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Magyar Coachszemle Kutatas és tudasmegosztas

A Magyar GCoachszemle killdetése

Magyar Coachszemle fliggetlen online szakmai folydirat. Célja, hogy segitse a

coachként, illetve a coaching hatarterliletein dolgozd szakemberek kozti

kommunikaciot, hozzajarulva ezzel a hazai coaching-szakma fejlodéséhez.

A Magyar Coachszemle feladatanak tekinti, hogy kozvetitse a szakma hazai és nemzetkozi
hireit, Ujdonsagait. Ezen kivil a coaching, és a hozzd kapcsolédd szakterlletek terlletén

végzett kutatasok, elemzések publikacidinak teret adva szolgdlni kivanja a tudasmegosztast,

ezaltal ndvelve a coaching szakma ismertségét és elismertségét.

Budapest, 2012. augusztus 6.
Dobos Elvira és Orvényesi Rita

/f6szerkesztbk/

Ruszak Mikios: idéhen vagyunk

Szerkesztoi bevezeto

ar altaldban nem igy szoktunk gon-
dolni ra, mégis az emberiség egyik
taldn legfontosabb és legabsztrak-
tabb taldlmanya az id6. Az id6 része a

mindennapjainknak, hozza igazitjuk a csele-

kedeteinket, a torténelminket, és még a va-
gyainkat és elvarasainkat is. Ha
belegondolunk, az egész életiinket az id6 ha-
tdrozza meg. Mindenki tudja, hogy mikor
szlletett, mikor van a névnapja, mikor van
karacsony, és igy tovabb. Ezeket a dolgokat
eleve adottnak tekintjik, és nem is gondolunk
arra, hogy az id6 valdjaban egy megkonstru-
alt dolog. Azért van ra szikségink, mert
nélkile nehezebb lenne a tajékozddas, és az
egységes ,mérési pontok” - példaul 2013. ju-

nius 10. 11 6ra - hidnydban nem lennénk
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képesek megfelel6 modon koordinalni a min-
dennapjainkat.

Valamikor régen (az id6 fogalma nélkil ezt
nem is tudndm most kifejezni) valaki felfedez-
te, hogy a természetben ciklikussag van, és
ezt egy rendszer alapjava tette. Vagyis felfi-
gyelt ra, hogy a sotétséget ismét a fény
koveti, majd a fényt a sotétség és igy tovabb,
majd pedig a meleget a hideg, a hideget a
meleg, nagyjabdl kiszamithatd folytonossag-
gal. Ezeket a korkoérés folyamatokat
konkretizaltak, és valamivel késGbb (ismét
id6) azt is kiszamitottak, hogy mi az az egy-
ség, ami alatt a Fold megkerlli a Napot. Az
idét tehat nem tudjuk dnmagaban elgondolni,
ehhez fogddzkoddkra van szikséglink. Az id6
szamitasanak, s6t az id6szamitasunknak az
alapja is tébbnyire valamilyen eseményhez -
kotédik. De

ugyanigy viszonyitasi pontokra van sziksé-

példaul Jézus szliletéséhez -

gunk ahhoz, hogy azt tudjuk mondani, ennyi
és ennyi id6s vagyok.

Az id6nek nevezett konstrukcidnk aztan egyes
tudomanyok létjogosultsagat is megalapozta,
példaul a torténelemét, de az idének egyre
fontosabb szerepe lett az életlink legkllénbo-
Példaul futok,

autéversenyzdok mind arra térekszenek, hogy

z6bb teriletein. az Uszok,
minél gyorsabbak legyenek, és akar csak
egyetlen szdzadmasodperccel is révidebb id6
alatt érkezzenek célba, mint a tobbiek. Egy
szazadmasodperc akar egy vilagrekordot is
jelenthet, pedig ennek érzékelésére az idd
mérésére alkotott pontos eszkdzeink nélkil
nem is vagyunk képesek.

Emellett az id6t - ha mar megalkottuk ma-

gunknak - tudnunk kell kezelni, menedzselni
is, jol kell gazdalkodnunk vele. Ha egy fontos
targyalasra igyekszilink, akkor nem késhetlink
el, mert abbdl kilonbdzd kellemetlenségek,
nehézségek adodhatnak. Gyakran uUgy érez-
zUk, egyre tobb és tobb dolgot kell egyetlen
napba belezsufolnunk, s azt kivanjuk, barcsak
25, vagy 30 6rabdl allna. Tehat mikdzben az
id6 egyre nagyobb szerepet kapott az éle-
tiinkben, ugy tlnik, valahogy egyre kevesebb
lett belble.

Az id6 témaja a kutatdkat, tuddsokat is rég-
ota foglalkoztatja, és egészen klilonb6z6
aspektusokbdl valt fontossd az elméleteik
megalkotasaban. Niklas Luhmann a 20.
szazad egyik legelismertebb tarsadalomtudé-
kettds

kontingencia egyik legfontosabb ,inditépont-

sanak elméletében példaul a

”

ja maga az id6. Ennek akkor van
jelent6ésége, amikor arra keresi a valaszt,
hogy két rendszer hogyan tud egymassal zold
agra vergddni, azaz hogyan tudjak az akara-
tukat érvényesiteni egymassal szemben.
Mivel semmi nem lehet eleve adott, ezért a
két rendszernek nincsen arrél sem fogalma,
hogy mit akarhat a masik, igy lehetetlen az
alkalmazkodas is. Ezt a ,lehetetlen helyzetet”
Luhmann az id6 bevezetésével oldja meg: az
egyik rendszernek idében els6ként kell csele-
kednie ahhoz, hogy a masik rendszer reagalni
tudjon arra, elfogadja, vagy elutasitsa. Vagy
megemlithetjik Heribert Illig Kitalalt kézép-
kor cimld munkajat is, amelyben a térténelem
legnagyobb id6hamisitasat igyekszik lebuktat-
ni. Felvetése szerint ugyanis az altalunk

kozépkorként emlegetett idészak nem is léte-
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zett, mivel az abbdl szarmazé dokumentumok
mind hamisak, és valdéjaban még csak az
1700-as években jarunk. De gondolhatunk
akar sokkal kevésbé absztrakt példakra is:
Karl Marx hiressé valt osztalyelméletét soha
nem fejezte be, mivel addig hlzta az idét,
hogy pontosan meghatarozza, mit is ért osz-
taly alatt, hogy lejart az ideje. Tul sokaig
nyUjtotta a koncepcidja befejezésének szant
nagy csattanot, igy ma némi iréniat sem mel-

hogy
idégazdalkodasi problémaval klizdott.

I6zve  azt mondhatnank, Marx

A fentiekhez hasonléan jelen lapszamunk

szerzGi is nagyon kiilonb6z6 aspektusokbdl
vizsgaljak az id6 kérdését. Azok az Olvasoink,
akiket inkabb elméleti szempontbdl érdekel a
kérdés éppugy taldlnak majd kedviikre vald
irdsokat, mint azok, akik inkabb gyakorlati
tanacsokra, Utmutatasra vagynak id6gazdal-
kodasi problémaik megoldasdhoz. Es persze
ezUttal is olvashatnak interjukat, illetve
kényvajanlot is arra az esetre, ha még jobban
el szeretnének mélyedni a témaban. Bizunk
benne, hogy lapunk olvasasa hasznos id6tol-

tésnek bizonyul majd!
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HATTER

Kurucz Baldzs: Kalresz-a
megfeleld, helyes pillanat

tthon van egy kis kertem. Egyszer

nyar elején tokot vetettem el, ha-

rom-négy szemet kis komposzttal
bélelt fészkekben. Minden masnap meglocsol-
tam, s kivancsian vartam, hogy mi lesz
bel6le. Mignem egyik nap, megjelent egy pi-
ciny, friss, z6ld hajtas, és elképeszto erdvel
farta ki magat a hozza képest sulyos foldro-
gOk kozul. 16 seqgit6 szakmasként azonnal
segitségére siettem a gyenge, zold novény-
nek: Ovatosan elkotortam feldle egy-két
folddarabot, hogy ndéhessen szép nagyra, s
mihamarabb isteni sitétok krémleves lehes-
sen beldle. Aztdan masnap, amikor Ujra
megnéztem, hogy miként haldlta meg a no-
vény az igyekezetemet... meghdkkenve
vettem észre, hogy a kora nyari er6s nap bi-
zony sargasra égette a friss z6ld hajtast, kis
hijan elpusztitva azt... A mellette levé ,fé-
szekben” az el nem tavolitott félddarab
jotékonyan védte a zsenge sarjat. Két nappal
késdbb az is kibujt, de abban mar nem tehe-

tett kart a napsités.

Nagy lecke volt ez nekem. Hogy a legjobb se-
gité jé szadndék is néha kart okozhat. Hogy
vannak dolgok, amiket nem kell siettetni, ha-
nem egyszerlen csak megérik, megtorténik.
Hogy néha épp a bele nem avatkozassal tehe-
tink a legtobbet, s adhatunk lehet6séget a
masiknak arra, hogy megerdsodjon.

A gorogoknek két szavuk van az id6ére. Ismer-
tebb a ,kronosz”, ami a mulé idét jeldli, ahogy
masodpercrél masodpercre kozelebb kerilink
e nap végéhez, e honap végéhez, ez életliink
végéhez. Ennek mulasat képezi le a térben az
o0ra mozgasa, ahogy egyenletesen jar korbe-
korbe. De van egy masik sz6 is az idére:
»Kairosz”. A kairosz az id6 mindségi formajara
utal; az események kozotti id6pillanatot jelzi,
amikor valami megtorténik. Ahogy megérik,
beérik valami. A sz616 a tékén nem a kronosz-

hogy
szeptember 23-n lesz a szuret, hanem a

ban érik meg, nem mondhatom,

kairoszban érik meg, amikor olyan zéldnek |a-
ugy
roppan zo6ld héja a szdmban, ahogy és ami-

tom a szemeket, amikor olyan iz(,
lyennek lennie kell az érett sz6l6nek. A tok is
a kairoszban érik meg.

A coachingban is alighanem a kairoszban toér-
ténnek dolgok. Es csak jokor, j6 idSben
voltam ott, abban a kegyelemben részesiil-
hogy
folyamatot. Van egy Uugyfelem, akivel tdbb,

hettem, éppen én kisértem a
mint egy fél éve dolgozom. Ugyvezetd és tu-

lajdonos egy harminc f6s cégben. Nem tudta,
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hogy pontosan mivel foglalkoznak az emberei,
és szerette volna jobban ellendrizni ket. So-
kat gondolkozott azon, hogy mennyire lehet
szamonkérd, mikdézben nem szerette volna
felrdgni jo kapcsolatat beosztottjaival. Beszél-
gettink a hatalomhoz vald viszonyarol, hogy
miképp tud vagy nem tud beledllni vezetdi,
leaderi szerepébe. Fél évvel ezel6tt is pontos
elképzelése volt arrél, mit kellene tennie, de
csak toporgott egy helyben, és Ulésrél Ulésre
ugyanazt a témat jarta korul. Ezt vissza is je-
leztem neki. Aztan a legutdbbi Ulésre valami
megvaltozott. Elmondta, hogy egyesével el-
kezdett beszélgetni az embereivel, s
egyesével végignézi ki milyen projekttel tolti
az idejét. A személyes odafigyeléssel nem-
csak az emberei elkotelezettségét,
motivaltsagat novelte, hanem pontosabb ké-
pet kapott a ki nem hasznalt kapacitdsokrél.
Sajat becslése szerint legaldabb 20%-a a mun-
katarsai idejének nincs kihasznalva. Volt olyan
ember, aki elmonddsa szerint azért ment el,
mert nem kapott elég munkat egy kisfénok-
tél. (Ennél havi

a cégnél a bérkoltség

haszmillié forint kortl van, vagyis négymillié
forint havonta elfolyt a cégbdl. Ennek kimon-
dasa a coaching megtériilése miatt is fontos
volt nekem.)

Még gondolkozom rajta, hogy a viselkedés
valtozast mi valtotta ki. Kognitiv szinten mar
fél éve megvolt a megoldasa, de cselekvés-
ben most tortént attérés. Egyszerlien
megérett, feldolgozta, elengedte. A kairosz-
ban megtortént a valtozas. Még nem tudom,
hogy kellett volna-e siettetni a folyamatot - a
tok példajara gondolva alighanem ez igy volt
rendben. S ezzel megerdsodott az Ggyfél is,
tudatosabb felel6sséget vallal valamiért, ami
Uzleti eredményekkel is jar.

Az élet nagy, fontos dolgai alighanem a
kairoszban torténddnek. Ilyen volt gyermeke-
akik

haboritatlanul johettek vildgra. Ilyen a cse-

im szlletése is, siettetés nélkdl,

resznye a kertben, ilyen az évszakok
valtakozasa, ilyen, amikor vasarnap a gyere-
keimmel f6zo6tt karamell cukorra azt mondom,
most jo. Vagy amikor jollakom a sutétok le-

vessel,
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7 |etiink dontések sorozatabdl épul fel,

E

annak kodvetkezményeit is viselntink kell. Po-

ki tobbet, ki kevesebbet vivodik egy-

egy dontés meghozatala elétt, majd

zitiv kimenetel esetén 6rom és bliszkeség tolt
el benntinket, am ha az eredmény nem elva-
rasainknak megfeleld6, megbanast, kudarcot
élhetlink at. Vajon mi a dontéseink mozgatd-
rugdja, és mit befolydsolnak a sikeres vagy

sikertelen dontések?

Philip Zimbardo és John Boyd 2012-ben meg-
jelent Idéparadoxon cim( konyve az un.
szubjektiv idoperspektivankat nevezi meg
legfontosabb tényezéként. Ezek a néz6pontok
meghatarozzak gondolatainkat, érzéseinket,
cselekedeteinket, és azt a mddot, ahogy éle-
tlink torténéseinek jelentést adunk. A nem
megfeleld idofelfogas torzithatja mindezeket,
és sikertelen dontésekhez vezethet életlink
kilonb6z6 teriletein. Ezért fontos, hogy sajat
idénket megismerjlk, tudatositsuk, és aktivan
alakitsuk. frdésomban el6szor az idéperspekti-
vak labirintusdba vezetem be az olvasot,
majd megoldasi lehetoségeket, gyakorlatban
megvaldsithatd otleteket kindlok a megfeleld

idoszemlélet eléréséhez.

¥4

A szubjektiv idoészlelés

Az id6 relativ” - van objektiv és szubjektiv
vetllete. Az objektiv idé az id6 tényleges
mulasat jelenti, ezzel szemben az id6észlelés
szubjektiv aspektusa a megélés személyes
szintje, amit érzelmeink és aktudlis élethely-
zetek befolydsolnak. Gondoljunk csak bele,
milyen gyorsan eltelik a hétvége, és sokszor
milyen lassan vanszorognak a munkahelyen
toltott orak! A lélektani folyamatok sajat id6-
tertinkben zajlanak, és igaz ez az emlékezetre
is. A traumatikus emlékek kilonds természete
szemlélteti talan leginkabb az id6 és élmény
Osszefliggését. A traumatikus emlék ,meg-
fagy”, idétlenné valik. Amikor felidéziink egy
ilyen emléket, hirtelen annak kimerevitett
idejében taldljuk magunkat: olyan elevenen
éljlik Ujra az egykori élményt, mintha valdsag
lenne. Minden ugyanugy, sémaszerien jatszo-
dik Ujra. Ezzel szemben emlékeink nagy része
rugalmas, hangulatunknak vagy az elmesélés
helyzetének fliggvényében valtozik, Ujrairo-
dik,

élmények meghamisitasat, sokkal inkabb azt,

Uj jelentést kap. Ez nem jelenti az

hogy torténeteink id6rél idére atértékelddnek,
Ujabb rétegekkel gazdagodnak. Maga az élet-
torténet  statikus, viszont epizddjainak
Ujraértelmezésével alakul az énmagunkrél al-

kotott képlink, identitasunk.

A multnak folyamatos hatdsa van jeleninkre:
minden jelenbeli pillanatban aktivan él a mul-
tunk 1923).
viszonyunk tudattalanul befolyasolja minden-
ko-

is (Bergson, A multhoz valo

napjainkat, dontéseinket, azok
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vetkezményeit és a levont tanulsagokat.

Emlékeinket, tapasztalatainkat sajat id6te-
rinkben helyezzik el, ahol probalunk
koherenciat és folytonossagot teremteni.

Vizsgaljuk meg koézelebbrdl a mult-jelen-jove

matrixot, és ennek szerepét életiinkben!

Az id6kategoriak és jellemzoik

Boyd és Zimbardo (2012) szerint minden em-
ber elényben részesit egy id6kategoriat a
tobbivel szemben. Ezt a mikddésmodot jelen-
té6sen meghatarozza a csalad, a tarsadalmi
kézeg, az iskolazottsag, a kultira. Vannak
olyan emberek, akik egy dontéshozatali hely-
zetben els6sorban az aktudlis kérilményeket
mérlegelik, masok multbeli szituacidk felidé-
zésével jutnak dontésre, mig megint masok a
jovobeli kimeneteket gondoljak végig. Ugyan-
ez mikodhet egy konfliktushelyzetben is. A
jelenorientaltak a jelenbeli helyzetbdl probal-
jak kihozni a legjobbat; a multhoz kotddd
korabbi

jovoOorientaltak pedig a

személyeket gyakran eluraljak
konfliktusaik; a
konfliktus kedvez6 és hatranyos kimenetének
latolgatasaval oldjak meg a helyzetet. Lathat-
juk tehat, vannak jelen-, mult- és
Jjovoorientalt kategdridk. A szerzOk azonban
tovabb arnyaljak az id6perspektivakat azzal,
hogy mindegyik kategdriat pozitiv és negativ
alcsoportokra bontjak. Igy a jelenre vald
0sszpontositas lehet hedonista, ami az azon-
nali kielégllésre torekszik, kockazatot vallal,
izgalmas ingereket keres. Ezzel szemben a
jelenfatalista sokkal behataroltabban miko-
dik: életének

igyekszik kontrollalni

torténéseit, de alapvetéen abban hisz, hogy
az élet sorsszerlen torténik, és minden el6re
el van rendelve. A mdltpozitiv személy szive-
sen nosztalgidzik és eleveniti fel a régi szép
id6ket; mig a mdltnegativ multjat negativan
szemléli, inkdbb az egykori kudarcokat és si-
multbeli

kertelenséget emeli ki, ha

élményeirél kérdezik. A bantalmak emléke
miatt a jelen kicsuszhat kezei kozil, élethely-
zeteit negativ szlrdon keresztil szemléli, és
minden szitudcidban a rossz kimenetelt antici-
palja. A jovOorientaltsag elénye a konkrét
célok kitlizése és azok elérése érdekében
végzett kemény, kitartd munka. A szerzék le-
irjdk a ,jovésokk” fogalmat is, ami a rovid id6
alatt bekovetkez6 nagy mennyiségli valtozas
kévetkezménye - ez pedig stresszel, szoron-
érzésének

gassal és az énhatékonysag

csokkenésével jar.

Kutatasok bizonyitjak, hogy a tudatos embe-
rek tovabb élnek. A kutaték a tudatossag
olyan dimenzidit tették vizsgalat targyava,
mint a teljesitéképesség, rendszeretet vagy
felel6sségérzet. Ezek a tényezOk az idOvel is
kapcsolatban vannak, ugyanis példaul a jovo-
orientalt személyek gyakrabban vesznek részt
szlir6vizsgalatokon, jobban odafigyelnek élet-
moddjukra, és kerllik az egészségkarositd
magatartasformakat. Ezzel szemben a jelen-
hedonistdak a pillanatnyi 6romot elébbre
valénak tartjak, és nem gondolnak magatar-
tasuk hosszu tavu kovetkezményeire. Az id6
tehat egy olyan halo, amely életiink minden
terliletét beszovi; ezért fontos felismerniink
sajat idénk miikodésmoddjat, majd kiépite-

nink a legideadlisabb szemléletet.
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A felsorolt id6kategoridk dinamikajabdl két
idéparadoxon rajzolédik ki — irja Zimbardo és
Boyd (2012). Az els6, hogy ezek az id6pers-
pektivak befolyasoljak dontéseinket anélkdl,
hogy ennek tudataban lennénk. A masodik el-
pedig hogy
perspektiva szamos el6nyds tulajdonsaggal

lentmondas az, mindegyik
rendelkezik, am ha egyikik tulsulyba kertl a
tobbivel szemben, akkor negativumaival is
szamolnunk kell. Ha a vildgot az egyik id6-
perspektivabol szemléljik, ,idében vagyunk”,
mig ha egy masikbdl, akkor ,késésben”; egyik
perspektiva sikert, a masik kudarcot eredmé-

nyezhet.

A jé hir az, hogy ezek a kategodridk nem ve-
igy
mindenkinek lehetésége van arra, hogy odafi-

link sziletettek, hanem tanultak,

gyeléssel valtoztasson szemléletén, és
Ujratanulja idejének kezelését. Mindenki ké-
pes arra, hogy fellazitsa id6kategéridit, és
elsajatitsa a szamara optimalis szemléletet.
JAki ellenbrzi a multat, ellenérzi a jovot. Aki
ellenérzi a jelent, ellenb6rzi a multat” - irja
George Orwell 1984 cimU regényében, utalva
az id6sikok folyamatos parbeszédére, kol-

csOnhatasara életlinkben.

Az idOoperspektivak mérése

Az
Boyd kifejlesztettek egy kérddivet (Zimbardo
1997). A kérdéiv

egyes tételei az idovel kapcsolatos attitlidoket

idoperspektivak mérésére Zimbardo és

id6perspektiva-kérdoiyv,

térképezik fel, igy beazonosithatd, hogy a
személy vajon a multon, a jelenen vagy a jo-

vOn topreng-e gyakrabban, és hogy az

uralkod6 id6sikhoz kapcsolédd érzelmek in-

kabb negativak, vagy pozitivak.

