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Csetneki Csaba: Empétia,
konfliktus, kommunikécié a
versenycoachinghan

tanc viladga csupa csillogas, gyonyo-

r  ruhdk, szépséges zenék, a

tancosok pedig csodalni, imadni valo,
kedves és jol nevelt tinemények... Pedig va-
I6tlan lenne azt Allitani, hogy versenyzdi
palyafutésom soran, a versenyekre valé felké-
szlilésben, a tanarokkal és legfoképpen a
tancparommal valé munka soran sosem ke-

riltink konfliktusokba.

S6t, szinte elképzelhetetlen, hogy a kemény
munka soran, melyet nap mint nap végzink,
annyi id6 és energia befektetése mellett ne
kertlnénk id6rél id6re olyan helyzetekbe,
amikor szinte mar a kétségbeesés hatarait
suroljuk. Ekkor persze a kommunikacionk ér-
dekes fordulatokat vehet, és taldan sokak
szerint nem odaillg kifejezések, szavak is rop-
kodnek, nem éppen a legszebb hangnemben.
Es ilyenkor arra is van precedens, hogy ajté-
Ki

megfogadva, hogy soha tobbé nem tanco-

csapkodva vonulunk a terembdl,
lunk, plane nem egyitt. Aztdn masnap Ujra
lemegylnk, felhlizzuk a tanccipét, és belevet-
juk magunkat a munkaba, Ujra és (jra
megszenvedve ugyanazokat a figurakat, l1épé-

seket, technikakat. A versenyen pedig ennek

nyoma sincs, és megjon az eredmény, amit

annyira ahitunk.

Sokszor halljuk azt a jo tanacsot, hogy az
embernek tancparjaval hogyan kell beszélnie,
hogy szeretni kell egymast, és természetesen
a tanarnak, edzének mindig igaza van, és ala-
kell

Mindez nyilvan igaz, de a munka hevében va-

zatosan el fogadni azt, amit mond.
lahogyan mégsem igy érezzik, eljon az a
pont, amikor robbannak a kedélyek, hangula-
tok, érzések, és jon a vihar. A tanc
szenvedély. Ha valamit az ember szenvedély-
bdl, szenvedélyesen és elhivatottan csinal,
akkor igenis van helye a szenvedélyes kiroha-
nasoknak, az adott esetben negativnak tindo

érzelmek megélésének.

Mit nem adnék azért, hogy amit edz6i és coa-
ching tanulmanyaim alatt megtanultam, mar
évekkel kordbban megismerhettem volna, ha
ennek a latdsmddnak, maddszertannak birto-
kdban dolgozhattunk volna mar a kezdetektdl
fogva. De tanulni, fejlédni sosem késo, és igy
ralatva a dolgok mikéntjére egy Uj fejezet
nyilt meg életemben, ahol mar én tudok ta-
mogatast nyudjtani versenycoachként mind
sportolok, mind az Uzleti élet résztvevdi sza-
mara. Nem beszélve arrdl, hogy a sajat
tancunkba atemelve (6ncoachingolva) mind-
ezeket eredményeink felilmuljdk mindazt,

amit valaha elképzelhetdnek hittlnk.

De mik is voltak ezek a tanuldasok, mérfoldko-
vek a fejlédésben, tanuldsban? Nem a&rulok

zsakbamacskat, és a bolcsek kdvére sem kell
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gondolni, hanem szamunkra, coachok szama-
ra mar amolyan trividlis dolgokrél van szo,
mint a tudatositds, elfogadas, empatia, kom-

munikacio.

Talan a legels6 és legnehezebb azt volt elfo-
gadni, hogy hol vannak azok a hatarok, és
mik is azok a keretek, melyeken belll moz-
gunk, és amelyeket tul akarunk |épni. Ehhez
elengedhetetlen a sportolé dnismerete, azok-
nak a mudkodési mechanizmusoknak a
megismerése, melyek - akarjuk vagy sem,
tetszik vagy sem - ott vannak, |éteznek, hat-
nak rank. Hogy els6sorban magunkkal legylk
empatikusak, elfogaddak, mert csak igy lehet

hosszutavon is eredményesen mikodni.

