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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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