A multnegativ idéperspektivat olyan allitdsok
meérik, mint: ,Fajdalmas, régi emlékeket ujra
és Ujra atélek” vagy ,A multban kévettem el
hibakat, amelyeket szivesen tennék meg nem
torténtté” (2012, 89.). A multpozitiv szemlé-
ha

kijelentésekkel,

letét jelzi, a kitoltd egyetért olyan

mint példaul: ,Kénnyen

s

eszembe jutnak szép id6k boldog emlékei
vagy ,Nosztalgiaval emlékszem vissza a gye-
rekkoromra” (2012, 92.). A jelenhedonizmust
leird tétel példaul: ,Hirtelen étletektdl vezé-
vagy hogy

magaval ragadjon a pillanat izgalma” (2012,

relve cselekszem” ~Hagyom,
89-90.); ellentéte, a jelenfatalizmus pedig igy
fogalmazhaté meg: ,Ertelmetlen dolog ag-
gédni a jové miatt, mivel egyébként sem
tudunk valtoztatni rajta” (2012, 92.). Végqll a
jovo perspektivaira vonatkozd allitasok kozul
néhany: ,Szerintem az ember minden reggel
tervezze meg elbre a napjat” vagy ,Felzaklat,
ha elkések egy megbeszélt idépontrol” (2012,
90-91.). A kérddiv kitoltésével a személy on-
alléan felmérheti az életében uralkodd
id6perspektivat, és ennek ismeretében haté-

konyan fejlesztheti szemléletmaddjat.

Ki vagyok én?

Alfred Adler (1997) individualpszichologus
szerint az els6 emlék, melyet a személy fel-
idéz, ablakot nyit egész életére. Ezek a
~bemutatkozd” epizddok az idéperspektivarol
is arulkodnak. Nem az emlék objektiv igazsa-

ga a legfontosabb, hanem az a tartalom, amit
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az az egyén szamara hordoz. Ezek ugyanis
befolyasoljak gondolatainkat, érzéseinket és
cselekedeteinket, ilyen mddon pedig vissza-
hatnak a multra valé emlékezésre. Kénnyen
o6rdogi korbe kényszerithet a torz idéperspek-
tiva, és viselkedés

a maladaptiv

allanddsulhat.

A multat nem tudjuk megvaltoztatni, de a
hozza vald viszonyt igen. Ezen dolgozhatunk
egy nagyon egyszerd, ,Kivagyok én?”-gyakor-
lattal: ~ mdaltunk aktiv  rekonstrudldsahoz
jellemezzik multbeli 6nmagunkat husz tulaj-
valasszunk ki harom

donsaggal. Ezutan

életeseményt, de tudatosan azok kozll valo-

gassunk, melyekhez negativ érzelmek
harag, félelem, blintudat, megaldzottsag -
kapcsolddnak. Mindegyik esemény mellé ke-
egy

gondolkodjunk el azon, hogyan tudjuk haté-

resslink pozitiv  tanulsagot, majd

konyan felhasznalni ezeket a jovében.

Az elkdvetkez6 két hétben - de akar hosz-
szabb idon keresztil is - naponta készitslink
halalistat, vagyis a nap végén gyljtsik 6ssze
a pozitiv torténéseket. Két hét mulva végez-
zUk el ismét a ,Ki vagyok én?”-feladatot,
majd hasonlitsuk 6ssze az el6zd huszas lista-
val! Figyeljik meg, hogy a pozitiv dolgok
tudatositasa és végiggondolasa valtoztatott-e
szemléletliinkon, és azon, ahogy 6nmagunkat

latjuk a mindennapokban!

Utban a teljesség felé

A jelenben élés kapcsan mar szd esett jelen-

hedonizmusrél és jelenfatalizmusrél, melyek

az individualista nyugati tarsadalom leggya-
koribb A

hajszoljak az élvezeteket és igyekeznek elke-

idOkategoriai. jelenhedonistak

rilni a szenvedést. Azonnali kielégulésre,
Onstimulaciora toérekszenek, és a gyors ha-
Mindez gyenge

Onuralommal tarsul, hajlamosak a kovetke-

szonra Gsszpontositanak.

zetlenségre, nehezen tartjdk kordaban
cselekedeteiket és érzelmileg labilisak. A je-
lenfatalistak ezzel szemben ugy érzik, hogy
életlket olyan er@k iranyitjak, melyeket nem
képesek befolyasolni. Ez a tipus rimel Erich
Fromm (2006) szocialpszicholdgus ,tehetetlen
hogy

akarataval nem képes semmit elérni, masok

személyére”, akinek meggy6zddése,
nem veszik komolyan, és ami a legrosszabb,
hogy nem érez er6t 6nmagaban a valtoztatas-
ra. Tehetetlenségiik miatt inkdbb a lemondast

valasztjak, mintsem hogy kockaztassanak.

A két, egymassal szemben allé jelenorientacid
mellett egy harmadik tipusrdl is szeretnék
emlitést tenni. Zimbardo és Boyd (2012) je-
lenholizmmusnak nevezte el az abszolut jelenlét
élményét. Ez a dimenzié az 0sszes eddig tar-
gyalt perspektivatol kiilonbozik, ugyanis ativel
a multon, jelenen és jovon, és egyként kezeli
a harom idésikot. A mult, jelen és jov6é nem
kalontl el egymastdél, hanem folyamatosan
O0sszekapcsolddik, mintha minden egy és
ugyanaz lenne. A holisztikus jelen a meditaci-
0s gyakorlatok kozponti fogalma, célja a
jelenre valo6 figyelés vagy jelentudatossag. A
holisztikus jelen egy olyan idGperspektiva,
ahol a gondolkodas nem vagyvezérelt, igy ki-
klszoboli az érzelmek, gondolatok torzitasat a

multbeli emlékekre, a jelenbeli cselekedetekre
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vagy a jovébeli tervekre vonatkozdan.

Magyarorszagon az elmult par évben valt is-
mertté a mindfulness mint szemléletméd és
meditacids technika. A fogalom Kabat-Zinntdl
(2009) szarmazik, aki a mindful allapotot az
Litt és most” helyzetben vald aktiv jelenlét-
ként képzelte el. A személy éber tudattal
figyeli meg, majd engedi el a kiilvilagbdl és az
elmébdl szarmazd ingereket. A mddszer elsa-
jatitasa segit abban, hogy a mult vagy a jovo
képei ne zokkentsenek ki a jelenlétbdl: mind-
fulness meditacié sordn a gyakorld megfigyeli
a felbukkand gondolatokat, érzéseket és mas
tartalmakat, de nem ered azok nyomaba, ha-
nem cimkézi 6ket, majd visszatér a jelenbe. A
mentalis tartalmak elképzelhet6k folydként, a
megfigyeld pedig a folyoparton all, és szemléli
a dinamikusan valtozd gondolati és érzelmi
tartalmakat anélkil, hogy barmelyiknek na-
gyobb jelent6séget tulajdonitana. Folyamatos
gyakorlas révén a személy olyan bels6 er6for-
rasra, megkizdési mddra tesz szert, amely a
hétkéznapi életben barmikor el6vehetd, le-
gyen sz6 dontés- vagy konfliktushelyzetrol.
Segit 6vakodni a széls6ségektdl, kontrollalni
érzelmeinket és indulatainkat, fejleszteni a

koncentracids képességet.

.Olykor gondolataink olyanok, mint egy alom-
szemliveg. Amikor az alomszemiiveg rajtunk
van, alomgyerekeket, alomférjet, alomfelesé-
get, alommunkat, alomkollégakat,
dlompartnereket, dlombardtokat latunk. Ele-
tinket egy alomjelenetben élhetjliik egy
alomjévéért. Tudtunkon kivil mindent kiszi-

neziink, mindent eltorzitunk. Jdllehet, az

alombeli dolgok valtozhatnak, s az elevenség
és valddisag illuzidjat kelthetik, mégis egy
dlom foglyai vagyunk. Am ha levessziik a
szemiiveget, talan - de csak talan - ponto-
sabban meglathatjuk azt, ami valdban itt
van.” (Kabat-Zinn, 2009, 46-47.)

A mindful allapot elérését barki barmikor gya-
korolhatja. A nap folyaman idénként probalj
Lledllni”, Ulj le, és kezdj el tudatosan figyelni a
légzésedre. Végezheted 6t percig vagy 6t ma-
sodpercig. Merilj bele a jelen pillanat teljes
elfogadasaba, melybe beleszamit, hogyan ér-
zed magad és hogyan érzékeled, ami torténik.
Ezekben a pillanatokban egyaltalan ne probalj
valtoztatni semmit, fogadd el olyannak, ami-
lyen. Csak lélegezz, és engedd el. Hagyd,
hogy ez a pillanat éppen az legyen, ami, és te
éppen az legyél, aki. Egyszerlen vedd tudo-
masul, hogy torténik, ami térténik. Hogy mi
koévetkezik, milyen dontést hozol, annak a pil-
és megélésbdl kell

lanat megértésébdl

megsziletnie (Kabat-Zinn, 2009).

A mindful allapothoz kapcsolhaté a Csikszent-
mihalyi (1997) altal leirt flow élmény, ami a
kilonb6z6 tevékenységekben vald teljes el-
mertlést jelenti. Az aramlas allapotaban az
id6érzékelés moddosul, az egyén szinte megfe-
ledkezik az id6r6l, mint a gyerek, mik&zben

jatszik.

Flow soran nem a tevékenység végeredmé-
nyére Osszpontositunk elsGsorban, hanem
magat a folyamatot élvezziik, aminek révén
eljutunk a célig. Az élmény annyira felszaba-

dito, hogy az egyén arrdl is elfeledkezik, hogy
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a kimenetel eredményessége miatt szorong-
jon, igy a flow a legkreativabb tevékenységek

segitbje.

Idonk nem mas, mint az életiink. Néha sze-
retnénk meggyorsitani, gyerekként hamar
felndni, tanuldbol dolgozdéva valni, fliggetlen-
séginket feladva szll6i szerepet vallalni.
Nehézségek idészakaban szivesen ,atkapcsol-
nank” egy boldogabb id6pontra, vagy a véget
nem ér6 feladatok kozepette el6rehoznank a
vakaciot. Sokszor almodozunk, tervezgetiink,
vagyis gondolatban elhagyjuk az ,itt és most”
helyzetet, képzeletiinkkel valtjuk fel azt. Ah-
hogy tébb

figyelmet kell szentelntink a jelen pillanatnak.

hoz, utunkat  megtaldljuk,

Irodalomjegyzék

Sajat idonkben kell élnlink, érezniink, nove-
kednink, A

gyakorlasaval, a jelen pillanat megélésével

valtoznunk. jelenlét
hatalmas ajandékot kapunk: minél jobban ké-
pesek vagyunk a jelen aktiv felhasznalasra,
annal tudatosabba valunk dontéseinkben,
cselekedeteinkben. Mindez azonban rendsze-
res gyakorlast kivan: a megfeleld id6észlelés
elsajatitdsa szamos sikerélményt tartogat
szamunkra, és az odavezetd Uton is sokat ta-
nulhatunk magunkrdl és az id6 rejtézkodd

természetérol.

Az egész emberi élet nem tébb egy pillanat-
nal; ennél fogva élvezziik, amig tart, és ne

hasznaljuk fel céltalanul!” (Plutarkhosz)
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Banhidi Brigitta: A legigazsago-
sabh leosztas

ai talalés kérdésink: mi az, ami-

b6l mindenkinek, a Fold Gsszes

lakojanak, embernek és allatnak
egyarant ugyanannyi jutott? Egy erdforras,
amiért nem kell megklizdenliink sem az ele-
mekkel, sem embertarsainkkal. Onmagunkkal
viszont gyakran. Igen, ez az id6. Annyira
igazsadgosan van elosztva, hogy mindenkinek
ugyanannyi jut belGle: 24 6ra naponta, 60
perc éranként. Elveszteni se lehet és tobbet
nyerni se fogunk tudni. Lehet vele viszont

gazdalkodni. Vagy menedzselni.

Legalabbis az altalanos vélekedések szerint.

Szerintem viszont ezek egyikét se tudjuk az
idével mivelni. Akarmit csinalunk ugyanis,
valtozatlan tempdban halad el6re, egyre csak
mulik, és nem kérdezi meg, hogy milyen vi-
selkedést varunk el tdle, hogy hogyan tudna
még jobban a javunkat szolgalni. Egy valamit

hogy
mégis ugy érezzilk, mi vagyunk a helyzet

tehetlink viszont annak érdekében,

urai: megtanulunk priorizalni, fontossagi sor-
rendet felallitani és ennek megfelelén donteni
percrol percre, o6rardl 6rara arrél, hogy mit is
fogunk tenni a kovetkezd idéegységben. Igy
elmondhatjuk magunkrél, hogy mi osztjuk be

az idénket és nem maradunk le semmirdl,

amit valéban szeretnénk, ha beleférne.

Priorizélni viszont egyaltaldan nem konny(.
Meg kell tudni hatdrozni hozza, hogy mi a
fontos és mennyire. Sorba kell tudni ezeket
rakni - legyenek akar értékek, akar szemé-
lyek, akar feladatok. Es nagyon tudatosan kell
felismerni a legkisebb pici dontési pontot is,
amikor valamilyen id6rablo feladat probal be-
tolakodni a felsébb rend( céljainkat szolgalo
tevékenység elé, és még tudatosabban kell
tudni nemet mondani neki. Ez nehéz, de ta-

nulhato.

Egy vallalat els6é szamu vezetdje keresett meg
nemrégiben azzal, hogy segitsek neki megér-
teni, miért kap hirtelen a szervezet tobb
pontjardl is kritikdkat, hogyan vesztette el
kapcsolatat az embereivel. Team-coachingban
gondolkodott, de sajat maga is nyitott volt a
valtozasra. Ezzel kezdtlink. Az elsé beszélge-
tésen olyasmit hallottam ki a szavaibdl, hogy
a beosztottjai szerint 6 elérhetetlen, talan
még tartanak is t6le, ugyanakkor a legaprébb
(gyekben is szeret benne lenni. Egy faradt
vezetOnek tartotta magat, aki esténként is ki-
nyitja otthon a laptopjat, és probalja potolni a
felmondott, vagy a strukturabdl eleve hianyzoé
minden

kolléga munkajat, hogy biztosan

rendben legyen. Ott rogton nekidlltunk a

munkanak, hogy minél hamarabb levegbhoz
jusson, és tudja kicsit tavolabbrol szemlélni

az eredetileg felvetett problémat.

El6szor is atgondolta, hogyan éplil fel egy at-

lagos napja. Két csoportba osztotta a
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feladatokat: CEO feladatok, és egyéb. Csak a
kozvetlen megel6z6 munkanapokat nézte,
amire még fejbdl is emlékezett, és percek
alatt 6sszeirt egy kis listat olyan elemekbdl,
amelyekkel relativan sokat foglalkozott, de
véleménye szerint nem egy els6 szamu veze-
tonek valdak. Megbecsiilte, hogy ezekkel
mennyi ideje ment el, de kitartott amellett,
hogy maskllonben nem lettek volna rendesen

elvégezve.

A kovetkezo feladatot mar maganak adta: ki-
nek kellett volna ezeket elvégezni, illetve ki
lenne az a masik ember a szervezetben, akire
a legnagyobb biztonsdggal ra tudna bizni
Oket. Sajat meglepetésére taldlt is ilyet a
gondolataiban. Kezdte belatni, hogy tul sok
mindennel foglalkozik, hogy hidnyzik aldla
egy vezetd, és hogy tobbet kell ezen a problé-
man dolgozni. Hazi feladatként egy heti
napldézast vallalt: 15 perces id6koézonként fel-

irja, mivel toltotte az idejét.

Az els6 masfél orankba még az is belefért,
hogy atgondolja, miért érezhetik ugy kollégai,
hogy nem toérddik velik. Arra jutott, hogy tul-
zottan faradt, emiatt probal minél
hatékonyabb lenni, és inkdbb az eredmények-
re fokuszal, mint az emberekre. Most meriilt

csak fel benne, hogy akar meg is kérdezhetné

Oket, mit hogyan szeretnének... Masodik hazi
feladataként azt vallalta, hogy listdzza azokat
a tevékenységeket, amik energiaval toltik fel
Ot, és idot szan ezek mlivelésére is, hogy tisz-
tabb fejjel tudjon jelen lenni a munkajaban.

Kovetkez6 taldlkozonkra feldobva érkezett, és
sikerekrél szamolt be. A tevékenységi naploét
folyamatosan vezette az egy hét eltelte utan
is ugy, hogy az egyes savokat piros-sarga-
z6ld szinre festette aszerint, hogy mennyire
felelnek meg a CEO-szintnek. ElImondasa sze-
rint mar a masodik héten nagyobb volt a z6ld
savba esd feladatok aranya. Ezen kival tar-
gyaldsokat kezdett a cég tulajdonosaival egy
tovabbi vezetdi pozicid kialakitdsardl. Egy kol-
légajat idézte, aki halasan jelezte vissza neki,
milyen jo, hogy Ujabban felnéz a monitorbdl,

ha valaki bemegy hozza egy kérdéssel.

Valdszinl, hogy valtoztat majd még néhany
ponton viselkedésén, mire az a vezet6 lesz,
aki lenni szeretne. De az biztos, hogy mar
most jobban tudja, mely dolgok fontosak iga-
szamara, és sokkal

zan tudatosabban,

rutinszer(ien hoz doéntést egy-egy feladat el-

vagy
visszautasitdsardl. Ez pedig jé eséllyel jelent

végzésérol, delegalasardl,

majd szamara sikeresebb karriert, nyugod-

tabb alvast és tobb szabadidot.
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Dohos Elvira - Orvényesi Rita
Most. Vagy soha?

Beszamolo Feldmar Andras
budapesti el6adasarol

eldmar Andras, Kanadaban él6 pszi-
pal

apostol els6, khorintosziakhoz irt le-

choterapeuta és pszicholdgus
velét felolvasva kezdte két részes el6adasat

majus 31-én este. Az ezerotszaz fés hallgato-

sag figyelme szinte tapinthatd volt. Az el6-
adasrdl videofelvétel is késziilt, amely néhany
hét mulva a Feldmar Intézet honlapjan lesz

elérhetd.

~Most, vagy soha!” A kereszténység egyik leg-

ismertebb szoévegrészlete utan

mintegy
kontrasztként — Feldmar buddhista példazatot
mesélt a tigrisekt6l korilzart emberrdl, aki a
menekilés, az életért folyd kizdelem kézben
is észreveszi a pirosld, hivogatd, édes-érett
szamoécat. A kérdés, hogy vajon mi észre-

vesszlk-e az utunkba keril6 szamocakat, s

ha igen, megessziik-e Oket?

Az el6add ezutan Hillél, az okori talmud mes-

ter harom alapgondolatat idézte fel.

1. Ha én a sajat érdekeimet nem képvise-

lem, akkor ki?

Az életben egyedll vagyunk: csak mi, ma-
gunk érezzik, tudjuk, ismerjik 6nmagunkat.

Ami bennem van, mas nem tudhatja. Masnak

fogalma sincs réla, mi is jo nekem, s ugyan-
ugy én sem fogom megérteni mas élményeit.
Természetesen elmonddasbdél megismerhetem
a masikat, de soha nem fogom érezni, atélni
a masik éiményét.

Ezért annyira fontos, hogy komolyan vegyik
onmagunkat. Ez azonban nem kénnyd, hiszen

mar gyermekkorunk éta arra neveltek minket,
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hogy sajat kivansagainkat, vagyainkat sok-
kell titkolnunk.

Valdjaban a feln6ttek nem veszik komolyan a

szor szégyellnink kell, el

gyermeket, amikor kivansagai miatt megszé-
gyenitik. ,Te ezt akarod? Hilye vagy?”[1]
Mivel a gyermek azt feltételezi, hogy a szllei
jol tudjak szeretni 6t, megfogalmazddik a
gondolat, hogy csakis 6 lehet rossz: ,A dol-
gom az, hogy jobb gyermek legyek, akkor
majd szeretni fognak.” (Gondolhatjuk persze
azt, hogy a szlleink szerettek volna szeretni
minket, csak nem tudtdk, hogyan - utalt
Feldmar Ferenczi Sandor pszichoterapeutara.)
Igy aztdn hamar megtanuljuk, hogy 6nma-
gunk védelme érdekében hazudnunk kell,
hiszen mar életliink korai idészakaban meg-
gy6z6dink arrél, hogy a kornyezetink (a
szileink) szamara a sajat igazsagunk nem
elég jo. Tehat azt mondjuk, amit masok halla-

ni akarnak, s 6nmagunknak is hazudunk.

Mégis, alapvet6éen fontos, hogy megmondjuk
magunknak és masoknak is, hogy mit aka-
runk, mire vagyunk. valdjaban csakis igy
tudhatjuk meg, hogy ki a baratunk, hogy ki
all mellettink, ki tamogat, segit, és ki az el-
lenség. Ehhez persze Oriasi batorsagra van
szlikség, amit ma a tarsadalom 6nzdségként

értelmez.

2. Ha csak 6nmagam érdekel engem, ak-

kor mi vagyok?

Az 6nmagunkra figyelés utdn még marad
energiank. Ezt az energiat kell mdsoknak ad-
nunk. De fontos, hogy el6sz6r magunkra

vigyazzunk, hogy legyen mit adnunk. AKki

megforditja a sorrendet, és madsok érdekeit
el6térbe helyezi, soha nem lesz boldog: soha
nem lesz ideje a sajat dolgara. Masok segité-

se nem kotelez6 életfeladat.

3. Ha nem most, akkor mikor?

Gyakorlatilag nincs id6, nem létezik, csupan
emberi konstrukcié. Az életben a halal ténye
biztos, am az id6épontja bizonytalan. Barki, aki
fontos szamunkra, barmelyik percben meg-
halhat - ahogy mi magunk is - figyelmeztet
Feldmar. S ebben a bizonytalansagban kény-
ny( elveszni. Feldmar éppen ezért az azonnali
valtoztatdsra biztat: ,Tégy mindent a helyére
MOST!” Ha ez nem torténik meg, akkor 6nkin-
zas, egyfajta Oonkéntes szado-mazo jatékka
alakul az élettink, amelyben az aldozat szere-

pét jatsszuk.

Az el6add Milan Kundera Lassuséag[2] cimU re-

gényébdl  meritett  példaval igyekezett
megvilagitani, hogy az azonnali valtoztatas
alapja a dontés, s a dontés egy pillanat. A re-
gény hésnéje hazafelé tartva a kovetkez6
kérdést teszi fel maganak: ,Ha nem akarok
orokké vele élni, akkor miért akarnék vele
maradni még egy percet is?” Majd hazaérve
Miért,

mire varnank, ha tudjuk, hogy valtozasra,

Osszepakol, és elkoltézik a férjétol.

cselekvésre van szikség, féleg annak tudata-

hogy pedig
bizonytalan? Valéban erés érv a MOST, az

ban, idénk véges, lejarata

azonnal torténo valtoztatds mellett.

Az estét a k6z6nség soraibdl érkezé kérdések

zartak:
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Mi lenne, ha nem lenne nevelés?

