Személyes markat dnismereti
munka nélkdl is lehet épiteni,

de valdszinidleg nem érdemes.
Az Onismereti munka gondolata
azonban riaszt6 lehet azok szé-
mara, akik megszoktak, hogy

a teljesitményt csak a mérhet6
eredmeény fel6l szemléljék.

Az irdsban bemutatott narra-

tiv 6néletrajz olyan egyszerd,
innovativ onismereti moédszer,
amelynek alkalmazasa a tapasz-
talatok szerint egyben az identi-
tas konturjait is hatarozottabba
teszi. A mddszert fokuszcsopor-
ton teszteltik, és a résztvevbket
arra kértik, hogy élettorténetik
leirdsa utan toltsenek ki egy kér-
ddivet is. A valaszokbdl kirajzo-
16d6 kép igen arnyalt: akik agy
vélekedtek 6nmagukrol, hogy
erBs kontroll alatt tartjak sorsu-
kat, meglep&dtek feltdré érzelmi
emlékeiken - amig ellenben
azok, akik eddig inkabb sod-
rédasként tekintettek életikre,
hajlamosak ut6lag tudatossagot
tulajdonitani cselekvéseiknek.
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A kovetkezetes torténet -
személyes marka és
Oonismeret

BEVEZETES: ONISMERET ES SZEMELYES MARKA

Gazdasagi valsag idején vasaroljon facsemetét! - ajanlotta egy kertésze-
ti aruhaz két évvel ezelbtt. A névények értéke ugyanis az évek folyaman
sokszorozéodik, és egy nemes fafajta vagy cserje ara a tizszeresére is
novekedhet néhany év alatt. igy nem kell mast tenntink, mint megvenni
a novendéket, ellltetni, metszegetni és varni, varni, varni..., amig pénz-
magunk szarba szodkken.

Alighanem igy van ez a személyes markaval is. Némi befektetéssel
és kell6 tirelemmel komoly versenyel6nyh6z juthat az, aki a szakérte-
lem sz(kild piacan képes énmagat megkllonbéztetni versenytarsaitol.
Bizonyara ezért szaporodik naprél napra a személyes markaépitési ta-
nacsadok és kézikdnyvek szama. A self branding elsd ranézésre nem is
tdnik tdl rafinélt tudomanynak, kezdetnek néhany elvet kell megismer-
ni, és tisztazni célkitlizéseinket. A személyes marka épitésekor hozott
anyagbol dolgozik a kliens, hiszen sajat személyiségébdl kell hiteles és
vonzo6 terméket felmutatnia. Es épp ez a bokkend. A munka kezdetén
ugyanis olyan kérdésekre kell valaszolnia, amelyeket kéznapi ember, ha-
csak nem filoz6fus vagy hivatasos lélekemeld, nem firtat [épten-nyomon.
Példaul: milyen értékek fontosak szamomra? Milyen céljaim vannak?
Miben vagyok j6? Mit szeretek 6nmagamban? Mit kevésbé? Egyaltalan:
ki vagyok én?

Az dnismeret ugyanakkor olyan j0szag, amelyre minden nap sziksé-
gunk van ahhoz, hogy testi-lelki épséglinket megovjuk. Aki lgyetlen az
alkuban, azt atverik a bazarban, aki pedig fél a zuhanastél, az nem fogja
élvezni a hullamvasutazast. Aki kulondsen turelmetlen tipus, jobban te-
szi, ha Ugyeivel megbizottat kild maga helyett a hivatalokba, aki meg
a jobb kezét a ballal gyakorta 6sszekeveri, annak bizonyara drdga mu-
latsag lesz a varosi autdévezetés. Az dnismeret teljes tartalma azonban
sokkal tobb a hétkdznapi hasznalatban forgalomban |évé jelentésénél.

Ebben az irasban arra teszek kisérletet, hogy attekintsem a tAmoga-
t6 szakmékban - els@sorban a coachingban - hasznalatos dnismereti
modszerek tipusait. Végul részletesen is bemutatom egyik sajat mad-
szeremet is.

Gnoti szeauton!

Amig a tuddsok, a legkivalébb nyilvanos okoskoddék irdsaikban évez-
redek Ota azt kérdezgetik: mi a vilag? hogyan ismerhet§ meg? - ha
négyszemkdzt maradnak énmagukkal, igazabdl 6k is mind arra kivan-
csiak: ki vagyok én? A delphoii szentély szemdolddkfajaba vésett felirat
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(gnoti szeauton! - ismerd meg 6nmagadat!) az egyik
legtobbet idézett 6gorog kifejezésl Kultirakon és
vallasokon é&tivel6 imperativusz - még Il. Janos Pal,
a progressziv katolikus egyhazf6 1999-es, a hit és
az ész kapcsolatanak természetér6l kiadott encik-
likdja is ezzel kezd6dik. Nem véletlendl - hisz hosz-
szU sora van ennek. Szinte minden torténelmi vallas
el6irja hiveinek az dnvizsgélatot, és szinte mindegyi-
kik pontos, részletes gyakorlati Otmutatdst ad
atesti és lelki megtisztulas elvégzéséhez. A vallas ebbdl
a szempontbdl életvezetési tanitasnak is tekinthetd.
A bojt, a blinbocsanat, a ritudlis firdés, mosdas - vagy
annak szimbolikus valtozata -, a gyonas, kavicsok és
emléktablak elhelyezése - mind arrél szél, hogy meg-
vizsgaltuk 6nmagunkat, és a vallas elGirdsainak vagy
a szokasoknak engedelmeskedve szavakba, targyak-
ba, cselekvésekbe ontdttik mindazt, amit odabenn
talaltunk. A félelmeinket, a vagyainkat, a b(ineinket,
egzisztencialista szorongésainkat. Letehetiink sok
mindent, mint egy nehéz taskat, amit nem akarunk
vagy nem tudunk tovabb cipelni. Ezeknek szekulari-
z4lt valtozata a terdpia - a dolgok puszta kimondasa
altal végbemend konnyités.

