Hogyan kezdjiink
,tamogatni'?

Ha hallottdl mér az Gjraértékelé tamogatas-
r6l, a modszer hasznalatabol ered6 személyes
elényokrdl, és alig varod, hogy magad is kipré-
béld, akkor az alabbiak segitségedre lesznek.

Alapijait tekintve a kolesonos tamogatas egy-
szertien abbdl all, hogy ketten folvaltva meg-
hallgatjak egymast. Hasonlit is egy beszélge-
téshez, meg kiilonbdozik is att6l. Ez a meghall-
gatas gondosabb, hatékonyabb. Meghallgatas-
rél és a hallottakra val6 odafigyelésrél van sz6.
A besz€l6rdl, a hallottakrél valé gondolko-
dasra épiil, agy, hogy javaslatokkal, sajat vé-
lekedéseddel nem szakitod meg a beszél6t, ha-
nem teljes figyelmeddel egyszertien meghall-
gatod.

FELVALTVA FIGYELJETEK EGYMASRA

Koénnyt elkezdeni. Ketten kellenek hozza.
Keress egy baratot (munkatarsat, kedvest), aki



kiprébalna veled. Allapodjatok meg, hogy fel-
véltva, egyenl6 ideig, kozbeszolas nélkiil fi-
gyeltek egymasra, és szabjatok meg, mennyi
id6t szantok ra. Aztan dontsétek el, ki figyel
el6szor. A masik pedig fogjon bele, beszéljen,
amirdl akar. A meghallgaté figyel, nem vag
kozbe jétanaccsal, megjegyzéssel, sajit érzé-
seivel. :

Ha lejart az id6, az eddigi beszélé lesz a fi-
gyeld, s aki eddig meghallgatta, most beszélni
kezd, amirdl akar.

A csere tisztességes. Egyik fél sem tartozik
a mésiknak. Utdna éltaldban mindketten fris-
sebbnek érzik magukat, és konnyebben tud-
nak gondolkodni. Még élvezetes is az egész.

Erdemes megtenni, amikor csak lehet. Ha
tobbszor figyeltek ekképpen egymasra, jobban
megismeritek és megkedvelitek egymast.

S egyre jobban tudtok egymasra figyelni. Mi-
nél tobbszor gyakoroljatok, annal hatéko-
nyabb a folyamat.

A ,tdmogat6idék”, vagy ,tdmogatoiilések”
lehetnek hosszuak vagy rovidek, attol
fliggben, mennyi id6tok van. Par percnyi, ta-
mogatoddal igy eltoltott idé nagy hatassal le-
het gondolkodasodra és miikodésedre, ha
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meg két orat tudtok figyelni egymasra, an-
nal jobb.

AZ ERZESEK LEVEZETESE

Néha a besz€l6 (a, kliens") nevetni kezd, vagy
sirni, esetleg hangosabban beszél, vagy resz-
ket, asit. Ezek helyénval6 dolgok. Egyszertien
azt jelentik, hogy az illet fesziilt valami miatt,
példaul zavarban van, fél, vagy szomoru, eset-
leg testileg kellemetleniil érzi magat, és az elobb
emlitett médokon kiengedi a fesziiltséget. Ezal-
tal megszabadul zavara, banata, félelme egy
darabjatél. A fesziiltségtol valé megszabadu-
lasnak ezt a médjat |, levezetésnek” hivjuk.

A figyel6 (a tamogato) ortilhet neki és megnyu-
godhat, ha ilyesmi torténik, s tovabbra is figyel-
jen a kliensre anélkiil, hogy a végbemend leveze-
tést megprobalna megallitani. Ha a kliens abba-
hagyja a levezetést, akkor a figyel6 megerdsiti 6t
azzal, hogy a levezetés folytatasara batoritja.

MIT GONDOLSZ?