Feldmar Andras valaszaban utalt az el6z6 es-
tén Vekerdy Tamassal tortént beszélgetésre.
Két tabor létezik neveléssel kapcsolatban. Az
egyik tabor szerint a gyereket nevelni kell,
hogy ember legyen bel6le. A masik szerint vi-
szont szeretni kell, és megvarni, hogy mivé
valik. Az el6add leszdgezte, hogy 6 maga a
masodik taborhoz tartozik. A szl legyen ki-
vancsi a gyermekére, igyekezzen megismerni,
megtudni, hogy ki 6. Ez persze nem konnyd
feladat, hiszen egyetlen gyermek sem érkezik

hasznadlati utasitassal a vilagra.

Honnan tudom, hogy mi valéban az én
vagyam, és mi a masok ram iranyulé va-
gya,
kialakul6 késztetés?

elvarasa kovetkeztében bennem

Amikor azt mondjuk, hogy 6ssze vagyunk za-
varodva, és nem tudjuk, hogy valdjaban mit
is akarunk, akkor ez sosem igaz. Ilyenkor az
ember hazudik 6nmaganak: tudja, hogy mi a
helyzet, de nem vallja be még maganak sem,
mert hianyzik hozza a batorsaga. Biztonsagot
ad, ha a masik vagyat teljesitem. Masok
szemsz6gébdl nézve ugyanis a vagyaink nem
érték-semlegesek. Vannak ,jé” és ,rossz” va-
gyak. Azok

kdrnyezetlink visszaigazol.

a jo vagyak, amiket a
Hajlamosak va-
gyunk azt hinni, hogy ha ezeket teljesitjlk,
akkor a kérnyezetlink elismer, és szeretni fog-
nak minket. Valéjaban azonban csupan
fontossa, nélklilozhetetlenné tessziik magun-
kat ezzel, mikézben lemondunk énmagunkrol,

de szeretetet nem kapunk cserébe. A szeretet

ugyanis nem akar, nincsenek elvarasai, éppen

ellenkezbleg: hagyja, hogy legyiink.[3]

Ki a jo barat? Aki tAmogat a vagyaimban,
vagy aki megakadalyoz, ha latja, hogy

valami hiilyeséget akarok csinalni?

A vadlasz egyértelm(: a mindenben tdmogatd

barat a j6 barat.

Miért van az, hogy valakinek a szeretetét
nem tudjuk elfogadni, példaul a nagyma-

mameét?

Ha valaki azt mondja, hogy szeret, de te ezt
nem érzed, akkor valamit akar téled. A felté-
tel nélklli szeretetet mindig elfogadja az
ember. Ha Ugy érzed, hogy valaki szeretetét
nem tudod elfogadni, akkor az a valaki nem

szeret téged. Ilyen egyszer(.

Hogyan lehet feldogozni a vesztesége-
ket?

El6szor is fontos, hogy tudatositsuk, hogy ami
tortént — a veszteség - nem azért kovetkezett
be, mert ,rosszak” vagyunk. Egyszerlien csak
megtortént. Es amit8l megfosztottak, vagy
megfosztott minket az élet, azt meg kell gya-
szolni. Sosem szabad elfojtani a gyaszt.
Keresni kell valakit, aki tdmogat ebben. De az
a személy, aki megfosztott valamitdl, nem fog
tudni segiteni ebben. Kell egy barat, vagy
akar egy terapeuta, aki melletted all a gyasz-

ban, akinek a vallan lehet sirni.
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Vannak-e véletlenek, vagy minden okkal

torténik?

Eppen ez a gondolkoddas lehet az, ami akada-
lyozza a gyaszt. Ra kell jonnink, hogy ami
tortént, az nem volt oké, nem érdemeltik
meg, a szandékunk ellen toértént, de megtor-

tént. Es meg kell gyaszolni...

Ha mindannyian olyan egyének vagyunk,
egyediil a vilagban, akik sosem érthetik
meg, vagy élhetik at a masik élményét,

akkor mégis miért kell tars?

Feldmar: Hogy tudjunk integetni egymasnak...

(nevetés)

Mi a szerelem? Totalis

amire a felnéttnek nincs sziiksége? igy

irracionalitas,

gondolod?

Feldmar: De van, a szerelemnek ereje van.

Mit tegyek, ha bizonyos helyzetekben,
amikor szeretnék valamit megtenni, és
tudom, hogy meg kellene tennem, mégis
csak allok bénultan, és nem vagyok ké-

pes cselekedni?

Feldmar sajat példajan keresztll kifejtette,
hogy szerinte lampalaz esetén két dolgot te-
hetlink: vagy ugy dontiink, hogy ezt a kint
tobbé nem akarjuk atélni, és a jévOben elke-
riljuk az ilyen helyzeteket (példaul nem
beszéliink tobbé emberek el6tt, mert ezt tul
nehéz szamunkra), vagy ugy doéntink, hogy

nekink ez mégis fontos, és tudatosan egyre

tobbszor tesszik azt, ami nehézséget jelent.
Ha a masodik lehetOséget valasztjuk, tehat
gyakoroljuk az adott helyzetben vald helytal-
last, akkor valodszinlleg azt fogjuk tapasztalni,
hogy egyre jobban megy, mig végul még él-
vezni is fogjuk a helyzetet - ahogy most 6
maga az eldadast. Fontos persze, hogy a gya-
korlasi folyamat k&ézben ne blintessiik meg

6nmagunkat, ha hibat kdvetink el.

Vannak altruistak, akik masokat segite-
nek. Lehet-e ez valodi, lehetséges-e,
hogy az a sajat vagyam, hogy masok cél-

jat elégitsem ki? Példaul Teréz anya?

Feldmar Andras valaszaban megerdésitette,
hogy ezt kivilrél soha nem lehet megitélni. A
lényeg mindig az, hogy szeretetbdl, vagy féle-
lembdl tesziink-e valamit. Ha szeretetbdl
tesszlik, akkor hasznos, ha félelembdl, akkor
viszont haszontalan. Az el6adé példaként T. S.
Eliot Gyilkossdg a székesegyhazban cim( ver-
hésének lelki vivodasait

ses dramadja

emlitette.[4]

Xk k

A masodik napon Feldmar Andras - talan tu-
datosan - késve érkezett, majd a kodvetkez6
gondolattal vezette be az el6adast: ,Amikor
azt mondom, most, vagy soha, akkor arra is
gondolok, hogy sokféle id6 létezik. Abban

sem vagyok biztos, hogy van egyaltalan id6.”

A magyar nyelvben egy kifejezés létezik az
id6 meghatarozasara, mig a gorogdk a kro-
noszt és a kairoszt egyarant hasznaltak.

Kronosz, a sajat gyermekeit felfalé mitoldgiai
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orias a koényortelenll muld idét jelképezi, akit
nem érdekel, hogy mi térténik, akit nem lehet
megallitani. Az 6ra, az id6 akkor is halad to-
vabb, ha én mar nem létezem. A tudomany
szivesen hasznalja ezt az id6t, mert objektiv
mérce, vilagos és egyszerld. A természetet
azonban, ugy tlinik, jobban érdekli a ,masik”
id6, a kairosz. Ez az organikus id6, a dolgok
érési folyamata, amit nem lehet eszkdzokkel
mérni, elére tervezni és pontosan meghata-

rozni.

Az id6 érdekes téma a parkapcsolatok miko-

A kompromisszum Feldmar szerint ilyen eset-
ben még rosszabb, mint ha csak az egyik fél
mond le a sajat ritmusaroél, mert minkét fél
elégedetlen lesz a kialakult helyzetben. Valodi
megoldast csak az eredményezhet, ha a felek
ugy érzik, hogy nyernek azaltal, hogy valtoz-
tatnak a ritmusukon, és ez nem lemondast,
vagy oOnfeladast jelent szamukra, hanem a

rossz szokdsok jobbra cserélését.

Az id6 tehat szubjektiv. Hallucinogén szerek

hatasa alatt példaul megnyulik, vagy éppen

dése - vagy éppen mikodésképtelensége -
szempontjabodl is. Ugyanis mindenkinek sajat
ritmusa van, és ha két embernek eltér a rit-
musa, akkor az biztosan konfliktusokhoz
vezet. (Es hogyan is taldlhatnank éppen egy
olyan embert, akinek velink azonos a ritmu-
sa?) Akinek a ritmusa gyorsabb, az mindig
elébb kezdeményez, és Ugy érzi, hogy a

masik fél nem eléggé kezdeményezd. A las-
sabb ritmusu fél pedig ugy érzi, hogy 6 sosem

tud kezdeményezni, mert a masik mindig

megeldzi 6t.

Osszezsugorodik az id6. Feldmar egy, a hatva-
nas években végzett kisérlet eredményét
ismertette ezzel kapcsolatban, amelyet LSD
és hipnozis egyittes hatasa alatt allo kisérleti
alanyokkal végeztek. A mesterségesen ,fel-
gyorsitott” szubjektiv idében élok gyorsabban
mozogtak, gondolkodtak, cselekedtek, energi-
kusnak érezték magukat, mig a ,lelassitott”
id6t megtapasztald6 emberek cselekedetei és
gondolkodasa lassabba valt, s ezzel egyitt a
depresszid tlinetei jelentkeztek rajtuk. A las-

sUsagnak és gyorsasagnak, a sajat ritmusnak
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tehat nagyon nagy jelentésége van. Az ebbe
valé beavatkozas igy nyilvanvaldéan kovetkez-
ményekkel jar. Nincs ez masként abban az
esetben sem, amikor a gyermekeket cimkézik
Ltul lasst”, vagy ,hiperaktiv” jelzOkkel. Feld-
mar értelmezésében ez a gyermekek bantasa,
stigmazasa, megszégyenitése. A gyerek, akit
slirgetnek, elszégyelli magat, ugy érzi, nincs,
aki megvédje. Es ugyanigy, az a gyerek, akit
hiperaktivnak bélyegeznek, elhiszi magardl,
hogy vele baj van, hogy 6 ,nem normalis”, és

nagyon nehezen tud felldzadni az itélet ellen.
[5]

Feldmar Andras elmondta, minden pszichés
probléma egy korabbi életszakaszban elszen-
vedett bantasra, szenvedésre vezethetd
vissza, tehat tulajdonképpen poszttraumati-
kus stressz szindromardl beszélhetink. A
legnagyobb fajdalom a lélek szamara Feldmar
szerint a megszégyenités. Es a megszégyeni-
tés nagyon ,jol” mikodik olyan szempontbol,
hogy ha megszégyenitenek, akkor megtanul-
juk, hogy miként keruljik el az olyan
helyzeteket, amikor ez Ujra el6fordulhatna.
fgy nem kell Gjra atéiniink az ezzel jard faj-
dalmat. Akinek példaul azt mondjak, hogy
botflile van, az elhiszi magardl, hogy botfile
van, és soha tébbet nem akar majd énekelni,
hogy elkeriilje az Gjabb megszégyenitést. Ori-
asi a szlilék és a tanarok feleléssége, hiszen
az ilyen helyzetek nemcsak fajdalmasak, ha-

nem be is sz(kitik a gyermek életterét.

A gyermekkorban elszenvedett megszégyeni-
tés olyan, mint egy allanddan visszahlzo erd,

amely megneheziti az élet eldrehaladasat.

Akit bantanak, annak azon a ponton egy sz6-
get Utnek az élete fonaldba, ami rogziti 6t
ahhoz a ponthoz, és onnantdl az élet a tul-
élésrél, és nem az életrdl szol. Ezekhez a
pontokhoz megfelel6 tdmogatassal vissza kell
térni, és meg kell gyaszolni a veszteségiinket

ahhoz, hogy feloldédhasson a trauma.

Az elbadas végén ismét a kézénség kérdései

kovetkeztek:

A gyermek tamogatasa és segitése fel-

adata-e a sziilonek?

A gyermek nem szorul segitségre. Mindez va-
[6jaban a szlld igényét, belsG szikségletét
elégiti ki. Bliszke az altala adott segitségre,
arra, hogy szivességet tesz. De ha azért segi-
tink, mert segiteni akarunk, az a masikat
azonnal egy szerepbe teszi: a segitségre szo-

ruld szerepébe.

Mégis mit tegyiink azzal a gyerekkel, akit

hiperaktivhak mindésitenek?

A hiperaktivitdas egy cimke. Nincs tul gyors
gyerek, csak a koérnyezet nem megfeleld.
Nem gyodgyitani kell, és féleg nem gydgysze-
rekkel mérgezni. A szil6 feladata, hogy olyan
koérialményeket teremtsen a gyermek szama-
ra, amelyek koz6tt szabadon teheti, amit
szeretne. Meg kell teremtenie azt a kdzeget,

ahol a gyermek boldogan élhet.

Hajlamosak vagyunk azonban ugy tenni,
mintha minden gyermek egyforma ,kis allat-
ka” lenne, akik mind ugyanabban a kdézegben

érzik jol magukat. Iskolaba kildjuk 6ket, az-
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tan ha egyikik mégsem ugy viselkedik, ahogy
elvarjuk, akkor nem arra gondolunk, hogy
nem megfelel6 szamara a kdrnyezet, hanem
mindjart pszicholdgust hivunk, és cimkéket

rakunk ra.[6]

Ha a hiperaktiv gyereket hiperaktiv tanarok
kozé teszed, akkor 6 lesz a normadlis... Ez a

cimkézés az elnyomasrdl és kontrollrél szdl.

Hogyan tudunk megbékélni a sziileink-

kel?

Feldmar kifejtette, ha meg akarjuk védeni
Oket, gondolhatjuk példaul azt - ahogy mar
korabban is elhangzott —, hogy Ok szeretni
akartak minket, csak éppen nem tudtak, ho-

gyan.
szerepek elengedése is. Ez azt jelenti, hogy

De ehhez fontos a szllé-gyermek

emberként gondolunk a szileinkre, nem mint

a szuleink.

Hogyan tudunk kezelni egy olyan trau-
mat, amit az eloadasodban emlitettél,
hogy mondjuk egy balesetben elveszitjiik

mindkét labunkat?

Az ego mindig akar valamit, s ha nem tudja

megtenni, akkor utalja a tehetetlenséget.

A trauma azt jelenti, hogy valamit nem akar-
tunk, mégis megtortént. Ilyenkor olyanok
vagyunk, mint egy hisztis gyerek. Az elsé fa-
zis mindig a lazadas, a hiszti, aztan jon a
gyasz és az elfogadds, a ,legyen meg a te

akaratod”.

En éppen olyan helyzetben vagyok most,
mint amirdl beszéltél. Egy tanarom folya-
matosan megszégyenit, és nem tudom
mit tegyek, mert nagyon szeretném befe-

jezni a szakot, amit végzek.

Ilyen helyzetben mindig négy lehet6ség kozil
valaszthatunk: felvessziik a harcot a megszé-
gyenitével, vagy ,elfutunk”, azaz elkeriljik
azt a szituaciot, amiben megszégyenitenek,
vagy védelmet kereslink, példaul keresink
egy olyan személyt, aki meg tud védeni min-
ket. Ha az el6bbi harom kozll egyik sem
m(ikodik, egyiket sem tessziik, akkor betegek

lesziink. Ez a négy lehet6ség van.

Emlitetted, hogy ha Téged valaki meg
akar szégyeniteni, akkor a sajat fegyve-
rét forditod ellene, és azzal szirod le. De
nem jobb megoldas mégis, ha ilyenkor
elmondjuk annak, aki ez teszi, hogy ez
nekiink rossz, és megkérjiik, hogy ne te-

gye?

Igen, ez igy van. En sosem tdmadok, soha
nem akarok senkit megszégyeniteni, és azt
gondolom, hogy a vilag sokkal jobb lenne, ha
soha tobbé senkit nem szégyenitenének meg.
Ha valaki bantani akar, és el6szor teszi, akkor
szblok neki, hogy kérlek, ne tedd ezt velem
soha tobbé, mert ez nekem rossz - és azt
mondom: egy. Ha 6 szeret engem, megérti
ezt, és tébbé nem tesz ilyet. De lehet, hogy
mégis Ujra megteszi, és akkor én ismét meg-
kérem, hogy ne tegye ezt tobbé, mert ez
nekem faj - kettd. Ha harmadszorra is meg-

teszi, akkor viszont vége.
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Mert a szeretet alapvetése, hogy tudndlak kérdésekbdl, és a jelenlévbk arcan, illetve az
bantani, de nem teszem meg. Viszont az, aki el6adasokrél tavozok élénk, a témaval kap-
megengedi maganak, hogy megtegye azt, csolatos beszélgetéseibdl is tikrozodott. Azt

ami masokat bant, az szégyentelen.[7] hiszem, mindannyiunk szamara tartalmas volt

. a két este, és ebbdl igyekeztliink e rovid be-

szamoldval egy keveset atadni az Olvasoknak.
Feldmar Andras ezdttal is elgondolkoztatta Reméljiik, hogy sikerilt!

kozonségét. Ez az el6adasok utdn zaporozod

Jegyzetek:

[1] A témaban Idsd még: Orvényesi Rita: Szégyen és szeretet — Feldmar Andrds gondolatainak értelme-
zése a coachingban. Magyar Coachszemle 2012/1. 37-39.

Forrds: http://coachszemle.hu/media/Lapszamok/MC 2012 _1.pdf

[2] Milan Kundera: Lassusdg. Budapest, Eurdpa Kényvkiadd, 2008.

[3] ,A szeretet 6riil @ mésiknak, Ugy, ahogy a mésik van. Kritika nélkil, nem vdrva, hogy a mésik véltoz-
zék olyanna, amilyet én szeretnék, azt képzelve, hogy az milyen jo lenne a masiknak is.” (Feldmar
Andras: Szégyen és szeretet. Budapest, Jaffa Kiadd, 2008.)

[4] T. S. Eliot: Gyilkossdg a székesegyhazban. Budapest, Holnap Kényvkiadd, 2006.
[5] Lasd: Feldmar Andrds: Szégyen és szeretet. Budapest, Jaffa Kiadd, 2008. 162.
[6] Lésd még: i.m. 75-76.

[7] i.m. 54. és 75.
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IRANYOK

IRANYOK

A kor jelentése
kornak harom megnyilvanulasi for-
maja van. Kronoldgiai korunk, az a

kor, ami a személyi igazolvanyunk-

ban szerepel. Bioldgiai korunk fligg fizikai jol-
létiinktdl, illetve attdl, hogy belsd szerveink
mennyire o6regednek. Ez nagyrészt életvite-
link  fliggvénye. Pszicholdgiai korunkat
befolyasolja az, ahogyan latjuk sajat magun-
kat, ahogyan az életre tekintiink, és ahogyan
az oregedés folyamatardl vélekediink. Krono-
l6giai korunkon nem tudunk valtoztatni, de

mind pszicholdgiai, mind bioldgiai korunk be-

folyasolhato.

Biolégiai

Flggetlenll attdl, hogy valdsak-e vagy sem,
mindenkinek vannak elképzelései arrél, mit
jelent fiatalnak, illetve 6éregnek lenni. Egyesek

III

ugy gondoljak, hogy ,fiatal” az, aki 1 és 30 év
kozotti, masok szamara pedig az 1 és 60 év
kozottiek a fiatalok. Mit6l figg tehat, hogy fi-
atalok vagy o©regek vagyunk-e? A sziletés
évétodl, a kinézettdl, vagy az élethez valé hoz-

zaallasunktol?

Vannak, akik azt allitjdk, annyi idds vagy,

Kronolagiai

N

Pszichologiai

amennyinek érzed magad. Vannak, akik azt
gondoljdk, engedelmeskedni kell a szabalyok-
nak, miszerint egy bizonyos kor felett mar
nem viselkedhetsz igy vagy Ugy. Sokunkat
ugy nevelték, hogy az 6regedés egy folyamat,
amitél félni kell, és amit mindenaron meg kell
akadalyozni. A televizié, a filmek, a magazi-
nok, mind ugyanazt az l(zenetet kdzvetitik: a
fiatalsag vonzdébb, és ha mego6regszel mar

nem vagy tébbé a ,rivaldafényben”.
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Az egyik leggyakoribb téma a stilus coaching
tertiletén a ,nem vagyok elég fiatal” kijelentés
kordl forog. Ez addodhat abbdl, hogy megje-
lentek az els6 rancok, vagy az els6 0sz
hajszalak, vagy csak nem érezzik mar annyi-
ra formaban magunkat. A legtdbb tgyfél csak
picit szeretne fiatalabb lenni, de vannak, akik
megszallottan szeretnék visszaforgatni az id6
kerekét, igy aztan nem veszik észre a koroso-
das szépségeit, azokat a csodalatos dolgokat,

melyek , vele jarnak”.

A stilus coaching ezen a terileten tobb meg-

oldast is kinal. Mivel a coaching eme
irdanyzata a kuls6vel és belsével, illetve azok
kapcsolataval egyarant foglalkozik, igy ebben
az esetben is két oldalrél kozeliti meg a di-

lemmat.

BELSO
Negativ bels6 hiedelmek és 6nkép

A stilus coaching hisz az elme és a test tudat-

alatti kapcsolatdban. Kialénb6z6 technikak
léteznek, hogy belllrdl fiatalodjunk. A belsé
énkép az a személy, akit belsé szemeinken
keresztiil latunk. Az énkép az EN, melyet az
évek folyaman a kulénboz6 tapasztalatok, ér-
tékek, kilso behatdsok
formaltak. A magunkrél kialakitott képet

nagyban befolyasolja tovabba a bels6é diald-

gondolatok,

gus. Talan nem is vagyunk tudatdban, de
folyamatosan bels6 parbeszédek zajlanak le
benniink. Ha ez a bels6 hang gyakran negativ,
tul kritikus, akkor rossz iranyba befolyasol-

hatja énképtlinket.

A korral kapcsolatosan a kdvetkez6 kijelenté-

sekre érdemes mindenképpen odafigyelni:

JTul 6reg vagy, hogy ezt felvedd!”
~Nem vagy te mar teenager!”

~Nem illik ilyet tenni a te korodban!”
.Be kell, hogy lasd: nem vagy mar

elég fiatal!”

A stilus coaching ezekkel a bels6 kijelentések-
kel

automatikusan

dolgozik. Sokszor ezek a gondolatok

jonnek, nehéz megallitani
Oket, de elsajatithatd egyfajta ,letiltdsi” mdd-
szer. Az elsO |épés a tudatossdg novelése:
nyakon csipni a negativ parbeszédet, végig-
gondolni, majd negativ

atfogalmazni a

kommentet pozitiv kijelentéssé.