A vallasi-spiritudlis értelemben vett 6nvizsgélat
azonban nem azonos az dnismerettel, az dnismereti
munkaval. Az 6nvizsgélat soran valéjaban csak arrol
adunk szamot, betartottuk-e a vallas el6irasait, azaz
mennyire vagyunk szabalykévetfek. Ha életlink, lel-
kiismeretlink szamara hitiink a zsinérmérték, akkor ez
nem is haszontalan cselekedet. Az 6nismeret azonban -
ahogyan itt értelmezzik - mér jéval bonyolultabb, leg-
inkabb ismeretelméleti (gnoszeoldgiai) probléma.

Miel6tt belefognank koézeli szemlélésébe, elészor
is meg kell kérdeznink, mi médon ismerhet§ meg
vizsgalédasunk targya, azaz énmagunk. Talan vala-
milyen megfigyeléssel? Kisérletekkel? Esetleg kate-
goriak, fogalmak ala rendezéssel? Es mit neveziink
egyaltalan ismeretnek ebben az esetben?

A 20. szazadtol, amidta a pszicholdgia fiatal tudo-
manya is létezik, még egy tovabbi lépést hatralnunk
kell: voltaképp mi is volna az, amit megismerni szan-
dékozunk? A Self? Az én? Az identitasunk? A jelenlegi
én-allapotunk? Személyiségink, esetleg karakteriink?
Valamint: hova horgonyozzuk le ©6nismeretiinket?
Ahhoz, amilyennek masok szemében tikr6zddink,
vagy ahhoz, amit magunkrdl gondolunk? Esetleg va-

lahol a kett6 kozott féluton? Kérdezhetjik ugy is: vol-
taképp mi az, amire valéjaban kivancsiak vagyunk?
Vajon meg tudjuk-e mondani egészen pontosan, mi
atartalmi kilénbség az 6nkép és az 6nismeret kozo6tt?

Szerencsére jelen esetben nem az abszolut igaz-
sagot keressik legbelil, ,pusztan” 6énmagunkat.
Lassuk tehéat, hogyan foghatunk hozza!

A szbg és a kalapacs

Az Onismereti modszerek csoportositasaban két
aton is elindulhatunk. Az els6, kissé elméleti megkd-
zelitésben azt vehetjik alapul, mi a vizsgalat targya,
mivel, mibél dolgozunk az 6nismereti munka soran.
Itt az egyik lehet6ség a torténeti aspektus: a feladat
az, hogy mitolégiank, a sajat malt mint eseménytor-
téneti kalendarium és egyben mint 6romoék, banatok,
félelmek, szorongéasok, kot6dések és elengedések
torténeteinek b6séges forrasa szolgaljon tdAmpontul
Onmagunk megértéséhez. Ezzel dolgoznak a kilonfé-
le pszichoterapias vagy azon alapulé modszerek, el-
s@sorban a pszichoanalizis. A masik bevett megoldas
a jelenbeli én-allapotot vizsgélja meg, és reakcio-
inkbol, szlkebb és tdgabb szocialis kontextusunk-
bdl, a mogottik fellelhetd attitlidokbél, érzelmekbdl
rajzol meg egy oOnarcképet. Zommel ezen alapulnak
a coaching karakteri modszerek. A két megkozeli-
tés kozotti kulonbségbdl sziikségképpen kovetkezik
a célok kilonb6z8sége is. A terapias dnismeret célja
(ahogyan az utazasé az uton levés) néha maga a mun-
ka, az 6nmagunkon valé munkéalkodas. A coaching ti-
pusu modszerek alkalmazoi ezzel szemben valtozast,
gyakorta éppenséggel fejlédést szorgalmaznak, ami
abbdl az el6feltételezésbdl indul ki, hogy minden én-
allapotnal létezhet egy magasabb rendd, értékesebb
allapot, és ezt az dnismeret talajan kilénféle eszko-
z6kkel el tudjuk érni.

A masik lehetséges osztalyozas alapja a modszer
terjedelme, a kiterjesztése. En Ggy latom, ezt tekintve
szintén kétféle megkozelitést taldlunk: a leiré (desk-
riptiv), avagy felfedez6 (invesztigativ) - valamint az
elemz6 (analitikus), avagy értelmez§ (interpretativ)
mabdszereket.

