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A stilus coaching altalaban a kiils6 megjele-
nést haszndlja fel, mint kiinduld pontot

onmagunkrdl alkotott gondolataink formala-

sahoz, hiszen amilyennek latjuk magunkat a
tikorben, az nagyban befolyasolja azt, ahogy

belllrdl érezziik magunkat.

A coaching holisztikus megkdze-

litése

z idegen szavak kilonboz6 gydljte-
ménye és szétarai a ,holisztikus”

kifejezést, (a gorog ,holo-" el6tag-
bol ered6en, melynek jelentése ,egész”) az
egészre, a teljességre térekvo szemlélet- és

gondolkoddsmodként hatarozzak meg.

Ma a koznyelvben a holisztikus jelzét leg-
gyakrabban az alternativ gyogyaszat egyik
iranyzataval azonositjak, amely az ember fi-
zikai, értelmi és szocialis allapotat is
figyelembe veszi. E megkézelités azonnal le
is szlikiti a sz6 jelentéstartalmat, és egyben
bezarja az elfogadas és megértés kapuit az

ilyen gydgyaszatot eleve elutasitdk el6tt.

A coachingban a holisztikus jelz6t két megkd-
zelitésben értelmezem.

1. Az ember élete és az életében betdl-
tott szerepek rendszert alkotnak. Koénnyen
belathatd, hogy egyikiink élete sem oszthaté
csak munkahelyi- vagy csaladi életre. Egyi-
kiink sem tud csak szll6ként, vezetoként
vagy baratként, mlivészként vagy segitéként
funkcionalni. Azt tapasztalom, hogy a szigoru
kategorizalas, cimkézés olyan erételjes hata-
sokat zar ki automatikusan, amelyek nélkil -
kiragadva egy-egy nézOpontot az Gsszeflig-

értelmezhetetlenné

gésekbdl gyakran
valnak az adott kategoridban foglalt emberi,
viselkedési és kognitiv m(ikodések. Nem ta-
gadom, hogy a fokuszdlds és a probléma
felnagyitdasa, kiemelése hatékony eszkdz a
coachingban. De ugy vélem, hogy a fokusza-
las el6tt érdemes az egészet, a teljeset is
szemlélni, majd nagyitéként egy-egy részte-
riletre koncentralni, kozben nem feledve az
el6z0, teljes képet, és a meglevé dsszefliggé-

seket.

Egyszer( hasonlattal talan azt mondhatnam,
hogy egy erdbben sétalva is érdemes meg-

hallani az erd6 hangjait, megérezni illatat,
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befogadni a fak arnyékat és zoldjét, érzékelni
a hangulatot. Ezutdn pedig, mar az egész ré-
szeként tekintve, mas hozzaallassal és
tudatossaggal lehet vizsgalni a levelek ereze-

tének szerkezetét.

Az elakadasok statikus, fokuszalt szemlélése
és vizsgalata mellett nagyon fontosnak tar-
tom a valtozadsok tudatositasat, illetve a
valtozasok hatésait. Ugy vélem, hogy a val-
tozas egy holisztikus folyamat része, s az
egyedi részelemek valtozasa 6nallo értéket
képvisel, de nem szabad figyelmen kivdl
hagyni, hogy a részelemek kdlcsondsen hat-
egy
részelem valtozik, akkor a mindent atszovo

nak egymasra. Azaz ha a teljesbdl

Osszefliggéseknek kdszonhetéen az megval-

toztatja a teljes egészet.

2.

kusnak hangzo,

A masik - sokaknak talan tul ezoteri-
de valdjaban nagyon is
logikus - megkodzelités az ember fizikai, lelki
és gondolati egységére vonatkozik. Az egy-
ség nem mas, mint az 0sszetevok
egyensulya. Az az allapot, amelyet a legki-
sebb ert6feszitéssel, erd6lkodés nélkll tudunk
létrehozni, s amelyben minden tekintetben -
gondolatilag, lelkileg és fizikailag is - jdl
érezzik magunkat. Az egyensuly felboruldsa
gOrcs6s er6feszitést, rossz fizikai allapotot,
kellemetlen kozérzetet eredményez. A lelki,
érzelmi gondok és a negativ gondolatok alta-
laban testi tlnetekben realizdlédnak. A
szomatizacid az orvostudomanyban is ismert

és kutatott terllet. Gyakran fizikai okok nél-

kili tinetek hivjak fel a figyelmet a lelki-ér-

vagy
gondolatokra, dnkorlatozé hiedelmekre.