ElIménk ugyanis azt torekszik beteljesiteni,
amire mi a legjobban fékuszalunk. Ha példa-
ul, mindig azt mondogatjuk magunknak, hogy
»TUl 6reg vagyok”, tudatalattink igyekszik ezt
~végrehajtani”. De szerencsére belsé parbe-
szédink  tudatositdssal és  folyamatos
odafigyeléssel, gyakorlassal iranyithato, igy a
jelen idében megfogalmazott pozitiv allitasok
gyégyitd hatdssal birnak. Es mivel elme és
test kdlcsonhatasban allnak egymassal, a ko-
vetkez0 mondatok ismételgetése segithet a

negativ hiedelmek eltlintetésében.

Legjobban hangosan és magabiztosan ki-

mondva teszik meg hatasukat.

~Naprél-napra egyre fiatalabbnak ér-

zem magam!”
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~Hangom tele van energiaval!”

~Kénnyedén, Iégiesen mozgok!”

Persze ez nem azt jelenti, hogy mindenki sza-
mara éppen ezek a mondatok lesznek a
legmegfelel6bbek,

fontos, hogy mindenki

megtalalja a sajat pozitiv kijelentéseit.

Nagy jelentéséggel birnak a hiedelmeink is,

ha korrdél beszéliink, ugyanis gondolataink
nagyban befolydsoljak testlinket. Fizikai alla-
potunk tUkrézi azt, ahogyan magunkrol
vélekedlink. Sokan abban a hitben élnek,
hogy az 6regedéssel leépulink, de valdjaban
mindenki mashogyan éli meg ezt a folyama-
tot. Az Oregedéssel kapcsolatos gondolatok
nagyban meghatarozzdk azt, ahogyan érez-
zUk magunkat, és ahogyan kinézink az egyes

kor-szakaszokban.

A stilus coaching segit megvizsgalni hiedel-

meinket és atformalni azokat. Kérdéseket
tesz fel és ellenpéldakkal bizonyitja be, hogy
amit hiszink, az nem minden esetre igaz, a

dolgok nem csak feketék-fehérek.

Példa hiedelem: ,Ha megéregszel,
vissza kell vonulnod, és atadnod madas-
nak a terepet.”

Ellenpélda: ,Coco Chanel még 85

évesen is a sajat divathazat vezette.”

Példakép

Egy kutatas soran a kutatdk arra a kovetkez-
tetésre jutottak, hogy a szépen Oregedd

emberek mind a kdvetkezo allitdsban hisznek:

JA fiatalsag megtarthatd, fiiggetlentil a krono-

I6giai korunktdl.”

Stilus coachingban gyakran alkalmazzuk a
Példakép eszkozt. Ilyenkor kivalasztunk em-
bereket, akik elérték azt az eredményt, amit
mi is szeretnénk, és megvizsgaljunk, hogyan
csinaltak. Ha megfigyelink egy fiatalos sze-
mélyt, remek Otleteket kaphatunk arrdl,
hogyan lehetlink pszicholdgiailag és bioldgiai-
lag is fiatalabbak. De melyek is a fiatalos
emberek legfébb jellemzG6i, amelyekrdl példat

vehetink?

lelkesedéssel, dinamikusan beszélnek
energikusan mozognak

vidamak, kdonnyedek, gondtalanok
mosolygodsak

pozitiv a felfogasuk

KULSO
Energia

Ha a fiatalsdg megnyilvanulasardl teszlink fel
kérdést, sokan valaszként az energiat és a
lelkesedést, az élet szeretetét emlegetik. Ter-
mészetesen nem kell huszéveseknek lennink
ahhoz, hogy tele legylink energiaval. A stilus
coaching az egészséges életmodra és étrend-

re buzditja tgyfeleit.

Ennek legfébb 6sszetevli a kovetkezOk:

egészséges ételekbdl tobbszor keveset

egy nap

koffein és kemikalidak elhagyasa étren-
dinkbdl
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finomitott cukor fogyasztasa mértékkel

zOldséges, szénhidratos étrend beve-

zetése

sok viz fogyasztasa

so bevitel csdkkentése
mozgasban/sportban gazdag életmadd
dohanyzas-mentes életvitel

tulzott napozas elhagyasa

Megjelenés

A stilus coaching szerint a fiatalsag megtarta-

egy
szépségapolasban rejlik. Megfelelé bérapolas-

sanak masik modszere a

sal, hajapolassal, kézapolassal nagymeérték-
ben csokkenthetjlik bioldgiai korunkat. Kulon

ki kell hangsulyoznunk az arc tornajat is.

Szintén nagy hangsulyt kell helyezniink a fia-
talos 6ltozkédésre is, ami nem a tinédzser
divatot hivatott koévetni, hanem egy kortalan,
de igényes ruhavalasztast javasol, kiemelve

egy jo farmernadrag jelentdségét.

Stilus coachként elsbédleges feladatunk, hogy
tamogassuk Ugyfeliinket abban, hogy a pozi-
tiv dolgokra fokuszaljon sajat magaban, és az
élete soran altalaban. Nem kell plasztikai se-
ha fiatalabbnak

szeretnénk latszani: elég megvaltoztatni élet-

bészhez  szaladnunk,

vitelinket, gondolatainkat, és a napi

rutinunkat.

Kovécs Judit Erzsébet: Az
lddgazdilkodas fejlesztése
lovak segitségével

Is6 megkozelitésre talan tavolinak
tlinik egymastol a két terllet: lehet-
e idégazdalkodast javitani lovas co-
achinggal, tanulhatunk-e ezen a téren valamit

a lovaktol?

Az élet mindennapi gyakorlati agan vizs-
galdédva valdszinli, hogy aki mar valaha is
kapcsolatba kerilt az allatokkal, a fenti kér-
désre igennel fog valaszolni, hiszen a vellk
valé foglalkozds idét és felel6sséget kivan
meg, mégpedig rendszeresen. Ebbdl mar az is
kovetkezik, hogy atszervez6dik miattunk a
napirendliink - hiszen Oket évszaktél, Gnnep-
naptol fiuggetlentl el kell atni. Végs6 soron
mindez az egész életformankra is kihat, vagy-
is megkivanja a j6 idOGgazdalkodast. Az
allatokkal vald banasmod szinte rakényszerit

a napi prioritdsok megkeresésére, majd csak
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ezek beazonositdsa és belitemezése utan
szervezhetjlik a tobbi tevékenységet a legfon-
tosabbak koré. Vagyis megadja a napirendiink
alapjat, ravezet a rendszerességre, a terve-
zésre és a feladatok véghezvitelére, arra,
hogy nem hagyhatunk mindent az utolsd pil-
lanatra. Ezek a tapasztalatok késébb a
munkahelyen is kiaknazhatok, ha jo szokas-
ként mar rogziltek. Mindez egyfajta biztos
alapot szolgaltat az idonk beosztasahoz, de

még nem coaching.

Mi az, ami személyre sz6l6 felismerésként le-
szlirédhet, ha a témat a lovas coaching
keretei kozé helyezziik? Az els6, ami
szembetlnd, hogy a 16 meneklld allatként
minden figyelmét a korilotte a jelenben lezaj-
16 eseményekre forditja, vagyis teljesen az Itt
és Mostban él. Megtanit arra, hogy felismer-
juk minden pillanat jelent6ségét és tudatosan
éljik is meg a szépségét. Hiszen akkor va-
gyunk eredményesek, sikeresek és boldogok,
ha bele tudunk mertlni abba, amit csinalunk.
Az ilyen tevékenységre pedig id6t kell szan-

nunk.

Ha ugy prébalunk gyakorlatokat végezni a 16-
val, hogy ,kdzben mason jar az eszlink”,
szintén negativ eredményre jutunk. Ilyenkor
azonnal megérzi a ra iranyuld figyelem hia-
nyat és o6nallé cselekvésbe fog - ami nem
feltétlenll egyezik meg a mi elgondolasaink-
kal.

csindlnom, hogy milkédjon az 0Osszhang?”

Ebben az esetben a ,mit kell masképp

agon juthatunk el a pillanat megéléséhez.

A lovas coachingban elsddleges az egyltt-
muUkodés, hiszen itt nem lehet a feladatot
teljes egészében a lora ,delegalni”: tipikusan
olyan kihivasokkal szembesul a résztvevo,
amelyek megoldasahoz a lovat a foldrél a szd
szoros értelmében vezetve lehet csak eljutni.
Példaként vegylk azt az esetet, amikor a lo-
vat egy mdlanyag ponyvara kell ravezetni és
vele egyltt megallni rajta. A 16 szamara ez
természetesen kihivast jelent, hiszen a pony-
va zOroghet, ami szédmara szokatlan,
kellemetlen. Csak akkor fogja athidalni az
0sztdonds tartdzkodasat, ha vezetlje részérol
tdmogatast kap, ehhez pedig elengedhetetlen
a segitségadas jo id6zitése: abban a szempil-
kell

biztatnunk, amikor észrevessziik, hogy kezde-

lantasban finoman  tovabblépésre
ne tétovazni. Ha a 16 atvette a segitséget -
azaz jol motivaltuk -, akkor a bizalma felll-
kerekedik adott

pillanatban nyudjtott tamogatassal nye-

a félelmén, vagyis az

rink vezetdi tekintélyt magunknak.

Az id6 nagyon paranyi egységével, a pillanat-

tal jol gazdalkodva tehat nemcsak a
napirendliinket tehetjik szervezettebbé, ha-
nem vezetli képességeinket is csiszolhatjuk.
fgy elérhetd, hogy az idS ne elleniink, hanem
értiink dolgozzon, hasznos felismeréseket
hozzon, ahogy a latin kézmondas is tartja:
consultor homini tempus utilissimus - az id6

az ember legjobb tanacsaddja.
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okdig az a gondolat élt bennem,
hogy a fiataloknak (relative) kony-
nyl, egyszerd megoldani az idejlik
beosztasat. Munkam, a coaching folyamatok
soran azonban egyre inkabb azt tapasztalom,
hogy ez nem igy van, ,szomjazzak” az idot a

fiatalok is.

Noha a fiatal vezetdk hatdrozottak, magabiz-

tosak, tudjak, mit akarnak az élettdl és
batran ki is allnak ezért, mégis egyre tébb fia-
tal vezet6 fordul hozzam id6gazdalkodasi
kérdésekkel, nehézségekkel. Eppen ezért el-
kezdtem (gyfeleimmel egyltt, vagy akar
sajat szakallamra is azon gondolkodni, azt ku-
tatni, mi is allhat naluk a hattérben. Van-e a
fiatal, els6sorban vezetd beosztasu fiatalok
esetében csak rajuk jellemzé sajatossag az
idébeosztas terén? Mi okoz igazan nehézséget
és mi az, ami atlenditi dket Gjra és Ujra? Mi-
lyen erésségekre lehet az & esetikben
épiteni, ami hatékonyan segiti 6ket idébeosz-

tasuk hatékonyabba tételében?

Amire batran alapozhatnak a fiatalok, mert
ezek az erOsségeik egy friss, 2012-es kuta-
és a

tas[1] szerint: a nagy teherbiras,

nyitottsag. Kimondottan az Y generacié tagja-

ira jellemz6 a kutatds szerint a gyorsasag, a
dinamizmus, az allandé készenlét és kocka-
Mindezek

tudatosan az id6ért ,csatasorba allitva” haté-

zatvallalas. az er6s jellemzdk

konyan tamogathatjak egy fiatal vezetd

iddmenedzselési torekvéseit. A kérdés az,
hogy hogyan is érdemes a ,csatasort” megal-

kotni?

A kutatds arrol is szél, hogy a fiatal vezetdk -
akar kor szerint, akar a vezet6i pozicidjukat
tekintve fiatalok -, fejlesztésre szorulnak a
felel6sségvallalds és a visszajelzés addsa te-
rén. Mikdzben tulzott bizonyitasi vaggyal vetik
magukat a mindennapi tevékenységekbe, ke-
veéssé

latjak tisztan sajat jovojiket, nem

rendelkeznek egyértelmld jovoképpel, ami
mentén sajat életlik vezetése tudatosan tor-

ténhetne.

A fiatalok esetében ahhoz, hogy a magas te-
herbirdssal elvégzett munka szamukra ne
energiakidobas legyen valami nagy és meg-
foghatatlan cél érdekében, érdemes
coachként erds sikerorientdltsagukra alapozva
sajat egyéni karrier és életvezetési céljaik
mentén, ezeket fokuszban tartva Osztokélni
az lUgyfeleket a coaching-céljuk meghataroza-

sara.

Véleményem szerint fontos tudatositani a fia-

talokban, hogy mindig fdkuszaltan, sajat
egyéni, hosszu tavu céljaik mentén mérlegel-

jenek a mindennapokban.
Sok esetben az a tapasztalom fiataloknal,

hogy azt gondoljdk, ha nemet mondanak egy

eléjuk gordulé lehet6ségre vagy otletre, vagy
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visszautasitjdk kivalod elképzelésektdl lelkes
ismerOsliket, baratjukat akkor életik nagy
~dobdsatdl” eshetnek el. Azok a fiatalok, akik
vezetOként, vagy kezdd vallalkozoként vetik
bele magukat a munka nagybetls vilagaba,
inkdbb mondanak le az alvasrdl, a pihenésrdl,
minthogy elessenek barmit6él, ami kreativ,
trendi, és még akar az év lehetdsége is lehet.
A felgyorsult, informacié- és lehetéségdom-
elarasztott vildagunkban

pingtol a

fokusztartdsban szoktam segitségikre lenni.

Azt ugyan tudjuk az Uj vezet6i generaciordl,
hogy tagjai a munka-maganélet egyensulyara
jobban torekszenek, de ez nem azt jelenti,
hogy jobban tudndk beosztani az idejiket,
energidjukat. Inkabb jellemz6 az, hogy a ba-
bulik

szerves és mindennapos részei életliiknek, és

rati  taldlkozasok, Gsszejovetelek,
hogyha valasztani kell, itt is hattérbe szorul a
pihenés, toltekezés. Ezek a fiatalok szenve-
déllyel és tehetséggel, gyorsvonatként
szaguldva térnek a siker felé, amit el is érnek
idével. Azonban ennek az az ara, hogy ma-
napsdg mar a harmincas éveikben jard
vezet6k kozott is nem ritkan taldlunk a kiégés

szélére sodrodott menedzsereket.

Egy 25 éves lgyfelem elakaddsa késztetett
arra, hogy kiemeljek egy sokszor mar evi-
densnek gondolt, de mégis korosztalytdl
fuggetlenil oly sokszor trénelt, coacholt té-
mat. Ugyfelem magasan kvalifikalt, nagyon
tehetséges, magabiztos holgy, aki tisztédn és
onalléan megtervezett jovoképpel rendelke-

zik. Egyértelmlen tudja, hogy hogyan Kkell

kinéznie egy napjanak, hogy egy hete mivel
teljen, sOt hétr6l-hétre el is hatarozza, hogy
igy fogja mlkodtetni az id6beosztasat. Minde-
ne megvan hozza, eszkozok, Uzlettarsak,
beosztottak, csapat. Képes ra, mégis valahol
Ujra és Ujra elakad. Képtelen nemet mondani
egy bizonyos embernek, aki a tarsa egyik val-
lalkozasaban, abban a vallalkozdsban, ami a
hosszu tavu terveiben a sikere zaloga lesz.
Nem megy a ,nem”, pedig nincs formalis hie-
rarchiabeli ala-folérendeltség, nincsen anyagi
fiuggGség, joO emberi és Ulzleti kapcsolatot
apolnak. Ami mégis heti szinten felboritja az
Ggyfelem id6beosztasat az az, hogy ez a fiatal
egy képzeletbeli piedesztalra allitja - nagyon
konkrét indokok miatt - (zlettarsat, és igy

nem képes nemet mondani neki.

Egy jo coachingban a coach is sokat kap, ta-
nul magarél. A fent emlitett Ggyféllel tértént
(lés utan magam is elgondolkodtam azon,
hanyszor Uszom el az iddbmmel, miért van az,
hogy sokszor rohanok, kapkodok, mert vala-
hol elcsuszott a napom. Elkezdtem vizsgalni
magam, és rajottem, hogy ugyan foghatnam
ezt akar a varosi kozlekedési dugdkra is, de
az igazsdg nem ez. En sem tudok nemet
mondani egy bizonyos helyzetben, pedig alta-
lanossagban azt gondolom, hogy igen, én
képes vagyok a nemet mondasra. A sajat tipi-
kus helyzetem az, amikor ismerGseim,
munkatarsaim felé szerintem egyszer(i, ér-
dekl6d6 kérdést intézek, mégis hosszabb és
kimeritobb valaszt kapok, mint gondoltam,
majd mivel mar belementliink a témaba a co-

ach ,sapkam” nem engedi meg, hogy ne

30



C

Magyar Coachszemle

2013/1.

Kutatas és tudasmegosztas

legyek értén figyel6. Hat hogy néz az ki, hogy
azt mondom, hogy: Bocs, de nekem most
nincs toébb idém, tudnank ekkor vagy akkor
tovabb beszélgetni? Neki ez most fontos én
meg jo coach akarok lenni. Felfoghatom gya-
korlasnak is, de ez nagyjabol a forgalmi dugd
kategoria lenne, Gjabb kibavd, amivel elkertl-

ném a szembenézést.

Miért is van az, hogy nehéz nemet monda-

nunk, milyen tipikus hiedelmeink lehetnek?

Ugy gondoljuk, a masik megutél miat-

ta.

Azt gondoljuk, elutasitanak, ha valami-

be nem egyezek bele.

Azt hisszlk, hogy a masik diuhos lesz,
ha nemet mondunk, és mi nem fogjuk

tudni, mit tegyink.

Nemet mondasunkkal a masiknak szo-

morusagot  okozunk, amit aztan

képtelenek vagyunk kezelni.

Jegyzetek:

Onzének, vagy durvanak tartanak.

Ahogy elolvassuk ezeket a mondatokat, mind-
egyikben van egy kdzds mozzanat, mégpedig
az, hogy kivaléan alkalmasak a bdntudatunk
felébresztésére. Mégpedig mindaddig nem le-
het senki kortél, nemtdl és munkahelyi
poziciotél fliggetlenidl magabiztos, hatarozott
és kelléen 6nérvényesitd, még ha ,csak” az
idejérdl is legyen sz6, amig nem képes nemet
mondani anélkil, hogy barminem( blintuda-
tot érezzen. Az asszertiv viselkedés
elengedhetetlen ahhoz, hogy id6nket kell6en

sajat érdekeinkre szabva tudjuk beosztani.
Az asszertivitas egyik alapvet6 joga igy szél:

Jogod van ahhoz, hogy nemet mondj anélkiil,

hogy blintudatot éreznél![2]

Az asszertivitds, azon belil is a nemet mon-
das tanulhaté barki szamara, és garantadltan
eredményezi azt, hogy elkezdjik sajat idén-
fiatalok, vagy

id6ésebbek, vezetdk, vagy beosztottak.

ket tisztelni, legylink bar

[1] A fiatal vezet6k megitélése a HR szakmaban kutatas - Lerf Andrea, Dr. Bernschiitz Maria, 2012.

[2] Dr. Palotai Gabriella, Asszertivitas-workshop, prezentacio, 2008.
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Gsetneki Csaba: A testtudat 6s
a coaching

coachingban a jelenlétinkkel, sze-
mélyiségiinkkel dolgozunk. Igy van
ez a tancban is, csak éppen ott ezt
testtudatnak nevezziik. Aktivan versenyzo
tancosként ezt a témakort igen behatodan volt
alkalmam megismerni, kitapasztalni és alkal-
majd miutdn mas

mazni, versenyzdket

kezdtem el megfigyelni, mas tancosokkal
kezdtem el foglalkozni, egyre tobb hasonlésa-
got véltem felfedezni a mindennapi és az
Gzleti életben egyarant, ami mind ehhez a

»~dologhoz” kothet6.

Nevezhetjuk ezt jelenlétnek, auranak, maga-
testtudatnak, de

mindegyikben ott van az a sokak altal meg-

biztossagnak, valahogy

foghatatlannak tartott er6, eszkdz, mely
véleményem szerint igen is tanulhatd, fej-

leszthetd és hasznos, hasznosithato.

Kicsit korbejarva a témat a pszicholdgiai ér-
botlunk

fejlodéspszicholdgia béven taglalja a fejlodés,

telmezésbe leginkdbb, hiszen a
tanulas folyaman a testséma és testtudat ki-
alakulasat, a téma testi - lelki vonatkozasait.
Szintén eldkerlloé téma a testtudat, testséma

valtozasai pl. balesetek kapcsan.

Nagyon érdekesnek taldlom a Pszichodinami-
(PMT)

megkdzelitését, mely hidat képez a pszicholo-

kus  Mozgas- és  Tancterapia
giai megkozelités és a gyakorlati alkalmazas
kozott. Ehhez kiragadnék egy idézetet egy
doktori disszertaciébdl, mely tokéletesen mu-
tatja be a témat (Szili Katalin: Az érzet sorsa,
Pécsi Tudomanyegyetem Pszicholdgiai Doktori

Iskola, 2009):

»A testtudati munkat a PMT-ban elemi testi
szintli onészlelo és onreflektiv folyamat-
nak tartjuk. Ha a testtudatot definialni
szeretnénk a PMT értelmezési keretében, ak-
kor az alabbi megfogalmazast tehetjik. A
testtudat sajat testiink allapotainak
megdfigyelési és nyomon kovetési képes-
sége, egyrészt a globalis hattérérzetek és a
vitdlis affektusok szintjén, masrészt a moda-
A

testtudati munka sajatos figyelmi allapotba

litdasok differencidlt  dimenzidjaban.

visz: ez a testtudati allapot (Merényi,

2009).

Testi érzeteinkre altaldban nem forditunk ki-
tintetett figyelmet, inkdbb csak az er6sebb
valtozasok, ingerek jutnak a tudatosodas kii-
sz6bén tul. Habar mindig jelen lev6 testi
érzeteinket nem monitorozzuk, mégis, hangu-
latunkat alapvetéen meghatarozzak ezek a
globalis testi érzések. A testtudati munka so-
ran ezekre a kilénben nem figyelt érzetekre
fokuszalunk, igy megélésik onreflektiv fo-

lyamatta valik. Az 6nmonitorozas soran a
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testi érzeteinkhez kapcsolédd hangulati, ér-

zelmi  dllapotok is  megélhetébbé és
tudatosabba valhatnak. Figyelmink segit
ezeknek az érzeteknek és a hozza kapcsolodéd
érzelmeknek a differencidldsaban. Az eredeti
Ontapasztaldshoz valé hozzaférés olyan
komplex élménnyé valik a mozgasterapia tob-
bi munkamddjaval, tehat a kapcsolati és az
alkotasi dimenzidkkal, mely személyes torté-
netlink Ujrairasat, szelfiink atstrukturdlodasat
eredményezheti (Incze, Vermes, 2004; Ver-

mes, 2006c).