A leir6, felfedez6 dnismereti médszerek kozé tar-
toznak példaul a tesztek, az akciok (a pszichodrama
karakterli eszkdzok), amelyek jellemz6en azt kons-
tataljadk, hogyan viselkediink egy-egy szituacio-

1 Az 6gérég ginoszko megismerést jelent, ez a szotéve a gnozis, azaz a tudas szonak is. A gnozis kifejezést azonban a szellemtérténetben
a titkos, legmélyebb, eredendd tudas megnevezésére hasznaltak, a legkilonb6zébb gnosztikus vallasi és filozéfiai tanok a késé antikvitastol
kezd6déen sokféle formaban hirdették a misztikus tudas eszméjét. K6zos benniik, hogy azt feltételezik, az igazsag mindennél el6bb létezett,
és azt dnmagunkban taldlhatjuk meg. A gnosztikus szektak altaldban ldozott, kirekesztett kozosségek voltak, de a gnézis és a hit viszonya
kdzponti kérdés a keresztény gondolkodas kétezer éves hagyomanyaban is. Egyesek a gnoszticizmus kései utédainak egyébként a mai New
Age és ezoterikus iranyzatokat tartjak. A gnoszeoldgia az ismeretelmélet filozéfiai elnevezése.
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ban. Alapvetéen tehat a behaviorizmus hagyo-
manyan alapulnak, és a viselkedésbdl, mint afféle
szimptémaegyuttesb6l vonnak le kdvetkeztetéseket.
A tesztekben o6nmagunk rekonstrualjuk viselkedé-
siinket, mialatt - tdbbnyire készen elénk tart - leiras-
készletbdl allitunk 6ssze egy puzzle-képet sajat ma-
gunkrél. A pszichodrama gyakran szintén hozott
alapanyagbdl dolgozik, de mas, kreativabb megol-
dasokkal és sokféle lehetséges kimenetellel. Teret
hagy a visszajelzéseknek, interakcioknak, lehet6ség
van modositasokra, a kbzben szerzett sajat élmények
visszacsatolasara.2A két modszert 6sszevetve atesz-
tek nyilvan jéval kevésbé kockazatosak a résztvevék
szamara. Sokkal inkabb az 6nképet képesek mérni,
mint a tényleges 6nismeretben elére lenditeni. Egyfe-
I6l, mert irdsban dolgozunk, négyszemkézt a papirral,
és mindig van valamicske id§ mérlegelni. Mivel nem
interaktivak, sokféle maéd nyilik ra, hogy valés 6nké-
punk helyett idealizalt 6nképunket mutassuk fel - sok-
szor nem is tudatosan. (Ezért szoktuk azt mondani,
hogy a tesztek szilkségképpen torzitanak.) Masfeldl
a teszt eredménye uniformizalt - azaz mindig lesz ki-
biavé a megengeddbb értelmezésre is. Nem visszik
vasarra a bérinket, nincsenek szem- és filtanuk,
nincs szubjektiv visszatiikrozés a folyamatban. Eppen
ez a céljuk, vagyis hogy itéleteinktdl, érzelmeinktdl
megtisztitva megmutassak a személyiség kategorialis
tipusat. Ezek a moédszerek azért leird jelleglek, mert
onmagukban nem vallalkoznak a viselkedés mozga-
térugodinak, iniciativainak magyarazatara. Megfigye-
lésre, dnmegfigyelésre vagy visszajelzésekre alapul-
nak, az elemzés és értékelés mar egy kdvetkezd fazis
- azaz nem elvélaszthatatlan része a modszernek.

Az elemz6, értelmezd Onismereti médszerekbdl
nagy készlettel rendelkezik a fiatal segit6 szakma esz-
koztara. Tdébbet a sportpszicholégia szertarabdl, né-
hanyat a kisérleti pszicholdégia médszertanabdl, sokat
a pszichoterapias gyakorlatbol emelt at, egyik-masik
pedig - sok kozvetitéssel ugyan - a személyiség- és
sorsanalizis ,népi”, archaikus formaibdl (jéslas, kar-

tyavetés) alakult at eszk6zzé.3Altalaban az ilyenek az
alkot6 feladatok, iras vagy rajzolas, montazs, és ef-
félék a szabad asszociaciéra alapul6 mddszerek is.
Kdz6s vonasuk, hogy nem szituativak (azaz altalaban
nem targyuk egy konkrét helyzetben tapasztalt visel-
kedéslink, reakcionk, érziletink leirasa), tdbbnyire
valamilyen nagyon is elvont, a hétkbéznapoktél elemel-
kedett, esetleg absztrakt feladatot oldunk meg, segit-
ségil hivjuk az emlékezetet vagy az intuicidt. Vizualis
vagy gondolati szekvencias képekkel, élményekkel
dolgozik, igy gyakran szerepet kap a fantazia, az asz-
Szociacio és a kreativitas.

Az egyik klasszikus kérdés az ilyen onismereti
munkéaban példaul ez lehet: mi lennél, ha nem ez len-
nél, aki most vagy?

A mddszerek jelent6s része azonban csak a lehet6-
ségét tartalmazza annak, hogy valédi 6nismereti elem-
zést végezzink segitségikkel. llyen példaul a kozis-
mert Johari-ablak, a dramaharomsz6g vagy a jo oreg
SWOT. A ,lehet6ség” kifejezés alatt azt értem, hogy
ezek az eszkozok attdl figgben lehetnek alkalmasak
elemzd Onismereti munkara, hogy az tgyfél mennyi-
re al készen erre, milyen a kapcsolata a tanacsado-
val, mennyire bizik benne, és partnere mennyire hite-
les szamara személyében és szakmailag. Ezzel el is ér-
keztiink a legfontosabb kérdéshez. A jol megvalasztott
Onismereti médszer olyan, mint egy szilikonbdél késziilt
sutéforma: épp akkora, mint amennyi (élmény)anyag-
gal az alany meg akarja és tudja tolteni, és épp csak
annyira szilard format vesz fel, amilyen s(irliségl, amit
6 maga beletdlt. Sajat moédszerem, amelyet lgyfelei-
men kivil egy kisebb mintan kisérleti jelleggel is tesz-
teltem, ennek az elvhek a mentén alakult ki. Narrativ
Onéletrajznak neveztem el.