Példaul a faradasi gorbe, mely leirja, hogyan
is reagal a szervezet a terhelésre, és milyen
fazisok zajlanak le egy sportoléban. Ahogy
dolgozunk,
elébb utoébb el

faradni, ennek van egy bizonyos élettani fo-

sportolunk, noveljik a teljesit-

ményt, kezd a szervezet
lyamata is, melynek utana tlinetei is vannak.
Az egyik ilyen tlnet az uUgynevezett holtpont
fogalma, amikor is hirtelen 6lombdl lesznek a
végtagjaink, és ugy érezziik, hogy nem birjuk
tovabb, le akarunk allni, meg akarunk pihen-
ni. Ez érdekes mddon egy lélektani hatéar,
melyen az ember tudatosan at tudja lenditeni
magat, és tovabb tud dolgozni. Ez egyénen-
ként eltér6 mddon, helyen jelentkezik
mindenkinél (paros sportokban még a paron
belll is eltérések vannak, amik tovabb szine-
sitik ennek a kezelhet6ségét), fontos
tudatositani azt, hogy mi hogyan zajlik le

bennlink, igy megismerve sajat hatarainkat,

mellyel azutdn mar banni is tudunk majd, ke-

zelni tudjuk ezt a folyamatot.

Egyik tinete a faradasnak, hogy a sportolé el-
kezd

morogni, hogy csak parat idézzek fel a sok-

feleselni, visszabeszélni, lazadozni,
szor haszndlt kifejezésekbdl. Ha elfogadjuk,
hogy ez egy teljesen normadlis reakcid, és
semmilyen rossz szandék sincsen mogotte,
akkor rengeteg frusztraciét és energiat spéro-
lunk meg magunknak. SO6t, ramutat arra,
hogy a sportolo elérte azt a hatart a teljesito-
képességében, ameddig altalaban, a
kényelmes, megszokottnak mondhaté munka
soran el szokott jutni, és ezt tovabb vive jon a
teljesit6képesség kibOvitése, magasabb szint-
re emelése, mely elengedhetetlen a
fejlodéshez. Igen, itt kertl a versenyz6 a
komfortzénan kivilre, ahol a tanulads zajlik.
Fontos a felel6sség, hogy meddig lehet meg-
dolgoztatni az alanyt, meddig lehet hajtani,

0sztonozni, vagy éppen hol kell visszafogni.

De menjlnk tovabb a munkaban, és dobjunk
még egy-két lapattal a tlzre. Ott vagyunk a
Flow-ban, poérgink, forgunk, rendkivilien jok
vagyunk - hiszen ezért csindljuk az egészet.
Viszont észnél kell maradni, hiszen az adrena-

hogy
idejében észleljuk a tulfaradast. Ha ezt is

lin- és endorfinfelhbben nem biztos,

megismerjik, erre is kialakul a ralatasunk,
onismeretlink, akkor pont a megfelel6 idében
tudjuk abbahagyni az edzést, és nem érjlk el
fizikailag azt a hatart, amikor mar inkabb ar-
tunk, mert a regeneraciéhoz szikséges id6
annyira kitolddik, ami az egész edzés- illetve

tanulasi tervet felboritja. Nem is beszélve ar-
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rol, hogy a tulhajtas balesetekhez vezethet.

Lassuk be, vannak napok, amikor egyszerien
nem mennek Ugy a dolgok, ahogyan meg-
szoktuk, szeretnénk, vagy éppen elvarjuk
magunktodl. Hogy melyik is a valds ok, az sok-
szor mindegy, néha edzés helyett moziba,
sorozébe kell menni, és ezzel semmi baj nin-
csen. Ellenkezébleg, ilyenkor, kiszakadva a
mindennapok menetébdl jonnek az Uj otletek,
megvilagosodasok. Ha megengedjik magunk-
nak, hogy ilyenek is legylink, mindennapi
emberek, akik néha lazithatnak is, csak akkor
valhatunk majd azza a versenyz6vé, aki nem

mindennapi teljesitményekre képes.

