemzd, az Itt és Most, az egylittérzés és szeretet.
Azt gondolom, hogy a kutatasom eredményeinek bemutatasakor kifejtettek ezt megfelelden
alatamasztjak.

Kognitiv: a racionalis miikodésmodbol és gondolkodasbol valtozas torténik a vizid-logika
szintjére, ahol megjelenik az intuici6 ill. a holisztikus, rendszerk6zi gondolkodas pl. 10
interjalanynak van kapcsoldodasa az integral pszichologidhoz ¢€s integral szemlélethez.
Emlitettem azt is, hogy voltak olyan interjlialanyok, akiknek voltak transzperszonalis élményei
¢s megtapasztaltak az okkult, szubtilis és kauzalis vilagokat is.

Egofejlédés (SCG): Az Ontudatos-Lelkiismeretes szintrdl az Individualista, Autoném és
Konstruktum tudatos én felé. Az Ontudatos, az aki elismerésre vagyik és mésok elfogadasara,
amiatt, hogy 6 mas mint a tobbi. Szeretne kiemelkedni a tdmegbdl, nagyon erds a szuperego, a
kotelességek és feleldsségek teljesitése. A Lelkiismeretes, az ,,idedlis felndtt”, aki fliggetlen és
racionalisan gondolkodo, érdekli a dolgok értelme, oka, célja, valodi Gnismeretre vagyik.
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Az Individualista egyéni, egyedi dolgot akar csinalni, fliggetleniil a szocialis szerepektdl és
masok jovahagyasatol. Gyakran visszavonulnak a napi aktivitasok és a kozélet eldl, befelé
fordulnak, hogy 6nmagukban taldljdk meg az egyediilallo adottsagaikat, vagy valaszt
kapjanak az égetd kérdéseikre. Szeretnek egyediil dolgozni, ekkor kreativan hozza tudnak
jarulni a kozos munkdhoz. Itt mat fontosak a tapasztaldsok, a jelenben levés, az Itt €s Most.
Az Individualista tallép a racionalitdson, az intellektuson, és ujra kapcsolatba keriil a testével
¢s az érzéseivel. Az autondm személy tudatosan elkotelezett, hogy értelmes életet alkosson meg
maganak és masoknak dnmegvaldsitdan és eltokélt modon, megprobal leginkabb azzéd valni,
aki 6 maga. Az autoném megnyugodott, finom 6sszhangban, jol rdhangolodva végzi a belsd
munkait. A konstruktum-tudatos személy lat ra elészor a fejlodés soran az egojara. Belatja,
hogy a vilagrol és onmagardl, arrol, hogy ,.ki is vagyok én”, nem lehet a tudatos gondolkodas,
a racionalitds révén igazi, végsod, valos valaszokhoz jutni. Az ilyen személyek szeretnek befelé
fordulni és onmegfigyelést végezni, meditalni. A valdésdgot a maga valdjaban akarjak
szeml€lni, nem gondolkodni magukrol, hanem kdzvetleniil megfigyelni a bels6é mitkddésiiket.

A kutataisomban ¢és a fentebb bemutatottakban nagyon jol kirajzolodik ez az egofejlodési
folyamat a megkérdezett interjiialanyok korében.