A NARRATIV ONELETRAJZ MINT
ONISMERETI MODSZER

A modszer egy véletlen folytan mutatkozott meg. Sajat
weblapomon énmagamat igyekeztem bemutatni ugy,

2 Mivel a pszichodrama specidlis, komoly felkésziltséget igényl§ modszer, ezen a helyen nem foglalkozom vele részletesen.

3 Talan némi magyarazatot igényel a szokvanyostdl kissé eltér6 allitasom. A j6slasok tébbnyire val6jaban azon alapulnak, hogy egy masik (ter-
mészetfeletti képességekkel rendelkez6 vagy annak gondolt) személy pillanatnyi mentalis allapotunkbdl kdvetkeztet jovénk lehetséges kime-
netelére (ne tévesszen meg, hogy ehhez a tenyeriinket vagy kartyakat, esetleg kavézaccot haszndl - a Iényeg mindig a személyes kontaktus,

vagyis a jelenlét).

Ha elvonatkoztatunk attél, hogy személyesen mennyire hisziink ebben, és pusztan ajelenséget szemléljik, azt lathatjuk, hogy ezek a médsze-
rek a j6s oldalardl elsésorban emberismeretre, az emberi miikodésben szerzett tapasztalatra és szituativ kreativitasra, az alany oldalarél pedig
szabad asszociaciokra alapulnak (hiszen ajéslat csak annyit mond, hossz( utazas varhaté - de az alany donti el magaban, hogy akkor és ott
ennek jelentése az § szamara vilagkorili Gt vagy nagy spiritudlis utazas az otthoni karosszékben Ulve). A coachingmédszerek kdzil hasonlé
elven mlkddik az 6sszes asszociacios jaték, példaul a lexikonfelutés, a kilonféle montazstechnikék, kreativ frasbeli és rajzos feladatok. Azaz az
eszkdz csak egy edény, amit a coachee pillanatnyi allapota télt meg tartalommal. Nem a készletbdl véletlenszerlien kihuzott kartyak a fontosak,

hanem az az értelmezés, amelyet mi tesziink hozza.
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hogy az mentes legyen a formalitdsoktél, de legyen
benne minden fontos informacié arrél, honnan jovok,
merre jartam, és mi tértént velem eddig. Mar ez a faj-
ta 6sszegzés is igen tanulsagos volt - irds kdzben mu-
tatkozott meg, hogy az id6 milyen relativ fogalom az
ember élettdrténetében is. Néha éveket, évtizedeket
leirhatunk egy témondattal, és vannak percek, orak,
amelyek egész torténetek. A hagyomanyos CV-ben
nem szoktunk irmi életlink szerepl6ir6l sem. Sziléink,
gyerekeink, mentoraink, a segit6k és az ellenlaba-
sok kimaradnak - pedig jorészt 6k tettek azza, akik
vagyunk. Az, hogy kik vannak a kdzelinkben, csak
részben szerencse - részben értékvalasztas, a mi sa-
jat dontésiink. Legf6képpen pedig kimarad az, kik va-
gyunk valéjaban, mit tudunk, mire lehetiink képesek,
legalabbis sajat percepciénk, szubjektiv értékelésiink
szerint. Méarpedig, ha a bemutatkozads szandéka kol-
csondsen komoly, erre igényt tarthat a hallgatésag.
Hiszen a rolunk kialakulé képnek méasok szaméra igen
beszédes része az, milyen értékitéleteket alkotunk én-
magunkrél nyilvanosan.

Utobb ezért kiegészitettem az 6néletrajzomat. Koz-
beszurt kurziv bejegyzésekkel azt igyekeztem megvi-
lagitani, miért volt fontos szamomra az érintett id6-
szak, sajat megitélésem szerint mit valtoztatott rajtam,
a gondolkoddsomon. Ezek a tapasztalatok néha ke-
serliek, néha tanulsagosak voltak, néha valéban vala-
milyen konkrét felkésziltség, tudas, ismeret, készség
birtokaba juttattak, néha ravilagitottak valamely hi-
bamra, gyengeségemre, és az is el6fordult, hogy mas
irAnyba forditottdk az életemet.

Valamivel kés8bb lgyfelemmel egy coachingilés
soran dolgoztunk ©Onértékelési, Onismereti kérdé-
sekkel. Vele hasznaltuk el6szor egy hirtelen 6tlettdl
vezérelve Onismereti moddszerként a narrativ on-
életrajzot, majd coachingeszkdzzé el6léptetve mas
ugyfelekkel is kiprébéaltam. Az 6nismereti munkaban
a narrativ dnéletrajzot Ugy hasznaltuk, mint példaul
a kreativ iras eszkozét. A szdéveget a maguk szamara
irtak (bar altaldban utana még hazavitték, és késébb
sokaig dolgoztak rajta), igy a beszélgetés a narrativa
sekr6l, felismerésekrél és felbukkan6é kérdésekrdl,
amelyeket sajat szovegik megirdsa és elolvasasa
bennuk kivaltott. Visszajelzéseik megerf@sitették sajat
tapasztalataimat. Ezzel a médszerrel vilagossa valik,