Ugyanakkor ez az onreflexid korlatozott: tes-
tiséglinknek mindig maradnak Ontudatlan
dimenzidi. ,,... ahogy a szem nem lathatja én-
magat, a kard nem vaghatja 6nmagat, a testi
allapotainkkal egyek vagyunk, s csak részben
tudatosithatjuk ezeket. A testtudati munka
lezarhatatlan utazas énmagunkba.” (Vermes,
2006c: 1.)

A testtudati munka ,spontan tudatmodosulas-

sal jar, ami gazdag Onészlel6- és

kapcsolodasi képességet szabadit fel a
testi és érzelmi valaszkészség feler6so-
2007).

figyelmi allapot egyfajta moddosult tudatalla-

désével” (Merényi, Ez a sajatos

pot, melyben el6térbe kerlil a képi
gondolkodas, megnd az érzelmi elérheto-
ség és finomodik a térérzékelés. Olyan
itéletmentes, kisérletez6 allapot, melyben 6n-
magunk megfigyelése felébreszti a
kivancsisagot sajat testlink lehetdségeire, a
bennlink zajlé folyamatokra. A sajat test moz-
gasa és érzékelése felett érzett elemi 6romig
juthatunk igy el, melyet a sajat testével, moz-

dulataival ismerked6 csecsemd érez (Merényi,

2004a).

Ez az intenziv figyelmi allapot a tudat teljes-
2007). A

tudatallapot moddosulasa kovetkeztében az

ségét szinte betolti (Merényi,
oninditotta mozgasok nem akaratlagosak,
nem a szokott modon szandékosak, tudato-
sak: inkabb azt érzem, hogy mozdul a
testem, amit tudatos énem mintegy ,figyel”.
Az instrukcidk a test ,szabad asszociaciés” fo-
lyamatat mederben tartjak. Az egyszerl és
valos figyelmi fokusz mentén a konkrét
testi valtozds megélése nem megkérddbjelez-
het6: pontosan érzékelem, hogy vagy allok
vagy mozgok, hogy vagy érintkezik egy test-

részem a félddel, vagy a levegd 6leli kérbe.

A testtudati allapotra valé képesség fokozato-
san fejlédik ki a terdpia soran. Ennek a
képességnek a megélése a késébbi munkat
megalapozd fejlédési folyamat. A testtudati
allapot élményei a bontakozé szelfélmények
és a szelfmagszintl érzetek szintjén egzisztal-
tehat személyiség legalapvet6bb

nak, a

rétegébe visznek el.”

Amellett, hogy a fenti idézet pontosan leirja a
fogalmakat, a szbvegben vastagon kiemelt
szavak teljesen coaching izliek, coachingosan
hangzanak. Kezd gyanus lenni a dolog, remé-

lem.

A testtudatossag, annak taldn legmagasabb
szint(i alkalmazasa az el6adémlivészek, tan-
cosok és sportolok kozott ismerheté fel. Ezt
utdna szamos tertlet (politikusok, aktivistak,
Uzletemberek - a hazald lgyndktdl az execu-

tive szintig) vette godrcsé ala, és igyekszik
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kiakndzni, alkalmazni. Tehat minden bizony-
nyal van itt valami, ami érdekessé teszi ezt

sokak szamara.

Mivel a coachingban emberekkel, és nem tu-

domanyos alanyokkal foglalkozunk, nézzik
meg arrol az oldalrdl, mit is jelent, miként is
érzékelhet6 a testtudat. Van, aki hatarozott,
j6 megjelenésli, jo fellépésili, magabiztossagot
sugarzé. Van, aki visszahuzodd, ideges be-
nyomast kelto, hatarozatlan,
onbizalomhidnyos. Es vagyunk sokan, akik
ezeket napi szinten valtogatjuk, kerllink
egyikbél a masikba, néha pillanatok leforgasa
alatt. A fentiekbdl mar tudjuk, hogy hangula-
tunk, kihat

testlinkre, és meglatszik rajta. Semmi gond

kozérzetiink, idegallapotunk

ezzel, hiszen emberbdl vagyunk.

De vajon azok, akik a testtudat jo oldalan all-
nak, akiknek ez megy, megadatott stb., azok
szimplan szerencsések, vagy netan tudnak
valamit, amit masok nem? Lehet jol fellépni,
magabiztossagot sugarozni? Nyilvan lehet, és

sokan tréningezik, coacholjék is ezeket.

De nem mennék ennyire messzire, hanem
megvizsgalnam a tanc oldalardl a dolgot, el6-
mutatva testtudat, mint coach

re a

kompetencia fejlesztésének iranyaba.

Még az aktivan, évek o6ta, hatalmas rutinnal
versenyz0 tarsastancosok kozott is elhangzik
a mondat: ,Az egyiknek sikerll, a masiknak
nem...” Illetve némelyeknek megadatott az a
kisugarzas, szépség, az un. ‘Champion Look’,
amitél jobban tudnak érvényesilni, mint a

tobbiek. Roppant érdekes, hogy a kommuni-

kacié egyik legkifinomultabb eszkdzét mar-
mar hivatasul valasztd, abba rengeteg idét és
energiat befektet6 tancosok, akik szamtalan
edzést, orat toltenek el azzal, hogy el- ill. el6-
adjak magukat, tudatosan hasznaljak testiket
a mozgasban, még mindig ki tudjak/merik je-
lenteni a fenti mondatokat. Pedig egyszeriien
maga az a bizonyos ,elemi testi szintli 6nész-
lel6 és onreflektiv folyamat, sajat testink
allapotainak megfigyelési és nyomon kovetési

képessége” hibadzik...

Mas sportban versenyz6k kozott is ismert a
tény, hogy a verseny, a kizdelem a palya,
past, sz6nyeg szélétél 5 méterre kezdddik.
Hogy bizonyos estekben mar akkor elddl a
verseny, amikor még csak nekikészilédink.
Sok kudarcnak pedig az az oka, hogy ,szétes-

tem”, valami elromlott, nem ugy jott dssze...

Ezek utan nem meglepd, hogy ha a testikkel
banni kevésbé tudd, egyszerld halandok itt

még inkabb nehézségekbe Utkdznek.

Ha megnézzik, hogy mitél sikerll valakinek,
vagy valaki mit6l hatarozott, megnyerd, gy6z-
tes, jo kisugarzasu, akkor nyilvan sok-sok
paramétert figyelembe vehetiink, és itt szem-
kiadott feladattal,
minél jobban sz(ikitstik le azt a bizonyos kom-
De

mindennek van egy k&ézos eredbje, ami az al-

bemennék a miszerint

petenciat. nem teszem ezt, hiszen
talunk masokban keltett benyomas, és ennek
az alapja nem mas, mint a sajat, tudatositott,

felismert testtudatunk.

Versenyz6k esetében ezt a versenyzli hozza-

allasnak, fellépésnek nevezzik. Tancban ezt
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pont ugyanolyan eszkozokkel ismerjik, is-
mertetjik fel, tanuljuk, gyakoroltatjuk, mint a
terapidban, és miért ne a coachingban: 6n-
vizualizacid, autogén

reflexio, onkontroll,

tréning. Ennek eredményeképp amellett,
hogy példaul a tancos érzi, észleli a tobbiek
jelenlétét és mozgasat, és megtaldlja kozot-
azt is

tik a helyet, az utat (floorcraft),

észreveszi, hogy ha valtozasok Iépnek fel
benne, a paron belll (balance-vesztés, gyen-
glilés, onbizalom megingasa, k6zos kapcsolat

megbomlasa, koncentracidzavar).

Erre aztan azonnal reagalni tud, megel6zve
ezzel egy lancreakciot, lefelé mutatd spiralt,
ami nagyon jél maga ald tudja temetni az
embert. Az a versenyzd, aki megtanulja hasz-
nalni a testtudatat (ami messze tulmutat a
felismerésen és a megértésen), az olyan au-
toban I, aminek 6 maga tartja kezében a
kormanyat, és iranyitja arra, amerre 6 akar
menni, nem pedig ide-oda furikazik, vagy egy

taxiban Ul és fuvarozzak valahova.

Megint coaching iz( szavak. Tehat miért is
fontosak ezek - és most maradjunk 6nma-
gunk, coachok, és csak a sajat
szemszoglinkb6l nézzik ezt meg, hagyjuk a

cocheekat pihenni.

Nulladik talalkozd, megyunk az Gzletért. Ab-

hogy
induljunk, és nagyobb biztonsdggal minket

Hogy
tudjuk, értstik milyen benyomast keltlink, mi-
ként

ban, j6  benyomassal, bizalommal

valasszanak ez alapveté fontossagu.

reagalnak rank, hogyan idomuljunk,

valtoztassunk. Maga a coaching munkafolya-

mat soran szintén éreznink kell a magunk
valtozasait, tudatunk és testink jeleit, melye-
ket a partner is észlel, érez, lereagal, és hat
mi Oérte vagyunk ott, neki kell tdmogatast

nyuUjtani, nem rolunk szdl a jaték.

Visszajelzések adasakor, 6sszegzésben, visz-
szatlikrozésben sokkal hatékonyabban tudunk
kézrem(ikodni, és nem szalad el velink a 10.
Mert amellett, hogy minden létez6 és feltéte-
lezett  érzékszerviinkkel a  coacheenkra
0sszpontositunk, nagyon fontos, hogy magun-
kat is sikerlljon kordaban tartani, mert e

nélkll nehezen tarthato fenn a folyamat.

Es mit tehetliink testtudatunkért, énmagun-
kért? Onreflexid, de j6 sok! Nemcsak azt kell
megfigyelni, mi hogyan hat valakire, rank mi
hogyan hat, hanem azt is, hogy mi hogyan
hatunk masokra és 6nmagunkra. Szinjatszas,
nemcsak gyakorlatban és aktivan, hanem an-
nak nézése, tanulményozasa, értelmezése. Es
természetesen a sport, mozgas. Ezek sokak
szamara nem feltétlentl mindennapi alaphely-
zetek, inkabb komfortzonabdl kimozdulasok -
amit mar ismerlink, milyen jol hatnak, amikor
nézépontot akarunk valtani, valtatni. Es azt
pedig csak megemliteném, hogy a sajatél-
hogy
majd a coacheenknak is tudjunk ebben segit-

mény megszerzése mennyire fontos,

ségére lenni. Nyilvdn szerény véleményem
szerint a tanc a legjobb minderre, de akinek
ez nem volt eddig kenyere, annak ettdl plane
nem lesz, és nem is kell er6ltetni, nélkile is

nagyon jol fejleszthetd.
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Természetesen tudom, nem én taldlom most
fel a spanyolviaszt, és vannak coachok, akik
mar kifejezetten a testtudat coachingjaval, a
testtudat tudatositasanak témakorével foglal-

koznak. De ezt feszegetik a stilus coachok is.

Tapasztalataim alapjan, melyeket tancban, re-

plilésben és fels6vezetdi tanacsaddi irodaban

vald munkam sordn szereztem, mindinkabb
bizonyossa valik bennem, hogy sokaknak van
még mit tanulniuk, tudatositaniuk testlink te-
rén, némely interju kész esettanulmannyal ér
fel, de jo tapasztalat volt az Olimpia és egy-

némely tancverseny is.

Es ha mar mi szeretnénk a fejlesztés, tdmo-
gatas Netovabbja, Alfaja és Omegdja lenni,

akkor tegyuk ezt testtudatosan.
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AJANLD

e e i
AJANLO

trvényesi Rita: Take It easyl

Stefan Klein: Az idé titkos liiktetése. Mi-
bdl all az élet? Gyor, Laurus Kiado, 2008.

ly modon megszoktuk az id6
hatalmat, hogy teljesen maga-
’, tol értetédének tartjuk.” (10.)
- irja konyvének bevezet6jében Stefan Klein,
a fizikus-filozofus német publicista, sikerkény-
ido

kézéppontba helyez6 kotetét a mindenki altal

vek szerz6je. Klein az érzékelését
atélt élmények érzékeltetésével kezdi, ezzel
személyes résztvevévé, szereplévé emelve az
olvasét. Ki ne élte volna at a tovatlnd pillana-
tok, ki

tapasztalta volna meg az id6tlenséget, vagy

a megalld id6 érzékelését, ne
ki ne szenvedett volna az dra slirgeté ketye-
gésétdl? Annak ellenére, hogy elédeinkhez
képest tobb szabadidével rendelkeziink, sét
hosszabb a varhaté élettartamunk is, allandé
tulhajszoltsagban, idéhidanyban szenvedink.
Ez pedig nem mas, mint allandd, 6nmagat
gerjeszt6 stressz. A szerz6 véleménye szerint

a hataridénapldk, listak csupan tineti keze-

lést nyljtanak, s a probléma gyodkeres megol-
dasadhoz a neurobioldgia, az agykutatds, és
pszicholdgia kutatasi eredményeinek felhasz-
nalasat tartja célravezetonek. ,Az id6 csak
ugy van (vagy éppen nincs), és alkalmazkodni
kell hozza.” (13.) E felfogas helyett ugy véli,
hogy a bels6 tudati folyamatok megismerése,
a belsd ritmus felfedezése és megértése ve-
zethet az id6 tudatosabb megéléséhez, és a

vele val6 hatékony gazdalkodashoz.

A logikusan felépitett konyv harom részébdl
az els6 a leghosszabb. A szerzd hosszu feje-
zeteket szentel az id6 atélése témajanak.
Erdekes, olvasmanyos formaban szamol be az
id6 érzékelését megérteni szandékozé kutata-
kisérletekrdl.

sokrdl, tudomanyos

Magyarazatot kaphatunk a rejtett bioldgia
orank mikodésérdl, sot apro trikkoket és o6t-
leteket is taldlhatunk, amelyek segitenek
jobban elfogadni és egydtt élni sajat bioritmu-
#AKi
testével 6sszhangban éli, megkdnnyiti az éle-

tét (...)" (49.)

sunkkal. napjait és éjszakait sajat

Klein agykutatdk kisérleteinek sorat vonultat-
ja fel annak igazoldsara, hogy a mozgassal is
képesek vagyunk befolyasolni az id6 érzékelé-
sét. ,Az agy szamara az id6 mozgast jelent.”

(59.) A gyors, vagy lassi mozgas, a megszo-
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kott ritmustdl valo eltérés megvaltoztatja az
id6 érzékelését. Ennek hatdsat tapasztaljak
sportoldk, s ezt hasznaljak ki tudatosan a ze-
Az id6

masodperc, hanem az, hogy mennyi ideig tart

neszerz6k is. mértéke nem a
egy lépés, vagy egy mozdulat. Ezeket a ta-
pasztalasokat tarsitjuk az emlékezettel, mely
az belsd id6érzékelésért felel. Ezért lehetsé-
ges az, hogy a vidéken él6k lassabbnak érzik
az id6 mulasat, mint a nylzsg6 nagyvarosban
él6k, akik - kutatasi adatokkal igazoltan -
akar kétszer gyorsabban jarnak, beszélnek,
élnek, mint a vidéki emberek. A kilénbségre
akkor deril fény, ha elutazunk, s a megszo-
kottol eltér6, mas ritmusu helyen talaljuk
magunkat. Szintén valaszokat kaphatunk arra
a kérdésre is, hogy mitdl érzink egy-egy pil-
lanatot orokkévaldonak, s maskor miért tlinnek
el a percek. S hogy miként tudjuk énmagun-
kat lelassitani? Klein szerint a valasz a lassu,

elmélyll6 szertartasokban keresendd.

Lebilincseld fejezetek szélnak a MOST megha-
Mi,

tgyfeleinket a jelenben vald gondolkodasra,

tarozasarol. coachok gyakran biztatjuk

élésre, a most tapasztalasara. Ahogy a budd-
hista tanitds is fogalmaz: ,Elj figyelemmel.”
De mit jelent a most? Létezik-e egyaltalan?

Ha igen, valasztovonal a mult és a jovo ko-

zott? ,Két lehetéség all fenn: az ido
természeténél fogva aprd darabkakbol all,

vagy pedig észleléslink bontja elemekre.”
(86.) Vajon meddig tart egy pillanat? Mi a
legrovidebb, ember altal érzékelhet6é idbegy-
ség? Mi a legrovidebb mérhetd idéegység? Mi

a bioldgiai és neurobioldgiai magyarazata az

érzékelésnek? Hogyan korrigalja agyunk a la-
tds és hallds Utjan vald érzékelés idébeni
eltérését? Mekkora az ember révidtavi me-
moéridja? Valéban lekéssiik-e a jelent, mert
minden pillanatban a multon vagy a rank varé

jovobeni eseményeken gondolkozunk?

A konyvbdl valaszt kaphatunk arra is, hogy mi
a figyelem harom funkcidja. Az éberség, a ta-
jékozddas, és a szelekcid aktivalddasa annyira
gyors - ahogy azt tobb kutatasi eredmény is
alatamasztja —, hogy csak elméletben bontha-
ha
igy
programoztak: amikor tudatunk szamara tul

to szakaszokra. Eszrevessziik-g,

elkalandozik a figyelmink? ,Agyunkat
kevés elfoglaltsag akad, akkor szivesebben
foglalkozik értelmetlen dolgokkal.” (105.) El-
ha

hasznaljuk ki, a Csikszentmihalyitdl jol ismert

lenben az agykapacitast optimalisan
flow-allapotba kerlink: fellilemelkedink tér-
és id6 korlatain. Klein megallapitdsa, hogy aki
képes a jelenben élni, az a pillanatot ponto-
sabban észleli, és élvezi is: azaz boldogabban

él.

A coachingban (is) oly fontos mult és jelen
kapcsolatanak kuilon fejezetet szentel az iré.
Az emlékek kialakuldsardl, azoknak az agy al-
tal torténé rendszerbe szervezésérdl, és
mindezek neurobioldgiai hatterérdl is olvasha-
tunk. Ramutat arra, hogy az agyban eltarolt
emlékek, a multbeli tapasztalatok barmikor
el6hivhatok, ,,Az emlékek tehat ugy formaljak
a személyiséget, mintha a mult kikristalyo-

sodna fejlinkben.” (121.) De mennyire labilis
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az emlékezet? Mitdl fliigg, hogy mikor és me-
lyik emlék ivodik belénk vaku-élességl
képpel? Mit kezdjink az eltarolt emlékeink
valtozd megitélésével? Hiszen a legtébb emlé-
ket Uugy

szempontjabol

szemléljuk, ahogy az a jelen

logikusnak tlinik. Ra&adasul
mindez fligg a napi hangulatunktél is. Gyak-
ran hajlamosak vagyunk az ok-okozati
Osszefiiggés iranyat megvaltoztatni egy-egy
emlék el6hivasakor, mintegy igazolva a jelen
eseményeit. ,A multhoz valé hozzaalldas meg-
valtoztatdsa akaratunk eredménye is.” (127.)
Ezért vagyunk képesek atkeretezni gondolata-
inkat. Megbocsatunk, megértjik az
eseményeket, s a feldolgozas altal nem kelet-
keznek bennlink velik kapcsolatban negativ

érzelmek.

Az id6 megélése, a megélt id6 megitélése at-
tol is figg, hogy mennyi inger, élmény ért
minket. A mozgalmas napok, a sok latnivald
vagy tennivalé lerdviditni az id6érzékelést,
mig az egyhanguan, kevés elfoglaltsaggal jaro
napok hosszabbnak tlinnek. Stefan Klein kép-
zO6mlvészeti és irodalmi alkotasokat, példakat
sorol fel, amelyek alatémasztjak tapasztalata-
inkat.

De hogyan alakul ki az id6érzék? A ritmusér-

zék kialakuldsa alapveté fontossagu, s
gyakorlatilag sziletéstdl kezdve az egész cse-
csemOkoron at fejlédik. A mult és jelen
fogalma masfél éves korunk korll jelenik
meg, s négy évesen vagyunk képesek el6szor
folytatélagos emlékeket kialakitani. Ebben a

korban a tanulds, az Uj emlékek rogzitése is

sokkal gyorsabb, mint barmely mas életkor-
ban, a korabban és késdbb, a hosszabb és
rovidebb id6 fogalma azonban csak tizenéve-
sen tisztazédik. El6szor kamaszként képes az
ember egy emberoltényi idot attekinteni. Kle-
in ramutat arra is, hogy a kutatdsok még nem
szolgalnak bizonyitékkal arra, hogy mi okozza
a serdll6kor id6érzékelésének szélsdségeit: a
végelathatatlan unalom, és a poérgé kavalkad
egymast kovet6d valtakozasat. Valodszindsitik,
hogy az agy gyors novekedési hulldamanak
tudhaté be ez a sok érzelmi, érzékelési, és
hangulati valtozas. Csak a feln6ttkorra valik
jellemzévé az id6 szlikossége, melyen 6rak,
naptarak, hataridénapldk, és listak segitségé-
vel igyekszink felilkerekedni. Van olyan
coaching-folyamat, ahol valamilyen aspektus-
ban nem kerll el6 az id6, és az azzal vald

gazdalkodas témakore?

A kotet masodik része Az id6 kihasznalasa ci-
met viseli. A szerz0 els6ként arra mutat ra,
hogy az utazas és kommunikacid felgyorsula-
saval az emberek kétharmada stresszként éli
meg a rohanast, nyugtalansagot. Eurdpai és
USA-beli kutatdsok eredményeit attekintve a
sietség, slirgetés és tulhajszoltsag-érzés alta-
lanossa valt, és fizikai tlneteket is okoz, de
els6sorban a ndket érinti. Klein ramutat a
helyzetben rejl6, fentebb mar emlitett ellent-
tobb

szabadidOvel és hosszabb varhatd élettarta-

mondasra: el6édeinkhez képest

munk ellenére folyamatosan id6hianytdl
szenvedlink. Az ok nem a sok tennivaloban
keresendd, hanem sajat lelki életiinkben: a

szétszOrtsag, a stressz, és a kedvetlenség ja-
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rul hozza a tul gyors életritmushoz.