TISZTA FENY + tudatfeletti
ULTRAIBOLYA felsd tudat
5 transz-
O egyseg 4l
IBOLYA ,_Intl.'l:ltﬂi elme. perszonélis
metaelme
+ énmeghaladas S + transzcendens
INDIGOKEK - Bna?'ga‘élllran%osmt elme. - (egotudatos)
TORKIZKE magas szintd vizidlogika 1 globalis 1atasmad konstruktum-
ap o sits inteardlt (paradigmsk ketzti globals tudstoazag) d i frarkizhék) 2R tudatos (integralt)
+ 6nmegvaldsitds - integral L rendszerelvii
koraivizidlogika | rendszerdramlas L 5
KEKESZOLD o e 9 Ak autondm
z6L0 AL i | pluralista elme ivisztikus 1 emberi kitelékek Otk -
LI _! FE—_— pluralista rentiserckfders, platitis 2 relativisztikus gold) 4.5.rend individualista
+ Gnértékelés
NARANCSSARGA —— + racionalis formalis miveleti sok szempontu + Yersengé. tortetd 4.rend lelkiismeretes
[radonsliz elme) [narancezarga)
BOROSTYANSARGA + g:‘;?gzkgsoz + mitikus - :f_':h:i‘;':‘ﬁ::lft' abszolutista + [a‘:k)igazsa'g ereje 3.rend + konformista
PIROS | miveletek el6tti egocentrikus + hatalmiistenek 2. rend anvédé
1 biztonsag 1+ magikus (h!d"": s os)
| miveletek el6tti magikus- | az 8sok szellemei | L i
[BBoRViRGE) (=imbdiikuz) animisztikus | pborveres) 1.rend impulziv
| fizioldgiai i i | | tiilélés imbioti
INFRAVOROS szn'.ikseggle’tek archaikus szenzomotoros (oézs) 0 szimbiotikus
Maslow Gebser Commons & Richards Graves/spiraldinamika Kegan Loevinger
szlksegletek vilagneézetek Piaget/Aurobind6 Wade 3 tudatossag Cook-Greuter

27. abra. Fejlodésvonalak
Készitette és engedélyezte: Ganti Bence, Az integral pszichologia képzés oktatasi anyagabol.

A kutatas eredményei és a tudatallapotok

Az interjualanyok kozel fele beszElt arrdl, hogy az Onismereti Utja soran tobbszor is atélt
modosult tudatallapotokat. Kézvetleniil nem ezek az élmények késztették dket a munkahelyiik
feladasara és a szakmavaltasra, de a modosult tudatallapotokban megélt élmények hatassal
voltak a tudat-, és személyiségfejlodésiikre, ami aztan azt eredményezte, hogy egy mas

mindségl ¢letkép felé éreztek hivast és vonzddast, ill. megjelent benniik a tudas, hogy ,,lehet
masképp”.
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Voltak az interjualanyok kozott, akik rendszeresen meditalnak, vagy kiilonb6zo
transztechnikékkal éltek meg modosulast pl. transzlégzés, transztdnc, samandobolds, vagy
erdteljes extazis-¢lményben volt résziik, kundalini ébredést vagy haldl kozeli élményt éltek
meg, vagy nagyon erdteljes almok formajaban nyertek betekintést magasabb tudatallapotokba
¢s mas dimenziokba.

A kutatas eredményei és a személyiségtipusok

A kutatds keretein beliil semmilyen formdban nem foglalkoztam a tipusok vizsgalataval ill.
annak az Osszefiiggésével, hogy a személyiségtipusok hogyan viszonyulnak a ,,Lépni vagy
maradni?” dilemmahoz és magahoz a karriervaltashoz.

A beszélgetések alkalmaval nem allt moédomban vizsgalni az interjialanyok tipusat,
legtobbjiiket felszinesen ismerem csak, sokukkal most talalkoztam eldszor. Nem kiildtem ki
nekik erre vonatkozo kérdéivet (Enneagram, Myers—Briggs teszt) sem a beszélgetés elott, sem
utan, amibdl fel lehetett volna mérni a személyiségtipusukat és barmilyen kovetkeztetést
lehetett volna tenni a személyiségtipusok és a karriervaltasok osszefliggéseire.

Erdekes lenne ezt a témat részleteiben megvizsgalni, mert biztosan masképp valt egy ,,fé16s”,
Enneagram 6-os, mint egy ,,hirtelen ugros” 3-as vagy mint egy ,.kalandor” 7-es, de ez mar egy
masik kutatast igényelne €és egy masik dolgozat témaja lehetne.