hogy az életiink térténete nem csupan sziikségsze-
ri vagy véletlen események, torténések halmaza.
A jelen perspektivajabol sziikségképpen kovetkezetes
torténetté all 6ssze, amellyel mindig Ujraalkotjuk iden-
titasunkat. Egyben narrativa is, amely folyamatosan
irodik, irjuk mi, és irjak azok az emberek (az érzelmi
szomszédsagunk, ha fogalmazhatok igy), akikkel kap-
csolatba kerulink.4A narrativa érzelmeink sz(ir6jén at
kerill sajat horizontunkra - ahogyan azok valtoznak,
ugy valtozik az értékitéletiink is sajat narrativankrol.
Végs6 soron ez volna tehat az dnreflexié, egyben afo-
lyamatos visszacsatolas, kérdezés, kételkedés, amely
az emlékezés aktusaban olt testet.

Az emlékezés akar tudatos, akar tudattalan, szim-
bolikus, reprezentativ cselekedet éppen agy, mint az
Unnep5- visszanyulas egykori 6nmagunkhoz. A mult
Ujraélése. Ez segit ugyanis Ujra és Ujra megkonstru-
alni jelen énlinket, 6nazonossagunkat. Ezt a munkat
természetesen mindannyian folyamatosan végezzik.
Amikor reggel atikorbe néziunk, latjuk ott azt az arcot
is, aki tegnap nézett vissza, és azt is, amelyik életlink
eddigi legszebb napjan volt. Onkénteleniil is hason-
litunk, méricskéliink, valorizalunk. Tudatosabban is
tehetjik ezt, irhatunk naplét, blogot, folytathatunk ba-
ratainkkal, csaladtagjainkkal, terapeutankkal hosszi
beszélgetéseket telefonon és élészdéban.

Ezek a beszélgetések azonban altalaban nem 6sz-
szegeznek. Az 6sszegzés vélhetden 6sztondsen fenn
van tartva az élettdl bucsuzas iddszakara. Tabu. Gya-
nitom, hogy egyfajta ,egzisztencialista szorongas” tart
vissza attdl bennilinket, hogy ezzel korabban éljink.
Istenkisértésnek éreznénk, amelyhez nincs felhatal-
mazasunk. A sors, a teremtdi szandék vagy a dolgok
menetébe valé durva beavatkozas kisérletének.

A szakember A&ltal kisért ©Onismereti munk&ban
hasznalt eszk6zok egy részének szintén ez a célja:
tikrot tartani a személyiség elé, hogy meglassa ben-
ne igazi arcat. Ezek a mddszerek tébbnyire a pilla-
natnyi allapotot mutatjak fel - azokat a gondolatokat,
érzelmeket, rejtett tudattartalmakat, amelyek ,itt és
most” foglalkoztatnak. Mas eszk6zok Osszegezni se-
gitenek, allapotjelentést adnak, de nem céljuk az 6sz-
szefliggések vizsgalata, az onreflexio. Az eredményt
elutasithatjuk, vagy tanulsagul magunkkal vihetjik, de
az eszkoz - természeténél fogva - nyilvan alapvet6-
en nem diszkurziv. A narrativ 6néletrajz perspektivaja

4 A pszicholégia as a kommunikaciéelmélet tudomanya csak az utébbi évtizedekben kezdett szisztematikusan vizsgalédni az 6néletrajzi em-
|ékezet targydban. Dan McAdams szerint az ember élete narrativakért szemlélhet§, amelyet a bolcs6tél a koporsoig (én megkockaztatom:

bizonyos értelemben azon tal is) 6nmaga fogalmaz meg.

5 Itt Hans Georg Gadamer terminoldgiajara utalok: az tinnepet azért Uljuk, mert itt van. Az az tnnep, amelyet nem nnepelnek, nincs. Az tinnep
az ismétl6désrdl szol - kétségtelenil szakrdlis tartalommal. Az Unnepben Gjraélink valamit, és ezzel fenntartjuk a hagyomanyt.
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a pillanathoz rogzitett, de egyben korabbi énmagun-
kat illetéen onreflexidra is késztet, és tobbségiink arra
haszndlja ezt az alkalmat, hogy egyben szamvetést
is készitsen. Ez utébbi tobbnyire nem szandékolt, de
a végeredmeény, a narrativa azért 6sszegz6 jelleg(i lesz.

Fontos, hogy az alabbi instrukcidkat lehetéleg sza-
kaszosan adjuk ki, hogy a varhaté végeredmény ne
befolyasolja az asszociativ, emlékezd elmélyilés fo-

lyamatat.

1. Vegyél egy papirt, vagy nyiss meg egy szdveg-
szerkeszt6t! irj egy rovid, informalis privat (nem
szakmai) dnéletrajzot! Képzeld magad elé példa-
ul azt a helyzetet, hogy egy ismeretlen embernek
kellene szoéban 5-10 percben vagy irdsban 1-2
oldalban targyilagosan elmondanod, hol szilet-
tél, milyen csaladban éltél/élsz, hol laktal/laksz,
hova jartal iskoldkba, hogyan kezdtél el dolgoz-
ni, milyen allomasai voltak az életednek! Mindent
leirhatsz, amit fontosnak gondolsz, kapcsolatokat
(és akar valasokat is), meghataroz6 eseményeket,
allomasokat, id6szakokat. Te dont6d el, mennyi-
re legyen személyes, de az orientald tények azért
legyenek benne.