Az 6rak nélkili vildgban a Nap hatarozta meg
az élet rendjét, ami gyodkeresen megvaltozott
az idémér6-eszkozok elterjedésével. A XVI-
I-XVIII.

pazarlasa ,bln”, Amerikabdl pedig elterjedt az

szazadban az id6 vesztegetése,
ismert mondas: ,az id6 pénz”. A rendszere-
ido

munkahelyekrél gyorsan atkerilt a hétkozna-

zettség, és az beosztasa a

pokba és az oktatdsba is. Ma mar egy
Otperces megbeszélés, egy egyperces telefon-
hivas teljesen normalisnak szamit.
Természetesen a kialakult életritmus erésen
fugg a kulturatél. Minél fejlettebb az iparoso-
das, és minél individualistdbbak az emberek,

annal gyorsabb a ritmus.

A gondot az okozza - s ugye ismét beugranak
munkamanias, tulorat kovetel6, pergl ritmu-
su vallalatoknal végzett coaching-folyamatok?
- hogy a kialakult kulturat megvaltoztatni, at-
tol eltérni igen nehéz, hiszen a sebesség lesz
a ,normalis”, amihez az emberek tobbsége
képes és hajlando is alkalmazkodni. Stefan
Klein kifejti, hogy a ritmus megtartdsahoz és
fokozésdhoz hozzajarulnak a minket éré kom-
munikacios ingerek is: a figyelem éppoly
szUkds erdforrassa valt, mint az id6. Vajon
képesek vagyunk-e lemondani a folyamatos
kommunikaciérél? Bar az allandéan minket
bombazé ingerek kellemes érzeteket is okoz-
nak, ugyanakkor az allandé izgatottsagi,
fokozott figyelmi allapot csokkent mértékl

koncentraciohoz vezet.

A szerz0 arra biztat, hogy a rendelkezéslinkre

allé id6 tudatos megélésével, az id6hoz vald
hozzaalldsunk megvaltoztatasaval orvosoljuk

az id6hiany és a rohanas okozta stresszt.

Coachként igen kellemes olvasni Stefan Klein
sorait: kutatdsokra hivatkozva kifejti, hogy az
id6gazdalkodas-tréning balzsam a léleknek,
mert utana a résztvevdk valdban jobban érzik
magukat, de a hatds néhany hét mulva mar
nem is érzékelhetd. ,Az ‘iddmenedzsmentre’
vonatkozé javaslatok tulajdonképpen elmen-
nek az igazi probléma mellett.” - idézi Carol
Kaufman-Scarborough-t, az amerikai Rutgers
(177.) A kutatondvel

egyetértve a szerz6 elsédleges problémanak a

Egyetem kutatodjat.

figyelem elkalandozasat, és a koncentracio
cs6kkenését tartja felelésnek az allandd id6-

zavarért.

Klein logikus érveléssel, tudomanyos tények-
kel tdmasztja ald, hogy a multi-tasking, azaz
tobb feladat egyidejli végzése az idOveszteség
fo forrasa, mivel az agyunknak az egyik fel-
adatrol a masikra atallva idore van sziksége,
ami a koncentracié és figyelem szintjének
csOkkenését jelenti. Az egyéni koncentracids,
Osszpontositasi képességen kivil a stresszel
vald terheltségi szint, és a motivacié is nagy-
ban hozzajarul j6  exekutiv

az agyunk

muikddéséhez.

Természetesen eltér6é onkontrollra valo képes-
séggel sziletlink, de a koncentracids készség
kivételesen jél fejleszthet6: a sport, a kartya-
jaték, de még a szamitdégépes jaték, vagy a

szudoku is alkalmas modszer.

Az id0 és stressz kapcsolatardl Stefan Klein
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Ugy vélekedik, hogy a stressz-tiineteket az
id6 feletti kontroll elvesztése okozza, s nem
az id6 hiadnya. Ezért hasznos példaul a rugal-
mas munkarend, vagy a feladatok rugalmas,
6nallé beosztasanak lehet6sége. Mindez ter-
mészetesen nem csak a munkahelyen, hanem
a csaladi életben is jellemzd: a kisgyermekes
szul6k szamolnak be folyamatosan ,a szabad

I"

onrendelkezés hianyaro

A szerz6 ramutat arra is, hogy az id6 haté-
kony felhasznaldsdhoz a motivacio és a
tevékenység eredménye, az abban talalt
orom is hozzajarul. Az idével kapcsolatosan
megélt stresszt azonban noveli, ha az id6hi-
any a sajat fontossagunk érzetét kelti, vagy
ha egyre tobb vagyat és elérendd célt zsufo-

lunk a napjainkba.

A kotet harmadik, s egyben legrovidebb része
az id6 fogalmanak tisztazasaval, mérésével,
és az id6 kutatdsanak torténetével foglalko-
zik. Igazi csemege a fizika tudomanya irant

érdeklodbknek.

Az epilégusban Stefan Klein hat Iépésben fog-
lalja 0Ossze a nyugodtabb élethez vezetd

tudast és modszereket: az id6tdl vald fligget-

lenségben, a bels6é érankkal valé Osszhang-

ban, a tudatos lassitdsban, a pillanat
atélésében, a koncentracié tanulasaban, és a
vagyainkra vald hallgatasban latja a megol-
dast. ,Meg kell tanulnunk érzékelni és
elfogadni a belsé idot. Mert az id6 az az

anyag, amelybdl életlink all.” (267.)

A kovetkezOk miatt kilondsen ajanlom a ko6-

tetet Olvasdinknak:

Az egyes fejezeteket lezard utdszavakban
olyan - énmagunknak vagy ugyfelinknek
is feltehetd - kérdéseket fogalmaz meg,
amelyek megvilagitjdk az id6hoz, illetve

az id6 megéléséhez fliz6d6 viszonyunkat.

Gyakorlatban is jol alkalmazhatd tippeket,
trikkoket oszt meg, amelyek mind a mun-
kankban,

alkalmazhatodak.

mind maganéletiinkben  jdl
Erdekfeszits, olvasményos stilusban, koz-
be

kisérletekrél, tobb tudomanyterilet ered-

érthet6en szamol tudomanyos

ményeit 6tvozve.

A hivatkozasok és pontos irodalomjegyzék
a tudomanyos igényl olvasok elvarasait is
kielégitik.
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VELEMENY

e i i,
VELEMENY

ezetOként és coachként nagy a fele-

|6sségem a munka-maganélet

egyensulyanak kialakitasaban és
fenntartdsaban. 2012-ben megalkottam egy
10 modulos vezetGi eszkdztarra éplld akcid
tanulocsoportot, aminek az volt a célja, hogy
a legsziikségesebb vezet6i eszk6zokrdl tema-
tikusan beszéljink, fejlédjink benne, és Uj,
hatékonyabb vezetdi mikédést taldljunk. Mar
a tanuldcsoport talalkozasai alatt rajottem,
hogy egy nagyon fontos téma, a munka-ma-
ganélet egyensulya nem kerult bele a
programba. Felelds fejlesztéként azonnal be-
[ém villant a felismerés, hogy nem véletlen
felejtettem ki a programbdl, hiszen akkoriban

én magam sem toérekedtem ra eléggé.

Azt tudom, hogy a vezetdi hatteremmel csak
ha

mindazt, amiben az lgyfelem elakad, én ma-

akkor tudok hiteles uzleti coach lenni,

gam is ismerem, keresztilmentem rajta, akar

meg is oldottam. A félreértés elkeriilése vé-
gett fontosnak tartom megemliteni, hogy nem
ettdl lesz valakibdl jo coach, hiszen ennél sok-
kal fontosabb a pillanatban valé lét, és az
Ggyfél szamara legmegfelelébb tédmogatasi
mod megtaldldsa, majd alkalmazasa. Amit vi-
szont emellett az elmult tébb mint 5 éves
coach palyafutdsom soran visszajelzésként
kaptam, hogy a vezet6i lgyfeleim azért fo-
gadtak el kénnyebben, mert én magam is
vezetek, és hozok nap mint nap vezet6i don-
téseket. Ez juttatta eszembe, hogy a munka-
maganélet egyensulyanak kialakitasa és fenn-

tartasa terén bizony még van mit tennem.

Abban biztos voltam, hogy a vezetGi kiégés
egyik alapveté oka a munka-maganélet nem
megfelelé egyensulyban tartdsdban keresen-
dé. Bizonyos tekintetben a kiégés szamos jele
mar nalam is megjelent, amire nem én, in-
k&bb jott

figyelmeztetett. Szadmomra fontos a hiteles-

a kérnyezetem ra, és
ség, igy tudtam, hogy a témaban workshopot
és tréninget nem akarok tartani. Id6kdzben
szamos valtozast bevezettem az életemben
az egyensulyi allapot eléréséért, és megtalal-
tam azt a modszertant, amivel mar
érdemesnek gondoltam a téma feldolgozasat.
A méddszert World Cafénak hivjak.

2013 januarjaban meghirdettem a Munka-

maganélet Egyensuly Cafét, amire mar akkor
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bejelentkeztek néhanyan. Ez egyértelmi bizo-
nyitéka volt annak, hogy a téma mas vezet6t
is foglalkoztat, tehat mindenképpen dolgoz-
nunk kell vele. Nagy izgalommal késziltem az
alkalomra a téma sikamldssdga miatt is. A
tervezés soran szamos kérdést ,kiprébaltam”,
hogy a ra jové valaszok vajon tényleg elbre
visznek-e bennilinket, vezetdket. Eszembe ju-
tottak olyan kérdések, amelyekre egyértelmi
volt a valasz, viszont nem vitt elére a megol-
das felé. Aztan taldltam olyan kérdéseket,

amelyek mar engem is elgondolkodtattak, és

cselekvésre 0sztondztek. Eljott maga az alka-
lom, és meglepédve azt tapasztaltam, hogy
nemcsak vezet6ket érdekelt a téma, hanem
mas terlletrdl jovoket is. A résztvevok kozott
voltak nemzetkozi cégektdl divizidovezetdk,
voltak magyar cégektdl cégvezetdk, voltak
coachok, HR-esek, voltak a non-profit szféra-
bél, s6t még a szinészi palyardl is. A szines
résztvevoi kor bizonyitékul szolgalt arra, hogy
a témaban mindenki érintett, mindenki kizd

vele, és mindenki keresi a megoldast.

Arra a kérdésre, hogy kinek mit jelent az
egyensulyi allapot, szinte mindenkit6l megér-
kezett az a valasz, hogy ez egyénenként
eltérd. Err6l az egyik asztalndl az a gondolat
tamadt, hogy amennyiben nem a sajat elva-
rasainknak akarunk megfelelni, akkor mar
nem is a sajat egyensulyunkrol beszélink, te-
hat automatikusan felborul. Tovabbmenve

ezen a gondolati Gton felmerilt a résztvevok-

ben,

hogy nagyon fontos az Onismeret, a
konfrontacios képesség és a kriziskezelés,
ugyanis ahhoz, hogy masok feleslegesen ne
kritizadlhassanak benninket, tudnunk kell az
egyensulyrél kommunikalni magunk és masok

felé is.

Tobbekben felmertlt az a gondolat, aminek a

csapdajaban jomagam is benne vagyok: Mit
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tegylink akkor, ha a munkank a hobbink? Mi
jelentheti az egyensulyt? Melyikb6l milyen
aranyban kell lennie ahhoz, hogy egyensuly
j6jjon létre? Az egyensuly jelenthet nem is
egyenl6 aranyokat? Az én valaszom is az,
hogy nem kell egyenl6 aranyban lennie, mert

sokszor atfedés van a két terulet kozott.

Ebbdl kovetkezik az a gondolat, hogy valéban
csak két teriletrdl beszélink-e. A munkat és
a maganéletet, mint két nagyon fontos terile-
tet tovabb boncolgattak a résztvevok, és arra
a felfedezésre jutottak, hogy mivel nemcsak
két szerepben (pl. vezet6 és apa, vagy vezetd
és feleség) éljik az életiinket, igy az arany
sem lehet egyenld. Van, aki csoportvezeto,
projektvezetd, és mellette beosztott is, otthon
férj vagy feleség, apa vagy anya, csaladfenn-
tarto, barat, focista, hegymaszo, tancos, stb.
Tisztaban kell lenniink a szerepeinkkel és az
értékeinkkel, mert ha azok Utkoéznek, akkor

az egyensulyi allapot ismét felborul.

Kialakithaté-e valdodi egyensuly, vagy csak to-
rekedni tudunk ra? Elfogadtuk, hogy vannak
j6 pillanataink, vannak elégedett allapotaink,
amelyek - ha nem torekszlink ra tudatosan -,
akkor csak rovid ideig tartanak, és gyorsan
kibillentnk ismét. Tudnunk kell egyensulyozni,
ismernink kell azokat az eszkdzbket, ame-
lyekkel tartésabba tehetjiik az elégedettségi
allapotainkat, tudnunk kell felismerni a kibille-
nés jeleit, és tudnunk kell idében valtoztatni.
Szamomra nagyon tetszetds volt, hogy ezek a
kerultek,

mindezeken én is vivodtam. Megerdsodtem

gondolatok kimondasra ugyanis

abban is, hogy a jelenlegi jobb allapotom el-
éréséhez elengedhetetlen volt a valtozas
szelének a felismerése, és maga a dontés a
véltoztatasra. Oriiltem annak a megallapités-

nak is, hogy félmegoldas nem megoldas.

Néhanyan beszéltek arrdl is, hogy a szemé-
lyes id6 mindannyiunk széamara értékes, és
elengedhetetlen az egyensulyhoz. A szemé-
lyes id6 mellett felszinre kerllt még az
érzelmi sik is, hiszen ha sem a munkéahoz,
sem a maganélethez (pl. csalad) érzelmileg
egyaltaldan nem tudunk koétédni, akkor csak
»zsoldosok” vagyunk mindkét tertleten. Ke-
resnink kell az érzelmi kotodéseket, célokat
és almokat kell megfogalmaznunk. Ismerem a
sajat reakcidimat, és amikor cél-vesztett va-
gyok,  vagy
megfogalmazni, én is elveszett, kibillent va-

nem merek vagyakat
gyok. A megoldas tehat, hogy felfedezzem
ismét a céljaimat, megértsem, hogy azok
mennyire visznek el6re, vagy esetleg (j célo-
kat kell taldalnom, vagy a régihez Uj utakat. Az
egyensulyi allapot szamomra a folyamatos Ut-
keresést is jelenti mind a munka, mind a
maganélet terén. A munkamat szeretem, vi-
szont ahogy az elmult években csinaltam, azt
kevésbé. A maganéletem rendben van, vi-
szont készpénznek vettem, és kevés idét,
energiat forditottam rd. Ez az allapot nem
statikus - ahogy a munka-maganélet egyen-
sulyanak allapota sem -, ezért minden nap
tenni kell a fenntartasaért. Felismertem, hogy
a sajat magammal toltott id6 a legkevesebb
az életemben. Mindenekel6tt van a munka és

a csalad, viszont ugyanolyan fontos, ha csak
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nem fontosabb a rendszerben: sajat magam.

Mi tortént? Megvoltak a munkahelyi céljaim,
tisztdn megfogalmaztuk a csaldaddal a magan-
életi céljainkat, értékeinket, viszont sajat
egyéni céljaim nem voltak. Nem kell nagy do-
logra gondolni, ugyanis altaldban itt rontjuk
el. Sok évvel ezel6tt példaul sokat olvastam,
ami kikapcsolt és energiat adott. Erre mosta-
naban nincs ,idém”. Korabban rendszeresen

Usztam. Erre mostanaban nincs ,idom”. Isme-

rés? Mi mindennek a hidnyat tudjuk az id6vel
megmagyarazni, és a legrosszabb, hogy el is
hisszik. Nem hiszem, hogy masrél lenne szé,
mint hogy nem akarunk, nem merink sajat
magunkkal egyutt személyes id6t eltélteni. Ez
természetesen forditva is igaz. Vannak, akik
inkabb magukkal toltenek el sok id6t, és ma-

sokra, méas dolgokra nincs idejiik. Ok vajon

mitol félnek?

A Munka-maganélet Egyensuly Cafén beszél-
tink annak fontossagarol is, hogy azok a
szervezetek, vagy csoportok, amelyekben dol-
gozunk, hozzdjaruljanak az egyensulyi
allapotunkhoz, és a feltételek biztositottak le-

gyenek akar otthon, akar a munkahelyen.

Ezen kérdés mentén sok mas vezet6i eszk6z
is felmeralt, mint példaul elfogadas, tudatos

tdmogatas, egylttmdikodés, kommunikacio,

rugalmassag, és igy tovabb. Voltak, akik fon-

tosnak tartottdk a hiteles munkaltatoi

arculatot, ahol nemcsak ,le nem maradas”

céljabol beszélnek a generaciok kozotti
egylttm(ikodés mikéntjérél, hanem valdban
komolyan odafigyelnek mind az X, mind az Y
generaciora, és elényt kovacsolnak a sajatos
jellemzG6ikbdl.

Masok kimondtak, hogy egy elkotelezett csa-
patban, a munkajukat szeret6 emberek kozott
jobb a teljesitmény, és ezaltal a vezetének is
konnyebb a munkadja, kvazi a szervezet részé-
rél biztositani kell ezt az dllapotot. Voltak,

akik sajat tapasztalataik altal kénnyen megfo-
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galmaztdk az egyensulyi allapot fogalmat a
szervezet szempontjabdl, ami a szabad don-
tést, a tiszta elvarasokat, a szakmai szerep
bOvitéséhez valé szabadsagot, és a tervezhe-
t0séget jelentette szamukra. Azt gondolom,
hogy ez minden munkaltato felé jé lzenet le-
het. Nem kell sok, de az maximalis
odafigyeléssel, kovetkezetességgel és rugal-
massaggal biztositva.

Végul, de nem utolsésorban 06sszeszedtik
mindazokat az akcidkat, amelyeket mi ma-
gunk megtehetiink, meg kell tennink az

egyensuly fenntartdsa érdekében.

1. Foglalkozzunk az dnismeretlinkkel, tar-

juk  fel sajat igényeinket, és
fogalmazzuk meg sajat elvarasainkat!

2. Legyenek rovid tavu terveink, munka-
és maganéleti személyes céljaink!

3. Merjlnk almodni, és megfogalmazni a
vagyainkat, majd legylink elég batrak
mindezt kommunikalni masok felé is!

4. Merjunk donteni, és Iépni!

Teremtsiink helyzetet, szenteljlink ele-
gendd id6t sajat magunkra!

6. Taldljuk meg a munkankban és a ma-
ganéletiinkben is az o6romot, az
érzelmi kotddést!

7. Osszuk meg és Unnepeljik meg a napi
sikereket!

8. Keresslink masokkal kozOsséget, ne
bujjunk el a szervezetben!

9. Vezet6ként figyeljik a csapatunk igé-
nyeit, és jelzéseit is!

10. Delegadljunk, ha szlikséges!

11.Legyenek ,szertartasaink”, amelyekbdl
toltekezhetlink az Uresjaratokban is!

12. Legylink batran ,hedonistak”!

Nekem személy szerint a fentieken tul jelen-
t6s mértékben segitett az, amikor a
teend6imet szétosztottam munka és magan-
életi teendbkre. Példaul mar nemcsak egy
ajanlat, vagy szerzddés megirasa allt a lista-
mon, hanem az autdm mdiszaki vizsgaztatasa
is. Ez abban segitett nekem, hogy szintén be-
terveztem, igy bar személyes teend6 volt,
mégis munkaval jart, és nem a maganéleti
értékes idOmbdl vett el. Ami az egyensulyi al-
lapot fenntartdsaban segit még nekem, az a
kérnyezetem visszajelzése. Idonként megkér-
dezem, 6k hogy latnak engem. Ezeken mindig
elgondolkodom, és ha tobben mondjak, illetve
readlisnak vélem a felvetéseket, azonnal rea-
galok rajuk, nem varok napokig, hetekig,
akar hdénapokig, mint korabban. Ily médon él-
ve az életemet, mar fel merem vallalni a
munka-maganéleti egyensuly témaban vald
coacholast is, mert tudom, hogy mi mindenen
kellett keresztlil mennem ahhoz, hogy ért-
sem, megértsem, és képes legyek valtoztatni.
Mindezzel egyltt tudom azt is, hogy a mun-
ka-maganélet egyensuly egyénenként eltérg,
igy a megoldasi maddok is eltéréek, sokszin(i-
ek. K6szonom a world café résztvevdknek az
egylttgondolkodast, az elakadasaik bator fel-
vallalasat, és a szamukra bevalt mddszerek
és eszkdzdok megosztasat! Bizom benne, hogy
a tapasztalataink megosztasa masoknak is
hasznara valik majd az egyensuly megterem-

téséért folytatott munkaban.
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arcel Proust nem kevesebbet allit,
mint hogy az id6 nem mas, mint
az 0Orokos valtozas. Valtozik a
kérnyezetliink, az érzéseink, a hangulatunk.
Folyamatosan valtozunk mi magunk és a kul-
vildg. A kilvildag pedig nem mas, mint emlék,
melyet sajat magunkban, a sajat szubjektu-

munk altal krealunk.

Proust Az eltiint id6 nyomaban[l] cimd re-
idd

szemléletében él. A regény pillanatnyi, id6-

gényfolyamaban a folyamatos, id6tlen
rend nélkili emlékfolyam, ahol a jelen és a
mult gy keveredik, ahogy az iréban feltérd
emlékek és impulzusok azt éppen diktaljak.
F6h6se, Marcel a statikus id6szemlélet dldoza-
ta, amennyiben az id6t extravertalt modon éli
meg. Szamara a kulils6ségeknek vald folyama-
tos megfelelés a fontos, amely allando
rohanast és figyelést igényel. Célja bekerilni
az arisztokracia koreibe, ezért aztan mindenre
képes, és folyamatosan ezzel a ,feladattal”
van elfoglalva. Az ilyen ember az id6t statikus
allapotaban éli, hiszen 6 maga az, aki halad.
Odaér az eseményekre, megérkezik és to-
vabbmegy. Mindaddig folytatja ezt, mig egy

madelein nev( siteményt bele nem mart a

tedjaba. Ekkor hirtelen megrohanjak a gyer-

mekkori emlékek és elindul egy belsd

utazason. Az emlékek folyamatos és csapon-
go
személyiségfejlodése,

felidézése soran elindul
melynek végallomasa

az alkotasban valé végtelen id6 megélése.