6. Osszegzés

A dolgozatomban azokat a karriervaltokat vizsgaltam, akik nem horizontalis irdnyban léptek,
pl. egy adott szakman vagy iparagon beliil atmentek A munkahelyrél B-be, hanem azokat a
valtasokat, akik teljesen kiléptek az addigi szakmajukbdl és nemcsak teljesen mas hivatast
vélasztottak magunknak, hanem egy teljesen mas mindségii élet felé torekednek. A 21
interjualannyal lefolytatott beszélgetés és a sajat megélésem alapjan is elmondhato, hogy ezeket
az embereket egy teljes értékrend és vilagnézeti, szemléletbeli véltozas jellemzi. A kiilsé
értékekrol attevodik a hangstly a belsore, az anyagi dolgokrol a testi-lelki-szellemi sikra,
fontossa valik kapcsolddni 6nmagunkhoz, igaz belsé valonkhoz, igaz énilinkhdz. Az ut minden
esetben kapcsolodott 6nismereti munkahoz, ill. néhany esetben spiritudlis €élményekhez is.

A kutatdasomban résztvevo karriervaltok mind dnmegvalositasra torekszenek az életiikben és
munkajukban egyarant. Céljuk és torekvésiik, hogy olyan munkajuk legyen, ami szervesen
illeszkedik az életiikbe, értékrendjiikbe, ahol olyan tevékenységet csinalnak, ami 6sszhangban
van természetiikkel, 6romet okoz és lelkesit, ami nem terhel, hanem t6lt, amibol nem kell
,»szabadsagra menni”, mert nem ,,munka’-ként élik meg a hivatasukat.
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Fontos, hogy az egész életvitelre kiterjedd szemléletvaltasrol van sz6, aminek része a munka
teriilete. Nem azon akarnak balanszirozni, hogy legyen életiik a munka mellett, hanem €lni
szeretnének, mindségi, szeretetteljes kapcsolodasokat, szabad id6t, rugalmassagot, csaladot,
1d6t onmagukkal. Jellemzd, hogy sokkal nagyobb perspektivabol néznek 6nmagukra és a vilag
dolgaira, egy holisztikus és globalis szemlélet jellemzi Sket. Erzékenyek a Fold, a Természet
¢s minden €10 és €érzd 1ény irdnt.

Szakdolgozatomban ezt a tudat-, és szemléletvaltozast, fejlodést szerettem volna bemutatni és
igazolni azt, hogy a karriervaltéim esetében egy w6-os integralt személyiség megfejlédése az,
ami lehetéve, sot sziikségszerivé tette a valtast és elmozdulast a korabbi munkahelytikrol.
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V. ZARO GONDOLATOK

,, Az élet csupan egy lehetoség a fejlodesre, a viragzasra, arra, hogy valoban legyél. ...
A szivedben ott van egy dal, amit el kell énekelned, egy tanc, amit el kell tancolnod,
de ez a tanc lathatatlan, és a dalt még csak nem is hallottad eddig.

2

Lényed legbensoé magjaban van mélyen elrejtve....
Osho

Hogyan tovabb?

A szakdolgozat irdsakor én is abban az ¢lethelyzetben vagyok, mint j6 par interjlialanyom, akik
mar léptek, meghoztak a dontést és felmondtak az el6z6 munkahelyiikdn, de még nem tudjak,
nem latjak tisztan, mi az, amit csinalni fognak a jovOben. Ebben az atmeneti szakaszban
egyszerlien csak figyelek, hogy mi az, ami szembejon, ami megszolit, ami érdekel, mi az,
amiben szivesen elmélyiilnék és kdzben kinyitom magam a lehetdségekre. Kozben foglalkoztat
az a gondolat is, hogy mi az, amit én tudok adni? Mik azok a tapasztaldsok, amiket atéltem, és
amiket meg tudok osztani masokkal és ezaltal tudok segiteni? Mik azok a hidnyok, félelmek,
hiedelmek, mik azok az érzések és megélések, amik bennem voltak, miel6tt Iéptem? Es mi volt
utana a nagy Semmiben?

Az egyik ilyen, mindenképpen gy gondolom a ,.Lépni vagy maradni?” témadja, az 0t, amit
bejartam az elmult 18 évben ezzel kapcsolatban és a jelenlegi ¢élethelyzetem is.