2. Tagold ezt a szoveget 5-10 bekezdésre életszaka-
szok szerint (kisgyerekkor, gyerekkor, kdzépisko-
la, egyetemi/f6iskolai évek, munkasévek, esetleg
csaladalapitas vagy kulféldon toltott évek) olyan
sulyozassal, ahogyan aranyosnak érzed! A bekez-
dések kdzott hagyj helyet, oda fogsz eztan irni!

3. Olvasd el még egyszer, amit irtal! Aztan kezdd
el bekezdésenként elolvasni, és minden bekez-
dés utan irj legalabb egy mondatot (vagy tébbet)
délt betlivel (vagy szinessel), amely igy kezdddik:
Akkoriban... / azon a helyen... / t6le... azt tanultam
meg, hogy...! Ez a mondat szélhat arrél, amit tény-
legesen megtanultal (kompetencia, elsajatitott, ki-
fejlesztett készség, tudas, ismeret, felkésziltség).
Es szolhat arrél is, amit tapasztalatnak, okulasnak
szoktunk nevezni, akar jo, akar keseri élmény volt.
Lehet olyasmi, ami meghatarozéva lett a tovabbi
életedben, és olyasmi is, ami az Ota elvesztette je-
lent6ségét, de akkor fontosnak tint.

4. Ha az 0sszes bekezdéssel készen vagy, vedd ki
az eredeti 6néletrajz bekezdéseit, és olvasd 6sz-

sze a masodik korben irt (kommentar, szines, délt
betls) szovegeket! (Ha szbvegszerkesztével dol-

6 www.mihalikjudit.net
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gozol, egyszer(ibb lesz... Ha papiron, akkor hajto-
gasd a papirt, hogy csak a masodik kérben irott
kommentarszdvegrészeket lasd!)

5. Olvasd el még egyszer a teljes kommentarszéve-
get, és hagyd egy kicsit Glepedni, f6zzél egy teat,
vagy menj ki sétalni, csinalj valami egész mast!
Kozben gondolkozz egy kicsit azon, amit ott
olvastal!

Az elkészilt teljes szbveg feldolgozasahoz készilhe-
tink kérdésekkel. Amikor egy 16 f6s 6nkéntes kisérle-
ti mintdn (részben coach és terapeuta résztvevikkel)
teszteltem a modszert, én az aldbbiakat hasznaltam.
Erdekességképpen néhany vélaszt is bemutatok
kommentar nélkil - a masutt megjelent teljes tanul-
many honlapomon is elolvashat6.6

1. KERDES:

Okozott-e meglepetést a keletkezett kommentarszo-
veged? Ha igen, miben?

Jgen, meglepetést okozott. Azt, hogy amit most tudok
arrol, hogy mi a fontos nekem az életben, azt mar kis-
iskolas koromban is tudtam.”

LAz utdébbi 15 évben ram leginkabb jellemz6 attitid
mogottesérdl sokszor gondolkodtam. Most kibukott
egy mélyebb rétegl valasz bel6lem.”

.Meglepédtem. Nagyjabdl beigazolodott, amit eddig
is korulbelul sejtettem, de nem sikerilt kikristalyosita-
nom: az életem masodik 15 évét az életem els6 15
évében felépitett univerzum és értékrendszer médsze-
res lerombolasaval toltéttem. Kicsit meg is szeppen-
tem annak a perspektivajatél, hogy mi van, ha Ujabb
15 évbe fog telni egy Uj kialakitasa."

»Tulajdonképpen nem okozott meglepetést, csak any-
nyiban, hogy milyen témoren lehet egy életrél beszél-
ni. Marmint az En Eletemrdl... Vagyis mégiscsak: azt
hittem, egy élet-torténet fog kibontakozni, ehelyett
pedig az érzéseim torténete volt.”

.Nem nagyon okozott meglepetést. Inkdbb még vi-
lagosabba tette, amit eddig is tudtam, hogy nincsen
csaladi kontextusom, és hogy ez hianyzik nekem.
Viszont az érdekes, hogy egyaltalan nem reflektalok
a karrieremre. Mikdzben pont az deril ki, hogy nincs


http://www.mihalikjudit.net

csaladom, nincs magéanéletem, vagy inkabb nincs
ilyen hatterem, csak olyanok vannak, akik ram sza-
mitanak, nem irok egy sz6t sem a munkarél, mint-
ha az, ami van, nem lenne fontos. Ennek valéjaban
orulok, mert tényleg nem fontos, és folyton prébalom
a gyakorlatban is visszaszoritani, de valészin(ileg
pont azért, mert nem vagyok elég j6 a szakmamban,
csak a raforditott id6vel kompenzalhatok, vagyis min-
den el6l elveszi a teret.”

2. KERDES:

Megtudtal-e valamit magadrol, amit eddig ilyen mo6-
don nem fogalmaztdl meg? (Példaul: felfedeztél-e
esetleg valamilyen 6sszefliggést dolgok, események
kozott, amely Uj szamodra?)