Azt az id6szemlélet, amikor az id6ben 1évd
kilonb6z6 események mar felénk jonnek - és
nem mi rohanunk utanuk, vagy elébik - ne-
vezzik dinamikusnak. Ilyenkor nem a
datumok szerinti idéterminusokat hasznaljuk,
hanem a mult-jelen-jovo kifejezéseket. Proust
regényében ez a harom iddsik szinte véletlen-
szerlen kovetik egymast ugy, ahogyan a
szerzOnek éppen eszébe jutottak. A kilénbo-
id6sikok

id6tlen folyam.

z6 inspiraljak egymast, mintegy

Statikus és dinamikus id6. Proust ezeket a
maguk végletességében élte és irta meg.
Marcel, a regény fohGse végll 6, sajat maga.
A vald életben a két idészemlélet a legritkab-
ban fordul el6 egy ember életében ilyen
modon. Proust Gdvozitonek tartja a dinamikus
idészemlélet megélését, ehhez azonban tud-
nunk kell, hogy 6 a szilei révén jomaédu
ember volt, m(ivész, aki az alkotéi munkaban
képes volt id6tlentl elveszni, végezetul pedig
sulyos asztmaja miatt szobaja falai k6zé szo-
rult. Ebben a helyzetben a dinamikus id6
megélése valdban a teljes 6nmegvaldsitas és

Onigazolas eszkdze és modja.

Az ird szerint a vald vildgot az emlékezés tolti

meg tartalommal. Maguk az emlékek identifi-
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kaljak a sajat vildgunkat. Akaratlanul is
eszembe jut a pszicholdgia, ahol a multbeli
események és mintazatok felidézése és a
rossz emlékek pozitiv kicsengéseinek megta-
egy

Gyakorlatilag Freud ota a pszicholdgia alapjat

lalasa hatékony terapidas eszkoz.
képezi. Manapsag azonban az elakadasok, a
sajat akarat korlatozottsdaganak megsziinteté-
sére sok mas eszkdz all rendelkezésiinkre.
Egyre tdobb olyan gondolkodét olvashatunk,
akik az el6re mutatd megoldasok hivei. Ilyen
példaul a deutero tanulds lehetGsége, amely
arra mutat ra, hogy bizonyos keretek kozott a
félelmeink megélése megszabadit a félelmek-
tol. Ilyen kortlmények kozott a multban vald
|ét eléggé céltalannak tlnik szamomra (na
persze Proust a vilagirodalom egyik legikoni-
kusabb alkotdsat teremtette meg ebben a

~Céltalansagban”).

Egy mai ember szdmara Proust tanulsdga az
(is) lehet, hogy képesek legylink az adott fel-
adatok,

tenni. Egy feladat fontos, vagy nem fontos,

események kozott kllonbségeket
slirg6s vagy nem siirg6s. A fontos és siirgds
feladatokat, mint példaul egy forgalmi helyzet
megoldasa, vagy a gyerek masnapi leckéjé-
nek megoldasa a statikus idoszemlélet profi
gyakorlasat igényli. Vagyis az eddigi tapaszta-
lataink altal begyjtott lehetséges
megoldasok helyzethez idomuld kivitelezése.
Most, itt, azonnal. Nincs id6 Uj megoldasokat
keresni, esetleg felkészlilni. A meglévé isme-

reteink segitségével oldjuk meg a helyzetet.

Egy nem sirgds de fontos feladatnal mar jo-

hetnek a dinamikus megoldasok. Van idénk
felkészullni. Mire ,ideér” az alkalom a j6évG6bal,
addigra felkészilink. Hogyan? Az esetleges
kudarcokbdl, mas emberek tapasztalataibdl
tanulva, de még az is lehet, hogy addig elvé-
gezhetlink egy tanfolyamot. A problémat az

akkori tudasunk birtokaban fogjuk megoldani.

Ha mar beszéltiink a fontos dolgokrdl, ame-
lyeket vagy meglévd tapasztalataink, vagy
megszerzett kompetenciak segitségével meg-
oldunk,
dolgokkal?

vajon mi legyen a nem fontos

Ha silrg6s és nincs kedviink vagy idénk hoz-

za, hat.. annyi neki! Lényeges pontnak
tartom a sajat életiink kézben tartasat. Annak
eldontése, hogy egy feladat - kiléndsen ha
slirg6s - kinek fontos, illetve fontos-e egyal-
talan, lényeges pont az életlinkben. Sokszor
surgetnek minket olyan feladatokkal, ami
esetleg szamunkra nem is biztos, hogy olyan
fontos. A legnehezebb a helyzet akkor, amikor
egy szerettlinkrdl van szd. Olyankor hajlamo-
sak vagyunk sokkal fontosabbnak itélni meg
egy dolgot, mint valéjaban. A nyugodt, 6szin-
te vélemény és

sajat igénytnk

kommunikacidja, az asszertivitas kulcskérdés.

Ha egy feladat nem slirgés, akkor pedig mi-
nek terhelni vele az agyunkat? Kivéve persze,
ha valami igen kellemes dologrdl van szé. Eb-
ben az esetben is a felkészililés, a majdani
valo a

megoldashoz kompetenciagyjtés

megoldas.
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Ilyen lehet egy régi vagyunk, példaul egy
hobbi megvalésitasara. Egy tébbgyermekes,
elfoglalt, esetleg panellakasban laké hélgynek
lehet olyan vagya, hogy kertészkedjen. Nem
tudja még, hogyan fogja megvaldsitani az al-
mat, de addig is nyugodtan készilhet példaul
kertészeti folydiratok, vagy weboldalak olvas-

gatasaval.

Jegyzetek:

Rohand vildgunkban szivbdl ajanlom Proust

e

miszerint igazi megvaltas az
életben, amikor képesek vagyunk feloldédni
az idotlenségben az alkotas 6réomével. Olyan
embereknek, akik kénytelenek a statikus id6-
ben folyamatos problémamegoldassal
foglalkozni, igenis érdemes idonként megalini,
és atgondolni célunk relevanciajat és eszkoz-

tarunk bovitését.

[1] Marcel Proust: Az eltiint id6 nyomaban I-III. Budapest, Eurépa Konyvkiado, 1983.
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INTERJU

INTERJIU

Interj0  Kovacs Gaborral,
az ERFO Nonprofit Kft. lgyveze-
t0 igazgatdjaval

Magyar Coachszemle 2013/2. sza-
maban Pintér Csaba tanulmanya
szdmolt be arrél, hogy a TAM-
OP-5.3.8-11/A1-2012-0001
Erték, Valtozds (REV)” - Megvaltozott munka-

képességl

,Rehabilitacio,
személyek munkaeré-piaci
helyzetének elGsegitése érdekében torténd
rendszerszint(i képzési és szolgaltatasfejlesz-
tési modellprogram keretében tdbbek kozott
az ERFO Nonprofit Kft. munkatarsai is egy
specialis tréning- és coaching-sorozaton vesz-
nek részt. A program eddigi eredményeirdl
most Kovacs Gabort, a vallalat lgyvezetd

igazgatoéjat kérdeztik.

MC: Az ERFO Nonprofit Kft. els6sorban
megvaltozott munkaképességii munka-
vallalokat foglalkoztat. Hogyan jott a
gondolat, hogy képzési programot indit-

sanak a vallalat munkatarsai részére?

KG: Terveink a védett foglalkoztatas allovizé-

nek felkavarasara talalkoztak a

kormanyzatnak azzal a szandékaval, hogy eu-

ropai forrds bevonasaval is tamogassa a

munkaképességli  emberek

e 7.7

megvaltozott

tegralt human fejlesztési projekt korabban
nem volt az ERFO eddigi torténetében, tehat
amugy is nagy volt az igény arra, hogy min-
den munkatarsunk - a fizikai dolgozoktdl a
vezet6kig - részt vegyen egy hasonlo fejlesz-

tésben.

MC: Hogy épiil fel a program, és mik a

célkitliizései?

KG: A projekt szakmai programja és (teme-
zése a munkatarsaink szlkségleteire épit,
figyelembe véve fejlesztési igényeiket. Atfogo,
minden megvaltozott munkaképességl dolgo-
zénkra  kiterjed6 felméréseket végzlink
alapkompetenciaik, fejleszthet6ségiik, képzési
igényeik és a munka vilagaban valé bennma-
radashoz szikséges egyéb szempontok
figyelembe vételével. Ezt az egymasra épul6
elemekbdl allé |épéssorozatot sajat szakem-
bereink és a piacon elérhetd adekvat
modszerek, eszkdzok segitségével biztositjuk.
A program végére a fejlesztésbe bevont

legalabb 400 munkavallalé foglalkoztathato-
sagaban varunk fejlédést, ami magaban
foglalja a jelenlegi munkahelyén torténé jobb

helytallast, és a nyilt munkaerdpiacon térténd
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munkavallalasi képesség megerdsodését.

MC: Milyen kompetenciakat fejleszt a tré-

ningsorozat?

KG: Alapvetd, a mindennapi életvitelt segito
és a munkahelyi elvarasokhoz illeszkedd, va-
lamint szakmai kompetencidkat er0sitenek,

fejlesztenek képzéseink.

MC: A tréningeket megvaltozott munka-
képességlieknek tartjak. Mit jelent a

megvaltozott munkaképesség fogalma?

KG: Személy szerint én megvaltozott munka-

képességli embernek tartok mindenkit,
akinek az egészségi allapota, fogyatékossaga
- fuggetlenil annak hivatalosan megallapitott
mértékétdl — befolydsolja a mindennapi mun-
kavégzd képességét, illetve arra kényszeriti,
hogy korabbi munkatevékenysége helyett

mas terilleten dolgozzon.

Az allami szabalyok ennél sokkal szigorubbak:
egy hatdsagi jogkdrrel rendelkezd allami hiva-
tal hogy egy adott

munkavallaldsi koru személyt fogyatékossaga

allapitia  meg,
vagy egészségkarosodasa alapjan védett kor-
nyezetben tortén6 foglalkoztatasra javasol,
tehat akar nalunk, akar mas rehabilitacios
foglalkoztatonal megvaltozott munkaképessé-

gli személyként elhelyezkedhet.

MC: Vannak mar korabbi - esetleg kiilfol-
di hogy

milyen hatékonysaggal miikodik a tré-

tapasztalatok arra nézve,

ningprogram ennél a célcsoportnal?

KG:

hogy egy képzési program mar onmagaban

Nem lehet egyértelmlen kijelenteni,
jelent6s pozitiv valtozast hozhat az egészség-

karosodott, illetve fogyatékos emberek
munkavallalasi helyzetében. Rendkivil 6ssze-

tett kérdésrdl van szo.

Tobb olyan nemzetkdzi és hazai kisérlet volt
mar, amirdl kiderdlt, hogy nem éri el a vart
hatast. A '90-es években példdul meghataroz-
tak
fogyatékossagi

olyan szakmadkat, amelyeket egyes
csoportba tartozd emberek
szamara preferdltak, ehhez pedig képzési

programokat dolgoztak ki. Nem lehet azt
mondani, hogy a tanuldsban akadalyozott fia-
talok szamara a betanitott varrénd, viragkoto,
vagy az erddgazdasagi képzés nyujt hosszabb
tavon is megélhetést. Ugyanakkor nincs olyan
tréningprogram sem Eurépaban, sem mas fej-
lett gazdasagu allamban, amellyel jdl
kiszamithaté eredményt fog elérni az, aki ezt

alkalmazza.

Kilonb6z6 eurdpai unidos kezdeményezések
vannak arra, hogy az egyes tagallamokban
bevalt mddszereket, programokat mas tagal-
vagy
NGO alapos vizsgalat és préba utdan megpro-
Egy
innovacio csak joél el6készitett, szisztematikus

lamokban m(kodd allami szervezet,

balja adaptalni. valahol jél bevalt

eljaras soran adaptalhato, transzferalhato va-

lahol. Az biztosan elmondhatd, hogy a

tarsadalmi, gazdasagi folyamatoknak erésen
kitett személyek, csoportok, igy a megvalto-
zott munkaképességl emberek szamara
nélkildzhetetlen, hogy az egyes allamok biz-

tositsanak fejlesztési lehet0ségeket. A fejlett
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eurdpai orszagokban a mi célcsoportunknal
ezt vagy maga a munkaltato, vagy erre speci-
alizalodott szervezet Utjan valdsitja meg az

allam.

Az adekvat képzés megvaldsitasa azonban
még mindig csak az egyik tényez6 az ered-
ményesség megitélésekor. Szamos
munkaer6piaci, gazdasagi és egyéni szem-
pont befolydsolja egy képzés sikerességét,
ezt nemzetkdzi tapasztalatok is igazoljak.
Osszefoglalva elmondhatd, hogy barhova me-
gylink, azt latjuk, hogy minden orszagban
nagy er6feszitéseket tesznek arra, hogy minél
tobb munkavallalét kivezessenek a védett
foglalkoztatasbdl, ugyanakkor ez aproélékos,
személyre szabott fejlesztés, és a kilonboz6
szakmai, magan és allami szervezetek koope-

racidja révén valdsulhat csak meg.

MC: Miben masok ezek a tréningek, mi-
ben kell esetleg tobbet nydjtani, mint a
nem megvaltozott munkaképességliek

esetében?

KG: Azt lehet mondani, hogy énmagaban a
tréning nem sokban kilénbozik mas munka-
vallaldi tréningek modszerét6l. Mégis vannak
|lényeges sajatossagai. Egyrészt alapos felmé-
rést igényel az, hogy kik fognak részt venni
egy-egy képzésen: mar maga a helyszin kiva-
lasztdsa is korultekintést igényel, hiszen
figyelembe kell venni a fizikai és infokommu-
nikacios  hozzaférhetdséget, kezdve az
akadalymentes mosdoétol egészen a megvila-
gitdsig. Aztan kiderilt a munkaszervezés és a

csoportbeosztasok alapjan, hogy minden tré-

ningre, csoportonként nap-mint nap biztosita-

nunk kell egy jelnyelvi tolmacsot.

Ahogy korabban mar szdba kerilt, felmértik
munkavallaldinkat, akik a képzések résztve-
vOi. Ezt kovetben a trénereket és az §
munkajukat segit6 tamogatd kollégak — men-
torok, szupervizorok - felkészitésérdl is
gondoskodni kell. A cég vezetdivel egyltt
vesznek Ok részt Un. képzbk képzése trénin-
geken, ahol az alapvetd és specidlis
egylttm(ikodési sajatossagok megismerésére
van lehetGség. Itt nagyon alapos és jol végig-
gondolt folyamatra kell gondolni, aminek csak
egy része maga ez a tréning. A projektet me-
nedzsel6 Uj kollégdknak, a mar évek ota
nalunk dolgozé rehabilitaciés munkatarsak-
nak, és a termelést, valamint a back office
tertiletet vezetoknek egyutt kell mUkodnilk.
Ez elengedhetetlen a szoros ltemezéssel zajld
projekt sikeres megvalodsitdsaban. Gyakran itt
az Ugyvezetbnek is aktiv szerep jut, mégpe-
hogy egy kritikus

tamogatasaval biztositsa a fejlesztést.

dig id6szakban

Azt kell mondanom, hogy mire a képzés kivi-
telezéséhez ériink, a munka felét a hattérben
kollégaim mar elvégezték, igy sem a képzés-
be vont munkatdrsak, sem a trénerek
nincsenek magukra hagyva - mint tréneri ta-
pasztalatokkal bir6 ember, tudom, hogy ez

mennyire fontos.

MC: Milyen esélyekkel Iép ki ma Magyar-

egy
munkaképességii munkavallalé a nyilt

orszagon megvaltozott

munkaerépiacra, és mennyiben javithat-
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ja az esélyeit a kompetenciafejlesztés?

KG: A munkaerdpiaci esélyeket jelentds mér-
tékben a gazdasagi kornyezet hatarozza meg.
Azok az 6sztonzok, illetve szankcidk, amelyek
a munkaadok szamadra vonzova tehetik a
megvaltozott munkaképességli emberek fog-
lalkoztatasat, 6nmagukban annyiban tolthetik
be sajatos funkcidikat, amennyiben egyrészt
megfeleléen felkészitett munkavallalok allnak
rendelkezésre - projektlinkkel mi most ezen
dolgozunk -, masrészt lehetéségik van Uj
munkahelyek kialakitdsara, mert ezt a piac
hozza magdval. Mindezek mellett azt latjuk,
hogy a gazdasagilag fejlett, urbanizalt kor-
nyezetben él6 megvaltozott munkaképességi
emberek joval kdonnyebben taldlnak maguk-
mint a élo

nak allast, kistelepuléseken

sorstarsaik.

MC: Szerepel a vallalat tavolabbi célkitii-
hogy

beépiiljenek a szervezet mindennapi mi-

vagy
idotartama alatt mikodik a képzés?

zései  kozott, a tréningek

kodésébe, csak a projekt

KG: Igen, ahogy erre korabban is szlikség lett
volna. A meglévd eredmények fenntartasat
vallaltuk, ami nem csupan egy kotelezettség
a részunkrdl, hanem kildetésiinkbdl fakadd,
tudatosan vallalt feladat is. Bizunk benne,
hogy a megkezdett fejlesztési folyamat részé-
vé valik mindennapi életiinknek. A szervezet
kulturdja jelentés valtozason megy keresztil.
A menedzsment és a kozépvezeték, majd

minden szakember szamara lassan megszo-

kotta valik, hogy nem csupan védé, de fej-

leszté kornyezetet is kell biztositanunk

munkatarsaink szamara.

MC: Idén marcius 6ta mikodik a képzés.

Vannak mar visszajelzések?

KG: Marcius oOta tizenegy tréningcsoportunk
mUkdédik a vallalatunk négy telephelyén: Bu-
dapesten, Pécsett, Mohacson és Szegeden.
Tapasztalt trénerekkel dolgozunk egyitt a

megvaltozott munkaképességli dolgozdink
felkészitésén, emellett pedig alvallalkozéval
dolgozunk a kozép- és fels6vezetbink kompe-
tencidinak erGsitésén. Ez nagyon fontos
szamunkra, mert hat mit érnénk vele, ha csu-
pan vallalatunk dolgozdéi valtoznanak, és a

mas vezetdi szinteken dolgozdok nem.

Mi 480 o6ras tréningsorozatot terveztliink, mert
pontosan tudjuk, hogy ennél a célcsoportnal
nem célravezetéek a rovid egy-kéthetes sze-
mélyiségfejlesztések - koztudott, hogy ezek
eredményei nagyon gyorsan kopnak. Mi ab-
ban hisziink, hogy fél évig, egy évig tartd
aprolékos és tlirelmes munkaval valddi valto-
zast tudunk elérni a nalunk dolgozok
konfliktuskezelésében, ©nértékelésében, kap-
kapcsolatkezelési

csolatteremtési és

képességében.

Tapasztalataink szerint mind a kdzépvezetdk-
tél, mind pedig a termelésben dolgozoktdl
némiképp idegen volt a tréningszituacio, de a
kezdeti fesziiltségek tisztazasaval minden
szerepld egyértelm( visszajelzést tett az ese-

mények hasznossagat illetben, a dolgozok
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orommel jarnak a tréningprogramokra és fel-
toltédve jonnek el onnan. Az eltelt id6szakban
mar latjuk, hogy a célcsoport megértette és
alkalmazza a tréning nyelvezetét, értik a tré-
ningszituacié szabalyait, fogékonyak a kodzos
foglalkozasokra, érdeklédnek és nyitottak az
érzelmi intelligenciat fejleszté gyakorlatokra

és az elméleti tudasra is.

Mindezen tul fontos jelz6je a program hata-
hogy kialakultak

konfliktusok, amelyek a valtozas velejardi.

sossaganak, azok a

Felszinre keriltek olyan kérdések, mint nyi-

tottsag, felelGsség, titoktartds, szabalyok
kovetése, o6nallésag, amelyeket fel kell tar-
nunk; s kialakultak olyan kisebb-nagyobb
szervezeti konfliktusok is, amelyek a fejl6d6
munkatarsi kérnyezetben mar kénnyebben és
konstruktivan oldhatok, s amelyek azt is jelzik
szamunkra, hogy a sajat szervezetlink is pozi-

tiv iranyu valtozasban van.

MC: Koszonjiik az interjat, és tovabbi sok

sikert kivanunk a programhoz!

Csupdn Idé  kérdése

Interji’  Komodcsin  Lauraval,
a Business Coach Kft. lgyveze-
tojével

omdcsin Laura Uttéré szerepet val-

lalt magdra mind a coaching

szakma magyarorszagi megismerte-
tése, mind a coachképzés terliletén. Sikeres
tobb

szerzOje, emellett édesanya. Mivel jelen sza-

Uzletasszony, szakember, szakkdnyv

munk kozponti témaja az id6, kérdéseink

els6sorban arra iranyultak, hogy e sokféle te-

end6 mellett milyen viszonyban all az id6vel,
illetve milyen megoldasokat javasolna azok-
nak, akik az id6égazdalkodassal Osszefliggd

problémakkal kizdenek.

MC: Felépitettél egy céget, és képzések
sorozatat. Mennyi idére volt sziikséged
mindehhez? Hogy élted meg ezeket az
éveket? Pillanatok alatt eltelt, vagy van-

szorgott csupan az id6?

KL: Azt gondolom, azon szerencsések kozé
tartozom, akik imadjak a munkajukat. Igy
flow élményem van, amikor coacholok vagy
coachokat képzek. A HOGAN személyiség-
tesztbdl az jott ki, hogy nem érzem az idot és

nem hasznalok segédeszkozt, ezért minden-
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honnan elkések. Nem szoktam sehonnan el-
késni, de tény, hogy mindig jelez a telefonom,
hogy induljak. Ezért a coachingjaimnal és a
coachképzéseken is hasznalom a technikat,
mert a flow allapot egyik ,hatranya”, hogy
nem vesszUk észre, ha letelt a kb. 90-120

perc.

En ugyan nagyon porgds személyiség vagyok,
de nem biztos, hogyha vanszorgasnak éltem
volna meg, akkor nem csindltam volna. 1998-
ban az Accenture-0s felvételimen még azt
mondtam, nem szeretek csapatban dolgozni.
Mara ez teljesen megvaltozott. Nagyon sokat
koszénhetek a csapatomnak, mind nagyon ér-
tékes emberek, akik hasonléan hozzam nem
kényszerbdl inditanak, fejlesztenek tdbbek
k6zott coachképzéseket sem, hanem azért,
mert 6k is élvezik. Nagyon hiszek a win-win
helyzetekben: amikor 2008-ban az els6é co-
achképzéslinket elinditottuk, a piacon volt egy
specialis kereslet, igény, mi azt elégitettiik ki

és igy minden szerepl6 jél jart.

MC: Tobb szakkonyv szerz6je vagy, ame-

lyek magyar, illetve angol nyelven
jelentek meg. Mennyi id6 alatt késziil el

egy-egy kézirat?