A szakdolgozat irdsa kozben megjelent bennem a gondolat, hogy hogyan lehetne ezt a témat
tovabbvinni. Egyrészt latom magam koriil az embereket, akik hasonld élethelyzetben vannak,
mar Ok is felteszik maguknak a kérdést, véltandnak, de még nem mernek, keresik a
magyarazatokat a maradésra, nem latjak, hogy mi lesz, vagy mi lehetne utdna, masrészt a téma
nemcsak a munkahelyi valtdsok kapcsan aktudlis, de sokszor a kérdés parkapcsolati
vonatkozasban meriil fel.

Az interjiialanyaimmal folytatott beszélgetés még egy dologra vilagitott rd nagyon erdteljesen
€s erdsitett meg. A beszélgetdtarsaim tobbsége kiemelte, hogy nagyon nagy segitség volt nekik
a folyamatban az, hogy talalkoztak olyan emberekkel, akik mar tl voltak egy ilyen dontésen,
meglépték azt, amire 6k még csak késziiltek és lattak azt, hogy ,.lehetséges!”, hogy sikeriilhet.
A veliik vald beszélgetések, vagy az olyan kozosségekbe jaras, ahol ilyen emberekkel
talalkozhattak és megtapasztalhattdk, hogy mi az a mindség, ami ezekbdl az emberekbdl arad,
nagyon nagy erdt, tdimogatast és megtartast adtak minden esetben.

Fentiek fényében megsziiletett bennem a felismerés, hogy a szakdolgozatom témajat
tulajdonképpen tovabb is vihetném a gyakorlatba és csinalhatnék egy ,,.Lépni vagy maradni?”
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elnevezési, fix alkalmas (mondjuk 8 alkalom), zart csoportot, ahol a résztvevokkel ezt a témat
jarnank korbe kiilonboz6 oldalrol ill. olyan egyiittléteket is szervezhetnék, ahol az emberek
Osszejonnének és mindig egy adott témardl lehetne beszélgetni, megosztani egymassal.

Elkészitettem ennek a terdpias csoportnak az integral szemléleti, négy kvadransos
megkozelitését.

A BF kvadransban a csoport témdja szerepel, ,,Lépni vagy maradni?”, mi a célja, mivel akar
foglalkozni, mi az iizenete.

Ebbe a kvadransba tartoznak a résztvevok egyéni belsé megélései; mivel jott a résztvevo, mi
pontosan a problémaja, mi a megélése az ,,Itt és MOST”-ban, mik a félelmei, ami miatt nem
tud 1épni, mi tartja vissza, mi a belsé megélése a Hit és Bizalom témajaval kapcsolatosan.

Az elcsendesiilés és a meditacid segithet kapcsolodni belsé vilagunkhoz és az érzésekhez,
hiszen sokaknak ez eldszor problémat okozhat, hogy egyaltalan nem éreznek vagy nem
kapcsolodnak magukhoz. A Gestalt-os ,,forrd szEék™ technika szintén azt segiti, hogy az ,,Itt és
Most”-ba keriiljon a résztvevd, ill. nagyon j6 mddszer erre még a szabad tanc, transztanc
megélése is.

UZENET - CEL A csoport meghirdetése

Bels6 megélések A csoport tematikdja — az egyes
It és Most” alkalmak témai, kérdései, technikai
Elcsendesiilés - Megnyilas A csoport tagjai

Félelmek, hiedelmek

HIT, BIZALOM

Terdpids modszer:
Meditacid, Gestalt, Tanc

»Lépni vagy Maradni?”
— terapias csoport

Oszinte,szeretetteljes
kapcsoloddsok
Ko6zOsség

Terapids tér és kornyezet
Keretek — Mikor, milyen gyakran,
mett6l-meddig?

Hidanyzasok, késések
Mennyibe kertil/alkalom?