zelmi  problémakra, a negativ

Kezdetben sajat élményeimre és tapasztala-

taimra tdmaszkodtam, majd tudatosan

figyelni kezdtem masok megoldasi folyama-

tait. Mindezek nyoman arra a
kovetkeztetésre jutottam, hogy a fenti har-
mas (fizikai, lelki és gondolati) egység

barmelyik agan is valtoztatunk tudatosan, az
kihat a masik két tényezore is. A masodlagos
hatasok, illetve a valtozas-valtoztatas attéte-
le a két masik sikra mindig egyedi, és az
embertdl, valamint a tudatossag szintjétol
fiigg. Sajat tapasztalatom, hogy a tobb szin-
ten elkezdett valtozas, valtoztatds hatasa
megsokszorozodik, erGteljesebbé valik, hi-
szen a gondolatok érzelmi oldalrél, a fizikai

szint gondolati oldalrdl kap tdAmogatast.

Ha példaul valaki a stresszes munkahelyi ko6-

rilményeket sportolassal igyekszik
ellensulyozni, és a fizikai gyakorlast tudato-
san, a valtozasokra figyelve végzi, akkor
hamarosan megujulast, valtozast érzékelhet
érzelmi-lelki és gondolati szinten is. (Példaul
nyugodtabb, higgadtabb lesz az irodaban,
megnd az Onbizalma, ezért kevésbé retten
meg a kihivasoktol, pozitiv irdanyban valtoz-
hatnak az emberi kapcsolatai, Uj emberekkel,

nyitottabban kot ismeretséget stb.).
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A fizikai szint - vagyis a testmozgas

Ahogy fentebb emlitettik, a lelki, érzelmi
gondok és a negativ gondolatok &ltalaban
testi tlinetekben realizalédnak: ez a szomati-
zacio. és

Tapasztalt képzett

mozgasterapeuta, jogaoktatdé stb. azonnal
észleli a mozgas, a korlatok, a testtartas, a
testbeszéd, az izlletek és az izmok allapota
alapjan, hogy mit hoz magaval a coachee. A
gondolatok, terhek, negativ érzelmek és fé-
mind  tikrézédnek fizikai

lelmek a

megjelenésben.

De szakember nélkil magunk is felfedezhe-
tlnk fizikai tlineteket. Idénként el6fordulnak
olyan érzékelések, amikre nem tudunk racio-
nalis valaszt adni: ez a de ja vu, a révid és a
hosszU tavu memoria pillanatnyi mikodési
zavara. Olyan is el6fordul, hogy egyik sze-
mink homalyosabban lat, mint a masik, vagy
egyik orrlyukunkon nem aramlik a levegd,
mig a masikon szabadon tudunk l|élegezni
(természetesen nem arra az esetre gondo-
lunk, amikor megfaztunk).
Megmagyarazhatatlan tlinetek, vagy az ér-

zelmi és gondolati folyamatok kihatasai?

Ha tudatosan rendezzik a fizikai mozgast, az
érzékszerveket és a légzést, akkor nyugalmi
helyzetbe kerulink. A ,rendezés” sz6 alatt
azt értjik, hogy tudatosan megallunk, kiszal-
lunk a napi ritmusbdl, az izmokat és az
érzékszerveket koncentralva ellazitjuk, a lég-

zést pedig lelassitjuk. Ezzel testiink nyugalmi

helyzetbe, mentalisan ellazult allapotba ke-

ral.

A fizikai és a kognitiv, gondolati szintek 0sz-
szekapcsolddasara jo példa a vizualizacion
alapulé mozgasformak sora (pl.: tai chi, i
chuan, chi kung és a keleti tancok is). Ha el-
képzelliink egy mozgassort, azt a testink
automatikusan végrehajtja. (Példaul a ke-
zlinkben tartott labda irjon le spirdlis ivet a
test koril, vagy a karjaink kodzoétt tartsunk
meg egy képzeletbeli labdat stb.) Az akara-
tunk, a a

tudatunk képes befolydsolni

mozgas iranyat, energiajat, intenzitasat.