,Uj dolgot nem fedeztem fel, viszont egyrészt sok sej-
tést a felszinre hozott és segitett megfogalmazni, mas-
részt érdekes volt, ahogy az életfazisaimat tagoltam
a ,rendezd 5-10 bekezdésbe” résznél: az eredeti ta-
golasom automatikus volt, és ra sem néztem egészen
addig, amig el nem kezdtem a ,mit tanultam ebben
a korszakban” kérdésekre a véalaszokat irni - amikor
is feltlint, hogy az eredeti ,automatikus” tagolasom
tokéletesen koveti az altalam tanultak dinamikajat.
Hm, jobban belegondolva, de igen: fedeztem fel (jat.
Felfedeztem a valtoztatds szikségességét, ami el6l
valosziniileg j6 ideje menekuldk, csak mivel nem va-
gyok sarokba szoritva, tovabba kitlin6 énamitasi kész-
séggel rendelkezem, eddig el birtam kerilni a szem-
besitést.”

.Tudatosult bennem tdbb dolog is a munka soran.
Most jobban latom, és értem, hogy ahol tartok, an-
nak milyen fejl6édéstorténete van, és kiknek volt nagy
hatdsa benne. A leiras soran egy nagy felismerésem
is volt, amit ugyan valahol mélyen tudtam, de sosem
mondtam ki. Most mas, jobb, hogy le is irtam.”

»Alapvetéen feltlint, hogy amikor a nagyon s(rd, ,ta-
nulés” éveim voltak, val6jaban semmit nem tanultam,
és amikor meg nem tanultam iskolaban, akkor lettem
hihetetlentl gazdagabb tapasztalatokban, ,bdlcses-
ségben”. Pedig akkor l6gasnak éreztem, az évek elpo-
csékolasanak.”

,10bbszdr is azt vettem észre, hogy olyan dolgokat,
amiket elsajatitottam, egészen mas terlleteken is
tudtam kamatoztatni. Es volt par dolog, ami elsére
véletlen eseménynek tint, folyamataban atgondolva
viszont most feltlint, hogy megalapozott és tudatos
folyamatok eredménye volt.”

3. KERDES:

Eszedbe jutottak-e esetleg olyan események, helyszi-
nek, szereplék, akikre régen nem gondoltal? Ha igen,
milyen érzés volt felidézni?

LKisiskolas korom baratai, a délutanok a diéfan, a ku-
tyam, a zongoratanarnd sminkje és hosszu fehér ujjai.
Jo volt felidézni, visszavagyodéds. Akkor volt utoljara
olyanjé, mint most.”

.lgen, f6leg a régmultbdljéttek el6 olyanok, akikre ré-
gen nem gondoltam. Orémmel talalkoztam” veliik, és
egyfajta halat éreztem, hogy részesei voltak az életem-
nek.”

.Eszembe jutottak, de ez semmilyen er6sebb érzést
nem valtott ki. Ha nagyon utana akarnék menni, hogy
mégis milyen érzést, akkor melegséget, kinossagot.
A leger6sebb érzés inkabb az egész folyamattal kap-
csolatos: egységesebbnek, szervesebben 0Osszeflig-
gbnek érzékeltem az eddigi életemet.”

.Megerdsitett, hogy azok, akikre az életem adott
peri6dusadban nagyon haragudtam, azoknak utélag
héalas lehetek.”

»(...) nem annyira egyes arcok, mint inkabb csoportok,
akikhez tartoztam, és f6leg a munkahelyi karrierem so-
ran. A narrativa segitett tisztdba tenni par zavaros ér-
zést velik kapcsolatban. Arzis érdekes volt, hogy csak
olyan szerepl6k boncolgatasaval, illetve életpalyamra
gyakorolt hatasanak elemzésével toltéttem az id6t,
akikre alig gondoltam az elmult években, mig életem
legfontosabb karakterei - gyerekem, feleségem, szi-
leim, barataim - fel sem mertltek ilyen ¢sszefliggés-
ben. Gondolom arrél lehet sz6, hogy azzal nagyjabdl
tisztaban vagyok, hogy 6k miként kontribualtak a fejl6-
désemhez, mig a tobbiekével nem.”

4. KERDES:

Most épp fejlédésnek latod az életed torténetét vagy
inkdbb valtozasok sorozatdnak? Esetleg egyik sem?
Hanem? Milyen érzéseid vannak ezzel kapcsolatban?

.Egyszerre sok fronton zajlé fejl6édésnek, egyszer az
egyik tertlet fejlédik, aztdn a masik. Néha kiderdl,
hogy ami korabban vakvaganynak tiint, az id6kdzben
beépllt mashogy, és helyet talalt, értelmet kapott.”

.Nap, mint nap tanulok valamit magamrél, és a kapcso-
lataimrol, az emberekr6l, akikkel kapcsolatba kertlok.
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Egyre inkabb gy érzem, hogy az adott pillantnak van
ereje mindenek felett, ezért mindig megprobalok telje-
senjelen lenni abban, ami csindlok. A munkat elvégezve
arra jottem ra, hogy minden eseménynek, embernek,
élménynek része volt abban, hogy most ott tartok, ahol.”

.Mint egy ellenvizes kismedence. Ennyi er6feszitéssel
egy 6ceéant at lehetett volna Uszni, ahogy én magamat
at akarom ugarani. Aztan tettem egy arnyalatnyi lépést
és marha biszke vagyok ra.”

5. KERDES:

Masképp latsz-e barmit most 6nmagaddal kapcso-
latban?