Ketten felvdltva meghallgatjik egymast — ez
a kolesonos tamogatas alapelve.
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Ha ennyit tudsz, s ennyit teszel, mar azzal na-
gyot valtoztatsz életeden. Ha valakivel egytitt
olvasod ezt, itt meg is allhattok, hogy folvaltva
meghallgassatok egymast, mondjuk tiz-tiz per-
cig. Utdna beszéljétek meg a benyomasaitokat.

Ha néhanyszor timogattal ugyanazzal a sze-
méllyel, szénjatok id6t a torténtek megbeszé-
lésére, hogy kidertiljon, mit gondoltok réla.
Milyen élmény volt, hogy valaki kozbesz6las
nélkiil meghallgatott? Elvezted? Milyen érzés
volt figyelni valakire megszakitas nélkiil?

Szeretnéd folytatni? Olvasd tovabb ezt a fii-
zetkét, egyéb informacidkat tudsz meg beldle
arrdl, hogyan csinald jol.

MI A TEENDO A TAMOGATOULESEN?

Tamogato6iilésnek hivjuk azt az id6t, amit
egymas — félbeszakitas nélkiili - meghallga-
tasaval toltiink. Az alabbi néhany dologgal ki-
sérletezhetsz tamogatdiiléseiden.

J6 és j

Tamogatoéiiléseidet kliensként kezdheted
ugy, hogy mostanaban tortént j6 dolgokrol be

4



szélsz taimogatédnak. Aprésagok, vagy fon-
tos dolgok egyarant lehetnek ezek. Beszélhetsz
a tegnap latott szép naplementérél, Gj allasod-
rél, vagy valamirdl, amit sikertilt megoldanod
mult héten.

A lényeg, hogy vedd észre, ami j6]1 megy.
(Kiilonosen akkor j6 6tlet ez, ha batortalannak
érzed magad. Emlékeztet rd, hogy taldn még-
sem olyan rosszul all a szénad, mint gondo-
lod.)

Néha egész tdmogatoiilések azzal telnek el,
hogy a kliens j6 és 4j dolgokat mond, s a vé-
gén sokkal jobban érzi magat és tisztabban
gondolkodik.

Friss bosszasagok

Ha valami folddlt mostanaban, a timogatoé-
ilés j6 alkalom arra, hogy beszélj r6la. Annyit
mondasz a torténtekrdl, amennyit jénak latsz,
elmondhatod egyszer, vagy tobbszor.

Valoszintileg tigy taldlod majd, hogy joné-
hany gondod mar att6l kisebbnek tlinik, hogy
beszélhetsz réla anélkiil, hogy valaki tandcsot
probalna adni, vagy meg akarna helyetted ol-
dani.



Tobbnyire az lesz a helyzet, hogy magad is
rajossz egy jo6 megoldasra, ha van valaki, aki
meghallgat és bizik benned, mikézben foldult
vagy és hangosan gondolkodsz a probléma-
rol.

Muiltbeli bajok

Ha kliensként arra hasznélod a tdimogat6iilé-
sen rad jut6 id6t, hogy olyasmirdl beszélj, ami
aggaszt, akkor megeshet, hogy miutdn egy da-
rabig meséltél rola, az a kérdés jut eszedbe
(vagy timogat6d kérdezi meg), hogy mire em-
lékeztet ez a helyzet vagy ez az érzés. Kordb-
ban mikor érezted magad hasonl6an? Szinte
mindig eszedbe jut majd egy multbeli alkalom,
ami hasonléan fajt, hasonléan dualt fol. Vila-
gossa valik, hogy az akkori érzések utéize még
ott kisért emlékezetedben, s emiatt a mostani
helyzet bizonytalanabbnak, rosszabbnak tinik,
mint amilyennek e régi emlékek nélkiil lat-
szana. Ha beszélhetsz a régi helyzetrdl, az ak-
kor torténtekrdl, akkori érzéseidrdl, arrél, ho-
gyan érintett az a helyzet, akkor néhany régi
rossz érzés levezethetévé vilik, s ettd] frisseb-
ben tekintesz a jelenlegi nehézségre.
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Elettorténetek

Ha kliensként tigy t{inik, semmi sincs, amirél
a jelent illetéen beszélned kellene, prébald el-
mesélni az életed torténetét.