KL: Hiszek a tuddsmegosztasban. Nagyon ha-
las vagyok mindazoknak, akiktdl tanulhattam,
igy én is szeretnék adni a kovetkez6 generaci-
oknak. Az ember kdnyvet nem profitért ir
(kivéve talan a Harry Pottert), hanem elhiva-

tottsagbol.

En egy olyan ember vagyok, aki nagyon gyor-

san eljut 0-r6l a 90%-ra, de nem szabad,
hogy én csindljam a maradék 10% tokéletesi-
tést, mert nem vagyok elég alapos, preciz. A
konyveket is ugy irtam, hogy 2-3 hdénap alatt
kiirtam magambol, ami felgyllemlett az évek
soran - utana kellett valaki, aki atirta a szois-
métléseimet,  valasztékosabbd tette a
mondataimat. Ez nem az erdsségem, ezért
jobb, ha arra fokuszalok, amiben jo vagyok és
keresek mast, aki pedig abban. Ez a cikk is
igy készll. Bel6lem kijén, ami nekem van,
Rita pedig hozzaadja azt az erOsséget, hogy
az olvasdk szamara is élvezetessé tegye. A
coacheejaimat is csak Ugy tudom hitelesen
tdmogatni abban, hogy hasznaljdk az erdssé-

geiket, ha én is azt teszem.

MC: Hogyan osztod be az idodet a csalad
és a munka kozott? Tudatosan tervezed-
e a napjaidat? Ha igen, vannak-e szigoru

szabalyaid, amikhez ragaszkodsz?

KL: Van egy hosszu tavu vizidm, ahova sze-
retnék eljutni, és igyekszem ezért tudatosan
tenni. Torekszem arra, hogy minden érintett
szamara és nekem is megfelel6 legyen a
munka és maganélet egyensulya. Van, amikor
az egyik, van, amikor a masik erdsebb, de
O0sszességében nem panaszkodom. Amire sze-

retnék igazan idot szanni, az belefér.

Azt szoktam mérlegelni, hogy melyik progra-
mon vagyok potolhatd. Nyilvan egy anyak
napi m(isort a vildag minden kincséért sem ad-
de

targyalasra kell elmennem, egyre kevesebb

nék fel, példaul egyre kevesebb
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képzési napot kell nekem tartanom, mert
olyan jé kollégaim vannak. Igyekszem az es-
téket, a hétvégéket és az évi 3-4 kozos

nyaralast, pihenést ,munkatlanitani”.

MC: Mennyi az 6nmagadra szant idod,

szabadidod? Mivel toltod szivesen?

KL: A coaching szakmaban els6sorban az
Ggyfeleimhez igazitom az id6beosztasomat. A
sajat csapatom, cégem iranyitasat pedig tu-
datosan Ugy szervezem, hogy jusson idém
6nmagamra és a csaldadomra. Fontosnak tar-
tom, hogy szanjak id6t a feltdltédésemre,
ezért igyekszem ehhez igazitani a napirende-
met. Igy belefér, hogy hetente egyszer eljutok
a masszOrhoz, a férjemmel szinhazba vagy a
barataimmal ebédelni. A gyerekeink pedig
mar elég nagyok (6 és 9 évesek) ahhoz, hogy
mar mind a négyilinknek élvezetes programo-
kat is tudjunk csinalni. De mar az is nagyon
feltdlt, ha csak kint vagyunk a Duna parton, a
férjem atolel, és arrol beszélgetlink, hogy mi-
lyen (lgyesen megtanultak

a gyerekek

gorkorizva fagyizni.

MC: Mennyire gyakori, hogy coaching
iigyfeleid - menedzserek, fels6vezetok -
fordulnak

idogazdalkodasi problémaval

hozzad?

KL: Err6l a kérdésrdl két valasz is eszembe
jutott. Egyrészt a coach hitelessége, masrészt

a skatulyak. Az elsével kapcsolatban azt gon-

dolom, hogy az a coach, aki rendszeresen el-
késik a nulladik taldlkozérdl, nem biztos, hogy
hiteles abban, hogy pont id6gazdalkodasban
tamogassa a vezetét. Azt sem valasztanam
coachomnak személyes marka fejlesztésére
(ha jol emlékszem, ez volt az el6z6 Coach-
szemle témaja), akit nehezen taldl meg a

Google.

Masrészt azt tapasztalom, hogy mig 2004-ben
sok kozépvezet6t coacholtam, 6k gyakran jot-
tek idégazdalkodasi problémaval. Most, hogy
mar csak fels6vezetbket coacholok, ott sokkal
kevésbé jon ez el6. Nem szeretem beskatu-
de

legtobb mostani lGgyfelem mar kialakitotta az

lydzni az embereket, az lgyfeleimet,

idogazdalkodasi rendjét és mas kihivasaik
vannak, mert ezen mar tuljutottak. Jol hasz-
naljdk a beosztast, delegalast, hatékonyan
vezetik a targyaldsokat. Ez is hozzajarult ah-

hoz, hogy tovabbléphettek a karrierjlikben.

MC: Mi kell ahhoz, hogy valaki a coaching
hatasara hosszu tavon is képes legyen

megvaltoztatni az idohoz fliz6d6 viszo-

nyat?

KL: Azt gondolom, hogy ez egy elég vonzd
hosszu tavu életcél. Az értékrend és a napi,
operativ szinteken bevethetd tippek, trikkok,
eszkozok jo esélyt adnak a hosszutavra, de
nyilvan, ha valami jelentds valtozas all be, ér-

demes Ujra ranézni ezekre.

Az (gyfeleim és én is rendelkeziink egy na-
gyon vonzé jovOképpel és egy jol bevethetd

személyes eszkoztarral, igy ha néha el is
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uszunk, mégis kimondhatjuk, hogy alapvet6-

en rendben van az idégazdalkodasunk.

MC: Van-e csodaszered, eszkdzod, amely-

lyel minden idogazdalkodasi probléma

orvosolhato?

KL: Nem hiszek az altaldnos, minden bajt or-
vosld csodaszerekben, de hiszek abban, hogy
mindenkire megtaldlhatd a személyre szabott
és az adott kihivasra megoldast adé lehetd-

ség. Azt hiszem, ezért is lettem coach.

Bizom a személyre szabott tdmogatas erejé-

ben. Eddig nalam bevaltak a ,beégetett
programok” a naptarban, azaz kilon jel6lom,
amirél nem mondok le (pl. anyak napja vagy
szinhaz a férjemmel). Szintén m{ik6édéképes-
nek érzem a 2 in 1 megoldasokat, azaz
amikor két legyet Ut6k egy csapasra. Példaul
az egyik kollégammal nem az irodaban tartjuk
a heti rendszeres megbeszélést, hanem mi-
kézben pingpongozunk. Vagy akar most is: a
Coachszemle kérdéseit valaszolom meg, koz-

ben varok a kispadon, mig a fiam judozik.

De persze az élet mindig Ugy hozza, hogy le-
gyen Ujabb Mar

kialakitottam a sajat id6beosztdsom, de most

fejlédési  lehetdség.
nyertiink egy hatalmas globalis tendert. Igy
Ujra kellett értelmeznem a hatékony idébe-
osztast; most a 12 coacheembdl 10 kulféldi,
igy a dél-koreai vezérigazgatét reggel 8.30-
kor nekem kell coacholni, amikor a gyerekek
elmentek az iskoldba, dévodaba. Délel6tt a

dubai vagy a moszkvai, ebéd utan a londoni

agyfél kovetkezik, még miel6tt elmegyek a
gyerekekért, addig pedig a Sao Paolo-i. Két-
hetente egyszer elfogadja a csalad is, hogy a
Szilicium-voélgyben dolgozé lgyvezetdvel tele-

fonaljak flurdetés helyett.

MC: Koztudott, hogy a brief-coaching és
a Peter Szabo altal képviselt brief-coach-
ing all
Osszefiiggés a modszertan és az id6é ko-
zott? Mi ido brief-

coachingban?

is kozel hozzad. Szoros-e az

az szerepe a

KL: A brief-coachinggal valé kapcsolatom -
vicces ilyet mondani - nem indult jél. Egy
workshopon voltam, ahol megkaptuk a na-
rancssarga cetliken a standard kérdéseket.
Amikor a feladat szerint én voltam a coach,
ugy éreztem magam, mint egy betanitott
munkas, amikor pedig coachee, akkor mint
egy fellletes beszélgetbpartner. Ez alapjan
sokan feladtak volna — de én nem tettem. Ad-
tam egy Ujabb és Ujabb lehet6séget, hogy
jobban megismerhessem, mert Peter Szabo
és Hankovszky Kati emberileg annyira szim-
patikusak voltak. Ennek hatdsara tavaly
elvégeztem az egyéves képzésiiket, minden-
ben egylttm(ikodom vellik, azaz bekertltek a

kéonyviinkbe, a konferenciankra.

Volt egy masik meghatarozé élményem is ez-

zel kapcsolatban. A nemzetkdzi coach
akkreditaciom soran Werner Vogelauer és
Peter Szabo voltak a mentoraim. Mindkettdji-
ket elhivtuk egy kerekasztal-beszélgetésre.

Mindketten mestercoachok, tisztelik, s6t sze-
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retik egymast. Megkérdeztiik, hany alkalom csodalatos a mi szakmankban, hogy mindket-
egy coaching folyamat. Werner azt valaszolta, tdjliknek igaza van.

hogy ami nincs legaldbb 5 alkalom, az nem

az. Mire Peter azt valaszolta, hogy a legtobb

Ugyfelét egyszer latja. Azt gondolom, az is a MC: Kedves Laura, koszonjik szepen a

valaszaidat!
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SZERZOINKROL

SZERZOINKROL

Balogh Emese

Balogh Emese mester coach, 2009 o6ta foglalkozik coachinggal, képesitését a Dr. Kollar Coaching
Iskolacsoportnal szerezte. Csaladi vallalkozéasban dolgozott kdzgazdaként és vezetdként is, igy ismeri
azokat a helyzeteket, amikor valaki a sajat feleldsségére dolgozik, és nehezen képes elkiloniteni a csaladi
kotelékeket a munkatdl, illetve kizdelmeket folytat azért, hogy a kilénbozé kotelezettségek kozepette
onmaga maradjon. Kétgyermekes csaladanyaként, elvalt néként és egy mikoddé mozaikcsalad tagjaként
fontosnak tartja, hogy tdmogassa a nGket abban, hogy a dontés jogaval élhessenek. A Fiatal Vallalkozdk
Orszagos SzoOvetsége néi szekcidjanak alelntkeként is tdmogatja a néket. Vizidi megvaldsitasara hivta
életre a Café Archibald - a Tudas Kozpontja kavézot és rendezvényhelyszint, ahol az idei év folyaman

szeretné elinditani workshop sorozatat, amely a nGk vezetévé valasat kivanja tamogatni.

Banhidi Brigitta

A gyors és tartds megoldasok embere. K6zgazdasz diplomajaval multinacionalis vallalati karrierbe kezdett
majd a személyre szabott vezetbfejlesztés kerilt figyelme fokuszadba. Szakmaisadga elismeréseként az ICF
Magyar Tagozata 2012-ben az "Ev Coacha" cimmel jutalmazta, és nemzetkdzi ACC mindsitéssel is bir.
Vallja, hogy csak a valtozas allandd, de minden helyzetben bennliink van a megoldas kulcsa, még ha ez

els6re nem is nyilvanvald. Hiszen a felh6k folétt mindig stt a nap.

Bite Barbara

Business coach, vezet6i tanacsadd. Sokéves, multinacionalis cégnél szerzett vezetdi tapasztalattal,
kézgazdasz végzettséggel rendelkezem. Ezen alapokra épitkezve végeztem tébb coach képzésen és
szakmai fejlesztésen. Business coachként, vezetdi tanacsaddként és co-trénerként dolgozom a Coaching
Team csapatdaban. Ugyvezetéként, illetve vezetdfejlesztési és tehetségmenedzsment programok
projektvezetdjeként szorosan egyuttm(ikodok a megbizdkkal. A latszélag kétpillérl feladat egylttesben
taldltam meg a sajat egyensulyomat. Azt ahol megélhetem egyrészt a coaching adta fejlddés, valtozas,
megismerés, felfedezés sokszinliségét, masrészt a vezetésben sajat kompetencidim és karizmam

egyvelegét. Szdmomra mindkét pillérnek elengedhetetlen feltétele a folyamatos dnismereti munka.
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Bolcskei Monika

Bolcskei Ménika vagyok, képesitéseim szerint tanitd és HR Menedzser, a tovabbképzéseim szerint
akkreditalt tréner, ACC business coach és akcié tanuldcsoport facilitator. 12 éve dolgozom vezetéként, 8
éve sajat vallalkozast vezetek, és 7 éves nemzetkdzi Onkéntes tréneri tapasztalattal is rendelkezem.
Mindemellett 2 évig egy specidlis iskolaban tanitottam ADHD-s gyerekeket. Erdsségem a tudatossag.
Felismerem, hogy mi az utam, mit kell tennem, hogyan érjem el a céljaimat, és ezért aktivan teszek is.
Szakmai életcélom az élethosszig tartd tanulas-tanitds maximalizaldsa és tamogatdsa. Szamomra fontos
az a fajta tdmogatds, amit nyujtok barmilyen szervezet barmilyen szinti munkatarsanak, vagy
vezet6jének, hogy megtapasztalja a siker taptalajat, a tudatos fejl6dést, és lehet6séget kapjon az
egymastol vald tanuldsra. A korabbi tapasztalataim mind hozzam tartoznak, ezek mind jellemeznek

engem, ezekbdl taplalkozom, ezekbdl épitem magam nap, mint nap.

Csetneki Csaba

Csetneki Csaba vagyok, VersenyCoach. Az élet versenyében vezetni vagyoknak nyujtok tdmogatast az
onérvényesitésben, valtoztatni akarasban, céljaik eredményes elérésében. Mérnoki és tanari diplomam
megszerzése utan éveket toltottem szolgdlatban a Malévnél, és ezzel parhuzamosan egy fels6vezetGi
tanacsadd cégnél, valamint hosszU és sikeres versenytancos palya all mogottem. A lehetetlen lehetévé
tétele, a nyitottsdg, az Uj néz6pont, az akadalyok leklizdése, a k6z6s munka és a kitartds énem részévé
valt. Evek 6ta foglalkozom sport mentdl tréninggel, coachinggal, valamint jelenleg business coach
diplomamat szerzem a BKF-en. A tandacsaddi és a szolgaltatdi szféraban megszerzett tapasztalatom,
emberismeretem, tanuldsi és fejlodési vagyam, illetve versenyz6i multambdl addédd kvalitdsaim egy
altalam mélyen hitt és vallott filozofidban fogalmazhaté meg: Nem az szédmit az életben, hogy

megtalaljuk, hanem az, hogy megteremtsiik magunkat!

Kovacs Judit Erzsébet

Vezet8ként, coachként és lovas sportoktatoként azoknak a mélyebb dsszefiggéseknek a feltarasahoz segitem hozza Ugyfeleimet,
amelyekre e terlletek metszéspontjabdl lathatunk ra. A lovas coaching résztvevGi gyors és hasznos
felismerésekr6l szamolnak be vezetdi ,soft-skill” képességeik terén. Vezetdi stilusat a lovakkal él6ében
kiprobalva és ,finomhangolva” ki-ki megtalalja azt az egyéni utat, ami a bizalom, hatékonysag és
motivacid javulasaval fellenditi vallalkozédsa eredményességét, mikdzben a munkahelyi légkor is mindenki
SZAMAra kellemesebb lesz. Ennek megfelelden fébb coaching témaim: vezetési stilus, kommunikacio, delegélés, asszertivités,

onbizalom novelés, valamint a munkatarsak elkotelezettségének és motivaltsaganak javitasa.
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Kurucz Balazs

Coaching szemléletemre meghatarozé hatassal volt szupervizié alapu coaching tanulmanyom, és Rogersi

alapozdsom. Maig nagy hangsulyt helyezek sajat magam folyamatos fejlesztésére, megismerésére.

Jelenleg az ICF, Nemzetkozi Coach Szbdvetség akkreditalt coachaként dolgozom.

A Business Coach Akadémia igazgatdjaként, és a BKF Uzleti coach szakirdnyl tovabbképzésnek a

e

Mindkét intézményben trénerként is dolgozom. A trénerséget a Dale Carnegie tréningcégnél tanultam,

elGtte az Accenture tanacsado cég vezetdi tanacsaddjaként dolgoztam.

Siklés Barbara

Siklés Barbara vagyok stilus coach, business és life coach, de mindenekel6tt ember-figyel6. Célom, hogy
0sztonos stilusérzékemre, szaktudasomra, valamint empatikus beallitottsdgomra és segité szandékomra
tdmaszkodva segitsek a néknek megtanulni kifejezni személyiségliket 6ltozkodésik, viselkedésik altal,
hogy jol érezzék magukat a bdrikben és megtaladljak a kils6-belsé egyensulyt. 10 éves nemzetkozi
rekldmligynokségi tapasztalattal a hatam mogott, Stilus coach diplomé&mat a londoni Stilus Coach
Intézetben (Style Coach Institute™), Business coach diplomédmat a a Business Coach Akadémian

szereztem. Tagja vagyok a Stilus Coachok Nemzetkozi Szovetségének (International Association of Style

Coaches™).
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A Magyar Coachszemle szerkesztoi:

Dobos Elvira

tars-foszerkeszto

Dobos Elvira diplomas business coach vagyok. Coachként legfontosabb feladatomnak azon tehetséges
és képzett fiatalok tamogatasat tartom, akik szembesiilve a munkaer6piac tdmasztotta kihivasokkal
készek megtenni az dnismeret és személyes fejlédés sokszor egyaltalan nem koénny(i, am feltétlentl
szlikséges lépéseit azon az Uton, amely egyéni megoldasaik felfedezéséhez és kiteljesitéséhez vezet. Az
egyéni coaching mellett 2008 o6ta tartok kurzusokat, tréningeket prezentacid, kommunikacid,
konfliktuskezelés, idémenedzsment, Onismeret és karriermenedzsment témakorokben a Pécsi
Tudomanyegyetem bdlcsész hallgatéi szamdra. Munkam soran coachként és egyetemi oktatoként is
els6sorban arra torekszem, hogy elGsegitsem a személyes értékek és a bennlik rejlé lehetéségek

felismerését, és tovabbfejlesztésiik legmegfelel6bb mddjainak megtalalasat.

Orvényesi Rita

tars-foszerkeszto

Orvényesi Rita diplomds business- és marketing-coach vagyok. Vallalati felsd- és kézépvezetdket, kis- és
kozépvallalkozasok tulajdonosait és vezetbit segitem a coaching eszkoztaraval sajat megoldasaik
megtalalasaban. Szakteriletem a marketing- és értékesitési csapatok, folyamatok, szervezetek
coaching-tdamogatasa. Tébb mint 20 éves nemzetkdzi szakmai tapasztalatom van nemzetkozi
rekldamigynodkségi oldalon, valamint kereskedelmi és szolgaltatasmarketing szakteriileten nagyvallalati
vezet6ként. A stratégiai tervezés, a kereskedelmi és marketing-szervezetek és munkafolyamatok
kialakitasa, fejlesztése valt szaktertiletemmeé. A kilkereskedGi végzettség mellé business coach diplomat
szereztem. Németll, angolul és oroszul beszélek. Korabbi munkam tapasztalatai alapjan coaching-stilusu
vezet6ként a tudatos csapatépitést, a konfliktuskezelést, a motivaciét és az egyéni, valamint
csapatérdekek 6sszehangoldsat, a csapat tdmogatd hatterével az egyéni fejlédést és tanulast tartom az
eredményesség zaloganak.
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Kovacs Petra

szerkeszto

Kovacs Petra vagyok, pszicholdgus. 2011-ben végeztem a Pécsi Tudomanyegyetemen, felnétt klinikai és
egészségpszicholdgia szakiranyon. Anglidban a mindfulness meditacid elméletét és gyakorlatat tanultam.
Jelenleg kutatoként és oktatéként dolgozom a Pszicholdgia Doktori Iskola ElIméleti Pszichoanalizis prog-
ramjan belll. A pszicholdégia szamomra egy hatalmas, korlatok nélkuli tér. Legkedvesebb teriileteim az
almok, az emlékezet és az 6nismeret.Utdbbit nem csak szakmai szempontbdl tartom izgalmasnak, ha-
nem a személyes élmények lehetésége miatt is. Az elmult években 6nmagam megismerésének [épcsdit
jartam, sajat hataraimat feszegettem, kiprébaltam egyéni és csoportos mddszereket is. Célom megosz-
tani az olvasdkkal az Onismeret mindenki szamara jarhatd Utjait szakmai ismereteim és sajat

tapasztalataim segitségével.

Ruszak Miklds

szerkeszto

Ruszak Miklés vagyok, szociolégus, az  Esztergdr Lajos Csalddsegitd  Szolgalat és
Gyermekjoléti Kézpont csaladgondozdja. Munkam soran olyan, nehéz helyzetben lévo
emberekkel, csaladokkal taldlkozom, akik segitséget kérnek tdlem (gyeik intézésében, és
kialénb6z6 problémdak megoldasdban. Meggy6z6désem, hogy a coaching szemléletmodja, az
egyéni feleldsségvallalds 6sztdnzése nagy segitség lehet ezen a teriileten is. Ugyfeleimet ezért
arra 0szténzém, hogy sajat maguk erdsségeire épitve taldljanak kiutat a hullamvaélgyekbdl.
Ugy gondolom, hogy a coaching-szemlélet alkalmazasa mindenki életében pozitiv

valtozasokhoz vezethet.

Pintér Alexandra

szerkeszto

Pintér Alexandra vagyok, a Pécsi Tudomanyegyetem végzG6s magyar szakos hallgatéja, alkalmazott iroda-
lomtudomany szakirdnyon. Tanulmanyaim mellett két éve gépirast és Ugyviteli ismereteket tanitok a
Bolcsészettudomanyi Karon titkarsagvezetéknek és gazdasagi idegen nyelvii menedzsereknek. Oktatd-
ként legfontosabb feladatomnak azt tartom, hogy a kikertilé didkok hasznalhaté ismereteket kapjanak, s
igy megalljdk helyliket a munkaer6piacon, sikeresek legyenek szakmajukban. A szaktudas mellett ter-

mészetesen a személyes értékeket is fontosnak tartom, ezért is oOrulok, hogy jelenleg a Magyar

Coachszemlénél lehetek gyakornok, ahol sajat magam is fejlddhetek.
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