Terdpias médszer:
Beszélgetések, megosztasok
Csaladallitas, szomatoallitas
Bodywork, Tanc

28. abra. A ,,Lépni vagy Maradni?” terapias csoport a négy kvadransban
Készitette: Mochlar Orsolya

A JF kvadransban a terapias csoport objektiv kiilsé vilaga all, hol keriil meghirdetésre, milyen
képpel, milyen cimmel és leirassal, mi lesz pontosan a csoport tematikéja, hogyan épiil fel egy
fix 8 alkalom ill. ide tartozik az is, hogy kik lesznek a csoport tagjai, hogy all majd 0ssze a
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csoport (férfiak és nok, korosztaly, végzettség, munkahelyek, ahonnan jonnek, témak, amivel
érkeznek).

JF-be tartozik annak a leirasa, hogy pontosan mi fog torténni a 8 alkalom alatt, az egyes
alkalmak milyen témat jarnak korbe, milyen kérdésekre keressiik a valaszokat, milyen
technikakat alkalmazunk.

A BA a csoport koz0s megéléseit jelenti, az Oszinte, nyilt és szeretetteljes kapcsolddasokat, a
tiszta kommunikéciot, a kozosséghez tartozas élményét és a megtartottsagot. Itt a csoportozos
technikak keriilnek el6térbe pl. csaladallitas, bodywork és a kdzos megosztasok, beszélgetések.

A kozos kiilsd (JA) kvadransba tartoznak a keretek, szabdlyok leirdsa pl. mikor, milyen
gyakran, hanytol-hanyig tartanak a talalkozok, hanyszor lehet hidnyozni, a hidnyzos alkalmakat
kell-e fizetni, mennyibe keriil egy alkalom, hogyan lehet fizetni, stb.

A terapias tér és kornyezet is ide tartozik, hol helyezkedik el a terem, ahol a talalkozok lesznek,
hogyan kozelithetd meg, mik a ,,terapias hely hasznalatanak™ szabdlyai (pl. tea, kavé, stb.).

Itt tartok most. A téma nagyon ¢l bennem és megy tovabb, ujabb és ujabb vizekre visz és ujabb
¢s Ujabb szelekre talalok.

Tervezem a kozeljovOben kidolgozni és elinditani a ,,Lépni vagy Maradni?” terapias csoportot.

Nagyon izgat az a kérdés is, hogy hogyan lehetne az integral szemléletet és a sajat
tapasztalataimat, megéléseimet visszafolyatni az iizleti vilagba és ott segiteni, olyan
vezetdknek, akik hasonlo kérdésekkel, problémakkal kiizddttek, mint én. Elénken foglalkoztat
a kiégés eldtt allo vezetdkkel valo foglalkozas és a ndi vezetdk segitése az iizleti vilagban,
valamint a szervezetfejlesztési kérdések, amik gy gondolom szorosan Osszefiiggenek a
szakdolgozatom téméjaval, hiszen azok az emberek, akik személyisége fejlédik és a tudatuk
nyilik olyan , keretek” kozott szeretnének mar dolgozni, ami a hitvallasukkal, értékrend;jiikkel
Osszeegyeztethetd és ezeket a lehetdségeket keresik magukban és a kiilvilagban is.

Hiszek abban, hogy a jovében egyre tobb szervezet fog atalakulni és ,,felnéni” egy magasabb
szintli miikodésmoddhoz, ahol az onmegvaldsité (wb) emberek is megtalaljak majd a helytiket,
feladatukat €s onmagukat kiteljesedve fognak tudni alkotni. Hiszek abban, hogy a munka és az
¢let nem két kiilonallo dolog, hanem lehet egybeolvadés, 6rom és lelkesedés.
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MELLEKLETEK

1. sz. melléklet: Az interjuk alapjaul szolgalé kérdoiv

Ez a kérddiv olyan emberekhez szol, akik multinacionalis cégeknél dolgoztak €s egy ponton az
¢letiikben kiléptek a multivilagbol és teljesen Gjraorientaltak az €letiiket. A kérddiv azt hivatott
felmérni, hogy mi volt a valtas mozgatérugdja, mik voltak a visszatartd erdk ill. mi kellett
ahhoz, hogy ezt a Iépést az illetd meg tudja tenni.