A legtobb embernek soha nem volt esélye
ra, hogy élete teljes torténetét elmondja, pe-
dig erre mindenkinek nagyon nagy sziiksége
van egész életében.

Mikozben az életedrdl mesélsz, bizonyos
események - j6 vagy rossz hatdsuk miatt —
fontosabbnak tlinnek a tobbinél. Ezekre az ese-
ményekre érdemes visszatérni, ezekrol érde-
mes beszélni a tamogatoéiiléseken.

Vératlan valtozasokhoz vezethet gondolko-
dasunkban, ha tjra és tjra attekinthetjiik élet-
torténetiinket valakivel, aki tényleg figyel.

Régi —koztiik rég elfelejtettnek hitt - fajdal-
mas eseményekbdl lerakédott rossz érzések
torhetnek felszinre, le lehet 6ket vezetni, s ettdl
konnyebb lesz a 1épted, szabadabb a gondol-
kodasod.

Jol figyelG tars jelenlétében attekintett j6 em-
lékek is segithetik multbeli nehéz id6k rossz
érzéseinek levezetését, s ez is jobb kozérzet-
hez segit.



Ondicsérés

Legtobbiinket annyiszor becsiiltek le és
annyiszor bantottak, hogy manapsdg igen ne-
heziinkre esik j6t gondolni magunkrél. Olyan-
kor is vadoltak benntinket, amikor a t6liink
telhetd legjobbat tettiik. Sok igazsagtalansagot
hallottunk.

Azt mondtédk, ha kedveljiik magunkat, be-
képzeltek vagyunk, meg azt, hogy ne tartsunk
jot magunkrol. Ez tévedés.

Mindenkinek jéban kell lennie sajat maga-
val. Ha kedveljiik magunkat, méasokkal is job-
ban, nem pedig rosszabbul banunk.

Tamogato6iilésen kliensként mondd el ta-
mogatédnak, mit kedvelsz magadban.
Biiszke hangstillyal mondd el (nem félvagva,
csak biiszkén). Mondd el jra és tjra. Lehet,
hogy nehezedre esik, de tarts ki. Ha sirnod
kell, vagy nevetned, vagy a levezetés mas for-
maja kezdddik el, engedd, hadd jojjon. Pré-
bédlj mindent dicsérni magadban (MIN-
DENT). Ha rajossz, mit kilonosen nehéz
nagyrabecsiilnéd magadban (példaul a
kiilséddel, vagy értelmi képességeiddel kap-
csolatban), maradj azokndl.
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Valészintileg eszedbe jutnak majd réluk
olyan helyzetek, amikor biraltak, vadoltak,
vagy rosszul bantak veled. Tamogatéiiléseken
kliensként hasznos ezekkel foglalkozni,
ezekrol beszélni.

Célok

Jobban éled az életed, ha célokat tGizol ki,
vagy ha attekinted, meddig jutottal korabbi
céljaid elérése érdekében. Hasznos téma ez kli-
ensként a timogatoiilésekre.

Beszélj életed kiilonb6z6 korszakairdl, va-
lassz elérend6 célokat holnapra, jové hétre, az
idei évre, a kovetkez0 Otre, hiiszra, egész éle-
tedre.

Az egyes korszakokrdl sz6lva atgondolha-
tod a célok eléréséhez sziikséges lépéseket.

Ha id6nként attekinted céljaidat és a latszoé-
lag utadban 4ll6 akadalyokat, az segiteni fogja
a célok elérését.