A lelki szint, vagyis az érzelmek

A pozitiv vagy negativ érzelmek tikrozédnek
a fizikai megjelenésben, s ez mindannyiunk
szamara egyértelml. Nem is kell mast emli-
teni, mint szdélasok, kozmondasok vagy
szofordulatok sorat: 16g az orra, fenn hordja
az orrat, fulig ér a szaja, sarga az irigységtol,
forr benne a méreg, sugarzik a boldogsagtdl,
vagy felcsillan a szeme. A nonverbalis kom-
munikacid, a testtartas, gesztusok, mimika,
beszédtempo, hangerd, és az intonacio az ér-
zelmek, lelkidllapot fizikai sikon torténd
megjelenései. Ezeket csak nagyon nehezen
tudjuk iranyitani, ezért sokszor akaratunk el-
lenére is arulkodnak érzéseinkrdl. (Példaul:
mosolyt erdltet az arcara, igyekszik tartani

magat, leplezi rosszkedvét stb.)
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Ugyanakkor, ha tudatosan igyeksziink meg-
valtoztatni viselkedéslinket, fizikai
megjelenésiinket, akkor az az érzelmekre is
visszahat, a pozitiv valtozas ezen a szinten is
megjelenik. Egyértelm( a szintek egymasra
hatdsa, az 6sszefliggés, ha példaul arra gon-
dolunk, hogy a tudatos mosolygastdél jobb
kedvre derllink, vagy megjon a batorsa-
gunk, ha eltokélt

haladunk.

hatarozott, léptekkel

A szellemi szint - vagyis a gondolatok

A gondolati, logikai szinten levé elakadas,
példaul ha egy adott problémakorbdl nem si-
kertl kilépni, negativ érzelmek formajaban,
tinetekben

majd fizikai is megnyilvanul.

Ilyen mindenki altal ismert tinet a
stressz, a vérnyomas emelkedése, az izza-

das, a gyorsabb szivverés stb.

A kognitiv folyamatok az emberi agy m(iko-
désének mentadlis leképezddései. Tudatosan
formalt elképzeléseinket, véleménylnket tik-
rozik. Sokan beszélnek a gondolat és a
képzelet teremt6 erejérél. Mind a negativ
gondolatok, mint az 6nsajnalat, a rosszindu-
lat, mind a pozitiv gondolatok, példaul a
siker, a boldogsag iranti vagy befolydsoljak
érzelmeinket, elvardsainkat, kapcsolatainkat.
Mindez pedig egyértelmlen befolyassal van
cselekedeteinkre, meghatarozza, hogy egy-
egy konkrét élethelyzetben hogyan reaga-
lunk, milyen lépéseket teszliink. Az egy

iranyba vezet6 gondolatok, érzelmek és cse-

lekedetek 6sszeadddd energidja és ereje pe-

dig nem kérdéses.

A tudatossag

A coaching folyamatokban a tudatossag a fi-
gyelem fokuszalasadt és a koncentraciot,
valamint a pillanat megragadasat és kiemelé-
sét jelenti. A zavard korilményeket kiszlrve,
minden mast félretéve egy elakadasra, prob-
[émara iranyitva a figyelmet koénnyebb
felismerni az elakadas okat, jellegét. A meg-
értés pedig a megoldashoz vezet6 Ut elsé

lépése.

A gondolati fékusz mellett nagyon fontosnak
tartom az érzékelés tudatositdsat. Erdemes
mind fizikai, mind érzelmi, mind gondolati
szinten megfigyelni az érzékeléslinket, azaz
szemlélddni. Fontos tudatositani, milyen ér-
fel

bennink példaul egy-egy mozdulatra: milyen

zelmek, érzések, érzetek merilnek
emlékeket, tapasztalatokat idéz fel. Az 6nis-

mereti munka, a gondolatok pontos

megfogalmazasa is a tudatositas elemei.

A valtozas és a valtoztatas

A valtoztatas régi mintak elhagyasat és Uj
szokasok felvételét jelenti. Barmely szinten,
fizikai, érzelmi vagy gondolati sikon teszlink
lépéseket, az az erb6s Osszefliggés miatt
mindharomra kihat. Mick Cope megfogalma-
zasaban ez Ugy hangzik, hogy ,a valtoztatas

szakaszdban az érzelmek és gondolatok vi-
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selkedéssé alakulnak”. [1] Persze a valtoza-
sok, a régi érzelmek, gondolatok és tettek
Ujakra cserélése tobbé-kevésbé fajdalmas fo-
A

mélységének, ritmusdanak, a vele kapcsolatos

lyamat. valtozdas és  valtoztatas

ellendllasok megértése és tamogatasa, a fo-

lyamat katalizalasa alapvet6 coach-

kompetencia. Kérdéses, hogy mikor kell en-

gedni és egyszerlen csak hagyni, hogy
megtorténjen a valtozas, vagy mikor és mi-
lyen mddon, milyen eszkdzokkel kell

beavatkozni. Holisztikus szemlélettel az en-
gedés vagy beavatkozas kérdése egyszer(ibb,
hiszen harom kulénb6z6 folyamatot és valto-
zast (fizikai, érzelmi és gondolati) kisériink
figyelemmel. A harom ko6zul pedig biztosan
van egy, amely jobb Gtemben halad a tébbi-
nél. Ha a valtozas a leginkdbb ahitott vagy
épp a legkdnnyebbnek bizonyult Gton indul
el, akkor a coachee dolga kénnyebb: a valto-
zas kellemes hatdsa kiterjed mas szintekre is

és magaval ragadja Oket.