Fontos azt is megismerni, ahogyan a kommu-
nikacié zajlik az edzések, sportolas soran.
Nyilvdn nem akarom legalizaltatni a csunya
beszédet, de nem is feltétlentl itélem el, és
tartom kizédrandd, nem kivanatos eszkdznek.
A munka hevében, amikor Gjra és Ujra a sajat
hatdrainkat feszegetjik fizikailag és mentali-
san is, olyan energidk indulnak el az
emberben, amik attérnek bizonyos hatarokat.
Ide tartozik az is, amikor annyira felindul,
meghatdodik az ember, hogy majdnem elsirja
magat, de ugyanigy idénként annyira feszil-
tek hogy

leggyorsabb és legkézenfekvébb eszkdz arra,

vagyunk, a karomkodads a

hogy levezessiik energiankat. Ennek viszont
semmi mas szerepet nem Kkell tulajdonitani,
mint hogy az ember ventildl, levezeti a f6los
frusztracioit, és senkit nem kivan bantani sza-
vaival. Itt is bejon az egyensuly
megtaldlasanak a fontossaga, mint az élet

annyi mas tertletén. Meddig levezetés, és

honnantol valik 6nmagat gerjeszté folyamat-

ta?

E példak tlikrében térjink at arra a személy-
re, aki mindezt koordindlhatja, feliigyelheti,
végig kisérheti. A tanctanar, az edzd, a coach.
Barmelyik — coaching szemlélettel megaldva
(kitanulva, elsajatitva a coaching mddszerta-
nat). A sportoldk, a tdncosok és a coach egy
csapatot alkotva, akik kézdsen dolgoznak a
célok elérésén. A coach az, aki leveszi a fele-
I6sséget a sportoldk vallardl, miszerint nem
nekik maguknak kell mindent tudni, érteni,
hanem csak a munkara kell 6sszpontositani-
uk, és a coach iranyitdsaval hatékonyabban,
gyorsabban elérhetik a kitlzott célokat, vagy
éppen atszarnyalhatjak mindazt. Aki empatia-
javal megteremti azt a légkért, melyben a
tancosok a maximumot, vagy annal is tobbet
képesek kihozni magukbdl. Aki empatikus
hozzaallasaval példat mutat, és megadja azo-
kat a kereteket, azt a sztenderdet, amit
munkaja soran a kezei alatt alakuld paros is

képvisel majd.

Nem véletlentl hasznaltam a fentiekben a
csapat kifejezést a sportoldkra és a velik
egyltt dolgozé edzbre, coachra. A kdz0s célok
kijel6lésében elengedhetetlen, hogy a sporto-
6, tdncos maga adja meg a tempodt, azt a
kozeli vagy éppen tavlati célt, amiért teljes
mellszélességgel ki tud allni, aminek oda tud-
ja szentelni magat. A coach pedig segit
abban, hogy végig ezen a célon maradjon a
fokusz, a sok-sok részlet mellett is. Az ered-
munkahoz ez az

ményes 0sszhang,

egyetértés, megegyezés elengedhetetlen.
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Nagy igazsdg az, hogy az ember coachként
olyan ugyfeleket talal meg, olyan Ulgyfelek ta-
laljak meg ©6t, akik hasonlé torténetben,
hasonld feladatokkal, elakadasokkal taldlkoz-
nak, mint 6nmaga. Annak idején, tancosként
viszonylag hamar lettlink jo versenyparos, és
taldltuk ott magunkat a nagyok kozott, akik-
kel

helytinket. A késGbbiekben tobb tancos for-

egy dontében igyekeztik megallni

dult hozzam azzal a kéréssel, hogy segitsek
nekik felnéni a feladathoz, tudasukhoz, alma-

ik valdéra valtasahoz, megtaladlandd és

kiaknazando a benntik rejlé lehetéségeket.

Coachként szarnyaimat prébdlgatva nem le-

hetett nem észrevenni a hasonldsagot,

miként fiatal vezetdk, frissen kinevezett me-

nedzserek, ifju titdnok lettek els6é gyakorld
Ggyfeleim. Nagyon hasonlatos kérdések fog-
lalkoztattdk Oket is: hogyan teremtsék meg
az Osszhangot csapatukkal, munkatarsaikkal,
hol van ebben az Uj helyzetben a helytk, hol
vannak a hataraik, miként kamatoztathatjak
az empatiat vezetéként, hogyan és miként ta-
alakitsak ki

kollegaik szamara is legmegfelelébb és haté-

laljak meg, a szamukra és
kony kommunikaciét. Es a coaching szemlélet
a sportban ugyanugy, mint az Gzleti életben a
konfliktusok joval hatékonyabb megoldasa-
hoz, folyamatos fejl6édéshez és hosszu tavu
eredményességhez vezet, és a megfelel§ co-
ach segitségével személyre szabott fejlesztést

kaphatnak.
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