Hagy, hadd folytatédjon a levezetés

Ha kliensként beszélsz valamirél, s annak
eredménye élénk beszéd, nevetés, konnyek,
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" reszketés, izzadds vagy asitas (ezek mind-
egyike a levezetés egyik formdja), akkor ne térj
at gyorsan valami masra. Prébédld azt ismé-
telni, amit mondtal vagy tettél a levezetés meg-
kezdésekor, s a levezetés befejez6déséig ma-
radj mindvégig ugyanannél a dolognal. Erde-
mes mindaddig folytatni, amig id6d engedi.
A kolcsonos tdmogatés legnagyobb elonyei e
fesziiltséglevezetések utan adédnak. A leve-
zetés korabban bénult gondolkodasi és cselek-
vési modokat szabadit fol.

A tamogatéiilés befejezése

A tamogatéiilés végén — kiilondsen, ha va-
lami nehézségrol beszéltél — szanj néhany pil-
lanatot arra, hogy figyelmedet olyasmire ira-
nyitsd, amit 6rommel varsz, vagy gondolj va-
lami semleges dologra, példaul idézd fol ba-
rataid nevét, kedvenc ételeidet, vagy egy ta-
jat, ahol jol érezted magad.

Ez konnyebb atvezetést biztosit a kliens sze-
repébdl a tamogatééba, ha a megallapodas
szerint az kovetkezik, vagy segit folytatni a na-
pot, ha kliensként te voltdl a masodik, s ezzel
a tamogatoéiilésnek vége.
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Hogy mindketten biztonsagosnak érezzé-
tek a helyzetet ahhoz, hogy barmit széba hoz-
hassatok, amit kell, legjobb, ha megallapod-
tok abban, hogy az elhangzottakrdl késébb
senkinek nem beszéltek.

Saztis j6 tudni, hogy az alkohol és a drogok
gatoljak a levezetés j6 hatasait.

TAMOGATOCSOPORTOK

Egymast folvaltva meghallgaté emberek cso-
portja jol mikodik. (A tamogatasban ezt ta-
mogaté-kiscsoportnak, kiscsoportnak hivjuk.)
Minden, egymads utan sorra keriild jelenlevére
nagyjabol egyforma hosszi idé jut ugy, hogy
egyvalakit tdimogatdjanak valaszt, a tobbiek
pedig a hattérben figyelnek ra. Valaki vezeti a
csoportot, segit eldonteni, mennyi idét kap
mindenki, ki kezdi, és igy tovabb.

Ha mindenki kliensideje letelt, az 6sszejo-
vetelt azzal lehet befejezni, hogy mindenki el-
mondhatja, mi volt szdmdra legjobb a tdimo-
gatécsoportban, vagy megemlithet valamit,
amire varakozassal késziil.

A tamogatécsoportok Osszejoveteleinek
hosszat és gyakorisagat a benniik részt vevék
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szabjak meg. A csoport allhat baratokbdl,
munkatarsakboél, szomszédokbdl, hasonl ér-
dekl6déstiekbdl. Ha van benniik valami ko-
20s, az gyakran biztonsagosabba teszi a hely-
zetet, s akkor konnyebb mindenkinek arrél be-
széIni, amir6l igazan kell. Vannak példaul
ndcsoportok, férficsoportok, sziilécsoportok,
fiatalokbo6l, munkasokbol allok, bizonyos val-
lasi, etnikai csoportba tartozok, fogyatékosok,
miivészek tdmogatécsoportjai és sok masféle
kiscsoport is.

Ha baréatokat hivsz a timogatécsoportba, az
j6 médja annak, hogy tobben megismerkedje-
nek a kolcsonos tdimogatassal. Amint a csoport
tul népessé valik, kettéosztodhat, és 1j ve-
zetovel egy masodik kezdhet mkdodni.

Optimalis létszamnak a nyolc tiinik, de en-
nél nagyobb és kisebb csoportok is j61 miikod-
hetnek.