Példaul ha az egészséges munka-maganélet
egyensuly érdekében a coachee elhatarozza,
hogy rendszeresen id6t fordit magara és
sportolni fog. A rendszeres mozgasnak (fizi-
kai szint) kdszonhetd sikerélmény tamogatja
abban, hogy jobban kezelje a stresszt, ella-
zultabb, kénnyedebb lesz (érzelmi szint) és
modositsa értékrendjét (6nmaga megitélése,
elfogadasa, tobb emberi kapcsolat, baratsa-

gok megkétése - azaz a gondolati szint).

Az elengedés és a megengedés

A megengedés a gyengeségek megélése,

megértése. Megengedni magunknak, hogy
gyengék, szomoruak vagy faradtak legylink -
abban a biztos tudatban, hogy tudunk erések
viddmak és kipihentek is lenni. Az elengedés
az 6sszes gorcsos, negativ megnyilvanulastol
valé megszabadulast jelenti. Elengedjik azo-
kat a problémakat, nem foglalkozunk vellik
sem fizikai, sem gondolati, sem érzelmi si-
kon, amik korlatoznak, amikbe
belefeszllliink, amikrdl tudjuk, hogy alaptalan

hiedelmek, és negativan hatnak rank.

A masokhoz val6é kapcsolédas

A coach és partnere akkor tudnak igazan gor-
dulékenyen egyltt dolgozni, ha egymasra
hangolédnak. Mentalis-logikai, fizikai és ér-
zelmi szinten is figyelnek egymasra. Ez a
kapcsolédas termékenyen hat a munkara,
mindkét felet inspiralja, és elérébb visz az el-
akadds megoldasaban. Ilyenkor a ko6zos
munka, a beszélgetés kellemes, ,szalad vele
az id6.” Erdemes megfigyelni azonban, hogy
ez a kapcsoléodds nem minden helyzetben,
nem mindig és nem mindenkivel tud létrejon-
A

nagyfoku odafigyelést igényel mindkét fél ré-

ni. megfeleld kapcsolat kialakitasa

szérol.
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A coaching holisztikus megkozelitése

A holisztikus megkozelitéssel a coaching-fo-
lyamat a megszokott mederben indul, de a
nulladik talalkozén - a k6z6s munka targya-

nak meghatdrozasa utan elhangzik a
gondolati sik mellett mas szintek, a fizikai
vagy érzelmi oldal bevonasa is. Egy-egy (lés
helyettesithetd, vagy barmelyik kiegészithetd
- az aktudlis témahoz kapcsoléddan - mas
szinten torténd gyakorlassal, fokuszalassal is.
Ilyenkor az lgyfél hatdrozza meg, hogy mit
probalna ki. A keleti harcmlvészettél kezdve
a |égz6 gyakorlatokon at a jogaig és az alter-
nativ mozgasterapiaig barmi kiprobalhato.
Coachként - és egy jégastudid vezetbjeként
- teljes korl felvildgositast adok a lehetGsé-
gekrél és az egyes mozgasformak
alkalmazasardl, varhato hatasairdl. A valasz-
tast kdvetden ismét nulladik taldlkozéra kerl
sor, ahol a coachee megismerkedik a valasz-
tott oktatoval.

mesterrel, terapeutaval,

Természetesen ekkor is szoba keril az az el-

akadds, amin a coaching-folyamatban
dolgozunk. A témak teljesen szokvanyosak:
id6gazdalkodas, konfliktusok, stressz, empa-
tia, munka és maganélet egyensulya,
delegalas, stb. A folyamat soran a jégaoktato
vagy mester és a coach - az lgyfél beleegye-
zését kérve - konzultdlnak a haladasrél, s
egymas munkajat er6sitik, kiegészitik. Ezaltal
a fizikai szinten végzett testgyakorlas vagy
mozgasterapia hozzajarul az érzelmi és gon-
dolati szinten torténd valtozasokhoz és
forditva. Az Osszefliggés és egymasra hatas
miatt a haladds gyorsabb és mélyebbre hatd

valtozasokra kerdl sor.

Irodalom

[1] Cope, Mick: A coaching mddszertana. Bu-

dapest, Manager Kényvkiadd, 2007. 153.
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