1. Férfi Né6
2. Hany éves vagy?

3. a.egyediilallo
b. hazas
nincs gyermekem
1 gyerek
2 gyerek
tobb
c. elvalt

4. Hany évig dolgoztal multinacionalis cégnél? Mikor volt ez?

5. Milyen pozicidban?
a. vezetoi
b. kozépvezetdi
c. alkalmazottként

6. Milyen teriileten? Mibdl allt a munkad? Mit csinaltal?

7. Hogyan telt egy napod?

8. Mit szerettél benne és mit nem?

9. Atlagban napi hany o6rat dolgoztal?



83

a. 6

b. 8

c. 10

d. 12

e. tobb

10. Hogy emlékszel vissza, mi volt az a pont, folyamat, amikor megfogalmazodott
benned, hogy ez mar nem jo neked? Miért nem volt mar j6?

11. Milyen érzések, gondolatok, képek kavarogtak benned akkortajt? Mik voltak a
megéléseid?

12. Mi ,,motivalt” a kilépésre? Mesélj errdl!
a. stressz
b. no work-life balance
c. fizikai tiinetek, betegségek
d. egyéb:

13. Mi volt a visszatart6 erd?
a. pénz/biztonsag
b. félelem
c. megfelelés az elvardsoknak
d. kudarc
e. ,,lehet jobb?” érzése
f. nincs biztos jovokép, hogy mibe is akarok kezdeni
g. egyéb:

14. Milyen erds volt ez a visszatart er6? Mennyi idébe telt, amig meg tudtad hozni a
dontést?

15. Milyen csalad mintéak, hiedelmek akadalyoztak a 1épésben?

16. Onismereti Gton (terapia, csaladallitas, pszichodrama, stb) foglalkoztal-e ezzel az
akadallyal és ha igen, mire lattal ra?

17. Mi volt az ,,utolsé csepp a pohdrban”, ami atlenditett a holtponton és ami segitett a
dontés meghozataldban? Mesélj errdl!



18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.
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Milyen érzés volt a dontés - felmondas utan?

Kiildetésed/elhivasod volt-e vmi irdnt?
Mi az, ami segitett? HIT/BIZALOM? Mi vitt tovabb eldre?

Kilépés utan visszatértél-e még a multik vilagaba? Ha igen, miért és milyen formaban?

Ha igen, mennyi id6re?
a. <l év

b. <2 év

c.<3¢év

d. tobb — mennyi?

Kilépés utan mihez kezdtél? Mesélj errdl az idészakrol!
a. pihenés, utazas

b. semmi, csak élvezni akartam az életet

c. Onismeret

d. segité munka, terapiazas

e. sajat vallalkozas

f. kisebb vallalkozas, magyar tulajdont cég

g. multinacionalis cég — alacsonyabb pozicio

h. egyéb:

Volt-e atmeneti id6szak, amig megtalaltad a mostani hivatasodat? Ez hogyan és mivel
telt?

Hogy érzed most magad?

a. megbantam a dontésem

b. boldog vagyok és kiegyensulyozott

c. megtalaltam a hivatdsom, amiben ki tudok teljesedni
d. egyéb:

Megtaléltad-e azt a hivatast, amiben jol érzed magad, amiben kiteljesedettnek érzed
magad, amiért gy érzed megérte valtani?



27.

28.

29.

30.
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Személyiségfejlodésben hogy érzed, mi az amit megfejlodtél, mik azok a gatak,
akadalyok, mérfoldkovek, amiket megléptél?
Hogyan alakult at az életed? Mi az ami megvaltozott benned beliil és kiviil?

Mesélj arrol, hogy tekintesz most vissza erre a periodusra az életedben. Milyen
érzések €s gondolatok vannak benned?

Van-e benned még mondas, ami kimaradt, de a témahoz kapcsolddik és szivesen
elmondanad?