A tamogat6csoport j6 alkalmat kindl a ha-
sonl6 héttertieknek és a hasonl6é helyzetben
levéknek arra, hogy elmondjak, miért 6riilnek,
mire biliszkék a csoport tagjaiként. Arra is jok
a tdmogatocsoportok, hogy sz6 essen arrél, mi-
ért nehéz az illeté csoporthoz tartozni, mit
kéne a kiviilalloknak megérteni réluk, mit sze
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retnének tenni, milyen dlmai, reményei van-
nak a tagoknak a csoporttal kapcsolatban.
Példaul nécsoportban minden jelenlevé el-
mondhatja egymas utan, miért szeret né lenni,
miért nehéz nének lenni, mit szeretne férfiak-
kal megértetni a n6krél, milyen valtozasokat
szeretne latni a nok életében, s hogyan kivan
tovébbi kapcsolatokat épiteni nékkel.

HA TOBBET KIVANSZ TUDNI

Ha kiprébaltad a kolesonds tamogatéast, s gy
dontesz, tobbet szeretnél tudni réla, kapcsolatba
léphetsz a kozponti, vagy a magyarorszagi iro-
daval (adataikat megtaldlod a flizet végén), s
megtudhatod, laknak-e a kérnyékeden tdmoga-
tok. Megrendelhetsz néhany, kezd6knek sz6l6
kiadvanyt is. Ajanljuk példaul az alabbiakat:

Az emberi lények emberi oldala
(A tamogatas elmélete)
Bevezetés az Gjraértékel6 tdimogatasba
(Gyakorlati alapkonyv kezdGknek)
Bevezetés a kolcsonos tamogatasba
(A tdmogatas rovid leirasa)
Present Time
(Negyedéves folyoéirat, csak angolul)
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Video- és hangkazettakat is vasarolhatsz.
(Valamennyi angol nyelvti, de alkalmazkod-
nak az egyes orszagok videotechnikai szab-
véanyaihoz és szoveglik irdsban is hozzafér-
hetd.) Az irodaban megmondjak majd, melyek
alkalmasak kezdGknek.

Ha nem tudod megfizetni a szakirodalmat,
magyarazd el helyzetedet az irodanak, s kér-
dezd meg, lehetséges-e, hogy ingyen kiildje-
nek neked egyet s mast a kezdetekhez nyj-
tott segitségiil.

Ha nagyon érdekel a timogatés, és vannak
koriilotted masok is, akik alig varjak, hogy
megtanulhassak, lehet, hogy kiildeni tudunk
egy tamogatétanart a csoportnak, vagy vala-
melyikGtoket meghivhatjuk egy timogatomi-
helybe valahova a kozelbe.

Az Internet vilaghalén sok cikket és infor-
maciét megtaldlsz a timogatasrél ezen a ci-
men: http://www.rc.org.

Ha olyan helyen laksz, ahol nincsenek még
tamogatoosztalyok, de az Internet elérheto
szamodra, akkor az on-line osztalyt bizonyara
hasznosnak taldlod majd.

Akik alkalmazzdk a tdmogatést, ugy talal-
jak, hogy javitja gondolkodasukat, kapcsola
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taikat, segit kidllni a helyes dolgokért, és élve-
zetesebb altala az élet. Gyakorlatuk révén a ta-
mogatok egyre ,,okosabbak" lesznek, s egyre
jobban és jobban hasznaljak a timogatas mod-
szerét is.

Tanitani kezdik a tdmogatast masoknak,
megtanitjdk 6ket a timogatas tanitasdra, igy
aztanbizonyos helyeken nagyon sok tamogat6
él, osztalyokat, miihelyeket rendeznek, tanul-
nak egymastol, segitik, batoritjak egymast.

A vilag sok tajan €16 tamogatok altal irt szak-
irodalom mintegy harminc nyelven férheté
hozza, tele van informdciéval a tdmogatas
hasznalatéardl, és a legklilonb6z6bb kort, hat-
ter(i emberek életérdl tudosit.

A néhany alapszabdly és ,kozosségi irany-
elv" a szervezést segiti.

J6 szerencsét!
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