.lgen, azt gondolom, hogy az 6sszegydjtétt tanulséa-
gok alapjan a szerencsés helyett a tudatos jelz6t hasz-
nalndm magamra, mert kiderilt szamomra, hogy amit
elértem, abban jelentd8s szerepem volt nekem is. Ab-
b6l a szempontbdl is hasznos volt ez a rendszerezés,
hogy felismertem, azok a képességek, amik ma segit-
ségetjelentenek az életemben, sokszor egész mas te-
riletr6l szarmaz6 tapasztalatok eredményei. Es bar
sokszor szoktam azon gondolkozni, hogy a helyemen
vagyok-e a vilagban, ez a narrativ teszt most meger6-
sitett abban, hogy tudatos folyamatok vezettek idaig. ”

.lgen. Hogy emberi kapcsolataim terén milyen szeren-
csés vagyok, hogy a forduldpontokon mindig észhez
tértem. Mert sokszorrezgettaléc, hogy a vak érzelme-
im utdn megyek, és akkor magam sem ismerem meg
magam, nem még masok!”

~Hmm. Elég sokat foglalkozom a sajat mitologiammal,
folyton keresem a viszonyitasi pontokat, és véletlenl
egy csaladi sztori hatadsara, éppen a mult héten érez-
tem agy, hogy ez egy sztori, hogy érdekes, és le kel-
lene irni, és el is kezdtem, de valahogy most még ér-
dekesebb lett. Tehat, j6 ha az embernek egy kivilallé
feladatnak adja, megkonnyiti a helyzetet. Ha csak én
akarom elmondani, akkor mindig van okom elhalaszta-
ni. A valasz tehat valami olyasmi: hogy nem latok mas-
képp semmit, csakjobban.”

TORTENET ES IDENTITAS

»LAzért mesélink magunknak torténeteket, hogy él-
juink” - irja Joan Didion amerikai esszéista. Sajat éle-

tink torténete, a narrativank abban segit, hogy ér-
telmet leljunk Iétezésiinkben. Ugy miikédiink, hogy
torténetlink értelmezésével egyben a kontroll élmé-
nyét is atéljuk - az igazolast. Azt az élményt, hogy
befolyassal birunk a torténésekre, vagyis hogy vég-
s soron urai vagyunk énmagunknak és vilagunknak.
Sheena lyengar kovetkezetes torténetnek nevezi ezt.
Osztonos reakcio, amelynek célja, hogy cselekedete-
inket és értékeinket utdbb egységben lassuk, és igy
a kognitiv disszonanciat elkerljik.

Nem meglep6 tehat, hogy azok, akik hivatasszer(-
en foglalkoznak a vilag befolyasolasaval (példaul egy
szervezet élén vezet6i dontéseket hoznak), akkor iga-
zan sikeresek, ha a befolyasolas lehetségét illetéen
.<fudatos optimistak” is egyben. Kisérletekkel és ku-
tatasokkal igazoltdk, hogy az ember gondolati Uton
pusztan elhatarozassal képes megteremteni azt a tu-
datallapotot, amelyben valasztasait lehet§ségként,
nem pedig kényszerként éli at.7 Az ilyen ember ké-
pes hinni és elhitetni: identitasa koherens, és szilard
értékeken alapul, ezért valasztasai tudatos, szabad
és elkotelezett dontések. Szabadsaga nem csupan
a kényszerekt6l, korlatozé koérulmények szoritasatol
valé felszabadultsag, de ugyanennyire a cselekvéké-
pesség szabadsaga is. Ez kiloénbozteti meg azoktdl,
akik a folyamatos valasztas kényszerének tiszai.

Az igazan er6s markak moégott mindig van egy tor-
ténet. Almokrol, amelyek valéra valnak, emberekrél,
akiket 6sszekot a kdzoés élmény. Biztonsagrol, 6sz-
szetartozasrol, kemény munkarol, tudasrol, szépség-
rél, csaladroél, sorsrol és szerencsérél. A torténetek
az elmondas altal 1épnek el6 a tudat napvilagara. Ez
a narrativa, az elbeszélés eseménye. A narrativ 6n-
életrajz irdsakor éppen ezt az eseményt idézzik el6.
Torténetek allnak az er8s személyes markak mogott
is: hiteles és kovetkezetes torténetek, amelyek mély
Onismeretb6l meritenek. A karizmatikus figurak nem
csupan sajat mitologiajukat teremtik meg és terem-
tik Ujja, hanem viziéjukkal a befolyasuk alatt allé vala-
mennyi narrativat keretezik. igy lesz a személyes mar-
kabdl joval tobb, mint aruvédjegy - és joval tobb, mint
akarmely moséporé.
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A CONSISTENT STORY
PERSONAL BRAND AND SELF-RECOGNITION

Though it is possible to build a personal brand
without self-recognition work, probably it’'s no worth.
However this kind of work could be awesome for
those used to looking at the performance from
the measurable result’s point. This paper presents
a new method, called ,narrative autobiography”,
which is uncomplicated, innovative, and enhances
the silhouettes of personal identity. The method has
been proven on afocus group, where the participants
were asked to fulfill a questionnaire as well, regarding
their experiences. The big picture has become
fairly complex: people recognizing themselves as
tightly self-controlled persons are surprised on
their outcropping emotions. Others, who always
experienced themselves as floating personalities, are
tending to attribute consciousnesses to their acts in
the past.
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ben jelent meg el6szor, ugyanakkor, amikor Philip Kotier Marketingmenedzsment cim(i kényve.
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